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 المحاضرة الاولى  ال

 الإعداد المهارى



 Technical Preparatory :الميارى الإعداد

 مفيوـ الإعداد الميارى

الإعػػػػداد المهػػػػارى ة اػػػػي تااػػػػت ال متةػػػػات ال ػػػػي   ػػػػدأ    تػػػػةـ 
اللاع ػػات أ ػػس   تػػـ المهػػارات الهرتةػػت   هػػدؼ , اللاع ػػةف 

عمتةػػػػػػت الإعػػػػػػداد المهػػػػػػارى الػػػػػػ    تػػػػػػةـ المهػػػػػػارات الهرتةػػػػػػت 
الرةاضػػػػةت ال ػػػػي ة ػػػػ فدمها الاػػػػرد اػػػػي  ضػػػػ ف المااا ػػػػػات 
الرةاضةت  مها لت ا قااهػا   ب ة هػا ه ػ  ةمتػف  هقةػؽ اعتػ  

                                   .الم   ةات الرةاضةت 

الأعداد الميارى في أي ریاضة مف الریاضات  یمعبلذا 
فػي تحقیؽ نتػائج إیجابیة لصػالح الفػرؽ  كبیػراً دورا 
تمعػب الميػارة دورا بػارزا فػي عممتػي إتقػاف و  حیػت

إلى  یؤديمما  الفریؽ,  یمعبيػانجػاح الطریقة التػي 
ارتباؾ الخصـ و عدـ قدرتو في السیطرة عمى مجریات 

 الریاضیةالمعب و لعبة كرة القدـ واحدة مف الأنشطة 
شدیداً التي لاقت استحسانا و إقبالا                  



 لعممو العامؿ كفاءة ىو خلاؿ مف یكوف الاداء اف نلاحظ وعمیة
 وتحمؿ عممو بأعباء النيوض في صلاحیتو ومدى , فیو ومسمكو

 فإف المعنى ىذا عمى وبناءاً  , محددة زمنیة فترة في المسؤولیة
 عمى ترتكز  القدـ كرة لاعب وخاصة الریاضي اللاعب كفاءة

                                                  ػػػػػػ:ىما اثنیف

 واجبات أي :بعممو القیاـ في الفرد كفاءة مدى : أولا
 .ومسؤولیاتو

ومدى ارتباطيا , في صفات الؼ رد الشخصیة  یتمثؿ:  ثانیاً 
 .وأثارىا عمى المستوى

 : الریاضیة والميارة الميارة مفيوما
 :عاـ بشكؿ الميارة مفيوـ -1
 درجة بأقصى حركي واجب بأداء القیاـ خلاؿ مف نتیجة إلى التوصؿ عمى الفرد مقدرة" أیضاً  الميارة وتعني -

 ."ممكف زمف أقؿ في الطاقة مف قدر أقؿ بذؿ مع الإتقاف مف
 :الریاضیة الميارة مفيوـ -2
نجازىا ریاضة أي في وجوىره الأداء عصب ىي الریاضیة الميارة -  ویبنى البدني الإعداد عمى یعتمد وا 

 والذىني والنفسي الخططي الإعداد عمیيا



 : الميارى الأداء كفاءة تطویر أىداؼ
 :یمي ما تحقیؽ إلى الميارى الأداء كفاءة تطویر عممیة تيدؼ

الأداء محاولات في متذبذب وغیر المستوى ثابت أداء. 
الدقة درجات أعمى. 
الأداء تقطع وعدـ الانسیابیة. 
الأداء أثناء ممكف جيد أقؿ بذؿ. 
لمدافعیة استثارة أعمى. 
السابقة الأىداؼ مواصفات خلاؿ مف الأداء آلیة درجة إلى الوصوؿ 

 المحیطة الظروؼ مع والتكیؼ المرونة مف مناسبة درجة ,مجتمعة
 .... طقس ,تنافس میداف , أجيزة ,جماىیر) المنافسة خلاؿ بالأداء

 .(الخ
 :للآلیة ووصولو الميارى الأداء تطویر في المؤثرة العوامؿ
 :یمي كما عوامؿ بعدة شرهها ال ا ؽ  الم اصاات للآلةت   ص له المهارى الأداء  ط ةر ةر  ط

 .اللاع ت , اللاعب لج ـ  ال شرةهةت ال ظةاةت ال  امؿ1.

