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 تمهيد

 كرة القدم

اللعبة الرياضية الأكثر شعبية وانتشار على مستوى العالم هـي لعبـة كـرة القـدم وهـي لعبـة 

 لاعب، وتشترط اللعب في ملعـب 11 لا تتم الا بوجود فريقين كل فريق مكون من جماعية و

 يعتـبر افالأهد من الأكبرذو قياسات محددة مع وجود هدفين، والفريق الذي يسجل العدد 

 . الفائز

ٍّليس من الغريب أن تحظى كرة القدم في أيامنا هذه باهتمام أكبر إعلاميا وسياسيا وقـضائيا،  ٍّ ٍّ

إذ ليس هناك رياضـة أكـثر شـعبية في العـالم مـن كـرة القـدم، الرياضـة التـي تنتـشر في كـل 

 مـن الجماهـير المجتمعات باختلاف ثقافاتهم وأعراقهم، وتجذب إليها باستمرار مئات الملايين

 .العاشقة

بل إن لعبة كرة القـدم أضـحت أحـد القطاعـات الاقتـصادية المهمـة في العـالم، والتـي تقـدر 

ٍّتعاملاتها المالية بملايين الدولارات، ناهيك عن أنها رياضة تملك نفوذا عميقًـا سياسـيا ونفـسيا  ٍّ ً

 .ٍّومجتمعيا في نفوس شعوب المعمورة
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 تاريخ كرة القدم
 

 سـنة قبـل المـيلاد 2500تعود أصول رياضة كـرة القـدم إلى حـضارات قديمـة عاشـت خـلال 

ومارست أشكالاً أولية لهذه الرياضة، حيث كان الصينيون القـدامى يمارسـون شـكلاً يـسمونه 

تحـة صـغيرة، فكـان يجـب ، كانوا يركلون كرة جلدية مملوءة بالريش والشعر عبر ف"تسوشو"

تسديدها إلى داخل شبكة مثبتة على قصبات طويلة من الخيزران، وعـلى اللاعـب أن يـدافع 

 .عن نفسه بجسده أمام الخصم

، كـان اللاعبـون ينتظمـون في شـكل دائـرة  "كيرامي " أما اليابانيون فقد عرفوا لعبة يسمونها

لة دون أن تلمـس الأرض، كـما كانـت ويمررون الكرة فيما بينهم داخل مساحة صغيرة للحيلو

 ُ، وهــذه الأخــيرة تلعــب بكــرة صــغيرة بــين "إييــسكيروس"تعــرف الحــضارة اليونانيــة لعبــة 

فريقين على ملعب مستطيل مبين بخطوط حدودية وخط أوسط، وكـان الهـدف هـو إيـصال 

الكرة إلى ما وراء خطوط حدود الخصم عـن طريـق تقاذفهـا بـين اللاعبـين، بواسـطة جميـع 

 .سبل والحيلال

ًوبشكل عام كان الإنسان القديم يستمتع بركل أي شيء يشبه كرة حجرا كان أم جلدا أم رأس  ً

 .بشر، إلا أنه لم يعرف قواعد معينة أو انتظام على شكل مجموعات
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وعندما حلت العصور الوسطى حققت لعبة كرة القدم نقلة في تـاريخ تطورهـا، حيـث كـان 

نة وفي الأعياد الخاصة أن يقدموا كرة جلديـة كهبـة مـنهم إلى من عادة إسكافيي المدن كل س

تجار الأقمشة والذهب، كي يلعبوا بها قدر استطاعتهم قبـل أن يـشترك معهـم جميـع سـكان 

 .البلدة أو المدينة

 

ٍّحينها كان يقسم المشاركون في اللعبة عشوائيا إلى فريقين، بحيث يـضم كـل فريـق المئـات مـن 

ً الفريق هدفا عليه إيصال الكرة لموضع معلـوم، الـذي قـد يبعـد عنـه عـدة اللاعبين، لكي يسجل

أميال، فكان الكل يلاحق الكرة ويتقاذفونها عبر الأنهار والمستنقعات والمزارع مثل الرعـاع، حيـث 

  هـدفلم يعرفوا أولئك اللاعبون الأوائل سوى قاعـدة واحـدة وهـي أن يجعلـوا الكـرة في مرمـى
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 ًطريقــة، بــل إن اللعبــة كثــيرا مــا كانــت تــصير إلى مــصارعة جماعيــة، الفريـق المنــافس بأيــة 

ولم يكن للمباراة زمن محـدد فقـد تـستمر لأيـام دون ختامهـا، كـان الأمـر أشـبه بمظـاهرات 

 .حماسية

ورغم أن العنف والشغب لا زال حاضرين في رياضة كرة القدم حتى يومنا هذا، إلا أنه يبقى 

ٍّأمرا استثنائيا، عكس تلك ا ٍّلفترة فقد كان الأمر شائعا وطبيعياً ً. 

 

واستمر الأمر على هذا النحو إلى بـدايات القـرن التاسـع عـشر، حيـنما أصـبح 

ًالشبان المتعلمون بالمدارس الخاصة في إنجلترا يمارسـون كـرة القـدم أيـضا، ولم 

 ًتعد اللعبة حكرا على الجماهير الغفيرة، وكان يعرف شـباب المـدارس الخاصـة
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أسلوب خاص بهم، طبعهم الاستقامة والتـأدب واللطـف وقـدرتهم عـلى كـبح جـماح آنذاك ب

هم من أدخلوا مفهوم الروح الرياضية إلى كـرة القـدم، شـعارهم ) الجتنلمان(غضبهم، هؤلاء 

اللعـب النقـي "، ومـن ثـم بـدأت فكـرة "اللعب هو كل شيء، ولـيس الغلبـة، بـل الأسـلوب"

 . الأقطار تنتشر بين"الفير بلاي" أو "المستقيم

 

 نشوء رياضة كرة القدم

 بـإنجلترا، وذلـك عنـدما اجتمـع 1863التأسيس الفعلي لرياضة كرة القدم لم يبدأ إلا في سـنة 

مندوبو الأندية التي كانت تحتضنها المدارس الخاصة الإنجليزية، وتـشكل أول مجلـس يعنـى 

تحـادات البريطانيـة  المكـون مـن ممثلـين اثنـين لكـل مـن الاIFABبكرة القدم حينئذ، وهو 

مهمـتهم تـأطير هـذه الرياضـة، فكـان أبـرز تطـور ) إنجلترا، إسكتلندا، ويلز، وايرلن(الأربعة 

حصل لكرة القدم هو فصلها عن كرة الريغبي والاعتماد على الساقين فقـط للـتحكم بـالكرة، 

 .ًوهو الأمر الذي لم يكن هينا حينها
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 1962بيرنلي سنة منظر عام لمباراة بين فريقي توتنهام و

ٍّبعدها أصبحت اللعبة تتخذ تدريجيا الملامح التي نراها اليوم، فبدأ اعتماد ركـلات المرمـى في 

أما ركلة الجـزاء فلـم . ٌ استخدم حكم الصافرة لأول مرة1878، وفي 1872، والركنيات في 1869

 ، كـما أصـبح للملعـب خطـوط وحـدود مرسـومة ووقـت محـدد1891تبصر النور حتى عام 

ًللمباراة، وأصبح العنف محظـورا في اللعبـة، فـيما أضـحت الرياضـة تنتـشر في كـل القـارات، 

ًوتجتذب نحوها مزيدا من الجماهير للاستمتاع بمـشاهدة مباريـات كـرة القـدم، مـا دعـا إلى 

 .تحضير مساحات تحيط بالملعب للمتفرجين
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 مـع أعـضائه الـسبعة  في بـاريسFIFA، تأسس الاتحـاد الـدولي لكـرة القـدم 1904وفي سنة 

فرنــسا، بلجيكــا، الــدنمارك، هولنــدا، إســبانيا، الــسويد، سويــسرا، لينــضم الاتحــاد : الأساســيين

 .، قبل أن تلتحق باقي بلدان العالم بالاتحاد1913 للفيفا سنة IFABالإنجليزي 

ًوابتداء من النصف الثاني للقرن العشرين، أصبحت رياضة كـرة القـدم تكتمـل شـيئا فـشيئا،  ً

وضــعت القــوانين التفــصيلية المحكمــة، وبرعــت الفــرق الرياضــية في التفــنن بلعــب الكــرة ف

بمهارات عالية خلال مباريات كأس العالم، وتزايدت التغطيات الإعلاميـة لمجرياتهـا، مـا جعـل 

 .جماهير العالم تزداد عشقًا لهذه اللعبة

ًرا ملفتا، فقد اسـتخدمت شكل الكرة المستعملة في اللقاءات الدولية هي الأخرى شهدت تطو ً

 1986كرة جلدية ذات وزن ثقيل في الثلاثينات حتى السبعينات من القرن الماضي، وبدأ سـنة 

 بالتكفـل "أديـداس" شرعـت شركـة 1970استخدام المواد الصناعية في صـنع الكـرة، وفي عـام 

 بصنع كرات كأس العـالم حتـى يومنـا هـذا، حيـث أصـبحت الكـرة في وقتنـا الحـاضر تـصنع

 .بتقنيات دقيقة وبوزن أخف
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 2014 حتى 1930تطور شكل الكرة في مباريات كأس العالم منذ 
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هكذا إذن تطورت كرة القدم عبر الحقب التاريخية المختلفة مـن نـشاط همجـي مهمـل إلى 

لعبة رياضية محكمة وممتعة، حتى أضحت شبكة ضخمة يصعب حصرها في مجال الرياضة، 

جتمـع والـسياسة، وتحظـى بترسـانة مـن القـوانين والكـوادر ورؤوس إذ تخترق الاقتـصاد والم

 .الأموال التي تشغلها، مثلما أصبحت محل اهتمام الجماهير والإعلام في كل مناطق العالم

    الاحصائياتبعض 

 نوفمبر 30اول مباراة دوليه كانت بين الفريق الاسكتلندي والفريق الانكليزي في كلاسكو في  •

 بعد ثلاثه شهور تأسس حيث ، بعد تأسس الاتحاد الاسكتلندي لكرة القدم قد  ولم يكن1872

 تأسساللذي ) كوين بارك( وقد لعب الفريق الانكليزي مع اقدم نادي اسكتلندي ،من المبارة 

 . 1863عام 

اول محترفين في تاريخ كرة القدم هما الاسكتلنديان جون لـوف وفيكتـور سـوتر وقـد لعبـا  •

 .م1879شمال انكلترا لموسم لنادي داروين 

 اسـتطاع 1888 ففـي العـام ، نـادي انكليـزي 12 تكون مـن للأندية دوري لكرة القدم أول •

 نادي للدخول في مباريات فيما بينهـا مؤسـسا بـذلك 12الاسكتلندي ويلم ماكريكور ان يقنع 

م سـجل 1888  سـبتمبر8 واول مباراة في هذا الدوري كانت في ،اول دوري كرة قدم في العالم 

فيها اللاعب جاك كوردن اللذي كان يلعـب لنـادي بريـستون نـورث اينـد اول هـدف في اول 

 .دوري بالعالم
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 م ومــن 1904تــم تاســيس اتحــاد كــرة القــدم العــالمي والمــسمى حاليــا الفيفــا عــام  •

ــسويد  ــبانيا وال ــدا واس ــسا وهولن ــدنمارك وفرن ــا وال ــسين بلجيك ــين المؤس ــضاء الاوروبي  الاع

 .ا وسويسر

 بالفيفا والارجنتين هي اول عضو من امريكا اللاتينيه إفريقي عضو أول هي إفريقياجنوب  •

 عضوا في الفيفا بينما كانت تايلند اول أصبحتفي الفيفا وكندا هي اول دول امريكا الشماليه 

عضو اسيوي وكانت ذلك في منتصف العشرينيات اما نيوزلنده فقد كانت اول عضو عن قارة 

احدث الاعـضاء  . 1962 في الفيفا عام 100 اصبحت العضو رقم  وان غينيا. ليا والمحيط استرا

 .  تيمور الشرقيه وجزر القمر  اللذين انتموا الى الفيفا هي

 دوله في حين عـدد البلـدان المنظويـه تحـت 207عدد الدول التى يتكون منها الفيفا حاليا  •

 . بلدا 191مضله الامم المتحده هو 

 فريقا وفازت 13 شارك فيها الأورغواي جرت في   بطوله لكاس العالم للرجال بكرة القدماول •

 لكاس العـالم بكـره القـدم جـرت نسائية في حين اول بطوله ، ميلاديه 1930 عام الأرغوايبها 

  . الأمريكية المتحدةيات م في الصين وفازت بها الولا1991 عام
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 نقل تلفزيوني حي كان عام وأول ، في انكلترا 1927كان عام  نقل للمباريات عبر الراديو أول •

  . أيضا إنكلترا وفي 1938

 مـرات في 5البرازيل هي اكثر بلدان العالم فازت بكاس العالم لكرة القـدم حيـث فـازت  •

ويمتلـك راقـصو الـسامبا مهـارات عاليــه  ) 2002، 1994، 1970 ، 1962 ، 1958 ( الأعـوام

ب يقول انهم يرقصون الباليه مع الكره حيث يتم مزج الفن مع لدرجه جعلت احد الكتا

    عـلى الاحـتمالوالقـدرة الكفـاءة تمتاز بالتكتيـك الممتـاز وكـذلك  التيلمانيا أ . الرياضة

 تمتـاز التـي إيطاليـاوكـذلك فـازت  ) . 1990 ،1974 ،1954( عـام  .مرات3 بالكأس فازت

في حـين فـازت ،) 1982 ،1938 ، 1934(  مـرات بالكـاس عـام 3 القويـةبخطـوط دفاعهـا 

 ،) 1986 ،1978( بالكـاس عـام الأرجنتـينوفـازت )1950 ،1930( الارغواي بالكاس عامي 

 .1998 وفازت فرنسا بالكأس عام 1966بينما فازت انكلترا بالكاس عام 

  . الثانية العالمية سنوات بسبب الحرب 8 تأخرت الرابعةدورة كأس العالم  •

 سـنوات بعـد أربعـة ابعدوا مـن اتحـاد كـرة القـدم الـدولي لمـده  نياوألمااليابان 

 1980ليـه عـام إ وعـادت 1958بينما اسـتقالت الـصين مـن الفيفـا عـام . الحرب 

 مـن الفيفـا بـسبب إفريقيـا جنـوب إبعاد تم 1976بسبب قضية تايوان وفي عام 

  تيوبعــد تفكيــك الاتحــاد الــسوفي .1992التمييــز العنــصري ولكنهــا عــادت عــام 
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 .  عضوا جديدا 14 اتحاد كرة القدم إلى دخل السابقةويوغسلافيا 

 وان نسبه لاعبـي كـره القـدم مـن  29،040،900 الشمالية أمريكاعدد لاعبي كرة القدم في  •

في حين يشكل الشباب نسبه % 27.6في حين نسبه النساء تشكل % 56الرجال البالغين تشكل 

 فــان عــدد اللاعبــين هــو الجنوبيــة أمريكــا في أمــا.  % 5.9ونــسبه الفتيــات تــشكل  % 10.5

 النساء والفتيات أما .   %13.9 والشباب   % 85.3 يشكل الرجال البالغين نسبة 15،235،800

 يـشكل الرجـال  35،783،000 فعـدد اللاعبـين فيهـا هـو أوروبـا أمـا % .  1نسبتها اقل مـن 

 وتــشكل الفتيــات    %23.8يــشكل  الــشباب فأمــا %3.5والنــساء  %  71.5البــالغين نــسبة 

 لاعبـا يـشكل الرجـال  6،984،500 يبلـغ عـدد اللاعبـين إفريقياوفي  %.  1.2الصغيرات نسبه 

 الفتيــات أمــا %8.9بيــنما يــشكل الــشباب نــسبه  % 1.8والنــساء البالغــات  % 89البــالغين 

 فيبلـغ لعبـةال اكتـشفت هـذه التـي القاره أسياوفي . من عدد اللاعبين  %1فنسبتها اقل من 

 الـشباب أمـا   %95.7 لاعبـا يـشكل البـالغين مـن الرجـال نـسبة 34،708،100عدد اللاعبين 

 نسبه النساء والفتيات الصغيرات اللواتي يمارسن كرة القدم فهي اقل من أما %  3.8فنسبتهم 

 . من مجموع اللاعبين  %  1
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 : التطور التاريخي لقوانين كرة القدم 

  :1875عـام 

 . متر7.34 متر وعرض 2.44ساحات المرمى بطول حدد م

  : 1878عـام 

أستخدامت الصفارة لاول مـرة فى التحكـيم فى أحـدى مباريـات كـاس أنجلـترا بـين نوتنغهـام 

 .وشفيليد 

  :1882عـام 

 .ظهور العارضة الحديدية

  :1882عـام 

 .تنفيد رمية تماس باليدين 

  : 1886عـام 

 .دخول الحكم 

  :1891عـام 

 . ول مراقبى الخطوطدخ
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  :1891عـام 

 .ظهور شباك المرمى 

  :1891عـام 

 .تحديد منطقة الجزاء 

  :1891عـام 

 .أدخلت ركلة الجزاء 

  :1896عـام 

 .  دقيقة 90تحديد زمن المباراة 

  :1897عـام

 . متر 90 الى 45 متر وبعرض يترواح بين 120 الى 90تحديد قياسات الملعب بطول يترواح بين 

  :1898م عـا

 . لاعب 11تحديد الفريق بـ

  :1902عـام 
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 .لابد من أستعمال الشبكة على المرمى 

  :1922عـام 

 .ظهور مقاعد ألاحتياط 

  : 1925عـام 

 .أدخال قانون التسلل

  : 1927عـام 

 .السماح بتصويب كرة من ركنية الى المرمى مباشرة

  :1967عـام 

 . ل حارس المرمىضرب كرة بارض الملعب قبل لعبها من قب

  :1976عـام 

 بداء العمل رسميا بالبطاقات الصفراء و الحمراء

  :1992عـام 

 منع ترجيع كرة بالرجل و مسك الحارس للكرة 

 .باليدين
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  :1997عـام 

 .منع حارس المرمى من التقاط كرة باليدين بعد تنفيد رمية تماس من زميله 

  :2000عـام 

 . المرمى لترك كرة  ثوان لحارس6حدد زمن مقداره 

 طريقة اللعب

ُتلعب كرة القدم وفقا لقوانين محددة تعرف ُيستخدم في اللعب كرة محيطها . بقوانين اللعبة ًُ

 .بكرة القدم ُ سم وتعرف71

 

لكـرة  لاعب، وعـلى كـل فريـق أن يـدخل ا11يتنافس فريقان في اللعبة يكون كل منهما من 

ُوبهـذه الطريقـة يحـرز ) بين العارضتين وتحـت العـارض العلـوي(داخل مرمى الفريق الآخر 

 . هدف
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إن أحرز كـلا الفـريقين . ُالفريق الذي يحرز أكبر عدد من الأهداف في نهاية المباراة هو الفائز

لديـه  بكـابتن يقـاد كـل فريـق. عدد الأهداف نفسه، أو لم يحرزا أي أهداف، حدث التعـادل

المـشاركة في قرعـة : مهمة رسمية واحدة فقط كما هو منصوص عليه في قوانين اللعبـة وهـي

 .ضربات الجزاء رمي العملة قبل بدء المباراة أو

الكـرة بيـدهم أو  حـارس المرمـى القاعدة الأساسية في اللعبة هي ألاّ يلمس اللاعبـين مـا عـدا

مع من أن اللاعبين يـستخدمون عـادةً . ذراعهم أثناء اللعب، إلا إذا كانوا يقومون برمية تماس

 سـيما الـرأس أقدامهم لتحريك الكرة، فإنه بإمكانهم استخدام أي جزء آخر مـن جـسدهم لا

  .ما عدا يدهم أو ذراعهم للضربة الرأسية
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أثناء اللعب، يمكن للاعبين أن يركلوا الكرة في أي اتجاه ويتحركوا بحرية داخل الملعب مـا دام 

 .تسللحالة  ُأن الكرة لا تعلب للاعب يقف في

في المباراة التقليدية، يحـاول اللاعبـون أن يجـدوا فـرص مناسـبة لإحـراز هـدف عـبر الـتحكم 

الفردي بالكرة، مثل المحاورة والمناورة والمراوغة بالكرة، أو بتمرير الكرة إلى الزملاء في الفريق 

عبـون مـن يحـاول اللا. والتسديد باتجاه المرمى، والذي يحرسه الحارس لمنع دخول الكرة إليه

الفريق المنـافس الـتحكم بـالكرة عـبر الحـصول عليهـا عـبر قطعهـا مـن الخـصم، باعتبـار أن 

كرة القـدم لعبـة سلـسة لا تتوقـف إلا إذا خرجـت . الاحتكاك الجسدي بين الخصوم محدود

ويـستمر اللعـب . اللعب بـسبب انتهـاك أحـد القـوانين الحكم الكرة خارج الملعب أو أوقف

 .بإعادة خاصة

وفي ظل تطـور قواعـد لعبـة كـرة  اللعبة مواضع للاعبين إلا للحارسلم تخصص قوانين 

الـذين  المهـاجمون : تصنيفات أساسـية3ُالقدم أصبح الفريق يقسم هذه المواضع إلى 

المتخصـصون في إعاقـة  والمـدافعون تتمثل مهمـتهم الأساسـية في تـسجيل الأهـداف،

الذين يحافظون على الكـرة ويمررونهـا إلى  ولاعبو الوسطتقدم الخصوم لإحراز هدف،

ُهــذه المواضــع تقــسم إلى أصــناف فرعيــة حــسب موضــعهم في . زملائهــم المهــاجمين

 مثـل قلـب الـدفاع ولاعبـي الوسـط. الملعب الذي يقضون أكبر وقت من اللعب فيـه
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من مواضعهم قليلاً ويمكن تبديل مـواقعهم في يمكن للاعبين أن يتحركوا .  على اليمين واليسار

  .أي وقت

وعادةً المدرب هو من يقوم بوضع التـشيكلة . ُتسمى خطة وضع اللاعبين تشكيلة أو تقسيمة

 .والتكتيكات

 قوانين اللعبة

ً قانونا رسميا أصليا للعبة، كل منها يتضمن شروطـا ومبـادئ توجيهيـة17هناك  ً ً صُـممت . ً

جميـع المـستويات مـن كـرة القـدم، لكـن مـع بعـض التعـديلات هذه القوانين لتناسـب 

لتناسب بعض الفئات من الناس مثل الأطفال والناشئين والنساء والناس الذين يعانون من 

ًوهذه القوانين غالبـا مـا تـصاغ في عبـارات عامـة، مـما يتـيح المرونـة في . إعاقات جسدية

على تطبيـق قـوانين اللعبـة، عـلى الـرغم تسهر الفيفا . ًتطبيقها اعتمادا على طبيعة اللعبة

ُمن أنها ذكرت ووضعت من قبل مجلس الاتحاد الـدولي لكـرة القـدم  ُ)IFAB.(  بالإضـافة

ًإلى القوانين السبعة عشر، تلعب قرارات وتوجيهات مجلس الاتحـاد أيـضا دورا في تنظـيم  ً

 .هذه الرياضة
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 اللاعبون والمعدات والحكم

 

حارس  دون احتساب البدلاء، وينبغي أن يكون واحد من هؤلاء لاعب 11يلعب في كل فريق 

.  لاعبـين7َعددا أدنى للاعبين عادةً ما يـصل إلى في الغالب تحدد المسابقات والبطولات . مرمى

يـد هناك العد. منطقة جزاءه الحارس هو الوحيد المسموح له استخدام الأيدي والأذرع داخل

من المراكز والوظائف للاعبين يكلفهم بها المدرب باستثناء حارس المرمى ولكن هذه الوظائف 

المدرب وقابلة للتغيير في أي وقت حـسب  غير ملزمة في القوانين، أي أن هذه المراكز يحددها

 .الحاجة

المعدات الأساسـية أو زي اللاعبـين هـي إحـدى العنـاصر الأساسـية في كـرة 

  زي كرة القدم مـن القمـيص والـسروال القـصير والجـواربالقدم، ويتكون
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أغطية الرأس بأنواعها ليست مطلوبة، وليست جزء من الزي، ولكن . والأحذية وواقي الساقين

يُمنع اللاعبين من لبس كـل . ًحاليا بعض اللاعبين يلبسونها لحماية أنفسهم من إصابات الرأس

يجب على الحـراس لـبس زي .  الحلي والساعاتما قد يضرهم أو يضر اللاعبين الآخرين، مثل

 .غير مشابه لزي اللاعبين أو الحكام حتى يسهل تمييزهم

ُهناك عدد من اللاعبين قد يستبدلوا بالاحتياط أو البدلاء، أثنـاء توقـف اللعـب المؤقـت، وفي 

.  تبـديلات3معظم البطولات الدولية والدوريات الاحترافية، فإن أقصى عـدد للتبـديلات هـو 

الأسـباب الرئيـسية . المباريـات الوديـة ولكن هذا العدد قد يختلـف في بطـولات أخـرى أو في

فاعلـه مـع اللعبـة، أو لـسبب للتبديلات، هـي إصـابة اللاعـب أو إرهاقـه، أو بـسبب عـدم ت

في البطـولات الرسـمية، اللاعـب الـذي . تكتيكي، أو لإضاعة الوقت في آخر الدقائق من المباراة

مجلـس  .استبدل وخرج من المباراة لا يمكنـه الـدخول واللعـب في نفـس المبـاراة مـرة أخـرى

 اللاعبـين في أحـد لا يمكن أن تستمر مباراة إذا كـان عـدد"الاتحاد الدولي لكرة القدم نص أن 

ُأي قـرار يتعلـق بمـنح النقـاط في المباريـات المؤجلـة يـترك . "ْالفريقين أقل من سـبعة لاعبـين

 .للاتحادات الفردية

بالـسلطة الكاملـة لتطبيـق قـوانين "الـذي يتمتـع  الحكـم ُتحكم المباراة بواسـطة

  ُ، وتعـد قـرارات الحكـم)5القـانون  ("اللعبة فـيما يتعلـق بالمبـاراة التـي يـديرها
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وفي المباريـات ذات . الحكـم الأسـاسي في اتخـاذ القـرارات حكـمان مـساعدان يـساعد. نهائية

ًيـساعد الحكـم أيـضا وتكـون لـه بعـض المهـمات  حكم رابـع المستويات العالية يكون هناك

  .البسيطة الخاصة به

 الملعب

 

 بعاد وتفاصيل ملعب كرة قدمأ

الوحـدات القياسـية  كان طول ملاعـب كـرة القـدم يحـدد عـن طريـق اسـتخدام

، وهي القوانين التي وضعت في إنجلـترا بواسـطة الاتحـادات الأربعـة ريةالإمبراطو

ــدولي ــاد ال ــس الاتح ــل مجل ــة داخ ــع. البريطاني ــة وض ــوانين الحالي ــادت الق   أع
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الأبعاد بشكل مناسب للملاعب الحديثة، فأصبحت أبعاد الملاعب تقاس بالمكافئ المتري حتى 

عامة في البلدات المتحدثة باللغة الإنجليزية اتخذت شكلها الحالي، على الرغم من ذلك تميل ال

 .لاستخدام الملاعب المخططة بالطريقة التقليدية مثل بريطانيا

 120–110( مـتر 110 و100طول الملعـب الـذي تقـام عليـه المباريـات الرسـمية يـتراوح بـين 

ات الملاعـب التـي لا تقـام عليـه مباريـ).  يـاردة80–70 (75 و64، وعرضه يتراوح بـين )ياردة

–50( مـتر 90 و45، وعرضـها بـين ) يـاردة130–100( مـتر 120 و90رسمية يترواح طولها بين 

 حجـم 2008عدل مجلس الاتحاد الدولي سـنة . ، بشرط أن لا يكون الملعب مربع) ياردة100

بحيـث )  قـدم223( مـتر 68وعرضه إلى )  قدم344( أمتار 105الملعب بحيث يصل طوله إلى 

 .لبطولات الرسميةيكون قابلاً لإقامة ا

أطول الخطوط الحدودية هـي خطـوط الـتماس، وأقـصر الخطـوط الحدوديـة هـي خطـوط 

ويجـب أن  يوضع مرمى مـستطيل في وسـط كـل خـط مرمـى،). حيث يوضع المرمى(المرمى 

وارتفـاع العارضـة الأفقيـة عـن )  يـاردات8(ً مترا 7.32يكون البعد بين العارضتين العموديتين 

الـشبكة . والتي ترتفع عن الأرض بواسطة العارضـتين العمـوديتين)  أقدام8(ً مترا 2.44الأرض 

 أمـام كـل  .توضع خلف المرمى، عـلى أنـه لا يوجـد قـانون يـنص عـلى وضـع شـبكة للمرمـى
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تحدد هذه المنطقـة بواسـطة خـط المرمـى . مرمى منطقة مربعة محددة تعرف بمنطقة الجزاء

داخل الملعب بشكل عمـودي يـصل بيـنهما )  ياردة18( أمتار 16.5وتمتد من الخط الأخير حتى 

هذه المنطقة لها عدد من الوظائف، أبرزها أنها المنطقة التي يـسمح للحـارس . ًخط أفقي أيضا

 .ًوتستخدم أيضا لضربات المرمى، وضربات الجزاء، والضربات الترجيحية. بداخلها استخدام يديه

 .المدة وقواعد كسر التعادل

كـلا . ُ دقيقة، ويعرفان بالـشوطين45رسمية من نصفين مدة كل منهما تتألف المباراة ال

بـين . ًالشوطين يجريان بدون توقف، أي أن الساعة لا تقـف إذا توقـف اللعـب مؤقتـا

ــاك اســتراحة مــدتها  ــشوطين هن ــة الوقــت .  دقيقــة15ال ــاراة بنهاي ــة المب ُتعــرف نهاي

ح بتمديـد المبـاراة الحكم هو الشخص المـسؤول عـن الوقـت، وهـو قـد يـسم .الأصلي

لوقت إضافي بدلاً من الوقت الـذي ضـاع أثنـاء التبـديلات، أو إصـابة أحـدهم، أو لأي 

هذا الوقت المضاف عـادة يـسمى الوقـت الإضـافي أو وقـت . سبب آخر أوقف اللعب

تحديـد مـدة . ًالإصابة أو الوقت بدل ضـائع، أو يمكـن تـسميته أيـضا الوقـت الـضائع

الحكـم . سؤولية الحكم الذي يقدره حسب الوقت الذي ضـاعًالوقت الضائع هي أيضا م

الحكم الرابع مهمته أن يعلن الوقـت الإضـافي عـلى حـين . هو من يشير إلى نهاية المباراة

  ثـم يحمـل الحكـم. يشير الحكم الأساسي إليه ليعـرف كـم قـرر أن يـضيف مـن الوقـت
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بون والمشاهدون كم بقـي مـن الرابع لوحة إلكترونية فيها رقم الوقت الإضافي ليعلم اللاع

ًكان قانون الوقت الإضافي مطلوبـا  .الوقت الإضافي قد يمدد طويلاً بواسطة الحكم. الوقت

، إذ كـان وسـتوك سـيتي أسـتون فـيلا ، في مبـاراة بـين1891بسبب حادثة وقعت في سنة 

، وعندما بقـي دقيقتـان عـلى انتهـاء المبـاراة، حـصل سـتوك 0-1أستون فيلا فائز بنتيجة 

ُرس أسـتون فـيلا الكـرة بعيـدا خـارج الملعـب، فاسـتغرق ركل حا. سيتي على ضربة جزاء ً

وقــت لإحــضار الكــرة حتــى انقــضت التــسعون دقيقــة وانتهــت المبــاراة ولم تنفــذ ركلــة 

 ينص نفس القانون على أن مدة الـشوط ولـو انتهـى الوقـت الإضـافي تمتـد حتـى  .الجزاء

ك ضربـة جـزاء تنتظـر ُتنفذ ركلة الجزاء أو يعاد تنفيذها، وبذلك لن تنتهي مبـاراة وهنـا

 .التنفيذ

لكـن في المنافـسات التـي فيهـا دور خـروج . ري، قد تنتهي المباراة بالتعادلفي منافسات الدو

إن  قانون أهداف خارج القواعد المغلوب وتفرض وجود فائز، تستخدم قواعد مختلفة، ومنها

ًكانت المباراة ذهاب وإياب، وأيضا قد تعيد بعض المنافسات لعب المباراة التي كانت نتيجتها 

ــادل ــي  .التع ــاراة الت ــضا المب ــافية، ًوأي ــواط الإض ــدخل في الأش ــن أن ت ــادل يمك ــي بالتع  تنته

  ُفـــإن اســـتمر التعـــادل، يلجـــأ إلى.  دقيقـــة15وهـــما شـــوطان مـــدة كـــل واحـــد مـــنهما 

ًتعـرف رسـميا في القـوانين ب( الضربات الترجيحيـة  لتحديـد ) "الـضربات مـن نقطـة الجـزاء"ُ



 
 الدليل التدريبي الشامل

 في كرة القدم

 

33 
 

ُالأهــداف التــي تــسجل في الأشــواط . أي فريــق ســيتأهل للمرحلــة التــي بعــدها في البطولــة

ُالإضافية تحسب في النتيجة النهائية للمباراة، لكن الضربات من نقطة الجزاء تستخدم فقـط 

للمرحلة التالية، أي أن الأهداف التي تحـرز مـن الـضربات الترجيحيـة لا لتحديد من يذهب 

 .تحسب من النتيجة النهائية

في المنافسات التي تستخدم نظـام الـذهاب والإيـاب، يتنـافس الفريقـان عـلى أرضـهما مـرة، 

ًوتجمع النتيجتين المتحققتين من المبارتين لتحديد أي فريق أحرز أهدافا أكـثر ويتأهـل لكـن . ُ

لتحديـد  هـداف خـارج القواعـدقـانون أ ُذا كانت مجموع النتيجتين هو التعـادل، يـستخدمإ

لكـن إذا كـان . الفائز، ويحدد الفائز عن طريق النظر إلى من سجل أهداف أكثر خارج أرضـه

عدد الأهداف المـسجلة في أرض الخـصم لكـلا الفـريقين متـساوي، يلجـأ حينهـا إلى الأشـواط 

 .الإضافية والضربات الترجيحية لتحديد الفائز والمتأهل

دولي لكرة القدم منذ أواخر تسعينات القـرن العـشرين حاول مجلس الاتحاد ال

وبدايات الألفية الثالثة تجربـة طـرق متعـددة لإنهـاء المبـاراة دون اللجـوء إلى 

مثـل إنهـاء . ًالركلات الترجيحية، نظرا لأنها طريقـة غـير مرغوبـة لإنهـاء مبـاراة

افية المباراة منذ الأشواط الإضـافية، فـإن سـجل هـدف واحـد في الأشـواط الإضـ

ً، وإن سجل فريق هدفا في الشوط الإضـافي الأول الهدف الذهبيانتهت المباراة 

ًوانتهى فيعتبر إذا   الذهبي في بطولة كـأس العـالمُاستخدم الهدف. ًالفريق فائزا ُ
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ــنة  ــن س ــنة 1998م ــى س ــاراة 2002 حت ــان في مب ــالم ك ــأس الع ــي في ك ــدف ذهب ، وأول ه

أول هـدف ذهبـي في مبـاراة .  لتفـوز فرنـسا بهـذا الهـدف1998سنة  البارغواي و فرنسا بين

أما عن الهـدف . 1996كأس الأمم الأوروبية لسنة  في نهائي والتشيك ألمانيا ًمهمة جدا كان بين

وقد ألغى مجلـس الاتحـاد الـدولي . 2004كأس الأمم الأوروبية لسنة  الفضي فقد استخدم في

  .كلا هاتين التجربتين

 الكرة داخل وخارج اللعب

الكرة خـارج و الكرة داخل اللعب : القوانين هناك قاعدتان تتعلقان بلعب الكرة، وهيفي

ُمنذ بداية الشوط من ركلة البداية حتى نهاية الشوط، تعتبر الكرة داخـل اللعـب في . باللع

إذا صـارت الكـرة . ًجميع الأوقات، إلا إذا خرجت من الملعب أو أوقف الحكم اللعـب مؤقتـا

ُخارج اللعب، يعاد اللعب بواسطة أحد قواعد الإعـادات الثمانيـة وتـستخدم هـذه القواعـد 

 :وهذه الإعادات هي. رة من اللعبحسب كيفية خروج الك
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ُتحدث عندما يسجل أحد الفريقين هدف، أو قبل بداية كلا الـشوطين، وتلعـب : ركلة البداية ُ

 .من مركز الملعب

 

ُعندما تتجاوز الكرة خط الـتماس وتخـرج مـن الملعـب، تحـسب رميـة تمـاس إلى : رمية تماس

 . ُوترمى من حيث خرجتالفريق الذي لم يلمس الكرة آخر مرة عندما خرجت، 
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ُعندما تتجاوز الكرة خط المرمى بدون أن تسجل هدف، فإنها : ركلة أو ضربة مرمى 

ُتحسب للفريق المدافع إذا كانت الكرة قـد لمـست أحـد لاعبـين الفريـق المهـاجم آخـر مـرة 

  .وخرجت

 

ن لمـسها عندما تتجاوز الكرة خط المرمى وتخرج دون أن تسجل هدف، وآخر مـ: ركلة ركنية

ُأحد لاعبي الفريق المدافع قبل أن تخرج، فإنها تحسب ركلة ركنية للفريق المهاجم، تنفذ من 

 .زاوية الملعب
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تمنح للفريق بعد ارتكاب الفريق الآخر أخطـاء غـير جزائيـة، تعـديات : ركلة حرة غير مباشرة

 .تقنية، أو عندما يوقف اللعب لأجل تحذير الخصم بدون خطأ محدد قد حصل

ُ لايمكن أن يحرز هدف من الركلات الحرة الغير مبـاشرة، قبـل أن يلمـسها أحـد اللاعبـين ثـم 

 .تسدد

ُتمنح للفريق الـذي يعرقـل أحـد لاعبيـه مـن الفريـق الآخـر بطريقـة غـير : ركلة حرة مباشرة

 .ُويمكن أن يسجل هدف مباشرة من تسديدة من دون لمس في الركلة الحرة المباشرة قانونية
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 تعتـبر ركلـة  تمنح للفريق الذي قام خصمه بارتكاب خطأ في منطقة الجزاء وهـي: لة جزاءرك

 .حرة مباشرة ولكن داخل المنطقة، وتنفذ من نقطة الجزاء
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تحدث عندما يوقف الحكم اللعب لسبب ما، مثل إصابة طارئة لأحد اللاعبين أو : كرة ساقطة

 .يب مااحتكاك بين اللاعبين، أو أن يكون في الكرة ع

 الأخطاء

 أثناء اللعب

 

.ُء ويطرد من المباراة بـالحمراءُينذر اللاعب بالبطاقة الصفرا

ومـا 1970كأس العالم  استخدمت هذه الألوان لأول مرة في

 .زالت تستخدم منذ ذلك الوقت

يحدث خطأ عندما يرتكب اللاعب مخالفة مذكورة في قوانين اللعبة أثناء اللعب؛ وإذا أصـاب 

ًاللاعب زميله متعمدا يجبر على دفـع تكـاليف علاجـه والتوقـف مـدة إصـابة الأخـير، إلى أن 

وهـي مـذكورة في ) فـاول(تعتبر مخالفات هذه الأخطاء . يتعافى، وهذا بسبب تعمده إصابته

ًمثال على الأخطاء الجزائية لمس الكرة عمـدا أو دفـع الخـصم، أو عرقلـة . القانون الثاني عشر

 .الخصم وتحدث المعاقبة بافتعال ضربة حـرة مبـاشرة أو ضربـة جـزاء حـسب مكـان الخطـأ
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اقب الحكم اللاعب بإنذاره يع ُ المخالفات الأخرى يعاقب عليها بالضربات الحرة الغير مباشرة

إذا حـصل اللاعـب عـلى بطاقـة . برفع البطاقة الصفراء له أو طرده برفع البطاقة الحمراء لـه

اللاعـب الـذي يحـصل . ُصفراء ثانية في المباراة، فكأنه حصل على بطاقة حمراء وبذلك يطـرد

لـصغيرة ، فيكتـب الحكـم إسـم اللاعـب في مذكرتـه ا"مـسجل"على بطاقة صفراء يظهر بأنـه 

 يمكـن للخطـأ . ُإذا طرد اللاعب لا يمكـن جلـب لاعـب بـديل مكانـه. ًالرسمية، ليتذكره لاحقا

أن يحدث في أي وقت، وعلى الرغم من أن الأخطاء قد نص عليها وحصرت في قائمـة القـانون 

 جريمــة الــسلوك غــير الريــاضي . الثــاني عــشر، فــإن قــرارات العقوبــة واســعة وغــير محــصورة

لا يمكن للحكم أن يوجه بطاقة صـفراء أو حمـراء . على أنها انتهاك لروح اللعبةيتعامل معها 

 لغير اللاعبين مثل المدرب والمشجعين والمـوظفين لكـن قـد يطـردوا مـن المـساحة التقنيـة إن 

إلى جانــب توقيــف اللعــب، يمكــن للحكــم أن يــأمر  .لم يــضبطوا ســلوكهم بطريقــة مــسؤولة

ُ عند فريق قد ارتكب ضده مخالفة من الفريق الآخر، وذلك باستمرار اللعب إذا كانت الكرة

ُجميع قرارات الحكم في الملعب نهائية وتنفـذ بـدون  ."اللعب لصالح"وذلك يسمى . لصالحه

  .اعتراض

لا يمكن التعديل في النتيجة بعد المبـاراة ولـو كانـت أحـد الأهـداف غـير صـحيحة أو كانـت 

 .قرارات الحكم خاطئة
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 خارج اللعب

 جانــب تطبيــق القــوانين العامــة للرياضــة داخــل الملعــب، يمكــن لاتحــادات كــرة القــدم إلى

ً أيضا ضـمن نطـاق أوسـع مـن اللعبـة، أي "التصرف الجيد"والمنافسات تنظيم تطبيق قوانين 

خارج الملاعب، وذلك عبر التعامل مع مشاكل مختلفة قد لا يكون لها شأن مباشر بالمباريـات 

لي بها أحد الاعبين في الصحافة، والإدارة المالية للأندية، وتعاطي أحد مثل التصريحات التي يد

بعض الحوادث التي تحدث على الملعـب، إذا كانـت بالغـة . اللاعبين المخدرات، وتزوير السن

ً، قـد تعطــي للحكــم مزيـدا مــن الــسلطة )مثــل ادعـاءات الاعتــداءات العنــصرية(الخطـورة 

يح الاستئناف ضد لاعب موقوف في الملعـب إذا شـعرت بعض الاتحادات تت .لحسمها وإنهائها

 ً.الأندية بأن قرارات الحكم خاطئة أو قاسية كثيرا

ُالعقوبات التي تفرض بسبب المخالفـات قـد تفـرض عـلى اللاعـب أو عـلى الفريـق بأكملـه ُ .

