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 : بكرة القدم المهارات الأساس

تعني كل الحركات الضرورية الهادفة التي تؤدي بغرض معين في إطار قاانون كارا الماد  

 كانت هذه الحركات بالكرا او بدونها.سواء 

 اقسا  المهارات الاساس في كرا المد  تنمس  الى:

 تمرير الكرة بالقدم.)المناولة والتصويب( -اولا 

 التمرير بالجزء الداخلي من المد . -أ

 التمرير بالجزء الخارجي من المد . -ب

 التمرير بوجه المد . -ج

 التمرير بممدمة المد . -د

 التمرير بكعب المد . -ه

ا    :(الدحرجة الجري بالكرة ) -ثانيا

 الجري بالكرا بوجه المد  الداخلي.  -أ 

 الجري بالكرا بوجه المد  الخارجي.  -ب

 الجري بالكرا بوجه المد  الأمامي.  -جا 

ا   : )الخماد(السيطرة على الكرة -ثالثا

 امتصاص الكرا بمشط المد  . -أ 

 بالصدر .امتصاص الكرا  -ب 

 امتصاص الكرا بالفخذ .  -جا 

 تنطيط الكرا على مشط المد .  -د 

ا: المراوغة والخداع   رابعا

ا   : المكاتفة خامسا

ا   : ضرب الكرة بالراس سادسا

ا   : الرمية الجانبية سابعا

ا   : اللعب الجماعي ثامنا
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  :(التصويبو)ركل الكرة بالقدم المناولة  التمرير -اولا 

بالمد    يعني استخدا  المد  في تصويب الكرا إلى المرمى او تمريرها او ركل الكرا 

خلال   الإطلاق  على  استخداما  المهارات  أكثر  المهارا  هذه  وتعتبر  تشتيتها. 

أكثر   التمرير  بهدف  بالمد   الكرا  ضرب  نسبة  إن  إلا  المد ،  كرا  مباريات 

ي  هذه   ، والفريق الذي يجيداستخداما من التصويب او التشتيت ستطيع  المهارا 

 . الملعب وبشكل سلي  فيوبدرجة كبيرا من أداء واجباته الدفاعية والهجومية  

الداخلي -أ   القدم  بباطن  التمرير   :  التمرير  أنواع  أكثر  من  يعتبر  المد   بباطن  التمرير 

الأمر  شيوعاً نظراً لأن اللاعب يستطيع التحك  في تمعر باطن المد  وتحدب الكرا ،

، ويستخد  هذا النوع في التمريرات المصيرا ، وأحيانا  الذي يزيد من دقة التمرير

 . يمكن استخدامه في التمريرات المتوسطة 

  :)طريقة الداء(للأداءالوصف الحركي 

يمترب اللاعب إلى الكرا في خط مستمي  للاتجاه الذي يراد لعبها اليه سواء كانت   القتراب:

 الكرا على الأرض او متحركة.

توضع قد  الارتكاز بجانب الكرا وعلى مساافة مناسابة منهاا علاى ان يشاير   قدم الرتكاز:

 مشط المد  إلى الاتجاه الذي ستمرر او ستصوب إليه الكرا بحيث تثني الركبة قلايلا

 وينتمل عليها مركز ثمل الجس .

: تمرجح الرجل الضاربة للخلف من مفصل الفخذ وهي منثنياة مان مفصال الرجل الضاربة

المد  الضااربة للخاارج وباذلو يواجاه   مشطالركبة. تمرجح للإما  على إن يستدير  

باطن المد  الكرا ليضربها من منتصفها علاى إن يكاون مفصال الماد  مثبتاا وتتاابع 

يتخاذ الجاذع وضاعه الطبيعاي   الجذع والرأس والذذذراعان:لكرا بعد ضربها  المد  ا

إثناء الاقتراب من الكرا وفي لحظة ملامساة الكارا يميال الجاذع قلايلا للإماا . إماا 

الرأس فإنها تثبت لحظة ضرب الكرا وتعمل الذراعان على الاحتفاظ باتزان الجس  

 ويتابع النظر الكرا.
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 .بباطن القدم الداخليالكرة  ريرلتمالخطوات التعليمية 

 .تؤدي حركة ضرب الكرا بداخل المد  بدون كرا  -أ

 (5-3)يمااف اللاعااب المااتعل  مواجهااا للاعااب أخاار والمسااافة بينهمااا تتااراو  مااابين  -ب

 ياردات.

توضع الكرا إما  اللاعب المتعل . يمو  اللاعب بضرب الكرا باداخل الماد  مان الثباات   -ج

 الصحيحة إلى زميله الذي يمو  بإيماف الكرا.بالطريمة 

يااردات توضاع  (8-5)يمف اللاعب المتعل  مواجها للاعاب أخار والمساافة بينهماا مان   -د

ياردات منه .يمترب اللاعاب بابطء إلاى  (3)الكرا إما  اللاعب المتعل  وعلى مسافة

 مو  بإيمافها.الكرا ويمو  بضربها بداخل المد  بالطريمة الصحيحة إلى زميله الذي ي

يمو  اللاعب المتعل  بدحرجة الكرا إمامه ث  يجاري خلفاه ويماو  بضاربها باداخل الماد    -ه

 بالطريمة الصحيحة ويكرر الأداء.

ياردات يبدأ التمرين  8-5اللاعب المتعل  يواجه زميلا له والمسافة بينهما تتراو  مابين   -و

ي يماو  بضاربها باداخل الماد  بان يدحرج اللاعاب الكارا إلاى اللاعاب الماتعل  الاذ

 بالطريمة الصحيحة ليردها إلى اللاعب الأول مرا أخرى.