 .ال داةت الصاات ع امؿ2.

 .الاا ةت ال  امؿ3.

 .الهرتةت الإمتااات اي الاردةت الار ؽ4.

 .م ا عت هرتةت ف رات   اار مدى5.



 : فالميارة لذا
الاعػػب مػػف التػػدریب الحصػػیمة الفنیػػة التػػي حصػػؿ عمیيػػا تعنػػي    

المعبػة تشیر إلى القدرة عمى استخداـ تمؾ المعمومات وتطبیقيا فػي والميارة 
  الریاضة بالوجو الامثؿ                                                 

 الاساسیة الميارات صفات

  اهمها هيالمهارات الا ا ةت  ترة القدـ  صاات عدةدة   مةز   

 اي ال ط ر  عدـ ال  قؼ ال  هد م ةف الا  مرارةت  -1
 المهارةالماا ب  الدقت اي ا  فداـ ال رعت اي اداء ال قت  -2
الا داعي الذي ةق رف  ف رة   صراات اللاعب ابااء اداء ال اتةر  -3

                                       الا ا ةتالمهارات 



 



 



 



 



 المحاضرة الثانٌة
 الدحرجة 



 



 



لاسس الميمة التي یجب ا
مراعاتيا عند استخداـ الدحرجة 

ػػػ:منيا   

المهااظت عت  الترة عت    د  -1
 ماا ب

المهااظت عت  ال  ازف مف اجؿ  -2
 ال هرؾ  تلا الا جاهةف   ه لت

عدـ ال رتةز عت  الترة  ؿ لا د مف  -3
اللاع ةف  للؤعت  لر ةت  قةت الراس راع 

. اجزاء المت ب   

 :انواع الدحرجة 
 .الدهرجت   جه القدـ .  1
 الدهرجت  مقدمت القدـ. 2

 .الدهرجت  الجزء الفارجي مف القدـ .  3
 .الدهرجت  الجزء الدافؿ مف القدـ .  4

 أا اع أاضؿ القدـ مف الفارجي  الجزء الدهرجت    د
 الج ـ  ضع فلاؿ مف لتترة ت ةرة هماةت   ار ت اها الدهرجت
 اي الا  فداـ اادر آفر ا ع  هااؾ  الماااس الترة  ةف تهػاجز

 . القدمةف لتلا الدافتي  الجزء الدهرجت ه  القدـ تػرة





 



 
 

 :أغراض الدحرجة 
 .إشغال المنافس .  1
 .كسر مصٌدة التسلل .  2
إعطاء فرصة للزملاء للتحرك .  3

 .وخلق الفراغ
إعطاء فرصة للزملاء لتنظٌم .  4

 .الموقف الهجـومً وتبـادل الحركات 

 .تأخٌر اللعب وكسب الوقت . 5 
 .تشتٌت انتباه الخصم .  6
تستخدم كمقدمة لأداء .  ٧

 .المراوغة أو الخداع أو التصوٌب 



 المحاضرة الثالثة
 المناولة



 المناولة.  2
هً المهارة الأكثر تكرارا فً الملعب والوسٌلة الأسرع فً   

إٌصال الكرة إلى الزمٌل والأنجح فـً تخطـً الخصـوم والأسهل فً 
وهً تعنً القـدرة على إٌصال الكرة إلى . الوصول إلى مرمى الخصم 

الزمٌل بسهولة وٌسـر وبشـكل مـؤثر ومقصود سواء أكان فً الفراغ 
وتعد المناولة المفتاح الحقٌقً للعب الجماعً . أو فً شكل مباشر

الدقٌقة  المناولاتواهم مـا ٌمٌز صانع الألعاب قدرته على اداء 
والمناولة الجٌدة تتصف بالدقـة والبسـاطة . المـؤثرة بأنواعه 

 .والقـوة
فالمناولة الدقٌقة تمكن الفرٌق المهـاجم مـن الاسـتمرار فـً 

الاستحواذ على الكرة وعدم فقدانها ،كما ان بسـاطة المناولـة تسهل 
على الزمٌل استقبالها مما ٌساهم فً اسـتمرار الهجمـة فضلا عن فتح 

 المنافسالثغرات فً دفاعات الفرٌق 



أما قـوة المناولة فهً سرعة وصولها إلى الزمٌل من خـلال إعطائهـا الزخم المناسب 
 كما ٌجب ان ٌتصف اللاعـب الـذي. من القوة 

