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 كــرة انقـذو
 مقدمو فى كره القدم 

لعبة كرة القدـ ىي رياضة جماعية , يمعبيا 
فريقاف يتنافساف لتسجيؿ الأىداؼ كؿه عمى 

كيضـ فريؽ كرة القدـ أحد عشر الفريؽ الآخر . 
لاعبان بالإضافة إلى سبعة لاعبيف للاحتياط . 
كيمكف تبديؿ ثلاث لاعبيف كأقصى حد أثناء 
المباراة , كتعتبر الرياضة الأكثر شعبية في العالـ 
.كتمعب رياضة كرة القدـ عمى مستطيؿ عشبي 

 أخضر أك ممعب رممي , مع كجكد مرمييف في مركزم أطراؼ الممعب ,
كالغرض مف المعبة ىك تسجيؿ أكبر عدد مف الأىداؼ في مرمى الفريؽ الخصـ 
. يمعب اللاعبكف عادةن بالكرة باستخداـ أرجميـ لمركؿ كالرأس كالصدر أحيانان , 
كمف غير المسمكح استخداـ الأيدم , كلكف ىذا متاح فقط لػحراس المرمى , 

 .كيمكف أف يستخدمكا أيدييـ لصد الكرة كلكف بشركط 
الفريؽ الذم يحرز أكبر عدد مف الأىداؼ حتى نياية المباراة يككف ىك الفريؽ 
ذا تعادؿ الفريقاف يمجآف إلى فترة لعب إضافية تعرؼ باسـ " شكطي  الفائز , كا 
الكقت الإضافي " أك ضربات الجزاء, كيعتمد ىذا عمى قكاعد المنافسة كطبيعتيا 

 العالـ " الذم يعقد كؿ أربع سنكات . , كأىـ مسابقة دكلية لكرة القدـ ىي " كأس
سجمت المعبة باسـ انجمترا بعد أنشاء أكؿ اتحاد كرة قدـ الذم كضع قكاعد 

 كقكانيف المعبة الأساسية التي تستخدـ حتى اليكـ ,
 الاتحاد الدكلي لكرة القدـ فيفا 

 FIFA   (  )International Federation of Association) بالإنجميزية : 
Football  . بالإنجميزية : ) 
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    history of  soccer          -تاريخ كره انقذو :   
, حيث مارسيا سنة قبؿ الميلاد 2522يعكد تاريخ ىذه المعبة إلى أزيد مف   

الصينيكف القدامى,  ككانكا يقدمكف الكلائـ لمفريؽ الفائزكيجمدكف الفريؽ 
. كعرفيا اليكنانيكف كاليابانيكف سنة قبؿ الميلاد, كالمصريكف  622نذم المنيزـ

 سنة قبؿ الميلاد. 322
  اف الصينيكف مارسك لعبو تسمى : تسكشك   أيضايذكر التاريخTUS-  

CHU  . قريبو الشبو مف لعبو كره القدـ 
 عاب  الكرات تشبو ى اف الاغريؽ قد مارسك انكاع مف الشارت المراجع ال

   .لعبو كره القدـ
 رفت لعبو تسمى كره القدـ كانت تمارس بيف كبار فى القرف الثانى عشر ع

 لاعبا  27القكـ كالخدـ ككاف عدد افراد الفريؽ الكاحد 
  لركماف اانتقمت كره القدـ الى انجمترا عندما احتمتيا. 
  استمرت ممارسو كره القدـ فى انجمترا الى اف منعيا الممؾ ادكارد الثانى عاـ

 ـ  ثـ عادت بعد ذلؾ.1314
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 (1) صكرة          , كانت ذات ـ1848قكانيف كامبردج التي كُضعت في 
كقد كُتبت قكانيف كامبردج ,نفكذ في تطكير الرمكز المتتابعة كيشمؿ ذلؾ كرة القدـ

في كمية الثالكث في كامبريدج في لقاء بيف مندكبيف مف كمية أيتكف كمدرسة 
تر كمدرسة شركسبرم. كلكف ىذه القكانيف ىارك كمدرسة الرجبي كمدرسة كينتشس

لـ تتُبَنى جامعيان. أثناء خمسينات القرف التاسع عشر, تشكمت العديد مف النكادم 
الغير مرتبطة بالمدارس أك الجامعات في جميع أنحاء عالـ المتحدثيف 

بعض ىذه النكادم ظيرت  ,بالإنجميزية, ليمعبكا أشكاؿ مختمفة مف كرة القدـ
اصة لمقكانيف, أبرزىا نادم شيفيمد لكرة القدـ, كالذم أدل إلى تشكيؿ برمكزىا الخ

ر جكنز تشارلز ثرينغ في عاـ ابتك ـ1867اتحاد شيفيمد كىالمشير لكرة القدـ في 
 مف مدرسة آبنغياـ مجمكعة مف القكانيف المؤثرة في المعبةـ 1862

كالذم كاف  ـ1863في  اتحاد كرة القدـأسيمت ىذه الجيكد المستمرة إلى تشكيؿ 
 . ـ1863أكتكبر  26 يكـتماع في فيو أكؿ اج

 أىم المحطات في تاريخ كرة القدم
 :     ظيكر المعبة في المدارس الإنجميزية1712

 :    تأسيس نادم "شيفيمد" كأقدـ نادم في العالـ1857 
 :     كضعت أكؿ قكانيف لكرة القدـ1862 
 :      كضع مبدأ التسمؿ )الشركد(1867 
 صفات محددة لمكرة:     تقنيف حجـ كمكا1872 
:     تعكيض الشريط الذم كاف يحدد عمك المرمى بقضيب عرضي 1875 

 )ما يعرؼ بالعارضة(
 :     حكـ بريطاني يستعمؿ لأكؿ مرة الصفارة في التحكيـ1878 
 :     كضع تشريعات الاحتراؼ1885 
 :     ظيكر ضربة الجزاء1891 
 :     أكؿ دكرة أكلمبية )باريس(1922 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A_%D9%84%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AF%D9%85
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 نشأة الجامعة الدكلية لكرة القدـ )بدأت بسبع دكؿ(     :1924 
 :     أصبح بإمكاف الحراس استعماؿ أيدييـ داخؿ المربع1912 
 :     أصبح اليدؼ مف الزاكية )الركنية( مباشرة جائزا1927 
 لعالـ كؿ أربع سنكات مثؿ الألعاب:    تقرر تنظيـ مباريات كأس ا1929 

 الأكلمبية
 يـ أكؿ مباريات لكأس العالـ في أكركغكام:     تنظ1932 
 :     تنظيـ أكؿ مباريات لكأس العالـ النسائية في الصيف1992 

 
 
 
 
 
 
 

 

 7871فريق رويال إنجينيرز الذي وصل لأول نيائي لكأس الاتحاد الإنجميزي في 

   تأسيس الاتحاد
باريس,  في 1924مايك مف العاـ  21تـ تأسيس الاتحاد الدكلي لكرة القدـ    

 اتحادات كرة قدـ في العالـ. 227كيضـ 
 كأس انعالم نكرة انقذو

, كقد أقيـ أكؿ 1928في عاـ كأس العالـ بدأ العالـ يتحدث عف إقامة بطكلة  
اقيمت  اكؿ بطكلو لكاس العالـ بارجكال كفازت   1932عالـ في عاـ لمكأس 

الأكركبية مع ىذا  , كبالرغـ مف قمة تفاعؿ الدكؿ2/ 4ارجكال عمى الارجنتيف 
الحدث بسبب البعد في المسافة كالكساد العالمي, فتمت إقامة كأس العالـ لكرة 

 .في إيطاليا, كلكف الكأس تكقفت في الحرب العالمية الثانية 1934القدـ 
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مندكبا مف الأندية كالجمعيات الإنجميزية في  11, اجتمع ـ1863في العاـ 
خاصة بالمعبة كبيدؼ إنشاء أكؿ اتحاد باريس لمبحث في كيفية كضع قكانيف 

فقبؿ ذلؾ الكقت كانت المئات مف المدارس كالاندية تمارس  ,رسمي لكرة القدـ
فقسـ منيا سمح للاعب باستعماؿ يديو ككتفيو أثناء  ,كرة القدـ بقكانيف خاصة بيا

المعب فيما مانع القسـ الآخر استعماؿ اليديف, كعمى رغـ ىذه الخلافات إتفؽ 
فخلاؿ عقد تـ  ,اد الجديد عمى تحديد أصكؿ المعبة ككضع قانكف مكحد لياالإتح

 ـ1882إنشاء الإتحاد الكيمزم كتبعو الاسككتمندم كثـ الإيرلندم. كفي عاـ 
الإتحادات الأربعة مجتمعة الإتحاد الدكلي لكرة القدـ, الذم حاكؿ تنظيـ  أسست

لتاسع عشر إنتشرت لعبة كرة لعبة كرة القدـ في أنحاء العالـ. مع نياية القرف ا
القدـ في مختمؼ أنحاء العالـ حيث تـ نشرىا مف قبؿ البحارة كالتجار 
البريطانييف, كمف مختمؼ المسافريف الأكركبييف. فمف أستراليا إلى البرازيؿ. كمف 
المجر إلى ركسيا أهنشئت الإتحادات كالأندية كالمسابقات, كأدل ذلؾ النمك 

مايك  21حاد الدكلي لكرة القدـ )الفيفا( في باريس في الشامؿ إلى تككيف الإت
. بعدما تـ إنياء دكر الإتحاد السابؽ مف قبؿ فرنسا كبمشاركة ست دكؿ 1921

أكركبية, كأصبحت كرة القدـ لعبة عالية. كالاسـ الفرنسي لا يزاؿ يستخدـ حتى 
ئيس يكمنا ىذا حتى خارج نطاؽ الدكؿ الناطقة بالمغة الفرنسية. كاف أكؿ ر 

 للاتحاد الفرنسي ركبير غيريف.
 و 9191  تاريخ انكرة المصريت

 

 المصرييف القدماء عرفكا الرياضة منذ نعكمة اظافرىـ
ظيرت كره القدـ لاكؿ مره في مدينة تانيس )صاف الحجر( في شماؿ مصر ك 
ىي الميد , فصنعت الكرة مف الحجر كلا يزاؿ في المتحؼ المصرم بعض ىذه 

يضا عم ى جدراف المعابد العديد مف الرسكمات الييركغمكفية تؤكد الككر كا 
ممارسة الفراعنة لكرة القدـ في عيد الأسرة الحادية عشر كاكؿ مف اكتشؼ اف 
المصرييف القدماء يمعبكف كره القدـ ىك المؤرخ الكبير "ىيركدت" عندما زار 
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 (03) 

كالعمارة كالصناعة كالتجارة منذ فجر التاريخ كانت مصر مشيكرة بالزراعة  مصر
 ككانت مصر ىي مف اكائؿ الدكؿ التي ابيرت العالـ في العماره كالتشيد ايضا

فمـ يكف لدييا الامكانيات المكجكدة الاف ك لكف استطاعت اف تبني الاىرامات 
كلـ يتـ بناءىا بطريقة عشكائية بؿ استطاعكا اف  كابك اليكؿ كغيرىـ مف المعابد

ا اليرـ بطريقة تجعؿ الشمس فيو عمكدية مره يبنكىا بطريقة عممية حتى انيـ بنك 
كمع ابيار العالـ ليذه العبقرية كمع عجزىـ لمعرفة كيؼ كصمت  كؿ عاـ

اليندسة كالعمارة الي ىذا الحد مف الذكاء رغـ عدـ تكفر الامكانيات لدييـ كما 
 .اسمفت فتره الاستعمار كالحرب

 الجيل الذىبي الاول
ففي عاـ  في ىذه الفتره بطريقو غير رسميومارس المصرييف لعبو كره القدـ 

كاف المصرييف يمعبكف كره القدـ عف طريؽ تنظيـ مباريات بينيـ كبيف  1882
 .فرؽ الاحتلاؿ البريطاني

نظمت المسابقات بيف طمبو المدارس عف طريؽ النادم الاىمي  1914كفي عاـ 
ي عاـ كالفائز يحصؿ عمي كأس احمد حشمت باشا كاستمرت ىذه البطكلو حت

1932  
كقد ساعدت ىذه البطكلو في انتشار كره القدـ في انحاء مصر كبالطبع تكقفت 

كفي تمؾ الفتره ظير فريؽ ـ , 1919البطكلو في فتره ثكره سعد زغمكؿ عاـ 
لعب اكؿ فريؽ مصر ضد فريؽ  1916كفي عاـ , الاتحاد السكندرم كالزمالؾ 

ذا الرجؿ في نشر كره القدـ كبالطبع لف ننسي فضؿ ى,   2/4الاحتلاؿ كخسر 
كالمعب اماـ فرؽ الاحتلاؿ البريطاني انو حسيف حجازم الاب الركحي لكره القدـ 
المصريو اك " الكندرز " كما لقب في انجمترا فيك اكؿ مصرم يحترؼ الي 

 الخارج 
كتألؽ كعادتو كاختير كعضكا   بعد اف سافر لتكممو تعميمو لعب في نادم فكلياـ

 لانجميزم ككاف ىك اكؿ اجنبي يمعب في المنتخب الانجميزم . في المنتخب ا
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 (04) 

تـ تشكيؿ أكؿ فريؽ مصرل للاشتراؾ فى الدكرة الأكليمبية  1922فى عاـ   
 ببمجيكا كقد كاف حسيف حجازم ىك كابتف الفريؽ كقد كاف متألقا كعادتو

 الدكرةلتألقو في    1921مره عاـ  لأكؿكبسببو تـ انشاء الاتحاد المصرم 
 لأكلمبيوا
كالشركات في الاتحاد المصرم  الأنديةتـ كضع شركط لقبكؿ  1922كفي عاـ  

كشكمت اداره لكضع لائحة مسابقة كاس التفكؽ المصرم كمنح شيادة الدبمكـ 
 لمنادل الفائز.

 اختير حسيف حجازم مستشارا فنيا بعد رئاستو للاتحاد المصرم  1923كفي عاـ 
تحاد المصرم عضكا بالاتحاد الدكلي لمفيفا كمف تـ اعتماد الا 1923كفي مايك 

 ذلؾ الحيف فرض الفيفا سيطرتو كاممو عمي الاتحاد المصرم 
كانت اكؿ استعماؿ لبطاقات اللاعبيف كعدـ السماح للاعب  25كفي اكتكبر 

  .المعب بدكف بطاقتو
صعدت مصر لكأس العالـ لأكؿ مره ككانت ىي اكؿ دكلو  1934كفي عاـ 

 .د كأس العالـافريقيو تصع
انسحبت مصر مف التصفيات لظركؼ الاحتلاؿ كالحرب  1938كفي عاـ 

 العالميو
 .تـ انشاء الدكرم المصرم لاكؿ مره كفاز بو النادم الاىمي 1949 مكفي عا

 .فازت مصر بأكؿ كأس للاـ الافريقيو  في السكداف 1957كفي عاـ 
ـ لعدـ مكاجيو كالجدير بالذكر اف مصر انسحبت مف تصفيات كأس العال

 .1958اسرائيؿ عاـ 
 .فازت مصر بثاني كأس لامـ افريقيا عمي ارضيا 1959كفي عاـ 
انسحبت مصر ايضا مف التصفيات بسبب الحرب العالميو  1959كفي عاـ 

 .48كحرب 
 .انسحبت مصر مف التصفيات لظركؼ سياسيو 1962كفي عاـ 
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 (05) 

ميا اك عالميا في الدكرات كفي تمؾ الفتره كاف ىناؾ تكاجد لكره القدـ لكنو مح
 .الاكلمبيو

نشأ لاكؿ مره دكرم ابطاؿ افريقيا ككاف يسمي بػبطكلو افريقيا  1964كفي عاـ 
 لانديو الابطاؿ كفاز بيا اكؿ نادم عربي )) النادم الاسماعيمي ((

 انسحبت مصر مف تصفيات كأس العالـ بسبب الحرب 1972
 نتخب الشباب كالكبارفي ىذه الفتره شيدت مصر تألقا كاضحا مف م

 لـ تفز مصر ببطكلو امـ افريقيا حيث اف الفائز يصعد لكأس العالـ  1974عاـ 
مكفقو لعدـ صعكدىا لكأس العالـ اك صعكدىا  78 ك 76كلـ تكف مصر في 

 .لدكره الالعاب الاكلمبيو
كلـ تتأىؿ  عمي ارضيا الثالثةافريقيا لممره فازت مصر بكأس امـ  86كفي عاـ 
 1987عاـ  الأفريقيةالالعاب  ببطكلةأس العالـ ىذا العاـ كفازت مصر لك
لكأس العالـ بيدؼ حساـ حسف  الثانيةتأىمت مصر لممره  1992كفي عاـ 

 .كخرجت مف الدكر الاكؿ
  الأفريقيةالامـ  ببطكلة الثانيةفاز منتخب الشباب لممره  1992ففي عاـ 

 الاكؿ  كصعد كأس العالـ في ىذه السنو ليخرج مف الدكر
 كاحرازه المركز الثالث  الثانية لممرةصعكد مصر كأس العالـ لمشباب  2221
  .الأفريقيةفكز منتخب مصر لمشباب بكأس الامـ    2223

الي كأس العالـ كخرج مف الدكر  2225كصعد منتخب مصر لمشباب عاـ 
  الاكؿ

 الفترةىذه  ككنا نعتقد في الثانيةصعكد مصر لكأس العالـ لمقارات لممره  2229
 اننا سنؤدم اداء مخيبو خصكصا اننا مع ثلاث فرؽ حصمت عمي كأس العالـ 

 في اداء كلا اركع 2_1شرفنا لنفكز عمي ايطاليا  كالعادةلكف منتخبنا 
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 انفصم انثاني
 المهاراث الاساسيت
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 المهاراث الأساسيت في كرة انقذو 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

فة كالتي تؤدل في كرة القدـ ىي تمؾ المفردات الحركية ذات الكاجبات المختم
كما تعتبر إجادة لاعبي  –كانت بالكرة أك بدك الكرة  إطار قانكف المعبة سكاء

الفريؽ لكافة أشكاؿ الميارات الأساسية ىي بمثابة الأساس الذم يتشكؿ عميو 
 ؿ الميارم ) التكتيكية ( .انجاح كتفكؽ الفريؽ في المج

سية سكاء كانت بالكرة أك مف كمما لا شؾ فيو أنو لا يكجد بيف الميارات الأسا
بدكنيا ما ىك ميـ كما ىك أقؿ أىمية لأف لاعب كرة القدـ في أمس الحاجة إلى 

المنافسة تحتاج إلى جميع ميارات  –كؿ الميارات الأساسية , حيث أف المباراة 
المعب إلا أف ىناؾ بعض الميارات التي قد لا يستخدميا اللاعب أثناء المباراة 

جأ عدـ أىميتيا كلكف الذم لا يستخدمو في ىذه المباراة قد يمكىذا لا يعني 
 .لاستخدمو في المباراة القادمة

كالميارات الاساسية تعتبر الجكانب الفنية في جميع الانشطة الرياضية التي 
بدكنيا لايظير الطابع المميز لنكع النشاط الرياضي الممارس كالتي تعتبر مف 

جانب الخططي كتتميز كرة القدـ بكثرة مياراتيا الجكانب الاساسية في تنفيذ ال
الاساسية كتنكعيا كلقد ارتفع مستكل الاداء في كرة القدـ بصكرة تتماشى مع 
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الدفاعية كاليجكمية الامر الذم يتطمب تميز   تتطكر طرؽ المعب كتنكع الخطط
كرة  الميارات الاساسية في, ك لاعب كرة القدـ بالمقدرة الفائقة عمى الاداء الدقيؽ

القدـ ىي السبب الاكؿ في تميز كرة القدـ بكؿ ىذه الشعبية في معظـ ارجاء 
كانيا جكىر الانجاز في المباريات كبدكف اف يتقف اللاعب اداء تمؾ   العالـ 

الميارات فانو سيككف غير قادر عمى التنفيذ الخططي السميـ كلذلؾ سنقكـ بذكر 
  : تمؾ الميارات الاساسية كىي

 (الركلاتالتمريرات)
اف الركلات تعد كاحدة مف أىـ الميارت الأساسية للاعب حيث أنيما اكثر 
الميارات شيكعا كاستخداما بالاضافة الى تأثيرىا في سير المباراة فاللاعب الذم 
لا يجيد استخداـ ىذه الميارة لا يككف قديرا بأف يككف لاعب كرة قدـ كقد أظيرت 

لفريؽ الممتاز مف حيث مستكل الأداء بعض الدراسات كالأبحاث أف لاعبي ا
% مف نسبة  62_35تصؿ نسبة ضربات الكرة بالقدـ خلاؿ المباراة مف 

       الميارات الأخرل التي يؤدييا اللاعب
  السيطرة عمى الكرة

اف اجادة اللاعب لميارة السيطرة عمى الكرة أثناء المعب مف العكامؿ الرئسية في 
لدفاعية كاليجكمية اذ أف اللاعب القادر عمى أف نجاحو كتنفيذه لخطط المعب ا

تصبح الكرة تحت حيازتو اك سيطرتو في اقؿ زمف ممكف بعد استلاميا مباشرة 
يككف اكثر فاعمية كايجابية مف اللاعب الذم يبذؿ جيدا كبيرا كيستغرؽ كقتا 

ء كاف طابع كرة القدـ الحديثة ىك السرعة في الادا طكيلا في السيطرة عمى الكرة 
)الاستلاـ كالتسميـ(كىذا يأتي باجادة استلاـ الكرة كسرعة التصرؼ فييا كلذلؾ 
فاف السيطرة عمى الكرة مف الميارات الاساسية التي لا غنى عنيا ميما زادت 

 سرعة الاداء في مكاقؼ المباراة المختمفة
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 ضرب الكرة بالرأس   
ا ثالثا للاعب حيث أف اتفؽ العديد مف خبراء كرة القدـ عمى أف الرأس تعد قدم

الكرة لاتككف عمى الارض طكاؿ زمف المباراة بؿ تمعب في اليكاء فترات كثيرة 
كأف نتيجة المباراة تتأثر الى حد كبير بمدل اتقاف اللاعب ليذه الميارة لذلؾ 

لممياجميف كالمدافعيف عمى حد سكاء كفي مكاقؼ  الميارة ىامة أصبحت ىذه 
رة بالرأس ىي الميارة الكحيدة التي تتلائـ مع كثيرة تككف ميارة ضرب الك

  التصرؼ المطمكب
  بالكرة دحرجو) الجرى(

اف الجرم بالكرة ىك فف استخداـ أجزاء القدـ في دحرجة الكرة عمى الارض كىي 
تحت سيطرة اللاعب لذلؾ يجب اف يتقف اللاعب ىذه الميارة جيدا كما يمكف 

عب فرصة لمتمرير اك كذلؾ عندما يريد يككف اماـ اللا الجرم بالكرة عندما لا
الكرة مع الفريؽ كبصفة عامة يجب اف  لإبقاءاللاعب التقدـ في ساحة خالية اك 

يخدـ الجرم بالكرة خطط لعب الفريؽ اليجكمية كبالرغـ مف أف كرة القدـ الحديثة 
ترمي الى سرعة الأداء كتفضؿ التمرير السريع المباشر عف الجرم بالكرة 

لا أف استخداـ الجرم بالكرة مازاؿ لاغنى عنو في مكاقؼ كثيرة مف لمسافات ا
 . مباريات كرة القدـ

 المراوغة
ىي حركات التمكيو كالخداع بالكرة التي يقكـ بيا اللاعب بيدؼ التخمص مف 

 ويجد اللاعب المياجـ نفسو تحت رقابة شدي مدافع مف الفريؽ الاخر فكثيرا ما
كانية التمرير الى أم مف الزملاء فييا مخاطرة مف المدافع كفي نفس الكقت ام

بفقد الكرة فلا بد أف يقكـ اللاعب بالمراكغة المجدية حتى يتخمص مف ىذا 
المكقؼ كأف تميز الفريؽ بأداء المراكغة الفعالة يؤدم الى فقد ثقة المدافعيف في 

 . انفسيـ كبالتالي خمؽ فرص جيدة لتسجيؿ الاىداؼ
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  المياجمة
قطعيا اك لفي حيازتو ليا التى عف محاكلة أخذ الكرة مف الخصـ انيا عبارة 

تشتيتيا قبؿ كصكليا لو كتعتبر المياجمة سلاح الدافع ضد المياجـ كلكف يجب 
عمى كؿ لاعبي الفريؽ اتقانيا عمى السكاء كأنو غالبا ما يقكـ بالمياجمة لاعبكا 

كـ اف يساعد في الدفاع كاف كانت مقتضات المعب الآف تتطمب مف لاعبي اليج
 .الدفاع كذلؾ بمياجمة المنافسيف المستحكز عمى الكرة

 رمية التماس
اف رمية التماس مف الميارات المؤثرة عندما تؤدل في المنطقة القريبة مف مرمى 
الفريؽ المنافس كمع قياـ اللاعب بتحركات خططية كخاصة اذا أدل احد 

داخؿ منطقة جزاء الفريؽ  اللاعبيف ىذه الميارة بقكة كبالطريقة الصحيحة
 .المنافس

 تقسيى المهاراث الأساسيت في كرة انقذو :
كفي حقيقة الأمر فإف كثيران مف الخبراء في مجاؿ رياضة كرة القدـ قد حرصكا 
عمى إبراز أىمية الميارات الأساسية إلا أف ىناؾ تباينان في عممية تصنيؼ ىذه 

 ؿ تجميع ىذه الآراء أنو يمكفالمتفؽ عمييا كلكننا نرم مف خلا –الميارات 
 تصنيف الميارات الأساسية إلى : 
        ميارات أساسية بالكرة  -7

                                      Fundamental Skills With the 
ball 

 ميارات أساسية بدون كرة  -2
 Fundamental Skills Without the ball _                              



 
 دمــرة القــك ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (22) 

وتمر عممية تعميم الميارات الأساسية بأربع خطوات متدرجة يجب أن     
 تراعى عند تعمميا وخاصة لمناشئين وىذه الخطوات تتمثل في :

 طريقة الأداء  -أ  
 الخطكات التعميمية . -ب 
             الأخطاء الشائعة . -ج  
 تمرينات كتدريبات عمى الميارة . -د   

ر ىذه الخطكات عند شرح عممية تعميـ الميارات الأساسية . كفيما يمي سكؼ نذك
فيما عدا الخطكة )ج( كالمتعمقة بالأخطاء الشائعة لأنيا تتمثؿ بأم شيء مغاير 

 كمخالؼ لطرؽ الأداء كخطكات التعميـ المذككرة .
 أولا : المكارات الأدادية بالكرة :

                             Fundamental Skills With the ball    
 تشمل ىذه الميارات عمى ما يمي :

 _ دحرجه)انجرٌ( انكرج .2_ ركم انكرج .                                   1

 _ انسُطرج عهً انكرج.4                    _ ضرب انكرج تانرأس.3

 انمحاورج وانخذاع. -6                               _ رمُح انتماس.5

 __ مهاراخ حارس انمرمً.8           انجماعٍ ) انمهاجمح (._ انعة 7

 مكارات بدون ادتخدام الكرة   :  ثانيا
  Fundamental Skills Without the boll          
       تغير الاتجاه الجرل   -7 
 الكثب     -2
                الخداع كالتمكيو بالجسـ   -3
 كقفو لاعب الدفاع  -4
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 (1شكؿ رقـ )                                             
 
 
 

تقسُن الوهارات الأساسُة فٍ كرة 

 القذم

الوهارات 

 الأساسُة تالكرة

ههارات تذوى استخذام 

 الكر ه

   ركل الكرة

 ] التورَر[

الجرٌ 

 تالكرة .

ضرب الكرة  

 تالرأس

السُطرة ػلً 

 الكرة

الوحاورة 

 والخذاع .

 

 (.وةالؼة الجواػٍ ) الوهاج

 

 الجري وتغُر الاتجاه

 الىثة 

 تالجسنالخذاع والتوىَو 

 وقفو لاػة الذفاع 

 

ههارات حارس 

 . الورهً
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 جواػُو فردَو جواػُو فردَو

 الوحاورة 

 الوراوغو

 الخذاع

 التصىَة

الجري  

 تالكرة

 

 التورَر 

 استلام الكرة 

 الجري تالكرة

 تغُُر الوراكز

 

هىقف الوذافغ 

 ة فً الولؼ

 التغطُو

 الوهاجوو

دفاع رجل 

 لرجل 

 

 دفاع الونطقو

 

 دفاع هركة

 

 تصنُف ههارات كرة القذم

 انذفاعُهانمهاراخ  انمهاراخ انهجىمُح
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  Fundamental Skills With the ball أولا : المهاراث الأساسيت بانكرة :
 وتشمل ىذه الميارات عمى ما يمي :

 اولًا: ركلات الكرة 
الأساسية استخدامان في كرة القدـ , يعتبر ركؿ الكرة)التمرير( مف أكثر الميارات  

حيث تستخدـ ىذه الميارة كبكثرة في المباريات , كالفريؽ الذم يجيد ىذه الميارة 
يستطيع بدرجة كبيرة مف أداء الكاجبات الدفاعية كاليجكمية فى الممعب كبشكؿ 

 سميـ 
    يستخدم ركل الكرة في ثلاثة أىداف:

   التمرير القصير    -*
 ب الدقيؽ كما في ركلات الجزاءالتصكي  -* 
   تثبيت الكرة  -*

كلتحقيؽ ىذه الاىداؼ يستخدـ اللاعب أل جزء مف أجزاء قدمو كىنا يبرز سؤاؿ 
ىاـ كىك ايف تتقابؿ القدـ مع الكرة لاداء الركمو الصحيحو المطمكبو , يجب اف 

ذلؾ يدرؾ اللاعب اف الركمو اذا لـ تحقؽ اليدؼ المطمكب منيا فاف السبب في 
يرجع الى اف الكرة لـ تضرب في المكاف الصحيح منيا , فالكرة يجب اف تركؿ 
مف كسطيا تماما لكى تسير الى الاماـ , كفى ىذه الحالو تككف القكة المكلدة مف 
القدـ تمر بمركز الكرة كتتجو الكرة بذلؾ الى الاماـ , اما اذا ركمت الكرة مف 

رتيا حكؿ نفسيا كاذا ركمت مف اسفميا الجانب فانيا تسير في خط منحنى مف دك 
 .فانيا ترتفع في اليكاء كتسير في خط يشبو القكس

 

 مكارة ركل بباطن القدم :
التمرير بباطف القدـ يعتبر مف أكثر أنكاع التمرير شيكعان نظران لأف اللاعب     

يستطيع التحكـ في تقعر باطف القدـ كتحدب الكرة , الأمر الذم يزيد مف دقة 
رير , كيستخدـ ىذا النكع في التمريرات القصيرة , كأحيانا يمكف استخدامو في التم

 التمريرات المتكسطة .
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 (3شكؿ رقـ )

 تؤدم ىذه الركمة بالجزء المجكؼ أك المقعر مف القدـ .
 طريقة أداء ركل الكرة بباطن القدم :* 

 _ الاقتراب يككف في خط مستقيـ . .1
اكمة بجانب الكرة ) رجؿ الارتكاز ( بمسافة _ كضع قدـ الرجؿ غير الر  .2

 ثني الركبة قميلان . معمناسبة 
 ؿ الفخد , مع ثني الركبة قميلان _ مرجحة الرجؿ الراكمة لمخمؼ مف مفص .3
 تجاه مشط القدـ الخارجي.ب_ مرجحة الرجؿ الراكمة للأماـ  .4
 _ ركؿ الكرة مف منتصفيا مع ثبات مفصؿ القدـ. .5
 لمكرة بعد ركميا. _ متابعة الرجؿ الراكمة .6

 * ولا بد عند أداء الميارة الأخذ ببعض الاعتبارات وىي :
 _ الجذع لحظة ملامسة الكرة يميؿ للأماـ قميلان .1
الذراعاف ) تحفظاف اتزاف الحسـ لحظة ركؿ الكرة كمرفكعاف قميلان مف  _2

 الجانب لحظة اتزاف الجسـ بعد لحظة الركؿ ( 
  ميا ._ النظر عمى الكرة أثناء رك3

 * الخطوات التعميمية لميارة ركل الكرة بباطن القدم :
 _ أداء ركؿ الكرة بباطف القدـ بدكف كرة ) ركؿ كىمي ( .1

0 2

2

2

0 

3 
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 تؤدل الحركو مف الثبات بدكف كرة . -2
احد اللاعبيف يمسؾ الكرة عمى الارض كيقكـ اللاعب الاخر بضرب الكرة  -3

 بباطف القدـ بشكؿ خفيؼ.
 ب الكرة بباطف القدـ نحك الزميؿ أك الحائط يقكـ اللاعب بضر  -4
 يقكـ اللاعب بضرب الكرة بباطف القدـ مف المشى نحك الزميؿ أك الحائط. -5
الذل كضع الكرة أماـ المؤدم كيتـ مف الزميؿ  (متر 5كؼ عمى بعد )_ الكق6

ريقة , يقكـ بركؿ الكرة بباطف القدـ مف الثبات إلى الزميؿ الذم يعيدىا بنفس الط
  .( مرة 15يكرر ذلؾ لمدة )ك 
لاعباف يقكـ إحداىما برمي الكرة بيديو كيقكـ اللاعب الاخر بإرجاعيا   -7

  .بباطف القدـ
(  كتبادؿ تمرير الكرة مع الزميؿ متر 12_ الكقكؼ أماـ الزميؿ عمى بعد )8

 بباطف القدـ .
الكرة  (  كضع الكرة أماـ المؤدم كينفذ ركؿمتر 5)_ مكاجية حائط عمى بعد 10

 ( مرات بالقدـ اليسرل .12( مرات بالقدـ اليميني ك )12بباطف القدـ )
 

 :مكارة ركل الكرة بوجه القدم الداخلي
   
تستخدـ ميارة تمرير الكرة بكجو القدـ الداخمي في حالات لعب الكرات العالية,   

 كالتي إذ يستخدـ فييا اللاعب الجزء الداخمي الأمامي مف القدـ التي تمرر الكرة 
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كف بإتقاف تاـ لاعبك الأجنحة , ىذا كيميتقنكنيا غالبان ما يتميز بأدائيا ك 
 .استخداميا في الركلات الركنية

 (4شكؿ رقـ )
 تستخدم ميارة ركل الكرة بوجو القدم الداخمي في :

 _ التمريرات الطكيمة .1
 _ التمريرات العرضية .2
 _ التصكيب الممتكم عمى المرمى .3
 بات الحرة لمتغمب عمى حائط الصد ._ في الضر 4

يككف ركؿ الكرة بكجو القدـ الداخمي تشريحيا في المنطقة مف الأصبع الكبير 
 حتى بداية باطف القدـ .
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   ( 5) صكرة                   :طريقة أداء ركل الكرة بوجو القدم الداخمي* 
ية اليسرل يككف اقتراب نحك الكرة  بزاكيو كيككف اقتراب اللاعب مف الج -0

   .لمكرة عندما يستخدـ  الرجؿ اليمنى كالعكس عندما يستخدـ الرجؿ اليسرل
بعيدان عف الكرة بمسافو معينو كتككف  كضع قدـ الرجؿ الغير الركمة)الثابتة(  -2

 مناسبو بحيث تمعب الكرة بحريو.
  .بةني خفيؼ في الركث -3
مع  لى الاماـ ,ثني ركبة الرجؿ الراكمة, مرجحة الرجؿ الراكمة لمخمؼ ثـ ا -4

الضاربة  كفى لحظو الضرب تمؼ الرجؿ ,فرد كشد مفصؿ القدـ لركؿ الكرة
 لمخارج مف مفصؿ الفخذ حتى يمكف ضرب الكرة بكجو القدـ الداخمي

فرد الرجؿ تمامان كركؿ الكرة في المنطقة مف الإصبع الكبير حتى بداية باطف  -5
 القدـ .

 ._ متابعة الرجؿ الراكمة لمكرة بعد ركميا  -6
 تعمؿ الذراعاف عمى حفظ تكازف الجسـ لحظو ضرب الكرة .  -7
يميؿ الجذع لمخمؼ لحظة ضرب الكرة حيث يتكقؼ مستكل ارتفاع الكرة   -8

 عمى درجو ميؿ الجذع خمؼ الكرة 
 تككف الراس مثبتا لحظو ضرب الكرة كيككف النظر عمى الكرة لحظو ضربيا  -9

 رات وىي :* ولا بد عند أداء الميارة الأخذ ببعض الاعتبا
 _ النظر : يككف عمى الكرة عند أداء الركمة .1
 _ الذراعاف : رفع الذراعاف لمجانب قميلان لحفظ التكازف .2
_ الجذع : في لحظة ركؿ الكرة يككف كتؼ الرجؿ الراكمة لمخمؼ قميلان ككتؼ 3

 الرجؿ غير الراكمة للأماـ قميلان.
 لقدم الداخمي:* الخطوات التعميمية لميارة ركل الكرة بوجو ا

اداء حركة ضرب الكرة بكجو القدـ الداخمي مف الثبات مع التأكد عمى  -7
 مرجحة الرجؿ مف مفصؿ الفخذ.
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متر(بحيث يضرب اللاعب )أ( الكرة الى  5بينيما ) المسافةب( -لاعباف )أ -2
  .الداخمياللاعب )ب( بكجو القدـ 

امتار مف زميمو كيقكـ ( 5لمكرة كعمى بعد ) بالنسبةيقؼ اللاعب بزاكيو  -3
مف منتصؼ الكرة مع ميؿ الجذع  الداخمياللاعب بضرب الكرة بكجو القدـ 

 أرضيو .لتككف الكرة عمى  للأماـ
 نفس التمرف السابؽ مع ضرب الكرة مف اسفميا حتى تككف الكرة عالية . -4
 اليو مف الاماـ  الأتيةيقكـ اللاعب بضرب الكرة  -5
 رة الأتية اليو مف الجانب .يقكـ اللاعب بضرب الك -6
 يقكـ اللاعب بضرب الكرة الأتية اليو قبؿ سقكطيا عمى الارض . -7
( خطكات مف الزميؿ ككضع الكرة أماـ المؤدم كمف 12_ الكقكؼ عمى بعد )8

ثـ يأخذ كضع الركؿ الصحيح كيقكـ بركؿ الكرة لمزميؿ كتككف متكسطة الارتفاع 
 ( كرة .15)بالتبادؿ مع الزميؿ , كيكرر ذلؾ 

( مرات مف الجانب 12_ كضع الكرة في مكاف الضربة الركنية كأداء الركؿ )9
 ( مف الجانب الأيسر .12الأيمف ك)

( خطكات ثـ يقكـ بركؿ الكرة 4_ يقكـ اللاعب بدحرجة الكرة لنفسو حكالي )12
 ( خطكة .22بكجو القدـ الداخمي لزميمو الذم يبعد عنو )

 الخارجي للقدم :مكارة ركل الكرة بالوجه 
 

 (5)شكؿ رقـ
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 (30) 

لقد اكتسب ىذا النكع مف الضربات في كرة القدـ اىميو كبيرة جدان في  خطط 
المعب الحديثة , كذلؾ لسرعو الاداء كمفاجئة اللاعب الخصـ حيث يككف سير 
الكرة فييا عمى شكؿ قكس , كالتي يمكف ارساليا مف خمؼ المدافعيف أك مف 

لتيديؼ بقكة نحك مرمى الفريؽ المنافس , بالإضافة بينيـ كعف طريقيا يمكف ا
الى فاعميتيا في المناكرات كفى التغمب عمى حائط الصد )الجدار( اثناء 

 الضربات الحرة المباشرة كغير المباشرة . 
يستخدـ ىذا النكع مف التمرير لاتماـ التمريرات الطكيمة  كذلؾ يمكف استخدامو 

 في التيديؼ مف مسافات بعيدة
 (6)شكل رقم    لمقدم تستخدم في :رة ركل الكرة بالوجو الخارجي ميا
 _ التمرير .1
 _ التمرير القصير .2
 _ التمرير المتكسط .3
 _ التمرير الطكيؿ 4
الأرض أك في  عمى سكاء كانت الكرة   يب الممتكم عمى المرمى_ التصك 5

 .اليكاء
لإصبعيف الصغيريف مع تؤدم ىذه الركمة تشريحيا بكجو القدـ الخارجي بكاسطة ا

  .الحافة الخارجية للإصبعيف
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 (32) 

 
 
 
 
 
 
 

 (7شكؿ رقـ )
 * طريقة أداء ركل الكرة بوجو القدم الخارجي:

 تكضع قدـ الارتكاز خمؼ الكرة قميلان. -1
 تستدير قدـ اللاعب الضاربة نحك الداخؿ . -2
 . مرجحة الرجؿ الراكمة للأماـ , كاستدارة سف القدـ لمداخؿ -3
لى جانب الكرة ان الرجؿ الثابتة كضعيا خمف -4  انثناء بسيط في الركبة. مع كا 
 مرجحتيا لمخمؼ مف مفصؿ الفخذ. معثني ركبة الرجؿ الراكمة  -5
يككف الاقتراب نحك الكرة في خط مستقيـ أك بانحراؼ قميلا عف المكاف  -6

 المطمكب تكصيؿ الكرة الييا .
 لى الجانب في اتجاه الرجؿ المؤدية لمضربة يميؿ الجذع قميلا للأماـ كا -7
 تككف الذراعاف الى الجانب لممحافظة عمى تكازف الجسـ  -8
 ثنى الركبة  قميلا للأسفؿ حتى تحمؿ ثقؿ الجسـ . -9

_ ركؿ الكرة بكجو القدـ الخارجي بكاسطة الإصبعيف الصغيريف مف الحافة  12
 الخارجية للإصبعيف .

 بعد ركميا لمكرة _ متابعة الرجؿ الركمة11
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 (33) 

ولا بد عند أداء الميارة الأخذ ببعض 
 الاعتبارات وىي :

يككف عمى الكرة عند أداء  _ النظر :1
 الركؿ 

_ الذراعاف : رفع الذراعاف لمجانب قميلا 2
 لحفظ التكازف .