يااردات  (10-5)يمف اللاعب إلى جانب اللاعب المتعل  وعلى بعد منه يتراو  ما بين   -ي

ياردات يبدأ التمرين بان يدحرج  (5)ومعه الكرا ويمف لاعب ثالث إمامه وعل بعد 

متعل  الذي يمو  بضرب الكرا بداخل المد  البعيادا عان اللاعب الكرا إلى اللاعب ال

 الاتجاه الذي تأتي منه الكرا بالطريمة الصحيحة إلى اللاعب المواجه له.
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 .بباطن القدم الداخليالكرة  تمريرالأخطاء الشائعة 

 الكرا بداخل المد  من أسفلها والكرا على الأرض مما يؤدي إلى ارتفاعها.  ركل -أ

ملامسة جزء من داخل الماد  للكارا قبال جازء أخار مماا ياؤدي إلاى الإقالال مان دقاة   -ب

 .الركلة

 .الركلةإهمال متابعة المد  للكرا بعد ضربها مما يؤدي إلى الإقلال من دقة  -ج

 ركبة بالمدر المناسب مما ينتج عنه سير الكرا ببطء.الإهمال في شد مفصل المد  وال -د

 التمرير بالجزء الخارجي من القدم. -ب

 )الوصف الحركي للاداء(طريقة الأداء: 

مع المكاان المطلاوب توصايل  إما في خط مستمي  يمكن إن يكون الاقتراب للكراالقتراب:  

الكرا إليه او بالانحراف للخارج قليلا عنه فإذا كان الهادف هاو ضارب الكارا إلاى 

الإما  في خط مستمي  فان الاقتراب ينحرف قليلا عن اتجاه مسار الكرا. إما إذا كان 

كان الهدف هو ضرب الكرا لتسير ملتوية فاان الاقتاراب يكاون باانحراف للخاارج 

ط الواصال باين المكاان المطلاوب توصايل الكارا إلياه والكارا ذاتهاا. قليل عن الخا

ياردات على إن تزداد السرعة تادريجيا كلماا  7-6ومسافة الاقتراب تتراو  ما بين 

اقترب اللاعب مان الكارا علاى إن تكاون أخار الخطاوات قبال ضارب الكارا هاي 

 أوسعها.

وعلى مساافة مناسابة منهاا كاي والى جانب الكرا    ف توضع قد  الارتكاز خلقدم الرتكاز:  

على ان تنثني ركبة الرجل الثابتة من مفصل   تسمح للرجل الضاربة بحرية الحركة.

 الركبة قليلا.

تمارجح الرجال الضااربة مان مفصال الفخاذ للخلاف علاى إن تنثناي مان   الرجل الضاربة:

مفصل الركبة ، ث  تمرجح للإما  علاى إن يساتدير مشاط الماد  إلاى الاداخل ويفارد 

فصل المد  لأخره وتنمبض العضلات المحيطة به لتثبيته وباذلو يمابال وجاه الماد  م

الخارجي الكرا من النصف المريب للاعب على إن تتابع الرجل الضاربة الكرا بعد 

 ضربها.

الجذع والرأس والذراعان: قبل ضرب الكرا مباشرا يميل الجزء العلوي للجس  قليلا للإما  

لرجل غير الضاربة. وتعمل الذراعان على الاحتفاظ باتزان والى الجانب في اتجاه ا
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الجس  وتثبيت الرأس إثناء ملامسة الرجل الضاربة للكرا على إن يكون النظر مثبتا 

 عليها.

 

 

 :لتمرير الكرة بالجزء الخارجي من القدم الخطوات التعليمية

الخاارجي وتكاون قدماه فاي يمسو اللاعب الكرا بيده ويتركها تسمط إلى جاناب الماد    -1

 بوضع الاستعداد وممادودا للخلاف وقبال وصاول الكارا لاررض يضاربها اللاعا

 متر تمريبا لزميل أخر او إلى الحائط. (5)بوجه المد  الخارجي لمسافة 

يترو اللاعب الكرا تسمط من علو الصادر وبعاد ضاربها الأرض مارا واحادا يساددها  -2

 ئط او إلى لاعب أخر.اللاعب بوجه المد  الخارجي إلى الحا

 نفس الخطوات السابمة على إن تلعب الكرا نصف دائرا. -3

تضرب كرا ثابتة من حالة الثبات وذلو بوضع المد  الثابتة بجانب الكرا وتتطويح المد   -4

 الضاربة للخلف ث  ضرب الكرا وبعد ذلو تؤدي الضربة من الجري.

 جري.تضرب الكرا المدحرجة من الثبات ث  بعد ذلو من ال  -5

 لتمرير الكرة بالجزء الخارجي من القدم: الأخطاء الشائعة

 ضرب الكرا بالجزء غير الصحيح من المد .  -1

 ارتخاء المد  إثناء الضربة.  -2

 وضع قد  الارتكاز في مكان بعيد جدا عن الكرا.  -3

 ضرب الكرا من أسفلها وليس من منتصفها.  -4

 : ير بوجه القدم الخارجيالتمر - ج

التمرير   من  النوع  هذا  في    لإتما  يستخد   استخدامه  يمكن  كذلو   ، الطويلة  التمريرات 

 التهديف من مسافات بعيدا . 
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 :)طريقة الداء(الوصف الحركي للأداء

 ،  الاقتراب من الكرا وفي خط مستمي عند تمرير الكرا بوجه المد  الخارجي يمو  اللاعب ب

 لى الاتجاه الذي تمرر  بجانب الكرا ويشير مشط المد  إبحيث توضع المد  الثابتة  

بالوجه الخارجي للمد   ، وتمرجح الرجل الضاربة للخلف والأما  لضرب الكرا  اليه الكرا

، هذا وتستمر الرجل الضاربة للكرا في مرجحتها بعد ضرب الكرا ، من منتصفها

 .يمع النظر على الكرا لحظة ضربها على ان

 : القدم الداخلي  بوجهالتمرير  -جذ 

تستخد  مهارا تمرير الكرا بوجه المد  الداخلي في حالات لعب الكرات العالية ، إذ يستخد   

فيها اللاعب الجزء الداخلي الأمامي من المد  التي تمرر الكرا والتي غالباً ما يتميز 

 .الركنية بأدائها وبإتمان تا  لاعبو الأجنحة ، هذا ويمكن استخدامها في الركلات

 : الوصف الحركي للأداء

يراعى الالتزا  بجميع ما ورد في المهارا السابمة ، غير ان وجه الاختلاف ينحصر في    

الاحتفاظ   مع ضرورا  هذا   ، المد   بباطن  التمرير  يكون  بحيث  المد   وضع  تعديل 

