
 كرة القدم(                   اعداد : م.د حسين حمزه نجم  المهارات الاساسية في)

 م.م بلال عبد الحمزه عزيز

 9محاضرة رقم 

 تقسيم المهارات الأساسية:

 تنقسم المهارات الأساسٌة إلى: 

 )أ( المهارات الأساسٌة البدنٌة، أو المهارات الأساسٌة بدون كرة.

 )ب( المهارات الأساسٌة بالكرة.

    )بدون كرة(: البدنية المهارات الأساسية ( أ)

 الجري وتغيير الاتجاه-1

ٌمتاز جرى لاعب كرة القدم بخصائص معٌنة، فهو ٌقوم باستمرار بعمل بداٌات كثٌرة طوال 

المباراة، كما أنه ٌجرى دائماً أثناء المباراة بدون كرة. وإذا أدركنا أن مجموع الوقت الذي ٌلمس 

لتسعٌن فٌه اللاعب الكرة أثناء المباراة لا ٌزٌد على دقٌقتٌن لأدركنا أنه ٌجرى بدون كرة باقً ا

م،  ٠٣ -م  ٥بأقصى سرعته كثٌراً خلال المباراة لمسافات تتراوح بٌن ٌركض دقٌقة. واللاعب 

 ركضهوٌكون من المهم دائماً أن ٌصل إلى قرب أقصى سرعته فً خلال الأمتار الأولى من 

 حتى ٌمكنه الوصول إلى الكرة قبل خصمه المنافس له فً محاولة الاستحواذ على الكرة.

رى لاعب الكرة، بأن اللاعب ٌغٌر من سرعته كثٌراً أثناء جرٌه، فهو لا ٌجرى بإٌقاع وٌتمٌز ج

منتظم وإنما ٌغٌر سرعته باستمرار، وفقاً لمقتضٌات تحركه فً الملعب وأخذه الأماكن، ٌضاف 

إلى ذلك أن تغٌٌر توقٌت سرعة اللاعب هو خداع للخصم. وتتمٌز طرٌقة جرى لاعب الكرة بأن 

بخطوات قصٌرة نوعا وسرٌعة مع انثناء خفٌف فً الركبة بدون تصلب، مما اللاعب ٌجرى 

ٌجعل مركز ثقل اللاعب قرٌباً من الأرض إلى حد ما ، وبذلك ٌكون أكثر اتزاناً وقدرة على 

تغٌٌر اتجاهه وسرعته فً أي لحظة وباستمرار. أما حركة الذراعٌن فإنها مثلها مثل حركة 

 كان بقوة أقل. ذراعً العداء إلا أنهما تتحر

 ولاعب الكرة الممتاز ٌستطٌع أن ٌغٌر من اتجاه جرٌه فً أي اتجاه مع عدم التقلٌل من سرعته

 :نماذج لبعض تمرينات الجري

 تدرٌبات على بداٌات مختلفة للجري من مراكز مختلفة. -1

 مع تغٌٌر الاتجاه. )زكزاك(الجري المتعرج على شكل  -2

بحٌث ٌكون   تترتب الكرا( كثار من عدد الخطوات الجري فوق خط من الكرات الطبٌة للإ -3

 بٌن الكرة والأخرى خطوتان(  

داخل منطقة الجزاء ٌقوم لاعب )أ( بدور المساك ( ۱٣ - ۲۱لعبة المساك: ٌنتشر اللاعبون ) -4

ة عندئذ داللاعب )جـ( بٌنهما أثناء المطاروٌحاول إمساك أحد اللاعبٌن )ب مثلا( فإذا مر 

ٌتحول من محاولة مسك )ب( إلى محاولة مسك )جـ( وهكذا حتى ٌتمكن ٌكون على )أ( أن 

  من مسك أحد اللاعبٌن فٌصبح هو المساك.

 



 

 الوثب: -2

أصبح ضرب الكرة بالرأس فى كرة القدم الحدٌثة عاملا مهماً جداً كمهارة مؤثرة فً نتائج 

بالإتقان والكمال المطلوب، إلى المبارٌات. وٌتطلب حسن ومقدرة اللاعب على أداء هذه المهارة 

 قدرته على الوثب بالطرٌقة السلٌمة والوصول إلى أقصى ارتفاع ممكن.