,  ٌروم إعطاء المناولة بسرعة اتخاذ القـرار وتنفٌـذه واختٌـار المكان الأنسب للمناولة 
المؤثرة تساهم كثٌرا فـً كشـف الملعـب واستحداث الثغرات فً  المناولاتوان 

 .الدفاع
لذا تعد المناولة من أهم  مهارات كرة القدم نظراً لاستخدامها بكثرة طول زمن   

المباراة ,مع التأكٌد على عنصر مهم فً المناولة وهو الدقة, إذ لٌس هناك من شًء 
ٌحطم الفرٌق أكثر من المناولة غٌر الدقٌقة والمناولة الصحٌحة هً التً تتوفر فٌها 

 (.القوة-التوقٌت-الدقة)الشروط الثلاثة الآتٌة
 :وأن تكون المناولة صحٌحة وسلٌمة ودقٌقة ٌجب إن تتصف بعدة صفات منها

 .إن تكون المناولة للاعب المناسب-1
 .توقٌت أداء المناولة-2
 .قوة المناولة-3
 .الدقة فً المناولة-4



وٌمكن تقسٌم المناولة إلى أقسام 
 -:عدة 
 :من حٌث المسافة تقسم إلى : أولا

 .م (  ١٥-٣)المناولة القصٌرة 
 .م (  ٣٥-١٦)المناولة المتوسطة 

 .م( ٣٦أكثر من ) المناولة الطوٌلة 

 :من حٌث الارتفاع : ثانٌا
 .المناولة الأرضٌة 

 .المناولة المتوسطة الارتفاع 
 .المناولة المرتفعة 

من حٌث وصولها للزمٌل : ثالثاً 
: 

 .مناولة مباشرة 
(  للفراغ ) مناولة غٌر مباشرة 

. 

 :من حٌث الاتجاه : رابعاً 
 .مناولة عرضٌة 
 .مناولة قطرٌة 

 .مناولة طولٌة  

 :من حٌث الجزء الذي تضرب به : خامسا 
 -:مناولة بالرأس وهً على ثلاثة أنواع .  1

 .مناولة رأسٌة أمامٌة بالجبهة 
 .مناولة رأسٌة جانبٌة بٌمٌن أو ٌسار الجبهة 

 .مناولة راسٌة خلفٌة 

 ـــــــــ:مناولة بالصدر وهً على أنواع. 2
 .مناولة صدرٌة للأمام 

 (ٌمٌن أو ٌسار )مناولة صدرٌة للجانب 
 .مناولة صدرٌة للخلف 



 :مناولة بالقدم وهً على أنواع .  ٣
 .مناولة بمقدمة القدم 
 .مناولة بوجه القدم 
 .مناولة بداخل القدم 

 .مناولة بخارج القدم  
 .مناولة بالعقب 
 .وهً نادرة الاستعمال : مناولة بالركبة 

 .مناولة بالفخذ وهً نادرة الاستعمال 



 المحاضرة الرابعة
 الجري بالكرة 



نقاط فنٌة لتعلٌم 
الجري مهارة 

 بالكرة
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 التعريف
 

 هً الحفاظ والاستحواذ الفردي على الكرة مع الانتقال بها
 

 من نقطة إلى أخرى من خلال الجري ولمسها بالقدمٌن
 

 تتابعاً أو بأحدهما بغٌة التحكم بها والحفاظ علٌها
 

 وتوجٌهها حسب وجهة اللاعب واتجاه سٌره

 الجــــري بالكــــرة           



 أنواع الجري بالكرة        

 

 الجري بالكرة بوجه القدم الأمامً
    

 الجري بالكرة بوجه القدم الداخلً والخارجً
 

...... –دحرجة  –أسفل القدم / أخرى   

 الاتحاد القطري لكرة القدم  
 دائرة التطوير



الجري بالكرة النقاط الفنٌة لمهارة  

 

 

وضعٌة الجسم - ١  

  -الرجل الضاربة  -الرأس والنظر  –مٌول الجذع ) 
.... (الأٌدي  

وضعٌة قدم الارتكاز - 2  

(حسب الجري ... بعد قدم الارتكاز  -اتجاه قدم الارتكاز )   

مكان اللمس - ٣  

(لمس القدم  -لمس الكرة )   

القوة الضاربة والمسافة – 4  

... (حسب نوع الجري )   

 الاتحاد القطري لكرة القدم  
 دائرة التطوير





 المحاضرة الخامسة
 
  

















 المحاضرة السادسة
 او اخماد الكرةاستقباؿ 









 المحاضرة السابعة
 قانون كرة قدم

 الكرة + الملعب 
 























 المحاضرة الثامنة 
 قانون كرة قدم 
 عدد اللاعبٌن



















 التصویب والتيدیؼ

 المحاضرة التاسعة 



 التيدیؼ او التصویب .
 

