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	تمرين  1
مجموعتان أ، ب تقف كل مجموعة عند احد قائمي المرمى الايمن والايسر على خط المرمى ويوضع شاخص خارج قوس الجزاء يبدأ التمرين من اللاعب أ الذي يقوم بدحرجة الكرة الى الشاخص وبنفس الوقت ينطلق اللاعب ب من الجهة الثانية ليدافع عن المرمى واثناء وصول اللاعب أ الشاخص يدور حوله ويحاول مراوغة اللاعب ب الذي يدافع عن المرمى وبعد اجتيازه اللاعب ب يسدد نحو المرمى يتم التمرين بوجود حارس المرمى مع تبادل اللاعبين مراكزهم
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	تمرين 2
مجموعتان أ ، ب تقف  مجموعة أ على خط المنتصف وتقف مجموعة ب على خط (18) ياردة يناول اللاعب أ الكرة الى اللاعب ب يستلم اللاعب ب الكرة ويدور للخلف ويدحرج لمسافة( 3) متر ثم يعيد الكرة الى اللاعب أ الذي يتحرك الى وسط الملعب ثم يستلم اللاعب أ الكرة ويعمل حركة زكزاك من بين( 5) شواخص توضع خارج قوس الجزاء وبعد اجتياز الشواخص يسدد نحو المرمى يتم التمرين بوجود حارس المرمى ثم يتبادل اللاعبون أ ، ب مراكزهم وهكذا يستمر التمرين .
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	تمرين 3 
مجموعتان أ ،ب تقف مجموعة أ على خط المنتصف وتقف مجموعة ب على خط المرمى يبدا التمرين من المجموعة أ الذي يقوم بالدحرجة بالكرة لمسافة (10) متر ثم يناول اللاعب أ الكرة الى اللاعب ب الذ يتحرك الى خارج الجزاء ليستقبل الكرة بعد ها يتحرك اللاعب أ الى حدود خط (18) ياردة ليلعب اللاعب ب الكرة الى اللاعب أ ثم ينطلق اللاعب ب الى منطقة الجزاء ليستقبل كرة عرضية من اللاعب أ الذي يرسلها الى داخل منطقة الجزاء ليسددها اللاعب ب نحو المرمى يتم التمرين بوجود حارس المرمى مع تبادل اللاعبون اماكنهم .
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	تمرين 4
مجموعتان (أ ، ب )تقف المجموعتان على خط المنتصف على يمين ويسار الملعب بالقرب من الخط الجانبي يبدا التمرين من اللاعب (أ)بدحرجة الكرة والتقدم بها الى حدود خط (18) ياردة وبنفس الوقت ينطلق اللاعب (ب)الى وسط الملعب ليقفز من فوق (4)موانع توضع خارج منطقة الجزاء بارتفاع(40 ) سم ثم ينطلق الى داخل منطقة الجزاء ليستقبل الكرة العرضية من اللاعب (أ )ليسددها نحو المرمى باي جزء من جسمه بالقدم او بالراس مع تبادل اللاعبين( أ ، ب )مراكزهم يتم التمرين بوجود حارس المرمى وهكذا يستمر التمرين .
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	تمرين 5
مجموعتان أ ، ب تقف مجموعة أ في وسط الملعب داخل قوس المنتصف وتقف  مجموعة ب في منتصف الساحة بالقرب من الخط الجانبي يمين مجموعة أ يبدأ التمرين من المجموعة أ بدحرجة الكرة والركض الارتدادي لمسافة (5 م ، 10 م )، ثم يناول كرة طويلة الى اللاعب ب المنطلق الى الخط الجانبي لحدود( 18) ياردة يستقبل اللاعب ب الكرة ثم يلعب كرة عرضية الى اللاعب أ المنطلق الى داخل منطقة الجزاء ليسددها نحو  الهدف يتم التمرين بوجود حارس المرمى بعد ذلك يتبادل اللاعبون مراكزهم وهكذا يستمر التمرين  .
