
  Training Exercises For Fast – breakنماذج لتدريبات اليجوم السريع 
( . تمرر الكرة من اللاعب 55تبدأ المجموعتان التمرين في نفس الوقت الشكل رقم ) (1

الاول الى حارس المرمى. ثم الانطلاق للامام لمسافة معينة ثم الرجوع لمخمف . ثم 
لاستلام الكرة من حارس المرمى . ثم التصويب عمى المرمى  الركض السريع للامام

. 

 
 
( . تمرر 56مجموعتان كل مجموعة في زاوية من زوايا الممعب الشكل رقم ) (2

الكرة من اللاعب الاول )المجموعة الاولى( ثم الركض للامام لاستلام الكرة من 
مى ان يرجع ليدافع حارس المرمى ليرمي الكرة الى حارس المرمى المقابل . . . ع

ضد اللاعب الاول من )المجموعة الثانية( الذي يستمم الكرة من حارس المرمى 
ليرمي الكرة الى الحارس المقابل ليعاود الرجوع لمدفاع ضد اللاعب الثاني من 

 المجموعة الاولى وىكذا يستمر التمرين بالنسبة لبقية اللاعبين .
درب الى حارس المرمى بعد استلامو الكرة من يبدأ التمرين بتمرير الكرة من الم (3

اللاعب . في نفس الوقت يتحرك اللاعب الاول من كل مجموعة للامام ... يستمم 
لاعب مجموعة ب الكرة في منتصف الممعب والذي بدوره يمرر الكرة الى لاعب 

 مجموعة جـ ليصوب عمى المرمى 
مام سوية .. وفي حالة استلاميا تمرر الكرة الى أحد اللاعبين المتحركين الى الا (4

 بشكل صحيح تمرر الى اللاعب المقابل ليصوب عمى المرمى 



لاعب مجموعة ب يستمم الكرة من حارس المرمى ليتقدم بيا الى المرمى . وفي  (5
الوقت نفسو لاعب مجموعة أ ينطمق الى الامام لمدفاع ضد لاعب مجموعة ب قبل 

 التصويب عمى المرمى 
عبان من مجموعة أ ، ب بالانطلاق السريع الى الامام وبإتجاه وسط يبدأ اللا (6

الساحة لاستلام تمريرة حارس المرمى المؤدية عمى شكل قوس وىكذا يستمر التمرين 
 بالنسبة لبقية اللاعبين 

ثلاث مجاميع موزعة أ ، ب ، جـ .. الكرات عند لاعبي مجموعة جـ . تمرر  (7
وعة جـ الى حارس المرمى .. وفي الوقت نفسو الكرة من اللاعب الاول من مجم

ينطمق لاعبا مجموعتي جـ ، أ ، ب الى الامام لاستلام الكرة من حارس المرمى .. 
يستمم لاعب أ الكرة وبدوره يمرر الى لاعب جـ في الوسط والذي يمرر الكرة الى 

 لاعب ب المنطمق الى الامام ليصوب الى المرمى 
 

 المراكز( مرحمة بناء اليجوم )ىجوم
تعد ىذه المرحمة بمثابة مرحمة ثالثة ، تتبع المرحمة الثانية )اليجوم السريع        

الجماعي( وترتبط بيا ارتباطاً وثيقاً ، وتمتاز باستمرار الطابع الحركي ، فمتى ما 
أدرك اللاعبون المياجمون ان فرصة نجاح اليجوم السريع الجماعي غير ناجحة في 

نشاط اليجوم السريع الجماعي بتحريك الكرة الى الخمف وتؤمن  ىذه الحالة يتوقف
السيطرة عمييا بتمريرات صحيحة ودقيقة ، في حين يتخذ اللاعبون مواقع معينة . 
حيث ان ىدف المرحمة التركيز عمى تأمين الكرة الى أقصى قدر ممكن . ورغم 

لانتقال من المرحمة احتياج ىذه المرحمة لكثير من التعقل ، الا انو يجب ان يحدث ا
الثانية )مرحمة اليجوم السريع الجماعي( ليذه المرحمة بصورة انسيابية في شكل 

 حركة مستمرة ومتصمة دون ان يحدث ما يشبو الراحة بين المرحمتين .
ان البناء لميجوم يكون الطرق لمشكل النيائي ضد دفاع يتخذ مواقعو الدفاعية       

وتوجيييا . ويجب عمى اللاعبين احتلال مراكزىم طبقاً وىدفو تنظيم عممية اليجوم 
 لخطة اليجوم ومحاولة المعب اليجومي لخمق فرص التصويب الجيد .