. أو حتى الطرد من البطولة) في بطولات الدوري(وتشمل العقوبات الغرامات وخصم النقاط 

 الدوريان الإنجليزي والاسكتلندي يخصمان عشر نقاط من الفريق الذي لا يقـوم بـسداد مثلاً

 .ديونه
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 الهيئات المسؤولة

 

 ، الهيئة العالمية المنظمة لكرة القدمالفيفا مقر

الكـرة  والألعـاب الجماعيـة الأخـرى مثـل(هو الاتحاد المعترف بـه لكـرة القـدم  الفيفا اتحاد

وهنـاك سـتة . السويـسرية زيورخ يقع مقر الفيفا في مدينة). وكرة القدم الشاطئية الخماسية

 :اتحادات قارية تابعة له وهي

 )AFC( الاتحاد الآسيوي لكرة القدم :آسيا

 )CAF( الاتحاد الأفريقي لكرة القدم :أفريقيا

اتحاد أمريكا الشمالية والوسطى والبحر الكاريبي لكرة  :والكاريبي والشمالية أمريكا الوسطى

 )CONCACAF(القدم

 )UEFA( الاتحاد الأوروبي لكرة القدم :أوروبا

 )OFC( اتحاد أوقيانوسيا لكرة القدم :أوقيانوسيا
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 )CONMEBOL( اتحاد أمريكا الجنوبية لكرة القدم :أمريكا الجنوبية

الاتحادات الوطنية تتابع شؤون كرة القـدم داخـل الـدول، شرط أن تكـون تلـك الـدول ذات 

ً وتشمل أيضا عـدد أصـغر مـن )اميرونالك في اتحاد الكاميرون لكرة القدم مثلاً(سيادة كاملة 

اتحـاد اسـكتلندا لكـرة  مـثلاً(الاتحادات لتقسيمات إدارية فرعيـة أو منـاطق الحكـم الـذاتي 

 .اسكتلندا في القدم

ات الدوليـة، فـإن القـوانين وفى حين ترعى الفيفا تنظيم البطولات ومعظم القـوانين للمنافـس

، حيـث هنـاك مجلس الإتحاد الـدولي لكـرة القـدم الحقيقية للعبة تم وضعها على يد أعضاء

 .صوت واحد لاتحادات المملكة المتحدة، بينما هناك أربع أصوات للفيفا

 المنافسات العالمية

تجـري هـذه المنافـسة . وتنظمها الفيفا كأس العالم المنافسة العالمية الأكبر في كرة القدم، هي

يات المؤهلـة  منتخـب وطنـي في التـصف200 و190ًكل أربعة أعوام، وتقريبا يـشارك مـا بـين 

ًلنهائيات كأس العالم تحت إشراف الاتحادات القارية، وتحاول تلك المنتخبات أن تحتل مكانـا 

 منتخـب وطنـي 32 سنوات، يـشارك 4ُفي نهائيات كأس العالم التي تقام كل . لها في النهائيات

  11في البرازيــل مــن  2014 ُآخــر منافــسة كــأس عــالم أقيمــت في ســنة .خــلال أربعــة أســابيع
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تــصر عــلى نظــيره المنتخــب  يوليــو، و قــد فــاز بهــا المنتخــب الألمــاني بعــد أن ان12يونيــو إلى 

 .الأرجنتيتي في ريو دي جانيرو

في كل دورة ألعـاب صـيفية منـذ  بطولة وتقام ولمبيةالألعاب الأ تدخل لعبة كرة القدم

قبـل بدايـة كـأس العـالم، كـان  .لوس أنجلوس في 1932دورة سنة  ، باستثناء1900سنة 

مقام كأس العالم، على أن البطولات يقوم ) وخاصة في عشرينات القرن الماضي(الأولمبياد 

رت مشاركة اللاعبين المحترفين مـسموحة في صا 1984دورة سنة  منذ .كانت للهواة فقط

الأولمبياد، وإن كان مع بعـض القيـود التـي تمنـع الـدول مـن المـشاركة بواسـطة أقـوى 

أمـا .  سـنة23ًحاليا كرة القدم للرجال في الأولمبياد يلعبها اللاعبون تحت سن . الجانبين

ًفي الماضي فقد سمح للاعبين أكبر سنا بالمشاركة في الأولمبياد أضـيفت بطولـة للنـساء في  .ُ

 تماثل بطولة الرجال، وسمح لجميع المنتخبات الوطنية أن تـشارك فيهـا مـن 1996عام 

  .دون وضع حد للسن

تعتبر المنافسات القارية أكثر البطـولات والمنافـسات أهميـة في العـالم بعـد كـأس العـالم، 

. طنية من القارة نفسهاوهي تنظم من قبل الاتحادات القارية وتلعب فيها المنتخبات الو

 ،(AFC)  وكـــأس آســـيا ،(UEFA) كـــأس الأمـــم الأوروبيـــة :البطـــولات القاريـــة هـــي

ــــا أمريكــــا  ــــة  (CONMEBOL)   وكوب  وكــــأس  ،(CAF) وكــــأس الأمــــم الأفريقي
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 كـــأس  .(OFC) وكـــأس أوقيانوســـيا للأمـــم (CONCACAF)  كونكاكـــاف الذهبيـــة

ُهي منافسة تنظم بين الفائزين الستة بالبطولات القاريـة وفـائز كـأس العـالم  العالم للقارات

هذه البطولة تعتبر بمثابة تسخين لبطولـة كـأس العـالم القادمـة . والدولة المستضيفة للبطولة

أهم المنافسات التي تحدث بين الأندية في كرة القـدم . العالمولكن لا تحمل نفس نظام كأس 

في أوروبـا  دوري أبطـال أوروبـا ُهي المنافسات القارية، والتي تنظم بين أندية كل قـارة مثـل

كـأس العـالم  ارتـه يـشارك فيكل مـن فـاز ببطولـة ق. في أمريكا الجنوبية كأس ليبرتادوريس و

 .التي تنظم بين بطل كل قارة  القدملأندية كرة
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 الفصل الثاني

 في كرة القدم النهج التدريبي 
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 :القدم كرة مدارس

 هي منشأة تعليمية رياضية تضم مجموعة من اللاعبين المتميزين يتم اختيارهم بنـاء عـلى -

 كافـة الإمكانيـات اختبارات مهارية ويتم تدريبهم للوصول بهم لأعلى المـستويات مـع تـوفير

، وهي عبارة عن مدرسة متكونة من 1.المادية والبشرية والرعاية المتكاملة من جميع النواحي

مجموعة من اللاعبين في إطار مقنن ومنظم مع توفر جميع الإمكانيات المادية والبشرية مـن 

 .لى المستويات العلياأجل هدف محدد والوصول باللاعبين إ

الجـزء التحـضيري :ي عبارة عن حـصة تنقـسم إلى ثـلاث أجـزاء أساسـية ه-:الحصة التدريبية

الجزء الرئيسي والجزء الختامي، تقام طبقا للأسس ومبادئ علمية وذلك من خـلال عـدد مـن 

 .التمرينات وفقا لهدف مسطر وتوقيت محدد

  -:مفهوم البرامج أو ماهية البرنامج 

بهــا العــاملون في مجــال يعــد بـــناء الـــبرنامج مــن أهــم الأعــمال التــي يهــتم 

  التربيةالبدنيــة والرياضــيةلأن الـــبرامج العلـــمية المقننــةهي الــضمان الوحيــد

تقويم برامج إعداد لاعبي كرة القدم الفئات الصغرى على مستوى بعض مدارس :  بن قاصد على محمد - 1

م، 2005كرة القدم الجزائرية ، رسالة دكتورة ،  معهد التربية البدنية والرياضية ، جامعة الجزائـر ، الجزائـر ،

 .9ص 
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بأنه الخطـوات التنفيذيـة في صـورة أنـشطة "ً،ويعرفه مفتي إبراهيم 2.لإحداث النموالمطلوب

تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيـق الهـدف لـذلك نجـد أن البرنـامج هـو احـد عنـاصر 

 3."وبدونه يكون التخطيط ناقصالخطة 

 -:في كرة القدمالتدريبية  البرامج بناء أسس

الأسس المهمة لتخطيط البرامج التدريبيـة الفئـات العمريـة الـصغيرة وخاصـة في كـرة القـدم 

 4،5-:هي

 . أن يخطط البرنامج بحيث يسمح بالتقدم بأقل تكرار ممكن-1

 . تنظيم البرامج بحيث يتاح وقت ملائم للتعلم-2

برنامج مقترح للتدريب العقلي والبدني لتطوير مـستوى أداء مهـارة  : حسام عز الرجال إبراهيم الحملى(- 2

 . 26م ، ص 2002الاستقبال الإرسال للاعبي الكرة الطائرة رسالة ماجستير ، جامعة الزقازيق ، مصر  ، 
، البرامج التدريبية المخططة لفرق كرة القدم ، الجزء الاول ، مركز الكتاب للنـشر :  مفتي إبراهيم حماد - 3

 260م ، ص1997القاهرة ، مصر ، 
أسس بناء الـبرامج التربيـة الرياضـية ، دار الفكـر العـربي ، القـاهرة ، :  محمد الحماحمي و أمين الخولي - 4

 44 ، ص1990مصر ،
تخطيط برامج تربية وتدريب البراعم والناشـئين في كـرة القـدم، مركـز :  عمرو ابو الجود وجمال النمكى - 5

 .167م ، ص1997، القاهرة ، مصر ،الكتاب وللنشر 
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 . أن تكون البرامج من الأنشطة المشوقة والتي تتميز بالقيم وتؤدي إلى  النمو المتوازن-3

 أن تبنى البرامج في ضـوء الإمكانيـات المتاحـة، والأهـداف الاجتماعيـة، وفلـسفة المجتمـع -4

 . والشخصيةالفئات العمرية الصغيرة

اللياقـة (وسـم وهـي الأهـداف اختيار المحتوى الذي سـيتم التركيـز عـلى تنفيـذه خـلال الم-5

بمـا تتناسـب مـع )  المعلومات الشخصية والاجتماعية- لمهارات المعلومات الرياضية -البدنية 

 .كل مرحلة سنية

 يقدم البرنامج أنشطة القابلة لاستخدام طرق التدريب غير الشكلية أو التقليديـة، ويجـب -6

 .رياضية من خلال مداخل منطقيةإدخال التكامل كعملية تربوية وكمفهوم في التربية ال

 -:أسس نجاح البرنامج التدريبي

يشير عمرو أبو المجد وجمال النمكي ومفتي إبراهيم حماده ، انه لـكي يـتم النجـاح للبرنـامج 

 6،7 -:التدريبـي للناشئين يجب أن يراعي المدرب ما ياتي

 186-185 م، ص1997امصدر سبق ذكره ، :  عمرو ابو الجود وجمال النمكى - 6
البرامج التدريبية المخططة لفرق كرة القدم ، الجزء الأول ، مركز الكتاب للنـشر ، :  مفتي إبراهيم حماد - 7

 .263 م، ص1997القاهرة ، 
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للبرنـامج ) دافع والرغبـةال( يجب أن ينمي لدى لاعبي الفئات العمرية الصغيرة الاستجابة -1

التدريبي وأن يكون لديهم الثقة فيما يبذلونه من جهد خـلال الـتعلم والتـدريب وأن يقتنـع 

 . كل لاعب بأن ذلك سوف يصل به إلى درجة عالية من الأداء

  يجب أن يتعود الناشئ على التركيز الكامل في الأداء أثناء التدريب-2

ي التمرينات والألعاب التي تجـدد مـن نـشاط اللاعبـين  يجب أن يتضمن البرنامج التدريب-3

وتزيد من إقبالهم على الأداء وتبعد عامل الملل والسأم لديهم، أي يجب خلـط بـين البرنـامج 

 .المشوق الترفيهي والبرنامج الجد والذي يتطلب التصميم والعطاء

التدريب لدى اللاعبين  لابد أن يحتوى البرنامج على وسائل القياس التي توضح وتبين نتائج -4

فهناك اختلاف في تفاعل اللاعبين في أهداف البرنامج وخلال فتراته ومراحله ومقيـاس النجـاح 

أن يشعر اللاعبون بمدى ما حققوه من تقدم ولا يقتصر التدريب عـلى مـا يجـب أن يفعلـوه 

 .فقط

 يجب أن تحدد المهرجانات والمباريات، وأمـاكن التـدريب، وعـدد اللاعبـين -5

ــدوري  ــي ال ــسجلات الخاصــة بالكــشف الطب ــاس، وال  والأدوات ووســائل القي
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والإصابات، وذلك ضـمانا لـسير التـدريب وتنظيمـه وفقـا للـبرامج الموضـوعة في إطـار خطـة 

 .التدريب السنوية

 يجب أن يتسم البرنامج الخاص بالفئات العمرية الصغيرة بالمرونة وقابليته للتعديل وفقـا -6

 .التي تقابل المدرب ووفقا لما تظهره عملية التقويم بعد كل فترةللظروف الطارئة 

 يجب أن يراع عند التخطيط للبرامج ،الإعداد المتكامل للناشئين لكل من الجوانب البدنيـة -7

 .والمهارية والخططية والنفسية والذهنية

 .ادي يجب أن يتناسب البرنامج مع الإمكانات والأدوات والملاعب المتاحة في كل ن-8

 ً. يجب ألاً تقل عدد مرات التكرار عن ثلاث مرات أسبوعيا-9

 يجب أن تتصف وحدة التدريب بالـشمولية وأن تـضفي عليهـا عامـل البهجـة والـسرور -10

 .والمتعة

 . يجب أن يزيد حجم الألعاب الصغيرة في محتوى البرنامج-11

يـة تـدريب الفئـات العمريـة  يجب أن يتم الاهتمام بالمهارات الحركيـة الأساسـية في بدا-12

 .الصغيرة والتركيز عليها قبل البدء في تعلم مهارات كرة القدم
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 8-:  التدريبية البرامجأسس وضع 

حتـى يـتم ) الداخليـة ، الخارجيـة( المعرفة المسبقة بمواعيد المباريات الرسـمية أو الوديـة -1

 .وضع خطة التدريب على هذا الأساس

 .ق من حيث المهارات وقدرة الأداء الرياضي مستوى اللاعبين والفري-2

 . الإمكانيات التي في متناول يد المدرب-3

يرى مفتي ابراهيم وحنفي محمـود -:القواعد التي يجب أن تراعى عند تصميم وبناء البرامج

مختار ومحمد رضـا الوقـاد، انـه كي يـتم تـصميم الـبرامج التدريبيـة لتنفيـذ خطـة في إيطـار 

 القدم فإن من الأهمية أن يشمل على العناصر التالية بدرجة عالية من تخطيط متكامل لكرة

 9،10،11:التفصيل

م 1988ط برنامج التدريب الرياضي ، دار الزهران ، القاهرة ، مـصر ، أسس  تخطي: محمود حنفي مختار - 8

 .224، ص
 .186مصدر سبق ذكره ، ص:. مفتي إبراهيم حماد - 9

، القاهرة ، مصر ، ) ط.د(برنامج التدريب السنوي في كرة القدم، دار الفكر العربي،: حنفي محمود مختار- 10

 .16-10م، ص1992
 2003طيط الحديث في كرة القدم، دار السعادة للفكر العربي ، القاهرة ، مصر، التخ:  محمد رضا الرقاد - 11

 .309-203م، ص
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ًإن برنامج كرة القدم يجـب أن يبنـى عـلى -:المبادئ العلمية التي يقوم عليها البرنامج:  أولا* 

الأسس والمبادئ العلمية بالدرجة الأولى مثل علم وظائف الأعضاء، علم النفس الرياضي، علم 

 .الخ ....كةالحر

يستمد هدف البرنامج من هـدف -:الهدف العام والأهداف الفرعية للبرنامج التدريبي: ثانيا* 

الخطة، كما أن من الأهمية أن يكون هدف البرنامج قابلا للتحقيق، وأن لا يفصل هدفه عـن 

محتواه وتحديد الأهداف بدقة يـسهم بدرجـة كبـيرة في اختيـار الأنـشطة المناسـبة وتحديـد 

 .ضل بدائل التدريب والتعلم كما يساعد بفعالية في القيام بعملية التقويمأف

تحديـد الأنـشطة داخـل البرنـامج التـدريبي ، مثـل الإحـماء والتهدئـة وكـذا الإعـداد : ثالثا* 

 )  نفسي- خططي - مهاري -بدني (بمختلف أنواعه

 نـشطة داخـل البرنـامج تنظيم الأنشطة داخل البرنامج التدريبي، ويعتمـد تنظـيم الأ: رابعا* 

على عدة عناصر منها تنظيم حمـل التـدريب بكـل مكوناتـه ودرجتـه وكـذلك توزيـع أزمنـة 

 .التدريب

 -: يمكن تلخيص هذه الخطوات كالتالي-:الخطوات التنفيذية للبرنامج التدريبي: خامسا* 

1o-لقاء المدرب مع اللاعبين لشرح محتويات التدريب . 
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 . التدريب من ملعب أو قاعة أو خلافه إعداد المدرب لمكان-2

 . إعداد الأجهزة والأدوات التي قد يتطلبها تنفيذ الوحدة التدريبية-3

 . بدء الوحدة التدريبية بشكل نظامي-4

 . إجراء تمارينات الإحماء-5

 . إجراء تمارينات تحقق أهداف الوحدة في تسلسل علمي-6

 - إجراء تمارينات التهدئة-7

عبين للاطمئنان عليهم للتعرف على مدى تأثير الحمل عليهم واستكمال الإعداد  مقابلة اللا-8

 .النفسي

 12،13-:تقويم البرنامج التدريبي:   سادسا

 - مهـاري-بـدني( يجب على المدرب تحديد مواعيد تقويم كافة جوانب البرنـامج التـدريبي-1

أكـثر مـن البرنـامج وعلى المدرب استخدام نتائج في تعـديل جـزء أو )  نفسي- ذهني-خططي

 .التدريبـي

البرامج التدريبية المخططة لفرق كرة القدم ، مركز الكتاب للنشر، الجـزء الأول ، :  مفتي إبراهيم حماد - 12

 .186م ، ص1997القاهرة ، مصر ،  
نوي في كـرة القـدم، دار الفكـر العـربي، القـاهرة ، مـصر ، برنامج التـدريب الـس:  حنفي محمود مختار- 13

 .16-10م، ص1992
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يتم التطوير من خلال عـدد مـن الخطـوات نلخـصها فـيما -:تطوير البرنامج التدريبي:  سابعا

 :يلي

 . التحديد الدقيق لهدف عملية تطوير البرنامج-1

 . التحديد الدقيق لأهداف الفرعية لهدف البرنامج-2

مــن المــستفدين والمــشاركين في  التحديــد الــدقيق للظــروف النفــسية والاجتماعيــة لكــل -3

 .البرنامج

 . التحديد الدقيق لأفضل أنشطة تحقق أهداف البرنامج-4

 . التحديد الدقيق لأفضل طرق وأساليب تحقق أنشطة البرنامج-5

 . التحديد الدقيق لأفضل أساليب التقويم لكل نشاط من أنشطة البرنامج-6

  في كرة القدم يالتدريبالبرنامج مخطط 

 من حيث الأخرىبرنامج السنوي للتدريب أربع مراحل أساسية تختلف كل منها عن يشمل ال

 :هذه المراحل هي.. النوع والغرض

 المرحلة الأساسية،التكوين والإعداد البدني * 

 .الإعداد للمباريات * 

 .المباريات * 
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 .الترويح والانتقال من موسم الى آخر* 

 وهي مرنه يمكـن تـداخل إحـداها في الأخـرى ،خرى وهذه المراحل متصلة كل منها تكمل الأ

ً نظـرا ، باسـتثناء المرحلـة الاولى الخاصـة بـالتكوين والاعـداد البـدني ،وامتدادها أو تكرارهـا 

 لـذا كـان مـن ،لتأثيرها القوي على اجهزة الجسم المتخلفة وأعـصاب اللاعـب وقـوة تحملـه 

 .الخطأ تكرارها في الموسم الرياضي الواحد
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 الفصل الثالث

  الإعداد البدنيالتدريب و 

 في كرة القدم
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 الإعداد البدني

كرة القدم الحديثة لعبة شاقة مجهدة تحتاج الى مجهود بدني كبير والى سرعـة ولياقـة بدنيـة 

 مباراة يؤديها الفريـق في 70 الى 50وقد تطور تنظيم المباريات وزاد عددها حتى بلغ . عالية 

 .اضي الواحدالموسم الري

 ولمـا كانـت مرحلـة ،لذلك أصبح من الواجب إعداد اللاعـب لهـذا المجهـود البـدني العنيـف 

الاعــداد والتكــوين هــي المرحلــة الاساســية التــي تعــد اللاعــب لمواجــه وتحمــل المباريــات 

  ،فإن هذه المرحلـة تـاتي في المقدمـة مـن حيـث الاهميـة في برنـامج التـدريب . والمنافسات 

 ،عليها نجاح الفريق ويؤدي الى استمراره في المباريـات وظهـوره بـالمظهر المـشرف إذ يتوقف 

والفريق الذي يؤدي هذه المرحلة بطريقة صحيحة يكون في مركلة المباريـات أكـثر اسـتعدادا 

 ً ويحرز نتائج أفـضل مـن الفـرق التـي لم تهـتم بغعـداد فريقهـا إعـدادا كـاملاً منـذ،ًوتفوقا 

 . البداية

سابقات في الكرة الحديثة تنظم بحيث تؤدي عـلى قـسمين إلا أن مرحلـة الاعـداد ومع ان الم

.  بل تجرى مرىة واحدة في الموسـم الريـاضي وقبـل بـدء المباريـات ،البدني والتكوين لاتتكرر 

وينظم برنامج التدريب في مختلف المراحل بحيث تمهد كل مرحلة للاخرى بطريقة متدرجـة 

 .سوف نوضحها فيما بعد
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.. القـوة (لغرض الأساسي مـن مرحلـة الاعـداد والتكـوين هـو رفـع لياقـة اللاعـب البدنيـة وا

ًوإعداده إعدادا بـدنيا كـاملاً ) المهارة.. المرونة.. السرعة.. التحميل  -ًكـذك المـساهمة نـسبيا . ً

ً في إعـداد اللاعـب إعـدادا فنيـا مـن حيـث المهـارات -وابتداء من النصف الثاني من المرحلة  ً

 .اسية وتنفيذ خطط اللعبالأس

 4 و 3وكانـت مـدتها تـتراوح بـين . ولم تكن هذه المرحلة تلقى في الماضي الاهـتمام المناسـب 

 اما في الكرة الحديثة وبعد دراسـة وأباحـث طويلـة عرفـت لهـذه المرحلـة اهميتهـا ،أسابيع 

بـدأ بعـد نهايـة  ت، أسابيع 6 او 4ووضعت لها البرامج والتدريبات الحديثة وطالت مدتها الى 

 . وتستمر حتى بداية الاعداد للمباريات،مرحلة الانتقال والترويح 

 ويقـع الحمـل ، أقـسام 4 وتنقسم المرحلـة الى ،ويجب في مرحلة الإعداد والتكوين البدني 

الاكبر في قوة التدريب في القسم الثالث منها وهو يعتبر أكثر مراحل التدريب مشقة خـلال 

 و 8 ان عدد مرات التدريب الأسبوعية في هذ القسم يرتفع الى مابين ، الموسم الرياضي كله

ً لأن اللاعب يكون مايزال مستعدا وقادرا على بـذل المجهـود ، ولاخوف من ذلك، مرات 10 ً

 والغرض من الارتفاع بقـدرات اللاعـب البدنيـة هـو مـساعدته عـلى اداء المهـارات ،البدني 

   وسرعــة التوقــف مــن الجــري،ير المفــاجئ للاتجــاهالفنيــة مثــل الإنطــلاق الــسريع والتغــ
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 والحركات المختلفة بـالكرة ومتابعـة الخـصم في ،والوثب والسرعة في الجري مع تغيير الإتجاه

 .تحركاته بأقل جهد

 

 ،وفي بداية النصف الثاني لهذه المرحلة يبدأ الاهتمام بالناحية الفنية بجانـب الناحيـة البدنيـة

 . الاخطاءوإصلاح والتكتيكية الأساسيةات مثل أداء بعض المهار
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وحتى تؤدى هذ المرحلة بنجاح يجب تقيـيم اللاعبـين ومقـدرتهم البدنيـة والفنيـة في نهايـة 

 ووضـع ، والتكـوين الإعـداد حتى يمكن التـدرج الـسليم في مرحلـة ،مرحلة الانتقال والترويح

 .البرنامج المسلسل الهادف لها

ً مرات اسبوعا بالنسبة لفرق الناشئين ومافي 5 الى 3لإعداد من ويجرى التدريب خلال مرحلة ا

 . بحيث لايكون حمل التدريب ثقيلاً،مستواها 

 :وتنقسم مرحلة الاعداد والتكوين البدني الى أربعة أقسام

 . أيام10 إلى 7 من الأولالقسم * 

  أيام10 إلى 7القسم الثاني من * 

 ً. يوما15 إلى 10القسم الثالث من * 

 . أيام10 إلى 7القسم الرابع من * 
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ويراعى في القـسم الأول منهـا التـدرج في التـدريب ويـؤدى خلالـه تـدريبات 

 وتمرينـات لتنميـة القـوة ، تمهد لكرة القـدم وألعابالجري واختراق الضاحية 

 وهـذا ، ويراعى في هـذا القـسم تجنـب الناحيـة الفنيـة ومـشتقاتها ،العضلية

  بل يمكن استخدامها في الترويح خلال،رة ي التدريبلايعني منع استعمال الك
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 ويستحسن أداء تدريبات هذا القسم في صـالة مجهـزة بـالأدوات المـساعدة ،تدريبات اللياقة

 .اذا توافرت مثل هذه الصالة

 ثـم تـزداد ، مـتر 1000ويكون الجري في بداية المرحلة بطريقـة بطيئـة لاتزيـد مـسافته عـن 

 وتقسم المسافات في البدايـة الى أجـزاء كـل ، متر في كل تدريب 400  الى300ًتدريجيا بمعدل 

لاعـب وهـو يمـشي أو ال بحيث تتخلل كل جزء راحة كافية يقضيها ، متر 400 و 300منها بين 

 وبمـرور الوقـت تتـسع خطـوة الجـري ويقـل زمـن ،يؤدي بعض التمرينات الخفيفة المهدئة 

 .الراحة

 تزيـد التـدريبات عـلى الجـري حتـى ،اد والتكـوين البـدني وفي القسم الثاني من مرحلة الاعد

 مع ملاحظة الاقلال من ، متر في كل تدريب4000 و 3000يجري اللاعب في نهاية هذا القسم 

 .فترات الراحة والاستمرار في أداء التمرينات التي تزيد القوة العضلية

دريبات الجـري واللياقـة ًوفي القسم الثالث تقلل تدريجيا مـن تمرينـات القـوة وتـرز عـلى تـ

 وفي هـذا ،البدنية التي تزيد السرعة وقوة التحميل بجانب الالعـاب التـي تمهـد كـرة القـدم 

ً مترا لعدة مرات مـع 120 الى 100من ) سبرنتات(لقسم يجري اللاعب مسافات قصير سريعة 

 .الاقلال من فترات الراحة
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رديـة والتكتيكيـة بجانـب تـدريبات اللياقـة وتهتم هذه المرحلة بالناحية الفنية والمهارات الف

 ،البدنية التي تساعد اللاعب عـلى تنفيـذ الحركـات المختلفـة اللازمـة لأداء المهـارات الفنيـة 

ويتدرب اللاعبون في هذا القسم على الضربات المختلفة بالقدمين واستعمال الكرة والـسيطرة 

 .عليها والتمويه

 معقده حتى يتمكن اللاعـب مـن تنفيـذها بطريقـة وتؤدي هذه المهارات بطريقة سهلة غير

 والمهارات الفنية التي يؤدي اللاعـب تـستغرق ،صحيحة مع مراعاة إصلاح الاخطاء اولا باول 

 %.60 ثم تزداد حتى تصل الى ،ربع فترة التدريب الاسبوعي 

قـة البدنيـة وفي القسم الرابع يراعى التركيز على النواحي الفنية والتكتيكية مع تدريبات الليا

 حتـى يـصل في ، بحيث يؤدي اللاعب المهارة خلال جريه وحركاته المفاجئـة ،كوحدة واحدة 

نهاية المرحلة الى أداء المهارات الفنيـة والتكتيكيـة مـع التركيـز عـلى تـوفير القـدرات البدنيـة 

عة  ويكون ذلك على وجه خـاص بتـدريبات الـسر،المختلفة التي تؤهله للاشتراك في المباريات 

 .والتحمل والمرونة والمهارة

 خـلال اداء ،وتؤدى التدريبات المتعلقة بخطط اللعب بشكل مبسط في البداية 

وتـدريبان مـشتركه يؤديهـا ،المهارات الفنية مثل التمريرات البينيـة والعكـسية 

  ويـزداد، والقيـام بالمهاجمـة والانقـضاض ،لاعبان أثناء الجري وتبـادل المراكـز 
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ًلناحية التكتيكية تدريجيا مع الاهتمام بالخطط الجماعيـة التـي يؤديهـا الفريـق التركيز على ا

 2ً يطول تـدريجيا ، وذلك في مباريات تجريبية بين فيريقين تبدأ بوقت قصير ،كوحدة واحدة 

  . قبيل نهاية المرحلة35 × 2 ، 25 × 2 ، 5× 

جمع فـضلات التعـب بـين وشعور اللاعب بالتعب في مرحلة الإعداد امر طبيعي ويرجع الى ت

ً وغالبا ما تختفي هذه الظـاهرة بتكـرار التـدريب مـع أداء بعـض التـدليك ،ألياف العضلات 

أما اذا طالت مظاهر التعـب فيستحـسن عـرض اللاعـب عـلى . الخفيف والحمامات الساخنة

  .الطبيب المختص

 ج ،راسها فيتامين ب  وعلى ، وخاصة الفيتامينات ،ويراعى زيادة الغذاء الذي يتناوله اللاعب 

  . حتى يمكنه تحمل المجهود البدني خلال الاعداد والتدريب الشاق،

  :ملاحظات يجب إتباعها خلال مرحلة التكوين والإعداد البدني

  .يجرى فحص طبي لجميع اللاعبين في بداية المرحلة ويتابع الكشف الطبي خلالها* 

 يعـد ويـنظلم ،في معـسكر خـاص ) ابيع اسـ3(يفضل قضاء الجزء الاكبر من هذه المرحلـة * 

ًجيدا بحيث يوفر للاعب الراحة الكافية والغذاء المناسب الـذي يـساعده في تحمـل المجهـود 

  .الكبير الذي يبذله في هذه المرحلة
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 .يجب الاهتمام بالناحية الترويحية خلال المعسكر* 

عـلى ضـوء ) عـداد للمباريـاتالا(يعد البرنامج والجدول التدريبي الخاص بالمرحلـة التاليـة * 

 .ملاحظات المدرب خلال مرحلة الاعداد والتكوين

الاهتمام في نهاية المرحلة باعداد اللاعبين للاشتراك في المباريات التـي سـيؤدونها في المرحلـة * 

 .التالية

 يراعى الاهتمام بالناحية النظرية بجانب العملية في القسم الرابع من المرحلة* 

ًم باطالة العضلات القصيرة المنتشرة بين لاعبي الكرة التي كثـيرا مـاينجح عنهـا يجب الاهتما* 

مثـل تمـزق او شـد العـضلات الخلفيـة للفخـذ نتيجـة للانقبـاض المفـاجىء (التمزق العضلي 

 ) .للعضلات الامامية المقابلة

 : للمبارياتالإعداد

ًنيا حتى يمكنه أداء المهـارات الغرض من مرحلة الاعداد والتكوين البدني هو اعداد اللاعب بد

ًالفنية والتكتيكية وربطها معا لتنفيذ نواحي اللعب المختلفـو غـير ان تلـك المرحلـة لاتكفـي 

 .لاعداد اللاعب والفريق للاشتراك في المباريات الرسمية

 لذلك روعـي في نهايـة فـترة الاعـداد والتكـوين الاهـتمام بعـض الـشيء بالناحيـة 

   مــع، زيــد التركيــز عليهــا في مرحلــة الاعــداد للمباريــات الفنيــة والتكتيكيــة ثــم
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 ويمكـن تقـصير هـذه ،الاهتمام بدراسة وتنفيذ الطريقة التـي يلعـب بهـا الفريـق وترجبتهـا 

ً اما اذا كان الفريق ناقصا وفي ،ًاسابيع اذا كان الفريق منظما ومكتمل اللاعبين ) 3-2(المرحلة 

 او كانت طريقته في اللعب غـير ناجحـه ،بان والناشئين حاجة الى التدعيم ببعض اللاعبين الش

 أسـابيع 4 أو 3 فإن الفترة التي تستغرقها هذه المرحلة تطـول لتكـوين ،او تحتاج الى تعديل 

 .مع تجربة اللاعبين الجدد في مباريات ودية

 واللعـب ،والغرض من مرحلة الاعداد للمباريات تنمية جميـع المهـارات والقـدرات الفرديـة 

 ويراعى تخفيـف حمـل التـدريب في هـذه ، لتنفيذ طرق اللعب وخططه ،لجماعي للفريق ا

 ً. مع زيادة الاهتمام بالناحية النظرية وتطبيقها عمليا،ًالمرحلة نسبيا 

ولما كانت كل لعبة تحتاج الى تدريبات خاصة للاعـداد البـدني تناسـب تحركـات اللاعبـين الى 

 لهذا فإن كرة القدم تحتاج الى اعداد خـاص ،اصة باللعبة جانب الناحية الفني التكتيكية الخ

يتماشى مـع احتياجـات اللعـب مـن حيـث الـسرعة والتحمـل و القـوة والمهـارة مـع اختيـار 

 .التدريبات المناسبة لتمنية هذه القدرات
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 :طريقة التدريب في مرحلة الاعداد للمباريات 

ميه السرعة والتحمل بصفة أساسـية بجانـب يراعى في مرحلة الاعداد للمباريات الاهتمام بتن

 80لمسافات من ) برنت(وتزيد عدد مرات الجري السريع . تدريبات المهارة والرشاقة والمرونة

 بحيـث ، والتنويـع في تـدريبات الجـري ، متر مع تقصير فترات الراحة قـدر الامكـان 100الى 

ــدوران للخلــف او للجــانبين  ــا  اي نفــسحركات،يجــري اللاعــب مــع ال ــي يؤديه   الجــري الت

 ويخفض في هذه المرحلة المجموع الاجمالي للمـسافة التـي يجريهـا اللاعـب في ،اثناء المباراة 

 .مرانه

وتؤدي المهارات الفردية والمركبة لاعداد اللاعب للاشتراك في المباريات مع اسـتعمال الكـرة او 

فيـذها في مباريـات تدريبيـة  ويراعى في هذه المرحلة الاهـتمام بطريقـة اللعـب وتن،بدونها 

 ،ودية متعددة لتطبيقها وتنفيذ الخطط الفردية والجماعية للفريق ودراسة مـدى صـلاحيتها 

 دقيقـة 90ويهتم المدرب بأخذ اللاعبين للمراكز المناسـبة ويكـون زمـن المباريـات التجريبيـة 

 .فقط

ديث خـلال موسـم ويراعى خلال ذلك اعداد الفريق لمواجهة بعض الاحتمالات التي قـد تحـ

 وذلك بإشراك اللاعبين في ، كان يشترك الفريق في مبارتين متتاليتين في اسبوع واحد ،المباريات 

 .مبارتين أو ثلاث مباريات متتالية في اسبوع واحد
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ويجب الاهتمام بالناحيـة البدنيـة خـلال التـدريبات الفنيـة والتكتيكيـة بـان تـؤدي اصـعب 

 أو وضـع بعـض ، او مـع مواجهـة خـصم مـدافع ،يبات المـشتركة المهارات الفنية خلال التدر

 .الصعوبات التي تزيد من التدريب على أداء المهارة في الظروف المختلفة

 مثـل ،ويجب التأكيد في توضيح الخطط الفردية والجماعية في النـاحيتين النظريـة والعمليـة 

كـذلك تنميـة التعـاون . ماسالضربات الركنية والضربات الحرة وضربات الجـزاء ورميـات الـت

 وبـين ، وبـين سـاعدي الـدفاع والهجـوم ،والترابط في تنفيذ الخطط الموضـوعة بـين الجنـاحين

ويأتي في النهاية تنفيذ الفريـق .  وبين خط الظهر وحارس المرمى ،ساعدي الدفاع وخط الظهر

 .لطريقة اللعب كوحدة واحدة

زملاء الـذين يـشتركون في تنفيـذها في وفي تنفيذ الخطـط الجماعيـة تختـار مجموعـة مـن الـ

وفي نفس الوقت يختار الخصم المناسب من اللاعبين للتدريب على . المباريات للتدريب عليها

 .الناحية الدفاعية 

 كيـف ،وعند التدريب على تنفيذ خطة هجومية معينـة يختـار الـدفاع الـذي يمثـل الخـصم 

 :ل مثا،يلعب الفريق بالخطة المطلوب التغلب عليها 
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  يختـار فريـق يلعـب مـدافعوه ،عند تنفيذ خطـة هجوميـة مبنيـه عـلى الـسرعة والمفاجـأة 

  ،ًبطريقــة التقــدم لمتابعــة زملائهــم المهــاجمين و ولا يتــاخرون كثــيرا للخلــف أمــام مرمــاهم 

ويلعب أمامهم المهاجمون المطلوب اعدادهم لتنفيذ الحطة التي توضع لمقابلة هذه الخطـة 

 .الدفاعية 

 ة المباريات مرحل

 ،يوضع برنـامج المباريـات عـادة بحيـث يلعـب الفريـق مبـاراة رسـمية واحـدة في الاسـبوع 

 هـذه المباريـات عـلى ،بإستثناء بعض الظـروف القليلـة التـي تـؤدي الى اشـتراكه في مبـارتين 

 .درجات متفاوتة من حيث المستوى وقوة الفريق المقابل

باريـات لاعـداد الفريـق والوصـول بـه الى المـستوى ويوضع البرنـامج التـدريبي في مرحلـة الم

 .الكامل ثم المحافظة عليه طوال المرحلة 

 :وتنقسم هذه المرحلة الى ثلاثة أقسام

 وقد يتخللها بعض المباريات التمهيدية للكـأس او بعـض المباريـات ،مباريات الدور الاول ) أ 

 . شهور 4الدولية ومدتها 

 .هي بين اسبوعين وثلاثة اسابيع فترة الراحة بين الدورين و) ب

مباريات الدور الثاني وتتخللها المباريات النهائية للكأس او بعض المباريات الدولية ومدتها ) ج

 . شهور 4
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والغرض الاساسي من تدريبات هذه المرحلة هو التأكيد على اكتمال مـستوى اللاعبـين الفنـي 

 ،اريات الرسمية والمحافظة عـلى هـذه القمـة والبدني وبلوغهم قمة التأهييل للاشتراك في المب

ًوبذلك تكـون هـذه المرحلـة اسـتمرارا لاعـداد اللاعـب البـدني والفنـي وتأهيلـه للاشـتراك في 

 .المباريات على المدى الطويل 

وفي بداية هذه المرحلة يقوم المـدرب بتقيـيم مـستوى اللاعبـين ليقـدر مـدى قـوتهم وحمـل 

 .دراتهم وماوصلوا اليه من لياقة بدنية وفنية التدريب اللازم للمحافظة على ق

ومقدار التدرب في هذه المرحلة أقل عادة منه في النصف الثاني من مرحلة الاعداد والتكـوين 

 أما عدد مرات التدريب الاسبوعية فثابت في هذه المرحلة ،البدني ومرحلة الاعداد للمباريات 

 .بالنسبة لفريق الدرجة الاولى )  مرات 4-5(

 ،ًويراعــى ان حمــل التــدرب وقوتــه نــسبيا في الــدور الاول للمباريــات عنــه في الــدور الثــاني 

ويخطئ بعض المدربين عند وضع برنامج التـدريب في هـذه المرحلـة بزيـادة زمـن التـدريب 

 ًظنا) ساعتين ونصف الى ثلاثة ساعات (الواحد 
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 المهارات الأساسية للاعبي كرة القدم

 14-: في كرة القدم على النحو التاليسية الرئيالمهاراتقسمت 

 .     المهاجمة-3        .  السيطرة على الكرة-2 .     مهارات حارس المرمى- 1

 .  الجري بالكرة- 6         ضرب الكرة بالقدم  -5        . رة بالرأس ضرب الك-4

   المراوغة-8     . رمية التماس-7 

 -: ثلاث مجموعات كبرى هي الى1981 الـلـه ويصنيفها بطرس رزق 

 المهاجمة-مهارات حارس المرمى  :   مهارات دفاعية– أ 

 ضرب - ضرب الكـرة بالقـدم– الـسيطرة– المراوغـة –الجـري بـالكرة :  مهارات هجومية-ب 

 .الكرة بالرأس

 الوثـب عـلى قـدم واحـدة  – الوثـب مـن الحركـة –الجـري بأنواعـه :  مهارات بدون كرة-ج 

 . التوقف والدوران- معا الوثب على قدمين

البرامج التدريبية المخططة لفرق كرة القدم ، مركز الكتاب للنـشر، الجـزء الأول ، : مفتي إبراهيم حماد - 14

 .186م ، ص1997القاهرة ، مصر ،  
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  : في كرة القدم   الأساسية التدريبمبادئ 

تبنى العمليات التطبيقية في كرة القدم على عدد من المبادئ التـي هـي مـستمدة في الأصـل 

 وعلى مدرب كـرة القـدم وضـع هـذه المبـادئ في ،من مبادئ وظائف أعضاء الجسم البشري 

  .ه للبرنامج التدريبي للفريق مقدمة اعتباراته  و إتباعها خلال قيادت

  Readinessمبدأ الاستعداد .       1

  :أن استفادة اللاعب من التدريب يعتمد على مدى استعداده 

  .التي يتسأير مع درجة النضج ) الوظيفي(  الاستعداد الفسيولوجي 

تـأثرون  نجد أن البـالغين ي،نرى أن استجابة اللاعب للتدريب قبل مرحلة البلوغ غير الكاملة 

  .و كذلك مستوى الأداء له علاقة طردية بدرجة النضج . و يستفيدون أكثر 

  في التــدريب يــتم التركيــز عليــه في مرحلــة المراهقــة و يرجــع الــسبب في ذلــك إلى اكــتمال 

  .القدرات البدنية لديهم نظرا لارتباطها باكتمال النضج 
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و ذلـك لارتباطهـا .ب التركيـز عليهـا أما تدريب المهارات الحركيـة والاساسـية و العـصبية يجـ

  .بالسن و بالنضج 

  أما تدريب القوة العضلية فأن فاعليتها و تأثيرها اقـل عـلى لاعبـي كـرة القـدم في مرحلتـي 

الطفولة و المراهقة عنه في مرحلة البلوغ إلا أنه تحدث زيادة في حجـم العـضلات في مرحلـة 

  .المراهقة نتيجة التدريب 

   :Individual Responseبة الفردية للتدريب مبدأ الاستجا . 2

 فعـلى سـبيل ،أن استجابة أجسام اللاعب للتدريب أمر فردي يعتمد على خصائص كل لاعب

 فأن أجسام كل منهم ، إذا قمنا بتدريب مجموعة من اللاعبين لجرعات تدريبية معينة،المثال

  .تستجيب بدرجة معينة تختلف عن الآخرين 

  :دية للتدريب تعتمد على عدة أسباب منهاوأن الاستجابة الفر

    .Maturityالنضج 

   .Heredityالوراثة 

   .Environment influencesتأثير البيئة 

   .Nutritionالتغذية 
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  .Sleep & Restالنوم و الراحة   

  .Level of Physical Fitnessمستوى اللياقة البدنية 

  .Illness of injuryالمرض و الإصابات   

  .Motivationالدوافع   

  :Adaptationمبدأ التكيف  . 3

أن الغرض الأساسي من تنفيذ البرامج التدريبية هي أيصال اللاعب إلى أعلى مستوى للتكيـف 

ًوأنطلاقا مـن مبـدأ . البدني والنفسي والوظيفي من اجل تحقيق أفضل الإنجازات في المباريات

 . ارتقاء بمستوى الأداء التكيف فأن التدريب الرياضي يحدث

 :فالتكيف النموذجي للتدريب الرياضي يعني 

 .ًتحسنا في وظائف الجهاز التنفسي وحجم الدم المدفوع 

 .تحسين القوة العضلية والقدرة العضلية والتحمل العضلي

 .زيادة كفاءة عمل العضلات والأربطة والعظام 
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 أن ،د تـؤدي إلى الإصـابة أو المـرضعلى المدربين أن لا يسرعوا بإعطاء أحمال تدريبية كبيرة قـ

مدربي الفرق التنافسية لا يكون أمامهم إ عادة الوقت الكافي للتدريب بصورة تسمح بتكيـف 

ًملائم فأمامهم غالبا أسابيع قليلة للاشتراك بالمباريات لـذا فـأن علـيهم العمـل عـلى إحـداث 

  .تكيف ممكن في مدة   زمنية قصيرة 

جي التي يتعرض لهـا الـسباح خـلال تدريبـه هـي التـي تحـدد وأن درجة شدة التحمل الخار

درجة التكيف لتلك الضغوط التي تؤدي إلى تطور قـدرة اللاعـب وكفائتـة الوظيفـة للارتقـاء 

  .بمستواه لذا يجب أن يوضع هذا المبدأ في المقدمة عند وضع الخطة التدريبية 

   :Over Loadمبدأ التحمل الزائد    . 4

ية لهذا المبدأ هي أن التكيفات لأتحدث ما لم تكن متطلبات التدريب اكبر أن القاعدة الأساس

 إذ يؤكـد أنـه الحمـل التـدريبي إذا لم يحـدث زيـادة في قـدرات و ،من المتطلبات الاعتياديـة

ً فأن الفائدة منه تقل و النتيجة تتقـدم ويـصبح التـدريب اسـتنزافا للوقـت و ،كفاءة اللاعب

  يجـب أن تكـون كافيـة لتحفيـز أو إحـداث تكييفـات وظيفيـة  فمتطلبات التـدريب ،الطاقة

إذ يجب أن لا تكون الأحمال التدريبية كبيرة جدا بحيث يؤثر على اللاعب بالوقوع في مرحلة 

ــب أن  ــة يج ــمال التدريبي ــادة في الأح ــأن الزي ــستنتج ب ــا ن ــن هن ــف وم ــن التكي ــاء م   الإعي
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  .رياضي حتى لا يحدث الإجهادلا تزيد عن التحمل الخاص للأجهزة الحيوية لجسم ال

  Progression) زيادة بدرجات حمل التدريب(مبدأ التدرج  . 5

ًمبدأ الزيادة في الحمل التدريبي يجب أن يكون متدرجا و بأنتظام إذ عـدم التـدرج بالزيـادة  

يعني عدم إحداث تكيفات وظيفية لأجهزة الجسم الحيوية فالحمل التدريبي الخـاص يبقـى 

مستواه لمدة حتى يتكيف اللاعب عليه ويقصد بهذا المبـدأ بـأن درجـة الحمـل ًمحافظا على 

ًيجب أن لا تكون عند مستوى واحد ولكن يجب أن تـزداد بمـرور الـزمن وطبقـا للقـدرات و 

  .التكيف 

و لكي نصل إلى تطبيق مبـدئي والتحميـل الزائـد يجـب أن نتبـع مبـدأ الزيـادة في التـدرج في 

يادة السريعة غير المناسبة للحمل أو المبالغ فيها تؤدي إلى عدد مـن أن الز. الحمل التدريبي 

  :النتائج الضارة نذكر منها ما يأتي 

  .سرعة تذبذب مستوى اللاعب

  .عدم تمكن اللاعب من الاحتفاظ بمستواه لأوقات طويلة

  .هبوط مستوى اللاعبين 

  .قد يتعرض اللاعب إلى الإصابة أوالمرض
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بـأن يأخـذ بنظـر الاعتبـار ) اليومية(رج في تطبيق الوحدة التدريبية  ويجب مراعاة مبدأ التد

تقــسيم الوحــدة إلى جــزء تمهيــدي رئيــسي ونهــائي وكــذلك في الوحــدة التدريبيــة الأســبوعية 

والمرحلية والسنوية ومراعاة أوقات الاعداد العام و الخاص و المنافسات و الانتقال و مراعـاة 

  .زيادة الحمل التدريبي

   :Specificity) التخصيص(وصية الخص . 6

ينص هذا المبدأ على أن التطور في الأداء يستوجب أن يكون التدريب بطريقة الأداء نفسها و 

  .من خلال نفس الوضع الذي سوف ينفذ من خلاله الأداء

ًأن هذا المبدأ له علاقة كبيرة في التكيف للاعب إذا يوضح بأن التـدريب يحـدث تـأثيرا خاصـا  ً

ًع الحمل الواقع على اللاعب الذي يتحدد وفقـا لمتطلبـات وطبيعـة التـدريب الـذي ًوفقا لنو

  .يخضع له اللاعب يختلف عن التدريب 

و يجب التأكيد على نظام الطاقـة الرئيـسي لنـوع الرياضـة في أثنـاء التـدريب مـع العـضلات 

فالتـدريب    ولهـذا ،العاملة وطريقة التدريب، وذلك لتحقيق أعلى تكيف وقدرة على الإنجـاز

خلال فترة الاعداد العام وفي مرحلة الاعداد الخاص يجب التركيز على التـدريب كـلاً بحـسب 

   يمكن تطبيقها في معظم الوحدات التدريبية للتحمـل الأسـاسي في الاعـداد العـام   ،اختصاصه

  .خلال مرحلة الاعداد الخاص و المنافسات
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 :إخضاعها لخصوصية التدريب منها ما يأتي  هناك عناصر رئيسة يجب -

 .نظم انتاج الطاقة·          

 .نوع القوة العضلية المطلوبة لإنجاز الأداء الحركي·          

 .نوع المهارة المطلوبة للأداء الحركي·          

 .طبيعة تنفيذ الأداء الحركي في المواقف المختلفة·          

  :Variationمبدأ التنويع  . 7

ينص هذا المبدأ على ضرورة التغير في التدريب من الأداء إلى الراحة و من الصعب إلى السهل     

أن التغير والتنويع في التدريب يؤدي . سير التدريب على وتيرة واحدة يؤدي إلى الملل و السأم

 :يشتمل مبدأ التنويع على عنصرين أساسيين هما . إلى إثارة حماس اللاعب

 .لعمل مع الراحةتبادل ا

 .تبادل الصعب مع السهل

إذا مـا تـم . التكيف يحدث حينما يتبادل الأداء مع الراحة ويتم تبادل الـصعب مـع الـسهل 

تنفيذ وحدات متتإليه تتميز بالحمل العالي باستمرار دون تخصيص وقت الراحة سوف يكون 

 .نتيجتهما عدم تقدم الأداء
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  :تغير في التدريب من خلالالتنويع و اليمكن تحقيق 

  .لتنويع في زمن دوام التمرينات التي يحتويهاا

  .التدريبية) الجرعات(التنويع في شدة حمل الوحدات 

  .التنويع في سرعات أداء التمرينات

  .التنويع في المسافات المقطوعة

  .استخدام الألعاب الصغيرة

   :Worming up and cool-down مبدأ الإحماء والتهدئة -8

ينتهـي بالتهدئـة أن الإحـماء هـو المجهـود الواقـع عـلى عـضلات يبدأ كل تدريب بالإحماء و 

 ويتم ذلك من ،الاعب عند القيام بالجهد البدني يتطلب استخدام كميات إضافية الاوكسجين 

   و سرعــة ،خــلال تنظــيم عمليــة التــنفس و زيــادة سرعتــه و زيــادة سرعــة الــدورة الدمويــة 

تدرج اللاعب في بذل الجهد والحركـة حتـى و هو ما يتطلب . عملية التمثيل الغذائي للجسم 

يحقـق الإحـماء الواجبـات . نصل للدرجة المطلوب تنفيذ الأداء بها وهو ما نقـصده بـالإحماء

  :الآتية 



 
 الدليل التدريبي الشامل

 في كرة القدم

 

84 
 

ــة - ــادة كمي ــق VO2max زي ــنفس أعم ــل الت ــة وجع ــة الرئوي ــادة التهوي ــستهلك وزي   الم

 .وأسرع

 .لقلب وزيادة ما يدفع من الدم في كل ضربة           زيادة سرعة ضربات ا-

 .           اتساع الأوعية الدموية-

 .           إكساب العضلات الاسترخاء والمرونة والمطاطية المطلوبة للأداء-

 .           رفع درجة حرارة الجسم-

 .           تهيئة العضلات والاستعداد لأداء المهارات الحركية-

 .ليل زمن الكمون للحصول على أفضل درجة استجابة لرد الفعل           تق-

 .           الوصول لأقصى استعداد نفسي للتدريب-

 :أما التهدئة 

ًالتهدئة مهمـة تمامـا مثـل ) . الاستشفاء(و هي عودة الجسم إلى حالته الطبيعية 

 التوقـف المفـاجئ للأنـشطة البدنيـة الـشديدة يـسبب سـيولة في الـدم. الإحماء 

Pooling of Blood . كـما يتـسبب في بـطء الـدروة الدمويـة و بـطء عمليـات  
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و قـد يـؤدي أيـضاً  إلى الـشد العـضلي و الألم العـضلي كـما قـد . إزالة فضلات انتاج الطاقـة 

 .يتسبب في مشكلات خطيرة أخرى 

ة و أن التمرينات ذات الأحمال العإليه تسهل عملية استمرار ضخ الدم في المجموعـة العـضلي

مـن . تحسن من كفـاءة الـدروة الدمويـة في إزالـة الفـضلات الناتجـة عـن التمثيـل الغـذائي 

واجبات المدرب تعليم السباحين أصول الإحماء والتهدئة كما أن عليـه عـدم إهـمال أي جـزء 

 .منها

  :Long Term Trainingمبدأ التدريب طويل المدى  . 9

أن اللاعـب قـد . مرارية كي يظهـر تـأثيره أن التدريب يحتـاج لمـدة زمنيـة طويلـة و اسـت

 سنوات حتى يصل إلى المستوى العالي و لهذا فأن التـدريب مـرتبط و 10-5يستغرق من 

مـثلاً  فـأن لبنـاء ) الأولمبيـاد( فإذا كان هدف الريـاضي بعيـد المـدى ،هو سلسلة متصلة 

. و هكـذا ) ضـيةالما(خطة تدريبية مستقبيلة لابد أن تبنى على الخطة السنوية الـسابقة 

إذ تؤكـد . إذ أن نتائج السنة الماضية تعتمد ك أساس في وضع الخطة التدريبيـة اللاحقـة 

البحـوث أن عــدم الاســتمرارية في التـدريب تــؤدي إلى فقــدان مـا اكتــسبه اللاعــب عــلى 