 الأساسیة الوسیمة التصویب او التيدیؼ یعد
 یتقنيا اف یجب والتػي , الأىداؼ لتسجیؿ

 المياجمیف عمى حكرا تعد لـ والتي اللاعبوف
 عمیيا التدریب اللاعبیف جمیع عمى أصبح بؿ

جادتيا  والاتجاىات المسافات مختمؼ مف وا 
 نتیجة عمیو تتوقؼ  التصویب اف ,وبما

 المعب حالات أىـ مف ویعد و المباراة
 بناء عمیو تتقرر حیث القدـ بكرة اليجومي

 ثمرة ىو التيدیؼ إف ذلؾ المباراة نتیجة
 وتأتي المباراة زمف طیمة اللاعبیف جيود

 مجيودات نتیجة یحدد كونو مف أىمیتو
 باف القوؿ ویمكف الفوز تحقیؽ في الفریؽ
 المتعددة بوسائميا المعب خطط ىدؼ

 الفریؽ مرمى إلى الوصوؿ ىو والمختمفة
حراز المنافس  اليدؼ وا 

 او التصویب ميارة أداء متطمبات
   :التيدیؼ

 مف المطموبة الأىداؼ تحقیؽ یمكف ولا 
 بالنفس, الثقة اللاعب في توافرت إذا إِلاَ  التصویب
 المسؤولیة, وتحمؿ والإرادة, المیداني, والذكاء
 الُأخرى التيدیؼ عممیة عناصر عف فضلًا  والخبرة,

 -: یتمیز الجید والتصویب وىي
 

 المرمى نحو الكُرة توجیو أي التيدیؼ, في الدقة١.
 . الملائـ المكاف في ودقیؽ صحیح بشكؿ

 

 لا بحیث بقوة, الكُرة ركؿ عمى تساعد التي القوة2.
 فتدخؿ صدىا أو إیقافيا مف المرمى حارس یتمكف
 . المرمى

 
 امتلاؾ یجب والقوة الدقة عف فضلًا  .3

 التيدیؼ, في السرعة اللاعب
 





 : ىي أنواع عمى وىو
 

 . والجانب للؤماـ بالرأس التصویب .أ
 . والجانب للؤماـ بالصدر التصویب .ب
  أنواع عمى وىو بالقدـ التصویب .ت
:- 
 مف  ة د : القدـ   جه ال ص ةب . 1

 م ااات مف  ة ـ ال ص ةب أا اع أق ى
 .  قرة ت  م   طت   ةدة
 عاد  ة ـ :القدـ  اطف اي ال ص ةب . 2

 المرم   ا جاه الترة   ضع الزهتقت





 مف الملاهظ اف عمتةت ال ص ةب لا  ف تؼ تبةػرا عػف أداء مهارة الماا لت إذ 
اف الاباةف ةه اجاف إل  الدقت  الق ة  ال رعت ,  الارؽ  ةاهما اقط اي ال ضع 
الاا ي عاد ال ص ةب , إذ اف ضةاع الماا لت أبااء الت ب ةف تؼ تبةرا عف 

 .ضػةاع ارصػت مهققت لت هدةؼ عاد أداء ال ص ةب 



 المياجمة والقطع 

 المحاضرة العاشرة 



 عمى أولا الضغط فیتـ . مریح بشكؿ تمریرىا او الكرة
 الذیف اللاعبیف عمى وثانیا الكرة عمى الحائز اللاعب
 . الفراغ باتجاه المتحركیف او خطرة مواقع یحتموف
 الكرة مياجمة تسبؽ التي الأولى الخطوة یعد والضغط

 الكرة مياجمة بيا سیتـ التي المناسبة لمحظة والانتظار
 المياجـ استمـ لو وفیما , تشتیتيا او لاستخلاصيا