ان لكل لاعب في مرحمة البناء لميجوم مركزاً معيناً )ومن ىنا يبدأ المعب       
 اليجومي( ويفضل قيام ثلاثة مياجمين التوجو السريع تجاه مرمى المنافس وقيادة
اليجوم حتى لا يمنحوا الفريق المنافس فرصة الراحة بشرط ان يتبعيم مباشرة 
المياجمون الثلاثة الاخرون بالتقدم بالكرة بواسطة التمريرات فيما بينيم الى ان يصموا 



الى مراكزىم ثم يؤدي كل لاعب واجباتو بغرض خمق الفرصة المناسبة لمتصويب 
 عمى المرمى .

 ء اليجوم في الحالات الآتية :تستخدم مرحمة بنا     
 استعداد لبدء خطة معينة لميجوم او لتغيير الخطة . (1
 في حالة ابطاء المعب لنقص عدد اللاعبين او لاكتساب الوقت . (2
 لتيدئة المعب وعدم مجاراة الخصم في سرعتو لاحباط خططو اليجومية . (3
 . لراحة اللاعبين او عند محاولة ادخار قوى اللاعبين (4
 ضد دفاع منظم . (5
الغربة في المحافظة عمى فارق الاىداف  ، وخاصة قبيل انتياء المباراة بفترة  (6

 وجيزة .
ويمكن تقسيم الفريق المياجم في ىذه المرحمة الى مجموعتين من اللاعبين       
 ىما :

 مجموعة المياجمين الخمفيين )منطقة التصويب البعيد( . -1
 (111الأماميين )منطقة التصويب القريب( )الشكل رقم  مجموعة المياجمين -2

 
متر من  14 – 11يقف المياجمون الخمفيون )البنائين( في الخمف وعمى مسافة 

لاعبين يطمق عمييم  3 – 2مرمى الفريق المنافس ، ويقف في المنطقة الخمفية من 
 المراكز الاتية :

(                     ساعد ساعد أيسر                     وسط )صانع ألعاب
 أيمن

 ويتركز واجب المياجمين الخمفيين في الآتي :



التمرير السريع في الخمف لخمخمة دفاع الفريق المنافس وفتح الثغرات لزملائيم  -
 أو لقطع احد منيم لمتصويب عمى المرمى .

 التمرير الى جناحي اليجوم ومياجمي الدائرة . -
 مضاد عند حدوثو .منع او عرقمة اليجوم ال -
الإكثار من محاولات التصويب من خارج منطقة الرمية الحرة وذلك لجذب  -

 المدافعين الى خارج مناطقيم الدفاعية مما يسيل تمرير الكرة الى لاعبي الدائرة .
أما المياجمون الأماميون فيحتمون مراكز معينة في منطقة دفاع الفريق        

، لذلك يطمق عمييم مياجمي الدائرة . ويقف في  المنافس عند منطقة المرمى
 – 2المنطقة الامامية أي عمى الدائرة بين خط منطقة المرمى وخط الرمية الحرة من 

 لاعبين ويطمق عمييم المراكز الآتية : 4
زاوية )جناح( أيسر               وسط )لاعب دائرة(                زاوية )جناح( 

 أيمن
 :  اجمين الاماميين في الآتي ويتركز واجب المي

التصويب الى المرمى أو التحرك من مكان خالٍ إضافة لمتمرير إلى الزميل عمى  -
الدائرة أو لاعب خمفي ، لذلك عمييم اجادة فن اداء التصويب مع القفز والسقوط 

 والحركات الخداعية ، وغيرىا .
لفتح الثغرات وسط يقوم اللاعب الجناح بسحب المدافع إلى جانب الممعب  -

 الممعب حتى يتمكن مياجم آخر من القطع والتصويب .
الاشتراك في كافة أحداث المعب معتمدين في ذلك عمى ما لدييم من رشاقة و  -

 سرعة حركة وتصميم وعزيمة في استخلاص الكرة .
امتداد مجال حركتيم ، فلا تقتصر عمى المسافة القريبة من خط منطقة المرمى  -

نما تمتد ىذه المسافة لتشمل المنطقة المحصورة بين خط منطقة المرمى وخط  ، وا 
 الرمية الحرة

 
 

 


