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كرة السلة

التعريف باللعبة:

تعتبــر لعبــة كــرة السّــلة مــن الألعــاب الجماعيّة، وهي لعبة شــعبية تلعب بين فريقيــن، ويكون غرض 
كلّ فريق تسجيل إصابة في سلة الفريق المنافس ومنع الفريق الآخر من الاستحواذ على الكرة، أو 
إصابة الهدف. كما وأنها تعتمد على المهارات الأساسيّة كقاعدة هامّة للتقدّم والفوز بالمباريات، 
ويتوقــف نجــاح الفريــق علــى مدى إجادة أفراد الفريق المهارات الأساســيّة للعبة، واســتخدامها في 

الوقت والمكان المناسبين.

نشأة اللعبة:

يعــود الفضــل فــي ابتــكار لعبــة كــرة السّــلة إلــى الدّكتــور »جيمــس نايســميث« أســتاذ التّربيّــة 
الرياضيّــة فــي ماكجيــل فــي مدينــة مونتريــال الكنديّــة، وفي عــام »1890« كلّــف بمهمة ابتــكار لعبة 
مــن أجــل المحافظــة علــى لياقــة أجســاد الطلّبــة أثنــاء فصــل الشــتاء، فابْتكــر تلــك اللعبــة وســمّاها 
كــرة الســلة، حيــث كانــت تمــارس فــي بدايــة الأمــر بتعليــق ســلتيْن قديمتْيــن مــن ســال الخــوخ فــي 
طرفــيْ صالــةٍ رياضيــةٍ مغلقــة، على ارتفاع 3 أمتار، وكانت المباراة عبارة عن منافســة فريقين، وكان 
يتعيّــن عليهــم أنْ يصعــدوا علــى ســلم لاســتخراج الكرة من الســلة كلما أحرز أحــد الفريقيْن هدفاً، إلا 
أن أحد اللاعبين اهتدى إلى خلع قاع ســلة الخوخ فتســقط الكرة بعد مرورها من السّــلة إلى الأرض 

مــرة ثانية.
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المهارات الأساسيّة:

أولًا: الإحساس بالكرة.

ثانياً: وقفة الاستعداد )وضع التّهديد الهجومي(.

ثالثاً: مسك الكرة.

رابعاً: التّمرير. ويقسم إلى:
     التّمرير بيد واحدة، مثل التمرير من فوق مستوى الكتف.

     التمرير باليديْن، مثل التّمريرة الصدرية، التّمريرة المرتدّة، التّمريرة من فوق الرّأس.

خامساً: المحاورة »التنطيط« وتقسم إلى قسمين:
     المحاورة العالية.

     المحاورة المنخفضة.

سادساً: التصّويب، ويكون:
     التصّويب من الثّبات )الرّمية الحرة(.

     التصّويب السلميّ.
     التصّويب من الوثب.

قبــل البــدء بتعليــم الطّالــب المهــارات، لا بــدّ مــن تماريــن إحســاس تعطــى فــي بدايــة كلّ حصــة للتّدريــب علــى 
الأمــور التاليــة:

 أولًا: الإحساس في كرة السلة .

تمارين الإحساس:

1      مسك الكرة والتقاطها عن الأرض ورفعها لمستوى الصّدر.
2      نقل الكرة من يد إلى أخرى أمام الصّدر.

3      نقل الكرة من يد إلى أخرى من وضع الذراعين عالياً والكرة أعلى الرأس.
4      لف الكرة حول الرأس.

5      لف الكرة حول الوسط.
6      لف الكرة حول الفخذين)مضمومتيْن(.

7      لف الكرة حول الساقين من وضع الوقوف.
8      تمرير الكرة بين الساقين على شكل العدد 8، والقدمان فتحاً.
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تمارين زوجية:
1      دحرجة الكرة على الأرض بيد واحدة بين الزميليْن.

2      نفس التمرين السابق بكلتا اليدين.
3      تمرير الكرة بكلتا اليدين من أمام الصدر للزميل من مسافة قريبة.

4      من وضع الجلوس الطويل، تمرير الكرة للزميل بيد واحدة وكلتا اليدين.

ثانياً: وقفة الاستعداد )وضع التهديد الهجومي(.

يكون اللاعب في هذا الوضع حائزاً على الكرة، ومستعد لأداء أي من المهارات التّصويب، التّمرير 
أو المحاورة.

الخطوات الفنية للمهارة:
• ميل الجذع للأمام  قليلًا.

• تقدّم إحدى القدميْن على الأخرى بدرجةٍ بسيطةٍ، والمسافة بينهما تكون باتّساع الكتفيْن.
• الركبتان مثنيتان بزاوية 90 درجة تقريباً، مع الاحتفاظ بمركز ثقل الجسم منخفضاً.

ثالثاً: مسك الكرة

الخطوات الفنيّة للمهارة:
• توزيع أصابع اليدين على جانبيّ الكرة مع فرد الأصابع، دون تصلب لتغطية أكبر مساحة للكرة.

• ملامسة الكرة من الجانبين بالأصابع دون ملامسة باطن اليد للكرة.
• أنْ يشكّل الإبهامان خطّيْن متوازيين خلف الكرة.
• يجبْ أنْ تكون الكرة أمام الصّدر، والنّظر للأمام.

تمرينات تمهيدية لمسك الكرة:
• رمي الكرة عالياً ولقفها.

• دحرجة الكرة على الأرض، ومن ثمّ مسكها.
• رمي الكرة عالياً ومسكها بعد ارتدادها من الأرض.

• الإمْساك بالكرة بعد ارتدادها من الحائط.
• رفع الكرة عالياً ثمّ مسكها عند الهبوط.

• رفع الكرة عالياً أماماً للجري أماماً والإمساك بها.
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رابعاً: التمرير باليدين

أ( التمريرة الصدرية:

الخطوات الفنية للمهارة :
 تؤدى المهارة بحركةٍ دائريةٍ من أمام الصّدر كما يلي:

• اليدان تمسكان بالكرة أمام الجسم، ثم تمتدان للأمام مع ثني قليل بالركبتيْن.
• ميل الجذع قليلًا للأمام مع خفض اليدين أسفل.

• ثم إرجاع الكرة إلى الخلف وإلى الأعلى مع مد الركبتيْن.
• مــدّ الذراعيــن والمرفقيــن للأمــام، باتجــاه المســتقبل، مــع تقديــم إحــدى القدميــن أمامــاً وتــرك 

الكــرة، وبقــاء الذّراعيْــن ممدودتيْــن، وتتّجــه الكفّــان للخــارج.

الخطوات التعليمية للمهارة:

ــمّ الاســتلام  ــأداء المهــارة علــى الحائــط، ث ــر مــن وضــعٍ مواجــهٍ للحائــط، يقــوم اللاعــب ب 1      التمري
والتّكــرار.

2      التمريــر مــن وضــع الوقــوف، صفــان متقابــان، تمريــر الكــرة بشــكلٍ متعــرّجٍ )زجــزاج(، مــعْ التّــدرج 
بزيــادة عــدد مــن الكــرات الممــرّرة لتنميــة الســرعة فــي الاســتلام والتّركيــز والســيطرة والانتباه.

3      التمريــر مــنْ وضــع الجــري الجانبــي علــى طــول الملعــب مــع الزّميــل والمســافة بينهــم 2م مــع 
إمكانيّــة زيــادة المســافة بيــن اللاعبيــن عنــد التّكــرار لتطويــر التّمريــر والسّــيطرة علــى الكــرة.
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4      التمريــر مــنْ وضــع الوقــوف فــي ثــاث قاطــراتٍ متقابلة )أ، ب، ج( بشــكلٍ قطــري، وجود الموزع 
فــي منطقــة الوســط للقاطــرات، المســافة بين القاطرة الواحــدة والموزع 3م، يقوم المــوزع بالتّمرير 
لللاعب الأوّل في القاطرة )أ( ليعود لآخر قاطرته، بعد ارجاع الكرة للموزع بالتّمرير، ثم يمرّرها للاعب 
الأول فــي القاطــرة )ب(؛ ليعــود اللاعــب إلــى آخــر قاطرته بعد تمرير الكرة للمــوزع، وهكذا مع القاطرة 

)ج( ليســتمر اللعب حتّى انتهاء القاطرات.

ــن،  ــن ومتجاورتيْ ــن متقابلتيْ ــر مــنْ وضــع أربــع قاطــرات متقابلــة )أ، ب، ج، د(، كل قاطرتيْ 5     التمري
المســافة بينهــم 3م، القاطــرة )أ( فقــط لديهــا كــرة، الطّالــب الأول يمــرّر للطالــب الأول فــي القاطــرة 
)ب( مــع الانتقــال لآخــر القاطــرة )ب(، اللاعــب المســتلم فــي )ب( يمــرّر للطالــب الأوّل فــي القاطــرة 
المجــاورة )ج( وينتقــل لآخــر القاطــرة )ج( اللاعــب المســتلم فــي القاطــرة )ج( يمــرّر للطّالــب الأوّل فــي 
القاطــرة )د( وينتقــل لآخــر القاطــرة )د(، اللاعــب المســتلم فــي القاطــرة )د( يمــرّر إلــى اللاعــب الثانــي 
فــي القاطــرة )أ( وينتقــل لآخــر القاطرة )أ(، وهكذا يســتمر اللعب حتّى يتمكّن اللاعبون من السّــيطرة 

على الكــرة بالدّرجة المطلوبة.

• إمكانيــة ايجــاد الصّعوبــة فــي اللّعــب مــنْ خــال إدخــال أكثــر مــن كــرة، مــع التّأكيــد علــى 
تركيــز النّظــر علــى الممــرر مــنْ قبــل المســتلمْ؛ لتفــادي الاصابــات وضمان عوامــل الأمْن 

والسّــامة.

• إمكانيّة التّمرير بوجود  مدافع منْ خلال التّدريبات السّابقة.
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ب( التّمريرة المرتدّة:

ــةٍ كمــا فــي التّمريــرة الصّدريّــة، إلا أنّ الكــرة ترتــد علــى الأرْض  تــؤدّى هــذه التّمريــرة بخطــواتٍ فنيّ
بجانــب قــدم اللاعــب المنافــس مــن الخــارج بمســافة ثلثيْــن وثلــث، أيّ الثلــث الأخيــر مــن اللاعــب 
المســتلم ويمكــن تحديــد هــذه المســافة، بوضــع علامــاتٍ علــى الأرْض أو بعــض الأدوات مثــل 

)الأقمــاع (.

اســتخدام هــذه المهــارة: تســتخدم هــذه المهــارة مــنْ قبــل لاعبــي قصــار القامــة ضــدّ طــوال 
القامــة.

• إمكانية تطبيق نفس الأنشطة في التمريرة الصدرية.

ج( التمرير من فوق الرّأس

الخطوات الفنيّة للمهارة:	

• يقف اللاعب بحيث تكون القدمان متباعدتان قليلًا، والكرة محمولةً باليدين وفوق الرّأس.
• يمكن أنْ تتقدّم إحدى القدمين عنْ الأخرى للمحافظة على اتّزان الجسْم.

• عنــد التّمريــر تمْتــدّ الركبتــان والذّراعــان والمرفقــان تمامــاً، وبعــد الانْتهــاء مــن التّمريــر يكــون رســغ 
اليّــد والأصابــع متّجهــاً إلــى الأســفل.

• التّأكيد على النّظر إلى الأمام باتّجاه المستلم.
• التركيز على أنّ نهاية الحركة تتم بواسطة الرسغ وسلاميات الأصابع .

استخدامات التمريرة: تستخدم هذه التّمريرة منْ قبل طوال القامة ضد قصار القامة.
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الخطوات التّعليمية للمهارة:

1      التمريــر مــن الوضــع المواجــه للحائــط، علــى مســافة 1م وحمــل الكــرة فــوق الــرأس، مــع التّركيــز 
علــى مــدّ المرفقيْــن والرّســغيْن، ودفــع الكــرة بالأصابــع بحيــث يكــون كــف اليــد والأصابــع متّجهــة إلــى 

الأسفل بنهاية الحركة.

2      قاطرتــان متقابلتــان بينهــم مســافة 4م، يقــوم اللاعــب الأوّل مــن القاطــرة )أ( بالتّمريــر مــن فــوق 
الــرّأس إلــى اللاعــب فــي القاطــرة )ب( وينتقــل لنهايــة قاطرتــه، ثــم يقــوم اللاعــب المســتلم فــي 
القاطرة )ب( بتمرير الكرة  بنفس الطّريقة لللاعب الثّاني في القاطرة )أ( ويعود لآخر قاطرته وهكذا 

إلــى أنْ تنتهــيّ المجموعــات. بتكــرار المهــارة مــع زيــادة الســرعة والمســافة.

3      تشــكيل مربــعٍ يقســم اللاعبيــن إلــى مجموعــاتٍ كلّ مجموعــةٍ تتكــوّن مــنْ أربــع لاعبيــن أوْ ثلاثــة 
لاعبيــن، بحيــث يقومــوا بالتّمريــر فيمــا بينهــم بنفــس طريقــة الأداء للمهــارة.

ــررّ كلّ لاعبيْــن  4     التّمريــر مــنْ وضــع الحركــة وســط الملعــب، مــع وجــود منافــسٍ ســلبيٍّ بحيــث يمّ
لبعــض مــع وجــود لاعــب ثالــث بينهــم يمثّــل دور الدّفــاع أو )اللاعــب السّــلبي( فيحــاول قطــع الكــرة.
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التمرير بيدٍ واحدة:

أولًا- التمريرة منْ فوق مستوى الكتف:
تســتخدم هــذه التّمريــرة للمســافات الطّويلــة، وتســمى بتمريــرة الهجــوم السّــريع، وتمــرّر بعــد ارْتــداد 

الكــرة مــنْ لوحــة الهــدف مباشــرة، أوْ قطــع الكــرة مــن المهاجميــن.

الخطوات الفنية للمهارة:

1      وقوف، حمل الكرة باليدين أمام الجسم وإلى الجانب قليلًا باتّجاه الذّراع الممرّرة.

2      تقديم القدم المعاكسة لليد الممرّرة مع حمل الكرة باليدين فوق مستوى الكتف.

3      ارجــاع الكــرة خلــف الكتــف والارْتــكاز علــى القــدم الخلفيّــة ومــدّ الــذّراع خلفــاً، بعــد التّأكــد مــنْ أنّ اليــد 

الأخرى ســاندة للكرة.

4     تمرير الكرة بيدٍ واحدة وبقوة إلى الأمام، وباتّجاه المســتلم، ومتابعة الكرة بالذّراع واليد والرّســغ 

والأصابــع، بحيــث تخــرج الكــرة منْ فوق مســتوى الكتف بشــكل قوس، مع تقديم القــدم الخلفيّة إلى 

الأمام والارْتكاز عليها.

الخطوات التعليمية للمهارة :
يمكــن اســتخدام التّدريبــات المســتخدمة فــي التّدريــب علــى التّمريــرة الصّدريــة أو المرتــدّة، مــع زيــادة 
المســافة بيــن اللاعبيــن إلــى أكثــر مــع ســبعة أمتــار، كمــا يمكــن التّدريــب عليهــا بعــد ارتــداد الكــرة مــنْ 

لوحــة الهــدف ومــنْ مســافاتٍ مختلفــة.

ثانياً- التّمريرة المرتدة بيدٍ واحدة:
وهي من التّمريرات التي تستخْدم أحياناً وبصورةٍ مفاجئةٍ ضدّ طوال القامة.

الخطــوات الفنيّــة: هــي نفــس الخطــوات الفنيّــة للتمريــرة الصدريــة ولكــن تدفــع الكــرة وتمّــرر بيــدٍ 
ــيّ، وتــؤدّى باليــد اليمنــى أو اليســرى. واحــدة، وعــادةً يتخــذ مســار الكــرة الاتّجــاه الجانب
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خامساً: المحاورة )التنطيط(

تعريفٌ إجرائي: وهي ارتداد الكرة ما بين باطن اليّد والأرض، بحيث تتمّ بيدٍ واحدة.

وتقسم المحاورة إلى قسميْن:

أ        المحاورة العالية: وتستخْدم في التّقدم للأمام باتّجاه اللعب والهجوم السّريع.
ب     المحاورة المنخفضة: وتستخدم في المناورة والخداع، وعند الالتقاء مع المنافس.

الخطوات الفنيّة للمهارة:

1     المحــاورة تتــمّ بالدّفــع المتتابــع للكــرة وارتدادهــا مــن الأرْض إلــى الأمــام والجانــب، بواســطة 
الأصابــع ورســغ اليــد، والتّركيــز علــى النّظــر للأمــام.

2     أصابــع اليــد تكــون متباعــدة للســيطرة علــى أكبــر مســاحة مــن الكــرة لتوجيههــا، وتشــير للأمــام فــي 
اتّجاه حركة الكرة.

3     تتابــع الكــرة للأســفل لدفعهــا باليــد واليــد الحرة ترفع جانباً بحيث تثنى مــنْ مفصل المرفق؛ لحماية 
الكرة وحفظ التّوازن.

4     الجذع يميل إلى الأمام نحو الكرة، ويكون جسم اللاعب المحاور بين المدافع والكرة.

5     القدمان، إحداهما تتقدّم عنْ الأخرى، ويكون هناك انثناءٌ خفيفٌ بالرّكبتيْن.

6      فــي المحــاورة العاليــة، يجــب أنْ يكــون التنطيط خارج القــدم المتقدمة، وفي المحاورة المنخفضة 
تكــون الكــرة قريبةٌ من الجســم.
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الخطوات التعليمية للمهارة:

1     المحــاورة مــنْ وضــع الثّبــات: تباعــد القدميْــن قليــاً بحيــث تكــون القــدم اليســرى أمامــا،ً يقــوم 
اللاعــب بثنــي الركبتيْــن قليــاً، وتردّد الكرة أمام القــدم اليمنى وللخارج قليلًا، ثمّ البدْء في دفع الكرة 

بأصابــع اليــدّ اليمنــى وأداء المحــاورة، التّــدرج بالأوضــاع من الهرولــة، من الجري.

2     المحاورة من وضع الجلوس الطوّيل فتحا،ً بحيث تكون الكرة أماماً بين الرّجلين.

3     المحاورة من وضع المشي أو الجري بشكلٍ متعرجٍ بين الأقماع )الزجزاج(.

4     المحــاورة  أمامــاً مــنْ وضــع القاطــرات علــى طــول الملعــب باليــد اليمنــى، ثــمّ التّبديــل للعــودة 
باليــد اليســرى مــع التّنويــع فــي السّــرعة، بحيــث تكــون بمســتوى الخصــر ســريعة بينمــا المنخفضــة  

دون الخصْــر بطيئــة؛ وذلــك لحمايــة الكــرة.

5     المحاورة مع الرّجوع للخلف.

6     المحاورة للأمام والعيون معصوبةٌ.

7     المحاورة بمستوى منخفض مع الحجلْ.

8     محــاورة الكــرة مــنْ وضــع الجــري: مســافة 4م، مــع وضــع أداةٍ علــى الأرض )كيــس حبــوب(، يتــمّ 
التقاطهــا باليّــد الأخــرى خــال التنطيــط  ثــمّ الــدّوران حــول القمــع، ثــمّ العــودة ســريعاً باتّجــاه الزّميل مع 
التنطيــط  وتمريــر الكــرة لــه مــنْ مســافة 3م، تحديــد خــط التمريــر بالطّبشــور أو قمــع يشــير لذلــك 

ــر(. ــع بالتمري )التنوي
          إضــاءة: يراعــى فــي التدريبــات الســابقة التّــدرج فــي الأوضــاع: ثبــات، مشــي، اليــد اليمنــى، 

اليــد اليســرى بالإضافــة إلــى المســتويات: عالي، منخفض، بطيء، ســريع.
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ساساً: التّصويب

التصويــب: هــو عمليــة دفــعٍ للكــرة، باتّجــاه الهــدف علــى شــكل حركــة رمــي، باســتخدام ذراعٍ أو 
ذراعيْــن، ويهــدف إلــى انتقــال الكــرة مــن يــد اللاعــب إلــى الدّخــول فــي السّــلة، حيــث تبــدأ العمليّــة 
مــنْ لحظــة بــدء اللاعــب بالحركــة الاعتياديّــة، التــي يتبعهــا إطــاق الكــرة وفــي تقديــر الحكــم أنّــه قــد 

بــدأ محاولــة التّصويــب حتّــى تتــرك الكــرة يــدي اللاعــب.

