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 المقدمة
إذ  مهاراتهم، وصقل الأفراد قدرات تنمٌة فً الأساسٌة الركائز إحدى مجالاتها بجمٌع الرٌاضة تُعَدّ     

ي دورًا  أهمٌة من اوانطلاقً  .والنفسً البدنً توازنه وتطوٌر الإنسان شخصٌة بناء فً امهمً  تؤدِّ

 المهارات الأساسٌة للألعاب الرٌاضٌة(  (الكتاب هذا جاء الشاملة، البدنٌة للتربٌة كأساس الرٌاضة

ا شاملًا  مرجعًا لٌكون ًٌ  والمعرفة الأساسٌة بالمهارات تزوٌدهم إلى وٌهدف المهنً، التعلٌم لطلبة وعمل

 حد على والتدرٌبٌة التعلٌمٌة الفائدة تحقٌق فً ٌُسهِم مما البدنٌة، الرٌاضة مجال فً اللازمة النظرٌة

  .سواء

 تطوٌر على ٌُركّز إذ المهنً، التعلٌم مرحلة فً الطلبة احتٌاجات ٌلبً بما خصٌصًا الكتاب هذا أعُِد     

 القدم، كرة مثل الأساسٌة، الرٌاضٌة الألعاب من مجموعة خلال من مهاراتهم وصقل البدنٌة قدراتهم

 تُعَدّ  التً الرٌاضات من وغٌرها والسباحة، القوى، وألعاب الطاولة، وتنس الطائرة، وكرة السلة، وكرة

 بٌن تجمع متكاملة تعلٌمٌة تجربة توفٌر إلى الكتاب هذا وٌهدف، الحركً والنشاط البدنٌة للتربٌة ركٌزة

 المهارات وأهم الأساسٌة، القواعد وٌعرض بعمق رٌاضة كل ٌتناولو والعملٌة، النظرٌة الجوانب

 .الأمثل بالشكل لأدائها اللازمة التقنٌة

 لشرح كبٌرة أهمٌة ٌولً بل رٌاضة، لكل الأساسٌة القواعد تقدٌم مجرد على الكتاب هذا ٌقتصر لا   

 تدرٌب وأسالٌب عملٌة تطبٌقات خلال من للطلبة، العامة اللٌاقة وتنمٌة البدنٌة، القدرات تطوٌر كٌفٌة

 فً ودورها البدنٌة اللٌاقة بأهمٌة التوعٌة على ٌُركّز كما ، الرٌاضً الأداء تعزٌز فً تُسهم متنوعة

 .الٌومٌة حٌاتهم من كجزء البدنً النشاط تبنًّ على الطلبة وتحفٌز الجسم، صحة على الحفاظ

 التوازن تحقٌق إلى تهدف التً العملٌة والتدرٌبات الأنشطة من مجموعة على الكتاب هذا ٌحتوي   

 الجماعً العمل لمفاهٌم شامل فهم تطوٌر على الطلبة وتساعد النظرٌة، والمعرفة البدنٌة المهارات بٌن

 .نفوسهم فً الرٌاضٌة القٌم وغرس شخصٌاتهم بناء فً ٌسهم مما اللعبة، بقواعد والالتزام والانضباط

 الشاملة، التنمٌة لتحقٌق كوسٌلة الرٌاضة بأهمٌة الطلبة لدى الوعً مستوى رفع إلى أٌضًا وٌسعى

 التواصل تحسٌن على وٌعمل بالنفس الثقة زٌعزِّ  و الاجتماعٌة، مأ النفسٌة مأ البدنٌة الناحٌة من سواء

 .الآخرٌن مع

 البدنً النشاط من وٌجعل الرٌاضٌة خبراتهم ٌثري للطلبة، مفٌدًا رفٌقًا الكتاب هذا ٌكون أن نأمل    

ا اجزءً  ًٌ  وقدراتهم طاقاتهم من الكاملة الاستفادة من وٌمكّنهم والشخصٌة، المهنٌة حٌاتهم من أساس

 .المهنٌة الحٌاة مسٌرة فً والتفوق النجاح لتحقٌق

  م 2025 -هـ  4447 المؤلفون                                                                      
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لاً :   كرة القدمأوَّ

 المقدمة 

لعاب شعبٌة فً العالم وشهدت كثر الأأتزاٌد  كونها من قً  لعبة كرة القدمفً  الاهتمام العالمًبدأ    

فً السنوات الاخٌرة وعلى نطاق دولً واسع فً النواحً البدنٌة و المهارٌة و الخططٌة و  اكبٌر  ا تطور  

حدى المرتكزات إن النواحً الفنٌة هً إذ إخر النفسٌة وترتبط هذه النواحً بعلاقات متداخلة الواحدة بالآ

الألعاب التً  وكرة القدم واحدة من ،داءالربٌسة فً هذه اللعبة من خلال اتقانها ٌتحسن مستوى الأ

 .استخدمت مختلف الأسالٌب العلمٌة والتربوٌة لتعلم وإتقان مبادئ اللعبة البدنٌة والمهارٌة وغٌرها 

لذلك ٌجب على المربٌن والمدربٌن الإلمام والمعرفة بأحدث الطرق والأسالٌب التً تمكن من استخدام  

وقد اهتمت الكثٌر من  لاعبٌن نحو الأفضل ،استراتٌجٌات متعددة فً التعلم بما ٌحقق الارتقاء بمستوى ال

 االلٌاقة البدنٌة للاعبٌها إٌمان   ساسٌة والفنٌة ووتعلٌم المهارات الأ بلدان العالم المتفوقة فً كرة القدم بتنمٌة

منها بأنها الأساس الذي ٌرتكز علٌه إعداد وبناء اللاعبٌن وبنابهم على المستوى العالمً ، إذ ٌظهر ذلك 

الكفاءة البدنٌة فً كرة القدم والتً تتطلب مقدرة عالٌة من المهارات و الدور الذي تؤدٌه ا فًواضح  

 .الأداء طوال زمن المباراة  حتفاظ بفاعلٌةللااللاعبٌن 

المستوٌات الرٌاضٌة فً العقد الأخٌر من القرن العشرٌن جاء نتٌجة التخطٌط السلٌم المبنً  التقدم فً ن  إ

على أسس علمٌة متطورة مع الارتقاء بأسالٌب التدرٌب وتطور الأدوات والأجهزة والملاعب والاهتمام 

ٌ  وعدادالمدربٌن إب ٌ  تأهٌلهم علم  .ً والجانب المهاري ا ،وقد واكب هذا التطور تقدم فً الجانب البدنا وعمل

 

 المهارات الأساسٌة بكرة القدم 

الركابز الأساسٌة  إحدىمن ممٌزات لعبة كرة القدم بأنها تحتوي على مهارات كثٌرة مختلفة وهً  ن  إ

 ،ٌتعٌن على من ٌرغب فً تعلم أداء هذه المهارات التدرٌب علٌها بشكل صحٌح وبتكرار مناسب إذللعبة 

ٌ  ركن   ل  مث  ت  وكرة القدم هً جوهر الانجاز فً المبارٌات المهارات الحركٌة فً و ا فً وحدة التدرٌب ا أساس

وبدون إتقان اللاعب لهذه المهارات فانه سٌكون غٌر قادر على التنفٌذ الخططً السلٌم و قابلٌة الوجود 

 فً المكان الصحٌح والزمان الصحٌح والإحساس المهاري ٌرتبط باتخاذ القرار والاختٌار.

ا ا مهم  ولى لتحقٌق الانجاز فً مبارٌات كرة القدم ، اذ تحتل جانب  المهارات الحركٌة هً الركٌزة الأ ن  إ

التدرٌب علٌها لمدة طوٌلة حتى ٌتم اتقانها لكون درجة اتقان المهارات  ٌتم  وفً وحدة التدرٌب الٌومٌة 
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علٌها التنفٌذ الخططً فً مواقف اللعب مور المهمة التً ٌعتمد الحركٌة لنوع النشاط الممارس ٌعد من الأ

للاعب كرة القدم فً الملعب، وهذا ٌعنً قدرته على التحكم فً الكرة  اوتعد المهارة سلاح   ،المختلفة

ها تخلق أن  وكثر من خصم ، أنها تساعد اللاعب فً التغلب على أبسهولة وبدون مجهود زابد، فضلا  عن 

وأن أمتلاك اللاعب للمهارات الحركٌة ٌساعده فً تطبٌق  ، ة لفرٌق الخصم امام مرماهبلحظات عصٌ

 فضل .أمكانٌة إٌصل إلى مرمى الخصم وٌستحوذ على الكرة بفرصة ووخطط اللعب 

 : إن أهم ما ٌمٌز الأداء الجٌد للمهارات الأساسٌة هو

 السهولة فً الأداء. -1

 الدقة والتحكم فً الأداء. -2

 التوافق فً أداء الحركة. -3

 لاقتصاد فً أداء الحركة.ا -4

 

 : تقسم المهارات الأساسٌة بكرة القدم إلى ما ٌأتً* 

 المناولة )ضرب الكرة بالقدم(. - 

 )الجري بالكرة (.لدحرجة ـ ا

 .ٌقاف الكرة (إخماد ) التحكم بالإـ 

 .لسٌطرة على الكرة فً الهواء )تنطٌط الكرة فً الهواء(ـ ا

 ـ التهدٌف .

 ـ المراوغة )الخداع(.

 ـ ضرب الكراة بالرأس ) ضربة الرأس(.

 )رمٌة التماس(.الرمٌة الجانبٌة ـ 

     ـ حارس المرمى .
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  المناولة

رسال إب هفرادأالفرٌق الذي ٌتمتع  ن  إمن قبل اللاعبٌن ، ف اكثر المهارات استخدام  أتعد هذه المهارة من 

و الهجوم والعكس هو الصحٌح أٌتمكن من تنفٌذ الواجبات المكلف بها سواء فً الدفاع  ةمناولات متقن

دابه أ  ن ذلك سوف ٌؤثر على نتٌجة إرسال مناولات متقنة فإفراده بأالفرٌق الذي لا ٌتمتع  ن  إننا نرى إف

 لى خسارته للمباراة .إوقد ٌؤدي 

المدارس الكروٌة فً تسمٌة الخطط والتشكٌلات  وتسمى كرة القدم لعبة مناولات على الرغم من اختلاف  .1

و أنها تلعب إالكرة ف تسل م%( عند 88ن نسبة )أوٌبقى العامل المشترك والحاسم بٌنها هو المناولة، و

لعب  ه  ؤعضاأحد الزملاء فً الفرٌق، ومن هذا المنطلق نستخلص بأن الفرٌق الذي لا ٌجٌد تناول لأ

التمرٌر  وللمناولات استخدامات عدة منها ٌد غٌر قادر على تحقٌق الفوزنه بالتأكإالمناولات بشكل دقٌق ف

 لى الزمٌلإ

 . التهدٌف نحو الهدف .2

 . تشتٌت الكرة .3

 ضربات البداٌة والحرة والركنٌة والجزاء . .4

 : تقسٌمات المناولة فً كرة القدم

 بطٌبة(  –متوسطة  –من ناحٌة قوة دفع الكرة .)قوٌة ـ 

 ارضٌة( .  –متوسطة  –من ناحٌة الارتفاع . )عالٌة ـ 

 قرٌبة(  –متوسطة  –من ناحٌة المسافة . )بعٌدة ـ 

 .قطرٌة( –عرٌضة  –خلفٌة  –مامٌة أ) من ناحٌة الاتجاه .ـ 

 

  بالقدم  انواع المناولة

 مناولة الكرة بباطن القدم -

 مناولة الكرة بوجه القدم الأمامً -

 الداخلًمناولة الكرة بوجه القدم  -

 مناولة الكرة بوجه القدم الخارجً -

 الكرة بكعب القدم مناوة -
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 المناولة(  0-0 شكل )

 داء مهارة المناولة لابد اتباع بعض النقاط المهمة وهً كالآتً: أعند  

 مكان . ن تكون الكرة قرٌبة من اللاعب قدر الإأ .1

 ثناء المناولة . أعلى لى الأإن ٌكون نظر اللاعب أ .2

ٌ  ن ٌكون أ .3  مام . لى الأإقلٌلا   اجسم اللاعب منحن

 المحافظة على التوازن وعدم التصلب لكً ٌستطٌع اللاعب التحرك . .4

 

 الدحرجة )الجري بالكرة (

ساسٌة أالجري بالكرة مهارة وفً الملعب  آخرهً عملٌة انتقال اللاعب مع الكرة من مكان إلى مكان   

ساسٌة بكرة أ، وتعد الدحرجة بالكرة ضرورة  المراوغةداها اللاعب بهدف خططً معٌن تسمى أذا إف

و لمحاولة فتح ثغرات أثناء الدحرجة أتجاه هدف الخصم والتحكم بها إهمٌتها فً التقدم بالكرة بالقدم لأ

ا ٌكون الهدف من الدحرجة هو حٌان  أبدفاع المنافس او لفك المراقبة عن زملابه من قبل الخصم ، و

ن ٌتمتع أبأسرع وقت والقٌام بعملٌة التهدٌف ، وعلٌه ٌجب على اللاعب الوصول  إلى هدف الخصم 

ن إا  جل التخلص من لاعبً الفرٌق المنافس ، علم  أبإمكانٌة عالٌة للوصول بالكرة والسٌطرة علٌها من 

 ن تخدم خطط اللعب. أالدحرجة ٌجب 
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  -هداف تكتٌكٌة الغرض منها:أللدحرجة 

 اجتٌاز الخصم والتخلص منه .  -1

 و التهدٌف . أاختراق صفوف الخصم والقٌام بالمناولة  -2

 عندما لا ٌتوفر مجال للمناولة فً الوقت المناسب .  -3

 الاحتفاظ بالكرة لتأخٌر اللعب وكسب الوقت .  -4

 .سحب اللاعب المنافس لخلق مساحة خالٌة للاعب الزمٌل  -5

 نواع الدحرجة . )الجري بالكرة (.أـ 

 لدحرجة بوجه القدما -

 بوجه القدم الخارجًالدحرجة  -

 الدحرجة بوجه القدم الداخلً. -

 

 ( مهارة الجري بالكرة 1-0شكل ) 
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 ٌقاف الكرة (                   إخماد ) التحكم بالإ

 ع اللاعبٌن اتقانها، أذٌة فً كرة القدم والتً ٌجب على جمخماد من المهارات الرٌاضٌة المهملإٌعد ا   

ن لهذه أو المراوغة بطرٌقة صحٌحة، وأو المناولة أن ٌقوم بالتهدٌف أمن دون اتقانها لاٌستطٌع اللاعب 

خرى على حسن تسلم الكرة واخمادها ، وهً تعد غلب المهارات الأأداء أذ ٌتوقف إهمٌة بالغة، أالمهارة 

 ا من عناصر السٌطرة على الكرة. مهم   اعنصر  

هجومً فً كرة القدم الحدٌثة ٌتمٌز بأداء اللعب المباشر على هٌبة تمرٌرات ن اللعب الأوعلى الرغم من 

اخماد  لأن  خرى تحددها ظروف اللعب المختلفة أخماد هً وسٌلة ضرورٌة لمواقف ن عملٌة الإألا إ

 الكرة والتحكم بها بحرٌة ٌعنً بدء مرحلة جدٌدة فً الهجوم على مرمى الخصم. 

مكانٌة فً التصرف والتحكم بها وهو فً حالة حركة ، إكثر ألإخماد ٌكون فاللاعب الذي ٌتقن مهارة ا 

ٌهٌا الكرة فً  فاللاعبفهً تجعله لا ٌعطً الفرصة للمدافع لقطع الكرة فضلا  عن أنه ٌكسب الوقت ، 

 تحقٌق سرعة تنفٌذ الواجبات الخططٌة. 

على زٌادة سرعة المباراة،  الها حرص  ٌجب على اللاعب المستقبل للكرة عدم الاحتفاظ بالكرة بعد استقبا  

ٌ  إلا إ لذلك   ،عطً الخصوم الوقت لتنظٌم صفوفهم ن ذلك ٌبطىء الهجوم وٌلأ ، اا جد  ذا كان ذلك ضرور

ستخدام إستقبال الكرة بحركة بسٌطة أو بعدد قلٌل من الحركات التمهٌدٌة، وٌمكن إٌجب على اللاعب 

ن ٌهٌا الكرة أمامه بأقل عدد من اللمسات أا على اللاعب قادر   ذا كانإذلك بنجاح من الناحٌة التكنٌكٌة 

بقصد التمرٌر او التهدٌف بعد ذلك، وٌجب على المهاجمٌن عندما ٌكونون مراقبٌن بشدة أن ٌخفوا عن 

المدافعٌن الطرٌقة التً سٌستخدمونها فً استقبال الكرة، حتى ٌصعب علٌهم مهمة مهاجمتهم وقطع الكرة 

 لمهاجمٌن على ذلك ان ٌكونوا متقنٌن طرقا  مختلفة ومتنوعة لاستقبال الكرة . منهم، وٌساعد ا

  -خماد:للعوامل الاتٌة عند قٌامه بعملٌة الإ ان ٌكون مدرك  أا فأن على اللاعب المستقبل للكرة أخٌر   

 سرعة المناولة والتحرك للسٌطرة علٌها .  -1

 وضع جسم اللاعب بالمكان الصحٌح لحماٌة الكرة من الخصم  -2

 ا عن الخصم .تغٌٌر السرعة بعد السٌطرة على الكرة لنقلها بعٌد   -3

 :خماد نواع الإأ

 خماد بالجزء الداخلً من القدمالإ 

 خماد بالجزء الخارجً من القدمالإ 
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 خماد بأسفل القدمالإ 

 خماد بوجه القدمالإ 

 خماد بالفخذالإ 

  بالصدرالإخماد 

 سأخماد بالرالإ 

 

 

 ( الإخماد 2-0 شكل )

 السٌطرة على الكرة فً الهواء )تنطٌط الكرة فً الهواء(

ساسٌة الصعبة والفعالة وٌمكن عن طرٌق هذه تعد مهارة تنطٌط الكرة فً الهواء من المهارات الأ   

وضاع مختلفة، أالمهارة معرفة قدرة اللاعب على التعامل مع الكرة والتحكم بها والسٌطرة علٌها فً 

ثناء حركته أن ٌتحكم بالكرة أن اللاعب ٌجب ألا إهمٌة السٌطرة على الكرة فً كرة القدم الحدٌثة أوتكمن 

من الجسم وفً أي وضع للسٌطرة على الكرة، فا للاعب الذي ٌستطٌع  مع القدرة على استخدام أي جزء

فضل من اللاعب الذي لا ٌستطٌع تنطٌط الكرة بالكفاءة أا كثر عدد من المرات سٌكون حتم  أتنطٌط الكرة ب

 نفسها  
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سس السٌطرة على الرغم من قلة استخدامها فً اللعب، أوتنطوي مهارة تنطٌط الكرة فً الهواء تحت 

 : ا تستخدم فً حالات منهانهإف

 تأخٌر اللعب . -1

ه  قد لاٌجد اللاعب الذي ٌقوم بتنطٌط الكرة زملا -2  فً موقع مناسب لكً ٌمررها لهم  ء 

 متلابها بالمٌاه .إرض او الظروف الخارجٌة ومنها وعورة الأ -3

 التخلص من الخصم  -4

ا خاص   ـاالتمرٌن وٌكون نوع   ن السٌطرة على الكرة فً الهواء والاحساس بها ٌنمو عند اللاعبٌن معإ  

ن اللاعب ٌدرك أن ٌتعامل مع الكرة بخبرته، وٌنشأ عند ذلك أمن الملاحظة العالٌة والتً تجعله ٌستطٌع 

خواص الكرة ) شكلها، وزنها، مرونتها، سرعتها، اتجاهها فً الهواء، تغٌٌر اتجاها بسبب الرٌح 

 ٌتحكم فً توافقه الحركـــً.   نأالمضادة او المؤاتٌة ( وهذا ٌساعده وٌمكنه من 

 التهدٌــــف 

ن كل الحركات إ، لذا ف دخال الكرة فً مرمى الخصم هو الهدف النهائً فً لعبة كرة القدمإن إ  

والمهارات التً ٌقوم بها اللاعبون ٌجب أن تخدم هذا الهدف لتحقٌق الفوز على الخصم ، لذا تعد مهارة 

هم المهارات والتً عن طرٌقها تحسم نتابج المبارٌات، وكل شًء ٌفعله اللاعبون داخل أالتهدٌف من 

حد وسابل الهجوم الفردي والذي ٌتطلب أالملعب ٌصب فً اتجاه خلق فرصة مناسبة للتهدٌف فالتهدٌف 

تأتً نواع ركل الكرة بالقدم، وأداء لمختلف من اللاعب القدرة على التركٌز ومهارة فنٌة عالٌة فً الأ

 .و بعد اللعب الجماعً بٌن اللاعبٌنأ المراوغةا بعد فرصة التهدٌف دابم  

و أثناء ضرب الكرة الثابتة أأفضل وأقوى وأسرع أنواع التهدٌف سواء فً  والتهدٌف بالقدم هو     

ا ، وكلما كان اللاعب ذو ن ٌجمع بٌن السرعة والدقة مع  أالمتحركة وعند التهدٌف ٌجب على اللاعب 

ة جٌدة كلما كان له القدرة على ارسال كرات قوٌة وفً المكان المناسب، أما اللاعب ذو الخبرة خبر

ن السرعة والدقة فً التهدٌف لها أهمٌة إلى التهدٌف القوي على حساب الدقة، لذا فإنه ٌمٌل إالقلٌلة ف

همٌة الدقة عند أتزٌد ن ٌزٌد السرعة بٌنما أمتساوٌة ، ولكن عندما ٌكون التهدٌف من منطقة بعٌدة ٌجب 

 التهدٌف من مسافة قرٌبة من المرمى .

تجاه غٌر حقٌقً ثم ٌسدد الكرة إلى إستخدام التموٌه أو الخداع كأن ٌنظر إوٌمكن لللاعب أثناء التهدٌف 

فضل لانها أسرع، رتفاع الكرة عند التهدٌف ، فالكرات المنخفضة هً الأإخر ، ومن حٌث إلى الاتجاه الآ

ٌ  إواللاعب الممتاز هو الذي ٌكون تصرفه  داخل منطقة جزاء المنافس أو بالقرب منها أي أن ٌحاول  اٌجاب
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لى المرمى فً حدود هذه المنطقة، وفً المكان المناسب إا أذا ما أتٌحت له الفرصة أن ٌصوب دابم  

 وبالقوة المناسبة.

 

 ( التهدٌف 3-0 شكل )

 ( المراوغة )الخداع

ن المراوغة من العناصر الأساسٌة بكرة القدم لكل لاعب كما أن حركات الخداع والمراوغة لها وقع إ 

 ٌتفاعل مع اللاعب الذي ٌجٌد هذه المهارة وٌتقنها . إذعلى الجمهور 

وتستخدم المراوغة فً حالة عدم وجود زمٌل ٌمكن تمرٌر الكرة له وٌجب أن لا ٌلجأ اللاعب للمراوغة 

الهجوم المعاكس أو عند وجود خشونة متعمدة من قبل المدافعٌن فً بعض الأحٌان من قبل  فً حالة

لى المراوغة فً كل وقت بل فً الحالات والمواقف إكذلك ٌجب أن لا ٌلجأ اللاعب  الفرٌق المنافس،

نة الحرجة التً تتطلب ذلك ، وتعتمد المراوغة على عنصرٌن أساسٌن من العناصر البدنٌة، وهً المرو

كما أنها تعتمد على مدى ذكاء اللاعب سرعة التحرك (  –)سرعة رد الفعل والرشاقة بجانب السرعة 

عوامل  ةعملٌة الخداع وتتوقف على ثلاث، ووتحركات بقٌة اللاعبٌن فً الملعبوتوقعه لحركات المدافع 

 لنجاحها وٌجب على المدرب التأكٌد علٌها باستمرار وهً :

 تجاه والمرور فً الاتجاه المخالف ( .لاخداع النظر ) النظر ل .1

خداع الجسم ) حركة الجسم للٌمٌن أو الٌسار أو التوقف لإٌحاء المدافع بالاتجاه لمكان والمرور  .2

 بالكرة فً الاتجاه الآخر ( .

خداع الكرة ) سرعة رد الفعل للاعب بتحرٌك الكرة للٌمٌن أو الٌسار وتغٌر اتجاهها باستخدام  .3

 .آخر (القدم  لمكان 
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 ( المراوغة 4-0 شكل )

 ضرب الكرة بالرأس

ضرب  ن  إ إذ،  بدنٌة وتتطلب شجاعة فً تنفٌذهااللٌاقة اهً إحدى المهارات الأساسٌة التً تعتمد على 

الكرة بالرأس ٌحتوي على أهم أجزاء الجسم وأكثرها حساسٌة ، ٌجعل بعض اللاعبٌن والناشبٌن منهم 

حد هذه الأجزاء المهمة ) العٌون، الأنف ، الإذن ، أخاصة ٌتخوفون من أداء هذه المهارة خشٌة إصابة 

س استخدم غالبٌة الفم ، مركز الأعصاب الربٌسً ، المخ والمخٌخ (  ، ٌتطلب ضرب الكرة بالرأ

عضلات الجسم وتوافقها وٌجب على المدرب التركٌز على التدرٌب الصحٌح لهذه المهارة حتى ٌتقنها 

ن أن تعود علٌه بالضرر ، وٌمكن ضرب الكرة بالرأس فً اتجاهات مختلفة كما ٌمكن أالناشا دون 

رس المرمى كما ٌمكن الذي ٌصعب صده من قبل حا انستعمل ضرب الكرة بالرأس فً التهدٌف المفاج

 استخدامه للدفاع خاصة  لتشتٌت الكرة من أمام المرمى .
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 ( ضربة الرأس 5-0 شكل )

 ) رمٌة التماس (  الرمٌة الجانبٌة فً كرة القدم

، وٌمكن تحول  تعد الرمٌة الجانبٌة من الحالات الثابتة والتً من خلالها ٌمكن ادخال الكرة فً اللعب

همٌة عن ألى الهجوم فً حالة حصوله على الرمٌة الجانبٌة ، والرمٌة الجانبٌة لا تقل إالفرٌق من الدفاع 

وهناك ستة  اعداد والتخطٌط لها جٌد  لحدوثها بكثرة خلال المباراة لذا وجب الإ ابقٌة الحالات الثابتة ونظر  

  :ن توضع بالاعتبار عند تنفٌذ الرمٌة الجانبٌةأنقاط مهمة ٌجب 

  : ٌعود إلى الجانبٌةالتنفٌذ السرٌع للرمٌة اسباب 

  . فقدان المدافعٌن التركٌز .1

  . لاعبٌن الفرٌق المنافسم مراقبة المدافعٌن لعد .2

  . عطاء الفرصة للمدافعٌن لتنظٌم دفاعاتهمإعدم  .3

 غٌر مراقب اللى اللاعب إلعب الكرة   .4

  .ماملى الأإرمً الكرة  .5

  .الكرة بحٌث ٌمكن السٌطرة علٌها ًرم .6
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 ( رمٌة التماس 6-0 شكل )

 حارس المرمى 

د  أهمٌة حارس المرمى  ٌ ة  ت ع  كرة القدم أكثر الرٌاضات متابعة  وشهرة  فً العالم كله، ولأنها رٌاضة جماع

ت بع فً المبارٌات فلا ٌمكن  الاعب   11تعتمد على  ب و"التكتٌك" الم  ٌ ا  فً الملعب وعلى خطط المدر  أساس

ٌ ةهو الأهم فً هذه الرٌاضة، لكن ٌمكن القول إن  هناك لاعبا  له أهمٌة أكبر من  الاعب  القول إن  هناك   بق

ٌ ة للفرٌق، فلحارس المرمى فً كرة  ٌ ة الجماع اللاعبٌن، ولا ٌنفً هذا أن  أهمٌة اللاعبٌن تعتمد على الأهم

ٌ ة لباقً القدم أهمٌة كبٌرة لما له من دور بارزٍ جدا  فً الدفاع وبناء الهجمات، و إعطاء الدفعات المعنو

ي لهجمات   عن مرماه ومنع الكرة من أن تسكن الشباك. والدفاع المنافسالفرٌق عن طرٌق التصد 

ٌّة خاصّة فً مبارٌات كرة القدم ، فقوانٌن اللعبة تنص على أنه لا ٌمكن إكمال حارس المرمى له أهم

قف المباراة إلى أن ٌتم إدخال حارس آخر أو أن ا ت والمباراة فً حالة إصابته، وفً حالات الطرد أٌض  

ٌأخذ أحد اللاعبٌن مكانه، ولا ٌمكن الاستغناء عنه بأي  حال من الأحوال فبه ٌكون نجاح الفرٌق وحماٌته 

، وحارس المرمى أمل فرٌقه بعد فشل كل من المهاجمٌن والمدافعٌن فً المنافسرٌق فمن أهداف 

ي للفرٌق المنافس والتسجٌل فً مرماه، وهو المركز الوحٌد الذي لا ٌوجد منه اثنان فً فرق كرة  التصد 

 .القدم

 :كٌف تكون حارس مرمى ممتازا 

ة فعلٍ  ف الصحٌح عندما ٌتعر ض للمواقف التً تتطل ب رد  ٌجب على حارس المرمى أن ٌقوم بالتصر 

أن ٌكون على أتم  المعرفة ا، مثل الانفرادات المفاجبة، وحالات كسر التسل ل، لذا ٌجب علٌه سرٌعة جد  

ة الفعل المطلوبة منه، ومن هذه النصابح   :ببعض النصابح والقوانٌن للقٌام برد 
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ٌ د للمدافعٌن. الدفاعالسٌطرة على خط ـ 1  للفرٌق، والقٌام بدور المدافع فً حالة عدم التمركز الج

ٌ ة العالٌة، أو إمساكها فً حال كان بإمكان ا ـ 2  لحارس إمساك الكرة من دون إبعاد الكرات العرض

 مخاطرة.     

ٌ د ومفٌد له، وإعطاء النصابح لحابط الصد  عند  ـ 3 ة المباشرة بشكلٍ ج تنظٌم حابط الصد  للركلات الحر 

د الركلة. ة عن طرٌق القفز والوقوف أمام م سد   تنفٌذ الركلة الحر 

 . المنافسالهجمات على  الخروج المبك ر فً حالات الانفراد أو كسر التسلل لإفساد ـ 4

الحارس فً المباراة، وعدم التأثٌر سلبا   مستوىهدوء الأعصاب والثبات بردات الفعل حتى لا ٌتأثر ـ 5

 .الآخرٌن  اللاعبٌنعلى 

 

 :مهارات حارس المرمى 

ٌ ز، ومن أهم هذه  اس المرمى بشكل عام ٌجب أن ٌتحلوا بالكثٌر من الصفات التً تساعدهم على التم ر  ح 

ٌ د، وهناك  الصفات أن ٌكون الحارس هادبا  فً التعامل مع الكرة والمنافس، وقراءة المباراة بشكلٍ ج

الكثٌر من الصفات الأخرى مثل أن ٌكون طوٌل القامة، ومرن الجسم، وقوي الشخصٌة، وشجاعا  أما 

 :المهارات الواجب اكتسابها فهً

 توحة.أن ٌمسك الكرة براحة ٌده وتكون أصابع ٌده مف ـ 1

ٌ ة  ـ 2  أن ٌكون جسم الحارس خلف ٌدٌه، وتكون أصابع ٌدٌه موجهة  نحو اتجاه الكرة فً الكرات الأرض

 الزاحفة.     