 بالتوازن وتعديل وضع حركة مفصل المد  حيث اتجاهه للخارج . 
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 .(التصويبركل الكرة)  -

 : القدمين بإحدىالتصويب      

اللاعب   أن  إذ   ، المد   لعبة  أه  أساسيات  المرمى من  التصويب على  يعتبر 

الاتمان في مهارا  يبلغ مرحلة  وأن  اللعبة لابد  اجادا  إلى مرحلة متمدمة في  يصل 

بالرأس ، وذلو   أو  بالمدمين  الملعب سواء كان  المناطق في  التصويب من مختلف 

 بتسجيل الأهداف بموا وعناية في مرمى الفريق المنافس . 

  

 

 : للاداء)طريقة الداء( الوصف الحركي

 الاقتراب إلى الكرا في خط مستمي  من مسافة مناسبة .  -أ 

وضع المد  الثابتة بجانب الكرا وعلى بعد مسافة مناسبة منها ، على أن يشير   -ب  

 إليه الكرا .سن المد  إلى المكان الذي ستوجه 

أثناء أداء الخطوا السابمة تكون الرجل التي ستمو  بأداء التصويب قد مرجحت   -جا

للخلف من مفصل الفخذ على ان يكون بها انثناء من مفصل الفخذ وكذلو من 
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الرأس   ( الجس   من  العلوي  الجزء  يميل  الوقت  نفس  وفي   ، الركبة  مفصل 

 والصدر ( إلى الخلف قليلاً . 

ا -د   منتصف مرحجة  الأمامي  المد   وجه  يضرب  أن  على  لرما   الضاربة  لرجل 

الكرا وهو مدور ومشدود وثابت في الوقت الذي يندفع فيه الجزء العلوي من 

 الجس  لرما  .

أثناء ضرب الكرا يجب أن تعمل الذراعين على حفظ اتزان الجس  ويكون النظر   -ها 

 موجهاً على الكرا لحظة ضربها . 

ا  وهي عملية انتمال اللاعب مع الكرا مان مكاان إلاى أخار   :  )الدحرجة(بالكرة  الجري -ثانيا

 : في الملعب وتهدف إلى

 اجتياز المنافس والتخلص منه.  -1

 اختراق صفوف دفاع الخص  والميا  بالمناولة او التهديف   -2

 عندما لا يتوفر مجال للمناولة في الوقت المناسب.  -3

لسحب المنافس من اجل تنفيذ خطة معينة وإعطاء الزميل فرصة التحرو بحرية لإزالة   -4

 الضغط عنه. 

 تأخير اللعب وكسب الوقت عندما يكون الفريق متمدما بنتيجة المباراا.  -5

 تنظي  لعب الفريق.  -6

 الدحرجة ليست غاية بل وسيلة للوصول إلى الفعالية التي تليها.  -7

 ة بوجه القدم الداخلي . الجري بالكر -أ 

 الجري بالكرة بوجه القدم الخارجي .  -ب

 الجري بالكرة بوجه القدم الأمامي .  -جذ 

نظراً   ، بها  الكافي  الاهتما   يجب  التي  الأساسية  المبادئ  أه   من  بالكرا  الجري  يعتبر 

لممارستها من قبل جميع اللاعبين في كرا المد  اختلاف مراكزه  في اللعب سواء  

 ا مهاجمون أو مدافعون أو في خط الوسط . كانو

 الجري بالكرة بوجه القدم الداخلي :  -أ 
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 طريقة الأداء: الوصف الحركي للأداء :

توضع قد  الارتكاز للخلف قليلا والى جانب الكرا منثنية من الركباة وينتمال قدم الرتكاز:  

 عليها مركز ثمل الجس .

الضاربة للكرا من الخلف إلى الإما  علاى إن يادور مشاط تتحرو الرجل    الرجل الضاربة:

المد  للخارج قليلا حتى يسمح لوجه المد  الاداخلي بمواجهاة الكارا، علاى إن تكاون 

المد  مرتخية بصورا مناسبة إثناء دفع الكرا ليكاون دفعهاا بماوا مناسابة فالا تبتعاد 

 عادية.كثيرا عن اللاعب ث  تتابع الرجل الدافعة للكرا متخذا خطوا 

يميل الجذع للإما  قليلا على إن تعمل الذراعان على الاحتفاظ   الجذع والذراعان والرأس:

 باتزان الجس  وتكون العينان موجهتين للكرا لحظة ملامستها.

عند   بسرعة  تبتعد  الكرا  فأن  الداخلي  المد   بوجه  بالكرا  الجري  مهارا  أداء  عند  يلاحظ 

أ يجب  لذلو  المد   لممدمة  النوع  ملامستها  هذا  استخدا   عند  اللاعب حذراً  ن يكون 

 من الجري حتى لا تخرج الكرا عن سيطرته ، وعند الأداء يراعى الآتي : 

 

 

 

 . وتحكمه في الكرا خلال الجري بها ربط العلاقة بين سرعة جري اللاعب -أ 

يفضل ملامسة ممدمة المد  للكرا في نمطة أعلى من وسط الكرا بمليل حتى لا  -ب  

 ترتفع عن الأرض عند لمسها . 
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رفع النظر عن الكرا بعد لعبها مباشرا والنظر للملعب والزميل ث  معاودا النظر  -جا 

 للكرا كي لا تخرج عن سيطرا اللاعب .

السيطرا  -د اللاعب  ويفمد  تنحرف  لا  كي  بعيدا  لمسافة  الأما   إلى  الكرا  دفع  عد  

 عليها . 

ف -ها ومساحة  فرصة  هناو  تكون  يستطيع  عندما  فأنه  اللاعب  أما   الملعب  من  راغ 

 الاعتماد على هذا النوع من الجري بالكرا ليصل إلى هدفه بسرعة . 