ويقسم التّصويب إلى قسميْن:

أ( التّصويب من الثبات:

الخطوات الفنيّة للمهارة:
• وقــوف اللاعــب مواجهــاً للسّــلة، مــع تقــدمْ القــدم المماثلــة لليــد المصوّبــة )اليــد اليمنــى( وأنْ 

تكــون المســافة بيــن القدميْــن فــي وضــعٍ يســمح براحــة اللاعــب.

• يضــع الكــرة علــى أصابــع اليــد المصوّبــة، والــذّراع مثنــيٌّ مــن المرفــق، والعضــد مــوازٍ لــأرض، 
مــع ثنــي الرســغ للخلــف حتّــى تســتريح الكــرة علــى أصابــع اليــد.

• تعمل اليد الأخرى على سند الكرة من الجانب، بحيث لا يعيق النّظر للسّلة.

• ثني الركبتيْن قليلًا للمساعدة في قوّة دفع الكرة للسّلة.

• مــدّ الركبتيْــن واســتقامة الــذّراع المصوّبــة أمامــاً عاليــاً، فــي توقيــتٍ انْســيابيّ وبحركــةٍ إضافيّــةٍ 
لرســغ اليّــد.

• تتم جميع الحركات بطريقةٍ انْسيابيّةٍ مستمرة.
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الخطوات التّعليمية للمهارة:

1      وقــوف قاطــرات، وضــع طــوق علــى الأرض مســافة 2م مقابــل القاطــرة، كــرة لــكلّ لاعــبٍ ليقــوم 
بالتّصويــب علــى الطــوق مــنْ وضــع الثّبات داخل الطّوق ومن ثم العــودة الى خلف القاطرة .

2      أخــذ مســافة قبــل خــط البدايــة، لعمــل محــاورة، ثــمّ الوقــوف علــى الخــطّ للتّصويــب مــن الثّبــات 
علــى الطّــوق، يصــوّب اللاعــب ليعود آخر القاطــرة، والتّدرج بالمســافة.

3      رســم مربعــات علــى الحائــط علــى ارتفاعــات )2م،2.5م،3م (، يقــف اللاعبــون قاطــراتٍ أمــام 
المربّعــات للتّصويــب مــنْ وضــع الثّبــات، ويتــمّ تبديــل القاطــرات حســب ارتفــاع المربــع، ولــكل لاعب 5 

ــات. تصويب

4      وقــوف علــى خــط الرّميــة الحــرّة، لــكل لاعــب كــرة للتّصويب مــن الثّبات على لوحة السّــلة من زوايا 
مختلفة.

5      وقــوف علــى خــط الرّميــة الحــرة، لــكل لاعــبٍ كــرة للتّصويــب مــن الثّبــات علــى السّــلة مــنْ زوايــا 
مختلفــة.

  6     ســلم تدريبــي علــى الأرض يمتــدّ مــنْ خــطّ الرميــة الحــرة باتّجــاه السّــلة، يقــوم اللاعــب بالتّصويب 
مــن الدّرجــة الخامســة رجوعــاً للخلــف باتّجــاه خــط الرّميــة الحــرة، ليصــل للدرجــة الأولــى، لــكل لاعــب 5 

تصويبــات امكانيــة اســتخدام الاطــواق كبديــل او الرســم بالطبشــور .
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ب( التّصويب من الحركة نوعان:

التّصويب السلمي: ويقسم إلى: أ- الجانبي )يسار ويمين( ب- من الأمام  ج- العكسي.

التّصويب من الوثب.

1- التّصويب السّلمي:

الخطوات الفنيّة للمهارة:

• يبــدأ اللاعــب بالخطــوات الثّــاث عنــد الانْتهــاء مــن التّنطيــط والاقتــراب مــن السّــلة بأخــذ خطــوةٍ 
واســعةٍ والكــرة بجانــب الجســم بمســتوى الخصــر.

• الخطوة الثّانية المتوسطة، ترفع الكرة بمستوى الكتف.

• الخطــوة الثّالثــة فــي الهــواء عموديّــة وتمــد الذراعيْــن إلــى الأعلــى، وتســند الكــرة باليــدّ عنــد 
وصــول اللاعــب إلــى أعلــى نقطــة فــي الهــواء.

• اليّد المصوّبة أقرب للسلة في أعلى ارتفاعٍ لها )في الخطوة الثّالثة( في الهواء.

• تتــرك اليــد السّــاندة للكــرة ويصــوّب اللاعــب باتّجــاه مربــع لوحــة الهــدف، ثــمّ يهبــط علــى قدميــه 
بحيــث يواجــه الملعــب.

• الارتقاء يكون بالقدم المعاكسة لليد المصوّبة.
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الخطوات التّعليميّة للمهارة:

1      مــنْ وضــع الانْتشــار الحــر، تعليــم التّصويــب مــن الارْتقــاء بقــدمٍ واحدة، مبتدئيــن بالخطوة الأخيرة 
مــن الارْتقــاء بقــدمٍ واحــدة وبــدون كــرة، مــع التّركيز على رفْع ركبــة القدم الأخرى لأعلى مــع الوثب نحو 

لوحــة الهــدف تكرار التّدريب للإتقان ثمّ الأداء مع كرة.

2      مــن وضــع قاطــرات مــنْ نقطــة عنــد امتــداد خــطّ الرّميــة الحــرّة وبزاويــة 45 درجــة علــى الجانبيْــن، 
مــع السّــلة لأخــذ الخطــوات الأربــع واســتخدام الإيقاع المناســب، خطــوة الارْتكاز ثمّ خطــوة طويلة، ثمّ 
قصيرة، ثمّ الوثب لأعلى دون تصويبٍ، تنفيذ التّدريب على جانبيْ الملعب منّ الزاويتيْن منْ وضع 

المشي ثمّ الجري.

3      مــنْ وضــع القاطــرات مــنْ نقطــة خــطّ الرّميــة الحــرّة مــنْ جانبــي السّــلة، كمــا في التّدريب السّــابق، 
عمــل التنطيــط  لحيــن الاقْتــراب المكــوّن مــن الأربــع خطــوات، تضــرب الكــرة الأرض عنــد القيــام بــأول 
خطوة، ثمّ مســك الكرة للتّصويب في الخطوة الرّابعة. التّدريب على كلا جانبيْ للمنطقة المحرّمة .
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4     مــنْ وضــع قاطــرةٍ علــى خــطّ الوســط للملعــب، اللاعــب الأوّل بــدون كــرة وباقــي القاطــرة لديهــا 
ــدّوران حــول الأقمــاع  كــرات، قمعــان علــى طرفــيْ خــط الرّميــة الحــرّة، يقــوم اللاعــب)1( بالجــري وال
ليســتلم كــرةً مــنْ زميلــه رقــم)2( والقيــام بالتّصويــب على الســلة فــي التّصويبة السّــلميّة، ثــمّ يقوم 
اللاعــب الــذي يليــه رقــم)2( بنفــس الطّريقــة مــع ملاحظــة أنّ اللاعــب الــذي يصــوّب، يقــوم بلــمّ كرتــه.

ــرات،  ــرات القاطــرة )ب( دون ك ــان)أ، ب( علــى خــطّ الوســط للملعــب القاطــرة )أ( لديهــا ك 5      قاطرت
ــدّوران  ــطّ الرّميــة الحــرّة، يقــوم اللاعــب رقــم)1( مــن القاطــرة )ب( بالجــري لل قمعــان علــى طرفــيْ خّ
حــول القمْــع المواجــه لــه مــن الجهــة اليســرى ليســتلم الكــرة مــن زميلــه فــي القاطــرة )أ( مــنْ وســط 
منطقــة القمعيْــن، ثــمّ يكمــل دورانــه حــول القمْــع الثّانــي مــن الجهــة اليمنــى، اللاعب الأول الــذي مرّر 
يعــود لآخــر القاطــرة؛ ليخــرج اللاعــب الثّانــي من القاطرة )ب( ليســتلم من اللاعب الثّانــي في القاطرة 

)أ( وهكــذا لينتهــي الــدور، مــع التّكــرار 5 مــرات.

6     مــنْ وضــع مجموعــات كل مجموعــة فريــق يحمــل الأرقــام)1، 2، 3(، يقــف رقــم )1( بالقــرب مــن 
السّــلة أو المنطقــة المحــددة للتّصويــب، رقــم)2( يقــوم بمتابعــة الكــرة بعــد لمّهــا لرقــم)3(، رقــم)3( 
يقــوم بتمريــر الكــرة لرقــم التالــي للتّصويــب مــع إمكانيّــة ضبــط الوقــت إلــى30 ثانيــة؛ لمعرفــة كــمْ 

ــة ادخــال أكْثــر مــنْ كــرة لزيــادة السّــرعة. عــدد التّصويبــات وإمكانيّ
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2- التصويب من الوثب.

الخطوات الفنية للمهارة:
• عنــد الوثــب وضــع الكــرة فــوق الــرّأس علــى أصابــع اليــد، التــي ســوف تدفــع الكــرة مــع ســندها باليــد 

الأخرى.

• دفع الأرْض بمشطيْ القدميْن، والقفْز للأعلى باتّجاهٍ عامودي على الأرض.

• عند الوصول لأقصى ارْتفاع )النّقطة الميّتة(، تدفع الكرة بالأصابع مع فرد الذّراع للأعلى وللأمام 
باتّجاه الهدف.

• يتابع بحركة الرسغ للأمام ولأسفل.

• الهبوط على كلا القدميْن بنفس الوقت.

الخطوات التّعليمية للمهارة:

1      تدريــب الطّالــب علــى الوثــب باســتخدام الارْتقــاء بالقدميــن معــاً، مــع التّركيــز علــى الإحســاس 
بالتعلــق بالهــواء عنــد الوصــول لقمّــة الوثبــة، وذلــك بــدون اسْــتخدام الكــرة مــن خــال اســتخدام حبْــلٍ 
مشــدودٍ علــى مســافةٍ منخفضــة الارْتفــاع، أو كرســيٍّ يوثــب عنــه بشــكل عمــودي؛ ليأخــذ الإحســاس 

بالارتقــاء.

2     مــن وضــع القاطــرات التّصويــب علــى الحائــط مــنْ خلال وضع أطواق أو رســم دوائــر على الحائط، 
الطّالــب الــذي يصــوّب يعــود لآخــر القاطــرة ليــؤدّي زميله الــذي يليــه، التّصويب في البدايــة يكون بكرةٍ 

طائــرة لحيــن تحسّــن مســتوى القــوّة والمهــارة نســتخدم كــرة السّــلة.

3     مــنْ وضــع القاطــرات، التّصويــب علــى الحائــط باســتخدام كــرة الطّائــرة مــع إضافــة المحــاورة 
للتّصويــب مــنْ وضــع الوّثــب، مــع التّــدرج بمســافة المحــاورة، ثــمّ اســتخْدام كــرة السّــلة بأســرع وقــتٍ 

ممْكــن.

ــمّ تصويبهــا داخــل الطّــوق الملقــى  4     مــنْ وضــع القاطــرات، تنطيــط الكــرة لمســافة 2م، ومــنْ ث
ــدرج فــي المســافة فــي  علــى الأرْض أمــام كلّ قاطــرة، والــذي يبْعــد مســافة 5م عــنْ القاطــرة. التّ

المرحلــة الثّانيــة، ثــمّ التّصويــب علــى السّــلة فــي المرحلــة الثّالثــة.
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5    مــنْ وضــع القاطــرات، التّصويــب مــن الوثــب بزاويــة 45 درجــة نحــو السّــلة مــع تبديــلٍ مــنْ جهتــيْ 
السّــلة. إمكانيّــة التّصويــب فــي البدايــة علــى لوحــة الهــدف ومــن ثــمّ علــى السّــلة.

ــة لخــطّ الرّميــة الحــرّة، المحــاورة  6    الوقــوف بزاويــة 45 درجــة بشــكلٍ قطــريّ فــي المســاحة الخلفيّ
للوصــول إلــى نقطــة امتــدادٍ لخــطّ الرّميــة الحــرّة، مــع اســتخْدام تنطيطــةٍ واحــدة للكــرة، ثــمّ التّصويــب 

مــن الوثــب.
7     مــنْ وضْــع قاطــرةٍ فــي المنْطقــة الْخلفيــة لخــطّ الرّمْيــة الْحــرّة، اسْــتلام تمْريــرة من الزّميــل الْواقف 

فــي الْمنْطقــة الأماميّة للتّصْويب من الثّبات بالوثْب بعد الاسْــتلام للْكرة.

8     لعب جماعي)3( ضدّ)3( للرّبْط بين الْمهارات وتوْظيف الْقانون.

            إضاءةٌ: على المعلّم اسْتغلال المساحة المتوفرة لديْه، منْ خلال تقْسيم الْملعب لمساحات 
ملاعــب صغيــرةً؛ لإمْكانيّــة توزيــع الْمجموعات عليْها، وبالتّالي القدْرة على إدارة وإشــراك أعدادٍ كبيرةٍ 

من الطّلبة خلال ما ســبق من التّدْريبات.
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ألعابٌ تمهيدية:

1    لعبة مسْك الكرة وتسْليمها للزّميل:

الْدوات : كرات سلّةٍ لكلّ قاطرةٍ كرة.
الزّمن)5( د.

عدد الفريق: )10( لاعبين لكلّ فريق.
طريقة اللّعب: يقْسّم اللاعبون إلى قاطراتٍ متجاورةٍ، لكلّ قاطرةٍ كرةٌ مع قائد الفريق، تدْخل اللّعْبة 
الْمنافســة مــع صافــرة الْمعلّــم، يقــوم الْقائــد بتسْــليم الكــرة لزميلــه الّــذي خلْفــه مــنْ فــوق الــرّأْس، 
وهكــذا حتّــى تصــل الْكــرة إلــى آخــر لاعــبٍ فــي اْلقاطــرة، يقــوم بالْجــرْي للْوقــوف فــي بدايــة الْقاطــرة 
ويقــوم بنفْــس الْعمــل، يسْــتمرّ اللّعــب حتّــى يحْصــل قائــد الْفريــق علــى الْكــرة؛ ليجْــري بهــا، ويقــف 

فــي بدايــة القاطــرة. الْفريــق الّــذي ينْهــي أوّلًا هــو الفريــق الفائــز.
إمْكانيّــة تكْــرار الْلّعــب بعــدّة أشــكال؛ لتســليم الكــرة مــن الْجهــة اليميــن للْخلــف، الْيســار للْخلْــف، مــنْ 

بيــن الْقدميــن فتْحــاً.

2    لعبة نقل الأدوات:

الأدوات:)15( كرةٍ مختلفة الْوْزان، )3( أطْواق.
الزّمن:)5( د.

عدد الفريق :5 لاعبين
طريقــة اللعــب: ثــاث مجموعــات )أ،ب،ج( كلّ مجموعــةٍ  لديهــا طــوْق علــى الأرْض أمــام  القاطــرة في 
كلّ طــوْق 5 كــرات، تــوزّع الأطــواق بزوايــا مثلــث بيــن كلّ طــوق وآخــر مســافة 5م، تقــف القاطــرة خلــف 
الطّــوق مــع صافــرة المعلّــم. يبــدأ اللاعــب الأوّل مــنْ كلّ قاطــرة )أ، ب،ج( بنفــس الوقــت، بنقــل الْكــرة 
إلــى طــوْق الفريــق المجــاور لــه باتّجــاه عقــارب السّــاعة ويقــف خلــف القاطــرة نفســها يعنــي فريــق )أ( 
ينْقــل ل )ب(، )ب( ينقــل ل )ج(، )ج( ينقــل ل )أ(، ويســتمرّ اللعــب بنفــس الطّريقــة لحيــن انْتهــاء جميــع 
الفرق. الفريق الفائز هو منْ ينهي أولًا. إمكانيّة تكرار النّشــاط بحيث تنْتقل الفرق على جميع الزّوايا.

3    لعبة الزّوايا:

ملعب: يقْسم إلى ملاعبٍ صغيرة متجاورة بالأقماع.
الأدوات:كرات سلة.

الزّمن:10د.
عدد الفريق:5 لاعبين في كلّ ملعبٍ.
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طريقــة اللعــب: يــوزّع 4 لاعبيــن علــى زوايــا الملعــب، لــكلّ منْهــم كــرة ويقــف كلّ منْهــم داخــل طــوق، 
اللاعب الخامس يقف وسط الملعب مع كرة وبدون طوق، مع سماع صافرة المعلّم يجري اللاعبين 
مع التنطيط بالكرة لتبديل أماكنهم وعند الدخول للطوق عليهم الوثب بقدم واحدة للهبوط بالقدمين 
داخــل الطــوق وعلــى اللاعــب الــذي فــي وســط الملعــب محاولــة الحصــول علــى طــوق غيــر مشــغول 

ليقــف صاحــب الطــوق فــي الوســط بــدل زميلــه.
الفائز: من يحصل على أكبر عدد من أطواق زملائه.

4    لعبة أكياس الحبوب:

الملعب: يقسم الملعب إلى ملاعبٍ صغيرة متجاورة بالأقماع.
الأدوات :6 أكياس حبوبٍ لكلّ فريق.

الزّمن: حتّى نهاية اللعب.
عدد الفريق:6 لاعبين فأكثر في الفريق الواحد.

طريقــة اللعــب: يقسّــم المعلــم الطّــاب إلــى مجموعــةٍ، كلّ مجموعــة 6 لاعبيــن، يحــدّد لــكلّ مجموعــةٍ 
رئيس فريق.

يقــوم الرّئيــس برســم دائــرةٍ قطرهــا 6 م، يقــف اللاعبــون علــى محيــط الدّائــرة بينهــم مســافاتٍ 
متســاوية، بينمــا يقــف الرئّيــس فــي مركــز الدّائــرة بجــواره أكيــاس الْحبــوب، يضــع خلفــه علــى محيــط 

الدّائــرة صندوقــاً فارغــاً لملْئــه بالأكيــاس.
عنــد صافــرة البــدء، يقــوم رئيــس الفريــق بتمريــر كيــس الحبــوب للاعــب الأوّل الــذي يقــوم بــدوره 
بتمريــر الكيــس باتّجــاه عقــارب السّــاعة للزميل المجاور، وهكذا حتّى يصل الكيــس إلى الرئيس منْ آخر 
لاعــب فــي المجموعــة ومــنْ ثمّ يضعه الرّئيس في الصّندوق وينــادي بصوتٍ عالٍ واحد،إثنان... )لعد 
الأكياس(.يســتمرّ اللعــب حتّــى ينتهــي الرّئيــس مــن تمريــر جميــع الأكيــاس. إمكانيّــة اســتبدال الكيــس 

سلة. بكرات 
الفائز: هو الفريق الذي ينتهي من تمرير أكياسه أولًا.

5    لعبة الهجوم والدّفاع:

الملعب: يقسم الملعب إلى ملاعبٍ صغيرةٍ متجاورةٍ باللاصق أو الأقماع.
الأدوات: أكياس حبوب، شريطٍ لاصق، كرات سلة.

الزمن :10د.
عدد الفريق: كل ملعبٍ فريقان، الفريق الواحد مكونٌ من 4 لاعبين.