 أن ٌلف  الكرة بذراعٌه عند إمساكها. ـ 3

 أن تكون قدما الحارس مضمومتٌن عند إمساك كرة القدم؛ حتى لا تفلت الكرة من بٌنهما.  ـ 4

 مجرفة إن كانت التسدٌدة من الأسفل؛ لإمساك الكرة من أسفل ورفعها إلى أعلى.أن ٌجعل ذراعٌه ك ـ 5

ل الكرة العالٌة، فمن الممكن أن تكون ضربة كرة القدم قوٌة فتعلو لتقترب من عارضة ـ 6  أن ٌبعد وٌحو 

 المرمى، هنا على حارس المرمى أن ٌصد  الكرة براحة الٌد أو ظهر الٌد.     

ٌ ة.  الارتفاعكرة قلٌلة اللأرض وٌصد  الكرة فً حال كانت ضربة أن ٌرتمً على ا ـ 7  أو أرض
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 ( مهارات حارس المرمى  7-0 شكل )

 الرٌشة الطائرةثانٌاً : 

 ساسٌة فً الرٌشة الطائرةمهارات الأال

تتطلب المهارات الأساسٌة من اللاعبٌن الجمع بٌن السرعة، القوة، الدقة، والتكتٌك لتحقٌق أداء فعال.    

 هناك عدد من المهارات الأساسٌة التً ٌجب على كل لاعب تطوٌرها لتحقٌق النجاح فً اللعبة:

 (Serveالإرسال )-اولاً 

دقٌق ا لزٌادة فرص تسجٌل النقاط أو لتصعٌب  الارسال كونٌ. ٌجب أن اللعب ضربة الأولى لبدءال ًه   

 الرد على الخصم.

 -:أنواع الإرسال   

 (: Short Serveالإرسال القصٌر ) -1    

الإرسال القصٌر فً الرٌشة الطابرة هو أحد أهم أنواع الإرسال، خاصة فً مبارٌات الزوجً،    

وٌستخدم لتوجٌه الرٌشة بشكل منخفض وقرٌب من الشبكة، مما ٌجعل من الصعب على الخصم الرد 

 علٌه بضربة هجومٌة قوٌة. 
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 -:خطوات أداء الإرسال القصٌر فً الرٌشة الطائرة

 (Stance. وضعٌة الوقوف )1

ٌقف اللاعب على القدمٌن بحٌث تكون القدم غٌر المهٌمنة )القدم الٌسرى للاعبٌن الٌد الٌمنى( فً  -   

 المقدمة والقدم المهٌمنة فً الخلف.

التأكد من توزٌع الوزن بالتساوي على كلا القدمٌن مع مٌل خفٌف للأمام، مما ٌتٌح لك التوازن  -   

 والحركة السرٌعة.

ا. هذا الوضع ٌساعد فً الحفاظ على التوازن ناء قلٌلا  من الركبتٌن وٌبقى الجذع مستقٌم  الانح -   

 والاستعداد للتحرك بعد الإرسال.

 :(Grip. قبضة المضرب )2

 ( ، وهً القبضة الشابعة للإرسال القصٌر.Backhand Gripتستخدم قبضة الإرسال الخلفً ) -   

ٌمسك المضرب بالٌد بحٌث تكون قبضة الإبهام خلف المقبض، والإصبع الآخر مرٌح حوله. هذا  -   

 ٌساعد فً تحقٌق تحكم ودقة أفضل.

 :وضعٌة الٌد وحمل الرٌشة. 3

تمسك الرٌشة بالٌد غٌر المهٌمنة من الرٌش، بحٌث تكون قاعدة الرٌشة )الكورك( متجهة نحو  -   

 الأرض.

 اع بحٌث تكون الرٌشة تحت مستوى الخصر وفق ا لقواعد اللعبة.ٌضبط الارتف -   

 :(Serving Motion. حركة الإرسال )4

ٌقوم اللاعب بتحرٌك المضرب للأمام بحركة قصٌرة وسرٌعة باستخدام المعصم، بحٌث ٌتصل  -   

 المضرب بالقاعدة )الكورك( للرٌشة.

ة، لضمان أن الرٌشة تطٌر منخفضة عبر الشبكة ٌجب أن تكون الضربة لطٌفة وتوجٌهٌة، ولٌس قوٌ -   

 وتسقط بالقرب من خط الإرسال القصٌر فً ملعب الخصم.

 ٌجب التأكد من أن المضرب ٌبقى تحت مستوى الخصر عند ضرب الرٌشة. -   
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 :(Contact Point. نقطة الاتصال )5

 الخصر. ٌجب أن تضرب الرٌشة عند نقطة منخفضة قرٌبة من الجسم، وتحت مستوى -   

ا من الحافة العلوٌة للشبكة  -    الهدف هو أن تكون الضربة مباشرة نحو الشبكة، بحٌث تطٌر الرٌشة قرٌب 

 وتهبط بالقرب من خط الإرسال القصٌر للخصم.

 (Follow Through) متابعة الحركة. 6

ا -    ا  ،بعد ضرب الرٌشة، ٌجب ان لا تكون حركة المتابعة طوٌلة جد  ٌجب أن ٌكون التتبع قصٌر 

 للحفاظ على توازن اللاعب والاستعداد للتحرك بسرعة.

 على الوضعٌة الأمامٌة والاستعداد  للرد على أي ردود فعل من الخصم. الحفاظ -   

 -: أهمٌة الإرسال القصٌر

الهجوم مباشرة، مما ٌجبره على  منافسالطابرة ٌجعل من الصعب على ال الإرسال القصٌر فً الرٌشة

ا للهجوم من جانب اللاعب المؤدي للإرسال.  لعب ضربات دفاعٌة أو رفع الرٌشة، مما ٌفتح فرص 

باستخدام هذه التقنٌات والتدرٌبات، ٌمكن للاعبٌن تحسٌن مهارة الإرسال القصٌر وزٌادة فعالٌتهم فً 

 اللعبة.

 (Long Serveالإرسال الطوٌل ) - 2   

ٌ ستخدم بشكل ربLong Serveالإرسال الطوٌل )      ٌس ( فً الرٌشة الطابرة هو نوع من الإرسال 

  منافس.فً مبارٌات الفردي لٌدفع ال

 -:كٌفٌة أداء الإرسال الطوٌل فً الرٌشة الطائرة

 :(Stance. وضعٌة الوقوف )1

الوقوف بوضعٌة متوازنة بحٌث تكون القدم غٌر المهٌمنة )القدم الٌسرى للاعبٌن الٌد الٌمنى( فً  -   

 المقدمة والقدم المهٌمنة فً الخلف.

ا بالتساوي بٌن القدمٌن مع انحناء بسٌط للأمام. -     وزن الجسم ٌكون موزع 

مر الرد على ضربة ٌمكن أن ٌتطلب الأ إذتأكد من أن الجسم مستعد للتحرك بسرعة بعد الإرسال،  -   

 .منافسهجومٌة من ال
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 :(Gripقبضة المضرب ). 2

(، وهً القبضة الأساسٌة للأداء الإرسال Forehand Gripاستخدام قبضة الإرسال الأمامً ) -   

 الطوٌل.

مسك المضرب بحٌث ٌكون الإبهام والإصبع الأوسط متوازٌٌن على مقبض المضرب مع استرخاء  -   

 باقً الأصابع حوله

 :وضعٌة الٌد وحمل الرٌشة.  3

 من الرٌش، بحٌث تكون القاعدة )الكورك( متجهة إلى الأسفل. الضاربةمسك الرٌشة بالٌد غٌر  -   

ا لضربة طوٌلة، مع التأكد من أن الرٌشة وسحبضاربة حمل المضرب فً الٌد ال -    ه للخلف استعداد 

 تحت مستوى الخصر وفق ا لقواعد اللعبة.

 (Serving Motionحركة الإرسال ).  4

 تحرٌك المضرب بسرعة للأمام فً حركة من الأسفل للأعلى لضرب الرٌشة. -   

منافس بحٌث تجبر ال المنافسالهدف هو توجٌه الرٌشة عالٌة وبعٌدة نحو الخط الخلفً من ملعب  -   

 (.Overhead Shotعلى التحرك إلى الخلف والرد بضربة من أعلى الرأس )

 (Contact Pointنقطة الاتصال ).  5

 ضرب الرٌشة عند نقطة منخفضة أمام الجسم وباتجاه الأمام. -   

الهدف هو أن تصل الرٌشة إلى أقصى ارتفاع وتطٌر فً قوس طوٌل لتسقط بالقرب من خط النهاٌة  -   

 .منافسالخلفً لملعب ال

 (Follow Through)متالعة الحركة.  6

 بعد ضرب الرٌشة، متابعة الحركة إلى الأمام، مما ٌساعد فً توجٌه الكرة بشكل دقٌق وقوي. -   

 .منافسالاستعداد للرد على الضربات المرتدة من الالحفاظ على الوضع و -   

 -:أهمٌة الإرسال الطوٌل

استخدام الإرسال الطوٌل بفعالٌة وتطوٌره من خلال الممارسة والتدرٌب، ٌمكن للاعبٌن تحسٌن أدابهم  ن  إ

 فً الرٌشة الطابرة والسٌطرة على اللعبة بشكل أفضل.
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 :( Flick Serveالإرسال الخادع ) -3 

ٌُستخدم بشكل رئٌس ( فً الرٌشة الطابرة Flick Serveالإرسال المشقوق )   هو نوع من الإرسال 

 .فً مبارٌات الزوجً كإرسال خادع. ٌبدو هذا الإرسال فً البداٌة كإرسال قصٌر

 :كٌفٌة أداء الإرسال الخادع فً الرٌشة الطائرة

 (:Stance. وضعٌة الوقوف )1

)القدم الٌسرى للاعبٌن الٌد الٌمنى( فً  ربٌسٌةبحٌث تكون القدم غٌر الالوقوف بوضعٌة متوازنة  -   

 فً الخلف. ربٌسٌةالمقدمة والقدم ال

ا وٌسمح  -    ٌجب أن ٌكون وزن الجسم موزعا  بالتساوي مع انحناء خفٌف للأمام، مما ٌعطً توازن 

 بتغٌٌر الحركة بسرعة.

 (Grip. قبضة المضرب )2

( ، حٌث تكون قبضة الإبهام وراء المقبض Backhand Gripاستخدام قبضة الإرسال الخلفً ) -   

 مع استرخاء بقٌة الأصابع حوله. هذه القبضة توفر التحكم اللازم للإرسال الخادع.

 . وضعٌة الٌد وحمل الرٌشة3

 كورك( نحو الأسفل.من الرٌش، مع توجٌه قاعدة الرٌشة )ال ضاربةمسك الرٌشة بالٌد غٌر ال -   

الوضعٌة تساعد فً خداع  هذه  وضع المضرب خلف الرٌشة وكأنه استعداد لأداء إرسال قصٌر.  -   

 .ان اللاعب سٌقوم بأرسال الارسال القصٌرلٌعتقد  منافسال

 (Serving Motion. حركة الإرسال )4

 وثبات فً البداٌة مثل القٌام بإرسال قصٌر. االمحافظة على حركة الٌد والمضرب ببط -   

بمجرد أن تقترب الٌد من النقطة التً تضرب فٌها الرٌشة، القٌام بحركة سرٌعة وقوٌة باستخدام  -   

 المعصم لإرسال الرٌشة بزاوٌة مرتفعة وبسرعة نحو الخط الخلفً للملعب.

 (Contact Point. نقطة الاتصال )5

شة عند نقطة منخفضة، أسفل مستوى الخصر. حركة المعصم المفاجبة هً ٌجب أن ٌتم ضرب الرٌ -   

 المفتاح لإضافة السرعة والارتفاع للرٌشة، بٌنما تبقى الحركة قصٌرة.
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 (Follow Through) متابعة الحركة. 6

ا،  متابعة الحركة -    ا وبسٌط  ٌجب الاستعداد للرد على أي ضربة  وبعد الإرسال ٌجب أن ٌكون قصٌر 

 .منافسمٌة من الهجو

ا فً وضعٌة الدفاع بعد الإرسال مباشرة. -     ٌجب أن ٌكون المضرب جاهز 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( انواع الارسال  8-0 شكل )

 :(Overhead Shotالضربة العلوٌة )-ثانباً   

عندما هً إحدى الضربات الأساسٌة التً تُستخدم للهجوم والدفاع. تتمٌز هذه الضربة بأنها تُنفذ      

تكون الرٌشة أعلى مستوى الرأس، مما ٌتٌح للاعبٌن القدرة على ضربها بقوة ودقة نحو منطقة 

. هناك أنواع متعددة من الضربات العلوٌة، كل منها ٌستخدم لأغراض تكتٌكٌة مختلفة، مثل منافسال

 الهجوم، الدفاع، أو تغٌٌر مسار اللعب.

 :أنواع الضربات العلوٌة فً الرٌشة الطائرة

 (:Smash. الضربة القوٌة )1

د   ت ضرب الرٌشة بقوة  إذ( واحدة من أكثر الضربات العلوٌة هجومٌة، Smashالضربة القوٌة ) ت ع 

 .منافسوبزاوٌة حادة نحو أرض ال

 (:Clear. الضربة العالٌة )2

 ملعب الخصم. هً ضربة دفاعٌة ت رسل الرٌشة عالٌة وبعٌدة نحو الجزء الخلفً من    
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 (:Drop Shot. الضربة المسقطة )3   

هً ضربة خادعة تعتمد على السرعة المنخفضة لإسقاط الرٌشة بالقرب من الشبكة فً ملعب    

 .منافسال

 

 كٌفٌة أداء الضربة العلوٌة بفعالٌة:

 (:Stance. وضعٌة الوقوف )1

 للخلف. ضاربةالالوقوف فً وضعٌة جانبٌة بحٌث ٌكون كتف الٌد  -   

 توزٌع الوزن بالتساوي بٌن القدمٌن مع انحناء خفٌف فً الركبتٌن. -   

 (:Preparation. التحضٌر للضربة )2

 رفع المضرب فوق مستوى الكتف وارجاع الٌد للخلف بشكل جاهز لضرب الرٌشة. -   

 بقوة ودقة. ٌجب أن تكون الرٌشة فً مستوى مناسب عند أعلى الرأس للتمكن من ضربها -   

 (:Swing Motion. حركة الضربة )3

 م حركة سلسة من الكتف والمعصم لضرب الرٌشة.اداستخ -   

 ضرب الرٌشة بأقصى نقطة ٌمكن الوصول إلٌها لزٌادة القوة والسرعة. -   

الحرص على استخدام حركة متتابعة بحٌث تكون حركة الكتف والمعصم متناسقة لتعطً الضربة  -   

 عة واتجاه دقٌق.أقصى سر

 (:Follow Through) عة الحركةبمتا. 4

 بعد ضرب الرٌشة، متابعة الحركة إلى الأمام والأسفل مع الحفاظ على توازن الجسم. -   

 بعد الضربة. منافسٌجب الاستعداد للتحرك والرد على ردود فعل ال -   
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 أهمٌة الضربة العلوٌة فً الرٌشة الطائرة:

توفر إمكانٌات  إذالضربة العلوٌة هً مهارة حاسمة ٌجب على كل لاعب رٌشة طائرة أن ٌتقنها، 

 هجومٌة ودفاعٌة متعددة وتجعل اللاعب أكثر قدرة على السٌطرة على مجرٌات اللعبة.

 (Underhand Shotsالضربات السفلٌة ) -ثالثاً 

هً نوع من الضربات تُنفذ عندما تكون الرٌشة قرٌبة من مستوى الأرض، وتتطلب رفع الرٌشة     

 . منافسإلى أعلى باتجاه ملعب ال

 

 أنواع الضربات السفلٌة فً الرٌشة الطائرة:

 (:Underhand Clear. الضربة السفلٌة العالٌة )1

 منافس،نحو الخط الخلفً لملعب ال ةوبعٌدالتعرٌف: تُستخدم هذه الضربة لرفع الرٌشة إلى أعلى    

 ضربة دفاعٌة تُعٌد اللعبة إلى حالة محاٌدة. وتعتبر

 :(Underhand Drop Shot. الضربة السفلٌة المسقطة )2

 .منافسالتعرٌف: ضربة تُستخدم لإسقاط الرٌشة برفق وقرٌب من الشبكة فً ملعب ال

    

 (Underhand Flick Serve. الإرسال السرٌع من الأسفل )3

 .بشكل مفاجئمنافس التعرٌف: ٌستخدم للإرسال بقوة ودقة نحو الجزء الخلفً من ملعب ال    

 

 أهمٌة الضربة السفلٌة فً الرٌشة الطائرة:

بتطوٌر مهارات الضربات السفلٌة المختلفة، ٌمكن للاعبٌن تحسٌن تكتٌكاتهم الدفاعٌة والهجومٌة فً 

 رة على إٌقاع اللعبة بفعالٌة.لعبة الرٌشة الطائرة، والسٌط
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 ( أنواع الضربات  01-0 شكل )

 (Net Playاللعب عند الشبكة )

 ٌتضمن الضربات التً تتم بالقرب من الشبكة، والتً تتطلب ردود فعل سرٌعة وتحكم دقٌق.   

 :أنواع اللعب عند الشبكة  

 ضربة قصٌرة ودقٌقة تهدف إلى إسقاط الرٌشة بالقرب (: Net Shot) الضربات القصٌرة -1     

 من الشبكة.       

 (: ضربة هجومٌة سرٌعة تستخدم لإعادة الرٌشة بسرعة إلى Net Killالضربة المرتدة ) - 2    

 .منافسأرض ال      

    



ل                                    الصف الثانً                                      التطبٌقات الرٌاضٌة العملٌة   الفصل الأوَّ

 

  
21 

 
  

 

 ( اللعب عند الشبكة  00-0 شكل )

 :(Footwork and Positioningالحركة والتموضع )

 الحركة الفعالة على الملعب التً تتٌح للاعبٌن الوصول إلى الرٌشة بسرعة والتحكم فً اللعبة. هً   

 أنواع الحركات:   

 (: الحركة للأمام Forward and Backward Movement)الحركة الأمامٌة والخلفٌة  -1    

 والخلف للوصول إلى الرٌشة فً الوقت المناسب.        

 (: التحرك بسرعة بٌن الجوانب لتغطٌةSide-to-Side Movement)الحركة الجانبٌة  -2     

 الملعب بأكمله.          

 :(Spin Controlالتحكم فً التدوٌر )

 .منافسهو إضافة تدوٌر إلى الرٌشة لتحسٌن التحكم وإرباك ال   

 :أنواع التدوٌر   

 ٌجعل الرٌشة تنخفض بسرعة بعد عبورها الشبكة. (:Backspin) التدوٌر السفلً -1     

 ٌجعل الرٌشة تتحرك فً مسار جانبً غٌر متوقع. (:Sidespin) التدوٌر الجانبً -2     
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 كرة القدم 

 : عدد أهم المهارات الأساسٌة لكرة القدم . 1س

 ٌجب اتباعها عند أداء المناولة ؟ : ما المقصود بالمناولة وما انواعها ؟ وما النقاط التً 2س

 : عرف الدحرجة وما الأهداف التكتٌكٌة لها . 3س

 : عدد أنواع الإخماد فً لعبة كرة القدم واشرح واحد منها. 4س

 : تكلم بالتفصٌل عن مهارة السٌطرة على الكرة فً الهواء . 5س

 : تكلم باٌجاز عن : 6س

 ـ التهدٌف .1

 ـ المراوغة .2

 س .ـ رمٌة التما3

 : كٌف تكون حارس مرمى ممتاز ؟ 7س

 : اشرح مهارة ضربة الرأس . 8س

 

 الرٌشة الطائرة 

 ؟فً الرٌشة الطابرة رسال: عدد أنواع الإ1س

 وٌل وكٌف تكون وضعٌة الوقوف فٌه؟طرسال العرف الإ :2س

 دابه فً الرٌشة الطابرة؟أرسال الخادع وكٌف ٌكون ماذا نعنً بالإ :3س

 ؟العلوٌة وعدد أنواعهاعرف الضربة : 4س

 ؟عدد أنواع الضربة السفلٌة : 5س

  عددها مع الشرح؟ اللعب عند الشبكة ماهو انواع: 6س 

 :عدد المهارات الأساسٌة فً الرٌشة الطابرة؟7س

 :عرف الارسال القصٌر فً الرٌشة الطابرة؟ وكٌف تكون قبضة المضرب فً هذا الارسال؟8س

 

 أسئلة الفصل الاول 
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 ثانًالفصل ال

الملاكمة /كرة الطائرة 

 

 

 



 الفصل الثانً           الصف الثانً                                                               التطبٌقات الرٌاضٌة العملٌة 

 

  
43 

 
  

 كرة الطائرةالأولاً : 

 المهارات الأساسٌة للكرة الطائرة

تعد المهارات الأساسٌة فً لعبة الكرة الطائرة عاملا مهما فً تطوٌر اللعبة فضلا عن الإعداد        

للفرٌق بمستوى أداء اللاعب المهاري، إذ   البدنً والخططً والنفسً لها وٌرتبط مستوى الأداء المهاري

أداء أٌة مهارة ٌصل  ن  إالمثالً كً ٌستفاد منه فرٌقه، إذ  داءٌجب على الاعب أن ٌصل إلى مرحلة الأ

 إلى المرحلة المثالٌة عندما ٌصل المتعلم أو الاعب إلى المرحلة الالٌة فً الأداء .

 ائرة هً .المهارات الأساسٌة والفنٌة فً لعبة الكرة الط

 ـ الإعداد . 3ـ الاستقبال .              2.                رسالـ الإ1

 ـ الدفاع عن الملعب .      6ـ حائط الصد .             5.ـ الضرب الساحق     4

 )الإعداد( 

  مامولا : مهارة الإعداد من فوق الرأس للأأ

الأنواع الأخرى لمهارة  أداءساسا اتقان أأنواع مهارة الإعداد والتً ٌعد اتقانها من قبل المتعلمٌن  أهممن  

ساس الذي ٌبنى علٌه تعلم الأنواع الأخرى، وكما هو الحال فً جمٌع الحركات الإعداد، وهً الأ

قسٌم مهارة الإعداد مراحل ٌسهل معها فهم مٌكانٌكٌة الأداء الفنً، فٌمكن ت علىالرٌاضٌة والتً تقسم 

 :الأمامً إلى المراحل الثلاث الاتٌة 

ن تسبق القدم القرٌبة من الشبكة القدم الأخرى قلٌلا، أو أن أالمسافة بٌن القدمٌن بعرض الاكتاف على -أ

 . تكونا متوازٌتٌن

تكون  درجة( وزاوٌة الفخذ مع الجذع 89درجة وزاوٌة القدم مع الساق ) 99انثناء الركبتٌن بمقدار -ب

 .درجة( تقرٌبا199-99من) 

ٌكون الجذع مائلا قلٌلا إلى الأمام والرأس عمودٌا على مستوى الكتفٌن، وٌكون النظر باتجاه خط  -ج

سم ( تقرٌبا عن العٌن. وٌجب  15-19سٌر الكرة، وتوضع الٌدان أمام الجبهة بحٌث تبعد مسافة من )

ان تبقى الٌدان والأصابع ثابتة، وتحدد زاوٌة المرفقٌن مٌلان الرسغٌن إلى الخلف استعدادا لاعداد وٌجب 

 درجة تقرٌبا وتؤدى الحركة فً هذه المرحلة بشكل متواصل . 99و  45بٌن 
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 الحركة الصحٌحة للمناولة من الأعلى( 1-2الشكل )

 

 الإعداد من السقوط( 2-2الشكل )

 )المناولة من الأسفل (. ثانٌا : مهارة استقبال الإرسال

هو عملٌة استقبال الكرة المرسلة من اللاعب المرسل للفرٌق المنافس  -:مهارة استقبال الإرسال تعرٌف

لتهٌئتها للاعب المعد أو للزمٌل فً الملعب، وذلك لامتصاص سرعة الكرة وقوتها لمناولتها من أسفل 

 للأعلى بالساعدٌن. 
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 أهمٌة مهارة استقبال الإرسال:

رسال بالكرة الطائرة فً إن أي خطأ ٌرتكب فً استقبال الإرسال معناه تكمن أهمٌة مهارة استقبال الإ

فقدان نقطة مباشرة وأكٌدة من الفرٌق المستقبل، فضلاً عن ذلك فان استقبال الإرسال غٌر الجٌد ٌؤدي 

إلى وجود صعوبات كبٌرة ٌعانً منها اللاعب المعد الذي بدوره لا ٌتمكن من بناء مركبات هجومٌة 

غلب الأحٌان على قوة مهارة الضرب أمستوى جٌد على الشبكة الأمر الذي ٌنعكس فً متنوعة ذات 

الساحق وسرعتها وقد عرفت الفرق المتقدمة ذات المستوى العالً هذه الحقٌقة مما جعلها تؤكد على دقة 

على ا نه لم تسجل أٌة أخطاء مباشرة فً أداء هذه المهارة سوى بنسب ضئٌلة جدً إاستقبال الإرسال حتى 

 مستوى فرق الرجال والسٌدات.

 شروط تعلم مهارة استقبال الإرسال

عند تعلم الأداء الفنً لاستقبال الإرسال بالكرة الطائرة توجد شروط عدة لابد أن تتوفر لدى اللاعب  

 وهذه الشروط هً:

عملٌة استقبال توافر تركٌز الانتباه عند أداء هذه المهارة فً مواقف اللعب المختلفة لأن أي خطأ فً  -1

 الكرة ٌنتج عنه خسارة الفرٌق نقطة أكٌدة. 

اكتساب اللاعب خبرة لاستقبال)الدفاع(جمٌع أنواع الإرسال، والتكٌف أو التعود على استقبال كل نوع -2

ا فً أخذ اللاعب مكانه ا مهمً بدقة إذ تؤدي الخبرة والملاحظة الجٌدة لمعرفة نوع الإرسال القادم دورً 

 ستعداد لأداء هذه المهارة.  المناسب والا

 أنواع استقبال الإرسال:

 ـ استقبال الإرسال من الأسفل بالٌدٌن .1

 استقبال الإرسال من الجانب.  -2

 استقبال الإرسال من السقوط.  -3

 استقبال الإرسال من الأعلى بالأصابع. -4
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 الاستقبال من الأسفل )مكان ضرب الكرة بالساعد(( 3-2الشكل )

 

 الاستقبال من الأسفل )الجانب(( 4-2الشكل )
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 مهارة الإرسال 

 نهاٌة الملعب بواسطة خط خلف من الأول الحكم صفارة بعد اللعب حالة فً الكرة هو وضع الإرسال

هو الضربة التً ٌبدأ  ،أيالمنافس ملعب إلىالشبكة  لتعبر (1) رقم الخلفً فً مركز اللعب الصف لاعب

 بها اللعب وبدونها لا ٌمكن أن ٌبدأ اللعب. 

 أهمٌة مهارة الإرسال

مفتاح الحصول على النقاط للفرٌق فً حالة إتقانه،كما  ا فً المباراة فهوا وأساسًٌ ٌعد الإرسال عاملاً مهمً 

ضع الفرٌق المنافس فً ٌعد من أهم ضربات الهجوم المباشر التً ٌستعملها اللاعب خلال اللعب التً قد ت

 ا وفً المكان المناسب كانت مهمة الفرٌق المنافس أصعب.  ا ومتقنً وضع دفاعً ضعٌف، فكلما كان  قوًٌ 

الإرسال بالكرة الطائرة  من لعب عدة تحقٌق أهداف ٌمكن -:الإرسال عند أداء تحقٌقها ٌمكن أهداف

 -وهً:

 . نقطة مباشرة كسب -1

 المنافس.  الفرٌقخطط  إفشال -2

 علٌه.  الإرسال بلعب الأفضل فً الفرٌق المنافس اللاعب إرهاق -3

 الأضعف فً الفرٌق المنافس.  اللاعب على الإرسال بلعب نقطة كسب محاولة -4

لتعلم مهارة الإرسال توجد شروط عدة لابد من مراعاتها ومن هذه الشروط  شـروط تعلم مهارة الإرسال:

 -الآتً:

 الذراع والجذع عند الضرب والمقدرة على التنسٌق الحركً بٌنهما.   قوة وسرعة -1

 قدرة التركٌز وملاحظة مناطق ضعف الفرٌق المنافس.   -2

صحة رمً الكرة إلى الأعلى عند أداء ضربة الإرسال لأنها تكون العامل الأساسً لنجاح هذه  -3

 الضربة.  

 المقدرة على أداء أشكال مختلفة من الإرسال.   -4

من خلال الأداء الفنً)التكنٌك( الصحٌح لأداء ضربات الإرسال ٌمكن تقسٌمها  -هارة الإرسال:أنواع م

  -لوضع الكرة بالنسبة لمستوى كتف اللاعب وهما: اإلى نوعٌن رئٌسٌن وفقً 

 الإرسال من الأسفل -أ:  

 الإرسال من الأعلى -ب:
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 الإرسال من الأسفل (5-2الشكل )

 

 من الأعلى )التنس( الإرسال (6-2الشكل )
 

 الإرسال الساحق   

مراحل أداء ٌعد الارسال الساحق من اهم انواع الارسال المستخدمة فً لعبة الكرة الطائرة وفٌما ٌلً  

 :الإرسال الساحق

  )ســتعدادالا(لتهٌوء مرحلــة ا .1

 الأعلى  إلىالكرة  رمً مرحلة .2

 .   مرحلة الخطوات التقربٌـة .3

  )الكــرة ضــرب(مرحلــة التنفٌذ .4

 .  مرحلة الهبوط .5
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  الضرب الساحق

إلى ملعب  بالكامل فوق الشّبكةمن هو عبارة عن ضرب الكرة بإحدى الٌدٌن بقوة لتعدٌتها بالكامل 

الهدف من الضّرب السّاحق فً لعبة الكرة الطّائرة هو الحصول على  .الفرٌق المنافس بطرٌقة قانونٌة

ٌّزون نقاط المباراة أو الحصول على  ٌّنة من اللاعّبٌن ٌتم الإرسال و تتطلبّ هذه المهارة نوعٌة مع

بالسّرعة وحسن التّصرّف والثّقة بالنّفس، و ارتفاع القامة، و قوة عضلات الرّجلٌن و السّرعة الحركٌة 

لإنفجارٌة العالٌة فً الوثب و الضّرب و الدّقة فً ا القوة الفائقة و الرّشاقة والتّوافق العصبً العضلً ، و

ٌّنة  و لهذا لا ٌستطٌع جمٌع  ،الهبوط الصّحٌح فضلاً عنالأداء الحركً وتوجٌه ضربات إلى نقطة مع

اللاعّبٌن أن ٌقوموا بأداء مثل هذه المهارات نظرا لاختلاف تكوٌنهم الجسمً وقدراتهم الحركٌة ، فٌفضّل 

 تدرٌب جمٌع أفراد الفرٌق لأداء هذه المهارة ثمّ اختٌار أفضل اللاعّبٌن للقٌام بمهام أدائها أثناء المبارٌات.