 

 -:لمهارة الجري بالكرة الخطوات التعليمية

 توضع الكرا إما  اللاعب ويتخذ الوضع الصحيح للدحرجة بالكرا.  -1

 يتخذ اللاعب الوضع الصحيح للدحرجة بالكرا ث  يمشي بالكرا إلى الإما  برجل واحدا.  -2

 الدحرجة للإما  ببطء برجل واحدا.  -3

 الإما  باستخدا  المدمين بالتبادل. ىالدحرجة  غال  -4

 اكبر من الخطوا السابمة مع دفع الكرا بمد  واحدا فمط. الدحرجة بالكرا للإما  بسرعة  -5

 الدحرجة بالكرا إلى الإما  بسرعة مناسبة مع استخدا  المدمين بدفع الكرا.  -6

 الدحرجة بالكرا للإما  بسرعة مناسبة مع استخدا  الجري المتعرج.  -7

 :لمهارة الجري بالكرة الأخطاء الشائعة

فة بعيدا يفمد السيطرا عليهاا. ولتصاحيح هاذا الخطاأ يطلاب شد المد  او دفع الكرا لمسا  -1

 المدرب من اللاعب ارتخاء عضلات ومفصل المد .

تصلب الجذع او ميله إلى الوراء ولتصاحيح هاذا الخطاأ يطلاب مان اللاعاب ان ياؤدي   -2

 التمرين أولا بدون كرا،ث  أداؤه للدحرجة مع الكرا.

تركيز النظر على الكرا فمط، ولتصحيح ذلو يطلب من اللاعب ان يرفاع رأساه وعيناه   -3

 من لحظة لأخرى إثناء الدحرجة.    

 :(الدحرجة كرة)الجري بال تمرينات لتطوير
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متر(يبادأ التمارين باان  20قاطرا مؤلفة من عدد من اللاعبين إمامه  شاخص على بعاد)  -أ

يدحرج اللاعب الكرا إلى الشاخص ويدور حوله، ث  يعود ليسل  الكرا إلى اللاعاب 

 .الثاني وهكذا يستمر التمرين

ن ياادحرج توضاع مجموعااة ماان الإعلا )الشااواخص( إمااا  اللاعباين، يباادأ التماارين بااأ -ب

اللاعب الكرا بين الشواخص مستخدما داخل المد  وخارجه ذهابا وإيابا ثا  يعاود ليسال  

 الكرا إلى اللاعب الثاني وهكذا يستمر التمرين.

 

 

 

 

 الجري بالكرة بوجه القدم الخارجي :  -ب 

 و اللاعب بالكرا وباتجاه الأما   غالباً ما يستخد  هذا النوع من الجري لانتمال أو تحر

 الوصف الحركي للأداء :

 يتمد  اللاعب نحو الكرا بالجري العادي .  -أ 

ل -ب   الخارجي  المد   وجه  ملامسة  تسبق  التي  اللحظة  أن  في  اللاعب  على   ، لكرا 

 ( قدمه باتجاه الرجل الأخرى . يدير) يلف 

الخار -جا   المد   بوجه  الكرا  ملامسة  من  الانتهاء  بصورته  بعد  الجري  يتابع   ، جي 

 العادية الطبيعية . 

 تت  عملية لمس الكرا باحدى الطريمتين وعلى النحو التالي :  -د 

نهاية   -1 عند  أي  لررض  ملامستها  تسبق  التي  اللحظة  في  الكرا  لمس  أما 

 الخطوا 

 أو في بداية الخطوا ، أي تلمس الرجل الكرا أولا ث  تعمل الخطوا . -2

 اللاعب أن يوزع نظره بين لحظة وأخرى حتى يستكشف الملعب .على  -ها 
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 الجري بالكرة بوجه القدم الأمامي : -جذ 

على    الجرييعتبر التصويب  عند  تستخد   التي  المهارات  من  الأمامي  المد   بوجه  بالكرا 

قوا   في  عديدا  مميزات  من  لها  لما  الأخرى  المهارات  بمية  من  أكثر  المرمى 

 التصويب ) التسديد ( على المرمى .

 الوصف الحركي للأداء :

 على اللاعب أن يمو  بالجري العادي وباتجاه الكرا . -أ 

 مس المد  الكرا في نهاية الخطوا . يجب أن تلا -ب 

يجب أن تلامس ممدمة الكرا في نمطة أعلى من مستوى وسط الكرا بمليل حتى   -جا  

 لا ترتفع لرعلى . 

يجب أن يرفع اللاعب نظره لأعلى لاستكشاف الملعب بعد كل لمسة للكرا بالمد   دا

 تمريباً . 

 يجب أن لا تدفع الكرا لرما  لمسافة بعيدا .  -ها 

ا ث  :  )الخماد(السيطرة على الكرة -الثا

 امتصاص الكرة بمشط القدم .  -أ 

 امتصاص الكرة بالصدر .  -ب 

 امتصاص الكرة بالفخذ .  -جذ 

 تنطيط الكرة على مشط القدم .  -د 

تعتبر السيطرا على الكرا من المهارات الهامة في كرا المد  ، إذ لا يمكن للاعب أداء أية 

 هذه المهارا على أكمل وجه .  إتمانمهارا أخرى ما ل  يتمكن من 

 امتصاص الكرة بمشط القدم :  -أ 

لا يختلف امتصاص الكرا بمشط المد  الأمامي عن بمية المهارات المتعلمة بالسيطرا على   

  أن الخلاف ينحصر في الجزء المستخد  من المد  .  إلاالكرا ، 

 الوصف الحركي للأداء :

 الوقوف مواجهاً للكرا المادمة . -أ 
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المادمة    -ب   الاتجاه  نحو  الكرا  امتصاص  في  المستخدمة  المد   انثناء  تشير  مع  منه 

 قليل في الركبة .

تحريو الرجل المستخدمة في امتصاص الكرا أماماً عالياً في الاتجاه المادمة منه   -جا 

 الكرا ، يراعى أن يكون مشط المد  مشدوداً والذراعان جانباً . 

