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 2 موفق مجيد مولى/ من مكتبي

  
  التدريب المرآب بكرة القدم
  الدآتور موفق مجيد المولى

  مستشار فني في أآاديمية أسباير للتفوق الرياضي

  قلب الهرم التدريبي الكروي

فهѧو آسѧر لقاعѧدة    في تدريب آرة القدم  الوسائل الحديثةيُعتير التدريب المرآب وسيلة مهمة من 

ثم تمرين التكنيك ثѧم تمѧارين اللعѧب     آالإحماءليات ونمط التدريب اليومي الذي يتألف من عدة فعا

ب جدا للاعبين الذين يتدربون لفترات تدريبيѧة أآثѧر   سوهو مناالمصغر ثم تمارين اللعب الواقعي 

لترآيѧѧѧѧزه علѧѧѧѧى   المѧѧѧѧدارس والأآاديميѧѧѧѧات الكرويѧѧѧѧة  آمѧѧѧѧا فѧѧѧѧي  خمѧѧѧѧس وحѧѧѧѧدات أسѧѧѧѧبوعية مѧѧѧѧن 

هم مѧѧن روتѧѧين التمѧѧارين   وتخليصѧѧوالѧѧذي يعتبѧѧر أهѧѧم عناصѧѧر جѧѧذب اللاعبѧѧين      ) Game(اللعѧѧب

  :نفذ بالتوقيتات التاليةمن ثلاث فعاليات فقط  وأبسط  أنواعه يُالتدريب ويتألف ) Drills(القاتل

  دقيقة 30الفعالية الأولى  تمارين اللعب لمدة 

  )من دون آرة(الفعالية الثانية تمارين التدريب البدني الخالص

  دقيقة 30الفعالية الثالثة إعادة تمارين اللعب لمدة 
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 3 موفق مجيد مولى/ من مكتبي

� �
  نموذج أول

في المنطقة المحصورة بين الأعلام الأربعة حيѧث   -6ضد6-تنفيذ اللعب بوضعية  :الأولىالفعالية 

عمل الفريق الحائز على الكرة بالوصول للمنطقة المحصѧورة بѧين العلمѧين وخѧط التمѧاس والتѧي       يَ

يѧتم تنفيѧذ التѧدريب فѧي      .. يق الآخر بكل جهده على منع ذلѧك سمى منطقة الهدف بينما يعمل الفرتُ

بأربع فرق وآل فريق يُهѧاجم منطقѧة هѧدف ويѧدافع عѧن الأخѧرى ولابѧد مѧن تمييѧز          نصفي الساحة 

 التغذيѧة الراجعѧة  مناطق تواجد المدربين الذين يقدمون  ملاحظةالفرق بألوان ملابس مختلفة مع 

ѧѧѧѧѧم    مѧѧѧѧѧمح لهѧѧѧѧѧاحة ولا يُسѧѧѧѧѧارج السѧѧѧѧѧبإين خѧѧѧѧѧدريباف قѧѧѧѧѧاط     التѧѧѧѧѧة نقѧѧѧѧѧا لطريقѧѧѧѧѧدخل تبعѧѧѧѧѧوالت

للاسѧتفادة مѧن آѧل زمѧن اللعѧب آمѧا لا يٌسѧمح للاعبѧين بملاحقѧة           )الإعادة/الشرح/الإيقاف(التدريب

 .عن تجهيز الكرات لفريقه مسئولالكرة ويكون آل مدرب 

� �

� �
  .ةينفذ التدريب في المنطقة المحددة بين منطقة الجزاء ودائرة الوسط المرآزي •

  :نقاط التدريب
 .الفعالية الدفاعيةهي  و التدريب على فعالية واحدة فقطيُرآز  •
 .تطبيق الضغط والتغطية والتوازن •
 .ةالمخاطبة والرؤي •
 .دقيقة بين الشوطين 3لكل شوط مع فترة راحة دقيقة 15اللعب بشوطين من  •
 وإجѧѧراءول السѧѧوائل دقيقѧѧة راحѧѧة ايجابيѧѧة لتنѧѧا   3بعѧѧد نهايѧѧة الفعاليѧѧة الأولѧѧى يمѧѧنح اللاعبѧѧون     •

  .الثابتة الإطالة العضليةتمارين 
  التدريب البدني الفعالية الثانيةـ
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 4 موفق مجيد مولى/ من مكتبي