 ومـن اجـل أن ،مختلف المستويات الفنية والبدنية وهبوط في القدرات الوظيفية للجسم

  بوط فأن عملية التخطيط لأعداد اللاعب يجب أن تبرمج على مدى سـنيننتجنب هذا اله
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 ، مرحليــة ، أســبوعية ،يوميــة (ســنوات و مقــسمة إلى مراحــل و خطــط ) 10-8-4(طويلــة 

 ) .سنوية

  تنمية العناصر البدنية لناشئي كرة القدم 

ني، وعـلى إن مستوى اللياقة البدنيـة يعتمـد عـلى الحالـة الـصحية للفـرد والتكـوين الجـسما

ًالأنشطة البدنية التي يمارسها حاليا أو فيما مضى، وهو مؤشر على ما حـصل عليـه اللاعـب 

من تدريبات، ولذلك يجب أن تشتمل تمرينات الإعداد البدني على العناصر البدنية الخاصة 

ًبكرة القدم والمكونات التي تتوافق مع خصائص مرحلـة النمـو للناشـئين وفقـا لتأثيرهـا في 

العـصبي والعـضلي والهـيكلي والجهـاز الـدوري التنفـسي، وبـذلك يـتم : ة نمو الأجهـزةدرج

تجنب الأضرار التي تلحق بتلك الأجهزة أو تعرض الناشـئ لإصـابات الملاعـب أو تـؤدي إلى 

البرنـامج حالات التشوه الجسمي أو المرض، وفي ذلك يجب على المدرب مراعاة أن يتـضمن 

عطى في بداية كـل جرعـة تدريبيـة، والاهـتمام بعمليـة الإحـماء التدريبي تدريبات للإحماء ت

التي تسبق الوحدة التدريبية يفيد في تهيئة أعضاء وأجهـزة الجـسم لاسـتقبال العمـل البـدني 

العنيف داخل الوحدة التدريبية، حيث يحسن من عمل الإنزيمات وزيادة معـدلات التمثيـل 

الإطالـة، تمرينـات الجمبـاز، أنـشطة الرياضـة الغذائي، وينبغي أن يتـضمن الإحـماء تمرينـات 

 ًالتخصــصية مـــع زيـــادة الــشدة تـــدريجيا، كـــذلك يجــب أن تأخـــذ أشـــكال التـــدريبات
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 مختلف العناصر البدنية كطبيعة الأداء الحركي للمرحلة السنية أي الحركـات الأساسـية 

لعنـاصر البدنيـة ، بمـا يـرتبط بمتطلبـات ا)الانتقالية وغير الانتقالية والتعامل مـع الأداء(

الخاصة بكرة القدم، من أجل إعداد اللاعب للمجهـود العنيـف مـن خـلال رفـع درجـة 

حرارة الجسم وزيادة معدل التنفس وزيادة معدل ضربات القلب، والوقايـة مـن تمـزق 

العضلات بتمرينـات الإطالـة، إضـافة إلى تـدريبات للتهدئـة التـي تعطـى في نهايـة كـل 

 التهدئـة في نهايـة الوحـدة التدريبيـة تـساعد عـلى تقليـل جرعة تدريبية لأن عمليـات

معدلات وظائف أجهزة الجسم وتخليص الجسم مـن نفايـات التمثيـل الغـذائي بـصورة 

أفضل وأسرع مثل التخلص من حامض اللاكتيـك في العـضلات والـدم، فـالمجهود الواقـع 

إضـافية كبـيرة على عضلات اللاعب عند القيام بالجهد البدني يتطلب اسـتخدام كميـات 

من الأوكسجين، وذلك من خلال تنظـيم عمليـة التـنفس وزيـادة سرعتـه وأيـضا زيـادة 

سرعة الدورة الدموية، يجب تعليم الناشـئين أهميـة الإحـماء وتمرينـات التهدئـة حتـى 

يمكنهم القيام بها بمفردهم حتى لا يتعرضوا للإصابة أثناء الوحدة التدريبيـة الفرديـة أو 

رة القدم في المنزل أو مع الأصدقاء أو في تجمعات الأهل، ولذلك تقع عـلى عند ممارستهم ك

المدرب مسؤوليات تعليم الناشئين أصول الإحماء والتهدئة، كـما أنـه مـن مـسؤولياته عـدم 

  الإهمال في أجزاء من أي منهما لأن الغرض الرئيس مـن إعـداد الناشـئ مـن ناحيـة اللياقـة
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ية لديه هو إعداده لتحمل الحمل البدني والفني على حد سـواء البدنية وتنمية العناصر البدن

ًلارتبــاطهما ارتباطــا وثيقــا، وذلــك برفــع مــستواه بــدنيا وفنيــا بجانــب النــواحي النفــسية  ً ً ً

ًوالذهنية الأخرى، ووظيفيا لتأمينه من الإصابات الجـسمانية والوظيفيـة عنـد اشـتراكه في 

ع معـدل اللياقـة البدنيـة وإعـداد لبـذل وتحمـل المباريات، والإعداد البدني العام هـو رفـ

المجهود البدني في كرة القدم بصفة خاصة وبقية الرياضـات بـصفة عامـة، ونـسعى إلى أن 

يؤدي هذا النوع من التدريب لإكساب الناشئ بنية رياضية قوية وقواما ولياقة جـسمانية 

ت في كــرة القــدم، تــسهل عليــه مهــم الأداء الريــاضي الــذي يحقــق الانتــصارات والإنجــازا

وهنالك الإعداد البدني الخاص فإنه يؤهـل الناشـئ لأداء كـل فنـون وحركـات كـرة القـدم 

 .بسهولة وعلى الوجه الأكمل

والإعداد البدني العام والخاص للناشئ لا ينفصلان، بل يكمل كل مـنهما الآخـر وفي أغلبيـة 

 ًعـداد الخـاص، وقـديما كانـت الأحايين يبدأ بالإعـداد البـدني العـام وبعـد أن يـتم يليـه الإ

مدارس التدريب في كثير من الدول تعتمد على عنصر اللياقة البدنية كعنصر رئيس لنجاح 

فرقها، بل إن دولا كثيرة تفوقت على مستوى كأس العالم بـسبب ارتفـاع معـدلات اللياقـة 

الكـاميرون البدنية عند لاعبيها، ومعظم الفرق والمنتخبات الإفريقية مثـل نيجيريـا وغانـا و

ــسوفياتي ــا والاتحــاد ال ــترا وألماني ــة إنجل ــة الأوروبي ــاك المجموع ــك، وهن   تعتمــد عــلى ذل
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بينما كان البعض الآخر يعتمد على المهارات وذلـك في وسـط أوروبـا . ًسابقا وهولندا وبلجيكا

 .والبرازيل والأرجنتين

ت الفنية الخططية والفردية أما في الكرة الحديثة فإن كل الدول تتفق على التركيز على المهارا

بجانب اللياقة البدنية كعوامل رئيسة يكمل كل منها الآخر في إعداد اللاعبـين، ومهـما كانـت 

مهارة الناشئ الفنية وإجادته خطط اللعب الفردية والجماعية، فإنه لـن يـتمكن مـن تنفيـذ 

ًواجباته في اللعب إذا لم يؤهل ويعد إعدادا بدنيا كاملا تقدمة في كرة القـدم مثـل والدول الم. ً

أمريكا اللاتينية وإنجلـترا وألمانيـا والمجـر وإسـبانيا، بلغـت القمـة في الإعـداد البـدني والفنـي 

 .والتكتيكي

ويجب اسـتخدام أسـس ومبـادئ علـم التـدريب الريـاضي التـي تمثـل القـدرات البدنيـة 

القاعـدة العريـضة ، وهـي )القوة العضلية والسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة(الأساسية 

للوصول إلى الأداء المهاري الجيد، حيث تتوقف مـستويات المهـارات الفنيـة بـصفة عامـة 

على ما يتمتع بـه اللاعـب مـن تلـك القـدرات ذات العلاقـة بالمهـارة، ولـذلك تعمـل طـرق 

التدريب المختلفة على الارتقاء بمـستوى تلـك القـدرات مـن خـلال ديناميكيـة العمـل مـع 

ًيب فيما يخص تدريب الناشئين بدنيا، ويجب عند تحديـد جرعـات الأحـمال مكونات التدر

 الرئيسة لجميع مراحل الإعداد البدني أن تتناسب مـع القـدرات البدنيـة للأعـضاء الداخليـة
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 لأجسام الناشئين، مع مراعاة اختلاف القدرات والمستويات بمـا يـضمن حـدوث ردود أفعـال 

ًا بصفة خاصة بالنـسبة للمراحـل الـسنية التـي تظهـر فيهـا إيجابية، وهذا الأمر يعتبر ضروري

اختلافات ملحوظة في مستويات الناشئين نتيجة للنمو المبكر أو النمـو المتـأخر لـدى الـبعض 

وكذلك اتباع أسس جديدة مستمدة من طبيعة الأداء الحـركي ومـن خـصائص مرحلـة النمـو 

ًوظيفيا وفسيولوجيا ً. 

د على تدريبهم من خلال برامج علمية منظمـة تنطلـق مـن إن برمجة تدريب الناشئين تعتم

خطط طويلة ومتوسـطة وقـصيرة المـدى، كـما يقـسم الموسـم التـدريبي إلى فـترات وتقـسم 

الفترات إلى مراحل والمراحل إلى أسابيع والأسابيع إلى وحدات تدريبية، لأن العمـل بالأسـلوب 

صـول بهـم إلى أفـضل مـستوى ممكـن، المنظم العلمي يضمن الارتقاء بمستوى الناشـئين والو

ويجب أن تشمل البرامج التدريبية للناشئين كل المقومات الأساسية لتدريبات الكبـار ولكنهـا 

 :تختلف عنها في درجة التقويم وذلك من خلال

 .ـــ الاهتمام بنظم الطاقة والتركيز عليها في مجال تدريبات كرة القدم

اختيار التمرينـات التـي يتـشابه فيهـا المـسار ـــ المسار الحركي للأداء؛ ويقصد به 

الزمنــي للقــوة خــلال الأداء مــع المــسار الزمنــي للقــوة خــلال التمــرين، وكــذلك 

 المجموعات العضلية العاملة أثناء الأداء، وأما طـرق التـدريب الأساسـية الخاصـة
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 : بتنمية والتقدم بمستوى كل من القوة العضلية والسرعة والتحمل تتمثل فيما يلي

 .ـــ التدريب بالحمل المستمر

 .ـــ التدريب الفتري

 .ـــ التدريب التكراري

وإضــافة إلى تلــك القــدرات الرئيــسة توجــد وســائل ونظــم تــدريب خاصــة متعلقــة بهــا 

كالتدريب الدائري بنظمه المختلفة، والتدريب البليومتري، والفارتلك، والهرمي وغيرها مـن 

نة لطرق التـدريب الأساسـية، وعـلى ذلـك يمثـل حمـل تلك الوسائل والنظم الخاصة والمعي

التـدريب بمكوناتــه وجرعاتـه علاقــة بــين الطـرق والأســاليب والـنظم التدريبيــة المختلفــة، 

وتلعب مكونات حمـل التـدريب مـن شـدة قـصوى، أقـل مـن القـصوى، فـوق المتوسـط، 

دد متوسطة وقليلـة، وذلـك هـو حجـم التـدريب الـذي يعـبر عنـه بتكـرار التمـرين أو عـ

كيلومترات الجري أو التمرينـات الأخـرى، وكـذلك مجمـوع الكيلـومترات التـي اسـتخدمها 

الناشئ عند تنمية القوة العـضلية، إضـافة إلى فـترات الراحـة بـين التـدريبات، كمحـددات 

 .رئيسة لطرق التدريب الأساسية

 :ولتنمية العناصر البدنية للناشئين فيجب استخدام الآتي
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) الطريقـة المتغـيرة(التدرج في سرعة الجـري ثـم تنوعـه بـالكرة ودونهـا ويتم ذلك ب: التحمل

لتحسين القدرة الهوائية، وكذلك استخدام فترات الراحة البينية الإيجابية بين التدريبات التـي 

 .يحددها المدرب حسب احتياج الناشئ، على أن تكون وفي شكل ألعاب بسيطة

أي القــوة المميــزة بالــسرعة وأن تتميــز ) درةالقــ(ويــتم التركيــز عــلى تحــسين مكــون : القــوة

التدريبات بسرعة الانقباضات العضلية وأن تكـون مـن خـلال مقومـات بـسيطة تتفـاوت في 

نسبها من أقصى ما يستطيع الناشئ تحمله وتكرار التدريب وترتيب فترات الراحـة في حـدود 

ؤثرات الأخرى، ويراعـى يقدرها المدرب حسب الحالة العامة للناشئين وحالة الطقس، وكل الم

التركيز على تنمية عضلات الجذع الأمامية والخلفية، حيث إنها تشكل الحـزام العـضلي الـذي 

 .يحمي العمود الفقري المتعرض لخطر الإصابة في تلك المرحلة السنية

وتقتصر على تدريب السرعة الحركية وسرعة العدو لمـسافات قـصيرة تحـدد حـسب : السرعة

واستعداده البدني، وأن يكون التدريب دون كرة وأن تتخللـه فـترات راحـة مواصفات الناشئ 

 .ًبين تدريب وآخر تتفاوت أيضا حسب الحاجة حتى يعود الناشئ لحالته الطبيعية

ويــتم التركيــز عــلى تنميتهــا مــن خــلال تغيــير الاتجاهــات بــسرعة : الرشــاقة

  وازنومــسارات الجــري ولــف الجــسم حــول محــاور مختلفــة والارتقــاء والتــ
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والتحكم في أوضاع الجسم ودقة الحركـة والتوقـف، ويراعـى مبـدأ التـدرج مـن البـسيط إلى 

 .المركب والأداء العكسي للتمرين وتغيير الحدود المكانية

يراعى التنسيق بين تمرينات المرونة والقوة، حيث إن التنمية المتزايدة لـصفة المرونـة : المرونة

ًتؤثر تأثيرا ضارا في درجات الـ صفات البدنيـة الأخـرى، وخاصـة القـوة كـما يراعـى أن تكـون ً

 .اتجاهات التمرينات في اتجاهات الأداء نفسه

ولذا يجب أن تحظى عملية التخطيط لوضـع الـبرامج التدريبيـة بالعنايـة الكاملـة مـن قبـل 

القائمين على عملية تدريب الناشئين، وأهمها إدراج برامج الإعداد البدني ضمن خطة تـدريب 

ناشئين لأهمية ذلك في الإسهام في تطوير وتحسين القدرات البدنية والحركيـة وتجنـب عـدم ال

أو قلة تطويرها على المدى البعيد، لأن عصر الاحتراف يتطلب إعداد لاعـب كـرة القـدم مـن 

مرحلة الناشئين، بل هناك اتجاه للعناية منذ مرحلـة الـبراعم، وقـد افتتحـت اليابـان مدرسـة 

 من عمر ثلاث سنوات، ووضـع بـرامج عـلى أسـس علميـة تمكـن مـن تـلافي لرعاية البراعم

ًالأضرار بأجهزة الجسم المختلفة وظيفيا وعصبيا وهيكليا، وتؤكد الاستفادة من تلك البرامج  ً ً

البدنية في تحسين العنـاصر البدنيـة في لعبـة كـرة القـدم، ويمكـن اكتـساب العنـاصر البدنيـة 

مج المهاريـة بطريقـة غـير مبـاشرة ويمكـن تحديـد العنـاصر للناشئين من خـلال أدائهـم الـبرا

 تحمل السرعة، تحمـل الأداء، التحمـل(البدنية ومكوناتها، فعنصر التحمل تتحدد مكوناته في 
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، ولعدم اكتمال نمو الجهاز العصبي المركزي والجهـاز الـدوري )الدوري التنفسي، تحمل القوة 

ًلـسرعة والقـوة يـصبح أمـرا مـستبعدا، ولارتبـاط التنفسي لدى الناشئين، فإن تحمل كل مـن ا ً

تحمل الأداء بالجانب المهاري والحركي المتعدد فإنه يقتصر على التحمل الدوري التنفسي وفق 

الـسرعة الانتقاليـة، سرعـة الأداء، سرعـة (أسس معينة، أما عن مكونات عنصر الـسرعة فهـي 

 فإنـه يقتـصر الاهـتمام عـلى تحـسين ولعدم اكتمال نمو الجهاز العصبي والعـضلي) الاستجابة

 .سرعة الانتقال والأداء

ولعـدم اكـتمال الجهـاز الهـيكلي ) القـوة العـضلية والقـدرة(وبخصوص مكونات القوة فهـي 

وخاصة غضاريف النمو فإن مكون القدرة هو الأنسب لطبيعة أداء الحركات الأساسـية التـي 

خـص عنـصر المرونـة فالناشـئون بطبيعـتهم يؤديها الناشئون في تلك المرحلة العمرية، وفيما ي

أكثر مرونة من الكبار إلا أن اسـتخدام الناشـئين تـدريبات القـوة وحـدها يـؤدي إلى حـدوث 

تأثيرات سلبية على مرونة المفاصل، ولذا فالحاجة إلى تحسين هذا العنصر لدى الناشـئين أمـر 

 .لا بد من التركيز عليه في برامج الإعداد البدني

ًرشاقة فهو الأكثر ارتباطا بالعنـاصر البدنيـة الأخـرى في نـواحي متعـددة وخاصـة أما عنصر ال

ًالتوازن ودقة الأداء والتوافق الحركي، كما أنها ترتبط بالمهـارات الأساسـية ارتباطـا طبيعيـا، أي  ً

 .أنها قدرة توافقية مركبة
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ج الأعـداد البـدني من هنا يمكن تحديد مكونات العناصر البدنية التي يمكن إدراجهـا في بـرام

التحمل الـدوري التنفـسي، القـدرة، الـسرعة الانتقـال والأداء الحـركي، المرونـة، (للناشئين هي 

، ولذلك عند إعداد ناشئي كرة القدم يجب أن تحتوي وحدة التدريب اليوميـة عـلى )الرشاقة

ة جزء من الإعداد البدني بزمن يحـدد حـسب تقـديرات المـدرب لبرمجـة الوحـدات التدريبيـ

الأســبوعية ولمــدة حــسب البرنــامج العــام للتــدريبات والمنافــسات، كــذلك يجــب أن تــشمل 

تمرينات الإعداد البدني العناصر البدنيـة الخاصـة بكـرة القـدم والمكونـات التـي تتوافـق مـع 

ًخصائص مرحلة النمو للناشئين وفقا لتأثيرها في درجة نمو كل من الجهـاز العـصبي والعـضلي 

ــاز ــزة أو تعــرض الناشــئ والهــيكلي والجه ــك الأجه ــب الإضرار بتل ــدوري التنفــسي، ويتجن  ال

 أو المرض، كـذلك يجـب أن يأخـذ الجسميةللإصابات البسيطة أو المزمنة أو حالات التشوه 

شكل التدريبات مختلف العناصر البدنية وطبيعة الأداء الحركي للمرحلة السنية أي الحركـات 

بما يرتبط بمتطلبات العنـاصر البدنيـة ) ية والتعامل مع الأداءالانتقالية وغير الانتقال(الأساسية 

 .الخاصة بكرة القدم

لذلك وعلى الرغم من أن الناشـئ تظهـر لديـه نقـاط الـتعظم لعظـام الفخـذ 

والقدم التي تتصل بالعضلات العاملـة وتـسطح القفـص الـصدري مـما يحـدد 

  ويـصل معـدلعمل القلب والرئتين، وأن نمو الجهاز الدوري التنفسي ضـعيف
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  نبــضة في الدقيقــة، كــذلك إن المفاصــل لينــة والعــضلات ضــعيفة، إضــافة إلى90 النــبض إلى 

  قدرة الناشئ عـلى سرعـة اسـتعادة الـشفاء بدرجـة تفـوق البـالغين، ولكـن رغـم كـل ذلـك 

أمكن التوصـل إلى أسـس ومبـادئ لتنميـة وتحـسين العنـاصر البدنيـة الخاصـة بكـرة القـدم 

فى الإضرار بخصائص هذه المرحلة الـسنية، بـل الاسـتفادة مـن بعـضها إذا مـا للناشئين بما يتلا

 :روعي الآتي

ً ـــ نظرا لأن الناشئين لا يخضعون لأنشطة تهـدف إلى تنميـة التحمـل، ونظـرا لـضعف نمـو 1 ً

 :الجهاز الدوري التنفسي، إلا أنه يمكن تحسين عنصر التحمل وفق الأسس الآتية

مقننة تراعي التوازن بين الحمل والراحـة، أي مـن خـلال الجهـد أو إعداد التدريبات بطريقة 

الأداء المتقطع الذي يسمح باستثمار خاصية سرعة استعادة الشفاء عقب المجهود، الذي يعـد 

 .من خصائص مرحلة النمو للناشئين

 ـــ يقتصر على مكون القدرة من مكونات القوة لهذه المرحلة ويتم تحسينها وفـق الأسـس 2

 :ليةالتا

تكون بوزن الجسم نفسه أو أحـد أجزائـه أو أداة ذات ثقـل بـسيط مـن : ـــ مقدار المقاومة

 .خلال التعامل معها
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يراعي عدم استمرار الحمـل أو الثقـل أو المقاومـة أثنـاء الأداء ولكـن يـتم : ـــ دوام المقاومة

 .بصورة متقطعة

نب الضغط على المفاصـل ومراعـاة إلا يكون ضد مقاومة رأسية لتج: ـــ اتجاه العمل العضلي

 .تأثير الجاذبية الأرضية في زيادة المقاومة وتأثير ذلك على الجهاز العضلي والهيكلي

ًإلا تكون المقاومة عبئا على مجموعات عـضلية واحـدة ولكـن : ـــ المجموعة العضلية العاملة

عدل أسرع من النمو في بإشراك أكثر من مجموعة عضلية في الأداء لتلافي زيادة قوة العضلة بم

قوة الهيكل العظمي مما يعرض الناشئ للإصـابات، لـذلك لا بـد أن تأخـذ التمرينـات شـكل 

 .الأداء المتحرك

 ـــ رغم أن المرونة طبيعية لتلك المرحلة السنية إلا أنه لا بد من المحافظة عليها وتحـسينها 3

عمل الديناميكي وللمدى المناسـب من خلال أداء تمرينات الانثناء لمفاصل الجسم من خلال ال

لنوعية المفاصل، وإلا سيتعرض مستقبلاً لفقد تلك المرونة وقصر الأليـاف للعـضلات المحيطـة 

 .بالمفاصل، أي فقد مطاطية وإطالة العضلات

 ـــ عند تنمية السرعة يكون التركيز في هذه المرحلـة الـسنية عـلى تـدريبات 4

البــدء، الوقــوف مــن الجلــوس والرقــود سرعــة (الــسرعة الحركيــة المتمثلــة في 
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، وأن يتم التدريب عـلى زيـادة )إلخ... ًوالانبطاح، سرعة الجلوس طولاً فتحا والعودة للوقوف

 .معدلات السرعة بصفة تدريجية وفي مسافات قصيرة

 ـــ يمكن تحسين الرشاقة من خلال التركيـز عـلى تمرينـات تغيـير الاتجـاه والمـسار والتـدرج 5

، والتركيز على تحسين عنصر التوافـق والتـوازن ودقـة الأداء الحـركي لارتبـاط تلـك والتنوع لها

 .بتحسن الرشاقة

يعد الإعداد العام لتنمية عناصر اللياقة البدنية كالقوة والسرعة والتحمل والمرونـة والرشـاقة 

 أثبتـت والقدرة والتوافق، أمرا له أهميته الخاصة، ولا سيما بالنسبة للناشئين والـشباب، وقـد

التجارب أن مستوى اللاعبين الـبراعم والناشـئين في كـرة القـدم يرتفـع بـشكل ملحـوظ برفـع 

وتحسن القدرات البدنية لهم، إضافة إلى أثر ذلـك في إتمـام تعلـم المهـارات الحركيـة بـسرعة 

ملحوظة، لذا فمن الضروري واللازم تخصيص فترات زمنية كافية من زمـن التـدريب في إطـار 

 ريب الناشــئين والــشباب في فــترة الإعــداد العــام للتــدريب عــلى تنميــة القــدرات برنــامج تــد

 البدنيــة، عــلى أن يقــسم ذلــك الوقــت بالتــساوي عــلى المرونــة والقــوة والــسرعة والتحمــل 

والرشاقة والتوافق، على أن تخصص باقي الفترات الأخرى من زمن التدريب لتكون للتـدريب 

. ية، مع أهمية التركيز على دمـج الأداء المهـاري مـع البـدنيالخاص على تعلم المهارات الأساس

ــصص  ــت المخ ــصر الوق ــث يقت ــسات، حي ــترة المناف ــسبة في ف ــير الن ــي أن تتغ ــن الطبيع  وم
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للياقة البدنية على فترات أقل خاصة في وقـت المنافـسات الرسـمية، حيـث يـتم التركيـز عـلى 

. دخال اللاعبين في جو المباريـاتالتدريب على خطط وأنظمة اللعب وخلق روح الانسجام وإ

والمدرب المتميـز هـو الـذي يجعـل برنامجـه يتـضمن كثـيرا مـن التمرينـات البدنيـة المركـزة 

والمتعددة الجوانب التي يمكن للاعب عن طريقها أن يصل في فترة وجيزة إلى تحقيق تحـسن 

 التاليـة ويـسير ملحوظ لمستوى القدرة على الأداء المميز، مع ضرورة مراعـاة المـدرب الأسـس

 :عليها بوجه عام

ضرورة البدء أولاً بتطوير وتنمية الخصائص الحركيـة للمبتـدئين الـذين لم يكـن قـد تـم : أولاً

 .تدريبهم على هذه الخصائص بالقدر الكافي

يجب ألا يهمل المدرب تطوير وتنمية الخصائص الحركية للاعبين ذوي المـستوى العـالي، : ًثانيا

على فن الأداء والخطط، كما على المـدرب اتبـاع مبـدأ التبـادل والتوافـق إلى جانب التدريب 

المناسب بين كل من كميـة التحمـل وفـترات الراحـة، أي يجـب أن تعـوض الطاقـة الحراريـة 

المستهلكة للناشئ أثناء التدريب بإجراء فترات من الراحة بما يطابق الغـرض منهـا، ويتوقـف 

لى قدر الفاعلية والجهـد المبـذول عنـد التحمـل وحالـة كل من زمن الراحة وطريقة أدائها ع

اللاعبين العضوية والوظيفية، إضافة إلى ذلك كله الاعتماد عـلى الظـروف الخارجيـة والغـرض 

 .الخاص الذي نهدف للوصول إليه
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الراحة الكاملة وغـير الكاملـة، والراحـة الكاملـة تـؤدى لتعـويض : والراحة تنقسم إلى قسمين

دة، طالما أن درجة الإنهاك الكلي لا تعرقـل ذلـك، وتحتاجهـا التـدريبات التـي الطاقة المستنف

تصاحبها درجة عالية من التركيز والتوافق والتي تتطلب درجة قصوى أو قريبة من القـصوى 

من ناحية بذل القوة والسرعة خلال المراحل الأولى للتعليم، ولزامـا عـلى المـدرب عنـد إجـراء 

السرعة الانتقاليـة، أمـا الراحـة غـير الكاملـة فتـؤدى عقـب جرعـات تدريبات سرعة التلبية و

التحمل المناسبة بهدف تنمية وتحسين مستوى تحمل السرعة وتحمل القوة والتحمل العـام، 

ويمكن التحكم في درجـة الحمـل المقدمـة للناشـئين مـن خـلال التغيـير في المكونـات الثلاثـة 

 :لرئيسية للحمل كما يلي

 :درجة حمل التدريب المقدم للناشئين من خلال التحكم في شدته كما يليأ ـــ التحكم في 

 .ـــ التغيير في سرعة الأداء

 .ـــ التغيير في صعوبة الأداء البدني

 .ـــ التغيير في مقدار المقاومة التي تواجه عضلات الناشئين

 .ـــ التغيير في عدد مسارات الجري والعوائق
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 :تدريب المقدم للناشئين من خلال التحكم في حجمهب ـــ التحكم في درجة حمل ال

 يمكن التحكم في درجة حمل التـدريب المقـدم للناشـئين مـن خـلال الـتحكم في حجمـه كـما 

 :يلي

 .ـــ التغيير في فترة دوام التمرين الواحد أو عدد مرات أداء الحركات فيه

 .تكرار التمرين الواحدـــ التغيير في مجموع فترات دوام التمرين الواحد أو عدد مرات 

 :ج ـــ التحكم في درجات حمل التدريب من خلال فترات الراحة البينية

 يمكن التحكم في درجات حمـل التـدريب مـن خـلال الـتحكم في فـترات الراحـة البينيـة كـما 

 :يلي

ـــ التحكم في الفترة الزمنية التي تقضى في راحة سلبية أو إيجابية بـين كـل تمـرين والتمـرين 

 .تالي لهال

لا بد أن ننبه زملاءنـا المـدربين لأمـور مهمـة جـدا عنـد تنميـة العنـاصر البدنيـة 

للاعبين، حيث إن قبول واسـتجابة الناشـئ لمفـردات اللياقـة تتفـاوت في قابليتهـا 

لديه، وتتحكم في ذلك عوامل أخرى مثل النضج فكلـما زاد النـضج كانـت هنـاك 

ــتف ــدريب والاس ــشاركة في الت ــضل للم ــرص أف ــاج إلىف ــسم يحت ــه، فالج   ادة من
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طاقة ومتطلبات أكثر للنضج والتطور وتكون استجابته وتفاعله مع التدريب أقل، كـما يجـب 

على المدرب أن يراعي إعطاء اللاعب الصغير السن حملاً يختلف من حيـث الـشدة والحجـم 

 الإنـسان ًعن اللاعب الأكبر منه سنا، ولا ننـسى عامـل الوراثـة، فكافـة أعـضاء وأجهـزة جـسم

تتحدد خصائصها من خـلال الوراثـة، فحجـم الرئـة والقلـب والأليـاف العـضلية وغيرهـا مـن 

العناصر الأخرى التي تتأثر بالتدريب الرياضي مشكلة طبقا للـصفات الوراثيـة وتـأثير البيئـة، 

 فالمؤثرات البيئية والنفسية والبدنية المحيطة بالناشئين تؤثر بـصورة مبـاشرة في تـدريبهم، إلى

جانب أنه يجب مراعاة الضغوط النفسية الواقعة على كاهل الناشئ والاهتمام بها وتضمينها 

عند تخطيط برامج التدريب، مع الاهتمام بالتغذية لأن التدريب الرياضي يحدث تغـيرات في 

أنسجة الجسم وأعضاء أجسام لناشئين، وهو ما يتطلب التزود بالبروتين وباقي عناصر الغـذاء 

لتعويض، وهناك آفة أخرى تتسبب في إنهـاء معظـم نجـوم العـرب ــــ إن كـانوا في الأخرى ل

مرحلة الناشئين وحتى الكبار، بل تعدى ذلك للمحترفين ـــ وهو الـسهر وعـدم أخـذ القـسط 

ًالكافي من النوم والراحة، ولكن بالنسبة للناشئين يتطلب الأمر مزيدا من الراحة والنوم، وعلى 

شـئين، وعنـد ملاحظـة أي ظـواهر أو علامـات للتعـب أو الإرهـاق تقـديم المدرب مراقبة النا

الإرشادات الخاصة بساعات إضافية من النوم أو الراحة وإرشاد الناشئين من حيـث إنـه فـرد 
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يختلف عن غيره من اللاعبين في سمات شخصيته، كما يجب تعويد الناشئ على إصـدار مثـل 

ًنفسه مرهقا أو بدأت علامات التعب تظهر عليه أن هذا القرار، بمعنى أن الناشئ حينما يجد 

والمـدرب الـواعي يقـوم بتـدريب . يأخذ القسط الكافي من الراحة حتى تزول عنه تلك الحالة

الناشــئين حــسب مــستوى اللياقــة البدنيــة للاعبيــه، وأن يــدرب كــل لاعــب حــسب تكوينــه 

لواجـب عـلى المـدرب تطـوير الجسماني وطريقة أدائه وتميزه في القدرات الحركية، ومن هنا ا

القدرات الضعيفة لكل ناشئ وأن يزيل الفوارق بينهم عـن طريـق التـدريبات الفرديـة، مـع 

العلم بأن هناك أمورا كثيرة في هذا المجال تخضع لتقيـيم المـدرب حـسب الفحـوص الطبيـة 

 .واختبارات اللياقة البدنية وقياسات الجسم وباقي القياسات الأخرى

  القدم في كرةالاحماء

. عـلى الفـور بعـد) الاحـترار إلى أسـفل(لاحماء قبل التدريب يأخـذ مكـان أو لعبـة وتهدئـة ا

 .وكلاهما من أهمية قصوى في إنتاج والحفاظ على مستويات عالية الأداء

 والهدف من الاحترار المتابعة هو للـسماح للاعبـين للتكيـف تـدريجيا وإعـداد أنفـسهم عـلى 

 ويمكـن تلخـيص أهـداف انهـا المبـدأ عـلى النحـو . رسة الرياضـةحد سواء جسديا وعقليا لمما

 :التالي
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 .لزيادة مستويات الأداء

 .لتقليل خطر الاصابة

اللاعبـون . فضلا عن الحصول على استعداد للاعبين ممارسة يجـب أن يكـون مـستعدا لإنهـاء

و دورة تدريبيـة باستخدام فترة باردة إلى أسفل قد يكون في شكل أفضل في المباراة القادمـة أ

 .من أولئك الذين يعودون ببساطة إلى غرفة خلع الملابس

 الفوائد البدنية

وتبين الأدلة أن التحسينات في الأداء البدني بعد لائق الاحماء ترتبط بشكل خاص إلى زيادة في 

 .وارتفاع درجة الحرارة في العضلات، وأفضل أداء. درجة حرارة العضلات
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٪ من حيـث الجهـد في 20 يكون دائما على استعداد وقادرة على إنتاج وهناك لاعب يجب أن

زيادة في درجة حرارة العضلات يسمح للعضلة لإنتـاج أفـضل الطاقـة والمرونـة . بداية اللعبة

كما سـيتم تحـسين زمـن رد الفعـل ويـتم تخفـيض فـرص .  في المئة100وكذلك يمكن تحسين 

 :ول التالي تأثيرات الصحيح الاحماءويلخص الجد. الإصابات مثل الدموع العضلات

نظام دائرية تستعد بـبطء في الجـسم لممارسـة الرياضـة، والتفكـير في كيفيـة يحتـاج محـرك 

 .السيارة إلى أن تكون درجة حرارة تصل قبل اتخاذ الطريق
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. العمليات الكيميائية في الجسم تشارك في النشاط البدني، ببطء ولكن بالتأكيد تبدأ في العمل

اقة اللازمة لممارسة الرياضة تتوفر على الفور في حـين أن يجنـب أفـضل أن ذلـك ضروريـا الط

 .لنهاية المباراة

مهم خصوصا عندما لعبت العديد من المباريات في فترة (ضيق العضلات من مباريات سابقة 

 .أو من رحلة طويلة قد يعفى) قصيرة من الوقت

والتـي هـي (جدا وبالتـالي عنـدما العـضلات لاعبي كرة القدم هي من المستغرب يست مرنة 

هـي البـاردة، ثـم يمكـنهم ) بطبيعة الحال جامدة جدا ومقاومة للزيادات مفاجئـة في التـوتر

 .تزايد ظاهرة الاحتباس المتابعة المرونة ويقلل صلابة. بسهولة تمزق

واسـتخدام تقنية جيدة من المهم في بداية المباريات والاستعداد بدنيا يسمح الممارسة أفـضل 

 .هذه المهارات

تجدر الإشارة إلى مدة ما يلزم للحصول على درجة حـرارة الجـسم والعـضلات هـي مختلفـة، 

ينبغي أن يؤخذ هـذا في الاعتبـار عنـد التخطـيط . ويمكن أن ينظر إليها في الرسم البياني أدناه

 .10ملاحظة الهضبة في درجة حرارة العضلات بعد حوالي دقيقة . لاستعدادات فعالة
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في بعض الدراسات، وقد ثبت تهدئة للمساعدة في الحد مـن آثـار المباريـات أو ذات الكثافـة 

حامض اللبنيك، من قبل المنـتج مـن ممارسـة يـتراكم في العـضلات وسـوف . العالية التدريب

وقـد ثبـت أن اللاعبـين . تقوم خفيفة الركض على سبيل المثال تـساعد عـلى إزالـة هـذا أسرع

بعد جلسة اللعبـة أو . ده بعد لعبة لديها مستويات أقل من التعب في اليوم التاليالذين تبري

العـضلات يمكـن تقـصير كبـير . التدريب، وعضلات دافئة ثم وهذا هو الوقت المناسب لتمتد

بعد ممارسة الرياضة، ويمكن أن يستغرق فترة تصل الى يـومين للعـودة إلى وضـعها الطبيعـي 

 .العضلات يمكن اختصارها بشكل دائم) قبل وبعد التمرين(دون تمتد العادية . طول
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 فوائد نفسية

. حماء هو مفيد في المساعدة على إما خفض أو زيادة مستويات تحفيزية لاعبلاقبل مباراة ا

في كثــير مــن الأحيــان لاعبــين متــوترة للغايــة وســوف نوعيــة الــدورة الاحــماء الجيــد خفــض 

وفي الوقت نفسه، فإنه يمكن إطلاق ). الأدرينالين(ائد مستويات القلق والتخلص من التوتر الز

 .عقليا لاعبين

 كما سيساعد اللاعبين على التعـود عـلى الأجـواء في الملعـب، إلى منطقـة اللعـب، وتتـيح لهـم 

ــتهم ــدا. تكــرار تقني ــسبة للألعــاب بعي  وأخــيرا، وكــرة القــدم . وهــذا أمــر مهــم خاصــة بالن

عزيز اللاعبين الـشعور بـالانتماء إلى البنيـة الاجتماعيـة لعبة جماعية وسيقوم فريق الاحماء ت

 .للفريق

وأخيرا، يمكن للدورة تبريد أسفل إعطاء الفريق والوقت مدرب لمناقـشة حـول لعبـة أو دورة 

 .مثل الاحترار المتابعة يمكن أن تساعد في البنية الاجتماعية للفريق. تدريبية

داء أفضل، وانخفاض مخـاطر الإصـابة وتحـسين فوائد مختلفة من إجراءات الاحماء يلعبون أ

يمكن للاعبين على أي مستوى في كثـير مـن الأحيـان تجاهـل هـذا جـزء مـن . التهيئة النفسية

اللعبة؛ والأمر متروك للمدرب للتأكد من وتشجيع فريقه لإعداد دائما بـشكل صـحيح في حـد 

 .ذاته
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 :اهم تدريبات الإحماء 

قبة من اليمين إلى اليسار أو العكس أو إلى الخلف ودوران الرأس ثني الر:  تمرينات الرقبة - 1

 .من اليمين إلى اليسار

ًمرجحة الذراعين أماما أسفل وجانبا :  تمرينات الذراعين - 2  وضع الكفين أمام الصدر ،ً

 ً. وحركات دائرة بالذراعين برفعهما جانباً،ونضغط المرفقين جانبا

ًذراعان عاليا وضغط الجذع والذراعان خلفا ويكرر التدريب الوقوف وال:  تمرينات الجذع - 3 ً

 والوقوف والذراع اماما وضغط الجذع الى الجانبين وبالتبادل و وقوف ،في وضع الجلوس 

 .الجذو بضغط الجذع اماما والى اسمع بمحاولة لمس الارض بالجبهة

 الوقوف والذراعان ،با ً ًالوقوف والذراعان جانبا ومرجعة الساقين جان:  تمرينات الساقين-4

ًأماما ومرجعة الساقين أماما عاليا بالتبادل لمحاولة لمس اليدين مع مراعاة التدرج في 

 ،ً والجلوس ومد الساقين للامام ورفع الركبة عاليا للمس الصدر بمساعدة اليدين ،التدريب 

 .والوقوف وثني الركبتين كاملاً ثم مدهما
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 :ها أكثر من لاعب الاحماء بتمرينات يقوم ب-

 .يحاول كل لاعب جذب رقبة اللاعب الاخر بيد واحدة:  تمرينات الرقبة - 1

 ويـؤدى ،ًيقف اللاعبان وجها لوجه وايديهما متـشابكة امـام الـصدر :  تمرينات للذراعين - 2

 .التمرين بثني الذراعين ومدهما

هما للاخـر وبيـنهما مـسافة ًيقف لاعبان والذراعان عاليا وظهـر كـل مـن:  تمرينات للجذع - 3

 ويؤدى التمرين بثنى الجذع اماما والى اسـفل مـع محاولـة تـشابك الايـدي لزيـادة ،مناسبة 

 يقف اللاعبان وجهاص لوجه مع تشابك ذراع احدهما بذراع الاخر ،ضغط الجذع الى الخلف 

ف الـذراع  ويؤدى التدريب بان يجذب كل منهما الاخر مـع قـذ،ً ورفع الذراع الاخرى عاليا ،

 .ًالعليا الى الخلف

ًيقف لاعبان وجها لوجه ويمسك كل منهما بيـده سـاق الاخـر ويـؤدى :  تمرينات للساقين - 4

 مـع رفـع ، كـما يقـف لاعبـان ظهـر كـل مـنهما للاخـر ،التدريب بالحجل على رجل واحـدة 

 .رىًالذراعين اماما ويؤدى التدريب بثي احدى الركبتين ثنيا كاملاً ومد الساق الاخ
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 :تدريبات الإحماء العادي

  المشي على المشطين-1

  المشي على كعب القدم-2

  المشي على الجانب الخارجي للقدم ثم الداخلي-3

  المشي مع ثني الركبتين قليلأ-4

  المشي بخطوات طويلة-5

  المشي مع محاولة لمس الصدر بالركبة-6

  المشي بخطوات سريعة مع حركات دائرية للذراعين-7

  المشي مع ثني الجذع اماما والى اسفل ولمس الارض باليدين-8

  المشي على ساق واحدة مع مسك مفصل القدم الاخرى بإحدى اليدين ثم التبديل-9

  الجري مع ثني الركبتين- 10

 ً الوثب اماما ثم خلفا-11
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  الحجل على إحدى الساقين لمسافة معينة ثم التبديل للحجل على الأخرى-12

 ري في اتجاه معكوس الج-13

  الجري ثم الجلوس او الرقود ثم الجري مرة اخرى عند إشارة المدرب-14

  الجري مع اداء بعض حركات الخداع والتمويه-15

  الجري السريع ثم الوقوف مباشرة مع اشارة المدرب-16

  الجري السريغ مع تبديل الاتجاه عند سماع اشارة المدرب-17

 رتماء على البطن عند اشارة المدرب الجري السريع ثم الا-18

 ً الجري ثم الوثب بقدم واحدة والوثب بالقدمين معا-19

ً الجري اماما ثم الوثب عاليا والجلوس القرفصاء عند سـماع اشـارة المـدربمن كتـاب كـرة -20

 القدم تدريب وخطط
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 تمارين الأحماء لمرونة مفاصل الحوض

 
  السمانة، عضلات الفخد الأمامية ،تمارين الاحماء للكاحل 
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 تمارين الأحماء للأكتاف

 
 ةتمارين الأحماء لعضلات الفخد الخلفي

 
 تمارين الاحماء لعضلات الظهر والرقبة
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 لركبةا+ الحوض + عضلات الفخذ الخلفية + تمارين الأحماء السمانة 

 

 عضلات الفخذ الأمامية+ تمارين الأحماء الركبة 
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 مهارات حراسة المرمى

 :وتشمل) مسك الكرة( مهارة استلام -1

  الكرة المتدحرجة على الأرض استلام-أ

  استلام الكرة المرتدة عن الأرض-ب

  استلام الكرة وهي على ارتفاع البطن-ج

  استلام الكرة وهي على ارتفاع الصدر-د

  استلام الكرة وهي على ارتفاع الرأس-هـ 

 

 

  استلام الكرة العالية-و

  استلام الكرة الجانبية بدون الارتماء-ي

 جانبية مع الارتماء استلام الكرة ال-ر
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  استلام الكرة أو اقتناصها من بين أرجل الخصم-ز

 :الكرة وتشمل) ضرب( مهارة صد-2

  لكم الكرة بيد واحدة-أ

  لكم الكرة باليدين-ب

 )حرف الكرة (  تحويل الكرة باليدين أو اليد الواحدة من فوق العارضة -ج

 )رف الكرة ح( الكرة باليدين أو اليد الواحدة من فوق العارضة 

 :الكرة وتشمل) رمي( مهارة مناولة -3

  مناولة الكرة بيد واحدة من قرب الكتف-أ 

  مناولة الكرة بيد واحدة من فوق الرأس-ب

  مناولة الكرة باليدين من فوق الرأس-ج

  مناولة الكرة باليدين من أمام الصدر-د

 )المتدحرجة (  مناولة الكرة الأرضية -هـ

 :ة بالقدم وتشمل مهارة ضرب الكر-4

 )الضربة الطيارية( ضرب الكرة بدون سقوطها على الأرض -أ 
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 )الضربة نصف الطياريه( ضرب الكرة بعد لمسها الأرض -ب

 . ضرب الكرة وهي ثابتة على الأرض-ج

 :فقد وضحا المهارات الاتية ) Anita ،2008 و Thomas(أما 

 -:المهارات الدفاعية 

 : مهارة استلام الكرات -1

  استلام الكرة الارضية-أ

  استلام الكرة مع وضع ركبه على الارض وثني الساق الأخرى-ب

  استلام الكرة من مستوى البطن-ت

  استلام الكرة من مستوى الصدر-ث

  استلام الكرة العالية فوق الرأس-ص

 )لكم الكرة( ضرب الكرة بقبضة اليد -2

  ضرب الكرة باليد الواحدة-أ

 ن ضربالكرة باليدي-ب

  الطيران والارتماء والسقوط ومهاجمة الخصم الذي معه الكرة-3



 
 الدليل التدريبي الشامل

 في كرة القدم

 

119 
 

 المهارات الهجومية_

 : مهارة المناولة-1

 .مناولة الكرة المتدحرجة على الارض باليد -أ

 . مناولة الكرة من سمتوى الركبة-ب

 منالة الكرة باليد من مستوى البطن-ج

  مناولة الكرة باليد من مستوى الصدر-د

 :وتقسم على : الكرة بالقدم  مناولة -3

  ضربة المرمى-أ

  المناولة الطائرة-ب

 . المناولة نصف الطائرة-ج

المهـارات الاساسـية ) 2005،زهير الخشاب ومعتـز يـونس ذنـون(وفي دراسة اخرى فقد قسم 

 :لدى حراس المرمى في كرة القدم على ما يأتي 

 : المهارات الدفاعية -أولا 

  مسك الكرة-1
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 كرة الأرضية من وضع الوقوف مسك ال-أ

  مسك الكرة الأرضية مع ثني الساق-ب

  مسك الكرة المتوسطة الارتفاع-ج

  مسك الكرة الجانبية المتوسطة الارتفاع-د

  مسك الكرة العالية فوق الرأس-هـ

 : الارتماء لمسك الكرة -2

  الارتماء لمسك الكرة الأرضية-أ

  الارتماء لمسك الكرة العالية-ب

 :اد الكرة  إبع-3

  إبعاد الكرة الواطئة من دون الارتماء-أ

  إبعاد الكرة العالية من دون الارتماء-ب

 . إبعاد الكرة مع الارتماء -ج

 . إبعاد الكرة الأمامية -1ج

 . إبعاد الكرة العالية -2ج
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 :وتقسم على نوعين هما :  المهارات الهجومية –ًثانيا 

 : مناولة الكرة باليد -1

 الكرة الأرضية مناولة -أ

 :وتتم بطريقتين هما :  مناولة الكرة العالية -ب

  مناولة الكرة بمستوى الكتف-

  مناولة الكرة من جانب الجسم-

 :وتقسم على :  مناولة الكرة بالقدم -2

  ضربة المرمى-أ

 وتقسم على:  مناولة الكرة بعد المسك وهي لاعبة -ب

  المناولة الطائرة-

 .رة المناولة نصف الطائ-

نلاحظ إن اكثرية المصادر والمراجع العلمية الموجودة قد قسمت مهـارات حـارس 

 ولكن أن طبيعة ، "المهارات الهجومية" و "المهارات الدفاعية"المرمى على قسمين 

ــل   أداء حــارس المرمــى في التــدريب والمنافــسة لايتــصل بمهــارة واحــدة فقــط ب

 رة الارضـية ومناولتهـا باليـد أوفإسـتلام الكـ)  هجوميـة–دفاعية (هناك مهارات 
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 إذ نرى في التدريب ، بمعنى آخر أنها مهارات متلازمة ، "هجومية-دفاعية"بالقدم يعد مناولة 

أو في المنافسات أن حارس المرمى بعد أن يمسك الكرة يقوم بمناولـة الكـرة الى زميلـه بـأسرع 

الاشـتراك في عمليـة بنـاء مايمكن ، لهذا أن عمل حارس المرمى ليس مسك الكـرة فقـط ، بـل 

تؤدي الى تفـوق )  الهجومية–الدفاعية ( وأن الأداء الجيد لحارس المرمى في المهارات ،الهجوم 