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	تمرين 6
مجموعتان أ ، ب تقف مجموعة أ على خط المنتصف وتقف مجموعة ب على حدود خط المرمى داخل( 18) ياردة يبدأ التمرين من اللاعب أ الذي يقوم بدحرجة الكرة لمسافة (10 )متر ثم يقفز من فوق( 5 )موانع بعد تمرير الكرة من اسفل الموانع ثم يمر من بين( 5 )شواخص زكزاك ثم ينطلق اللاعب ب ليعمل زكزاك من بين (6 )شواخص توضع داخل وخارج منطقة الجزاء بعدها يناول اللاعب أ الكرة الى اللاعب ب دبل باص ثم يسدد اللاعب أ الكرة نحو المرمى يتم التمرين بوجود حارس المرمى مع تبادل المراكز بين اللاعبين وهكذا يستمر التمرين .
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	تمرين 7
مجموعتين أ ، ب  تقف مجموعة أ بالقرب من علم الزاوية وتقف مجموعة ب على خط المنتصف  .يبدا التمرين من المنطقة القريبة من علم الزاوية في جهة اليمين مع وجود حاجز متحرك امام المجموعة أ بارتفاع (1)م وعرض( 2 )م يقوم اللاعب أ بحركة خداع قبل الحاجز ثم مناولة الكرة من بعد الحاجز المتحرك الى اللاعب ب المتحرك بدون كرة من خط المنتصف اثناء المناولة يحاول حارس المرمى اعاقة اداء المناولة وبعد استلام الكرة من قبل اللاعب ب يقوم بالدحرجة ثم التهديف على المرمى وهكذا مع تبادل اللاعبين مراكزهم .
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	تمرين 8
مجموعتان أ ، ب يبدأ التمرين من خط المنتصف من مجموعة أ التي تقف في  منتصف الساحة على جهة اليمين بالقرب من خط الرمية الجانبية اذ يقوم اللاعب أ بدحرجة الكرة الى الامام ثم مراوغة اللاعب ب الذي يقف على بعد  (10)م من اللاعب أ وبعد اجتياز اللاعب أ اللاعب ب ينطلق اللاعب أ الى حدود منطقة (18) ياردة ليلعب  كرة عرضية الى اللاعب ب المتحرك الى منطقة الجزاء ليستقبل الكرة ويسددها نحو المرمى يتم التمرين بوجود حارس المرمى ويتبادل اللاعبون مراكزهم .
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	تمرين 9
مجموعتان أ ، ب تقف كل مجموعة بالقرب من علم الزاوية على خط المرمى يمين ويسار الملعب يبدأ التمرين من مجموعة أ التي تقف على يمين المرمى حيث ينطلق اللاعب أ لمسافة (10) م ويقفز من فوق (5) موانع بارتفاع (30) سم وبعد القفز يدخل اللاعب الى وسط  الملعب لمسافة (15) م ثم يقوم بالركض الارتدادي بين شاخصين المسافة بينهم (3) م للأمام والخلف  بعدها يستلم كرة طويلة من اللاعب ب الذي يتحرك ليصبح لاعب مدافع بعدها يحاول اللاعب أ مراوغة اللاعب ب والتسديد على المرمى يتم التمرين بوجود حارس المرمى مع تبادل اللاعبين مراكزهم .