الكرا  -دا   قوا  لامتصاص  لرسفل  الرجل  تحسب  المد   لمشط  الكرا  لمس  بمجرد 

 ط الكرا إلى الأما  . المادمة على أن تسم

 

 

 امتصاص الكرة بالصدر :  -ب 

فلهذه     ، اللعب  حالات  معظ   في  مستمرا  بصورا  يتكرر  بالصدر  الكرا  امتصاص  ان 

 المهارا أهمية لذا لا يمكن للاعب الاستغناء عنها . 

 الوصف الحركي للاداء  -ت

 0في اتجاه سير الكرا على أن يمطع خط سيرها اللاعبمترب ي -

والركبتان مثنيتان قليلاً   اللاعبيتباعد الساقان عن بعضهما بالمسافة التي تريح 

 0ويتوزع ثمل الجس  على الساقين

يميل الجذع للخلف قليلاً ويت  ذلو برجوع الرأس للخلف وتكون نتيجة تموس الظهر   -

 0لرما للخلف مع بروز الصدر 

 -  ً  0في لحظة ملامسة الكرا فإن عضلات الصدر تكون مرتخياً تماما

 0تعمل الذراعان على حفظ التوازن -

 امتصاص الكرة بالفخذ :  -جذ 

الخاصة              الأساسية  المهارات  ضمن  من  بالفخذ  الكرا  امتصاص  يعتبر 

مثل كثيرا  حالات  في  اللاعب  يستخدمها  حيث   ، الكرا  على  قرب    بالسيطرا   (

الأرض    -الخص    الجس     -عد  صلاحية  بأجزاء  الامتصاص  اللاعب  اجادا  عد  

 المختلفة ( .
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 الوصف الحركي للأداء :

ان هذا النوع من السيطرا غالباً ما يستخد  في الحالات التي لا يحسن ويجيد             

الحالة بجزء آخر من  فيها اللاعب استخدا  قدمه ، حيث يت  الاستعانة في مثل هذه  

الرجل وهو الفخذ ، وفيه يستند اللاعب على قد  الارتكاز بصورا متوازنة ويبعد  

اليدين جانباً عن الفخذ ، وفي لحظة ملامسة الكرا يكون الفخذ في وضع متوازي  

ذلو  ويت   الخلف  باتجاه  الرجل لرسفل  اللاعب  يخفض  الملامسة  وعند   ، لررض 

 حب الفخذ ونزول الكرا ببطء .بامتصاص الكرا عن طريق س

 تنطيط الكرة على مشط القدم :  -د 

تعتبر هذه المهارا من أحد أركان تعلي  المهارات الأساسية في كرا المد  لما             

العلاقة وتزداد كلما   تلو  تموي  والكرا ، حيث  اللاعب  بين  قوية  تحدثه من علاقة 

ا  يجعل سيطرته على الكرا بشكل تمكنا تمكن اللاعب من تموية مهاراته بشكل ع

 اوتوماتيكي ) آلي ( . 

ا   (:الخداع) المراوغة -رابعا

التي يمو  بها اللاعب    هي تلو الحركات والفعاليات الفنية والبدنية والخططية           

مع الكرا او بدونها من اجل الاحتفاظ بالكرا والتخلص من المنافس للسيطرا على  

يكون   وبذلو   المباراا  حركة ظروف  يتوقع  المنافس  تجعل  التي  الوسيلة  الخداع 

اللاعب المستحوذ على الكرا توقعاً خاطئاً ، وعليه تكون استجابة المنافس بالنسبة  

بالتصرف الخططي لحركة اللاعب ا لحميمية خاطئة ، مما يمكن اللاعب من الميا  

 بالأسلوب المناسب الذي يختاره . 

 مراحل تنفيذ المراوغة والخداع:

الولى: للموقف     المرحلة  طبماً  اللاعب  به  سيمو   لما  الذهني  والحل  التفكير  مرحلة  هي 

 . الذي هو فيه

 والعملية الوهمية لخداع المنافس. :  هي الحركة الكاذبة المرحلة الثانية

الثالثة وهي اداء الفعالية الحميمية للتغلب على المنافس ويجب ان تكون سريعة    :المرحلة 

 ومفاجئة وغير معلومة للمنافس. 

 : انواع المراوغة والخداع



16 
 

 في الهجو   -1

 في الدفاع.  -2

 .الفرقي -الجماعي -الزوجي -الفردي -3

 بالرجلين  -4

 بالجذع  -5

 بالراس.  -6

 بالاشارا او الايماء والكلا  والنظر.  -7

 

 

   وسائل تنفيذ المراوغة والخداع

 العكس . بتغيير سرعة الجري من البطيئ للسريع أو   -1

 .  يسار. -يمين-خلف -اما  -تغيير اتجاه الجري -2

  كأن يتظاهر اللاعب بضرب الكرا مثلاً بشدا ث  لا   ،استخدا  الضربات المختلفة -3

 .و  بذلو أو يلمسها بخفة أو العكسيم

 استخدا  اسلوب تبادل المدمين.  -4

 عند دحرجة الكرا يغير اللاعب الكرا يساراً أو يميناً ليجعل الخص  في حيرا .  - 5

 الهروب والتخلص من رقابة المنافس مع الكرا وبدونها.  -6
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ا   :المكاتفه –  خامسا

ً هي عملية حجز الكرا عن اللاعب   المنافس وذلو عن طريق مكاتفة المنافس قانونيا

 انواع المكاتفة: 

 دما يكون اللاعبان متواجهان. يستخد  هذا النوع عن المكاتفة من المام:  -1

 الوصف الحركي )طريمة الاداء( 

يمو    عليها  المستحوذ  اللاعب  من  الكرا  دفع  او  سحب  المنافس  اللاعب  يحاول  عندما 

 ً  الى الخلف ث  بعد ذلو يت  دفع الكتف الى الاما  لحجز  اللاعب بسحب الكرا سريعا

خلف  او  بجانب  المنافس  لحجز  الارتكاز  قد   على  الدوران  يت   المنافس  اللاعب 

 الجس  ث  لعب الكرا بالاتجاه الاخر. 