  .والهرولة الخفيفة طولي عرضي %)100- %90(الرآض السريع •
ولكѧن نشѧطة عموديѧا     وبهرولѧة خفيفѧة   أفقѧي  بأقصѧى جهѧد  نفذ التمرين بالترآيز على الѧرآض  يُ •

) 6(أو  دقيقѧة آحѧد أقصѧى   ) 8(التدريب لمدة  قليطب توقيت والمراقبةلويقف المدرب في الوسط ل
  .آحد أدنى
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دقيقѧѧة ويكѧѧرر التمѧѧرين مѧѧرة ثانيѧѧة بѧѧنفس توقيتѧѧات الفتѧѧرة السѧѧابقة   ) 3(تُمѧѧنح فتѧѧرة راحѧѧة لمѧѧدة  •

دقيقѧة   3وبعد الانتهاء تُمنح فترة راحة لمѧدة   والهرولة أفقيابينما  السريع طولياويكون الرآض 
  .قبل الانتقال للفعالية الثالثة

في المنطقѧة المحصѧورة بѧين قوسѧي منطقѧة الجѧزاء        )11ضد11(اللعب الواقعي –ية الثالثة الفعال
  :مع وجود نفس التنظيم السابق تحت شروط اللعب التالية

حالمѧا يسѧتلم الفريѧق الخصѧم      فيѧه في الساحة الخاصة  1-1-4-4يُنظم الفريق المدافع تشكيل  •
 .ين الأعلامالكرة وينفذون حالة التكتل في المنطقة المحصورة ب

عندما تكون نقطة هجوم الخصم مѧن الوسѧط وفѧي أي منطقѧة بѧين الأعѧلام يكѧون التكتѧل بѧين           •
 .ويترك القطاعان الجانبيان من دون تغطية آاملة الأعلام لجميع اللاعبين

يكѧѧون التكتѧѧل فѧѧي منطقѧѧة الوسѧѧط ) A(عنѧѧدما تكѧѧون نقطѧѧة هجѧѧوم الفريѧѧق الخصѧѧم مѧѧن القطѧѧاع •
من دون مدافعين حتى في حالة وجѧود لاعѧب خصѧم     فارغا) B(اعويترك القط) A(ومنطقة قطاع

 .أو أآثر من الفريق المهاجم
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 5 موفق مجيد مولى/ من مكتبي

فيكѧون التكتѧل فѧي القطѧاع الوسѧط      ) B(وعلى العكس حينمѧا تكѧون نقطѧة الهجѧوم فѧي القطѧاع       •
من دون مدافعين حتى فѧي حالѧة وجѧود لاعѧب مهѧام أو       )A(ويترك القطاع الجانبي) B(والقطاع 

  .أآثر
� �

� �
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  .في النموذج أعلاه يبدأ التدريب بتمارين الإطالة المتحرآة وينتهي بتمارين الإطالة الثابتة
  

  التدريب المرآب -2نموذج 
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 6 موفق مجيد مولى/ من مكتبي

� �
� �

فѧѧي المنطقѧѧة المحصѧѧورة بѧѧين منطقتѧѧي الجѧѧزاء بوجѧѧود حѧѧراس      تنفيѧѧذ اللعѧѧب   – الفعاليѧѧة الأولѧѧى 
لاعبين لكل فريѧق تتميѧز بѧثلاث أنѧواع مѧن قمصѧان التѧدريب        ) 6(بثلاث فرق اللعب المرميين يبدأ 
فѧي منطقѧة الوسѧط لمهاجمѧة     ) A(ثوآل يѧدافع عѧن هѧدف ويقѧف فريѧق ثالѧ      ) B-C(فيقف فريقان

حيѧѧث يُمѧѧرر أحѧѧد  الѧѧذي يبѧѧدأ الѧѧدفاع حѧѧال دخѧѧول الفريѧѧق المهѧѧاجم إلѧѧى ثلѧѧثهم الѧѧدفاعي)  B(الفريѧѧق
وحѧѧال دخѧѧول الكѧѧرة لمنطقѧѧة   )  B(مين لبѧѧدء الهجѧѧوم ضѧѧد الفريѧѧق  المѧѧدربين الكѧѧرة لأحѧѧد المهѧѧاج  

لمحاولѧѧة إعѧѧادة ربѧѧح الكѧѧرة والتحѧѧول للهجѧѧوم ) B(المѧѧدافعين يبѧѧدأ الѧѧدفاع الفعѧѧال مѧѧن قبѧѧل الفريѧѧق
الѧذي  ) A(يتحѧول الفريѧق المهѧاجم    االآخѧر بينمѧ  عنѧد الهѧدف   ) C(بسرعة آبيرة لمهاجمة الفريق 