طريقــة اللعــب: يقسّــم الفريقــان لفريــقٍ مهاجــمٍ وفريــق مدافــع، الفريــق المهاجــم لديــه كــرة ينطــط 
بهــا، أكيــاس حبــوبٍ أو أيّ أداة بديلــة موزّعــة فــي أرض الملعــب الخــاص بالفريــق المدافــع، مــع 

الصّافــرة يقــوم كلّ لاعــبٍ بالفريــق المهاجــم 

29



مــع التّنطيــط بالهجــوم علــى الفريــق المدافــع لأخــذ كيــس حبــوب مــن المــوزّع علــى الأرض، وعلــى 
الفريق المدافع حماية الأكياس، في حال قام المدافع بلمْس اللاعب المهاجم يخرج اللاعب المهاجم 

من اللعب وتحســب نقطــةً للفريق المدافع.
بعد 5 دقائق من الّلعب يقوم المعلم بتبديل الأدوار بين الفرق )المهاجم، المدافع(.

الفائز: الفريق الذي يحصل على نقاطٍ أكثر هو الفريق الفائز.
ملاحظة: وضع حكم للعبة.

6    لعبة الذّئب والغنمات:

الملعب: يقسم الملعب إلى ملاعب  بالأقماع.
الأدوات: كرة اسْفنجيّة، أقماع لتقسيم الملاعب.

الزّمن: 5- 10د.
عدد الفريق: 10 لاعبين )9 غنمات وذئب(.

طريقــة اللعــب: تحــدّد منطقــة بالأقمــاع تســمّى منطقــة الآمــان، تتواجــد فيهــا الغنمــات، خــارج هــذه 
المنْطقــة يقــف الذّئــب بيــده كــرة اسْــفنجيّة، عنــد ســماع المعلــم يقــول الذّئــب غيــر موجــود، تســتطيع 
ــد  ــةٍ فــي الملعــب، ويتحــرّك الذّئــب دون أنْ يلمــس الغنمــات، عن الغنمــات أنْ تنتشــر وتتحــرّك بحري
ســماع المعلــم يقــول جــاء الذّئــب يســتطيع الذّئــب أنْ يلمــس الغنمــات بالكــرة قبــل دخولهــا منطقــة 
الآمــان. الغنمــة التــي تلمســها الكــرة تصبــح ذئبــاً، وعلــى الذّئــاب تمريــر الكــرة بينهــم للمــس الغنمــات 

وهكــذا يســتمرّ اللعــب حتــى آخــر لاعــبٍ تلمســه الكــرة.
الفائز: هو اللاعب الذي يبقى لآخر اللعب دون اللمْس.

للصّعوبة والتّطوير على اللعبة: إلغاء منطقة الأمان.

7    لعبة تمرير الكرة إلى الكابتن:

الملعب: يقسّم الملعب إلى ملاعبٍ بالأقماع.
الأدوات: كرات سلة، أقماع، مقاعد، لاصق.

الزّمن:5-10د.
عدد الفريق: 5 لاعبين لكلّ فريقٍ.

طريقــة اللّعــب: يوضــع علــى طرفــيّ الملعــب مقعــدٌ عنــد الوســط مــن الخــطّ النّهائيّ، ويوضــع أمامه 
خــطٌّ باللاصــق مســافة1م، بيــن الخــطّ والمقعد)المنطقــة المحظــورة(، يقــف الكابْتــن لــكلّ فريقٍ فوق 
المقعــد الخــاص بأرضــه، يقــوم الفريــق المســتحوذ علــى الكــرة بمحــاورة الكــرة بيــن أفــراده مــع التّمريــر 

للكابْتــن، علــى الفريــق الثّانــي محاولــة الحصــول علــى الكــرة للمحــاورة بهــا وتمريرهــا للكابتــن.
الفائز: الفريق الذي يحرز أكبر عدد منّ التّمريرات للكابْتن الخاص بفريقه يكون هو الفائز.
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بعض مواد القانون في كرة السّلة

ملعب كرة السّلة:
- يكون الملعب مستطيل الشّكل، ويبلغ طوله 28 م، وعرضه 15 م.

- يتوسّط الملعب دائرة قطرها 180 سم.
- يحدّد خطّ الرّمية الحرّة على مسافة 580 سم منْ الحافة الدّاخلية، ويكون طوله 360سم.

- يحدّد الملعب بخطوطٍ سميكة سمك الخط 5سم.

لوحة الهدف:
مستطيلة الشّكل طولها 180سم وعرضها 120سم، وسمكها3سم.

- يرســم داخــل اللوحــة مســتطيل طولــه 59ســم وعرضــه 45ســم وســمك أضلعــه 3ســم تثبّــت بــه 
السّــلة.

- ترتفع لوحة الهدف عنْ أرض الملعب 275سم.
- ترتفع السّلة عنْ أرض الملعب 3.5 م.
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الفريق:
- يتكــوّن الفريــق مــنْ مــا لا يزيــد عــن 12 عضــو بما فيهم رئيس الفريــق والمدرّب ومســاعد المدرّب إذا 

رغب الفريق.
- خمسة لاعبين أساسييّن يتم تسجيلهم على اسْتمارة التّسجيل لتبدأ بهم المباراة.

- سبعةٌ من البدلاء على مقاعد الاحْتياط يسمح  لهم باللّعب حين يكونوا على أرض الملعب.
- لا يحدّد عدد التّبديلات بعددٍ معيّن من اللاعبين، ويتمّ التّبديل عند توقف اللعب، ويشرف المدرب 

الفريق على ذلك.
- إذا مضــى 15 دقيقــة مــنْ بدايــة المبــاراة ولــمْ يكتمــلْ عــدد أفــراد أحــد الفريقيْــن، يعتبــر الفريــق الآخــر 

هو الفائز.

بدء المباراة:
- تبــدأ المبــاراة عندمــا تتْــرك الكــرة مــنْ يــدي الحكــم مــنْ كــرة القفــز التــي يجريهــا مــعْ بدايــة الفتــرة 
الأولــى مــن الشّــوط الأوّل، حيــث يرمــي الكــرة عاليــاً ليقــوم أحــد الفريقيــن بالاســتحواذ عليهــا، ففــي 
حال استحوذ فريقٌ ما على الكرة فإنّ الفريق الثّاني هو الذي يستحوذ على الكرة في الفترة الثّانية، 

بينمــا الفريــق الأوّل فــي بدايــة الفتــرة الثّالثــة ثــمّ الفريــق الثّانــي فــي بداية الفتــرة الرّابعة.
-لا تبدأ المباراة إذا لمْ يكتملْ عدد الفريق بخمسة لاعبين جاهزين للّعب على أرض الملعب.

- عنــد كلّ تمريــرةٍ لبدايــة اللّعــب، يجــب علــى اللاعــب الوقــوف خــارج الحــدود وقدميــه فــي كلّ جهــة بين 
امتداد خطّ المنتصف المقابل لطاولة التّسجيل، ويلعب اللاعب بالكرة في أيّ مكانٍ بالملعب سواء 

أكان للخلف أو للأمام.
- تتكــوّن المبــاراة مــن شــوطيْن، مــدّة الشّــوط الواحــد 20 د. ويتكــوّن الشّــوط مــن فترتيْــن مــدّة الفتــرة 

الواحــدة 10د.
- يجــب أنْ يكــون هنــاك اسْــتراحة بيــن الشّــوطين، مدّتهــا خمــس عشــرة دقيقــة )بيــن الفتــرة الثّانيــة 

والثّالثــة(.
- يجــب أنْ يكــون هنــاك اسْــتراحة لمــدّة 2د، بيــن الفتــرة الأولى والفتــرة الثّانية في الشّــوط الأول 2د، 

بين الفترة الثّالثة والفترة الرّابعة في الشّوط الثّاني.
- قبل كلّ فترةٍ إضافيّةٍ يجب أنْ يكون هناك اسْتراحة لمدّة 2د.

الوقت المستقطع:
-هــو وقــف المبــاراة بطلــبٍ مــن المــدرّب أو مســاعد المــدرّب، بحيــث تصبح الكــرة ميّتةٌ وســاعة المباراة 

متوقفــة بعــد أنْ ينهــي الحكــم اتّصاله مع طاولة المسّــجل ولــكلا الفريقيْن.
- يمنــح كلّ فريــقٍ وقتيــن مســتقطعيْن فــي أيّ وقــتٍ، أثنــاء الشّــوط الأوّل زمنــه 1د )50 ث+ 10ث 

تحضيــر اللاعبيــن لدخولهــم الملعب(.
- يمنح الفريق 3 أوقاتٍ مستقطعةٍ في الشّوط الثّاني.

- يمنح الفريق وقتاً مستقطعاً واحداً أثناء كلّ فترة إضافيّةٍ.
- لا يسمح بترحيل الأوقات المستقطعة غير المستغلّة للشّوط الثّاني، أو الفترة الإضافية.
- يمكن أنْ يلتغى الوقت المستقطع فقط قبل أنْ تنْطلق إشارة المسجل لمثل هذا الطّلب.
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نتيجة المباراة:
- الفريق الذي يحرز أكبر عددٍ من النّقاط هو الفريق الفائز.

- فــي حــال تعــادل الفريقيْــن عنــد نهايــة الشّــوط الثّانــي، تمــدّد المبــاراة فترةً إضافيّــة، ويتكــرّر التّمديد 
فــي حــال اســتمرار التّعادل.

تسجيل النّقاط:
- نقطةٌ واحدةٌ عند تسديد الكرة منْ رميةٍ حرّةٍ واحدةٍ على السّلة.

- نقطتان عند إدْخال الكرة منْ داخل المنطقة الأماميّة)داخل خطّ القوس(.
- ثلاثة نقاطٍ عند إدخال الكرة في السّلة، منْ خارج منطقة القوس )خط 6.25(.

حكّام المباراة: 
 تتولــى إدارة المباريــات فــي لعبــة كــرة السّــلة مجموعــة مــن الحــكّام، ثلاثــة حــكّام ســاحة، وهــم حكــم 
أول، وحكمــان معاونــان لــه، وميقاتــيّ، ميقاتــي24ث، مســجّل، مســاعد مســجّل، إداريــو الطّاولــة، 
والمفــوّض الــذي بــدوره يجلــس بيــن المســجّل والميقاتــي؛ لمراقبــة عمــل إداريّ الطّاولة، ومســاعدة 

الحكــم الأول والثانــي أو الثّلاثــة أثنــاء المبــاراة من أجل تســهيل ســيرها.
والقوانيــن فــي لعبــة كــرة الســلة تحفــظ حــدود اللاعبيــن مــع الحــكام وحــدود مدرّبيهــم أيضــاً، ويتــم 

اختيــار الحكــم بنــاءً علــى خبرتــه ونزاهتــه أيضاً.

طريقة اللعب:
- إذا لمْ يكتملْ عدد أحد الفريق عند بدء المباراة، يخسر الفريق غير المكتمل المباراة.

- تبدأ المباراة عند إعلان الإشارة، ويبدأ اللعب عند رميّ الكرة منْ قبل الحكم في كرة القفز.
- الفريق الذي يمسك الكرة، يبدأ اللعب.

- لا يسمح للاعب أنْ يحمل الكرة ويمشي بها.
- لا يسْمح للاعب لمس السلة أو لوْحتها بينما الكرة داخلها.

قواعد الثواني:
• قاعــدة 3 ثــوانٍ: يجــب علــى اللاعــب أنْ لا يبقــى فــي المنطقــة المحرّمــة للمنافســين أكثــر مــنْ ثلاثــة 
ثــوانٍ  متواصلــة عندمــا يكــون فريقــه مســيطراً علــى كــرةٍ حيّةٍ فــي المنطقــة الأماميّة وســاعة المباراة 

فــي حالة دوران.
- يجــب السّــماح للاعــب الذي يســعى فــي المحاورة لمغــادرة المنْطقة المحرّمة ويحــاور في المنطقة 

المحرّمــة ليصوّب منْ أجل إصابةٍ ميدانيّة.
- يجب على اللاعب أنْ يضع كلتا قدميه على الأرْض خارج المنطقة المحرّمة.

• قاعدة 5 ثوانٍ: هناك عدّة حالاتٍ تفسّر هذه القاعدة.
- يجب على اللاعب المنفّذ للرّمية الحرّة إدخال الكرة قبل انتهاء 5 ثوانٍ.

- فــي حــال كان اللاعــب مطبقــاً عليــه يجــب عليــه أنْ يمرّر الكــرة، أو يصوّب على الهــدف، أو يتقدّم إلى 
الأمــام بالمحــاورة قبــل مضــيّ 5 ثــوانٍ.

- في حال خروج الكرة من الملعب يجب أنْ يتمّ ادخالها قبل مضيّ 5 ثوانٍ.
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• قاعــدة 8 ثــوان: وجــوب نقــل الكــرة خــال ثمــان ثــوانٍ مــن المنطقــة الخلفيّــة للمنطقــة الأماميّــة مــنْ 
قبــل الفريق المســتحوذ علــى الكــرة )المًهاجم(.

• قاعــدة 24 ثانيــة: الفتــرة المســموحة لاســتحْواذ الفريــق علــى الكــرة طــول الملعــب ولا تزيــد عــن 24 
ثانيــة، بحيــث يقطــع الفريــق الملعــب للوصــول لهــدف الخصــم للتّصويبــش.

الخطأ المزدوج:
الخطــأ المــزدوج هــو وضــع يرتكــب فيــه متنافســيْن خطــأً شــخصياً، ضــدّ بعضهمــا البعــض فــي نفــس 

الوقــت تقريباً.
خطــأ ســوء الســلوك: خطــأ ســوء الســلوك هــو خطــأ احتــكاك لاعــبٍ، والــذي هــو فــي قناعــة الحكْــم 

محاولــةً مباشــرةً غيــر مشــروعة للاعــب الكــرة ضمــن روح القانــون وأهدافــه:
- إذا لمْ يبذل اللاعب جهداً للعب الكرة، ويحدث احتكاك.

- إذا تسبّب اللاعب باحتكاكٍ شديد)خطاً خشن(.
- إذا تسّــبب لاعــب مدافــع باحتــكاكٍ مــع منافــسٍ مــن الخلْــف أوْ مــن الجانــب فــي محاولــةٍ منــع هجمــة 

ســريعة مرتدة.
- الجزاء: رميتان وحيازة.

خطــأ عــدم الأهليــة: هــو أي عمل ســوء ســلوك فاضح من قبــل لاعب، بديل، لاعب مســتبعد، مدرب، 
مســاعد مدرب أو نصير فريق.

- يجــب عليــه التوجــه إلــى غرفــة تبديــل الملابــس لفريقــه،  والبقــاء فيهــا حتــى نهايــة المبــاراة، أو أن 
يغــادر المبنــى إذا رغــب ذلك.

الخطأ الفنيّ:
 هو خطأ لاعبٍ منْ دون احتكاكٍ، وهو منْ يتجاهل تنبيهات الحكم مثال:

لمــس الحكــم، مضايقــة منافــس أو حجــب رؤيتــه بطريقــة التّلويــح، اســتخدام لغــة أو ايمــاءات توحــي 
بالإســاءة أو تستّفز المشاهدين.
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التعريف باللعبة:
تعتبــر لعبــة »كــرة الطائــرة« مــن الألعــاب الجماعيــة والرياضــات الشــعبية حــول العالــم، وهــي لعبــة 
يتنافس خلالها فريقان تفصل بينهما شــبكةً عالية الارتفاع بحيث يتوجّب على كلّ فريق ضرب الكرة 
فــوق الشــبكة لتنــزل فــي منطقــة الخصــم، حيــث تعطــى لــكل فريــق ثــاث محــاولاتٍ لضــرب الكــرة، 
وتعتبــر الولايــات المتحــدة الأمريكيــة أولّ دولــة مارســت اللعبــة، تلتهــا كنــدا والبرازيــل والكثير من دول 

أوروبــا، حتــى أصبحــتْ شــائعة فــي الوقــت الحاضــر.
 نشــأة اللعبــة: يعــود اكتشــاف لعبــة كــرة الطائــرة الــى السّــيد ) وليــم مرجــان( مديــر الرياضــة فــي 
جامعــة »هوليــوك الأمريكيــة« عــام »1894« وكان الهــدف مــن ذلــك خلــق لعبــة جديــدة لقضــاء وقــت 

الفــراغ لرجــال الأعمــال كبديــلٍ عــن لعبــة كــرة الســلة فــي الفتــرة الانتقاليــة للموســم الرياضــي.
 أدخــل عليهــا )الفــرد هالســتيد( تعديــاً، بعــد أنْ كانت بالبداية ممزوجةً بشــكلٍ كبيرٍ مع كرة الســلة حيث 
يســمح بســقوط الكــرة علــى الأرْض ولكــنْ يجــب أنْ تدخــل ملعــب المنافس من فوق حبــلٍ وضع على 
ارتفاعٍ من الأرض، لتصبح الكرة تلعب في الهواء دون أنْ تلمس الأرض، فســمّيت باســمها الحاليّ 

»كرة الطائرة«. 

تمّ تأسيس الاتحاد العربيّ لكرة الطائرة عام »1975م« في العراق، وكان عدد الدول المشاركة »11« 
دولة من ضمنها فلسطين وكان انضمام فلسطين للاتحاد الدوليّ عام »1980«م.

كرة الطّائرة
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المهارات الأساسيّة:

أولًا: وقفة الاستعداد.
ثانياً: التمرير: )التمرير من أعلى، التمرير من أسفل أو الاستقبال(.

ثالثاً: الإرسال ويقسّم إلى:
1     الإرســال مــن أسْــفل، ويقسّــم إلــى: أ- الإرســال مــن أسْــفل المواجــه، ب- الإرســال مــن أســفلْ 

الجانبيْ.
2     الإرسال من أعْلى، »إرسال التنس«. 

3     الإرسال المتموّج. 
4     الإرسال من أعلى الجانبي »الهوك« الخطافي.

رابعاً: الإعداد »المعد«.
خامساً: الضرب الساحق.

سادساً: حائط الصدّ.
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الخطوات الفنية للمهارة:
1    القدمان متباعدتان باتساع الحوض والوقوف على الأمْشاط.

2    الرّكبتان مثنيتان قليلًا بزاوية منفرجة. 
3     الذراعان مثنيتان قليلًا أمام الجسم وموازيةً للركبتين.

4     ثقل الجسم موزع بالتّساوي على القدمين والجذع مائلٌ للأمام.
5     الرأس مرفوعٌ، النظر للأمام على الكرة والملعب المقابل.

لعبةٌ تمهيديةٌ لوقفة الاستعداد »لعبة الساعة«:
نرْســم دائــرةً علــى الأرض بمبــدئ الســاعة، نرقّمهــا )12 أمــام، 3 يميــن، 6 خلــف، 9 يســار( يقــف 

الطالــب داخــل الدائــرة بالوســط مــكان العقــرب ثــمّ ننــادي: 
- تقــدّمْ بالقــدم اليمنــى نحــو رقــم 12 ثــمّ العــودة خلفــاً مؤديــاً وقفــة الاســتعداد مــن خــال الرجــوع 

للوسط.
- تقــدّمْ بالقــدم اليســرى نحــو الرقــم 12 ثــمّ العــودة خلفــاً مؤديــاً وقفــة الاســتعداد مــن خــال الرجــوع 

للوسط. 
- تقدّمْ بالقدم اليمنى نحو رقم 3 ثمّ العودة مؤدياً وقفة الاستعداد من خلال الرجوع للوسط.

ــاً وقفــة الاســتعداد مــن خــال الرجــوع  ــاً بالقــدم اليســرى نحــو رقــم 3 ثــمّ العــودة مؤدي - تقــدم جانب
للوسط.

وهكذا حتّى ننهي الأرقام )12،3،6،9(:
إمكانية التكرار لتثبيت المهارة وتصحيح الأخطاء لديه مع محاولة زيادة السرعة في كلّ مرّة.