 

 يستخد  هذا النوع عندما يسير اللاعبان الواحد بجانب الاخر.  المكاتفة من الجانب: -2

 طريمة الاداء( الوصف الحركي )   

بدفع   اللاعب  يمو   المستحوذ عليها  اللاعب  الكرا من  المنافس قطع  اللاعب  يحاول  عندما 

الكرا الى الجانب مع مد المد  المدحرجة بها يكون الارتكاز على المد  المريبة من 

اللاعب المنافس يت  دفع الكتف المريب من اللاعب المنافس بحجزه وتكون احسن  

اللاعب المنافس والابتعاد عنه هي الدفع في اللحظة التي يرتكز لحظة للتخلص من  

فيها الى المد  البعيدا من اللاعب المهاج  فتحصل عملية سحب اودحرجة الكرا اما 

 بالجز الخارجي من المد  او باسفل المد . 

 يستخد  هذا النوع عندما يكون اللاعب الواحد اما  الاخر.   المكاتفة من الخلف: -3

 الوصف الحركي )طريمة الاداء(    
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يمو  اللاعب المستحوذ على الكرا بوضع المنافس خلف الظهر حيث يت  دفع الكرا بالمد   

للمد    المعاكس  بالكتف  والمكاتفة  الخلف  الى  الجس   وارجاع  الجس   اما   اللاعبة 

المستحوذا على الكرا يكون تركيز النظر على قدمي اللاعب المدافع لمعرفة اتجاه 

 كته للدوران بالاتجاه المعاكس. حر

ا   ضرب الكرة بالرأس :  :سادسا

 ، المد   كرا  لعبة  في  والمهمة  الأساسية  المهارات  من  بالرأس  الكرا  مهارا ضرب  تعتبر 

حيث غالباً ما تسجل اهداف جميلة من ضرب الكرا بالرأس ومن مواقف صعبة ،  

بمحاولة   الدفاعية  المراكز  مختلف  من  اللاعبون  يمو   العالية لذلو  الكرات  قطع 

على   واضحة  خطورا  الكرات  هذه  مثل  تشكل  عندما  خصوصاً  الرأس  بواسطة 

 المرمى .

 الوصف الحركي للأداء :

يحرو   ، خلفاً  والأخرى  أماماً  المدمين  احدى  وضع  مع  الرأس  أما   باليدين  الكرا  تمسو 

رب الكرا الجذع للخلف مع ثني خفيف في الركبتين ، ث  يميل الجذع لرما  أثناء ض

 بالجبهة ، مع استمرار حركة الجذع لرما  لمرحلة ما قبل فمدان الاتزان . 

 

 )طريقة الداء(  للامام بالراس  المناولة -أ

منثنية   -1 الخلفية  والمد   ممدودا  الامامية  الاخرى،المد   اما   الواحدا  المدمان  توضع 

 قليلاً.

 يدفع الجس  قليلاً.  -2

 عند وصول الكرا يبدأ اللاعب بدفع الجس  للاما  للعب الكرا بالراس الى الزميل.  -3

 يكون اللعب بجبهة الراس.  -4
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 )طريقة الداء( للجانب بالراس المناولة  -ب 

نفس الاسلوب السابق في لحظة ملامسة الكرا للراس يت  دوران الجس  واراس في    يستخد 

واحد   وقت 

باتجاه  

 الحركة. 

 

 

 

يستخد  نفس الاسلوب السابق مع ثني قليل في    للخلف)طريقة الداء(  بالراس   المناولة  -ج

الركبتين لحظة ملامس  مفصلي  وفي  للخلف  قليل  الراس  تمد  يرجع  للراس  الكرا  ة 

ن ويرجع الجس  والراس للخلف تلعب الكرا بجبهة الراس وبلمسة خفيفة،اما الركبتا

الحالة   من  اكثر  الركبتين  ومد  الجس   دفع  عملية  فتكون  بموا  الكرا  دفع  حالة  في 

 السابمة. 

 الخطاء الشائعة في مهارة ضرب الكرة بالراس. 
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وتوجيهها بالشكل غلق العينين اثناء لعب الكرا بالراس مما يؤدي الى عد  ضربها   -1

 الصحيح.

 ضرب الكرا بمنطمة اعلى الراس مما يؤدي الى ارتفاعها  -2

 ضعف الضربة نتيجة تحريو الراس بواسطة الرقبة فمط. -3

 عد  التوقيت الصحيح للحركة مما يؤدي الى ضعف الضربة. -4

 ير ضرب الكرة بالراس وتمرينات لتط

 يضرب اللاعب الكرا برأسه الى الحائط عدا مرات. -1

بالراس بحيث يؤدي اللاعب حركة الدوران الجس  حول   -2 يتبادل لاعبان ضرب الكرا 

 نفسه بعد ضرب الكرا مباشرا.

يمف مجموعة من اللاعبين حول الدائرا المركزية ولاعب اخر في الوسط يمو  اللاعب  -3

اللاعبين  الى  بيديه  الكرا  برمي  الوسط  الثبات    في  او  الحركة  وضع  في  بالتناوب 

 ها الى نفس اللاعب. ليعيدو

 ثلاثة لاعبين على هيئة مثلث يتبادلون لعب الكرا بالراس من دون اسماط الكرا. -5

من   -6 كل  ويمف  الجزاء  خط  على  المرمى  اما   قاطرتين  في  اللاعبين  بعض  يمف 

عمود بجانب  بمساعدا  بمناولت  المدرب  ويمومان  كرات  ومعه   الكرات   الهدف 

باليدين الى اللاعبين اللذين يمومون بعملية التهديف بالراس ومن الثبات او الحركة 

 وبعدا اساليب. 