                        قالأداء الفنً بمهارة الضرب الساح

 -وٌمكننا تقسٌم طرٌقة أداء الضربة الساحقة المواجه إلى أربع مراحل متتالٌة وهً:

 أولا: مرحلة الاقتراب

 ثانٌا: مرحلة الارتقاء )النهوض(

 ثالثا: مرحلة الضـرب )القفـز(

 رابعا: مرحلة الهبوط

 ً المراحل جمٌعها عدا مرحلة الضربتتشابه طرٌقة أداء الأنواع المختلفة للضربات الهجومٌة ف

 

 خطوات الضرب الساحق (7-2الشكل )
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 الأداء الفنً لمهارة الضرب الساحق 

 اللاعبٌقطعها و وثقل الجسم موزع علٌها بالتساوي( سم  ( 40 - 30القدمان متوازٌتان ومتباعدتان 

 ولىالأمتر تقرٌبا خطوتٌن الخطوة الثانٌة أطول من الخطوة  (3 - 2 )تكون من  اقترابمسافة  على

ٌبدأ الضارب الحركة بمجرد  الضارب فً حالة استعداد مع مراقبة زمٌله الذي سوف ٌعد له الكرة وقوف

 .خروج الكرة من ٌد المعد

 لى الأعلىإمع مٌل الجذع والنظر  للأمامٌقع ثقل الجسم خلف عقب القدمٌن بالتساوي فً الخطوة الثانٌة  

باطن  إلىرتقاء بنقل الاعب ثقل جسمه من العقبٌن الامرحلة  فً اتجاه والركبتان منثنٌتان قلٌال الكرة

مرحلة  رتقاء بالقدمٌن معالاوا مشاط وتبدأ مرجحة الذراعٌن عند مرورهما بمحاذاة الفخذٌنالاالقدمٌن ثم 

نً الذراع الضاربة للخلف من مفصل ضرب الكرة ٌكون الجزء العلوي من الصدر فً حركة تقوس مع ث

تضرب الكرة من الجزء العلوي منها وتضرب الكرة بالٌد المفتوحة الهبوط فً نفس المكان الذي  المرفق

 .ارتقى منه الاعب وعلى القدمٌن مع ثنً الركبتٌن

 مهارة حائط الصد 

عتراض الكرة القادمة من لابالقرب من الشبكة  مًالأماعبي الخط لابأدائها ٌقومهي الحركة التي 

ية باتجاه الشبكة أو الأمامعبين معا من المنطقة لا ثلاثةعب أو اثنان أو لايقوم بها  و الفريق المنافس

الكرة المضروبة ساحقا من  الذراعٌن لاعتراض مد الذراع أو مع أعلى إلىوذلك بالقفز  .قريبا منها

  .ملعب الفرٌق المنافس فوق الحافة العلٌا للشبكة

 

 الأداء الفنً لحائط الصد الفردي )لاعب واحد( (8-2الشكل )
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  حائط الصد أنواع

 : يوجد نوعان أساسيان لحائط الصد هما

المكونــة لحــائط الصــد  الأٌديالصــد الهجــومً تكــون  أداءعنــد -:حــائط الصـــد الهجــومً-ولاأ 

متوازٌــة وقرٌبــة مــن الشــبكة وفٌهــا انثنــاء نحــو ملعــب المنــافس فتتحــرك الذراعان والكفان فً 

الصد لمحاولة ضرب الكرة فً ملعـب الفرٌـق المنـافس، وٌجـب أن تـتم مقابلـة كاملـة للكـرة  أثناء

 .ة فـً اتجـاه ملعب المنافسبالٌـدٌن فـوق الحافـة العلٌـا للشـبك

وفٌه ٌتم  المنافس قـوة الضـربة السـاحقة علـى الفرٌـق صهـو امتصـا-:حائط الصـد الـدفاعً-:ثانٌا 

سقوط الكرة بعد عملٌة الصد فً ملعـب الفرٌـق القـائم بحـائط الصـد بعـد أن تكون قد قلت قوتها وفقدت 

د فـً الكرة الطائرة أن ٌستثمرها فً بناء هجوم مضاد، وٌتم خطورتها، وٌمكن للفرٌق القائم بحـائط الصـ

للخلـف فـً نحـو ملعـب الفرٌـق نفسـه فتكبـر زاوٌـة  الأٌديـ إذ تمٌـل الرسغ هذا النوع بانثناء مفصلً

 .الخلف فً لحظة الضرب إلىارتـداد الكرة كلما زاد مٌل الٌدٌن 

 أشكال حائط الصد 

 ( فرديال )عب واحدبلاحائط الصد ـ 1

 (الزوجً اثنٌن) عبٌنبلا حائط الصد ـ 2

 )ثلاثً(.عبٌن بثلاثةلاحائط الصد ـ 3

 

 

 حائط الصد بلاعبٌن اثنٌن )زوجً( (9-2الشكل )

 



 الفصل الثانً           الصف الثانً                                                               التطبٌقات الرٌاضٌة العملٌة 

 

  
33 

 
  

 الأداء الفنً حائط الصد   -

          عـب الوسط وعلى بعدلاعـن ( متـر ( 2-1علـى بعـد مـن  والأٌسر الأٌمنالجـانبً  اللاعبٌقـف 

مع الذراعان مثنٌتٌن من مفصل المرفق  تكون عن الشبكة اسـتعدادا لعمـل حـائط الصـد،  (متر (1 -0.5

 أخذالتحـرك بعـد  ٌستطٌععب منطقة الضرب السـاحق لا بعد معرفة-وجود انثناء فً مفصل الركبتٌن 

بخطــوات  خطـوات تقرٌبٌــة أو بــدون خطــوات مباشــرة، و التحــرك ٌكــون فــً حــائط الصــد

فً حالة القفز بدون خطوات تقرٌبٌة - .الجسم مثنٌة من مفصل المرفق وموازٌة للشبكة أمامجانبٌة والٌد 

الضارب فقط بعد عمل انثناء فً الركبتٌن ثم مد الذراعٌن وتعدٌة  اللاعبضد  للأعلى اللاعبٌقفز 

 إلى قلٌلاقـوة الـرجلٌن حركـة مرجحـة الـذراعٌن فضلاً عن  تسـاعد قـوة القفـزللأعلى الٌدٌن بالقفز 

وتكـون هـذه المرجحـة قرٌبـة مـن الجسـم لتفـادي مـس الشـــبكة، ٌجـــب علـــى  لأعلىالخلـف وا

 الكرة.وضعٌتهما حسب اتجاه  تصحٌحالٌـــدٌن وٌعمـــل علـــى  إلىأن ٌنظـــر  اللاعب

 مهارة الدفاع عن الملعب 

أو الكرات المرتدة من الفريق المنافس )أو كرات الخداع اللوب) الهجومية المضروبة هو إنقاذ الكرة

من  بحائط الصد وتمريرها أو مناولتها بالذراعين أو بالذراع الواحدة سواء كانت التمريرة المناولة

  .الأعلى أو من لأسفلا

المهــارات الدفاعٌـة المهمـة ضـد  أحدالــدفاع عــن الملعــب هــو :  مهــارة الــدفاع عــن الملعــب أهمٌة

بنــاء الهجــوم المضــاد ضــد الفرٌــق ولى فً الأالضـربات السـاحقة القوٌـة أو الخـداع وٌعـد الخطـوة 

، كمـا إن معرفـة وقـوف  (الخططٌة التكتٌكٌة)الفردٌة اللاعب قــدرة  فً المنــافس وهــو متعلــق

مكان ذهاب الكرة  توقععن الملعب فً  المدافع اللاعبداخـل الملعـب وحائط الصد تساعد  اللاعبٌن

 .للدفاع عن الملعب المناسبوٌتحرك إلٌها بسرعة باستعمال الشكل 

 

 الدفاع بالذراعٌن (11-2الشكل )
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 . أشكال مهارة الدفاع عن الملعب بالكرة الطـائرة

 من الوقوف لأسفلالدفاع عن الملعب بالذراعٌن من ا .1

  .الدفاع عن الملعب بالذراعٌن من السقوط .2

   الدفاع عن الملعب بالذراع من السقوط .3

 .التحلٌق الطٌران معالدفاع عن الملعب بالذراعٌن أو بالذراع الواحدة  .4

 .الدفاع عن الملعب بالرجلٌن .5

 

 الدفاع من السقوط (11-2الشكل )
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اً: ا ًٌ  لملاكمةثان

 هناك العدٌد من المهارات الأساسٌة فً لعبة الملاكمة وهً كالتالً:

 (Boxing Stanceالوقفة الأساسٌة )

 

 

 

 

 ( الوقفة الأساسٌة 12-2الشكل )     

العناصر الأساسٌة التً ٌجب على كل ملاكم تعلمها  إحدىوضعٌة القتال( )الوقفة الأساسٌة أو  تُعَدّ    

 إنها توفر التوازن والحماٌة والقدرة على الهجوم والدفاع بكفاءة.  إذوإتقانها، 

 تفاصٌل الوقفة الأساسٌة فً الملاكمة

 أ. وضعٌة القدمٌن

 تكون متقدمة قلٌلاً مع وضعها بزاوٌة صغٌرة باتجاه الخصم. القدم الأمامٌة -

سم خلف القدم الأمامٌة وتكون بزاوٌة مائلة للخارج  69-45الخلفٌة تكون على مسافة حوالً  القدم -

 ا.قلٌلاً، بحٌث تكون القدمٌن متباعدتٌن بمقدار عرض الكتفٌن تقرٌبً 

ا بالتساوي على كلا القدمٌن، مع ثنً الركبتٌن قلٌلاً لتوفٌر التوازن ٌفضل أن ٌكون الوزن موزعً  -

 والمرونة.
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 ٌة الجسمب. وضع

 الجسم ٌكون فً وضعٌة شبه جانبٌة، مما ٌقلل من المساحة المستهدفة التً ٌمكن للخصم مهاجمتها. -

الكتف الأمامً )الكتف الأٌسر للملاكمٌن الذٌن ٌستخدمون الٌد الٌمنى( ٌكون مائلاً نحو الخصم، مما  -

 ٌحمً منطقة الذقن.

 ت. وضعٌة الٌدٌن

ى للملاكمٌن الذٌن ٌستخدمون الٌد الٌمنى( تكون مرفوعة لحماٌة الوجه الٌد الأمامٌة )عادةً الٌسر -

 وتكون على نفس مستوى الذقن.

 الٌد الخلفٌة تكون بالقرب من الذقن مع المرفق مرفوع قلٌلاً، مما ٌوفر حماٌة للجانب الأٌمن من الوجه. -

 ث. وضعٌة الرأس

 للأسفل، مع الذقن قرٌب من الصدر لتجنب التعرض لضربات خطٌرة. الرأس ٌكون مائلاً قلٌلاً  -

 العٌون ٌجب أن تكون على الخصم بشكل دائم، لمراقبة حركاته وهجماته. -

 ج. حركة القدمٌن

الحركة ٌجب أن تكون خفٌفة وسلسة، بحٌث ٌمكن للملاكم التحرك للأمام والخلف أو إلى الجانبٌن  -

 بسهولة دون فقدان التوازن.

 

 ( ٌوضح الوقفة الاساسٌة بطرٌقتٌن  13-2الشكل ) 
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 أهمٌة الوقفة الأساسٌة

الوقفة الأساسٌة فً الملاكمة حاسمة لأنها توفر الأساس لكل من الدفاع والهجوم. الوقفة الصحٌحة  تُعَدّ 

 تتٌح للملاكمٌن التحرك بسرعة، وإطلاق اللكمات بقوة، وتفادي ضربات الخصم بكفاءة، مما ٌزٌد من

 فرصهم فً تحقٌق النجاح فً المباراة.

 (Footworkالتحركات )

هً إحدى أهم المهارات التً تمٌز الملاكم الجٌد عن غٌره. لانها تتٌح للملاكم القدرة على المناورة،    

  .البقاء بعٌدًا عن ضربات الخصم، واختٌار اللحظة المناسبة للهجوم. سنستعرض هنا بالتفصٌل

 : هً  الأساسٌةأنواع التحركات 

 .(التقدم، التراجع، والتحرك الجانبً، وكٌفٌة التحكم بالمسافة وإٌجاد الزواٌا المناسبة للهجوم)

 (Advancingأ. التقدم )

هو التحرك للأمام نحو الخصم مع الحفاظ على توازن الجسم واستعداده للدفاع أو الهجوم. ٌتم ذلك عن    

مام مع نقل الوزن نحو القدم الأمامٌة، بٌنما تظل الأقدام متباعدة بمقدار طرٌق دفع القدم الخلفٌة باتجاه الأ

 عرض الكتفٌن.

 الهدف من التقدم:

 الاقتراب من الخصم لتقلٌل المسافة ، مما ٌسهل توجٌه الضربات القوٌة. -

 السٌطرة على الحلبة وجعل الخصم فً موقف دفاعً. -

 (Retreatingب. التراجع )

عٌدًا عن الخصم مع الحفاظ على نفس الوقفة والتوازن، ٌتم ذلك عن طرٌق سحب هو التحرك للخلف ب

 القدم الأمامٌة نحو الخلف، مع توزٌع الوزن على القدم الخلفٌة.

 الهدف من التراجع

 الابتعاد عن الضربات الهجومٌة للخصم والبحث عن فرصة جدٌدة للهجوم. -

 المسافة والوقت الكافً للتفكٌر فً الخطوة التالٌة. توفٌر -
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 (Lateral Movementت. التحرك الجانبً )

هو الانتقال من جانب لآخر حول الخصم، ٌتم ذلك عن طرٌق تحرٌك القدم القرٌبة من الاتجاه المراد   

 التحرك إلٌه أولاً، ٌلٌها القدم الأخرى للحفاظ على الوقفة الأساسٌة.

 التحرك الجانبًالهدف من 

 تغٌٌر الزواٌا لتجنب الضربات المباشرة وتسهٌل توجٌه ضربات جانبٌة. -

 تحٌٌد هجوم الخصم وإرباكه عبر تحرٌك مركز الهجوم والدفاع. -

 (Distance Controlالتحكم بالمسافة ) -ث 

كون فً مرمى هو البقاء على المسافة المناسبة من الخصم بحٌث ٌكون قادرًا على الهجوم دون أن ٌ  

ضرباته، ٌتم تحقٌق ذلك من خلال مزٌج من التقدم، التراجع، والتحرك الجانبً بناءً على تحركات 

 الخصم.

 الهدف من التحكم بالمسافة

 البقاء على مسافة قرٌبة كفاٌة لتوجٌه اللكمات الفعالة، ولكن بعٌدة بما ٌكفً لتجنب الضربات. -

 لاء قواعد الاشتباك.تحقٌق التفوق التكتٌكً عن طرٌق إم -

 (Finding Anglesج. إٌجاد الزواٌا المناسبة )

هو التحرك إلى جانب أو حول الخصم بحٌث تكون فً موضع ٌسمح لك بتوجٌه ضربة فعالة، بٌنما   

تجعل من الصعب على الخصم الرد، ٌتم ذلك عن طرٌق التحرك الجانبً، والدوران حول الخصم، 

 اقع الهجوم والدفاع بسرعة.واستخدام القدمٌن لتغٌٌر مو

 الهدف من اٌجاد الزواٌا

 زٌادة فرص توجٌه الضربات المؤثرة دون التعرض لضربات مضادة. -

 إرباك الخصم عن طرٌق تغٌٌر المواقع بشكل مستمر. -
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 ( ٌوضح أنواع اللكمات وتسمٌاتها  11-2الشكل ) 

 اللكمة المستقٌمة الأمامٌة )الجاب(

 وصف اللكمة

وضعٌة الجسم: تبدأ اللكمة المستقٌمة الأمامٌة من الوقفة الأساسٌة. ٌجب أن ٌكون الجسم فً وضعٌة  -

 مستقٌمة، مع الحفاظ على توازن الجسم.

تنفٌذ اللكمة: تتمثل حركة الجاب فً توجٌه الٌد الأمامٌة )الٌد الٌسرى للملاكمٌن العادٌٌن، والٌد الٌمنى  -

الوقفة الجنوبٌة( بشكل مستقٌم نحو وجه أو جسم الخصم. أثناء توجٌه اللكمة، للملاكمٌن الذٌن ٌستخدمون 

 ٌجب أن تبقى الٌد الخلفٌة مرفوعة لحماٌة الذقن.

حركة القدمٌن: من المهم تحرٌك القدم الأمامٌة قلٌلاً إلى الأمام لتوسٌع النطاق وإضافة قوة للكمة.  -

 زن.ٌُفضل أن تظل القدم الخلفٌة ثابتة لدعم التوا

 أهداف اللكمة

. قٌاس المسافة: تُستخدم الجاب لقٌاس المسافة بٌنك وبٌن الخصم، مما ٌسمح لك بتحدٌد النطاق المثالً 1

 للهجوم.

. إزعاج الخصم: ٌمكن للجاب أن ٌشتت انتباه الخصم وٌدفعه إلى الدفاع، مما ٌفتح الفرص لتوجٌه 2

 ضربات أقوى.
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 فً إبقاء الخصم بعٌدًا عنك، خاصة إذا كان ٌحاول التقدم نحوك. . الحفاظ على المسافة: تساعد الجاب3

. إعداد اللكمات الأخرى: تستخدم الجاب لفتح الدفاعات وتوفٌر فرصة لتوجٌه ضربات أكثر قوة مثل 4

 .(الهوك) أو  (الكروس)

ا لكل ملاكم، سواء كان مبتدئًا أ ٌُعَدّ إتقان الجاب  ن  إ ًٌ ٌعد الأساس الذي ٌبنى علٌه  إذمحترفًا،  مأمرًا حٌو

 الكثٌر من التكتٌكات الهجومٌة والدفاعٌة.

 

 ( ٌوضح اللكمة المستقٌمة الامامٌة 11-2الشكل )  

 (Crossاللكمة المستقٌمة الخلفٌة )

 الوصف

( ، هً واحدة من أقوى الضربات Cross، والمعروفة أٌضًا باسم الكروس ) اللكمة المستقٌمة الخلفٌة   

ضربة حاسمة ٌمكنها أن تؤدي إلى إحداث ضرر كبٌر أو حتى الفوز بالقتال إذا تم  وتُعَدّ فً الملاكمة، 

 تنفٌذها بشكل صحٌح.

ٌكون الجسم فً وضعٌة مستقٌمة  إذوضعٌة الجسم: تبدأ اللكمة المستقٌمة الخلفٌة من الوقفة الأساسٌة،  -

كون القدم الأمامٌة متقدمة قلٌلاً، والٌد الأمامٌة )الٌد التً لٌست الٌد المهٌمنة( مرفوعة ومستعدًا للهجوم، ت

 للحماٌة، بٌنما الٌد الخلفٌة )الٌد المهٌمنة( تكون فً وضع استعداد للتنفٌذ.
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كل تنفٌذ اللكمة: لتحرٌك الكروس، ٌقوم الملاكم بتدوٌر الوركٌن والكتفٌن بسرعة، مع مد الٌد الخلفٌة بش -

مستقٌم نحو وجه الخصم أو جسمه. أثناء هذا التدوٌر، ٌتم دفع القدم الخلفٌة نحو الأمام مما ٌضٌف قوة 

 إضافٌة للكمة.

الوزن والتحرك: الجزء الأكبر من قوة الكروس ٌأتً من تحوٌل الوزن من القدم الخلفٌة إلى القدم  -

 كة ٌمنح اللكمة القوة والدقة.الأمامٌة مع دوران الجسم. هذا الدوران والتزامن فً الحر

 أهداف اللكمة

. ضربة قاضٌة: الكروس هً إحدى اللكمات التً ٌمكن أن تؤدي إلى ضربة قاضٌة بسبب القوة الهائلة 1

 الناتجة عن الدوران الكامل للجسم.

 . الاختراق: تستخدم الكروس لاختراق دفاع الخصم بعد إعداد المسافة باستخدام الجاب.2

النفسً: الكروس القوٌة التً تصل إلى هدفها ٌمكن أن تضعف معنوٌات الخصم وتجعله أكثر . التأثٌر 3

 حذرًا.

إتقان الكروس ٌتطلب التركٌز على التنسٌق بٌن حركات الجسم والٌد، والتدرٌب المستمر على  ن  إ

ا من ترسانة أي ملاكم،  ًٌ ٌمكن أن تكون  إذتحسٌن السرعة والقوة والدقة. تعتبر الكروس جزءًا حٌو

 الضربة التً تحسم القتال.

 

 ( ٌوضح اللكمة المستقٌمة الخلفٌة11-2الشكل )
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 (Hookاللكمة القوسٌة )

( ، هً واحدة من الضربات الأساسٌة والقوٌة Hookاللكمة القوسٌة، والمعروفة أٌضًا باسم الهوك )    

فً الملاكمة. تتمٌز هذه الضربة بقدرتها على إحداث ضرر كبٌر، خاصة إذا تم تنفٌذها بدقة وبشكل 

 مفاجئ.

 وصف اللكمة

ٌكون الجسم فً وضعٌة مستقٌمة ومستعدًا  إذوضعٌة الجسم: تبدأ اللكمة القوسٌة من الوقفة الأساسٌة،   

الٌد  مفاع. ٌتم توجٌه الهوك من جانب الجسم، سواء بالٌد الأمامٌة )الٌد الأقرب للخصم( أللهجوم أو الد

 الخلفٌة )الٌد الأبعد عن الخصم(.

 تنفٌذ اللكمة -

ٌبدأ الملاكم بتحرٌك الكتف  ،(: ٌتم توجٌه هذه اللكمة بالٌد الأمامٌةLead Hookالهوك الأمامً ) -  

درجة. ٌتحرك الكتف والورك بشكل  99مع ثنً الكوع بزاوٌة الأمامً والورك فً حركة دائرٌة، 

 متزامن، مما ٌضٌف قوة إضافٌة للكمة. الٌد الأخرى تبقى مرفوعة لحماٌة الذقن.

(: ٌتم تنفٌذ الهوك الخلفً بالٌد الخلفٌة. ٌشبه الهوك الأمامً، ولكنه Rear Hookالهوك الخلفً ) -  

الكامل للجسم والورك. ٌتم دفع القدم الخلفٌة نحو الأمام للمساعدة ٌأتً مع قوة إضافٌة ناتجة عن التدوٌر 

 فً تولٌد القوة.

 أهداف اللكمة

. ضرب الأهداف الجانبٌة: الهوك مثالً لضرب الجوانب، مثل منطقة الفك، ان ضرب هذه المناطق 1

 ٌمكن أن ٌؤدي إلى ضربات قاضٌة أو ٌضعف من دفاع الخصم.

وك ٌأتً من زاوٌة جانبٌة، قد ٌجد الخصم صعوبة فً رؤٌته وبالتالً . إرباك الخصم: بما أن اله2

 تجنبه، مما ٌجعله فعّالًا فً إرباك الخصم.

. إحداث ضرر كبٌر: نظرًا للقوة الكامنة وراء الهوك، ٌمكن أن تسبب هذه الضربة ضررًا كبٌرًا إذا 3

 أصابت هدفها بدقة.

حة والقوة الموجهة بشكل صحٌح، والتدرٌب المستمر إتقان الهوك التركٌز على التقنٌة الصحٌ ٌتطلب

هوك ضربة قوٌة فً ترسانة على الحركات الدائرٌة والسرعة فً تنفٌذ الضربة هو المفتاح لجعل ال
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الهوك هو واحد من أقوى وأخطر الضربات فً الملاكمة، وٌمكن أن ٌكون الفارق بٌن الفوز ، والملاكم

 والخسارة فً أي مباراة.

 

 ( ٌوضح اللكمة القوسٌة 17-2الشكل )

 (Uppercutاللكمة الصاعدة )

( هً واحدة من اللكمات الأساسٌة فً الملاكمة وتُستخدم لضرب Uppercutاللكمة الصاعدة )   

ا. الخصم من الأسفل إلى الأعلى، غالباً نحو الذقن أو الجسم، وهً فعالة للغاٌة عندما ٌكون الخصم قرٌبً 

من الضربات التً ٌمكن أن تسبب   ضرراً كبٌراً إذا تم تنفٌذها بشكل  وتُعَدّ هذه اللكمة قوة ودقة،  تتطلب

 صحٌح.

 تفاصٌل اللكمة الصاعدة فً الملاكمة

 أ. وضعٌة الجسم والقدمٌن

أن تكون فً وضعٌة الوقفة الأساسٌة كما شرحت سابقاً، مع توزٌع الوزن بالتساوي على كلا  ٌجب -   

 القدمٌن.

 ثنً الركبتٌن قلٌلاً للاستعداد لتولٌد الطاقة من الأرض. -   

 ب. التدوٌر والتحرك

 للكمة.ٌبدأ الملاكم اللكمة من وضعٌة قرٌبة، وٌدور الورك والكتف من الجهة التً تُستخدم فً ا -   
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 التحرك ٌبدأ من القدم الخلفٌة، حٌث ٌدفع الملاكم بقدمه الخلفٌة لتولٌد الطاقة مع تدوٌر الوركٌن. -   

 ت. مسار اللكمة

 تخرج اللكمة من الأسفل إلى الأعلى بشكل منحنً، من مستوى الخصر أو أدنى، باتجاه ذقن الخصم. -   

ن الهدف هو تحقٌق القوة من التدوٌر وتولٌد الطاقة من ٌجب أن تكون الذراع غٌر ممدودة بالكامل،لا -   

 الأرض ولٌس من مد الذراع.

 ث. حماٌة الجسم

ٌجب الحفاظ على الٌد غٌر المستخدمة فً الهجوم بالقرب من الذقن لحماٌتها من أي هجوم مضاد  -   

 من الخصم.

 قام الخصم بهجوم معاكس. الحفاظ على الكتف المقابل مرفوعًا قلٌلاً لحماٌة الذقن فً حال -   

 ج. العودة إلى الوضع الأساسً

بعد توجٌه اللكمة، ٌجب إعادة الٌد إلى وضعٌة الحماٌة الأساسٌة بسرعة، مع الاستعداد لأي هجمات  -   

 مضادة من الخصم.

ا عند استخدامه ن  إ ًٌ ا اللكمة الصاعدة هً واحدة من الضربات الممٌزة فً الملاكمة، وتعتبر سلاحًا قو

 فً الوقت المناسب وبالتنسٌق الجٌد مع بقٌة التقنٌات. 

 

 ( ٌوضح اللكمة الصاعدة 18-2الشكل )
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  ( اهداف اللكمة19-2الشكل )

 (Dodgingالتفادي ) 

مهارة دفاعٌة أساسٌة تساعد الملاكم على تجنب لكمات الخصم دون الابتعاد كثٌرًا عن متناول الٌد  هو 

ٌمكن  إذالتفادي جزءًا مهمًا من استراتٌجٌات الدفاع والهجوم معًا،  ٌُعَدّ أو فقدان القدرة على الرد بسرعة. 

 أن ٌؤدي إلى فتح فرص للهجوم المضاد.

 أنواع التفادي فً الملاكمة:

 (Slippingأ. التفادي الجانبً )

 ٌتضمن تحرٌك الرأس قلٌلاً إلى الجانبٌن لتفادي لكمة مستقٌمة )مثل الجاب أو الكروس(.  

 كٌفٌة التنفٌذ - 

عند رؤٌة لكمة قادمة، ٌتم ثنً الركبتٌن وتحرٌك الجزء العلوي من الجسم قلٌلاً إلى الجانب )الٌمٌن  -     

 اللكمة.أو الٌسار( بعٌدًا عن مسار 

ٌجب أن ٌكون التحرك صغٌراً وسرٌعاً بحٌث ٌبقى الملاكم فً وضعٌة الهجوم وٌمكنه الرد بلكمة  -     

 مضادة.



 الفصل الثانً           الصف الثانً                                                               التطبٌقات الرٌاضٌة العملٌة 

 

  
33 

 
  

 (Ducking or Bobbing and Weavingب. التفادي السفلً )

 ( أو اللكمات المستقٌمة.Hooksٌستخدم للتفادي من اللكمات العالٌة مثل اللكمات الخطافٌة )    

 كٌفٌة التنفٌذ -   

عند رؤٌة لكمة عالٌة قادمة، ٌجب أن ٌنحنً الملاكم على ركبتٌه وٌخفض رأسه وجسمه قلٌلاً إلى  -     

 الأسفل، ثم ٌتحرك فً حركة دائرٌة صاعدة للخروج من الخط الأمامً للهجوم.

 (.Hookٌمكن الجمع بٌن الحركة الجانبٌة والحركة السفلٌة لتجنب لكمة من نوع خطاف ) -     

 (Pull Backت. التراجع أو التحرك الخلفً )

 ٌُستخدم لتفادي لكمات الخصم عن طرٌق التراجع قلٌلاً.    

 كٌفٌة التنفٌذ -   

عند رؤٌة لكمة قادمة، ٌتم ثنً الركبتٌن قلٌلاً وسحب الجزء العلوي من الجسم للخلف مع الحفاظ  -     

 على التوازن.

 للملاكم العودة بسرعة إلى موقعه الأصلً وإطلاق هجمة مضادة. بعد تجنب اللكمة، ٌمكن -     

 (Pivotingث. الدوران )

 ٌمكن أن ٌساعد الدوران فً تفادي اللكمات بٌنما ٌغٌر الملاكم زاوٌة الهجوم أو الدفاع.    

 كٌفٌة التنفٌذ -   

المحور( مع تحرٌك القدم عند رؤٌة لكمة قادمة، ٌقوم الملاكم بالدوران على القدم الأمامٌة )ك -     

 الخلفٌة بزاوٌة للتفادي وتغٌٌر الوضعٌة.

إتقان هذه التقنٌات ٌمكن أن ٌجعل من الملاكم مدافعًا صعبًا ومهاجمًا خطٌرًا فً الوقت نفسه. هل تود  ن  إ

 معرفة المزٌد عن تقنٌات محددة أو استراتٌجٌات أخرى فً الملاكمة؟
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 (Blockingالبلوك )

هو تقنٌة دفاعٌة تستخدم لحماٌة الجسم والوجه من لكمات الخصم باستخدام الذراعٌن والقفازات.        

تعتبر هذه التقنٌة من الأساسٌات فً الدفاع، حٌث تساعد الملاكم على امتصاص الضربات بفعالٌة وتقلٌل 

 تأثٌرها.

 كٌفٌة تنفٌذ البلوك فً الملاكمة:

 (Front Blockأ. البلوك الأمامً )

 (.Cross( أو "الكروس" )Jabٌُستخدم للتصدي للكمات المستقٌمة مثل "الجاب" )    

 كٌفٌة التنفٌذ -   

رفع الٌد الأمامٌة )عادةً الٌسرى للملاكمٌن الذٌن ٌستخدمون الٌد الٌمنى( لصد اللكمة، مع إبقاء  -     

ا. ًٌ  المرفق منحن

 فاع عن الجزء الآخر من الوجه.الٌد الأخرى تكون بالقرب من الذقن للد -     

ٌجب أن تكون القفازات قرٌبة من الوجه لحماٌته، مع الحفاظ على الكتفٌن مرفوعٌن قلٌلاً لتقلٌل  -     

 المساحة المستهدفة.