أولًا: وقفة الاستعداد:
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هــو اســتلام الكــرة باليديــن أو بيــدٍ واحــدةٍ مــن أعلــى أو من أســفل بتوْجيهها لأعلى مــع تغيير اتّجاهها 
بــدون اســتقرارها ، ويعــدّ التمريــر مــن المهــارات الأساســيّة فــي لعبــة كــرة الطّائــرة، حيْــث يتوقــف 
ــرة فــي كلّ الاتّجاهــات  ــه الك ــه فــي السّــيطرة والتّحكــم بتوجي ــق علــى مــدى قــدرة لاعبي نجــاح الفري

وبطريقــةٍ صحيحــةٍ وقانونيّــةٍ. 
ويقسم إلى قسْمين رئيسين هما:

أ-التّمرير من أعْلى. 
ب- التّمرير من أسفل. 

أ-التّمريــر مــن أعلــى: ويــؤدّى بأشــكالٍ مختلفــةٍ مــن أعلــى وإلــى الأمــام، التّمريــر مــن أعلــى وإلــى 
الجانــب،  التمريــر مــن أعلــى وإلــى الخلــف.

ثانياً: التمرير 

الخطوات الفنيّة للمهارة: 

1     القدمان متباعدتان مسافةً مناسبةً ويوزع ثقل الجسم على القدمين بالتّساوي.
2     مشط القدم الخلفيّة في محاذاة كعب القدم الأماميّة تقريباً.

3      الركْبتان مثنيتان قليلًا.
4      الجذع مائل قليلًا للأمام )اسْتقامة الظّهر نسْبيّاً(.

5      المرفقان قريبان من الجسم واليدين أمام الجبهة.
6       اليــدان متجاورتــان والأصابــع مفــرودةٌ ومتباعــدة بحيــث يكــون الإبهامــان والســبابتان امتدادهمــا 

بشــكل مثلّث.
7      راحتا اليدين بشكلٍ مقعّرْ بحيث تتناسبان مع اسْتدارة الكرة.

8      الذراعان مثْنيّتان ويشير المرفقان للأسفل وللخارج قليلًا.
ــاً  ــاً والإبْهامــان فــي مســتوىً أفقــي تقريب 9      لمــس الكــرة بأطــراف الأصابــع وأمــام الجبهــة تقريب

والأصابــع متجهــة للأعلــى.
10     في أثناء تمرير الكرة للأمام وللأعلى يمد التلميذ الركبتين والذراعيْن باتجاه مسار الكرة.
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الخطوات التعليميّة للمهارة:

1     رمــي الكــرة عاليــاً مــع وضــع الأصابــع والكفيّــن مواجهــةً للجبهــة واسْــتقبال الكــرة مــن خــال وقفــة 
الاسْــتعداد بثنــي الرّكبتيــن والنــزول أســفل الكــرة لتسْــتقرّ علــى الأصابــع المفتوحــة بشــكلٍ قوْســيّ 

وفــي وضــع ارتخاءٍ غيْر مشْــدودة. 
2      ارتداد الكرة من الأرض عالياً بعد ضرْبها بأقصى قوّةٍ من فوق الرّأس لاسْتقرارها على الكفيّن 

مــع وقفــة،   والتنويــع فــي الأوضاع من )الثبات، المشــي، الجري(.
3     التّمريــر بشــكلٍ ثنائــي حيــث يقــوم اللاعــب بضــرب الكــرة بــالأرض بأقصــى قــوّة لترتــدّ مــن الأرْض 

للزميــل المواجــه مــع التّأكيــد علــى الانْثنــاء والفــرد للركــب وامْتــداد الجــذْع.
4     يقــوم اللاعــب بتمريــر الكــرة مــن أعلــى للزميــل واسْــتقبالها مــن قبــل الزّميــل بالطــوق الممْســوك 
باليديــن بشــكلٍ مواجــهٍ لــأرض في جميــع الاتّجاهات )أمامــاً، جانباً، وللخلف(، مــع التّأكيد على وقفة 

الاسْــتعداد )ثنــي، مــد( الجذع.
5     نفــس التمريــن السّــابق لكــنْ يجــب أنْ ترتــدّ الكــرة مــن الأرْض أولًا ثــمّ اسْــتقبالها بالطــوْق مــن قبل 
الزميــل )فــي جميــع الاتّجاهــات لليمين، يســار، أمــام، خلف( مع التّأكيــد على وقفة الاسْــتعداد)ثنْي، 

مــد( الجذْع.

أنشطة مساعدة لتعلّم مهارة التّمرير منْ أعْلى:

1    رسْم مربّعاتٍ على الحائط بمستوياتٍ مختلفةٍ وتمرير الكرة من أعْلى على المربّعات.
2    تمرير الكرة بيْن الزّميلين مع زيادة المسافة.

3    رفْع اللاعب الكرة عالياً فوْق الرّأس لنفسه ثمّ تمريرها للزميل وبالعكْس.
4    التّمريــر مــن أعْلــى للزميــل مــع لــفّ الجسْــم 360 درجــة لفّــةً كاملــة للعــوْدة لاسْــتقبال الكــرة مــن 
الزّميــل، مــع التّأكيــد علــى وقفــة الاسْــتعداد )ثنــي وفــرْد الرّكبتيــن( للتعــوّد علــى التّوقيــت الصّحيــح 

ــذْع.  ــي، مدْ(الج للوضْــع )ثنْ
5     قاطــراتٌ متقابلــةٌ )أ، ب،....( المســافة بيْنهــم 3أمتــار، اللاعــب الأول في القاطرة )أ( يمرّر لللاعب 
الأول فــي القاطــرة )ب( ويعــود لآخــر القاطــرة اللاعــب الأول فــي القاطــرة)ب( يمــرّر لللاعــب الثّانــي 
فــي القاطــرة)أ ( ويعــود لآخــر قاطرتــه وهكذا يســتمرّ اللّعب فــي جميع القاطرات حتّــى تعود القاطرة 

لللاعــب الأوّل مــن جديــد.



ــرة(، تقــف كلّ مجموعــةٍ منْهــم علــى  ــدون ك ــرة(، )ب: ب ــه ك 8     فريقــان متســاويان متقابــان )أ: لديْ
الخّطيــنْ الجانبيــن للملعــب بشــكلٍ مواجــه يمــرّر اللاعــب )أ( للزميــل المقابــل في)ب( ثــمّ يأخذ خطوات 
للأمــام لحيــن عــوْدة الكــرة مــن الزّميــل بنفــس الطّريقة ثــمّ يمرّر ويأخذ خطــواتٍ للأمام وهكــذا لحين أنْ 

يصــل لنقطــة الصّفْر)التمــاس ( مــع الزّميــل مــع إمْكانيّــة الرّجــوع للخلــف بنفــس الطّريقــة.
ــلٍ طويــلٍ مــع تقســيم الملعــب إلــى حــاراتٍ بواســطة الأقْمــاع،  9     تقســيم الملعــب بواســطة حب
فريقــان متقابــان كلّ فريــقٍ يتكــوّن مــن ثــاث لاعبيــن، يقومــوا بالتّمريــر مــن أعْلــى بيْــن بعضهــم 
البعض ثلاث تمريرات ومن ثمّ تمريرها من فوق الحبل لملعب المنافس، على الفريقين منْع الكرة 

مــن السّــقوط فــي أرض ملعبــه ســواء مــن الفريــق نفســه أو الخصــمْ. 
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6     تقســيم اللّعبيــن إلــى صفــوفٍ متســاويةٍ متقابلــةٍ، تبعــد المســافة بيــن الصّفّيْــن 3أمتــار، وعنــد 
الإشــارة يمــرّر اللّعــب رقــم)1( عاليــاً للرقــم)2( المقابــل لــه مــع دورانٍ خفيــفٍ للجــذْع اتّجــاه اللّعــب بحيــث 
تكــون الكــرة اتّجــاه الكتــف الأيْســر للّعــب رقــم)2( ليقــوم اللّعب رقــم)2( بلفّ الجــذْع قليلًا اتّجــاه رقم)3( 
ليمــرّر لــه بنفــس الطّريقــة وهكــذا إلــى أنْ تصــلْ الكــرة لآخــرْ لاعــب فــي الصّــف ليعــود بهــا تنازْلــي لتصل 

لرقــم)1( مــع إمْكانيّــة تكْــرار اللّعــب وزيــادة المســافة.
7     العمــل ضمــن مجْموعــاتٍ: كلّ مجموعــة تقــف بشــكلٍ دائــري يتوســطها قائــد الفريــق ويقــوم 

بتمريــر الكــرة للزمــاء حســب التّرتيــب مــع زيــادة المســافة وتبديــل الأدْوار بيــن اللاعبيــن.
منْع الكرة من السّقوط في أرض ملعبه سواء من الفريق نفسه أو الخصمْ. 
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التمرير من أسفل »البيجر«
الخطوات الفنيّة للمهارة:

1     من وقفة الاستعداد، القدمان متباعدتان باتساع الحوض، قدمٌ تسبق الأخْرى أو متوازيتان. ثني 
الركبتين وميل الجذع للأمام قليلًا ويوزّع ثقل الجســم على القدمين بالتّســاوي.

2     الذراعــان ممدودتــان للأمــام ولأســفل باتســاع الصّــدر، الكفّــان مضمومتــان والــرّأس عمــودّيٌ علــى 
الكتفيــن والنّظــر فــي اتّجاه خطّ ســيرٍ الكّرة.

3     ضــرْب الكــرة مــن منطقــة السّــاعدين مــع مــدّ الرّكْبتيــن والوصــول إلــى وضْــع الوقــوف علــى 
الأمْشــاط والذراعــان تصــل بمحــاذاة الصّــدر. 



الخطوات التعليميّة للمهارة: 

1     رفْــع الكــرة مــن أسْــفل مــرّة واحــدة لترتّــد مــن الْأرض ويســتقبلها الزّميل الذي بــدوره يقوم برفْعها 
وتمريرها بنفس الطّريقة للزميل.

2     يقوم اللاعب برْفع الكرة مرةً واحدةً واسْــتقبالها من أسْــفل على الذّراعين مع إمْكانيّة زيادة عدد 
مرّات الرفْع وارْتفاع الكرة.

3     نفس التّمرين السّابق لكنْ مع التّحرك يمين، يسار، خلْف، أمام.
4     يقــوم اللاعــب برفــع الكــرة مــرّة واحــدة ثــمّ التّمريــر مــن أســفل على الحائط لاسْــتقبالها مــع إمْكانيّة 

المسافة. زيادة 
5     رفْعها بيْن زميلين من خلال رفعها بالسّاعدين معاً مع إمكانيّة زيادة المسافة بينهم.

6      توْزيــع اللاعبيــن إلــى مجْموعــاتٍ فــي حــال توفّــر عــددٍ مــن  المقاعد السّــويْديّة، فريقٌ يجلس على 
المقْعــد والفريــق  الآخــر مواجــهٌ، كلّ زميــلٍ لديــه كــرة يقــوم الزّميــل المواجــه بتمريــر الكــرة مــن أعْلــى 
للزميــل الجالــس وعليــه اسْــتقبال الكــرة مــن خــال أخــذ الوضــع الصّحيــح للاسْــتقبال مــن خــال رفــع 
الجســم عــن المقْعــد، واســتقبال الكــرة لتمريرهــا للزميــل مــع إمكانيّــة التّراجــع للخلــف لزيــادة المســافة 

وتبديــل الأدْوار. 
7     رفــع الكــرة بيــن زميليــن)أ، ب( مــع الرّبــط بيْــن المهــارات، يقــف الزّميــان وبينهــم مســافة 4م لـــ 6 
م يفصلهــا حبــل أو شــبك اللاعــب )أ ( يرفــع الكــرة ليمررهــا من أعلــى للاعب)ب( ليســتقبلها ويمرر من 

أسفل مع إمكانية تبادل الأدوار وزيادة المسافة.

أنْشطةٌ تمهيديّةٌ على مهارة التّمرير من أسفل »البيجر«:

1      التّمرير من أسْفلٍ باتّجاه الملعب دون كرة )للإحْساس بالمهارة(. 
2      يقوم اللاعب بحمل الكرة على الذّراعين لأخذ الاحْساس بها.

3      يقوم اللاعب بضرب الكرة بالأرض لترتّد ومن ثمّ استقرارها على الذّراعين. 
4      يقوم اللاعب بتنطيط الكرة بساعد اليد مع تبديلها على السّاعدين. 

5      يقوم اللاعب بتنطيط الكرة على الساعدين مرّة عالياً ومرّة إلى الأسفل.
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الإرسال من أسفل:
ويقسّم إلى: أ( الإرسال من أسفل المواجه، ب( الإرسال من أسفل الجانبي.

 وسنتناول هنا مهارة الإرْسال من أسفل المواجه. 

الإرسال من أسْفل المواجه:

الخطوات الفنيّة للمهارة:
1     الوقــوف فتحــاً والرّكبتــان مثنيّتــان قليــاً ويــوزّع ثقــل الجســم علــى القدميــن بالتّســاوي ويقــف 

التّلميــذ فــي منْطقــة الإرْســال مواجــهٍ للشــبكة.
2    القدم عكْس اليد الضّاربة، والقدمان مثْنيّتان والجذع مائلٌ قليلًا للأمام.

3     الكــرة محْمولــةٌ علــى راحــة اليــد المماثلــة للقــدم، واليــد الضّاربــة فــوق الفخْــذ للرجــل المتقدمــة 
ــاً ، وثقــل الجســم مــوزعٌ علــى القدميــن بالتّســاوي. تقريب

4     مــع مرجحــة الــذّراع الضّاربــة للخلــف، تقــذف الكــرة فــي مســتوى الكتــف تقريبــاً، ويلــفّ التلميــذ 
جســمه قليــاً فــي أثْنــاء قــذف الكرة.

5     مــع مرجحــة اليــد الضّاربــة للأمــام، تضْــرب الكــرة عنــد مسْــتوى الحــوض تقريبــاً، وتضــرب الكــرة إمّــا 
بأعْلــى الكــف أوْ باليــد مضْمومــة أو مجوّفــة )فنجانيّة(

6     تمرجــح الــذّراع الضّاربــة أسْــفل وأمامــاً، وينقــل ثقــل الجســم مــن القــدم الخلفيّــة )اليمنــى( إلــى 
القــدم الأماميّــة لحظــة حركة ضــرب الكرة.

7    متابعة الجسم لعمليّة الإرسال وذلك باستمرار مرجحة الذراع خلف الكرة.

ثالثاً: الإرسال
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تمرينات تمهيديّة للإرسال من أسفل:

1     دحرجة الكرة على الأرض بدفعها بكفّ اليد للأمام.
2     تنطيط الكرة بمستوى الركبة مع دفعها بكفّ اليد للأمام .

3     تنطيط الكرة لارتفاع الخصر ودفعها بكفّ اليد للأمام.
4     تنطيط الكرة لارتفاع الخصر ودفعها بقبضة اليد.

5     رفع الكرة على اليد ودفْعها باليد.
6     رفع الكرة على اليد ودفعها باليد لزميلٍ مقابل. 

7     رفع الكرة على اليد ودفعها بقبضة اليد )الإرسال من أسْفل المواجه(.

الخطوات التّعليميّة للمهارة:
1     يقــوم الطالــب بضــرب كــرةٍ ممْســوكةٍ أو مربوطــةٍ بنفــس طريقــة ضــرب الإرســال من خــال تحديد 

مكان ضرب الكرة .

2     يقوم اللاعب بضرب إرسال ٍمن مسافةٍ قصيرة للزميل مع زيادة المسافة بشكلٍ متدرج.

3      تقســيم اللاعبيــن لمجموعــاتٍ، كلّ مجْموعــةٍ تحمــل رقمــاً يعنــي المجْموعــة الأولــى رقــم 1، 
المجموعــة الثانيــة تحمــل)2(، الثّالثــة )3(، وهكــذا بحيــث يكــون عــدد المجموعــات متســاوٍ، يصطــف 
اللّعبــون فــي صفــوفٍ خلــف بعضهــم بشــكلٍ أفقــيٍ حســب الرّقــم علــى خــطّ 3م )أول مجموعــة(، 
وخلفهــم البقيّــة كلًا لديــه كــرةً مــع إشــارة المعلّــم ويقوموا بالإرســال إلــى الملعب المقابــل من فوق 
الشّــبك أو حبــلٍ بديــلٍ ثــمّ يعــودوا لآخــر الصّفــوف لتبــدأ المجموعــة التّاليــة، وهكذا مع زيادة المســافة 

ــطّ النّهاية)منطقــة الإرســال(. حتّــى الوصــول لنهايــة الملعــب مــن خلــف خ

4     نفــس التّمريــن السّــابق مــع تركيــز الإرســال علــى نقطــةٍ معيّنــةٍ فــي الملعــب المقابل)بتقســيم 
الملعــب( بواســطة أقْمــاعٍ أو أطْــواقٍ أو اسْــتخدام اللّصــق.

5    فريقان متقابلان بشــكلٍ أفقيٍ على خطّ الثّلاث أمتار)أ، ب(، يفصلهم حبلٌ أوْ شــبك الفريق)أ(، 
لديــه كــرة يبْــدأ اللاعــب رقــم 1فــي الفريــق )أ ( بالإرســال لللاعــب رقــم 1 فــي الفريــق المقابــل )ب(، 
فــي حــال نجــاح الإرســال وســقوط الكــرة علــى أرض ملعــب المنافــس، يعــود الفريــق )أ( كامــاً خطــوةً 
للــوراء ويتكــرر ذلــك فــي كلّ إرســالٍ ناجــحٍ بالمقابــل يطبّــق نفــس الأداء على الفريق )ب( فيرســل رقم 
2 فــي الفريــق )ب( لرقــم 2 فــي الفريــق)أ( وهكــذا يســتمر اللّعــب إلــى أنْ يصــل الفريــق خــطّ الإرســال 

والتّدريب لزيادة المســافة وتطوير الأداء في تحديد الهدف والسّــيْطرة.

6     يرســل اللاعــب مــن خلــف خــطّ الإرســال فــي حــال أخْطــأ يجلــس فــي أرض الملعــب ولا يحّــق لــه 
الإرســال مــرّةً ثانيــةً إلّ فــي حــال أمْســك بكــرةٍ قادمــةٍ مــن الفريــق الآخــر يســمح لــه بالعــوْدة للّعــب. 
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عنــد تعليــم النّاشــئين الإرســال أو الاسْــتقبال، يجــب أنْ يكــون الاتّجــاه مناســبٌ وصحيــحٌ للشــبكة حتّــى 
يأخــذ الطّالب الإحســاس الجيّــد أو الاتّجاه الصّحيح.

الخطْوات الفنيّة للمهارة  :
1     الوقــوف المواجــه للشــبكة مــع وضــع القــدم اليســرى للأمــام للمرســل باليــد اليمنــى أوْ تقديــم 

القدم اليمنى للمرســل باليسْــرى.
ثقل الجسم موزّعاً على القدمين بالتّساوي. 	 2

تحمل الكرة على اليد أمام الجسم بحيث يكون بارتفاع فوق كتف الذّراع الضّاربة. 	 3
تقــذف الكــرة باليــد أو باليديْــن معــاً عاليــاً أمــام الجســم بحيــث يكــون بارتفــاعٍ فــوق الــرّأس وكتف  	 4

ــة. ــذّراع الضّارب ال
ترتفــع الــذّراع الضّاربــة لأعلــى خلفــاً مع تقوس الجذع مع نقل ثقل الجســم علــى الرّجل الخلفيّة  	 5

وفــرد الجســم.
مرجحة الذراع الضّاربة بعيداً عن الكتف الأيْمن مع بقاء مرفق اليد بجانب الرّأس. 	 6

تضرب الكرة من الخلف وتكون اليد مفتوحةً أو مقعّرةً قليلًا. 	 7
تبقى الذّراع الضّاربة مفرودةٌ بعد ضرب الكرة. 	 8

الإرسال من أعْلى )التنس(:
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الخطوات التّعليميّة للمهارة:

1    يقوم اللاعب بحمل الكرة ورفعها أعلى من مسْتوى الجبهة، وضربها من الخلف بقوةٍ لترتد من 
الأرْض.