ا   : )الرمية الجانبية( رمية التماس -سابعا

ان الاستفادا من رميات التماس في الخطط الدفاعية أ  الهجومية لها شأن كبير ، لذلو يتمن   

اللعبة والتدريب على رميها بالموا المناسبة لتذهب    اللاعب تلو المهارا وفماً لمانون

تنتج   أداء جمل خططيه  إليه لامكانية الاستفادا منها في  إيصالها  المطلوب  للزميل 

   .فسعنها أهدافاً في مرمى الفريق المنا

 

 الوصف الحركي للأداء :

الابهامان   -أ يكون  بحيث  منتشرا  اليدين  وأصابع  الخلفي  جزئها  من  الكرا  مسو 

 متماربان  

سحب الكرا وراء الرأس بحيث تصل اليدان إلى أقصى ما تستطيع والمرفمان   -ب  

 بجوار الرأس .
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ث  الجذع والرأس ث  تنطلق   -جا   انثناء خفيف في الركبتان ، يعمبه مد في الركبتين 

 ، أي أن الحركة تكون من أسفل إلى أعلى . اليدان إلى الأما  

تنتهي حركة اليدين عند الرمي قبل أن تعبر مستوى الرأس ويمر المرفمان بجانب   -د 

 الرأس ، مع اتجاه راحتا اليدان عند الرمي للخارج .

 

 

 الخطوات التعليمية لتعلم مهارة الرمية الجانبية:

 صحيحا ووضعها خلف الراس. يتعل  اللاعب كيفية مسو الكرا مسكا  -1

 يتعل  اللاعب بعد ذلو كيفية اخذ الوضع الصحيح للرمي. -2

 يؤدي اللاعب الرمية الجانبية من وضع الثبات بدون كرا. -3

 من وضع الثبات مع الكرا.  يؤدي اللاعب الرمية الجانبية -4

 يؤدي اللاعب الرمية الجانبية من وضع الحركة مع الكرا.  -5

 

 

 ء مهارة الرمية الجانبية:الخطاء الشائعة عند ادا

 عد  انتشار اصابع اليدين على الكرا اثناء مسكها. -1

 عد  دفع الجذع للخلف تمهيدا لرمي الكرا للاما . -2

 عد  دفع الجذع للاما  وبموا في لحظة رمي الكرا للاما . -3

 عد  نمل الكرا وبالشكل الصحيح اثناء الرمي من الاسفل الى الاعلى.  -4
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 المانونية. الاخطاء  -5

 تمرينات لتطوير الرمية الجانبية:

والمسافة -1 احدهما  مع  طبية  وكرا  مواجها  طوليا  جلوسا  جالسان  لاعبان 

ث  6بينهما) الكرا  مع  للخلف  اللاعب جسمه  يرجع  بان  يبدأالتمرين  (ياردات 

 للاما  واداء الرمية الجانبية الى زميله. 

احدهما    -2 مع  والكرا  متواجهان  يرمي  لاعبان  بان  التمرين  يبدأ  معينة  ولمسافة 

 اللاعب الرمية الجانبية الى زميله ويكرر الاداء. 

توضع مجموعة من الدوائر اما  اللاعب، وعلى اللاعب اداء الرمية الجانبية   -1

 بحيث تسمط الكرا في هذه الدوائر وحسب توجيهات المدرب.

 

 

ا   اللعب الجماعي :   - ثامنا

الجماعي بمثابة خلاصة لكل ما تعلمه اللاعب من دروس في كرا المد  واتمانه  يعتبر اللعب 

يحمق   حتى  الفعلية  الممارسة  في  المهارات  لتلو  وتوظيفه  الأساسية  لمهاراتها 

 الأهداف المتوقعة من الممارسة في :

 اللعب الجماعي الهجومي . -أ 

 اللعب الجماعي الدفاعي .  -ب 

 ومي : أولا : اللعب الجماعي الهج 

 الوصف الحركي للأداء :

يتس  بأهمية كبيرا لما يحدثه أو يسببه من خطر على دفاع الفريق المنافس ، وهو يتطلب  

التعاون من جميع أفراد الفريق ، ويعتمد ذلو على المحاورا والتصويب والخداع ،  

وا الحائطية  التمريرا  مثل  ثلاثة  أو  اثنين  لاعبين  ث   البسيطة  بالتمرينات  لتي  ويبدأ 



23 
 

تعتبر الماعدا الأساسية للعب الجماعي ، وعلى المدرب أن يبدأ بتعلي  التمرين من  

المشي وبعده ينتمل اللاعب إلى الجري البطيئ ث  تزداد السرعة تدريجياً ، وينطبق  

والخطط    ، بعد  فيما  إليها  التطرق  سيت   والتي  المرفمة  التمرينات  جميع  على  ذلو 

 ت للظروف والمواقف التي تحدث في المباريات . الجماعية تتطلب اعطاء تمرينا 

ا : اللعب الجماعي الدفاعي :  ثانيا

 الوصف الحركي للأداء :

كما للخطط الهجومية فاعليتها في تحميق النصر للفريق ، فإن للدفاع أهمية أيضاً في   

المحافظة على مرمى الفريق دون تسجيل أهداف من الخص  ، ومنع المنافس  

تحميق   خططه  من  تنظي   في  الفريق  يساعد  المنظ   الجماعي  فالدفاع   ، ذلو 

الهجومية ، وسيت  التطرق للدفاع الهجومي من خلال التمرينات التي تتشابه  

يهت  بتمرينات   أن  المدرب  المباريات ، وعلى  يحدث في  في ظروفها مع ما 

 المربعات الصغيرا لأنها تزيد من كفاءا اللاعب المهارية . 