ميؿ الجدع للأماـ عند ركؿ _ الجذع : 3
 الكرة

 (8شكؿ رقـ )
    و القدم الخارجي :الخطوات التعميمية لميارة ركل الكرة بوج* 
متر(تمؼ القدـ 5يضرب اللاعب الكرة الثابتة الى زميمو عمى مسافو ) -1

 الضاربة لمداخؿ قميلا.
لمكرة كعمى بعد خطكه كاحدة كيضع قدمو الثابتو  بالنسبةيقؼ اللاعب بميؿ  -2

قرب الكرة كيقكـ اللاعب بضرب الكرة مف منتصفيا كتمرجح الرجؿ للأماـ 
 ة لمتابعتيا .بعد ضرب الكر 

نفس التدريب السابؽ مع ضرب الكرة المتدحرجة مف الثبات ثـ التحكؿ الى  -3
  .الجرم

 مف الاماـ . الخارجياليو بكجو القدـ  الأتيةيضرب اللاعب الكرة  -4
 يضرب اللاعب الكرة الاتيو اليو بكجو القدـ الخارجي مف الجانب . -5
قط عمى بجانب القدـ الخارجي كتككف يمسؾ اللاعب الكرة بيديو كيتركيا تس -6

قدمو في كضع الاستعداد كقبؿ كصكؿ الكرة عمى الارض يضربيا بكجو 
 القدـ الخارجى الى زميمو .

_ كضع مقعد سكيدم عمى جانبو أك استخداـ حائط ثـ كضع الكرة عمى   -7
 ( مرات .12( خطكات , ثـ ركؿ الكرة بقكة بسيطة كالتكرار )3بعد )
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( 12يب السابؽ كلكف ابتعاد الكرة عف المقعد السكيدم أك الحائط )_ نفس التدر 8
 ( مرات .5خطكات كالتكرار )

( خطكات مف الزميؿ ثـ يقكـ المؤدم بمسؾ الكرة بيده 7_ الكقكؼ عمى بعد )9
كيحاكؿ إسقاطيا كقبؿ أف تممس الأرض يقكـ بركميا بكجو القدـ الخارجي 

 ( مرات لكؿ كاحد.12ر )الأداء كالتكرا سلمزميؿ الذم يكرر نف
_ يقكـ المؤدم بركؿ الكرة كىي ثابتة عمى الأرض بعد الاقتراب بعدة خطكات 12

 ( مرات .12كالتكرار )
( ياردة , ثـ الاقتراب 18_ يقكـ المؤدم بكضع الكرة عمى خط الػ ) 11

 كالتصكيب عمى المرمى بكجو القدـ الخارجي .
 مكارة ركل الكرة بوجه القدم الأمامي :

 
 
 
 
 

 
 
 (9الشكل )

مف ككنيا اقكل الضربات بالقدـ كضرب الكرة لمسافو  الضربةتاتى أىميو ىذه 
الى كثرة  إضافتوات طكيمة فمتيديؼ كالمناكلات السريعو كالمفاجئو لمسالبعيدة في 

استخداميا في الضربات الحرة المكجو نحك المرمى لمفريؽ الخصـ اذ أف صلابو 
 .يؤثر تأثيرا مباشرة في قكة الضربو كسرعتيا  الجزء المستخدـ مف القدـ

 تستخدم في : 
 _ التمرير الطكيؿ.1
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 (35) 

 _ التصكيب القكم عمى المرمى.2
 طريقو الاداء:

 الى ثلاث مراحل متتاليو ىى : الأماميتقسم حركة ضرب بوجو القدم 
 مرحمة الاعداد    -1
 مرحمة التنفيذ  -2
  الضربةمرحمة انياء  -3
 
 
 
 
 
 
 

 (12) شكؿ رقـ
يككف الجذع في كضع تقكس الى الاماـ مع مرجحة الرجؿ  الضربةكفى ىذه -أ

الضاربو الى الخمؼ , كتككف قدـ الارتكاز في مكاف مناسب لضرب الكرة 
كيميؿ الجذع قميلا الى الاماـ لحظو  اللازمةالقكة  ئياكلإعطاكتحديد ارتفاعيا , 

لكضع الجذع فاذا كانت حركة  بةبالنسفيناؾ اىميو كبيرة  الضاربةملامسو الكرة 
 الجذع 

خمؼ الكرة كاف اتجاه الكرة الى اعمى اما اذا كانت حركة الجذع فكؽ الكرة كانت 
 حركة الكرة نحك الاسفؿ ) أرضيو(.

 ثنى الركبتيف قميلا  -ب
تثبت الراس لحظو ضرب الكرة كتككف الذراعاف الى الجانب كبصكرة طبيعيو  -ج

 سـ .لممحافظو عمى تكازف الج
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 (36) 

يككف كجو القدـ الامامى لضرب الكرة عمى خط كاحد مع التاكيد عمى اف  -د
 تككف ركبو الرجؿ الضاربو عمكديو عمى الجزء الامامى مف الكرة .

 يتجو مشط القدـ الى اسفؿ مع تثبيت مفصؿ القدـ بقكه اثناء الحركة  -ق
 طريقة أخرى لأداء ركل الكرة بوجو القدم الأمامي :* 

 اب في الاتجاه الذم ستكجو إليو الكرة ._ الاقتر  .1
_ الرجؿ غير الراكمة , كضعيا بجانب الكرة كعمى مسافة مناسبة مف  .2

 الكرة , ثني ركبة القدـ غير الراكمة قميلان .
_ الرجؿ الراكمة : مرجحة الرجؿ الراكمة لمخمؼ مف مفصؿ الفخد ,  .3

 انثناء خفيؼ في الركبة .
 عمى الارض عند لمس الكرة. مشط القدـ الراكمو يككف عمكديان  .4
_ مرجحة الرجؿ الراكمة للأماـ مع فرد مفصؿ القدـ ثـ مقابمة كجو القدـ  .5

 الأمامي لمكرة مف منتصفيا لركميا .
 _ متابعة الرجؿ الراكمة لمكرة بعد ركميا . .6

 * ولا بد عند أداء الميارة الأخذ ببعض الاعتبارات وىي :
 رة أثناء الركمة ._ النظر : يقع نظر اللاعب عمى الك1
 _ الذراعاف : رفع الذراعاف لمجسـ قميلان لحفظ التكازف .2
 _ الجذع : عند ملامسة الكرة بالقدـ يميؿ الجدع للأماـ قميلان .3

 * الخطوات التعميمية لميارة ركل الكرة بوجو القدم الأمامي :
 أداء الميارة بدكف كرة . -1
سقاطيا أما القد -2 ـ الراكمة كيتـ الركؿ قبؿ أف تصؿ الكرة  مسؾ الكرة باليد كا 

 ( مرات .12للأرض . التكرار )
سقاط الكرة كركميا قبؿ 5( إلى )4_ مسؾ الكرة باليد كالجرم مف )3 ( خطكات كا 

 ( مرة .15كصكليا للأرض كيكرر ذلؾ )
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( خطكات يقكـ الزميؿ برمي الكرة عاليا 8_ الكقكؼ أماـ زميؿ عمى بعد )4
و مرتيف كفي المرة الثالثة يقكـ المؤدم بركؿ الكرة بكج القدـ لممؤدم لترتد أمام

 ( مرات ثـ التبديؿ مع الزميؿ .12الأمامي لمزميؿ مرة أخرل كيكرر الأداء )
الأمامي لمزميؿ الذم يقكـ  _ كضع الكرة أما المؤدم ليقكـ بركميا بكجو القدـ5

 ( مرات .12بنفس الأداء كيكرر ذلؾ )
 في كرة القدم :الضربات غير الشائعو 

 Kiking with the toeضرب الكرة بسن القدم) بوز القدم (   -7
تؤدل ىذه الضربو باستخداـ بكز القدـ كيجب اف يكجو بكز القدـ الى 

منتصؼ الكرة لتخرج أرضيو أما إذا كاف المطمكب إخراج الكرة عاليو فيكجو 
 بكز القدـ الى أسفؿ الكرة .

مف الضربات  إذا لـ تمكنو ظركؼ المعب  كيمجا اللاعب الى مثؿ ىذا النكع
 السابقو. الرئيسيةمف استخداـ أل نكع مف الضربات 

كالسرعة فى أدائيا يكسبيا صفو المباغتة اذا استخدمت فى  الضربةكقكه ىذه 
التسديد عمى المرمى كيستخدميا أحيانا المدافعكف كحارس المرمى فى إخلاء 

إلا أف ىذه الضربو مف الصعب  القيريةمنطقو المرمى كذلؾ فى الظركؼ 
 ,المستخدمو مف القدـ فى تنفيذىا المساحةالتحكـ فى تكجيييا نظرا لصغر 

كىذه الضربو لا تمعب دكران رئيسيا فى تكنيؾ كرة القدـ كلذلؾ فميس ليا مكاف 
 فى التدريب .

   Kiking with the  Heel        ضرب الكرة بكعب القدم  
 يستعمؿ الا نادران كفى الحالات الضركريو التى تممييا ىذا النكع مف الضربات لا

عب عمييا فيضطر الى لاظركؼ المعب عندما تخرج الكرة مف نطاؽ سيطرة ال
 استعماؿ أخر.

يقؼ في  كتستعمؿ ىذه الكرة احيانا لخداع الخصـ كذلؾ بتمرير الكرة لزميؿ 
 الخمؼ كيككف مستعدا لاستقباؿ الكرة .
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 (38) 

ب كعب القدـ في ضرب الكرات المرتفعة كىى ضربو كاحيانا يستخدـ اللاع
غير مضمكنو لاف تكجيييا بيذه الطريقو صعب نظرا لاف اللاعب لا يمكنو 
تتبع الكرة جيدا بالنظر كما كاف منطقو الكعب التى تكجو الكرة صغيرة لا 
تسمح في التحكـ في التكجيو اما ضرب الكرة الثابتة بكعب القدـ فميس 

 الكرة لمسافو كبيرة كانما مف اجؿ خداع الخصـ  الغرض منو ابعاد
 طريقو الاداء :

 اولا في حالو الكرة الأرضية :
يمرر اللاعب قدمو الضاربو مف فكؽ الكرة الأتية اليو قبؿ ضربيا   -*

 بكعب القدـ لمخداع 
تككف الكرة مكازيو لكعب القدـ الثابتة عند اداء الضربو لتخرج الضربو   -*

 طمكب.في الاتجاه الم
 في حالة الكرة الطائرة :  ثانيا :

 تمد الرجؿ الضاربو خمفا مف فصؿ الفخذ مع ثنى مفصؿ الركبة قميلا   -*
 ثنى الجزع للاماـ مع لؼ الراس لمخمؼ حتى يمكف رؤيو الكرة   -*
ليضرب  الركبةمف مفصؿ  الضاربةفى لحظو ضرب الكرة تثنى الرجؿ  -*

 يا عمى شكؿ قكس كتنزؿ أماـ اللاعب.تأخذ طريق التيكعب القدـ الكرة 
 ضربة الكرة بالركبة أو رلى الفخذ :

تستعمؿ الركبة فى ضرب الكرة بصفو غير اساسيو فى تكنيؾ المعب كلكف احيانا 
يطر اللاعب الى استعماؿ الركبة فى ضرب الكرة فى حالة كصكليا اليو فى 

 مستكل بعيد عف متناكؿ قدمو اك رأسو .
 طريقو الاداء :

يقكـ اللاعب بمكاجو الكرة مع ارتكاز القدـ الثابتة كتثنى مف مفصؿ الركبة  -*
 قميلا
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 (39) 

يقكـ اللاعب بثني مفصؿ ركبو الرجؿ الضاربة بحيث تككف الزاكية بيف  -*
 .درجو  62الى  42الساؽ كالفخذ حكالى 

  .كضع القدـ الثابتة كالجسـ كما فى الضرب بكجو القدـ -*
مى الزاكية التى يككف عمييا الفخذ مع الارض اثناء اتجاه الكرة يتكقؼ ع -*

 الضربة 

 ترفع الزراعيف لحفظ التكازف  -*
  
 دحرجه الكرة )الجري بالكرة (: 

تعد ميارة دحرجو)الجرل( بالكرة مف الاساسيات الفنيو بكرة القدـ , كالتحرؾ بالكرة 
اء دحرجتيا عمى كدفعيا بقدـ اللاعب باستخداـ أجزاء مف القدـ كالتحكـ بيا اثن

كتستخدـ ككسيمو لمكصكؿ الى غايو معينو يبتغييا اللاعب كيستخدميا  ,الارض
عندما يككف زملائو مراقبيف مف مدافعى الفريؽ المنافس , فالجرل بالكرة ىك 

اساس  المجيكد الفردل للاعب في التقدـ كاختراؽ دفاع الفريؽ المنافس كخمؽ 
 فرص لزملائو اللاعبيف .
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 (41) 

لقدـ الحديثو يؤكد عمى زيادة عدد المدافعيف مما يتطمب مف اللاعب كفى كرة ا
أف يتمتع بامكانيات عاليو كمقدرة عمى التحكـ كبيرة لمدحرجة الكرة كالسيطرة 

 عمييا مف أجؿ التخمص مف مدافعى الفريؽ المنافس .
كمحاكلة الاختراؽ السريع نحك مرمى الفريؽ المنافس فضلا عف مقدرة اللاعب 

كالمعرفو الخططيو في اختيار الكقت المناسب لمقياـ بالجرل بالكرة كالتى  الفنيو
ليا الدكر الكبير في استخداـ مكاقؼ اللاعب التى تتطمبيا الدحرجات مف 

مسافات خاليو مف الممعب كفىى كافو الاحكاؿ يجب أف تخدـ الدحرجات بالكرة 
 خطط اللاعب اليجكميو .

 

ة الجرم في ساحة الممعب فيك يقكـ بانطلاقات حيث يمتاز لاعب كرة القدـ بكثر 
عبو مكثيرة كمتعددة كمختمفة الاتجاىات طكاؿ زمف المباراة , كنظرا لمتطمبات ال

كمكاقفيا التي تتطمب منو أف يتحرؾ لاستقباؿ الكرة مف الزميؿ أك التحرؾ لقطع 
تبادؿ ك الكرة مف اللاعب المنافس كالجرم لاحتلاؿ مكقع مناسب في الممعب 

لمتابعو الكرة في اليجكـ كالدفاع كىذا يقتضى منو الجرم بأقصى سرعو  المراكز
 بطيئةلمكصكؿ الى الكرة , كقد يككف الجرل لخطكات كبيرة أك قصيرة كقد تككف 

أك سريعة كحسب المكقؼ كيككف اللاعب مييئا لتغيير اتجاىو في ال ناحيو 
تكقيت سرعتو باستمرار يتطمبيا مكقؼ المعب كىك في اقصى سرعو , كقد يغير 

كخاصو عندما يككف قاصدا خداع الخصـ ,أف جكىر الجرل بالكرة ىك السرعة 
 كفؽ المكقؼ الذل تفرضو حركة الكرة اك اللاعب. 

يعتبر الجرم بالكرة مف أىـ المبادئ الأساسية التي يجب الاىتماـ الكافي بيا     
قدـ اختلاؼ مراكزىـ في , نظران لممارستيا مف قبؿ جميع اللاعبيف في كرة ال

 المعب سكاء كانكا مياجمكف أك مدافعكف أك في خط الكسط .
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 (40) 

 والاىداف الاساسيو لميارة دحرجو )الجري ( الكرة :
 عب ككسب الكقت كرة لتاخير المالاحتفاظ بال -1
سحب اللاعب المدافع لخمؽ مساحو خاليو مف  -2

 الممعب 
 خمؽ الفرص مف أجؿ المناكلة أك التيديؼ . -3
 (11شكؿ رقـ )                                                     

 أنواع الدحرجات ) الجرى ( بالكرة :
 دحرجة الكرة بكجو القدـ الداخمي . -1
 دحرجة الكرة بكجو القدـ الخارجي. -2
 دحرجة الكرة بكجو القدـ الأمامي. -3

 
 
 
 
 

 
 

 (12شكؿ رقـ )
 

 ارجي :ميارة دحرجو الكرة بوجو القدم الخ أكلا : 
 

يؤدل ىذا النكع مف  الدحرجو  بالكره اكثر الانكاع 
شيكعا لسيكلو الاداء بسبب اتقاف اداء الحركو مع 
كضع الجسـ  التشريحى  اثناء الجرل  بالكره حيث 
يساعد عمى الجرل السريع بالكره بتكجيييا بالشكؿ 

 أنىاع الذحرجات

 بوجــــــــو القــــــــدم دحرجــــــــة
 الداخمي .

 

 دحرجة الكرة بوجو القدم الأمامي

 الكرة بوجو القدم الخارجيدحرجة 
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 (42) 

الكره  عب في استخداـ جسمو كحاجز بيفلاالمطمكب  بالاضافو  الى امكانيو ال
لانتقاؿ أك تحرؾ ل غالبان ما يستخدـ ىذا النكع مف الجرم, ك عب الخصـلاكال

 اللاعب بالكرة باتجاه الأماـ .
 (71الشكل )                                    
 (13شكؿ رقـ )  

 * طريقة أداء دحرجو الكرة بوجو القدم الخارجي :
 س الكرة لمداخؿ قميلا قبؿ لم اللاعبةتتجو القدـ  -1
 الركبةتككف قدـ الارتكاز لمخمؼ قميلا كتككف الرجؿ منثنيو مف مفصؿ  -2

 ليككف مركز ثقؿ الجسـ عمييا
 ع الى الاماـ قميلا ذيميؿ الج-3

 ترفع الذراعاف لمجانب لممحافظو عمى تكازف الجسـ . -4
تككف قدـ اللاعب الدافعو لمكرة غير متصمبو )مرتخيو( بشكؿ مناسب  -5

 اعد عمى دفع الكرة بقكة مناسبو  الامر الذل يس
يككف نظر اللاعب عمى الكرة لحظو ملامستيا ثـ لاعمى لرؤيو بقيو   -6

 اللاعبيف الاخريف كأجزاء الممعب 
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 (43) 

 
 
 
 
 
 
 

 (14شكؿ رقـ )
 
 طوات فنيو أخرى: خ
لى جانب الكرة , مع ثني  -1 لرجؿ غير راكمو: كضعيا خمؼ لمخمؼ قميلان كا 

 خفيؼ في الركبة.
                     بالنسبة لمرجؿ الركمة : دكراف سف القدـ لمداخؿ حتى يكاجو القدـ الخارجي _2

 الكرة كدفع الكرة للأماـ . -2
 _ الرجؿ الراكمة متابعة الكرة بعد دفعيا للأماـ حتى لا تبعد الكرة كثيران .4

                   * ولا بد عند أداء الميارة الأخذ ببعض الاعتبارات وىي :
 _ النظر : يقع نظر اللاعب عمى الكرة أثناء الركمة .1
 _ الذراعاف : رفع الذراعاف لمجسـ قميلان لحفظ التكازف .2
 _ الجذع : عند ملامسة الكرة بالقدـ يميؿ الجدع للأماـ قميلان .3
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 (44) 

 الكرة بوجو القدم الخارجي :دحرجو الخطوات التعميمية لميارة  
 

     
 (15رقـ ) شكؿ           
 
 
 

_ كضع الكرة أماـ المؤدم كيأخذ الكضع الصحيح لمجرم بالكرة بكجو القدـ 1
 الخارجي كيجرم باتجاه الكرة .

_ كضع الكرة أماـ المؤدم كيأخذ الكضع الصحيح لمجرم بالكرة بكجو القدـ 2
( 12( خطكة . يكرر الأداء )32الخارجي كيقكـ بالمشي بالكرة لمسافة )

 مرات 
 (32بالكرة بكجو القدـ الخارجي للأماـ ببطء لمسافة ) _ الجرم3
 (18الشكؿ )                             ( مرات .12خطكة كيكرر الأداء ) 
( خطكة كيكرر 42_ الجرم بالكرة بكجو القدـ الخارجي للأماـ ببطء لمسافة )4

 ( مرات .12الأداء )
 ة _ الجرم بالكرة بكجو القدـ الخارجي للأماـ بسرع5
 ( مرات .12كيكرر الأداء ) ( خطكة باستخداـ القدميف52متكسطة لمسافة )-6
_ الجرم بالكرة للأماـ بسرعة مع استخداـ القدميف في دفع الكرة لمسافة 7

 ( مرات .5( خطكة كيكرر الأداء )52)
( أقماع 5_ الجرم بالكرة للأماـ باستخداـ الجرم المتعرج بيف الأقماع عدد )8

 ( مرات .5( خطكات , كيكرر الأداء )3ة بيف كؿ قمع الآخر )تككف المساف
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 بالكرة بوجو القدم الداخمي : دحرجة   
 

يستخدـ اللاعب ىذا النكع مف الدحرجو بالكرة لانو يستطيع اف يحافظ عمى الكرة 
بيف قدميو كاف يحكـ السيطرة عمى خط سير حركو الكرة كىذا النكع لا يستطيع 

صى سرعتو بسبب حركة القدـ التى تتطمب مف اللاعب اف اللاعب اف ينطمؽ باق
 يديرىا الى الخارج في كؿ لمسو لمكرة. 

ف الكرة تبتعد بسرعة عند ملامستيا لمقدمة إميارة  فىذه  يلاحظ عند أداء    
القدـ لذلؾ يجب أف يككف اللاعب حذران عند استخداـ ىذا النكع مف الجرم حتى 

 لا تخرج الكرة عف سيطرتو
 
 
 
 
 

 (16شكؿ رقـ ) ا                              
  * طريقة أداء الجري بالكرة بوجو القدم الداخمي :

 تتجو قدـ اللاعب الى الخارج قميلا قبؿ لمس الكرة  -1
تكضع قدـ رجؿ الارتكاز لمخمؼ قميلا الى جانب الكرة لتككف الرجؿ منثنيو  -2

 مف مفصؿ الركبو كيككف ثقؿ الجسـ عمييا  
 ع مائؿ للأماـ قميلا ذيككف الج -3

 راعيف لمجانب لممحافظة عمى تكازف جسـ اللاعب ذتككف ال -4
كة قتككف قدـ اللاعب مرتخيو بشكؿ مناسب ليككف دفع الكرة الى الاماـ ب -5

  .مناسبو بحيث تككف الكرة قريبو مف اللاعب
يككف نظر اللاعب نحك الكرة لحظو ملامسو الكرة ثـ لاعمى لملاحظو  -6

  .لاعبيف الاخريف في الممعبال
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 خطوات فنيو اخرى 
لى جانب الكرة , مع _ 7 بالنسبة لمرجؿ غير الركمة, كضعيا لمخمؼ قميلان كا 

 انثناء في الركبة .
 _ بالنسبة لمرجؿ الراكمة : تتحرؾ مف الخمؼ للأماـ,انثناء خفيؼ في الركبة .2
اجو القدـ الداخمي الكرة _ الرجؿ غير الراكمة , دكراف سف القدـ لمخارج حتى يك 3

 , دفع الكرة للأماـ .
ماـ حتى لا تبتعد الكرة سبة لمرجؿ الراكمة , متابعة الكرة بعد دفعيا للأن_ بال4

 ولا بد عند أداء الميارة الأخذ ببعض الاعتبارات وىي :*  كثيران 
 ع : يميؿ الجذع للأماـ قميلان.ذ_ الج1
سـ أثناء الجرم برفعيما عف الجسـ _ الذراعاف : تعمؿ عمى حفظ اتزاف الج2

 قميلان 
_ النظر: يككف عمى الكرة لحظة لمسيا , ثـ يرفع ليلاحظ اللاعب الممعب 3

 ككؿ 
 الخطوات التعميميو :

 بو. بالأداءيمسؾ اللاعب الجزء الذل يقكـ  -1
 كأداء الحركة بدكف كرة ثـ العكدة لمخمؼ. للأماـالتحرؾ  -2
ـ ثـ الدكراف كالعكدة بنفس 5لمسافو  اـللأمبالكرة  بالجرميقكـ اللاعب   -3

  .بطيئةالقدـ بخطكات 
  .متر كالعكدة 12يقكـ اللاعب بالجرل لمسافو  -4
 .الجرل بالكرة عبر الاقماع   -5
 12مف كضع الانتشار الحر مع صفارة المدرب يجرل اللاعب بمسافو  -6

 امتار في الاتجاىات المختمفة .
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 :               ماميالجري بالكرة بوجو القدم الأ -جـ 
 

يمجأ اللاعب الى استخداـ ىذا النكع مف الدحرجو بالكرة للانتقاؿ السريع بالكرة 
كبخط مستقيـ باتجاه حركو الكرة كعمى اللاعب اف يككف حذران في ضرب الكرة 

امامو لاف دفع الكرة بقكة أكثر مف اللازـ سيؤدل لدفعيا الى مسافو بعيدة 
 للاعب الخصـ لقطع الكرة. كبالتالي يعطى الفرصة 

يعتبر الجرم بالكرة بكجو القدـ الأمامي مف الميارات التي تستخدـ عند    
التصكيب عمى المرمى أكثر مف بقية الميارات الأخرل لما ليا مف مميزات 

 عديدة في قكة التصكيب ) التسديد( عمى المرمى .
 طريقو للأداء :

 كاجو القدـ الكرة عند لمسيا .نحك الاماـ لي اللاعبةيمد مشط القدـ   -1
تككف قدـ الارتكاز لمخمؼ قميلا كتككف الرجؿ منثنيو مف مفصؿ الركبو  -2

 لينتقؿ ثقؿ الجسـ عمييا 
 ع مائلا للاماـ قميلا ذيككف الج  -3
 بجانب الجسـ حسب سرعة اللاعب  طبيعيةتتحرؾ الذراعاف حركة  -4
 تككف قدـ اللاعب في كضع غير متصمب اثناء دحرجو الكرة  -5
 يككف نظر اللاعب مكزعا بيف الكرة كاللاعبيف كاجزاء الممعب  -6

 الخطوات التعميمية
 رة بدكف كرة .ايقكـ اللاعب بأداء المي -1
 المشى بالكرة في خط مستقيـ . -2
 اليركلة بالكرة في خط مستقيـ مع استخداـ القدميف في لمس الكرة . -3
 دة .الجرل البطيئ بالكرة بخطكات أكبر مع دفع الكرة بقدـ كاح -4
 الجرل البطيئ بالكرة بشكؿ متعرج مع استخداـ قدـ اليسرل ثـ اليمنى  -5
 الجرل  السريع بالكره بيف الاعلاـ  -6
 الجرل السريع بالكره مع كجكد منافس سمبى  -7
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 الجرل السريع بالكره مع كجكد مدافع ايجابى  يحاكؿ قطع الكره  -8
ه في خط نفس التمريف السابؽ كلكف يؤدل مره كاحد في حط مستقيـ كمر  -9

 متعرج 
 الجرل بالكره مع تغير السرعو حسب اشاره المدرب  - 12

 
  ضرب الكرة بالرأس :   ثالثاً :

 
 (17شكؿ رقـ )

يعد ضرب الكره بالرأس مف المبادئ الأساسية اليامو فى كرة القدـ كذلؾ نتيجة 
 لككف الكرة غالبا ما تعمب باليكاء الامر الذل يستدعى استخداـ الرأس فى المعب

اضافو الى  ,ة الكبيرة في الكحدات التدريبيةجعؿ المدربكف يعطكنيا الأىميكىذا 
ككذلؾ لابعاد  ,دكرىا الكبير فى احراز الاىداؼ مف قبؿ اللاعبيف المياجميف 

كقد أعطت التطكرات ,الكرات الخطرة عف المرمى كتشتيتيا مف قبؿ اللاعبيف 
    الحديثة فى خطط المعب بكره القدـ.

 
 

 (18شكؿ رقـ )    
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تعتبر ميارة ضرب الكرة بالرأس مف الميارات الأساسية كالميمة في لعبة كرة   

القدـ , حيث غالبان ما تسجؿ اىداؼ جميمة مف ضرب الكرة بالرأس كمف مكاقؼ 
صعبة , لذلؾ يقكـ اللاعبكف مف مختمؼ المراكز الدفاعية بمحاكلة قطع الكرات 

عندما تشكؿ مثؿ ىذه الكرات خطكرة كاضحة  العالية بكاسطة الرأس خصكصان 
 عمى المرمى .

 استخدامات ضرب الكرة بالرأس :
 _ التمرير القصير كالمتكسط .1
 _ التصكيب عمى المرمى .2
 _ تشتيت الكرة في حالة الدفاع .3
 
 
 
 
 
 
 

 (19شكؿ رقـ )
  الشروط الاساسيو لمعب الكره بالرأس 

                                                  الكره بالرأسالتكقيت الصحيح عند التحرؾ لضرب -1
 ضرب الكره بالجبيو حتى كاف كاف تكجيو الكرة نحك الجانب اك الخمؼ . -2
 أستخداـ حركو الجذع كحركو مساعده لضرب الكره لمسافو -3
 تككف العيناف مفتكحتاف لحظو ضرب الكره بالرأس-4
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ستقباؿ اف الجسـ كذلؾ بتحريكيما للاماـ قبؿ ستخداـ الذراعاف لحفظ تكاز إ-5
 .الكره ثـ سحبيما لمخمؼ لحظو ضرب الكره

ضرب الكره في ثمثيا العمكل اذا كاف الغرض لعب الكره ارضيو كضربيا مف -6
كضربيا مف المنتصؼ اذا كاف  المنتصؼ اذا كاف الغرض لعب الكرة ارضيو

مثيا الاسفؿ اذا كاف الغرض لعب الكرة بشكؿ مكازل للارض كضربيا مف ث
  عاليةالغرض لعب الكرة 

 أنواع ضرب الكرة بالراس :
 ميارة ضرب الكرة بالرأس كاللاعب مرتكز عمى الارض: -1
 ضرب الكرة بالراس كاللاعب في اليكاء . -2

 اولا: ميارة ضرب الكرة بالرأس واللاعب مرتكز عمى الارض تنقسم الى جزئين:
 ات .ضرب الكرة بالراس مف الثب -*
 ضرب الكرة بالراس مف الحركة . -*
 ضرب الكرة بالراس من الثبات : -أ

 (22شكؿ رقـ )
يعتبر ىذا النكع مف ضرب الكرة بالراس مف اسيؿ الانكاع كيستخدـ خاصو عند 
بدايو تعميـ اللاعبيف كيفيو ضرب الكرة بالراس كذلؾ لسيكلو تطبيقو كالعمؿ بو , 

لكقكؼ فتحا بمسافو مناسبو أك الكقكؼ فتحا حيث يرتكز اللاعب عمى الارض با
بحيث يككف احد القدميف أماما كالاخرل خمفا كىذا الكضع الاخير يككف انسب 
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للاعب في ضرب الكرة بسبب اعطاءة مدل كاسع في حركة الجذع الذل ينتج  
 عنو قكة الضربو.

 طريقة أداء ضرب الكرة بالرأس من الثبات :* 
فعيما , ثني الركبتيف قميلان, ثني الذراعيف كر القدماف بجكار بعضيما  -1

 .لجانب قميلان لحفظ التكازف
 ميؿ الرأس لمخمؼ.-2

 ., تثبيت عضلات الرقبةفرد الركبتيف  -3
,العيناف تككف ـ لضرب الكرة بالجبية في منتصفيادفع الرأس للأما  -4

 .مفتكحتاف عند ضرب الكرة
 متابعة الرأس لمكرة بعد ضربيا كالجذع للأماـ .  -5
 الخطوات التعميمية لميارة ضرب الكرة بالرأس من الثبات :* 
_ مسؾ الكرة باليديف ثـ رمييا عاليا فكؽ الرأس بقميؿ كيحاكؿ المؤدم ضربيا 1

 ( مرات .12, كيكرر الأداء ) كغ فتح العينيف أثناء الأداء لمرة كاحدة
عمى قبؿ _ نفس الخطكة السابقة كلكف عمى المؤدم ضرب الكرة برأسو مرتيف لأ2

 ( مرات .12أف يمسكيا , كيكرر )
_ يحاكؿ المؤدم تنطيط الكرة برأسو أكبر عدد ممكف مف المرات كيكرر الأداء 3
 ( مرات .12)
( خطكات كيمسؾ المؤدم الكرة كيرفعيا 5_ الكقكؼ أماـ زميؿ عمى بعد )4

لأعمى كمف ثـ يقكـ بضربيا لمزميؿ الذم يمسؾ الكرة ليقكـ بعمؿ نفس الأداء 
 ( مرات .12كالتكرار )

( خطكات كمسؾ الكرة باليد كرفعيا عاليان إلى 8_ الكقكؼ أما الزميؿ عمى بعد )5
 الزميؿ الذم يقكـ بضربيا بالرأس مف الثبات لإرجاعيا إليؾ 

 ( مرات ثـ التبديؿ مع الزميؿ .12كيستمر الأداء ) -6
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المؤدم  الكقكؼ أماـ الزميؿ الذم يبتعد عف المؤدم خمس خطكات ثـ يقكـ  -7
بتمرير الكرة لمزميؿ برأسو ليضربيا الزميؿ إليو بالرأس أيضان , يكرر الأداء 

 ( مرات .12)
 ضرب الكرة بالراس من الحركة : -ب

كىك النكع المتقدـ مف ضرب الكرة بالراس بعد التعمـ مف الثبات حيث يتـ فيو 
يحقؽ اتباع نفس طرؽ ضرب الكرة بالراس مف الثبات ,كلكف في ىذا النكع 

ضرب الكرة مدل اكبر كمسافو أبعد نتيجو لمقكة المكتسبو مف حركة اللاعب 
 كاندفاعو مف المشى أك مف الحركو.

 طريقو الاداء:
يقؼ اللاعب فتحا تككف احدل القدميف أماما كالاخرل خمفا أك القدميف  -*

 بجانب بعضيما.
 الكرة بالراس.ثنى الركبتيف قميلا كتككف الذراعاف للاماـ استعداد لضرب  -*
 .مركز ثقؿ الجسـ عمى الرجؿ الخمفيميلاف الجذع لمخمؼ قميلا كانتقاؿ  -*
عة الكرة بعند مقابمو الكرة كالاستمرار في متا للأماـسحب الجذع كالراس  -*

 بالراس كالجذع .
عند لحظو ضرب الكرة بالجبية تشد العضلات في الرقبو كتدفع الذراعيف  -*

 جذع للاماـ كيتـ نقؿ ثقؿ الجسـ عمى الرجؿ الاماميو خمفا اثناء اندفاع ال
اذا اراد اللاعب تكجيو الكرة الى جية اليسار فاف اللاعب يضع رجمو اليمنى  -*

 اماما كيمؼ الجذع نحك المكاف المراد تكجيو الكرة اليو .
 الخطوات التعميميو :

 تأديو حركة ضرب الكرة بالراس بشكميا الصحيح بدكف كرة . -*
 س نحك حائط كبشكؿ مستمر.ايمسؾ اللاعب الكرة بيديو كيضربيا بالر   -*
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 فك كلاعباف )أ, ب( يقكـ اللاعب )أ( برمى الكرة الى اللاعب )ب( الذل ي -*
جالسا عمى الارض كيقكـ بارجاع الكرة بالراس مف كضع الاستمقاء عمى الظير 

 ثـ الجمكس كضرب الكرة .
متر( حيث  5خط كاحد المسافة بينيما )لاعباف )أ,ب( يجرياف سكية كعمى  -*

يقكـ اللاعب )أ( برمى الكرة عمى شكؿ قكس نحك زميمو )ب( الذل يرجع الكرة 
 بالراس نحك اللاعب )أ( الى الجانب ثـ التبديؿ الى الجانب الاخر .

ثلاثة لاعبيف )أ, ب,ج( يككف اللاعب )أ( في الكسط ليقكـ اللاعب )ب(  -*
كرة الى الخمؼ بمقدمو الجبية )أ( الذل يقكـ بضرب البرمى الكرة الى اللاعب 

 اللاعب )ج( لى ا
 

 : فى اليواءطريقة أداء ميارة ضرب الكرة بالرأس 
 

 يقكـ المؤدم بدفع الأرض بقدـ كاحدة أك بالقدميف معان .  _1
 

 
 

 (21شكؿ )
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 (54) 

ارتفاع الجسـ لأعمى , ميؿ الجذع لمخمؼ , رفع الذراعاف للأماـ   _2
 فظ التكازف.لحكلاعمى 

 .مفتكحتاف , العينافدفع الرأس للأماـ لتقابؿ الجبية الكرة في منتصفيا   _3
ناء في الركبتيف , اليبكط بالقدميف نث, امتابعة الرأس لمكرة بعد ضربيا   _4

 أك بقدـ بعد الأخرل .
 : الخطوات التعميمية لميارة ضرب الكرة بالرأس من الحركة* 

بالرأس مف الحركة بدكف كرة بعد الجرم خمس أداء حركة ضرب الكرة  -1
 ( مرات12خطكات كيكرر الأداء )

( خطكات كيقكـ الزميؿ برمي الكرة 12_ الكقكؼ أماـ زميؿ عمى بعد )2
 ( مرات .12عاليان ليردىا المؤدم لو بضربيا بالرأس كيكرر الأداء )

ار ( خطكة كتكر 15_ نفس الخطكة السابقة كلكف تزداد المسافة لتصبح )3
 ( مرات .12الأداء )

_ نفس الخطكة السابقة كلكف يقكـ الزميؿ برمي الكرة لممؤدم في ارتفاعات 4
مختمفة ليجرم المؤدم كيثبت كمف ثـ يقكـ بضرب الكرة بالرأس كيكرر الأداء 

 ( مرات .12)
( متر كيقؼ الزميؿ خمؼ المرمى ليرمي الكرة 12_ الكقكؼ عمى مسافة )5

لمؤدم بالجرم في اتجاه الكرة ثـ الكثب لأعمى ليضرب بيديو عاليان كيقكـ ا
 ( مرات ثـ التبديؿ مع الزميؿ .12الكرة بالرأس في المرمى كيكرر الأداء )
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 (55) 

 

 
 رابعاً : السيطرة عمى الكرة:  

 (22شكؿ ) 
متحركو ىك مسكيا كايقافيا باليديف اللا شؾ اف اسيؿ طريقو لمسيطرة عمى الكرة 

نص قانكف المعبة عمى عدـ استخداـ اليديف في المعبو ـ 1863كلكف منذ عاـ 
 خؿ منطقو الجزاء .حارس المرمى دا كرة القدـ ماعدا  للاعبيبالنسبة 

تعتبر السيطرة عمى الكرة مف الميارات اليامة في كرة القدـ , إذ لا يمكف للاعب 
 أداء أية ميارة أخرل ما لـ يتمكف مف إتقاف ىذه الميارة عمى أكمؿ كجو

ذلؾ يعتبر ميارة السيطرة عمى الكرة احدل الميارات الأساسية اليامو في كرة كك
القدـ كىى تعنى حصكؿ اللاعب عمى الكرة كجعميا تحت تصرفو كقد زادت 
اىميتيا بزيادة سرعة المعب الحديث باعتبارىا مف العكامؿ الفنيو الرئيسية في 

ا يمكف كضع جميع , فعف طريقيكاليجكميتنفيذ خطط المعب الدفاعية منيا 
الكرات القادمة الى اللاعب تحت سيطرتو سكاء كاف استلاميا بصكرة متدحرجة 
أك عالية كتتطمب عمميو السيطرة عمى الكرة اف تتكافر لدل اللاعب القدرة عمى 

( في ال كضع كاف كمف الكاضح باف كافو )عدا اليديفاستخداـ أجزاء جسمو 
ى الكرة يككف اكثر امكانيو في التصرؼ اللاعب الذل يتقف ميارة السيطرة عم
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 (56) 

كالتحكـ بيا كىك في حالة حركة فيى تجعمة لا يعطى فرصو لممدافع لقطع الكرة 
 اضافو الى انو يكتسب الكقت 

مف أجؿ المناكلة أك التيديؼ أك لمقياـ  الممكنة بالسرعةالكرة  ئيييفاللاعب 
 جبات الخططيو .بحركة أخرل يبتغييا اللاعب في تحقيؽ سرعة تنفيذ الكا

 (23شكؿ)
 الاسس العامو لسيطرة عمى الكرة :

 .اف يتمتع اللاعب بدرجو عاليو مف الاحساس بالكرة لمسيطرة عمييا -1
القدرة عمى اتخاز القرار السريع قبؿ السيطرة عمى الكرة حكؿ افضؿ الطرؽ  -2

 .المستخدمو في السيطرة عمى الكرة 
لذل تأتى كرة كالتحرؾ نحك المكاف افي تكقيت حركة ال عالية بإمكانيوالتمتع  -3

 .منو الكرة لسيطرة عمييا
 ضركرة عدـ الابتعاد عف الكرة اكثر مف اللازـ لحظو السيطرة عمييا  -4
 استخداـ السرعو المطمكبو في السيطرة عمى الكرة كالتحكـ بيا -5
 استرخاء اجزاء الجسـ لحظو السيطرة عمى الكرة  ضركرة -6

 طريقو الاداء :
  الركبةرجؿ الارتكاز مف مفصؿ  يبثنيقكـ المعب  -1
تييئو الجزء الذل سيستقبؿ الكرة عف طريؽ القياـ بحركة اعداد في اتجاه  -2

 الكرة القادمو 
 القياـ بحركة رجكعيو لمخمؼ لممساعدة في امتصاص الكرة كالسيطرة عمييا  -3
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 (57) 

 رفع الذراعيف الى الجانب لممحافظو عمى تكازف الجسـ  -4
 ى الكرة أثناء لحظو استلاـ الكرة تثبيت الراس كيككف النظر عم -5
 قياـ اللاعب بحمايو الكرة بجسمو اثناء السيطرة عمييا  -6

 أقسام السيطرة عمى الكرة 
 استلاـ الكرة  -1
 امتصاص الكرة  -2
 اخماد الكرة  -3

 اولًا: استلام الكرة :
للاعب )مف مستكل الارض حتى مستكل  تأتىك عبارة عف اخضاع كؿ كرة 

سرعتيا عف طريؽ تعكيض  الجزء  لإضعاؼ الركبو(تحت سيطرتو كذلؾ
 المستخدـ في استلاـ الكرة كسحبو بمجرد استلاميا  لو 

 في استلام الكرة ىى : المستخدمةالاجزاء 
 باطف القدـ  -1
 كجو القدـ  -2
 خارج القدـ  -3

 
 ستلام الكرة بباطن القدم :ا  أولًا :

 
 

 
 (24شكؿ)
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 (58) 