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	تمرين 10
مجموعتان أ ، ب يضع هدف متحرك في وسط الملعب مواجه للهدف الاخر تقف  مجموعة أ على اليسار نهاية خط (18) ياردة وتقف مجموعة ب على يسار الهدف الثاني  لمسافة تبعد (16 ) متر يبدأ التمرين من المجموعة أ الذي يدحرج بالكرة لمسافة (20) م الى المنتصف بين المرميين ثم يناول الكرة الى اللاعب ب المنطلق خارج الجزاء يستقبل اللاعب ب الكرة ثم يعيدها الى اللاعب أ الذي يسددها نحو الهدف ويبدل اللاعبون مراكزهم مع وجود حارسي المرمى
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	تمرين 11
مجموعتان أ ، ب تقف المجموعتان في وسط الملعب على يمين ويسار الخط الجانبي يبدأ التمرين من مجموعة أ الذي يقوم بدحرجة الكرة الى وسط الملعب باتجاه المرمى لمسافة (15) م وبنفس الوقت يتحرك اللاعب ب في المجموعة الثانية ليستلم الكرة من اللاعب أ بعدها يتحرك اللاعب أ الى حدود منطقة (18) ياردة  يناول اللاعب ب  الكرة الى اللاعب أ  ويتحرك الى داخل منطقة الجزاء يستقبل اللاعب أ الكرة ويلعب كرة  عرضية الى اللاعب ب داخل الجزاء ليسددها نحو المرمى  ويتبادل اللاعبون المراكز .يتم التمرين بوجود حارس المرمى .
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	تمرين 12
مجموعتان أ ، ب تقف مجموعة أ على خط المنتصف وتقف مجموعة ب على يسار المرمى على خط الستة ياردة يبدأ التمرين من المجموعة أ  حيث يدحرج بالكرة الى قرب قوس الجزاء ثم يناول الكرة الى اللاعب ب المنطلق خارج منطقة الجزاء وبمسه واحدة يعيد اللاعب ب الكرة الى اللاعب أ ليسددها نحو المرمى ويتبادل اللاعبون مراكزهم  يتم التمرين بوجود حارس المرمى .
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	تمرين 13
مجموعتان أ ، ب يضع هدف متحرك في منتصف الملعب ومواجه للهف الاخر تقف مجموعة أ على يمين الهدف الاول على خط (18) ياردة وتقف مجموعة ب على يمين الهدف الثاني ويضع امام كل مجموعة علم يبعد مسافة (15) م وتوضع في المنتصف بين الاهداف (5) شواخص  يبدأ التمرين من مجموعة أ   حيث يدحرج اللاعب بالكرة ليصل الى العلم ويدور من حوله ويذهب باتجاه الشواخص ليعمل زكزاك بينهن ثم يناول الكرة الى المدرب الواقف في ركن خط (18) ياردة الذي يعيد الكرة الى اللاعب أ الذي يسددها نحو المرمى وهكذا مع المجموعة الثانية ب مع تبادل اللاعبين مراكزهم يتم التمرين بوجود حارسي المرمى
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	تمرين 14
مجموعتان أ ، ب يضع في خط المنتصف هدف متحرك ثاني تقف كل مجموعة بجانب كل هدف لمسافة تبعد (16) متر وتوضع بين الاهداف في المنتصف (3) موانع بارتفاع (30) سم يبدا التمرين من اللاعب ب الذي يتحرك ليقفز من فوق الموانع وبعد اجتيازه للموانع يستقبل كرة من اللاعب أ ويصبح اللاعب أ مدافع يدحرج اللاعب ب بالكرة بعدها يحاول   مراوغة اللاعب أ والتسديد على المرمى بعدها يبدأ التمرين من الجهة الثانية مرة أ ومرة ب مع تبادل المراكز بين اللاعبين يتم التمرين بوجود حراس المرمى .
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	تمرين 15
مجموعتان 1 ، 2 يبدا التمرين من خط المنتصف مجموعة على اليمين ومجموعة على اليسار يقوم اللاعب أ من مجموعة  (1)بمناولة الكرة الى اللاعب ب من نفس المجموعة  الذي يقوم بحركة خداع بين الشاخصين ثم الدوران ثم الدحرجة ثم التهديف على المرمى ونفس الشيء مع المجموعة  (2) اذ يقوم اللاعب  ج  بمناولة الكرة الى لاعب  د  من نفس المجموعة الذي يقوم بحركة خداع بين الشاخصين ثم الدحرجة ثم لتهديف على المرمى وبوجود حارس المرمى يكرر التمرين مع لاعب اخر مع تبادل مراكز اللاعبين أ مكان ب  ، ج مكان د
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	تمرين 16
مجموعتان أ ، ب تقف مجموعة أ على خط المنتصف وتقف مجموعة ب على يسار الهدف على خط (6)ياردة  يبدأ التمرين من مجموعة أ حيث يقوم بدحرجة الكرة الى خارج قوس الجزاء ثم يناول الكرة الى اللاعب ب المتحرك خارج الجزاء الذي يعيد الكرة الى اللاعب أ ليسددها نحو المرمى  مع تبادل اللاعبين مراكزهم يتم التمرين بوجود حارس المرمى .