 (Side Blockب. البلوك الجانبً )

 ( الموجهة نحو الرأس أو الجسم.Hooksٌُستخدم للتصدي للكمات الخطافٌة )    

 التنفٌذ كٌفٌة -   

لتحصٌن الجانب الأٌسر من الرأس ضد ضربة خطافٌة، ٌجب رفع الٌد الٌسرى مع الحفاظ على المرفق  -

ًٌا ووضع القفاز بجانب الرأس.  منحن

 لنفس التقنٌة على الجانب الأٌمن، ٌرفع الملاكم ٌده الٌمنى بنفس الطرٌقة. -

 الجانبٌة.ٌجب إبقاء الكوع قرٌبًا من الجسم لحماٌته من اللكمات  -

 (Low Blockت. البلوك الأسفل )

( أو اللكمات الموجهة إلى Uppercutsٌُستخدم للدفاع ضد لكمات الجسم، مثل اللكمات الصاعدة )    

 البطن.
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 كٌفٌة التنفٌذ -   

رؤٌة لكمة موجهة نحو الجسم، ٌجب خفض المرفقٌن بالقرب من الجذع مع الحفاظ على  عند -     

 الٌدٌن قرٌبتٌن من الذقن لحماٌته من اللكمات المزدوجة.

 التأكد من توزٌع الوزن على كلا القدمٌن لامتصاص قوة الضربة بشكل فعال. -     

مح للملاكم بتقلٌل تأثٌر الضربات والاستعداد ٌس إذالبلوك هو من أهم التقنٌات الدفاعٌة فً الملاكمة، 

 للهجوم المضاد فً نفس الوقت. 

 

 ( 21-2الشكل )
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 كرة الطائرة 

 

 : ما المقصود بالمهارات الأساسٌة فً الكرة الطائرة .وما تلك المهارات عددها ؟1س

 : عدد أنواع الإعداد من الأعلى.2س

 : اشرح مهارة الاستقبال فً الكرة الطائرة وما أنواعه وأهمٌته ؟3س

 : ما أهمٌة الإرسال وعدد أنواعه ؟4س

 : تكلم عن مهارة الضرب الساحق بالتفصٌل . 5س

 : ما المقصود بحائط الصد وما أشكال حائط الصد  وأهمٌته ؟ 6س

 وما اشكال الدفاع ؟ : عرف مهارة الدفاع عن الملعب وأهمٌته فً الكرة الطائرة ؟7س

 

 الملاكمة 

 ؟: كٌف تكون الوقفة الأساسٌة فً الملاكمة ؟ وضح ذلك1س

 : ما أهمٌة الوقفة الأساسٌة؟2س

 حركة جسم الملاكم مهمة أثناء اللعب ؟ تُعَدّ : لماذا 3س

 : ما الهدف من التقدم فً الملاكمة ؟4س

 ؟: عرف التراجع وما الهدف منه فً لعبة الملاكمة5س

 ٌف ٌكون التحرك الجانبً وما الهدف منه ؟: ك6س

  : كٌف ٌمكن للملاكم اٌجاد زاوٌة مناسبة أثناء اللعب وما الهدف منها ؟7س

 : ما أنواع اللكمات فً لعبة الملاكمة؟8س

 : عدد بنقاط أهداف اللكمة.9س

 : كٌف تنفذ اللكمة المستقٌمة الخلفٌة؟ وضح ذلك.10س

 

 أسئلة الفصل الثانً 
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 ثالثالفصل ال

 كرة المنضدة/  كرة الٌد
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لاً :   كرة الٌدأوَّ

 المهارات الأساسٌة فً كرة الٌد

ن لها مهارات أساسٌة فً الهجوم أو إأم فردٌة ف فرقٌة فً جمٌع الفعالٌات الرٌاضٌة سواء أكانت

ٌات وتحقٌق أفضل الدفاع، فإذا استطاع هذا الفرٌق من إتقان هذه المهارات تمكن من تقدٌم أفضل المستو

 النتائج.

وتعرف المهارة بأنها ذلك الأداء الحركً الضروري الذي ٌرمً إلى تحقٌق غرض معٌن فً 

 . الرٌاضة التخصصٌة تبعا لقواعد التنافس

 

 فً كرة الٌد : الأساسٌة المهارات تصنٌف

 . الهجومٌة الأساسٌةالمهارات  -1

 المهارات الأساسٌة الدفاعٌة. -2

 الأساسٌة لحارس المرمى. المهارات -3

 
 

  الهجومٌة المهارات الأساسٌةاولاً : 

ا على تحدٌد ، مما ٌجعله قادر   ٌعد الفرٌق مهاجما لحظة استحواذه على الكرة ثم ٌنتهً بفقدانها

اث اللعب فً أحدمً، وٌعد لاعبو الفرٌق كافة مشتركٌن فً أحداث اللعب بشكل كبٌر على الجانب الهجو

هذا الموقف، مما ٌتطلب استغلال الأمكانات المتوفرة كافة فً أثناء المبارة بما ٌتناسب مع قدرات 

لى اقتحام المواقع الدفاعٌة و الفرٌق عأو المجموعة أالهجوم عبارة عن قدرة الفرد ن إذ إ اللاعبٌن،

وكلما ارتفع  ، معتمدا على حسن استغلال امكانٌاته، سلوب المناسب لنوع الدفاعباستخدام الأ منافسلل

للاعبٌن كلما ازدادت امكانات استخدام الطرائق الخططٌة فً المباراة، والتً تكون  المهارات مستوى

 : ساسٌة الهجومٌة إلىوتقسم المهارات الأ كفٌلة بتحقٌق الفوز،
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 ٌوضح المهارات الهجومٌة بكرة الٌد(  1-3 ) الشكل
 

 مسك الكرة  -1

تعد مهارة مسك الكرة من المهارات التً تؤشر على مقدار قدرة اللاعب على الإحساس بالأداة )الكرة( 

رات من الزمٌل أو إختطافها حٌان تسلم الكبالسٌطرة علٌها عندما تلزم ظروف المباراة فً كثٌر من الأ

من المنافس، التً ٌنطلق بعدها لأداء المهارات الأخرى من مناولة وخداع وتصوٌب وتنفٌذ  ةبسرع

، لذا كان من الواجب الاهتمام بها واتقانها ومن ثم تنفٌذها بسهوله وٌسر ةالمهام الهجومٌة بصورة صحٌح

 دائما . والتصرف بالكرة حسبما تفرضه ظروف اللعب المتغٌرة 

 وٌتم تنفٌذ المهارة  بطرٌقتٌن:

 مسك الكرة بالٌدٌن. -أ

 مسك الكرة بٌد وأحدة. -ب

 مسك الكرة بالٌدٌن -أ

الٌدٌن حول الكرة دون تصلب وتكون قاعدتا الٌدٌن خلف الكرة مع الاهتمام  أصابعفً هذه الحالة تنتشر 

ما راحتا الٌدٌن فتكونان أ، وٌنمتوازٌوٌكون الابهامان  صابعبضرورة استناد الكرة على سلامٌات الأ

خلف مركز الكرة، وألا تلمسان الكرة إلا فً لحظة التسلم كرد فعل للتسلم مع مراعاة عدم الضغط بشدة 

ا فً عضلات الذراعٌن مما ٌؤثر سلبا  فً قدرة التصرف بالكرة سواء  على الكرة، لإن ذلك ٌسبب تقلص  

 .( 2-3 )م التصوٌب، كما فً الشكل أالمناولة 
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 ٌوضح مسك الكرة بالٌدٌن  (2-3) الشكل

 مسك الكرة بٌد وأحدة -ب

عند مسك الكرة بٌد وأحدة تنتشر الأصابع جمٌعها مفتوحه ومتباعدة حول الكرة مع انثناء قلٌل فٌها، 

وتر، وٌكون للإبهام أهمٌة كبٌرة فً مساعدة باقً الأصابع على مسك الكرة والسٌطرة علٌها من دون ت

مع مراعاة ان ٌكون استناد الكرة على سلامٌات الأصابع من دون راحة الٌد، فضلا عن مسكها بارتخاء 

 .(  3-3رقم )  ومن دون ضغط شدٌد للأصابع على الكرة، كما فً الشكل ادناه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٌوضح مسك الكرة بٌد وأحدة( 3 -3 ) الشكل
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 إستقبال الكرة -2

ن المهارات المهمة التً ٌجب على اللاعبٌن اتقانها، وأن أغلب الخطط حسن استقبال الكرات م ن  إ

الهجومٌة تفشل بسبب الضعف فً استقبال الكرة، ومن ثم ضٌاع فرصة للفرٌق ممكن ان تكون مؤكدة 

 ةن ٌتمتع بالقدرة على استقبال الكرة بصورة صحٌحه فً أي لحظألإحراز هدف، لذلك على اللاعب 

 .وف اللعب من أثناء التدرٌب المستمروفً أي اتجاه وحسب ظر

 وعلٌه ٌمكن تقسٌم مهارة استقبال الكرة إلى: 

        : تسلم الكرة.                                                                                                                 اولاً 

                                                                                                                  : التقاط الكرة.                 ثانٌاً 

     .                                                                                                          : إٌقاف الكرة والسٌطرة علٌهاثالثاً 

                                                                                                                  : تسلم الكرة –أولاً 

 الى :وٌنقسم التسلم 

 ٌمكننا تبعا  لدرجة ارتفاع الكرة ومسارها أن نفرق بٌن نوعٌن مهمٌن للتسلم : تسلم الكرة بالٌدٌن -أ  

 بالٌدٌن:           

 تسلم الكرات العالٌة - 1         

 وتتمثل فً الكرات الموجهة نحو اللاعب المستلم بمستوى الصدر فما فوق حتى المستوى العالً بالقفز 

 .(  4-3كما فً الشكل رقم ) 

 

 ٌوضح كٌفٌة التهٌؤ لتسلم الكرات العالٌة( 4-3 ) الشكل
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 كرات المنخفضةتسلم ال - 2      

 . (  5-3كما فً الشكل رقم )  وتتمثل فً الكرات الموجهة نحو اللاعب بمستوى أسفل الصدر فما دونه

 

 تسلم الكرات المنخفضة وضحٌ( 5-3) الشكل

 

 تسلم الكرة فً الهواء فوق منطقة المرمى - 3     

لٌد، وبحسب المصادر الألمانٌة ٌعد تسلم الكرة فً الهواء فوق منطقة المرمى أحد أنواع التسلم فً كرة ا

الحدٌثة، وهً من الحركات المتفق علٌها مسبقا بٌن لاعبٌن اثنٌن، وتحتاج إلى قدرات توافقٌة عالٌة، 

 .(  6-3كما فً الشكل رقم ) أدائها فضلا عن درجة عالٌة من التوقٌت المناسب فٌما بٌنهم عند 

 

 

 

 

 

 

 

 بالهواء ٌوضح تسلم الكرة( 6-3) الشكل
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 ةسلم الكرة بٌد وأحدت -ب   

هذا النوع من تسلم الكرة قلٌل الحدوث فً لعبة كرة الٌد، وٌحدث عندما تتطلب مواقف اللعب تسلم  ن  إ

قرٌب ٌمنع تسلمها بالٌدٌن او  منافسها بكلتا الٌدٌن؛ لوجود مدافع الكرة بٌد وأحدة نظرا  لاستحالة تسلم

طلب فٌها من اللاعب مستوى مهاري عالِ للإحساس بالأداة بعد المناولة التً ٌتعذر تسلمها بالٌدٌن، وٌت

 .( 7-3كما فً الشكل رقم )  )الكرة(

 

 

 

 

 

 

 ٌوضح تسلم الكرة بٌد وأحدة( 7-3) الشكل

 التقاط الكرة:  ثانٌاً  

تتطلب بعض حالات اللعب سقوط الكرة ودحرجتها على الأرض، كارتدادها من حارس المرمى نتٌجة 

 لمنافسلى أثر لمس الكرة لأحد أرجل ادادها من أحد قائمً المرمى، وكذلك عو ارتأصده للكرة برجله، 

نتٌجة ردة فعل لمناولة معٌنة، إذ ٌتطلب فً مثل هذه الحالات ومن أقرب لاعب محاولة التقاطها حتى 

مور السهلة ولكن الواقع ٌثبت صعوبة ٌستطٌع لعبها مرة ثانٌة، وٌبدو للكثٌر أن التقاط الكرة من الأ

ٌطرة علٌها لدى كثٌر من اللاعبٌن ولاسٌما فً أثناء الركض، وٌمكن تقسٌمها إلى حالات حسب الس

 :                                                                                                 الوضع الذي تكون علٌه الكرة

 التقاط الكرة الساكنة  -1

 رجةالتقاط الكرة المتدح -2

  : إٌقاف الكرة والسٌطرة علٌها ثالثاً 

بسبب قوة المناولة مثلا  أو  ، بٌد وأحدة مٌصعب فً أحٌان كثٌرة تسلم الكرة مباشرة سواء بالٌدٌن، أ

قرٌب، ٌجعل من إتمام المناولة بسهوله أمر صعب، وبذلك سٌضطر اللاعب  منافسارتفاعها أو لوجود 

رة علٌها بدفعها من دون ضربها بالٌدٌن المفتوحة، أو الٌد الوأحدة إلى اللجوء إلى إٌقاف الكرة للسٌط
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بعد ارتدادها من  نافسوبمرونة وارتخاء نحو الأرض وباتجاه ركضه، ثم ٌمسكها بسرعه وتأمٌنها من الم

 و ٌستمر بطبطبتها.أالأرض بكلتا الٌدٌن، 

 الطبطبة بكرة الٌد  - 3

ذ ٌهٌئ حسن أدائها لتنفٌذ إالمساعدة المهمة فً لعبة كرة الٌد،  تعد مهارة الطبطبة من المهارات الأساسٌة

المهارات الأساسٌة، والواجبات الهجومٌة بصورة صحٌحة، فالتقدم والتحرك بحرٌة مع الطبطبة ٌوفر 

مساحة جٌدة لتنفٌذ الواجبات الهجومٌة بصورة صحٌحه ضمن حدود ما ٌسمح به قانون اللعبة سواء فً 

 .( 8-3كما فً الشكل رقم ) لحركةأثناء الوقوف أم ا

 

 ٌوضح مهارة الطبطبة ( 8-3( الشكل
 

ملٌن هما: السرعة، وبحسب ارتفاع الكرة، وٌتوقف ذلك على عا نوعٌن من الطبطبةوٌمكن ملاحظة 

ارتفاع  ن  إ، فاذا كان الهدف من الحركة هو السرعة فً حالة الهجوم السرٌع، فنافس مووجود مدافع 

، وأما اذا كان هناك مدافع  ) الطبطبة العالٌة (أي ٌستخدم  ا  عالٌالأمام سوف ٌكون الكرة ودفعها إلى 

وذلك باخذ خطوات  ، ( الطبطبة الواطئة ) قرٌب ٌعترض حركة اللاعب المنفذ للمهارة فعلٌه استخدام

 .( 9-3 )كما فً الشكل  قصٌرة مع انثناء بالركبتٌن، ومستوى الطبطبة ٌكون بمستوى الحزام فما دون
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 ٌوضح مهارة الطبطبة العالٌة والواطئة(  9-3 ( الشكل

 استخدامات الطبطبة فً كرة الٌد    

 : م الطبطبة بكرة الٌد فً الحالات الاتٌةستخدت     

 . فً الهجوم السرٌع وانفراد المهاجم بحارس المرمى .1

 جل لرجل.فً حالة انعدام وجود زمٌل خالٍ ٌمكن مناولته الكرة كما فً الدفاع ر .2

 لإجبار المدافع على اتخاذ قرار حركً دفاعً، أو لأجل تفكٌك )خلخلة( التشكٌل الدفاعً. .3

 فً حالة وجود أي ثغرة بٌن مدافعٌن اثنٌن، فٌجب استخدام الطبطبة للمرور السرٌع والتصوٌب. .4

 للإشارة ببداٌة هجوم متفق علٌه مسبقا  )تنفٌذ حركة مخطط لها(. .5

 نافس لاعبا  ٌسهل خداعه.عندما ٌكون اللاعب الم .6

 لتهدئة اللعب ولاسٌما ضد الفرق القوٌة التً تجٌد اللعب السرٌع. .7

 . خر فً حالة الفوز بفارق قلٌل وقرب انتهاء وقت المباراةلإضاعة الوقت على الفرٌق الآ .8

 مناولة الكرة بكرة الٌد  - 4 

هر لعبة كرة الٌد، إذ ٌكمن هدف المهارة تعد مهارة المناولة من أهم المهارات الأساسٌة التً تشكل جو   

فً نقل الكرة إلى أحسن المواقع المناسبة للتصوٌب على المرمى، وٌؤشر نجاح المناولات الصحٌحة 

ة وسرع ةفً أثناء تطبٌق خطط الهجوم بسهول المنافسعلى مستوى الفرٌق فً الوصول إلى هدف 

 .( 11-3كما فً الشكل رقم )  لإحراز هدف
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 وضح مهارة المناولة بكرة الٌدٌ (11-3) الشكل

 أنواع المناولات بكرة الٌد:

 : ب المسافة التً تتطلبها المناولةوٌمكن تقسٌم المناولات حس  

 

 أنواع المناولات مخطط( 11-3) الشكل
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 التً تستخدم فً المسافات القصٌرةولاً: المناولات أ

 المناولة المرتدة -1 

 مناولة الدفع إلى الجانب -2

 وضح مهارة مناولة الدفع إلى الجانب( 12ٌ-3)  الشكل

 مناولة التسلٌم -3

و عمل جملة أوتستخدم هذه المناولة قرب منطقة الرمٌة الحرة لتهٌئة الكرة للزمٌل لغرض التصوٌب 

 هجومٌة، وٌكون لرسغ الٌد أهمٌة كبٌرة فً أداء هذه المناولة.

 

 تسلٌمٌوضح مهارة مناولة ال( 13-3( الشكل
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 :       ثانٌا: المناولات التً تستخدم فً المسافات المتوسطة

 من مستوى الرأس:) الخاطفة (المناولة السوطٌة  -1

 المناولة السوطٌة من مستوى الرأس من الارتكاز -أ

 

 ٌوضح مهارة المناولة السوطٌة من مستوى الرأس( 14-3)  الشكل

 

 ث خطوات:المناولة السوطٌة من مستوى الرأس من ثلا -ب

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٌوضح مهارة المناولة السوطٌة من الركض( 51-3( الشكل
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                                                                                                        ثالثاً: المناولات التً تستخدم فً المسافات الطوٌلة

 ن فوق مستوى الرأس:المناولة السوطٌة م -1

 

 ٌوضح المناولة السوطٌة من مستوى الرأس ومن فوق الرأس( 16-3 ) الشكل

 

 صة المناولات التً ٌستخدمها  ذوي المستوٌات العالٌة فً حالات خا رابعاً /

   المناولة من خلف الرأس -1

 المناولة من خلف الظهر  -2

 المناولة الخلفٌة -3

 المناولة من القفز -4

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 ٌوضح مهارة المناولة من القفز( 17-3 ) الشكل
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 التصوٌب بكرة الٌد – 5

، بل ان كل تلك المهارات  تعد مهارة التصوٌب التتوٌج النهائً لمهارات كرة الٌد الأساسٌة جمٌعها

 تصبح بلا فائدة إذا لم تتوج فً النهاٌة بالتصوٌب الناجح، ولاسٌما وأن نتٌجة المباراة تحدد بعدد الأهداف

 . الحد الفاصل بٌن الفوز والخسارةالتً ٌسجلها فرٌق ضد آخر، وعلٌه أمكننا ان نعد مهارة التصوٌب 

 

 ٌوضح بعض أنواع التصوٌب بكرة الٌد( 18-3 ) الشكل

 

 العوامل المؤثرة على عملٌة التصوٌب  

 . أكبركلما كان التصوٌب من المنطقة المواجهة للهدف كانت نسبة نجاحه  زاوٌة التصوٌـب: -1

 كلما قصرت المسافة بٌن الرامً والهدف ساعد ذلك على دقة التصوٌب واصابة الهدف. المســافـة: -2

كلما كانت الكرة موجهة إلى الزواٌا الحرجة بالنسبة لحارس المرمى صعب صدها،  التــوجٌـه: -3

 وٌسهم رسغ الٌد كثٌرا  فً توجٌه الكرة.

 عا  كان التصوٌب أكبر احتمالا  للنجاح.كلما كان الإعداد سرٌ الســرعـة: -4
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 ٌوضح التصوٌب من فوق مستوى الرأس( 19-3 ) الشكل

 ٌوضح التصوٌب من مستوى الرأس( 21-3) الشكل

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 ٌوضح مهارة التصوٌب من مستوى الكتف إلى الجانب( 21-3) الشكل
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 والركبةٌوضح التصوٌب من مستوى الحوض ( 22-3 ) الشكل

 أنواع التصوٌب:

بعد التعرف على أهم التصنٌفات التً ارتكز علٌها الخبراء والمختصٌن فً تقسٌمهم لأنواع التصوٌب، 

وجد امكانٌة الترابط والتداخل بٌن هذه الأنواع مع بعضها عند التدرٌب علٌها أو تطبٌقها خلال 

م النوع المناسب وبحسب ظروف الموقف المبارٌات، ولكً ٌكون التصوٌب أكثر نجاحا لابد من استخدا

الهجوم الإنً ومتغٌراته، وفً أدناه مخطط ٌوضح أهم أنواع التصوٌب المستخدمة فً كرة الٌد وشرحا 

 : مفصلا لكل نوع منها
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 مخطط( 23-3 ) الشكل

 

 

 

 

لتصويب بكرة اليدأنواع ا  
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 ٌوضح التصوٌب من الثبات(  24-3) الشكل

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التصوٌب بخطوة ارتكاز ٌوضح( 25-3 ) الشكل

 

 

 ٌوضح التصوٌب بثلاث خطوات مع الارتكاز( 26-3 ) الشكل
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 ٌوضح مهارة التصوٌب من القفز عالٌا( 27-3 ) الشكل

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 ٌوضح مهارة التصوٌب من القفز إلى الأمام( 28-3) الشكل

 

 

 

 

 

 

 
 

 وضح التصوٌب بمٌلإن الجسم عكس حائط الصدٌ ( 92-3) الشكل
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 ٌوضح مهارة التصوٌب من مستوى الحوض والركبة( 31-3) الشكل

 

 ٌوضح مهارة التصوٌب من السقوط( 31-3) الشكل
 

 

 ٌوضح مهارة التصوٌب من السقوط الأمامً( 32-3) الشكل
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 ٌوضح التصوٌب من السقوط عكس ذراع الرمً( 33-3) الشكل

 

 

 ٌوضح التصوٌب من السقوط باتجاه ذراع الرمً( 34-3) الشكل

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 ٌوضح التصوٌب من القفز والسقوط للاعب الجناح( 35-3) الشكل
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 ٌوضح التصوٌب من القفز والسقوط للاعب الارتكاز( 36-3) الشكل

 

           

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ٌوضح التصوٌبة القوسٌة )اللوب(( 37-3) الشكل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٌوضح مهارة التصوٌب من الطٌران( 38-3 ) الشكل
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 ارة التصوٌب من الزاوٌةٌوضح مه( 39-3) الشكل

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٌوضح مهارة التصوٌبة اللولبٌة( 41-3) الشكل

 

 

 

 kempaٌوضح مهارة التصوٌب من تسلم الكرة بالهواء ( 41-3) الشكل
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 الخداع بكرة الٌد  - 6

قٌام اللاعب المنفذ بحركات بجسمه أو بجزء منه بالكرة أو بدونها من أجل جلب انتباه  هوالخداع      

 ، بقصد إبعاده عن أداء الحركة الاصلٌة المراد تنفٌذها وتوجٌهه نحو الاتجاه الخاطئ منافسفع الالمدا

  . هو تضلٌل المدافع وإٌهامهأو  وجعله ٌستجٌب استجابة حركٌة خاطئة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مخطط( 42-3( الشكل

 

 

 : الخداع بدون كرةأ 

لة وقت المباراة، ولا سٌما إذا كان ٌستخدم هذا النوع من الخداع فً أرجاء الملعب كله وطٌ

 االفرٌق المنافس ٌلعب بطرٌقة رجل لرجل، وٌهدف إلى تخطً اللاعب المهاجم المدافع حتى ٌكون حر  

من دون مراقبة، وٌكون ذلك عن طرٌق تغٌٌر سرعة الركض من بطًء إلى سرٌع، أو بتغٌر اتجاه 

 على الكرة.الجسم من جهة إلى أخرى لغرض اجتٌاز المدافع والحصول 

 أنواع الخداع
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 ٌوضح عملٌة الخداع بدون كرة( 43-3)  الشكل

 

 : الخداع بالكرةب 

 وٌشمل هذا النوع من الخداع:

 الخداع البسٌط -1

 صلٌة.أحركة تموٌه + حركة  هو

 

 

 

 

 ٌوضح التسلسل الحركً أداء مهارة الخداع البسٌط( 44-3)  الشكل
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 القدم عند أداء مهارة الخداع البسٌط ماكنأٌوضح ( 45-3) الشكل

 

 الخداع المركب -2

 صلٌة.أ+ حركة  هحركة تموٌه + حركة تموٌ هو

 
 

 خداع المظلة -3

 

 ٌوضح مهارة خداع المظلة( 46-3) الشكل
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 . خداع بالدوران -4

  . الخداع بالتصوٌب -5

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 وضح مهارة الخداع بالتصوٌب( 47ٌ-3) الشكل

 . ولةالخداع بالمنا -6

 . الخداع بالطبطبة -7

 

 

 

 ٌوضح مهارة الخداع بالطبطبة( 48-3 ) الشكل
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 المهارات الأساسٌة الدفاعٌة بكرة الٌد ثانٌاً :

، وتكون العملٌة الدفاعٌة الدفاع ٌعنً انتقال الفرٌق من الهجوم إلى الدفاع لحظة فقدانه الكرة

ٌة إلى المناطق الدفاعٌة ومحاولتهم إعاقة برجوع اللاعبٌن بصورة خاطفة وسرٌعة من المناطق الهجوم

 . هجوم المنافس

 : المدافع الجٌدوواجبات متطلبات 

 تحركات القدمٌن السرٌعة والثابتة. -1

 توزٌع رؤٌة المدافع على المهاجم والكرة معا. -2

 مقابلة الكرة عند تصوٌبها بأقصر طرٌق ممكن. -3

 عبٌن الآخرٌن.حسن التخلص من الحجز مع اتباع توقٌت المناولة إلى اللا -4

 اللعب على الكرة ومرافقة المنافس. -5

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 الواجبات الدفاعٌة بكرة الٌدمخطط ( 49-3) الشكل

 

 

 

المهارات الدفاعية ضد مهاجم 
 مستحوذ عمى الكرة

 (المهاجمة)المقابلة 

التصدي 
 لمتصويب

قطع الكرة والسيطرة 
 عميها او تشتيتها

الدفاع ضد 
 الطبطبة

المهارات الدفاعية ضد مهاجم 
 غير مستحوذ عمى الكرة

وقفة الاستعداد 
 الدفاعية

التوقف 
 لممهاجمة

 التصدي لمحجز
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 المهارات الدفاعٌة ضد مهاجم غٌر مستحوذ على الكرة - 1

  الدفاعٌة وقفة الاستعداد -1

 

 

 ٌوضح وقفة الاستعداد الدفاعٌة( 51-3) الشكل

 

 التوقف للمهاجمة -2

 

 

 ٌوضح التوقف للمهاجمة( 51-3) الشكل
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 حجز المهاجم -3

 

 وضح عملٌة حجز المهاجم( 52ٌ-3) الشكل
 

 المهارات الدفاعٌة ضد مهاجم مستحوذ على الكرة  - 2

 المقابلة )المهاجمة( -1

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 ٌوضح المقابلة الدفاعٌة( 53-3) الشكل
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 التصدي للتصوٌب -2

 

 

 

 فًٌوضح التصدي للتصوٌب من الخط الخل( 54-3) الشكل

 

 قطع الكرة والاستحواذ علٌها او وتشتٌتها -3

 

 

 

 ٌوضح محاولة قطع الكرة( 55-3) الشكل
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 الدفاع ضد الطبطبة -4

 

 

 ٌوضح محاولة التصدي للطبطبة( 56-3) الشكل

 

 المهارات الأساسٌة لحارس المرمى ثالثاً :

 حارس المرمى -1

رة ٌد ناجح، وذلك للدور الذي ٌلعبه فً ٌعد حارس المرمى أحد أهم الركائز التً ٌبنى علٌها فرٌق ك

 ن  إالمصوبة نحو مرماه ف منافستحدٌد نتائج الفرٌق، فاذا ما نجح حارس المرمى فً التصدي لكرات ال

ذلك سٌسهم حتما  بشكل مباشر فً فوز الفرٌق، فضلا  عن أن ذلك من شأنه تعزٌز الروح المعنوٌة 

ورفعها لأعضاء الفرٌق، وٌدفعهم إلى اللعب بإٌجابٌة وبذل الجهود لكسب المباراة والعكس صحٌح، فاذا 

، وٌؤدي إلى  نوٌةسٌؤثر ذلك سلبا  على الروح المع منافسارس فً حماٌة مرماه من هجوم الما فشل الح

 الشعور بالإحباط لدى أعضاء الفرٌق مما ٌنتج عنه مردود سلبً فً اللعب وبالتأكٌد خسارة الفرٌق.

منافس فالمسؤولٌات الدفاعٌة التً ٌتحملها حارس المرمى كبٌرة بوصفه آخر خط دفاعً للفرٌق ٌمنع ال

 عن النظرة الخاصة التً ٌتمتع من تسجٌل الأهداف، وأي خطأ منه ٌسجل الفرٌق المنافس هدف، فضلا  

بها فً أثناء موقعه خلف المدافعٌن فٌأخذ بذلك دور الموجه للزملاء اللاعبٌن فً حالة وجود أي خلل 

 دفاعً فٌهم.
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 حارس المرمى( 57-3) الشكل

ول ولاٌمكن نسٌان دور حارس المرمى فً المشاركة بالهجوم، فمن خلاله تبدأ الهجمة بوصفه اللاعب الأ

الفرٌق ٌقوم ببناء الهجوم، فضلا عن الدور المهم الذي ٌؤدٌه فً تنفٌذ الهجوم السرٌع المعاكس فً 

سراع بمناولة الكرة وتسلٌمها إلى الزمٌل المتواجد بأنواعه، وحتى بعد تسجٌل هدف فً مرماه ٌحاول الإ

النظر عن عودة على خط المنتصف لبدء الموجة الثالثة من الهجوم المعاكس )السنتر السرٌع( بصرف 

أهمٌته فً المسأهمة بالهجوم المنظم كونه لاعبا  اضافٌا  ٌمكن استغلاله  فضلا  عنإلى ملعبه،  منافسال

 لأحداث تفوق عددي فً تنفٌذ هجمة منظمة معٌنة مخطط لها سابقا .