 اللاعبیف اقرب فاف المدافعیف عف بعیدا وىو الكرة
 طریقو لیعترض قطري بشكؿ باتجاىو یركض المدافعیف

 مف لمنعو السریع الركض ضرورة عمى التأكید مع
 . التقدـ

 . والقطع المياجمة -
 الماااس اللاعب عت  الااقضاض مها لت هي

  ش ة ها أ  عتةها  الا  ه اذ الترة لا  فلاص
 المهاجمت  ق ؿ , الهج ـ عمتةت لإاشاؿ

 تةاةت اللاع  ف ة  تـ اف  د لا  الااقضاض
 لاف الترة اقداف عاد المااا ةف عت  الضغط
 لما هـ المااا ةف عت   الضغط أ لا ة دأ الدااع
   الترة ا  لاـ مف



 :  ىي أنواع عمى والمياجمة
 . الأماـ مف المياجمة . 1

 ( 5.1) عف تزید لا بینيما والمسافة الكرة عمى الحائز للاعب مواجيا المدافع یكوف عندما ویستخدـ 
 ویكوف متر

 .الجانب مف المياجمة. 2
 یدفع عندما وتتـ واحد مستوى عمى والمياجـ المدافع یكوف عندما المياجمة مف النوع ىذا ویستخدـ 
 بمياجمة ستقوـ التي الرجؿ باتجاه الجسـ بمد المدافع یقوـ , سیطرتو عف لتخرج الأماـ إلى الكرة المياجـ

 .نفسو بالوقت الكرة



 . الخمؼ مف المياجمة .3
 المدافع أماـ المياجـ یكوف عندما یستخدـ 

 ودوف سمیـ بشكؿ الزحمقة المدافع یؤدي ولكي
 . عمیو الخمؼ مف إعاقة ارتكاب



 نطح الكرة بالراس

 المحاضرة الحادیة عشر 



 الميارات احد ىي بالراس الكرة نطح
 عمى تتطمب التي القدـ بكرة الميمة الاساسیة

 تنفیذىا في وشجاعة وحركیة بدنیة قدرات
 الاىمیة ذو الجزء بيذا الكرة ضرب اف حیث

 اداء مف والتردد الخوؼ یجعؿ والحساسیة
 ميمة اجزاء في الاصابة خشیة الميارة ىذه
 بيدؼ الميارة ىذه وتستخدـ الراس مف

  العالیة الكرات ابعاد او التيدیؼ او المناولة
 ضربة عمى نتائجيا تتوقؼ المباریات واغمب.

 نحو تسدیدة كانت سواء صحیحة راس
 مف اخراجيا او الكرة لتشتیت دفاعاً  او المرمى
 باتجاىات بالراس الكرة ضرب ویمكف المرمى
 وكذلؾ ( والجانب , والخمؼ , الاماـ ) عدیدة
 وضع ) تختمؼ بأوضاع الميارة ىذه تؤدى
 .( القفز , الحركة , الثبات



 الثبات مف بالرأس الكرة نطح أداء طریقة
 : كالاتي تكوف وىي

 الركبتیف ثني , بعضيما بجوار القدماف ١.
 قمیلاً  لجانب ورفعيما الذراعیف ثني ,قمیلاً 
 . التوازف لحفظ

 . للخلف الرأس مٌل 2.

 . الرقبة عضلات تثبٌت ، الركبتٌن فرد 3.

 فً بالجبهة الكرة لضرب للأمام الرأس دفع 4.
 ضرب عند مفتوحتان تكون العٌنان، منتصفها

 . الكرة
  للؤماـ والجذع ضربيا بعد لمكرة الرأس متابعة٥.

. 

 :الحركة مف بالرأس الكرة نطح ميارة 
 فیو سیقوـ الذي لممكاف خطوات بعدة یكوف الاقتراب
 ػػػػػ: كالاتي ویكوف بالرأس الكرة بضرب اللاعب

 بالقدمیف أو واحدة بقدـ الأرض بدفع المؤدي یقوـ -1
 . معاً 
 , لمخمؼ الجذع میؿ , لأعمى عف الجیـ ارتفاع -2

 . التوازف لحفظ للؤماـ الذراعاف رفع
  منتصفيا في الكرة الجبية لتقابؿ للؤماـ الرأس دفع -3
   مفتوحتاف العیناف ,
 في انثناء , ضربيا بعد لمكرة الرأس متابعة -4

 . الأخرى بعد بقدـ أو بالقدمیف اليبوط , الركبتیف



 بالراس الكرة لنطح الاساسیة المبادئ

 الميارة ىذه اداء في اللاعب جسـ اجزاء كؿ تشترؾ
 عند اتباعيا الواجب الاساسیة المبادئ اىـ ومف

  ىي الميارة ىذه ممارسة
 مفصؿ في بسیط اثناء مع خمفا اللاعب جذع میؿ١.