 .خطط الفريق والوصول بنجاح الى الهدف
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 الفصل الرابع

  كرة القدم الأساسية في هاراتالم

  والخطوات التعليميةالأداءطريقة 
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  كرة القدمللمهارات الرئيسية فيمية المراحل الفنية و التعلي

 ضرب الكرة بالرأس

ضرب الكرة بالرأس من المهـارات الأساسـية التـي يجـب عـلى اللاعـب أن يتقنهـا فكثـيرا مـن 

المواقف تكون مهارة ضرب الكـرة بـالرأس هـي المهـارة الوحيـدة التـي تـتلازم مـع التـصرف 

 . والرأسالمطلوب ذلك لان مهارة التصويب يجب أن تتم بالضربتين

 

 

والتــدريب عــلى ضرب الكــرة بــالرأس يأخــذ دورا هامــا في تخطــيط تــدريب 

اللاعبين كما انه يلعب دورا هاما حاسما في تحديـد نتيجـة المبـاراة ومـن هنـا 

كان إتقان العديد من الخبراء عـلى أن الـرأس تعتـبر قـدما ثالثـة للاعـب كـرة 

 بـاراة بـل تلعـب فى الهـواءالقدم لان الكرة لا تكون على الأرض طوال زمـن الم
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فترات كثيرة فلعب لكرة بالرأس بهدف التمرير أو التصويب على لمرمى أو الذود عـن المرمـى 

 عن طريق تشتيت الكرة بـالرأس فى حالـة الـدفاع يعتـبر أمـرا حيويـا وضروريـا للاعـب كـرة 

 .القدم 

 :ويمكن تقسيم أنواع ضرب الكرة بالرأس إلى نوعين رئيسيين وهما

 ب الكرة بالرأس واللاعب متصل بالأرض ومنهاضر -1

 . ضرب الكرة بالرأس من الثبات - أ

 . ضرب الكرة بالرأس من الحركة - ب

 ومنها) فى الهواء (  ضرب الكرة بالرأس واللاعب غير متصل بالأرض -2

  ضرب الكرة بالرأس مع الثبات عاليا- أ

  ضرب الكرة بالرأس من الطيران- ب

 :س من الثبات ضرب الكرة بالرأ

 هذا النوع مـن أنـوع ضرب الكـرة بـالرأس وهـو أول نـوع يجـب أن يبـدأ المـدرب بتعليمـه

فى هذه الضربة يجب أن يرتكز اللاعـب   خاصة للمبتدئين نظرا لإمكانية أداءه بسهولة ويسر

على قاعدة قوية تحفظ لـه توازنـه وذلـك إمـا بـالوقوف فتحـا والقـدمان متباعـدان باتـساع 

 بالوقوف مع وضع احد القدمين أماما والأخرى خلفا ويعتبر الوضع الأخـير انـسب الحوض أو 
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 .الأوضاع لأنه يعطى مدى أوسع فى حركة الجذع ينتج عنها قوة فى الضربة

 لضرب الكرة بالرأس من الثبات) طريقة الأداء (النواحي الفنية 

القـدمان متجـاوران اللاعب يقف مع وضع رجل إمامـا والأخـرى خلفـا آو اللاعـب يقـف و• 

 .والمسافة بينتهما باتساع الحوض وفي كلتا الحالتين تنثني الركبتان قليلا 

 .ترفع الذراعان إلى الجانب قليلا منثنيتين مع الكوعين ومرتخيتين لحفظ التوازن • 

عندما تقترب الكرة من اللاعب تميل الرأس للخلف وبذلك يميل الجزء العلوي مـن الجـسم • 

 ينتقل ثقل الجسم على الرجل الخلفية ثم تندفع الرأس للإمام لمقابلة الكرة مـع خلفا وبذلك

 ملاحظة أن

 .تضرب الكرة بالجبهة • 

 .يجب أن تكون العينان مفتوحتان عند ضرب الكرة • 

يجب أن تضرب الكرة من منتصفا حتـى تـسير في الاتجـاه الـسليم وان أمكـن تـضرب مـن • 

 .الجزء العلوي وليس من أسفلها 

تثبت عضلات الرقبة بقوة مع حركة الجزع ومع وقوع نظر اللاعب على الكـرة أثنـاء ضرب • 

 .الكرة 
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 :ملحوظة 

إذا أراد اللاعب ضرب الكرة بقوة كما في حالات التصويب أو التمرير الطويـل فانـه يمكـن أن 

رد الـركبتين تولد هذه القوة من الساقين إضافة إلى القوة المولدة من الجذع والرقبة وذلك بفـ

 .بقوة لحظة ضرب الكرة

 :لخطوات التعليمية لضرب الكرة بالرأس من الثبات 

 

اللاعب التعلم يقوم بتأدية مهارة ضرب الكرة بالرأس من الثبات بطريقة صـحيحة وذلـك ) 1

 .بدون الكرة لأخذ الإحساس الحركي للمهارة 

 مرة واحدة ثم يمـسك بـالكرة مـرة اللاعب المتعلم يمسك الكرة بكلنا يديه ويضربا بالرأس) 2

 .أخرى وهكذا 
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نفس التمرين السابق ولكن اللاعب المتعلم يقوم بضرب الكرة برأسه مرتين قبل أن يمسك ) 3

 .بالكرة بيديه مرة أخرى ويكرر

 .التمرين السابق ولكن اللاعب يقوم بضرب الكرة بالرأس اكبر عدد من المرات ) 4

 يقوم بأداء مهارة ضرب الكـرة بـالرأس عـلى الحـائط اكـبر اللاعب يقف مواجها حائط ثم) 5

 .عدد من المرات 

) ا ( برمـي الكـرة عاليـا إلى اللاعـب ) ا ( م يقوم اللاعـب 5 ب والمسافة بينتهما ،لاعبان ا ) 6

 .الذي يقوم بضرب الكرة بالرأس مع مراعاة التبديل بين اللاعبين

 .م 10م ثم 7 اللاعبين لتصبح التمرين السابق على أن تزداد المسافة بين) 7

) ب ( برمـي الكـرة عاليـا إلى اللاعـب ) ا ( م يقوم اللاعـب 10 ب والمسافة بينتهما ،لاعبان ا 

م ثم التبـديل بـين 2) ا ( الذي يقوم بضرب الكرة بالرأس من الثبات على دائرة تبعد اللاعب 

 .اللاعبين

 الأخطاء الشائعة

 عـدم أمكـان ضرب الكـرة بالأسـلوب إلىبالرأس مما يـؤدى غلق العينين أثناء ضرب الكرة ) 1

 . المكان المطلوب إلىالصحيح وكذلك عدم توجيها 
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 عـدم الـتحكم إلىعدم ضرب الكرة بالجبهة ولكن تضرب بمنطقة أعلى الرأس مـما يـؤدى ) 2

 .فيها وارتفاعها لأعلى 

فة اذ أنها ترتد من عدم ميل الجذع خلفا قبل ضرب الكرة بالرأس مما يجعل الضربة ضعي) 3

  .الرأس فقط 

غالبا ما يقف اللاعب وقدميه متلاحقتين مما لا يساعد على تجميـع القـوة لـضرب الكـرة ) 4

بالرأس بدقة وإتقان كما أن هذا الوضع لا يساعد اللاعب على حفظ توازنه وخاصة إذا احتك 

 . به احد المنافسين

 

  بالكرة) الخداع (  

كات التمويه والخداع بالكرة والتي يقوم بها اللاعب بهـدف الـتخلص حر تعرف المراوغة بأنها

 .من مدافع الفريق الأخر 

 وهــى تعنــى أيــضا الجــري بــالكرة عنــدما يكــون اللاعــب تحــت ضــغط المــدافع أو تخطــى 

 المــدافع وكثــيرا مــا يــصبح اللاعــب المــستحوذ عــلى الكــرة تحــت ضــغط مــدافع ولا تكــون 

لتصويب على المرمى فيـؤدى المراوغـة للـتخلص مـن المـدافع هناك فرصة للتمرير لزميل أو ا

 .المنافس 
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 ولنجاح المراوغة لابد من أن تتسم بالمفاجأة والتوقيـت الـسليم والـسيطرة عـلى الكـرة تمامـا 

 كما أن رشـاقة اللاعـب وسرعتـه تلعبـان دورا هامـا في نجـاح المراوغـة والمغـالاة فى المراوغـة

ة وإضاعة جهد الفريق إضافة إلى التأثر الـسلبي النفـسي عـلى  دون مبرر يؤدى إلى فقد الكر

 .الزملاء 

ــيرا  ــه فكث ــدى لاعبي ــة ل ــارة المراوغ ــل مه ــدرب أن لا يقت ــلى الم ــب ع ــت يج ــس الوق  وفى نف

 من الأهـداف تـسجل بعـد المراوغـة الناجحـة مـن المهـاجم وتكـون هـي الطريـق إلى نـصر 

 .الفريق 

   :هيعبين وهناك طرق للمراوغة يمكن تعليمها للا

 .المراوغة بدفع الكرة إلي الإمام والجانب ) 1

 .المراوغة بالتمويه إلى جانب والمرور من الجانب الأخر ) 2

 .المراوغة مرتين والتخلص من المدافع في المرة الثالثة ) 3

 .المراوغة بتمرير الكرة بباطن القدم ) 4

 .المراوغة بسحب الكرة للخلف ثم دفعها للإمام ) 5

  .المراوغة بالتمويه للتمرير بوجه القدم الخارجي ) 6

 .المراوغة بالتمويه للتصويب ) 7
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 :المراوغة بدفع الكرة إلى الأمام والجانب 

 

ــذ ــستخدم ه ــام ي ــن أم ــافس م ــدافع المن ــترب الم ــدما يق ــة عن ــواع المراوغ ــن أن ــوع م  ا الن
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ـــــرة  ـــــاجما الك ـــــا ومه ـــــسرعة هادف ـــــاه ب ـــــرى في اتج ـــــاشرة ويج ـــــاجم مب   .المه

 )طريقة الأداء ( 

 يـاردة يميـل 3: 2لى الكرة بمسافة تتراوح مـا بـين عند اقتراب المدافع من المهاجم المستحوذ ع

حد الجـانبين عـلى أن ينتقـل ثقـل جـسمه عـلى قـدم هـذا اللاعب المستحوذ على الكرة إلى ا

الجانب ثم يدفع الكرة بوجه القدم الداخلي أو بـاطن القـدم للإمـام والى جانـب المـدافع في 

 .اتجاه الرجل التي انتقل عليها مركز ثقل جسمه

 :الخطوات التعليمية للمراوغة 

ع المراوغـة مـع ضرورة إتقـان يلاحظ أن الخطوات التعليمية التالية تصلح لأي نوع مـن أنـوا

اللاعب الجري بالكرة كمهارة أولا ثم البدء بتمرينات الإحساس بالكرة لان لهـا دور فعـال فى 

  :أداء المراوغة بإتقان 

م ليقـوم 3: م 2كرات طبية موضوعة على خط مستقيم بـين كـل واحـدة وأخـرى مـسافة ) 1

 زجاجيا مع ضرورة حماية الكرة بجـسم اللاعب بالجري بالكرة من بين الكرات المختلفة جريا

  .اللاعب على اعتبار أن الكرة الطبية منافس 

يؤدى نفس التمرين السابق مـع التـدرج في سرعـة الأداء ثـم تـضيق المـسافة بـين الكـود ) 2

 .الطبية 
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اللاعبون يقفون داخل مساحة محددة ثم يقومون بـالجري بـالكرة في جميـع الاتجاهـات ) 3

لزميل ثم محاولة لمس كـرة الزميـل ومـع التقـدم بـالتمرين تـضيق المـساحة مع تفادى كرة ا

 .تدريجيا 

يتدرب اللاعب على إتقان تحريك جسمه لأداء المراوغة بدون كرة مـن الثبـات ثـم المـشي ) 4

 .فالجري 

  .التمرين السابق ولكن باستخدام الكرة ) 5

منافس سلبي ثم ايجابي يحاول يتدرب اللاعب على نفس التمرين السابق ولكن مع وجود ) 6

 .استخلاص الكرة من اللاعب المستحوذ على الكرة 

كل لاعبان مع بعضهم احدهم مستحوذ على الكرة والأخـر يحـاول اسـتخلاص الكـرة منـه ) 7

عن طريق مهاجمته بحيث تحتـسب عـدد المـرات الناجحـة لأداء المراوغـة ويكـرر التمـرين 

  .مدافع بحيث يصبح المدافع مهاجم والمهاجم 

 الأخطاء الشائعة

عدم حماية الكرة بجسم اللاعب مما يجعل المنافس ليـستحوذ عـلى الكـرة وبالتـالي فقـد ) 1

الكرة ولعلاج ذلك يقـوم المـدرب بتوجيـه لاعبيـه إلى ضرورة وضـع الجـسم وجـسم اللاعـب 

 .المستحوذ على الكرة بين الكرة والمنافس عند أداء المراوغة 
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خدام المراوغة في حين وجود زميله في موقـف مناسـب للتمريـر وبـدون قيام اللاعب باست) 2

ولعلاج ذلك يقوم المدرب بإعطاء بعض التدريبات الخاصة بكشف زوايـا الملعـب أولا . رقابة 

لرؤية المنافس وثانيا الزميـل وإعطـاء بعـض التـدريبات التنافـسية والتـي تـشبه مـا يحـدث 

 .بالمباريات 

فع في الثلث الدفاعي من الملعب أو إذا كان أخر لاعب بالفريق وهنا إذا كان اللاعب المدا) 3

وجب على اللاعب ألا يستخدم المراوغة فأولوية التمرير هنا تصبح ملحة إذا أن فقد اللاعـب 

ولعـلاج ذلـك يقـوم المـدرب بإعطـاء بعـض الإرشـادات . للكرة سيكلف فريقه نتيجة المباراة 

طرة في هذا الجزء حيث تعطـى الأولويـة للتمريـر للزميـل واستخدام مبدأ الأمان وعدم المخا

 .بدلا من المجازفة بالمراوغة
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 المهاجمة:ثالثا

 

اذ عـلى الكـرة أو تـشتيتها وفى لعبـة كـرة القـدم هي محاولة الانقضاض أو الاستحو المهاجمة

الحديثة لم تعد هذه المهارة تقتصر فقـط عـلى اللاعبـين المهـاجمين فقـط بـل أصـبحت ذات 

 .أهمية كبيرة للاعبين المدافعين أيضا 

والمهاجمة تتم في حالات ثلاثة منهـا مهاجمـة الكـرة قبـل أن تـصل للاعـب أى عمليـة قطـع 

ستلام قبـل قيـام المنـافس بالـسيطرة عـلى الكـرة وأخـيرا بعـد اسـتلام التمرير أو في لحظة الا

 .المنافس للكرة 
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وتعتبر محاولة مهاجمة الكرة قبل وصولها للمنافس أو لحظـة اسـتلامها هـي أفـضل الأنـواع 

نجاحا في السيطرة على الكرة والاستحواذ عليها ويحتاج اللاعب لأداء تلك المهارة إلى سرعة رد 

 .فعل عالية 

 نواع المهاجمةأ

 : المهاجمة من الأمام - أ

اللاعب المهاجم والمـستحوذ عـلى  ويستخدم هذا النوع من أنواع مهاجمة الكرة عندما يكون

المدافع علامة  نفس اتجاه اللاعب المدافع وهذه الطريقة مفيدة في ان الكرة يجرى مباشرة في

 :داء طريقة الأ .على مهاجمته لكرة فانه يمكنه السيطرة عليها

 يكــون اقــتراب اللاعــب المــدافع مــن اللاعــب المــستحوذ عــلى الكــرة بالمواجهــة: الاقــتراب 

 .مباشرة ويكون الاقتراب بقوة مناسبة لحركة المهاجم 

لعمـل رة للإمام مع دوران القدم للخـارج بمرجح الرجل المهاجمة للك: الرجل المهاجمة للكرة 

 .الكرة للإمام القدم لدفع ثبات مفصل اكبر مساحة تمكن للاستحواذ على الكرة مع 
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ثقـل قـل عليهـا يثنى مفصل ركبة الرجل غير المهاجمة للكرة وينت: الرجل غير مهاجمة للكرة 

 .الجسم 

 أن تقـوس الجـذع للخلـف لا يمكـن مـن يـتم تقـويس الجـذع للإمـام مـع ملاحظـة: الجذع 

 .الانطلاق بالسرعة المناسبة بعد السيطرة على الكرة 

 رمية التماس: رابعا

ينص قانون كرة القدم على انه عند اجتياز الكرة بأكملها خط التماس يقوم لاعب من الفريق 

المضاد برمي الكرة بيديه الاثنين من فوق رأسه وان تقع قدماه على الخـط الـتماس أو خلفـه 

وان تلامس القدمان الأرض عند رمى الكرة وذلك حتى تـصبح الكـرة فى الملعـب مـرة أخـرى 

فقا للقانون فانه لاينكن تسجيل هدف من رمية الـتماس ولمـا كانـت قاعـدة التسلـسل لا وو

تنطبق على اللاعب الذي في موقف تسلل عند تنفيذ رمية التماس لذلك فـان المـدرب يجـب 

أن يدرب لاعبيه على خطط هجوميـة تنفـذ عنـد اخـذ فريقـه رميـة تمـاس وان لاعـب رميـة 

أن يرمى الكرة لتصل داخل منطقة الجزاء حيـث تـشكل التماس القوى يستطيع بكل سهولة 

 .خطرا على الفريق المضاد 

ورمية التماس تستدعى أن يتمرن اللاعبون على تقويـة عـضلات الـذراعين والكتـف والجـذع 

 .ومن المستحسن أن يتمرن اللاعبون عليها بالكرات الطبية 

ــب وان ــة الملع ــي مواجه ــلى الرام ــب ع ــتماس يج ــة ال ــد أداء رمي ــن وعن ــزء م ــون ج   يك
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كلتا قدميه إما على خط التماس أو على الأرض خارج خط الـتماس وان يـستخدم كلتـا يديـه 

 .مع ضرورة أن ترمى الكرة من خلف وفوق الرأس 

 ) :طريقة الأداء ( النواحي الفنية 

 

اللاعب يمسك الكرة بيديه بحيث تكون راحـة اليـدين والإبهـامين خلـف النـصف الخلفـي • 

 .للكرة 

قدما اللاعب مضمومتين أو متباعدتين عند الرمي كما يمكن أن تكون قـدما إمامـا والأخـرى • 

 .خلفا لزيادة حركة الجذع 

ضرورة مواجهة اللاعب للملعب في لحظة رمية الكرة بحيث يكون جزء من كلتا قدميه إمـا • 

 .على خط التماس أو خارجه 
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 .ذع خلفا مع ثنى الذراعين والركبتين يرفع اللاعب الكرة إلى أعلى رأسه ويميل بالج• 

 .تستعمل عضلات الرجلين والجذع والذراعين لرمى الكرة بكلنا اليدين معا من فوق الرأس • 

ممكن أن يجرى اللاعب قبل رميه للكرة ليستفيد من القوة الناتجة عن الجري مع ملاحظة • 

 .ملامسة قدميه للأرض لحظة الرمي 

 عد الرمي لإعطائها القوة اللازمة لتوجيهها إلى الغرض المطلوبتتابع الذراعين الكرة ب• 

 الخطوات التعليمية لرمية التماس

يقوم المدرب بتابعة اللاعبين على كيفية القبض على الكرة قبضا صحيحا مع وضـعها فـوق ) 1

 .وخلف الرأس وتصحيح الأخطاء 

لف الرأس مـع محاولـة رمـى يقوم اللاعب المتعلم بمسك الكرة بكلنا اليدين ثم وضعها خ) 2

  .الكرة دون رجوع الجذع للخلف 

  .تأدية المهارة كاملة من الوقوف وبدون كرة ) 3

  .التمرين السابق ولكن باستخدام الكرة ) 4

ـــتهما ) 5 ـــسافة بين ـــين والم ـــين زميل ـــتماس ب ـــة ال ـــسافة7أداء رمي ـــزداد الم ـــلى أن ت  .م ع
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 تدريجيا 

م بأداء رمية التماس على دوائر محددة فى الملعب أمام التمرين السابق ولكن اللاعب يقو) 6

  .زميله ويكرر الأداء 

 

  الأخطاء الشائعة

 فييقوم اللاعب بعدم مسك الكرة باليدين معا ورميها بيد واحدة وهو غير مسموح به ) 1

 .قانون كرة القدم 

ين معا مع ضرورة  القبض على الكرة باليدإحكام ضرورة إلىولعلاج ذلك يوجه المدرب لاعبيه 

 . على الكرة وعدم رميها بيد واحدة الأصابعانتشار 

 لرمية ضعيفة وقد تفلت من اليدين مسك الكرة من جانبها وليس من خلفها مما يجعل ا) 2

 ثـم مـسكها مـن الأرضولعلاج ذلك الخطاء يقوم اللاعب بوضـع الكـرة عـلى 

  صحيح ثم ترفـع عاليـا الوضع الفي والإبهامينفوقها بحيث تكون راحة اليدين 
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  .فوق الراس 

 .قد يقوم اللاعب برفع رجله قبل رمى الكرة او اثنائها وهذا مخالف لقانون اللعبة ) 3

ولعلاج ذلك الخطاء يقوم اللاعب باداء رمية التماس مع استخدام قوة بسيطة ومع عدم ميل 

  .ع للخلف اكثرالجذع للخلف ثم مع التقدم بالتمرين تستخدم قوة اكبر ويميل الجذ

 

 حراسة المرمى: خامسا
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يتوقف كثير من نتائج المباريات على حراس المرمى لأنه أخر خط دفاعي للفريق بـل ويعتـبر 

وعليه يلقى كثـير مـن اللـوم والـسخط والنقـد إذا مـا أخطـاء في التـصدي  ،خط هجومي له 

  .لأحدى الكرات ومعنى مرماه بهدف 

وحارس المرمى في هذه الآونة عليه أن يتدرب على جميع المهارات مثلما يقوم زملائـه أعـضاء 

لزميـل الفريق وخاصة بعد التعديل الأخير للقانون بعد إمكانية مسك الكرة التي يلعبها لـه ا

  .بقدمه

ولحارس المرمى مهارات خاصة به كما يجب أن يكون لـه مـدرب خـاص بالجهـاز الفنـي مـن 

حراس المرمى السابقين لمـدة بكثـير مـن الخـبرات والتـدريبات المتنوعـة والمتعـددة للارتقـاء 

  .بمستواه الفني والخططي 

 الفنية وكفائتة الخططية ويمتاز حارس المرمى عادة بصفات بدنية معينة بالإضافة إلى مقدرته

 سم 185 – 180ليستطيع أن يحمى مرماه بامتياز وحارس المرمى المثالي الذي يبلغ طوله من 

 والقـدرة ، المرونـة ،الرشـاقة : والصفات البد نية التي يجب أن يتميز بها حارس المرمى هـي 

 .على الوثب عاليا وسرعة التلبية والاستجابة 

 المقدرة على ، القدرة على التصميم ،التركيز : الصفات النفسية آلاتية كما يمتاز حارس المرمى ب

  . القدرة على التوقع السليم ، الوعي الكامل للمسئولية ،رؤية اكبر مساحة من الملعب 
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  :الملاحظات التي يجب على حارس المرمى ملاحظتها عند مسك الكرة 

  .لة التفاف حول النصف الخلفي للكرة يجب أن تكون راحتي اليد وابهامى اللاعب في حا) 1

يجب أن تكون الساقان خلف اليدين وكذلك اليـدين وكـذلك جـسمه خلـف الكـرة عبـد ) 2

 .مسك الكرات الأرضية 

بعد أداء عملية المسك يقـوم الحـارس بـسحب الكـرة إلى صـدر بحيـث تحـيط الـذراعان ) 3

 .واليدان بالكرة أمام صدر حارس المرمى من الخلف 

 :ات الأساسية لحارس المرمى المهار

  .التقاط الكرات المتدحرجة على الأرض ) 1

 .مسك الكرة العالية في ارتفاع البطن والصدر ) 2

 .ضرب الكرة بالقبضة ) 3

 .مسك الكرة بارتفاع الرأس أو أعلى ) 4

 .إبعاد وتحويل الكرة العالية أو الجانبية ) 5

 .ارتماء حارس المرمى ) 6

 .رمى جانبا لمسك الكرة وثب حارس الم) 7

 .ارتماء حارس المرمى للإمام على قدم المهاجم بالغطس ) 8
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 .تمرير حارس المرمى الكرة باليد ) 9

قيام حارس المرمى بأداء ضربات المرمى والضربات المباشرة وغير المباشرة من منطقة ) 10

 .الجزاء أو خارجها قليلا 

 .تنطيط الكرة ) 11

 .رسه حارس المرمى الخداع الذي يما) 12

  .دحرجة الكرة ) 13

 الأرض على المتدحرجة الكرة مسك

 الفنية الخطوات

 . للأسفل الجذع ثنى *

 . الأمام إلى اليدين وراحتا الأرض قرب إلى للأسفل الذراعين مد *

 .  المرور الكرة تستطيع لا بحيث متقاربتين الرجلان تكون *

 . للخلف يديه المرمى حارس يرجع لا أن ويجب اعانالذر تتصلب اليدين الكرة تمس عندما *

 تسقط لئلا بشدة بطنه إلى الكرة ضم مع بالانتصاب الحارس يبدأ اليدين الكرة تمس عندما *

 . منه
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 الخطوات التطبيقية

 .أداء الحركة بدون استخدام الكرة * 

 .تمرير الكرة نحو الحائط ثم استقبالها باليدين ثم ضمها * 

 رة مـــن قبـــل زميـــل بقـــوة معينـــه مـــن مـــسافة معينـــة ويقـــوم الحـــارس تمريـــر الكـــ* 

 .بمسكها 

 .التصويب على المرمى بكرات أرضية لمحولة مسكها من قبل حارس المرمى*  

 الأرض من المرتدة الكرة مسك

 الخطوات الفنية

 .يصل إلى النقطة التي يتوقع أن ترتد منها الكرة *  

 .نثناء قد تم قبل ملامسة الكرة للأرض يثنى جذعه للأسفل بحيث يكون الا*  

 .يكون على بعد حوالي قدم من نقطة ملامسة الكرة للأرض * 

 إذا مست الكرة الأرض يضع حارس المرمى راحتيه تحت الكرة* 

 تكون الرجلان متقاربتين بحيث لا تتركان مجالا لمرور الكرة* 
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 .حال مسك الكرة يقوم بسحبها وضمها للصدر * 

 التطبيقية الخطوات

 . الكرة استخدام دون الحركة أداء *

 . إمساكها ويحاول الأرض من لترتد الحائط نحو الكرة برمي الطالب يقوم *

 . الأرض من ترتد حين يمسكها الذي الحارس إلى بيديه الكرة بتمرير الزميل يقوم *

 حين بها اكالإمس المرمى حارس ليحاول بعيدة مسافة من المرمى إلى الكرة تصويب يتم *

 . الأرض من ترتد

 متوسط ارتفاع من الكرة مسك

 الفنية الخطوات 

 والأصـابع الكرة خلف نسبيا الأعلى الكرات استلام في والأصابع اليدين راحتي وضعية تكون *

 . ومتباعدة منتشرة

 الـذراعان تثنـى اليـدين الكـرة تمـس وحالمـا المـرفقين، مـن قلـيلا مثنيتـان الـذراعان تكون *

 . احتضانها بهدف الجسم إلى وتقربها الكرة زخم صاصلامت
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 بـسرعة التحرك المرمى حارس يستطيع لكي قليلا الأخرى على متقدمة القدمين إحدى تكون *

 . ذلك الأمر تطلب إذا

 التطبيقية الخطوات 

 . الكرة استخدام دون الحركة أداء *

 . الوسط تصل حين مسكها ثم لأعلى الكرة رمى *

 . المرمى حارس نحو باليد الزميل من رةالك رمى *

 . مسكها ثم المرمى حارس نحو عاليا الكرة تمرير *

 . المرمى حارس قبل من مسكها ثم الجدار نحو الكرة تمرير *

 . المرمى حارس نحو المرمى على التصويب *

 البطن  ارتفاع على وهي الكرة مسك

 الفنية الخطوات

 . الكرة بمرور تسمح لا ينالرجل بين المسافة تكون أن يجب *

 .  بالمرور للكرة تسمح لا بحيث اليدين وضع يكون *

 للأعلى متجهتان الراحتان هما الكرة يلامس اليدين من جزء أول *
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 . للأمام المرمى حارس جذع ينثني الراحتين الكرة تمس حالما *

 . صدره إلى ايضمه بحيث نحوه قليلا الكرة الحارس يسحب الراحتين الكرة تمس حالما *

 التطبيقية الخطوات

 . الكرة استخدام دون الحركة أداء *

 . البطن بمستوى الحارس إلى الكرة رمى *

 . بمسكها الحارس يقوم ثم الحائط نحو الكرة رمى *

 . البطن بمستوى لترتد الحائط نحو الكرة تمرير *

 . كهالإمسا البطن بمستوى المرمى حارس نحو زميل قبل من الكرة تمرير *

 العالية الكرة مسك

 الفنية الخطوات

 . الأمام إلى وراحتهما الكرة نحو اليدان تمتد *

 الكرة ضم الحركة هذه تمتص لكي باتجاهها الكرة متابعة *

 .للكرة الأمامي الجزء إلى يديه المرمى حارس ينقل الكرة على السيطرة بعد *
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 . الأرض إلى هبوطه قبل الصدر إلى الكرة بضم يقوم *

 التطبيقية الخطوات

 . الكرة استخدام دون الحركة أداء *

 .  الصدر على وضمها باليدين مسكها ثم عاليا الكرة رمى *

 . مختلفة مسافات من الحارس نحو عاليا الزميل قبل من الكرة رمى *

 . أعلى من مسكها المرمى حارس ويحاول عاليا المرمى على التصويب *

 قفز بدون الجانبية الكرة مسك

 الفنية الخطوات

 . الكرة باتجاه قليلا الجذع لف *

 . للكرة مواجهتين اليدين راحتا تكون *

 . بعضها عن متباعدة الأصابع تكون  *

 . قليلا مثنيتان الذراعان تكون *

 صدره إلى المرمى حارس يضمها اليدين الكرة تمس حالما *

 . يديه من تسقط لئلا بطنه أو
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 التطبيقية الخطوات

 . الكرة استخدام دون الحركة أداء *

 مـن الشمال لجهة ومرة اليمين لجهة مرة الحارس نحو الزميل قبل من باليدين الكرة تمرير *

 . الأرض على الجلوس وضع

 . الجانب من إمساكها لمحاولة المرمى حارس نحو بالقدم الكرة تمرير *

 . جانبية أرضية كرات المرمى على التصويب *

 القفز من لجانبيةا الكرة مسك

 الفنية الخطوات

  قــدم عـلى النهـوض ثـم العــادي الجـري مـن أو المتـوازيتين القــدمين عـلى إمـا القفـز يـتم *

 . واحدة

ــب * ــتم أن يج ــز ي ــدما القف ــصبح عن ــارس ي ــى ح ــع في المرم ــستطيع وض ــه ي ــة مع   مواجه

 . الكرة

 . القفز باتجاه قدمه المرمى حارس يدير القفز لحظة قبل *
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 عـلى يجـب لذا الأرض على المرمى حارس بسقوط ينتهي لقفزا من الجانبية الكرة مسك أن *

  التطبيقية الخطوات . الأرض على السقوط قبل إليه الكرة ضم الحارس

  . الكرة استخدام دون الحركة أداء *

  .  اليسار ثم اليمين جهة من المرمى حارس نحو باليد جانبية عالية الكرة رمى *

  . مسكها بعد الأرض على والسقوط العالية الجانبية الكرات نحو الوثب *

  . الكرة مسك المرمى حارس ومحاولة العالية الجانبية الزوايا في المرمى على التصويب *

  باليدين أو واحدة بيد الكرة تحويل

  الفنية الخطوات 

 الحـارس يعـبر الاضـطرار وعنـد الهـدف على خطورة الأقل المكان إلى الكرة تحول أن يجب *

  . العارضة فوق من أو لملعبا خارج إلى الكرة

 واليـد الكرة تواجه بحيث الهدف نحو الموجهة القوية الضربات إلى الحارس ينتبه أن يجب *

  . مشدودة
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 للأعـلى الكرات فلتحويل أكثر ارتفاع إلى يصل الحارس يجعل واحدة يد واستخدام القفز أن *

 . واحدة يد تستخدم

 قيةالتطبي الخطوات

 . الكرة استخدام دون الحركة أداء *

 . واحدة بيد للخلف عاليا تحويلها ثم عاليا الكرة رمى *

 . الأخرى باليد ولكن السابق التمرين نفس *

 . الخلفي للأعلى تحويلها لمحاولة عاليا المرمى حارس نحو الزميل من الكرة رمى *

  فـوق مـن العاليـة الكـرات حويـلت المرمـى حـارس ومحاولـة عاليـا المرمـى عـلى التصويب *

 . العارضة
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  الكرة من الجانب مهاجمة

 

 :الأداء الفني للمهارة

ًيجري المدافع بجانب التلميذ المستحوذ على الكرة حتى يجاريـه في الـسرعة ويـصبح متمكنـا 

 من الكرة

 تأخذ الرجل غير المهاجمة حركة الجري العادي

الكرة مباشرة تسحب الرجل من على الأرض ويفـرد مـشط بعد الخطوة الأخيرة قبل مهاجمة 

 القدم في اتجاه الكرة لضربها بوجه القدم الأمامي أو بباطن القدم للجانب

ُيتخذ الجذع وضع الجري العادي وتعمل الذراعان على الاحتفاظ باتزان الجسم والنظر مركـز 

 على الكرة
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 :الخطوات التعليمية

 شرح المبسطعمل نموذج للحركة مع ال

 يؤدي التلميذ مهاجمة الكرة من الجانب بدون كرة

ياردات منه يـضرب التلميـذ الكـرة ويـؤدي مهاجمـة ) 3(توضع كرة أمام التلاميذ وعلى بعد 

 الكرة من الجانب
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ًتلميذان أحدهما مدافع والآخر مهاجم ويقفان بجانب بعضهما بحيث يكون اتجاهها واحـدا 

: 5(ًالذي يقوم بدفع الكرة أمامه وبعيدا عن سيطرته لمسافة مـن والكرة مع التلميذ المهاجم 

 ياردات ويؤدي التلميذ المدافع مهاجمة الكرة من الجانب) 6

نفس التمرين السابق ولكن يحاول التلميذ المهـاجم الـسيطرة عـلى الكـرة ويحـاول التلميـذ 

 المدافع مهاجمة الكرة في الوقت المناسب

  قدم كرة–امتصاص الكرة بالصدر 

 

 : الأداء الفني للمهارة-امتصاص الكرة بالصدر

يتباعـد الـساقان عـن  يقترب التلميذ في اتجاه سير الكـرة عـلى أن يقطـع خـط سـيرها

بعضهما بالمسافة التي تريح التلميذ والركبتان مثنيتان قليلاً ويتوزع ثقل الجـسم عـلى 

 لخلـف وتكـون نتيجـةيميل الجذع للخلف قليلاً ويـتم ذلـك برجـوع الـرأس ل الساقين
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في لحظـة ملامـسة الكـرة فـإن عـضلات الـصدر   تقوس الظهر للخلف مع بروز الصدر للأمام

ًتكون مرتخيا تماما  تعمل الذراعان على حفظ التوازن ً

 :الخطوات التعليمية

يقـوم التلميـذ  يقوم التلميذان بأداء الحركـة بـدون كـرة عمل نموذج للحركة مع شرح موجز

يقوم التلميذ بمسك الكرة بيده   صدره مباشرة ليؤدي حركة الامتصاص بالصدربرمي الكرة إلى

يـاردات يقـوم ) 6(تلميـذان المـسافة بيـنهما  ويقوم برميها فوق رأسه قليلاً ويمتـصها بـصدره

 هأحدهما برمي الكرة ويقوم الثاني بامتصاصها بصدر
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 امتصاص الكرة بالفخذ 

 الخطوات التعليمية

 

 .ع الشرح المختصرعمل نموذج م

 .يؤدي التلميذ الحركة بدون كرة

 .يمسك التلميذ الكرة أمام الصدر ويسقطها على فخذه

 ياردات أحدهما يمسك بـالكرة ويقـوم برميهـا إلى زميلـه 6تلميذان متواجهان المسافة بينهما 

 .ليقوم بامتصاصها بفخذه
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 الأداء الفني

 .يتجه التلميذ للكرة وهو مواجه لها

 .تلميذ ثقل جسمه على الرجل غير الممتصة للكرةينقل ال

 .ترتفع ركبة الرجل الممتصة للكرة لأعلى

 .يلاحظ أن تكون عضلات الفخذ الأمامية مرتخية

 .ينخفض الفخذ لأسفل عند ملامسة الكرة

 امتصاص الكرة بوجه القدم الأمامي 

 

 يقترب التلميذ بالجري إلى المكان المتوقع سقوط الكرة فيه

 غير الممتصة للكرة يرتكز عليها التلميذ بحيث ينتقل عليها مركز ثقل الجـسم ويكـون الرجل

 الارتكاز على مشط القدم على أن تثنى من الركبة قليلاً

ترتفع القدم الممتصة للكرة لأعلى وذلـك بثنـي مفـصل الفخـذ كـما تثنـى الركبـة 

  هـو مـرتخويفرد مفصل القدم بحيث يواجه وجه القدم الأمـامي مـسار الكـرة و



 
 الدليل التدريبي الشامل

 في كرة القدم

 

162 
 

في اللحظة التي تسبق ملامسة الكرة بوجه القدم تنخفض القدم لأسـفل لامتـصاص انـدفاعها 

 وتقليل سرعتها

 

 :الخطوات التعليمية

 عمل نموذج مع الشرح المبسط

 يؤدي التلميذ مهارة امتصاص الكرة بوجه القدم بدون كرة

أداء امتـصاصها بوجـه القـدم يمسك التلميذ لكرة بيده ثم يسقطها أمامه مباشرة ثم يقـوم بـ

 الأمامي

نفس الخطـوات الـسابقة ولكـن يـسقط التلميـذ الكـرة مـن ارتفـاع صـدره ويقـوم بعمليـة 

 الامتصاص

 يقوم التلميذ برمي الكرة لأعلى بارتفاع أعلى من رأسه ثم يقوم بعملية الامتصاص
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 ويقـوم برميهـا إلى ياردات) 6: 5(تلميذان متقابلان يمسك أحدهما الكرة والمسافة بينهما من 

 زميله بحيث تسقط أمامه ليقوم بعملية الامتصاص

 يكرر نفس التمرين السابق مع زيادة المسافة

 استلام الكرة بوجه القدم الخارجي 

 

 الخطوات التعليمية

 .عمل نموذج واضح للمهارة

 .يؤدي التلميذ حركة الاستلام 

 .له ليقوم باستلامها وهو واقف مكانهيبدأ التمرين بأن يدحرج التلميذ الكرة ببطء لزمي 

 .يكرر نفس التمرين السابق مع زيادة المسافة
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 الأداء الفني

 يقترب التلميذ من الكرة وهو مواجه لمكانها

 توضع القدم غير المستلمة الكرة على الأرض

تنثني الرجل المستلمة من مفصل الفخذ والركبة كما يستدير سن القدم للداخل قليلا 

 .جه القدم الخارجي للكرةبتصدي و

 ستلام الكرة بوجه القدم الخارجي ا

 

 الخطوات التعليمية

 .عمل نموذج واضح للمهارة

 .يؤدي التلميذ حركة الاستلام

 .يبدأ التمرين بأن يدحرج التلميذ الكرة ببطء لزميله ليقوم باستلامها وهو واقف مكانه

 .يكرر نفس التمرين السابق مع زيادة المسافة
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 اء الفنيالأد

 يقترب التلميذ من الكرة وهو مواجه لمكانها

 توضع القدم غير المستلمة الكرة على الأرض

تنثني الرجل المستلمة من مفصل الفخذ والركبة كما يستدير سن القدم للداخل قليلا 

 .بتصدي وجه القدم الخارجي للكرة

 الجري بالكرة باستخدام وجه القدم الداخلي 

 

ير الدافعـة للكـرة للخلـف قلـيلاً وإلى جانـب الكـرة منثنيـة مـن الركبـة توضع قدم الرجل غ

 .وينتقل عليها مركز ثقل الجسم
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 .تتحرك الرجل الدافعة للكرة من الخلف للأمام على أن يدور سن القدم للخارج قليلاً

 .يميل الجذع للأمام قليلاً كوضع الجري العادي على أن تعمل الذراعان على حفظ التوازن

 لكرة بوجه القدم الداخلي ركل ا

 

 

 الخطوات التعليمية

 .يقف التلميذ بجانب الكرة بحيث يواجه كتف الرجل غير الضاربة/ 1

 . ياردة5: 4 يؤدى التمرين السابق ولكن باقتراب من/ 2
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 . ياردة يقومان بضرب الكرة إلى بعضهما15: 10تلميذان المسافة بينهما من /3

 

 ركل الكرة بوجه القدم الأمامي 

 

  الخطوات

 .يمسك التلميذ الكرة بيده ثم يقوم بإسقاطها أمام القدم

  خطـوات ويقـوم برميهـا أمـام الـصدر ليـضرب4 إلى 3يمسك التلميذ الكرة بيده ويجري من 

 .الكرة وهي طائرة

 .يؤدى نفس التمرين ولكن تضرب قبل أن تلامس الأرض

 الأداء الفني
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 يقترب التلميذ في اتجاه مستقيم من الكرة والخطوة التي تسبق الضربة تكون أطول لحد ما

 .توضع القدم غير الضاربة بجانب الكرة

 .يميل الجذع اماما قليلا في لحظة ملامسة الكرة
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  القدم بباطنركل الكرة 

 

 الخطوات التعليمية

 .يؤدى نموذج واضح للمهارة على الطريقة الكلية

 تؤدى حركة ضرب الكرة بباطن القدم

 يـاردات ويقـوم احـد هـما بـضرب 5: 3ة بينهما من يقف التلميذ مواجها تلميذ آخر والمساف

 .الكرة والآخر بإيقاف الكرة
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 التكتيكات العامة المتعلقة بركل الكرة

 اذ تنبـي عليهـا مهـارات عـدة منهـا تـصويب ،تعد مهارة ركلة الأساس وجوهرة كـرة القـدم 

 overhead " وكذلك لتنفيذ اللعبـات الهوائيـة أو بالإنجليزيـة ، وثنيها أو إنحناءها ،الكرات 

Kick " ..  والطريقـة الـصحيحة في ركـل الكـرات . عدا عن استخدامها في التمرير والتـسجيل

والخطـأ الفـادح الـذي يرتكبـه . ًهي استخدام مشط القدم كوسيلة أفضل تفاديـا للإصـابات 

المبتدئين في كرة القدم هو تصويب الكرات بإستخدام الأصابع مما يسبب الإصـابات المتتاليـة 

 .في تلك المنطقة 

 ليست فقـط مؤلمـة "  طريقة ركل الكرة بالأصابع  "والطريقة الخاطئة المستخدمة في ركل الكرة 

 إنما هي غير دقيقة ومن الصعب تسجيل الأهداف والتمرير الدقيق ،وتعرض اللاعب للإصابات 

َ هـي الـتحكم بـالكرة سـطحيا فيـسهل ،والميزة الأهم في استخدام مشط القدم . بهذه الطريقة 

وعند الرغبة في المحافظة على الكرة . يذ عملية انحراف الكرة وكذلك رفعها إلى الأعلى عليك تنف

 وعنـد ،ْينبغي على اللاعب أن ينظر للأسفل ويسيطر عليها بطريقة النظر مـع الـتحكم بالقـدم 

ّوإن تـرك .!! الرغبة برفع الكرة أو ركلها يفضل أن يقترب اللاعب مـن الكـرة كلـما أمكـن ذلـك 

 .ًيدة نوعا ما ثم محاولة ركلها قد تسبب بإمتداد عضلي للاعب الكرة بع
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 اذ يعتبرونهـا مهـارة سـهلة وبـسيطة لا تحتـاج ،ويغفل العديد من اللاعبين عن هذه المهارة 

 اذ يجـب عـلى ، لكن في الحقيقة تعتـبر هـي المهـارة الأسـاس لكـرة القـدم ،لتعقيد وتفصيل 

 كـما أن هـذه ، إن كان تحت ضـغط المنافـسين اللاعب ان يتمتع بقدرة على ركل الكرة حتى

ويعتبر التمـرين .  فإن لم تتقنها فشلت في المهارات الباقية ،المهارة تنبني عليها مهارات كثيرة 

 مـتر ويبـدأ 20-10الأهم والأكثر إفادة هو أن يحصر اللاعب نفسه في منطقة طولهـا مـا بـين 

 يختلـف تمركـز ،الـة تركـل فيهـا الكـرة وفي كـل ح. برفس الكرة وركلها بالطريقة الـصحيحة 

 تغدو الكرة أكثر دقة كـما يفعـل الـنجم دافيـد بكيهـام عـلى ،الجسم وينحني بإنحناء الكرة 

 .سبيل المثال في الركنيات أو الضربات الحرة أو الرفعات في ظل حركة الكرة 
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 ًعاليا ثتشتيت أو إطلاق الكرة

 

اـت للع " تشتيت الكرات "تستخدم مهارة  ب الكرات العالية أو رفع الكرات العالية نحو منطقة العملي

اـرة صـنعت أو خلقـت  اـفس وكـذلك هـي مه اـع المن  للفريق الخصم بغيـة تـشكيل خطـورة عـلى دف

اـد الكـرات الخطـرة وتـشتيتها عـن منطقـتهم إلى اي منطقـة   لكي يكتـسبها المـدافعين خاصـةً  في إبع

اـفس خطـر عـلى المـ اـرة تـشتيت الكـرات للعـب . دافعين أخرى لا يشكل فيها المن  وقـد تـستخدم مه
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ْ إن تطمـئن المـدافع عـن منطقتـه وأراد بـدء هجمـة منظمـة ،الكرات العالية قـصيرة المـدى 

 !جديدة 

 اذ لابـد مـن إسـتخدام ،ًوتنبني هذه المهارة اساسا على مهارة ركل الكرة بالطريقة الصحيحة 

يقة بعيدة عن محور الإصابات للاعب المنفذ مشط القدم في تشتيت الكرات لضمان كرات دق

 قد تستخدم في بعض الأحيان منطقة الأصابع ،ولذو الخبرة وأصحابها في مجال ركل الكرات . 

