
  

 بطاقات المهارات

 . أمسكِ الكرة بإحكام بكلتا يديك

 . ابقِ رأسك لأسفل وعينيك على الكرة

 

قومي بتوجيه كتفك ناحية الهدف واخطِ خطوة للأمام بالقدم التي لن تركل  

 . الكرة

الكرة من اليد الموجودة على نفس جانب القدم التي ستركل الكرة   يأسقط

 . وقومي بفرد الذراع في الجانب الآخر لمساعدتك على حفظ توازنك

 .قومي بمد معصمك واسقطي الكرة على القدم التي ستركلها

 

يتضمن الأسلوب ركل الكرة عند زاوية 

 .قائمة بالنسبة لأمام اللاعبة
 
 

 العينان على الكرة 
طوال الوقت

إسقاط الكرة من 

اليد التي على 

نفس جانب القدم 

التي ستركل 

 .الكرة
رسغ اليد مفرود 

والكرة تسقط على 

القدم التي 

 .ستركل الكرة
 

من الهدف،  90oقفِ بزاوية 

 .وكتفك يشير نحو الهدف
 اخطِ خطوة للأمام بالقدم 

 .التي لن تركل الكرة
اركلِ الكرة بباطن القدم 

وتابعي في خط عرضي بالنسبة 

 .للجسد في اتجاه الهدف
 
 

 2خطأ 
خطأ شائع آخر وهو إسقاط الكرة من اليد هناك

الموجودة على الجانب الآخر لا الجانب الذي 

 .توجد به القدم التي ستركل الكرة

 

يجب إسقاط الكرة من اليد الموجودة على نفس  

جانب القدم التي ستركل الكرة وتسُتخَدمَ اليد 

 .توازنكالأخرى للمساعدة في الحفاظ على 

 

 
 

 .  الكرة بباكن القدم ياركل

تابعي الركل في خط عرضي بالنسبة لجسدك في اتجاه الهدف مع  

 . علىتوجيه أصابع القدمين لأ

 