ة السيطرة عمى الكرة بسبب كبر لسيكل المستخدمةيعد ىذا النكع مف أكثر الانكاع 
في الاستلاـ كامكانيو التحكـ فييا اذ اف تقكس باطف القدـ  المستخدمةالمساحة 

فى التكجيو كحسف التقدير كما اف تستخدـ باطف  الدقةكتحدب الكرة تؤدل الى 
 .القدـ في استلاـ الكرة ىك اكثر ضمانا مف الطرؽ الاخرل

 طريقو الاداء : 
 .الكرة  القادـ منو جاهيكاجو اللاعب ات -1
كذلؾ بمفيا لمخارج مف  الثابتةقائمو مع القدـ  يوبزكا اللاعبةتككف القدـ  -2

                                                   مفصؿ الفخذ .
الى الاماـ لاستقباؿ الكرة مع النظر الييا كتثنى الذراعاف  اللاعبةتمتد الرجؿ  -3

  .الثابتةالرجؿ لمخمؼ كثنى ركبو قميلا  لحفظ التكازف مع ثنى الجذع
لمخمؼ لحظو لمس الكرة بباطف القدـ مع ارتخاء  اللاعبةتسحب القدـ  -4

بيف القدميف لا تسمح  ةعضلات الرجؿ لامتصاص الكرة بحيث تككف المساف
 بمركر الكرة 

تككف سرعة سحب حيث عمى سرعة الكرة  اللاعبةتتكقؼ سرعة سحب القدـ  -5
 .اسرع أما في الكرات البطيئة فتككف أقؿ كرات السريعةفي ال الرجؿ خمفا

عف الارض حسب ارتفاع الكرة ككمما كانت الكرة بعيدة  اللاعبةترتفع الرجؿ  -6
عف الارض كمما كانت ميؿ الجذع لمخمؼ أقؿ كثني الركبو الثابتو بدرجة 

 اكبر.
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 (59) 

 
 (25شكؿ)

 
 الخطوات التعميميو:

 بباطف القدـ بدكف استخداـ الكرة يتدرب اللاعب عمى حركة استلاـ الكرة  -1
تثبت القدـ اللاعبو بعد مدىا الى الاماـ كملامستيا لكرة معمقة بخيط ثـ  -2

 سحبيا لمخمؼ مف الكرة 
 يتدرب اللاعب عمى استلاـ كرة ارضيو بطيئو اتيو مف الزميؿ  -3
 يتدرب اللاعب عمى استلاـ كرة ارضيو سريعة اتيو مف الزميؿ  -4
 ـ الكرة في مستكل الركبو أتيو مف الزميؿ يتدرب اللاعب عمى استلا  -5
 

 :الأماميثانياً: استلام الكرة بوجو القدم 
 

في مستكل اعمى مف الارض  المنخفضةيستعمؿ كجو القدـ في استلاـ الكرة 
                                        .الأرضيةكلكنيا لا تصمح لمكرات  الركبةكتحت مستكل 
 طريقو الاداء : 

 لاستقباؿ الكرة للأماـ متقدمةالى الاماـ كتككف القدـ  اللاعبةتد الرجؿ تم -1
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 (61) 

 قميلان لينتقؿ عمييا ثقؿ الجسـ  الركبةمف  الثابتةتثنى الرجؿ  -2
التى تممس فييا الكرة مقدمو القدـ الاماميو تسحب الرجؿ الى  المحظةفي  -3

 اسفؿ كلمخمؼ قميلا لتقميؿ سرعو الكرة 
 حفاظ عمى تكازف الجسـ ترفع الذراعيف لمجانب لم -4
 يككف نظر اللاعب مركزان عمى الكرة لحظو ملامستيا لقدـ اللاعب  -5
  عمى اللاعب اف يمحؽ بالكرة لسيطرة عمييا -6
 
 
 
 
 
 
 
 

 (16شكل )
 الخطوات التعميميو :

  .يتدرب اللاعب عمى حركة استلاـ الكرة بكجو القدـ الامامى بدكف كرة -1
  .ف اعمى كاستلاميا بكجو القدـ الامامىيقكـ اللاعب بمسؾ الكرة كقذفيا م -2
يقكـ الزميؿ برمى الكرة مف الاماـ  للاعب في مستكل اقؿ مف مستكل  -3

  .كيقكـ اللاعب باستلاـ الكرة بالقدـ اليمنى الركبة
  .نفس التمريف السابؽ كلكف يقكـ اللاعب باستلاـ الكرة بالقدـ اليسرل  -4
 . مختمفةت ابعد كبسرعات يتدرب اللاعب عمى استلاـ الكرات مف مسافا -5
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 (60) 

 
 ثالثا : استلام الكرة بوجو القدم الخارجى:

 (17لشكل )ا                                  
ف اتجاه ميتـ استخداـ ىذا النكع مف الاستلاـ لمكرة عندما تككف الكرة قادمو 

في جانبى أك مف الاعمى كمف الاماـ كقياـ اللاعب بالجرل مباشرة بعد تثبيتيا 
 اتجاه معاكس لاتجاة استلاـ الكرة 

 طريقو الاداء :
 يتـ ثنى الرجؿ مف مفصؿ الركبو كمفصؿ الفخذ -1
 يستدير قدـ اللاعب نحك الداخؿ قميلا في مكاجو الكرة بخارج القدـ -2
 ارتخاء مفصؿ القدـ لامتصاص قكة كسرعة الكرة   -3
 ميلاف الجذع قميلا نحك الرجؿ الثابتو  -4
 انب لحفظ تكازف الجسـ تككف الذراعاف الى الج -5
 عمى اللاعب اف يمحؽ بالكرة بسرعة لسيطرة عمييا  -6

 خطوات تعميميو :
 يقكـ اللاعب باداء الميارة بدكف كرة  -1
 يقكـ اللاعب بمسؾ الكرة كقذفيا لاعمى ثـ استلاميا بكجو القدـ الخارجى  -2
متر( كيقكـ اللاعب 3يقكـ الزميؿ بقذؼ الكرة مف الجانب الايمف مف مسافو) -3

 باستلاـ الكرة بكجو القدـ الخارجى .
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 (62) 

متر( بسرعة بطيئو كيقكـ 6يقكـ اللاعب الزميؿ بتمرير الكرة مف مسافو ) -4
 اللاعب باستلاـ الكرة مف الثبات 

 نفس التمريف السابؽ كلكف يقكـ اللاعب باستلاـ الكرة مف الحركة  -5
 دؿيقكـ اللاعباف بأداء الميارة مف خلاؿ تمرير كاستلاـ الكرة بالتبا -6
 

 ثانيا: امتصاص الكرة :
 

عمميو الامتصاص ىى عبارة عف اخضاع كؿ الكرات العاليو أك ىابطو تحت 
سيطرة اللاعب كذلؾ عف طريؽ امتصاص قكتيا سرعتيا برفع الجزء المستخدـ 

في عمميو الامتصاص الى اعمى نقطو ممكنو بمقابمو الكرة كاليبكط بيا الى 
 الارض .

 داميا في امتصاص الكرة ىى :الاجزاء التى يمكن استخ
 كجو القدـ الامامى  -1
 باطف القدـ  -2
 اعمى الفخذ  -3
 الصدر  -4
 الراس  -5

 اولا : امتصاص الكرة بوجو القدم الامامى :
 
 
 
 

 
 (18لشكل )ا
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 (63) 

يستخدـ اللاعب ىذا النكع مف السيطرة عمى الكرة عندما يؤدل عمميو 
                     لو امتصاص الكرة العاليو بقدمو بسرعة كبدقو قبؿ اف يتعرض

لاعب الخصـ كيحتاج ىذا النكع الى احساس كبير في رجؿ اللاعب 
 الامر الذل يتطمب فترة كافيو مف التدريب لاتقانو بشكؿ جيد 

 طريقو الاداء :
 الى اعمى نقطو لمكاجية الكرة  اللاعبةرفع الرجؿ  -1
 قميلا  الركبةمف  الثابتةتثنى الرجؿ  -2
 ميلا ق للأماـميلاف الجسـ  -3
 رفع الذراعاف جانبا لممحافظو عمى تكازف الجسـ  -4
 يجب اف يككف الجسـ في اتزاف كامؿ  -5
 بسرعو  كلأسفؿفي لحظو ملامسو الكرة لقدـ اللاعب تسحب لمخمؼ  -6
 بحالة ارتخاء  اللاعبةيككف مفصؿ القدـ  -7
تؤدل حركة امتصاص الكرة بحيث تتبعيا مباشرة الميارة الاخرل  -8

 أك المناكلو أك التيديؼ مراكغو لالمطمكبو كا
 الخطوات التعميميو :

 يؤدل اللاعب عمميو الامتصاص لمكرة بكجو القدـ بدكف كرة  -1
 يرمى اللاعب الكرة بيديو عاليا ثـ يقكـ بامتصاص الكرة كالسيطرة عمييا  -2
متر الى زميمو الذل  5يقكـ اللاعب برمى الكرة باليديف عاليا بمسافو  -3

 كجو القدـ مف الثبات يؤدل عمميو امتصاص الكرة ب
مف نفس التمريف السابؽ كلكف اللاعب يؤدل عمميو الامتصاص الكرة  -4

 مف الحركة 
الكرة عاليا بيديو في اتجاىات  برميب( يقكـ اللاعب أ  -أ لاعباف ) -5

 مختمفو ليتقدـ الييا اللاعب كيقكـ بامتصاصيا بكجو القدـ 
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 (64) 

 يقفذلاعب  ب الذل ب( يرمى اللاعب أ الكرة عاليا نحك ال–لاعباف )أ  -6
  .بالاتجاه الكرة كيحاكؿ امتصاصيا في اليكاء 

 
 ثانياً: امتصاص الكرة بباطن القدم 

 (29الشكؿ )
تحتاج ىذه الطريؽ الى حساسيو خاصو في رجؿ اللاعب كتحتاج لفترة 

طكيمة مف التدريب كالاتقاف كيمجأ اللاعب الاستخداـ ىذه الطريقو في حالات 
 بو أك إذا أراد السيطرة عمى الكرة بسرعة .المعب عمى أرض صم

 
 طريقو الأداء 

 كاجو باطف القدـ الكرة .تالى أعمى ل اللاعبة القدـ دفع -1
كالارتكاز عمى المشط  الثابتةمع ثنى الركبو  للأماـيميؿ جسـ اللاعب  -2

 إف امكف 
لملاقات الكرة لكى يحقؽ مدل  لأعمىاحيانان يضطر اللاعب الى الكثب  -3

 لاسفؿ كاخضاعيا تحت سيطرتو  لسحب الكرة اللاعبة أكبر لمرجؿ
 بمجرد ملامسو الكرة بباطف القدـ تسحب لمخمؼ -4

 : التعميميةالخطوات 
 يتـ  شرح الميارة كاعطاء نمكذج للاعب  -1
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 (65) 

 يؤدل اللاعب الميارة بدكف كرة  -2
يقكـ اللاعب الزميؿ برمى الكرة باتجاه قدـ اللاعب المؤدل لمميارة  -3

 ـ كيتـ زيادتيا بعد ذلؾ .3مف امامو بمسافو 
يتـ اداء الميارة مف خلاؿ امتصاص الكرة مف الكرات الممرة مف  -4

 الزميؿ مف الثبات .
نفس التمريف السابؽ كلكف يقكـ اللاعب باستلاـ الكرة مف الحركة  -5

 كالتقدـ للاماـ 
نفس التمريف السابؽ كلكف يتـ استلاـ الكرة مف كضح التقيقر  -6

 لمخمؼ باكثر مف كرة .
  

 ثالثاً : امتصاص الكرة بالفخذ 
 
 
 
 
 
 
 

 
 (30الشكل )

يمجأ اللاعب غالبا الى استخداـ فخذ الرجؿ لسيطرة عمى الكرة كخاصتا في 
الكرات العاليو كفى الحالات التى لا يمكف فييا استخداـ القدـ لكجكد لاعب 
 خصـ قريب أك لاف الكرة ىابطو نحك الفخذ كيستخدـ اللاعبكف ىذا النكع مف

       طكيؿ عضميالسيطرة عمى الكرة لاف الفخذ ىك جزء 

 يتيح للاعب إمكانيو امتصاص الكرة كالسيطرة عمييا بشكؿ صحيح . 
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 (66) 

 طريقو الاداء 
 بحيث يشكؿ زاكيو قائمو مع الجذع  لأعمىيرفع الفخذ     -1
 قميلا لينتقؿ عمييا مركز ثقؿ الجسـ  الركبةمف  الثابتةتثنى الرجؿ     -2
 كتككف في حالة ارتخاء  اللاعبةو الرجؿ تثنى ركب    -3
  كلأسفؿعند ملامسة الكرة لفخذ اللاعب يقكـ بسحيا الى الخمؼ     -4

 متصاص قكة كسرعو الكرة لا        
 ترفع الذراعاف الى الجانب لحفظ تكازف الجسـ      -5
 تثبيت الراس فيككف نظر اللاعب مركزا عمى الكرة لحظو استلاميا      -6
    ب احيانا عمى المشط كذلؾ عمى الرجؿ لتمقيو الكرة يقؼ اللاع     -7

    المساعدة في  لأجؿمف عمى ارتفاع كبير كيقكـ برفع مشط  القادمة        
 امتصاص الكرة بشكؿ ادؽ .         

 
 

 
 
 
 
 

 (37شكل)
 

 : التعميميةالخطوات 
 يقكـ اللاعب باتخاذ الكضع الصحيح بامتصاص الكرة بالفخذ بدكف كرة  -1
 رمى اللاعب الكرة بيديو لاعمى كيتقدـ بامتصاصيا بكاسطو الفخذي -2
متر( حيث يقكـ اللاعب أ برمى  5بينيما ) المسافةب( –لاعباف )أ  -3

 الكرة 
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 (67) 

 نحك المعب  ب الذل يحاكؿ امتصاص الكرة بكاسطو الفخذ  عالية
  المسافةمف نفس التمريف السابؽ يقكـ بزيادة  -4

 
 ر :رابعاً : امتصاص الكرة بالصد

 
 (32شكؿ )

يمجا اللاعب الى استخداـ ىذا النكع مف السيطرة عمى الكرة عندما تككف الكرة في 
مستكل ارتفاع الصدر كلـ تمكنو ظركؼ المعب مف الرجكع الى الخمؼ لسيطرة 

التى  الأساسيةكيعد ىذا النكع مف السيطرة عمى الكرة مف الانكاع  ,عمى الكرة
كبر المساحة المستخدمو مف الصدر مما يسيؿ يستخدميا اللاعبكف كذلؾ بسبب 

 عمميو التحكـ بالكرة كالسيطرة عمييا .
 طريقو الاداء : 

يقؼ اللاعب مكاجيان لمكرة كالرجميف متباعدتيف عف بعضيما بمسافو  -1
مناسبو كقد تككف الرجميف في مستكل كاحد أك احداىما متقدمو عف 

 الاخرل 
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 (68) 

  للأماـ ربركز الصد ع الى الخمؼ معذيقكـ اللاعب بميؿ الج -2
 رفع الذراعاف لمجانب لمحفاظ عمى تكازف الجسـ  -3
في لحظو ملامسو الكرة لمصدر يسحب لمخمؼ لامتصاص الكرة  -4

 كتسحب الرجؿ الخمفيو الى الاماـ مع مد الركبتاف كميؿ الجذع أمامان 
في حالة امتصاص الكرة باسفؿ الصد عمى اللاعب اف يدفع الحكض  -5

 جزء العمكل مف الجسـ الى الاماـ .لمخمؼ كبذلؾ يميؿ ال
 تثنى الرجميف مف مفصؿ الركبتيف حيث يتكزع عمييما ثقؿ الجسـ  -6
 يقابؿ الصدر الكرة في حالة ارتخاء  -7
تثبيت الراس كيككف نظر اللاعب مركزان عمى الكرة لحظو امتصاصيا  -8

 كالسيطرة عمييا .
 
 
 
 
 
 
 

 (33الشكؿ )
 

 : التعميميةلخطوات ا
خذ الكضع الصحيح بأكة امتصاص الكرة بالصدر عمى حر  التدريب -1

 بدكف كرة 
 يرمى اللاعب الكرة عاليا بيديو ثـ يقكـ بامتصاصيا بالصدر  -2
لاعباف أ ك ب يقكـ اللاعب أ برمى الكرة في مستكل الصدر نحك  -3

 اللاعب ب الذل يقكـ بامتصاصيا باسفؿ الصد كالسيطرة عمييا 
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 (69) 

بقدمو نحك  عاليةر الكرة لاعباف أ, ب  حيث يقكـ اللاعب أ بتمري -4
 اللاعب  ب الذل يقكـ بامتصاص الكرة بالصدر كالسيطرة عمييا 

بتنكيع الكرات باتجاه اللاعب   أنفس التمريف السابؽ كلكف يقكـ اللاعب  -5
 ب مف الاتجاىات كسرعات مختمفو .

ثلاثة لاعبيف أ , ب ,ج  يتبادلكف ضرب الكرة بالقدـ عف طريؽ  -6
 اخؿ القدـ دكف اف تسقط عمى الارضاكلتيا بدامتصاصيا بالصد ثـ من

 

 
 خامساً : امتصاص الكرة بالراس :

 

 
 (34الشكؿ )

 يطمبومف اصعب الطرؽ لمسيطرة عمى الكرة علاكة عمى ما  الطريقةىذه 
كقد يصعب عمى اللاعب  الفنية الكفاءةمف  عاليادائيا مف مستكل 

 برأسو . القكيةالسيطرة عمى الكرات  المتميز
 الاداء : قةطري

يقؼ اللاعب مكاجيا لمكرة كالقدميف متباعدتيف مع كضع الرجؿ امامان  -1
 كالاخرل خمفان 

 استعدادان لاستقباؿ الكرة مع النظر عمييا  للأماـيحرؾ اللاعب راسو  -2
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 (71) 

في لحظو ملامسو الكرة لجبيو تسحب الراس خمفا مع ثنى الركبتيف بدرجو  -3
 كبيرة اكبر.

 الخطوات التعميميو :
 حركة الامتصاص بدكف كرة  تاديو -1
  .يرمى اللاعب الكرة لنفسو كيقكـ بامتصاصيا -2
 يرمى الزميؿ الكرة بارتفاع متكسط ليقكـ اللاعب بامتصاصيا مف الثبات  -3
 مف نفس التمريف السابؽ يقكـ اللاعب بامتصاص الكرة كذلؾ مف الحركة  -4
 : رمية التماسخامساً 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (35الشكل )
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 (70) 

فادة مف رميات التماس في الخطط الدفاعية أـ اليجكمية ليا شأف كبير إف الاست
لذلؾ يتقف اللاعب تمؾ الميارة كفقان لقانكف المعبة كالتدريب عمى رمييا بالقكة 
المناسبة لتذىب لمزميؿ المطمكب إيصاليا إليو لإمكانية الاستفادة منيا في أداء 

 المنافس . جمؿ خططيو تنتج عنيا أىدافان في مرمى الفريؽ
 

                                         
 (36الشكل )                                              

                       طريقو للأداء :
بحيث يككف الإبياماف  مسؾ الكرة مف جزئيا الخمفي كأصابع اليديف منتشرة - 1

 متقارباف .
حيث تصؿ اليداف إلى أقصى ما تستطيع سحب الكرة كراء الرأس ب - 2

 اف بجكار الرأس .كالمرفق
انثناء خفيؼ في الركبتاف , يعقبو مد في الركبتيف ثـ الجذع كالرأس ثـ  - 3

 يا حركة تككف مف أسفؿ إلى أعمى .تنطمؽ اليداف إلى الأماـ , أم أن
فقاف تنتيي حركة اليديف عند الرمي قبؿ أف تعبر مستكل الرأس كيمر المر  - 4

 بجانب الرأس , مع اتجاه راحتا اليداف عند الرمي لمخارج .
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 (72) 

 :أخر بشكل الوصف الحركي للأداء
 كيستعد لأداء الميارةبعدة خطكات مف خط التماس  اللاعبيقترب  -1
تمسؾ الكرة باليديف معان عمى أف يككف إحكاـ القبض عمييا بكاسطة أصابع  -2

رمي الكرة إليو مع  للاعبيريد ا اليد بحيث تكاجو راحتا اليديف الاتجاه الذم
 2ملاحظة أف الإبياميف يككناف متجاكريف

ترفع اليداف الكرة فكؽ الرأس عمى أف تثنى مف الككعيف ثـ تستمر الحركة  -3
 2بالكرة حتى تصؿ خمؼ الرأس

يثنى الجذع لمخمؼ مع رجكع الكرة لمخمؼ أيضان كما يحدث انثناء في مفصؿ  -4
 2للأماـ قميلان  الركبتيف بحيث تندفع الركبتاف

تفرد الذراعاف بسرعة كبقكة مع اندفاع الجذع للأماـ في اتجاه الرمي كيتـ  -5
مف الرجميف  هذلؾ بدفع الأرض بالقدميف كفرد الركبتيف مما يضيؼ قكة مكلد

 2تُضاؼ عمى القكة المكلدة مف الذراعيف كالجذع كتتابع الذراعيف الكرة
 

 :الخطوات التعميمية لرمية التماس
 2نمكذج كاضح مع الشرحعمؿ  .1
أكلان كيؼ يقبض عمى الكرة قبضان صحيحان كيضعيا خمؼ  اللاعبيتعمـ  .2

 2الرأس
عمى الكرة ثـ يضعيا خمؼ الرأس كيحاكؿ رمييا بدكف رجكع  اللاعبيقبض  .3

الجذع لمخمؼ حتى يتسنى لممعمـ التركيز عمى قياـ الذراعيف بأداء الرمية 
 2رميان صحيحان 

 2ية التماس كاممة مف الكقكؼ بدكف كرةميارة رم اللاعب يؤدم .4
 2ميارة رمية التماس كاممة مف الكقكؼ بالػػػػػػكرة اللاعبيؤدم  .5
 2أداء رمية التماس كاممة مع الاقتراب .6
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 ربط ميارة رميو التماس مع ميارة امتصاص الكرة :

يتـ الربط بيف ميارة رميو التماس بميارة امتصاص الكرة بأنكاعيا المختمفة كذلؾ 
بقا لممكاقؼ التى تحدث في المباراة كالتى يقكـ اللاعب بالتعامؿ مع الكرة ط

الذل يناسب أرتفاع كسرعة الكرة المرسمة مف  بالأسمكبالمرسمة مف رميو التماس 
اللاعب القائـ بأداء رميو التماس , حيث يقكـ اللاعب بمتصاص الكرة بكجو 

رتفاع قميؿ مف الارض ككذلؾ قد باطف القدـ عندما تككف الكرة باالقدـ الامامى ك 
يستخدـ اللاعب امتصاص الكرة بالفخز عندما تككف الكرة في مستكل الحكض 
ككذلد يستخدـ اللاعب امتصاص الكرة بالصدر عندما تككف الكرة في الجزء 
العمكل مف الجسـ كأسفؿ الرقبو كيتـ امتصاص الكرة كأدائيا بالراس في الكرات 

 . كفكقو قميلان العاليو في مستكل الراس 
 

ممحوظو : يتم الربط بين ميارة رميو التماس وامتصاص الكرة من خلال 
تدريبات تطبيقيو أثناء المحاضرات لتوضيح ىذه العلاقة من خلال تدريبات 

في حقيقيو تتم داخل المحاضرات حيث يقوم الطالب بتسجيل ىذه التدريبات 
 .المياراةواستعانو بيا في التدريب عمى كشكول المحاضرات 



 
 دمــرة القــك ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (74) 

 

 : المحاورة والخداع :سادساً 
  

  
 

 
 
 
 
 
 
 

 (37شكؿ)
كىى فف  التخمص مف اللاعب المنافس كخداعة كبقاء الكرة تحت  سيطرة  
اللاعب كالتحكـ غييا فى  ال جزء مف الممعب . كنظرا الى اف اغمب مكافؽ 

فاف المعب بكرة القدـ ىى كفاح بيف لاعبيف احدىما مياجـ كالاخر مدافع , 
المراكغو تكتسب  اىميو  مف خلاؿ محاكلة اللاعب المياجـ  التخمص مف 
المدافع مما يساعد عمى اف يككف لديو الكقت كالمساحة فى الممعب كالتصرؼ 
بالطريقة السميمة . كيتطمب التكتيؾ  الحديث فى كرة القدـ مف اللاعب المقدرة 

ت  الحركيو الاخرل . الامر الكاممة عمى الربط بيف المراكغو كالخداع كالميارا
الذل يستدعى التدريب المستمر الاتقاف المراكغة كبكافة أنكاعيا حتى تصؿ الى 
مرحمة الكماؿ كالالية فى التنفيذ ليككف ليا التأثير المطمكب فى المباراة , كعند 
تنفيذ المراكغة بالكرة لابد مف التاكد عمى ناحية ىامو كىى التكقيت كسرعو رد 

قؿ زمف رد الفعؿ باقؿ زمف ممكف مع السيطرة التامة عمى الكرة كيمجأ الفعؿ با
 (42الشكؿ )   اللاعب الى المراكغو
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بسبب كقكعو تحت ضغط لاعبى الفريؽ الخصـ , اضافة الى الملازمو الدقيقة  
لزملائو مف قبؿ مدافعى الفريؽ المنافس كبعد ذلؾ تككف المراكغو بالكرة ذات 

 ؿ حالات كمكاقؼ المعب المختمفة , فائدة كبيرة فى استغلا
تعرؼ المراكغة بأنيا حركات التمكيو كالخداع بالكرة كالتي يقكـ بيا كما اف 

  اللاعب بيدؼ التخمص مف مدافع الفريؽ الأخر .
كىى تعنى أيضا الجرم بالكرة عندما يككف اللاعب تحت ضغط المدافع أك 

عمى الكرة تحت ضغط مدافع  تخطى المدافع ككثيرا ما يصبح اللاعب المستحكذ
كلا تككف ىناؾ فرصة لمتمرير لزميؿ أك التصكيب عمى المرمى فيؤدل المراكغة 

 لمتخمص مف المدافع المنافس .
كلنجاح المراكغة لابد مف أف تتسـ بالمفاجأة كالتكقيت السميـ كالسيطرة عمى الكرة 

ح المراكغة تماما كما أف رشاقة اللاعب كسرعتو تمعباف دكرا ىاما في نجا
ضاعة جيد الفريؽ إضافة  كالمغالاة فى المراكغة دكف مبرر يؤدل إلى فقد الكرة كا 

 إلى التأثر السمبي النفسي عمى الزملاء .
كفى نفس الكقت يجب عمى المدرب أف لا يقتؿ ميارة المراكغة لدل لاعبيو فكثيرا 

طريؽ إلى كتككف ىي المف الأىداؼ تسجؿ بعد المراكغة الناجحة مف المياجـ 
 .نصر الفريؽ

الكسيمة التي تجعؿ المنافس يتكقع حركة اللاعب  ككذلؾ تعتبر المراكغو ىى
المستحكذ عمى الكرة تكقعان خاطئان , كعميو تككف استجابة المنافس بالنسبة لحركة 

اللاعب الحقيقية خاطئة , مما يمكف اللاعب مف القياـ بالتصرؼ الخططي 
 ره بالأسمكب المناسب الذم يختا

 والمحاورة إلي : محاورة والخداعلمينقسم 
 الخداع بالجسـ . -1

 الخداع بالكرة . - 2                      
 الخداع المركب . - 3                                             
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 (38شكؿ)
 * يراعي عند تنفيذ الخداع ما يمي:

 سريع أك العكس .تغيير سرعة الجرم مف البطيء لم - 1
 تغيير اتجاه الجرم . - 2
استخداـ الضربات المختمفة كأف يتظاىر اللاعب بضرب الكرة مثلان بشدة  - 3

 ثـ لا يقكـ بذلؾ أك يممسيا بخفة أك العكس .
 حيرة  عند دحرجة الكرة يغير اللاعب الكرة يساران أك يمينان ليجعؿ الخصـ في - 4

  :يأتيتتمثل فيما  تيوال محاورةلم الرئيسيةالاىداف 
 

 مف لاعبى الفريؽ المنافس  التخمص -1
سحب اللاعبيف  المدافعيف مف الفريؽ الاخر لخمؽ مساحة شاغرة  -2

 لاستغلاليا مف قبؿ اللاعبيف الزملاء 
 سحب المراقبو عف اللاعب الزميؿ  -3
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 خمؽ كضع يسمح فيو اللاعب المراكغو كالمناكلو اك التيديؼ  -4
 رة تحت السيطرة لاعب الفريؽ المستحكذ عمى الكرة بقاء الك -5

 

  يمكن تعميميا للاعبين ىى : محاورة والخداعوىناك طرق لم
 ( المراكغة بدفع الكرة إلي الإماـ كالجانب .1
 ( المراكغة بالتمكيو إلى جانب كالمركر مف الجانب الأخر .2
 .( المراكغة مرتيف كالتخمص مف المدافع في المرة الثالثة 3
 ( المراكغة بتمرير الكرة بباطف القدـ .4
 ( المراكغة بسحب الكرة لمخمؼ ثـ دفعيا للإماـ .5
 ( المراكغة بالتمكيو لمتمرير بكجو القدـ الخارجي . 6
 ( المراكغة بالتمكيو لمتصكيب .7

 النواحي الفنية ) طريقة الأداء (
:  2ة تتراكح ما بيف عند اقتراب المدافع مف المياجـ المستحكذ عمى الكرة بمساف

ياردة يميؿ اللاعب المستحكذ عمى الكرة إلى احد الجانبيف عمى أف ينتقؿ ثقؿ  3
جسمو عمى قدـ ىذا الجانب ثـ يدفع الكرة بكجو القدـ الداخمي أك باطف القدـ 
 للإماـ كالى جانب المدافع في اتجاه الرجؿ التي انتقؿ عمييا مركز ثقؿ جسمو.

 : محاورة والخداعلمالخطوات التعميمية 
يلاحظ أف الخطكات التعميمية التالية تصمح لأم نكع مف أنكاع المراكغة مع 
ضركرة إتقاف اللاعب الجرم بالكرة كميارة أكلا ثـ البدء بتمرينات الإحساس 

 بالكرة لاف ليا دكر فعاؿ فى أداء المراكغة بإتقاف : 
ـ : 2خرل مسافة ( كرات طبية مكضكعة عمى خط مستقيـ بيف كؿ كاحدة كأ1
ـ ليقكـ اللاعب بالجرم بالكرة مف بيف الكرات المختمفة جريا زجاجيا مع 3
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 ضركرة حماية الكرة بجسـ اللاعب عمى اعتبار أف الكرة الطبية منافس . 
( يؤدل نفس التمريف السابؽ مع التدرج في سرعة الأداء ثـ تضيؽ المسافة بيف 2

 الطبية . رالكك 
خؿ مساحة محددة ثـ يقكمكف بالجرم بالكرة في جميع ( اللاعبكف يقفكف دا3

الاتجاىات مع تفادل كرة الزميؿ ثـ محاكلة لمس كرة الزميؿ كمع التقدـ بالتمريف 
 تضيؽ المساحة تدريجيا .

( يتدرب اللاعب عمى إتقاف تحريؾ جسمو لأداء المراكغة بدكف كرة مف الثبات 4
 ثـ المشي فالجرم .

 باستخداـ الكرة .  ( التمريف السابؽ كلكف5
( يتدرب اللاعب عمى نفس التمريف السابؽ كلكف مع كجكد منافس سمبي ثـ 6

 ايجابي يحاكؿ استخلاص الكرة مف اللاعب المستحكذ عمى الكرة .
( كؿ لاعباف مع بعضيـ احدىـ مستحكذ عمى الكرة كالأخر يحاكؿ استخلاص 7

الناجحة لأداء المراكغة  الكرة منو عف طريؽ مياجمتو بحيث تحتسب عدد المرات
 كيكرر التمريف بحيث يصبح المدافع مياجـ كالمياجـ مدافع . 

كلعلاج ذلؾ  \إذا أف فقد اللاعب لمكرة سيكمؼ فريقو نتيجة المباراة . :ة وظممح
قكـ المدرب بإعطاء بعض الإرشادات كاستخداـ مبدأ الأماف كعدـ المخاطرة في ي

 مرير لمزميؿ بدلا مف المجازفة بالمراكغةىذا الجزء حيث تعطى الأكلكية لمت
 مميزات اللاعب المراكغ الجيد  -أ 
 . اف يككف اللاعب سريعا كرشيؽ الحركة 1
 . اف يككف تكقيت اللاعب سميما فى اختيار المحظو المناسبة لممراكغو 2
 . اف يتيـ بعنصر المفاجأة للاعبى الفريؽ المنافس 3
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 الية أثناء أداء الحركات الخداعية . اف يمتاز اللاعب بالرشاقة الع4
 . اف يتقف كافة أنكاع المراكغو حتى يستخدميا كفؽ المكقؼ المطمكب 5
 . اف يمتاز اللاعب بالثقة العالية بالنفس لمتغمب عمى اللاعب المنافس 6
 

 بالكرة  محاورة والخداعلمانواع 
 عندما ياتى اللاعب الخصـ مف الاماـ  محاورة والخداعلم -1
 عندما ياتى اللاعب  الخصـ مف الجانب  محاورة والخداعلم -2
 عندما يأتى اللاعب مف الخمؼ محاورة والخداعلم -3

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 معندما ياتى اللاعب الخصم من الاما محاورة والخداعال
 

يمجأ اللاعب المياجـ الى ىذا النكع مف المركاغة عندما يتقدـ بالكرة كيياجمو 
 ـ  مف الاماـ لقطع الكرة منو احد لاعبى الفريؽ الخص

 

 طريقة الاداء 
 

 . يميؿ الجسـ الى أحد الجانبيف , حيث ينتقؿ ثقؿ الجسـ عمى رجؿ الارتكاز 1
 . تثنى الركبتيف للاسفؿ قميلا 2
 . رفع الذراعاف لمجانب لحفظ تكازف الجسـ 3
كاجزاء . ييككف النظر نحك الكرة ثـ يتحكؿ الى الاعمى الملاحظة بقيو اللاعبيف 4

 الممعب 
 . دفع الكرة بكجو القدـ الداخمى أك الخارجى 5
 

 الخطوات التعميميو 
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. التدريب عمى اتقاف اللاعب فى تحريؾ جسمة لاداء المراكغة مف المشى ثـ 1
 مف الجرل السريع 

 . يقكـ اللاعب بدفع الكرة بيف قدميو اليمنى كاليسرل كفى خط ممتكل 2
 بيف الشاخص المكجكديف عمى خط مستقيـ . يقكـ اللاعب بدفع الكرة 3
. نفس التمريف السابؽ  مع زيادة سرعو اللاعب كتقميؿ المسافة بيف الشاخص 4

 ك الاخر الى متر كاحد 
. يقؼ اللاعب المدافع كيتقدـ اللاعب المياجـ بالكرة , كعندما يقترب منو يقكـ 5

 باداء المراكغو بداخؿ كخارج القدـ 
بؽ كلكف اللاعب المراكغ يمررىا بيف قدمى اللاعب المدافع . نفس التمريف السا6

 كيسرع لاستلاميا كالسيطرة عمييا 
. يقكـ اللاعب بدفع الكرة الى الجانب الايمف للاعب الخصـ كالمحاؽ بيا مف 7

 الجانب الايسر 
 

 عندما ياتى اللاعب الخصم من الجانب  محاورة والخداعلم -1
 

عة , عندما يقترب اللاعب  المدافع مف المياجـ مف يستخدـ ىذا النكع مف المراك 
احد الجانبيف كتجرل فى اتجاىو بسرعة كتككف ليذا النكع مف المركاعة فائدة 
كبيرة عندما يتقدـ اللاعب بسرعو , كتككف ليذا النكع مف المراكغو فائدة كبيرة 

عندما يتقدـ اللاعب بسرعو كبيرة الى الجيو الاخرل لمتخمص مف اللاعب 
 الخصـ 

 طريقو الاداء : 
 / تككف قدـ الارتكاز قريبو مف الكرة حيث ينتقؿ عمييا مركز ثقؿ الجسـ 1
 / يدفع اللاعب الكرة باتجاه رجؿ الارتكاز نحك الجيو التى سيحرؾ نحكىا 2
 / يستخدـ اللاعب كجو القدـ الداخمى فى المراكغو 3
 / تككف الزراعاف لمجانب لمحفاظ عمى تكازف الجسـ 4
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 / يككف النظر نحك الكرة كاجراء الممعب 5
 

 
 الخطوات التعميميو : 

 

عندما يتقدـ اللاعب المياجـ بالدحرجو بالكرة كيتبعو اللاعب المدافع المنافس 
 لقطع الكرة منو عميو اتباع احدل الطرؽ الاتيو : 

 / تغيير السرعو  1
 فى مكانو يقكـ اللاعب المياجـ بالجرل السريع فى الكرة كفجاة يتكقؼ 

 / تحريؾ القدـ فكؽ الكرة 2
فى اثناء انطلاؽ اللاعب سريعا بالكرة يقكـ بتحريؾ قدمو فكؽ الكرة كتككف دكرة 

 شبو كاممو كتعكد القدـ خمؼ الكرة لابياـ اللاعب الخصـ بايقاؼ الكرة 
 / المركر خمؼ اللاعب الخصـ 3

فع اللاعب المدافع عندما يككف اللاعب المياجـ منطمقا بالكرة كفى لحظو اند
الخصـ لمحاؽ باللاعب المياجـ باقصى سرعتو يتكقؼ اللاعب فجاه كيمر خمؼ 

 اللاعب المدافع الخصـ 
 
 عندما يأتى اللاعب الخصم من الخمف  محاورة والخداعلم
 
 

يمجا اللاعب الى ىذا النكع مف المراكغو عندما يبككف مراقبا مف قبؿ اللاعب 
ة . كغالبا ما نلاحظ ذلؾ عندما يترجع اللاعب الخصـ كيعكؽ تقدمو بالكر 

 المياجـ خمؼ الاستلاـ الكرة فيتبعو المدافع بقصد منعو مف الاستدارة بالكرة .
 الخطوات التعميميو 

 / يقكـ اللاعب بتحريؾ جسمو لاداء مراكغو بدكف كرة  1
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ج / يدفع اللاعب الكرة امامو ثـ يقكـ باداء المراكغو كؿ متريف بداخؿ كخار 2
 القدـ 

/ يقكـ اللاعب بدحرجو الكرة كعند اشارة المدرب يعمؿ اللاعب نصؼ دكرة 3
 بخارج القدـ كالانطلاؽ سريعا 

/ يدحرج الكرة كعند اشارة المدرب يعمؿ اللاعب يمكه بجسمو مرتيف كفى المرة  4
 الثالثة يستدير كينطمؽ للاماـ . 

 كيتبعو اللاعب المدافع / ينطمؽ اللاعب المياجـ نحك الكرة المتجو نحكة 5
/ يقكـ اللاعب بأستلاـ الكرة كظيرة نحك المرمى كفى اثناء ذلؾ يمكه بجسمو  6

 نحك جيو اليسار ثـ يستدير بالكرة نحك جيو اليميف كييدؼ مباشر نحك المرمى
 

  : المعب الجماعي : سابعاً 
 

ي كرة يعتبر المعب الجماعي بمثابة خلاصة لكؿ ما تعممو اللاعب مف دركس ف
القدـ كأتقنو لمياراتيا الأساسية كتكظيفو لتمؾ الميارات في الممارسة الفعمية حتى 

 يحقؽ الأىداؼ المتكقعة مف الممارسة في :
 المعب الجماعي اليجكمي . - 1
 المعب الجماعي الدفاعي - 2
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 (42الشكؿ )                                    

 
 
 المعب الجماعي اليجومي : -1
 
 الوصف الحركي للأداء :* 

يتسـ المعب الجماعي اليجكمي بأىمية كبيرة لما يحدثو أك يسببو مف خطر عمى 
دفاع الفريؽ المنافس , كىك يتطمب التعاكف مف جميع أفراد الفريؽ , كيعتمد ذلؾ 
عمى المحاكرة كالتصكيب كالخداع , كيبدأ بالتمرينات الجماعية البسيطة ثـ بيف 

ك ثلاثة مثؿ التمريرة الحائطية كالتي تعتبر القاعدة الأساسية لمعب لاعبيف اثنيف أ
الجماعي , كعمى المدرب أف يبدأ بتعميـ التمريف مف المشي كبعده ينتقؿ اللاعب 
إلى الجرم البطيء ثـ تزداد السرعة تدريجيان , كينطبؽ ذلؾ عمى جميع التمرينات 

لمظركؼ كالمكاقؼ التي  المرفقة , كالخطط الجماعية تتطمب إعطاء تمرينات
 تحدث في المباريات .

 
 المعب الجماعي الدفاعي : - 1
 

 * الوصف الحركي للأداء :
كما لمخطط اليجكمية فاعميتيا في تحقيؽ النصر لمفريؽ , فإف لمدفاع أىمية 

أيضان في المحافظة عمى مرمى الفريؽ دكف تسجيؿ أىداؼ مف الخصـ , كمنع 
الدفاع الجماعي المنظـ يساعد الفريؽ في تنظيـ المنافس مف تحقيؽ ذلؾ , ف

خططو اليجكمية , كيتـ التدريب عمى الدفاع اليجكمي مف خلاؿ التمرينات التي 
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تتشابو في ظركفيا مع ما يحدث في المباريات , كعمى المدرب أف ييتـ 
 بتمرينات المربعات 

 تزيد مف كفاءة اللاعب الميارم الصغيرة لأنيا
 
 
 

 حراسة الورهً ثاهناً:    
 

 

 

 

 (40انشكم )                                                    

يتكقؼ كثير مف نتائج المباريات عمى حراس المرمى لأنو أخر خط دفاعي 
لمفريؽ بؿ كيعتبر خط ىجكمي لو , كعميو يمقى كثير مف المكـ كالسخط 

كحارس ,مرماه بيدؼ حدل الكرات كمنى كالنقد إذا ما أخطاء في التصدم لأ
المرمى في ىذه الآكنة عميو أف يتدرب عمى جميع الميارات مثمما يقكـ 

زملائو أعضاء الفريؽ كخاصة بعد التعديؿ الأخير لمقانكف بعد إمكانية مسؾ 
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كلحارس المرمى ميارات خاصة بو كما ة التي يمعبيا لو الزميؿ بقدمو الكر 
مف حراس المرمى السابقيف يجب أف يككف لو مدرب خاص بالجياز الفني 

لمدة بكثير مف الخبرات كالتدريبات المتنكعة كالمتعددة للارتقاء بمستكاه الفني 
 كالخططي . 