هتمام مما تقدم ٌتبٌن أهمٌة حارس المرمى، وأهمٌة المركز الذي ٌشغله، ولذا ٌتوجب على المعنٌٌن الا

لإن ٌقوم بدوره  ، الكبٌر والمتواصل به، واعداده من الناحٌتٌن البدنٌة والمهارٌة والخططٌة، بما ٌؤهله

عداد النفسً واغفاله على الدفاعً والهجومً على حد سواء وبأحسن ما ٌمكن، ولاٌمكن تجاهل الإ

عا نفسٌا للزملاء لتجاوز حارس المرمى عن باقً اللاعبٌن؛ لٌكون بذلك عاملا إٌجابٌا للفرٌق وداف

الضغوط النفسٌة التً قد ترافق اللعب، ومحاولة المساعدة فً أداء المباراة بمعنوٌات عالٌة والخروج 

 منها بنتائج اٌجابٌة وتحقٌق الفوز بالمباراة.
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 صفات وممٌزات حارس مرمى كرة الٌد -2

 ، شغل هذا المركز صفات  ذ ٌتطلبإبما أن مركز حارس المرمى من أهم مراكز الفرٌق صعوبة 

 وممٌزات خاصة منها:

ٌُفضل أن ٌكون طوٌل القامة وطول مقبول فً)الروافع( الذراعٌن  .1 مواصفات جسمٌة خاصة، منها 

 والرجلٌن مما ٌؤهله لتغطٌة مساحة كبٌرة من المرمى سواء بالحركة أم بالوقوف.

القوة والسرعة للتصدي للكرات  أن ٌمتلك صفات وقدرات بدنٌة وتوافقٌة عالٌة، فهو ٌحتاج إلى صفة .2

 . القوٌة المصوبة نحو الهدف

أن ٌمتلك الرغبة الذاتٌة الكافٌة لشغل هذا المركز، واللعب فٌه مما ٌساعده فً أداء واجباته باندفاع  .3

 عالِ من دون ملل.

ف المهاجمٌن والتصر منافسٌنأن ٌمتلك قدرة كبٌرة من الذكاء والمهارة كً ٌستطٌع مجاراة حركات ال .4

 الصحٌح بالتعامل معها والتغلب علٌها.  

 . أن ٌتمٌز بالشجاعة الكافٌة لشغل هذا المركز لإنها أساس نجاح حارس المرمى .5

أن ٌمتلك قدر معقول من مهارات لاعب الساحة كما فً المناولة والتسلم والتصوٌب والخداع بكل  .6

 . أنواعه

 . أن ٌتمتع بصفة القٌادة للفرٌق .7

 

 

 ٌوضح الحركات الأساسٌة لحارس المرمى ) 58-3 ) لشكلا
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 ٌوضح وقفة حارس المرمى عندما تكون الكرة فً الزاوٌة (59-3) للشكا

 

 

 ٌوضح وقفة حارس المرمى عندما تكون الكرة فً المنتصف(  61-3  ) لشكلا

 أنواع صد الكرات لحارس المرمى فً كرة الٌد 

 الصد بالذراع -1

 

  

 

 

 

 

 

 ارس المرمى بالذراعٌنٌوضح صد ح(  15-3  ) لشكلا
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 ٌوضح صد حارس المرمى بالذراع(  62-3 ) لشكلا

 الصد بالرجل - 2

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٌوضح صد حارس المرمى بالرجل( 63-3 ) لشكلا

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٌوضح صد حارس المرمى بالرجل( 64-3)  لشكلا
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 ٌوضح صد حارس المرمى بالذراع والرجل( 65-3 ) لشكلا

 

 

 

 

 

 

 ح صد حارس المرمى للكرات المرتدةٌوض(  66-3 ) لشكلا

 

 الصد بالجذع - 3

 

 

 

 

 

 

 

 ٌوضح صد حارس المرمى بالجذع(  67-3 ) لشكلا
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 ٌوضح صد حارس المرمى بالجذع(  68-3) لشكلا

 

 

 مجموعة تمرٌنات لتطوٌر المهارات الأساسٌة -4
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 منضدةكرة الثانٌاً : 

 ارات الأساسٌة فً كرة المنضدةالمه

 -:(Gripمسكة المضرب )-1

 لمسك المضرب فً لعبة تنس الطاولة، ولكل منهما مزاٌاه وعٌوبه. وهما: هناك نوعان رئٌسان  

 -:(Shakehand Grip) )المسكة الغربٌة(مسكة المصافحة-اولاً 

ا باسم "مسكة المصافحة الغربٌة"،     عًا وانتشارًا بٌن لاعبً تنس وهً أكثر المسكات شٌوتُعرف أٌض 

 .الطاولة حول العالم

 كٌفٌة تنفٌذ المسكة:   

ا بٌده.  -     ٌمسك اللاعب المضرب كما لو كان ٌصافح شخص 

ٌوضع الإبهام والأصابع الأربعة الأخرى حول المقبض، مع الإبهام على جانب وأحد والأصابع  -   

 الأربعة الأخرى على الجانب الآخر من المقبض.

 -(:Penhold Grip. المسكة القلمٌة )2

تُعرف بهذا الاسم لإنها تشبه طرٌقة إمساك القلم، وهً شائعة بٌن اللاعبٌن الآسٌوٌٌن، خاصة فً    

 الصٌن وكورٌا.

 كٌفٌة تنفٌذ المسكة:   

 تُلف أصبع السبابة والإبهام حول الجزء السفلً من المقبض، إذٌمسك اللاعب المضرب مثل القلم،  -   

 بٌنما تكون الأصابع الأخرى مثنٌة خلف المضرب.

 مالاختٌار بٌن المسكة ٌعتمد على أسلوب اللعب المفضل لكل لاعب، سواء كان ٌفضل اللعب الهجومً أ

 الدفاعً، وكذلك مدى راحته مع الطرٌقة المستخدمة فً مسك المضرب. 
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 -:(Stance and Footworkالوقوف والتحرك )-ثانٌاً 

والتحرك الصحٌح فً تنس الطاولة هما من الأساسٌات التً تساعد اللاعب على تحسٌن أدائه  الوقوف   

بشكل كبٌر على قدرة اللعب  ر  وإدارة المباراة بشكل فعال. الوضعٌة الجٌدة والتحرك السلٌم ٌمكن أن ٌؤث  

 بسرعة ودقة:

 (Stance. الوقوف الصحٌح )1

( وهً Ready Position) "الوضعٌة الجانبٌة"تعرف بـ الوضعٌة الأساسٌة للوقوف فً تنس الطاولة

 كالتالً:

ا لتحقٌق توازن  - المسافة بٌن القدمٌن: ٌجب أن تكون المسافة بٌن القدمٌن بمقدار عرض الكتفٌن تقرٌب 

 جٌد.

انحناء الركبتٌن: ٌجب ثنً الركبتٌن قلٌلا  بحٌث ٌكون اللاعب فً وضعٌة نصف جلوس، مما ٌسمح له  -

 التحرك بسرعة.بالقفز و

ا قلٌلا  نحو أصابع القدمٌن ولٌس الكعبٌن. هذا  - الوزن إلى الأمام: ٌجب أن ٌكون وزن الجسم موزع 

 ٌساعد فً التحرك السرٌع إلى الأمام أو الجوانب.

مٌل الجسم للأمام: ٌمٌل الجزء العلوي من الجسم قلٌلا  للأمام، مما ٌجعل اللاعب فً وضعٌة هجوم  -

 جاهزة.

ا للتسدٌد، مع الحفاظ على الٌد الم - ا ومستعد  ضرب فً وضعٌة الاستعداد: ٌكون المضرب مرفوع 

ا ومستوى ارتفاع الخصر.  الممسكة بالمضرب فً منتصف الجسم تقرٌب 

 (Footwork. التحرك الصحٌح )2

دّ الحركة السلٌمة فً تنس الطاولة       ا لتحقٌق أداء ممتاز، وتشمل: تُع  ا مهم   جزء 

 -:(Side Shuffleت السحب الجانبٌة )خطوا -أ

تُستخدم للتحرك بسرعة من جانب إلى آخر. ٌجب أن تبقى القدمان قرٌبتٌن من الأرض وتتحرك فً  -  

 تناغم. لا ٌتم تقاطع القدمٌن أثناء الحركة الجانبٌة لتجنب فقدان التوازن.
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 -التحرك للأمام والخلف: -ب  

لكرات القصٌرة أو الرجوع للوراء للتعامل مع الكرات الطوٌلة، لتحرك إلى الأمام للوصول إلى اا -  

 ٌجب أن ٌقوم اللاعب بخطوات سرٌعة وقصٌرة للحفاظ على التوازن.

 -:(Weight Transfer and Timingتوزٌع الوزن والتوقٌت ) -ت

قوة وضبط عند تنفٌذ أي ضربة، ٌجب نقل وزن الجسم من القدم الخلفٌة إلى القدم الأمامٌة لتحقٌق  -  

 دقٌق فً الضربة. ٌساعد توقٌت الحركة فً الحفاظ على التناغم بٌن الجسم والمضرب أثناء التسدٌد.

 -(:Continuous Adjustmentالتكٌف والتحرك المستمر ) -ث

ا فً حالة حركة وتكٌف مع اتجاه الكرة. ٌجب أن ٌكون اللاعب    من الضروري أن ٌبقى اللاعب دائم 

 دائم للتحرك لتجنب التأخٌر فً رد الكرات. فً حالة استعداد

الممارسة المستمرة والتدرٌب الصحٌح على الوقوف والتحرك سٌساعدان اللاعبٌن فً تحسٌن أدائهم 

 بشكل كبٌر فً تنس الطاولة.

 -:(Stroke Techniques)كنٌك التوجٌه والت-ثالثا  

كلتا الضربتٌن ،اسٌة فً تنس الطاولةالضربة الأمامٌة والضربة الخلفٌة هما من الضربات الأس     

 -:معٌنة للتحكم فً الكرة والسرعة والتدوٌر، وهما أساسٌتان لتحسٌن الأداء فً اللعب التكنٌكتتطلبان 

 -:(Forehand Stroke. الضربة الأمامٌة )1

ا فً هً الضربة التً تُنفذ باستخدام الجانب الأمامً للمضرب. تُعدّ من أكثر الضربات استخدامً      

 تنس الطاولة، خاصة فً الهجوم.

 -:كٌفٌة التنفٌذ

. وضعٌة الجسم: ٌكون اللاعب فً وضعٌة الاستعداد مع وضع القدم الٌسرى )إذا كان اللاعب ٌستخدم 1

 الٌد الٌمنى( إلى الأمام قلٌلا ، والقدم الٌمنى فً الخلف.

 لأمامٌة عند تنفٌذ الضربة.. نقل الوزن: ٌتم نقل وزن الجسم من القدم الخلفٌة إلى القدم ا2

ا، 3 . الحركة: ٌبدأ اللاعب بحركة دائرٌة من الأسفل إلى الأعلى. ٌبدأ المضرب من مستوى الركبة تقرٌب 

 ثم ٌرتفع المضرب إلى مستوى الكتف.



 فصل الثالثال           الصف الثانً                                                               التطبٌقات الرٌاضٌة العملٌة 

 

  
676 

 
  

. التوقٌت: ٌجب أن ٌتم ضرب الكرة فً اللحظة التً تكون فٌها على ارتفاع مناسب أمام الجسم 4

 مباشرة.

(، وهو نوع من Topspin(: ٌمكن استخدام الضربة الأمامٌة لإنتاج "توب سبٌن" )Spinٌر ). التدو5

 التدوٌر حٌث تدور الكرة فً الاتجاه الأمامً، مما ٌتٌح لها السرعة والقفز بعد الارتطام بالطاولة.

 

 -:(Backhand Stroke. الضربة الخلفٌة )2

من المضرب وتُستخدم عادة للرد على الكرات التً هً الضربة التً تُنفذ باستخدام الجانب الخلفً 

 تأتً إلى الجهة الخلفٌة من الجسم.

 :كٌفٌة التنفٌذ

 . وضعٌة الجسم: ٌبقى اللاعب فً وضعٌة الاستعداد، مع توزٌع متوازن للوزن بٌن القدمٌن.1

. حركة المضرب: تبدأ الضربة بحركة صغٌرة للمضرب من الأمام إلى الخلف، بحٌث ٌتحرك 2

 المضرب من مستوى البطن باتجاه الكتف العكسً.

 . نقل الوزن: ٌتحرك الوزن قلٌلا  من القدم الخلفٌة إلى الأمامٌة أثناء تنفٌذ الضربة.3

ا.4 ٌُفضل أن تُضرب الكرة عندما تكون أمام الجسم مباشرة وعلى مستوى الخصر تقرٌب   . التوقٌت: 

( باستخدام Backspin( أو "باك سبٌن" )Topspin(: ٌمكن إنتاج "توب سبٌن" )Spin. التدوٌر )5

 الضربة الخلفٌة، بناء  على كٌفٌة توجٌه المضرب وحركة الٌد.

 -نصائح لتحسٌن الضربات الأمامٌة والخلفٌة:

 . التدرٌب المنتظم: ممارسة الضربات بشكل منتظم مع التركٌز على تحسٌن التوقٌت والموضع.1

التنبؤ منافس بزاوٌا وقوى مختلفة لجعل من الصعب على ال . التنوٌع: جرب استخدام الضربات2

 بحركاتك.

ا 3  .منافسلا. التدوٌر: التدرب على استخدام التدوٌر لتحسٌن الهجوم والدفاع وجعل الكرة أكثر تعقٌد 

الممارسة والتدرٌب المتواصلٌن على الضربات الأمامٌة والخلفٌة ستساعد اللاعبٌن فً تطوٌر 

 أدائهم فً تنس الطاولة.مهاراتهم وتعزٌز 
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 -:(Serving and Receivingالإرسال والاستقبال )-رابعاً 

مهارة الإرسال فً تنس الطاولة تُعدّ وأحدة من أهم المهارات، حٌث توفر الفرصة للاعب لبدء النقطة 

عة ٌمكن أن ٌكون للإرسال أنواع متعددة، وٌعتمد نجاحه على السر،بطرٌقة تتٌح له السٌطرة على اللعب

 والدقة والتدوٌر. 

 -:(Short Serve. الإرسال القصٌر )1

إذا لم ٌتدخل  منافسهو إرسال ٌهدف إلى جعل الكرة ترتد مرتٌن على نصف الطاولة الخاصة بال   

 للرد. الهدف هو تقلٌل فرص الخصم فً الهجوم. منافسال

 كٌفٌة التنفٌذ:

ٌُضرب الجزء  - السفلً من الكرة لتولٌد "باك سبٌن" ٌُمسك المضرب بزاوٌة لخفض التدوٌر، و

(Backspin.) 

 .منافسٌجب أن تكون الضربة ناعمة وحذرة بحٌث ترتد الكرة قرٌبة من الشبكة فً جانب ال -

 -(:Long Serve. الإرسال الطوٌل )2

هو إرسال ٌتم بقدر من القوة لٌجعل الكرة ترتد مرة وأحدة فقط على نصف الطاولة الخاصة    

 والضغط علٌه للرد بسرعة.منافس هدف هو مفاجأة ال المنافس بال

 -كٌفٌة التنفٌذ:

( أو "فلات" Topspinٌُضرب الجزء الخلفً أو العلوي من الكرة بسرعة لتحقٌق "توب سبٌن" ) -

(Flat.لضمان انتقال الكرة بسرعة ) 

ه الكرة إلى أبعد نقطة فً نصف الطاولة الخاص بال -  تاح للرد.لتضٌٌق الوقت الم منافستُوج 

 -:(Sidespin Serve. الإرسال الجانبً )3

ٌ  هو إرسال ٌضٌف دوران      ا إلى الكرة، مما ٌجعل من الصعب على الخصم توقع حركة الكرة بعد ا جانب

 ارتدادها.
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 كٌفٌة التنفٌذ:

 بً.ٌُضرب جانب الكرة إما إلى الٌسار أو الٌمٌن باستخدام حركة معصم سرٌعة لتولٌد التدوٌر الجان -

( لإضافة تعقٌد Topspin( أو علوي )Backspinٌمكن دمج التدوٌر الجانبً مع تدوٌر سفلً ) -

 إضافً.

 -:(Pendulum Serve. الإرسال الملتف )4

نوع من الإرسال الجانبً حٌث ٌقوم اللاعب بتدوٌر الكرة بحركة ذراع متدلٌة تشبه حركة البندول     

(Pendulum.) 

 كٌفٌة التنفٌذ:

اللاعب بحركة ذراع من الأعلى إلى الأسفل وٌضرب الكرة عند مستوى معٌن لتحقق التدوٌر  ٌبدأ -

 المطلوب.

ٌمكن أن ٌتم التحكم فً نوع التدوٌر المضاف )علوي أو سفلً أو جانبً( من خلال تعدٌل زاوٌة  -

 المضرب وحركة المعصم.

 -:(Reverse Pendulum Serveالإرسال العكسً ) -5

 كوسة من الإرسال الملتف، حٌث تكون حركة الذراع والمعصم فً الاتجاه المعاكس.هو نسخة مع   

 كٌفٌة التنفٌذ:

ٌبدأ اللاعب بحركة عكسٌة تشبه حركة البندول، وٌتم ضرب الكرة من زاوٌة مختلفة لتولٌد التدوٌر  -

 المطلوب.

 .منافسٌمكن دمج التدوٌر الجانبً والعكسً مع بعض لتصعٌب الرد على ال -

 لمزاٌا:ا

 خاصة إذا تم استخدامه بعد إرسال تقلٌدي مشابه. منافسٌمكن أن ٌفاجئ ال -

الإرسال الجٌد ٌتطلب الكثٌر من التدرٌب والفهم لكٌفٌة استغلاله للسٌطرة على المباراة وبدء النقاط 

 بطرٌقة مرٌحة.
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 -:(Spinالتدوٌر ) -خامساً 

سار الكرة، سرعتها، وارتفاعها بعد الارتداد. هً تقنٌة مهمة ٌستخدمها اللاعبون للتحكم فً م   

الرد بشكل فعال، مما ٌضٌف تعقٌدًا واستراتٌجٌة إلى  المنافسٌمكن أن ٌجعل التدوٌر من الصعب على 

 إلٌك كٌفٌة تدوٌر الكرة وأنواع التدوٌر المختلفة: اللعب.

 كٌفٌة تدوٌر الكرة فً كرة الطاولة:

ضرب الكرة بطرٌقة تجعلها تدور حول محورها. ٌعتمد نوع التدوٌر  لإنتاج التدوٌر، ٌحتاج اللاعب إلى

 الناتج على كٌفٌة ضرب الكرة وزاوٌة المضرب وحركة الٌد والمعصم.

 -أنواع التدوٌر فً كرة الطاولة:

 -(:Topspin. التدوٌر العلوي )1

 كٌفٌة التنفٌذ:   

 ب بزاوٌة مفتوحة.ٌضرب اللاعب الكرة من الأسفل إلى الأعلى بواسطة المضر -   

تتحرك الٌد بشكل تصاعدي مع حركة المعصم السرٌعة إلى الأعلى، مما ٌؤدي إلى دوران الكرة إلى  -   

 الأمام.

 -(:Backspin. التدوٌر السفلً )2

 كٌفٌة التنفٌذ:   

 ٌضرب اللاعب الكرة من الأعلى إلى الأسفل باستخدام حركة معصم سرٌعة إلى الأمام والأسفل. -   

 ٌمٌل المضرب للأسفل قلٌلا ، مما ٌجعل الجزء السفلً من الكرة ٌدور للخلف. -   

 -:(Sidespin. التدوٌر الجانبً )3

 كٌفٌة التنفٌذ:   

 ٌضرب اللاعب الكرة من جانبها )إما من الٌسار أو الٌمٌن(، باستخدام حركة معصم جانبٌة. -   

 ة عند ضرب الكرة.ٌجب أن ٌتحرك المضرب بطرٌقة مائلة جانبٌ -   
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 -:(Combination Spin. التدوٌر المختلط )4

 كٌفٌة التنفٌذ:   

 ٌُستخدم مزٌج من التدوٌرات، مثل التدوٌر العلوي والجانبً أو التدوٌر السفلً والجانبً. -   

 ٌتطلب تنسٌق ا دقٌق ا بٌن حركة المضرب والمعصم لتولٌد نوعٌن من التدوٌر فً آن وأحد. -   

هو أحد أهم استراتٌجٌات لعبة كرة الطاولة، وٌتطلب التدرٌب المستمر والمهارة لتطوٌره  التدوٌر

 وتحقٌق أقصى استفادة منه فً المباراة.

 -:(Tactics and Strategyلتكتٌك والاستراتٌجٌة )ا

ك على التكتٌك والاستراتٌجٌة هما عنصران أساسٌان لتحسٌن الأداء والسٌطرة على اللعبة. ٌركز التكتٌ   

القرارات الفورٌة والتحركات القصٌرة الأجل، بٌنما تهتم الاستراتٌجٌة بالخطط الأطول أجلا  لتحقٌق 

 الفوز. 

 (:Tactics. التكتٌك )1

هذه  منافسه،هً الخطوات والإجراءات التً ٌتخذها اللاعب خلال المباراة للحصول على مٌزة على    

واستغلال نقاط ضعفه.  منافستستند إلى ملاحظة تحركات الالخطوات تعتمد على قرارات سرٌعة ومرنة 

 ٌمكن أن ٌتغٌر التكتٌك بشكل متكرر خلال المباراة بناء  على ظروف اللعب.

 (:Strategy. الاستراتٌجٌة )2

هً الخطة العامة التً ٌعتمدها اللاعب لتحقٌق الفوز على المدى الطوٌل. تعتمد الاستراتٌجٌة على    

وة والضعف لكلا اللاعب ٌن وتحدٌد أسلوب اللعب المناسب لإحراز النقاط. تستند معرفة نقاط الق

الاستراتٌجٌة على إعداد اللاعب لتوجٌه المباراة وفق ا لأفضلٌة معٌنة مثل الدفاع، الهجوم، أو اللعب 

 الذكً.

 التكامل بٌن التكتٌك والاستراتٌجٌة:

ضهما البعض. ٌعتمد اللاعب الناجح على استراتٌجٌة التكتٌك والاستراتٌجٌة فً كرة الطاولة ٌكملإن بع

قوٌة تحدد إطار لعبه، بٌنما ٌستخدم التكتٌك كأداة لتحقٌق هذه الاستراتٌجٌة فً نقاط معٌنة من 

 المباراة. 
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 نصائح لتطوٌر التكتٌك والاستراتٌجٌة:

 راتٌجٌات فعالة.ٌساعد فً بناء استمنافسٌن فهم نقاط القوة والضعف لدى ال منافسٌن:. درأسة ال1

. تدرٌب متنوع: تنوٌع أسلوب اللعب والتكتٌكات ٌساعد فً التعامل مع مختلف أنواع اللاعبٌن 2

 والمواقف.

 .منافس. التحلٌل والتكٌف: القدرة على تحلٌل المباراة أثناء اللعب والتكٌف مع التغٌٌرات التكتٌكٌة لل3

ح فً لعبة كرة الطاولة. اللاعب الناجح هو من باختصار، التكتٌك والاستراتٌجٌة هما مفتاح النجا

 ٌستطٌع دمج التكتٌكات الذكٌة ضمن إطار استراتٌجٌة فعالة لتحقٌق الفوز.
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 كرة الٌد

 : عدد المهارات الأساسٌة بكرة الٌد .1س

 : تكلم عن مهارة مسك الكرة وما أنواعها ؟2س

 : تكلم عن الطبطبة  وما هً أنواعها ؟ 3س

 ؟عدد أنواع المناولة بكرة الٌد  : 4س

 

 كرة المنضدة 

 ؟كرة المنضدة : ما أنواع مسكات المضرب فً 1س

 ؟ وكٌف تنفذ؟ماهً مسكة القلم )المسكة الغربٌة(  :  2س

 ؟كرة المنضدة : كٌف ٌكون الوقوف الصحٌح فً لعبة 3س

 ؟شرح الطرٌقة الصٌحة التً ٌتحرك بها اللاعب أثناء اللعبإ: 4س

 ؟ووضح كٌفٌة تنفٌذها،رف الضربة الأمامٌة : ع5س

 ؟ ووضح كٌفٌة تنفٌذها، : عرف الضربة الخلفٌة 6س

 ؟ووضح كٌفٌة تنفٌذه،: عرف التدوٌر 7س

 

 

 

 أسئلة الفصل الثالث 
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 رابعالفصل ال

 رفع الأثقال/  كرة السلة
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 كرة السلةأولاً : 

 مقدمة

 مهارات كرة السلة الأساسٌة

. المراوغة: القدرة على التحرك بالكرة والحفاظ علٌها بطرٌقة فعالة لتفادي الدفاع وإٌجاد الفرص 1

 للتمرٌر أو التسدٌد.

زملائك فً أماكن مفٌدة لإنشاء فرص للتسدٌد أو . التمرٌر: القدرة على إرسال الكرة بدقة وقوة إلى 2

 التهدٌف.

. التسدٌد: القدرة على إطلاق الكرة بدقة لتسجٌل النقاط. تشمل مهارات التسدٌد الصحٌحة الاستعداد 3

 السلٌم، النظر إلى الهدف، وتنفٌذ التقنٌات الصحٌحة مثل القفز والإطلاق.

والتقاط الكرة من الهواء أو من الأرض بطرٌقة فعالة . الإستحواذ على الكرة: القدرة على القفز 4

 وتأمٌنها لفرٌقك.

 . القفز: القدرة على القفز بقوة وارتفاع للتقاط الكرة من الهواء أو للتسدٌد.5

 :الىاما المهارات تقسم 

 المهارات الهجومٌة -أ

 المهارات الدفاعٌة-ب

 :الىالمهارات الهجومٌة تقسم  - أ

 مسك الكرة  .1

 الكرة  تسلمّ .2

 المناولة  .3

 الطبطبة  .4

 الخداع .5

 الحجز  .6

 التصوٌب  .7
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 الهجومٌة هاراتالم

 سك الكرة م

مسك الكرة هو السلاح الأول و الأساسً للبدء بعملٌة الهجوم و من أهم المباديء  ٌُعَد  

. كذلــك فهو هام جدا بالنسبة للتصــوٌب إذ بــــــدونه  و استقبال الكرةأالأساسٌة، فً التمرٌر 

لن ٌستطٌع اللاعب التصوٌب ونفــس الشًء ٌنطبق على أداء المهـــارات الأساسٌة الباقٌة لكرة 

 السلة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( مسك الكرة4-1الشكل ) 

  الكرة  استلام

ان هذه المهارة لاتقل  ، من الزمٌل هً عملٌة الاحتفاظ والسٌطرة على الكرة نتٌجة المناولة القادمة

 لغرض إتقانها مهارة مسك الكرة لهذا فإنها تحتاج إلى تدرٌب متواصل وفً ظروف مختلفة ن  أهمٌتها ع  

ن عدم إتقان هذه المهارة ٌعنً وإان إتقان هذه المهارة ٌعنً زٌادة فكر الفرٌق الهجومٌة ضد الخصم ، 

لا تعنً  فقط المسك ، بل تعنً الاحتفاظ  الكرةوزٌادة الفكر لضٌاع الكرة وزٌادة الفكر لفرٌق الخصم ، 

 .للمنافسإعطائها وعدم  هاب

 المنأولاًت

دّ  خر بصورة دقٌقة و آهً عملٌة رمً الكرة من لاعب إلى  إذسلحة المهمة للاعب المناولة من الأ تُع 

 .ك تجنبا لقطعها من قبل المنافسذل

فً كثٌر من الحالات ٌخسر الفرٌق المباراة بسبب ضعف اللاعبٌن فً مناولة الكرة فٌما بٌنهم بصورة 

 صحٌحة و فً الوقت المناسب.
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 ولاتاأنواع المن

 هً : المناولاتمن أهم أنواع 

 بكلتا الٌدٌن المناولة - أ

 و تضم أنواعها : 

 الصدرٌة المناولة .1

دّ و  صابع، دائها عضلات الرسغ ، الأأالأساسٌة بكرة السلة كونها سهلة الأداء و تشترك فً  المناولة تُع 

 بالمناولةو من الحركة و قد سمٌت أ، و ٌمكن ان تؤدى من الثبات ن  االذراعان، الكتف، المرفق، الساق

ٌجب ان تكون  المناولةو حٌن تتم  و بمستوى الصدر للمستلم للمناولالصدرٌة كونها تكون من الصدر 

 الٌدٌن ممدودة من ناحٌة المرفق و بشكل كامل مما ٌعً قوة و دقة للكرة.

 المرتدة المناولة .2

 المناولاتله أهمٌة قصوى عندما تكون حالة اللعب لا تسمح بإستخدام  المناولاتان هذا النوع من 

ن تتقدم أٌجب  المناولةإرتدادها من الأرض.عند  الصدرٌة بسبب ان الكرة تذهب إلى اللاعب المستلم بعد

و  المناولخٌر من المسافة بٌن ن تكون نقطة إرتداد الكرة فً الثلث الأأخرى و احدى القدمٌن على الأ

 ن ٌكون وصول الكرة إلى مستوى خصر المستلم تقرٌبا.أالمستلم و 

 من فوق الرأس المناولة

خدامه بشكل صحٌح صعب على المدافعٌن بسبب ارتفاع الكرة فً حال إست المناولاتٌعد هذا النوع من 

إلى  المناولتدفع الكرة مباشرة من فوق رأس  المناولاتفً هذا النوع من  ن  إ إذو بعدها عن الخصم، 

 مستوى كتف المستلم.

 بٌد واحدة المناولة - ب

من فوق الكتف و تستخدم فً الهجوم  المناولةبٌد واحدة و أهمها و أكثرها إستخداما  المناولاتمن 

دّ السرٌع و   من أصعب الأنواع من ناحٌة الدقة . تُع 
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 الطبطبة

 الطبطبة بكرة السلة

دّ وهً التحرك فً الملعب عن طرٌق إرتداد الكرة بٌد واحدة ضد الأرض من قبل اللاعب المهاجم، و   تُع 

التً تمكن اللاعب من التقدم بالكرة من منطقته  المناولةٌضا الوسٌلة الفعالة و الأساسٌة بجانب أالطبطبة 

 و تحقٌق فرصة جٌدة لخلق استراتٌجٌة الهجوم و التهدٌف.أجل اٌجاد أخرى من أإلى 

 أنواع الطبطبة:

 الطبطبة العالٌة .1

 

 

 

 

 

 (4-2الشكل ) 

 الطبطبة الواطئة .2

 

 

 

 (4-3الشكل ) 

 الطبطبة بتغٌر السرعة .3

 الطبطبة بتغٌٌر الإتجاه. .4
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 (4-4الشكل ) 

 الطبطبة بالدوران. .5

 الطبطبة للأمام و الخلف. .6

 الطبطبة من خلف الظهر. .7

 

 (4-5الشكل ) 

  الطبطبة بٌن الساقٌن. .8

 

 

 

 

 (4-6الشكل ) 
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 الخداع

المقصووووووود بالخووووووداع قٌووووووام اللاعووووووب المهوووووواجم بحركووووووة غٌوووووور الحركووووووة المقصووووووودة أصوووووولا موووووون 

الخصوووووم وذلوووووك بتوجٌهوووووه إلوووووى جهوووووة معاكسوووووة لحركوووووة اللاعوووووب المهووووواجم المقوووووررة  أجووووول خوووووداع

 أصلا . 

