
 العموي والخارجي : المحاضرة السابعة : المناولة بوجو القدم (الإعداد المياري) الفصل الثالث -3تكممة 
 موسى بحر مصطفى م.م

 

06 
 

 الفصل الثالث )الإعداد المياري( -3
 Seventh lecture المحاضرة السابعة

 ثبت محتويات المحاضرة
 الأمامي( ،الكرة )المناولة( بسطح القدم )بوجو القدم العموي  ركلب ـ 
  الأمامي( ،)المناولة( بسطح القدم )بوجو القدم العموي الكرةلميارة ركل  الأداءتعمم طريقة 
 يمياره ضرب الكره بوجو القدم الامام يف الاخطاء الشائعة. 
 التعميمية لميارة ركل الكرة بوجو القدم الأمامي تمارين.  

 
 .kicking in Surface external of the footالكرة بوجو القدم الخارجي  ركلج ـ 
 الكرة بوجو القدم الخارجيلميارة  الأداء تعمم طريقــة. 
 بوجو القدم الخارجيتعميمية لميارة ركل الكرة  تمارين. 
 بوجو القدم الخارجي ةالكر  ركل ةميار  يالاخطاء الشائعة ف. 

 
 The kicking in tip  of the foot  البوز(، الكرة بمقدمة القدم )سن القدم  ركلد ـ 

 البوز(، الكرة بمقدمة القدم )سن القدم لميارة  الأداء تعمم طريقة. 
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 Seventh lecture المحاضرة السابعة

 الأمامي( ،الكرة )المناولة( بسطح القدم )بوجو القدم العموي  ركلب ـ 
تأتى أىمية ىذه الركمة من كونيا اقوى الركلات بالقدم وركل الكرة لمسافة بعيدة في التيديف 

السريعة والمفاجئة لمساقات طويمة، إضافة الى كثرة استخداميا في الركلات الحرة  والمناولات
الموجو نحو المرمى لمفريق الخصم اذ أن صلابو الجزء المستخدم من القدم يؤثر تأثيرا مباشرة 

يستخدم ىذا النوع بكثرة في الكرات المستقرة الكرات الطائرة القادمة في قوة الضربة وسرعتيا، و 
جاىات مختمفة، ويتميز بكون اللاعب يستطيع إيصال الكرة إلى مسافات بعيدة وذلك من ات

لصلابة الجزء الضارب لمكرة، وزيادة المدى الحركي لمرجل الراكمة يؤثر بشكل إيجابي عمى 
كمية الحركة المنقولة لمكرة لحظة الاصطدام بفعل العمل العضمي لعضلات الفخذ، وكذلك 

ه الكرة بشكل جيد، وكذلك يتمكن اللاعب من أداء ركل الكرة ممكن السيطرة عمى اتجا
 ( .Double kickالمزدوجة إلى الخمف )الدبل كيك 

 الأمامي(( بسطح القدم )بوجو القدم العمويطريقة تعمم الأداء لميارة ركل الكرة )المناولة ، 
  : في الاتجاه الذي ستوجو إليو الكرة.الاقتراب 
  قدم الارتكازThe Support foot  :

 .سم(01توضع بجنب الكرة بحوالي )
  الرجل الراكمة The beating leg :الرجل  

، قبل تنفيذ الركمة مباشرة تمتد الرجل من مفصل مثنية من مفصمي الورك والركبة الراكمة
  الركبة بسرعة بحيث تتم الركمة والركبة فوق الكرة تقريبا.

  : يكون عمودياً عمى الارض عند لمس الكرة. ةمشط القدم الراكمقدم الرجل الراكمة 
  : الراكمة لمكرة بعد ركميامتابعة الرجل المتابعة. 
  : بالقدم يميل الجدع للأمام قميلاً عند ملامسة الكرة الجذع. 
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 الذراعان The Arm  :لمجانبين للاتزان. توضعان 
  النظرSight  : عمى الكرة ومتابعتيا بعد الركليكون. 
  في مياره ضرب الكره بوجو القدم الاماميالاخطاء الشائعة 

 .يتخذ اللاعب خط اقتراب غير المراد وصول الكره اليو 
  ة.ركممفصل القدم أثناء أداء ال مدعدم اكتمال 
 ة من الركبة فقط دون استغلال مدي المرجحة الناتجة من مفصل راكممرجحة الرجل ال