وفي .  لكن بضمان اللاعب بعده عـن طريـق الإصـابات ، " بطريقة لولبية "ًلركل الكرة عاليا و

عملية تـشتيت الكـرات اذ تجـدهم لا بعض الأحيان يواجه المبتدئين لكرة القدم صعوبات في 

 وهـذا يعتمـد بالدرجـة الاولى عـلى مـدى اتقـان ،يحافظون عـلى التـوازن في أداء التـشتيت 

ُ اذ يلزم على اللاعب أن يثبت نفسه بالقدم الأخرى التي لا يعتمد عليها ،اللاعب لهذه المهارة 

ًصحيحة مستخدما مشط القدم ً ويستند جيدا على ظهره ثم يركل الكرة بالطريقة ال،في الركل 

 .وبقوته الإفتراضية 

 يستخدم الخبراء من اللاعبين أيـديهم في تحقيـق تـوازن ، أو لذوي الخبرة ،وفي بعض الأحيان 

 وكذا يقدمون القدم الغير مفضلة عن القدم التي ستشتت الكـرة مـما يحقـق تـوازن ،أفضل 

همية أن تركل الكرة الى اعـلى مـسافة ومن الا. أفضل وقدرة أكبر على تنفيذ عملية التشتيت 

ممكنة وكذلك إلى اعلى ارتفاع ممكن لإزالة الخطر الكامل عن اي محاولـة فاعلـة في تحقيـق 

 .نتيجة معينة 
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 رفع الكرات والركنيات 

 أو الكرات المرفوعة مبـاشرة نحـو منطقـة العمليـات ومربـع الـركلات ،تعتبر الكرات الركنية 

ّ اذ أن ،ً أصعب وأخطر الكرات واكثرها ترشـيحا لتـسجيل الأهـداف ،الترجيحية لمرمى الخصم 

..  يرفع الكرة عاليـة في أخطـر منطقـة للخـصم ،اللاعب المنفذ للركلة الحرة أو الركلة الركنية 

بحيث يحتاج المهاجم للتسجيل فقـط تـصويبة بـسيطة سـواء بالقـدم أو بـالرأس وهـو عـلى 

 .مقربة من خط الست ياردات 
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ُفي هذه الحالة أن يختار منفذ الركلة صاحب خبرة وقـدرة عـلى حـرف الكـرة وثنيهـا ويفضل  ْ

مهـارة رفـع الكـرات  "والميـزة الأهـم لهـذه المهـارة . بحيث تـدور وتلـف إلى اقـرب مهـاجم 

وفي حالـة .  اذ تكفي نقرة لتجسيل هدف ،ّ أن نسبة تصدي الحارس للكرات تقل " والركنيات

 فيفضل في هذه ،لمدافع عن مرماه لاعبين إثنان على زوايتي المرمى تثبيت الفريق الخصم أو ا

الحالة لعـب الكـرة في وسـط منطقـة الـست يـاردات وكـذلك تـسديدها بقـوة بعيـدة عـن 

 .َالمدافعين 
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 إنحناء الكرة في عملية الرفع /ً رابعا

 

 ،أ من مهارة رفع الكرات  لكنها جزء لا يتجز،تنبني هذه العملية عامةً  على مهارة ركل الكرة 

قدرة اللاعب في إمالة الكرة أو إلتفافهـا وإنحناءهـا بحيـث تعـبر الحـائط : اذ أنها عبارة عن 

ولا يتمتـع سـوى نـدرة مـن اللاعبـين وقلـة بهـذه . البشري وتخدع الحارس وتقبع في الشباك 

ْفـأن تميـل الكـرة  . المهارة إذ تعتبر سبيل النجاح في تسديد الضربات الحرة والـركلات الركنيـة

 .وتنحني تسبب للحارس او أي لاعب مواجه للكرة إنزعاج وتوتر وإختلاط في تجاهه 

وهناك طريقتان رئيستان لتنفيذ هذه المهارة المتقنة المعتمدة على التنكيـك 

 الطريقــة الأولى وهــي رفــع الكــرة بإســتخدام الــسطح ،الشخــصي للاعــب 

  أو بإستخدام الـسطح الـداخلي،ك الخارجي للقدم فتبتعد الكرة عن موضع
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 : ويعـرف إنحـراف الكـرة بــ . للقدم فتنحني الكـرة قريبـة مـن موضـعك وبإتجـاه الـداخل 

ــضع  ــاس بـب ــن الأس ــف ع ــين يختل ــاه مع ــا إلى تج ــع إنتقاله ــن موض ــرة م ــة الك ــي أمال  ه

 .سانتيمترات 

ليمـين إلى اليـسار  اذا اردت تنفيذ عملية حرف الكرة وثنيهـا ولفّهـا مـن ا،فعلى سبيل المثال 

ًمستخدما القدم اليمنى لك فأنك تقترب مـن الكـرة عـبر الجانـب الأيمـن مـستخدما الـسطح  ً

وعند الرغبة في رفع الكرة من اليسار الى اليمـين فتركـل . الداخلي للقدم اليمنى في رفع الكرة 

ضلة في رفع ولتطوير القدم الغير مف. ًالكرة بالقدم اليسرى مستخدما السطح الخارجي للقدم 

ً ينصح بالدوران عموديا على القدم الضعيفة مع رفع القدم المفـضلة إلى الأعـلى مـع ،الكرات 

 .عدم المبالغة وإطالة عملية الدوران 

 تصويب الكرة من الهواء

مهارة التصويب والكرة في الهواء والتي يطلـق عليهـا بالإنجليزيـة مـن أصـعب 

اذ تتطلب منه قوة بدنية وجاهزيـة . ذاته المهارات التكنيكية والمهارية للاعب 

ّإلا أن هذه المهـارة ألقـت إهـتمام الجميـع سـواء . على مستوى إمتداد الأقدام 

 ّمــن العــشاق المتــابعين لكــرة القــدم أو مــن اللاعبــين انفــسهم الــذين ســجلوا 

وتعتبر هذه الأهداف رائعـة ومتتعـة عـلى . بهذه الطريقة الكثير من الأهداف 

 وقد تستخدم هذه المهارة كـذلك في التمريـر.  بالنسبة للمشجع مستوى النظر
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 وكذلك تستخدم في إبعـاد وتـشتيت " ّبشرط أن الكرة لم تلمس الأرضية بل عالقة في الهواء "

 .الكرات عند حالات الخطر الدفاعي 

 يلزم على المدافع تشتيت الكرة قبل ان تلامس الأرض فيستقبلها ويـتحكم ،وفي حالات ضيقة 

 اذ عادةً  ما يضغط المهاجم لإفتكاك الكرة من المدافع في هذه الحالـة ،ها ثم يقوم بتشتيتها ب

 ،ويكمن السر في اتقان هـذه المهـارة . ُيجبر المدافع على تشتيت الكرة قبل ان تلامس الأرض 

  جعلهـا ثابتـة، مع القدرة على التحكم بالأقدام ،القدرة على الدوران والإلتفاف حول النفس 

ورفع القدم المفضلة بالإستناد على الظهر والإرتكاز عليـه ثـم العـودة قلـيلاً إلى مـستوى اقـل 

 .للتصويب بقوة 

ويعتـبر ! ومن الممكن ممارسة الدوران حول النفس والتحضير لإتقان هذه المهارة بدون كـرة 

 فيقـوم ،يـزه ْ هـو أن يفتقـد اللاعـب المنفـذ ترك،ًالخطأ الأكثر شهرة ووقوعا في هذه الحالات 

بدفع القدم المفضلة له لتصويب الكرة مع إخـتلاف زمنـي بـسيط بـين سرعـة الكـرة وسرعـة 

 قد يؤدي هذا الخطـأ باللاعـب إلى ، فتهبط الكرة على الأرض دون ان يصوبها اللاعب ،القدم 

والأساس السليم لهذه المهـارة أن تبقـى الركبـة أعـلى مـن !  فضلاً عن فقدانه للكرة ،الإصابة 

ويفضل ان ينظر اللاعـب للأسـفل حتـى . أو اي اصابة اخرى  " للمد العضلي "ًتجنبا .. الكرة 

  يتقن التوقيت بالتصويب مع زمن الكرة المناسب
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 اللعبات الهوائية 

  

 

 scissors   أوoverhead kick   أوchilena أو chalaca أو bicycle kick  أو مقـص "الــ  

kick "ا على اللعبـة الهوائيـة الرائعـة التـي تتطلـب تكنيـك عـالي مـن  كلها مسميات نطلقه

!  لأن شكل الأرجل في حالة القفز يشابه شكل المقص ، والتي تدعى بالعربية المقص ،اللاعب 

ً بالقفز أولاً ورمي الجسم عاليا في الهـواء مـما يجعـل ،ويتم تنفيذ هذه المهارة الفنية الرائعة 

 وهـي المفـضلة ، تـستخدم رجـل واحـدة فقـط ، شكل مقـص الساقين وفي حالة الحركة على

 .للاعب في تنفيذ اللعبة 
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 اذ ،وتعد هذه المهارة من أصـعب المهـارات التـي يمكـن تنفيـذها وأداءهـا مـن اللاعـب 

 كما أنه نـسبة النجـاح في تنفيـذها لأي لاعـب وفي ،تطلب سنوات من التدريب والإتقان 

وأسـاس هـذه المهـارة الرشـاقة .  الـصعبة للغايـة ًأي إتجاه ضئيلة جدا بسبب متطلباتهـا

ويتم الإستفادة من لعبة المقـص أو ! والقدرة البدنية العالية على القفز والثبات والهبوط 

ً في الإنجليزية بحالتين هامتين وهما الأكثر شيوعا وتنفيـذا عـلى ارض Overhead kickالـ  ً

 :الواقع 

ــة تواجــد دربكــة أمــام المرمــى   وهــو في! ًدافع يقــف مواجهــا لمرمــى حارســه  والمــ،في حال

ً أمس الحاجة لتشتيت الكرة عاليا عكس مرماه   ، والكرة تقفز وتقفـز أمامـه بإتجـاه مرمـاه ،ّ

 يقفـز ثـم يـستخدم قدمـه المفـضلة وينفـذ بهـا ،هنا يضطر اللاعب لإستخدام لعبـة المقـص 

 .العملية 

 جاهــه معــاكس لمرمــى الخــصم  وإت،في حالــة تواجــد مهــاجم في منطقــة عمليــات الخــصم 

  في هـذه الحالـة يـضطر ،والكـرة تقفـز وتقفـز أمامـه ! بحيث يقف المهـاجم مقـابلاً لمرمـاه 

 في التـصويب عـلى المرمـى بقفـزه وتـسديدة " Overhead kick "المهاجم لأن يستعمل الــ 

 !عكسية 
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 الإنزلاق والفرملة

ًا أساسـيا في مهـارات كـرة القـدم والتـي  الفرملة على اللاعب أو الانـزلاق عليـه تعتـبر عنـصر

ًتتطلب التوقيت المناسب والأسلوب الأنسب وهي مهـارة ليـست حكـرا عـلى المـدافعين إنمـا 

 ّالمهاجمين يلزمهم إتقان هذه المهارة بكل جزئية تخصها

ويعتبر الفريق الذي يتقن عناصره مهارة الانزلاق والفرملة والفريق الذي يقوم بأكبر عدد من 

ًالمبادرة بعيدا عن ارتكاب الأخطاء قـادرا عـلى حرمـان الخـصم مـن مـساحات دفاعيـة هذه  ً

 شاسعة ووضعه تحت ضغط عالي

ُمـما يلزمـه ..ًمـسببا انزعـاج الخـصم وارتباكـه..ًوبطبيعة الحال يعتبر الضغط مولدا للانفجار 

امـل مـع ُوهـذه الطريقـة هـي الطريقـة المـثلى للتع.التسرع واختلاط التكتيكات الخاصة به 

والتوقيت المناسـب لهـا يعتـبر . ُالمهاجمين القادرين على المراوغة والمتمتعين بالسرعة الفائقة 

ًمحتاجـا لتـدريب وافـر وجهـود حثيثـة للتمـرين ..أمر حيوي وظيفي يتخذه العقل البـشري  ُ

ًوالاستعداد لها نفسيا وبدنيا  وقدرته وتشمل مهارة الفرملة على علاقة العقل البشري بالتنبؤ . ً

ْوإن انزلقـت عـلى اللاعـب ولمـست الكـرة أولاً فـلا . ًعلى توقع أكثر الأمور ترشيحا للحـدوث 

ًحدوث لخطأ أما إذا فقدت الكرة فسيتقدم المهاجم فيعرقل من جانبـك جـابرا الحكـم عـلى  ُ

 منحك إما بطاقة أو تحذير شفوي
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جم لقـدرة عاليـة عـلى التمثيـل وتحتاج مهارة المراوغة والابتعاد من الفرملـة بالنـسبة للمهـا

وتحتاج كـذلك لبديهـة حـاضرة قـادرة عـلى ..بالجسم وتحريكه بحيث تشوش أفكار المدافع 

 .اتخاذ القرار في الوقت المناسب 
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 الفصل الخامس

 لعب كرة القدم خطط 

  والتدريب عليها
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ل مجـالات الحـروب  محـاولات كثـيرة مختلفـة مثـفي" تكتيـك"تستخدم كلمة خطط اللعب 

 كـرة القـدم، فإننـا نعنـى التحركـات فياللعب  وعندما نتكلم عن خطط . والسياسة والألعاب

 يقوم بها الهجوم والدفاع طول زمن المباراة وتوجد الخطـط دائمـا طالمـا كـان التيوالمناورات 

كـرة مـما ًزميل يعمل اللاعب لكى يترابط لعبهما معا أو خصم يكافح للاستحواذ عـلى ال هناك 

 تصرفاته أو تحركاتـه أو تفكـيره فيسواء  يستدعى استخدام اللاعب لمواطن قوته بذكاء ووعى 

  .مع وضع مواطن قوة وضعف الخصم موضع الاعتبار

اسـتخدام المهـارات الأساسـية للاعبـين فى تحركـات "ويمكن أن نعبر عن الخطـط بأنهـا تعنـى 

  . الهدف من المباراة وهو النصر للفريقتحقيق ومناورات فردية أو جماعية هادفة بغرض 

بقـولهم إن خطـط اللعـب ) 1993(ويضيف طه إسماعيل وإبراهيم شعلان وعمرو أبو المجد 

الدفاع والهجوم خلال زمن المباراة وهـى الطـرق  هى تلك التحركات والوسائل التى يقوم بها 

دفاع بــالكرة وبــدونها الأساســية الفرديــة والجماعيــة التــى يمكــن اســتخدامها فى الهجــوم والــ

  .للسيطرة المباشرة على مجريات اللعب  واللازمة 
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  أنواع خطط اللعب 

  .الدفاعي والتكتيك الهجومي تنقسم خطط اللعب إلى التكتيك  

   : الهجوميويعتبر التكتيك 

 ينفـذها الفريـق الـذى يملـك الكـرة ويتـضمن تكتيـك التـي   مجموعة الأعمال والإجراءات 

 تأديـة إتقـانالهـدف، ويتطلـب الهجـوم  نظيم الهجوم وتمهيـد التهـديف وتـسجيل الهجوم ت

كما ويتطلب تنظيم الهجوم الفعال للمباراة والإبداع . المهارات وخاصة التحرك السريع بالكرة

  . المهاجمين منقبل 

ولا يعد لاعبى الهجوم ولاعبوا الوسط وحدهم أصحاب المسئولية عن تنظيم الهجـمات وإنمـا 

فـلا بـد مـن إتقـانهم "يساهموا فى تنظيم الهجوم وإنهائه  بح على لاعبى الدفاع كذلك أن أص

  ".لتكتيك الهجوم كذلك

  :يعتبر تكتيك الدفاع 

       مجموع الأعمال والإجراءات التي ينفـذها الفريـق في أي مكـان مـن أمـاكن الملعـب فى  

  .حالة فقد الكرة وامتلاك الفريق الخصم لها

 إلى إحباط هجمات الخصم ومنعه من تسجيل الأهـداف واعـتمادا الدفاعيتكتيك ويهدف ال

  .دون تأخير وبصورة ناجحة على الدفاع القوى والبناء يمكن للفريق تنظيم الهجوم 
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هذا وتتعلق الثقة بالنفس والاطمئنان اللاعبين والفريق إلى حد مـا بـالقوة الدفاعيـة للاعبـين 

لاعبى الوسط والمدافعين وحدهم وإنما ينطبق على  ك الدفاع فى ولا ينحصر مطلب إتقان تكتي

  .المهاجمين كذلك فى الحالات التى يحاول فيها إعادة انتزاع الكرة من الخصم

  :الخطط الهجومية العامة وهى *

  . خطط خلق المساحات الخالية واستغلالها- 

   )التحركات الهجومية المتكررة( الخطط الهجومية المتكررة - 

  . الجمل الخططية الهجومية- 

  . خطط المواقف الهجومية الثابتة- 

  : الخطط الدفاعية العامة وتشمل * 

  .  دفاع رجل لرجل- 

  . دفاع رجل لرجل فى المنطقة- 

  . الضغط على المهاجم لمنعة من الاستدارة- 

  . الضغط على المهاجمين عند ضربة المرمى واستحواذ الحارس على الكرة- 

  . الدفاع الجماعى فى أجزاء الملعب الثلاثة- 
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  تقسيم خطط اللعب  

  :تقسم خطط اللعب إلى جزأين رئيسيين هما 

  :هى)مبادئ اللعب الهجومية الأساسية( خطط اللعب الهجومية الأساسية -1 

  . الهجومفي العمق - 

  . الهجومفي الاتساع - 

  . الهجومفي) المساعدة ( السند - 

  .دل المراكز تبا- 

  . الحرالجري - 

  . الاحتفاظ بالكرة لفترة مناسبة عند اللزوم- 

  . منطقة الكرةفي الزيادة العددية - 

  . التغلب على مصيدة التسلل- 

  :وهى) مبادئ اللعب الدفاعى الأساسية( خطط اللعب الدفاعية الأساسية -2 

  . العمق فى الدفاع- 
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  ). العناية بالجانب الأعمى–عدم الاندفاع ( اع  الدففي التحكم والتقوية - 

  . الدفاعفي التأخير - 

  . الدفاعفي الاتزان - 

  . الدفاعفي التركيز - 

  . مصيدة التسلل كخطة دفاعية- 

  خطوات التدريب على خطط اللعب 

  .العمليتشمل خطوات تدريب خطط اللعب الناحية النظرية والتطبيق 

  : الناحية النظرية-1 

 الناحية النظريـة يقـوم المـدرب بـشرح ففي     تسبق دائما الناحية النظرية الناحية العملية 

 فياللاعبين بحيث يدرك كل لاعـب واجباتـه  التمارين الخططية وشرح خطة اللعب وتحركات 

ًالملعب ويقتنع بها تماما عندئذ يكون لدى اللاعب وضوح رؤية لما سـيقوم بـه، وبـدون هـذا 

 الملعـب والناحيـة النظريـة والـشرح عـلى في اللاعب تنفيذ ما يطلب منـه أداؤه يصعب على 

 التعلـيم وخاصـة في مـن أهـم العوامـل هي  التي الحركيالسبورة ينمى قدرة اللاعب التصور 

  ).أقرأ قيادة الفريق بكتاب مدرب كرة القدم (الحركيالتعليم 
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  :هي للخطة النظري التعليم فيوأهم النقاط 

  .نماذج وأشكال للخطة وشرحها على السبورة أو ماكيت الملعب عمل - 

  .العملي ملاحظات تعطى أثناء التدريب - 

  ).تحليل التدريب السابق( تحليل التمرينات العملية والتعليق عليها - 

 تحليل كيفية تصرف كل لاعب فى مركزة حتى يمكن أن يتعلم اللاعبون حسن التـصرف وأن - 

  .واجبهم كاملا تلقائيا بدون إرشاد لمسئولية كى يمكنهم تأدية تخلق فيهم روح ا

ً يجب أن يدرك اللاعبـون تمامـا الطريقـة التـى سـيلعبون بهـا، فيـشرح المـدرب لكـل مركـز - 

والهجوم وكـذلك كيـف يمكـنهم أن يتحولـوا  واجباته إجمالا مثل واجبات خط الظهر والدفاع 

عون طريقـة لعـبهم وفقـا لتغـير طريقـة وخطـة من الدفاع إلى الهجوم وبالعكس وكيف ينو

الفريق المضاد ويعطـى المـدرب ملاحظاتـه عـلى نقـاط ضـعف وقـوة الفريـق وكـذلك  لعب 

  .الفريق المنافس

 مشاهدة مباريات الآخرين وتحليلها فيقوم اللاعب بملاحظة اللعبة عامة ثم اللاعـب الـذى - 

اقب بعض التحركـات الخاصـة التـى تقـوم ير يلعب فى مركزة ثم مجموعة من اللاعبين وأخيرا 

  .بها بعض الفرق الممتازة
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 يقوم المدرب بوضع مشكلة على السبورة ويطالب اللاعبين بـشرح كيـف يتـصرفون فى مثـل - 

والخططية واكتسابهم خبرات قد لا تحـدث كثـيرا  هذه المشاكل مما يعنى قدراتهم الابتكارية 

  .أثناء المباريات ولكنها ذات أهمية

بعد المبـاراة يقـوم اللاعبـون بتحليـل المبـاراة ونقـدها مـع ذكـر محاسـن ومـساوئ المبـاراة - 

  .تحمل المسئولية وتقدير الموقف ويستحسن أن يقوم كل لاعب بنقد نفسه فإن ذلك يعلمه 

  التدريب فى الملعب-2 

ع     بعد أن يأخذ اللاعب فكرة نظرية واضحة عـن تحركاتـه الخططيـة يقـوم المـدرب بوضـ

ًأن تكـرر التمرينـات الخططيـة مـرارا وتكـرارا  التمرينات موضع التطبيق فى الملعب، ويجـب  ً

  .حتى يتقنها اللاعبون وتثبت وتصبح تحركاتهم فى الملعب مدروسة ومشتقة وتؤدى بآلية

  :وهناك بعض الملاحظات على هذه التمرينات

ساسـية أثنـاء التـدريب لـه لأولويـة  يجب أن يلاحظ المدرب أن الإتقان فى أداء المهـارات الأ- 

المـساحة مـع اسـتيعاب اللاعبـين لتحركـاتهم  ويؤدى التمرين أولا فى مساحة صـغيرة وتـزداد 

  .وإتقانهم للأداء الحركى
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  يجـــب أن يـــربط التمـــرين الخططـــى بوجـــود مـــدافع ســـلبى أولا ثـــم إيجـــابى يقـــوم - 

حتـى يعتـاد اللاعبـون ) ًتمامـا  المباراة كما يحدث فى(بالمهاجمة القوية مع التقدم فى التمرين 

، 4:4، 3:3، 1: 3، 4:2، 1: 3ذلك ويمكن ربط هذه التمرينات بتمرينات اللياقة مثـل تمرينـات 

6:4 ،6:6.  

 تؤدى التمرينات السابقة فى مساحة صغيرة من الملعب مما يـصعب مـن التمـرين وينمـى - 

الـتحكم والـسيطرة عـلى الكـرة مـع سرعـة  مهارة اللاعبين المهـاجمين الحركيـة ومقـدرتهم فى 

  .الحركة وأخذ الأماكن وسرعة التصرف فى الكرة

 يجب أن يلاحظ المدرب أن تكون التمرينات الخططية تتمشى مع المقدرة والمهارة الحركيـة - 

وحماس اللاعبين لأدائه لعدم مقـدرتهم عـلى ذلـك  ًللاعبين، فإذا كان التمرين صعبا قل شوق 

  .ان التمرين سهلا فهو لا ينمى أى مهارة خططية للاعبينوالعكس إذا ك

  التطبيق فى المباريات التجريبية-3 

      بعد أن يقتنع المـدرب بـأن الخطـط التـى وضـعها تنفـذ بدقـة، يـنظم مباريـات 

اسـتيعاب اللاعبـين  تجريبية أولا مع فـرق متوسـطة، حتـى يـستطيع أن يـرى مقـدار 

ــا ــصبا عــلىًللخطــط تحــت ظــروف ملائمــة نوع ــين من ــز اللاعب ــى يكــون تركي   ، وحت
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مع فرق قوية وخلال كـل ذلـك يقـيم المـدرب  تنفيذ الخطط، ثم يتدرج بجعل فريقة يتقابل 

واللاعبون الخطط ومقدار تنفيذهم لها، وإصلاح ما يجب إصلاحة وتثبيـت وتقويـة الخطـط 

  .الناجحة 

  التطبيق فى المباريات-4 

على المدرب أن يلاحظ أثناء المباريات مقـدار تطبيـق اللاعبـين  الخطوة الأخيرة وهي    هذه 

والهجوميـة ويقـوم بتحليـل المبـاراة وكـل لاعـب عـلى  للخطط الفردية والجماعية والدفاعية 

  .حدة

  يتوقف عليها تنفيذ الخطط الجماعيةالتيالأسس 

  :تتوقف مقدرة الفريق على تنفيذ الخطط على الأسس الآتية

  .دنية لجميع أفراد الفريق اللياقة الب-1 

 التـي الكـرة أثنـاء الحركـة ومـن جميـع الأوضـاع في الـتحكم في قدرة اللاعبين ومهـاراتهم -2 

يمـرر الكـرة أو يـضربها أو يـشتتها أو  يتخذها الجـسم وهـذا يعنـى أن اللاعـب يـستطيع أن 

 فيضع هذا يستقبلها وهو يجرى أو يثب بدون تقليل من سرعته ولذلك لزم على المدرب أن ي

  .اعتباره عندما يضع تدريباته 

 أن تخدم الخطط الفردية الخطط الجماعية وهذا يعنـى أن كـل لاعـب يجـب -3 

 يخـدم الخطـة  الملعـب وأن هـذا الهـدف في تحركـهأن يدرك أن هناك هدفا من 
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 فيالجماعية كذلك يجب على اللاعـب أن يفهـم ويـدرك الغـرض والهـدف مـن تحـرك زميلـة 

تنفيـذ الخطـة وإدراك اللاعـب لمـدى قـدرة زميلـه الحركيـة   فييمكن مساعدته الملعب حتى 

يأخـذ المكـان   أو تلائمـه التـيومهاراته الأساسية تساعده على ان يمرر للزميل الكرة بالطريقة 

  .المناسب الذى يساعد الزميل على التمرير إليه بدقة

وطريقة تنفيذ الخطة مـن الناحيـة  الوعى الكامل لجميع أفراد الفريق بواجبات مراكزهم -4 

  .النظرية والعملية

 -:القواعد الأساسية عند التدريب على الخطط

عند التدريب على الخطط يجب أن يراعى المدرب القواعد الأساسية لتنفيذ الخطط، وبـدون 

عــن الانتــشار والتنفيــذ الــصحيح للواجبــات ً هــذه القواعــد يــصبح اللاعــب والفريــق عــاجزا 

المــدرب الكــفء خاصــة مــدرب الناشــئين يــدرك أن واجبــه الأول هــو ان يقــوم و. الخططيــة

على تنفيذ هذه القواعد أثناء تدريبهم على المهارات الأساسـية أو التمرينـات  بتدريب لاعبية 

 .الخططية حتى يصبح أداء هذه القواعد آليا
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  اللعب بدون كرة-1  

بدون كرة باستمرار لأخـذ الأمـاكن المناسـبة       تتطلب الكرة الحديثة من اللاعب أن يجرى 

هـذا الجـرى الهـادف يجـب أن يتعلمـه  وذلك بطريقة خططية مدروسـة وبطريقـة سـليمة 

  .اللاعب أثناء التدريب فيجب أن يدرك متى وأين وكيف يجرى

  أركل الكرة ثم إجري-2 

رد تمريره الكرة          وهذا يعنى أن اللاعب يجب أن يجرى مباشرة لأخذ مكان مناسب بمج

المدرب على إصلاحها فى اللاعـب وقوفـة فى مكانـة  للزميل ومن العيوب التى يجب أن يعمل 

  .بعد تمرير الكرة

  إجري إلى الكرة-3 

      ويعنى ذلك عدم انتظار اللاعب الكرة الآتية إليه بل يجب أن يجرى إليها وذلك ليكـون 

أخرى لكى يصل إلى الكرة قبل الخصم الـذى  عنده فسحة من الوقت للعب الكرة، ومن جهة 

قد يصل إليها قبلة إذا لم يجر إليها ويلاحظ هنا ان اللاعب يلقى نظـرة شـاملة عـلى الملعـب 

  .الجرى ليعرف مواقف زملائه وخصومه قبل 
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  الكفاح على الكرة-4 

نـه فى محاولـة         إذا فقد اللاعب الكرة فإنه لا بد أن يعود لمهاجمة الخصم الى أخـذها م

وفى هذه الحالة قد يستحوذ على الكرة ثانيـة  لاستردادها ولا يترك هذه المهمة للاعبى الدفاع، 

  .أو على الأقل يمنع اللاعب الذى أخذ منه الكرة من أن يلعبها بحرية

  : تغطية الزميل-5 

ً مناسـبا ً        من النقـاط الخططيـة الأساسـية أنـه يتحـتم عـلى كـل لاعـب أن يأخـذ مكانـا

 .يستطيع منه أن يغطى زميله المدافع

  الهجوم المضاد من الدفاع-6 

           يجب أن يوضع فى الاعتبـار ألا يكـون الـدفاع بغـرض تـشتيت الكـرة لإبعادهـا عـن 

الدفاع أساسا إلى الاستحواذ على الكرة مـن  وإنما يهدف ) إلا فى المواقف الخطرة(المرمى فقط 

ًأ منها فريقة هجوما مضادا مـنظما ووفقـا لحـسن إدراك الـدفاع وتفهمـه الفريق المضاد ليبد ً ً ً

ًالمباراة يستطيع أن يقرر هل يكون الهجوم سريعا مفاجئا أم متدرجا لسير  ً ً. 
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 ً استخدام الجذع استخداما صحيحا-7 

لك       ذلك بأن يقوم المدافع بمكاتفة المهاجم بطريقة قانونية سليمة لاستخلاص الكـرة وكـذ

عندما تكون الكرة فى حوزة اللاعب أو أثناء  يكون استخدام الجذع بوضعه بين الكرة والمدافع 

 .محاورته ليمنع اللاعب المدافع من الوصول إلى الكرة

  اللعب المباشر-8 

       وهذا يعنى أنه لا يجب على اللاعب بأى حال من الأحـوال أن يجـرى بـالكرة عنـدما لا 

خططيـة فرديـة، فـالكرة تـستطيع أن تكـسب  صوى لذلك أو متطلبات تكون هناك ضرورة ق

ًأرضا أسرع وأضمن من اللاعب بالإضافة إلى تجنب اللاعب من أن يهـاجم مـن لاعـب مـضاد 

  .يستخلص منه الكرة قد 

 يجب على اللاعب المستحوذ على الكرة أن يموه دائما على اللاعب المدافع ويوقفه فى حـيرة -9 

ًبعمله، فمثلا هل سيمرر الكرة يمينا او يـسارا أم  يستطيع أن يتوقع ما سيقوم دائمة بحيث لا  ً

 بينيه؟

 يجب أن يغير اللاعبون دائما من أنواع التمريرات فتارة تمريرات قـصيرة، ثـم طويلـة ثـم -10 

  .اللعب وهكذا من جانب إلى جانب آخر من الملعب لتغيير 
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هم لمــساعدة الهجــوم وهــذا يعنــى أن مهمــة  يتبــادل لاعبــو الــدفاع والظهــر مراكــز-11 

وإلا أصـبح العـبء كبـيرا  مساعدة الهجوم لا تقع على عـاتق لاعبـى خـط الوسـط فقـط 

عليهم وإنما على لاعبى خط الظهـر خاصـة الظهـرين مـساعدة الهجـوم ويكـون التقـدم 

 .وتبادل الهجوم 

  مساعدة الهجوم للدفاع-12 

الهجـوم فعـلى الهجـوم أيـضا الرجـوع لمـساعدة الـدفاع        كما أن الدفاع يتقدم لمساعدة 

 طريقـة فيلمساعدة الظهرين أو الـدفاع كـما  وتخص بالذكر الجناحين اللذين كثيرا ما يعودان 

 فإن لاعب الهجوم الذى تكون الكرة فى منطقته أو قريبـة منـه 3: 3: 4 أما فى طريقة -2: 4:4

 رانيعود للدفاع ويبقى اللاعبان المهاجمان الآخ 

  المتقاطع لاستلام الكرةالجري -13 

ً       حقيقة أن هذا التحرك ليس جديدا ولكنه أصـبح مـن مميـزات اللعـب الحـديث نظـرا 

 . محاولة كسر الدفاعفيلكثرة تحرك اللاعبين 

  المفاجئ من الدفاعالجري -14 

           وهذه نقطة خططية مهمة يجب أن يقوم بهـا لاعبـو الهجـوم باسـتمرار 

  يجـرى وهى تعود اللاعب عـلى التحـرك للـداخل ليـسحب معـه المـدافع وفجـأة 
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 زمنـا ومـساحة أكـبر يـستطيع أن يتحـرك فيهـا يعطيـه تمرر إليه بسرعة مـما التينحو الكرة 

المدافع الذى يكون المهاجم قد هرب منـه يعطـى  بحرية و فى نفس الوقت فإن تأخر اللاعب 

 أن يتصرف فى الكرة بالطريقة السليمة بدون تـدخل مـن  لكى يستطيعالكافيالمهاجم الوقت 

 المدافع 

  بعض نقاط خططية للجناحين-15 

 أغلـب في إذا كان الفريق يلعب بجناحين فيجب أن يلعب الجناحان بجانب خطى التماس -أ

  .الوقت حتى يفتحا اللعب

  . يتبادل الجناحان مركزيهما أثناء سير المباراة-ب

يسحب الكرة على خـط المرمـى ثـم يمررهـا للـداخل أمـام المرمـى لأحـد  على الجناح أن -جـ

  . زملائه المهاجمين

 إذا كانت الكرة تلعب فى الجانب الآخر من الملعـب فعـلى الجنـاح أن يأخـذ مكانـه مـن - د 

  .الملعب للداخل نوعا

  لعب الكرة بالرأس من الناحية الخططية-16 

  . أرضية فى حالة الهجوم تمرر الكرة للزميل-أ
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  .  فى حالة الدفاع تضرب الكرة بالرأس بغرض التشتيت إلى جانبين المرمى-ب

ً إذا اشترك لاعبان فى ضرب الكرة بالرأس فإن استخدام الجسم استخداما قانونيا مهم جدا -جـ ً

المدافع أن يثب أعلى من المهـاجم و يكـون الارتقـاء  للوصول إلى الكرة وعلى كل فمن واجب 

 .ي بخطوتين أو ثلاثة لضمان ارتفاعه لأعلى ما يمكنبعد الجر

  تغيير سرعة اللعب-17 

       هذا واجب يقع على عـاتق رئـيس الفريـق واللاعبـين ذوى الخـبرة وحـسن الإدراك 

أن تـزداد سرعـة اللعـب لمـا فى  فمثلا عندما يكون دفاع الفريق المضاد غير مـنظم يجـب 

  الــدفاع المــضاد خاصــة أمــام مرمــاة وإذا ذلــك مــن فائــدة فى عمــل دربكــة وخلخلــة فى

الكرة لم تنتظم صفوفه بعد فإنه يتحتم على هجـوم الفريـق  كان دفاع الفريق الذى معه 

أن يلعب بـبطء حتـى يعطـى لدفاعـه فرصـة تنظـيم صـفوفه والتقـاط أنفاسـه وتمالـك 

  .أعصابه 

ثـيرا فى إن تغيير سرعة اللعب من النقـاط الخططيـة ذات الأهميـة والتـى تـؤثر ك

يحـسن اسـتخدامها ووبـالا  نتائج المباريات وهى ذات قيمة كبيرة للفريـق الـذى 

 على الفريق الذى لا يدرك أهمية هذه النقطة مـما لا يـستطيع معـه الـتحكم فى
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ولكى يتأكد المدرب من مقدرة لاعبية عـلى تنفيـذ القواعـد  . سرعة سير المباراة وتمالك أعصابه

أثنـاء  ة استمارة خاصة لتقييم تنفيذ اللاعبين لأهـم هـذه القواعـد الخططية الهامة تكون لدي

المباريات ونتيجة هذا التحليل تعطى المدرب صورة صادقة عـن حالـة اللاعـب وقدرتـه عـلى 

  .التنفيذ الخططى

 طرق اللعب في كرة القدم

 طرق اللعب القديمة والحديثة

 لها ظهرت طـرق لعـب تختلـف مع أول ظهور اللعبة بشكل متكامل بعدما وضع أول قانون

  :التاليالطرق منذ البداية على الشكل  من ناد أو دولة إلى ناد ودولة وكانت 

  : الطريقة الإنكليزية .1 

 بريطانيا أول دولـة ظهـرت فيهـا لعبـة كـرة القـدم في      أول طريقة ظهرت للوجود كانت 

-1 التـالي الملعب على الـشكل فياللاعبين   وكانت طريقة اللعب عبارة عن تنظيم 1863العام 

 . حارس المرمى ولاعب واحد للدفاع والتسعة الباقون فى الهجومأي 1-9



 
 الدليل التدريبي الشامل

 في كرة القدم

 

202 
 

  الطريقة الاسكتلندية .2 

 جاءت الطريقة الاسكتلندية لتحاول التحـسين ولـو قلـيلا مـن الطريقـة 1872        فى العام 

) 6-2-2-1( عـلى الـشكل التـالىاللاعبـين الإنكليزية التى كانت طريقة هجومية وكـان تنظـيم 

 .حارس المرمى أثنان فى خط الدفاع وإثنان فى خط الوسط وستة مهاجمين

  الطريقة الهرمية .3 

 أطلق عليهـا اسـم الطريقـة 1890        وعادت انكلترا لتقدم طريقة جديدة للعب فى العام 

 المرمـى وقاعدتـه خـط ًهرما قمته حـارس الهرمية لأن تشكيل اللاعبين فى أرض الملعب يشبه 

حارس المرمى، لاعبان فى خط الدفاع ثلاثـة لاعبـين ) 5-3-2-1: (الظهر وكان على الشكل التالى

 فى خط الوسط وخمسة مهاجمين 

  طريقة الظهير الثالث .4 

 أدخلت عـلى اللعبـة فى انكلـترا طريقـة الظهـير الثالـث الدفاعيـة وهـى 1925     وفى العام 

  . wm  أم دبليو حرفي شكل طريقة دفاعية وهى على
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  طريقة المثلثات .5 

        وهى طريقة نمساوية هجومية كـان هـدفها كـسر قـوة دفـاع طريقـة الظهـير الثالـث 

  .لاختراق الدفاع الانكليزية، لأن اللاعبين يوزعون الكرة بشكل مثلثات 

  طريقة قلب الهجوم المتأخر .6 

 طريقة رجل لرجل وهـى الكروي الذهبي عصرها فيلمجر  قدمت من ا1952 العام في          

  .طريقة دفاعية بحتة

  )4-2-4( طريقة  .7 

 4-2-4 آن واحد، وهـى طريقـة في ظهرت أول طريقة دفاعية هجومية 1958         فى العام 

  ستوكهولم عاصمةفي نفس العام فيالفوز بكأس العالم   استطاع بها البرازيليون والتيالبرازيلية 

 .السويد

  )الكاتناشيو( الطريقة الدفاعية  .8 

     طريقة إيطالية دفاعية بحتة وضعها المدرب الإيطالى هيلينو هيريرا بغـرض سـد الطريـق 

  .3-2-4-1أمام المهاجمين وهى على شكل 
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  4-3-3 طريقة  .9 

لفريـق       طريقة دفاعية مشتقة من طريقة قلب الهجـوم المتـأخر الليبـيرو حيـث يـدافع ا

 بستة لاعبين بدلا من خمسة

  3-3-4 طريقة    .10 

     طريقة دفاعية بحته تعتمد أساسا على تحرك لاعب خط الوسط فى الـدفاع وفى مـساعدة 

  .الهجوم

  :الطريقة الشاملة011  

 9حيـث تعتمـد عـلى .        وهى الطريقة الحديثة وهى هجومية ودفاعية فى نفس الوقـت

 فيللهجوم مع بقـاء قلـب الـدفاع ) لاعبين9(  وعندما يمتلكون الكرة ينقلبون  الدفاع فيلاعبين 

  .وسط الملعب

  **مفهوم طرق اللعب** 

 طريقة اللعب تعنى وضع المدير الفنى تشكيلا خاصا للاعبى الفريـق بحيـث  

بهـا وفى كـرة القـدم  يكون لكل لاعب واجبات أساسية وواجبات إضافية يقوم 

عبون دائما لشغل الأماكن الشاغرة أو خلفها وأصـبح بـذلك الحديثة يتحرك اللا

وواجبات دفاعيـة إضـافية وبـالعكس  للاعبى الهجوم واجبات هجومية أساسا 

ــافية عنــد ــات إض ــم واجب ــة أساســيا ث ــات دفاعي ــدافعين واجب ــبح للم   أص
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بواجباتـه الأساسـية والإضـافية ويحاسـب  الهجوم وأصبح أيضا أن يقوم كل لاعب 

د عدم أدائه الواجبات الهجومية ويحاسـب المهـاجم عنـد عـدم أدائـه المدافع عن

يجعل المدير الفنى ) طريقة(اللاعبين فى تشكيل معين   ووضع -الواجبات الدفاعية

قادرا على وضع خططة الهجومية بدقـة وتحديـد تحركـات اللاعبـين كـذلك فـإن 

ة لاعـب معـين عند الدفاع يقوم كل لاعب بالدفاع عن منطقتـه أو مراقبـ الفريق 

واضـحة عنـد  وفقا للخطة الدفاعية التى يضعها المدير الفنى وتظهر طرق اللعب 

الدفاع أما عنـد الهجـوم فهـى لا تظهـر بوضـوح إذ يتحـرك اللاعبـون ويتبـادلون 

  .المراكز 

  :وحاليا فإن فرق العالم الجيدة تتميز بالآتى* 

  .  حارس مرمى على مستو عال-1 

  قدرات مميزة ظهير حر نشط له-2 

 لاعبا خط وسط قادران على تنفيذ خطط اللعب الهجومية والدفاعيـة ويتميـزان بمهـارات -3 

  .عالية ولياقة بدنية ممتازة وقدرات عقلية رفيعة

 لاعبان فى الهجوم كرأسى حربة قدراتهما البدنية عاليـة وصـفاتهما الإراديـة -4 

ــدف ــة عــلى اخــتراق ال  الهجــمات كــما  اع وإنهــاء قويــة ولهــما المقــدرة المهاري

. يمتاز بالقدرة على الوثب العالى لضرب الكرة بـالرأس للتـصويب عـلى المرمـى
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الفقرى وفقـا لخطـط اللعـب مـع ملاحظـة أن  ويتحرك باقى أفراد الفريق حول هذا العمود 

يكون هناك لاعب من خط الوسط يقف دائما أمام الظهير الحـر بحيـث يكـون فى أى لحظـة 

ة لاعبان مدافعان أمام بعـضهما الـبعض أمـام المرمـى ومـن الخطـر أمـام مرمـاهم المبارا من 

أكثر وأخـذ الأمـاكن أو انتهـازهم فرصـة  لحمايته وهذا يسمح للاعبى الهجوم بالتحرك بحرية 

  .وجود ثغرة للتصويب

وكما ذكرنا فإن فى طرق اللعب الحديثة يكون عدد المدافعين أكثر مـن عـدد المهـاجمين ومـع 

لاعـب مهـاجم خطـير فيقـوم المـدرب بتخـصيص  فإنه يحدث أن يكون فى إحدى الفرق ذلك 

عـلى  لاعب معين لملازمة هذا المهاجم الخطير فى كل تحركاته لمحاولة شل حركته ما أمكـن أو 

  " ًمستريحا"الأقل لئلا يسمح له بالعب 

 المـدرب إلىوتلجا فرق أخـرى إلى اللعـب بطريقـة الظهـير الحـر وفى هـذه الطريقـة يهـدف 

إصابة ثم بعد ذلك يقوم بـأى هجـوم مفـاجئ   أن تكون خطته هى أن يحمى مرماه من أى 

 محــاولا إصــابة هــدف الفريــق المــضاد وتكــون مهمــة الظهــير الحــر عندئــذ هــى الوقــوف 

 الظهر لمحاولة مهاجمة أى لاعب مـن لاعبـى خـط الظهـير لتـشتيت الكـرة  خلف خطر خط 

: 4: 1: ترتيب اللاعبين كـالآتى ها منه وفى طريقة الظهير الحر يصبح من امامة أو الاستحواذ علي

 : كما تلعبها ألمانيا الغربية ويمكن اللعـب بـرأس حربـة فيكـون التـشكيل حينئـذ كـالآتى2: 3
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ًكل فيجب أن يكون لاعبوا رأس الحربة هنا ذوى مهـارة فنيـة عاليـة جـدا  وعلى . 3: 2: 4: 1 

التفـوق عـلى الخـصم فى  لتركيـب البـدنى الـذى يـساعدهم عـلى ويمتازون بالسرعة والقـوة وا

الكرات المشتركة كما يتميزون بالمقدرة على التـصويب مـن أى مكـان خاصـة التـصويب مـن 

 .خارج منطقة الجزاء

 تنوع وكثرة طرق اللعب 

  :ترجع أسباب كثرة طرق اللعب الحديثة وتنوعها إلى 

ً الفريقين شديدا وذلك يتطلـب لياقـة بدنيـة عبيلا اتساع ملعب الكرة جعل التنافس بين -1 

  .عالية

  ً) لاعبا22(ً الفريقين نسبيا لاعبي كثرة عدد -2 

 والفني مع ازدياد التنافس بين اللاعبين أصبح لزاما على كل لاعب أن يرتفع بمستواه المهارى - 

  . حتى يتغلب على الخصميوالخطط

 وفى نفـس الـدفاعيل لاعـب متطلبـات اللعـب  اقتضت كرة القـدم الحديثـة أن يجيـد كـ-3 

  .الوقت أن يعرف الخطط الهجومية المدروسة

ومع تقدم قـدرة اللاعبـين المهاريـة وكفـاءتهم الخططيـة لا يمكـن القـول أن هنـاك الطريقـة 

  .طريقة  ليس بعدها التي" النهائية"أو الطريقة " المثلى"
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 فإنـه مـن جهـة أخـرى لا يمكـن ومع أن نجاح أى طريقة يتوقف على مقدرة اللاعبـين

 المنتج ولا أن يكونوا فريقا ناجحا الجماعي لأحد عشر لاعبا ممتازا أن يصلوا إلى اللعب 

بدون طريقة ومن هنا أصبح يتحتم على كل مدرب أن يجعل كـل لاعـب مـن فريقـة 

 يختارهـا المـدرب ليلعـب الفريـق التـيمركزه بدقة وقدرة وفقا للطريقة  يملأ واجبات 

 .بها

  :ولا تنجح طريقة اللعب لأى فريق إلا إذا توفر فيها الشرطان الآتيان* 

  . أن يدرك كل لاعب فى الفريق واجبات مركزة-1 

  . أن يكون كل لاعب أهلا لشغل مركز-2 

  :النقاط الأساسية عند اختيار المدرب طريقة اللعب

الفرصـة التركيـز فى تنفيـذ ًيجب ألا تكون طريقة اللعب صعبة جدا مما يعطى اللاعـب : أولا

  .خطط اللعب أثناء المباراة

يعتمد اختيار طريقة اللعب على استعدادات اللاعبين وقدراتهم المختلفـة ويعنـى هـذا : ثانيا

قــوة لاعبيــة مــن حيــث مهــارتهم الفنيــة  أن المــدرب يــضع فى اعتبــاره بالإضــافة إلى مــواطن 

  . مواطن الضعف فيهم–وكفاءتهم الخططية 

 يجب أن يضع المـدرب فى أعتبـارة عنـد اختيـار طريقـة اللعـب طريقـة :ثالثا

 طريقة اللعـب التحول من الدفاع إلى الهجوم وبالعكس ويجب هنا أن تضمن 
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الاستفادة الكاملة من قدرات اللاعبـين وأن يكـون أسـاس العمـل بهـا هـو العمـل الجماعـى 

  .للفريق

بـة الهجـومى لخـط الهجـوم والارتفـاع يجب أن تعمل الطريقـة عـلى تنميـة روح اللع: رابعا

  .الخصوم بمستوى مقدرة الدفاع على إفساد خطط هجوم 

على كل مهما كانت طريقة اللعب التـى سـيلعب بهـا الفريـق فـإن الاتجاهـات الحديثـة فى 

ًالتى أجريت حديثا فإن أى طريقة تبنى عـلى  تشكيل اللاعبين وبناء على الخبرات والدراسات 

  :ما يأتى

  .ط ظهر مكون من أربعه لاعبين خ-1 

  . خط وسط مكون من لاعبين اثنين-2 

  لاعبين رأس حربة فى الهجوم-3 

ً يبقى بعد ذلك لاعبان يضعها المدرب وفقا لخطة المباراة وبذلك يمكن تشكيل أى طريقـة -4 

  :الآتية من طرق اللعب الحديث مع ملاحظة أسس اللعبة 

 أسس اللعب الهجومى

  .فى حركة الهجوم وذلك عن طريق الجرى وتبادل المراكز المرونة -أ

  . تبادل اللعب بعرض الملعب وبالعمق-ب
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  . المفاجأة ويعنى ذلك عمل ما لا يتوقعه الخصم-جـ

  . الاختراق لصفوف دفاع الخصم-د

  . إنهاء الهجوم بالطريقة المثلى-هـ

  :أسس لعبة خط الوسط

  دفاع الخصمفي فتح الثغرات -1  

  . عمل الهجوم المضاد وبناء الهجمات-2 

 الضغط المستمر على الخصم عند الدفاع وخاصة اللاعب المستحوذ على الكرة مع تغطيـة -3 

  .الزميل

  . تأخير هجوم الخصم حتى يأخذ لاعبوا الدفاع أماكنهم المناسبة-4 

 الدفاعيأسس اللعب 

عـب مـدافع أن يراقـب مراقبـة  الضغط على لاعبى الهجـوم للفريـق المـضاد فعـلى كـل لا-1 

  .ملاصقة لاعبا مهاجما

 تأخير هجوم الفريق المضاد عندما يكون عدد المهـاجمين أكـثر مـن عـدد المـدافعين حتـى -2 

  .يعود باقى اللاعبين لأخذ أماكنهم فى الدفاع
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 الوقوف بعمق ويعنى ذلك عدم وقوف لاعبى خط الدفاع على خط واحد حتـى لا يمكـن -3 

لاعبى الدفاع واحدا خلف الآخر يميل حتى  بلعبة واحدة بل يجب أن يكون موقف اختراقهم 

  .يمكن تغطية بعضهم بعضا

 تكون رقابة رجل لرجل عندما تكون الكرة قريبة من اللاعـب أمـا دفـاع المنطقـة فعنـدما -4 

  .تكون الكرة بعيدة عنه

ن للاعب الدفاع لذلك يجـب ألا  المهاجمة والكفاح لاستخلاص الكرة هما الواجبان الأساسيا-5 

  .ليلعب الكرة وهو فى وضع مستريح يترك المدافع فرصة للمهاجم مهما كانت صغيرة 

لا جدال أن بطولة العالم فى كرة القدم تمثل قمة الفن والأداء العالى فى كـرة القـدم فالمنافـسة 

خطط قام بـه مـدربون عرض حى رائع للأعداد العلمى الم بين الفرق المشتركة فى البطولة هى 