وسووووووٌلة هجومٌووووووة ضوووووود الوووووودفاع القرٌووووووب موووووون أجوووووول تهٌئووووووة الفوووووورص للاعووووووب  الخووووووداع هووووووو ن  إ

للقٌووووووام بالطبطبوووووة ، المناولوووووة ، القطووووووع أو التصووووووٌب البعٌوووووود ،  المهووووواجم المسوووووٌطر علووووووى الكووووورة

الكوووورة أو  وتسوووولمّموووون أجوووول تهٌئووووة فوووورص للقطووووع  وكووووذلك أن الخووووداع مهووووم للاعووووب بوووودون كوووورة

فوووووإن فعالٌوووووة لاعوووووب كووووورة السووووولة لا  تهٌئوووووة فووووورص لعوووووب لبقٌوووووة زملائوووووه ، اسوووووتنتاجا مووووون ذلوووووك

والواضوووووووحة ، لأن  ٌمكووووووون اعتبارهوووووووا ذات توووووووأثٌر وذلوووووووك بقٌاموووووووه بتأدٌوووووووة المهوووووووارات المباشووووووورة

إسووووتخدام  إنهووووذه المهووووارات لووووٌس موووون الصووووعوبة كشووووفها موووون قبوووول الموووودافع وموووودافعها . لهووووذا فوووو

 همانبتوووووإربووووواك الخصوووووم وتشوووووتٌت إالمنووووواورات وإخفووووواء الحركوووووات الحقٌقوووووة تسووووواعد كثٌووووورا علوووووى 

 وإٌصالهم إلى نقطة محرجة حول كٌفٌة مدافعة المهاجم .

الخووووداع ٌمكوووون أن ٌووووتم بكوووورة أو بوووودون كوووورة وٌمكوووون أن ٌووووتم بووووأي جووووزء موووون أجووووزاء الجسووووم  ن  إ

. ولأهمٌووووووووة الخووووووووداع ٌتطلووووووووب موووووووون كوووووووول  (النظوووووووور ، الجووووووووذع ، الووووووووذراع ، القوووووووودم  الوووووووورأس )

الخووووووداع بشووووووكل مسووووووتمر علووووووى انفووووووراد أو مووووووع الزمٌوووووول موووووون أجوووووول  اللاعبووووووٌن التوووووودرٌب علووووووى

تصووووووبح عملٌووووووة أوتوماتٌكٌووووووة بالنسووووووبة للمهوووووواجم لكوووووول  تطوووووووٌر الأسووووووالٌب الخداعٌووووووة الجٌوووووودة وأن

 حركة ٌقوم بها أثناء اللعب.

 أنواع الخداع

 هناك نوعان من الخداع وهما :

 . الخداع بدون كرة2    بالكرة. الخداع 1

 لاً : الخداع بالكرة أو  

هووووذا النوووووع موووون الخووووداع هووووو أكثوووور خطووووورة موووون الخووووداع بوووودون كوووورة وذلووووك لوجووووود الكوووورة  ن  إ

لهوووووذا فوووووإن هوووووذا النووووووع مووووون الخوووووداع  ،كوووووان قرٌبوووووا مووووون الهووووودف  إذاوخصوصوووووا  موووووع المهووووواجم

لصوووووعوبة تكمووووون فوووووً وٌضوووووعه فوووووً مواقوووووف دفاعٌوووووة صوووووعبة . إن ا ا ٌجعووووول المووووودافعموووووكثٌووووورا 

ن ٌعووووودي أالمهووووواجم ، هووووول ان المهووووواجم فعووووولا ٌرٌووووود  محاولوووووة المووووودافع الكشوووووف الحقٌقوووووً لنواٌوووووا

وووووأهوووووذه الحركوووووة  ثر علوووووى الوضوووووع الووووودفاعً ؤموووووا ٌووووو كثٌووووورا   ه ٌرٌووووود أن ٌخووووودع وهوووووذا التفكٌووووورم ان 
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صووووووعب جوووووودا أٌضووووووا علووووووى  الخووووووداع بووووووالكرة ن  إللوووووودفاع وعلووووووى اسووووووتجابته لحركووووووة المهوووووواجم . 

للخووووداع وتخلووووص  لووووو كووووان المهوووواجم بعٌوووودا عوووون الهوووودف ، فووووإن اسووووتجابة الموووودافع الموووودافع حتووووى

 علوووووى المهووووواجم التقووووودم نحوووووو فهوووووذا ٌسوووووهل أٌضوووووا  المهووووواجم مووووون المووووودافع ولوووووو بخطووووووة واحووووودة 

ن ملعوووووب كووووورة السووووولة هوووووو ملعوووووب إصوووووعب علوووووى المووووودافع اللحووووواق بوووووه موووووع علمنوووووا ٌالهووووودف و

 مترا . 15وعرضه ال مترا  28ٌتجاوز طوله فً الوقت الحاضر ال  صغٌر لا

 الحجز فً كرة السلة -6

، من أجل منع تقدم اللاعب المنافس بٌن الدفاع والهجوم فً كرة السلةهً مهاراة ٌقوم بها لاع الحجز

وٌقوم اللاعب بالحجز من خلال الوقوف أمام اللاعب المنافس المراد عمل الحجز علٌه، وٌقوم اللاعب 

 المحافظة على استقامة الظهر. وللحجز عدّة أنواع وعدّة حالات ومنها:بثنً ركبتٌه قلٌلا  للأمام مع 

  

 

 

 

 

 (4-7الشكل ) 

 الحجز الأمامً:

ز لهُ بالقٌام بالتصوٌب من ٌكون الهدف هنا من الحجز هو إعطاء فرصة للاعب الزمٌل الذي تمّ الحج 

 .بعٌد

  الحجز الجانبً:

ب الزمٌل الذي تمّ عمل الهدف من الحجز الجانبً هو القطع من الحجز، مع القٌام بالمتابعة مع اللاع ن  إ

 وٌكون الحجز الجانبً كالتالً: ،الحجز لهُ 

ٌكون الحجز بقطع وإستلام الكرة مع التصوٌب، وإذا كان الحجز عكس إتجاه الكرة ٌتم إعطاء فرصة 

وٌجب أن تكون ، وٌبة السلمٌّة أو التصوٌب بالقفزالهدف من خلال التص لعمل التنطٌط والقطع بإتجاه

 المسافة بٌن الرجلٌن أكبر من اتساع الكتفٌن، مع فرد الٌدٌن للجانبٌن.
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وٌبدأ اللاعب بالقطع من بعد التأكد من نجاح عملٌة الحجز، وٌجب أن ٌكون القطع من نفس جانب الحجز 

 بتنطٌط الكرة بإتجاه الهدف بأقصى سرعة ممكنه.تماما ، وخلال القطع ٌقوم اللاعب 

  الحجز الخلفً:

من الحجز الخلفً هو إعطاء اللاعب فرصه لزمٌله بالتهرب من المراقبة المكثفة  إن الهدف الرئٌس

وٌكون علٌه، وتستعمل هذه  الحالات عندما ٌتعرض لاعب مُعٌن لضغط مكثف من أكثر من لاعب. 

 الحجز الخلفً كالتالً:

ٌتحرك اللاعب بعد أن ٌتخذ زمٌله وضعٌة الحجز الخلفً، وإذا كان اللاعب القاطع مسٌطر على الكرة 

 ٌقوم بعمل تنطٌط الكرة على الأرض بتغٌٌر السرعة وعمل خداع قبل التصوٌب.

المدافع تخطً الحاجز الخلفً من جهة الٌمٌن فٌقوم اللاعب القاطع بعمل القطع من الجهة  حاولوإذا 

 .الٌسار

 

  (4-8الشكل )  
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 من فوق الكتف والمناولةالتصوٌبة السلمٌة والتصوٌب البعٌد  -7

 خطوات الأداء المهاري : 

 (( شرح المهارة على اعتبار ان اللاعب ٌتقدم نحو السلة من جهة الٌمٌن)) 

بالقدم الٌمنى مع خطوة الأولى البعد الطبطبة بالكرة أو إستلام الكرة من لاعب فً نفس الفرٌق، تؤخذ 

نقل ثقل وزن الجسم علٌها ثم تؤخذ الخطوة الثانٌة على القدم الٌسار مع نقل ثقل علٌها، ثم ٌقفز اللاعب 

على بالقدم الٌسارمع الاحتفاظ بالكرة بكلتا الٌدٌن بمستوى الصدر تقرٌبا .... ثم التصوٌب على إلى الأ

ل الكرة بٌد واحدة ) الٌد الٌمٌن ( وتكون الذراع التصوٌب عن طرٌق حم ةوعلى لوحأالسلة بشكل مباشر 

         صابع وكما فً ممدودة للاعلى بشكل مستقٌم ....وٌتم دفع الكرة وتوجٌهها بواسطة الرسغ والأ

 .(4-9الشكل ) 

 

  

 

 

 

 (4-9الشكل ) 

 نقاط من القفز( : 3التصوٌب البعٌد ) المحتسب بـ 

فً هذ النوع من التصوٌب تكون  ٌكون دفاعه فعالا ) قوٌا (، ٌستخدم التصوٌب البعٌد ضد الفرٌق الذي

 الكرة مرفوعة بكف الذراع المستخدمة ومسنودة بالكف الاخرى من الجانب.

ابتداء من مفصل الورك ثم  للأعلىالأداء الفنً ) المهاري( للتصوٌب البعٌد من  النهوض بالجسم  أٌبد 

 لقدمٌن فً وقت واحد.مفصل الركبة وانتهاء بمفصل الكاحل لكلتا ا

على مستوى رأسه أاللاعب بعدها برفع الكرة إلى  أوتكون الكرة ممسوكة بمستوى الصدر تقرٌبا . ٌبد

 سفل الكرة نحو السلة.أوٌكون النظر من 

على نقطة ٌمكن الوصول الٌها فً الهواء لغرض اجتٌاز أوالدفع بكلتا القدمٌن على الأرض بقوة للقفز 

خرى الساندة للكرة اللاعب برفع الكرة عالٌا بواسطة ٌده التً سترمً الكرة والأ أٌبد ، اللاعب المدافع 
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صابع ومن ثم ترك الٌد الساندة للكرة والدفع بذراع ممدودة بالكامل واخٌرا الدفع والتوجٌه بالرسغ والأ

 و لوحة التصوٌب.أنحو السلة بشكل مباشر 

كبر عدد ممكن من نقاط أفً ٌومنا هذا لأهمٌتها فً احراز  وتعد هذه المهارة من أكثر المهارات إستخداما

نقاط  3نها تؤدى من خارج قوس الثلاث نقاط ولذلك فكل تصوٌبة ناجحة تحتسب بـ أالفوز بسبب 

 قانونٌة.

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 (4-10الشكل ) 

 من فوق الكتف ) الطوٌلة ( : المناولة

المنأولا ت الطوٌلة وٌكثر إستخدامها فً أثناء الهجوم من فوق الكتف بٌد واحدة من  المناولةتُعد 

ناجحة من الفرٌق  ربعد تصوٌبة غٌ المناولاتالفرٌق المدافع بإستخدام هذا النوع من  أالسرٌع،وٌبد

 و حلقة السلة. أالمهاجم وإرتداد الكرة من لوحة التصوٌب 

كرة، فتكون كف الذراع خلف الكرة برفع الكرة إلى مستوى كتف الٌد التً ستحمل ال المناولةتتم هذه 

تسندها من الأمام الٌد الأخرى وفً اللحظة نفسها تتحرك القدم المعاكسة للٌد الحاملة للكرة خطوة إلى 

تترك الٌد  بالمناولةإلى القدم الخلفٌة، وعند البدء  المناولالأمام بإتجاه المستلم بٌنما ٌنتقل مركز ثقل جسم 

انب الكتف وتدفع الٌد الحاملة الكرة بواسطة مد المرفق وثنً الرسغ والأصابع الساندة الكرة وتثنى إلى ج
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ٌترافق ذلك مع دوران الجذع بإتجاه القدم الأمامٌة ناقلا  إلٌها مركز ثقل اللاعب  المناولةبإتجاه الكرة 

 الذي ٌحمل الكرة.

ع نحو سلة الفرٌق ٌلسرنها تستخدم للهجوم اأمن فوق الكتف ) الطوٌلة ( هً  المناولةومن ممٌزات 

بجمٌع لاعبٌه إلى منطقة دفاع الفرٌق الذي سٌقوم بأداء  ما  دّ الخصم والذي سٌكون فً هذه الحالة متق

 ( . FastBreakالهجوم السرٌع والذي ٌسمى ) 

 المهارات الدفاعٌة

 الدفاع بكرة السلة 4-3-1

مع قانون لعبة كرة السلة ضد لاعب مهاجم وٌمكنه من  ان الدفاع فً كرة السلة هو أي عمل لا ٌتعأرض

 ها فً غٌر ما ٌنبغً الخصم.إتجاهالحصول على الكرة وصرفها عن 

الدفاع( والدفاع الناجح بكرة  -الدفاع بكرة السلة هو أحد العنصرٌن المكونٌن للعبة كرة السلة )الهجوم

الفرٌق المنافس، وغاٌته الرئٌسٌة  جاهإتلهجوم باالسلة هو المفتاح الرئٌس الذي ٌفضً إلى مسلك 

صابة سلة إالحصول على الكرة من الفرٌق المنافس ومنعه من التسجٌل ثم القٌام بهجوم مضاد لغرض 

حباط غاٌاته فً تسٌٌر الكرة ومحاولة التسجٌل عاقة هجومه وذلك بالتدخل لإإالمنافس، وفً الحد الأدنى 

ذي سٌفقد الفرٌق المهاجم التركٌز والدقة فً عمله الهجومً أو تأخٌر فً بدء هجومه الفاعل الأمر ال

 لصالح الفرٌق المدافع.

ن أكرة السلة بجدٌة على تحسٌن الصور الدفاعٌة لفرقهم، فالدفاع ٌجب  وومن الضروري أن ٌعمل مدرب

 .اوسلٌم   اٌكون رأسخ  

 هً:وهناك واجبات دفاعٌة مطلوبة من المدافع عند ملازمة الخصم بوجود الكرة و

 عدم السماح للمهاجم بالتصوٌب على السلة. -1

 عدم السماح للمهاجم فً الدخول والقطع نحو السلة. -2

 عدم فسح المجال للاعب المهاجم الحائز على الكرة فً تمرٌرها إلى زمٌل له فً منطقة قرٌبة من -3

 الإرتكاز(. –السلة )خاصة إلى اللاعب الطوٌل       
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 المهارات الدفاعٌة

 الوقفة الدفاعٌة -1

نثناء بسٌط فً الجذع وٌكون إنثناء خفٌف فً مفصلً الركبة مع إا فً موقف المدافع ٌجب أن ٌكون دائم  

الكرة ومهاجمة السلة،  لتسلمّا بشكل دائم لمواجهة دخول أو تحرك المهاجم إلى الموقع المناسب مستعد  

المراقبة المستمرة بالنظر  فضلا  عنسؤول عنه وٌجب علٌه أن ٌكون فً حالة مراقبة دائمة للمنافس الم

 الآخرٌن. الفرٌق المنافسالجانبً ولاعبً 

 التحرك الدفاعً -2

ا على إتجاه تحرك المدافع وحركته تعتمد كقاعدة على عمل المهاجم. لذلك على المدافع أن ٌكون محافظ  

            و للخلف أللجانبٌن وللأمام  ا للحركة فً أي إتجاه والجري المتغٌر الإتجاهوجاهز   هتوازن

ا( وٌكون توجٌه الحركة سرٌع ومناسب إلى لحظة ترك المنافس للمسافات القصٌرة )الظهر للأمام دائم  

 السرٌعة للتوقف والدوران. تها على قابلٌمحافظ  

ٌستخدمه نطلاق والتوقف والقفز التً ٌستخدمها المدافع مشابه إلى حد كبٌر لما طرٌقة الجري والإ

ن المدافع ٌجب أن ٌتحرك إختلاف فً طرٌقة تحرك المدافع عن المهاجم بحٌث إالمهاجم لكن هناك 

نثناء خفٌف فً الساقٌن وبالتعاقب وبالزحلقة حٌث تتحرك الساق القرٌبة من جهة الحركة بأخذ إوهناك 

ان مع الأخذ ٌنظر الأعتبار الخطوة الأولى ثم تعقبها حركة الساق الثانٌة بالزحف ولٌس بالقفز أو الطٌر

تزان وبطئ أن من الخطأ الكبٌر أن تتقارب الساقٌن أو تتقاطع أثناء الحركة لأن ذلك ٌؤدي إلى فقدان الإ

 فً الحركة.

 القفز )المتابعة الدفاعٌة( -3

ها قد تعد تلك المهارة من المهارات الدفاعٌة المهمة والتً تعتمد علٌها الفرق السلوبة عامة والتً من خلال

تقان لاعبً الفرٌق لتلك المهاراة ووجود إٌسٌطر الفرق على كفة اللعب وتحدٌد نتٌجة المباراة بعد 

 اللاعبٌن الذٌن ٌتمٌزون بأطوالهم وقفزهم العالً فً ذلك الفرٌق.

 ٌستطٌع بسهولة السٌطرة على الوقتلذلك فإن الفرٌق الذي ٌجٌد سحب الكرات المرتدة ٌمكن القول بأنه 

 ها تأي وقت المباراة ونتٌج

دّ لذلك  هذه المهارة من أهم المهارات وأهم نقطة فً عملٌة القفز هً عملٌة للسٌطرة والتوقٌت للكرة  تُع 

تخاذ الوضع الصحٌح للقفز إتقان المدافع من ثناء القفز  لهذا فإن هذه المهارة تحتاج إلى تدرٌبات مكثفة لإأ
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دّ تُ إلى الأعلى من أجل سحب الكرة.  مهارة القفز من المهارات الدفاعٌة المهمة والتً من خلالها تقرر  ع 

 نتٌجة العدٌد من مبارٌات كرة السلة.

 قطع الكرة أثناء المناولة

نجاح مهارة قطع الكرة ٌعتمد بدرجة كبٌرة على دقة وسرعة حركة المدافع وخاصة عندما ٌنتظر 

لإستلامها فعند ذلك ٌكون قطع الكرة من قبل المدافع المهاجم الكرة وهو فً مكانه أي بدون أن ٌتحرك 

ذا كان المهاجم إنطلاق. أما ا وإستلامها سواء كان بٌد واحدة أو بالٌدٌن بالقفز للأمام بعد الإسهلا  جد  

وبطبٌعته ٌتحرك إلى الكرة من أجل إستلامها ففً هذه الحالة على المدافع ولمسافة قصٌرة أن ٌتحرك 

للتقدم على المهاجم لقطع طرٌقة الكرة المتجهة إلى المهاجم أي كتف وذراعً بأقصى سرعة ممكنة 

ولكً ٌتجنب المدافع مس أو عرقلة ، المدافع ممدودتان أمام طرٌق المهاجم للكرة والإستحواذ علٌها 

، وبعد قطع الكرة والإستحواذ علٌها ا وبجانب المهاجم وعلى خط مواز  جد   االمهاجم أي أن ٌكون قرٌب  

 ن ٌبدأ بالقٌادة للكرة )الطبطبة( مباشرة لٌتجنب مخالفة المشً بالكرة القانونٌة.أٌه عل

 قطع الكرة من الطبطبة

هذه المهارة تبدأ فً اللحظة التً ٌتحرك فٌها المدافع بسرعة مع المهاجم القائد للكرة محاولا  اللحاق به 

ل من خلف ظهر المهاجم محاولا  قطع محاولا  أن ٌدرك سرعة ورد فعل قٌادة الكرة وبعد ذلك الوصو

ستمرار بالطبطبة بعد الكرة وهً طرٌقها إلى ذراعه بعد إرتدادها من الأرض أثناء الطبطبة والإ

 خر.آالإستحواذ على الكرة ولكن فً إتجاه 

 تغطٌة الكرة أثناء التهدٌف

لة أو تغطٌة أو قطع الكرة المدافع الذي ٌملك التفوق على المهاجم فً الطول أو القفز ٌجب أن ٌحاول عرق

أو طٌرانها من ٌد اللاعب أثناء التهدٌف وفً لحظة دفاع التهدٌف ٌجب أن تكون ٌد المدافع مباشرة على 

الكرة من الجانب الأعلى وتدفع بواسطة حركة الرسغ عند ذلك ٌكون التصوٌب بشكل غٌر صحٌح 

الحالات المعٌنة التً ٌحتاج المدافع إلى  ن  إ إذوتسقط الكرة من ٌد المهاجم عندما ٌكون المسك غٌر قوي 

مساعدة الزمٌل وخاصة فً حالة تفوق المهاجم فً منطقة العملٌات داخل منطقة الثلاث ثوانً ضد لاعب 

الإرتكاز فعندما ٌتسلم هذا اللاعب ومباشرة مع الدوران وبالقفز ٌقوم بالتصوٌب، هنا ٌقوم مدافع آخر 

كرة من الخلف فً بداٌة المرحلة الأساسٌة للتصوٌب وهناك ملاحظة مهمة بالدوران معه للتغطٌة ودفع ال

فً تنفٌذ هذه المهارة تتطلب من المدافع تجنب حركة كل الذراع أو الذراعٌن من الأعلى للأسفل وخاصة 

 عند مرافعة تصوٌب مهاجم بالٌد الواحدة من الأسفل.
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ا :  ًٌ  رفع الأثقال ثان

 (كلٌنرفعة النتر )

ٌتم سفل ثم  صابع للإفقٌا فً وسط طبلٌة المسابقة أمام ساقً الرباع وٌتم القبض علٌه والأأٌوضع البار 

ثناء أو بثنً الركبتٌن وفً أما بفتح الرجلٌن أسحب الثقل فً حركة واحدة من اللوحة الخشبٌة إلى الكتفٌن 

مسة البار للصدر قبل نهاٌة و الحوض ولكن ٌجب عدم ملاأسحب الثقل قد ٌنزلق البار على الفخذٌن 

و على الذراعٌن المثنٌٌن انثناء أو على الصدر أحركة البار لوضعه النهائً على عظمتً الترقوتٌن 

 .علىوتستقٌم الرجلٌن قبل تأدٌة الحركة النتر لأ-كاملا ثم ترجع القدمٌن لتكون على خط واحد 

 

  النتر )جٌرك( رفعة 

على بثنً جزاء الجسم وتتم حركة النتر لأأبعد الكلٌن وقبل النتر ٌجب ثبات اللاعب دون حركة فً 

الركبتٌن ثم فردهما مع فرد الذراعٌن على  كامل امتدادهما عمودٌا ثم ترجع القدمٌن لتكون على خط 

نزال الثقل على إشارة الحكم بإواحد مع امتداد الذراعٌن والرجلٌٌن على كامل امتدادهما فً انتظار 

جزاء أنزال الثقل بمجرد ثبات اللاعب بدون حركة فً جمٌع إشارة إاللوحة الخشبٌة وٌعطً الحكام 

 الجسم 

 : ةإلى المراحل التالٌ ةوفشل الرفعأفً نجاح  ا  مباشر ا  لقد تم تقسٌم المراحل التً تؤثر تاثٌر

 أولا/ مرحلة النتر كلٌن

 ثانٌا/ مرحلة النتر جٌرك

 : وتشملمرحلة النتر كلٌنأولا/ 

 مرحلة انتزاع الثقل من الأرض -1

بداٌة  إذ إن  جدا ودقة متناهٌه  خذ هذا الوضع بتركٌز عال  أٌتم  إذونقطة بداٌة الحركة هً نقطة نهاٌتها 

ونهاٌتها هً قبل انتزاع الثقل من الأرض وهنا ٌمكننا ان نعتبر ان هذه  انتزاع الثقل هً بداٌة الحركة

ساس صحٌح من اتخاذ أعلى  ةبعدها من المراحل فإذا كانت هذه المرحلة مبنٌ االإنطلاقة لمالنقطة هً 

ساس صحٌح ومتٌن  أعلى  ةالمراحل التً سوف تلٌها مبنٌ والصحٌحة فإن   ةالجسم إلى الزواٌا المناسب

 ن هناك حالات لا تنطبق علٌها ما نقول كون لكل قاعدة شواذأولا ننكر 
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 (4-11الشكل ) 

وذلك كون كل  ةو بداٌة الحركأن ٌحتسب وضع التهٌؤ الذي ٌتخذه الرباع وضعا تحلٌلٌا أومن الخطاء 

ا عن وضع انتزاع الثقل وخصوصا فً زواٌا ا جد  اختلافا كبٌر   ةوضاعهم التحضٌرٌأالرباعٌن تختلف 

 والجذع خصوصا. ةالجسم عموما وفً زاوٌة الكاحل والركب

 الأولى  ةوضع السحب -2

 بداٌة الوضع لها هً عند أول شروع بمغادرة الثقل للأرض.  -

  نهاٌة الوضع تكون عند وصول البار إلى تحت مفصل الركبة. -

 

 

 

 

 

 

 

 (4-12الشكل ) 
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 ةالثانٌ ةوضع السحب -3

 البداٌة لهذا الوضع من وصول البار إلى تحت مفصل الركبة. -

 لحظة مغادرة البار للجسم وهو فً حالة مد كامل )لحظة الضرب(.النهاٌة لهذا الوضع تكون قبل  -

 

 

 

 

 

 (4-13الشكل ) 

 وضع الطٌران -4

ٌبدأ هذا الوضع من لحظة مغادرة البار للجسم وهو فً حالة مد كامل )بعد لحظة  -

 الضرب(.

 نقطة خلال مساره إلى الأعلى ىعلأنهاٌة هذا الوضع تكون عند وصول البار  إلى  -

 

 

 

 

 

 

 (4-14الشكل ) 
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 وضع الجلوس -5

 ىعلأهبوط  الرباع  تحت البار  بعد وصوله البار إلى  ةبداٌة هذا الوضع تكون عند بداٌ -

 نقطة خلال مساره إلى الأعلى.

 خر نقطة ٌصل الٌها البار )الثقل( إلى الأسفل والجسم فً وضع الجلوس )القرفصاء(.آٌنتهً عند  -

 

 

 

 

 (4-15الشكل ) 

 الوقوف من الجلوس وضع -6

ـ نتٌجة لعملٌة الارتداد الناتجة من السقوط والمحافضة على استقامة العمود الفقري والجذع من خلال 

الاتزان الجٌد على القدمٌن ثم مد الركبتٌن للوقوف مع الاحتفاض باستقامة الظهر والمرفقٌن للامام 

 والاعلى، وبهذا تنتهً مرحلة رفعة النتر كلٌن.

 : وتشملحلة النتر جٌركثانٌا/ مر

 وضع الاستعداد للجٌرك .1

وهو الوضع الذي تكون فٌه الركبتٌن ممدودتٌن بشكل كامل والكوعٌن متجهتٌن إلى الأمام الاسف 

مرحلة النهوض من الكلٌن  ةهذا الوضع بعد نهاٌ أٌبد إذالهبوط  ةللتهٌئ لعملٌ ةالاستقام ةوالجذع بحال

 )الجٌرك( ةوالاستعداد للقسم الثانً من الرفع

 

 

 

 

 (4-16الشكل ) 
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 وضع الهبوط .2

 بداٌة هذا الوضع تكون قبل أول انثناء لمفصل الركبة من وضع الاستعداد للهبوط. -

 

 

 

 

 

 

 (4-17الشكل ) 

 

 وضع امتداد الساقٌن - 3
 للنزول وحتى الامتداد الكامل للركبتٌن مع رفع الكعبٌن  ةنقط أوطأ ةوٌبداء هذا الوضع من بداٌ

 .القدمٌن للتهٌؤ لنقل الساقٌن ًوالوقوف على مشط

 

 

 

 

 

 

 

 

 (4-18الشكل ) 
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 على ارتفاع للثقلأوضع  - 4

 بداٌة هذا الوضع تكون من أول نقل للساقٌن

 نقطة خلال مساره إلى الأعلى بعد الدفع. أعلىٌنتهً هذا الوضع عند وصول البار )الثقل( إلى  -

 

 

 

 

 

 

 

 (4-19الشكل ) 

 وضع التثبٌت بفتح الساقٌن  -5

توازن ة امتداد كامل وٌكون الرباع فً حال ةوهو الوضع الذي تكون فٌه الذراعٌن بحال -

 .ةالرجلٌن لانهاء الرفع مّ ضب أواستقرار لٌبد

 

 

 

 

 

 

 

 (4-20الشكل ) 
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 (4-21الشكل ) 

  الحركات الخاطئة

 وضاع الخاطئة لجمٌع الرفعات الحركات والأ

على ) عند رفع الثقل وو صول سحبه للأ السحب من الثقل المعلق وٌقصد بذلك اٌقاف الثقل اثناء  -1

 ن ٌتوقف ومن ثم ٌكمل الرفع(أالثقل إلى منطقة الفخذ لا ٌجوز للاعب 

 

 

 

 

 (4-22الشكل ) 
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 ي جزء من الجسم للوحة الخشبٌة )الطبلٌة ( بخلاف القدمٌن أملامسة  -2

  

 

 

 

 

 (4-23الشكل ) 

 ن ٌكون مد الذراعٌن بدون توقف وبسرعة(أثناء مد الذراعٌن ) ٌجب أالتوقف  -3

 

 

 

 

 

 (4-24الشكل ) 

نقطة  دنىحدهما بعد وصوله لإأو أتكملة الرفعة ضغطا وٌقصد بذلك استمرار اللاعب مد ذراعٌه  -4

 و فتح القدمٌن )الفتح/القرفصاء(  فً الخطف والنتر ألوضعه بثنً الركبتٌن 

 

 

 

 

 (4-25الشكل ) 
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 ثناء محاولة الوقوف بالثقل أثنً الكوعٌن ثم مدها   -5

 

 

 

 

 (4-26الشكل ) 

و ملامسة الأرض بأي جزء من الجسم خارج اللوحة أثناء تأدٌة الرفعة أترك اللوحة الخشبٌة   -6

 الخشبٌة 

 

 

 

 

 

 (4-27الشكل ) 

 على الرأس(أترك الثقل عند انزاله قبل وصول مستوى الكتفٌن ) لا ٌسمح برمً الثقل من   -7

 

 

 

 

 

 (4-28الشكل ) 
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الثقل  كاملا عدم وضع الثقل على اللوحة الخشبٌة بالكامل عند الانزال  حٌث ٌجب ان ٌلامس   -8

 اللوحة الخشبٌة بعد انزاله .