2    نفــس التّمريــن السّــابق لكــن بوضــع طــوقٍ يقــف بداخلــه اللاعــب وعنــد ضــرب الكــرة الخــروج منــه 
بخطــوةٍ للأمام.

3     تقســيم اللاعبيــن بشــكلٍ زوجــي )1،2( يقــوم الزّميــل رقــم )2( برفــع الكــرة عاليــاً ليقــوم اللاعــب 
ــدّ مــن الأرض. رقــم)1( بضــرب الكــرة لترت

4     يتم تقســيم ملعب المنافس إلى 6 مربعاتٍ مرقمةٍ يقسّــم اللاعبون إلى قاطرات موزّعة في 
منطقــة الإرســال، يقــوم اللاعــب رقــم)1( مــن كلّ قاطرةٍ بالإرســال علــى المنطقة المواجهــة له، مثلًا 
قاطــرة الأولــى تواجههــا المنطقــة )1،6(، القاطرة الثانية تواجهها منطقة رقم )2،5(، القاطرة الثّالثة 
تواجههــا منطقــة )3،4( فيرســل إرســالين اتّجــاه المربعيــن ويعــود إلــى آخــر القاطــرة ليرســل زميلــه 
الــذي يليــه وهكــذا حتّــى تنتهــي القاطــرة، فيقومــوا باســتبْدال الأماكــن مــع عقــارب السّــاعة القاطــرة 
الأولــى مــكان الثّانيــة والثانيــة مــكان الثّالثــة والثّالثــة مــكان الأولى وبهــذه الطّريقة يكــون اللاعبون قد 

مارســوا الإرســال على الســت مراكز. 
5     تقســيم اللاعبيــن إلــى 6 قاطــراتٍ 3 قاطــراتٍ في منطقة الإرســال متجــاورةٍ تقابلها في النّصف 
الآخر للملعب 3 قاطراتٌ متجاورةٌ خارج خطّ الملعب الخلفي،3 لاعبين مواجهين لقاطرات المسْتقبل 
بالقــرْب مــن الشّــبك )المعــد(  يقــوم المرســل مــن قاطــرة )1،2،3( بالإرســال إلــى المسْــتقبل فــي 
القاطــرة )1،2،3( المقابلــة للمراكــز)5،6،1( ليقــوم المســتقبل  بعــد دخولــه للمرْكــز مــن خلــف الخــطّ 
الخلفــي فــي اسْــتقبال الكــرة مــن أسْــفل ويمررهــا للمعــدّ أمــام الشــبكة ليقــوم بــدورةٍ بمســك الكــرة 
وتمريرهــا مــن تحــت الشّــبك للفــرق المرســلة. بعــد انْتهــاء كلّ لاعــبٍ مــن الفــرق المرســلة يعــود إلــى 
آخــر قاطرتــه ليبــدأ زميلــه بالإرســال بنفــس الطّريقة، المسْــتقبل يحل محلّ المعدّ ليعــود الآخر إلى آخر 

القاطرة ويلعب دور المســتقبل. 
6     نفــس التّمريــن السّــابق لكــن مــع تغييــر اتّجــاه الإرســال والمسْــتقبلين لزيــادة درجــة الصّعوبــة فــي 
التّمريــن مثــال: مجموعــة )1( ترســل علــى)2(، مجموعــة )2( ترســل على)3(، مجموعة )3( ترســل على 

)1(
7      تقســيم اللاعبين إلى )3 ( مجموعاتٍ، كلّ مجموعةٍ فيها مرســلٍ ومسْــتقبلٍ من أســفل، وجامع 
للكــرة يوقــف الطلبــة فــي قاطــراتٍ، يقــوم المرســل )1( بتوجيــه إرســالٍ إلــى المســتقبل مــن فــوق 
الشّــبك ويعــود لآخــر القاطــرة  ليســتقبل المســتقبل بطريقــةٍ صحيحــةٍ ويمــرّر لزميلــه الثّالــث الموجــود 
بمحــاذاة الشّــبك ليجمــع الكــرة، ويعيــد تمريرهــا مــن تحــت الشّــبك للمرْســل. المسْــتقبل يعــود لآخــر 
القاطرة كذلك جامع الكرة يبقى اللّعب على هذا الحال لحين انْتهاء القاطرات ومن ثمّ تبديل الأدوار.

8      تقسيم اللاعبون إلى )4 ( قاطراتٍ، قاطرتان مرسلةٌ في منطقة الإرسال خارج الخطّ وقاطرتان 
مسْــتقبلةٌ فــي الملعــب المقابــل خــارج الخــطّ، لاعبــان اثنــان جامعــا الكــرة )معديــن( يقفــوا ظهــراً لظهــرٍ 
أمــام الشّــبك فــي ملعب المسْــتقبل، الإرســال بخطٍّ مسْــتقيمٍ من المرســل للمســتقبل الــذي بدوره 
يدخــل الملعــب ويمــرّر لجامــع الكــرة )المعــدّ( أمــام الشّــبك ليقــوم بــدوره بمســك الكــرة ودحرجتهــا مــن 

تحــت الشّــبك للفريــق المرســل. 
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9       إمكانيّة إعادة نفس التّمرين السّابق ولكنٍ بتتغير اتّجاه الإرسال بشكلٍ تقاطعي.ٍ 
10       تقســيم الملعــب بخــطٍّ طولــيٍّ للملعــب ليصبــح ملعبيــن، فريقٌ فــي كلّ ملعبٍ )ا، ب( خلف خطّ 
الإرســال )مرســل( يقابلهم فريقين )ج، د( بالجانب الآخر من الملعب خلف خطّ الإرســال )مســتقبل(، 
لاعبــان اثنــان أمــام الشّــبك مــن جهــة الفريــق المســتقبل، يقــوم اللاعب الأول مــن القاطــرات ) أ، ب ( 
المرســلة بإرســال كــرةٍ  للمســتقبل فــي القاطــرات )ج، د( ليدخــل الثّانــي الملعــب، ويسْــتقبل الكــرة 
ويمرّرهــا لجامــع الكــرة )المعــد(، ويحــلّ محلــه بينمــا المعّــد يقــوم بتمريــر الكــرة مــن أسْــفل الشّــبك 

للفــرق المرســلة ليحــلّ محــلّ المرْســل ويحــلّ المرســل محــلّ المســتقبل.
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الإرسال من أعلى:

تغيير جهة الإرسال



الخطوات الفنيّة للمهارة:
يجب على التّلميذ أنْ يجعل كامل جسْمه تحت الكرة عند ملامستها. 	 1

يكون امْتداد الجسم والذّراعين لأعلى وللخلف ولجهة تمرير الكرة. 	 2
يسحب الحوض للأمام ولأعلى مع سقوط الرّأس للخلف قليلًا. 	 3

نقل ثقل الجسم على الأمشاط في أثناء الأداء. 	 4
يجب عدم فرد الذّراعين للخلف والاكْتفاء بنثر الكرة بمتابعة سلاميّات اليدين. 	 5

رابعاً :الإعْداد 
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الخطوات التّعليميّة للمهارة:

1      كلّ اللاعبيــن يمــرّروا بينهــم تمريــراً مــن أعلــى اللاعــب، الأول يمــرّر مــن أعلــى لتســقط الكــرة علــى 
الأرض فــي منطقــةٍ قريبــةٍ للمعــدّ ليعيدهــا لزميلــه  بالتّمريــر مــن أعلــى دون توقــفٍ بشــكلٍ مســتمرٍ 

للعــب. 
2     نفس التّدريب السّابق لكنْ باسْتمراريّة اللعب من أعلى دون سقوط الكرة.

3     قاطــراتٌ، أمــام كل قاطــرةٍ لاعــبٌ معــدٌ يقــوم اللاعب الأول من كلّ قاطرةٍ برمي الكرة باليدين من 
أســفلٍ  للأعلــى للمعــدّ، ويعــود لآخــر القاطــرة، ليقــوم المعــدّ بالتّمريــر بالأصابــع مــن أعلــى لللاعــب 
الثّاني المقابل الذي يقوم بدوره بتمريرها من أعلى للمعدّ، يستمر اللعب بالتّمرير من أعلى برؤوس 

الأصابــع لحيــن تنتهــي القاطــرة بآخــر لاعبٍ. 
ــة تكــرار التّمريــن السّــابق، لكــنّ اللاعــب رقــم (1  )يحــل محــلّ الزّميــل المعــدّ ليعــد مكانــه،  4     إمكانيّ

والمعــدّ يقــف فــي آخــر القاطــرة.
5      قاطــرةٌ فــي وســط الملعــب الخلفــي مواجــهٌ للشّــبك )متحرّكــة(، لاعبــان أمــام الشّــبك  اللاعــب 
الأول )أ( )المعــد( فــي مركــز)2 ( ثابــتٍ ، واللاعــب الثّانــي )ب( فــي مركــز4ٍ ثابــت، يقــوم اللاعــب 
رقــم )1( مــن القاطــرة برمــي الكــرة للأعلى من أســفل للمعدّ )أ( ويعود لآخر القاطــرة، يقوم المعدّ)أ( 
بالتّمريــر مــن أعلــى بالأصابــع للزّميــل )ب( ليقــوم بــدوره بتمريرهــا لرقــم )2( فــي القاطــرة، وهكــذا 

يسْــتمرّ اللعــب بتبديــل الأدْوار فقــط فــي القاطــرة بينمــا ) أ ( و )ب( ثابتيــن.
6     تقســيم اللاعبيــن إلــى ثــاث قاطــراتٍ تقــف فــي الملعــب أمــام الشّــبك بشــكلٍ مثلــثٍ، القاطــرة 
)أ( تقــف بوســط الملعــب الخلفــي، القاطــرة )ب( تقــف أمــام الشّــبك مــن جهــة اليميــن فــي مركــز 4، 
القاطــرة)ج( تقــف مقابــل) ب( بشــكلٍ مواجــهٍ مــع طــول الشّــبك. يقــوم اللاعــب رقــم) 1( مــن القاطــرة 
)أ( برمــي الكــرة مــن أســفل للأعلــى للاعــب )المعــدّ( فــي القاطــرة )ب( ويعــود لآخــر القاطــرة، ليمرّرها 
المعــدّ مــن أعْلــى بــرؤوس الأصابــع للاعــب الــذي يقابلــه فــي قاطــرة )ج ( ويعــود لآخــر قاطرتــه، و)ج( 

بــدوره يمرّرهــا للاعــب الثّانــي فــي القاطــرة )أ( وهكــذا لينْتهــي آخــر لاعــب فــي القاطــرات.
7     نفــس التّمريــن السّــابق لكــنْ مــع تبــادل الأدْوار مــن خــال الانْتقــال للقاطــرة التّاليــة، يعنــي ) أ( 

ل)أ(. ينتقــل  و)ج(  ل)ج(  ينتقــل  و)ب(  ج(   ( للقاطــرة  ليمــرّر  ب(   ( محــلّ  يحــلّ 
8     ربــط المهــارات مــع بعضهــا مــن خــال التوزيــع ، قاطرتيــن )أ، ب( مرْســلةٍ خلــف خــطّ الإرســال 
علــى أطْــراف الملعــب، قاطرتــان )ج، د( مسْــتقبلةٌ داخــل المنْطقــة الخلفية بالملعــب المقابل، لاعبان 
)معديــن( أمــام الشّــبك ظهــراً لظهــرٍ، أمــام كلٍّ منْهــم جامــع الكرة )الضارب(. يقوم المرســل بالإرســال 
مــن خلــف الخــطّ ليســتقبل رقــم )1( فــي القاطــرة )ج، د( الإرســال. التّمريــر مــن أسْــفل للمعــدّ ليقــوم 
بــدوره المعــدّ برفــع الكــرة عاليــاً بــرؤوس الأصابع للضّــارب الذي بــدوره يجمع الكرة ويمرّرها من أســفل 

الشّــبك للفريقيــن)أ، ب(.
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الخطوات الفنيّة للمهارة:
القدمان متوازيتان ومتباعدتان )30- 40( سم، وثقل الجسم موزعٌ عليْها بالتّساوي. 	 1

مســافة الاقتــراب تكــون مــن )2-03( متــر تقريبــاً، يقْطعهــا التّلميــذ علــى خطْوتيــن: الخطــوة  	 2
الثّانيــة أطــول مــن الخطــوة الأولــى.

وقوف الضّارب في حالة اسْتعدادٍ مع مراقبة زميله الذي سوف يعيد له الكرة. 	 3
يبدأ الضّارب الحركة بمجرد خروج الكرة من يد المعد. 	 4

يقــع ثقــل الجســم خلــف عقــب القدميــن بالتّســاوي فــي الخطــوة الثّانيــة، والرّكبتــان مثْنيّتــان  	 5
قليــاً للأمــام مــع ميــل الجــذع والنّظــر لأعْلــى فــي اتّجــاه الكــرة.

مرحلة الارتقاء بنقل التّلميذ ثقل جسْمه من العقْبين إلى باطن القدمين ثمّ الأمْشاط، وتبدأ  	 6
مرجحــة الذراعيــن عنــد مرورهمــا بمحــاذاة الفخذيــن والارتقــاء بالقدميــن معــاً.

مرحلــة ضــرب الكــرة، يكــون الجــزء العلــويّ مــن الصّــدر فــي حركــة تقــوّسٍ مــع ثنــي الــذّراع  	 7
المرفــق. مفْصــل  مــن  للخلــف  الضّاربــة 

تضــرب الكــرة مــن الجــزء العلــوي منهــا وتضــرب الكــرة باليــد، وتكــون الضّربــة علــى شــكل حركــةٍ  	 8
ســوطيّة )كرباجيــة( والمرفــق متجــهٌ للأمــام.

الهبوط في نفس المكان الذي ارْتقى منه التّلميذ وعلى القّدمين مع ثني الرّكبتين. 	 9

الخطوات التّعليميّة للمهارة:
1      يوزّع اللاعبون بشكلٍ زوْجي لديهم كرة يقوم الزّميل برفع الكرة باليدين عالياً أمام الجبْهة وعلى 

اللاعــب القيــام بالوثــب والضّرب على الكرة بالأصابع من أعلى الكرة .
2     إمْكانيّــة تعليــق كــرةٍ بشــبكٍ خــاصٍ بالكرات)أكثــر مــن كــرة( بعارضــة كــرة القــدم وعلــى اللاعبيــن مــن 

خــال القاطــرات القيــام بالوثب أمّام الكرة والضّرب عليها من أعلى. 
3     يقــوم المعلــم بالوقــوف علــى كرســيٍ أمــام الشّــبك ليقــوم اللاعــب بالجري والوثــب للمس الكرة 

من أعْلى بالضّرب بقوّةٍ. 
4     يقــوم المعلــم برفــع الكــرة للضّــارب ليتقــدم ســريعاً باتّجــاه الشّــبك ويقــوم بمهــارة الضّــرب 

السّــاحق لتنــزل بنفــس الملعــب مــن خــال افْلاتهــا مــن بيــن يــديّ المعلــم. 
نفس التّمرين السّابق لكن سقوطها خلف الشّبك بملعب المنافس

خامساً: الضرب السّاحق
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5      3 قاطــراتٍ )أ، ب، ج(، قاطــرةٌ )أ( فــي وســط الملعــب الخلفــيّ لديهــا كــراتٍ تمــرّر مــن أسْــفل، 
ــهٌ  قاطــرةٌ )ب( تلعــب دور المعــدّ أمــام الشّــبك، قاطــرةٌ )ج( تلعــب دور الضّــارب أمــام الشّــبك مواج
للمعــدّ ويقــوم اللاعــب )1( مــن القاطــرة )أ( برمــي الكــرة عاليــاً إلــى المعــدّ ويقــوم المعــدّ برفــع الكــرة 
ــةً ســاحقةً لتســقط فــي ملعــب المنافــس مــن  بالقــرب مــن الشّــبك للضّــارب ليقــوم بضربهــا ضرب

فــوق الشّــبك. 
6      نفــس التدريــب السّــابق لكــن مــع تبديــل الأدْوار )أ (، ينتقــل مــكان ب ليصبــح معــدّاً و)ب( ينتقــل 

مــكان )ج(  ليصبــح ضاربــاً، ج ينتقــل مــكان )أ( ليمــرر.
، كلّ معــدٍّ يقــوم برفــع الكــرة لزميلــه الضّــارب الــذي عليــه توجيــه الكــرة وادْخالهــا فــي  7     بشــكلٍ زوْجــيٍّ

ملعــب المنافس
8      تقســيم الملعــب ل6 مربّعــاتٍ مرقّمــةٍ. توزيــعٌ زوجــيٌ، كلّ لاعــبٍ لديــه كــرةٍ عليــه رفــع الكــرة لزميلــه 
لضربهــا لأحــد المربّعــات، مــع انتهاء المربعات تبدّل الأدْوار. إمكانيّة اسْــتخدام حبلٍ طويلٍ لاسْــتيعاب 

الأعداد الكبيرة.
9     قاطرتــان مواجهتــان بجانــب الشّــبك بشــكلٍ مــوازيٍ  لــكلّ قاطــرةٍ معــدٌّ يقــوم بتمريــر الكــرة بــرؤوس 
الأصابــع مــن أعلــى للضّــارب ليقــوم بدوره بضرب الكرة أمام الشّــبك لتســقط في ملعــب المنافس.
يعــد  المعــدّ  للمعــدّ،  أسْــفل  مــن  يمّــرّر  المســتقبل  للمسْــتقبل،  قاطــرات  المرســل  يرســل    10
ــة التّنقــل فــي  ــةٍ ســاحقةٍ نحــو ملعــب المنافــس. مــع إمْكانيّ للضّــارب، الضّــارب يوجهــه الكــرة بضرب
الأماكن بين)معد، مســتقبل، ضارب( المســتقبل مكان المعد، المعدّ مكان الضّارب، الضّارب مكان 

المسْــتقبل.
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أشكال حائط الصّد: يتم حائط الصّد بلاعبٍ أو بلاعبين أو بثلاثة لاعبين.
الخطوات الفنيّة للمهارة:

تتمّ عملية الصّد بمواجهة الشّبكة وقريباً منها. 	 1
الركبتان مثنيتان والقدمان متوازيتان ومتباعدتان.  	 2

الذّراعان مثْنيّتان واليدان بارتفاع الصّدر. 	 3
الوثب لأعلى مع مد الذّراعين لأعْلى حتّى تصل اليدان فوق الشّــبكة وتكون اليدان مقعرتان  	4

والأصابــع مفــرودةٌ داخــل الخصْــم ولا يســمحان للكــرة بالمــرور.
التّركيز على التّوقيت السّليم للارتقاء بالرّجليْن معاً والهبوط في المكان المناسب. 	5

سادساً: حائط الصّد 
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ضرورة التّركيز على اسْتعادة الاتّزان مباشرةً بعد الهبوط. 	 6
يقف اللاعب في وضع الاسْتعداد عن طريق الملاحظة اليقظة. 	 7

مراقبة الكرة التي يقوم اللاعب من الفريق المضاد بإعدادها. 	 8
فــي اللّحظــة التــي يقــوم فيهــا القائــم بالضّربــة السّــاحقة بالاقتــراب، يتحــرّك اللاعــب الــذي  	 9

ســيقوم بالصّــد لمواجهــة الكــرة بخطــواتٌ جانبيــةٌ متزنــةٌ مــع التّوقيــت فــي تحديــد مــكان الكــرة.

أنْشطةٌ تمهيديةٌ على مهارة حائط الصّدّ.