  .خسر الكرة للدفاع
� �

� �
  

  :شروط التدريب

ريق المهاجم تسجيل هدف في مرمى الخصم يتحѧول الفريѧق المѧدافع للهجѧوم     في حال نجاح الف •

بالرآض السريع لمنطقة الوسط واستلام الكرة من أحد المهѧاجمين ومهاجمѧة الفريѧق الآخѧر فѧي      

 .الهدف الثاني بينما يتحول الفريق المهاجم للدفاع عن الهدف الذي سجل فيه

ق المهاجم فعلى الفريق المدافع نقل الكرة لمنطقѧة  في حال قطع الفريق المدافع للكرة من الفري •

الوسѧط تحѧت ضѧغط الفريѧق المهѧاجم الѧذي فقѧѧد الكѧرة وتحѧول للѧدفاع وحѧال وصѧول الكѧرة للثلѧѧث             

منطقѧة الوسѧط  هѧي منطقѧة هجѧوم آمنѧة       الوسطي لا يحق للفريق الآخر الضغط على الفريѧق لأن  

 .نفسه لبناء هجومه بيعمل الفريق فيها على ترتي

A

C

B
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 7 موفق مجيد مولى/ من مكتبي

آالضѧغط والتغطيѧة والتѧوازن والملاحقѧة      طالدفاعية فقالمدربون على تدريب الفعاليات  يُرآز •

حيѧث تلاحѧظ    وحصر اللعب وغيرها مѧن مفѧاتيح الѧدفاع التѧي تѧَم تطبيقهѧا فѧي تѧدريب يѧوم السѧبت          

 .العلامات على طرفي الساحة لتشكيل التكتل سواء الجانبي ام الوسطي

ل حيѧѧث ينقسѧѧم الفريѧѧق لمجمѧѧوعتين أو لفѧѧريقين بلѧѧونين    تѧѧدريب رآѧѧض التعجيѧѧ  -الفعاليѧѧة الثانيѧѧة 

ويُتѧѧرك  تنظѧѧيم السѧѧاحة علѧѧى حالѧѧه شѧѧرط أن تكѧѧون منطقѧѧة   )A-B(مختلفѧѧة مѧѧن قمصѧѧان التѧѧدريب

وعنѧѧد إعطѧѧاء المѧѧدرب للإشѧѧارة تنطلѧѧق المجموعتѧѧان سѧѧوية   يѧѧاردة 30الوسѧѧط بطѧѧول لا يقѧѧل عѧѧن 

  .ولكن عكس اتجاه يعظهم

� �

� �
� �

  :ط التمرينشرو

بѧأعلى سѧرعة    الوسѧط نفذ اللاعبون تسارع الخطوات في أول منطقة ثم الدخول لقطѧع مسѧافة   يُ •

 .الأخيرةحال الدخول للمنطقة الثالثة أو  ثم التباطؤ

عنѧѧد الانتهѧѧاء مѧѧن الѧѧرآض ثѧѧم يُكѧѧرر العمѧѧل دقيقѧѧة ) 1(يتوقѧѧف اللاعبѧѧون لأخѧѧذ فتѧѧرة راحѧѧة لمѧѧدة •

 .كذا لحين تكملة اللاعبين لعشر أرآاضعكس الاتجاه بنفس الطريقة الأولى وه

 .دقيقة راحة وتُنفذ عشرة أرآاض أُخرى) 4-3(يُمنح اللاعبون  •

 .في النوذج أعلاه يبدأ التمرين بتمارين الإطالة المتحرآة وينتهي بتمارين الإطالة الثابتة •

د ثѧلاث  في نفس مساحة اللعب السابقة وبѧنفس التنظѧيم بوجѧو   ) 11ضد11(اللعب -الفعالية الثالثة

  :أثلاث الساحة وبوجود حراس المرمى فتلعب مباراة تدريبية تحت الشروط أدناه

A

B

 منطقة التباطؤ منطقة التسارع

 الرآض السريع الرآض السريع

 منطقة التباطؤ منطقة التسارع
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 8 موفق مجيد مولى/ من مكتبي

والوسѧѧطي بكامѧѧل  يعلѧѧى الفريѧѧق المѧѧدافع حѧѧال فقѧѧدان الكѧѧرة التراجѧѧع واللعѧѧب فѧѧي الثلѧѧث الѧѧدفاع •