كيمتاز حارس المرمى عادة بصفات بدنية معينة بالإضافة إلى مقدرتو الفنية 
ككفائتة الخططية ليستطيع أف يحمى مرماه بامتياز كحارس المرمى المثالي 

سـ كالصفات البد نية التي يجب أف  185 – 182طكلو مف الذم يبمغ 
اليا يتميز بيا حارس المرمى ىي : الرشاقة , المركنة , كالقدرة عمى الكثب ع

كما يمتاز حارس المرمى بالصفات النفسية آلاتية كسرعة التمبية كالاستجابة .
: التركيز , القدرة عمى التصميـ , المقدرة عمى رؤية اكبر مساحة مف 

 ة , القدرة عمى التكقع السميـ . الممعب , الكعي الكامؿ لممسئكلي
 الملاحظات التي يجب عمى حارس المرمى ملاحظتيا عند مسك الكرة : 

لتفاؼ حكؿ ( يجب أف تككف راحتي اليد كابيامى اللاعب في حالة ا1
 النصؼ الخمفي لمكرة . 

 ؾ جسمو خمؼ( يجب أف تككف الساقاف خمؼ اليديف ككذلؾ اليديف ككذل2
 الكرة عبد مسؾ الكرات الأرضية .

( بعد أداء عممية المسؾ يقكـ الحارس بسحب الكرة إلى صدر بحيث تحيط 3
 أماـ صدر حارس المرمى مف الخمؼ .الذراعاف كاليداف بالكرة 

 الميارات الأساسية لحارس المرمى :
 ط الكرات المتدحرجة عمى الأرض . ( التقا1
 في ارتفاع البطف كالصدر . لعالية( مسؾ الكرة ا2
 ( ضرب الكرة بالقبضة .3
 ؾ الكرة بارتفاع الرأس أك أعمى .( مس4
 كيؿ الكرة العالية أك الجانبية .( إبعاد كتح5
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 ارتماء حارس المرمى .    (6
 حارس المرمى جانبا لمسؾ الكرة . كثب   ( 7
 للإماـ عمى قدـ المياجـ بالغطس .ارتماء حارس المرمى (   8
 تمرير حارس المرمى الكرة باليد .    (9

 قياـ حارس المرمى بأداء ضربات المرمى كالضربات المباشرة كغير  ( 12
 منطقة الجزاء أك خارجيا قميلا . المباشرة مف

 تنطيط الكرة .   (11
 لخداع الذم يمارسو حارس المرمى .( ا12
 ( دحرجة الكرة . 13
 
 ميارات حارس المرمي: 
  
 
 
 
 
 
 

 
 (42كؿ )الش

 مكرة وىو واقف لإمساك حارس المرمى 
 :الأداء الفني لمميارة

( سـ تقريبان مع 12: 8تكضع القدماف متكازيتيف كالمسافة بينيما حكالي ) -1
 2عدـ ثني الركبتيف
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يثنى الجذع أمامان أسفؿ مع إنزاؿ الذراعيف إلى أسفؿ بحيث تككناف  -2
 متكازيتيف أماـ الساقيف تقريبان كيمكف

 2ض بأطراؼ الأصابع كيككف الكفاف مكاجييف لمكرةلمس الأر 
ترفع اليداف بمجرد الحصكؿ عمييا لكضعيا بيف الكفيف كالذراعيف  -3

 2كالصدر
يكجو النظر لمكرة حتى تتـ السيطرة عمييا تمامان ثـ يكجو بعد ذلؾ  -4

 2الممعب
 :الخطوات التعميمية 

 2عمؿ نمكذج كاضح مع الشرح المختصر -1
لعضلات الخمفية جيدان حتى يتسنى أداء الميارة يجب التأكد مف إطالة ا -2

 2بسيكلة
 2الميارة بدكف كرة عدة مرات اللاعبيؤدم  -3
الكضع الصحيح للإمساؾ بالكرة مف رمييا إليو أرضية  اللاعبيؤدم  -4

 2ببطء

 (43الشكؿ )                                     
اردات ثـ يغير الرامي ( ي8الميارة مف رمييا إليو مف مسافة ) اللاعبيؤدم -5

 2مكانو في كؿ مرة
الميارة بعد تصكيب الكرة إليو أرضية مف عمى خط منطقة  اللاعبيؤدم  -6

 الجزاء
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 _ الإمساؾ بالكرة .1
 * الإمساؾ بالكرات الأرضية .

 . مسؾ الحارس لمكرة كىك كاقؼ 
 . مسؾ الحارس لمكرة مع كضع ركبو عمى الأرض كثني الساؽ الأخرل 
  ات متكسطة الارتفاع .الإمساؾ بالكر 
 . الإمساؾ بالكرات العالية فكؽ الرأس 
 . ضرب الكرة أك إبعادىا براحة اليد 
 . الارتماء كالإمساؾ بالكرة 

 الارتماء عمى الكرات العالية . -
 ء عمى الكرات غير العالية الارتما -

 
 

 (5) صورة
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 ةيهاراث بذون استخذاو انكر  ثانيا 
  Fundamental Skills Without the ball        
 الجري وتغير الاتجاه-9
 الكثب  -1
 الخداع كالتمكيو بالجسـ -2

 رس المرمى يعتبر لاعب خط دفاع ( حاكقفة الاستعداد للاعب المدافع ) _4    
 

 الجرل كتغير الاتجاه  -1
يمتاز لاعب كره القدـ بكثرة الجرل فى ساحو الممعب  فيك يقكـ 

تجاىات طكاؿ زمف المباراة , نظرا بانطلاقات كثيره كمتعددة كلمختمؼ الا
لمتطمبات المعب التى تتطمب منو اف يتحرؾ لاستقباؿ الكره مف زميمو اك 
التحرؾ لقطع الكره مف اللاعب المنافس كالجرل لاحتلاؿ مكقع مناسب 
فى الممعب اك لتبادؿ المراكز اك لمتابعو الكره فى اليجكـ كالدفاع كىذه 

لمكصكؿ الى الكره , كقد يككف الجرل تقتضى منو الجرل بأقصى سرعو 
لخطكات كبيرة اك قصيرة  كقد تككف بطيئة اك سريعة  كحسب المكقؼ 
كيككف اللاعب مييأ لتغير اتجاىو فى ال ناحيو  يتطمبيا مكفؽ المعب 
كىك في أقصى سرعو , كقد يغير مف تكقيت سرعتو باستمرار كخاصو 

 عندما يككف متقصدا فى خداع الخصـ. 
 الجرى بدون كره وتغير الاتجاه  تدريبات

ـ فى كافو الاتجاىات كمف  32 الى  5انطلاقات سريعة لمسافو  -1
  .اكضاع مختمفة

 .الجرل بيف الشكاخص كعمؿ حركات خداع لمخصـ -2
  .الجرل السريع كعند سماع الصافرة يتـ التكقؼ -3
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(, 1(  اعلاـ المسافة بيف العمـ كلأخر ) متر5الجرل السريع بيف ) -4
  (.مرات 5)تدريبال تكرار

  .الجرل السريع كعند سماع الصافرة الجمكس عمى الارض -5
 .الجرل السريع عكس اشاره المدرب -6
 بصكرة متكازية يجرياف الى الجانبمتر(  12بينيما مسافو )لاعباف  -7

اماكنيما مع كؿ لإشارة  فعند سماع الإشارة يتقاطعاف أماما ليتبادلاك 
 مف المدرب. 

 ينطمؽ اللاعبمتر حيث  5عمـ كالاخر اعلاـ المسافة بيف كؿ  -8
سريعا مف العمـ الاكؿ الى العمـ الثاني ثـ يجرل أبطئ كعند  باقصى

كىكذا يتبادؿ كصكلو الى العمـ الثالث ينطمؽ سريعا حتى العمـ الرابع 
 اللاعب تغيير السرعة بيف الاعلاـ .

 بالتبادؿ بيف مجمكعو ءيقكـ اللاعب بالجرم السريع ثـ الجرم البطي -9
 ـ(12مف الشكاخص تككف المسافة بيف كؿ شخص كاخر) 

 الوثب  -1         
الكثب  تيعد الكثب مف النكاحي الميمة للاعب كره القدـ نظرا لاستخداما

خاصو فى ضرب الكره بالراس كلابد مف ارتباط الكثب  فى المعب ,
بالتكقيت الصحيح لضرب الكره بالرأس اك لقطع الكره مف اللاعب 

ف تأدية الكثب بشكمو السميـ ككفؽ خطو اللاعب حيث أ, الخصـ
عمى فريؽ أخر كىذا ملاحظ في المكضكعة قد يككف سببا فى فكز فريؽ 

 لمحرزة .اكثير مف الاىداؼ 
إنقاذ مرماه مف ىدؼ اك فى انقاذ الفربؽ مف خساره محتمة عف طريؽ 

محقؽ قد يؤدل الى خسارة , كلذلؾ فميارة الكثب ليا أىميو كبرل 
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النسبة للاعب كرة القدـ إذا تـ إتقانيا بالشكؿ كالتكقيت السميـ سكاء في ب
عمميات اليجكـ أك الدفاع كىذه الميارة مرتبطة بشكؿ كبير مع  ميارة 

اللاعب في التحرؾ بدكف كرة كالكصكؿ الييا في التكقيت السميـ , الكرة 
في يتطمب التدريب المستمر عمى الكثب كتطكير مقدرة اللاعب كىذا 

الكثب , كذلؾ لاف قكة الكثب عند اللاعب تنمك بشكؿ بطئ الامر الذل 
 يدعك الى التأكيد عمى تمرينات الكثب مف الثبات كمف الحركة.

 تدريبات عمى الوثب: 
  .الكثب لضرب كره كىميو -1
  .الكثب مف فكؽ مانع -2
 .الكثب مع حمؿ اثقاؿ خفيفة -3
  .الكثب للأعمى مف الجمكس عمى اربع -4
 كؽ ظير الزميؿالكثب مف ف -5
  .الكثب بجانب الزميؿ ثـ الكثب عاليا سكية -6
الاستمقاء عمى الظير كعند سماع الصافرة النيكض ثـ الكثب لا  -7

  .بعدىا الكثب لا عمى بقدـ كاحد عمى بكمتي القدميف ,
 الكثب للأماـ كعند سماع الصافرة الاستدارة لمخمؼ كالكثب للأعمى  -8
 ف  كضـ الركبتيف الى الصدر.الكقكؼ الكثب عاليا بكمتا القدمي -9
 

 الخداع  -3
ىك فف التخمص مف اللاعب الخصـ كمحاكلو خداعة , كعدـ تمكيف 

عبي الفريؽ الخصـ في محاكلتيـ لمتخمص مف المدافعيف المنافسيف لا
يـ الى مرمى الفريؽ الاخر فمف الملاحظ  باف الخداع يعطى لككصك 

احة في الممعب اذ للاعبيف المياجميف افضميو لمحصكؿ عمى المس
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كاف ذلؾ يأتي مف ككف , يتمكف فييا مف التصرؼ الخططى السميـ
الخداع مرتبط بذكاء اللاعب كسرعة رد الفعؿ كحسف اخيار المحظة 
المناسبة كالتكقيت المضبكط مع السيطرة التامة  عمى الكره كبأقؿ فتره 

ره عب الخصـ لاحتفاظو باكلاممكنو, كىك يتيح للاعب تفكقان عمى ال
كالذل يتطمب ذلؾ مف اللاعب اف تككف حركتو متقنو كغير كاضحو 

الامر الذل يجعؿ اللاعب يستجيب استجابة خطئ  للاعب المنافس
 .بالنسبة لحركو اللاعب الحقيقي  فيقكـ اللاعب بتنفيذ  الحركة المطمكبة

كىناؾ عده طرؽ لمخداع لابد عمى اللاعب اف يتقنيا مف اجؿ  
ؼ مكاقؼ اللاعب كحسب قدراتو البدنية كالفنية التي استخداميا في مختم

 تتطمب منو ذلؾ
 تدريبات عمى الخداع 

للاعب بتحريؾ جسمو في اتجاىات مختمفة بدكف كره مف ايقكـ  -1
 الثبات 

يقكـ اللاعب بتحريؾ جسمو في اتجاىات مختمفة بدكف كره مف  -2
  .المشي ثـ الجرم

لكره مف المشي ثـ يقكـ اللاعب بتحريؾ جسمو لأداء الخداع مع ا -3
  .مف الجرم

يقكـ اللاعب بتحريؾ جسمو لأداء الخداع مع  الكره بكجكد منافس   -4
  .سمبى

يقكـ اللاعب بتحريؾ جسمو لأداء الخداع مع  الكره بكجكد منافس  -5
  .إيجابي
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 وقفو لاعب الدفاع  -3
يقؼ لاعب الدفاع ) ككذلؾ حارس المرمى ( بحيث تتباعد القدماف قميلان مع 

ء فى الركبتيف بحيث يقع ثقؿ الجسـ عمى مقدمو القدميف كيثنى الجذع قميلان انثنا
للأماـ  مع تباعد الذراعيف قميلان مف الجسـ كيسمح ىذا الكضع للاعب بسرعو 
لتمقى  التحرؾ فى ال اتجاه اما حارس المرمى فيرفع ذراعيو اكثر جانبا استعدادا ن

 الكره 
 

 تنمية الصفات البدنية :ل ياتعميم الميارات الأساسية مع ربط
 

تماريف ىذه الطريقة تعتبر مدخلا لمتمرينات المركبة , كما أنيا تخدـ في الإعداد 
 التىبدنية الصفات كربطيا مع اللممباريات التي تتطمب أداء الميارات الأساسية 

ترتبط بيا ارتباطا كثيقان مثؿ الرشاقة كالسرعة كالتحمؿ كيجب أف يضع المدرب 
ره أف يلاحظ دائما الدقة التامة التي يؤدل بيا اللاعب الميارة الأساسية في اعتبا

تحت ضغط الحمؿ الكاقع عميو أثناء التمريف حتى يحقؽ التمريف اليدؼ منو كىك 
أخر الفترة الأساسية أك  كتعطى ىذه التمرينات في أكؿ ,الأداء الميارم الدقيؽ

ات الأساسية المرتبطة بتطكر مف التدريب اليكمي , فعند التدريب عمي الميار 
 السرعة أك الرشاقة 

 نماذج لتمرينات ىذه الطريقة :* 
كاحدة , كعندما يقكـ اللاعب   اف أحدىما أماـ الأخر كمعيما كرةلاعب يقؼ_ 1

الاكؿ بتمرير الكرة فيجمس مباشرة عمى الارض ثـ يقؼ عندما يبدأ اللاعب 
 نفس التدريب مع اللاعب الاكؿ .الاخر بتمرير الكرة , كيؤدل اللاعب الثانى 

كرة إلى )ب( مف بتمرير ال )أ(حيث تقكـ المجمكعة ك)ب(  _ مجمكعتاف )أ(2
المكضكعو بيف المجمكعتيف بجكار  تحت الحاجز كيجرل ) زجزاجا ( بيف الأعلاـ
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)ب( الكرة إلى المجمكعة مررتليقؼ في نياية المجمكعة )ب(  الحاجز ليتحرؾ 
 ة.جرل نفس الطريقت)أ( ك 

_ ثلاث مجاميع )أ(,)ب(,)ج( يقكـ اللاعب )أ( بضرب الكرة بالرأس لتسقط 3
بعد الحاجز, يثب)أ( فكؽ الحاجز كيمررىا عالية إلى )ب( بعد ارتدادىا مف 

)ب( بنفس التمريف كيمررىا إلى )ج( كىكذا.  الأرض, كيقكـ
 

 أولا : التمرينات المركبة :
 

ثبت دقة أداء اللاعب لمميارات يستخدـ المدرب التمرينات المركبة لكي ي
الأساسية كيربط ذلؾ بتعمـ الخطط مع العمؿ عمى تنميو الصفات البدنية للاعب 
كلما كانت ىذه التمرينات مركبة فيي تنمى تكافؽ اللاعب الحركي كيمكف 
استخداـ ىذه التمرينات لتعميـ الميارات الأساسية كفى الكقت نفسو يتدرب 

بات مركزه كيمكف أف تؤدم ىذه التمرينات مع كجكد اللاعب عمى متطمبات ككاج
خاصة مدافع سمبي أك إيجابي كيمكف تقسيـ التمرينات المركبة إلى تمرينات 

 لمجمكعة محددة مف اللاعبيف 
كىذه التمرينات ىي الأساس في بناء الفترة الأساسية في كجكد كحدة التدريب 

ثـ  حة كزمف أداء ىذه التمريناتد مسااليكمية للاعبيف الدرجة الأكلى كيمكف تحدي
 الحكـ عمى قدرة اللاعب كميارتو .

 نماذج التمرينات المركبة :
ؿ منيما الكرة _ يجرل كؿ مف اللاعب )أ( كاللاعب )ب( بكرة ثـ يمرر ك1

يجرل كلاىما بالكرة ثـ التصكيب ك حؽ بالكرة القادمة لو يمقطرية إلي الأخر ل
 عمى اليدؼ.

ثـ  مف الجانب الاخر )ج(اللاعبتقبؿ الكرة القادمة مف ليس )أ(اللاعب_ يجرل 2
نحك المرمى, الشكاخص ثـ يقكـ بالتصكيب يقكـ بالجرم المتعرج بالكرة بيف 

 )ب( )د( بنفس التمريف.اللاعبافكيقكـ 
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يستدير  ـبرأسيا, ث_ يرمى اللاعب )ب( الكرة عالية ليضربيا )أ( المكاجو لو 3
 مباشرة الكرة العالية التي يرمييا إليو المدربمتر ليصكب  12)أ( كيجرل مسافة 

 كرر التمريف.نحك المرمى كي
_ التمريرة الحائطية بيف )أ(,)ب( مع الجرم أماما ثـ التصكيب عمى اليدؼ 4

 مف )أ( ثـ الكقكؼ في نياية القاطرة, تتبادؿ القاطرتاف التصكيب.
ا لزميمو قطرية )أ(,)ب( أماما بالكرة ثـ يمررىا كؿ منيماللاعباف  _ يجرل5

 كيستمر التمريف.
 

 طرق التدريب عمى الميارات الأساسية في كرة القدم

 -أولا : تمرينات الإحساس )التعود عمى الكرة( :
ىذه الطريقة أساسية كميمة لتعميـ الميارات الأساسية, كىى التي تكجد "الصداقة" 

عب كىى عمى القكية بيف اللاعب كالكرة مما يجعميا دائما تحت سيطرة اللا
 الأرض أك في اليكاء.

إف الإحساس بالكرة عند اللاعب ينمك مع التمريف كيدرؾ اللاعب بدقة خكاص 
مركنتيا كسرعتيا كتغير اتجاىيا( كىذا يمكنو مف أف يتحكـ  -)شكميا مف  الكرة

 في تكافقو الحركي .
ة ىذا التحكـ كالسيطرة عمى الكرة تنشأ عف طريؽ تمرينات التعكد عمى الكر 

تمرينات كتعطى ىذه الطريقة في المقدمة مف كحدة التدريب اليكمي أك بعد 
أما بالنسبة لمصغار كالأشباؿ فإف ىذه الطريقة تأخذ دكران ثابتان في الجزء  ,التيدئو

الأساسي مف كحدة التدريب اليكمية نظرا لما ليذه الطريقة مف أىمية بالنسبة لمثؿ 
 ىذه السف في تعميـ الميارات.

 -ماذج لتمرينات الإحساس بالكرة :* ن
 دحرجة الكرة بأسفؿ القدـ كالسير بيا في الاتجاىات المختمفة. -
 ضرب الكرة بأسفؿ القدـ كمما ارتدت مف الأرض )تنطيط الكرة بأسفؿ القدـ(. -
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يقكـ اللاعب بعمؿ تمريف تكازف عمى رجؿ كاحده مع كضع الكرة عمى كجو  -
 ك رأسو.قدـ اللاعب الأخرل أك فخذه أ

 تنطيط الكرة بكحو القدـ ثـ تبادؿ تنطيط الكرة بكجيي القدميف. -
 تنطيط الكرة عمى الفخذ ثـ تنطيطيا عمى الفخذيف. -
 تبادؿ تنطيط الكرة بيف كجو القدـ كالفخذ. -
 تنطيط الكرة بالرأس مف الثبات. -
 مف الحركة .عمى الراس تنطيط الكرة  -

 

 -ثانيا : التمرينات الفنية :
 

تكضح ىذه التمرينات لممدرب مستكل دقة اللاعب في أداء الميارة الأساسية 
 ىذه التمرينات في برنامج التدريب لتساعد عمى تنمية ميارة اللاعبيف . عكتكض

يختار المدرب تمرينا معينان لكي يتعمـ اللاعب ميارة معينة سكاء كاف ذلؾ مف 
لا انتيى الكقكؼ أك مف الحركة كيجب عمى المدرب ملاحظة  دقة أداء اللاعب كا 

 الغرض مف التمريف كتمي ىذه الطريقة طريقة الإحساس بالكرة.
 نماذج لمتمرينات الفنية:

_ يضرب اللاعب )ب(الكرة مف تحتيا ليمررىا إلى )أ( نصؼ عالية. يقكـ )أ( 1
 ـ.5-3بكتـ الكرة بأسفؿ القدـ كالمسافة بينيما مف 

يف مع استعماؿ باطف القدـ مرة ككجو القدـ _ التمريف السابؽ بيف ثلاثة لاعب2
 الأمامي مرة أخرل.

يجرل ل_يقؼ اللاعبيف حكؿ دائرة منتصؼ الممعب يمرركف الكرة عالية بينيـ 3
 كؿ لاعب بعد لعبو الكرة ليأخذ مكاف اللاعب الذم كصمتو الكرة.

الكرة يقكـ اللاعب )أ( في قاطرة الأكلى بالجرم ثـ تمرير   قاطرتاف متقابمتاف _4
عالية أك أرضية إلى اللاعب )ب( في القاطرة الثانية كيجرل خمؼ قاطرتو,يقكـ 

 )ب( بالجرم بالكرة ثـ تمريرىا.
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يقكـ ليمعب )أ(الكرة عالية بباطف القدـ أك كجو القدـ الأمامي إلى )ب( إماما  _5
( )ب( بضرب الكرة برأسو ليمررىا إلى )أ( ثانية الذم يقكـ بمعبيا مباشرة إلى )ب

 بنفس الطريقة.
 _ تنطيط الكرة بالرأس مع الكثب كالتقدـ أماما ثـ التصكيب.6

 

 -ثالثا : التمرينات بأكثر من كرة :
 

يتـ كفى ىذه الطريقة  ىذه الطريقة ليا طابع خاص في تعميـ الميارات الأساسية,
 مف اللاعب  أكثر بأكثر مف كرة كتستدعى ىذه الطريقة الاستعانو

 -قة بالَاتي:تتميز ىذه الطري
 تعمـ سرعة أداء الميارات الأساسية بدقة تامة. -أ

 ترفع مف قدرة اللاعب عمى الملاحظة أثناء المعب. -ب
 تنمى سرعة اللاعب. -ج

كىذه الطريقة تجبر اللاعب عمى أف يمعب الكرة بسرعة مع الانتباه إلى الكرة 
داد كفاءتو الأخرل كبذلؾ تنمى مقدرة اللاعب الحركية كفى نفس الكقت تز 

 الخططية عمى رؤية الممعب بزاكية أكبر.
 * نماذج لتمرينات بأكثر من كرة :

ك)ج( يقكـ )ج( بتمرير الكرة أرضية إلى )أ( الذم   ك)ب( _ ثلاثة لاعبيف )أ(1
يمررىا ثانية إليو كيستدير ليضرب الكرة التي يردىا إليو )ب( برأسو كيستمر 

 التمريف .
يقكـ اللاعباف  حيث ـ 8اللاعبكف في دائرة قطرىا  _ ست لاعبيف ككرتاف يقؼ2

المذاف معيما الكرة بضربيا بالرأس إلى أم لاعب أخر كالجرم في اتجاه الكرة 
 .الخ كيمكف أداء ىذا التمريف بالقدـ.رةلأخذ مكاف الزميؿ الذم ذىبت إليو الك
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معب )أ( _ يمعب )ب( الكرة إلى )أ( الذم يمعبيا مباشرة إلى )ب( كبمجرد أف ي3
 الكرة يمررىا )ج( إلى )أ( الذم يمعبيا إلى )د( كىكذا تستمر التمرينات.
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 انفصم انثانث
 خطط انهعب
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 خطط المعب : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فردَح جماعُح جماعُح فردَح

 مجمىعاخ

 انفرَق ككم

 مجمىعاخ

 انفرَق ككم

 دفاعُح هجىمُح

 خطط انهعة

 انمراوغه-0

 خذاعان -2

 انتصىَة -3

اانتمرَر -0

 والاستلاو

 انجري تانكرج-2

 تثادل انمركز -3

 مىقف انمذافع -0

 انتغطُح-2

 انمهاجمه -3

 دفاع فرد نفرد -0

 دفاع  انمنطقح-2

 انذفاع انمركة  -3
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تسػػتخدـ كممػػة خطػػط المعػػب "تػػا كتيػػؾ" فػػى محػػاكلات كثيػػرة مختمفػػة مثػػؿ مجػػالات 
لعاب. كعندما نتكمـ عػف خطػط المعػب فػى كػرة القػدـ, فإننػا الحركب كالسياسة كالأ

نعنػػػى التحركػػػات كالمنػػػاكرات التػػػى يقػػػكـ بيػػػا اليجػػػكـ كالػػػدفاع طػػػكؿ زمػػػف المبػػػاراة 
كتكجد الخطط دائما طالما كاف ىناؾ زميؿ يعمؿ اللاعب لكى يترابط لعبيما معان 

لمػػػكاطف أك خصػػـ يكػػػافح للاسػػتحكاذ عمػػػى الكػػػرة ممػػا يسػػػتدعى اسػػتخداـ اللاعػػػب 
قكتو بذكاء ككعى سكاء فى تصرفاتو أك تحركاتو أك تفكيره مػع كضػع مػكاطف قػكة 

كيمكػػػػف أف نعبػػػػر عػػػػف الخطػػػػط بأنيػػػػا تعنػػػػى .كضػػػػعؼ الخصػػػػـ مكضػػػػع الاعتبػػػػار
"اسػػتخداـ الميػػارات الأساسػػية للاعبػػيف فػػى تحركػػات كمنػػاكرات فرديػػة أك جماعيػػة 

 .ؽىادفة بغرض تحقيؽ اليدؼ مف المباراة كىك النصر لمفري

خطط المعب ىػى تمػؾ التحركػات كالكسػائؿ التػى يقػكـ بيػا الػدفاع كاليجػكـ خػلاؿ ك 
زمف المباراة كىى الطرؽ الأساسػية الفرديػة كالجماعيػة التػى يمكػف اسػتخداميا فػى 

 . اليجكـ كالدفاع بالكرة كبدكنيا كاللازمة لمسيطرة المباشرة عمى مجريات المعب

 أنواع خطط المعب

 .التكتيك اليجومى والتكتيك الدفاعى تنقسم خطط المعب إلى

جمكعػػة الأعمػػاؿ كالإجػػراءات التػػى ينفػػذىا الفريػػؽ م : ويعتبــر التكتيــك اليجــومى
الذل يممؾ الكرة كيتضمف تكتيؾ اليجكـ تنظيـ اليجكـ كتمييػد التيػديؼ كتسػجيؿ 
اليدؼ, كيتطمب اليجكـ اتقاف تأدية الميارات كخاصة التحرؾ السريع بالكرة. كما 

  .تنظػػػػػػيـ اليجػػػػػػكـ الفعػػػػػػاؿ لممبػػػػػػاراة كالإبػػػػػػػداع منقبػػػػػػؿ الميػػػػػػاجميف كيتطمػػػػػػب

كلا يعػػػد لاعبػػػى اليجػػػكـ كلاعبػػػكا الكسػػػط كحػػػدىـ أصػػػحاب المسػػػئكلية عػػػف تنظػػػيـ 
نمػػا أصػػبح عمػػى لاعبػػى الػػدفاع كػػذلؾ أف يسػػاىمكا فػػى تنظػػيـ اليجػػكـ  اليجمػػات كا 

نيائو "فلا بد مف إتقانيـ لتكتيؾ اليجكـ كذلؾ  ."كا 

 : عيعتبــــــــــــــــــــــــــــــــر تكتيــــــــــــــــــــــــــــــــك الــــــــــــــــــــــــــــــــدفا

مجمكع الأعماؿ كالإجراءات التي ينفذىا الفريؽ فػي أم مكػاف مػف أمػاكف الممعػب 
كييػػػدؼ التكتيػػػؾ الػػػدفاعى إلػػػى .فػػػى حالػػػة فقػػػد الكػػػرة كامػػػتلاؾ الفريػػػؽ الخصػػػـ ليػػػا
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إحباط ىجمػات الخصػـ كمنعػو مػف تسػجيؿ الأىػداؼ كاعتمػادا عمػى الػدفاع القػكل 
ىػذا كتتعمػؽ الثقػة .صػكرة ناجحػةكالبناء يمكف لمفريػؽ تنظػيـ اليجػكـ دكف تػأخير كب

بػػػالنفس كالاطمئنػػػاف اللاعبػػػيف كالفريػػػؽ إلػػػى حػػػد مػػػا بػػػالقكة الدفاعيػػػة للاعبػػػيف كلا 
نمػػا  ينحصػػر مطمػػب إتقػػاف تكتيػػؾ الػػدفاع فػػى لاعبػػى الكسػػط كالمػػدافعيف كحػػدىـ كا 
ينطبػػؽ عمػػى الميػػاجميف كػػذلؾ فػػى الحػػالات التػػى يحػػاكؿ فييػػا إعػػادة انتػػزاع الكػػرة 

 .مف الخصـ

 : كىى اليجومية العامة الخطط*

 .خطط خمؽ المساحات الخالية كاستغلاليا

 (الخطط اليجكمية المتكررة )التحركات اليجكمية المتكررة

 .الجمؿ الخططية اليجكمية

 .خطط المواقف اليجومية الثابتة -

  : الخطط الدفاعية العامة وتشمل*

  .دفاع رجؿ لرجؿ -

 .دفاع رجؿ لرجؿ فى المنطقة -

 .مى المياجـ لمنعة مف الاستدارةالضغط ع -

 .الضغط عمى المياجميف عند ضربة المرمى كاستحكاذ الحارس عمى الكرة -

 .الدفاع الجماعى فى أجزاء الممعب الثلاثة -

 تقسيم خطط المعب 

 : تقسم خطط المعب إلى جزأين رئيسيين ىما

 :ىخطط المعب اليجومية الأساسية )مبادئ المعب اليجومية الأساسية(ى -

 .العمؽ فى اليجكـ -

 .الاتساع فى اليجكـ -

 .السند )المساعدة ( فى اليجكـ -

 .تبادؿ المراكز -
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 .الجرل الحر -

 .الاحتفاظ بالكرة لفترة مناسبة عند المزكـ -

 .الزيادة العددية فى منطقة الكرة -

 .التغمب عمى مصيدة التسمؿ -

 :اعى الأساسية( وىىخطط المعب الدفاعية الأساسية )مبادئ المعب الدف -

 .العمؽ فى الدفاع -

 .(العناية بالجانب الأعمى –التحكـ كالتقكية فى الدفاع ) عدـ الاندفاع  -

 .التأخير فى الدفاع -

 .الأتزاف فى الدفاع -

 .التركيز فى الدفاع -

 .مصيدة التسمؿ كخطة دفاعية -
  : مراكز المعب

مختمفة عف غيره مف المراكػز,  لكؿ مركز مف مراكز المعب كاجبات محددة كمياـ
كيساعد ىذا التحديد لمراكز المعػب فػي تنسػيؽ كتنظػيـ المعػب, حيػث يضػمف عػدـ 
التعػػػارض فػػػي أداء الميػػػاـ بػػػيف لاعبػػػي الفريػػػؽ كمػػػا يسػػػاعد فػػػي اسػػػتغلاؿ جميػػػع 
المسػاحات فػػي الممعػػب دكف إىمػػاؿ مسػػاحة معينػة قػػد تكػػكف ذات أىميػػة فػػي سػػير 

ثيػػران مػػف ملاحظػػة مػػكاطف الخمػػؿ فػػي أداء الفريػػؽ مجريػػات المبػػاراة, أيضػػا يسػػيؿ ك
  .التي يسببيا عدـ إنجاز أحد اللاعبيف في أحد المراكز لميامو بالدرجة المطمكبة

لكؿ مف مراكز المعب سمات كمكاصفات معينة لا بد أف تتكافر في اللاعب الذم 
اجبػات يحتؿ ىذا المركز, كتختمؼ أكلكية المكاصفات لكػؿ منيػا طبقػان لأكليػات الك 

الدفاعيػة كاليجكميػة فػي الأمػاكف المختمفػة فػي الممعػب, بػالرغـ مػف الزيػادة الكبيػرة 
الحادثػػػة فػػػي المػػػدل الحركػػػي لكظػػػائؼ كػػػؿ مركػػػز كتػػػداخؿ كػػػؿ مػػػدل حركػػػي مػػػع 

  .المدل الحركي لممركز الآخر مما يكحي بشمكلية الأداء

  : أقساـ مراكز المعب الرئيسية
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  ( Defenders Positions ) مراكز المعب الدفاعية –أ 

  ( Midfielders Positions ) مراكز المعب المتكسطة –ب 

  ( Forwards Positions ) مراكز المعب اليجكمية –ج 

  : مراكز المعب الدفاعية –

كىػػي المراكػػز التػػي يشػػغميا لاعبػػي الػػدفاع كىػػـ أكثػػر اللاعبػػيف المكمفػػيف بالميػػاـ 
لخطػػػػرة, كتزيػػػػد نسػػػػبة أدائيػػػػـ لمميػػػػاـ الدفاعيػػػػة كحمايػػػػة منػػػػاطؽ المعػػػػب الخمفيػػػػة كا

الدفاعية عمى نسبة أدائيـ لممياـ اليجكمية, كسنتكمـ عف مراكز الدفاع بالتفصيؿ 
  : كىي عدة أقساـ

  : Center Back قمب الدفاع - 7

ككظيفػة قمػب الػدفاع الرئيسػية ىػي الػدفاع أمػاـ  ( CB ) يرمػز لػو اختصػاران بػالرمز
س أك رأس الحربػػة أك مػػف يحػػؿ محمػػو فػػي منطقتػػو الميػػاجـ المتقػػدـ لمفريػػؽ المنػػاف

 .التي يدافع عنيا بالإضافة لكاجباتو اليجكمية

  : مواصفات قمب الدفاع

يتصؼ عادة بالطكؿ كقكة البنية, يمتمػؾ القػدرة العاليػة عمػى قطػع كخطػؼ الكػرات 
أك تشػػتيتيا مػػػف الخصػػػـ كيحسػػف التعامػػػؿ مػػػع الكػػرات العاليػػػة كخاصػػػة الضػػػربات 

ف تمريػػر الكػػرات الطكيمػػة خاصػػة التػػي تنفػػذ ببػػاطف القػػدـ ككجػػو القػػدـ الرأسػػية كيػػتق
 .الأمامي, كما يتحمى بالجرأة كالتصميـ كالكفاح

  : أبرز ميام قمب الدفاع

يشػػارؾ قمػػب الػػدفاع زملائػػو المػػدافعيف فػػي ابعػػاد الكػػرات الخطػػرة سػػكاء العرضػػيات 
 .الاختراقيةأك التمريرات الطكلية 

, كيحػاكؿ قطػع  اقبة رأس الحربة أك اللاعب الػذم يحػؿيعمؿ قمب الدفاع عمى مر 
 .الكرات أك تشتيتيا أك منع كصكليا إليو

مف كاجبات الرقابة عمى قمب الدفاع أف يتتبع اللاعب المعني بالرقابة إلى منطقة 
 .الجناح إف لزـ الأمر عمى أف يراعي كاجباتو كقمب دفاع
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رسػػاؿ تمريػػرات طكليػػة متقنػػة عنػػد اليجػػكـ يشػػارؾ فػػي بنػػاء اليجمػػات كذلػػؾ عبػػر إ
 .للاعبيف المذيف يحتمكف مكاقع متقدمة

كذلؾ بالتقدـ للأماـ بالكرة  الاختراقيةيشارؾ بفعالية في تنفيذ اليجمات  .1
  .أك بدكنيا كذلؾ بالكقت المناسب

يقكـ بتكجيو زملائو حيث يعتبر مكانو الخمفي مناسبان لكشؼ الممعب  .2
 .بشكؿ كاضح

 :يبروأو الم المدافع القشاش -2

 CB كمكانػػو يكػػكف دائمػػان خمػػؼ قمػػب الػػدفاع SW يرمػػز لػػو اختصػػارا بػػالرمز

كالأظيرة كيبعد عنيما بمسافة مناسبة كذلػؾ بػأف لا يكػكف قريبػان جػدان بحيػث يكػكف 
معيـ خطان كاحدان كلا بعيد جػدان عنيمػا بحيػث يصػعب عميػو أداء ميامػو, ككظيفتػو 

الجنػب كظييػر الكسػط كتقػديـ  الرئيسية ىي تغطية المساحات التػي خمػؼ ظييػرم
 .المساندة لأم منيـ بالإضافة لكاجباتو اليجكمية

ىذا النػكع مػف المػدافعيف ظيػر لأكؿ مػرة فػي بدايػة السػتينات كأطمقػت عميػو عػدءة 
أسػػػماء مختمفػػػة منيػػػا السػػػكيبر كالميبػػػرك, المػػػدافع القشػػػاش لا يشػػػترط أف تمعػػػب بػػػو 

فػػاع, كلكػػف يفضػػؿ المعػػب بػػو إذا مػػا دائمػػان كيمكػػف الاسػػتغناء عنػػو كالمعػػب بقمبػػيف د
 .كاف الفريؽ يمتمؾ لاعبان يجيد ىذا الدكر

  : مواصفات المدافع القشاش

المدافع القشػاش يجػب أف يتصػؼ بالبنيػة البدنيػة المتكاممػة كطػكؿ القامػة, إضػافة 
جادتػػو بامتيػػاز لكافػػة أنػػكاع الرقابػػة  لخبرتػػو الطكيمػػة كثقتػػو العاليػػة كىدكئػػو الكبيػػر كا 

 .*بة المنطقة أك رقابة رجؿ لرجؿ أك كلا النكعيف معان سكاء رقا

المدافع القشاش يتصؼ أيضا بمياراتو الدفاعية كاليجكمية العالية المستكل كيقدر 
 .جيدان متى يمكنو المشاركة في اليجكـ أك البقاء لتقكية الدفاع كسنده
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 (016) 

 : ) الميبرو(أبرز ميام المدافع القشاش

بشكؿ عػاـ كيػدلي بتكجيياتػو لزملائػو المػدافعيف, كمػا  يقكد المدافع القشاش الدفاع
يقػػكـ بتغطيػػة المسػػاحات خمػػؼ زملائػػو المػػدافعيف كسػػد أم ثغػػرات أك ىفػػكات يقػػكـ 
بيػػػا زملائػػػو المػػػدافعيف, كعميػػػو أف يكػػػف متأىبػػػا دائمػػػان لقطػػػع التمريػػػرات الإختراقيػػػة 

 .المكجية إلى المنافسيف أك المساحات الخالية خمفيـ

ـ الميبػػرك بالتقػػدـ للأمػػاـ لإحػػداث الزيػػادة العدديػػة فػػي خػػط الكسػػط عنػػد اليجػػكـ يقػػك 
مع مراعاة تأميف الدفاع كما يساىـ في بناء اليجمات بكاسػطة التمريػرات الطكليػة 

 .الطكيمة أك المتكسطة

الرقابة الدفاعية ليا أكثر من نوع وسـنحاول فـي الأيـام القادمـة بـللهذن الله أن  *
 .ذه ىي من أىم الأساليب الدفاعية في كرة القدمنكتب عن الرقابة الدفاعية وى

 : " RB\LB\FB " ريظيال3 -

ر المكاقػػع الدفاعيػػة عمػػى الجانػػب الأيمػػف كالأيسػػر مكانػػان ليػػـ كميمػػتيـ يػػيتخػذ الظي
الرئيسػػية ىػػي التصػػدم للاعبػػي الخصػػـ المػػذيف ييػػاجمكف عمػػى الأجنػػاب كالمػػذيف 

بأف ىناؾ نكعيف مف الأظيرة,  يتصفكف بالسرعة كالميارة كالدىاء, كيجب التمييز
فنكع يدافع كثيران كلا يشارؾ كثيران في بناء اليجمة كلا يتقدـ لمكسط لإحداث الزيادة 

كالنػكع الآخػر يػؤدم  " Full Back " العدديػة إلا نػادران كىػذا الظييػر الػدفاعي
 ميامػػػو الدفاعيػػػة كيتقػػػدـ كثيػػػران لمسػػػاندة لاعبػػػي الكسػػػط كاليجػػػكـ كىػػػذا ىػػػكالظيير

  " RB- LB " مياليجك 

  : " Full Back "النوع الأول .. الظيير الدفاعي

يمكننا القكؿ عف الظيير الدفاعي بأنو قمب دفاع بمقدكره المعب في أحد الجانبيف 
الأيمف أك الأيسػر, الظييػر الػدفاعي يكػكف مكمفػان بميػاـ دفاعيػة أكثػر مػف الظييػر 

مي كيسػػػاندىما بشػػػكؿ اليجػػػكمي كيكػػػكف أقػػػرب لقمبػػػي الػػػدفاع مػػػف الظييػػػر اليجػػػك 
 .أكبر, كما يتقدـ كيساند الكسط كلكف بشكؿ أقؿ مف الظيير
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لػػيس كػػؿ المػػدربيف يفضػػمكف المعػػب بظييػػر يػػدافع فػػي أغمػػب الأحيػػاف كلكػػف كجػػكد 
ظييػػػػر بمثػػػػؿ ىػػػػذه المكاصػػػػفات يعطػػػػي تأمينػػػػان أكبػػػػر لمػػػػدفاع كمػػػػا يعطػػػػي الظييػػػػر 