تجزئة حركة الصّدّ إلى جزئين: الاقتراب والارتقاء. 	1
مــن وقفــة الاســتعداد تــؤدّى عمليــة الاقتــراب بخطــواتٍ جانبيّــةٍ علــى خــطٍّ يرســم علــى الأرض  	2

ــة الارتقــاء. ــا عملي وتتْبعه
تــؤدّى الفقــرة السّــابقة مــع إضافــة حــركات مــدّ الذّراعيــن بحيــث تلمــس هدفــاً معينــاً يوضــع  	3

مناســبٍ. ارْتفــاع  علــى 
تؤدّى عملية الصّدّ أمام الشّبكة بارتفاعٍ مناسبٍ ويزداد الارتفاع تدريجياً. 	455



تؤدّى عملية الصّدّ مقابل زميلٍ أمام الشّبكة. 	 5
تؤدّى عملية الصّدّ أمام الشّبكة مقابل زميلٍ يمثّل عملية الضّرب السّاحق بدون الكرة. 	 6

تؤدّى عملية الصّدّ لكرةٍ يقذفها المعلّم باتّجاه اللاعب الذي يقوم بعملية الصّد. 	  7
يقف اللاعب الصّادّ في مركز )3( على صندوقٍ والمهاجم في مركز )4(. 	 8

يقف اللاعب الصّادّ في مركز )3( ويتّم التّدريب بالكرة المعلّقة. 	 9

الخطوات التّعليميّة للمهارة:
	 

1      المعلّــم يمســك بالكــرة فــوق الشّــبكة علــى اللاعــب الوثــب للمــس الكــرة من أعْلى بفــرد الذّراعين 
كحائط صدّ.

2      إمْكانيّــة تغْطيــة الشّــبك بــأيّ عــازلٍ لحجــب رؤيــة اللاعــب للمعلــم واتّجــاه حركــة يديْــه، وعلى اللاعب 
التّحرك نحو ظهور الكرة من فوق الشّبك)يمين، يسار(

3      للصعوبــة: علــى اللاعــب الوثــب عكــس اتّجــاه الكــرة، المعلّــم مخفيٌّ خلف السّــاتر أوْ العازل فقط، 
الكــرة فــوق الشّــبك لتظهــر اتّجــاه اللاعــب وبالتّالــي رفــع ذراعيــه مــع الوثــب بعكــس اتّجــاه الكــرة لتمثيــل 

حائــط صــدّ.
4      يقــف لاعبــان بمواجهــة بعضهْمــا أمــام الشّــبكة، أحدهــم ضــاربٌ و الآخــر لاعــب صــدّ، يرمي لاعب 
الصّــد الكــرة للضّــارب مــن فوق الشّــبكة  ليقوم الضّارب بالتّقدم لتنفيذ ضربةٍ ســاحقةٍ، ويخطو لاعب 
الصّدّ أمامه ويصدّ الكرة. قدْ يهاجم اللاعب الضّارب في مناطقٍ مخْتلفةٍ على الشّبكة لتحريك لاعب 

الصّدّ.
5     يشــكل اللاعبون صفوفاً على أحْد جانبي الشــبكة. يقف ضارب الكرة أمام كل صف في الجانب 
الآخــر مــن الشــبكة. يضــرب الضــارب الكــرة عنــد أعلــى الشــبكة للاعب )1( كــيْ يصدّ. ثم يذهــب اللاعب 
لآخــر الصــف لتعــاد الحركــة ويقــوم اللاعــب )2( بصــدّ الكــرة وهكــذا الحيْــن انتهــاء الصــف ، حين يتحسْــن 

أداء اللاعبيــن يمكــن للضــارب ضــرب الكــرة علــى جانبــي لاعب الصّــد لتحريْكه.

ألعابٌ صغيرةٌ تمهيديةٌ: 

•  تمرير الكرة بشكلٍ تنافسي: 
طريقة اللعب: يقف اللاعبون بشــكلٍ صفوف، تمرير الكرة للزّميل المجاور من الأمام بشــكلٍ جانبيٍ 
ســريعٍ، مــن فــوق الــرّأس بشــكلٍ جانبــي، إلــى الخلــف مــن خلــف الظّهــر. التّمريــر ذهابــاً وإيابــاً )لليديــن 
اليمنــى واليســرى(. مــع إمْكانيّــة تغييــر التّشــكيل بالوقــوف قاطــرات خلــف بعــض، بحيــث تمــرّر الكــرة 
بنفــس الأوْضــاع مــن فــوق الــرّأس مــن الخلــف، مــن بيــن القدمين)مــع التأكيــد علــى تدريــب الذّراعيــن 

اليمنــى واليســرى(
•  لعبة الكرة السّاخنة)البطاطا السّاخنة(: 

طريقــة اللّعــب: مــن الشــكل الدائــري يمــرّر الطّلبــة الكــرة عاليــاً بشــكلٍ ســريع ٍللزّمــاء علــى اعْتبــار أنّ 
الكــرة ســاخنةً ولا يمْكــن تحملهــا علــى اليديــن مــع الحفــاظ علــى الكــرة فــي الهــواء دون السّــماح لهــا 

بالسّــقوط علــى الأرض.
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•  السّمك الميّت:
   طريقــة اللعــب: تقســيم اللاعبيــن إلــى فريقيــن متســاويين. يقــوم كلا الفريقيــن بالإرســال بشــكلٍ 
متواصــلٍ، إذا أخْطــأ أحــد اللاعبيــن إرســالًا، عليــه الاسْــتلقاء علــى الجانــب الآخر من الملعــب. اللاعبون 
المسْــتلقون هم)»أســماكٌ ميّتــةٌ«(، ولا يمكنهــم الإرســال مجــدداً حتــى يتمكّنــوا مــن الإمســاك بأحــد 
الكــرات المرســلة مــن قبــل أفْــراد فريقهــم. يفــوز الفريــق الــذي يكــون لديــه أكبــر عــددٍ مــن اللاعبيــن 

الواقفيــن بعــد انتهــاء الوقت)دقيقتين أو ثلاثــة دقائق(.
•  ملك الملعب: 

طريقــة اللعــب: فريقيــن يتــم تســمية أحــد جهــات الملعــب ب« الملــوك المنتصريــن« تبــدأ اللعبــة بــإنْ 
يقــوم المتّحديــن بإرســال الكــرة لجهــة »الملــوك المنْتصريــن« انتقــالٌ واحــدٌ للإرســال فقــط  لتحديــد 
مــن ســيبقى فــي الملعــب، الفريــق الفائــز يذهــب إلــى)أو يبقــى( فــي جهــة »الملــوك المنتصريــن«. 
ثــمّ يأتــي الفريــق التّالــي إلــى الملعــب بصفــة المتحديــن. يمكــن أنْ تلعــب هــذه اللّعبــة بالعديــد مــن 
التّنويعــات: بــدون قفــزٍ، مــع قفــزٌ مــن خلــف خــطّ الثّــاث أمْتــار فقــط، بلاعبيــن، بثلاثــة لاعبيــن أو أكْثــر. 

•  نظف الملعب:
 طريقــة اللعــب: اســتخدام عــددٍ فــرديٍ مــن الكرات. تقســيم اللاعبين إلــى فريقين يقفــان على جانبي 
الملعــب المتقابليــن. تقســيم الكــرات بيــن الفــرق بحيــث يأخــذ أحــد الفريقيــن كــرةً إضافيــةً. عنــد إشــارة 
»انطلــق«، علــى اللاعبيــن التّمريــر مــن أعْلــى لملعــب الفريــق الآخــر بأقْصــى ســرعةٍ، بحيــث أنّــه ومــع 
انْتهــاء الوقــت تكــون فــي ملعب الفريق الآخر كراتٍ أكثر، وبهــذا يفوز الفريق الذي تخلّص من الكرات. 

يمْكــن تحديــد الوقــت )2-5 دقائــق(.
•  لعبة الطّيّار:

طريقــة اللّعــب: يقسّــم الملعــب إلــى 3 أقْســامٍ متســاويةٍ)عرض3م وطــول6م( لــكلّ جهــة وبيْنهمــا 
الشّــبك أو حبــل علــى ارتفــاع )1،2م(، 6 فــرقٍ يتكــوّن الفريــق الواحــد مــن )3 -4(لاعبيــن، يبــدأ اللّعــب 
بالإرســال ليسْــتمرّ بالإبقــاء علــى الكرة في الهــواء وذلك بتمرير الكرة فيما بينهــم، ويتداول اللاعبون 
الكــرة فيمــا بينهــم 3 تمريــراتٌ ومجــرد ســقوط الكــرة علــى الأرض يخســر الفريــق نقطــةً لتعطــى الكــرة 
للفريــق المنافــس للإرســال مــن أسْــفل أو أعْلــى. تســتمرّ المباراة لمــدّة 5د، الفريق الفائــز هو الفريق 

الــذي يحصــل علــى أكبــر عــددٍ مــن النّقــاط.
•  الكرة النّطاطة:

محــدّدةٌ  50ســم،  عرضهــا  محرّمــةٌ  منطقــة  تتوســطه  عــرض،  و8م  طــول،  16م  مســاحته  ملعــبٌ 
بخطّيــن متوازييــن، يقسّــم اللاعبــون إلــى فريقيــن، يتكــون كلّ فريــقٍ مــن 6 لاعبيــن ينْتشــرون فــي 
أحــد نصْفــي الملعــب يتــمّ إجْــراء قرعــةً للفريــق الــذي سيرســل، ليقــوم أحــد أفــراده بإرســال الكــرة مــن 
منْتصــف الملعــب مــن خــال دْفعهــا بــالأرض لترتــدّ مــرّة ثــم يضْربهــا لتعبــر المنْطقــة المحرّمــة إلــى 
ملعــب الفريــق الآخــر حيــث يجــوز لــه الضــرب باليديــن أو بيــدٍ واحــدةٍ وهــي مفتوحــةٌ أو مضمومــةٌ، ثــمّ 
يقــوم الفريــق المقابــل بــردّ الكــرة  وهكــذا يســتمر اللعــب. يحــق للفريــق ثــاث لمســاتٍ ومــنْ ثــمّ يمــرّر 
للفريــق الآخــر مــع عــدم لمــس المنْطقــة المحرمــة مــن قبــل اللاعــب أو الكــرة لأنّ ذلــك يعتبــر خطــأً على 
الفريــق وتعْطــى الكــرة للفريــق الثّانــي فــي مثــل هذه الحالة.أمّــا الفريق الفائــز فهو الفريــق الذي يحرز 

شــوْطين مــن ثلاثٍ.  
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بعض مواد القانون في كرة الطّائرة: 

• ملعب كرة الطّائرة
• الأبْعــاد: أرض الملعــب عبــارة عــن مسْــتطيلٍ طولــه 18 م وعرضــه 9 م، ومحاطةً بمنطقــةٍ حرّةٍ لا يقلّ 
عرضهــا عــن 3 أمتــارٍ مــن جميــع الجوانــب، يقسّــم محــور خــطّ المنتصــف أرض الملعــب إلــى ملعبيــن 

متســاويين بقيــاس 9م طــول و9 م عــرض لــكلٍّ منْهمــا. 
• خــطّ الهجــوم: تتحــدد المنطقــة الأماميــة فــي كلّ ملعــبٍ بخــط الهجــوم الذي ينتهي حــدّه ب3م خلف 

محور خطّ المنتصف.
• منطقة الإرسال: تكون منطقة الإرسال بعرض 9 م خلف خطّ النّهاية. 

• منطقة التّبديل: هي المنطقة التي تمتد من خط المنْتصف حتّى خطّ الهجوم )3م(.*
• منطقــة تغييــر اللاعــب الحر)الليبــرو(: تكــون منطقــة تغييــر اللاعــب الحــرّ كجــزءٍ مــن المنطقــة الحــرة مــن 

جهــة مقعــد الفريــق، ومحــددٌ بامتــداد خــط الهجــوم حتى خــطّ النّهاية. 
• الشّــبكة: توضــع الشّــبكة عموديــاً فــوق خــطّ المنتصــف، وتكــون حافتهــا العليــا بارتفــاع 2.43 م 

للســيدات.  م  و2.24  للرجــال 

الفريق:
يجــوز أنْ يتكــون الفريــق مــن 12 لاعــبٍ كحــدٍ أقصــى، مــدربٍ واحــدٍ، مســاعد مــدربٍ واحــدٍ، ممــرنٍ واحــدٍ 

وطبيبٍ بشــري.
الأدوات:

- يجب أنْ ترقّم فانيلات اللاعبين من 1 إلى 18.
- يجب أنْ يوضع الرقم على الفانيلا في المنتصف من الأمام ومن الخلف.

- يمنع ارتداء ملابس بلونٍ مختلفٍ عن اللاعبين الآخرين - ما عدا اللاعبين الحرين-. 
تسجيل نقطة:

- إذا فاز الفريق المرسل بالتّداول، يحرز نقطةً ويستمرّ بالتّداول. 
- إذا فاز الفريق المستقبل بالتّداول، يحرز نقطةً ويجب أنْ يقوم بالإرسال التّالي.
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*الفوز بالشّوط: 
ــدا الشّــوط  ــا ع ــن علــى الأقل)م ــذي يســجل 25 نقطــةٍ أولًا بتقــدم نقطتي - يفــوز بالشّــوط الفريــق ال

الفاصــل– الخامــس(. 
- الفوز بالمباراة: يفوز بالمباراة الفريق الذي يفوز بثلاثة أشْواطٍ.

ــة التّعــادل 2-2 يلعــب الشّــوط الفاصــل ) الخامــس( إلــى 15 نقطــةٍ وبتقــدم نقطتيــن كحــدٍّ  - فــي حال
أدْنى.

ترتيب الدّوران: 
- يجب أنْ يتواجد دائماً ستة لاعبين لكلّ فريقٍ في الملعب. 

- عندمــا يكســب الفريــق المســتقبل الحــقّ فــي الإرســال، يــدور لاعبــوه مركــزاً واحــداً فــي اتّجــاه عقــارب 
السّاعة. 

- يسمح للفريق بثلاث لمساتٍ للكرة كحدٍ أقْصى.
الإرسال:

 يجب أنْ تضرب الكرة بيدٍ واحدةٍ أوْ بأيّ جزءٍ من الذراع بعد قذفها أو تركها من اليد)اليدين (
- يجب أن يضرب المرسل الكرة خلال 8 ثوانٍ بعد صافرة الحكم الأوّل للإرسال. 

- يمنع صدّ إرسال المنافسين.
الوقت المسْتقطع:

- يستغرق جميع الأوْقات المسْتقطعة المطلوبة 30 ثانية .
- فــي الأشْــواط 1-4 يطبــق آليــاً )وقتــان مســتقطعان فنيــان (60 ثانيــةٍ إضافيــةٍ عندمــا يصــل الفريــق 

المتقــدم إلــى النّقــاط 8 و16.
_ فــي الشّــوط الفاصل)الخامــس( لا توجد)أوقــات مســتقطعة فنيّــة( حيــث يحــقّ فقــط طلــب وقْتيــن 

متقطّعيــن 30 ثانيــةٍ بواســطة كلّ فريــقٍ.
التّبديلات:- يســمح بإجراء ســتة تبديلاتٍ كحدٍ أقْصى لكلّ فريق لكلّ شــوط، ويجوز اســتبدال لاعبٍ أوْ 

أكثــر فــي الوقــت نفســه. 
اللاعــب الحــرّ: يحــقّ لــكلّ فريقٍ بتعيين لاعبين مدافعين متخصّصين: لاعبــان حرّان )ليبرو( ضمن قائمة 

اللاعبين. 
الجزاء:

- لفت النظر: ليس إنذاراً ولا توجد نتائج فورية له. 
- الإنــذار: للســلوك غيــر المهــذّب الأول فــي المبــاراة بواســطة أيّ عضــو فــي الفريــق، يجــازى بنقطــة 

والإرســال للمنافــس. 
- الطّرد: لا يحقّ لعضو الفريق المجازى بالطرد اللعب لبقيّة الشّوط، ويجب عليه الجلوس في منطقة 

الجزاء وبدون تبعات أخرى.
- الاســتبعاد: يجــب علــى عضــو الفريــق المجــازى بالاســتبعاد مغــادرة منطقــة مراقبــة المســابقة لبقيــة 

المبــاراة، وبــدون تبعــاتٍ أخرى. 
الحكّام: 

- الحكم الأول ،الحكم الثّاني، المسجّل، حكمان مراقبان الخطوط.
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كرة اليد
التعريف باللعبة: 

ــة، تلعــب بيــن فريقيــن ، حيــث يمــرّر لاعبــو كلّ فريــق الكــرة  رياضــة كــرة اليــد مــن الرياضــات الجماعيّ
بينهــم باليــد لمحاولــة إدخــال الكرة في مرمى الفريــق الخصم، وذلك من أجل إحراز الأهداف، حيث إن 

مــن يحصــل علــى أهــداف أكثــر ويســجلها في مرمى الخصــم يكون هو الفائز فــي اللعبة. 

تاريخ اللعبة: 
ظهــرت كــرة اليــد مــن آلاف الســنين فــي عهــد الفراعنــة، وعنــد شــعوب الأســكيمو قديمــاً، وتطــوّرت 
هذه الرياضة في العصور الوســطى، وانتشــرت في معظم أنحاء العالم بشــكل عشــوائيّ دون أي 
ملامح واضحة لها، مع انعدام لوجود أيّ من القواعد والأساســيات المبنية عليها، واســتمرت كذلك 
حتــى نهايــة القــرن التاســع عشــر، حيــث بــدأت بعــض الــدول بإظهــار الاهتمــام الشــديد بهــذه اللعبــة، 
خاصــةً فــي الدنمــارك حيــث وضعــت القواعد الأولى لهــذه اللعبة حتى تصبح رياضــة تلعب باحتراف، 
وتطــوّرت قواعــد وشــروط كــرة اليــد خــال الســنوات اللاحقة، حتى أنشــئ الاتحــاد العالميّ لكــرة اليد 
للهــواة عــام 1928م فــي الألعــاب الأولمبيّــة المقامــة فــي العاصمــة الهولنديّــة أمســتردام، وقــد 
ــة  ظهــرت بعــد ذلــك كــرة اليــد فــي ألعــاب بيرليــن لســنة 1936م، تبعتهــا بعاميــن أوّل بطولــة عالميّ
لكــرة اليــد أقيمــت فــي ألمانيــا.و فــي عــام 1946 م تأسّــس الاتحــاد العــام لكــرة اليــد، لتصبــح كــرة اليــد 

واحــدة مــن الرياضات المشــاركة فــي الأولمبيات. 

المهارات الأساسية في رياضة كرة اليد: 
1     الاحساس بالكرة

2     الاستلام )الاستقبال ( 
3     التمرير

4     تنطيط الكرة
5     التصويب

6     الخداع
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يعــد الإحســاس بالكــرة مــن المبــادئ الأساســية فــي تعليــم كرة اليد ، لــذا على المعلم ان يبــدأ بتعليم 
وتعريــف المتعلميــن باهميــة الاحســاس بالكــرة مــن اجل التقــدم بالمهارات . 

تدريبات على الإحساس بالكرة:
- حمل الكرة باليدين، واليد الواحدة

 - نقل الكرة من يد إلى الأخرى 
- رمي الكرة عالياً والتقاطها )لقفها( 

- رمي الكرة عالياً والتقاطها )لقفها( بعد عمل صفقتين أوثلاث 
- دحرجة الكرة على الأرض والتقاطها باليد الأخرى 

- رمي الكرة أماماً عالياً والجري لالتقاطها قبل سقوطها على الأرض 

ثانياً: الاستلام  ) الاستقبال (
الخطوات الفنية للمهارة: 

-  يميل الجسم قليلًا في اتجاه الكرة وترفع اليدان في علو مناسب لعلو الكرة وباتجاهها .
- تؤخذ خطوة في اتجاه الكرة مع إنثناء بسيط عند الركبتين.

- امتداد الذراعين أماماً مع اتخاذ شكل الكرة .
- عند ملامسة الكرة لليدين تسحب الكرة للصدر وتعود القدم الأمامية خلفاً بجانب القدم الخلفية .