أعضائه وعدم السماح لأي لاعب مѧن لاعبيѧه بالبقѧاء فѧي الثلѧث الѧدفاعي للخصѧم حتѧى فѧي حالѧة           

 )التكتل الدفاعي(وجود الكرة هناك

منطقѧѧة تسѧѧجيل (يطبѧѧق اللاعبѧѧون دفѧѧاع المنطقѧѧة آلمѧѧا آانѧѧت الكѧѧرة بعيѧѧدة عѧѧن المنطقѧѧة الخطѧѧر     •

 .الأهداف ويتحول لدفاع رجل لرجل فور دخول الكرة لمنطقة تسجيل الأهداف

مѧع   )أ (تطبيق مبدأ الضغط باتجاه الكرة فإذا آانت الكѧرة فѧي العمѧق فيضѧغط الѧدفاع فѧي العمѧق        •

فيكѧѧون الضѧѧغط  الأيمѧѧنسѧѧفل خطѧѧوط التمѧѧاس وإذا آѧѧان اتجѧѧاه الهجѧѧوم مѧѧن الجنѧѧاح   تѧѧرك منѧѧاطق أ

 عѧن الكѧرة فارغѧة    ةالبعيѧد  )ج(وتѧرك منطقѧة أسѧفل خѧط الجنѧاح الأيسѧر       )ب(باتجاه الجناح الأيمن

  .والعكس صحيح

� �
� �
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 9 موفق مجيد مولى/ من مكتبي

� �

� �
� �

  :نقاط  التدريب المهمة

بѧѧين الفريѧѧق المѧѧدافع هѧѧي الأهѧѧم لأن هنѧѧاك لحظѧѧة متكѧѧررة يُطبѧѧق فيهѧѧا مبѧѧدأ الضѧѧغط    المخاطبѧѧة  •

 .والتغطية والتوازن وحسب موقع الكرة

العمل آمجموعة لا يُنسي اللاعبين العمل الدفاعي الفردي فالتراجع لتشѧكيل التكتѧل الѧدفاعي لا     •

الفريѧق المهѧاجم السѧيطرة     يُلغي قيام أي مدافع بترك مكانه ومهاجمة الكرة في لحضѧه يفقѧد فيهѧا   

 .على الكرة آما هو الحال في تنفيذ مناولة بطيئة عبر مسافة طويلة

هنѧѧاك فѧѧرق آبيѧѧر بѧѧين أن تلعѧѧب دفѧѧاع منطقѧѧة وتنتقѧѧل بѧѧين أجѧѧزاء السѧѧاحة وبѧѧين أن تلعѧѧب دفѧѧاع   •

 منطقة الكѧرة هѧو مفتѧاح نجѧاح الѧدفاع      منطقة الكرة فالضغط الأخير أي علىمنطقة وتضغط على 

 ب

ج
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 10 موفق مجيد مولى/ من مكتبي

قѧѧال مѧѧن منطقѧѧة لأخѧѧرى لمجѧѧرد التكتѧѧل أمѧѧام الكѧѧرة فهѧѧو تكتيѧѧك غبѧѧي وضѧѧياع فѧѧي جهѧѧد       أمѧѧا الانت

 .اللاعبين وطاقتهم

مѧѧن المهѧѧم التѧѧذآير بѧѧأن الوحѧѧدة التدريبيѧѧة تبѧѧدأ بتمѧѧارين الإطالѧѧة المتحرآѧѧة وتنتهѧѧي بتمѧѧارين         •

 الإطالة الثابتة

تأسѧيس خѧاص   لا يجور استخدام هذا التقريѧر مѧن دون إشѧارة لكاتبѧه لأنѧه غيѧر منقѧول بѧل هѧو           •

التنويѧه   ولѧذلك اقتضѧى  لهذا الغرض ) DBF( بالدآتور موفق مجيد المولى وقد وضعته في ملف

 .باعتباره مَلكة فكرية خاصة

تѧѧأثير التѧѧدريب  أقتѧѧرح علѧѧى المشѧѧتغلين فѧѧي البحѧѧث العلمѧѧي وضѧѧعه آعنѧѧوان لأطروحѧѧة عنوانهѧѧا   •

 لشائع؟ى لاعبي آرة القدم مقارنة بالتدريب التقليدي االمرآب بتطير مستو

  .هنالك الكثير من النماذج المهمة سواء فيما يتعلق بالأعمار الصغيرة أو الكبيرة •


