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 )الإعداد المهاري( الفصل الثالث -3تكممة 
  ( مهارة الإخمادNinth lecture) ةالمحاضرة التاسع

 ثبت محتويات المحاضرة
 Ball Controlإيقاف الكرة (  ،الإخماد ) السيطرة عمى الكرة مهارة  3-3-3
 مفهوم الإخماد    3-3-3-1
 أشكال الإخماد  3-3-3-2

 وحتى مستوى الركبةرضية لمكرات الأ:  أولًا ـ الاستلام
  ابطة قبل أن تممس الأرضلمكرات العالية والي:  الامتصاصثانياً ـ 

 ستخدام الأرض كعامل مساعدبا:  لثاً ـ الكتماث
 الاستلام و الامتصاص و الكتم (. طريقة تعمم أداء مهارة الإخماد ( 

 (.الاستلامأولًا : طريقة أداء مهارة الإخماد )
 ( امتصاص الكرةطريقة تعمم أداء مهارة الإخماد ) ثانياً ـ 

 أو بالفخذ [ -أداء امتصاص الكرة بالرجل وتتم  ] أما بالقدمتعمم طريقة  -أ
 امتصاص الكرة وتتم ] أما بالصدر أو بالرأس [ -ب

 أداء امتصاص الكرة بالصدرتعمم طريقة  -1
   بالرأس الكرة أداء امتصاصتعمم طريقة  -2
 ( كتم الكرةمهارة الإخماد ) ثالثاً ـ 

 الكرة كتم ميارة أداء تعمم طريقة  
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  ( مهارة الإخمادNinth lecture) المحاضرة التاسعة

 Ball Controlإيقاف الكرة (  ،الإخماد ) السيطرة عمى الكرة  3-3-3
نجاحو ان اجادة اللاعب لميارة السيطرة عمى الكرة أثناء المعب من العوامل الرئيسة في 

وتنفيذه لخطط المعب الدفاعية واليجومية اذ أن اللاعب القادر عمى أن تصبح الكرة تحت 
حيازتو او سيطرتو في اقل زمن ممكن بعد استلاميا مباشرة يكون اكثر فاعمية وايجابية من 
اللاعب الذي يبذل جيداً كبيراً ويستغرق وقتاً طويلًا في السيطرة عمى الكرة  وان طابع كرة 

قدم الحديثة ىو السرعة في الاداء )الاستلام والتسميم( وىذا يأتي بإجادة استلام الكرة وسرعة ال
التصرف فييا ولذلك فان السيطرة عمى الكرة من الميارات الاساسية التي لا غنى عنيا ميما 

 .زادت سرعة الاداء في مواقف المباراة المختمفة
 
 مفهوم الإخماد    3-3-3-1

لسيطرة عمى الكرة أحد الميارات الأساسية في كرة القدم ، ويقصد بيا إخضاع يُعد الإخماد ا
( ومقدرتو عمى التحكم فييا  Under controlاللاعب لمكرة وجعميا تحت تصرف اللاعب ) 

خلال مواقف المعب المختمفة بسرعة ودقة معا ، وذلك باستخدام أي جزء من الجسم يسمح بو 
 القانون.

كمن في مواقف المعب التي تستدعي عدم لعب الكرة مباشرة مثل عدم إن أىمية الإخماد ت
الرؤية الواضحة أو صعوبة الأداء المباشر أو ضغط الخصم المباشر، من ىنا يتوجب عمى 

 اللاعب إتقان الأنواع المختمفة للإخماد سواء بوجود الخصم أو عدمو.
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 أشكال الإخماد 3-3-3-2

 -يتخذ الإخماد الأشكال الآتية :
 -أولًا ـ الاستلام/ لمكرات الأرضية وحتى مستوى الركبة بواسطة :
 * باطن القدم            * وجه القدم الداخمي والخارجي 

  -ثانياً ـ الامتصاص/ لمكرات العالية والهابطة قبل أن تممس الأرض بواسطة :
 * باطن القدم           * الفخذ          * الرأس

 * الصدر         * الصدر * وجه القدم الأمامي  
 -لثاً ـ الكتم/ باستخدام الأرض كعامل مساعد بواسطة :اث

 * أسفل القدم )نعل القدم(          * وجه القدم الخارجي           * باطن القدم 
 

 .) طريقة تعمم أداء مهارة الإخماد ) الاستلام و الامتصاص و الكتم 
 

 .)الاستلام(أولًا : طريقة أداء مهارة الإخماد 
 بالخطوات  [الخارجيأما بباطن القدم أو بوجه القدم الداخمي أو أداء مهارة الإخماد ] يتم

 -التالية:
   : يقترب اللاعب بسرعة في اتجاه قدوم الكرة ) أرضية وحتى مستوى الركبة ( الاقتراب

 مع لف الجذع قميلا لمداخل ليتقدم الكتف المقابل لقدم الاستلام . 
   : )توضع القدم عمى الأرض مع انثناء بسيط في مفصل الركبة الرجل الثابتة )الساندة

 لينتقل مركز ثقل الجسم عمييا بحيث يشير سن )مقدمة( القدم لاتجاه قدوم الكرة .
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  : من الاقتراب يتم ثني مفصل الركبة قميلا مع رجل الاستلام
لف الرجل لمخارج ليواجو الجزء المستخدم في الاستلام )باطن 

  و لمداخل قميلا في حالةأالكرة ، القدم ، وجو القدم الداخمي( 
م لمقابمة الكرة بالجزء استخدام )وجو القدم الخارجي( حيث يقوم اللاعب بتحريك الرجل للأما