 الفخذ.
  خمف الكرة بمسافة كبيرة. ةراكمالوضع القدم غير 
  الكرة. ركلميل الجذع لمخمف اثناء  
 
 ة ركل الكرة بوجو القدم الأمامي ميار تعمم أداء تمارين التعميمية ل 

 أداء الميارة بدون كرة، الوقوف. 
 سقاطيا أما القدم الراكمة ويتم، الوقوف الركل قبل أن تصل الكرة  مسك الكرة باليد وا 

 مرات.( 01التكرار )، للأرض
 سقا5إلى  4الجري من )، مسك الكرة باليد، الوقوف ط الكرة وركميا قبل ( خطوات وا 

 ( مرة.05يكرر ذلك )، وصوليا للأرض
 يقوم الزميل برمي الكرة عاليا لممؤدي لترتد ، (خطوات 8عمى بعد )، الوقوف أمام زميل

، القدم الأمامي لمزميل مرة أخر أمامو مرتين وفي المرة الثالثة يقوم المؤدي بركل الكرة بوج
 ( مرات ثم التبديل مع الزميل.01يكرر الأداء )

  بنفس الأداءوضع الكرة أما المؤدي ليقوم بركميا بوجو القدم الأمامي لمزميل الذي يقوم ،
 .( مرات01يكرر ذلك )

 
 kicking in Surface external of the footج ـ ركل الكرة بوجو القدم الخارجي 
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ت لركلاكذلك التصويب عمى المرمى في ايستخدم في التمريرات القصيرة والمتوسطة والطويمة و 
، لتنفيذ من قبل اللاعبين الناشئينالثابتة لمتغمب عمى حائط الصد من اللاعبين يتميز بصعوبة ا

 أما عند اللاعب المتقدم فيمكنو الأداء من الحركة.
، بيرة جداً في  خطط المعب الحديثةالقدم اىمية ك في كرة لقد اكتسب ىذا النوع من الركلات

، يكون سير الكرة فييا عمى شكل قوسحيث  نافسملسرعو الاداء ومفاجئة اللاعب الوذلك 
يف بقوة نحو وعن طريقيا يمكن التيد، يا من خمف المدافعين أو من بينيموالتي يمكن ارسال

ناورات وفى التغمب عمى حائط الصد ، بالإضافة الى فاعميتيا في الممرمى الفريق المنافس
 )الجدار( اثناء الضربات الحرة المباشرة وغير المباشرة.

يستخدم ىذا النوع من التمرير لإتمام التمريرات الطويمة  كذلك يمكن استخدامو في التيديف 
 .من مسافات بعيدة

الحافة  تؤدى ىذه الركمة تشريحيا بوجو القدم الخارجي بواسطة الإصبعين الصغيرين مع
 .الخارجية للإصبعين

 
  الكرة بوجو القدم الخارجيطريقــة تعمم الأداء لميارة 

 يقترب اللاعب نحو الكرة في خط مستقيم الكرة للأمام  الاقتراب :
  وبزاوية ميل خفيفة لمخارج .

  : نب في اتجاه الرجل يميل الجذع قميلا للأمام والى الجاالجذع  
 ركمة.المؤدية لم

  توضع بجانب الكرة ولمخمف المسافة مناسبة مع انثناء في مفصل الركبة. الارتكازقدم : 
 الفخذ( مع ثني بسيط في  : تقوم بالمرجحة لمخمف من مفصل الورك ةراكمالرجل ال(

 مفصل الركبة ثم مرجحتيا للأمام مع شد القدم ولفيا لمداخل. 
 لى جانب الكرة ، انثناء بسيط في الركبة. الرجل الثابتة  : وضعيا خمف وا 
 الى الجانب لممحافظة عمى توازن الجسم.توضعان :  الذراعان 
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 يكون ركل الكرة بوجو القدم الخارجي بواسطة الإصبعين الصغيرين من  مكان الركل :
 الحافة الخارجية للإصبعين .

