
 اعداد : م.د حسين حمزه نجم                       (      تمرينات تطوير المهارات)

 م.م بلال عبدالحمزه عزيز

  14محاضرة رقم 
 طرق التدريب على المهارات الاساسية:

 اولا/ تمرينات الاحساس بالكرة:

تعد هذه التمرٌنات اساسٌة ومهمة لتعلٌم المهارات الاساسٌة وهً التً توجد )الصداقة( 

اللاعب والكرة ، وتزداد هذه الصداقة كلما تعرف اللاعب على اسرار الكرة مما القوٌة بٌن 

ٌجعلها دائما تحت سٌطرته وهً على الارض او فً الهواء سواء اتت له الكرة من الٌمٌن 

 او الٌسار او الامام او الخلف وفً أي وضع ٌأخذه اللاعب.

ان الاحساس بالكرة عند اللاعب ٌنمو مع التمرٌن وٌكون نوعا خاصا من الملاحظة العالٌة 

بخبرته ، وٌنشأ عن ذلك ان ٌدرك اللاعب بدقة التً تجعله ٌستطٌع ان ٌتعامل مع الكرة 

مرونتها عند جرٌه بها، سرعتها واتجاهها فً الهواء،  –وزنها  –خواص الكرة )شكلها 

الرٌح المضادة او المواتٌة( وهذا ٌساعده وٌمكنه من ان ٌتحكم فً تغٌٌر اتجاهها بسبب 

توافقه الحركً سواء عند ضرب الكرة او الجري بها، عند مناولتها او استلامها وان 

تمرٌنات الكرة التً تخلق ))الاحساس(( وتجعل الصداقة بٌن اللاعب والكرة قوٌة مما 

 ٌجعلها طوعه وتحت سٌطرته اثناء الحركة.

التحكم والسٌطرة على الكرة او هذه الصداقة تنشأ عن طرٌق تمرٌنات التعود على  وهذا

الكرة وتعطى هذه الطرٌقة فً بداٌة الوحدة التدرٌب الٌومٌة او بعد الاحماء اما بالنسبة 

للصغار والاشبال فان هذه الطرٌقة تأخذ دورا ثابتا فً الجزء الاساسً من الوحدة التدرٌبٌة 

وهذه ما لهذه الطرٌقة من اهمٌة بالنسبة لمثل هذا السن فً تعلم المهارات، الٌومٌة نظرا ل

 التمرٌنات ٌمكن للاعب ان ٌؤدٌها بمفرده حتى ٌزٌد من مهاراته وقدرته فً التحكم بالكرة .

 

 نماذج لتمرينات الاحساس بالكرة:

 دحرجة الكرة بأسفل القدم والسٌر بها فً الاتجاهات المختلفة. -

 الكرة بأسفل القدم(. القدم كلما ارتدت من الارض )سٌطرة علىة بأسفل ضرب الكر -

ٌقوم اللاعب بعمل تمرٌن التوازن على رجل واحدة مع وضع الكرة على وجه قدم اللاعب  -

 الاخرى او فخذه او رأسه.

 الكرة بوجهً القدمٌن. لكرة بوجه القدم ثم تبادل السٌطرة علىا سٌطرة على -

 على الفخذ ثم تنطٌطها على الفخذٌن. الكرةسٌطرة على  -

 الكرة بٌن وجه القدم والفخذ. تبادل السٌطرة على -

 الكرة بالرأس من الثبات.سٌطرة على  -

 الكرة من الحركة بالقدم او الرأس. سٌطرة على -

 