وقد ٌكون الوثب من الوقوف أو بعد الاقتراب جرٌاً، أو بعد الجري جانباً أو خلفاً ولما كان غٌر 

تركة مع رجله عالٌا أثناء وثبه لأعلى فً حركة كبرة مش ح(مرجٌ)مسموح قانونا للاعب أن 

لاعب منافس أثناء تلامس اللاعبٌن، فقد تطلب الوثب ، أن تتمٌز عضلات اللاعب بالمطاطٌة 

 مع القدرة على الانقباض القوى السرٌع حتى ٌستطٌع اللاعب أن ٌصل إلى أعلى ارتفاع

ومن الواضح أن اللاعب ٌثب إلى ارتفاع أعلى بعد الاقتراب جرٌا عنه من الوثب من الوقوف، 

 إن الارتقاء بقدم واحدة بعد الجري أفضل من الارتقاء بالقدمٌن معا. كذلك ف

وإن توقٌت الوثب ذو أهمٌة كبرى. فإذا وثب اللاعب مبكراً أو متأخراً، فلن ٌستطٌع أن ٌضرب 

 الكرة برأسه، أو على الأكثر سٌضربها بطرٌقة غٌر دقٌقة.

وفً ذلك مٌزة كبرى حٌث إن  وإن القدرة على الوثب العالً تجعل اللاعب ٌثب قبل خصمه،

الآخر من القدرة على الوثب أو على الأقل سٌمنعه من أن  نعمٌسٌثب قبل خصمه اللاعب الذي 

 ٌثب بطرٌقة سلٌمة.

 وعند تدرٌب اللاعب على الوثب ٌجب أن ٌلاحظ المدرب :

خطأ متابعة اللاعب الجري بعد هبوطه من الوثبة مباشرة فلا ٌبقى فً مكانه، حٌث إن هذا  -1

 من الوجهة الخططٌة.

 التدرٌب على الوثب من الجري أماما ومن التقهقر خلفا. -2

 أن توقٌت الوثب له أهمٌة كبرى فً وصول اللاعب إلى الكرة فً اللحظة السلٌمة. -3

 

 نماذج لتمرينات الوثب:

 الوثب العالً والطوٌل من الثبات، ثم مع استعمال بعض الأثقال-1

 رفصاءلقالوثب عالٌا من وضع ا --2

الوثب فوق بعض الأجهزة كصندوق الوثب أو الحبال أو العوارض أو محاولة لمس شً  -٠

 مرتفع بالٌدٌن أو الرأس.

 الخداع والتمويه بالجسم-3

من أهم ما ٌتمٌز به لاعب كرة القدم الحدٌث مقدرته على أداء حركات الخداع بالجذع 

لدفاع سواء بسواء فتغٌٌر اللاعب المهاجم والرجلٌن. وٌقوم بالخداع والتموٌه لاعبو الهجوم وا

لسرعته أو اتجاه جرٌه، أو الخداع بأخذ خطوة جانبا ثم التحرك فً الجهة الأخرى بمجرد 

استجابة اللاعب المضاد لحركة الخداع الأولى هً بعض أمثلة لما ٌقوم به المهاجم لخداع 

 المدافع والتخلص منه لأخذ المكان المناسب لاستقبال الكرة.



أما المدافع فكثٌراً ما ٌخدع المهاجم بأن ٌقوم بعمل حركة خداع بالجسم أو الرجل لٌقوم اللاعب 

المهاجم الذى معه الكرة بأخذ خطوة بالكرة ٌنقض بعدها المدافع علٌه لٌأخذ منه الكرة، لحظة 

 خروج الكرة من قدمه.

الفردٌة وٌتطلب من  والخداع بالجسم والقدمٌن متعدد ومتنوع، وٌتوقف على مقدرة اللاعب

اللاعب أن ٌكون على جانب كبٌر من الرشاقة والمرونة والتوافق العضلً العصبً بالإضافة 

 إلى مقدرة اللاعب على التوقع السلٌم.

 

 وقفة لاعب الدفاع: -٤

ٌقف لاعب الدفاع وكذلك حارس المرمى( بحٌث تتباعد القدمان قلٌلا مع انثناء فً الركبتٌن  

لجسم على مقدمة القدمٌن، وٌنثنً الجذع قلٌلا للأمام مع تباعد الذراعٌن قلٌلا بحٌث ٌقع ثقل ا

عن الجسم. وٌسمح هذا الوضع للاعب بسرعة التحرك فً أي اتجاه أما حارس المرمى فٌرفع 

ذراعٌه أكثر جانبا استعداداً لتلقى الكرة. ومن المهم أن ٌهتم المدرب بتدرٌب اللاعب على 

 فس قدر اهتمامه بالتدرٌب على المهارات الأساسٌة بالكرة.المهارات البدنٌة بن

 

 