العاب تمهيدية:
- يقســم اللاعبيــن الــى فريقيــن متســاويين وكل فريــق الــى مجموعتيــن  وتقــف كل مجموعــة علــى 
شــكل قاطــرة مقابلــة للاخــرى, توضــع كــرة يــد واحــدة لــكل فريــق في الدائــرة اليمنــى .عند بدايــة اللعبة 
يقــوم اللاعــب الاول مــن المجموعــة المواجهــة للكــرة بالجــري اماما ليمســك الكرة ويجــري بها ليضعها 
فــي الدائــرة المقابلــة ويقــف فــي نهايــة القاطــرة المقابلــة ليقــوم اللاعــب الاول فــي هــذه القاطــرة 
بالجري لنقل الكرة مرة اخرى من الدائرة الى الدائرة المقابلة ويقف في نهاية القاطرة وهكذا.الشكل 

رقــم )1(
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مسك الكرة وتسليمها للزميل:

يقســم اللاعبيــن الــى مجموعــات وتقــف كل مجموعــة علــى شــكل قاطــرة , يمســك اللاعــب 
ــا ( يقــوم اللاعــب  ــن )وقوفــا فتح ــن والقدمــان متباعدتي ــد باليدي ــرة ي الامامــي فــي كل قاطــرة ك
الامامــي الــذي يمســك الكــرة باليديــن بتســليمها لزميلــه الــذي يقــف خلفــه مــن فــوق الــرأس ثــم 
يقــوم هــذا اللاعــب بعــد اســتلامه الكــرة بتســليمها لزميله الذي يقف خلفه من بيــن الرجلين,وهكذا 
الــى ان تصــل الــى الطالــب الاخيــر ليقــوم بالجــري للوقــوف فــي بدايــة القاطــرة وهكــذا وتســتمر 

اللعبــة حتــى عــودة اللاعــب الاول الــى مكانــه فــي بدايــة القاطــرة .

تتابع تسليم الكرة:
يقســم اللاعبيــن الــى فريقيــن وكل فريــق الــى قســمين متقابليــن يقفــوا علــى شــكل قاطــرات 
متقابلــة والكــرة مــع اللاعــب الاول فــي المجموعــة الاولــى مــن كل فريــق ليقــوم بالجــري بالكــرة 
ويســلمها لزميلــه المقابــل ويقــف فــي اخــر القاطــرة واللاعــب الــذي اســتلم الكــرة يجــري بهــا 

ليســلمها لزميلــه المقابــل وهكــذا.
)ترتبط مهارتي التمرير والاستلام ارتباطا وثيقا حيث كل مهارة تمرير يقابلها مهارة تسليم (

ثالثاً التمرير: 
يقسم التمرير في كرة اليد الى قسمين رئيسيين:

1- التمرير الكرباجي:
أ- مــن مســتوى الكتــف . ب- التمريــر باليديــن ) وتســتخدم فــي المســافات القصيــرة ( ج- التمريــرة 

المرتدة.        

الشكل رقم)2(
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أ- الخطوات الفنية للتمريرالكرباجي من الارتكاز:
 

 بعد استقبال الكرة يتم سحب الكرة باليدين إلى الجانب حتى مستوى الكتف.- 
- اليــد الممــررة ممســكة للكــرة ويكــون انثنــاء الكــوع بزاويــة حــادة واليــد الحــرة ســاندة للكــرة بأطــراف 

الأصابع.
- الإعــداد لمرجحــة الــذراع الراميــة بحيــث تكــون اليــد الحــرة خلــف الكــرة وممســكة بهــا دون الضغــط 

عليهــا مــن الأصابــع.
- تقــوم الــذراع الراميــة بإتمــام حركــة المرجحــة للخلــف ويتوقــف مداهــا علــى مســافة المــكان المــراد 

توصيــل الكــرة إليــه )كلمــا زادت المســافة زادت حركــة الإعــداد بالمرجحــة(.
- يقــوم التلميــذ فــي نفــس الوقــت الــذي يرجــع فيــه الكــرة إلــى الخلــف كمرحلــة إعــداد بالمرجحــة 

يثنــي المرفــق مــع مواجهتــه للخلــف وتكــون راحــة اليــد الحاملــة للكــرة إلــى أعلــى وللأمــام.
)- حركــة الجــذع ( يــؤدي الجــذع مهمــة كبيــرة جــداً فــي نقــل قــوة القدميــن والدفــع الناتــج عنهــا بحركــة 

لــف مــن الجــذع )مــن الجانــب إلــى الخلــف( ثــم حركــة دفــع قويــة مــن الخلــف إلــى الجانــب.
- توضــع الرجــل المعاكســة لليــد أمامــاً ويكــون ثقــل الجســم )أثنــاء مســك الكــرة بعــد اســتقبالها( 
موزعــاً علــى القدميــن، ثــم ينتقــل ثقــل الجســم علــى القــدم ويصبــح الارتــكاز علــى مشــط القــدم 

الأماميــة )وذلــك أثنــاء مرجحــة الــذراع الراميــة للخلــف(.
ــة ويرتفــع كعبهــا عــن الأرض بقــوة دفــع ســريعة  ــر تدفــع القــدم الخلفي ــاء الاســتعداد للتمري - أثن
مرتبطــة بحركــة لــف الجــذع مــن الخلــف للأمــام بحيــث تصــل القــوة المحصلــة للقــدم والجــذع لليــد 

الممــررة للكــرة.
- تتــم عمليــة التمريــر عــن طريــق الــدوران القــوي الســريع للجذع والقــدم الخلفية مع الحركــة الكرباجية 
للــذراع الممــررة لتحقيــق حــدة التمريــر بنتيجــة فــرد الجــذع وانقباضــه مــع تحريــك الــذراع كمــا لــو كانــت 

تقــوم بالضــرب بالســوط، والــذراع الحــرة تكــون مرتخيــة أمام الجســم.
- تســتكمل الــذراع الراميــة حركتهــا حتــى الجانــب الآخــر لجســم التلميــذ ويتــم نقــل القــدم الخلفيــة 
ــاً  للأمــام لكــي تعمــل علــى إيقــاف اندفــاع الجســم بمســاعدة ثنــي الجــزء العلــوي مــن الجــذع ثني

خفيفــاً مــع اتجــاه النظــر نحــو الكــرة . 

الشكل رقم )3(
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ب- الخطوات الفنية للتمرير الكرباجي من الجري

1     يتــم اســتقبال الكــرة بكلتــا اليديــن كمرحلــة اولــى للاعــداد للتمريرويلاحــظ عــدم توقــف حركــة الجــري 
وتنقــل الكرة الى ارتفاع الكتف.

2     تســحب الكــرة بعــد ذلــك مباشــرة الــى الخلــف لتصحيــح الكــرة فــي يــد واحــدة ) اليــد الراميــة ( بعــد 
ــر وتكــون  تأمينهــا باليــد الحــرة الــى مســتوى الكتــف  ، ويتوقــف مــدى ســحبها علــى مســافة التمري
حركــة الإعــداد للمرجحــة أصغــر مــن حيــث المــدى والزمــن منهــا فــي حالــة التمريــر الكرباجــي المصحــوب 

بخطــوة ارتكاز.
3     تتداخــل مرحلــة الإعــداد بالمرجحــة مــع حركــة الرمــي عندمــا تكــون الرجــل اليمنــى مفــرودة وللأمــام 

بينمــا يكــون كتــف الــذراع الراميــة والكرة فــي الخلف.
4      حركــة الرمــي تبــدأ مــن تحريــك القــدم اليســرى للأمــام مــع مراعــاة عــدم أخــذ حركــة ارتكازيــة بهــذه 

القدم.
5     يقوم الجذع بحركة دوران بسيطة ناتجة عن حركة الجري أماماً.

6        تســتمر الحركــة بتقــدم القــدم اليمنــى للأمــام ممــا يــؤدي إلــى تناســق مع الحــوض حيث ينتج عن 
ذلــك قــوة دافعــة تعتبر أمراً ضرورياً لإتمام حركة التمرير بالقوة الكاملة.

7      يتــم ســحب ذراع الرمــي المنثنيــة بســرعة وباســتقامة إلــى الأمــام مــع تجنــب لــف اليــد بــأي صــورة 
مــن الصــور والعمل على نقل القوة بكاملها إلى الكرة.

8     يصحــب ســحب الــذراع الراميــة تقديــم الرجــل اليســرى فــي نفــس الوقــت، وذلــك دون إيقــاف 
حركــة الجــري أو عرقلتهــا.

9      ملاحظــة عــدم أرجحــة الــذراع الراميــة لمســافة بعيــدة تجــاه الجانــب الآخــر للجســم إذ أن ذلك يســهم 
بدرجــة كبيــرة فــي ثنــي الجــذع فــي هــذا الاتجــاه ويصعــب بعــد ذلــك متابعة الجــري بصــورة طبيعية .

ج - الخطوات الفنية للتمريرة المرتدة:
1- تــؤدى بــأن تمســك الكــرة باليديــن ثــم تتحــرك الــذراع الممــرة إلــى الخلــف بجانــب الجســم بينمــا 

تقــوم الــذراع الأخــرى بعمليــة ســند .
2- تدفع الكرة إلى الأمام باتجاه الأرض بحيث ترتد منه إلى الزميل المســتلم وأحســن مكاناً تلامس 
فيه الكرة الأرض عند تمريرها هو أقرب مكان إلى قدمي اللاعب الخصم وفى الوقت نفســه يجب 

تجنب ملامستها للأرض قرب قدمي الزميل المستلم .	
   

2- التمرير البندولي:
الخطوات الفنية للمهارة:

أ- من مستوى الحوض )للأمام – للجانب – للخلف (:
1-التمرير البندولي في مستوى الحوض للأمام

- تســتقر الكــرة فــي اليــد الممــررة المفتوحــة بعــد تأميــن توصيلهــا باليــد الحــرة للجانــب المــراد التمريــر 
منــه، ويظــل الــذراع مرتخيــاً وممتــداً.

- تتأرجح الذراع الرامية خلفاً بارتخاء ثم للأمام بسرعة حركة البندول.- 
- عندما تمر الكرة من جانب الجسم يتم دفعها وتوجيهها من الرسغ.
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- يفضل وضع القدم اليسرى أماماً عند التمرير باليد اليمنى.

2- التمرير البندولي في مستوى الحوض للجانب – الأداء الفني للمهارة
- تمسك الكرة باليدين بعد الاستقبال، ويقوم التلميذ بتحريك الكرة ونقلها إلى اليد الرامية.

- تمســك الكــرة بالطريقــة الصحيحــة بيــد واحــدة وتبــدأ هــذه اليــد بالــدوران مــع الفــرد بحيــث يكــون 
الكــوع لأعلــى والكــف باطنــه متجــه للجانــب حتــى مســتوى الحــوض.

- يتم دفع الكرة بنتر قوي من الرسغ إلى الجانب، وحتى يتجه باطن الكف لأعلى.

3- التمرير البندولي من مستوى الحوض و من خلف الظهر:
- أثنــاء الاســتحواذ علــى الكــرة ومســكها باليديــن يتم نقل الكــرة باليد الممررة إلــى الجانب على أن يتم 

تامين مســكها باليد الحرة.
- بعــد الســيطرة الكاملــة علــى الكــرة بيــد واحــدة تتــم الأرلاجحــة البندوليــة للــذراع الممتــدة للتمريــر خلف 

الظر باســتغلال حركة رسغ اليد.
- يمكــن تأديــة هــذه المهــارة مــن الثبــات أو مــن الجــري ويلاحــظ أن يتجــه باطــن الكــف لليــد الممــرة إلــى 
أعلــى بعــد عمليــة دفــع الكــرة بالرســغ وفــي حالــة تأديهــا مــن الثبــات او مــن الجــري يجــب أن تمــرر الكــرة 
أثنــاء تقــارب القدميــن بجــوار بعضهمــا )فتحــة مناســبة( أو أثنــاء تقــدم الرجــل المعاكســة لليــد الممــررة 

أمامــاً كمــا فــي الشــكل .

ب- التمرير البندولي للجانب من خلف الرأس 
- تســيطر اليــد علــى الكــرة وترفــع إلــى مســتوى الــرأس كمــا لــو كانــت ســتؤدي تمريــرة ســوطية مــع 

تحريــك الكــرة للخلــف وللجانــب يتابــع الجــذع لفــة للجانــب نفســة.
- تتأرجــح الــذراع الراميــة لتمريــر الكــرة خلــف الــرأس للزميــل الجانبــي المجــاور مــع مراعــاة دوران كتــف 

الــذراع الراميــة خلفــا وعــدم انثنــاء الــرأس للأمــام.
- يتم دفع الكرة في حركة نتر الرشغ وتسهم الأصابع في توجيه الكرة كما في الشكل.

شكل رقم )4(
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الشكل رقم )6(

العاب تمهيدية لرمي الكرة والتقاطها

لعبة كرة النداء:
يقــف اللاعبــون داخــل الدائــرة وتعطــى الكــرة لأحدهــم ويقف في وســط الدائــرة ,يقــوم اللاعب الذي 
معــه الكــرة بالنــداء علــى أحــد اللاعبيــن ثــم يرمــي الكــرة إلــى أعلــى وعلــى مــن يســمع اســمه أن يقــف 
)يلتقــط ( الكــرة بينمــا يجــري جميــع اللاعبــون خــارج الدائــرة , ينــادي اللاعــب )قــف( عندما ينجــح في لقف 
الكــرة , يقــف جميــع اللاعبــون كل فــي مكانــه دون حركة يقــوم اللاعب الذي معه الكــرة بتصويبها على 
أي طالــب لاصابتــه فــإذا نجــح فــي ذلك يصبح الطالب الذي أصيب وســط الدائرة , يعود اللاعبون إلى 

داخــل الدائــرة وهكــذا تكــرر اللعبــة إلــى أن يقــوم معظــم اللاعبــون برمــي الكــرة والتقاطهــا. 
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لعبة حارس الدائرة 
يقــف اللاعبــون حــول الدوائــر المرســومة فــي الملعــب )كل دائــرة تتكــون مــن 10-12 لاعــب (, يقــف 
لاعــب فــي منتصــف كل دائــرة )حــارس الدائــرة ( يقــوم اللاعبون في كل دائرة برمــي الكرة فيما بينهم 
مــع ملاحظــة عــدم رميهــا للزميــل المجــاور , يحــاول اللاعــب الــذي يقــف فــي المنتصــف التقــاط الكــرة ) 
لقــف (  . يقــوم اللاعــب بتغييــر مكانــه مــع اللاعــب الــذي قــام برمــي الكــرة عنــد نجاحــخ فــي التقاطهــا , 

تكــرر اللعبــة الــى ان يقــف معظــم اللاعبون فــي المنتصف

لعبة الصيادين:
تحديــد ثــاث لاعبيــن ليكونــوا الصيــادون وينتشــر اللاعبــون ويقوم الصيــادون بتمرير الكــرة بينهم من 

الجــري علــى أن يقومــوا باصطيــاد اللاعبيــن بلمســهم بالكــرة وهكــذا
الخطوات التعليمية للمهارة:

1      يقف اللاعبون على شكل صفين متقابلين حسب .

يقــوم اللاعــب الاول بتمريــر الكــرة الى اللاعب المقابل بشــكل مائل الذي يقوم باســتلامها ثم يقوم 
بــدوره بتمريرهــا الــى زميله التالي وهكذا الــى نهاية الصفين 

2     يقف اللاعبون بشكل أزواج متقابلة وكل زوج معه كرة واحدة والتمرير للزميل المقابل 
3     يقــف اللاعبــون بشــكل ازواج متقابلــة وكل لاعــب معــه كــرة والتمريــر بنفــس الوقــت للزميل بحيث 
كل لاعــب يمــرر ويســتلم فــي نفــس الوقت تقريبا نفس التمريرة كلا اللاعبيــن , ثم تحديد تمريرة لكل 

لاعــب مختلفــة ثــم التبديــل فــي التمريــرات
4     يقــف اللاعبــون علــى شــكل دائــرة ومعهــم كرتيــن ويقــف لاعبيــن فــي منتصــف الدائــرة ثــم يقوم 
اللاعبــان اللــذان بحوزتهمــا الكرتــان بتمريــر الكــرة كل الــى اللاعبيــن فــي الدائــرة , يقــوم اللاعــب الــذي 
تأتي له الكرة من زميله باستلامها ثم يمررها لزميل آخر, يحاول اللاعبان داخل الدائرة الاستحواذعلى 

الكرة 
5    من تشكيل قاطرات على شكل مثلث : 

تبادل التمرير بكرة واحدة من الحركة والرجوع بنفس القاطرة
تبادل التمرير بكرتين من الحركة والرجوع بنفس القاطرة 

بيــن   نســبيا  قصيــرة  )المســافة  القاطــرة  بنفــس  والرجــوع  الحركــة  مــن  كــرات   3 ب  التمريــر  تبــادل 
.) اللاعبيــن 

الشكل رقم )7( 
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6     كل زوجيــن فــي بدايــة الملعــب ومعهــم كــرة واحــدة المســافة بينهــم 3م عليهــم قطــع طــول 
الملعــب جــري مــع تمريــر الكــرة بينهــم بحيــث اللاعــب المســتحوذ علــى الكــرة لا يجــري قبــل تمريــر الكــرة 

وهكــذا للوصــول الــى اخــر الملعــب
7     انتشار اللاعبين على قوس دائرة منطقة المرمى والكرة مع الموزع ليقوم بتمرير الكرة للاعبين 

ليقومــوا باعــادة الكــرة الــى المــوزع مع التركيز على ســرعة التمرير مع محاولــة التصويب عند الايعاز
8    اعادة التدريب السابق مع وجود مدافعين وحارس مرمى.

