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  Food workحركة القدمين 

من الذروط الاساسية التي تداعد لاعب التشس عمى تعمم واداء السهارات الاساسية السختمفة هه 
اتقان حركة القدمين اذ تتيح للاعب الفرصة الجيدة في التحرك والتغطية داخل السمعب والهصهل 

هلة لرد الى الكرة بهقت قرير وبسجههد قميل ومن اجل ضسان الاستفادة من القهة السعاكدة السق
فعل الارض بدبب دفع الجدم لها في زيادة قهة الزربات من خلال التهقيت الجيد لحركة 
القدمين مع حركة اليد الزاربة وبقية اجزاء الجدم ويؤكد الكثير من السدربين  عمى نقطتين 
اساسيتين هسا )حركة القدمين وتغطية السمعب( ويحتاجا الى الكثير من التدريب وان معظم 

فذل الكرات هه ضعف حركة القدمين وضعف تغطية اللاعب برهرة جيدة لان معظم  اسباب
حركات جدم اللاعب تعتسد عمى حركة القدمين الجيدة وعشدما يتحرك جدم اللاعب فيقهم بمف 
الجدم الى احد الجانبين لمهقهف جانبا ثم يشقل ثقل الجدم عمى القدم الخمفية مع ثشي قميلا في 

الذراع امام وضرب الكرة يشتقل ثقل الجدم عمى القدم الامامية ثم يشدفع القدم الركبة ومع مرجحة 
 الخمفية اماما لستابعة الحركة وايقاف حركة الجدم .

  



 

 

 -تقديم حركات القدمين تبعا لمكرات الاتية وهي :

 عشدما يكهن اتجاه الكرة مائلا اماما   .1
 القاعدة حركة القدمين لمكرات عشد وصهلها جانبا بسهازاة خط .2
 حركة القدمين عشدما يكهن وصهل الكرة مائلا خمفا .3
 حركة القدمين لمكرات الآتية باخذ اربع خطهات متتالية من جانب الجدم .4
 حركة القدمين لمكرات الآتية باتجاه الجدم مباشرة .5
 حركة القدمين لمكرات السعقدة .6
 حركة القدمين لمكرات الطهيمة خمف الجدم .7
 بكة )للامام(حركة القدمين باتجاه الذ .8
 

 