 . الركبتیف
 .الداخؿ مف مثبت والراس العینیف اغلاؽ عدـ2.
 لمداخؿ الذقف سحب طریؽ عف الرقبة عضلات شد٣.

 .الكرة ضرب عند وتثبیتيا
 لوكاف حتى (الجبية) الراس بأعمى الكرة نطح4.

 خمفا او جانبا الكرة توجیو في یرغب اللاعب
 .والجبية

 مف فتحيما وعدـ الصدر عمى الذراعیف ضـ٥.
 . الكتفیف مفصؿ

 ثني مفصؿ الكرع عند ملامسة الكتفیف للؤرض عدـ . ٦





  رمیة التماس
 المحاضرة الثانیة عشر 



 :رمیة التماس . 
 كرة لاعبي تریح الجانبیة الرمیة اف یبدو
 اخرى مناسبة أي مف اكثر تركیزىـ مف القدـ
 وىي الجانبیة والرمیات المنافسات اثناء
 كیؼ معرفة یجب وعمیة لمفوز محتمؿ طریؽ

 ىجومیة حركة الى الجانبیة الرمیة تحویؿ یتـ
 :ىي امور ستة طریؽ عف وىي

 .بسرعة الرمیة تنفیذ١.

 .محتجز غیر لاعب الى الرمیة تنفیذ2.

 .الاماـ باتجاه یكوف الرمي٣.

 .عمیيا السیطرة یسيؿ رمیة رمي4.

 الرمیة تكوف لكي مكانیناً  مجالاً  خمؽ٥.
 .فعالة

 .لمعبة الرامي اعداد٦.



 المعب استئناؼ طریؽ عف اللاعب یؤدیيا التي واليجومیة الدفاعیة الميارات ىي لذا
 التػي الوحیدة والميارة , الجانبیة الممعب خطوط مف محیطيا بكامؿ الكرة خروج بعد

 ىذه تختمؼ ولا الحركة او الثبات مف وتؤدى بالیدیف لعبيا القانوف بيػا سػمح
 القدمیف وضعیة ىي واحدة ناحیو مف الا الاداء ناحیة مف الا بعضيا عف الرمیات

 .ثابتة او متحركة تكوف قد التي

 :وتقسـ رمیة التماس مف حیث الأداء إلى 
 أداء رمیة التماس مف الثبات وىي عمى أنواع   -1

 .بضـ الرجمیف. أ
 .بفتح الرجمیف. ب
 .بتقدـ إحدى الرجمیف للؤماـ والأخرى لمخمؼ . ت
مف وضع القرفصاء خاصة عندما تكوف المسافة . ث