  .ذوو علم وخبرة

ويقوم كل مدربى العالم بعد البطولة بتحليل المباريات والأخذ بالنواحى الإيجابية التى تظهـر 

السلبية وهـذا التحليـل وهـذا الفهـم لتطـور اللعـب هـو  فى المباريات والابتعاد عن النواحى 

  . ى تليهاسبب تقدم كرة القدم وينعكس أثرة مباشرة على البطولة الت
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  أنواع طرق اللعب  

ظهرت فى الأونة الأخيرة العديد من طـرق اللعـب المختلفـة فى كـرة القـدم ويرجـع ذلـك إلى 

  :العديد من الأسباب

ً اتساع ملعب كرة القدم جعل التنافس بين لاعبى الفـريقين شـديدا وذلـك يتطلـب لياقـة -1 

  .بدنية عالية

  )لاعب22(ا  كثرة عدد لاعبى الفريقين نسبي-2 

 أزدياد التنافس بين اللاعبين وبذلك أصبح لزاما على كل لاعب أن يرتفـع بمـستواه البـدنى ، -3 

  .منافسة المهارى، الخططى حتى يستطيع التغلب على 

 m.w  طريقة الظهير الثالث - 

   طريقة قلب الهجوم المتأخر - 

  .4/2/4طريق - 

  .1/4/1/4 طريقة - 

  .4/3/3 طريقة - 

  .4/4/2طريقة - 

  .3/5/2طريقة - 
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  1/2/4/2/1طريقة - 

وأنه مع التقدم الكبير والتطور السريع الذى طـرأ عـلى لعبـة كـرة القـدم لا يمكـن القـول أن 

تـرتبط ارتباطـا وثيقـا بإعـداد اللاعبـين ومـدى  هناك طريقة مثلى للعب وأن طريقة اللعـب 

 التيوالنفسية وبذلك تكون طريقة اللعب هى حالتها البدنية والخططية والمهارية والذهنية 

  .أداء اللاعبين بعيدا عن العشوائية والارتجال وتقود الفريق إلى الأداء المنظم والمخطط تجعل 

 :والهجوم في كرة القدم الدفاع

هو عبارة عن عملية تنظيم تحركات المدافعين ضد هجـوم الفريـق الخـصم وإفـشال خطـة  

لفرقـي وسـد الثغـرات ادافعين في منطقة الجزاء والقيام بالدفاع الهجوم عن طريق تنظيم الم

 .أمام المهاجمين ومن ثم إحداث تفوق عددي للمدافعين 

 :المبادئ الأساسية للدفاع 

هنالك جملة من المبادئ التي يجب توفرها عند القيام بالواجبـات الدفاعيـة وهـذه المبـادئ 

 :هي 

اع بما فيهم المهاجمين في لحظة قطع الكرة مـن قبـل مساهمة جميع اللاعبين بعملية الدف -1

 .الخصم 
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ضرورة مراقبة جميع المهاجمين في المناطق الخطرة والقريبة مـن المرمـى ولا تعطـى لهـم  -2

 .فرصة حرية الحركة بالكرة او بدون الكرة وذلك بالضغط والمراقبة الفردية لهم 

 فـيما بـين المـدافعين حتـى نـتمكن مـن تـلافي ضرورة الالتزام بالتغطية والتغطية المتبادلة -3

 .أخطاء بعضنا البعض 

ضرورة إعطاء الملاحظات والإرشادات من قبل احد المدافعين وأفضل من يقوم بهذا الدور  -4

هو حارس المرمى كون هو آخر لاعب ولديه القـدرة عـلى رؤيـة كـل شيء بمـا فيهـا تحركـات 

 .لتوجيهات المناسبة لهم زملائه وكذلك المهاجمين وبالتالي إعطاء ا

بالإمكان استخدام مصيدة التسلل في الحالات التي يحاول فيهـا المهـاجمين بالـضغط عـلى  -5

المدافعين من خلال تحركاتهم المستمرة والسريعة على الأجنحـة وكـذلك في العمـق الـدفاعي 

( دهـا هـو وبالتالي اسلم طريقة لذلك هو القيام بمصيدة التسلل وأحسن من يقوم بهـا ويقو

 ).القشاش

القيام بالتغطية السريعة للهدف في لحظة التهديف على المرمى من قبل المهـاجمين حتـى  -6

نضمن استلام الكرات المرتدة من قبل حارس المرمى او العمود او العارضة قبل ان تصل إليها 

 .المهاجمين 
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رب مـن الهـدف ليس هناك ضرورة في مهاجمـة الخـصم في حالـة الـدفاع الجيـد وبـالق -7

ً المهـاجمين ، فالـدفاع الجيـد يبقـى صـامدا ويعـرف حتـى أماموبالتالي سد جميع الثغرات 

ًينقض على الخصم وحتى يقطع الكرة وخاصة في حالة تقـدم المهـاجمين باتجـاه المـدافعين 

ومحاولة خرق المدافعين والتوغل ففي هذه اللحظة ينقض المدافعين عـلى الكـرة ومحاولـة 

 .قطعها 

القيام بالتحرك السريع نحو الجانب باتجاه خـط الـتماس في لحظـة فـشل الهجـوم وعنـد  -8

قطع الكرة وبأشارة متفق عليها بين المدافعين يتم التحرك بسرعة نحو الجانـب ونحـو هـدف 

 :الخصم ، ولغرض من ذلك هو 

 .حتى نقدم الإسناد الكامل للمهاجمين  –

 .القيام بمصيدة التسلل  –

لمتبادلة للمدافعين فيما بينهم ففي حالة انهزام احد المدافعين فأنه سوف يـسند التغطية ا -9

 .من مدافع آخر ، والمدافع المهزوم يقوم بالتغطية السريعة لأحد جانبي الهدف

هناك الكثير من الأهداف سجلت من ياردات قريبه من الهدف عـلى الـرغم مـن وجـود  -10

عف في الدفاع كونه يركز في نظرة على الكرة فقـط عدد من المدافعين والسبب في ذلك هو ض

 .بدل من مراقبة الكرة واللاعب 
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 : الدفاع أنواع

هنالك حقيقة تقول ان كرة القدم هي لعبة فراغات ، وان هذا النـوع  : دفاع المنطقة -1

من الدفاع يعتمد على هذه الحقيقة حيث ان هذه الطريقة ترتكـز عـلى سـد الفراغـات 

 ومـنعهم مـن الاسـتحواذ عـلى الكـرة او التـصرف بهـا بحريـة مـن خـلال  المهاجمينأمام

 المرافقة لكل منطقـة معينـة ومحـددة مـن قبـل المـدافع وعليـه فـان دخـول أوالملازمة 

الخصم في هذه المنطقة يكون من واجـب المـدافع المـسؤول عـن هـذه المنطقـة ملازمـة 

 .هؤلاء الخصوم 

 الدفاع اذ تقوم بتنظيم المدافعين او أعـضاء الفريـق وتعد هذه الطريقة من الطرق المهمة في

جمــيعهم بمــا فــيهم المهــاجمين لــكي يقومــون بمهمــة دفــاع المنطقــة وبالتــالي التــضييق عــلى 

 .المهاجمين ومنعهم من التصرف بحرية داخل هذه المناطق الدفاعية 

 الطريقـة ومع ذلك فأن المهاجمين يقومون بتحركات مزعجة للدفاع وعدم استسلامهم لهـذه

من خلال تحركاتهم القطرية والتقاطع فـيما بيـنهم وتبـادل المراكـز كـل هـذه الأمـور تـزعج 

المدافعين وتقلقهم وعليهم الحد من هذه التحركات من خلال التضييق عليهم وعـدم تـركهم 

 .ولو لثانية وكذلك العمل على المراقبة الدقيقة للمناطق الخطرة 
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ندما يكون المـدافعين اقـل مـن المهـاجمين فعلـيهم في هـذه ويفضل هذا النوع من الدفاع ع

الحالة القيام بالدفاع عن المنطقة وملازمتها حتى تكـسب الـزمن وتـؤخر المهـاجمين وبالتـالي 

 .يتمكن بقية المدافعين من الرجوع الى مراكزهم الدفاعية 

كـل لاعـب مـن تعتمد هذه الطريقة الدفاعية على الملازمـة الفرديـة ل : دفاع رجل لرجل –2

الفريق الخصم لمعظم الوقت وبجميـع منـاطق الملعـب ، وهنـاك نـوعين مـن الـدفاع يمكـن 

 :تطبيقها في هذا الأسلوب الدفاعي وهي 

الملازمة المحكمة رجل لرجل أينما يذهب في الملعب بحيث يمنع فيهـا المهـاجم مـن القيـام * 

 .بأي مناولة او منعه من الاستحواذ عليها 

( جل لرجل كما في النوع الأول ولكن المسافة بين المدافع والمهاجم تتراوح مـا بـين المراقبة ر* 

ياردة ، حيث تكون هناك مسافة بين المدافع والمهاجم ولكن المدافع يتمكن من تقدير  ) 3-4

المسافة بشكل جيد حتى يتمكن وبسرعة من الانقضاض على المهاجم وقطع الكرة منه لحظة 

 .مناولتها اليه 

لعب السرعة هنا العامل الحاسم في اختيـار احـد هـاذين النـوعين فمـثلاً اذا وت

ًكان المهاجم سريعـا فعـلى المـدافع الابتعـاد عنـه قلـيلاً لكـون المهـاجم يتمتـع 

بالسرعة وبإمكانه التخلص من المدافع بسهولة بعد لعـب الكـرة خلفـه امـا في 

 لا وهـو الملازمـة المحكمـةحالة كون المدافع سريع فعليه القيام بـالنوع الأول ا
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القريبة من المهاجم ويستخدم هذا النوع في حالة كون المهـاجم يتمتـع بالمحـاورة والمراوغـة 

الجيدة فعلى المدافع ان يكون قريـب مـن المهـاجم ، وعكـس ذلـك أي يكـون المـدافع عـلى 

عـه مسافة معينة من المهاجم في حالة كون المهاجم ضـعيف وقليـل الخـبرة فـيمكن إتبـاع م

هذا بالإضافة الى ذلك هنـاك نقطـة مهمـة الا وهـي هـو ان يـضع . الطريقة المرنة في الدفاع 

ًالمدافع دائما في حساباته هو ان يكون المهاجم أمامه وليس خلفـه أي ان يكـون المـدافع هـو 

اقرب الى هدفه وليس المهاجم ، وعليه هنالك ثلاثة قواعد مهمة عند تطبيق هذا النـوع مـن 

 :هي الدفاع و

 .ً عدم المخاطرة بقطع الكرة الا اذا كنت متأكدا من ذلك -أ

 . القيام بالتغطية لزميلك وبشرط عدم ترك خصمك -ب

 . احذر من مراقبة الكرة فقط بل الكرة والخصم -ج

وعلى الرغم من أحكام هذه الطريقة الدفاعيـة الا ان فيهـا بعـض المـساوئ الا 

قـدرة عـلى الملازمـة الشخـصية للخـصم وهي ان اللاعب المدافع لـيس لديـه ال

بنفس الكفاءة على طول الشوطين ، بالإضافة الى انـه في حالـة تخلـص المهـاجم 

من المدافع وخاصة في منطقة الجزاء فأنه سوف ينطلق بسرعة باتجـاه الهـدف 

 وانه سوف يشكل خطورة على الهـدف هـذا بالإضـافة الى التحركـات الـسريعة
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ًوتبادل المراكز فيما بينهم تلعب دورا فعالاً في خلخلة هـذا النـوع مـن  والمفاجئة للمهاجمين 

ولكن على المدافع الذي يهزم ان يقوم بالتغطية السريعة في حالة انهزامه في منطقـة . الدفاع 

الوسط وان يقوم بالانسحاب والتغطية بالقرب من علامة الجزاء امـا اذا هـزم داخـل منطقـة 

  .د جانبي الهدف القريب له الجزاء فعليه التغطية لاح

  الهجوم الجماعي و الفرقي

 و كـرة ، و هو عبارة عن حركـات لاعبـين أو أكـثر لتنفيـذ واجـب محـدد -:الهجوم الجماعي 

 وهنالـك خطـط مهيـأة قبـل ،القدم تتكون من عدة خطط الثنائية أو الجماعيـة أو الفرقيـة 

بـين اللاعبـين و الانـسجام فـيما بيـنهم و  إن التفـاهم ،المباراة وأخرى مستجدة أثناء المبـاراة 

نالــك نوعــان  وه،التنـسيق في تحركــاتهم داخـل الملعــب سـوف يــساعد عـلى نجــاح الخطـة 

 -:أساسيان من الخطط و هي

أي إن ، وهي الحالات التي تنفذ فيهـا الكـرة وهـي خـارج اللعـب -: خطط الحالات الثابتة -

 و الحالات ،نفيذ الخطة وبالأسلوب الذي يرتئيه الفريق المنفذ لديه الحرية و الوقت الكافي بت

ضربـة ، ضربـة الهـدف ، الضربة الحـرة المبـاشرة وغـير المبـاشرة ،الرمية الجانبية (الثابتة هي 

  .)إسقاط الكرة ،ضربة البداية ضربة الجزاء ،الزاوية 
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الكرة  وهذه الخطط تنفذ بعد استحواذ الفريق على -: الخطط من حالات اللعب المختلفة - 

فمثلا إذا كانـت الخطـة الهجـوم ،ويمكن تغيير الخطة انسجاما مع وضعيات اللعب المختلفة 

ولكـن بـسبب تلكـؤ هـذا المـدافع أو بـسبب ) المـدافع الأيـسر(من جهة اليسار عن طريـق 

الضغط عليه لم يتمكن من تنفيذ الخطة فممكن تغيير اتجاه الخطـة إلى جهـة اليمـين ففـي 

نا في الخطة ولكن المحتوى الأساسي للخطة لم يتغير وهذا يأتي مـن خـلال مثل هذه الحالة غير

الإعداد الخططي المبدع للاعـب وللفريـق ككـل إذ لا يمكـن تنفيـذ الخطـة و تغييرهـا الثنـاء 

مجريات اللعب إذا لم يكن هنالـك إعـداد خططـي ممتـاز للاعبـين ككـل ومـن أمثلـة هـذه 

 -:الخطط هي 

الأسلوب الأكثر ضد دفاع الخصم ويؤدي إلى خلق فراغـات يمكـن أن  وهو -: تبادل المراكز –أ 

 يستثمرها الفريق

 .المهاجم وكذلك يوفر تفوق عددي من خلال مشاركة اللاعبين من الخلف في الهجوم 

 وينفذ هذا النوع بواسـطة ثـلاث لاعبـين أو -) :المناولة المزدوجة ( اللعب بلمسة واحدة -ب

لى شكل مثلثات في اغلب الأحيان و المناولات فيما بينهم تكـون اثنين حيث يكون اللاعبون ع

 .بلمسه واحدة من توفير عنصر المفاجئة للخصم و التنفيذ يكون بأقصى سرعة 
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 ويمكن تنفيذ هذا النوع في منطقة الجـزاء وفي جوانـب -: اجتياز الكرة و السماح بمرورها -ج

و أحيانـا ) يـارده6( إلى داخـل منطقـة الالملعب المختلفة حيث يتم إرسال الكرة من الجنـاح

المهاجم يكون في وضع لا يمكنه من القيام بالتهديف بشكل مستريح أو بسبب الضغط عليـه 

من قبل المدافعين ففي مثل هذه الحالة يقوم بترك الكرة و السماح لها بـالمرور إلى زميـل لـه 

 .في وضع أفضل منه ويؤهله للتهديف بشكل مستريح 

 وهو عبارة عن تنظيم حركـات مجمـوع اللاعبـين تنفيـذ الواجبـات -:هجوم الفرقي  ال-:ثالثا 

المستجدة خلال سير المنارة من دون تنظيم دقيـق أي القيـام بـالهجوم بـأي شـكل وبطريقـة 

 –ومن أمثلة الخطط الهجومية الفرقية هي ،ارتجالية 

الحديثـة ويـتلخص هـذا  وهو الأسلوب الأكثر انسجاما مع كـرة القـدم -:الهجوم السريع - أ

مناولـه مـن ) 3-1(النوع من الهجوم هو القيام بالهجوم المضاد بعدد قليل مـن المنـاولات 

اجل وصول المهاجم الى وضعية مناسبة للتهديف وكذلك لعدم السماح للمدافعين بتنظـيم 

ويتطلب تنفيـذ الهجـوم بأقـصى سرعـة مـن ،صفوفهم و الاستعداد الجيد لاستقبال الهجوم 

  ويفضل في مثل هذا النوع من الهجوم ان تكـون المنـاولات نحـو،توفير عنصر المباغتة اجل 
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 -:وهنالك ثلاث مراحل للهجوم السريع وهي ،عمق ساحة الخصم بأسرع وقت 

 وهي المرحلة التحضيرية للانتقال من الدفاع إلى الهجـوم وبعـد الاسـتحواذ -:مرحلة الانتقال•

 .ولة إلى العمق والى اللاعبين المهاجمين على الكرة وتتم عن طريق المنا

 و هي مرحلة إحـداث ثغـرة في دفـاع الخـصم مـن خـلال التحركـات -:مرحلة بناء الهجمة •

الــسريعة وتبــادل المراكــز ومــن ثــم إيــصالها إلى اللاعــب المواجــه للهــدف في وضــعية جيــدة 

 .للتهديف 

ي يتم فيها إحراز هدف في مرمى  وهي المرحلة النهائية من الهجمة و الت-:مرحلة التهديف •

 .الخصم من خلال التهديف 

 -:المتطلبات الأساسية لتنظيم الهجوم السريع 

 .ضرورة إعطاء مناولة سريعة إلى الإمام وعدم السماح للمدافعين من تنظيم صفوفهم -1

رحلـة  وم،مرحلة بناء الهجمـة (يجب أن نكون حركة اللاعبين في المرحلتين الثانية و الثالثة -2

 .ان تتسم بالتنسيق الجيد وتنفيذ بأقصى سرعة)التهديف 
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ضرورة امتلاك اللاعبين المهاجمين للمهارة العالية من أجـل التغلـب عـلى الخـصم و إتبـاع -3

 .اقصر الطرق للتهديف أو توفير فرصه للزميل 

لطويلة و ضرورة امتلاك الفريق المهاجم لأحد لاعبي الدفاع الذين يجيدون إرسال الكرات ا-4

 .الدقيقة إلى المهاجمين 

ضرورة انطلاق لاعبي الوسط بسرعة إلى العمـق الهجـومي لتقـديم الإسـناد وبنـاء هجمـة -5

 .ناجحة 

 يتميز هذا النوع من الهجوم بالبطئ والتدرج على العكس من النـوع -: الهجوم المتدرج -:ب

نهـا القـصيرة و المتوسـطة الأول السريع وهذا النوع يتكـون مـن عـدد كبـير مـن المنـاولات م

وتنفيذ بطول الملعب و عرضه وليس نحو العمق الهجومي ويتميـز أيـضا بالاحتفـاظ بـالكرة 

لفترة طويلة وبالتالي فان هذا النوع من الهجوم هو أقل فاعليـة مـن الهجـوم الـسريع إذ أن 

ة إلى الفترة الطويلة المـستغرقة في بنـاء الهجمـة تمكـن مـدافعي الفريـق الخـصم مـن العـود

 .مراكزهم وتنظيم صفوفهم و العمل على إفشال الهجمة 
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 التكتيك و أهميته في كرة القدم الحديثة

التشكيلة عبـارة . التشكيلة و أسلوب اللعب: يتألف التكتيك من جزئين مرتبطة ببعضها وهي

بها عن مركزة اللاعبين في الملعب بطريقة تسمح بتطبيق أسلوب اللعب بالإنسيابية التي يتطل

يعتمد تشكيل اللاعبين على توزيعهم . التكتيك، و محاولة الإحتفاظ بالكرة لأطول فترة ممكنة

 ّفي الملعــب بإســتثناء الحــارس لتغطيــة منــاطق معينــة تتطلبهــا الخطــة، حيــث يــتم تقــسيم 

ً مربع يتوزع اللاعبون عليها لتأدية أدوارهم، و دائما ما توضع الخطـة في 16إلى الملعب 

 ٣-٣-٤ و ٢-٢-٤خطط التمركز أو التشكيلات الشائعة هي . لدفاعية للفريقالوضعية ا

ًكــان هنــاك في الــسابق خطــط لا تــستخدم حاليــا و . ٢-٢-٢-٤ و ٢-٥-٣ و ١-٣-٢-٤و 

دائماً  ما تبنى . ٤-٢-٤ و ٦-٢-٢ و ٥-٣-٢تعتبر هجومية بحتة و نوعاً  ما تاريخية مثل 

 هذا الأسلوب، و تتعدد أساليب اللعـب خطط التمركز على أسلوب لعب الفريق لتبرز

ّالتي يتبعها المدربين  لحصد النتائج و تطبـق   حـسب إمكانيـات – أو يـتم إختيارهـا –َّ

ّفي بعــض الأحيــان يعتمــد أســلوب اللعــب إمــا عــلى أســلوب لعــب الفريــق . الفريــق

ُحيــث تعــرف بعــض الفــرق بهجوميتهــا أو دفاعيتهــا المنتهجــة في أســلوب (التــاريخي 

، أو على أسلوب المدرب حيث يعرف عن  بعض المـدربين تكتـيكهم الهجـومي )اللعب

ــدفاعي    وهــي ســبب كبــير في عــدم نجــاح بعــض المــدربين مــع فــرق يختلــف(أو ال
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فيما يلي شرح مبسط عن أسـاليب اللعـب الـشائعة في عـالم كـرة ). أسلوب لعبها عن أسلوبه

 : القدم

 أسلوب الهجمة المرتدة

 هو الـضربة الخاطفـة للخـصم عنـد خـسارته لحيـازة الكـرة في الهدف من هذا الأسلوب

الوضعية الهجومية، حيث يكون أغلب لاعبي الخصم متقـدمين و لا يـستطيعون التحـول 

يحتــاج هـذا الأسـلوب لوضــع لاعـب أو لاعبــين . للوضـعية الدفاعيـة  بالــسرعة المطلوبـة

يـة تغافـل مـدافعي سريعين قرب دائرة منتصف الملعب عـلى أمـل تمـوينهم بتمريـرة بين

في حالات أخرى تحدث الهجمة المرتدة عند قطع الكـرة في منتـصف الملعـب و .  الخصم

ّالتقدم نحـو مرمـى الخـصم بتحـرك سريـع و مـدروس عـن طريـق تمريـرات و منـاولات 

السرعة في التحول من الوضـعية الدفاعيـة للهجوميـة و العكـس هـي . خاطفة و منظمة

ينـتهج هـذا الأسـلوب مـن اللعـب، حيـث يكـون الخـصم  ًعامل جدا مهم للفريق الـذي 

أحياناً  ذو إنضباطية دفاعية عالية تحول دون إتمام الهجمة المرتـدة، و في بعـض الأحيـان 

م هـذا 2010إنتهج منتخب ألمانيا في كأس العالم . يرتد الخصم بهجمة مباغتة على الفريق

 مورينيو على فريـق ريـال مدريـد و َالأسلوب و أبرز التطبيق المثالي له، كما طبقه جوزيه

 . 2011/2012حصد نتائج قياسية في موسم 
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 أسلوب الإحتفاظ بالكرة

ينتهج هذا الأسلوب الفرق التي تهدف الإحتفاظ  و التحكم بـالكرة لمـدة طويلـة، و يحـدث 

. ذلك عن طريق عدد كبير من التمريرات الدقيقة و السليمة التي تمنع خسارة الكرة للخصم

ّ هذا النهج من اللعب يتطلب لاعبين متمكنـين في الـتحكم بـالكرة و نـسبة تمريـراتهم تطبيق

هذا الأسلوب يستنزف طاقة الخصم في محاولة قطع التمريرات و إستخلاص . الصحيحة عالية

الإسـباني هـو أفـضل مثـال لمنهجيـة ” تاكـا-تـيكي“أسـلوب . الكرة عن طريق الجري المتواصل

 عدد كبير من التمريرات القصيرة بين عدد مـن اللاعبـين قبـل اللعب هذه، حيث يعتمد على

أفـضل تطبيـق لهـذا الأسـلوب رأينـاه في المنتخـب . مباغتة مرمى الخصم بهجمة أو تسديدة

، كما إشتهر به جوسيب غوارديـولا 2010 و كأس العالم 2012 و 2008الإسباني في بطولة يورو 

أبـرز أسـباب تحقيـق الفريـق لـسداسيته المدرب السابق لفريـق برشـلونة حيـث كـان أحـد 

 .2008/2009التاريخية في موسم 

 أسلوب الكرة المباشرة

لمـسة أو (هذا الأسلوب يعتمد على لمسات محـدودة للكـرة مـن لاعبـي الفريـق 

. قبل تمريرها لزميل اللاعب في مرحلة بنـاء الهجمـة في منتـصف الملعـب) لمستين

 شرة و التـي تطبـق عـن طريـق إرسـاليعتمد الأسلوب على طريقة الهجمة المبـا



 
 الدليل التدريبي الشامل

 في كرة القدم

 

227 
 

هذا .  تمريرات طويلة و أحياناً  ساقطة للمهاجمين الذين بدورهم يحاولون ترجمتها لأهداف

 .الأسلوب شائع في أوروبا حيث تطبقه فرق مشهورة مثل مانشستر سيتي و بروسيا دورتموند

المـدربين يمزجـون ليس بالضروري انتهاج أسلوب لعب واحد طوال المباراة، حيث نرى بعـض 

بين الأساليب للحصول عـلى الإنـسيابية التكتيكيـة المطلوبـة، و أحيانـاً  يتغـير الأسـلوب عـلى 

يعتمد نجاح أو فشل أسلوب اللعب بشكل كبير المهارات . حسب معطيات المباراة و جريانها

ارات الفردية التي يحتازهـا و يتقنهـا لاعبـوا الفريـق، و يتجـسد ذكـاء المـدرب في جمـع المهـ

 . المختلفة للاعبين و توليفها حتى تخدم منهجيته التكتيكية في أفضل صورة ممكنة
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 الفصل السادس

 التغذية والأداء الرياضي

  في كرة القدم
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قبل الخوض في تغذيـة لاعبـي كـرة القـدم يجـدر اسـتعراض أهـم النقـاط الرئيـسة الخاصـة 

 والأداء الرياضي من قبل كـل مـن الكليـة الأمريكيـة التي صدرت بشأن التغذية) 1(بالوثيقة 

ًللطب الرياضي وجمعية التغذية الأمريكية وجمعية التغذويين الكنديين التي صـدرت حـديثا 

وتؤكد هذه الوثيقة على أن . وتعد من أهم الوثائق التي صدرت في هذا الشأن ) م2000عام(

الاســترداد مـن الجهــد البـدني، وتــوصي التغذيـة المـثلى تحــسن الأداء الريـاضي والقــدرة عـلى 

بالاختيار الملائم للطعام والسوائل وتوقيت الأكل وخيارات المـواد الإضـافية، وذلـك للحـصول 

ويمكن تلخيص أهم ما جاء في هذه الوثيقـة بالنقـاط . على صحة وأداء بدني أمثل للرياضيين 

 :التالية 

هلاك كمياتكافية من الطعام لإبقاء وزن عند التدريب بشدة عالية فإنه لابد للرياضي من است

الجسم وزيادة تأثير التدريب وإبقاء الصحة ، حيث إنتقليل استهلاك الطاقة سوف يؤدي إلى 

فقدان الكتلة العضلية وفقدان أو الاخفاق فيزيادة كثافة العظام وزيادة مخـاطر الوقـوع في 

 .التعب والاصابات والمرض 

نقاص شحوم الجسم فلابد أن يتم ذلكقبـل الموسـم الريـاضي إذا كانت لدى اللاعب رغبة في إ

 .بمتابعة متخصص في الصحة والتغذية 

ًتعد الكربوهيدرات وقـودا مهـما للرياضـيين لإبقـاء مـستوى جلوكوزالـدم  ً 

  أثناء المجهود البدني ، ولاستبدال جلايكوجين العـضلات ، وتـشير التوصـيات
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كجم من وزن الجـسم في اليـوم / غرام10-6ك ما بين الخاصة بالرياضيين إلى أن عليهم استهلا

،وتعتمد الكمية المطلوبة بالتحديد على كمية الطاقة المصروفة من قبل الريـاضي وعـلى نـوع 

 .الرياضة الممارسة وجنس الرياضي والأحوال الجوية 

ًيزداد الاحتياج للبروتين قليلاً لدى الأكثر نشاطا بدنيا منالناس ، ويتراوح المـوصى  بـه لرياضـيي ً

كيلوغرام من وزن الجـسمفي اليـوم، وترتفـع هـذه الكميـة لـدى / غرام1.4-1.2التحمل بين 

لاحـظ . كيلوغرام من وزن الجـسم في اليـوم /غرام1.7-1.6لتصل إلى ) الأثقال(رياضيي القوة 

أن هذه الكميات المطلوبة من البروتينيمكن توفيرها بشكل عام عن طريق غذاء الفرد بدون 

ام البروتين أو الأحماضالأمينية الإضافية بشرط أن تكون الطاقة المستهلكة كافية لإبقـاء استخد

 .وزن الجسم 

استهلاك الدهون لعدم استفادة الرياضي عندمايكون نسبة الـدهون ) منع(يجب عدم تقييد 

، فالدهون مهمة للرياضي،لكونهـا تـوفر الطاقـة % 25-20مقارنة مع % 15في غذائه أقل من 

 .يتامينات الذائبة في الدهون والأحماض الدهنية الأساسية والف

ــون عــال  ــوى ده ــية بغــذاء ذي محت ــه التوص ــن خلال ــي يمكــن م ــاس علم ــد أس  ٍلا يوج

 للرياضيين
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ًالرياضيون الأخطر وقوعا في نقص الفيتامينات والمعادن هم الذينيقيدون الطاقـة المـستهلكة 

ًبعـدون عـن طعامـه منوعـا أو مجموعـة مـن أو يمارسون سـبلاً حـادةً في نقـص الـوزن، أو ي

ٍالأطعمــة، أو يــستهلكون طعامــا ذا محتــوى عــال مــن الكربوهيــدراتومنخفض مــن المعــادن  ٍ ً ً

 .والفيتامينات

َيسبب نقص سـوائل الجـسم انخفـاض الأداء البـدني ، لـذلك فـإن شرب كميـات ملائمـة مـن 

 داءالرياضي الأمثلالسوائل قبل وأثناء وبعد الجهد البدني يعد ضرورة للصحة والأ

 .على الرياضي شرب كميات من السوائل تكفي لإعادة توازن سوائل الجسم

 مل مـن الـسوائل خـلال سـاعتين قبـل المجهودالبـدني وشرب 600-400على الرياضي شرب 

، أمـا بعـد المجهـود البـدني ) حـسب تحمـل الفـرد( دقيقة أثناءه 20-15 مل كل 150-350

مـن الـسوائل لاسـتبدال المفقـود منهـا عـن طريـق التعـرق، فعلى الرياضي شرب ما يكفي 

 مــل مــن الــسوائل لكــل رطــل تــم فقــده مــن وزن الجــسم أثنــاء 675-450فعليــه شرب 

 .المجهودالبدني

 :لابد أن توفر وجبة ما قبل المجهود البدني التالي

 .ما يكفي من السوائل لإبقاء توازن سوائل الجسم 
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، لتـتم عمليـة التفريـغ المعـوي ً)نـسبيا(هون والأليـاف وأن تكون هذه الوجبة منخفضة الـد

  .بصورة أسرع، ولضمان تقليل ضغوط غازات البطن 

لـضمان المحافظـة عـلى ) ًنـسبيا(كما أنه لابد أن تحتوي على نسبة عالية من الكربوهيدرات 

  .مستويات جلكوز الدم 

  .كما يجب أن تحتوي على كميات معتدلة من البروتين 

  .عمة مألوفة، ويمكن تحملها من قبل الرياضي بصورةجيدة وتحتوي على أط

الـسوائل المفقـودة مـن  أهم أهداف استهلاك الغذاء أثناء المجهود البـدني هـو اسـتبدال

،للمحافظة عـلى مـستويات )ساعة/ غرام60-30حوالي (الجسم، وتزويده بالكربوهيدرات 

للمنافسات التحمليـة  وصجلكوز الدم ، وهذه التوصيات الغذائية مهمة على وجه الخص

الكافيـة مـن الطعـام  التي تستمر أكثر من ساعة، أو عندما لايستهلك الريـاضي الكميـات

الحـرارة أو الـبرودة أو  والسوائل قبل المنافسة، أو عندما تكون المنافسة في أجواء شـديدة

  .المرتفعات 

اقة كافيـة أهم أهداف استهلاك الغذاء بعد المجهود البدني هو تزويد الجسم  بط

 وإذا. وكربوهيدرات لاستبدال جلايكـوجين العـضلات وضـمان سرعـة الاستـشفاء 

 1.5اســـتنفذ الجلايكـــوجين بعـــد المنافـــسة لـــدى الريـــاضي فـــالتزود بحـــوالى 
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 سـاعات 6-4 دقيقـة الأولى، وعنـد كـل سـاعتين، لمـدة 30كجم من وزن الجسم أثنـاء /غرام 

كما أن البروتـين المـستهلك بعـد . ي المفقود ًسوف يكون كافيا لاستبدال المخزون الجلايكوجين

المجهودالبدني سوف يزود الرياضي بالأحماض الأمينية اللازمة لبناء وإصلاح الأنسجة العـضلية 

،لــذلك عــلى الرياضــيين اســتهلاك وجبــة تحتــوي عــلى كربوهيــدرات وبــروتين ودهــون بعــد 

 .انتهاءالمنافسة أو التمرين العنيف 

ًات والأملاح الإضافية ليست متطلبـا للريـاضي إذا كـان يـستهلك مـا بشكل عام فإن الفيتامين

وإذا كـان الريـاضي يتبـع . يكفيه من الطاقة من خلال الأطعمة المتنوعة لإبقاء وزن جـسمه 

ًحمية يتم من خلالها استبعاد نوع أو مجموعـة مـن الأطعمـةأو إذا كـان مريـضا أو في فـترة 

 في الفيتامينات والأمـلاح فـإن اسـتخدام مجموعـة استشفاء من إصابة أو لديه عجز أو نقص

لكن يجب عـدم اسـتخدام مـواد غذائيـة . ًإضافية من الفيتامينات والأملاح ربما يكون ملائما 

مثل استخدام حديدإضافي لسد نقص الحديد الناتج من (إضافية بدون سبب طبي أو تغذوي 

 ).الأنيميا

ــشارات حــول اســتخدام  ــي يفــترض عــلى الرياضــيين أخــذ الاست ــدني الت ــشطات الجهدالب من

استخدامها بحذر شديد وبعد التأكد من اختبار المنتج من حيث الأمـان والكفـاءة والفعاليـة 

 . والمشروعية 
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  التغذية للاعبي كرة القدم

لاعب كرة القدم الناجح هو الذي يملك مهارات عالية وتحمل وقدرة عضلية وسرعـة ورشـاقة 

بالطاقـة الكفيلـة برفـع  ً وتعد التغذيـة عـاملاً مهـما لتزويـد اللاعـب.ومرونة ويقضه ذهنية 

مستوى الأداء البدني إلى الحد الأمثل ، كما أنها تساعد على تقليل نسبة الإصابات الناتجة من 

، وذلـك ) 2(بالتغذيـة للاعبـي كـرة القـدم  التالي هو موجز لأهم التوصيات المتعلقة. التعب 

ية المستهلكة في اليوم ، و احتياج اللاعـب للكربوهيـدرات والـسوائل فيما يتعلق بالطاقة الكل

  .أثناء التدريب الروتيني اليومي ،والتغذية قبل وأثناء وبعد مباراة كرة القدم 

  الطاقة الكلية المستهلكة في اليوم للاعب كرة القدم

يـوم ،  كيلوكـالوري لكـل كيلـو غـرام مـن وزن جـسمه في ال60-45على اللاعب استهلاك مـن 

 كيلو كالوري في 4200-3100 كجم عليه استهلاك حوالى 70فلاعب وزنه : وللتمثيل على ذلك 

  .اليوم 

  احتياج اللاعب للكربوهيدرات والسوائل أثناء التدريب الروتيني اليومي

كجم مـن )1( غرامات من الكربوهيدرات لكل 10-8على اللاعب استهلاك من 

من الطاقة الكلية ، ومثال ذلـك عـلى % 70-60وزن جسمه في اليوم أو حوالى 

ـــك ـــه : ذل ـــه اســـتهلاك حـــوالي 70لاعـــب وزن ـــرام700-560 كجـــم علي    غ
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 كــما أنعــلى اللاعــب شرب مايكفيــه مــن الــسوائل كــل يــوم . مــن الكربوهيــدرات في اليــوم 

ًوإذا لم يكـن لـون البـول صـافيا فهـذا يعنـي نقـصا في . ًليبقي وزنه ثابتا في بداية كل تمـرين  ً

 . السوائل 

 التغذية قبل المباراة

ــاراة  ــل المب ــل قب ــب الأك ــلى اللاع ــلى 4-3ع ـــة ع ــلى أن تحتـويالوجب ـــاعات، ع % 70-60 س

 .كربوهيدرات ، كما يجب أن يكون الطعام من المعتاد السريع الهضم

على اللاعب تفادي الطعام مرتفع الدهون والمقلي ، والـذي لـيس مـن الـسهل هـضمه وربمـا 

 . في البطن يسبب عدم ارتياح ومضايقة

على اللاعب تفادي الطعام الصلب مباشرة قبل المباراة أو أثناءها،لأن هذا النوع مـن الطعـام 

 .يتم هضمه ببطء أثناء الجهد البدني 

إذا كان اللاعب يشعر بارتباك شديد قبل المباراة أو في طورالشفاء من مرض فعليـه اسـتخدام 

 .الوجبات السائلة 

 .ًبات السائلة عندما يكون وقت السفرللمباراة قصيرا على اللاعب استخدام الوج
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ً مل تقريبا من المشروبات الرياضـية قبـل المبـاراة بـساعتين مـع 950-470على اللاعب شرب 

 دقيقة قبلالمباراة لمـلء مخـزون 20-15 مل في حدود 470-240شرب كمية إضافية في حدود 

  .السوائل 

 ساعة قبـل المبـاراة ، حيـث إنهمـدر للبـول ويـؤدي إلى 72 على اللاعب تفادي الكافيين مدة

  .نقص سوائل الجسم 

  التغذية أثناء المباراة

يحتوي على كربوهيدرات وأمـلاح في كـل ) للماء(على اللاعب استهلاك مشروب رياضي بديل 

 توقف أثناء اللعب ، وعلى الرغم من أن الماء يفي بالسوائل المطلوبة إلا أنه يعمل على تقليل

  .المستهلك الكلي من السوائل ولا يوفر الكربوهيدرات 

 علينا تذكير اللاعبـين عنـدما تـسنح الفرصـة أثنـاء المبـاراة بـشرب الـسوائل حتـى عنـد عـدم 

الشعور بالعطش ، و وضع قنينات المشروب الرياضي الباردة على جنبـات الملعـب في متنـاول 

  .الأيدي 

ين الشوطين لتعويض الوزنـا لمفقـود أثنـاء الـشوط على اللاعب شرب ما يكفيه من السوائل ب

السوائل واجتنـاب الطعـام  الأول ، وأفضل طريقة لتعويض السوائل في هذه الفترة هي شرب

  .الصلب
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 التغذية بعد المباراة

، لتعـويض مخـزون )أثناء فترة الاستشفاء من مباراة كرة قدم عنيفـة(لابد من اجتهاد اللاعب 

 .ً، والماء والأملاح وخصوصا الصوديوم ) وجينالجلايك(الجسم من الكربوهيدرات 

 مليلـتر 700 ساعات الأولى بعد المباراة على اللاعب أن يشرب على الأقل حـوالى 3-2في الفترة 

من السوائل لكل رطل فقده من وزن الجسم ، كما أن اللاعب بحاجة إلى كلورايد الـصوديوم 

ادي،وذلك لتقليل إنتاج البول وتحـسين في مشروب رياضي أو مع الطعام الاعتي) ملح الطعام(

 .الرغبة في الشرب والتأكيد على تعويض سوائل الجسم 

) يفضل سكر أو أينشويات سريعة الهضم(غرام من الكربوهيدرات ) 1(على اللاعب استهلاك 

 . لكل رطل من وزن الجسم مباشرة بعد المباراة 

لتغذية الخاصة بالتدريب واسـتهلاك مـن  ساعة التي تلي المباراة على اللاعب اتباع ا24خلال 

ً كوبـا مـن 12-10 كيلو غرام من وزن الجسم مع شرب 1 غرام من الكربوهيدرات لكل 8-10

 .السوائل 
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 الإصابات الرياضية 

 في لعبة كرة القدم
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ة أو غير المباشر كأي نوع من رياضات الاحتكاك البدني تحدث الإصابة نتيجة الاحتكاك المباشر

 وكرة القدم لا تـسمح للاعبـين بلمـس الكـرة ، وهذا يتوقف على ميكانيكية الحركة الحادثة ،

 ولا ينطبق هذا ، لذلك كانت معظم الإصابات مرتبطة بالجزء السفلي من الجسم ،بالذراعين 

الحركـة ً فقط تأخذ إصابته شـكلاً عامـا وشـاملاً لاخـتلاف طبيعـة ،بالطبع على حارس المرمى 

 ومساحة ملعب كرة القدم الكبيرة واللعب في مختلـف الظـروف ،وأسلوب الأداء بالنسبة له 

 .ًوالأحوال الجوية يساعدنا أيضا في وقوع الإصابة في كرة القدم

 : إصابة الرأس-1

 فـوزن ،ًلاعب كرة القدم عرضة لإصابات الرأس والوجه مـن اللاعبـين الآخـرين وأيـضا الكـرة 

 كـما يحـدث في الـضربات الحـرة المبـاشرة وغـير ،انطلاقها وقرب اللاعبين منهـا الكرة وسرعة 

 تلـك الأوضـاع ،المباشرة ووقوف اللاعبين على بعد لا يزيد عن عشر ياردات في مواجهة الكرة 

المتعددة تعرض اللاعب لإصابة الـرأس والوجـه وأي جـزء آخـر مـن الجـسم بـالطبع وهـؤلاء 

رة بالظهر فيـصاب الظهـر نتيجـة لهـذا الوضـع كـما أن مـؤخرة اللاعبون عندما يواجهون الك

 .الرأس تكون عرضة للإصابة 
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 ،أن ضرب الكرة بالرأس بشكل غير صحيح يؤدي لإصابة الرأس في المكان الـذي ضربـت منـه 

 وبـين اللاعـب وزميلـه في بعـض ،كما انه في ضربات الـرأس المـشتركة بـين اللاعـب ومنافـسه 

الكرات المنخفضة بالرأس وبناء على وضعية اللاعب والكرات المشتركة  وكذلك ضرب ،الأحيان 

 . كل ذلك يعرض اللاعب للإصابة،سواء كان يواجه الخصم بالظهر أو بالوجه 

عندما يحاول حارس المرمى مسك الكرة ويخطئ في التقدير يعرض اللاعب نفـسه للإصـابة في 

ص الكـرة مـن أقـدام المهـاجمين كـذلك  وعندما يحاول حارس المرمى استخلا،رأسه أو وجهه 

 .يعرض نفسه للإصابة

إن إصابة الشفتين وأعلى العينين وحدوث كسر ونزيف بالأنف أو الأسنان من الإصابات التـي 

 وقد يتعرض اللاعب نتيجـة لإصـابة ،نشاهدها في ملاعب كرة القدم نتيجة للكرة أو المنافس 

 .الرأس إلى فقد الوعي

 .ع كل إصابات الرأس على أنها إصابات خطيرةلذلك يجب أن نتعامل م

 : إصابة العمود الفقري والظهر-2

 : إصابة الرقبة –أ 

 ، وقـد تـصاب الفقـرة العنقيـة ،ًلا تحدث إصابة العمود الفقري والظهر إلا نادرا 

   وقـد تحـدث لحـارس،وذلك عندما يفقد اللاعـب توازنـه ويـسقط عـلى الـرأس 
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 أو ارتماء على قدم المنافس والتي من الممكن أن تـؤدي ،ة غطس  نتيجة لقيامه بحرك،المرمى 

 .إلى كسر تلك الفقرة

 : إصابات العمود الفقري الأخرى -ب

تعد إصابة الفقرات الصدرية أو القطنية من الإصابات التي تحدث ولكن بـشكل غـير معتـاد 

ر نتيجـة  وتؤدي معظم هذه الإصابات إلى حدوث كـدمات شـديدة للظهـ،أي تحدث نادرا ؟

 .للضربة المباشرة

 : إصابة الأنسجة الرخوة –جـ 

 فحركـات اللـف ، وذلك ناتج عن طبيعة اللعبة نفـسها ،من الإصابات المنتشرة في كرة القدم 

والدورات وتغيير السرعة الفجائي من العوامل التي تؤدي إلى تمزق العضلات والأربطة خاصـة 

ستمر بين اللاعب ومنافـسه يـؤدي إلى إصـابة  كما أن حدوث احتكاك م،منطقة أسفل الظهر

 .بعض الكدمات

أما إصابة المفضل القطنـي العجـزي والـذي يـربط الحـوض بـالعمود الفقـري يكـون عرضـة 

لإصابات حادة خلال مرحلة تمزق العضلات والأربطة وهذه الإصابة من الإصابات التي تؤدي 

 .د اللاعب لمدة طويلةإلى حدوث ألام في المنطقة القطنية مما يؤدي إلى إبعا
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 : إصابات الصدر -3

تحدث إصابات الصدر في كـرة القـدم نتيجـة لإصـابة الأضـلاع وغـضاريفها أو العـضلات بـين 

 إن إصابة الأضلاع الـسفلى ، وحارس المرمى أكثر عرضة للإصابة من اللاعبين الآخرين ،الضلوع 

ان حيـث قـد يـؤدي ذلـك إلى إصـابة تعتبر من الإصابات الخطيرة في كثير من الأحي) العائمة (

 .ً لتحديد الإصابة فورا x-ray ويطلب إجراء أشعة ،الكليتين 

 : البطن -4

من أكثر الإصابات انتشارا في كرة القدم وأقلهـا خطـورة ويعـود اللاعـب لحالتـه الطبيعيـة في 

 ،نـافس  وتقع الإصابة نتيجة للكرة نفـسها أو اللاعـب الم،دقائق معدودة بعد وقوع الإصابة 

 مـع العلـم بـان الطحـال والكبـد ،ولكن من الممكن حدوث إصابة في منشأ عـضلات الـبطن 

 ،الموجودين بأعلى البطن لديهم الحماية الكافية نتيجة لوجـود الأضـلاع الـسفلى والعـضلات 

 .وكذلك الكليتين الموجودتين على الجدار الخلفي 

ــ ــالظهر نتيجــة لاســتخدام الركب ــوع إصــابة حــادة ب ــضلع إن وق ــة أســفل ال ــثلاً في زاوي  ،ة م

  وحـارس المرمـى أكـثر اللاعبـين عرضـة ، تلك الإصابة تحدث خطورة حقيقيـة عـلى الكليتـين 

 .لذلك
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إنه في كثير من الحالات نجد صعوبة في تحديد الإصابة بالعـضلات أو الإصـابة التـي ألحقـت 

حوب بالبول وتلـك مـن  لذلك يجب في تلك الحالة ملاحظة وجود نزيف مص،ًضررا بالكليتين 

 .العلامات الهامة لتحديد إصابة الكليتين 

 وذلك يحـدث مـن خـلال القيـام بحركـة اللـف ،إن تمزق عضلات البطن أو حدوث فتق بها 

 .والدورات الفجائية أو الوثب مما يؤدي إلى وقوع ضغط على عضلات البطن السفلى

 : الحوض -5

 فتمـزق ،ًتشارا أو حدوثا بالنسبة للاعبي كرة القـدم يعد التمزق ألإربي من الإصابات الأكثر ان

أو تقطع الوصلات العليا لعـضلات الجـزء الـسفلي مـن الجـسم تكـون مـن الأسـباب الهامـة 

 .للإصابة بهذا التمزق

ويمكن أن يصاب العـضو التناسـلي للرجـل وكـذلك الخـصية نتيجـة للـضربة المبـاشرة ونـزول 

 .أعراض تلك الإصابة في لحظات قليلة

 :ًكثر الإصابات وقوعا بالنسبة للجزء العلويأ

 إلا عنـد حـارس المرمـى ،بصورة عامة تعد إصابة الجزء العلوي بالمقارنة بالجزء السفلي قليلا 

 ً:وأكثر الإصابات حدوثا

  الكسر-1



 
 الدليل التدريبي الشامل

 في كرة القدم

 

248 
 

  الخلع-2

  الخلع الجزئي-3

بيعـي عادة تحدث تلك الإصابات نتيجة للـسقوط واليـد ممتـدة في اتجـاه عكـس المـدى الط

 ،للحركة سواء أكان ذلك لمفصل الكتف أو الرسغ أو المرفـق أو عنـد حـدوث إصـابة مبـاشرة 