 

 

 

 (4-29الشكل ) 

 عدم مواجهة الحكم الرئٌس فً بداٌة تأدٌة الرفعة  - 9

 

 

 

 

 

 

 (4-30الشكل ) 

 انزال الثقل على اللوحة الخشبٌة قبل اشارة الحكم بذلك -10

 

 

 

 

 (4-31الشكل ) 
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و اللاعبة  فً حالة ملامسة حذاء الرٌاضً الثقل قبل الرفعة فٌتم افشال ألمس البار بحذاء اللاعب  -11

فٌتم انذار اللاعب وفً حالة تكرار ذلك ٌتم  ةالرفعة اما إذا لامس الرٌاضً الباربحذائه بعد نهاٌة الرفع

 افشال الرفعة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (4-32الشكل ) 

 

 متكافئ للذراعٌن عند انتهاء الرفعة الكامل او غٌر الالامتداد غٌر   -12

 

 

 

 

 

 

 (4-33الشكل ) 
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 عدم تساوي القدمٌٌن والبار فً خط واحد موازي للجزع عند انهاء الرفعة   -13

 

 

 

 

 

 

 (4-34الشكل ) 

 نهاء الرفعة إعدم امتداد الركبتٌن كاملا عند   -14

 

 

 

 

 

 (4-35الشكل ) 

 و ثنً الركبتٌن أي مجهود ظاهر لتأدٌة النتر ولم ٌكتمل وٌشمل ذلك خفض الجسم أ -15

 

 

 

 

 (4-36الشكل ) 
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 ن ٌقف الرباع أٌجب  إذ –على اي إرتداد متعمد للبار لمحاولة الاستفادة من سرعته لأ -16

 على دون حركة قبل البدء فً تأدٌة حركة النتر)جٌرك( لأ

 

 

 

 

 

 (4-37الشكل ) 

 و الفخذٌن أو العضدٌن للركبتٌن أمسة الكوعٌن ملا  -17

 

 

 

 

 

 (4-38الشكل ) 

دّ انتهاء الوقت )   -18  60المحاولة فاشلة إذا لم ٌقم اللاعب بالبدء برفع الثقل بعد انتهاء الوقت المحدد  تُع 

 ثانٌة

 

 

 

 (4-39الشكل ) 
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 ملامسة البار رأس اللاعب ) ٌسمح بملامسته للشعر فقط( -19

 

 

 

 

 (4-40الشكل ) 

إذا قام اللاعب بسحب الثقل إلى مستوى الركبة ثم عاد لوضع الثقل على الأرض وسحبه مرة ثانٌة   -20

 ي سبب كان فتعتبر المحاولة فاشلةلأ

 

 

 

 

 

 

 (4-41الشكل ) 

 عدم ثبات اللاعب مع الثقل قبل اشارة الحكم -21

  

 

 

 

 (4-42الشكل ) 
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 كرة السلة 

  عن المهارات الأساسٌة لكرة السلة؟: تكلم 1س

 : تكلم عن الطبطبة وأنواعها وما الأخطاء الشائعة؟2س

 : تكلم عن الخداع وأنواعه ؟ 3س

 : تكلم عن الدفاع بكرة السلة؟4س

 رفع الأثقال
 
 :أجب عن خمسة  فقط  : 1س
 

 .---------الورك للوحة الخشبٌة تعتبر محاولة  ملامسةعند  (1

 
 .-----------ان عدم مواجهة الحكم الرئٌسً فً بداٌة تأدٌة الرفعه تعتبر محاولة  (2

 

 .----------ان الامتداد الغٌر كامل أو المتكافئ للذراعٌن عند انتهاء الرفعة تعتبر محاولة  (3
 

 .-----------التوقف اثناء مد الذراعٌن تعتبر محاولة  (4
 

شارة الحكم قام برمً الثقل من إخطاء فنٌة وبعد أحد الرباعٌن رفعة الخطف دون أكمل أن أبعد  (5
 -----------على فتعتبر المحاولة الأ

  
 ---------- إذا قام الرباع برمً الثقل للخلف بعد اشارة الحكم  فتعتبر المحاولة (6

 
 عدد مراحل رفعة النتر  مع شرح موجز لكل مرحلة.: 2س
 
 النتر. ةفنٌة )فاوول( فً رفعخطاء أعدد خمسة  :3س
 
 .فً رفعة النتر حركات خاطئة عشرةعدد : 5س

 
 

 أسئلة الفصل الرابع 
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 خامسالفصل ال

 ألعاب القوى/  كرة قدم صالات
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لاً :   كرة قدم صالاتأوَّ

 المقدمة

تعد لعبة كرة القدم للصالات من الألعاب التً لاقت الاهتمام العالمً المتزاٌد فً معظم بلدان العالم   

الفئات العمرٌة كونها واحدة من الألعاب الأكثر شعبٌة فً العالم. وٌرغب فً ممارستها ومشاهدتها معظم 

ومن كلا الجنسٌن وبالنظر لصغر مساحة ملعبها وقلة عدد لاعبٌها وتشابه مهاراتها الأساسٌة مع مهارات 

لعبة كرة القدم  (. هذا مما أدى إلى ممارستها من قبل عدد غٌر قلٌل من اللاعبٌن.Soccerكرة القدم )

الم بسرعة كبٌرة وفً كافة القارات وهذه اللعبة فً بلدان الع اللصالات من الألعاب التً بدأت تنتشر حدٌث  

ٌ  تعد مضمار    .ا لتحسٌن التقنٌة والسرعة والرشاقة وتوفٌر تدرٌب ممتاز للاعبٌنا ممتاز  ا تعلٌم

إن التخطٌط للتدرٌب فً كرة قدم الصالات ٌجب أن ٌبنى على أساس الواجبات المطلوبة من  تنفٌذها   

قوانٌن وقواعد ونظرٌات تتركز على المعارف والخبرات المٌدانٌة وهذا لن ٌتحقق إلا باعتماد نظم و

والتحلٌل والتقصً التً تتناسب مع النشاط التخصصً وذلك بهدف الوصول إلى تحقٌق الأهداف 

واستثمار كل ما ٌمكن أن ٌؤثر اٌجابٌا للارتقاء بالمستوى المهاري والبدنً والوظٌفً وبإنتشار لعبة كرة 

الم وتطورها فً كل جوانبها البدنٌة والمهارٌة والخططٌة  ولوجود الترابط فً كل قدم الصالات فً الع

 هذه الجوانب بات مهما تخطً كل الصعاب فً تدرٌبها، وخاصة فٌما ٌتعلق بكرة قدم الصالات  .

 المهارات الأساسٌة للاعبٌن كرة القدم الصالات 

 التمرٌر )المناولة (. .1

 )الجري بالكرة (.لدحرجة ا .2

 .الإخماد ) التحكم بأٌقاف الكرة ( .3

 التهدٌف . .4

 المراوغة )الخداع(. .5

 ضرب الكراة بالرأس ) ضربة الرأس(. .6

 حارس المرمى  .7
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 التمرٌر ) المناولة (

والواقع ان التمرٌر المتبادل هو  خبراء كرة القدم أن التمرٌر المتبادل هو الذي ٌحدد طابع اللعب ٌقول

 خرالآفً تقدم الفرٌق نحو مرمى الفرٌق  الأساسًنه العنصر أو .الطابعا على هذا أكثر العناصر تأثٌر  

 .التً ٌستخدم بها التمرٌر المتبادل هً التً تحدد طابع المباراة ن الكٌفٌةأو

والبعض  ,مترا   15 إلى ا ماتزٌد التمرٌرةونادر   ,بعض الفرٌق طابعها استخدام التمرٌرات القصٌرة 

التمرٌر المناسبة من الناحٌة  أنواع وسنناقش فٌما ٌلً  ,مترا    30 إلى  20 ٌفضل التمرٌرات من آخرال

هذه  من . أفضلأن هناك عدة عوامل تؤخد فً الاعتبار عند تقرٌر نوع التمرٌر ال التكتٌكٌة مع ملاحظة

 رٌقٌنكنهم والموقف بالنسبة للفأما الآخربها مدافعو الفرٌق  ٌأخذوالطرٌقة التً  ,العوامل مساحة الملعب 

                

  للتمرير الأساسيةالمبادىء 

بعض الفرق أو اللاعبٌن ٌستخدمون نوعا  واحدا  من  . ا للتكرارمن المستحسن التنوٌع فً التمرٌر منع  

و أوهؤلاء ٌكونون عادة ممكن ٌعتمد على التمرٌر القصٌر  ، الظروف التمرٌر فً مختلف المواقف

  .لواقعٌة للمباراةا نهم لاٌضعون فً اعتبارهم الظروفوهذا خطأ  لأ .فً بناء هجماتهم  الطوٌل

من العادة والعكس  أطولالملعب  عندما ٌكون ,استخدام التمرٌرات القصٌرة بدلا  من الطوٌلة  :امثال ذلك 

وبهذا ٌتمكن من مواجهة   .ٌكتشف الخطة المستخدمة  نأصحٌح لٌجعل من الصعب على الدفاع المقابل 

 من إن تكرار النوع والواحد من التمرٌر .وتشتٌت الهجمات بسهولة  ,المرمى   التكرار فً الاقترابهذا 

ن أجب و .حوالغلب الأأ فتنجح جهودهم فً  ,امن مواجهة كل حركة مقدم   الآخرٌمكن مدافعً الفرٌق 

حتى   ,و تتغٌر أن تتنوع أٌجب  التمرٌرات .ٌكون هناك دائما فً خطط الهجوم شًء حجٌج غٌر متوقع 

    .المناسبة  الأماكن لاٌستطٌع الدفاع المقابل ان ٌستعد لها بأخذ

 أنواع التمرٌر  -

 .التمرٌر بداخل القدم ـ 1

 ـ التمرٌر بمقدمة القدم . 2

 ـ التمرٌر بخارج القدم . 3

 ـ التمرٌر بأسفل القدم . 4

 ـ التمرٌر بكعب القدم .  5
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 ( التمرٌر5-1 الشكل ) 

 الدحرجة 

ن الجري بالكرة مهارة أساسٌة إ عبملهً عملٌة انتقال اللاعب مع الكرة من مكان إلى مكان آخر فً ال

و المحاورة ، وتعد الدحرجة بالكرة ضرورة أفإذا اداها اللاعب بهدف خططً معٌن تسمى المراوغة 

و لمحاولة أبها أثناء الدحرجة  ٌتها فً التقدم بالكرة بإتجاه هدف الخصم والتحكمهمأساسٌة بكرة القدم لأ

حٌانا  ٌكون الهدف من أو لفك المراقبة عن زملائه من قبل الخصم ، وأالمنافس فتح ثغرات بدفاع 

 . الدحرجة هو الوصول  إلى هدف الخصم بأسرع وقت والقٌام بعملٌة التهدٌف

 * أنواع الدحرجة .

 * الدحرجة بوجه القدم .

 * الدحرجة بوجه القدم الخارجً.

 * الدحرجة بوجه القدم الداخلً.

 

 

 

 

 

 

 

 الدحرجة( 5-2 الشكل ) 
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 الإخماد 

كونهم  اللاعبينوالمهمة في لعبة كرة القدم وتستخدم كثيرا من قبل  الأساسيةواحدة من المهارات  

حركات تمهٌدٌة ومهارات  إلىلمهارات والخطط بطًء فتحتاج ل موسرعة ادائه ذات مستويات محدودة

و التهدٌف، وكذلك حسب حالة  ومكان اللعب اذ ٌجب إتقانها منذ المراحل أإضافٌة قبل اداء التمرٌر 

لم ٌتقنها فً  إذاالمبتدئ  نلأمن المهارات المعقدة وٌجب إتقانها  الإخمادن مهارة أ، كما للمتعلم  الأولى

 العلٌا . سٌستمر معه هذا الخطأ حتى المستوٌات  الأولى التعلممراحل 

 مسواء أكانت الكرة القادمة أرضٌة أ الٌهفً الكرات القادمة  اللاعبتحكم "بانها  وتعرف مهارة الإخماد

 اللعبة .قانون  إطارعالٌة أو نصف عالٌة فً 

 لاخماد الكرة . ٌانرئٌس نوعانهناك 

 خلًالكرة بوجه القدم الدا اخمادـ  ب  .الكرة بباطن القدم اخمادـ  أ   :الأرضٌةالكرات  اخمادـ  1 

  .والخارجً

 اخماد -ج .الأمامًالكرة بوجه القدم  اخماد -ب .الكرة بباطن القدم اخماد -أ :الكرات العالٌة  اخماد - 2 

  الكرة بالصدر اخماد -د .الكرة بالفخذ

 

 

 الإخماد (5-3 الشكل ) 
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 التهدٌف 

 الإطلاقاللعبة على  سٌاتأسا أهمأجزاء اللعب الهجومً ومن  أهمٌعد التهدٌف فً المرمى واحد من 

 الأساسيةبانه الوسيلة  "ن ٌتقنها وٌعرف أوالتهدٌف من المهارات التً من الضروري على اللاعب 

الجهد المبذول في بدء الهجوم وبنائه وتطويره والتصويب لايتم  إنهاءحراز الأهداف وبواسطته يمكن لإ

 . بالرأسا بالقدم فقط بل يتم أيض  

 

 التهدٌف (5-4 الشكل ) 

 المراوغة  )الخداع ( 

بالكرة بسرعة مستخدما حتفظ ٌ  اتجاهه وهو  تغٌرعلى قدرته التخلص من المنافس وخداعه مع  فن

ذ ٌتنفً فً أساسوعامل  اللاعب وهً سلاح بقدمه بجذعه أو أما التً ٌستخدمهابعض حركات الخداع 

 . ةٌوالجماعدٌة ة الفرٌالخطط الهجوم

المهاجم والمدافع  ٌجٌدهاأن ٌجب   القدم لذلككرة فً لعبة  الفردٌةوالمراوغة تعتبر من أصعب المهارات 

أن  ٌجب  تحقق ذلكٌولكً مهارة المراوغة ، الممٌز فً عب بأسلوبه لاعلى حد سواء مع احتفاظ كل 

 .تساعده على نجاح مهارة المراوغة بقدرة بدنٌة عالٌة اللاعب  ٌتمتع

 . ة* أهم صفات المراوغة الناجح

 ـ اختبار الطرٌقة المناسبة لخداع لاعبً الفرٌق المنافس .1

 . ةن تتصف المراوغة بعنصر المفاجئأـ  2

 كثر من طرٌقة.أ واستخدام التحرك .قدرة اللاعب المهاجم على اقناع المنافس بطرٌقة ـ  3
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 ـ قدرة اللاعب المهاجم على تغٌٌر أوضاع جسمه . 4

 

 المراوغة (5-5 الشكل ) 

 ضرب الكرة بالرأس

 تكون المواقف من افكثٌر   ٌتقنها أن اللاعب على ٌجب التى الأساسٌة المهارات من بالرأس الكرة ضرب

 على والتدرٌب المطلوب التصرف مع تتلاءم التى الوحٌدة المهارة هى بالرأس الكرة ضرب مهارة

ا ادور  ٌأخذ  بالرأس الكرة ضرب  . اللاعبٌن تدرٌب تخطٌط فى هام 

 : هما ٌنٌرئٌس نوعٌن على بالرأس الكرة ضربأنواع  تقسيم ويمكن

 : ومنها بالأرض متصل واللاعب بالرأس  الكرة ضرب  (1)

 . الثبات من بالرأس الكرة ضرب(  أ)

 . الحركة من بالرأس الكرة ضرب(  ب)

 : ومنها( الهواء فى) بالأرض متصل غٌر واللاعب بالرأس الكرة ضرب( 2) 

ٌ   الوثب من بالرأس الكرة ضرب(  أ)  . اعال

 . الطٌران من بالرأس الكرة ضرب(  ب)
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 : الثبات من بالرأس الكرة ضرب( أ

 

 ضربة الرأس (5-6 الشكل ) 

 حارس المرمى 

ٌُقال بأن كثٌرا  ا من الفرٌق، ٌلعبون بقمٌص  .المرمى هم من فئة خاصة حراسما  فهم رغم كونهم جزء 

ا ما ٌتدربون لشكلٍ منفصل وتحكمهم قواعد مختلفة لكن هذا الانفصال كما هو محدد فً  .مختلف، وغالب 

 . كرة الصالات هو نفس الحال فً الشكل التقلٌدي للعبة

 مهارات حارس المرمى 

 أن ٌمسك الكرة براحة ٌده وتكون أصابع ٌده مفتوحة. ـ 1

ٌّة ـ 2  أن ٌكون جسم الحارس خلف ٌدٌه، وتكون أصابع ٌدٌه موجهة  نحو اتجاه الكرة فً الكرات الأرض

 الزاحفة.    

 أن ٌلفّ الكرة بذراعٌه عند إمساكها. ـ 3

 أن تكون قدما الحارس مضمومتٌن عند إمساك كرة القدم؛ حتى لا تفلت الكرة من بٌنهما. أن ٌصدّ  ـ 4

 الكرة بٌده فً حال كانت الكرة بعٌدة.     

 أن ٌجعل ذراعٌه كمجرفة إن كانت التسدٌدة من الأسفل؛ لإمساك الكرة من أسفل ورفعها إلى أعلى. ـ 5
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من الممكن أن تكون ضربة كرة القدم قوٌة فتعلو لتقترب من عارضة أن ٌبعد وٌحوّل الكرة العالٌة، ف ـ 6

 المرمى، هنا على حارس المرمى أن ٌصدّ الكرة براحة الٌد أو ظهر الٌد.

ٌّة. ـ 7  أن ٌرتمً على الأرض وٌصدّ الكرة فً حال كانت ضربة كرة القدم قلٌلة العلو أو أرض

 ـ استخدام كلتا الساقٌن عند التصدي للهجوم . 8

 

 حارس المرمى (5-7 الشكل ) 
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ا :  ًٌ  ألعاب القوى ثان

 ؟ما رٌاضة ألعاب القوى -

 ألعاب القوى رٌاضة ٌتنافس فٌها اللاعبون فً مسابقات الجري والمشً والوثب والرمً.

والسباقات المٌدانٌة مبارٌات  ،تتألف مسابقات المضمار من سباقات فً الجري والمشً لمختلف المسافات

فً الوثب أو الرمً وٌمكن أن تقام لقاءات المضمار والمٌدان فً صالات مغلقة أو فً الهواء الطلق. 

 وٌتنافس الرجال والنساء بشكل منفصل فً اللقاءات .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 8-5 الشكل )

 

ا فً العالم. فهناك حوالً      دولة تنتسب إلى الاتحاد  181تعد ألعاب القوى أكثر الرٌاضات شٌوع 

التً تدٌر ألعاب القوى وتنظّمها. وٌعترف الاتحاد الدولً لألعاب  الهٌأةوهو ، الدولً لألعاب القوى 

رف الاتحاد بأرقام وٌعت، مسابقة من مسابقات الرجال والنساء 65القوى بأرقام البطولات العالمٌة فً 

 . البطولات العالمٌة فً المسافة المترٌة فقط ماعدا سباق المٌل
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 المِضمار والمٌدان  

                                                                   

 

 المضمار والمٌدان ( 9-5 الشكل )

 المِضمار   -1

)الخارجٌة( بٌضاوٌة الشكل وتخطط عادة فً ملعب كبٌر تكون مضامٌر الجري المقامة فً الهواء الطلق 

م تقرٌبـ ا  411تحدد قواعد الاتحاد الدولً لألعاب القوى ألا ٌقل طول مضامٌر الجري الخارجٌة عن 

 ومعظم المضامٌر الحدٌثة تكون بهذا الطول تمأما.

ظم المضامٌر الجدٌدة كانت المضامٌر فً الماضً ترابٌة أو تغطى بالرماد أو نفاٌات معادن ولكن مع

للمضامٌر فً الصالات  ،مصنوعة من مادة اصطناعٌة مانعة للماء وٌمكن استخدامها فً الجو الممطر 

ووفقـ ا لقواعد الاتحاد  ،وٌكون لها عادة منحنٌات مائلة ،المغلقة سطح خشبً أو سطح من مادة اصطناعٌة

م . تقسم المضامٌر 211ر فً صالة مغلقة هو الدولً لألعاب القوى للهواة فإن المقٌاس المفضل للمضما
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وٌجب على العدائٌن أن ٌبقوا فً مساراتهم فً جمٌع السباقات التً تكون  ،الخارجٌة إلى ثمانٌة أو تسعة

 م. 811م وأقل من ذلك وحتى ٌجتازوا المنحنى الأول فً سباق  411مسافاتها 

 سم.125سم و 122عرض المسار بٌن كما تقضً قاعدة الاتحاد الدولً لألعاب القوى بأن ٌكون 

 المٌدان   -2

تجرى معظم مسابقات المٌدان فً حٌز محاط بمضمار. ولكن فً بعض اللقاءات قد تقام واحدة أو أكثر 

من مسابقات الرمً خارج الملعب وذلك لوقاٌة الرٌاضٌٌن الآخرٌن والمشاهدٌن المحتشدٌن فً منطقة 

ا من مٌادٌن ألعاب القوى. ٌتضمن المٌدان أو لتفادي إلحاق الضرر  بالعشب الاصطناعً الذي ٌغطً كثٌر 

المٌدان طرق اقتراب مسابقات القفز. وفٌه أٌضـ ا مناطق دائرٌة مغطاة بمواد كالخرسانة أو الإسفلت فً 

 أكثر مسابقات الرمً.

 سباقات المضمار 

المسافات القصٌرة وتدعى تشتمل مسابقات المضمار على مجموعة منوعة من السباقات مثل سباقات 

ٌعدو العداء فٌها بأقصى سرعة  فً حٌن أن سباقات المسافات الطوٌلة تتطلب قوة تحمل أكبر.  إذالعَدْو 

وفً سباقات جري معٌنة مثل سباقات الحواجز وسباقات الموانع ٌتوجب على العدائٌن أن ٌقفزوا فوق 

 ع فإن فرقـ ا من العدائٌن تشترك فٌها.العوائق . أما السباقات الآخرى وتدعى سباقات التتاب

 سباقات الجري  -1

م. أما سباقات الجري داخل 110111م و 111تُجرَى فً مضمار خارجً  ٌغطً مسافات تتراوح بٌن 

 م. 50111م و 51الصالات المغلقة فتبلغ مسافاتها بٌن 

المتنافسون فً سباق اختراق سباقات اختراق الضاحٌة و سباقات الطرق وتُجرَى خارج الملعب. ٌجتاز 

وتكون معظم سباقات الطرق مفتوحة لاشتراك جمٌع العدائٌن  ،الضاحٌة تضارٌس مثل الهضاب والحقول

فٌها وتمنح جوائز مالٌة للفائزٌن فً العدٌد من السباقات. والمسافة المتعارف علٌها فً سباق الطرق هً 

 عشرة كٌلو مترات.

 سباقات الحواجز  -2

تاز المتنافسون فٌها عوائق تسمى الحواجز. وأكثر هذه السباقات ٌكون فٌها عشرة حواجز مسابقات ٌج

 تفصل بٌنها مسافات متساوٌة.
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سم للرجال 91هناك نوعان من سباقات الحواجز متوسطة وعالٌة . فالحواجز المتوسطة ٌكون ارتفاعها 

سم فً حٌن ٌكون ارتفاع الحواجز 117أما الحواجز العالٌة للرجال فٌكون ارتفاعها  ،سم للنساء 76و 

ٌاردة فً منافسات  441م أو  411سم . وتغطً سباقات الحواجز المتوسطة مسافة  84العالٌة للنساء 

م 111وأكثر سباقات اجتٌاز الحواجز العالٌة الخارجٌة تكون أطوالها  ،الرجال والنساء على السواء 

دون أن ٌحتسب ذلك خطأ على المتسابق  لكن وٌمكن أن تسقط الحواجز  ،م للنساء 111للرجال و 

 الاحتكاك بالحاجز ٌؤدي عادة لإبطاء العداء.

 

 سباقات الموانع  -3

م  وتقام فٌه نوعان من العوائق الحواجز والموانع  3111جرت العادة أن تكون مسافة هذا السباق 

هذه الحواجز قوٌة وأكثر ثباتـ ا  ،مرة 28سم  91ٌجب أن ٌثب العداؤون فوق حواجز ارتفاعها  ،المائٌة

وٌجب على العداء أن  ،من المستخدمة فً سباق الحواجز وللعداء أن ٌطأ بقدمه علٌها عندما ٌتخطاها

ٌعبر الموثب المائً سبع مرات ٌتكون الموثب المائً من حاجز وحفرة مربعة الشكل مملوءة بالماء طول 

وٌكون  ،من فوق الحاجز وٌتخطى واثبـ ا عبر الماء ٌجتاز العداء فً سباق الموانع ،سم 663ضلعها 

وٌهبط معظم العدائٌن  ،سم ثم ٌتدرج لأعلى لٌصل إلى مستوى المضمار71عمق الحفرة أسفل الحاجز 

 فً سباق الموانع فً مٌاه الطرف الضحل من الحفرة لتلطٌف هبوطهم.

 

 (01-5الشكل )
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 سباقات المشً  -4

قواعد محددة لتقنٌة المشً إذ ٌجب أن تلامس القدم الأمامٌة الأرض قبل وٌجب فٌها على اللاعبٌن اتباع 

أن ترتفع القدم الخلفٌة عن الأرض. وفً أثناء ملامسة القدم للأرض ٌجب ألا تـثُـنى الساق للحظة واحدة 

و ٌحق للمشتركٌن فً سباق المشً تلقً إنذار واحد فقط عن خطأ الأداء قبل أن ٌستبعدوا من ، فً الأقل

لسباق. وٌمكن أن تقام سباقات المشً على مضمار أو طرٌق. ومعظم سباقات المشً الدولٌة للرجال ا

م. أما أرقام البطولات العالمٌة للنساء فقد تم الاعتراف برقمٌن  510111م أو  210111تغطً مسافة 

 م.110111و 50111هما 

 ) البرٌد (سباقات التتابع   -5

سم وبعد أن  31ٌحمل العداء الأول عصا طولها حوالً  ،منها من أربعة عدائٌنتقوم بها فرق ٌتألف كل 

ٌجب أن ٌتم هذا التسلٌم فً منطقة ، ٌجري لمسافة محدودة تدعى مرحلة ٌسلم العصا لعضو الفرٌق التالً

ات وإذا لم ٌتبادل العداءان العصا ضمن هذه المنطقة فإنه ٌتم استبعاد فرٌقهم. وتحدد مساف ،م 21طولها 

م . وٌحفظ الاتحاد الدولً لألعاب القوى أرقأما  411م أو 111الجري فً معظم سباقات التتابع بـ 

م. ٌجري أعضاء الفرٌق الأربعة جمٌعهم فً سباقات 1611م و  811عالمٌة لسباقات التتابع لمسافة 

 التتابع هذه مسافات متساوٌة.

 

 

 

 

 

 (00-5الشكل ) 

 

 

 

 



 الفصل الخامس            الصف الثانً                                                           التطبٌقات الرٌاضٌة العملٌة 

 

  
043 

 
  

 سباقات المٌدان 

تتألف  ،ي الشكلوالمٌدان فً أماكن أعدت خصٌصا لهذه الغاٌة وضمن حدود مضمار بٌضتقام سباقات 

المنافسة المٌدانٌة النموذجٌة من أربع مسافات فً الوثب وأربع مسابقات فً الرمً. مسابقات الوثب هً: 

أما مسابقات الرمً فهً رمً القرص  ،الوثب الطوٌل والوثب الثلاثً والوثب العالً والقفز بالعصا

 ورمً المطرقة ورمً الرمح ورمً الكرة الحدٌدٌة.

 سباقات الوثب )القفز(   -1

أما فً الوثب العالً والقفز  ،ٌقفز اللاعبون فً الوثب الطوٌل والوثب الثلاثً إلى الأمام قدر استطاعتهم 

ا فو  ٌ ق العارضة قدر ما ٌمكن من الارتفاع أما الوثب بالعصا )الزّانة( فٌثب المتنافس فً المسابقة عال

الطوٌل وٌدعى أحٌانـ ا الوثب العرٌض فٌتم فً وثبة واحدة إلى داخل حفرة مملوءة بالرمل. ولبدء الوثبة 

ا فوق طرٌق طوٌلة وٌقفز واثبـ ا من لوحة الارتقاء. إذا  الطوٌلة ٌجري المشارك بأقصى سرعة منحدر 

الوثب تحتسب الوثبة خطـأ علٌه. ٌقاس طول الوثبة من أمام حافة لوحة  خطا اللاعب عبر اللوحة قبل

ا ٌسمح لكل لاعب  الارتقاء إلى أقرب علامة ٌتركها اللاعب فً الرمل. وعندما ٌكون عدد اللاعبٌن كبٌر 

وعندما ٌتنافس لاعبون أقل ٌسمح  ،بثلاث وثبات وٌؤهل عدد معٌن من المتقدمٌن لثلاث وثبات آخرى 

 وإذا تخطى لاعبان المسافة نفسها ٌكون الفائز منهما صاحب أفضل وثبة تالٌة . ،بست وثبات  لكل واحد

تتألف الوثبة الثلاثٌة  وتسمى فً الأصل الحجلة والخطوة والوثبة وهً ثلاث وثبات متواصلة  تتم 

لى القدم ٌرتقً اللاعب على قدم واحدة فً الحجلة وٌهبط ع ،الوثبتان الأولٌان على طرٌق الاقتراب 

وفً نهاٌة الوثبة الثالثة  ٌهبط اللاعب على ، نفسها وفً الخطوة الثانٌة ٌهبط اللاعب على القدم الثانٌة

كلتا قدمٌه فً حفرة رمل ٌحاول لاعبو الوثب العالً والقفز بالعصا ) الزّانة ( أن ٌدفعوا أنفسهم من فوق 

وإذا  ،اللاعبون على وسائد مطاط رغوٌة  ٌهبط ،عارضة طوٌلة مرفوعة على عمودٌن ٌسمٌان القائمٌن

وتؤدي ثلاث وثبات فاشلة إلى استبعاد  ،أسقط اللاعب العارضة من على القائمٌن تحتسب الوثبة فاشلة

ا ٌعد المتنافس الفائز هو  ، والفائز هو المنافس الذي ٌثب إلى أعلى ارتفاع، اللاعب  وإذا ظل التعادل قائم 

فإذا بقً التعادل مستمرا فالمتنافس  ، الحاصل على أقل مجموع من المحاولات الفاشلة فً ذلك الارتفاع

ٌبدأ لاعب الوثب العالً  ،الذي لدٌه أقل مجموع من المحاولات الفاشلة فً كل الارتفاعات ٌكون الفائز 

وللاعب أن ٌستخدم أي  ،أي زاوٌة ضمن منطقة اقتراب كبٌرة شبه مستدٌرة الجري نحو العارضة من

وفً الطرٌقة الحدٌثة الأكثر شٌوعـ ا التً تسمى وثبة  ،طرٌقة للوثب ولكن ٌجب علٌه الارتقاء بقدم واحدة

لا   وهذه الطرٌقة سمٌت باسم  ،) فوسبري( ٌقفز اللاعبون وظهورهم للعارضة متجاوزٌن برؤوسهم أوَّ

 دٌك فوسبري( الذي أدخلها فً أوآخر الستٌنٌات من القرن العشرٌن  )طل الأمرٌكً للوثب العالًالب
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 (01-5الشكل ) 

وٌبدأ قفزته بالجري  ،أما لاعب القفز بالعصا فٌستخدم عصا طوٌلة تصنع عادة من الألٌاف الزجاجٌة

من حفرة القفز ٌكبس طرف  وعندما ٌقترب ،بأقصى سرعة فً طرٌق الاقتراب حاملا  العصا بكلتا ٌدٌه

بٌنما ٌتعلق هو مولٌـ ا  ،العصا البعٌد فً صندوق خشبً أو معدنً مطمور فً الأرض فتنثنً العصا

تساعد على قذفه فً الهواء ٌجذب نفسه عالٌـ ا  إذظهره للأرض وقدمٌه للأعلى. وعندما تستقٌم العصا 

نفسه دفعة أخٌرة بذراعٌه لتزٌد من  وقبل أن ٌتخلى عن العصا ٌعطً ،وٌقلب جسده لٌواجه الأرض

 ارتفاعه.