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	تمرين 17
مجموعتين أ ، ب .يبدا التمرين من خط المنتصف يقوم اللاعب أ بدحرجة الكرة لمسافة (10) متر  ثم يتحرك اللاعب ب ليقف  بين شاخصين توضع خارج قوس الجزاء  يحاول اللاعب أ مراوغة اللاعب ب  وبعد المراوغة والمرور من المنطقة بين الشاخصين يقوم اللاعب أ بالدحرجة ثم التهديف على المرمى بوجود حارس المرمى يكرر التمرين مع تبادل اللاعبين اماكنهم
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	تمرين 18
مجموعتين أ ، ب تقف مجموعة أ على خط المنتصف وتقف المجموع الثانية ب بالقرب من علم الركلة الركنية على اليمين يبدأ التمرين من خط المنتصف من اللاعب أ الذي يدحرج بالكرة لمسافة (5) م ثم المرور بين (4)  اهداف مكوكي بعدها يمر من بين (4) شواخص لمسافة (5) م بعد ذلك يناول اللاعب أ الكرة الى اللاعب ب ثم يعيد اللاعب ب الكرة الى اللاعب أ بعد ذلك يصبح لاعب ب مدافعاّ يحاول اللاعب أ مراوغة اللاعب ب والتسديد نحو المرمى  ويتبادل اللاعبون مراكزهم  يتم التمرين بوجود حارس المرمى .
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	تمرين 19
مجموعتان أ ، ب تقف مجموعة أ على خط المنتصف وتقف مجموعة ب على خط (18) ياردة  يبدأ التمرين من مجموعة أ الذي يدحرج بالكرة لمسافة (10) م ثم المرور بين (3) شواخص متتالية ثم يناول اللاعب أ الكرة الى اللاعب ب وبلمسة واحدة يعيد اللاعب ب الكرة الى اللاعب ا ليسددها نحو المرمى مع تبادل اللاعبين المراكز يتم التمرين بوجود حارس المرمى
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	تمرين 20
مجموعتان أ ، ب تقف مجموعة أ على خط المنتصف وتقف مجموعة ب على يمين المرمى على خط (6) ياردة  يبدأ التمرين من مجموعة أ حيث  يناول الكرة الى اللاعب ب المتحرك خارج حدود منطقة الجزاء يستقبل اللاعب ب الكرة ثم يعيدها الى اللاعب أ بعدها يدحرج اللاعب أ بالكرة لمسافة (5) م ويتحرك اللاعب ب ليصبح مدافعا فيحاول اللاعب أ مراوغة اللاعب ب والتسديد نحو المرمى مع تبادل اللاعبين مراكزهم يتم التمرين بوجود حارس المرمى .
	[image: image20.png]xxxxixx

i
XXAXXXXX]
—
7 .
’ .







	21
مجموعتان أ ، ب تقف المجموعتان على خط المنتصف مجموعة على اليمين ومجموعة على اليسار يبدأ التمرين بمناولة الكرة فيما بينهم بالتحرك باتجاه المرمى بعدها تصبح الكرة عند اللاعب أ الذي يدحرج باتجاه المرمى ويصبح اللاعب ب مدافعا عن مرماه يحاول اللاعب أ مراوغة اللاعب ب وبعد اجتيازه يناول اللاعب أ الكرة الى المدرب الواقف على حدود منطقة الجزاء ليعيدها الى اللاعب أ بعدها يسدد نحو المرمى يتم التمرين بوجود حارس المرمى يتم التسديد على المرمى مرة للاعب أ ومرة للاعب ب .
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