 ،ًويمكن حدوث كسر بعظم الترقـوة نتيجـة لـضربة مبـاشرة أو الـسقوط أيـضا عـلى الكتـف 

ًويمكن حدوث خلع أو خلع غير كامل في المفـصل الترقـوي الأخرومـي ويحـدث أيـضا نتيجـة 

 .كتفللسقوط المباشر على ال

ًوحارس المرمى عرضة أيضا لحدوث كسر باليد والأصابع ويندر حدوث خلع للكف أو المرفـق 

 .بالنسبة لحارس المرمى وتخلع الأصابع نتيجة السقوط المباشر عليها أو اصطدامها بالكرة

 :الجزء السفلي: ثانيا

وع الإصابات وتـذكر ًالجزء السفلي يعد الجزء الأكثر تعرضا للإصابة في كرة القدم وتتعدد وتتن

 :منها الآتي

  الكسور-1

 إصابة الفخذ-2
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  إصابة الركبة-3

  إصابة العضلة التوأمية-4

  إصابة وتر أكيلس-5

  إصابة القدم-6

 : الكسور -1

من الكسور التي تحدث في ملاعب كرة القدم والتي يكـون سـببها الاحتكـاك المبـاشر بـالجزء 

لشظية والتي يكون سببها المباشرة ضرب اللاعـب السفلي للجسم هي كسر عظمي القصية وا

  أما السبب الآخر هـو سـقوط حـارس المرمـى عـلى قـدم المهـاجم ،للكرة على الساق مباشرة 

 والدوران للخلف بطريقة سريعة مع عـدم لـف القـدم نتيجـة التـصاقها بأرضـية ،أو مسكها 

سر الطرف السفلي لعظـم الملعب من العوامل التي تؤدي إلى وقوع الضرر بالمفصل وكذلك ك

 .الشظية

 وتكسر عظام ،ًويصاب اللاعب أيضا بخلع مفصل الكعب مع ارتباط ذلك بكسر هذا المفصل 

 ويجـب أن نعلـم أن اللاعبـين الناشـئين عرضـة لكـسر ،القدم والأصابع نتيجة لضربة مباشرة 

 .الألواح الكردوسية
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 : إصابة الفخذ -2

 ويكون السبب في ذلك التزحلق السقوط وتؤثر ، تحدث بعض الإصابات السطحية للجلد

 أما بالنسبة للعضلات فأكثر العضلات عرضة ،نوعية أرضية الملعب على درجة هذه الإصابة 

 :للإصابة هي 

 . العضلة ذات الأربع رؤوس الفخذية أي المجموعة الأمامية-أ

 . العضلة ذات الرأسين الفخذية أي المجموعة الخلفية-ب

 )الإنسية(لمقربة للفخذ  العضلة ا-جـ

ويحدث تمـزق العـضلة ذات الأربـع رؤوس الفخذيـة في معظـم الحـالات نتيجـة لقيـام ) : أ(

ً أيضا عندما يعدو اللاعب وأيـضا عنـد ،اللاعب بحركة دفع أو تمرير أو التصويب على المرمى  ً

 .القيام بحركة المد الزائد للحصول على الكرة

 .وقوعها في الجزء المباشر من مرحلة الإعداد البدنيهذه الأنواع من الإصابة نلاحظ 

 ،العضلة ذات الرأسين الفخذية تكون معرضة للإصابة في مرحلـة العـدو ): ب(

 وكـذلك عمـل تمريـر الكـرة أو ،وكذلك عند القيـام بعمـل حركـة المـد الزائـد 

  وتمزق العضلات الخلفيـة للفخـذ لـيس مـن الإصـابات التـي تراهـا ،تصويبها 

   ولكنها كـما سـبق القـول تحـدث للاعبـين الـذين،لال الموسم الرياضي دائما خ
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 . كما تحدث نتيجة لضربة مباشرة من المنافس،يفتقرون لعنصر المرونة في الجذع 

ًأما إصابة العضلات المقربة الطويلة فإنها تعد قليلة نسبيا ولكنها تحـدث أيـضا كنتيجـة ) ج( ً

 .للمد الزائد للحصول على الكرة 

ملاحظة انه لا يوجد مـانع لحـدوث تلـك الإصـابات سـالفة الـذكر سـواء في التـدريب أو مع 

 .المباريات

إن معظم العضلات التي تتمزق تكون محددة بالنسبة لعـدد الأليـاف التـي تتقطـع كـما أن 

منشأ و إدغام العضلة من الممكن أن ينفصل أو يفصل مع حـدوث كـسر أو تفتـت بالنقطـة 

 وفي الأطفال تعـد ،بها وتر العضلة سواء أكان ذلك في المنشأ أو الاندغام العظمية التي يرتبط 

 .هذه الإصابات من الإصابات الحادة والخطيرة

إن إصابة الفخذ الناتجة من ضربة خارجية مبـاشرة عـن طريـق لاعـب آخـر أو بواسـطة 

ً تعد من الإصابات التي تحدث ألمـا شـديدا وتـؤدي إلى تجمـع دمـوي ،قدم أو ركبة  مـع ً

 وقد تؤدي هـذه الإصـابة إلى اسـتبعاد اللاعـب عـن ،شعور اللاعب المصاب بعدم الراحة 

 .المباراة
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إن إصابة عضلات الفخذ من الإصابة المركبة خاصة بعد إصابتها بقوة خارجية وبشكل مبـاشر 

 . وقد تؤدي هذه الإصابة في أغلب الأحيان إلى التهاب الأنسجة العضلية،

 :كبة إصابة الر: ًثالثا 

قبل أن نتكلم عن إصابات الركبة المرتبطة بلعبة كرة القدم سوف نتعرض للتركيب التشريحي 

 .لهذا المفصل أولا من خلال بعض الأشكال التوضيحية

 ) :A،B،C،D(الأشكال

  الرباط الجانبي الإنسي القصبي-1

  اللقمة الإنسية لعظم الفخذ-2

  الرباط المتصلب الخلفي-3

 وفي الفخذي الأمامي الرباط الغضر-4

  الرباط المتصلب الأمامي-5

  اللقمة الوحشية لعظم الفخذ-6

  لعضلة المأبضية-7

  الرباط الجانبي الشظوي-8



 
 الدليل التدريبي الشامل

 في كرة القدم

 

253 
 

  العضلة ذات الرأسين-9

  اللقمة الوحشية لعظم القصبة-10

  القرص المفصلي الهلالي الوحشي-11

  القرص المفصلي الهلالي الإنسي-12

 عظم القصبة اللقمة الإنسية ل-13

  الرباط الغضروفي الفخذي الخلفي-14

  المحفظة الليفية للمفصل القصبي الشظوي العلوي-15

  النتوء أعلى اللقمة الوحشية للفخذ-16

  النتوء أعلى اللقمة الإنسية للفخذ– 17

يلاحظ أن الرباط المستعرض لمفصل الركبة والذي يربط القرصين الهلاليين من الأمام غير 

 :في الأشكال السابقة وهذا الشكل يفصل ذلكموجودة 

 ):E(الشكل 

  القرن الخلفي للقرص الهلالي الإنسي-1

  الرباط المتصلب الخلفي-2
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  الرباط الغضروفي الفخذي الخلفي-3

 الرباط الغضروفي الفخذي الأمامي-4

  القرن الخلفي للقرص الهلالي الوحشي-5

 الوحشي اتصال العضلة المأبضية بالقرص الهلالي -6

  وتر العضلة ذات الرأسين-7

  الرباط الجانبي الشظوي-8

  وتر العضلة ذات الرأسين-9

  القرن الأمامي للقرص الهلالي الوحشي-10

  الرباط المستعرض-11

  الرباط المتصلب الأمامي-12

  القرن الأمامي للقرص الهلالي الإنسي-13

  الإنسي الرباط الجانبي القصبي متصلاً بالقرص الهلالي-14

  12 يتكون الرباط الجانبي القصبي الإنسي لمفـصل الركبـة مـن شريـط عـريض يبلـغ طولـه –

 .سم
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 . سم5 يتكون الرباط الجانبي الشظوي لمفصل الركبة من حبل قصير يبلغ حوالي –

 وذلك ، يلاحظ أن القرص المفصلي الهلالي ملتحم مع الرابط الجانبي القصبي لمفصل الركبة –

 .لوحشي الذي لا يتصل بالرباط الجانبي الشظوي الوحشي للمفصلعكس القرص ا

 ، ينبثق كل من الرباط الغضروفي الأمـامي والخلفـي مـن القـص المفـصلي الهـلالي الوحـشي –

وترجــع تــسميتها إلى أمــامي وخلفــي بالنــسبة لعلاقتهــا بالربــاط المتــصلب الخلفــي إذ يقــع 

 .أحدهما أمامه والأخر خلفه

تصلب الأمامي بالمنطقة بين لقمتي القـصبة عـلى بعـد قليـل مـن الحـرف  يتصل الرباط الم–

ــوي للعظــم  ــسطع العل ــامي ل ــي ،الأم ــصلب الخلف ــاط المت ــصال الرب   ، عــلى حــين يكــون ات

بالجزء الخلفي من هذه المنطقة ويمتد عبر الحرف الخلفي للمنطقـة حتـى الـسطح الخلفـي 

 .للعظم 

ي والخلفـي بالنـسبة لاتـصالها بعظـم  تسمى الأربطة المتـصلبة بالربـاط الأمـام–

القصبة يمتد الرباط المتـصلب الأمـامي إلى أعـلى والخلـف والحـشية حتـى يـصل 

  بالجهة الإنسية للقمة الوحشية لعظم الفخذ أما الربـاط المتـصلب الخلفـي فإنـه
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 .يتجه إلى أعلى والأمام والإنسية حتى يصل بالجهة الوحشية للقمة الإنسية لعظم الفخذ

 :إصابة العضلة التوأمية للساق: ًا رابع

 ويمكن تمـزق ،تحدث تلك الإصابة كنتيجة لفعل أو لقوى خارجية مباشرة فوق هذه العضلة 

 والـتقلص أحـد الحـالات التـي ،هذه العضلة عندما يثب اللاعب واللاعـب غـير معـد بـدنيا 

ًلمبـاراة أحيانـا تحدث عند إصابة العضلة التوأمية بالتـشنج وتحـدث هـذه الحالـة في نهايـة ا

ويكون اللاعب عرضة لهذا التقلص بشكل كبير في فصل الصيف عندما تكـون درجـة الحـرارة 

 وهذا ناتج من فقـد كميـة كبـيرة مـن الـسوائل ويـؤدي إلى نقـص كميـة الملـح إلى ،مرتفعة 

 .حدوث هذا النوع من التقلص

 :إصابة وتر أكيلس : ًخامسا

دي إلى الإحساس المؤلم كما يظهر ورم في مكان الإصابة إن إصابة الوتر نتيجة قوى خارجية يؤ

والإصابة غير المباشرة قد تؤدي إلى قطع الـوتر مـما يجعـل اللاعـب المـصاب غـير قـادر عـلى 

 ً.الحركة تماما

 :وهذا شرح لأكثر الإصابات الحاصلة لهذا الوتر

 : تمزق وتر أكيلس–أ 
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 وتحـدث في الغالـب ،لاعبـي كـرة القـدم ًتمزق وتر أكيلس من الإصابات التي تحـدث كثـيرا ل

 ويحـدث هـذا ،نتيجة لعدم وجود تعاون عضلي بين العضلات المتجانسة والأخـرى المتـضادة 

مما يؤدي إلى . التمزق عادة بعد التواء مفصل الكعب أو بعد عملية انقباض شديد في القدم 

صـابة الحـادة يحـدث إمـا  ففي الإ،إصابة الوتر بالتمزق وقد تكون الإصابة حادة أو معتدلة 

 :فصل جزئي أو كامل للوتر وفي بعض الحالات قد يقطع الوتر واهم الأعراض هي 

  ألم شديد–

  ضعف شديد في عضلات أخمص القدم–

 في معظم حالات تمزق وتر أكيلس لا يحـدث نزيـف داخـلي بـشكل كبـير لـذلك يجـب أن –

 .تستخدم الكمدات الباردة فترة قصيرة لا تتعدى الساعة 

 . يجب سرعة العلاج حتى لا تتضاعف الإصابة –

 :ويأخذ العلاج الخطوات التالية 

متابعة العلاج والذي يبدأ في اليوم الثالث ثم يستمر في أيام أخـرى محـددة عـلى أن يـستمر 

 .العلاج حتى زوال الألم

كــذلك رفــع الكعبــين وذلــك بواســطة وضــع إســفنج مطــاطي في أســفل الكعبــين 

  وأهميـة ذلـك هـو الحـد مـن حـدوث أي،تدي اللاعب المصاب بالحذاء الذي ير



 
 الدليل التدريبي الشامل

 في كرة القدم

 

258 
 

 إطالة أو مد زائد لوتر أكيلس المصاب وتلك الطريقة تقلـل مـن الإثـارة الواقعـة عـلى الـوتر 

 .نتيجة للإصابة

 ولكـن يجـب إجـراء الحمايـة ،ًوأخيرا بعد عدة أيام يكون اللاعب المصاب قادرا على العـودة 

 .للاصقة ولأربطة الضاغطة لتفادي تكرار الإصابةالكافية عن طريق الأشرطة ا

 : قطع وتر أكيلس -ب

قطع وتر أكيلس من الإصابات التي يمكن حدوثها في مجـال الممارسـة الرياضـية وخاصـة 

 ومعظـم حـالات قطـع وتـر ،ًالتي يحدث فيها الوقوف المفاجئ والتحرك المفـاجئ أيـضا 

معنـى ذلـك أن تلـك الفئـة الوحيـدة  ولـيس ، أو أكثر 30أكيلس تحدث للاعبين من سن 

 ولكن قطع وتـر أكـيلس مـن الممكـن أن يـصاب بـه أي ،التي تتعرض لمثل هذه الإصابة 

ً عادة تحدث الإصابة في الحالات التي يكون فيها الـوتر ملتهبـا التهابـا ،لاعب في أي عمر 

 ً.حادا

أكـيلس بـشكل وكما قلت إن من أهم العوامل التي يتعرض فيها الجـسم بـشكل عـام ووتـر 

خاص إلى ضرر شديد هو الوقوف فجأة أو التحرك فجأة في الحالة التي تكون فيها الركبة قـد 

 .دفعت بالكامل للخارج 
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  :أعراض الإصابة 

  . حدوث قرقعة مفاجئة- 1

  .ً يشعر اللاعب كما لو أن أحدا اصطدم بقدمه من الخلف- 2

  . الشعور بآلام حادة- 3

  .لحركة عدم القدرة على ا- 4

  . ورم في مكان الإصابة وحولها- 5

  . تغيير لون المكان مع حدوث جرح في بعض الحالات- 6

ومن المشاكل التي تحدث بالنـسبة لقطـع وتـر أكـيلس هـي تـشخيص الإصـابة فقـد يعتقـد 

 عليه اعتبار أي إصابة حادة لوتر أكيلس ،البعض أن القطع الجزئي في الوتر هو التواء الكعب 

  : مع ملاحظة تلك العلامات والأعراض الهامة هي قطع الوتر

 لذلك يجب إجراء اختبار تومبسون والـذي ، ظهور فجوة أي فراغ كبير مكان إندغام الوتر -1

  :يتم بهذه الطريقة 

   يقــوم الفــاحص ،يجلــس اللاعــب المــصاب عــلى حافــة منــضبطة وتــدلى قــدماه 

  ،هـذه الحالـة بعمل عصر بـسيط للعـضلة التوأميـة ويلاحـظ حركـة الكعـب في 
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  . وجود أي حركة يعد ذلك أهم العلامات على حدوث قطع بهذا الوتر وفي حالة

  :إصابة الكعب : ًسادسا 

 والتواء مفصل الكعب من ،مفصل الكعب عرضة لإصابة مباشرة وذلك نتيجة لطبيعة المباراة 

 كـما أن ،لمفـصل ًالإصابات الأكثر حدوثا والتي تؤدي إلى حدوث أضرار بالأربطـة الخارجيـة ل

 بالإضـافة إلى ،الهبوط غير السليم والجـري الخـاطئ يؤديـان إلى حـدوث ضرر بهـذا المفـضل 

ارتباط ذلك بأرضية الملعب وحذاء اللاعب وطريقة أسلوب الحماية التي يوفرها لهذا المفضل 

  :ً وسوف نشرح أكثر الإصابات حدوثا بالنسبة لمفصل القدم ،

  : خلع وكسر الكعب –

 أنه في معظم إصابات الكعب وجـود ارتبـاط بـين عـدة إصـابات ببعـضها الـبعض يلاحظ

حتى إنه في كثير من الحالات يصعب وضع تلك الإصـابات منفـردة ففـي حـالات تلاحـظ 

ًخلعا وكسرا معا ونلاحظ ذلـك كثـيرا في مجـال الممارسـة الرياضـية نظـرا لان القـوة التـي  ً ً ً ً

دتها واسـتمرارا تـؤثر بـالطبع عـلى التـشخيص تؤدي إلى الإصـابة واخـتلاف درجاتهـا وشـ

  .الدقيق للإصابة

  :ميكانيكية الإصابة 
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ًنظرا للتركيب التشريحي للمفصل تحدث الإصابة خلال ضغط أو دفع جانبي للكعـب خـلال 

تلـك القـوة الجانبيـة أو قـوة . ًقوس الحركة وهو يكون بالطبع عاديا لا يدفع في هذا الاتجاه 

 :من أشكال الإصابةالدفع الجانبية تؤدي إلى شكلين 

 . إصابة الكعب الوحشي–

 .ً إصابة الكعب الإنسي أو الاثنين معا –
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 ملحق

 أهم قوانين كرة القدم
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  :ميدان اللعب) 1(مادة 

  :الأبعاد

أن طول خط التماس يجب أن يكون أكبر مـن طـول . يجب أن يكون ميدان اللعب مستطيلاً

  .خط المرمى

 .) ياردة130(م 120 الحد الأقصى –)  ياردة100(م 90الحد الأدنى : الطـول
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 .) ياردة100(م 90 الحد الأقصى –)  ياردة 50( م 45الحد الأدنى : العرض

 : في المباريات الدولية

 )  ياردة120(م 110 الحد الأقصى –)  ياردة110(م 100الحد الأدنى : الطـول

 ) .  ياردة80(م 75 الحد الأقصى –)  ياردة 70(م 64الحد الأدنى : العرض

 : تخطيط ميدان اللعب

يتم تحديد ميدان اللعـب بخطـوط، وتـدخل هـذه الخطـوط ضـمن مـساحة المنـاطق التـي 

تحددها ويسمى الخطان الطويلان بخطي التماس والقصيران بخطي المرمـي ولا يزيـد عـرض 

 . بوصة) 5(سم ) 12(كافة الخطوط عن 

ــدان الل ــسم مي ــصف ينق ــة المنت ــدد علام ــصف وتح ــط المنت ــطة خ ــصفين بواس ــب إلى ن  ع

حـول علامـة منتـصف )  يـاردة10(م 19ر15منتصف الخـط ويتم رسم دائرة نـصف قطرهـا 

 . الملعب
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 : منطقة المرمى

 : يتمم تحديد منطقتي المرمي عند كل من نهايتي ميدان اللعب على النحو التالي

مـن الحافـة )  ياردة6(م 5،5 خط المرمي على مسافة يرسم خطان عموديان بزاوية قائمة على

)  ياردة6(م 5،5الداخلية لقائمي المرمي ويمتد هذان الخطان داخل ميدان اللعب على مسافة 

 . ثم يوصلان بخط مواز لخط المرمى

 . أن المساحة المحدودة بهذه الخطوط وخط المرمي هي منطقة المرمى

 : منطقة الجزاء

 : جزاء عند كل من نهايتي ميدان اللعب على النحو التالييتم تحديد منطقة ال

م 5،16يـرسـم خـطـان عـمـوديـان بـزاويـة قـائـمـة عـلــى خــط المرمـي عـلــى مــسـافـة 

مـن الـحـافـة الـداخـلـيـة لقائمي الـمـرمــي ويـمـتــد هــذان الخطـآن داخــل )  يـاردة18(

ثــم يـوصــلان بـخــط مــواز لـخــط )  يـاردة18(م 5،16مـيـدان اللـعـب عـلـى مــسـافـة 

 . المرمى

 . أن الـمـنـطـقـة الـمـحـدودة بـهـذه الخطوط وخط المرمي هي منطقة الجزاء
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مـن )  يـاردة12(م 11وفـي داخـل كـل من منطقتي الجزاء، توضع علامة الجزاء على مسافة 

 . او عنهمانقطة منتصف المرمي وذلك ما بين قائمي المرمي وعلى بعد متس

من كل علامة ركلـة جـزاء وذلـك )  ياردة10(م 15،9ويتم رسم قوس من دائرة نصف قطرها 

 . خارج منطقة الجزاء

 : قوائم الراية الركنية

بـحـيــث يــحمل )  قـدم5(م 1ر5يـوضـع قـائـم الـرايـة الـركـنـيـة بـارتـفـاع لا يـقـل عــن 

 . طقة ركنيةراية ولا يكون له رأس مدبب وذلك عند كل من

يـجـوز وضـع قـوائـم رايـات مـمـاثـلـة عـنــد كــل مــن نـهــايتي خــط منتـصف الملعـب 

 . خارج خط التماس) ياردة واحدة(م 1وذلك على بعد لا يقل عن 

 : قوس المنطقة الركنية

مـن قـائم كـل رايـة ركنيـة داخـل ميـدان ) ياردة واحـدة(م 1ترسم ربع دائرة نصف قطرها 

 . اللعب
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 : رميانالم

 . كل من خطي المرمى) منتصف ( يجب وضع المرميين على مركز 

ويجب أن يتكونا من قائمين رأسيين مثبتين على مسافتين متساويتين من قوائم الرايـة الركنيـة 

 . ويتصلان من أعلى بواسطة عارضة أفقية

فـة الـسفلية ويكـون الارتفـاع مـا بـين الحا)  يـاردة8(م 7ر32تكون المسافة مـا بـين القـائمين 

 ).  قدم8(م 2ر44للعارضة والأرض 

بوصـة ) 5(سـم ) 12(يـكـون عرض وسمك قائمي المرمي والعارضة متماثلاً والذي لا يزيد عن 

 . وتكون خطوط المرمي من نفس عرض وسمك قائمي المرمي والعارضة

م يمكن تثبيت شباك بالمرميين والأرض خلـف المرمـي بـشرط أن تكـون الـشباك مثبتـة بأحكـا

 . وبشكل لا يعيق حارس المرمى

 . يجب أن تكون قوائم المرمى والعارضتين باللون الأبيض

 : السلامة
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من النوع ( يجوز استخدام مرميين متحركين . يـجـب أن يكون المرميان مثبتان بأحكام بالأرض

 . القابل للنقل فقط في حالة كونهما يلبيان هذا المطلب الخاص بالسلامة

 : لس الدولي التشريعيقرارات المج

إذا نـزعـــت الـعـارضـــة أو كـــسـرت يـوقـــف اللـعـــب حـتـــى يـتـــم إصـــلاح ) : 1(القــرار 

 . الـعـارضـة أو إعـادة وضـعـهـا سـليمة في مكانها 

 . إذا تعذر إصلاح العارضة يتم إلغاء المباراة

 . لا يسمح باستخدام الحبل بدلاً من العارضة

ضة يتم استئناف اللعب بإسقاط الكرة في المكان الذي كانت فيه عندما إذا أمكن إصلاح العار

 . أوقف اللعب

يـجـب أن تــصـنـع قـوائــم الـمـرمـيـيــن والـعـارضـتـيــن مــن الـخــشـب أو ) : 2(القرار 

الـمـعـدن أو أي مادة أخـرى معتمدة ويجوز أن تكون مريعـة أو مـستطيبة أو مـستديرة أو 

 . ًبيضاوية الشكل ويجب أن لا تشكل خطرا على اللاعبين نـصف مستديرة أو 
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ًلا يـسـمـح بـأي شـكـل مـن أشـكـال الدعايـة سـواء كـان حقيقيـا أو وهميـا في ) : 3(القرار  ً

وذلـك ) ويشمل ذلك شباك المرميين أو المنطقة التي تقع ضمنهما ( ميدان اللعب أو معداته 

تى مغادرتهم له عنـد نهايـة الـشوط الأول ومنـذ من وقت دخول الفرق إلى ميدان اللعب ح

كما يمنع بـشكل خـاص عـرض أي . عودة دخول الفرق إلى ميدان اللعب وحتى نهاية المباراة 

 . مادة إعلانية من أي نوع على المرميين أو الشباك أو قوائم الرايات أو على الرايات

عـلى هـذه ) الـخ.. يكروفونـاتمثـل الكـاميرات أو الم( ولا يجوز تثبيت أية تجهيزات دخيلـة 

 . المعدات

يـجـب أن لا يـكـون هنـاك أي نوع من الإعـلان داخـل المنطقـة الفنيـة أو عـلى ) : 4(القرار 

بعد متر واحد من خط التماس من خارج الملعب ، كما لا يسمح بأي نوع من الإعـلان ضـمن 

 . المنطقة الواقعة بين خط المرمى وشباك المرمى 

ــرار  ــدم ي) : 5(الق ــرة الق ــدولي لك ــاد ال ـــارات الاتح ـــط شـع ـــع تـخـطـي ــا ( ـمـن أو ) ألفيف

الاتـحـادات الـقـاريـة أو الـوطـنـيــة أو الـمـحـلـيــة أو الأنـديــة أو شـعار أي جهـة أخـرى 

ًسواء كان ذلـك حقيقيـا أو وهميـا عـلى ميـدان اللعـب أو التجهيـزات الخاصـة بـه بمـا في ذ ً 

ات التي تضمها خلال وقت اللعب حسب ما هو موضح في القـرار لك شباك المرميين والمساح

 ) . 3(رقم 
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)  يـاردة10(م 9ر15يـمـكـن وضـع عـلامـة خـارج مـيـدان اللـعـب عـلــى بعـد ) : 6(القرار 

مـن قـوس المنطقة الركنية وبزاوية قائمة عل خطي المرمي وذلك للتأكد من أن هذه المـسافة 

 .الركنية تراعى عند تنفيذ الركلة 

  :الكرة) 2(مادة 

 

 : الخصائص والمقاييس

 : يجب أن تكون الكرة

 . مستديرة
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لا يتعدى مـحـيـط دائرة الكرة عـن . رىمـصـنـوعـة مـن الـجـلـد أو أي مـادة مـنـاسـبـة أخ

 . بوصة) 27(سم ) 68(بوصة ولا يقل عن ) 28(سم ) 70(

عــن )  أوقيـة14(غــرام ) 410(ولا يـقـل عن )  أوقية16(غـرام ) 450(لا يـزيـد وزنـهـا عـن 

 . ابـتـداء المباراة

وهـو مــا يــوازي ضـغـط جـوي ) 1ر1 – 0ر6(ًأن يـكـون الـضـغـط الـجـوي مـسـاويـا إلـى 

 وذلـك يـعـادل.  عـنـد سطح البحر2سـم/ غـرام ) 1ر100 – 600(

 ): المعطوبة ( تبديل الكرة التالفة 

 : إذا انفجرت الكرة أو أصبحت تالفة أثناء سير المباراة يتم مايلي

 . توقف المباراة

ــرة  ــه الك ــذي أصــبحت في ــان ال ــة في المك ــرة البديل ــب بإســقاط الك ـــدء اللع ــاد ب  الأولي يع

 . تالفة

إذا انفجرت الكرة أو أصبحت تالفة خارج اللعب في أثناء ركلـة البدايـة، ركلـة المرمـى، ركلـة 

 : الركنية، الركلة الحرة، ركلة الجزاء أو رمية التماس
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 . ًيعاد بدء اللعب وفقا للحالة

 . لا يجوز تبديل الكرة أثناء المباراة إلا بموافقة الحكم

 : يعي قرارات المجلس التشر

في المباريات الخاصة في المسابقات يسمح باستخدام الكـرات التـي تلبـي الحـدود ): 1(القرار 

 ) . 2(الدنيا للمتطلبات الفنية الموضحة في المادة 

في مباريات مسابقات الاتحاد الدولي لكرة القدم ومباريـات المـسابقات التـي تجـري برعايـة 

ل الكرة فيه يـشترط أن تحمـل الكـرة إحـدى البيانـات فإن قبول استعما. الاتحادات القارية 

 : الثلاثة التالية 

ويعني أن الكرة معتمدة من قبل الاتحاد الـدولي لكـرة ) FIFA approved(الشعار الرسمي 

 . القدم 

ويعني أن الكرة قد تم اختيارها من قبل الاتحاد الدولي ) FIFA inspected(الشعار الرسمي 

 . لكرة القدم 

وتعنـي أن كـرة المبـاراة وفـق المتطلبـات ) international match ball standard(ة العبـار

 . الدولية 
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ًإن وجود مثل هذه البيانات على الكرة يدل على أنه قـد جـرى اختبارهـا رسـميا وتبـين أنهـا 

ًمتطابقة مع المتطلبات الفنية المحددة لكل من البيانات الثلاثة المـذكورة آنفـا بالإضـافة إلى (

 ) . 2(لحد الأدنى من المواصفات الموضحة في المادة ا

كما وينبغي أن تحضى المتطلبات الإضافية الخاصة بكل من البيانات الثلاثة المـذكورة لموافقـة 

وتخضع المعاهد التي تقوم بـإجراء التجـارب إلى مـصادقة ) البورد(المجلس الدولي التشريعي 

 . الاتحاد الدولي لكرة القدم 

سابقات الخاصــة بالاتحــادات الوطنيــة اســتعمال كــرات تحمــل أي واحــدة مــن يمكــن في المــ

 . ًالبيانات الثلاث المذكورة آنفا 

في مباريات مـسابقات الاتحـاد الـدولي لكـرة القـدم وكـذلك مباريـات مـسابقات ): 2(القرار 

عار الاتحادات القارية لا يسمح بوضع أي نوع من الإعلام التجاري عـلى الكـرة باسـتثناء الـش

إن لوائح المسابقة . الخاص بالمسابقة أو الجهة المنضمة لها والعلامة التجارية للجهة الصانعة 

 . يمكن أن تحدد حجم وعدد هذه الشعارات 
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 : عدد اللاعبين) 3(المادة 

 : اللاعبون 

 ًتلعب المبـاراة بـين فـريقين يتكـون كـل مـنهما مـما لا يزيـد عـن أحـد عـشر لاعبـا أحـدهم 

لا يمكن بدء المباراة إذا كان عدد لاعبي أحد الفـريقين يقـل عـن سـبعة . س مرمى يكون حار

 . لاعبين 

 : المسابقات الرسمية 

يمكن استخدام ثلاثة بدلاء كحد أقصى في أية مباراة تجري ضمن مسابقة رسمية تنظم برعاية 

 . الاتحاد الدولي لكرة القدم أو الاتحادات القارية أو الاتحادات الوطنية 

يجب أن تنص قواعد المسابقة على عدد البدلاء الذين يمكـن تـسميتهم مـن ثلاثـة إلى سـبعة 

 . كحد أقصى 

 : المباريات الأخرى 

وفي جميـع المباريـات الأخـرى يمكـن . يجوز استبدال ستة لاعبين في مباريات المنتخـب الأول 

 : استبدال عدد أكثر شريطة 
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 . على اتفاق الفريقين المعنيين على الحد الأ

 . أن يتم إبلاغ الحكم بذلك قبل المباراة 

وإذا لم يتم إبلاغ الحكم أو لم يتم التوصل إلى اتفاق قبل المباراة فلا يجوز استبدال أكـثر مـن 

 . ستة لاعبين 

 : في سائر المباريات 

لا البدلاء الذين لم تـتم تـسميتهم . يجب أن تعطى أسماء البدلاء إلى الحكم قبل بدء المباراة 

 . يجوز اشتراكهم في المباراة 

 : الإجراءات الخاصة بالبديل 

 : عند استبدال لاعب ببديل يجب مراعاة الشروط التالية 

 . إخطار الحكم قبل إجراء أي تبديل مقترح 

لا يدخل اللاعب البديل ميدان اللعب حتى يكون اللاعب المطلوب استبداله قد غادر الملعب 

 .  إشارة من الحكم بالدخول وبعد أن يكون قد حصل على

 . يدخل اللاعب البديل الملعب أثناء توقف اللعب ومن عند خط المنتصف 

 . تعتبر إجراءات التبديل قد اكتملت بمجرد دخول اللاعب البديل إلى ميدان اللعب 
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 . ًومن تلك اللحظة يصبح البديل لاعبا واللاعب المستبدل يفقد صفته كلاعب

 . بداله لا يجوز له أن يعود للاشتراك في المباراة بعد ذلك اللاعب الذي تم است

ًيكون كافة اللاعبين البدلاء خاضـعين لـسلطات واختـصاصات الحكـم سـواء تـم اسـتدعاءهم 

 . للعب أم لا 

 : تغيير حارس المرمى 

 : يجوز لأي لاعب أن يغير مركزه مع حارس المرمى بشرط 

 . إخطار الحكم قبل إجراء التغيير 

 . تم التغيير أثناء توقف المباراة أن ي

 : العقوبات/ المخالفات 

 : إذا دخل لاعب بديل إلى ميدان اللعب دون إذن من الحكم

 . يتم إيقاف اللعب

ــدان  ــادرة مي ــه مغ ــب من ــصفراء ويطل ــة ال ــه البطاق ــشهر ل ــديل وت ـــب الب ـــذر الـلاع  يـن

 . اللعب
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 الــذي كانــت فيــه عنــدما تــم إيقــاف يـــستأنف الحكــم المبــاراة بإســقاط الكــرة في المكــان 

 . اللعب

 إذا قـام أحــد اللاعبــين بتغيــير مركــزه مــع حـارس المرمــي بــدون إخطــار الحكــم قبــل إجــراء 

 : التغيير

 . يستمر اللعب

يتم إنذار اللاعبين المعنيين وتشهر لهم البطاقـة الـصفراء عنـد أول فرصـة تكـون فيهـا الكـرة 

 . خارج اللعب

 : فات أخرى لهذه المادة، يتم الآتيفي حالة حدوث أية مخال

 . يتم إنذار اللاعبين المعنيين وتشهر لهم البطاقة الصفراء

 : استئناف اللعب

 يستأنف اللعب بركلـة حـرة غـير مبـاشرة مـن المكـان الـذي كانـت فيـه الكـرة عنـد توقـف 

 . اللعب

 : اللاعبون والبدلاء الذين يتم طردهم
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ـل بـدء الـلـعـب، يـجـوز اسـتـبـداله فـقـط بـأحـد الـبـدلاء الـلاعـب الـذي يـتـم طـرده قـب

الـلاعـب البديل الـمـسـمـى الـذي تـم طـرده ســواء قـبــل . الـذيـن تـمـت تـسـمـيـتـهـم 

 . أو بـعـد بدء اللعب لا يمكن استبداله

 : قرارات المجلس التشريعي

 ) : 1(القرار 

 فأن الحد الأدنى لعدد اللاعبين في أي فريق مـتروك لتقـدير )3(ًتبعا للشروط الواردة في المادة 

الاتحادات الوطنية ويرى المجلس الدولي التشريعي أن المباراة يجب أن لا تستمر عندما يقل 

 . العدد عن سبعة لاعبين في أي من الفريقين 

 ) : 2(القرار 

 بـاراة وعليـه أن يعـود يجوز لإداري الفريق إعطـاء تعلـيمات تكتيكيـة للاعبـين أثنـاء سـير الم

ًفورا إلى مكانة بعد أعطاء هذه التعلـيمات ، يجـب عـلى كـل إداريـي الفريـق البقـاء ضـمن 

ًحدود المنطقة الفنية حيثما تتوفر مثـل هـذه المنطقـة كـما يجـب علـيهم التـصرف بـسلوك 

 . مسؤول 
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 ) : 3(القرار 

 شـعارات أو دعايـة وسـيقوم يتحتم على اللاعبين عدم أظهار القمصان الداخلية التـي تحمـل

منظموا المسابقة بفرض عقوبة في حق اللاعب الذي يخلع قميصه ليظهر شـعارات أو دعايـة 

 . ويجب أن يكون للقميص أكمام 

 : معدات اللاعبين) 4(مادة 

 : السلامة

يـجـب عـلـى الـلاعـب أن لا يـسـتـخـدم أيـة مـعـدات أو يـرتـدي أي شــئ فـيــه خطـورة 

 ) . ويشمل ذلك أي نوع من المجوهرات (  أو على لاعب آخر على نفسه

 : المعدات الأساسية

 : أن المعدات الأساسية الإجبارية للاعب هي

 . فانيلة أو قميص

ــسراويل ( سروال  ــون ال ــس ل ــن نف ــون م ــب أن تك ــة فيج ــل حراري ــداء سراوي ــم ارت  وإذا ت

 ) . الأساسية 
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 . جوارب

 . واقيات للساقين

 . حذاء

 :  الساقينواقيات

 . تكون مغطاة بالكامل بالجوارب

 ) . مطاط، بلاستيك أو أي ماد مشابهة ( مصنوعة من مادة مناسبة 

 . تؤمن درجة معقولة من الحماية

 : حراس المرمي

ــزه عــن اللاعبــين الآخــرين وعــن الحكــم والحكميــين  ــا تمي  ًيرتــدي كــل حــارس مرمــي ألوان

 . المساعدين

 : العقوبات/ المخالفات 

 : ي مخالفة لهذه المادةلأ

 . لا حاجة لإيقاف اللعب
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ــصحح  ــب لي ــدان اللع ــادرة مي ــوب مغ ــالف بوج ــب المخ ــار اللاع ـــم بإخط ـــوم الـحـك  يـق

 . معداته

يقوم اللاعب بمغـادرة ميـدان اللعـب عنـد أول توقـف للعـب، إلا إذا كـان اللاعـب قـد قـام 

 . بتصحيح معداته

لتصحيح معداته يجب أن لا يعود إليه بدون أذن أي لاعب يطلب منه مغادرة ميدان اللعب 

 . من الحكم

يقوم الحكم بالتأكد من أن معدات اللاعب قد تم تصحيحها قبل أن يسمح لـه بالـدخول إلى 

 . ميدان اللعب

ــارج  ــرة خ ــون الك ــين تك ــط ح ــب فق ــدان اللع ــدا إلى مي ــدخول عائ ــب بال ــسـمـح للاع  ًيـ

 . اللعب

ادرة مـيــدان اللـعــب بــسـبـب مـخـالـفــة مـعـيـنــة الـلاعـب الـذي طـلـب مـنــه مـغــ

ارتـكـبـهـا بـمـوجـب هـذه الـمـادة ثـم دخـل أو عاد لدخول ميدان اللعب بـدون أذن مـن 

 . الحكم، تم توجيه إنذار له وتشهر له البطاقة الصفراء
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 : استئناف اللعب

 : إذا تم إيقاف اللعب بواسطة الحكم لتوجيه الإنذار يتم مايلي

يـتـم اسـتـئـنـاف الـمـبـاراة بـركـلـة حـرة غـيـر مـبـاشـرة يـنـفـذهـا أحـد لاعـبـي الـفـريق 

الـخـصـم وذلـك من الـمـكـان الـذي كـانـت فـيـه الـكـرة حـيـن قــام الـحـكــم بـإيـقــاف 

 . الـمـباراة

 : سلطة الحكم

 الـمـطـلـقـة في تـطـبـيـق مـواد قـانــون تـدار كـل مـبـاراة بـواسـطـة حـكـم لـه السـلـطـة

 . اللـعـبـة وذلك فيما يتعلق بالمباراة التي يتم تعيينه فيها

 : الصلاحيات والواجبات

 : يقوم الحكم بالاتي

 . ينفذ مواد قانون اللعبة

 . يقود المباراة بالتعاون مع الحكمين المساعدين ومع الحكم الرابع حين يتطلب الأمر

 ) . 2(ن أية كرة مستخدمة تلبي المتطلبات الواردة في المادة رقم يتأكد من أ
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 ) . 4(يتأكد من أن معدات اللاعبين تلبي المتطلبات الواردة في المادة رقم 

 . يعمل كميقاتي ويسجل أحداث المباراة

 . يوقف اللعب، يعلق أو ينهي المباراة وذلك حسب قناعته بسبب أي مخالفة لمواد القانون

 . ، يعلق أو ينهي المباراة بسبب تدخل خارجي من أي نوع يوقف

 . ًيوقف المباراة إذا رأي أن لاعبا أصيب إصابة جسيمة، ويتأكد من نقلة من ميدان اللعب

ًيسمح باستمرار اللعب حتى تصبح الكرة خارج اللعب وذلك إذا كان في رأيه أن لاعبا أصيب 

 . إصابة طفيفة فقط

 مـصاب بنزيـف مـن جـراء أحـد الجـروح قـد غـادر ميـدان اللعـب التأكد من أن أي لاعـب 

ويجوز للاعب العودة فقط لدى تلقيه إشارة من الحكم الـذي يجـب عليـه الاقتنـاع بتوقـف 

 . النزيف

يسمح باستمرار اللعب حين يري أن الفريق الذي تم ارتكاب أحدى المخالفات ضـده، سـوف 

 المخالفـة الأصـلية إذا لم تتحقـق الفائـدة تستفيد من إتاحـة الفرصـة هـذه والقيـام بمعاقبـة

 . المرجوة من إتاحة الفرصة في ذلك الوقت 
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يعاقب المخالفات الأكثر جسامة حين يرتكب أحد اللاعبين أكثر من مخالفـة واحـدة في نفـس 

 . الوقت

ًولا يعتـبر الحكـم مـضطرا . يتخذ الأجراء التأديبي ضد اللاعبين المدانين بمخالفات إنذار وطرد

قيام بهذا الإجراء مباشرة، بل يجب عليه القيام بـذلك لـدى أول فرصـة تكـون فيهـا الكـرة لل

 . خارج اللعب

ًيتخذ إجراء ضد إداريي الفريق الذين يفشلون في ضـبط أنفـسهم بالـسلوك سـلوكا مـسؤولاً، 

 . ويمكن للحكم حسب اقتناعه طردهم من ميدان اللعب وملحقاته المحيطة به مباشرة 

 . حة مساعديه فيما يتعلق بالأحداث التي لم يشاهدها بنفسهالأخذ بنصي

 . يتأكد من عدم دخول أي شخص غير مرخص له إلى ميدان اللعب

 . يستأنف المباراة بعد توقفها

ًيقدم تقريرا عن المباراة إلى الجهات المختصة يتضمن معلومات عن أية إجراءات تأديبية تـم 

ريـق وأيـة أحـداث أخـرى وقعـت قبـل أو ثنـاء أو بعـد اتخاذها ضد اللاعبين أو إداريـي الف

 . المباراة
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 :  الحكمقرارات

  

  .قـــرارات الحكـــم المتعلقـــة بالحقـــائق والوقـــائع ذات الـــصلة باللعـــب تعتـــبر نهائيـــة 

يمكن للحكم تغيير قـراره فـقـط إذا تـحـقـق أنه قرار غير صحيح أو أنه قدر ذلك بنـاء عـلى 

  . أن اللعـــب لم يـــستأنف بعـــد أو أنهـــى المبـــاراةنـــصيحة الحكـــم المـــساعد طالمـــا

  :قرارات المجلس الدولي التشريعي

  :مسؤولاً عن) ساعد أو الحكم الرابع حسب الحالةأو الحكم الم( لا يعتبر الحكم ) : 1(القرار 

  .أي نوع الإصابة التي تحدث للاعب أو الإداري أو المشاهد

  .ًأية أضرار بالممتلكات أيا كان نوعها
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أية خسائر تلحق بأي فرد أو ناد أو شركة أو اتحاد أو هيئة مشابهة تحدث نتيجة أي قرار أو 

ربما تترتب على أي قرار قد يتخذه الحكـم بخـصوص تطبيـق مـواد قـانون اللعبـة أو إيقـاف 

  :اللعب واستمراره وقيادة وضبط المباراة وقد يشمل ذلك مايلي

 ما حوله أو الظروف الجوية التي تسمح أو لا تـسمح المتعلق بحالة ميدان اللعب أو: القرار 

  .بإجراء المباراة 

  .بإلغاء المباراة لأي سبب كان : القرار 

المتعلق بحالة الأشياء الثابتة في الملعب أو التجهيزات المستخدمة أثناء المبـاراة بمـا في : القرار 

   .ذلك قوائم المرمي والعارضتان وقوائم الراية الركنية والكرة

بإيقاف أو عدم إيقاف اللعـب نتيجـة لتـدخل الجماهـير أو لأيـة مـشكلة تحـدث في : القرار 

  .منطقة تواجد المتفرجين 

بإيقاف أو عدم إيقاف اللعب للسماح لنقل لاعب مصاب من ميدان اللعب من أجل : القرار 

  .العلاج 

 ب مــن أجــل بطلــب أو الإصرار عــلى طلــب نقــل لاعــب مــصاب مــن ميــدان اللعــ: القــرار 

 العلاج
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  .بالسماح أو عدم السماح للاعب بارتداء ألبسة أو تجهيزات معينة : القرار 

بمـا في ذلـك (بـأن يـسمح أو لا يـسمح لأي شـخص ) طالما أن هذا مـن مـسؤوليته : ( القرار 

بــأن ) الفريــق أو مــسئولو الملعــب أو رجــال الأمــن أو المــصورون أو أي مــن ممــثلي الإعــلام 

  .بجوار ميدان اللعب يتواجدوا 

ًأي قرار أخـر قـد يتخـذه الحكـم طبقـا لقـانون اللعبـة أو بمـا ينـسجم مـع واجباتـه : القرار 

المنصوص عليها في القواعد والأنظمة الخاصة بالاتحاد الدولي لكرة القدم أو الاتحاد القاري أو 

  .ا الوطني أو قواعد البطولة الوطنية أو القواعد التي تجري المباراة وفقه

فـأن دورة وواجباتـه . في المسابقات والدورات التي يتم فيهـا تعيـين حكـم رابـع ) : 2(القرار 

( يجب أن تكون منسجمة مع التوجيهـات المـصادق عليهـا مـن المجلـس الـدولي التـشريعي 

 ) . البورد 

كان قد تم أن الـحـقـائـق والـوقـائـع الـمـرتـبـطـة بـالـلـعـب سـتـشـمل ما إذا ) : 3(القرار 

 .تسجيل هدف من عدمه وكذلك نتيجة المباراة 
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    :الحكام المساعدون) 6(مادة 

 

 : الواجبات

 : أن يبينا) الحكم خاضعة لقرار ( يعين حكمان مساعدان مهمتهما 

 . متى تكون الكرة بكاملها قد تجاوزت ميدان اللعب

 . أي فريق له الحق في الركلة الركنية أو ركلة المرمي أو رمية التماس

 . متى يعاقب اللاعب عندما يكون في موقف تسلل

 . عند طلب إجراء تبديل

 . هاعند حدوث سلوك سئ أو أية حادثة أخرى لم يتمكن الحكم من مشاهدت
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وهذا ( عندما ترتكب مخالفات ويكون الحكمان المساعدان أقرب إلى الحدث من الحكم 

 ). يشمل في حالات خاصة المخالفات المرتكبة في منطقة الجزاء 

عند تنفيذ ركلة الجزاء إذا قام حارس المرمي بالتحرك للأمام قبل ركل وما إذا اجتازت الكرة 

 . خط المرمى

 : المساعدة

ًحكام المساعدون أيضا بمساعدة الحكم بقيادة المباراة طبقا لما تنص عليه مواد قانون يقوم ال ً

 : اللعبة

فـي حـالـة حـدوث تـدخـل غـيـر صـحـيـح أو سلوك سئ من الحكم المساعد، يقوم الحكم 

 . ًبالاستغناء عن خدماته ويقدم تقريرا بهذا الموضوع للسلطات المختصة

  :مدة المباراة) 7(مادة 

 : فترات اللعب

دقيقة، ما لم يتفق الفريقان المشاركان ) 45(مدة المباراة شوطان متساويان كل منهما 

 . والحكم على خلاف ذلك
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دقيقـة مـثلاً ) 40(لاختـصار زمـن كـل شـوط إلى ( أي اتفاق يتم لتعديل زمن شوطي اللعب 

خضع للأنظمة الخاصة يجب أن تم قبل بدء اللعب ويجب أن ي) بسبب الإضاءة الغير كافية 

 . بالمسابقة

 : فترة الراحة ما بين الشوطين

 : اللاعبون لهم الحق في فترة راحة عند منتصف الوقت بين الشوطين

 . دقيقة) 15(لا يجوز أن تزيد فترة الراحة بين الشوطين عن 

 . يجب أن تنص قواعد المسابقة على مدة فترة الراحة بين الشوطين

 .  الراحة بين الشوطين بموافقة الحكم فقطيمكن تعديل زمن فترة

 : تعويض الوقت الضائع

 : يتم التعويض عن الوقت الضائع في أي شوط من شوطي المباراة جزاء

 . التبديلات/ التبديل 

 . تقييم إصابة اللاعبين

 . نقل اللاعبين المصابين من ميدان اللعب من أجل العلاج

 . إضاعة الوقت
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 . أية أسباب أخرى