ـ القمػؽ مػف الفػراغ الػذم اليجكمي الآخر فػي الجيػة المقابمػة الأريحيػة الكبيػرة كعػد
 .يحدثو عندما يتقدـ نحك الكسط كاليجكـ

 .مف أشير لاعبي ىذا المركز باكلك مالديني, ليمياف تكراـ, جابريؿ ىاينز كغيرىـ

 : مواصفات الظيير الدفاعي

يتصػػػؼ الظييػػػر الػػػدفاعي بػػػالتككيف البػػػدني القػػػكم كمقدرتػػػو عمػػػى الإلتحػػػاـ البػػػدني 
فيػػة لتنفيػػذ ألعػػاب اليػػكاء كخاصػػة الضػػربات الرأسػػية, القػػكم, إلػػى جانػػب قدرتػػو الكا

كمػا يجيػد المعػب عمػى أحػد جػانبي الممعػب, كيفضػؿ أف يكػكف سػريعان كرشػيقان إلػػى 
 .حد ما

 : أبرز ميام الظيير الدفاعي

عمػػػى الظييػػػر الػػػدفاعي أف يسػػػاند قمبػػػي الػػػدفاع بشػػػكؿ كبيػػػر خصكصػػػان فػػػي إبعػػػاد 
الاسػتحكاذ عمػى الكػرة أك تشػتيتيا مػف  الكرات اليكائية كمػا يشػارؾ المػدافعيف عمػى
 .المنافس, كما يكف قريبان منيما في الغالب

الظييػػػػػر الػػػػػدفاعي يراقػػػػػب منطقتػػػػػو جيػػػػػدان كيشػػػػػكؿ سػػػػػدان منيعػػػػػان للاعبػػػػػي الخصػػػػػـ 
جنػػػاح الػػػذم ييػػػاجـ مػػػف منطقتػػػو, كعمػػػى الظييػػػر الػػػدفاعي أف يبقيػػػو كخصكصػػػان ال

 .دائمان بالقرب مف خط التماس كيحد مف تحركاتو لخط المرمى

عنػد اليجػكـ يشػارؾ بفعاليػة كبيػرة فػػي بنػاء اليجمػات كخاصػة إف كانػت الكػرة فػػي 
الجانب الذم يمعب فيو, كيتقدـ للأماـ مف الجانب كيساند لاعبي الكسط كاليجكـ 

 .ا ما إحتاج الفريؽ لذلؾ عمى أف يراعي تأميف الدفاع عند تقدموإذ

  LB " : -" RBالنوع الثاني .. الظيير اليجومي

الظيير اليجكمي معركؼ لدينا كىك شائع أكثر مف الظيير الدفاعي, فمع تأمينػو 
لمدفاع بالصكرة المطمكبة يكمؼ أيضا بمسػاندتو القكيػة لخػط الكسػط كاليجػكـ كىػك 

  .كرشاقة كميارة كىذا ما يميزه عف الظيير الدفاعي أكثر سرعة
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  : أبرز ميام الظيير اليجومي

يقؼ الظيير اليجكمي بحيث يستطيع إعاقة تمريرات المياجـ المنافس المسػتحكذ 
  .عمى الكرة كالمنفذة إلى أم لاعب مياجـ آخر يشغؿ مركزان أماميان أك جانبيان 

الخصػػـ بشػػكؿ يحػد مػػف قػػدرتيـ عمػػى يسػاىـ فػػي تضػػييؽ المسػػاحات عمػى لاعبػػي 
التقدـ, كما يشارؾ المدافعيف في محاكلة الاستحكاذ عمى الكرة أك تشتيتيا قبػؿ أف 

 .تصؿ لممياجـ المنافس

عنػػػد اليجػػػكـ يشػػػارؾ فػػػي بنػػػاء اليجمػػػات بفعاليػػػة خاصػػػة إف إذا كانػػػت الكػػػرة فػػػي 
 .ظركؼ المعبمنطقة الظيير كينفذ الاختراقات المناسبة بالكرة أك بدكنيا طبقان ل

يعمؿ عمػى تنفيػذ أك المشػاركة فػي اليجػكـ المرتػد كخاصػة فػي المحظػات المناسػبة 
  .كالإسياـ بالتصكيب عمى المرمى إذا ما أتيحت الفرصة لذلؾ

  : " Wing Back "الأجنحة الدفاعية-4 

الأجنحة الدفاعية نتيجة تطػكر حػديث طػرأ عمػى الأظيػرة, كدكرىػـ لا يختمػؼ أبػدان 
كىـ متشابييف معيـ لحػد التماثػؿ كلكػنيـ مكمفػيف بالػدفاع بشػكؿ أقػؿ  عف الأظيرة

بقميؿ, كيمكف القكؿ عف لاعب الجناح الدفاعي بأنو مدافع كمػا يمكػف القػكؿ بأنػو 
لاعػػػب كسػػػط, كذلػػػؾ لتمركػػػزه فػػػي أخػػػر المنػػػاطؽ الدفاعيػػػة القريبػػػة لمكسػػػط أك أكؿ 

ز المعػػػب التػػػي المنػػػاطؽ المتكسػػػطة القريبػػػة لمػػػدفاع كمػػػا يتضػػػح فػػػي صػػػكرة مراكػػػ
 2-5-3كضعناىا بالأعمى. كتبرز الحاجة للاعبي ىذا النػكع عنػد المعػب بخطػة 

 " بشرط أف يككف الظيير المقابؿ مف النكع 2-4-4كأيضا في خطة  1-6-3أك 

Full Back "  كلػػػف نسػػػيب أكثػػػر فػػػي الحػػػديث عػػػف الأجنحػػػة الدفاعيػػػة لأف
 ريبان ر اليجكمية تقيظيكاصفاتيـ كمياميـ ىي نفس مياـ الم

 

 : مراكز المعب المتوسطة –ب 

كىػػـ اللاعبػػيف المػػذيف يشػػغمكف المراكػػز التػػي تقػػع فػػي منتصػػؼ الممعػػب كميمػػتيـ 
الأساسػػػية الػػػػربط بػػػيف خطػػػػي الػػػدفاع كاليجػػػػكـ, كىػػػـ كحػػػػاؿ كػػػؿ لاعبػػػػي المراكػػػػز 
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 (019) 

الأخرل مكمفيف بمياـ دفاعية كىجكمية, فمنيـ مف يكمؼ بمياـ دفاعيػة أكثػر مػف 
 : ـ العكس كىذا طبقان لكؿ مركز, كىـ عدة أقساـالمياـ ىجكمية كمني

 : "DM"  لاعب الوسط المدافع ) فكاك الكرات -1

كىك لاعب الكسط الدفاعي الذم يكمػؼ بميػاـ  Defense Midfield اختصاران لػ
دفاعيػػة أكثػػر مػػف النػػكاحي اليجكميػػة, كىدفػػو الأساسػػي التصػػدم للاعبػػي الكسػػط 

يجػػكمي فػي الفريػؽ المنػػافس كخاصػة صػػانعي المػذيف يغمػب عمػػى أدائيػـ الطػابع ال
الألعاب, كيكمؼ أيضان بمراقبتو كمنع كصكؿ الكرات إليو, لاعب الكسط الػدفاعي 
يجػػب أف يكػػكف بأفضػػؿ حالاتػػو دائمػػان لأنػػو عمػػكد الفريػػؽ كتػػدني مسػػتكاه قػػد يضػػر 

ــب فــي ىــذا المركــز.الفريػػؽ بالكامػػؿ ــة التــي تعم ــرز الأســماء العالمي كمػػكد  مــن أب
 .افيير ماسكيرانك كيايا تكرم كغيرىـماكميمي كخ

 :أبرز ميام لاعب الوسط المدافع
 : عند الدفاع 

  .العمؿ عمى إفتكاؾ الكرة كتعطيؿ ىجمات الفريؽ المنافس - 

 .مراقبة مفاتيح المعب لدل الفريؽ المنافس كخاصة صانع المعب -

عبػػي عمػػى لاعػػب الكسػػط الػػدفاعي أف يػػربح جميػػع المكاجيػػات المحتممػػة مػػع لا -
  .الخصـ في منتصؼ الممعب

عطاء زملائو اللاعبيف حرية التقدـ للأماـ دكف قمؽ -   .تأميف الدفاع كا 

 .يجب أف يمتنع لاعب الكسط الدفاعي عف المراكغة خصكصان في منطقتو -
 

 : عند اليجوم 

  .المشاركة الفعالة في بناء اليجمات -

 .ؾ للأماـ بدكف كرةتكسيع جبية اليجكـ عبر عدة كسائؿ, منيا التحر  -

 : " CM "  لاعبي الوسط ) المحاور 2-

ىػذا المركػز يعػد مػف أىػـ المراكػز بشػكؿ عػاـ,  Central Midfield اختصػاران لػػ
فيػػؤلاء ليػػـ دكر كبيػػر جػػدان فػػي الػػربط بػػيف خطػػي الػػدفاع كاليجػػكـ, كنجػػاحيـ فػػي 
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 (001) 

راة, أداء ميػػػاميـ يضػػػمف لفػػػريقيـ السػػػيطرة عمػػػى المعػػػب كالػػػتحكـ بمجريػػػات المبػػػا
  : لاعبي ىذا المركز يتمركزكف أماـ المحكر الدفاعي بقميؿ كىـ نكعيف

 : النوع الأول
يصػػاليا للاعبػػي الكسػػط  يتسػػـ بقدرتػػو عمػػى تمكيػػؿ الكػػرات فػػي منتصػػؼ الممعػػب كا 
المتقػػػدميف أك الميػػػاجميف كمػػػا يسػػػاىـ بفعاليػػػة فػػػي مسػػػاندة المحػػػكر الػػػدفاعي فػػػي 

 .شكؿ عاـتعطيؿ ىجمات الخصـ كيساند المدافعيف ب

تجدر الملاحظة بأف معظـ الفرؽ الفائزة بالبطكلات الكبيرة مؤخران, امتمكػت لاعػب 
أك لاعبػػيف مػػف ىػػذا الطػػراز عمػػى مسػػتكل عػػالي جػػدان, فإيطاليػػا بطمػػة كػػأس العػػالـ 
الأخيػػػرة كالمػػػيلاف بطػػػؿ العػػػالـ كبطػػػػؿ التشػػػامبيكنز لػػػيج العػػػاـ الماضػػػي يمتمكػػػػاف 

رسػػا فػاز بالتشػامبيكنز لػيج أيضػا كبطػػكلتيف دكرم اللاعػب الرائػع أنػدريا بيرلػك, البا
  .كىك يمتمؾ اللاعب المتميز إكزافي ككذلؾ ليفربكؿ مع الرائع اكزابي ألكنسك

 أبرز ميام لاعبي ىذا النوع 

  .مساندة المحكر الدفاعي في قطع الكرات كمساندة المدافعيف بشكؿ عاـ -

كمحاكلػة تػأخير ىجػكـ الفريػؽ  التحػكؿ السػريع إلػى الػدفاع فػي حالػة فقػداف الكػرة -
 .المنافس

  .المشاركة بشكؿ أساسي في بناء اليجمات كصناعة المعب -

  .اختيار الاتجاه الأنسب لبدء اليجكـ -

مشاركة لاعب الفريؽ في التصكيب عمى المرمػى مػف خػلاؿ الكػرات المرتػدة أك  -
  .نفسوالتي يعدىا لو زملاؤه في منطقة التصكيب المؤثر أك التي يعدىا ل

  .التقدـ لإحداث الزيادة العددية في خط اليجكـ إذا تطمب الأمر ذلؾ -

 : النوع الثاني
يتحػػرؾ بصػػكرة أكبػػر فػػي أرجػػاء الممعػػب, ييػػاجـ كيػػدافع بصػػكرة أكبػػر مػػف النػػكع  

مكانيتو لمتسجيؿ دائمان أعمى, يمقب لاعبي ىذا النكع   Box to Box "السابؽ كا 

كالكبير في الممعب فقد تراه يدافع في منطقة جزاء كذلؾ لمداىـ الحركي الكاسع  "
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 (000) 

فريقػػو كيتقػػدـ فػػي أحيػػاف كثيػػرة لمنطقػػة جػػزاء الفريػػؽ الخصػػـ كيػػنجح فػػي التسػػجيؿ 
 .أحيانا

لاعبػػػي ىػػػذا النػػػكع يمتمكػػػكف طاقػػػة اسػػػتثنائية كقػػػدرات متنكعػػػة مثػػػؿ إمكانيػػػة قطػػػع 
يػر المػتقف الكرات كالسػيطرة عمييػا أك تشػتيتيا مػف الخصػـ, أك ىجكميػة مثػؿ التمر 

جػػادة التصػػكيب نحػػك المرمػػى كالقػػدرة عمػػى التعامػػؿ مػػع الكػػرات اليكائيػػة كالقػػدرة  كا 
عمى المراكغة كالاختراؽ كمف الممكف أف يحرزكف الأىداؼ , كقد نشاىد لاعبػيف 

 .يمتمككف جميع ىذه الميارات أك بعضان منيا

يضػػان باتريػػؾ أبػػرز لاعبػػي ىػػذا النػػكع عالميػػان ىػػك اللاعػػب سػػتيفيف جيػػرارد, ىنالػػؾ أ
 .فييرا كسيسؾ فابريجاس كركم كيف كمايكؿ ايسياف كغيرىـ

 أبرز ميام لاعبي ىذا النوع 

  : عند الدفاع

مسػاندة لاعػب الكسػط الػدفاعي كالػدفاع بشػكؿ عػاـ بالمشػاركة فػي قطػع الكػرات  -
  .كتأخير ىجكـ الفريؽ المنافس

 .التحكؿ السريع لمدفاع في حالة فقد الفريؽ لمكرة -

  : اليجومعند 

  .المشاركة في بناء اليجكـ بشكؿ أساسي -

  .المساىمة بفعالية في بدء اليجكـ المرتد السريع -

الاندفاع مف الخمؼ للأماـ أك الجرم الحػر أك العمػؿ عمػى تنفيػذ جممػة خططيػة  -
  .أك الإسياـ في خطة متكررة

إف أتيحت لو  الانضماـ لميجكـ كمساندتيـ بشكؿ فعاؿ أثناء اليجكـ, كالتسجيؿ -
  .الفرصة

 : "RM-LM " لاعبي الأطراف   -3

يتمركػز لاعبػي الأطػراؼ فػي الجانػب  " Right-Left Midfield " اختصػاران لػػ
  : الأيسر أك الجانب الأيمف لكسط الممعب كىـ نكعيف
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 (002) 

  :النوع الأول
يػػػػؤدم دكران ىجكميػػػػان بحتػػػػان مػػػػع بعػػػػض الأدكار الدفاعيػػػػة البسػػػػيطة, كىػػػػك ميػػػػاجـ  

ؿ, كيتميػػز بالسػػرعة كالقػػدرة الكبيػػرة عمػػى المراكغػػة كالمػػركر مػػف المػػدافعيف بالأصػػ
فػي فقػرة  -بػإذف ا   – كالتسجيؿ, كسنتكمـ عنػو بشػكؿ مفصػؿ فػي الجػزء اللاحػؽ

  " Wing Forward " الأجنحة اليجكمية

 نى:النوع الثا

" Side Midfielder "  ميامػػو متكزعػػة بػػيف الػػدفاع كاليجػػكـ بشػػكؿ متسػػاكم
ان, كلمتمييز بينيـ كبيف لاعبي النكع الأكؿ, فيـ يمثمكف أحػد لاعبػي الارتكػاز تقريب

كيمثػػػؿ لاعبػػػي النػػػكع الأكؿ أحػػػد  3-3-4الثلاثػػػة عمػػػى أحػػػد الجػػػانبيف فػػػي خطػػػة 
 .المياجميف الثلاثة عمى أحد الجانبيف

لاعبػػػػي ىػػػػذا النػػػػكع ىػػػػـ خمػػػػيط مػػػػا بػػػػيف القتاليػػػػة كالإبػػػػداع, يمعبػػػػكف بفػػػػف كبجديػػػػة 
 .رعة كالرشاقة كالقكة كقدرتيـ الدفاعية جيدةكيتميزكف بالس

مػػف أبػػرز مػػف لعػػب بيػػذا المركػػز عالميػػان ديفيػػد بيكػػاـ, اينسػػتا مػػع برشػػمكنة كأحيانػػان 
نشاىده يمعب كجناح ىجكمي, أيضا رايت فيميػبس مػع تشيمسػي كجػكف رايػزم مػع 
ليفربػػػكؿ كدرينثػػػي المنضػػػـ ىػػػذا العػػػاـ لمػػػع, ماكسػػػي ركدريغػػػز لاعػػػب الأتمتيكػػػك 

 .يرىـكغ

 أبرز ميام لاعبي الأطراف

  : عند الدفاع

المشاركة الفعالة للاعبي الارتكػاز فػي الػدفاع كلممػدافعيف بشػكؿ عػاـ فػي إخمػاد  -
 .ىجمات الفريؽ المنافس كتأخير ىجكمو خاصة إذا كاف المعب في منطقتو

  .مشاركة لاعبي الفريؽ في تككيف البناء الدفاعي القكم لمفريؽ -

  : عند اليجوم

  .دعـ اليجكـ السريع كالمرتد, كمف ذلؾ التحكؿ بسرعة لميجكـ -
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 (003) 

تنفيػذ التحركػات الايجابيػة بكػرة أك بػدكنيا, مػف الأطػراؼ أك مػف العمػؽ, بيػدؼ  -
  .الاختراؽ أك تنفيذ جممة ىجكمية

نياء اليجكـ إذ أتيحت لو الفرصة -   .المشاركة في صناعة المعب كا 

  : " AM " لاعب الوسط اليجومي  -4

كىػك اللاعػب الػذم يحتػؿ مركػزان متقػدمان  " Attacking Midfield " اختصػاران لػػ
فػػي خػػط الكسػػط كيمعػػب خمػػؼ الميػػاجميف كيسػػاعدىـ بشػػكؿ أساسػػي فػػي تسػػجيؿ 

 .الأىداؼ عبر تمرير الكرات الحاسمة ليـ

لاعبػػػي ىػػػذا المركػػػز غالبػػػان مػػػا يككنػػػكا أميػػػر لاعبػػػي الفريػػػؽ كىػػػـ يتميػػػزكف غالبػػػان 
رة عمى المراكغة كالاختراؽ كالتسجيؿ إضافة لدقة التمرير, ك ينبغػي بالسرعة كالقد

للاعػػب الكسػػط اليجػػكمي أف يكػػكف حاضػػران ذىنيػػان طػػكاؿ فتػػرة المبػػاراة كأف يطػػػكع 
 .مياراتو طبقان لظركؼ المعب كأف يحسف استخداميا في الكقت المناسب

ريكممػػػي, مػػف أبػػػرز لاعبػػػي ىػػػذا المركػػػز عالميػػان فرانشيسػػػكك تػػػكتي, خػػػكاف ركمػػػاف 
 .كاكا, أيمار كغيرىـ

 أبرز ميام لاعب الوسط اليجومي

 : عند الدفاع

 الإنضاـ إلى التككيف الدفاعي طبقان لكاجباتو المحددة في منطقتو -

يتحػػكؿ سػػريعان ليػػدافع فػػي حالػػة فقػػداف الفريػػؽ لمكػػرة كيعمػػؿ عمػػى تػػأخير ىجػػكـ  -
 .الفريؽ المنافس

 : عند اليجوم

لمناسػػب لتطػػكير اليجػػكـ كفرضػو ككػػذلؾ إنيػػاؤه لػػك كػػاف يقػػكـ باختيػػار الاتجػاه ا -
 .اليجكـ في زماـ يده

 .المساىمة الفعالة في دعـ اليجكـ المرتد السريع -

ينفذ مع لاعبي منقطة الكسط الآخريف الخطػط اليجكميػة بأنكاعيػا بيػدؼ إنيػاء  -
 .اليجكـ
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 .ة المناسبةالإسياـ بدكر فعاؿ في اليجكـ الإختراقي بتنفيذ التحركات الخططي -

 .مساندة اللاعب المستحكذ عمى الكرة باتخاذ الأماكف المناسبة لذلؾ -

 : صناع المعب

صػػػػناع المعػػػػب فػػػػي كػػػػرة القػػػػدـ ىػػػػـ مػػػػف يتحكمػػػػكف بمسػػػػار اليجمػػػػات فػػػػي فػػػػريقيـ 
نيائػػو  كينظمكنيػػا, يختػػار صػػانع الألعػػاب منػػاطؽ كأزمنػػة بنػػاء اليجػػكـ كتطػػكيره كا 

 .كىذه ىي كظيفتيـ بشكؿ أساسي

ع لدل الكثير أف صانع الألعاب يمعب في مركز الكسط اليجكمي كىذا غير الشائ
 " صحيح, فصانع الألعاب غير مقيد بمركز كاحد فمف الممكف أف يمعب كمحكر

CM "  بجانب الكسط المدافع كأبرز الأمثمة خكاف سيباستياف فيركف كأندريا بيرلك
كركنالػدينيك كليكنيػؿ كأبػرز مثػاؿ كريسػتياف ركنالػدك  " WF " أك كجنػاح ىجػكمي

مثؿ خكاف ركماف ريكممي ككاكا كذلؾ  " AM " ميسي أك كلاعب كسط ىجكمي
عمػػى حسػػب التشػػكيؿ كطريقػػة المعػػب التػػي يمعػػب بيػػا المػػدرب فػػي الفريػػؽ, كعمػػى 

 .حسب إمكانيات صانع الألعاب نفسو أيضا

ؿ معظـ المدربيف في الكقت الحالي يفضمكف المعب بصانع ألعاب كاحد فقػط لتقميػ
الضعؼ الدفاعي, كأيضا لأف استعماؿ أكثر مف صانع لعب قد يعيؽ أحدىما اك 

 كلاىما في ممارسة اسمكبو
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 انفصم انرابع
 انهياقت انبذنيت فً كرة انقذو
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 انهياقت انبذنيت في نعبت كرة انقذو
إف كرة القدـ الحديثة تتطمب اف يككف اللاعب الحالي متمتعان بالياقة 

ة للاعبي كره القدـ احدل البدنية العالية كقد أصبحت تنميو الصفات البدني
الاساسيات في حصو التدريب اليكمية الأسبكعية كالفتريو كالسنكية كلقد ارتفعت 
قدرات لاعبي العالـ في السنكات الأخيرة ارتفاعان كاضحان, ككرة القدـ الحالية 

 تتصؼ بالسرعة في المعب كالاداء كالميارة العالية في الاداء الفني كالخططي. 

  -د البدني في كرة القدم :تعريف الاعدا
 . ىك تنيمو الصفات البدنية الأساسية الفردية للاعب كرة القدـ .1

. اك كؿ الاجراءات التي يقكـ بيا المدرب مف تخطيط ىادؼ ككضع التمرينات 2
البدنية العامة كالخاصة التي تعمؿ مع تنميو كتطكير كتحسيف الحالة البدنية لكؿ 

تره الاعداد الى الحالة البدنية الممتازة ثـ المحافظة لاعب بحيث يصؿ مع نياية ف
 عمى ىذا المستكل البدني العالي خلاؿ فترة المباريات .

. أك ىك تمؾ التمرينات التي تعطى للاعبيف بيدؼ اكسابيـ أعمى مستكل 3
 ممكف مع عناصر المياقة البدنية كالأساسية في كرة القدـ .

 -م :أىميو الاعداد البدني في كرة القد
. تطكير مستكل المياقة البدنية عف طريؽ الثقؿ كالتطكير ليذه الصفات 1

 الأساسية كالفردية لمممارسة كرة القدـ بمستكياتيا المختمفة.

. رفع مستكل المياقة الحركية للاعب لزياده مستكل الانجاز كالاداء في كرة 2
 القدـ .

الجسـ لمقياـ بكظائفو . تطكير المياقة الكظيفية للاعب كذلؾ برفع كفاءة 3
 المقدرة.
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. المحافظة عمى الحالة التدريبية عند اللاعب خاصو مف جانبيا البدني 4
 خصكصا بعد فترات الانقطاع الطكيمة عف التدريب بسبب الإصابة اك غيرىا .

. تطكير القدرات العقمية كذلؾ بتنمية الادراؾ السميـ كالقدرة عمى التفكير 5
 بات كالمتطمبات البدنية.المنطقي لإنجاز الكاج

 . تطكير الصفات الإرادية عند اللاعب كالثقة بالنفس كتحمؿ المسؤكلية.6
 -اليدف من الاعداد البدني:

ييدؼ الاعداد البدني بالنسبة للاعب كره القدـ الى تطكير جميع الصفات البدنية 
 العامة كالخاصة لمعبة كرة القدـ .

 الأعداد البدني . -

 

لأعداد البدني بصفة عامة فترة بنائية لأعداد كتناسؽ جميع العضلات يعد ا      
, كاف الأعداد الجيد كالرقي بمستكل ىذه العناصر يعد العامؿ الرئيس في 

الارتقاء بالمستكل الرياضي كمستكل الكفاءة الرياضية , اذ اف ىدؼ تمرينات 
رات فسيكلكجية المياقة البدنية المستخدمة في الأعداد البدني ىك احداث تغي

 ايجابية لتحسيف مستكل الأداء البدني .

ك الأعداد البدني كالمياقة البدنية مترابطاف تمامان , اذ تعتبر المياقة البدنية ىي     
الكسيمة لتحقيؽ الأعداد البدني , أم اف المياقة البدنية ىي المؤشر لمستكل 

 الأعداد البدني لدل لاعب كرة القدـ 

الأعداد البدني تختمؼ في مكاصفاتيا مف رياضة إلى أخرل كاف عممية      
 حسب أىمية كترتيب ىذه العناصر بالنسبة لمرياضة التخصصية لمرياضي. 
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فالأعداد البدني ىك عممية أعداد اللاعب مف جميع عناصر المياقة البدنية      
 كالتي تشمؿ

 .}ؽ العضمي العصبي القكة , السرعة , التحمؿ , الرشاقة , المركنة , التكاف { 

 كيقسـ  الأعداد البدني الى :

 

 

 

 

 

 

 الأعداد البدني العاـ  - أ

 الأعداد البدني الخاص  - ب

 الأعداد البدني العاـ . - أ

ىك عممية أعداد اللاعب أعدادان شاملان كمتزنان لكافة عنصر المياقة البدنية      
داد كتختمؼ نسبة تكزيعيا ,كتبدأ تدريبات الاعداد البدني العاـ في بداية فترة الاع

الزمنية عمى مدار فترة الاعداد , كيزداد زمف تدريباتيا في المرحمة الاكلى كالثانية 
كتقؿ في المرحمة الاخيرة مف فترة الاعداد ,كىي مرحمة اساسية تأتي في المقدمة 

مف حيث الترتيب في برامج التدريب , كالغرض منيا ىك رفع مستكل المياقة 
عب بصفة عامة لتحمؿ متطمبات المعبة أك المباراة كالقدرة عمى البدنية للا

 استعادة الشفاء برفع كفاءة الاجيزة الكظيفية .
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 : ك أىـ خصائص الأعداد البدني العاـ 

 شمكلية عناصر المياقة البدنية خلاؿ الأعداد العاـ .  -1

ضة إلى إف مككنات التمرينات المستخدمة في الأعداد العاـ تختمؼ مف ريا - 2
 أخرل.

إف طكؿ الفترة الزمنية المخصصة للأعداد البدني العاـ تختمؼ مف رياضة  –3
 الى أخرل .

 التدرج خلاؿ الارتقاء بدرجات الحمؿ مف الأقؿ إلى الأكثر . – 4

 التمرينات المستخدمة غير تخصصية . – 5

اص تدريجيان أف يتـ الانتقاؿ مف الأعداد ألبدني العاـ إلى الأعداد البدني الخ – 6
. 

ليس ىناؾ  فكاصؿ كاضحة بيف الفترة المخصصة للأعداد ألبدني العاـ  – 7
 كالخاص .

 تستخدـ طريقة التدريب المستمر . – 8

 الأعداد البدني الخاص.  -ب 

ىك تنمية الصفات البدنية الأساسية كالضركرية لمعبة كرة القدـ لأقصى درجة     
ني عمى تطكير الأعداد البدني العاـ ,فمكؿ ممكنة ,كالأعداد البدني الخاص مب

رياضة طبيعة خاصة في الأداء الحركي , أم ىناؾ اختلاؼ في عناصر المياقة 
البدنية الخاصة بكؿ رياضة, ك التدرج في الانتقاؿ مف الأعداد البدني العاـ الى 

الأعداد الخاص خلاؿ خطة التدريب السنكية ىي عممية ىامة يجب التخطيط ليا 
. كاف ذلؾ يتـ بعد مركر فترة زمنية مف بدأ الأعداد كذلؾ بتخفيض فترة  جيدان 

الأعداد العاـ مع زيادة التدريب أيضا في فترة الأعداد الخاص ) أم كمما زدنا 
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فترة الأعداد الخاص , قؿ زمف الأعداد العاـ إلى اف يأتي كقت يككف فيو فقط 
 الغالبية للأعداد الخاص ( .

 البدني الخاص : أىم خصائص الأعداد 

الأعداد البدني الخاص ييتـ بعناصر المياقة البدنية الضركرية كاليامة في  -1
 لعبو كرة القدـ .

اف الزمف المخصص للأعداد أطكؿ مف الزمف المخصص للأعداد البدني  -2
 العاـ .

اف الأحماؿ المستخدمة تتميز بدرجات أعمى مف تمؾ المستخدمة في فترة   -3
 الأعداد العاـ .

تمرينات المستخدمة كافة ذات طبيعة تخصصية تتطابؽ مع ما يحدث اف ال -4
 في المنافسة في لعبة كرة القدـ .

 تستخدـ طرؽ التدريب الفترم كالتدريب التكرارم . -5

 اف التدريب يتجو ىنا ) مف الكـ الى النكع( أم )مف الحجـ الى الشدة (. -6

لبدني العاـ كالخاص عمى كفيما يمي جدكؿ يبيف النسبة المئكية لكلان مف الأعداد ا
 مدار مكسـ رياضي كاحد لفريؽ كرة قدـ .
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 الفترة التدريبية
 النسبة المئوية للأعداد

 البدني الخاص البدني العام

 

 أكلان  : ) فترة الأعداد ( كالتي تشمؿ :

 المرحمة الأكلى ) بناء أسس التكيؼ ( -1

المرحمة الثانية  ) التدريب التخصصي  -2
) 

ثالثة  ) التكيؼ كالدخكؿ في المرحمة ال -3
 المنافسات (

 

82 – 
92% 

32 – 
35% 

22 – 
32% 

 

5 - 22% 

65 – 72% 

72 – 82% 

 ثانيان : ) فترة المنافسات (
12 – 
22% 

82 – 92% 

– 95 ثالثان : ) فترة الانتقاؿ (
122% 

2- 5% 

 



 
 دمــرة القــك ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (022) 

 عناصر الاعداد البدني
 الاساسية لكرة القدم

 التحمؿ . -1
 القكة . -2
 السرعة . -3
 قة .الرشا -4
 المركنة . -5

 اولًا التحمل :
” المقدرة عمى مقاكمة التعب ” يمكف تعريؼ التحمؿ بشكؿ عاـ بأنو 

مقدره اللاعب عمى اداء المباراة بجميع متطمباتيا مستخدمان ” كفى كرة القدـ يعنى 
 ” القدرة البدنية كالميارية كالخططية بفاعمية دكف ما ىبكط في مستكل أدائو 

ة اساسية في لعبة كرة القدـ كتتعمؽ بشكؿ مباشر بالجيازيف كالتحمؿ صفة بدني
الدكرم كالتنفسي للاعب حيث تمعب كفاءة عمميما دكران اساسيان في كفاءة ىذه 

 الصفة لدل اللاعب .

 -كالتحمؿ يمكف تقسيمة إلي نكعيف:
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 (023) 

 

 

 

 

 

 

 

 التحمل العـــــام :
بجسـ اللاعب عمى اداء مقدره الاجيزة المختمفة ”كيعنى في كرة القدـ 

كترجع اىمية ىذا النكع مف ” الاعماؿ المختمفة في المباراة بكفاءة كفاعمية 
التحمؿ لككنو القاعدة الاساسية التي يتأسس عمييا اكساب اللاعب النكع الاخر 

اذ اف ” تحمؿ الاداء كتحمؿ السرعة ” مف التحمؿ كىك التحمؿ الخاص بشقية 
 ة المختمفة بجسـ اللاعب لاستقباؿ التحمؿ الخاص .التحمؿ الاعـ يييئ الاجيز 

 تنمية التحمل العام :
كما ذكرنا سابقان فأف التحمؿ العاـ ىك القاعدة التي يبنى عمييا التحمؿ 

الخاص ... كتعطى تمرينات التحمؿ العاـ في بداية فترة الاعداد كلا تستمر 
ران لارتباطو ارتباطان طكيلان اذ تقؿ تدريجيان كيحؿ محميا التحمؿ الخاص , نظ

مباشران بطبيعة الاداء في المباريات , كعمى ىذا فإف التحمؿ العاـ يخصص لو 
كقت اقؿ في برنامج التدريب المستمر في تنمية التحمؿ العاـ كىك ما يعنى 

الجرم لمسافة طكيمة كلزمف طكيؿ كسرعة متكسطة اك رفع ثقؿ خفيؼ لأكبر 
 لاؿ الجرم اك رفع الاثقاؿ .عدد مف المرات بدكف فترة راحة خ

 التحمل 

 التحمل الخاص  التحمل العام

 تحمل السرعة  تحمل الاداء
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 (024) 

 التحمل الخاص :
 كيعنى التحمؿ الذل ييتـ بشكؿ مباشر بطبيعة ما تتطمبة رياضة كرة القدـ .

 تحمل الاداء : -7
كيعنى مقدرة اللاعب عمى تكرار الاداء الميارل كالخططى بشكمة الفني 

 الصحيح بكفاءة كحيكية طكؿ زمف المباراة .

ء مركب مف تحمؿ القكة كتحمؿ السرعة كالقكة كيرل البعض اف تحمؿ الادا
المميزة بالسرعة كالرشاقة كالمركنة كالتكافؽ بالإضافة الى دقة الاداء الميارل 

 كالخططى .

كترجع اىمية تحمؿ الاداء الى انو مرتبط بالميارات كالخطط لذلؾ يرل البعض 
كىك اتجاه المدرسة اف استخداـ الكرة لأطكؿ فترة ممكنة اثناء التدريبات المتتالية 

الالمانية في التدريب يرفع مستكل تحمؿ الاداء لدل اللاعبيف بالإضافة الى 
 تحسف مستكل الاداء الميارل كتكافر عنصر التشكيؽ .

 تنمية تحمل الاداء :
اف تنمية تحمؿ الاداء لدل اللاعب تبدأ مف الكصكؿ بالتمريف الى درجة 

يـ الذاتي للأجيزة العضكية لو كالتي التعب المؤثر حيث يحدث عند ذلؾ التنظ
 تؤدل الى استمرار الاداء بكفاءة فيما بعد ما تعرض اللاعب لظركؼ مشابية .

 كنستخدـ طريقتا التدريب الفترم كالتدريب الدائرم لتنمية تحمؿ الاداء .

كيعنى التدريب الفترم اعطاء حمؿ معيف ثـ يعقب ذلؾ فترة راحة كيكرر الحمؿ 
راحة كىكذا كعند استخداـ طريقة التدريب الفترم منخفض الشدة )  ثانية ثـ فترة

تدريب ىكائي ( كالذل يستخدـ بالتدريج بدلان مف التدريب المستمر بعد اف تككف 
اجساـ اللاعبيف تكيفت عمى التحمؿ العاـ فمف المفضؿ اف تككف مككنات 

 التحمؿ كالاتي : 
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 (025) 

 شدة الحمل :
ضربة /  162ضربات القمب  –عب % مف اقصى ما يتحممو اللا 82 -62

 دقيقة .

 حجم الحمل :
دقيقة تزداد فى حالة المجمكعات كتقؿ  2.5ثانية :  92فترة دكاـ التمريف الكاحد 

 فى الاداء الفردم .

 مجمكعة  6 – 3عدد مرات التمريف 

 فترات الراحة بين التكرارات :
مرة/  112ل راحة غير تامة حتى ينزؿ معدؿ ضربات القمب ليصؿ الى مستك 

دقيقة  كعند استخداـ طريقة التدريب الفترم مرتفع الشدة ) تدريب لا ىكائي ( مع 
غياب الاكسجيف كالذل يستخدـ بالتدريج في فترة تالية لمتدريب الفترم منخفض 
 الشدة تـ بالتبادؿ معو بعد ذلؾ فمف المفضؿ اف تككف مككنات الحمؿ كما يمى :

 شدة الحمل :
/ ث تزداد فى حالة المجمكعات  62 –/ ث  32التمريف الكاحد  فترة الحمؿ دكاـ

 مرات  6-3كتقؿ فى الاداء الفردم كعدد مرات التكرار 

 فترات الراحة بين التكرارات :
مرة/ ؽ اما في التدريب  122راحة غير تامة ليصؿ معدؿ ضربات القمب الى 

يارل كتككف محطات للأداء الم 6-5الدائرم فأف عدد المحطات يتراكح بيف 
 مككنات الحمؿ مقاربة لما ىك مذككر في طريقة التدريب الفترم.

 تحمؿ السرعة : -ب 
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 (026) 

كيعنى في ابسط صكرة المقدرة عمى تحمؿ تكرار السرعة كىكما يعنى قدره    
اللاعب عمى تحمؿ تنفيذ العدك كالانطلاقات المتكررة المختمفة طكاؿ زمف المباراة 

للاعب عمى تنفيذ الجرم بأقصى سرعتو خلاؿ أم كتحمؿ السرعة يعكس مقدرة ا
 كقت في المباراة .

 تنمية تحمؿ السرعة :

يفضؿ استخداـ طريقة التدريب الفترم لتنمية تحمؿ السرعة حيث تمرينات تحمؿ 
السرعة بالتدريج بدلان مف التحمؿ العاـ أم بعد اف تككف اجساـ اللاعبيف تكيفت 

طريقة التدريب الفترم منخفض الشدة كمف عمى التحمؿ العاـ كنبدأ باستخداـ 
 المفضؿ اف تككف مككنات الحمؿ كما يمى :

 شدة الحمل :
 % مف اقصى سرعة للاعب  82الى  72

 حجم الحمل :
متر كعدد مرات تكرار  422 -222فترة دكاـ التمريف الكاحد ىي مسافة الجرم 

 مجمكعات 6-4التمريف الكاحد 

 فترة الراحة بين التكرارات :
 ث  42 –ؽ 2

كعند استخداـ طريقة التدريب الفترم مرتفع الشدة كالذل يستخدـ بالتدريج في فترة 
تالية لمتدريب الفترم المنخفض الشدة ثـ بالتبادؿ معو بعد ذلؾ فمف المفضؿ اف 

 تككف مككنات الحمؿ كما يمى :

 شدة الحمل :
 % مف اقصى سرعة للاعب 82-92
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 (027) 

 حجم الحمل :
متر كعدد مرات تكرار التمريف 322-22الكاحد مسافة الجرل فترة دكاـ التمريف 

 مرة  2-6الكاحد 

 فترة الراحة بين التكرارات :
 يراعى اف تككف فترة الراحة عمى ىيئة مشى اك جرل خفيؼ .

 القوة العضلية  -ثانياً:
تعنى القكة العضمية مقدرة العضلات في التغمب عمى المقاكمات المختمفة كيحتاج 

القدـ الى القكة العضمية في غالبية زمف المباراة تقريبان كفيما يمى نذكر لاعب كرة 
 بعض المكاقؼ التي تستخدـ فييا القكة العضمية خلاؿ المباراة :

 مقاكمة عمؿ عضلات الجسـ طكاؿ زمف المباراة ضد الجاذبية الارضية . -

 التصكيب عمى المرمى . -

 يتيا اك استخلاصيا منو .مياجمة الكرة في حكزة المنافس بيدؼ تشت -

 رميات التماس القكية . -

 ضربات الراس سكاء بالتصكيب اك بالتيديؼ اك التشتيت اك التمرير . -

 التصادـ مع المنافسيف كحالات الكتؼ كالالتحاـ اك الارتطامات بالأرض .

كتؤثر القكة العضمية بدرجة كبيرة في تنمية بعض الصفات البدنية الاخرل مثؿ 
كالسرعة كالرشاقة كقد اثبتت البحكث العممية اف الاىتماـ بتنمية القكة  التحمؿ

 العضمية لدل اللاعبيف يقييـ العديد مف الاصابات التي يتعرضكف ليا 
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 (028) 

 -ىناك ثلاثة أنواع لمقوة العضمية :

 

 

 

 

 

 

 

 

 كالقكة العضمية تنقسـ مف حيث مراحؿ تنميتيا الى نكعيف :

 القكة العضمية الشاممة :

ى ذلؾ النكع مف القكة الذل يحتاج اليو لاعب كرة القدـ لتككيف قاعدة مف القكة كى
لمعضلات كاجيزة الجسـ بشكؿ عاـ كتككف بمثابة القاعدة الاساسية التي يمكف 

 مف خلاليا اكتساب القكة الخاصة لرياضة كرة القدـ .
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 (029) 

 
 

 القوة الخاصة : 
ا في اداء رياضة كرة القدـ كىى نكع القكة العضمية الاكثر استخدامان كشيكع

كتتمثؿ في القكة المميزة بالسرعة كتحمؿ القكة كىى مرحمة تالية تأتى بعد القكة 
 الشاممة في تنمية القكة العضمية للاعب كرة القدـ 

 القكة المميزة بالسرعة ) القكة العضمية ( -2

ة كتعنى مقدرة العضمة في التغمب عمى مقاكمات باستخداـ سرعة حركة عالي
.كىنا يبرز دكر الربط بيف القكة في حد ذاتيا كامكانية اخراجيا بأقصى سرعة 
فاذا ما تـ ىذا الربط نتجت القكة المميزة بالسرعة ) القكة العضمية ( كىك النكع 
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 (031) 

الاكؿ مف القكة الخاصة لرياضة ككرة القدـ حيث يشيع استخدامو فييا بصكرة 
 ممحكظة .

