
  

 بطاقات المهارات

 . أمسكِ الكرة بإحكام بكلتا يديك

 .ابقِ رأسك لأسفل وعينيك على الكرة

 
اخطِ للأمام خطوة بالقدم التي لن تركل الكرة وحافظي على جسدك في  

 .وضع مستقيم

 .اسقطِ الكرة من اليد الموجودة على نفس جانب القدم التي ستركلها

 

 2خطأ 
هناك خطأ شائع آخر وهو إسقاط  

الكرة من اليد الموجودة على 

الجانب الآخر وليس نفس جانب  

 . القدم المستخدمة للركل

 

يجب أن تسقط الكرة من اليد 

الموجودة على نفس جانب القدم  

التي ستركلها واليد الأخرى  

 . ضرورية لحفظ التوازن

 

 
 

يتضمن الأسلوب إسقاط الكرة من اليد 

الموجودة على نفس جانب القدم التي 

ستركلها نحو القدم وركلها مرة أخرى إلى  

 . يديك
 
 
 

إسقاط الكرة من اليد التي على 

 نفس 
 .جانب القدم المستخدمة للركل
رسغ اليد مفرود والكرة تسقط 

 .على القدم المستخدمة للركل
اليدان مستعدتان للإمساك 

 بالكرة 
 التي تنقرها القدم لأعلى

 

اخطِ خطوة للأمام 

بالقدم التي لن تركل 

 .الكرة
اركلِ الكرة بمشط قدمك 

وانقريها لأعلى نحو 

 .جسدك
 
 
 

إسقاط الكرة على القدم المستخدمة للركل وعندما يضرب مشط  

 . القدم الكرة، انقريها بأصابع القدم لأعلى نحو جسدك

 .افردِ ساقيك وقومي بمد ذراعيك للأمام للإمساك بالكرة

 .عيةإن كنت تجري، حافظي على مسافة خطوتك الطبي 

 