 . ن تحديد زمن التعويض حسب تقدير الحكمويكو

 : ركلة الجزاء

أن كان لابد من تنفيذ ركلة الجزاء أو إعادة تنفيذها فأنه يتم تمديد زمن أي من الشوطين 

 . إلى أن تنتهي ركلة الجزاء

 : المباراة الموقوفة

 . يتم إعادة لعب المباراة الموقوفة ما لم تنص قواعد المسابقة خلاف ذلك

 : ابتداء واستئناف اللعب) 8(مادة 

 : الإجراءات الأولية

 يتم إجراء قرعة بقطعـة نقـود معدنيـة والفريـق الـذي يفـوز بالقرعـة يختـار المرمـي الـذي 

 ســيقوم بمهاجمتــه في الــشوط الأول مــن المبــاراة ويأخــذ الفريــق الأخــر ركلــة البدايــة لبــدء 

 . المباراة

 .  البداية لبدء الشوط الثاني من المباراةيقوم الفريق الذي فاز بالقرعة بتنفيذ ركلة
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 . في الشوط الثاني للمباراة يقوم الفريقان بتغيير الاتجاهات ويهاجمان المرميين المعاكسين

 : ركلة البداية

 : تعتبر ركلة البداية طريقة لابتداء اللعب أو استئنافه

 . عند بدء المباراة

 . بعد تسجيل هدف

 . المباراةعند بدء الشوط الثاني من 

 . عند بدء كل شوط من شوطي الوقت الإضافي عند تطبيقه

 . يمكن تسجيل هدف مباشرة من ركلة البداية

 : الإجراءات

 . يكون كافة اللاعبين في نصف الملعب الخاص بهم

م 9ر15يكـون لاعبـو الفريق الخصم للفريق الذي ينفذ ركلة البداية، على مسافة لا تقل عن 

 . لكرة حتى تصبح الكرة في اللعب عن ا)  ياردة10(
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 . تكون الكرة في وضعية ثبات عند علامة المنتصف

 . يعطي الحكم الإشارة

 . تصبح الكرة في اللعب حالما يتم ركلها وتحركها إلى الأمام

 . ًلا يلمس منفذ الركلة الكرة مرة ثانية إلا إذا لمست لكرة لاعبا أخر

 . يتم تنفيذ ركلة البداية بواسطة الفريق الآخر. ًبعد أن يسجل أحد الفريقين هدفا

 : العقوبات/ المخالفات 

 : ًإذا لمس منفذ الركلة الكرة مرة ثانية قبل أن تلمس لاعبا آخر

يمنح الفريق الخصم ركلة حرة غير مباشرة ويتم تنفيذها من المكان الذي وقعت فيه 

 . المخالفة

 : فيذ ركلة البدايةبالنسبة لأية مخالفات أخري تتعلق بأسلوب تن

 . يتم إعادة تنفيذ الركلة

 : إسقاط الكرة
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 ًيعتبر إسقاط الكرة طريقة لإعـادة بـدء اللعـب بعـد إيقـاف مؤقـت والـذي يـصبح ضروريـا 

ــانون  ــواد ق ــره في أي مكــان آخــر في م ــرد ذك  حــين تكــون الكــرة في اللعــب لأي ســبب لم ي

 . اللعبة

 : الإجراءات

 . ن الذي كانت فيه عند إيقاف اللعبيسقط الحكم الكرة في المكا

 . يستأنف اللعب عندما تلمس الكرة الأرض

 : العقوبات/ المخالفات 

 : يعاد إسقاط الكرة في الحالات التالية

 . إذا لمس الكرة أحد اللاعبين قبل أن تلمس الأرض

 . ينإذا خرجت الكرة من ميدان اللعب بعد ملامستها الأرض دون أن يلمسها أحد من اللاعب

 : حالات خاصة

أي ركلة حرة تحتسب لصالح الفريق المدافع داخل منطقة مرماه، يجوز أن تلعب من أي 

 . نقطة داخل منطقة المرمي 
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أي ركـلـة حـرة غـيـر مـبـاشـرة احـتـسـبـت لـصـالـح الفريق الـمـهـاجـم داخـل مـنـطـقــة 

رمـي المـوازي لخـط المرمـي ومـن مـرمـي الـخـصـم يـجـب أن تـلـعـب من خـط منطقـة الم

 . أقرب نقطة لمكان حدوث الخطأ

أن إسقاط الكرة لاستئناف المباراة بعد إيقاف مؤقت للعب داخـل منطقـة المرمـي يجـب أن 

يتم من على خط منطقة المرمي الموازي لخط المرمي من أقـرب نقطـة للمكـان الـذي كانـت 

 . فيه الكرة قبل إيقاف اللعب

 : اللعب وخارج اللعبالكرة في ) 9(مادة 

 : الكرة خارج اللعب

 : تعتبر الكرة خارج اللعب عندما

 . تجتاز الكرة بكاملها خط المرمي أو خط التماس سواء على الأرض أو في الهواء

 . عندما يوقف الحكم اللعب

 : الكرة في اللعب

  :تعتبر الكرة في اللعب في كافة الأوقات الأخرى بما في ذلك الحالات التالية
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ــدان  ــة وبقيــت داخــل مي ــة الركني ــائم الراي ــائم المرمــي أو العارضــة أو ق ــدت مــن ق  إذا ارت

 . اللعب

 . إذا ارتدت من الحكم أو من الحكم المساعد عندما يكونان داخل ميدان اللعب

 : طريقة تسجيل الهدف) 10(مادة 

 : احتساب الهدف

 بـين القـائمين وتحـت العارضـة يحتسب الهدف عندما تجتاز الكرة بكاملها فوق خط المرمـي

بشرط أن لا يكون الفريق الذي سجل الهدف قد ارتكـب مخالفـة لمـواد قـانون اللعبـة قبـل 

 . ذلك

 : الفريق الفائز

 . ًالفريق الذي يسجل عددا أكبر من الأهداف أثناء المباراة هو الفريق الفائز

ًإذا سجل كلا الفريقين عددا متساويا من الأهداف أو إذا لم  يتم تـسجيل أيـة أهـداف نتيجـة ً

 . المباراة التعادل
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 : قواعد المسابقة

يجـوز أن تـنص القواعـد الخاصـة بالمـسابقة عـلى . بالنسبة للمباريات التي تنتهـي بالتعـادل

فقرات تجيز إعطاء وقت إضافي أو أية إجراءات أخرى معتمدة من المجلس الدولي التشريعي 

 .  المباراةمن أجل تحديد الفائز في) البورد ( 

 : التسلل) 11(مادة 

 : موقف التسلل

 لا تـعـتـبـر مخالفة بحـد ذاتهـا التواجـد في موقـف تـسلل يكـون اللاعـب في موقـف تـسلل 

 : إذا

 . كان أقرب إلى خط مرمي خصمه من كل من الكرة وثاني آخر لاعب من الفريق الخصم

 : لا يكون اللاعب في موقف تسلل إذا

 . لعب الخاص بهكان في نصف ميدان ال

 . كان في مستوى واحد مع أخر ثاني لاعب من الفريق الخصم

 .  لاعبين أثنين من الفريق الخصمكان في مستوى واحد مع آخر
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 : المخالفة

يعاقب اللاعب فقط على وجوده في موقف تسلل في اللحظـة التـي يلمـس الكـرة أو يلعبهـا 

 : للعب النشط الفعال من خلالًأحد أفراد فريقه وكان في رأي الحكم مشتركا با

 . التداخل مع الخصم

 . ًمستفيدا من فرصة وجوده في ذلك الموقف

 : الحالات التي لا تعتبر مخالفة

 : لا تعتبر مخالفة تسلل إذا استلم لاعب الكرة مباشرة من

 . ركلة مرمى

 . رمية تماس

 . ركلة ركنية

 ) : البورد(القرار الجديد للمجلس الدولي 

 تعنـي أن أي جـزء ) أقـرب إلى خـط مرمـى الخـصم( موقـف التـسلل فـإن عبـارة في تعريف

 مــن رأســه وجــسمه أو قدميــه هــي أقــرب إلى خــط مرمــى خــصمه مــن الكــرة وثــاني آخــر 

 . خصم
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 ) : 2(قرار جديد لمجلس التشريع الدولي 

 : تعريفات العوامل المتعلقة باللعب كما يلي 

كرة التي تم تمريرها أو لمسها عن طريق أحد زملاء التداخل في اللعب يعني اللعب أو لمس ال

 . اللاعب 

التداخل مع خصم يعني منع الخصم من اللعب جعله يلعب الكـرة بـأعتراض واضـح الخـط 

ًرؤية الخصم او التحرك او عمل ايماءة أو حركة تكون وفقـا لـرأي الحكـم مـضللة أو تـصرف 

 . أنتباه الخصم 

في ذلك المكان تعني لعب الكرة التي ترتد إليـه بجانـب الحصول على مبدأ الفرصة بالوقوف 

قائم المرمى أو خط العرض بينما هو في موقف تسلل أو لعب الكرة التي ترتـد إليـه بجانـب 

 . الخصم وهو في موقف متسلل 

 : الأخطاء وسوء السلوك) 12(مادة 

 : تتم معاقبة الأخطاء وسوء السلوك على النحو التالي

 : اشرةالركلة الحرة المب
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 ًتحتــسب ركلــة حــرة مبــاشرة للفريــق الخــصم، إذا ارتكــب أحــد اللاعبــين أيــا مــن الأخطــاء 

ــتعمال  ــا في اس ــضمن إفراط ــورا أو يت ــمالاً أو ته ــم إه ــبره الحك ــشكل يعت ــة ب ــستة التالي  ًال

 : القوة

 . ركل أو محاولة ركل الخصم

 . عرقلة أو محاولة عرقلة الخصم

 . القفز على الخصم

 . ممكاتفة الخص

 . ضرب أو محاولة ضرب الخصم

 . دفع الخصم

ًتحتسب ركلة حرة مباشرة أيضا للفريق الخـصم إذا ارتكـب أحـد اللاعبـين أيـا مـن الأخطـاء  ً

 : الأربعة التالية

 . مهاجمة الخصم من أجل الاستحواذ على الكرة والاحتكاك به قبل لمس الكرة

 . مسك الخصم

 . البصق على الخصم
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 ) . باستثناء حارس المرمي داخل منطقة جزائه  ( ًلمس الكرة متعمدا

 . تنفيذ الركلة الحرة المباشرة من المكان الذي وقع فيه الخطأ

 : ركلة الجزاء

تحتسب ركلة جزاء في حالة ارتكاب أي هذه الأخطاء العشرة السابقة من قبل أحـد اللاعبـين 

ط أن تكـون الكـرة في داخل منطقة الجزاء الخاصة به بـصرف النظـر عـن مكـان الكـرة بـشر

 . اللعب

 : الركلة الحرة غير المباشرة

تحتسب ركلة حرة غير مباشرة للفريق الخصم إذا ارتكب حارس المرمي ضمن منطقة جزائـه 

 : ًأيا من الأخطاء الأربعة التالية

 . استـغرق أكثر من ستة ثوان وهو مسيطر على الكرة بيديه قبل أن يطلقها من حوزته

 أخــرى بيديــه بعــد أن تــم إطلاقهــا مــن حوزتــه دون أن تلمــس أي لاعــب لمــس الكــرة مــرة 

 . أخر

 . لمس الكرة بيديه بعد أن تم ركلها إليه عن عمد من قبل أحد زملائه
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 . لمس الكرة بيديه بعد أن استلمها مباشرة من رمية تماس من قبل أحد أفراد فريقه

 : ً رأي الحكم أن لاعباتحتسب ركلة حرة غير مباشرة للفريق الخصم إذا كان في

 . يلعب بطريقة خطرة

 . يعيق تقدم الخصم

 . يمنع حارس المرمي من إطلاق الكرة من يديه

مـن قـانون اللعبـة والتـي تـم إيقـاف ) 12(يرتكب أية مخالفة أخري لم يرد ذكرها في المـادة 

 . اللعب فيها لإنذار أو طرد لاعب

 . كان الذي حدثت فيه المخالفةيتم لـعب الركلة الحرة غير المباشرة من الم

 : العقوبات التأديبية

ينذر بالبطاقة الصفراء أو الطرد بالبطاقة الحمراء اللاعب أو الاحتيـاط أو اللاعـب الـذي تـم 

 . تبديله 

للحكم الحق في اتخاذ العقوبة من لحظة دخوله للملعب حتى لحظـة خروجـه مـن الملعـب 

 . بعد صافرة النهاية 



 
 الدليل التدريبي الشامل

 في كرة القدم

 

305 
 

 

 :  تستوجب الإنذارالمخالفات التي

 : ًينذر اللاعب وتشهر له البطاقة الصفراء إذا ارتكب أيا من الأخطاء السبعة التالية

 . ًمذنبا بارتكاب سلوك غير رياضي

 . ًيظهر اعتراضا بالقول أو الفعل 

 . يصر على تكرار مخالفة مواد قانون اللعبة

 . يؤخر استئناف اللعب

 . ستئناف اللعب بالركلة الركنية أو الركلة الحرةلا يراعي المسافة المطلوبة عند ا

 . يدخل أو يعاود الدخول إلى ميدان اللعب دون أذن الحكم

 . يترك ميدان اللعب عن عمد دون أذن من الحكم

 : المخالفات التي تستوجب الطرد

 ًيطـــرد اللاعـــب وتـــشهر لـــه البطاقـــة الحمـــراء إذا ارتكـــب أيـــا مـــن الأخطـــاء الـــسبعة 

 : التالية

 . ًنبا بارتكاب اللعب العنيفمذ
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 . ًمذنبا بارتكاب السلوك المشين

 . يبصق على الخصم أو أي شخص آخر

يـحـرم الـفـريـق الـخصم من هدف أو فرصة محققة لتسجيل هدف بلمس الكرة عن عمـد 

 ) . ولا ينطبق هذا على حارس المرمي داخل منطقة الجزاء الخاصة به ( 

يتحرك باتجاه مرمي خصمه من فرصة محققة لتسجيل هـدف حـرمان اللاعب الخصم الذي 

 . بارتكابه أحد الأخطاء التي تستوجب احتساب ركلة حرة أو ركلة جزاء

 . ًيستخدم ألفاظا أو أشارات عدوانية بذيئة أو مهينة

 . يتلقى الإنذار الثاني في نفس المباراة

 . للعب والمنطقة الفنيةالـلاعـب الـذي يـتـم طـرده يـجـب عـلـيـه مغادرة ميدان ا

 : قرارات المجلس الدولي التشريعي

اللاعب الذي يرتكب مخالفـة تـستوجب الإنـذار أو الطـرد سـواء ) : 1(القرار 

  كان ذلك داخل أو خارج ميدان اللعب وسـواء كانـت تلـك المخالفـة موجهـة
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ً تبعـا ضد الخصم أو الزميل أو الحكـم أو الحكـم المـساعد أو أي شـخص آخـر فأنـه يعاقـب

 . لطبيعة المخالفة التي ارتكبها 

 . ًيعتبر حارس المرمى مسيطرا على الكرة بلمسها بأي جزء من يده أو ذراعية ) : 2(القرار 

ــشكل متعمــد،  ــل مــسار الكــرة ب ــام حــارس المرمــى بتحوي ــضمن قي ــازة الكــرة تت ــ أن حي  ـ

لحـارس بـشكل غـير لكنها لا تتضمن الحالات التي يرى فيهـا الحكـم أن الكـرة ارتـدت مـن ا

 . متعمد

 ـــ وكمثــال عــلى ذلــك عنــدما ترتــد الكــرة مــن الحــارس الــذي يــسعى لإنقــاذ مرمــاه مــن 

 . التسجيل

يمكن للاعب تمرير الكرة لحارس مرماه مستخدما رأسـه ) 12(ًطبقا لأحكام المادة ) : 3(القرار 

 . الخ.. أو صدره أو ركبته 

لاعب يستخدم حيله متعمده عندما تكون الكـرة في  أن ال– إذا كان في رأي الحكم –ـ إلا أنه 

ًفأن اللاعب يعتبر مرتكبا سلوكا غير رياضي ويجب إنذاره وإشـهار . اللعب ليتحايل على المادة ً

البطاقة الصفراء له واحتساب ركلة حرة غير مباشرة للفريق الخصم في المكان الـذي تـم فيـه 

 . ارتكاب المخالفة
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  متعمــده ليحتــال عــلى القــانون حــين قيامــة بتنفيــذ ركلــة ـــ اللاعــب الــذي يــستخدم حيلــه

ًيتم إنذاره لارتكابه سلوكا غير رياضي وتشهر له البطاقة الـصفراء ويعـاد تنفيـذ الركلـة . حرة 

 . الحرة

ـ وفي هذه الحالات لا يؤخذ بالاعتبار ما إذا كان حارس المرمي قد لمس الكرة بيده أم لا فـيما 

لفة قد تم ارتكابها بواسطة اللاعب الذي كان يحاول التحايل عـلى وذلك لأن هنالك مخا. بعد

 ) . 12(نص وروح المادة رقم 

إن المهاجمة التي تعرض سلامة الخـصم بـالخطر يجـب ان تعاقـب مثـل عقوبـة ) : 4(القرار 

 . اللعب العنيف 

صد منـه في أي مكان في ميدان اللعب والذي يكون القـ) خداع ( أي عمل تمثيلي ) : 5(القرار 

 . خداع الحكم يجب معاقبته على أنه سلوك غير الرياضي 

 : الركلات الحرة) 13(مادة 

 : أنواع الركلات الحرة

 . تكون الركلات الحرة أما مباشرة أو غير مباشرة

يجب أن تكون الكرة ثابتة عند لعب الركلات الحرة المباشرة وغير المبـاشرة ولا يجـوز للاعـب 

 . ًلمس الكرة مرة ثانية حتى تلمس لاعبا آخرالذي نفذ الركلة أن ي
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  : الركلة الحرة مباشرة

  . يـحـتـسـب الـهـدف إذا تم لعب الركلة الحرة المباشرة إلى مرمى الخصم مباشرة 

إذا تـم لـعـب الـركـلـة الـحـرة الـمـبـاشـرة بـاتـجـاه مـرمـى نـفـس الـفـريـق مـبـاشرة فأنه 

  . كلة ركنية لصالح الفريق الخصم يتم احتساب ر

  : الركلة الحرة غير المباشرة

يعطي الحكم الإشارة باحتساب ركلة حرة غير مباشرة يرفع ذراعه فوق رأسه ويبقي : الإشارة 

ذراعه في ذلك الوضع حتى يتم تنفيذ الركلة ويستمر بتلك الإشارة حتى تلعب الركلة وتلمس 

  . للعب ًالكرة لاعبا آخر أو تصبح خارج ا

  : دخول الكرة في المرمى

يمكن تسجيل هدف فقط إذا تم لمس الكـرة بعـد ركلهـا بواسـطة لاعـب آخـر قبـل دخولهـا 

  . المرمى

  . إذا تم تنفيذ الركلة الحرة غير المباشرة إلى مرمى الخصم مباشرة، يستأنف اللعب بركلة مرمى 
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بـاشرة يمـنح الخـصم ركلـة إذا تم تنفيذ الركلة الحرة غير المباشرة إلى مرمى الفريـق نفـسه م

 . ركنية

 : موقع الركلة الحرة

 : الركلة الحرة داخل منطقة الجزاء

 : الركلة الحرة المباشرة وغير المباشرة للفريق المدافع

عـلى الأقـل مـن )  يـاردة10(م 9،15يجب أن يكون كافة لاعبي الفريق الخصم عـلى مـسافة 

 . الكرة

 خـارج منطقـة الجـزاء حتـى تـصبح الكـرة في يجب أن يبقـي كافـة لاعبـي الفريـق الخـصم 

 . اللعب

 . تصبح الكرة في اللعب عندما يتم لعبها مباشرة إلى خارج منطقة الجزاء

 يتم تنفيـذ الركلـة الحـرة التـي تحتـسب داخـل منطقـة المرمـى مـن أي نقطـة داخـل تلـك 

 . المنطقة

 : الركلة الحرة غير المباشرة للفريق المهاجم
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عـلى الأقـل مـن )  ياردة10(م 9ر15 لاعبي الفريق الخصم على مسافة يـجـب أن يكون كافة

 . الكرة إلى أن تصبح الكرة في اللعب إلا إذا كانوا على خط مرماهم بين القائمين

 . تصبح الكرة في اللعب عند ركلها وتحركها

يتم تنفيذ الركلة الحرة غير المباشرة داخل منطقة المرمى من ذلـك الجـزء مـن خــط منطقـة 

 . المرمى الموازي لخط المرمى ومن أقرب نقطة إلى المكان الذي وقعت فيه المخالفة

 : الركلة الحرة خارج منطقة الجزاء

عـلى الأقـل مـن الكـرة حتـى )  يـاردة10(م 9ر15يجب أن يكون كافة الخصوم على مـسافة 

 . تصبح الكرة في اللعب

 . تصبح الكرة في اللعب عند ركلها وتحركها

 . لركلة الحرة من المكان الذي وقعت فيه المخالفةيتم تنفيذ ا

 : العقوبات/ المخالفات 

ًعند تنفيذ الركلة الحرة، إذا كان أحد لاعبي الفريق الخصم قريبا من الكرة أقل مـن المـسافة 

 : المطلوبة يتم الأتي 
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 . يعاد تنفيذ الركلة

ة جزائه وإذا لم تركـل الكـرة عند تنفيذ الركلة الحرة بواسطة الفريق المدافع من داخل منطق

 : مباشرة في اللعب يتم الأتي

 . يعاد تنفيذ الركلة

 : الركلة الحرة التي ينفذها أحد اللاعبين غير حارس المرمي

وذلك باستثناء ( إذا قام اللاعب الذي ركل الكرة بلمسها مرة ثانية بعد أن أصبحت في اللعب 

 : م الأتيًوقبل أن تلمس لاعبا آخر يت) لمسها بيديه 

تمنح ركلة حرة غير مباشرة للفريق الخصم ويتم تنفيذ الركلة مـن المكـان الـذي وقعـت فيـه 

 . المخالفة

بعد أن تصبح الكرة في اللعب إذا أمسك بها أو لمسها عن عمد اللاعب الذي ركل الكـرة قبـل 

 : ًأن تلمس لاعبا آخر يتم الأتي

يـذ الركلـة مـن المكـان الـذي وقعـت فيـه تمنح ركلة حرة مباشرة للفريـق الخـصم ويـتم تنف

 . المخالفة

 . تـمـنـح ركـلـة جزاء إذا وقعت المخالفة داخل منطقة الجزاء الخاصة بالراكل نفسه
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 : الركلة الحرة التي ينفذها حارس المرمى

وذلـك باسـتثناء لمـسها ( إذا لمس حارس المرمي الكرة مرة ثانية بعد أن أصبـحـت في اللعـب 

 : ًن تلمس لاعبا آخر يتم الآتيقبل أ) بيده 

تمنح ركلة حرة غير مباشرة للفريق الخصم ويتم تنفيذ الركلة مـن المكـان الـذي وقعـت فيـه 

 . المخالفة

ًإذا أمسك أو لمس حارس المرمي الكرة متعمدا بيديـه بعـد أن أصـبحت في اللعـب وقبـل أن 

 : ًتلمس لاعبا آخر يتم الآتي

 للـفـريـق الخـصم إذا وقعـت المخالفـة خـارج منطقـة جـزاء تـمـنـح ركـلـة حـرة مـبـاشـرة

 . حارس المرمي ويتم تنفيذ الركلة من المكان الذي وقعت فيه المخالفة

تـمـنـح ركـلـة حـرة غـيـر مـبـاشرة للفريق الخصم إذا وقعت المخالفة داخـل منطقـة جـزاء 

 . خالفةحـارس المرمي ويتم تنفيذ الركلة من المكان الذي وقعت فيه الم

 : ركلة الجزاء) 14(مادة 

تمنح ركلة الجزاء ضد الفريق الذي يرتكب أحد الأخطاء العشرة التي يعاقب عليها بركلة حرة 

 . مباشرة ضمن منطقة جزائه حين تكون الكرة في اللعب
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 . يمكن تسجيل هدف مباشرة من ركلة الجزاء

 أو عند نهاية كل فترة من فـترتي يضاف الوقت للسماح بتنفيذ ركلة الجزاء في نهاية كل شوط

 . الوقت الإضافي

 : مكان الكرة واللاعبين

 : الكرة

 . يتم وضعها فوق نقطة الجزاء

 : اللاعب الذي ينفذ ركلة الجزاء

 . يتم تحديد هوية اللاعب الذي ينفذ ركلة الجزاء بوضوح

 : حارس المرمى المدافع

ة اللاعـب الـذي ينفـذ الركلـة بـين يجب أن يبقي حارس المرمى عـلى خـط مرمـاه في مواجهـ

 . القائمين إلى أن يتم ركلة الكرة

 : يكون موقع اللاعبين الأخرين غير اللاعب الذي ينفذ الركلة كمايلي

 . ضمن ميدان اللعب

 . خارج منطقة الجزاء
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 . خلف علامة الجزاء

 . على الأقل من علامة الجزاء)  ياردة10(م 9،15على مسافة 

 : الحكم

لحكم الإشارة بتنفيذ ركلة الجزاء حتى يصبح اللاعبون في المواقـع المحـددة لهـم في لا يعطي ا

 . القانون

 . هو الذي يقرر أن ركلة الجزاء قد استكملت

 : الإجراءات

 . اللاعب الذي ينفذ ركلة الجزاء يجب أن يركل الكرة إلى الإمام

 . ًلا يلعب الكرة مرة ثانية حتى تلمس لاعبا آخر

 . في اللعب بعد ركلها وتحركها إلى الأمامتصبح الكرة 

لدى تنفيذ ركلة جزاء أثناء الوقت الأصلي للعب أو لـدى تمديـد الوقـت عنـد نهايـة الـشوط 

الأول أو نهاية المباراة من أجل تنفيذ أو إعادة تنفيذ ركلة جزاء فأنه يتم احتساب هـدف إذا 

 : ضةحدث ما يلي قبل أن تمر الكرة بين القائمين وتحت العار
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 . أو العارضة أو حارس المرمى/لمست الكرة أيا من القائمين أو كليها و

 : العقوبات/ المخالفة 

إذا أعطي الحكم الإشارة لتنفيذ ركلة الجزاء ثم حدثت إحدى الحالات التالية قبـل أن تـصبح 

 . الكرة في اللعب

 : إذا انتهك اللاعب الذي ينفذ ركلة الجزاء مواد قانون اللعبة

 . مح الحكم باستمرار الركلةيس

 . يعاد تنفيذ الركلة إذا دخلت الكرة المرمى

إذا لم تدخل الكرة المرمى فيوقف الحكم اللعب ويبدأ المباراة بركلة حرة غير مباشرة للفريـق 

 . الخصم 

 : إذا انتهك حارس المرمي مواد قانون اللعبة

 . يسمح الحكم باستمرار تنفيذ الركلة

 . دف إذا دخلت الكرة المرمييحتسب الحكم اله

 . يعاد تنفيذ الركلة إذا لم تدخل الكرة المرمي
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إذا دخل أحد زملاء اللاعب الـذي ينفـذ الركلـة إلى منطقـة الجـزاء أو تحـرك أمـام أو ضـمن 

 : من علامة الجزاء)  ياردة10(م 15،9مسافة 

 . يسمح الحكم باستمرار تنفيذ الركلة

 . الكرة المرمييعاد تنفيذ الركلة إذا دخلت 

إذا لم تدخل الكرة المرمى فيوقف الحكم اللعب ويبدأ المباراة بركلة حرة غير مباشرة للفريـق 

 . الخصم 

إذا ارتدت الكرة من حارس المرمـى أو عارضـة أو قـائم المرمـى ولمـسها هـذا اللاعـب يوقـف 

 . الحكم اللعب ويستأنفة بركلة حرة غير مباشرة للفريق الخصم

م 15،9 زملاء حارس المرمى إلى منطقة الجزاء أو تحـرك أمـام أو ضـمن مـسافة إذا دخل أحد

 : من علامة الجزاء )  ياردة10(

 . يسمح الحكم باستمرار تنفيذ الركلة

 . يحتسب الحكم الهدف إذا دخلت الكرة المرمى

 . يعاد تنفيذ الركلة إذا لم تدخل الكرة المرمى

بة من قبل لاعب من كـل مـن الفـريقين المـدافع أو في حالة حدوث مخالفة لمواد قانون اللع

 : المهاجم يتم مايلي
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 . يعاد تنفيذ الركلة

 : في حالة حدوث الأتي بعد تنفيذ ركلة الجزاء

ًقبل أن تلمـس لاعبـا ) باستثناء لمسها بيديه ( لمس اللاعب الذي ينفذ الركلة الكرة مرة ثانية 

 . آخر

 اشرة وتنفـذ الركلـة مـن المكـان الـذي حـدثت فيـه يمنح الفريق الخصم ركلـة حـرة غـير مبـ

 . المخالفة

 : ًإذا لمس اللاعب الذي ينفذ الركلة الكرة بيديه عن عمد قبل أن تلمس لاعبا آخر

 . يمنح ركلة حرة مباشرة للفريق الخصم ويتم تنفيذها من مكان وقوع المخالفة

 : مامإذا تم لمس الكرة بواسطة عامل خارجي أثناء تحركها إلى الأ

 . يعاد تنفيذ الركلة

إذا ارتدت الكرة إلى داخل ميدان اللعب من حارس المرمى أو من العارضة أو من القائمين ثم 

 : تم لمسها من قبل عامل خارجي يتم الأتي

 . يوقف الحكم اللعب
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 يــــسـتأنـف اللعـــب بإســـقاط الكـــرة في المكـــان الـــذي لا مـــست فيـــه الكـــرة العامـــل 

 . الخارجي

 : رمية التماس) 15(مادة 

 . رمية التماس هي طريقة لاستئناف اللعب

 . لا يمكن تسجيل هدف مباشرة من رمية التماس

 : يتم منح رمية التماس

 . عندما تجتاز الكرة بكاملها خط التماس سواء على الأرض أو في الهواء

 . يكون تنفيذها من النقطة التي اجتازت فيها الكرة خط التماس

 . اللاعب الذي كان آخر من لمس الكرة قبل اجتيازها خط التماستمنح إلى خصم 

 : الإجراءات

 : يجب على الرامي لحظة رمي الكرة مايلي

 . أن يواجه ميدان اللعب

 . أن يكون جزء من كلتا قدميه إما على خط التماس أو على الأرض خارج خط التماس
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 . أن يستخدم كلتا يديه

 . أسهأن يرمي الكرة من خلف وفوق ر

 . ًلا يمكن للرامي أن يلمس الكرة مرة ثانية حتى تلمس لاعبا آخر

 . متر من نقطة تنفيذ رمية التماس ) 2(على كل الخصوم الوقوف مسافة لا تقل عن 

 . تصبح الكرة في اللعب فور دخولها ميدان اللعب

 : العقوبات/ المخالفات 

 . ى رمية التماس التي ينفذها لاعب آخر غير حارس المرم

وذلـك ) باسـتثناء لمـسها بيديـه ( إذا لمس الرامي الكرة مرة ثانية بعد أن أصبحت في اللعب 

 : قبل أن يلمسها لاعب آخر

ــوع  ــان وق ــن مك ــة م ــذ الركل ــتم تنفي ــصم وي ــق الخ ــاشرة للفري ــير مب ــرة غ ــة ح ــنح ركل  تم

 . المخالفة

ًقبـل أن تلمـس لاعبـا ًإذا أمسك الرامي الكرة بيده متعمدا بعد أن أصبحت في اللعب وذلك 

 : آخر
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 . تمنح ركلة حرة مباشرة للفريق الخصم ويتم تنفيذ الركلة من مكان وقوع المخالفة

ــي  ــق الرام ــة بفري ــزاء الخاص ــة الج ــل منطق ــة داخ ــت المخالف ــزاء إذا وقع ــة ج ــنح ركل  تم

 . نفسه

 . رمية التماس التي ينفذها حارس التماس

) باستثناء لمـسها بيديـه ( بعد أن أصبـحـت في اللعب إذا لمس حارس المرمى الكرة مرة ثانية 

 : ًوذلك قبل أن تلمس لاعبا أخر

 . تمنح ركلة حرة غير مباشرة للفريق الخصم ويتم تنفيذ الركلة من مكان وقوع المخالفة 

ًإذا أمسك حارس المرمي الكرة بيده متعمدا بعد أن أصبحت في اللعب وذلك قبـل أن تلمـس 

 : ًلاعبا آخر

 ركلة حرة مباشرة للفريق الخصم إذا وقعت المخالفة خارج منطقة جزاء حـارس المرمـى تمنح

 . ويتم تنفيذ الركلة من مكان وقوع المخالفة

تمنح ركلة حرة غير مباشرة للفريق الخصم إذا وقعـت المخالفـة داخـل منطقـة جـزاء حـارس 

 . المرمى ويتم تنفيذ الركلة من مكان وقوع المخالفة
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د لاعبي الفريق الخصم بإعاقة أو إرباك اللاعب الذي ينفـذ رميـة الـتماس بـشكل إذا قام أح

 : غير عادل

 . يتم توجيه إنذار له لسلوكه غير الرياضي وتشهر له البطاقة الصفراء

 : بالنسبة لأية مخالفات أخري لهذه المادة

 . يقوم لاعب من الفريق الخصم بتنفيذ رمية التماس

  :ركلة المرمى) 16(مادة 

 . ركلة المرمى هي طريقة لاستئناف اللعب

 . يمكن تسجيل هدف مباشرة من ركلة المرمى ولكن فقط ضد الفريق الخصم

 : تحتسب ركلة المرمى عندما

تجتاز الكرة بكاملها خط المرمى بعد أن كان آخر من لمسها لاعب من الفريق المهـاجم سـواء 

 ) . 10(ا وفق المادة رقم في الهواء أو على الأرض ولم يتم تسجيل هدف منه

 : الإجراءات

 . يتم ركل الكرة بواسطة أحد لاعبي الفريق المدافع من أي نقطة داخل منطقة المرمى 
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 . يبقي لاعبو الفريق الخصم خارج منطقة الجزاء حتى تصبح الكرة في اللعب

 .  آخر ًلا يجوز للاعب الذي ينفذ ركلة المرمى لعب الكرة مرة ثانية حتى تلمس لاعبا

 . تصبح الكرة في اللعب عند ركلها مباشرة إلى خارج حدود منطقة الجزاء

 : العقوبات/ المخالفة 

 : إذا لم يتم ركل الكرة مباشرة خارج منطقة الجزاء لتصبح في اللعب

 . يعاد تنفيذ الركلة

 . تنفيذ ركلة المرمى بواسطة لاعب آخر غير حارس المرمى

كلة المرمى الكرة مرة أخري بعد أن أصبحت الكرة فــي اللـعــب إذا لمس اللاعب الذي نفذ ر

 : ًوذلـك قبل أن تلمس لاعبا آخر) باستثناء لمسها بيديه ( 

ــوع  ــان وق ــن مك ــة م ــذ الركل ــتم تنفي ــصم وي ــق الخ ــاشرة للفري ــير مب ــرة غ ــة ح ــنح ركل  تم

 . المخالفة

 بعـد أن أصـبحت في ًإذا أمسك أو لمس اللاعب الذي ينفذ ركلة المرمي الكـرة بيـده متعمـدا

 : ًاللعب وذلك قبل أن تلمس لاعبا آخر
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 . تمنح ركلة حرة مباشرة للفريق الخصم ويتم تنفيذ الركلة من مكان وقوع المخالفة

 . تمنح ركـلة جزاء إذا وقعت المخالفة داخل منطقة جزاء اللاعب الذي نفذ الركلة

 . ركلة المرمى التي ينفذها حارس المرمى 

باسـتثناء لمـسها ( حارس المرمى الكرة مرة أخرى بعد أن أصبحت الكرة في اللعب إذا لـمـس 

 : ًوذلك قبل أن تلمس لاعبا آخر) بيديه 

ــوع  ــان وق ــن مك ــة م ــذ الركل ــتم تنفي ــصم وي ــق الخ ــاشرة للفري ــير مب ــرة غ ــة ح ــنح ركل  تم

 . المخالفة

 في اللعـب وذلـك ًإذا أمسك أو لمس حارس المرمى الكرة بيده متعمدا بعد أن أصبحت الكـرة

 : ًقبل أن تلمس لاعبا آخر

تمنح ركلة حرة مباشرة للفريق الخصم إذا وقعت المخالفة خارج منطقة جزاء الحـارس ويـتم 

 . تنفيذ الركلة من مكان وقوع المخالفة

تمنح ركلة حرة غير مباشرة للفريق الخصم إذا وقعت المخالفة داخـل منطقـة جـزاء الحـارس 

 .  مكان وقوع المخالفةويتم تنفيذ الركلة من
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 : بالنسبة لأية مخالفات أخري لهذه المادة

 . يعاد تنفيذ ركلة المرمي 

 : الركلة الركنية) 17(مادة 

 . الركلة الركنية هي طريقة لاستئناف اللعب

 . يمكن تسجيل هدف مباشرة من الركلة الركنية ولكن فقط ضد الفريق الخصم

 : تحتسب الركلة الركنية عندما

ز الكرة بكاملها خط المرمي إما على الأرض أو في الهواء بعد أن كان آخر من لمسها لاعب تجتا

 ). 10(ًمن الفريق المدافع ولم يتم تسجيل هدف منها استنادا للمادة رقم 

 : الإجراءات

 . توضع الكرة داخل قوس الزاوية لأقرب قائم راية ركنية

 . يجب عدم تحريك قائم الراية الركنية

مـن الكـرة حتـى )  ياردة10(م 9ر15 لاعبي الفريق الخصم عدم الاقتراب لأقل من يجب على

 . تصبح الكرة في اللعب
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 . يتم ركل الكرة بواسطة أحد لاعبي الفريق المهاجم

 . تصبح الكرة في اللعب عند ركلها وتحركها

 . آخرًيجب على اللاعب الذي ينفذ الركلة عدم لعب الكرة مرة ثانية حتى تلمس لاعبا 

 : العقوبات/ المخالفات 

 . تنفيذ الركلة الركنية بواسطة لاعب آخر غير حارس المرمي 

 إذا لمس اللاعب الذي نفذ الركلة الركنية الكرة مرة ثانيـة بعـد أن أصـبحت الكـرة في اللعـب 

 : َوذلك قبل أن تلمس لاعبا آخر) باستثناء لمسها بيديه ( 

 . م ويتم تنفيذ الركلة من مكان وقوع المخالفةتمنح ركلة غير مباشرة للفريق الخص

ًإذا لمس أو أمسك اللاعب الذي نفذ الركلة الركنية بيديه متعمدا بعـد أن أصـبحت الكـرة في 

 : َاللعب وذلك قبل أن تلمس لاعبا آخر

 تمـــنح ركلـــة حـــرة مبـــاشرة للفريـــق الخـــصم ويـــتم تنفيـــذ الركلـــة مـــن مكـــان وقـــوع 

 . المخالفة
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 . إذا وقعت المخالفة داخل منطقة جزاء منفذ الركلةتمنح ركلة جزاء 

 : الركلة الركنية التي ينفذها حارس المرمى

) باستثناء لمـسها بيديـه ( إذا لمس حارس المرمي الكرة مرة ثانية بعد أن أصبـحـت في اللعب 

 : ًوذلك قبل أن تلمس لاعبا آخر

 . كلة من مكان وقوع المخالفةتمنح ركلة حرة غير مباشرة للفريق الخصم ويتم تنفيذ الر

ًإذا أمسك حارس المرمى الكرة متعمدا بيده بعد أن أصبحت الكرة في اللعـب وذلـك قبـل أن 

 : ًتلمس لاعبا آخر

تمنح ركلة حرة مباشرة للفريق الخصم إذا وقعت المخالفة خارج منطقة جزاء حـارس المرمـى 

 . ويتم تنفيذ الركلة من مكان وقوع المخالفة

ة حرة غير مباشرة للفريق الخصم إذا وقعت المخالفـة داخـل منطقـة جـزاء حــارس تمنح ركل

 . المـرمـى ويـتـم تـنفيذ الركلة من مكان وقوع المخالفة

 : بالنسبة لأية مخالفات أخري

 . يعاد تنفيذ الركلة

 : طرق تحديد الفريق الفائز في المباراة
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 لـذهبي هـما طريقتـان لتحديـد الفريـق أن تـنـفـيـذ الـركلات مـن علامـة الجـزاء والهـدف ا

 الفــائز عنــدما تتطلــب قواعــد المــسابقة تحديــد الفريــق الفــائز بعــد انتهــاء المبــاراة 

 . بالتعادل

 : الركلات من علامة الجزاء

 : الإجراءات

 . يختار الحكم أحد المرميين لتنفيذ الركلات

) كـابتن ( سب قائـدة يقوم الحكم بإجراء القرعـة بقطعـة نقـود معدنيـة والفريـق الـذي كـ

 . القرعة يقرر إذا ما كان سيلعب الركة الأولي أم الثانية

 . يقوم الحكم بتسجيل الركلات الملعوبه 

ًتبعا للشروط الموضحة لا حقا فأن كلا الفريقين له الحق بخمسة ركلات  ً . 

 . تنفذ الركلات بالتناوب من قبل الفريقين

ً خمس ركلات أن أحرز أحدهما أهدافا أكثر مـما إذا حدث قبل أن يستكمل كل من الفريقين

 . يستطيع الآخر الحصول عليها في حال استكمال الركلات يوقف تنفيذ الركلات
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إذا حدث بعد أن يكون كلا من الفريقين قد لعب خمس ركلات أن سجل كلا الفريقين نفـس 

نفس الطريقـة العدد من الأهداف أو لم يسجل أي منهما أي هدف يستمر لعـب الـركلات بـ

 . حتى يستطيع أحد الفريقين تسجيل هدف أكثر من نفس عدد الركلات

أن حارس المرمي الذي يصاب أثناء تنفيذ الركلات من علامة الجزاء والـذي يـصبح غـير قـادر 

على الاستمرار كحارس للمرمي يمكن اسـتبداله بأحـد البـدلاء المـسميين شريطـة أن لا يكـون 

 . لأقصى للتبديل المسموح به وفق قواعد المسابقةفريقه قد استنفذ العدد ا

باستثناء ما ورد في الحالة السابقة فأن اللاعبين الموجـودين فقـط في ميـدان اللعـب في نهايـة 

ًالمباراة بما في ذلك الوقت الإضافي إذا كان ذلك مطبقا مسموح لهم بتنفيذ الركلات من علامـة 

 . الجزاء

ف وكل اللاعبين الذين لهم الحق في تأدية الـركلات يجـب كل ركلة تنفذ من قبل لاعب مختل

 . أن ينفذوها قبل أن يقوم أي لاعب بتنفيذ الركلات مرة ثانية

أي لاعب له الحق في تنفيذ الركلات يمكنه تغيير مركزه مع حـارس المرمـي في أي وقـت أثنـاء 

 . تأدية الركلات من علامة الجزاء
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تنفيـذ الـركلات وحكـام المبـاراة بالبقـاء داخـل ميـدان يسمح فقط للاعبين الذين يحق لهـم 

 . اللعب عند تأدية الركلات من علامة الجزاء

يجب على كل اللاعبين عدا اللاعب الذي يقوم بتنفيذ الركلة وحارس المرمي أن يكونوا داخـل 

 . دائرة المنتصف

وخـارج على حارس مرمي فريق اللاعـب الـذي ينفـذ الركلـة أن يظـل داخـل ميـدان اللعـب 

منطقة الجزاء التي تؤدى فيها الركلات على خط المرمي عند نقطـة تلاقيـه مـع خطـة نقطـة 

 . الجزاء

ما لم يكن قد نص على خلاف ذلك فأن مواد قانون اللعبة وقرارات المجلس الدولي التشريعي 

 . يتم تطبيقها عند تأدية الركلات من علامة الجزاء) البورد ( 

 المباراة بعدد أكبر من اللاعبين يزيد على عدد لاعبي خصمه فعليـة عندما ينهي أحد الفريقين

تخفيض عدد لاعبيه ليتساوى مع عدد لاعبي الخصم ويعلم الحكم باسم ورقم كل لاعب تـم 

 . استبعاده وتقع المسؤولية بذلك على رئيس الفريق
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 مـن كـل فريـق قبل بدء الركلات من علامة الجزاء على الحكم أن يتأكـد بـأن عـدد اللاعبـين

 . ًوالمتواجدين في دائرة النصف متساويا وأنهم هم الذين سينفذون الركلات

 : المنطقة الفنية

قبل بدء الركلات من علامة الجزاء على الحكم أن يتأكـد بـأن عـدد اللاعبـين مـن كـل فريـق 

 . ًوالمتواجدين في دائرة النص متساويا وأنهم هم الذين سينفذون الركلات 

فنية الموضحة في المادة الثالثة من قانون اللعبة والقرار الثاني مـن قـرارات المجلـس المنطقة ال

الدولي التشريعي تتعلق بشكل خاص بالمباريات التي تجري على الملاعب التـي تحتـوي عـلى 

 : مقاعد جلوس مخصصة للجهاز الفني واللاعبين البدلاء 

 الحجـم والموقـع وأن الملاحظـات أن المنطقة الفنية قد تختلف بين ملعـب وأخـر مـن حيـث

 : التالية قد صرت كتوجيه عام

ًتمتد المنطقة الفنية مترا واحدا  من كل جانب من المنطقة المخصصة للجلـوس ) ياردة واحدة(ً

 . من خط التماس) ياردة واحدة(كما تمتد إلى الأمام مسافة متر واحد 
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 . يوصى باستخدام علامات لتحديد هذه المنطقة 

 . نظمة الخاصة بالمسابقة عدد الأشخاص المسموح لهم بشغل هذه المنطقة تحدد الأ

ًيتم تحديد صفة الأشخاص الذين سيشغلون المنطقة الفنية قبـل بـدء المبـاراة طبقـا لأنظمـة 

 . المسابقة

يحق لشخص واحد فقط في نفس الوقت نقل التعليمات التكتيكية وعليه أن يعود إلى مكانة 

 . لك التعليماتحالاً بعد إعطائه ت

على المدرب والإداريين الأخرين البقاء ضمن المنطقة الفنيـة المحـددة وذلـك باسـتثناء بعـض 

الحالات حيث يسمح مثلاً لأخصائي العلاج الطبيعـي أو الطبيـب بالـدخول إلى الملعـب بـأذن 

 . الحكم لتقييم حالة اللاعب المصاب

ــشغلون المن ــذين ي ــسلوك عــلى المــدرب والأشــخاص الأخــرين ال ــة أن يتــصرفوا ب ــة الفني  طق

 . مسؤول

 : الحكم الرابع

ــسلوك  ــة أن يتــصرفوا ب ــة الفني ــشغلون المنطق ــذين ي  عــلى المــدرب والأشــخاص الآخــرين ال

 . مسئول 
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يجوز تعيين الحكم الرابع بموجب الأنظمة الخاصة بالمـسابقة ويمكـن أن يقـوم بواجبـات أي 

الاسـتمرار كـما أنـه يقـوم بمـساعدة الحكـم في من الحكام الثلاثة في حالة عدم قدرتهم عـلى 

 . جميع الأوقات 

يجب على الهيئة المنظمة أن تبين بوضوح قبل بدء المسابقة وذلك في حالة عدم قدرة الحكم 

هل سيقوم الحكم الرابع بمهمة حكم المباراة أم أن الحكم المـساعد : على الاستمرار في مهمته

ًالتالي سيصبح الحكم الرابع حكما مساعداالأول سيقوم بمهمة حكم المباراة وب ً . 

يقوم الحكم الرابع بأية واجبات ومسؤوليات إدارية قبل وأثناء وبعد المباراة وفق مـا يطلبـه 

 . منه حكم المبارة

يشرف على تبديل كرات اللعب عند الطلب فإذا أصـبحت كـرة المبـاراة غـير صـالحة ويتعـين 

لحكم يؤمن كرة أخري ويقلل تأخير اللعـب إلى أدنى حـد استبدالها فأنه وبناء على تعليمات ا

 . ممكن

له صلاحية الكشف على معدات اللاعبين البدلاء قبل دخـولهم أرض الملعـب وفي حالـة عـدم 

 . مطابقة معداتهم لنص قانون اللعبة يقوم بإخطار الحكم

يتحتم على الحكم الرابـع تنبيـه الحكـم عنـدما ينـذر اللاعـب الخطـأ بـسبب 

 اس عليه أو حالما لا يتم طـرد لاعـب تـم إعطائـه الانـذار الثـاني أو حـالالألتب
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لكن الحكم يضل هو من لـه الـسلطة . حصول عنف ليس على مشهد من الحكم ومساعديه 

 . في البت بجميع النقاط والأمور المتصلة باللعب 

 للحكم المساعد صلاحية إعلام الحكم عن أي سلوك غير مسؤول من أي 

 ...نطقة الفنية شخص داخل الم
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