قریبة جػدا بیف اللاعب المؤدي لمرمیة والزمیؿ 
 المستقبؿ



رمیة التماس مف الحركة وىي   -2
 :عمى أنواع 

 . ضـ الرجتةف. أ
  قدـ إهدى الرجتةف للؤماـ   أفر الأفرى   .ب
  ا ح الرجتةف. ج

 المبادئ الاساسیة لرمیة التماس

مسؾ الكرة مف الخمؼ بالیدیف والابياماف ١.
 متقابلاف مع نشر 

الاصابع الى محیط الكرة بأكبر مساحة 2.
 .ممكنة

 الراس خمؼ مف التنفیذ عند الكرة وضع٣.
 .المرفقیف مفصؿ ثني طریؽ عف



 عمتةت اباا  القدمةف الارض  ضع .4
 ماصتي ارد مع  الةدةف الترة رمي

 . الرت  ةف
 عف   ق ة   رعت الذراعاف اارد .5

 ال  الج ـ داع مع الت ؼ ماصؿ طرةؽ
 .المراقةف ماصتي  ارد الاماـ

 الةداف  راه ا تاملاً  مداً  الذرعاف مد .6
 . الترة  اطتؽ ه   م قا لاف  ت ااف

 القدمةف مف الهرتةت الاقؿ عمتةت   ـ .7
 اصا ع  رؤ س  ا هي ه   الجذع ه  
 الةدةف



 حراسة المرمى

 المحاضرة الثالثة عشر 



 المرم  هرا ت
 ا ضاع  لها  ا ا ةت هرتةت مهارة 

 اه  القدـ  ترة ارةؽ لتؿ  مهمت فاصت
  اهد اف اي الم اشر  المهاجـ المدااع

 ال   الإضاات الرةاضةت المااا ات اي
 ال هةد اللاعب ه  المرم  هارس ت ف
  تؿ الترة ل ب له ةج ز المت ب اي

 ماطقت دافؿ الةدةف ه   ج مه اجزاء
 فاصت هماةت له  الإضاات الجزاء
 هارس  ةم از القاا ف له اعطاها
 عالةت   داةت ج مةت  م اصاات المرم 
 ال قتةت  القدرات اله اس   تااءة جدا

 مف المرم  هارس ة  طةع  ال اا ةت
  مهارة مرماه عف  الذ د الدااع فلالها
   اائقت



 ػػػػ: ىي ميمة ممیزات المرمى لحراسة اليدؼ في یقؼ اللاعب مف تتطمب المرمى حراسة ميارة فاف لذا

 .الكرات ىذه لاستقباؿ الناجح والتحضیر الیو الكرة لاتجاه الصحیح التوقع مبدأ١.

 الثغرات سد على لمساعدته الهدف نقطة او باردات الست منطقة داخل المناسب والوقت المكان اخذ2.
 .الاخر الفرٌق من اللاعبٌن على

 لحراسة العالٌة والمهارٌة والعضلٌة والبدنٌة الجسمٌة المواصفات المرمى حارس ٌمتلك ان ٌجب3.
 .المرمى

 .بالهجوم القٌام تأكٌد ٌقصد عندما دحرجتها او بالٌد الكرة رمً ٌفضل السرعة مبدأ اخذ4.
الدقة عنصر مهم من الجانب السرعة واستخدام تمرٌر الكرة بالٌد لن الرمٌة القصٌرة والسرٌعة  .٥

 افضل من رمٌة طوٌة بطٌئة ٌنقصها الدقة 



 دافؿ  الةد الترة  مرةر ةمتف قرة ت م اات اي مراقب  ةر زمةلاً  الهارس ةجد لا عادما.6
 . القدـ ار الها بـ  دهرج ها الجزاء ماطقت

 هالت ال   الإضاات زمةتت ال  الترة اعطاء اي الاائدة  م دأ ة مؿ اف المرم  لهاس لا د.٧
 .اللاعب ةشغته الذي  الاراغ الاماف

 .م تها عاد اللازـ مف اتبر الارض عت  الترة  اطةط عدـ .8
 اف اللازـ مف اتبر الص  ت الترات ال قاط عاد الارض عت  الار ماء اي الم الغت عدـ .9
 .الت  ت قاا ف اقرات ضد  ت ف الاهةاف   ض اي ضر رةت  ةر الهرتات هذه
 ال  ةه اج لا ه   م اشرة الترة ةصد  ه  زملائه اماتف ةقدر اف ةجب الهارس ل  .10
  . زمةؿ عف ال هث  قت

 ةغ ار لا  الفطأ  ماا لا ه الترات  صد هرتا ه اي ال لامت م دأ عت  الهارس ة مؿ .11
 .المااا ت ابااء المرم  لهارس
 عت  ة هؿ  هذا ال ماس فطي اهد ا جاه اي الترة ة  د اف المرم  هارس عت  ةجب.12

 .الماطقت هذه اي اللاع ةف  مرتز  لقتت ا  ق الها مف زملائه



 المرمى حارس مف الثابتة الكرة لعب عند .13
 اطوؿ الى ترسؿ اف یجب ( مرمى ضربة )