 وسرعة الكرة وخفة لامتصاص قوة حظة ملامستيا يتم سحبيا لمخمف بانسيابيةول، المستخدم
 .يقافيا، مع ميل الجذع للأمام قميلا أثناء عممية الاستلام  وا 

 مفتوحتان قميلا لمجابين لحفظ التوازن.الذراعان : 
   :يكون عمى الكرة ومتابعة مسارىا.النظــر  

  
 ( طريقة تعمم أداء مهارة الإخماد ) امتصاص الكرة :ثانياً 
  تتم بطريقتين هما :امتصاص الكرة- 

 أو بالفخذ [ -طريقة تعمم أداء امتصاص الكرة بالرجل وتتم  ] أما بالقدم -أ
  : يتم اقتراب اللاعب سريعا بالتحرك تجاه قدوم الكرة ولممكان المتوقع وصوليا الاقتراب

 إليو.
  : تكون مثنية قميلا من الركبة لتحميل رجل الارتكاز

مركز ثقل الجسم عمييا ، والارتكاز عمى مشط القدم في 
وجو القدم ( ، بينما يكون  -حالة استخدام )باطن القدم 

 الارتكاز عمى القدم في حالة استخدام )الفخذ(.
 

 امتصاص الكرة بالقدم

 للامتصاص بالتحكم في  يتم مقابمة الكرة بالجزء المستخدم مع اخذ الوضع المناسب
 حركة مفصل القدم والركبة والفخذ بانسيابية ومرونة.

  فخذ( لمخمف ولأسفل  –يتم سحب الجزء المستخدم )قدم
بسرعة في المحظة التي تمس فييا الكرة لامتصاص 
  قوتيا وسرعتيا لتسقط أمام اللاعب عمى الأرض وتحت 
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 امتصاص الكرة بالفخذ
 سيطرتو.

 
 
 
 
 الكرة وتتم ] أما بالصدر أو بالرأس [امتصاص  -ب

 -طريقة تعمم أداء امتصاص الكرة بالصدر : -1
  يقترب اللاعب في اتجاه قدوم الكرة بسرعة لمقابمة الكرة الاقتراب  :

  بالصدر مع احتفاظ اللاعب بتوازنو الكامل.
 سواء من الوقوف آو الوثب العالي( يتم ثني  لحظة مس الكرة( :

الركبتين قميلا مع ميل الجذع والرأس لمخمف وتقعر الصدر لامتصاص 
الكرة واحتوائيا ، ومن ثم تحريك الرأس للأمام لسقوط الكرة أمام 

 اللاعب.

 

 
 
     -طريقة تعمم أداء امتصاص الكرة بالرأس : -2

الراقية ونادراً ما تؤدى من اللاعبين كونيا تتطمب درجة عالية تعد ىذه الميارة من الميارات 
من الحساسية والانسيابية في الأداء لصلابة وصغر حجم الجزء المستخدم في الامتصاص 

 )جبية الرأس(.
 
 كما يمي أداء امتصاص الكرة بالرأس يكون :- 
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ثني الركبتين وسحب الرأس لأسفل ولمخمف لحظة لمس الكرة لمجبية 
الكرة من الرأس وتسقط أمام اللاعب مع عدم فقد اللاعب لتوازنو  لترتد

  بمساعدة الذراعان والقدمين.  
 
 
 
 
 

 مهارة الإخماد ) كتم الكرة ( :ثالثاً 
مييا يعتمد أداء اللاعب لكتم الكرة عمى مزيج من لعب الكرة مع التحكم فييا والسيطرة ع

الأداء في الغالب من الحركة وفي المواقف التي لا ، ويتم ىذا باستخدام الأرض كعامل مساعد
 يتمكن فييا اللاعب من الاستلام أو الامتصاص.

 
 طريقة تعمم أداء مهارة كتم الكرة  

 -: كما يمي ؤدىمهارة كتم الكرة ت
  يتحرك اللاعب سريعا تجاه سقوط الكرة لسد طريق مرورىا وحسن

 تقدير الموقف لحظة سقوط الكرة ولمسيا.
  يحدد اللاعب سريعا الجزء المستخدم لكتم الكرة )داخل أو خارج  

أو أسفل القدم أو الساقين( ويستخدم تجويف البطن في أوقات كثيرة خاصة بعد ارتداد الكرة 
 لأعمى.

  يأخذ اللاعب الوضع المناسب لمجسم طبقا لمجزء المستخدم ومقابمة الجزء المستخدم لمكرة
 الحركة المراد الاتجاه إلييا. لكتميا بالأرض وفي اتجاه

  .بعد ارتداد الكرة مباشرة من الأرض ومتابعة التحرك خمف الكرة باتجاه الأمام 
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   الجسم في حالة استخدام )باطن القدم( يتم كتم الكرة لحظة ارتدادىا من الأرض وغمق
ه ( من الداخل مع اخذ خطوة لمتابعة حركة الكرة في اتجاعمى الكرة )التحويط عمييا

 السيطرة.
  في حالة استخدام )خارج القدم( يتم الكتم لحظة ارتدادىا من الأرض تجاه الخارج مع اخذ

 خطوة خمف الكرة ومتابعة التحرك لمسيطرة عمييا.
   يجب ملاحظة عدم ابتعاد الكرة لمسافة بعيدة لتكون تحت السيطرة، والأداء بسرعة

 لمفاجئة المنافس ويمكن استخدام البطن.
 