 ) الراكمة لمكرة بعد ركميا.: متابعة أي مرجحة الرجل  المتابعة ) المرجحة 
 يكون عمى الكرة عند أداء الركل. النظر : 
 ة ركل الكرة بوجو القدم الخارجيتعميمية لميار  تمارين 

 لف القدم الراكمة لمداخل قميلا. (م 5ثابتة الى زميمو عمى مسافو )يركل اللاعب الكرة ال .0
قدمو الثابتة قرب الكرة يقف اللاعب بميل بالنسبة لمكرة وعمى بعد خطوه واحدة ويضع  .2

 ويقوم اللاعب بركل الكرة من منتصفيا وتمرجح الرجل للأمام بعد ضرب الكرة لمتابعتيا.
 نفس التمرين السابق مع ركل الكرة المتدحرجة من الثبات ثم التحول الى الجري. .3
 تية اليو بوجو القدم الخارجي من الامام.الآيركل اللاعب الكرة  .4
 تية اليو بوجو القدم الخارجي من الجانب.الآيركل اللاعب الكرة  .5
يمسك اللاعب الكرة بيديو ويتركيا تسقط عمى بجانب القدم الخارجي وتكون قدمو في  .6

 بوجو القدم الخارجي الى زميمو. إلى الارض يركمياوضع الاستعداد وقبل وصول الكرة 
خطوات، ثم ( 3مقعد سويدي عمى جانبو أو استخدام حائط ثم وضع الكرة عمى بعد ) .7

 ( مرات.01ركل الكرة بقوة بسيطة والتكرار )
( خطوات 01نفس التمرين السابق ولكن ابتعاد الكرة عن المقعد السويدي أو الحائط ) .8

 ( مرات.5والتكرار )
( خطوات من الزميل ثم يقوم المؤدي بمسك الكرة بيده ويحاول 7الوقوف عمى بعد ) .9

بركميا بوجو القدم الخارجي لمزميل الذي يكرر نف إسقاطيا وقبل أن تممس الأرض يقوم 
 ( مرات لكل واحد.01الأداء والتكرار )

يقوم المؤدي بركل الكرة وىي ثابتة عمى الأرض بعد الاقتراب بعدة خطوات والتكرار  .01
 ( مرات.01)
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( ياردة، ثم الاقتراب والتصويب عمى 08الكرة عمى خط الـ ) اللاعب المؤدي يضع .00
 دم الخارجي.المرمى بوجو الق

  ركل الكرة بوجو القدم الخارجي ةالاخطاء الشائعة في ميار 
 ركل الكرة بجزء اخر غير وجو القدم الخارجي -0
 عدم ميل الجسم الي الجانب في اتجاه الرجل غير الضاربة. -2
 النظر موجة الي اسفل.  -3

 . The kicking in tip  of the foot د ـ ركل الكرة بمقدمة القدم )سن القدم ، البوز( 
يتطمب تحكما كبيراً في اتجاه الرجل والمكان الذي تتم فيو ملامسة مقدمة ىذا النوع من الركل 

أما إذا كان المطموب إخراج الكرة عالية ، لتخرج أرضية متدحرجةالقدم في منتصف الكرة 
ز ىذا ، يتميعمى اللاعبين الناشئينالنوع صعب ، وأداء ىذا فيوجو بوز القدم الى أسفل الكرة
والتيديف من مسافات بعيدة، إن ىذا النوع يكون مطموب في  النوع باستخدامو في المناولات

 حالات معينة ولا يمكن الاستعاضة عنو بنوع آخر.
ة والسرعة في أدائيا يكسبيا صفو المباغتة اذا استخدمت في التسديد عمى ىذه الركم قوة

أحيانا المدافعون وحارس المرمى في إخلاء منطقو المرمى وذلك في  المرمى ويستخدميا
من الصعب التحكم في توجيييا نظراً لصغر المساحة  الركمة الظروف القيرية، إلا أن ىذه

 المستخدمة من القدم في تنفيذىا .
 
 )طريقة تعمم الأداء لميارة الكرة بمقدمة القدم )سن القدم ، البوز 
 يتقدم اللاعب بخط مستقيم نحو الكرة، :  التقدم نحو الكرة

 ويزيد من سرعتو كمما اقترب منيا.
 سم( 05-01خمف الكرة ) –: توضع إلى جانب  قدم الارتكاز  

 تقريبا.
 وكما يمي  : يكون بحسب المكان الذي تلامس مقدمة القدم فيو الكرة اتجاه الكرة:- 
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: إذا كانت الركمة في وسط الجزء الأسفل من الكرة فأنيا تتجو  الركل أسفل الكرة -
 للأعمى. 

 : إذا كانت نقطة التلامس في وسط الكرة فأنيا تتدحرج أو ترتفع قميلا. الركل وسط الكرة -
: إذا كانت الملامسة في الجانب الأيمن فان حركة الكرة قوسيو نحو  الركل بجانب الكرة -

 اليسار ، والعكس بالعكس.