داء البدني كالميارل كالخططي خلاؿ المباراة كيرجع السبب في ذلؾ الى اف الا
يتطمب سرعة اداء عالية جدان فالانطلاقات السريعة كالكثبات كالتمريرات 

 كالتصكيبات كميا تتطمب استخداـ القكة بمعدؿ سرعة عالي .

 تنمية القوة المميزة بالسرعة) القوة العضمية (

دريب الفترم مرتفع الشدة كمف كنستخدـ في تنمية القكة المميزة بالسرعة طريقة الت
 المفضؿ اف تككف مككنات الحمؿ كما يمى :

 شدة الحمل : -7

 % مف اقصى ما يتحممو اللاعب .62: 42المقاكمة تعادؿ 

 حجم الحمل : -1

 مرة  22-15فترة دكاـ التمريف الكاحد 

 مجمكعات  6: 4عدد مرات تكرار التمريف 

 

 

 

 

 

 

 



 
 دمــرة القــك ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (030) 

 فترة الراحة بين التكرارات : -3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حتى عكدة اللاعب الى حالتو الطبيعية تقريبان 

 تحمل القوة 
كيعرؼ في كرة القدـ بأنو )مقدرة اللاعب عمى الاداء البدني الذل يتميز 
بمقاكمات عالية كتتطمب قكة عضمية مرتفعة طكاؿ زمف المباراة كنظران لارتباط 

مف انكاعيا كىك النكع الثاني مف  تحمؿ القكة الكثيؽ بالقكة العضمية فقد ادرج كنكع
القكة العضمية الخاصة برياضة كرة القدـ فلاعب كرة القدـ دائـ الكثب كالاحتكاؾ 
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بالأرض كالمنافسيف كدائـ الاحتكاؾ بالكرة كما انو دائـ الحركة ككؿ ذلؾ يتطمب 
دقيقة كذلؾ  92مف عضلات اللاعب العمؿ ضد جميع ىذه المقاكمات طكؿ 

 ات المباراة.لمكفاء بمتطمب

 تنمية تحمل القوة :

لتنمية تحمؿ القكة فإف عدد مرات تكرار التمرينات يزداد عدد تكرارات التمريف 
الكاحد مع تغير الحمؿ بالشدة المتكسطة كالعمؿ عمى تقصير فترات الراحة كمف 

 المفضؿ اف تككف مككنات الحمؿ كما يمى :
 شدة الحمل :

 ى ما يتحممو اللاعب .% مف اقص 52:72المقاكمات تعادؿ 
 حجم الحمل :

 مرة  22:32فترة دكاـ التمريف الكاحد مف  -

 مجمكعات  6:  4عدد مرات تكرار التمريف الكاحد مف  -
 فترات الراحة بين التكرارات :

 راحة غير تامة 

 توقيت الاداء :

 تؤدل التمرينات بسرعة متكسطة 

الدائرم لتنمية تحمؿ القكة كيستخدـ التدريب الفترم منخفض الشدة كالتدريب 
كالتدريب الفترم يعنى اعطاء حمؿ معيف ثـ اعطاء راحة ثـ يكرر الحمؿ مرة 

 اخرل ثـ راحة كىكذا 
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 (033) 

 
 

 ثالثاً الدررة :
تعنى السرعة مقدرة اللاعب عمى اداء حركات معينة في اقصر زمف 

ر فييا ممكف , كترتبط السرعة مع جميع عناصر المياقة البدنية الاخرل حيث تؤث
 كتتأثر بيا فيي ترتبط بالقكة العضمية كالرشاقة كالمركنة كالتحمؿ.

كتعتبر السرعة محددان ىامان لنتائج كرة القدـ اذا اصبح الاداء البدني كالميارل 
 .كالخططي في الكرة الحديثة لا غنى عنيا في احد أجزائو عف السرعة 

 كتنقسـ السرعة الى الانكاع الرئيسية التالية :
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 ”العدو ” سرعة الانتقال  -7

كالمقصكد بيا التحرؾ مف مكاف لأخر بأقصى سرعة ممكنة كمف امثاليا العدك 
 السريع لمسافات محددة اكمف مكاف لأخر. 

 ”الحركة ” سرعة الاداء  -1

كيقصد بيا اداء حركة اك عدة حركات مركبة  في اقؿ زمف ممكف كمف 
لتصكيب اك التمرير اك السيطرة عمى الكرة امثمتيا بالنسبة لمحركة الكحيدة انجاز ا

في اقؿ زمف ممكف اما امثمتيا في الحركات المركبة فيي السيطرة عمى الكرة ثـ 
التمرير في اقؿ زمف ممكف ككذلؾ السيطرة عمى الكرة ثـ التصكيب في اقؿ زمف 

 ممكف كما تعتبر سرعة الانطلاؽ اك التكقؼ اك الخداع سرعة مركبة . 
 ”رد الفعل ” تجابة سرعة الاس -3

كيقصد بيا المقدرة عمى الاستجابة الحركية في اقصر زمف ممكف كمثاؿ ذلؾ 
 الاستجابة السريعة لحركة الكرة بعد اف تغير .

كمما سبؽ يتضح اف سرعة الجرم ما ىي الا نظرة ضيقة لمسرعة في مجاؿ 
لأنكاع  الكرة , لذلؾ فأف اعداد اللاعب في عنصر السرعة يجب اف يككف شاملان 

السرعة الثلاثية كسرعة تنفيذ خطط المعب اصبحت ضركرة ممحة في الظركؼ 
التي تمر بيا كرة القدـ الاف سكاء كانت ىجكمية اك دفاعية فاكثر العددية 

للاعبي الدفاع كتكتميـ تتطمب سرعة التحكؿ مف الدفاع الى اليجكـ حتى يتثنى 
مف المدافعيف ىذا في حاؿ  بناء كتطكير كانياء اليجكمات في كجكد اقؿ عدد

اليجكـ اما في حالة الدفاع يتطمب سرعة التحكؿ مف اليجكـ الى الدفاع كترتيبو 
 كتنظيمو بأسرع ما يمكف .

 تحسين السرعة :

 ”العدك ” تحسيف سرعة الانتقاؿ  -1
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اف تككف مككنات الحمؿ كما ” العدك ” مف المفضؿ عند تحسيف سرعة الانتقاؿ 
 يمى :

 : * شدة الحمل

اقصى سرعة للانتقاؿ اك الجرم يستطيع اف ينجزىا اللاعب مع مراعاه التكقيت 
 الصحيح كالانسيابية كالاسترخاء اثناء الدكراف .

 *  حجم الحمل :

 فترة دكاـ التمريف الكاحدة مرة كاحدة لقطع المسافة المحددة 

 مرات اك حتى ظيكر التعب . 8:  4عدد مرات تكرار التمريف مف 
 الراحة بين التكرارات : * فترات

ؽ لممسافات الاكثر استخدامان  2 –ث  32حتى استعادة الشفاء كغالبان تككف بيف 
 ـ 32 – 12فى سرعة الانتقاؿ كىى مف 

 
 رابعاً الرذاقة :

المقصكد بالرشاقة مقدرة الفرد عمى تغيير اكضاع جسمو سكاء عمى الارض 
كينطبؽ ىذا التعريؼ عمى اداء فرد  اك في اليكاء بدقة اك انسيابية كتكقيت سميـ

 اك لاعب لأل ميارات حركية كىك ما يطمؽ عمية الرشاقة العامة .
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اما الرشاقة الخاصة كاعنى بيا الرشاقة في كرة القدـ فيي مقدرة اللاعب عمى 
تغيير اكضاع جسمو اك اتجاىو سكاء عمى الارض اك في اليكاء بدقو كانسيابية 

لممتطمبات البدنية اك الميارية اك الخططية في رياضة كتكقيت سميـ خلاؿ أدائو 
 كرة القدـ .

كالاداء الميارل الجيد يتطمب قدران كبيران مف الرشاقة كبدكف الرشاقة فاف الاداء 
الميارل بعدـ سلاسة الحركة كعدـ الدقة فييا اك تضارب حركة اعضاء الجسـ 

د يتسـ الاداء الميارل المختمفة اك اداء الحركة في تكقيتات غير سميمة اك ق
 بأكثر مف مظير مف المظاىر .

كالرشاقة تضفى عمى الاداء الحركي بشكؿ عاـ كعمى الاداء الميارل 
كالخططى بشكؿ خاص الانسيابية كالتكقيت السميـ بالاتجاىات كالمسافات كما 
انيا تسيـ في تكفير الجيد اللازـ للأداء الميارل , كلعؿ زيادة رصيد اللاعب في 

تمؼ الميارات الحركية مف اىـ العكامؿ التي تؤدل الى تطكير كنمك صفة مخ
الرشاقة لدية كىذا يمكف تحقيقو مف خلاؿ الاىتماـ بالرشاقة في سف مبكرة تبدأ 

 مف مرحمة الطفكلة .
 تنمية الرشاقة :

 كيمكف الاسترشاد بالنقاط التالية عند اختيار تمرينات تنمية الرشاقة :

ي تتميز بأداء بعض الحركات الجديدة اك غير المألكفة بالكرة التمرينات الت -1
 اك بدكنيا كربطيا بالميارات الاساسية.

تمرينات اداء الميارات الاساسية بعدد كبير مف اللاعبيف في مساحات  -2
 محددة نسبيان .

 تمرينات الميارات الحركية المركبة كالتنكيع الدائـ في ربطيا معان . -3
 ميارات بيف الاعلاـ كالحكاجز اك الكرات الطبية اك جرل المكانع .تمرينات ال -4
 تمرينات الاداء الميارل بالرجؿ العكسية اك بجزء غير مألكؼ مف الجسـ . -5
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 تمرينات المكاقؼ غير المعتادة مثؿ ميارات الجمباز عمى الاجيزة المختمفة . -6

 
 

 المركنة  -خامسان:

يتحرؾ فيو مفصؿ مف مفاصؿ جسـ  يعبر مصطمح المركنة عف المدل الذل
اللاعب ككمما زاد المدل الذل يتحرؾ فيو المفصؿ كمما زادت بالتالي مركنتو 

مدل سيكلة الحركة في مفاصؿ جسـ اللاعب كالتي تمكنو ” كيمكف تعريفيا بأنيا 
 ”مف اداء الحركات في المدل المطمكب 
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العظاـ المككنة كتعتبر اطالة كمطاطية الاربطة كالعضلات التي تصؿ بيف 
لممفصؿ مف العكامؿ اليامة المؤثرة في مركنتو فكمما زادت مركنتو كمما زادت 
مطاطية ىذه الاربطة كالعضلات كمقدرتيا عمى الاستطالة كزادت مركنة المفصؿ 
بدكف درجة كافية مف المركنة فأف المدل الحركي لممفصؿ يصبح محدكدان 

 المختمفة . كبالتالي تقؿ كفاءة الاداء في الحركات

 تنقسم المرونة الى قسمين ىما :

: كتعنى مقدرة المفاصؿ المختمفة بالجسـ عمى العمؿ عمى مدل  المرونة العامة
 كاسع .

: كتعنى مقدرة المفاصؿ الميمة في نشاط رياضي معيف مف  المرونة الخاصة
 العمؿ في مدل كاسع .

 مى العضلات كما يمى :كما تنقسـ الى تقسيـ اخر طبقان لنكع القكة المؤثرة ع
 مرونة ايجابية :

كتعنى مقدرة المفصؿ عمى العمؿ في مدل كاسع كنتيجة لانقباض مجمكعات 
 عضمية معينة تعمؿ عمى ىذا المفصؿ .

 مرونة سمبية :
كتعنى مقدرة المفصؿ عمى العمؿ في مدل كاسع كنتيجة لتأثير  قكل خارجية 

 كؿ لمدل كاسع لحركة الممفصؿ.مثؿ استخداـ عقؿ الحائط اك الزميؿ في الكص
كفى كرة القدـ ىناؾ عدة مفاصؿ يجب اف تتصؼ بدرجة عالية مف المركنة 
منيا مفصؿ القدـ كالذل يحدد الى درجة كبيرة ارتفاع اكرة عند التصكيب عمى 
المرمى ككذلؾ مفصؿ الفخذ الذل يمعب دكران ىامان في معظـ ميارات كرة القدـ 

العمكد الفقرم كالذل يعتبر محكران ليدكران رئيسيان في كايضان مفاصؿ بيف فقرات 
ميارات المراكغة كالتمرير كالتصكيب بالقدـ كالرأس كتسيـ المركنة في اكتساب 
كاتقاف الميارات الحركية المختمفة كتعتبر عاملان اساسيان في اقتصاد طاقة اللاعب 
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لات اصابة اللاعب كبذلو مجيكدان اقؿ كما اف ليا دكران ىامان في تقميؿ احتما
 بالتمزقات كالتقمصات العضمية اك الخمكع .

 تنمية المرونة والاطالة :

 يراعى عند تنمية المركنة كالاطالة ما يمى :

 التدرج في اداء تمرينات المركنة كالاطالة . -1
 مف خلاؿ التدرج الكصكؿ بالمدل الحركي لممفصؿ بأقصى حد يسمح بو . -2
زنة بيف تمرينات المركنة كالاطالة ككؿ مف تمرينات القكة مراعاة التنمية المت -3

 العضمية كالاسترخاء العضمي .
 يراعى تكرار كؿ تمريف لعدد كاؼ مف المرات اك لزمف طكيؿ نسبيان . -4
 اف تتخذ تمرينات المركنة كالاطالة الطابع المميز لمميارات الاساسية . -5
نة فى حالة احساس اللاعب ضركرة الاحتراس مف محاكلة تنمية المرك  -6

 بالإرىاؽ اك التعب اك الالـ في المفاصؿ .
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 العناصر البدنية الخاصة بمراكز المعب في كرة القدـ :_

 حارس مرمى مدافع كسط ممعب ىجكـ

 قدرة )عمكدية( قدرة تحمؿ قكة قدرة

 رد الفعؿ تحمؿ قكة تحمؿ السرعة تحمؿ قكة

 الرشاقة سرعو الرشاقة تحمؿ سرعة

لرشاقةا  
 

ـ 125سرعة  الرشاقة  

 



 
 دمــرة القــك ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (040) 

 
 
 
 

 الفصل الخامس 
 المدرب الرياضى
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 مقدمـة:
في البداية يجب أف نبدأ بتكضيح مفيكـ مينة التدريب , ثـ نربطيا بالعمؿ 
الميني فى مجاؿ التدريب الرياضي , حيث يشير " أميف الخكلي " إلى أف العمؿ 
الميني ىك نمط مف التكظيؼ يشتمؿ عمى أغراض رئيسية في حياة الفرد , فيى 

مف ككنيا مجرد عمؿ , أك كظيفة لكسب العيش , فيى تتيح الفرصة لكي أكبر 
يستمر تقدـ الفرد بشكؿ مطرد نحك تحقيؽ أىدافو مف ىذه المينة , كالتي تككف 
جديرة بالرضا كالقبكؿ خلاؿ الحياة العممية المينية لمفرد كيأتي اعتماد الفرد فى 

ى عكامؿ مختمفة يمكف حصرىا اختياره المينة التي ىى تمثؿ دكره فى المجتمع إل
بعكامؿ داخمية ) دكافع ( كعكامؿ بيئية مكتسبة ) حكافز ( , كيؤكد أيضان عمى أف 
المينة تتميز بأنيا أرفع مف أف تككف حرفة أك صناعة , كذلؾ لأف المينة ليا 

 مقكمات كركائز يصعب عمى كثير مف الحرؼ كالأعماؿ أف تقابميا .
في مجاؿ التدريب الرياضي فيك يتمثؿ في أما بالنسبة لمعمؿ الميني 

الميارات كالأعماؿ المتكررة كالمسئكليات التي تقع عمى عاتؽ المدرب لتحقيؽ 
أىدافو مف عممية التدريب كىى الكصكؿ إلى الكفاية الإنتاجية كالتي تتمثؿ في 

 تطكير قدرات اللاعبيف كالكصكؿ بيا لأقصى مدل ممكف مف الأداء المقنف . 
نة التدريب الرياضي كأحد الميف المكجكدة فى المجتمع , كتخضع كتأتي مي

لنظاـ العرض كالطمب , فمقد نتج عف الاىتماـ المتزايد بالرياضة كممارستيا مف 
قبؿ الناس مف كؿ الأعمار كالأجناس في مختمؼ المجتمعات إلى الزيادة اليائمة 

مفة , كبالتالي فى فرص المدربيف لمحصكؿ عمى عمؿ في أماكف التدريب المخت
 أصبح لمينة التدريب الرياضي قيمة كبرل بيف الميف المكجكدة بالمجتمع .

طبيعة دكر المدرب بأنو الشخصية التي يقع عمى عاتقيا القياـ بتخطيط , 
كقيادة كتنظيـ الخطكات التنفيذية لعممية تدريب اللاعبيف خلاؿ المنافسات , كىك 

ادة المنافسات , كأنو شخصية تربكية تؤثر المحرؾ الرئيسي لعممية التدريب كقي
 تأثيران كبيران فى التنمية الشاممة المتكقعة للاعبيف كاللاعبات . 



 
 دمــرة القــك ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (043) 

ك المدرب ىك الشخصية التي يقع عمى عاتقيا العممية التدريبية بإجراء  
الخطكة التنفيذية ليا كتنظيميا كتنسيقيا فى برامج عممية محدكدة كىادفة , فيك 

تنفيذم لإعداد لاعبيو بدنيان كفنيان كنفسيان كتربكيان بحيث يتكافؽ مع فكؽ القائد ال
ميكليـ كرغباتيـ كفقان لقكاعد كأسس عممية كعممية كتربكية سميمة لتحقيؽ أعمى 

 المستكيات الرياضية الممكنة . 

 شخصية المـدرب : -
ىك الشخصية التي يقع عمي عاتقيا القياـ بتخطيط كقيادة كتنظيـ الخطكات 

 لتنفيذية لعمميات التدريب كتكجيو اللاعبيف خلاؿ المنافسات.ا
كلكؿ مدرب فمسفتو الخاصة بو قد تككف صحيحة كقد لا تككف صحيحة 
ككمما كانت فمسفة المدرب معتمدة عمي أسس كقكاعد عممية صحيحة كشاممة 
كمما كاف المدرب ناجحا .كعمي سبيؿ المثاؿ فاف فمسفتي  كمدرب ىي الكصكؿ 

الفريؽ الي تحقيؽ أفضؿ النتائج مع التركيز عمي النكاحي التربكية لأفراد بأفراد 
الفريؽ مع الاجتياد الدائـ المستمر في الاطلاع عمي مختمؼ العمكـ المرتبطة 
بالتدريب الرياضي كالاستفادة مف ىذه العمكـ خلاؿ التدريب الميداني كالاىتماـ 

الأمكر كالأسرة كالمربيف  بتكطيط العلاقات مع كلا مف اللاعبيف كأكلياء
كالحكاـ....الخ ( كأخيرا الإيماف الكامؿ باف مينة التدريب تحتاج الي"معمـ "  
فيجب عمي المدرب اف يتحمي بالأخلاقيات التي تعطي المينة قدسيتيا كلكي 
نفيـ ما يجب اف يككف عمية المدرب ليككف مربيا ناجحا يجب عمينا أكلا أف 

 النقاط اليامة التي سكؼ نتناكليا نتعرؼ كبإيجاز عمي بعض 

 صفات المدرب الشخصية: -
الصفات التي يجب أف يتمتع بيا المدرب الرياضي أثناء عممو في مينة 

 التدريب :
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  أف يككف شخصية تربكية متطكرة التفكير كطني مخمص لكطنو , يعمـ دكر
 الرياضة في المجتمع .

 تو ليحكز احتراـ الجميع .أف يتسـ بالشخصية المتزنة , متعقلان في تصرفا 
 . حسف المظير 
 . الصحة الجيدة 
 . القدرة عمى قيادة الفرؽ الرياضية 
  القدرة عمى التعبير كتكصيؿ المعمكمات بسيكلة إلى اللاعبيف كجميع مف يتعامؿ

 معيـ.
 . الثقافة كالمعمكمات التدريبية في الرياضة التخصصية كالمقدرة عمى تطبيقيا 
 المشكلات التي تقابمو خلاؿ العمؿ . يتمتع بالذكاء في حؿ 
  المسئكلية ( . –العدؿ  –الشرؼ  –التمسؾ بمعايير الأخلاؽ ) الأمانة 
  الصلابة  –الانبساطية  –التمتع بسمات الشخصية الإيجابية ) الثبات الانفعالي

 الاجتماعية ( . –
 . يجب أف يككف مثلان أعمى كنمكذجان يحتذل بو محبان لعممو كيخمص لو 
 القدرة عمى  –المركنة  –الإبداع  –تمتع بالسمات النفسية الإيجابية ) التنظيـ ال

 النقد( . 
 وفيما يمي شرح لبعض الصفات اليامة التي يجب أن يتحمى بيا المدرب :

 الثبات الانفعالي :- 
كثيران ما يصادؼ المدرب الرياضي العديد مف المكاقؼ العصبية تدريب  

سات كالتي تتطمب مف المدرب ضبط النفس كالتحكـ كسكاء في عمميات المنافا
في الانفعالات مف الأىمية بمكف لممدرب الرياضي الناجح حتي يستطيع إشعاع 
اليدكء كالاستقرار في نفكس اللاعبيف, كحتي يستطيع اف يعطي تعميماتو 
كنصائحو كقراراتو للاعبيف بصكرة كاضحة كبذات ىادئة كخاصة في مكاقؼ 
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الطابع الانفعالي,فظيكر انفعالات الخكؼ كالقمؽ كالتكتر عمي المنافسات ذات 
المدرب سكؼ ينتقؿ أثرىا بصكرة فكرية عمي اللاعبيف كبالتالي يصبح المدرب 

 مسئكؿ بصكرة مباشرة عف عدـ تمكف اللاعبيف مف انفعالاتيـ. 

 :القدرة عمي اتخاذ القرار-
تي تميز المدرب الناجح إف قدرتو عمي اتخاذ القرار تعتبر مف أىـ السمات ال

كخاصة في مكاقؼ المنافسة المتغيرة التي تتطمب سرعة الاختيار مف بيف عدة 
بدائؿ كاختيار بديؿ محدد بصكرة رشيدة كعقلانية كليس بصكرة عاطفية اك 
انفعالية كمف ىنا يككف الميـ ليس السرعة في اتخاذ القرار فقط بؿ القرار 

 قيت المناسب. المناسب في المكقؼ المعيف كالتك 

 الثقــة في النفس:-
إف المدرب الرياضي الذم يتميز بثقة في نفسو كفي قدراتو كمعمكماتو كخبراتو 
يكتسب مركزا قكيا بيف اللاعبيف كيساعد عمي احتراميـ لو كتقبميـ لتكجيياتو 
كالثقة بالنفس تساعد المدرب عمي سيكلة اتخاذ القرار كتقبؿ آراء اللاعبيف 

 ه المعاكف دكف حساسية.كأعضاء جياز 

 ) د ( المرونة:
كيقصد بسمة المركنة التي تميز المدرب الناجح القدرة عمي تحقيؽ الأىداؼ  
مكانية استخداـ أكثر مف كسيمة لتحقيؽ  المرجكة في ضكء متطمبات المكقؼ كا 
اليدؼ كعدـ الجمكد أك النمطية أك الإصرار عمي طريقة كاحدة كعدـ تغيرىا 

 ا في تحقيؽ الأىداؼ.بالرغـ مف فشمي
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 الصفات المينية لممدرب الرياضي : -
الخبرة السابقة كلاعب,بمعني أف يككف قد مارس المعبة لعدة سنكات كشارؾ  .1

 في البطكلات التي ينظميا اتحاد المعبة.
أف يككف حاصلا عمي شيادة تعميمية متكسطة عمي الأقؿ حتى يتمكف مف  .2

في مجاؿ لعبتو كطمع عمي كؿ ما ىك تتبع الدراسات التدريبية المتخصصة 
 جديد كمفيد في مجاؿ لعبتو .

 المعرفة الجيدة بالنشاط الممارس كبالعمكـ التي تتعمؽ بعممية التدريب. .3
لدية القدرة عمي الاطلاع الدائـ في مجاؿ لعبتو كعمي المجلات الدكرية  .4

 المتخصصة المرتبطة بالتدريب الرياضي .
محمية أك دكلية مرتبطة –كدراسات تدريبية  يداكـ عمي الاشتراؾ في دكرات .5

 بمجاؿ تخصصو.
يفضؿ أف يككف ممما بأحد المغات الأجنبية التي تسمح لو بالاطلاع عمي  .6

 احدث المراجع كالتحدث بيا  .

 الصفات الفنية لممدرب :  -
لدية القدرة عمي تحميؿ أخطاء اللاعبيف بصكرة منطقية كمكضكعية للاستفادة  .1

 و الكمنو.مف أدائو كقدرات
 لدية القدرة عمي تحكيؿ الفشؿ إلى نجاح. .2
 لدية القدرة عمي الكصكؿ باللاعب لقمة أدائو في تكقيت المنافسة. .3
 تحديد متطمبات خطة التدريب مف أدكات كأجيزة كمعسكرات..... الخ .4
تحديد الاحتياجات مف قكم بشرية معاكنة مع تحديد مسئكليات ككاجبات  .5

 عمؿ كؿ فرد فييا .
جراءات تنفيذ حطة التدريب كضع بر  .6 نامج زمني يكضح فيو خطكات كا 

 السنكية.
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 اف يككف ممما بالطرؽ العممية كالكسائؿ الفنية كالأدكات الحديثة. .7
 الذكاء في كضع خطط التدريب كالمعب الجيد . .8
 أف يككف شخصا لدية القدرة عمي الإبداع في إخراج كحداتو التدريبية. .9

 ار انسب الطرؽ لتحقيؽ الأىداؼ.أف يككف لدية القدرة عمي اختي .12

 خصائص المدرب الرياضي :  -
ـ ( أىـ السمات النفسية لممدرب 1992يمخص "محمد حسف علاكم " ) 

 الرياضي الناجح كالأتي:

 دافعية المستوى : -
إف المدرب الناجح يتميز بالدافعية نحك المستكيات الرياضية العالية , كنتيجة 

 كجيييـ كحفزىـ لتحقيؽ أعمى مستكل ممكف .لذلؾ يسعى لدفع اللاعبيف كت
 المرونة : -

تتمثؿ فى القدرة عمى التكيؼ كالمكائمة لممكاقؼ المتغيرة , كخاصة تحت 
 نطاؽ الظركؼ الصعبة , كما ىك الحاؿ فى المنافسات الرياضية .

 الإبداع : -
دريب, إف القدرة عمى الإبداع كاستخداـ العديد مف الإمكانيات الخلاقة أثناء الت

ككذلؾ التشكيؿ المتنكع لبرامج التدريب كالقدرة عمى استخداـ الأنكاع المتجددة 
كالمبتكرة فى مجاؿ عممية التدريب مف أىـ النكاحي التي تظير فييا قدرة المدرب 

 عمى الإبداع .
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 التنظيم : -
إف القدرة عمى التنسيؽ كالترتيب المنظـ لممجيكدات الجماعية مف أجؿ 

تطكير مستكل قدرات كميارات الفريؽ كاللاعبيف إلى أقصى درجة  التكصؿ إلى
 تعتبر مف السمات اليامة لممدرب الناجح .

 المثابرة : -
يضاح كتكرار الأداء كتصحيح  تتمثؿ المثابرة فى الصبر كالتحمؿ عمى شرح كا 
الأخطاء كتحمؿ التمرينات ذات الطابع الركتيني , كعدـ فقد الأمؿ فى تحقيؽ 

 نيائي .اليدؼ ال
 موضع ثقة : -

إف إحساس اللاعب بمجيكدات المدرب كتفانيو فى عممو لمحاكلة تطكير 
كتنمية مستكاه يكسب المدرب ثقة اللاعب , الأمر الذم يسيـ بصكرة إيجابية 
عمى مدل التعامؿ بينيما , كما أف الميؿ كالشعكر الصادؽ لممدرب تجاه لاعبيو 

 يعمؿ عمى اكتسابو لثقة الجميع .

 تحمل المسئولية : -
المدرب الناجح يككف مستعدان لتحمؿ المسئكلية فى جميع الأكقات كخاصة فى 

 حالات الفشؿ , كيسعى عمى ممارسة النقد الذاتي قبؿ انتقاد الآخريف .

 القدرة عمى النقد : -
المدرب الناجح لا يخشى نقد اللاعب فى الكقت المناسب , إذا أف طبيعة عمؿ 

كرة القدرة عمى تقديـ النقد البناء في الحالات الضركرية , أك المدرب يتطمب ضر 
 تتطمب تكقيع بعض العقكبات أك حرماف اللاعب مف بعض الامتيازات .
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 الثبات الانفعالي : 
إف التحكـ فى الانفعالات لو أىمية كبرل في نجاح المدرب حتى يستطيع 

ة الانفعاؿ كالغضب إشاعة اليدكء كالاستقرار في نفكس اللاعبيف , إذ أف سرع
 كحدتو مف العكامؿ التي تسيـ في الإضرار البالغ بالعمؿ .

 الثقة بالنفس : -
إف الثقة في إصدار الأحكاـ كالقرارات تكسب المدرب الرياضي مركزان قكيان 
لدل اللاعبيف , كما أف التعميمات كالتكجييات التي يقدميا المدرب بصكرة 

كالعدكانية يجبر اللاعبيف عمى احتراميا  كاضحة دكف أف يكسبيا طابع العنؼ
 كالالتزاـ بيا, مما يعطي المدرب الثقة في قيادة اللاعبيف .

 ويمكن أن نحدد خصائص وصفات المدرب الرياضي الناجح فى النقاط التالية: 
 .يتميز بالكاقعية كعدـ الغركر 
  .يتميز بالإخلاص فى العمؿ 
  .يتميز باحتراـ المتبادؿ 
 ير العقلاني كالمنطقي.يتميز بالتفك 
 .يتميز بالثبات الانفعالي كالتماسؾ فى المكاقؼ الصعبة 
 .يتميز بالحماس كالرغبة فى تحقيؽ الفكز 
  .يتميز بالقدرة عمى اكتشاؼ المكىكبيف 
 .يتميز بالثقة بالنفس 
  .يتميز بالعدؿ كعدـ لتفرقة بيف اللاعبيف 
  .ييتـ بالثقافة الرياضية العامة كالخاصة 
  بالأخلاؽ الفاضمة. يتميز 
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 .يتميز بالأمانة كعدـ التعدم عمى الآخريف 
  .قادر عمى التنظيـ كالتنسيؽ فى الظركؼ الصعبة 
  .قادر عمى التخطيط العممي السميـ لبرامج التدريب 
  .قادر عمى التنظيـ كالتنسيؽ فى الظركؼ الصعبة 
  .يتميز بالكفاء كالجدية فى العمؿ 
 لمظركؼ المناسبة لذلؾ.  يستطيع الدعابة كالمرح كفقا 
  .يتميز بالمركنة كقراءة المكاقؼ الصعبة المتغيرة 
  .يتمتع بقدر عاؿ مف التأىيؿ المينى 
  يككف قد مارس النشاط التخصصي عمى مستكل البطكلة 
  .يككف مثقفا كمطمعا عمى كؿ مستجدات العصر 
  .أف يككف لائقا طبيا كرياضيا كيتمتع بصحة جيدة 
 نا حتى لا يككف قدكة للاعبيف. يجب ألا يكف مدخ 
 .حزانيـ  أف يككف اجتماعيا, كيشارؾ اللاعبيف أفراحيـ كا 
 .أف يككف متمتعان بحب اللاعبيف 
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لاشؾ أف لكؿ مينة يأتى مف خلاليا عائد اقتصادل أك 
اجتماعى مجمكعة مف المسئكليات كالتى ىى عبارة عف 

تكافر فى الشخص القائـ عمى ىذه المينة )متطمبات( يجب أف ت
كيجب أف يككف قادران عمى تطبيقيا بكفاءة عالية فى شكؿ 
ميارات يستخدميا خلاؿ عممو المنكط بو, كانطلاقان مف ذلؾ 
سكؼ نذكر مجمكعة مف الأدكار التى ىى عبارة عف ميارات 
يجب أف يتمتع بيا المدرب كيستخدميا بأسمكب كاقعى مع 

 اء التدريب أك المنافسة.اللاعبيف أثن
  Teacher( مُعمم : 7)

المدرب يجب أف يككف معممان جيدان حيث يكسب اللاعبيف ميارات حركية  
كعقمية كيعمؿ عمى تحسيف قدراتيـ التعميمية كالكصكؿ بأداء الرياضييف إلى 

 أقصى كفاءة ممكنة فى حدكد إمكانياتيـ.
  Organizer( مُنظم : 1)

لديو القدرة عمى إدارة كتنظيـ عممية التدريب  يجب أف يككف المدرب
كالمنافسات أثناء المكسـ الرياضى, كالمدرب الناجح ىك الذل يستطيع السيطرة 

 عمى لاعبيو لتحقيؽ النتائج المرجكة.
  Society( اجتماعى : 3) 

يجب أف تككف لدل المدرب القدرة عمى الفيـ كالإدراؾ الصحيح لشخصيات 
القدرة عمى استخداـ الأسمكب الفردل معيـ مف خلاؿ الرياضييف, كأيضان 

ثارة الدافعية كرفع مستكل الإنجاز.  الاتصاؿ الفعاؿ كا 
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  Counselor( مُوجو : 4)
يعتبر مف أىـ مقكمات نجاح عممية التدريب كاستجابة اللاعبيف ليا ىك ثقتيـ 

رشاد بآراء كأفكار المدربيف, كبالتالى يجب أف تككف لدل المدرب ميارة تكج يو كا 
اللاعب أك الرياضى إلى السمككيات الصحيحة التى يجب أف يتبعيا لمتغمب عمى 

 المشكلات التى يكاجييا أثناء التدريب أك فى حياتو العممية.
  Leader( قائد : 5)

ىنا يجب أف يمتمؾ المدرب ميارات الإدارة كالتى منيا )إدارة الكقت, كتحديد 
 القرارات السميمة فى الكقت المناسب(. الاختصاصات داخؿ الفريؽ, اتخاذ

  Disciplinarian( مُؤدِب : 6)
يجب أف يمتمؾ المدرب القدرة عمى إكساب القيـ التربكية كأيضان مشاركتيـ فى 

 تشخيص آماليـ كتكقعاتيـ لممستقبؿ فى حدكد قدراتيـ.
 Citizen( وطنى :  7)

مف أحد مسئكلياتو  يجب أف يتميز المدرب بصفة الكطنية كالانتماء, كيعتبر
ىك أف يظير اىتمامو لاشتراؾ الرياضية فى الأنشطة الكطنية التى تخدـ 
مجتمعيـ ككطنيـ, كذلؾ لأف اليدؼ الرئيسى مف ممارسة الرياضة ىك إعداد 
مكاطف صالح ينفع نفسو كمجتمعو ككطنو كذلؾ مف خلاؿ الأنشطة التى 

 يمارسيا.
, كعددان مف السمككيات المرغوبةالسموكيات فيما يمى سكؼ نطرح عددان مف 

 الغير مرغكبة لتحقيؽ النجاح فى مينة التدريب.
 عدم قطع الوعود المبالغ فييا : -7

  مف الميـ التأكيد عمى ضركرة عدـ قطع كعكدان ما لـ يكف
 المدرب متأكدان تمامان مف الكفاء بيا.
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 جة قطع الكعكد الزائفة قد يجعؿ المدرب يخسر صداقة مف ىك فى حا
 لصداقتيـ.

 .تقديـ المكافآت يجب أف يتـ بحرص كببطء فى ىذه المرحمة 
 اختيار النمط القيادى المناسب لظروف الفريق: -1
  بالرغـ مف أف نمط القيادة الديمقراطى ىك أنسب أنماط القيادة فى التدريب

الرياضى كخاصة مع الفرؽ البالغة, إلا أنو مف المفضؿ بشكؿ عاـ عدـ 
لى الأسمكب الاستبدادل فى القيادة إذا ما لجأ المدرب للأنماط المجكء إ

 الأخرل مف القيادة.
  عمى المدرب تذكر دائمان أف التعبير عف القكة ليس بالضركرة أف يتـ مف

. نما أيضان باليدكء الحازـ  خلاؿ القكة بالصكت كا 
 الابتعاد عن المحاباة فى معاممة اللاعبين : -3
  المدرب العادؿ فى التعامؿ مع اللاعبيف يثؽ فيو الجميع مف الميـ تذكر أف

ف اختمفكا معو.  كا 
  إذا ما كضع المدرب نفسو فى مكضع تعامؿ مع مسئكؿ محابى لبعض

المدربيف دكف آخريف, فسيجد أف الكضع غير مقبكؿ منو, كسيككف رد فعمو 
 عدـ الاىتماـ بالعمؿ, كربما الانييار كميان.

 التحدث فى شئون العمل مع اللاعبين والمسئولين: ضرورة التفكير قبل -4
  عمى المدرب أف يتدرب عمى عدـ التحدث قبؿ التفكير جيدان.. كىناؾ مثؿ

 يقكؿ: "أف لنا أذنيف كفـ كاحد لنستمع ضعؼ ما نتكمـ".
  ,عمى المدرب تذكر أف كؿ ما يصدر عنو مف أحاديث سكؼ ينسب إليو

 بيف يكمان.كسكؼ يطالبو بو المسئكليف كاللاع
 عدم التيرب من المسئولية: -5
  مف سمات المدربيف الذيف يثؽ فييـ قادتيـ أنيـ ينسبكف الأخطاء إلى أنفسيـ

 فى حيف ينسبكف النجاحات إلى العامميف معيـ.
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  المدرب الذل يرمى بالمكـ عمى الآخريف كيحمميـ مسئكلية الفشؿ سكؼ لا
 ل كفى الأندية الأخرل.يثؽ فيو اللاعبكف كالمسئكليف فى الناد

عدم نسب المدرب لمنجاحات الأولى إلى نفسو فقط لك إلى من  -6
 سبقوه فى تدريب الفريق:

كثيران ما ينسى التقدـ السريع فى مستكل الفريؽ المدرب خلاؿ الفترة الأكلى 
مف تكلى المسئكلية جيكد مف قامكا بتدريب الفريؽ فى الفترة السابقة, فيأخذكف 

بمجيكدىـ, ففى ىذه الحالة إذا ما كاف التقدـ السريع كقتيان, فإنو فى التغنى 
بمجرد حدكث ىضبة ليذا التقدـ اللاعبكف كالمسئكلكف فى فقد الثقة فى ىذا 

 المدرب.
 عدم التورط فى نوبات غضب: -7
  نكبات الغضب مف جانب المدرب سكؼ تؤدل إلى أف يعمد اللاعبكف

 لضركرية عف المدرب تجنبان لغضبو.كالمسئكلكف إلى إخفاء الحقائؽ ا
 .عمى المدرب تذكر أف ميمتو ىى حؿ المشكلات كليس زيادتيا 
دارية دقيقة: -8  الاحتفاظ بسجلات فنية وا 
   العناصر الفنية فى التدريب كثيرة كمركبة كمتداخمة معان لذا كاف مف الميـ

 ة بذلؾ.التخطيط ليا بشكؿ جيد, كىذا يتطمب الاحتفاظ بالسجلات الخاص
   سكؼ تساعد السجلات عمى أف ترد عمى أل استفسار مف المسئكليف أك

 اللاعبيف بكؿ دقة.
   ًانسجلاخ سىف تُثن مارا فعم انمذرب الأسثىع انماضً وما سُفعهه ف

الأسثىع انقادو فً انتذرَة وانمثارَاخ وحتً فً أنشطح انتعامم مع انلاعثُن 

 خارج انمهعة.
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 انقذوقانىن كرة 
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 القوانين والموائح الكاممة لكرة القدم :
 
 

 الأبعاد: 
يجب أف يككف ميداف المعب 
مستطيلان. أف طكؿ خط التماس 
يجب أف يككف أكبر مف طكؿ خط 

 المرمى. 
 122ـ )92الطػكؿ: الحد الأدنى 

ـ 122الحد الأقصى  –ياردة( 
 ياردة( .  132)

 ـ 45العرض: الحد الأدنى 
ـ 92الحد الأقصى  –ة ( يارد 52) 
 ياردة(.  122)

 في المباريات الدولية: 
 ياردة(  122ـ )112الحد الأقصى  –ياردة(  112ـ )122الطػكؿ: الحد الأدنى 

 ( : ميدان المعب 7مادة )
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 (057) 

 ياردة( .  82ـ )75الحد الأقصى  –ياردة (  72ـ )64العرض: الحد الأدنى 
 تخطيط ميدان المعب: 

لخطكط ضمف مساحة المناطؽ يتـ تحديد ميداف المعب بخطكط, كتدخؿ ىذه ا
التي تحددىا كيسمى الخطاف الطكيلاف بخطي التماس كالقصيراف بخطي المرمي 

 ( بكصة. 5( سـ )12كلا يزيد عرض كافة الخطكط عف )
ينقسـ ميداف المعب إلى نصفيف بكاسطة خط المنتصؼ كتحدد علامة المنتصؼ 

دة( حكؿ علامة يار  12ـ ) 9ر15منتصؼ الخػط كيتـ رسـ دائرة نصؼ قطرىا 
 منتصؼ الممعب. 
 منطقة المرمى: 

 يتـ تحديد منطقتي المرمي عند كؿ مف نيايتي ميداف المعب عمى النحك التالي: 
 6ـ )5,5يرسـ خطاف عمكدياف بزاكية قائمة عمى خط المرمي عمى مسافة 

ياردة( مف الحافة الداخمية لقائمي المرمي كيمتد ىذاف الخطاف داخؿ ميداف 
 ياردة( ثـ يكصلاف بخط مكاز لخط المرمى.  6ـ )5,5ى مسافة المعب عم

 أف المساحة المحدكدة بيذه الخطكط كخط المرمي ىي منطقة المرمى. 
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 (058) 

 منطقة الجزاء: 
 يتـ تحديد منطقة الجزاء عند كؿ مف نيايتي ميداف المعب عمى النحك التالي: 

 5لمرمي عػمػى مػسػافػة يػرسػـ خػطػاف عػمػكديػاف بػزاكيػة قػائػمػة عػمػى خػط ا
يػاردة( مػف الػحػافػة الػداخػمػيػة لقائمي الػمػرمػي كيػمػتػد ىػذاف الخطآف  18)16,

ياردة( ثػـ يػكصػلاف بػخػط مػكاز  18ـ )16,5داخػؿ مػيػداف المػعػب عػمػى مػسػافػة 
 لػخػط المرمى. 