 ىناؾ كاف اذا وخاصة الوسط دائرة مف مسافة
 .سریعا مياجما

 اللاعبیف الى الكرات تسمیـ مف الاقلاؿ .14
 المتأخر الدفاع اللاعب وخاصة اليدؼ اماـ

 التي القاتمة السریعة الاخطاء مف لمتخمص
 .الاكیدة الاىداؼ منيا تسبب

 تمریر في التنوع حالة استخداـ مف ابد .15
 الركؿ او الید طریؽ عف كانت سواء الكرة

 الخصـ الفریؽ لاعبو یبقى لا حتى بالقدمیف
  بيا سیتصرؼ التي الطریقة مف متأكدیف غیر

 الحارس

 لهرا ت الااةت الم ادئ 
 :المرم 

م ػػؾ التػػرة الأرضػػةت   التػػرة ال الةػػت -
 اي ار ااع ال طف أ  الصدر

م ػػؾ التػػرة ال الةػػت اػػي ار اػػاع الػػرأس -
 أ  أعت  مف ذلؾ

 ضرب الترة  الق ضت-
الار مػػػػاء عتػػػػ  التػػػػرة    مرةػػػػر التػػػػرة -

  الةد
 إ  اد الترة الجاا ةت أ  ال الةت-
 ال بب جاا ا لم ؾ الترة-
 الترة  اطةط-
 دهرجت الترة-

 رتتت المرم  







 البدنیةالميارات الاساسیة 
 (كرةالميارات الاساسیة بدوف )  

 المحاضرة الرابعة عشر 



 (الميارات الاساسیة بدوف كرة ) الميارات الاساسیة البدنیة : ثانیاً 
 .الاتجاه وتغیر الجري١.

 تحتاج المباراة وقت وطمیمو المنافسات اثناء القدـ كرة لاعبي یواجيا عدیدة بدنیة ميمات ىناؾ    
 سد او المناسبة الفرغات اخذ كاف سواء الممعب ارض مف متعددة مناطؽ الى كرة بدوف الجري
 السرعة الى تحتاج المنتقؿ لدى الكرة وسرعة الممعب في المنتشرة الخصـ الفریؽ لاعبي حركات
 اقصى في المستمرة البدایات وعمؿ المنافس اللاعب قبؿ عمیيا للاستحواذ اللاعب مف الفائقة
 بيا یتمتع التي المختمفة البدنیة الصفات كؿ الى تستند الحدیثة الممعب خطط وتنفیذ سرعتو

 .الخ... والرشاقة والسرعة والقوة التحمؿ في اللاعبوف



 الوثب .2

 في مؤثرة ميارة وىي القدـ بكرة المباریات اثناء الاستعماؿ وكثیرة  الاساسیة الميارات مف تعد
 بأشكاؿ الوثب مف جداً  عالیة وعضمیة بدنیة قدرات الى تحتاج الميارة وىذه والدفاع الاىداؼ تسجیؿ
 . ( الثبات ) الوقوؼ مػػػػػػػػػػػػف او الجػػػػري مف كاف سواء المباراة اثناء مختمفة

 .والتمویو بالجسـ الخداع . 3
 بأحد والتمویو الخداع حركات اداء في القدـ كرة لاعبو یستخدميا عالیة وجسمیة وبدنیة فنیة قدرات ىناؾ

 اللاعب استجابة لتغیر المواجية عند عادة تستخدـ الرجمیف الجذع حركات ىي شیوعاً  الاكثر الجسـ اعضاء
 الاساسیة الميارة ىذه اداء في متعددة فردیة فوراؽ وىناؾ المدافع او المياجـ عند كانت سواء المنافس
 وارتفاع والمرونة والرشاقة السرعة , والحركیة البدنیة القدرات مف اللاعب كفاءة مدى عمى تتوقؼ الميمة
 ودرجة اللاعب جسـ اعضاء في والسریعة المفاجئة الحركات شكؿ تنظیـ في العصبي العضمي التوافؽ درجة

   الاداء عند اتقانيا

 الدفاع لاعب وقفة.4
 عالیة اسس مع مبنیة ىیو المنافسات اثناء المرمى وحراس الدفاع لاعبي لوقفة الاستعداد حالات
 ليذه الامثؿ والطریقة اتجاه اي في السریع التحرؾ لغرض والمياریة الحركیة والاستجابة الدرجة
 عف قمیلاً  الذرعاف تباعد مع الركبتیف مفصؿ في اثناء مع قمیلاً  متباعدتاف القدماف تكوف الوقفة
 المرمى لحراس بالنسبة الكرة لمسؾ لمجانبیف الذراعیف ورفع الدفاع للاعبي بالنسبة الجسـ



 شكرا على حسن الاصغاء
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