 

 رين الإعداد المهاري بكرا المد  انواع تما

 تمارين الإحساس بالكرا )التعود على الكرا(

 -وهي التمارين التي تمس فيها الكرا جس  اللاعب لمرات كثيرا خلال فترا زمنية قصيرا:

 -فوائدها:

 تموية وتطوير التكنيو عند اللاعب.  -1

 .كإحماءتستعمل  -2

 تستعمل كتمارين للتهدئة.  -3

تجعل اللاعب يشعر بالراحة عندما تكون الكرا تحت سيطرته وذلو يكون مستعداً   -4

 الزميل. إلى  إبعادهابتحمل مسؤولية الكرا وعد  
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 هذه التمرينات بين تمرينين قويين)راحة ايجابية(.  إعطاءيمكن  -5

في   -6 التمرينات  هذه  اليومية    الأقسا  تعطي  التدريبية  الوحدا  من  الثلاثة 

 لرئيسي،التهدئة(.،الجزء االإحماء)

 -ثلة:أم

على    إسماطهاالجس  المسمو  بها قانونيا وعد     أجزاءتنطيط الكرا مستعملاً جميع   -

 من وضع السير ث  الهرولة. وأخرىمن وضع الوقوف  الأرض

 من وضع الثبات.  بالرأستنطيط الكرا  -

 . على شكل مسابمات أوباستعمال الجهاز  أوتنطيط الكرا مع الزميل  -

 

 -تمارين بعدة كرات:

 فيها اللاعبون اكثر من كرا واحدا في التمرين الواحد.  وهي التمارين التي يستعمل

  -فوائدها:

 الميا  بالمباديء الاساسية عند اللاعب.   تموية التكنيو وتطوير سرعة -1

 تطوير سرعة رد الفعل)سرعة الاستجابة( -2

 تنمية قوا الملاحظة. -3

 استعمالها كأحماء. -4

 لتطوير اللياقة البدنية )السرعة ،سرعة المطاولة،المطاولة(. -5

تعطي هذه التمرينات في المس  الاول والثاني )الاحماء،الجزء الرئيسي( من الوحدا   -6

 التدريبية اليومية. 

 -أمثلة:

يمررها ثانية  ثلاثة لاعبين)أ،ب،ج( وكرتان يمو  )ج( بتمرير الكرا ارضية الى)أ( الذي    -

 )ج( برأسه ويستمر التمرين.  اليه ويستدير ليضرب الكرا التي يرميها اليه

ثلاثة لاعبين)أ،ب،ج( وكرتان يتبادل)أ،ج( تمرير الكرا الى)ب( الذي يمررها لهما ثانية    -

 بالتبادل مع التمد  اماماً. 

فس الوقت وبالشكل في ن   لاعبان وعند كل منهما كرا يمومان بالمناولات العالية والارضية-

 الذي يحدده المدرب. 

 

 التمارين المركبة 

التي تتكون )تتركب(من عدا فعاليات ومبادئ أساسية تبنى على تمارين   وهي التمارين 

 اساسية سبق وان اتمنها اللاعبون. 
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 -فوائدها:

 انها مشابة لواجب اللاعب في اللعب الحميمي.  -1

 المدرب من اعطاء عدا فعاليات في نفس التمرين. اختصار وقت التدريب حيث يتمكن  -2

 تنمية التوافق الحركي عند اللاعبين.  -3

 تدريب اللاعبين على متطلبات وواجبات مركزا في الخطة. -4

 تطوير اللياقة البدنية والمبادىء الاساسية والاسس الخططية عند اللاعب.  -5

 -امثلة:

المدافع وعندما يمترب منه يعمل مناولة مرتدا  يمو  اللاعب المهاج  بالاقتراب من   -

 مع المسطبة ث  يمو  بالتهديف المباشر على الهدف.

منهما   - كل  ويجري  للاما   الكرا  منهما  كل  يمرر  ث   بالكرا  اللاعبان)أ،ب(  يجري 

ليتبادل مركزه مع زميله واللحاق بالكرا والجري بها مسافة معينة ث  التهديف على  

 الهدف. 

اللاعب   - بالجري يجري  يمو   ث   جريه  اثناء  من)ج(  له  المادمة  الكرا  ليستمبل  )أ( 

مع   اللاعب)ب(  يمو   المرمى،  نحو  يصوب  ث   الشواخص  بين  بالكرا  المتعرج 

 اللاعب)د( بنفس التمرين من الجهة الثانية. 

 

 

 تمارين اللعب 
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او مختلفة  وهي التمارين بأن تلعب مجموعة من اللاعبين ضد مجموعة اخرى مساوية لها 

العدد بحرية او بحركات محددا دون وجود اهداف او بوجود اهداف وحسب  

 . تعليمات المدرب

 -فوائدها:

 رفع اللياقة البدنية للاعبين.  -1

 تطوير المبادىء الاساسية من وضع الحركة.  -2

 -تطوير التكنيك وخاصةا: -3

 التحرر من المنافس. -

 احتلال الفراغ  -

 لاسناد الضغط وملازمة المنافس وا -

 تبادل المراكز. -

 اللعب المباشر  -

 اثنين( -)واحد المناولة المرتدا -

 امثلة:

 (.5ضد  5( )4ضد  4( )3ضد  3العدد المتساوي) -

 (. 4ضد  5( )3ضد  4( )2ضد  3( )1ضد  2العدد الزائد) -

 

 

 التمارين الخاصة باستعمال اللعاب الصغيرة والجهزة

قوانينها المدرب في سبيل تطوير النواحي  وهي تمارين تؤدي على شكل العاب يضع 

 البدنية او المهارية او الخططية او الذهنية عند اللاعب. 

 -فوائدها:

 ادخال عامل السرور عند اللاعبين.  -

 )الاحماء( التدفئة -

 تطوير وتحسين الصفات البدنية للاعبين.  -

 تحسين الاداء المهاري للاعبين.  -

 ية والدفاعية. اكساب اللاعبين الخبرات الخططية الهجوم -

 ،الثمة بالنفس. مثل،العزيمة،المثابرا،الكفا  تطوير الصفات الارادية لدى اللاعبين -
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  -أمثلة:

 لعبة اصابة المنافسين)اهرب من الكرا(. -

 لعبة التنس)ملعب تنس(او)الكرا الطائرا(. -

 اللعب باربعة اهداف. -

 اللعب بثلاث فرق وهدف واحد.  -

 . سكرا اليد والتصويب بالرأ -

استخدا  الاجهزا)حائط التدريب،البندول،الكرا المربوطة،الشيو، الحواجز   -

 والاعلا ،الكرات الطبية،حفر الرمل(. 

 

 

 

 

 