 طقة الجزاء. أف الػمػنػطػقػة الػمػحػدكدة بػيػذه الخطكط كخط المرمي ىي من
 12ـ )11كفػي داخػؿ كػؿ مف منطقتي الجزاء, تكضع علامة الجزاء عمى مسافة 

ياردة( مف نقطة منتصؼ المرمي كذلؾ ما بيف قائمي المرمي كعمى بعد متساك 
 عنيما. 

ياردة( مف كؿ علامة ركمة  12) 9,15كيتـ رسـ قكس مف دائرة نصؼ قطرىا 
 جزاء كذلؾ خارج منطقة الجزاء. 

 ائم الراية الركنية: قو 
قدـ(  5ـ )1ر5يػكضػع قػائػـ الػرايػة الػركػنػيػة بػارتػفػاع لا يػقػؿ عػف 

بػحػيػث يػحمؿ راية كلا يككف لو رأس مدبب كذلؾ عند كؿ منطقة 
 ركنية. 

يػجػكز كضػع قػكائػـ رايػات مػمػاثػمػة عػنػد كػؿ مػف نػيػايتي خػط 
ـ )ياردة كاحدة( خارج خط 1عف  منتصؼ الممعب كذلؾ عمى بعد لا يقؿ

 التماس. 
 

 قوس المنطقة الركنية: 
ـ )ياردة كاحدة( مف قائـ كؿ راية ركنية داخؿ 1ترسـ ربع دائرة نصؼ قطرىا 

 ميداف المعب. 
 المرميان: 
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 (059) 

 يجب كضع المرمييف عمى مركز ) منتصؼ ( كؿ مف خطي المرمى. 
فتيف متساكيتيف مف قكائـ كيجب أف يتككنا مف قائميف رأسييف مثبتيف عمى مسا

 الراية الركنية كيتصلاف مف أعمى بكاسطة عارضة أفقية. 
ياردة( كيككف الارتفاع ما بيف الحافة  8ـ )7ر32تككف المسافة ما بيف القائميف 

 قدـ(.  8ـ )2ر44السفمية لمعارضة كالأرض 
( 12يػكػكف عرض كسمؾ قائمي المرمي كالعارضة متماثلان كالذم لا يزيد عف )

( بكصة كتككف خطكط المرمي مف نفس عرض كسمؾ قائمي المرمي 5سـ )
 كالعارضة. 

يمكف تثبيت شباؾ بالمرمييف كالأرض خمؼ المرمي بشرط أف تككف الشباؾ مثبتة 
 بأحكاـ كبشكؿ لا يعيؽ حارس المرمى. 

 يجب أف تككف قكائـ المرمى كالعارضتيف بالمكف الأبيض
 السلامة: 

ياف مثبتاف بأحكاـ بالأرض. يجكز استخداـ مرمييف يػجػب أف يككف المرم
متحركيف ) مف النكع القابؿ لمنقؿ فقط في حالة ككنيما يمبياف ىذا المطمب 

 الخاص بالسلامة. 
 
 
 
 
 * يجب أف تككف الكرة مستديرة .  
* مػصػنػكعػة مػف الػجػمػد أك أم مػادة مػنػاسػبػة أخرل. لا يتعدل مػحػيػط دائرة الكرة  

 ( بكصة. 27( سـ )68( بكصة كلا يقؿ عف )28( سـ )72) عف
 14( غػراـ )412أكقية( كلا يػقػؿ عف ) 16( غػراـ )452* لا يػزيػد كزنػيػا عػف ) 

 أكقية( عػف ابػتػداء المباراة. 

 ( الكرة1مادة )
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 (061) 

( ضػغػط جػكم كىػك مػا 1ر1 – 2ر6* أف يػكػكف الػضػغػط الػجػكم مػسػاكيػان إلػى ) 
( 8ر5عػنػد سطح البحر. كذلػؾ يػعػادؿ ) 2غػراـ / سػـ (1ر122 – 622يػكازم )

 البكصة المربعة.  –ليبره  15ر6 –ليبره / البػكصة المربعة 
 تبديل الكرة التالفة ) المعطوبة (: 

 إذا انفجرت الكرة أك أصبحت تالفة أثناء سير المباراة يتـ مايمي: 
 * تكقؼ المباراة.  
البديمة في المكاف الذم أصبحت فيو الكرة * يعاد بػدء المعب بإسقاط الكرة  

 الأكلي تالفة. 
إذا انفجرت الكرة أك أصبحت تالفة خارج المعب في أثناء ركمة البداية, ركمة 

 المرمى, ركمة الركنية, الركمة الحرة, ركمة الجزاء أك رمية التماس: 
 * يعاد بدء المعب كفقان لمحالة.  

 ة إلا بمكافقة الحكـ. لا يجكز تبديؿ الكرة أثناء المبارا
 
 
 

 اللاعبون : 
تمعب المباراة بيف فريقيف يتككف كؿ منيما مما لا يزيد عف أحد عشر لاعبان 
أحدىـ يككف حارس مرمى . لا يمكف بدء المباراة إذا كاف عدد لاعبي أحد 

 الفريقيف يقؿ عف سبعة لاعبيف . 
 المسابقات الرسمية : 

قصى في أية مباراة تجرم ضمف مسابقة رسمية يمكف استخداـ ثلاثة بدلاء كحد أ
تنظـ برعاية الاتحاد الدكلي لكرة القدـ أك الاتحادات القارية أك الاتحادات الكطنية 

 . 

 ( عدد اللاعبين 3المادة )
 



 
 دمــرة القــك ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (060) 

يجب أف تنص قكاعد المسابقة عمى عدد البدلاء الذيف يمكف تسميتيـ مف ثلاثة 
 إلى سبعة كحد أقصى . 

 المباريات الأخرى : 
ف في مباريات المنتخب الأكؿ . كفي جميع المباريات يجكز استبداؿ ستة لاعبي

 الأخرل يمكف استبداؿ عدد أكثر شريطة : 
 اتفاؽ الفريقيف المعنييف عمى الحد الأعمى . 

 أف يتـ إبلاغ الحكـ بذلؾ قبؿ المباراة . 
ذا لـ يتـ إبلاغ الحكـ أك لـ يتـ التكصؿ إلى اتفاؽ قبؿ المباراة فلا يجكز  كا 

  لاعبيف.ف ستة استبداؿ أكثر م
 :  في سائر المباريات

يجب أف تعطى أسماء البدلاء إلى الحكـ قبؿ بدء المباراة . البدلاء الذيف لـ تتـ 
 تسميتيـ لا يجكز اشتراكيـ في المباراة . 

 : الإجراءات الخاصة بالتبديل
 : ببديؿ يجب مراعاة الشركط التاليةعند استبداؿ لاعب 

 م تبديؿ مقترح . * إخطار الحكـ قبؿ إجراء أ
* لا يدخؿ اللاعب البديؿ ميداف المعب حتى يككف اللاعب المطمكب استبدالو قد  

 غادر الممعب كبعد أف يككف قد حصؿ عمى إشارة مف الحكـ بالدخكؿ . 
 * يدخؿ اللاعب البديؿ الممعب أثناء تكقؼ المعب كمف عند خط المنتصؼ .  
 مجرد دخكؿ اللاعب البديؿ إلى ميداف المعب .* تعتبر إجراءات التبديؿ قد اكتممت ب 
 * كمف تمؾ المحظة يصبح البديؿ لاعبان كاللاعب المستبدؿ يفقد صفتو كلاعب .  

 اللاعب الذم تـ استبدالو لا يجكز لو أف يعكد للاشتراؾ في المباراة بعد ذلؾ . 
تـ * يككف كافة اللاعبيف البدلاء خاضعيف لسمطات كاختصاصات الحكـ سكاءن  

 استدعاءىـ لمعب أـ لا . 
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 (062) 

 تغيير حارس المرمى : 
 يجكز لأم لاعب أف يغير مركزه مع حارس المرمى بشرط : 

 * إخطار الحكـ قبؿ إجراء التغيير .  
 * أف يتـ التغيير أثناء تكقؼ المباراة .  

                                                 لمخالفات / العقوبات:
 
 
 
 
 ذا دخؿ لاعب بديؿ إلى ميداف المعب دكف إذف مف الحكـ: إ -1

 يتـ إيقاؼ المعب. 
يػنػذر الػلاعػب البديؿ كتشير لو البطاقة الصفراء كيطمب منو مغادرة ميداف  -2

 المعب. 
يػستأنؼ الحكـ المباراة بإسقاط الكرة في المكاف الذم كانت فيو عندما تـ  -3

 إيقاؼ المعب. 
بيف بتغيير مركزه مع حارس المرمي بدكف إخطار الحكـ قبؿ إذا قاـ أحد اللاع 

 يستمر المعب. إجراء التغيير 
تككف  يـ البطاقة الصفراء عند أكؿ فرصةيتـ إنذار اللاعبيف المعنييف كتشير ل -4

 فييا الكرة خارج المعب. 
 في حالة حدكث أية مخالفات أخرل ليذه المادة, يتـ الآتي:  
 نييف كتشير ليـ البطاقة الصفراء.يتـ إنذار اللاعبيف المع -5

 استئناف المعب:  
يستأنؼ المعب بركمة حرة غير مباشرة مف المكاف الذم كانت فيو الكرة عند  

 تكقؼ المعب. 
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 (063) 

 اللاعبون والبدلاء الذين يتم طردىم: 
الػلاعػب الػذم يػتػـ طػرده قػبػؿ بػدء الػمػعػب, يػجػكز اسػتػبػدالو فػقػط بػأحػد  
ء الػذيػف تػمػت تػسػمػيػتػيػـ . الػلاعػب البديؿ الػمػسػمػى الػذم تػـ طػرده سػكاء الػبػدلا

 قػبػؿ أك بػعػد بدء المعب لا يمكف استبدالو. 
 
 

 
 السلامة: 

يػجػب عػمػى الػلاعػب أف لا يػسػتػخػدـ أيػة مػعػدات أك يػرتػدم أم شػئ فػيػو خطكرة 
 أم نكع مف المجكىرات ( .  عمى نفسو أك عمى لاعب آخر ) كيشمؿ ذلؾ

 المعدات الأساسية: 
 أف المعدات الأساسية الإجبارية للاعب ىي: 

 فانيمة أك قميص.  .1
ذا تـ ارتداء سراكيؿ حرارية فيجب أف تككف مف نفس لكف السراكيؿ  .2 سركاؿ ) كا 

 الأساسية ( . 
 جكارب.  .3
 كاقيات لمساقيف.  .4
 حذاء.  .5

 واقيات الساقين: 
 بالجكارب.  * تككف مغطاة بالكامؿ

 * مصنكعة مف مادة مناسبة ) مطاط, بلاستيؾ أك أم ماد مشابية ( .  
 * تؤمف درجة معقكلة مف الحماية.  

 حراس المرمى: 
* يرتدم كؿ حارس مرمي ألكانان تميزه عف اللاعبيف الآخريف كعف الحكـ  

 كالحكمييف المساعديف. 

 ( معدات اللاعبين 4مادة )
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 (064) 

 المخالفات / العقوبات: 
  لأي مخالفة ليذه المادة:

 * لا حاجة لإيقاؼ المعب.  
 * يػقػكـ الػحػكػـ بإخطار اللاعب المخالؼ بكجكب مغادرة ميداف المعب ليصحح معداتو.  
* يقكـ اللاعب بمغادرة ميداف المعب عند أكؿ تكقؼ لمعب, إلا إذا كاف اللاعب قد قاـ  

 بتصحيح معداتو. 
و يجب أف لا يعكد إليو * أم لاعب يطمب منو مغادرة ميداف المعب لتصحيح معدات 

 بدكف أذف مف الحكـ. 
* يقكـ الحكـ بالتأكد مف أف معدات اللاعب قد تـ تصحيحيا قبؿ أف يسمح لو  

 بالدخكؿ إلى ميداف المعب. 
 * يػسػمػح للاعب بالدخكؿ عائدان إلى ميداف المعب فقط حيف تككف الكرة خارج المعب.  

يػداف المػعػب بػسػبػب مػخػالػفػة مػعػيػنػة ارتػكػبػيػا بػمػكجػب الػلاعػب الػذم طػمػب مػنػو مػغػادرة مػ
ىػذه الػمػادة ثػـ دخػؿ أك عاد لدخكؿ ميداف المعب بدكف أذف مف الحكـ, تـ تكجيو 

 إنذار لو كتشير لو البطاقة الصفراء. 
 استئناف المعب: 

 * إذا تـ إيقاؼ المعب بكاسطة الحكـ لتكجيو الإنذار يتـ مايمي:  
تػـ اسػتػئػنػاؼ الػمػبػاراة بػركػمػة حػرة غػيػر مػبػاشػرة يػنػفػذىػا أحػد لاعػبػي الػفػريؽ يػ

الػخػصػـ كذلػؾ مف الػمػكػاف الػذم كػانػت فػيػو الػكػرة حػيػف قػاـ الػحػكػـ بػإيػقػاؼ 
 الػمػباراة. 

 
 

تػطػبػيػؽ مػكاد قػانػكف  تػدار كػؿ مػبػاراة بػكاسػطػة حػكػـ لػو السػمػطػة الػمػطػمػقػة في
 المػعػبػة كذلؾ فيما يتعمؽ بالمباراة التي يتـ تعيينو فييا. 

 

 ( سمطة الحكم5مادة )
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 الصلاحيات والواجبات: 
 يقكـ الحكـ بالاتي: 

 * ينفذ مكاد قانكف المعبة.  
 * يقكد المباراة بالتعاكف مع الحكميف المساعديف كمع الحكـ الرابع حيف يتطمب الأمر.  
 ( . 2كرة مستخدمة تمبي المتطمبات الكاردة في المادة رقـ )* يتأكد مف أف أية  
 ( . 4* يتأكد مف أف معدات اللاعبيف تمبي المتطمبات الكاردة في المادة رقـ ) 
 * يعمؿ كميقاتي كيسجؿ أحداث المباراة.  
* يكقؼ المعب, يعمؽ أك ينيي المباراة كذلؾ حسب قناعتو بسبب أم مخالفة لمكاد  

 القانكف. 
 يكقؼ, يعمؽ أك ينيي المباراة بسبب تدخؿ خارجي مف أم نكع . *  
* يكقؼ المباراة إذا رأم أف لاعبان أصيب إصابة جسيمة, كيتأكد مف نقمة مف ميداف  

 المعب. 
* يسمح باستمرار المعب حتى تصبح الكرة خارج المعب كذلؾ إذا كاف في رأيو أف  

 لاعبان أصيب إصابة طفيفة فقط. 
ف أف أم لاعب مصاب بنزيؼ مف جراء أحد الجركح قد غادر ميداف المعب * التأكد م 

كيجكز للاعب العكدة فقط لدل تمقيو إشارة مف الحكـ الذم يجب عميو الاقتناع 
 بتكقؼ النزيؼ. 

* يسمح باستمرار المعب حيف يرم أف الفريؽ الذم تـ ارتكاب أحدل المخالفات ضده,  
كالقياـ بمعاقبة المخالفة الأصمية إذا لـ تتحقؽ سكؼ تستفيد مف إتاحة الفرصة ىذه 

 الفائدة المرجكة مف إتاحة الفرصة في ذلؾ الكقت . 
* يعاقب المخالفات الأكثر جسامة حيف يرتكب أحد اللاعبيف أكثر مف مخالفة كاحدة  

 في نفس الكقت. 
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يعتبر الحكـ * يتخذ الأجراء التأديبي ضد اللاعبيف المدانيف بمخالفات إنذار كطرد. كلا  
مضطران لمقياـ بيذا الإجراء مباشرة, بؿ يجب عميو القياـ بذلؾ لدل أكؿ فرصة تككف 

 فييا الكرة خارج المعب. 
* يتخذ إجراء ضد إداريي الفريؽ الذيف يفشمكف في ضبط أنفسيـ بالسمكؾ سمككان  

بو  مسؤكلان, كيمكف لمحكـ حسب اقتناعو طردىـ مف ميداف المعب كممحقاتو المحيطة
 مباشرة . 

 *الأخذ بنصيحة مساعديو فيما يتعمؽ بالأحداث التي لـ يشاىدىا بنفسو.  
 * يتأكد مف عدـ دخكؿ أم شخص غير مرخص لو إلى ميداف المعب.  
 * يستأنؼ المباراة بعد تكقفيا.  
* يقدـ تقريران عف المباراة إلى الجيات المختصة يتضمف معمكمات عف أية إجراءات  

ـ اتخاذىا ضد اللاعبيف أك إداريي الفريؽ كأية أحداث أخرل كقعت قبؿ أك تأديبية ت
 ثناء أك بعد المباراة

 قرارات الحكم:  
 قرارات الحكـ المتعمقة بالحقائؽ كالكقائع ذات الصمة بالمعب تعتبر نيائية. 

يمكف لمحكـ تغيير قػراره فػقػط إذا تػحػقػؽ أنو قرار غير صحيح أك أنو قدر ذلؾ 
عمى نصيحة الحكـ المساعد طالما أف المعب لـ يستأنؼ بعد أك أنيى بناء 

 المباراة.
 
 

 الواجبات: 
 يعيف حكماف مساعداف ميمتيما ) خاضعة لقرار الحكـ ( أف يبينا:  
 * متي تككف الكرة بكامميا قد تجاكزت ميداف المعب.   
 ة التماس. * أم فريؽ لو الحؽ في الركمة الركنية أك ركمة المرمي أك رمي  
 * متى يعاقب اللاعب عندما يككف في مكقؼ تسمؿ.   

 ( الحكام المساعدون6مادة )
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 * عند طمب إجراء تبديؿ.   
 * عند حدكث سمكؾ سئ أك أية حادثة أخرل لـ يتمكف الحكـ مف مشاىدتيا.   
* عندما ترتكب مخالفات كيككف الحكماف المساعداف أقرب إلى الحدث مف الحكـ   

 فات المرتكبة في منطقة الجزاء ( . ) كىذا يشمؿ في حالات خاصة المخال
* عند تنفيذ ركمة الجزاء إذا قاـ حارس المرمي بالتحرؾ للأماـ قبؿ ركؿ كما إذا   

 . اجتازت الكرة خط المرمى
 المساعدة:  
يقكـ الحكاـ المساعدكف أيضان بمساعدة الحكـ بقيادة المباراة طبقان لما تنص عميو  

 مكاد قانكف  المعبة.
حػدكث تػدخػؿ غػيػر صػحػيػح أك سمكؾ سئ مف الحكـ المساعد, يقكـ  فػي حػالػة

 الحكـ بالاستغناء عف خدماتو كيقدـ تقريران بيذا المكضكع لمسمطات المختصة. 
 
 
 فترات المعب:  
( دقيقة, ما لـ يتفؽ الفريقاف 45مدة المباراة شكطاف متساكياف كؿ منيما ) 

 المشاركاف كالحكـ عمى خلاؼ ذلؾ. 
( 42م اتفاؽ يتـ لتعديؿ زمف شكطي المعب ) لاختصار زمف كؿ شكط إلى )أ 

دقيقة مثلان بسبب الإضاءة الغير كافية ( يجب أف تـ قبؿ بدء المعب كيجب أف 
 يخضع للأنظمة الخاصة بالمسابقة. 

 فترة الراحة ما بيف الشكطيف:  
 : اللاعبكف ليـ الحؽ في فترة راحة عند منتصؼ الكقت بيف الشكطيف 
 ( دقيقة. 15لا يجكز أف تزيد فترة الراحة بيف الشكطيف عف ) 
 يجب أف تنص قكاعد المسابقة عمى مدة فترة الراحة بيف الشكطيف.  
 يمكف تعديؿ زمف فترة الراحة بيف الشكطيف بمكافقة الحكـ فقط.  

 ( مدة المباراة7مادة )



 
 دمــرة القــك ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (068) 

 تعويض الوقت الضائع:  
 اة جزاء: يتـ التعكيض عف الكقت الضائع في أم شكط مف شكطي المبار  

 التبديؿ / التبديلات.  -1
 تقييـ إصابة اللاعبيف.  -2  
 نقؿ اللاعبيف المصابيف مف ميداف المعب مف أجؿ العلاج.  -3
 إضاعة الكقت.  -4
 أية أسباب أخرل. -5
 كيككف تحديد زمف التعكيض حسب تقدير الحكـ.  

 ركمة الجزاء: 
نفيذىا فأنو يتـ تمديد زمف أم مف أف كاف لابد مف تنفيذ ركمة الجزاء أك إعادة ت 

 الشكطيف إلى أف تنتيي ركمة الجزاء. 
 المباراة المكقكفة:  
 يتـ إعادة لعب المباراة المكقكفة ما لـ تنص قكاعد المسابقة خلاؼ ذلؾ.  
 
 
 

 الإجراءات الأولية: 
يتـ إجراء قرعة بقطعة نقكد معدنية كالفريؽ الذم يفكز بالقرعة يختار المرمي 

م سيقكـ بمياجمتو في الشكط الأكؿ مف المباراة كيأخذ الفريؽ الأخر ركمة الذ
 البداية لبدء المباراة. 

 يقكـ الفريؽ الذم فاز بالقرعة بتنفيذ ركمة البداية لبدء الشكط الثاني مف المباراة. 

 ( ابتداء واستئناف المعب8مادة )
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في الشكط الثاني لممباراة يقكـ الفريقاف بتغيير الاتجاىات كيياجماف المرمييف 
 . المعاكسيف

 ركمة البداية: 
 تعتبر ركمة البداية طريقة لابتداء المعب أك استئنافو: 

 * عند بدء المباراة.  
 * بعد تسجيؿ ىدؼ.  
 * عند بدء الشكط الثاني مف المباراة.  
* عند بدء كؿ شكط مف شكطي الكقت الإضافي عند تطبيقو يمكف تسجيؿ  

 ىدؼ مباشرة مف ركمة البداية. 
 الإجراءات: 

 يككف كافة اللاعبيف في نصؼ الممعب الخاص بيـ.  * 
* يكػكف لاعبػك الفريؽ الخصـ لمفريؽ الذم ينفذ ركمة البداية, عمى مسافة لا  

 ياردة( عف الكرة حتى تصبح الكرة في المعب .  12ـ )15,9تقؿ عف 
 * تككف الكرة في كضعية ثبات عند علامة المنتصؼ.  
 * يعطي الحكـ الإشارة.  
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 بح الكرة في المعب حالما يتـ ركميا كتحركيا إلى الأماـ. * تص 
 * لا يممس منفذ الركمة الكرة مرة ثانية إلا إذا لمست الكرة لاعبان أخر.  

 بعد أف يسجؿ أحد الفريقيف ىدفان , يتـ تنفيذ ركمة البداية بكاسطة الفريؽ الآخر. 
 المخالفات / العقوبات: 

 ثانية قبؿ أف تممس لاعبان آخر:  إذا لمس منفذ الركمة الكرة مرة
* يمنح الفريؽ الخصـ ركمة حرة غير مباشرة كيتـ تنفيذىا مف المكاف الذم  

 كقعت فيو المخالفة. 
 بالنسبة لأية مخالفات أخرم تتعمؽ بأسمكب تنفيذ ركمة البداية: 

 * يتـ إعادة تنفيذ الركمة. 
 إسقاط الكرة: 

المعب بعد إيقاؼ مؤقت كالذم يصبح  يعتبر إسقاط الكرة طريقة لإعادة بدء
ضركريان حيف تككف الكرة في المعب لأم سبب لـ يرد ذكره في أم مكاف آخر في 

 مكاد قانكف المعبة. 
 الإجراءات: 

 يسقط الحكـ الكرة في المكاف الذم كانت فيو عند إيقاؼ المعب. 
 يستأنؼ المعب عندما تممس الكرة الأرض. 

 المخالفات / العقوبات: 
 عاد إسقاط الكرة في الحالات التالية: ي
 * إذا لمس الكرة أحد اللاعبيف قبؿ أف تممس الأرض.  
* إذا خرجت الكرة مف ميداف المعب بعد ملامستيا الأرض دكف أف يممسيا أحد  

 مف اللاعبيف. 
 حالات خاصة: 

أم ركمة حرة تحتسب لصالح الفريؽ المدافع داخؿ منطقة مرماه, يجكز أف 
 أم نقطة داخؿ منطقة المرمي .  تمعب مف
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أم ركػمػة حػرة غػيػر مػبػاشػرة احػتػسػبػت لػصػالػح الفريؽ الػمػيػاجػـ داخػؿ مػنػطػقػة 
مػرمػي الػخػصػـ يػجػب أف تػمػعػب مف خط منطقة المرمي المكازم لخط المرمي 

 كمف أقرب نقطة لمكاف حدكث الخطأ. 
إيقاؼ مؤقت لمعب داخؿ منطقة  أف إسقاط الكرة لاستئناؼ المباراة بعد

المرمي يجب أف يتـ مف عمى خط منطقة المرمي المكازم لخط المرمي مف أقرب 
 نقطة لممكاف الذم كانت فيو الكرة قبؿ إيقاؼ المعب. 

 
 

 الكرة خارج المعب: 
 تعتبر الكرة خارج المعب عندما: 

 رض أك في اليكاء. * تجتاز الكرة بكامميا خط المرمي أك خط التماس سكاء عمى الأ 
 * عندما يكقؼ الحكـ المعب.  

 الكرة في المعب: 
 تعتبر الكرة في المعب في كافة الأكقات الأخرل بما في ذلؾ الحالات التالية: 

* إذا ارتدت مف قائـ المرمي أك العارضة أك قائـ الراية الركنية كبقيت داخؿ ميداف  
 المعب. 

 ـ المساعد عندما يككناف داخؿ ميداف المعب.* إذا ارتدت مف الحكـ أك مف الحك 
 
 

 احتساب اليدف: 
يحتسب اليدؼ عندما تجتاز الكرة بكامميا فكؽ خط المرمي بيف القائميف 
كتحت العارضة بشرط أف لا يككف الفريؽ الذم سجؿ اليدؼ قد ارتكب مخالفة 

 لمكاد قانكف المعبة قبؿ ذلؾ. 
 

 لمعب( الكرة في المعب وخارج ا9مادة )
 

 ( طريقة تسجيل اليدف70مادة )
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 الفريق الفائز: 
 دان أكبر مف الأىداؼ أثناء المباراة ىك الفريؽ الفائز. الفريؽ الذم يسجؿ عد

إذا سجؿ كلا الفريقيف عددان متساكيان مف الأىداؼ أك إذا لـ يتـ تسجيؿ أية 
 أىداؼ نتيجة المباراة التعادؿ. 

 سابقة: مقواعد ال
بالنسبة لممباريات التي تنتيي بالتعادؿ. يجكز أف تنص القكاعد الخاصة 

ات تجيز إعطاء كقت إضافي أك أية إجراءات أخرل معتمدة بالمسابقة عمى فقر 
 مف المجمس الدكلي التشريعي ) البكرد ( مف أجؿ تحديد الفائز في المباراة.

 
 

 موقف التسمل: 
لا تػعػتػبػر مخالفة بحد ذاتيا التكاجد في مكقؼ تسمؿ يككف اللاعب في مكقؼ 

 تسمؿ إذا: 
لكرة كثاني آخر لاعب مف الفريؽ كاف أقرب إلى خط مرمي خصمو مف كؿ مف ا

 الخصـ. 
 لا يككف اللاعب في مكقؼ تسمؿ إذا: 

 * كاف في نصؼ ميداف المعب الخاص بو.  
 * كاف في مستكل كاحد مع أخر ثاني لاعب مف الفريؽ الخصـ.  
 * كاف في مستكل كاحد مع آخر لاعبيف أثنيف مف الفريؽ الخصـ.  

 المخالفة: 
جكده في مكقؼ تسمؿ في المحظة التي يممس الكرة يعاؽ اللاعب فقط عمى ك 

أك يمعبيا أحد أفراد فريقو ككاف في رأم الحكـ مشتركان بالمعب النشط الفعاؿ مف 
 خلاؿ:
 

 ( التسمل77مادة )
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 . * التداخؿ في المعب 
 * التداخؿ مع الخصـ. 

 * مستفيدان مف فرصة كجكده في ذلؾ المكقؼ. 
 الحالات التي لا تعتبر مخالفة:

 تسمؿ إذا استمـ لاعب الكرة مباشرة مف: لا تعتبر مخالفة 
 * ركمة مرمى.  
 *أك رمية تماس.  
 * أك ركمة ركنية.  

 
 
 

 تتم معاقبة الأخطاء وسوء السموك عمى النحو التالي:
 الركمة الحرة المباشرة: 

تحتسب ركمة حرة مباشرة لمفريؽ الخصـ, إذا ارتكب أحد اللاعبيف أيان مف 
شكؿ يعتبره الحكـ إىمالان أك تيكران أك يتضمف إفراطا في الأخطاء الستة التالية ب

 استعماؿ القكة: 
 * ركؿ أك محاكلة ركؿ الخصـ.  
 * عرقمة أك محاكلة عرقمة الخصـ.  
 * القفز عمى الخصـ.  
 * مكاتفة الخصـ.  
 * ضرب أك محاكلة ضرب الخصـ.  
 * دفع الخصـ.  

إذا ارتكب أحد اللاعبيف أيان مف تحتسب ركمة حرة مباشرة أيضان لمفريؽ الخصـ 
 الأخطاء الأربعة التالية: 

( الأخطاء 71مادة )
 وسوء السموك
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 * مياجمة الخصـ مف أجؿ الاستحكاذ عمى الكرة كالاحتكاؾ بو قبؿ لمس الكرة.  
 * مسؾ الخصـ.  
 * البصؽ عمى الخصـ.  
تنفيذ  * لمس الكرة متعمدان ) باستثناء حارس المرمي داخؿ منطقة جزائو ( 

 مف المكاف الذم كقع فيو الخطأالركمة الحرة المباشرة 
 ركمة الجزاء:  

تحتسب ركمة جزاء في حالة ارتكاب أم ىذه الأخطاء العشرة السابقة مف قبؿ 
أحد اللاعبيف داخؿ منطقة الجزاء الخاصة بو بصرؼ النظر عف مكاف الكرة 

 بشرط أف تككف الكرة في المعب. 
 الركمة الحرة غير المباشرة: 
باشرة لمفريق الخصم إذا ارتكب حارس المرمي ضمن تحتسب ركمة حرة غير م

 منطقة جزائو أياً من الأخطاء الأربعة التالية:
 * استػغرؽ أكثر مف ستة ثكاف كىك مسيطر عمى الكرة بيديو قبؿ أف يطمقيا مف حكزتو.  
* لمس الكرة مرة أخرل بيديو بعد أف تـ إطلاقيا مف حكزتو دكف أف تممس أم لاعب  

 أخر. 
 الكرة بيديو بعد أف تـ ركميا إليو عف عمد مف قبؿ أحد زملائو.  * لمس 
 * لمس الكرة بيديو بعد أف استمميا مباشرة مف رمية تماس مف قبؿ أحد أفراد فريقو.  

 تحتسب ركمة حرة غير مباشرة لمفريق الخصم إذا كان في رأي الحكم أن لاعباً: 
 * يمعب بطريقة خطرة.  
 * يعيؽ تقدـ الخصـ.  
 * يمنع حارس المرمي مف إطلاؽ الكرة مف يديو.  
( مف قانكف المعبة كالتي 12* يرتكب أية مخالفة أخرم لـ يرد ذكرىا في المادة ) 

 تـ إيقاؼ المعب فييا لإنذار أك طرد لاعب. 
 يتـ لػعب الركمة الحرة غير المباشرة مف المكاف الذم حدثت فيو المخالفة. * 



 
 دمــرة القــك ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (075) 

 العقكبات التأديبية: 
ينذر بالبطاقة الصفراء أك الطرد بالبطاقة الحمراء اللاعب أك الاحتياط أك *  

 اللاعب الذم تـ تبديمو . 
* لمحكـ الحؽ في اتخاذ العقكبة مف لحظة دخكلو لمممعب حتى لحظة خركجو  

 مف الممعب بعد صافرة النياية . 
 المخالفات التي تستوجب الإنذار: 

 لصفراء إذا ارتكب أياً من الأخطاء السبعة التالية:ينذر اللاعب وتشير لو البطاقة ا 
 * مذنبان بارتكاب سمكؾ غير رياضي.  
 * يظير اعتراضان بالقكؿ أك الفعؿ .  
 * يصر عمى تكرار مخالفة مكاد قانكف المعبة.  
 * يؤخر استئناؼ المعب.  
 ركمة الحرة.* لا يراعي المسافة المطمكبة عند استئناؼ المعب بالركمة الركنية أك ال 
 * يدخؿ أك يعاكد الدخكؿ إلى ميداف المعب دكف أذف الحكـ.  
 * يترؾ ميداف المعب عف عمد دكف أذف مف الحكـ.  

 المخالفات التي تستوجب الطرد: 
 يطرد اللاعب وتشير لو البطاقة الحمراء إذا ارتكب أياً من الأخطاء السبعة التالية:

 * مذنبان بارتكاب المعب العنيؼ.  
 * مذنبان بارتكاب السمكؾ المشيف.  
 * يبصؽ عمى الخصـ أك أم شخص آخر.  
* يػحػرـ الػفػريػؽ الػخصـ مف ىدؼ أك فرصة محققة لتسجيؿ ىدؼ بممس الكرة عف  

 عمد ) كلا ينطبؽ ىذا عمى حارس المرمي داخؿ منطقة الجزاء الخاصة بو ( . 
خصمو مف فرصة محققة * حػرماف اللاعب الخصـ الذم يتحرؾ باتجاه مرمي  

لتسجيؿ ىدؼ بارتكابو أحد الأخطاء التي تستكجب احتساب ركمة حرة أك ركمة 
 جزاء. 
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 * يستخدـ ألفاظان أك أشارات عدكانية بذيئة أك ميينة.  
الػلاعػب الػذم يػتػـ طػرده يػجػب عػمػيػو مغادرة  الإنذار الثاني في نفس المباراةيتمقى * 

 لفنيةميداف المعب كالمنطقة ا
 
 
 

 أنواع الركلات الحرة: 
 تككف الركلات الحرة أما مباشرة أك غير مباشرة. 

يجب أف تككف الكرة ثابتة عند لعب الركلات الحرة المباشرة كغير المباشرة كلا 
 يجكز للاعب الذم نفذ الركمة أف يممس الكرة مرة ثانية حتى تممس لاعبان آخر. 

 الركمة الحرة مباشرة: 
لمباشرة إلى مرمى الخصـ مباشرة ػب الػيػدؼ إذا تـ لعب الركمة الحرة ا* يػحػتػس 
* إذا تػـ لػعػب الػركػمػة الػحػرة الػمػبػاشػرة بػاتػجػاه مػرمػى نػفػس الػفػريػؽ مػبػاشرة فأنو  .

 يتـ احتساب ركمة ركنية لصالح الفريؽ الخصـ . 
 الركمة الحرة غير المباشرة: 

لإشارة باحتساب ركمة حرة غير مباشرة يرفع ذراعو فكؽ الإشارة : يعطي الحكـ ا
رأسو كيبقي ذراعو في ذلؾ الكضع حتى يتـ تنفيذ الركمة كيستمر بتمؾ الإشارة 

 حتى تمعب الركمة كتممس الكرة لاعبان آخر أك تصبح خارج المعب .
 دخول الكرة في المرمى: 

لاعب آخر قبؿ  يمكف تسجيؿ ىدؼ فقط إذا تـ لمس الكرة بعد ركميا بكاسطة
 دخكليا المرمى. 

* إذا تـ تنفيذ الركمة الحرة غير المباشرة إلى مرمى ا لخصـ مباشرة, يستأنؼ  
 المعب بركمة مرمى . 

( الركلات 73مادة )
 الحرة
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* إذا تـ تنفيذ الركمة الحرة غير المباشرة إلى مرمى الفريؽ نفسو مباشرة يمنح  
 الخصـ ركمة ركنية

 الركمة الحرة غير المباشرة: 
ي الحكـ الإشارة باحتساب ركمة حرة غير مباشرة يرفع ذراعو فكؽ الإشارة : يعط

رأسو كيبقي ذراعو في ذلؾ الكضع حتى يتـ تنفيذ الركمة كيستمر بتمؾ الإشارة 
 حتى تمعب الركمة كتممس الكرة لاعبان آخر أك تصبح خارج المعب . 

 دخول الكرة في المرمى: 
ميا بكاسطة لاعب آخر قبؿ يمكف تسجيؿ ىدؼ فقط إذا تـ لمس الكرة بعد رك

 دخكليا المرمى. 
* إذا تـ تنفيذ الركمة الحرة غير المباشرة إلى مرمى ا لخصـ مباشرة, يستأنؼ  

 المعب بركمة مرمى . 
* إذا تـ تنفيذ الركمة الحرة غير المباشرة إلى مرمى الفريؽ نفسو مباشرة يمنح  

 الخصـ ركمة ركنية. 
 موقع الركمة الحرة: 

 حرة داخؿ منطقة الجزاء: الركمة ال
 الركمة الحرة المباشرة كغير المباشرة لمفريؽ المدافع: 

ياردة(  12ـ )9,15* يجب أف يككف كافة لاعبي الفريؽ الخصـ عمى مسافة  
 عمى الأقؿ مف الكرة. 

* يجب أف يبقي كافة لاعبي الفريؽ الخصـ خارج منطقة الجزاء حتى تصبح  
 الكرة في المعب. 

 لكرة في المعب عندما يتـ لعبيا مباشرة إلى خارج منطقة الجزاء.* تصبح ا 
* يتـ تنفيذ الركمة الحرة التي تحتسب داخؿ منطقة المرمى مف أم نقطة داخؿ  

 تمؾ المنطقة. 
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 الركمة الحرة غير المباشرة لمفريق المياجم: 
 ياردة( 12ـ )9ر15* يػجػب أف يككف كافة لاعبي الفريؽ الخصـ عمى مسافة  

عمى الأقؿ مف الكرة إلى أف تصبح الكرة في المعب إلا إذا كانكا عمى خط 
 مرماىـ بيف القائميف. 

 * تصبح الكرة في المعب عند ركميا كتحركيا.  
* يتـ تنفيذ الركمة الحرة غير المباشرة داخؿ منطقة المرمى مف ذلؾ الجزء مف  

إلى المكاف الذم خػط منطقة المرمى المكازم لخط المرمى كمف أقرب نقطة 
 كقعت فيو المخالفة. 

 الركمة الحرة خارج منطقة الجزاء: 
ياردة( عمى الأقؿ  12ـ )9ر15* يجب أف يككف كافة الخصكـ عمى مسافة  

 مف الكرة حتى تصبح الكرة في المعب. 
 * تصبح الكرة في المعب عند ركميا كتحركيا.  
 فيو المخالفة.  * يتـ تنفيذ الركمة الحرة مف المكاف الذم كقعت 

 المخالفات / العقوبات: 
عند تنفيذ الركمة الحرة, إذا كاف أحد لاعبي الفريؽ الخصـ قريبان مف الكرة أقؿ مف 

 المسافة المطمكبة يتـ الأتي : 
 يعاد تنفيذ الركمة. 

ذا لـ  عند تنفيذ الركمة الحرة بكاسطة الفريؽ المدافع مف داخؿ منطقة جزائو كا 
 ة في المعب يتـ الأتي: تركؿ الكرة مباشر 

  يعاد تنفيذ الركمة.*  
 الركمة الحرة التي ينفذىا أحد اللاعبيف غير حارس المرمي: 

ذا قاـ اللاعب الذم ركؿ الكرة بممسيا مرة ثانية بعد أف أصبحت في إ
 المعب ) كذلؾ باستثناء لمسيا بيديو ( كقبؿ أف تممس لاعبان آخر يتـ الأتي: 
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ر مباشرة لمفريؽ الخصـ كيتـ تنفيذ الركمة مف المكاف الذم * تمنح ركمة حرة غي 
 كقعت فيو المخالفة. 

بعد أف تصبح الكرة في المعب إذا أمسؾ بيا أك لمسيا عف عمد اللاعب الذم 
 ركؿ الكرة قبؿ أف تممس لاعبان آخر يتـ الأتي: 

م * تمنح ركمة حرة مباشرة لمفريؽ الخصـ كيتـ تنفيذ الركمة مف المكاف الذ 
 كقعت فيو المخالفة. 

* تػمػنػح ركػمػة جزاء إذا كقعت المخالفة داخؿ منطقة الجزاء الخاصة بالراكؿ  
 نفسو. 

 الركمة الحرة التي ينفذىا حارس المرمى: 
إذا لمس حارس المرمي الكرة مرة ثانية بعد أف أصبػحػت في المعب ) كذلؾ 

 ـ الآتي: باستثناء لمسيا بيده ( قبؿ أف تممس لاعبان آخر يت
* تمنح ركمة حرة غير مباشرة لمفريؽ الخصـ كيتـ تنفيذ الركمة مف المكاف الذم  

 كقعت فيو المخالفة. 
إذا أمسؾ أك لمس حارس المرمي الكرة متعمدان بيديو بعد أف أصبحت في المعب 

 كقبؿ أف تممس لاعبان آخر يتـ الآتي: 
صـ إذا كقعت المخالفة خارج منطقة * تػمػنػح ركػمػة حػرة مػبػاشػرة لمػفػريػؽ الخ 

 جزاء حارس المرمي كيتـ تنفيذ الركمة مف المكاف الذم كقعت فيو المخالفة. 
* تػمػنػح ركػمػة حػرة غػيػر مػبػاشرة لمفريؽ الخصـ إذا كقعت المخالفة داخؿ منطقة  

 جزاء حػارس المرمي كيتـ تنفيذ الركمة مف المكاف الذم كقعت فيو المخالفة
 
 
 
منح ركمة الجزاء ضد الفريؽ الذم يرتكب أحد الأخطاء العشرة التي يعاقب ت

 عمييا بركمة حرة مباشرة ضمف منطقة جزائو حيف تككف الكرة في المعب. 