 

 مسابقات الرمً   -2

وٌرمً المتنافسون فً  ،تتطلب مسابقات الرمً من اللاعبٌن أن ٌدفعوا جسمـ ا إلى أبعد مسافة ممكنة

ٌرمً اللاعبون فً سابقات رمً  ،رمً القرص والمطرقة والكرة الحدٌدٌة جمٌعهم من داخل دائرة

أما فً مسابقات  ،القرص والمطرقة من داخل سٌاج ٌدعى القفص لوقاٌة المشاهدٌن من الرمٌات الطائشة

رمً الرمح فٌجري اللاعب فً طرٌق الاقتراب المخططة فً المٌدان وٌرمً الرمح قبل أن ٌصل إلى 



 الفصل الخامس            الصف الثانً                                                           التطبٌقات الرٌاضٌة العملٌة 

 

  
045 

 
  

وف فً كل مسابقة داخل منطقة محددة وٌجب أن ٌهبط الجسم المقذ ،خط الخطأ المحظور تخطٌّه 

ٌُحسم بأفضل رمٌة تالٌة .  مخططة  وإذا حقق متنافسان المسافة نفسها فإن التعادل بٌنهما 

وٌبلغ قطر القرص الذي ٌستخدمه  ،جسم بشكل صحن مصنوع من الخشب فً إطار معدنً  القرص -

أما قطر القرص الذي تستخدمه النساء فهو حوالً  ،سم وٌزن كٌلوجرامٌن على الأقل 22الرجال حوالً 

وٌمسك اللاعب القرص بٌد واحدة وٌدور بسرعة حول  ،سم  وٌزن كٌلو جرأما واحدا  على الأقل 18

 نفسه مرة ونصف المرة وٌرمٌه بحركة ذراع جانبٌة لٌجعله ٌسبح فً الهواء .

من سلك فولاذي مع كرة معدنٌة مربوطة بأحد طرفٌه ومقبض مثبت فً الطرف  تتألف المطرقة -

سم. وٌستخدم اللاعب كلتا ٌدٌه فٌمسك 121كجم وطولها ٌقارب 7026الآخر. تزن المطرقة بأكملها 

 المقبض وٌدور حول نفسه ثلاث أو أربع دورات قبل أن ٌطلقها .

م 206ح طول الرمح الذي ٌستخدمه الرجال بٌن ٌتراو ،حربة مصنوعة من المعدن أو الخشب  الرمح -

م 203م و  202جم على الأقل. أما الرمح الذي تستخدمه النساء فٌتراوح طوله بٌن 811م وٌزن  207و

وٌقبض اللاعب الرمح من مقبضه قرب الوسط وٌجري به ومن ثم ٌطلقه  ،جم على الأقل 611وٌزن 

 . برمٌة من فوق أعلى الذراع أثناء جرٌه

ا  12وقطر كرة الرجال  كرة معدنٌةال -  كجم بحد أدنى  أما قطر كرة النساء فهو 7026وتزن  ،سم تقرٌب 

مات فً الأقل. ٌدفع المتنافسون الكرة على الأصح ولا ارة سنتٌمترات وتزن أربعة كٌلو جرحوالً عش

ٌبدأ اللاعب بانطلاقة قوٌة من ساق  ،ٌرمونها  إذ ٌجب أن تمسك الكرة بـإزاء العنق لمنع أي حركة رمً 

ا بالذراع.  واحدة وٌنتهً بدفعة قوٌة جد 

 

 العشاري والسباعً والخماسً   -3

العشاري والسباعً والخماسً منافسات مركبة ٌتنافس اللاعب فٌها فً عدة مسابقات مختلفة فً فترة ٌوم 

من كل مسابقة. وتحسب النقاط بناء  على  وتعلن النقاط التً أحرزها المتنافسون بعد الانتهاء ،أو ٌومٌن 

جدول احتساب النقاط وفق قواعد الاتحاد الدولً لألعاب القوى للهواة. والفائز هو اللاعب الذي ٌحتسب 

له أعلى مجموع من النقاط. وهكذا  فإن بطل المنافسة هو اللاعب الأفضل متعدد  البراعات ولٌس 

 بقة فردٌة.بالضرورة أن ٌكون أفضل منافس فً أي مسا
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 (02-5 الشكل ) 

 العشاري  -1

م 111عشرة سباقات للرجال. وتقام فً ٌومٌن متتالٌٌن. وفً الٌوم الأول ٌتنافس المشاركون فً سباقات 

م عدو. وفً الٌوم الثانً ٌتنافس المشاركون فً 411عدو ووثب طوٌل ودفع الكرة الحدٌدٌة ووثب عالٍ 

 م جري .1511بالعصا  ورمً الرمح و الحواجز العالٌة  رمً القرص  والقفز

 الســباعً  -2

وفً الٌوم الأول ٌبدأن بالحواجز العالٌة ٌتبعها  ،هـــو ســـبع مســابقات للنسـاء تقام فً ٌومٌن متتالٌٌن 

م جري . وفً الٌوم الثانً تجري المنافسة فً الوثب الطوٌل 211الوثب العالً ثم دفع الكرة الحدٌدٌة ثم 

 م جري .811ح ثم ثم رمً الرم

 الخماسً  -3

ا ما تقام هذه الأٌام  إذ إن السباعً حل محل الخماسً  منافسة فً ٌوم واحد من خمس مسابقات ونادر 

م 211م. أما مسابقات الخماسً للرجال فتشمل الوثب الطوٌل ثم رمً الرمح ثم 1981للنساء فً عام 

 م جري.1511جري ثم رمً القرص ثم 

 المنظمات 

فهو ٌدٌر وٌنظم البطولات  ،على ألعاب القوى الدولٌة IAAFٌشرف الاتحاد الدولً لألعاب القوى 

خراج مبارٌات المضمار والمٌدان اع اللجنة الأولٌمبٌة الدولٌة فً العالمٌة لألعاب القوى وٌتعاون م

تدٌر المنظمات الآخرى و ،ا اللقاءات الدولٌة كالدوري الذهبً والجائزة الكبرىبالألعاب الأولمبٌة وأٌض  
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البطولات الوطنٌة والبطولات المقٌدة  مثل لقاءات الجامعات والكلٌات واللقاءات الإقلٌمٌة والنوادي 

 ولقاءات المدارس.

 أنواع المنافسات 

م والبطولات العالمٌة التً بدأت 1896اللقاءات الدولٌة الأكثر هً الألعاب الأولمبٌة التً بدأت فً عام 

وتقام الألعاب الأولمبٌة كل أربعة أعوام. كما تقام البطولات العالمٌة كل عامٌن. وتشمل  م.1983عام 

اللقاءات الدولٌة الرئٌسة الآخرى البطولات الإفرٌقٌة وألعاب دول الكومنولث والبطولات الأوروبٌة 

 ات بٌن فرٌقٌن.. وتتنافس بلدان كثٌرة الواحدة ضد الآخرى فً لقاءات ثنائٌة سنوٌة منافس وكأس العالم

 لقاءات ألعاب القوى 

تجرى كثٌر من اللقاءات فً ٌوم واحد ولكن سباقات الألعاب الأولٌمبٌة والبطولات العالمٌة توزع على 

ا من اللاعبٌن الذٌن لا ٌستطٌعون التنافس  ،مدى أكثر من أسبوع ا كبٌر  وتضم البطولات الكبٌرة عدد 

جمٌعـ ا فً وقت واحد. فً هذه اللقاءات ٌجب أن ٌتأهل اللاعبون للنهائٌات فً الأدوار التمهٌدٌة. ٌتأهل 

مٌدان ومعظم مسابقات ال ،عادة ثمانٌة متنافسٌن لنهائٌات مسابقة مضمار الجري التً تتم فً مسارات

ا  12التمهٌدٌة تقلل عدد المشاركٌن فً النهائٌات إلى   .مشارك 

 

 ة ((مهارات ألعاب القوى ))طرٌقة الأداء والخطوات  التعلٌمٌ

 البدء المنخفض  -1

 : طرٌقة الأداء

 : على أقسامتنقسم الخطوات الفنٌة للبدء المنخفض 

الركبة والقدم الأمامٌة ، وتوضع الٌدان خلف خط البداٌة والنظر  إلى: خذ مكانك : ٌستند الجسم  أوّلا  

 سم. 51أماما إلى اسفل لمسافة حوالً 

بفرد الركبتٌن بزاوٌة متوسطة ونقل مركز ثقل الجسم للأمام والإرتكاز على  الطالبثانٌا : استعد : ٌقوم 

 الٌدٌن والنظر للأمام .

بحركة متوافقة  ىقوة للأمام وأعل ىبالإنطلاق بأقص الطالب ثالثا : الإنطلاق : عند سماع الإشارة ٌقوم

 بٌن الٌدٌن والرجلٌن فً خطوات سرٌعة مع مٌل الجذع للأمام قلٌلا .
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 : الخطوات  التعلٌمٌة

 قدم . 2خلف خط البداٌة وٌضع القدم الأمامٌة على بعد  الطالبٌقف  -

 كعب القدم الأمامٌة. ىلقدم الخلفٌة فً مستوٌكون مشط ا ( قدم أو1.5وضع القدم الخلفٌة على مسافة ) -

 على ركبة الرجل الخلفٌة مع وضع الٌدٌن على الأرض باتساع الصدر. الطالب ٌجلس -

 سم تقرٌبا . 51وضع الٌدٌن خلف خط البداٌة النظر للأمام وأسفل لمسافة  -

 عند سماع الإشارة للأمام وبسرعة قوٌة . الطالب انطلاق -

 متر  111العدو  

 طرٌقة الأداء :

العدو للأمام مع التأكٌد على حركة الذراعٌن وان ٌكون هناك انثناء للذراع من مفصل المرفق وتكون  -

الٌد منثنٌة بزاوٌة قائمة باسترخاء وٌكون الرأس والنظر للأمام. وٌكون الجسم مائلا قلٌلا ، ثم ٌرتفع إلى 

 الوضع الطبٌعً .

 ة بقوة فً لحظة الإرتكاز وفً اتجاه الجري للأمام.ٌكون الدفع من مشط القدم الخلفٌ -

 التوافق بٌن حركة الذراعٌن وخطوة الجري والنظر للأمام لتحقٌق الإنسٌابٌة فً سرعة العدو. -

 : الخطوات التعلٌمٌة

الجري فً المكان مع رفع الركبتٌن ومرجحة الذراعٌن للأمام والخلف فً خط مستقٌم وبسرعة  -

 متوسطة 

 حائط والجري فً المكان مع مٌل الجذع أماما قلٌلا ورفع الرأس للنظر للأمام. إلىد الاستنا -

 الجري بسرعة متوسطة فً خط مستقٌم من وضع البدء العالً . -

 الإنطلاق من وضع البدء المنخفض للمسافة المطلوبة بالتدرٌج وتصحٌح أخطاء الأداء. -

 متر إلى 111وتقسم مسافة سباق 

 والانطلاق)سرعة رد الفعل (. مرحلة البدء -1

 مرحلة التدرج فً السرعة )تزاٌد السرعة(. -2
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 مرحلة المحافظة على السرعة القصوى. -3

 مرحلة هبوط السرعة  -4

 )سرعة رد الفعل (  مرحلة البدء والانطلاق -1

فمن  متر 111ا فً ركض المسافات القصٌرة وخاصة فعالٌة تعد البداٌة من الجلوس جزءا مهما رئٌس  

قوة دفع ممكنة لمكعبات البداٌة مع التقلٌل من زمن النهوض  أكبرخلالها ٌستطٌع اللاعب الحصول على 

 عن طرٌق تقرٌب انصاف اقطار الجسم فً أثناء الجلوس بغٌة التقلٌل من القصور . 

 مرحلة تزاٌد السرعة   -2

درٌجٌا بانتقال العداء من الثبات ذي ن المفهوم المٌكانٌكً لتزاٌد السرعة ٌعنً التعجٌل والذي ٌتم تإو

ركة )قانون نٌوتن ــــــالسرعة الابتدائٌة التً تساوي )صفر( وتسلٌط قوة تغٌر فً حالة جسم إلى الح

سم بحركة وبسرعة تزاٌدٌة حتى ٌبلغ السرعة القصوى بعد مرور العداء بالتعجٌل التزاٌدي تٌ ول (الأ

نطلاق وبعده مما ٌتطلب من رض أثناء الإمٌلان الجسم مع الأوهذا ٌتطلب من العداء المحافظة على 

فً البداٌة أقصر من التً تلٌها فهً حركة غٌر منتظمة تقطع فٌها مسافات  هن تكون خطواتأالعداء 

 بأزمنة غٌر متساوٌة. 

 مرحلة السرعة القصوى  -3

م( من البداٌة وتتمٌز  45-م35وٌقصد بها تلك المرحلة التً تلً مرحلة التدرج فً السرعة بعد حوالً )

قصى سرعة له وفً هذه المرحلة تتساوى إلى حد بعٌد أم بوصول العداء  111هذه المرحلة فً سباق 

كثر استقامة أمام سقوط أطول خطوات بعد ازدٌادها وٌتم انتصاب الجذع وٌكون وضع الرجل وهً 

ٌن فً هذه المرحلة الأداء الفنً مركز ثقل العداء وٌكون توافق بٌن حركة الٌدٌن والرجلٌن كما تب

 قصى من سرعته.وانسٌابٌته وٌظهر العداء الحد الأ

 مرحلة تحمل السرعة -4

قصى سرعة ممكنة إلى نهاٌة أوهً آخر مرحلة فً السباق وٌجمع فٌها العداء كل مالدٌه من قدرة لٌدفع ب

ً مسابقات العدو ونتائجها السباق، لذا ٌكون تحمل السرعة من العناصر التً تؤثر بصورة مباشرة ف

تبدأ بالانخفاض بعد مسافة معٌنة  الأداءن السرعة القصوى التً تتطلب شدة عالٌة جدا أثناء أوٌلاحظ 

من بداٌة  م( 91-م 81) م بعد حوالً 111نتٌجة التعب وتظهر هذه المرحلة بوضوح عند عدائً 

ة بسبب تعب الجهاز العصبً لتولً ي لاٌمكن الحفاظ على السرعة القصوى إلى خط النهاٌأالسباق 

الارشادات العصبٌة بشكل كبٌر ورغم قلة المجموع الكلً للطاقة المستخدمة فً عدو المسافات القصٌرة 
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ن صرف الطاقة بالنسبة للوحدة الزمنٌة تكون أكبر من أنواع الفعالٌات الآخرى وهذا ٌؤدي إلى تعب ألا إ

 ك تقل السرعة.موضعً تأثٌره فً قلة توالً الحركات وبذل

 

 متر 411البدء العالً والجري  -

 طرٌقة الأداء :

القدمٌن أماما والآخرى خلفا )الوضع أماما( وتكون  ىخلف خط البداٌة وإحد الطالب خذ مكانك : ٌقف -

 ( قدم وٌكون الجذع مرتخٌا ومائلا للأمام والنظر إلى أسفل.1.5المسافة بٌن القدمٌن )

قوة للأمام مع مراعاة رفع الجذع  ىبالإنطلاق بأقص الطالبالإنطلاق : عند سماع الإشارة ٌقوم  -

 تدرٌجٌا وحركة التوافق بٌن حركة الرجلٌن والٌدٌن فً خطوات سرٌعة.

بالجري فً المنحنً للوصول إلى خط مستقٌم ، وٌجب التغلب على  الطالبالجري فً المنحنً : ٌقوم  -

مع المحافظة على توازن  ىللداخل وزٌادة حركة الذراع الٌمنالقوة الطاردة المركزٌة بزٌادة مٌل الجذع 

 الجسم وزٌادة السرعة.

وسرعة  جهده لإنهاء السباق وٌغٌر من وضع جسمه ىأن ٌبذل أقص الطالب مرحلة النهاٌة : ٌجب على -

 كما ٌقلل من عدد مرات التنفس وٌنهً المسافة حسب قدرته فً آخر السباق. ،خطواته وطولها 

 

 الخطوات التعلٌمٌة :

 تعلٌم الجري بخطوات طوٌلة وسرٌعة . -

 متر لزٌادة تحمل السرعة بٌنهم فترات راحة . 51-31-21العدو لمسافات مثل :  -

 مع مراعاة فترات الراحة 311 -211البدء العالً وجري مسافات  -

 الجري لمسافات طوٌلة لزٌادة التحمل . -

 متر . 41-31-21الجري فً المنحنً لمسافة  -

 تعلٌم الجري بسرعة فً المنحنً . -

 م( وحساب الزمن وتصحٌح أخطاء الأداء 411أداء السباق كاملا ) -
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 الوثب العالً بطرٌقة فوسبري :

 طرٌقة الأداء :

العارضة بأسلوب مختلف عن بقٌة الطرق للوثب العالً فً الإقتراب  ىا الوثب علهً طرٌقة ٌمكن به

 والإرتقاء واجتٌاز العارضة بحٌث ٌواجه العارضة بظهره عند الارتقاء.

طالب لإعطاء ال خطوات فً شكل خط مستقٌم ثم خط منحنٍ  9أو  7الإقتراب : ٌكون عادة مكونا من  -1

 الجانب البعٌد عن العارضة.الإحساس بالقوة للوصول إلى 

 . ىرتقاء : هو دفع رجل الارتقاء للأرض بقوة مع مرجحة ركبة الرجل الحرة لأعلالإ -2

قتراب والظهر مواجهة الطٌران وتعدٌة العارضة : كعامل أساسً لاتجاه الجسم ودورانه بعد الإ -3

والصدر فً الجهة الآخرى  بسقوط الرأس طالبارتفاع ٌقوم ال ىللعارضة وعند وصول الجسم إلى أقص

فٌتجه النصف السفلً للجسم  ،من العارضة ، وبذلك تتم حركة دوران الجسم حول المحور العرضً له 

 عالٌا ونصفه العلوي ٌتجه لمنطقة الهبوط لعمل تقوس فوق العارض.

راتب الهبوط : ٌتم بطرٌقة سلسة بعد اجتٌاز العارضة بالحوض والرجلٌن وبنزول اللاعب على الم -4

 بالظهر .

 الخطوات  التعلٌمٌة :

 ى.الجري فً شكل دائري والوثب لأعل -

 السقوط بالكتفٌن على المراتب من وضع الوقوف . طالبٌتعلم ال -

رتقاء واللف لمواجهة العارضة بالظهر ، خطوات فً شكل نصف دائري ، ثم الإ 7-5تعلٌم الجري  - 

 والعارضة منخفضة .

 بالطرٌقة المقصٌة .اجتٌاز العارضة  -

 كٌفٌة السقوط للخلف بالكتفٌن بعد الخطوات السابقة )الاقتراب والارتقاء والتعدٌة(. طالبتعلٌم ال -

 تعلٌم السقوط على الكتفٌن بعد المرحلة السابقة والدحرجة للخلف. -

 ثم الهبوط(. -ارتقاء طٌران وتعدٌة عارضة  -الربط بٌن كافة المراحل )اقتراب  -
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 العالً بالطرٌقة المقصٌة : الوثب

 طرٌقة الأداء :

درجة للعارضة ، تزداد  41-31خطوات وبزاوٌة من  9-7الاقتراب : وٌتم بخطوات تتراوح من  -

 سرعة الخطوات مع الاقتراب من نقطة الارتقاء .

بقدر كبٌر الأخٌرة عندما تكون ركبة الرجل الحرة منثنٌة  ةالارتقاء : وتبدأ عملٌة الارتقاء فً الخطو -

من مفصل الركبة ، مع وقوع مركز ثقل الجسم فوق قدم الارتقاء مباشرة ، مع حركة الرجل الحرة 

 ، وتندفع الذراعان عالٌا لٌغادر الجسم الأرض فً اتجاه العارضة. ىعللأللأمام ول

ٌتم مرجحة تعدٌة العارضة: وتتم عملٌة التعدٌة بالرجل البعٌدة عن العارضة وعلى بعد ذراع منها ، و -

 الرجل الحرة مع رفع الذراعٌن عالٌا ودفع رجل الإرتكاز للارض بقوة لإجتٌاز العارضة.

على الرجل الحرة تلٌها رجل الارتقاء بحٌث ٌكون الجسم متخذا الوضع  لطالبالهبوط: وٌتم هبوط ا -

 الجانبً .

 الخطوات التعلٌمٌة :

الحرة عالٌا لتعدٌة العارضة للهبوط علٌها ،  الوقوف بجانب العارضة المنخفضة ، ثم مرجحة الرجل

متبوعة برفع الرجل الآخرى )الارتقاء( لتعدٌة العارضة والهبوط علٌها أمام الآخرى وفً خط مستقٌم 

 سم(.51-31)ارتفاع 

 

 :) البرٌد (  طرٌقة التسلٌم والتسلم بالطرٌقة البصرٌة بسباقات التتابع

الأول على العصا من وضع البدء المنخفض ممسكا بطرفها ، وٌترك الطرف  طالبٌقبض ال البدء :

ى لا تسقط منه وٌنطلق بأقص ىبض علٌها بسهولة وبقوة مناسبة حتالآخر لكً ٌستطٌع المستلم أن ٌق

 . ) مجال الركض المخصص له ( سرعة فً حارته

المستلم عندما  طالبي إلا أن اللا تختلف عن الجري العاد طرٌقة الجري فً منطقة التسلٌم والتسلم :

سرعة ، والنظر  ىزمٌله مقبلا عند نقطة معٌنة متفق علٌها بٌنهما ، علٌه الإنطلاق فً الجري بأقص ىٌر

 تتم عملٌة التسلٌم. أنإلى زمٌله مع مراعاة عدم الخروج من منطقة التسلٌم والتسلم إلى 

 على استلام العصا من زمٌله بطرٌقة بصرٌة وبالمنطقة المحددة . طالبٌركز ال :طرٌقة التسلٌم والتسلم
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 الخطوات التعلٌمٌة :

 تعلٌم مسك العصا بالطرٌقة الصحٌحة . -

 م(41لمسافة قصٌرة ) طلاب 4تعلٌم التسلٌم والتسلم من المشً فً قاطرة بٌن  -

 تعلٌم التسلٌم والتسلم من الجري الخفٌف فً قاطرة . -

 والتسلم فً المنطقة المحددة.تعلٌم التسلٌم  -

 روف المسابقة والتأكٌد على النواحً القانونٌة وتصحٌح الأخطاء .ظتعلٌم التسلٌم والتسلم فً  -

 

 الوثب الطوٌل بطرٌقة القرفصاء 

 طرٌقة الأداء :

 لمرحلة التالٌة بسرعة مناسبة.الى ابسرعة متدرجة للوصول  طالبقتراب : وفٌه ٌجري الالإ -

 أكبر سرعة انطلاق للأمام. ىدفع لوحة الارتقاء بالقدم بقوة وبسرعة للحصول علٌالارتقاء :  -

الطٌران : وفٌه تلحق رجل الارتقاء بالرجل الحرة أماما وفً وضع القرفصاء ، ثم الجلوس طولا مع  -

 الهبوط فً الحفرة . ىحتفاظ بهذا الوضع حتالإ

ٌران وتتم أثناء ملاظمة القدمٌن للحفرة وذلك بإمتداد الركبتٌن الهبوط: وهً المرحلة الأخٌرة بعد الط -

 للأمام ، ثم الهبوط على الجانب أو الأمام .

 الخطوات  التعلٌمٌة :

 الجري بخطوات طوٌلة وسرٌعة . -

 م من البدء العالً .25-21العدو  -

 تعرف قدم الارتقاء والربط بٌن مرحلتً الاقتراب والارتقاء فقط . -

 الارتقاء على جزء من صندوق للطٌران وتعلم وضع القرفصاء . -

 خطوات للإحساس بالجسم فً وضع الطٌران والقرفصاء . 9-7الارتقاء من مسافة  -

 أداء الوثبة من اقتراب كامل والتأكٌد على الأداء الصحٌح. -
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 بطرٌقة الدوران : ) الثقل ( الخطوات الفنٌة لدفع الجلة

 ىا على نهاٌة سلامٌة الأصبع الوسطبحٌث ٌضعه ىاللاعب على الجلة بالٌد الٌمن بضحمل الجلة : ٌق -

 . ىإرتكاز الجلة على الأصابع الوسط دها بالابهام والبنصر وتكون نقطةٌسو

وقفة الاستعداد : ٌقف اللاعب داخل دائرة الرمً وظهره مواجه لاتجاه الرمً وٌكون اللاعب معتدل  -

ن الجسم ٌكون محمل على عظام الهٌكل وٌكون مركز ثقل استرخاء تام لأالقامة وعضلاته فً حالة 

 قدم . 2-1.5الجسم موزع على القدمٌن معا وهما متباعدٌن عن بعضهما )مفتوحتٌن( وبٌنهما مسافة من 

الاستعداد للدوران : ٌقوم اللاعب بتبادل نقل ثقل جسمه على رجلٌه ثم بعد أن ٌشعر اللاعب بالسٌطرة  -

ٌقوم اللاعب  ىمد ىالتكور ، ولاطالة مسار طرٌق الجلة لأقص وضعجلة ٌتحرك اللاعب لٌعمل على ال

وران والغرض فه فً اتجاه عكسً لاتجاه الدجلة وٌتحرك كتبنقل ثقل جسمه كله على الرجل التً اسفل ال

ن فً ن صعوبة هذا الدوران لأن لا ٌكوكمابعد مسافة وت ىالأساسً من الدوران هو تولٌد سرعة ال

 الإتجاه الدائري فقط بل ٌجب أن ٌتقدم اللاعب إلى الحافة المضادة .

لتً تعتبر محور إرتكاز ا ىعب حاملا الجلة حول الرجل الٌسرالدوران : تبدا حركة دوران اللا -

المنثنٌة على التوازن والسٌطرة  ىجلة الابتداء وتساعد الرجل الٌمنللحركة وهذه الحركة تكسب الجلة ع

 ه .طرٌق ابعادها عن الجسم او تقرٌب حركة عنعلى ال

الوصول لوضع الرمً : فً آخر مرحلة لا ٌوجد فرق كبٌر بٌن الطرٌقتٌن أما حركة الرجلٌن فً  -

 طرٌقة الدوران لدفع الجلة فتشبه الحركة فً قذف القرص .

 طرٌقة الأداء :

خلف الكرة أما الأبهام وباقً الأصابع تمسك بالكرة من الجوانب  ىالسبابة والوسط :مسك الكرة  -

الكتف وعلى الجانب وثنً المرفق ، والعضد  ىمن مستوى حمل الكرة بحٌث تكون القبضة أعلوت

 عمودي على الجسم.

خلفا  ىأمام الٌمن ىٌقف اللاعب فً بداٌة طرٌق الاقتراب بحٌث تكون القدم الٌسر وقفة الاستعداد : -

 مرتخٌة بجانب الجسم . ى وعلى المشط والذراع الٌسرقلٌلا

خطوات وٌتم سحب الٌد مع الكرة إلى الخلف ٌتم أثناء الخطوة قبل  5: 3من  لاعبٌجري ال الإقتراب : -

لف عند تنفٌذ الخطوة الأخٌرة تكون الرجل خال ىالأخٌرة عندما ٌكون الجزء العلوي من الجسم منحنٌا ال

 . ةمتقدمة ومفرود ىالٌسر
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المنثنٌة خلفا وٌكون محور الكتفٌن  ىٌبدأ وضع الرمً من وضع الإرتكاز على الرجل الٌمن الرمً : -

للداخل وفً اتجاه الرمً هذا الوضع ٌبدأ فٌه جمٌع اجزاء الجسم  ىٌلف القدم الٌمن -والحوض متوازٌٌن 

ٌواجه اللاعب بصدره مقطع جانبا ل ىفً الامتداد استعدادا للرمً وفً نفس الوقت ٌحرك الذراع الٌسر

مع اندفاع الصدر إلى الأمام  ىالرمً والجسم ٌكون فً وضع متقوس للخلف ، ثم تمتد الرجل الٌمن

وهً منثنٌة من مفصل المرفق فً مستوي الرأس  ىعلالأوتحرٌك الذراع الحاملة للكرة إلى الأمام و

 رمً الكرة. من ثم عملٌة ىعلالأوٌستمر تقدم الذراع الرامٌة إلى الأمام و

مام عبر للأٌقلل من اندفاع الجسم  ىحت ىٌتم نقل ثقل الجسم من الرجل الٌسرى إلى الٌمن التوزان : -

 مقطع الرمً .

 الخطوات  التعلٌمٌة :

 الأمام . ىإلو ىالأداء ومسك الكرة ورمٌها للأعل التعرف على -

لاعب مع زٌادة المسافة. ٌقف العارضة(  -خطوط  -رمً الكرة من الوقوف على هدف معٌن )دائرة  -

وتكون قبضة الٌد ان ومتجهتان للأمام بحٌث ٌكون وزن الجسم على القدم الخلفٌة توالقدمان متباعد

 الرأس ، والٌد الحرة مرتخٌة وٌقوم برمً الكرة إلى هدف معٌن . ىالحاملة فً مستو

 تعلٌم الحركة السابقة من المشً ثلاث خطوات ثم من الجري .  -

 دٌد مسافة معٌنة للرمً.تح -
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 عمان, الأردن. والنشر والتوزٌع,

 (: كرة القدم تعلٌم تكنٌك تكتٌك تحكٌم اختبار وقٌاس. الجزائر.1997العٌاش, فٌصل وعبد الحق الأحمر) .32

(: برنامج تدرٌبً مقترح لتطوٌر بعض المهارات الأساسٌة بكرة القدم, 1989محمود, موفق أسعد ) .33

 .رسالة ماجستٌر غٌر منشورة, كلٌة التربٌة الرٌاضٌة, جامعة البصرة
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 الأردن.

لا أستطٌع الوصول إلى الإنترنت فً الوقت الحالً لتوفٌر روابط مباشرة. لكن المعلومات التً قدمتها  .36

تعتمد على المعرفة العامة والتدرٌب الأساسً فً الملاكمة, والذي ٌتم تدرٌسه فً الأكادٌمٌات الرٌاضٌة 

 ومدارس الملاكمة حول العالم.

 كنت ترغب فً التحقق من هذه المعلومات من مصادر موثوقة, ٌمكنك البحث فً مواقع موثوقة مثل:إذا  .37
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 (: ٌوفر تفاصٌل حول تقنٌات الملاكمة ووضعٌات الوقوف الرسمٌة.AIBAموقع الاتحاد الدولً للملاكمة ) -

" أو Boxing Scienceدروس تدرٌب الملاكمة من مواقع رٌاضٌة موثوقة: مثل موقع " -

"ExpertBoxing حٌث ٌقدمون مقالات وشروحات بالفٌدٌو حول الوضعٌة الأساسٌة فً الملاكمة ,"

 وتقنٌات التدرٌب الأخرى.

" التً تتناول تقنٌات Boxing Mastery" أو "The Art of Boxingكتب عن الملاكمة: مثل كتاب " -

 وأساسٌات الملاكمة بالتفصٌل.
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