 ( ركمة الجزاء74مادة )
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 (081) 

 يمكف تسجيؿ ىدؼ مباشرة مف ركمة الجزاء. 
يضاؼ الكقت لمسماح بتنفيذ ركمة الجزاء في نياية كؿ شكط أك عند نياية كؿ 

 كقت الإضافي. فترة مف فترتي ال
 مكان الكرة واللاعبين: 

 الكرة: 
 * يتـ كضعيا فكؽ نقطة الجزاء.  

 اللاعب الذم ينفذ ركمة الجزاء: 
 * يتـ تحديد ىكية اللاعب الذم ينفذ ركمة الجزاء بكضكح.  

 حارس المرمى المدافع: 
يجب أف يبقي حارس المرمى عمى خط مرماه في مكاجية اللاعب الذم ينفذ 

 يف القائميف إلى أف يتـ ركمة الكرة. الركمة ب
 يككف مكقع اللاعبيف الأخريف غير اللاعب الذم ينفذ الركمة كمايمي: 

 * ضمف ميداف المعب.  
 * خارج منطقة الجزاء.  
 * خمؼ علامة الجزاء.  
 ياردة( عمى الأقؿ مف علامة الجزاء.  12ـ )9,15* عمى مسافة  

 الحكم: 
بتنفيذ ركمة الجزاء حتى يصبح اللاعبكف في المكاقع  * لا يعطي الحكـ الإشارة 

 المحددة ليـ في القانكف. 
 * ىك الذم يقرر أف ركمة الجزاء قد استكممت.  

 الإجراءات: 
 * اللاعب الذم ينفذ ركمة الجزاء يجب أف يركؿ الكرة إلى الإماـ. 
 * لا يمعب الكرة مرة ثانية حتى تممس لاعبان آخر.  

 لمعب بعد ركميا كتحركيا إلى الأماـ. تصبح الكرة في ا
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 (080) 

لدل تنفيذ ركمة جزاء أثناء الكقت الأصمي لمعب أك لدل تمديد الكقت عند نياية الشكط 
الأكؿ أك نياية المباراة مف أجؿ تنفيذ أك إعادة تنفيذ ركمة جزاء فأنو يتـ احتساب 

 ىدؼ إذا حدث ما يمي قبؿ أف تمر الكرة بيف القائميف كتحت العارضة: 
 . * لمست الكرة أيا مف القائميف أك كمييا ك/أك العارضة أك حارس المرمى 

 المخالفة / العقوبات: 
إذا أعطي الحكـ الإشارة لتنفيذ ركمة الجزاء ثـ حدثت إحدل الحالات التالية قبؿ 

 أف تصبح الكرة في المعب. 
 إذا انتيؾ اللاعب الذم ينفذ ركمة الجزاء مكاد قانكف المعبة: 

 مح الحكـ باستمرار الركمة. * يس 
 * يعاد تنفيذ الركمة إذا دخمت الكرة المرمى.  
إذا لـ تدخؿ الكرة المرمى فيكقؼ الحكـ المعب كيبدأ المباراة بركمة حرة غير *

 مباشرة لمفريؽ الخصـ . 
 إذا انتيؾ حارس المرمي مكاد قانكف المعبة: 

 * يسمح الحكـ باستمرار تنفيذ الركمة.  
 الحكـ اليدؼ إذا دخمت الكرة المرمي.  * يحتسب 
 * يعاد تنفيذ الركمة إذا لـ تدخؿ الكرة المرمي.  

إذا دخؿ أحد زملاء اللاعب الذم ينفذ الركمة إلى منطقة الجزاء أك تحرؾ أماـ أك 
 ياردة( مف علامة الجزاء:  12ـ )15,9ضمف مسافة 

 * يسمح الحكـ باستمرار تنفيذ الركمة.  
 الركمة إذا دخمت الكرة المرمي.  * يعاد تنفيذ 
* إذا لـ تدخؿ الكرة المرمى فيكقؼ الحكـ المعب كيبدأ المباراة بركمة حرة غير  

 مباشرة لمفريؽ الخصـ . 
* إذا ارتدت الكرة مف حارس المرمى أك عارضة أك قائـ المرمى كلمسيا ىذا  

 ريؽ الخصـ. اللاعب يكقؼ الحكـ المعب كيستأنفة بركمة حرة غير مباشرة لمف
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 (082) 

إذا دخؿ أحد زملاء حارس المرمى إلى منطقة الجزاء أك تحرؾ أماـ أك ضمف 
 ياردة( مف علامة الجزاء :  12ـ )15,9مسافة 

 * يسمح الحكـ باستمرار تنفيذ الركمة.  
 * يحتسب الحكـ اليدؼ إذا دخمت الكرة المرمى.  
 * يعاد تنفيذ الركمة إذا لـ تدخؿ الكرة المرمى.  

الة حدكث مخالفة لمكاد قانكف المعبة مف قبؿ لاعب مف كؿ مف الفريقيف في ح
 المدافع أك المياجـ يتـ مايمي: 

 * يعاد تنفيذ الركمة.  
 في حالة حدكث الأتي بعد تنفيذ ركمة الجزاء: 

لمس اللاعب الذم ينفذ الركمة الكرة مرة ثانية ) باستثناء لمسيا بيديو ( قبؿ أف 
 تممس لاعبان آخر. 

يمنح الفريؽ الخصـ ركمة حرة غير مباشرة كتنفذ الركمة مف المكاف الذم حدثت 
 فيو المخالفة. 

 إذا لمس اللاعب الذم ينفذ الركمة الكرة بيديو عف عمد قبؿ أف تممس لاعبان آخر: 
 يمنح ركمة حرة مباشرة لمفريؽ الخصـ كيتـ تنفيذىا مف مكاف كقكع المخالفة

 امؿ خارجي أثناء تحركيا إلى الأماـ: إذا تـ لمس الكرة بكاسطة ع
 يعاد تنفيذ الركمة.*  

إذا ارتدت الكرة إلى داخؿ ميداف المعب مف حارس المرمى أك مف العارضة أك 
 مف القائميف ثـ تـ لمسيا مف قبؿ عامؿ خارجي يتـ الأتي: 

 * يكقؼ الحكـ المعب.  
فيو الكرة العامؿ  * يػسػتأنػؼ المعب بإسقاط الكرة في المكاف الذم لا مست 

 الخارجي.
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 (083) 

 
 
 رمية التماس ىي طريقة لاستئناؼ المعب.  

 لا يمكف تسجيؿ ىدؼ مباشرة مف رمية التماس
 : التطبيقية عمى المياراتالتدريبات 

 الكره بالقدم ركل أولًا: التدريب عمى ميارات 
 1 التمرين

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .ياردة  4×  12مستطيؿ    :المساحو 
 

  : ات المستخدمةوالادو  
  .كعلامتاف كرة  
 

  :شرح الاداء
كيقؼ اللاعب كأمامو الكرة .  ,تكضع العلامتاف عمى بعد ياردتيف مف بعضيما 

  .يقترب اللاعب مف الكره كيضربيا بيدؼ تمريرىا بيف العلامتاف
 

 الغرض : 
 

 بالقدـ . الأرضيةجميع انكاع الضربات  فييمكف استخداـ ىذا التمريف 

 ( رمية التماس75مادة )
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 (084) 

 2ين التمر
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 15× يارده 15: × المساحو
 لاعبيف 3:  عدد اللاعبين

 

 كرة كاحده   : المستخدمةوالادوات 
 

 شرح الاداء
 

شكؿ  فيزميمو عمى اف تسير الكرة  اهيضرب اللاعبكف الكره بباطف القدـ فى اتج
 مثمث 

 

  : الغرض
  ككذلؾتنميو قدرات اللاعب عمى اتقاف ضرب الكرة  بباطف لقدـ  

 

ضرب الكرة بباطف القدـ كضرب الكرة بجانب  فياستخداـ ىذا التمريف أيضا  
 .فى مثمث عمى الارض الخارجيأك ضرب الكرة بجانب القدـ  الداخميالقدـ 
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 (085) 

 التمرين الثالث
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  لاعبيف  5:   2:  عدد اللاعبين 
 

ده ككؿ لاعب كرة , يار  22×15مستطيؿ  : المساحو و الادوات المستخدمة 
 حائط خشبى 

 

 شرح الاداء 
 

يقؼ اللاعبكف قطار كمع كؿ لاعب كرة مكاجييف لمحائط الخشبى كعمى 
بكجو مسافو مناسبو  منو , حيث يبدأ التمريف بأف يضرب اللاعب الاكؿ الكره 

القدـ الأمامي ثـ يتمقى الكرة كيجرل بيا الى خمؼ زملائو كيكرر الزميؿ التالي 
 داء السابؽ كىكذا نفس  الا

 

 :الغرض 
يمكف تنميو قدرات اللاعب عمى اتقاف ضرب الكرة بكجو القدـ الأمامي ككذلؾ   

استخداـ ىذا التمريف فى جميع انكاع ضربات الكره بالقدـ عمى الارض 
 بالمكاجية.
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 (086) 

 4التمرين 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 لاعبيف   12:     8:    عدد اللاعبين
 

 : دمةالمستخوالادوات  المساحة
 يارده ككرة كاحدة  22×  15مستطيؿ  

 

 الاداء : طريقو 
قطار  فييقؼ اللاعب الدليؿ عمى بعد مسافو مناسبو مف اللاعب الاكؿ  

 اللاعبيف
يقكـ اللاعب الاكؿ بضرب الكرة بباطف القدـ فى اتجاه اللاعب الاكؿ الذل 

ليقؼ خمؼ قطار يردىا اليو بضربيا ايضا بباطف القدـ , كبعد ردىا ينطمؽ عدكا 
 كىكذا  بنفس الطريقةالقطار الاداء  في الثانياللاعبيف فى حيف يكرر اللاعب 

 

 :    الغرض
ضرب الكرة  تنميو قدرات اللاعب عمى اتقاف ضرب الكرة  بباطف القدـ  ككذلؾ 

 .كالداخمي كالخارجي  عمى الارضالأمامي بكجو القدـ 
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 (087) 

  5التمرين 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ت المستخدمة :المساحة و الادوا
 يارده ككره كاحده  12×15 

 شرح الاداء : 
الكرة مع اللاعب ك  ى مسافو مناسبو مف قطار اللاعبيفلاعب دليؿ يقؼ عم 

الاكؿ فى القطار حيث يضربيا الى اللاعب الدليؿ ثـ يجرل ليقؼ خمؼ زملاءه 
كىكذا  القطار فيالكره الى اللاعب التالي  برد اللاعب الدليؿ كيقكـ القطار في

 يستمر التدريب.
  :الغرض

ضرب  ككذلؾ تنميو قدرات اللاعب عمى اتقاف ضرب الكرة  بباطف القدـ  
  .عمى الارض الداخمي كالخارجي الأماميالكرة بجانب القدـ 

 6التمرين 
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 (088) 

 : المستخدمةوات دوالا المساحة
 ككرة , كعلامتاف  ياردة  15×22

 عدد اللاعبين :
 يف لاعب  8: 4  

 شرح الاداء : 
لاعب دليؿ يقؼ عمى مسافو مناسبو مف قطار اللاعبيف الكره مع اللاعب 
الاكؿ فى القطار حيث يضربيا الى اللاعب الدليؿ ثـ ينطمؽ عدكا ليحؿ محمو 

القطار كينطمؽ عدكا  في التاليحيث يمرر اللاعب الدليؿ الكرة الى اللاعب 
  .القطار فيليقؼ خمؼ أخر لاعب 

 الغرض 
عمى الارض  الخارجىضرب الكره بباطف القدـ أك ضرب الكرة بجانب القدـ 

 للأماـمع الانطلاؽ 
 الكرة ( الجري بالكرة ) دحرجو التدريبات عمى

   7التمرين   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لاعبيف  6:  4:  عدد اللاعبين
 : المساحة والادوات  المستخدمة

 المساحة المبينة بالشكؿ كؿ لاعب كرة  



 
 دمــرة القــك ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (089) 

 و الاداء :طريق
 يقؼ اللاعبكف عمى خط الجانب كمع كؿ لاعب  كرة  

 عند اعطاء الاشارة  يبدأ اللاعبكف الجرم بالكرة في  اتجاه خط الجانب المقابؿ 
 الغرض

 الجرم بالكره  بجانب القدـ الخارجي اك جانب القدـ الداخمي 
  2التمرين 

 

 

 
 

 لاعبا  12:  8عدد اللاعبين : 
 ياردة كرة كاحدة  32× 8: المستخدمةمساحة  والادوات 

 الاداء طريقو 
لاعبيف , كالمسافة بيف  4قطاراف متكاجياف مف اللاعبيف يتككف كؿ قطار مف 

 ( 1ياردة كالكرة مع اللاغب )  32:  25( مف 2( كاللاعب )1اللاعب )
( حتى يصؿ 2( بالكرة فى اتجاه اللاعب )1يبدا التمريف باف يجرل اللاعب )

( بالكرة في 2مميا لو ثـ يكمؿ جريو ليقؼ خمؼ قطاره كيجرل اللاعب )الية كيس
 .(  ليسمميا لو كيكمؿ جريو ليقؼ خمؼ قطاره 3اتجاه اللاعب ) 

 الغرض 
 الجرم بالكرة في خط مستقيـ بجانب القدـ الخارجي  اك جانب القدـ الداخمي 
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 (091) 

  3التمرين 
 

 
 
 
 
 

 لاعبيف  8:  5: عدد اللاعبين 
 :الادوات المستخدمة المساحة و 

 ياردة , كرة كاحدة  25×  5 
 :الاداء  طريقو

 ( 1يارده مف اليمـ كالكرة مع اللاعب ) 22قطار مف اللاعبيف عمى بعد  
( بالكرة فى اتجاه القائـ ثـ يدكر حكلو كيعكد 1يبدأ التمريف بأف يجرل اللاعب )

( حيث يكرر 2)( ليسمميا لو كيجرل ليقؼ خمؼ اللاعب 2فى اتجاه اللاعب )
 ( كىكذا 3( ليسمـ الكرة اللاعب ) 1( اداء اللاعب )2اللاعب )

 لغرض ا
الجرل بالكرة بجانب القدـ الخارجى كجانب القدـ الداخمى ثـ الدكراف ك استكماؿ 

 الجرل 
  4التمرين 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 دمــرة القــك ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (090) 

 لاعبيف 7  : عدد اللاعبين
 اردات , كرة كاحدة ي 12دائرة نصؼ قطرىا   المساحة والادوات المستخدمة :

 طريقو الاداء :
 ( 1يكزع اللاعبيف عمى محيط الدائرة كالكره مع اللاعب )

( بالكرة في أتجاه  أحد الزملاء باستثناء مف 1يبدأ التمريف بأف يجرل اللاعب )
( 3( فيسمـ لو الكره حيث يكرر الاداء مع اللاعب )2يجاكركنو كليكف اللاعب )

  .كىكذا
 الغرض 
 كرة بجانب القدـ الخارجي اك جانب القدـ الداخمي فى مسارات مختمفة الجرم بال

 

   5التمرين 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   :عدد اللاعبين
 يارداة كؿ لاعب كرة , كقائماف  25×  12:  المساحو والادوات المستخدمة

 طريقو الاداء:
العمـ يبدأ التمريف باف يجرل اللاعب الاكؿ بالكرة مف القائـ الاكؿ ليدكر حكؿ 

 الثاني كيتمك اللاعب الثاني فالثالث فالرابع 



 
 دمــرة القــك ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (092) 

كيستمر الجرم اللاعبيف بالكرة حكؿ القائماف يراعى اف يككف زمف الجرم 
  .متناسبا مع المرحمة السنيو كمستكل المياقة البدنية للاعبيف

 الغرض 
 الجرم بالكرة باستمرار بجانب القدـ الخارجي أك جانب القدـ الداخمي مع الدكراف

 باستمرار 
 6التمرين 

 

 

 

 

 

 

 

 

عدد   5   اللاعبين :
  8:   لاعبيف 

ياردات ,  12:  8: دائرة نصؼ قطرىا مف :  المساحة والادوات المستخدمة
 كؿ لاعب كرة 
 طريقو الاداء

 ينتشر اللاعبكف عمى محيط الدائرة كمع كؿ لاعب كرة  
ع مراعاه أف تككف المسافة يبدأ التمريف باف يجرل اللاعبكف عمى محيط الدائرة كم

 بيف كؿ منيـ 
 كالاخرل مناسبة 

 الغرض 
 الجرل بالكره بالجنب القدـ الخارجي أك جانب القدـ الداخمي فى مسار دائرم 

 



 
 دمــرة القــك ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (093) 

 التدريب عمى ميارة ضرب الكرة بالرأس 
 

 (7تدريب رقم )
 

 

 

 

 لاعبيف  8:  6 اللاعبينعدد 
 ردات , كرة كاحدة يا 12×  5 المساحة والادوات المستخدمة  :

 شرح الاداء : 
ياردات مف  5يصطؼ اللاعبيف فى تشكيؿ قطار كيقؼ لاعب دليؿ عمى بعد 

يبدأ التمريف بأف يرمى الدليؿ الكرة فى  اكؿ لاعب فية كيمسؾ الكرة فى يدية 
اتجاة رأس اللاعب الاكؿ الذل يردىا الية كيجمس فى مكانو ثـ يكرر الدليؿ 

 الى كىكذا الاداء مع اللاعب الت
 الغرض 

  للأماـ بالمكاجيةضرب  الكرة بالراس 
 



 
 دمــرة القــك ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (094) 

 (  2رقم التمرين )
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 لاعبي 8:6: عدد اللاعبين
 ياردة / كرة كاحدة   22× 5 : المستخدمةالمساحة والادوات 

 : شرح الاداء
ياردات مف  7:  5يصطؼ اللاعبيف فى قطاريف متكاجييف عمى بعد مسافو  

 اللاعب الاكؿ فى القطار ) ب ( .  بعضيما كالكرة مع
القطار ) ب ( الكرة للاعب الاكؿ فى  فييبدا التمريف بأف يرمى اللاعب الاكؿ 

فى القطار ) ب (  الثانييضربيا بالراس فى اتجاه اللاعب  القطار ) ا ( الذى
 ليقؼ كؿ منيما خمؼ القطار المقابؿ .  بالجرمكيتكجو اللاعبيف 

  الغرض :
 .  للأماـ بالمكاجيةلراس ضرب الكرة با



 
 دمــرة القــك ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (095) 

 (  3رقم التمرين )

 
 عدد اللاعبين

 لاعبا  9: 12 
 : المستخدمةوالادوات  المساحة

 ياردات / كرة كاحدة  5:7دائرة نصؼ قطرىا  
 شرح الاداء :

حكؿ محيط الدائرة كالكرة مع  مستكيوثلاث مجمكعات  فييصطؼ اللاعبيف  
 )أ ( .  المجمكعةاللاعب الاكؿ فى 

دأ التمريف بأف يرمى اللاعب الاكؿ فى القطار الكرة بيديو فى اتجاه راس يب
) ب ( الذل يضربيا براسو فى اتجاه اللاعب الاكؿ القطار  فياللاعب الاكؿ 

فى القطار) جػ ( الذل يمسكيا بيديو ثـ يتجو كؿ لاعب بعد لعبو لمكرة ليقؼ 
 خمؼ المجمكعات التى عف يساره كىكذا . 

 :الغرض
 .  الكرة بالراس مف جانب لجانبضرب  



 
 دمــرة القــك ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (096) 

 (  4رقم التمرين )
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :عدد اللاعبين
 لاعبيف  12:  8 

 المساحو كالادكات المستخدمة
 ياردة ككرة كاحدة  22×  12 

 :طريقة  الاداء 
, حيث ياردات  5يصطؼ اللاعبيف فى صفيف متكاجييف تفصؿ بينيما مسافو  

( الذل يمسكيا بيديو حيث يرمييا فى اتجاه  1) يبدا التمريف كالكرة مع اللاعب
( الذل يمسكيا بيديو  3( الذل يضربيا بالراس للاعب ) 2راس اللاعب ) 

 ( كىكذا .  4كيرمييا للاعب ) 
 : الغرض 

 ضرب الكرة بالراس بالمكاجية لمجانب . 
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 (097) 

 (  5رقم التمرين )
 

 
 
 
 
 
 

 :عدد اللاعبين
 لاعبيف  3 

  : المستخدمةوالادوات  المساحة
 ياردات / كرة كاحدة 8:5مثمث طكؿ ضمعو 

 :طريقة الاداء 
 ( يمسؾ الكرة بيديو . 1فى شكؿ مثمث كاللاعب )  ةالثلاثييكزع اللاعبيف 
الذل يضربيا براسو  (2( الكرة بيديو للاعب ) 1ف يرمى اللاعب )يبدا التمريف بأ

 (  3فى اتجاه )
  الغرض :

 لمجانب .  ةبالمكاجيضرب الكرة بالراس 
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 (098) 

 التدريب على مهارة السيطرة على الكرة 
 

 1التمرين 
 
 
 
 
 

 عدد زكجى مف اللاعبيف  عدد اللاعبين :
 : المساحة والادوات المستخدمو

 مساحة تتناسب مع عدد اللاعبيف , كؿ لاعبيف كرة  
 شرح الاداء 

كؿ  يقسـ اللاعبكف الى صفيف متكاجييف )أ ( , ) ب( حيث تككف المسافة بيف
ياردات كيبعد الصؼ )أ( عف الصؼ )ب(  مسافة  5لاعب فى الصؼ الكاحد 

 ياردات يمسؾ لاعب الصؼ )أ( الكرة  12: 5 فتتراكح ما بي
يبدأ التمريف باف يرمى اك يدحرج اللاعب فى الصؼ ) أ ( الكرة اللاعب المقابؿ 
فى الصؼ )ب( حيث يسيطر اللاعب فى الصؼ )ب( عمى الكرة ثـ يعيدىا 

 عب فى الصؼ )أ(  أك يكرر ىك الاداء للا
 الغرض

 كافو انكاع السيطرة عمى الكرة عندما تأتى اللاعب مف الاماـ مف الثبات 
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 (099) 

 2التمرين 
 

 
 

عدد 
 اللاعبين

: 
 5  :7 

 لاعبيف 
 : المساحو والادوات المستخدمة

 ياردة ككرة كاحدة  15×  12 
 شرح الاداء 

 ف كعمى بعد مسافو مناسبو منيـ ( اماـ صؼ مف اللاعبي1يقؼ اللاعب )
( الذل يسيطر عمى 2( الكرة بيديو اللاعب ) 1يبدا التمريف بأف يرمى اللاعب )

( الاداء مع اللاعب 1( مرة أخرل كيكرر اللاعب )1الكرة ثـ يرسميا للاعب )
 ( كىكذا 2)

 الغرض 
 كافة أنكاع السيطرة عمى الكرة عندما تأتى اللاعب بزاكية مف الثبات 

  3تمرين ال
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 (211) 

 لاعبيف  3 عدد اللاعبين:
 

  المساحة والادوات المستخدمة :
 كرة كاحدة بياردة  12×  12

 شرح الاداء 
 

( الكرة فى 1يقؼ اللاعبيف فى تشكيؿ مثمث متساكم الاضلاع يمسؾ اللاعب )
( الذل يسيطر عمييا 2( الكرة اللاعب )1يديو يبدا التمريف بأف يرمى اللاعب )

  .( الذل يسيطر عمييا كىكذا3برمييا الكرة بيديو اللاعب ) ثـ يقكـ
 الغرض 

 كافة أنكاع السيطرة عمى الكرة عندما تاتى اللاعب بزاكيو مف الثبات 
 4التمرين 

 

 
 
 
 
 
 
 

 :عدد اللاعبين 
 لاعبيف  4 

 :المساحة والادوات المستخدمة 
 ياردة , كرتاف , قائماف   15×  6 

 الاداء طريقو 
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لاعبيف كما بالشكؿ بحيث  يككف اللاعباف اماـ القائماف يمسؾ كؿ منيما يكزع ال
( فى اتجاه 3بالكرة كلاعباف فى المنتصؼ يبدا التمريف باف يتحرؾ اللاعب )

 ( 4ليتمقى الكرة التي يرمييا اليو كفى نفس  الكقت يكرر ) (1اللاعب )
ا الاداء مع الزميؿ ( ثـ يردا الكرة , ثـ يمفا ليكرر كؿ منيم2نفس الاداء مع )

 الاخر كىكذا 
 

 الغرض
 كافو أنكاع السيطرة عمى الكرة عندما تأتى الكرة مف الاماـ اثناء التحرؾ  

 5التمرين 
 

 
 
 
 
 
 

 
 لاعبا  16:  12:  عدد اللاعبين

 : المساحو والادوات المستخدمة
 قكائـ  8كرات ,  8ياردة ,  22دائرة نصؼ قطرىا  

 الاداء  طريقو
كائـ كما عمى محيط الدائرة كينتشر حكليا نصؼ اللاعبيف عمى مسافات تكزع الق

حكؿ مركز الدائرة كمع كؿ منيـ كرة كيحدد  يفمتساكية كنصؼ اللاعبيف الاخر 
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 (212) 

لكؿ لاعب زميؿ يبدا التمريف باف يجرل اللاعبكف حكؿ الدائرة كيقكـ كؿ لاعب 
 .لقائميف برمى الكرة بيديو لزميمو ليسيطر عمييا فى المسافة بيف ا

 الغرض :
 تدريب اللاعبيف عمى القدرة عمى السيطرة عمى الكرة أثناء الاداء

 6التمرين 
 
 
 
 
 
 

 
  عدد اللاعبين

 لاعبيف 6
 : المساحو والادوات المستخدمة 
 كرات  3قكائـ ,  4يارده ,  22:  15مثمث طكؿ ضمعو  

 : الاداءطريقو 
( ك  2( ك)1بأف يمسؾ اللاعبيف ) يكزع اللاعبكف كما فى الشكؿ يبدأ  التمريف  
( عمى التكالي فى 6( ك )  5( ك ) 4( الكرة بأيدييـ ثـ يرمكا الكره الى )3)

 (5( ك )4منتصؼ المسافة بيف الاعمدة في الكقت الذل يتجو كؿ مف )
( الى القائـ الثاني كفى منتصؼ المسافة يسيطر كؿ منيـ عمى الكرة كيردىا 6ك)

 ا لو ثـ يكمؿ الجرم الى القائـ التالي كيكرر الاداء الى اللاعب  الذل رماى
 الغرض 
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 (213) 

كافة انكاع السيطرة عمى الكرة عندما تأتى للاعب بزاكيو مف الجانب اثناء 
 التحرؾ الى الاماـ 

 تدريبات رميو التماس
  ( 7رقم التمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لاعباف  : عدد الاعبين
 : المستخدمةوالادوات  المساحة

 ياردة ككرة كاحدة.  22×  5احو مستطيؿ مس 
  الاداء :طريقو 

 يديو  فيف احدىما ممسكا بالكرة ( متكجيا 2( ك ) 1يقؼ اللاعباف )
 ( بالتقاطيا  2رميو التماس كيقكـ )  بأداء(  1عند اشارة المدرب يقكـ اللاعب ) 

 : كافو انكاع رميو التماس مف الثبات  الغرض
 (  2رقم التمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 عدد



 
 دمــرة القــك ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (214) 

 لاعبيف 8:  6 :اللاعبين
 : المستخدمةوالادوات  المساحة 
 ياردة / كرة كاحدة  32×  12 

  الاداء :طريقو 
 صفاف متكاجياف مف اللاعبيف ) أ ( ك ) ب ( 

اتجاه اللاعب  فييقكـ اللاعب الاكؿ مف القطار  ) ا ( بتنفيذ رميو التماس 
القطار  في التاليمييا للاعب الاكؿ مف القطار ) ب ( الذل يمتقط الكرة كيقكـ بر 

 ) أ ( 
  الغرض :

  الحركةكافو انكاع رميو التماس مف 
 ( 3) التدريب رقم

 
 
 
 عدد اللاعبين :   

 لاعبيف  6:  3مف 
 المساحة والادوات المستخدمة : 

 ت اكر  6اعمدة  ,  5بالشكؿ , أماميا مقسمة كما  التي كالمنطقةمنطقو الجزاء  
 شرح الاداء 

عبيف في قطار  كما بالشكؿ , كيقكـ اللاعب الاكؿ بتنفيذ رميو التماس يقؼ اللا
لابعد مسافة ثـ يقكـ اللاعب التالي بنفس الاداء كىكذا حتى ينتيى كافو  

 اللاعبيف 
 لغرض ا

 رميو التماس لأبعد مسافو 
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 ( 4) التدريب رقم
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  عدد اللاعبين
لاعبيف  6: 3: 

 فى قطار 
 :  ت المستخدمةالمساحو و الادوا

 كرات  6مساحة مخطط بيا دكائر  متداخمو  ك 
 الاداء  طريقو

قطار يمسؾ اللاعب الاكؿ بالكرة كيقكـ بتنفيذ رميو التماس  فييقؼ اللاعبيف 
الدكائر المرسكمة عمى الارض , ثـ  فيمحاكلا  اسقاط الكرة فى الدائرة الصغيرة 

 تياء كافو اللاعبيف نإحتى   الاداء ك ىكذا  التالييكرر اللاعب 
 الغرض 

 دقو رميو التماس 
 ( 5) التدريب رقم

 

 

 

 

 

 

 

 لاعبيف  6: 4 عدد اللاعبين
 المساحو والادوات المستخدمة :



 
 دمــرة القــك ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (216) 

 كرات  6:  4مساحة مناسبو قائـ متصؿ بو دائرة مف  
 شرح الاداء 

يقؼ اللاعبيف فى قطار عمى بعد مسافة مناسبة مف القائـ . كيقكـ الاعب الاكؿ 
فى القطار برمى الكرة رميو تماس بدقو محاكلا تمريرىا داخؿ الدائرة  . ثـ يكرر 

 اللاعب التالى الاداء ك حتى اللاعب  الاخير 
 الغرض 

 دقة رمية التماس 
 ( 6) التدريب رقم

 

 
 
 
 
 
 

 لاعبيف  6:  3: عدد اللاعبين 
 : المساحة والادوات المستخدمة  
 كرات  6:  3مف مساحة مناسبو بيا ثلاث دكائر 

 شرح الاداء 
يقؼ اللاعب الاكؿ فى القطار خمؼ الخط كيمسؾ بالكرة كيقكـ  بتنفيذ رمية 

 التماس فى الدائرة ) أ ( ثـ ) ب ( ثـ ) ج ( عمى الترتيب 
 الغرض 

 دقو رمية التماس  
 التماس وميارة السيطرة عمى الكرة: ميارة رميوتدريبات لمربط بين 

 

 أ

 ج

 أ

 ب
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 (1تدريب رقم )

 

 

 

 

 
 
 

 لاعبيف   2   : عدد اللاعبين 
 : المساحة والادوات المستخدمة  

 مساحة مناسبو 
 شرح الاداء 
كجيا لكجو , حيث يقكـ اللاعب الاكؿ باداء رميو اف متكاجياف يقؼ اللاعب

التماس الى اللاعب الثانى الذل يستقبؿ الكرة كيمتصيا بكجو القدـ الأمامي 
يرىا بباطف القدـ الى اللاعب القائـ بأداء رميو كيضعيا عمى الارض ثـ يقكـ بتمر 

 التماس . 
 الغرض 

الربط بيف رميو التماس كامتصاص الكرة خلاؿ مكاقؼ المعب الحقيقية في  
 المباراة

 (2تدريب رقم )  
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 لاعبيف   2   : عدد اللاعبين 
 : المساحة والادوات المستخدمة  

 مساحة مناسبو 
 شرح الاداء 
اف متكاجياف كجيا لكجو , حيث يقكـ اللاعب الاكؿ بأداء رميو بيقؼ اللاع

القدـ كيضعيا بباطف التماس الى اللاعب الثاني الذل يستقبؿ الكرة كيمتصيا 
عمى الارض ثـ يقكـ بتمريرىا بباطف القدـ الى اللاعب القائـ بأداء رميو التماس 

 . 
كالجانبيف بخطكات  بعد أداء اللاعب لرميو التماس يقكـ بالتحرؾ لمخمؼ -*

قصيرة ثـ العكدة الى نقطو البداية مرة أخرل ككذلؾ اللاعب الثاني يتحرؾ بنفس 
 الطريقة ثـ العكدة لاستقباؿ الكرة . 

 الغرض 
الربط بيف رميو التماس كامتصاص الكرة خلاؿ مكاقؼ المعب الحقيقية في  

 المباراة
 (3تدريب رقم )

 
 
 
 
 

  لاعبيف  2   : عدد اللاعبين 
 : المساحة والادوات المستخدمة  

 مساحة مناسبو 
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 شرح الاداء 
اف متكاجياف كجيا لكجو , حيث يقكـ اللاعب الاكؿ بأداء رميو يقؼ اللاعب

كيضعيا عمى  بالفخذالتماس الى اللاعب الثاني الذل يستقبؿ الكرة كيمتصيا 
بأداء رميو الى اللاعب القائـ  بكجو القدـ الامامىالارض ثـ يقكـ بتمريرىا 

 التماس . 
 تكرارات  12برفع الركبو لأعمى بالتبادؿ بعد أداء اللاعب لرميو التماس يقكـ  -*

ثـ العكدة الى نقطو البداية مرة أخرل ككذلؾ اللاعب الثاني يتحرؾ بنفس الطريقة 
 ثـ العكدة لاستقباؿ الكرة . 

 الغرض 
لمعب الحقيقية في الربط بيف رميو التماس كامتصاص الكرة خلاؿ مكاقؼ ا 

 المباراة
 (4تدريب رقم )

 
 
 
 

 لاعبيف   7أك  5    اللاعبين:عدد 
 : المساحة والادوات المستخدمة 

 مساحة مناسبو 
 الاداء  طريقو

شكؿ , حيث المنتصؼ كما بالفي ثالث بينيما  لاعب كيأتيـ  12يقؼ للاعباف بينيما مسافو 
الذل يقكـ  المنتصؼ فيللاعب المكجكد ا يقكـ اللاعب الاكؿ بأداء رميو التماس الى

بالأشكاؿ المتعددة لميارة امتصاص الكرة بالتبادؿ ثـ يقكـ بكضع الكرة عمى الكرة  صبامتصا
الارض كيقكـ بتمريرىا بال نكع مف أنكاع ركؿ الكرة الى اللاعب القائـ بأداء رميو التماس, ثـ 

 ة مف اللاعب الاخر كأداء نفس التدريب .يقكـ بالدكراف لمجانب الاخر كامتصاص الكرة القادم

0 

2 

3 

4 
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 (201) 

ممحوظو : لاعبى الاطراف يقوما بأداء رميو التماس ولاعب المنتصف يقوم فقط بامتصاص 
 الكرة وتمريرىا .

اف متكاجياف كجيا لكجو , حيث يقكـ اللاعب الاكؿ بأداء رميو التماس الى يقؼ اللاعب
ذ كيضعيا عمى الارض ثـ يقكـ بتمريرىا اللاعب الثاني الذل يستقبؿ الكرة كيمتصيا بالفخ

 الى اللاعب القائـ بأداء رميو التماس .  الأماميبكجو القدـ 
تكرارات  ثـ العكدة  12بعد أداء اللاعب لرميو التماس يقكـ برفع الركبو لأعمى بالتبادؿ  -*

ستقباؿ الى نقطو البداية مرة أخرل ككذلؾ اللاعب الثاني يتحرؾ بنفس الطريقة ثـ العكدة لا
 الكرة . 

 الربط بيف رميو التماس كامتصاص الكرة خلاؿ مكاقؼ المعب الحقيقية في المباراة 
 (5التدريب رقم)

 
 
 
 
 
 

 لاعبيف   2   : عدد اللاعبين 
 : المساحة والادوات المستخدمة  

 مساحة مناسبو 
 الاداء  طريقو

ؿ بأداء رميو التماس اف متكاجياف كجيا لكجو , حيث يقكـ اللاعب الاك يقؼ اللاعب
الى اللاعب الثاني الذل يستقبؿ الكرة كيمتصيا بالراس كيضعيا عمى الارض ثـ يقكـ 

 بتمريرىا بكجو القدـ الخارجى الى اللاعب القائـ بأداء رميو التماس . 
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 (200) 

بعد أداء اللاعب لرميو التماس يقكـ ضـ الركبتيف عمى الصدر لأعمى  -*
دة الى نقطو البداية مرة أخرل ككذلؾ اللاعب تكرارات  ثـ العك  12بالتبادؿ 

 الثاني يتحرؾ بنفس الطريقة ثـ العكدة لاستقباؿ الكرة . 
 الغرض 

الربط بيف رميو التماس كامتصاص الكرة خلاؿ مكاقؼ المعب الحقيقية في  
 المباراة

 .ممحوظو ىامو : ىذه التدريبات من اعداد ىيئو تدريس القسم 
 :حاورة والخداعالمالتدريب عمى ميارة 

 (1التدريب رقم )
 

 
 

 
 لاعبيف  12:  6مف  :عدد اللاعبين

ثلاث  ,كرات بعدد اللاعبيف  ,ياردة  25× 12 والادوات المستخدمة : المساحة
 قكائـ 

 تكزيع القكائـ كاللاعبيف كما بالشكؿ كمع كؿ لاعب كرة   :الاداء طريقو 
اتجاه القائـ الاكسط  في) أ (  القطار فييبدا التمريف بأف يجرل اللاعب الاكؿ 

 ليقؼ خمؼ القطار ) ب (  الجرمليراكغو كيكمؿ 
كالاستمرار  الجانبية المراكغة ,للأماـكالاستمرار  الأمامية المراكغة الغرض :

  للأماـ
 (2التدريب رقم )

 

 

 
 



 
 دمــرة القــك ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (202) 

 :عدد اللاعبين
 لاعبيف  12:  6   

 :المساحة والادوات المستخدمة
 ياردة  25×   12  
 قكائـ  3 ,ات بعدد اللاعبيف كر 

 :شرح الاداء 
 كما فى الشكؿ كمع كؿ لاعب كرة  تكزيع القكائـ كيصطؼ اللاعبيف 

يبدا التمريف بأف يجرل اللاعب الاكؿ فى القطار ) أ ( فى اتجاه القائـ الاكسط 
 ليراكغو كيكمؿ الجرم ليقؼ خمؼ القطار ) ب ( 

 : الغرض
 لأماـالمراكغة الأمامية كالانطلاؽ ل 
 

 (3التدريب رقم )
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 :عدد اللاعبين

 لاعبيف  12:  6 
 المساحة والادوات المستخدمة:

 ياردة  25×   12 
 قكائـ  4 ,كرات بعدد اللاعبيف 



 
 دمــرة القــك ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (203) 

 : شرح الاداء
 تكزيع القكائـ كيصطؼ اللاعبيف كما فى الشكؿ كمع كؿ لاعب كرة .  

( فى اتجاه القائـ الذل عف ) أاريبدا التمريف بأف يجرل اللاعب الاكؿ فى القط
يمينو كفى نفس الكقت ينطمؽ اللاعب الاكؿ فى المجمكعة  ) ب( ليراكغ القائـ 

 الذل عف يمينو كيتجو كؿ منيما ليقؼ خمؼ القطار المقابؿ . 
 يكرر الاداء مف الجانب الايسر 

 : الغرض
 كالانطلاؽ للأماـ الجانبيوالمراكغة 

 
 (4التدريب رقم )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لاعبيف 8:  6 عدد اللاعبين
 المساحة والادوات المستخدمة

 قكائـ 5كرات بعدد اللاعبيف   ياردة 15 ×  15 
     : تكزيع القكائـ كيصطؼ اللاعبيف كما فى  الاداء طريقو

 الشكؿ ككؿ لاعب كرة .
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 (204) 

( فى اتجاه القائـ الاكسط )أ يبدا التمريف بأف يجرل اللاعب الاكؿ فى المجمكعة 
يراكغو كينطمؽ في اتجاه القائـ المقابؿ ليقؼ خمفو . بعد اف ينتيى مف الاداء ل

يبدا اللاعب الاكؿ فى المجمكعة ) ب ( للانطلاؽ الى القائـ الاكسط ليراكغو ثـ 
 يجرل القائـ المقابؿ ليقؼ خمفو كىكذا .

 : الغرض 
 المراكغة الأمامية كالانطلاؽ للأماـ

 (5التدريب رقم )
 
 
 
 
 
 
 
 
  د اللاعبين عد
 لاعبيف  8:  6

 المساحة والادوات المستخدمة
 ياردة 15×  15 

 قكائـ  5كرات بعدد اللاعبيف / 
 :الاداء طريقو 

 تكزيع القكائـ كيصطؼ اللاعبيف كما في الشكؿ كمع كؿ لاعب كرة .  
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 (205) 

( في اتجاه القائـ الاكسط ) أ يبدا التمريف بأف يجرل اللاعب الاكؿ فى المجمكعة
غو كينطمؽ الى القائـ المقابؿ لمجمكعتو كبعد اف ينتيى مف الاداء ينطمؽ ليراك 

 ( ليكرر الاداء. ) ب اللاعب الاكؿ في المجمكعة
 المراكغة الأمامية كالانطلاؽ لمجانب  الغرض

 

 (6التدريب رقم )
 

 
 
 
 
 
 

 لاعبيف 8:  4 :نعدد اللاعبي
 ياردة 15×  15 المساحة والادوات المستخدمة
 قكائـ  9د اللاعبيف / كرات بعد

تكزيع القكائـ كيصطؼ اللاعبيف كما فى الشكؿ كمع كؿ  شرح الاداء :
 لاعب كرة . 

يبدا التمريف بأف يجرل اللاعب الاكؿ فى المجمكعة  )ب ( بالكرة كيتجو لمقائـ 
الاكسط ليراكغو كينطمؽ فى اتجاه القائـ ) ج ( ليقؼ خمؼ اللاعب كبمجرد 

القائـ الاكسط ينطمؽ اللاعب الاكؿ مف المجمكعة ) ب( انتياءه مف المراكغة 
 ليكرر الاداء كيقؼ خمؼ اللاعب فى المجمكعة ) د(    

 المراكغة الأمامية الانطلاؽ للأماـ المراكغة الجانبية كالانطلاؽ للأماـ  الغرض :
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