)رابعاً: تنطيط الكرة( 
الخطوات الفنية للمهارة: 

•  للوصول لوضع الابتدائي اثناء التنطيط يميل الجســم قليلا للامام وتثنى الركبتان بارتخاء وتكون 
الذراع المحاورة للكرة موازية للارض والقدمان متباعدتان بما يســمح بتوازن الجســم

•  يبــدأ التنطيــط بيــد واحــدة ومــن الرســغ مــع مراعــاة ارتخائــه ومرونتــه حيــث تدفــع الكرة باليــد المفتوحة 
الــى الأرض أمامــاً مــع مراعــاة أن تكــون ســاميات الاصابع هــي التي تقابل اعلى الكــرة بعد ارتدادها 

من الأرض 
• اثنــاء المحــاورة يكــون النظــر للأمــام وتوضــع اليــد اليســرى أمــام الجســم مــع ثنــي الكوع لعمــل حماية 

للكرة 
• فــي المحــاورة العاليــة يجــب أن يكــون التنطيــط خــارج القــدم المتقدمــة وللمحــاورة المنخفضــة تكــون 

الكــرة قريبــة مــن الجســم 

ألعاب تمهيدية لتنطيط الكرة: 

لعبة تنطيط الكرة داخل الدوائر:
يرســم علــى الملعــب خــط البدايــة وامــام هــذا الخــط وعلــى بعــد 5م ترســم دائرتيــن ,يقســم اللاعبــون 
الى مجموعتين متساويتين في العدد وتقف كل مجموعة خلف خط البداية ومع دليل كل مجموعة 
كــرة يــد يقــوم دليــل كل مجموعــة بتنطيــط الكــرة مــن الثبــات عــددا مــن المــرات ثم يتقــدم بتنطيــط الكرة 
الــى منتصــف الدائــرة امــام مجموعتــه ويقــف داخلهــا ويســتمر بتنطيــط الكــرة مــن الثبــات عــددا مــن 
المــرات ثــم يعــود الــى مجموعتــه وهــو ينطــط الكــرة لتســليمها الــى اللاعب الــذي يليه فــي مجموعته 
ويجري ليقف في اخرها ليقوم اللاعب التالي للدليل بالعمل نفســه , وتســتمر اللعبة الى ان يقوم 

كافة افراد الفريق باداء التنطيط .
يرســم علــى الملعــب خــط البدايــة وامــام هــذا الخــط وعلــى بعــد 5م ترســم دائرتيــن ,يقســم اللاعبــون 
الى مجموعتين متساويتين في العدد وتقف كل مجموعة خلف خط البداية ومع دليل كل مجموعة 
كــرة يــد يقــوم دليــل كل مجموعــة بتنطيــط الكــرة مــن الثبــات عــددا مــن المــرات ثم يتقــدم بتنطيــط الكرة 
الــى منتصــف الدائــرة امــام مجموعتــه ويقــف داخلهــا ويســتمر بتنطيــط الكــرة مــن الثبــات عــددا مــن 
المــرات ثــم يعــود الــى مجموعتــه وهــو ينطــط الكــرة لتســليمها الــى اللاعب الــذي يليه فــي مجموعته 
ويجري ليقف في اخرها ليقوم اللاعب التالي للدليل بالعمل نفســه , وتســتمر اللعبة الى ان يقوم 

كافة افراد الفريق باداء التنطيط.
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لعبة جمع الأدوات:
تقســيم اللاعبــون الــى مجموعــات متســاوية ليقفــوا علــى شــكل قاطــرات فــي بدايــة الملعــب خلــف 
خطوط مرسومة وفي نهاية الملعب منطقة مفتوحة للادوات الصغيرة وعند الايعاز يقوم اللاعب 
الاول بالجــري امامــا مــع تنطيــط الكــرة للوصــول الــى منطقــة الادوات ليســتحوذ علــى اداة مع العودة 
يهــا للفريــق ويقــوم بتســليم الكرة لزميله ويصطــف اخر القاطرة وهكذا وتفــوز المجموعة التي تجمع 

ادوات اكثــر

)خامسا: التصويب(
تعريــف التصويــب : هــو عمليــة دفــع او رمــي الكــرة بســرعة ودقــة وفقــا لطبيعــة وظــروف مواقــف 

اللعــب .
ويعتبــر التصويــب فــي كــرة اليــد هــو الهــدف الرئيســي مــن الخطــط الهجوميــة وهــو الحــد الفاصــل 
بيــن الفــوز والخســارة فالمهــارات الأساســية والخطــط الهجوميــة بأنواعهــا تصبــح عديمــة الجــدوى إذا 

لــم تتــوج فــي النهايــة بالتصويــب الناجــح .

أنواع التصويب:
أ- التصويب الكرباجي: ويؤدى بالأشكال الآتية:  

1     من مستوى الكتف والرأس 2- من مستوى الحوض والركبة 3- مع ثني الجذع جانبا .

الخطوات الفنية للمهارة:
1     تمسك الكرة باليد التي ستقوم بالتصويب وهي بجانب الجسم وتقوم اليد الاخرى بالسند 

2     فــي اللحظــة المناســبة تتخلــى اليــد المســاندة عــن الكــرة وتقــوم اليــد المصوبــة بحركــة دائريــة 
الــى الخلــف ثــم الــى اعلــى فالــى الامــام مــن فــوق الكتــف مــع امتــداد الــذراع امامــا لمتابعــة الكــرة 

•  فــي حالــة التصويــب مــن مســتويات منخفضــة عــن مســتوى الكتــف يجــب ثنــي الجــذع جهــة الــذراع 
المصوبــة فــي المســتوى المطلوب لاتجــاه الكرة.

ب – التصويــب مــن الوثــب ويــؤدى بعــدة اشــكال: 1- التصويــب بالوثــب الطويــل 2- التصويــب 
بالوثــب عاليــا .

الشكل رقم )8( 
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الخطوات الفنية للمهارة:
1     يتحــرك اللاعــب بميــل فــي اتجــاه المرمــى بحيــث يكــون قــادرا علــى اتخــاذ وضــع اســتعداد مناســب 

للتصويب 
2      بعد اســتلام الكرة يؤدي اللاعب خطوة او خطوتين او ثلاث خطوات ) حســب مســافة البعد عن 

خــط منطقــة المرمــى (
3      يقــوم اللاعــب بالارتقــاء الــى اعلــى والــى الامــام بالقــدم اليســرى عكــس الــذراع الراميــة )اذا كان 
اللاعــب يصــوب بيــده اليمنــى( بحيــث يدفــع الارض بقــوة لكــي يحصــل علــى مســافة اكبــر للامــام)اذا 
كان التصويــب مــن الوثــب الطويــل( او للاعلــى )اذا كان التصويــب مــن الوثــب العالــي( مــع الاحتفــاظ 

بالكرة امــام الصدر,
4      عنــد الوثــب بقــدم الارتقــاء يكــون الجــزء العلــوي مــن الجســم مائــا قليــا الى الامــام مع لف كتف 

ذراع التصويــب الــى الخلــف حيــث يســهل ذلــك اتمــام حركــة التصويــب بقــوة كبيرة 
5      بعــد اتمــام الارتقــاء بقــوى يقــوم اللاعــب ببســط الجزء العلوي من الجســم مع القيام ببســط رجل 

المرجحــة التــي تكــون مثنية في اول الامر للمحافظة على توازن الجســم .
6      يتم سحب الكرة الممسوكة باليدين بإرجاعها بيد واحدة الى الخلف والى اعلى .

7      يصــوب اللاعــب الكــرة اثنــاء الطيــران وقبــل الهبوط على الارض بقليل بمســاعدة حركة الجذع بعد 
التقــوس الــى الامــام بالتوافــق مع دفــع الذراع بحركــة كرباجية

8      يجــب ان يكــون الهبــوط بليونــة ومرونــة بملامســة الارض بالقــدم اليســرى قــدم الارتقــاء لتفــادي 
حــدوث اي اصابــات علــى ان تتبعهــا القــدم اليمنــى لاكمــال حركــة اندفــاع الجســم وحفــظ التــوازن 

لامتصــاص هــذا الاندفــاع .
ج – التصويب بالسقوط : ويؤدى بالاشكال الآتية :

 1- بالسقوط الامامي 2- بالسقوط الجانبي .

الخطوات الفنية للمهارة:
1- يقــف اللاعــب والقدمــان متباعدتــان ) قــدم متقدمــة عــن الاخــرى ( مــع حمــل الكــرة باليديــن امــام 
الجســم جهــة ذراع التصويــب قليــا وتوجيــه النظــر نحــو الهــدف ثــم الارض بعــد التخلــص مــن الكــرة .

2- تبــدأ حركــة ســقوط الجســم امامــا مــن انثنــاء خفيــف للركبتيــن الــى الامــام وفــي الوقــت نفســه 
تتحــرك كتــف الــذراع الراميــة الــى الخلــف تمهيــدا للتصويب 

3- يقــوم اللاعــب بــأداء تصويبــة كرباجيــة الــى الهــدف من مســتوى الــرأس في اثناء الســقوط ثم يتم 
الهبــوط للاعــب الايمــن باســتناد اليــد اليســرى على الارض يعقبها مباشــرة اليــد اليمنى .

•  يجب مراعاة عدم لمس الركبتين الأرض

د – التصويب من السقوط:

الخطوات الفنية للمهارة:
1      يــؤدى هــذا النــوع مــن التصويــب بنفــس طريقــة التصويــب بالســقوط إلا أن الجســم يطيــر فــي 

الهــواء بعــد حركة الســقوط عــن طريق الوثب أماما باتجاه المرمى فــي التصويب بالطيران 
2      وفــى الهبــوط يتــم الاهتمــام بحــركات الانثنــاء لامتصــاص صدمــة الهبــوط التي تتطلــب مجهوداً 

ــر مــن الهبــوط فــي التصويــب مــن الســقوط أكث
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3     وفي حالة الحركة يأخذ الطالب خطوة أو خطوتين أو ثلاثاً ثم يطير في الهواء باتجاه المرمى .

ألعاب تمهيدية للتصويب :

لعبة البولينغ:
- تقســيم اللاعبيــن إلــى فــرق ووقوفهــم على شــكل قاطرات خلف خط المنتصــف والكرة مع اللاعب 
الأول من كل قاطرة ومقعد سويدي أمام اللاعبين على بعد 5م وعليه أقماع ,  الإيعاز على اللاعب 
التصويــب علــى القمــع لإيقاعــه . كل قمــع يســقطه اللاعــب يحصل علــى نقطة وهكذا ليفــوز الفريق 

الذي يجمع أكبر عدد.

لعبة التمريرات الخمس:
يقسم اللاعبين الى فريقين مع وجود قمع في كل زاوية في الملعب يسمح لكل فريق بالتصويب 

على الاقماع بشــرط عمل 5 تمريرات صحيحة قبل التصويب دون قطعها من الفريق الاخر.

الخطوات التعليمية للمهارة:

الشكل رقم )9(

الشكل رقم )10(

71



الشكل رقم )11(

الشكل رقم )13(

الشكل رقم )12(

72



سادساً: الخداع

يعــد الخــداع مــن المهــارات الهامــه والفاعلــة فــي تغييــر انتباه اللاعــب المنافس الى الاتجــاه الخاطيء 
او التمهيــد لحركــة مــا بغــرض ابعاد اللاعب المدافع عن الحركة الاساســية .  

أنواع الخداع: أولًا: الخداع بدون كرة  ثانياً: الخداع بالكرة    
 

الخداع بدون كرة أولًا:
وهــو قليــل الاســتخدام ضــد دفــاع المنطقــة ولكن يكثر اســتخدامه ضــد دفاع رجل لرجــل ،ويهدف هذا 
النــوع مــن الخــداع إلــى تخطــي المهاجــم للمدافــع الــذي أمامه ثم تســلم الكــرة من الزميــل والتصويب 

أو المناولــة
ويتم الخداع بدون كرة لتخطي المدافع بالطرق التالية.

1- الخداع بتغير سرعة الركض:
 حيث يقوم اللاعب بتغيير سرعته من البطيء إلى السريع وذلك للمرور من جانب المدافع واجتيازه 

لتسلم الكرة للتصويب أو المناولة 

2- الخداع بتغيير اتجاه الجسم:
وينقسم إلى نوعين :

أ – الخــداع البســيط : ويتــم بــان يميــل اللاعــب بأعلــى جذعــه إلــى الجهــة اليســرى  وذلــك عندمــا يريــد 
المــرور علــى يســار المدافــع ويحــرك قدمــه اليســرى فــي الاتجــاه نفســه وبخطــوة قصيــرة وفجــأة يتــم 

تغيــر اتجــاه الجــذع مــع القــدم اليمنــى فــي الاتجــاه الجديــد للاختــراق علــى يســار المدافــع 
ب- الخــداع المركــب : ويتــم بــان يأخــذ اللاعــب خطــوة قصيــرة جــدا بالقــدم اليمنــى للجانــب – عندما يريد 
المرور على يســار المدافع , وينقل ثقل الجســم عليها ثم يغير ثقل الجســم على القدم اليســرى مع 
بقــاء القدميــن ملامســتين لــأرض , ثــم يتبــع ذلــك بســرعة تغييــر اتجــاه الجــذع مــع القــدم اليمنــى في 

الاتجــاه الأول للاختراق على يســار المدافع

الخداع بالكرة ثانياً:
ويعــد مــن أهــم أنــواع الخــداع فــي كــرة اليــد ويكــون هدفــه الرئيســي هــو الاختــراق لغــرض التصويــب 
أو لجــذب انتبــاه مدافــع ثانــي ، بعــد اجتيــاز الأول ، ثــم مناولــة الكــرة للزميــل الخالــي لغــرض التصويــب 
. ومــن المهــم جــداً فــي الخــداع بالكــرة تأميــن ذراع الرمــي بعيــداً عــن متنــاول المدافــع وذلــك بجعــل 
الجســم بيــن الكــرة والمدافــع وكذلــك الاســتفادة مــن قانون الخطــوات الثلاث المســموح بها في كرة 

اليــد لغــرض الإجتيــاز. ويتــم هــذا النوع من الخــداع بالطــرق التالية :
- الخداع البسيط 
- الخداع المركب 
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الخداع البسيط:
الخطوات الفنية للمهارة:

 فــي هــذا النــوع مــن الخــداع ينفــذ المهاجــم الخطــوة الأولــى فــي عكــس الاتجــاه الــذي يتم منــه الاختراق 
، فينفــذ المهاجــم خطــوة قصيــرة بقدمــه اليســرى إلى الجانب مع نقل ثقل الجســم

عليهــا وبعــد اســتجابة المدافــع لهــذه الحركــة ينفــذ المهاجــم خطــوة ســريعة بالقــدم اليمنــى إلــى الجانب 
ــة بســرعة وذلــك بنقــل القــدم  وللإمــام قليــا لغــرض الابتعــاد عــن المدافــع ثــم ينفــذ الخطــوة الثالث
اليســرى أمامــا إلــى يســار المدافــع ، مــع ضــرورة وضــع الجســم بيــن الكــرة والمدافــع لحمايتهــا لغــرض 
القفــز والتصويــب أو المناولــة أي تكــون الحركــة بقطــع ثــاث خطــوات يســار – يميــن – يســار بالنســبة 

للاعــب الــذي يجيد التصويــب باليد اليمنى.

 الخداع المركب: 
 وهــذا النــوع أقــل اســتخداماً مــن النــوع الأول ولا أنصــح بتعليمــه للطــاب لعــدم تشــتيتهم وإرباكهــم 

بالمهــارة وأفضــل تركــه للمحترفين .  

الخطوات التعليمية للمهارة:

الشكل رقم )14(

الشكل رقم )15(
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الشكل رقم )16(

الشكل رقم )17(

الشكل رقم )18(
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دليل الخطوط والرموز المرسومه في مخطط التدريبات

مقتطفات من قانون كرة اليد
• الملعــب: يبلــغ طــول ملعــب كــرة اليــد المســتطيل 40 متــراً، وبعــرض 20 متــراً، ويحتــوي علــى مرمييــن 
فــي كل جانــب، وتتواجــد منطقــة أمــان  تبلــغ مــا لا يقــلّ عــن متــرٍ واحــد على حــواف الملعب، ومــا لا يقل 
عــن متريــن خلــف المرمــى. تطلــى الأرضيّــة بحيــث يكــون عرض الخطّ 8 ســم في المرمى، و5 ســم في 

الأماكن الأخرى )كالحواف ومنتصف الملعب(.
ــه مــن  ــاً فــي الأرض والحائــط، ويبلــغ طول • المرمــى :إنّ كلّ مرمــى فــي رياضــة كــرة اليــد يكــون مثبت
الداخــل 2 متــر، وعرضــه 3 متــر؛ حيث تطلى حــواف المرمى الظاهرة بثلاثة ألوانٍ متباينة مع لون أرضيّة 
الملعــب؛ حيــث يبلــغ طــول المقطــع العرضــي المربــع للحــوافّ 8 ســم، ويحتــوي كلّ مرمــى على شــبكة 

مثبّتــة بحيــث إذا دخلــت الكــرة المرمــى تبقــى داخلــه.

زمن اللعب:
زمــن المبــاراة فــي كــرة اليــد يتكــوّن مــن شــوطين، كل شــوط زمنــه 30 دقيقــة )أي نصــف ســاعة(، ويحــقّ 
لــكلّ فريــقٍ طلــب وقــت مســتقطع واحــد فــي كل شــوط، كمــا توجــد بيــن الشــوطين فتــرة الاســتراحة 
لمدّة عشر دقائق، وإذا استمر التعادل بين الفريقين يتمّ لعب شوطين إضافيين مدّة كل شوط خمس 
دقائــق، بوقــت اســتراحة مدّتــه دقيقــة بينهمــا، وإذا اســتمر التعــادل يلجــأ لــركلات الترجيــح لتحديــد الفائــز 

بين الفريقين.

مهاجم

مدافع

حركة اللاعب

التصويب
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الوقت المستقطع:  يحقّ لكلّ فريقٍ طلب وقت مستقطع واحد في كل شوط.
الكــرة: الكــرة المســتخدمة فــي اللعبــة مميــزة عــن الكــرات المســتخدمة فــي الرياضــات الأخــرى؛ فهــي 
مصنوعــة مــن الجلــد أو مــادّة اصطناعيّــة، ولا يجــب أن تكــون زلقــة أو لامعــة، وزنها لا يتعــدّى 475 غراماً 
ولا يقــل عــن 425 غرامــاً، ويبلــغ قطرهــا قرابــة 59 ســنتيمتراً للرجــال، أمــا للســيدات والناشــئيين فوزنها 

لا يتعــدّى 375 غرامــاً، ولا يقــلّ عــن 325 غرامــاً، ويبلــغ قطرهــا قرابة 55 ســنتيمتراً.
الفريــق: يتكــوّن كل فريــق مــن 14 لاعبــاً، 7 منهــم علــى أرض الملعــب كحدٍّ أقصى، ولا يســمح للفريق 
أن يبــدأ فــي اللعــب بأقــلّ مــن 5 لاعبيــن علــى أرض الملعــب، وتكــون التبديــات فــي المبــاراة غيــر 
محدودة كما في كرة السلّة،ولا يجب إبلاغ الحكّام بذلك طالما أن اللاعب المستبدل قد خرج من أرض 
الملعــب، وهنالــك مــكانٌ مخصــص داخــل الملعب للتبديــل، والذي لا يلتزم به يتم طــرده لمدة دقيقتين 
كعقاب من قبل الحكم، وفي حال دخل اللاعب البديل أرض الملعب دون خروج اللاعب المبدل أو في 
حــال تدخــل لاعــب بشــكل غيــر قانونــي فــي أرض الملعــب يطــرد اللاعــب مــدّة دقيقتيــن، كمــا أن الفريــق 

المخالــف يعاقــب بطــرد لاعــب منه مــدّة دقيقتين )بحيث يصبــح ناقصاً للاعب(.
بــدء اللعبــة: تبــدأ اللعبــة برميــة البدايــة )Throw off(، وهــي رميــة يؤدّيهــا أحــد الفريقيــن للكــرة مــن 
منتصــف الملعــب، ويعتمــد اختيــار الفريــق البــادئ علــى رمــي الحكــم لقطعــةٍ نقديّــة تحــدد الفريــق الــذي 
ســيبدأ اللعــب، كمــا يرمــي الفريــق الكــرة مــن منتصــف الملعــب فــي حــال ســجل الفريــق الخصــم هدفــاً، 

أو فــي حالــة بــدء الشــوط الثانــي مــن المبــاراة.
قوانيــن اللعــب: يســتطيع اللاعــب أن يســتلم الكــرة، أو يرميهــا، أو يدفعهــا، أو يوقفهــا باســتخدام 
يديــه، أو ذراعيــه، أو رأســه، أو جســده العلــوي، أو فخذيــه، أو ركبتيــه، ولا يســتطيع الاحتفــاظ بالكرة مدّةً 
تزيــد عــن ثــاث ثــوانٍ، أو الاحتفــاظ بهــا لأكثــر مــن ثــاث خطــوات. يســتطيع اللاعبــون مدافعــة بعضهــم 
البعــض باســتخدام ذراعيهــم، علــى أن تكــون مطويّــةً للداخــل، كمــا يســمح بمدافعــة اللاعــب للاعــب آخر 
باســتخدام جســده العلوي، ولا يســمح للاعب أن يســحب أو يضرب الكرة من يدي لاعبٍ آخر من لاعبي 

الخصم.
تســجيل الأهــداف: يعــدّ الهــدف مســجّلًا فــي حــال تجــاوزت الكــرة بشــكلٍ كامــل خــطّ المرمــى، وفــي 
حــال احتســاب الهــدف، فــا يمكــن إلغــاؤه، ويتم اعتبار الفريق فائــزاً في حال كان عدد أهدافه المســجّلة 

يفــوق عــدد أهــداف الفريــق الخصــم.
رميــة الكــرة إلــى داخــل الملعــب: تتــمّ هــذه الرميــة فــي حــال خرجــت الكــرة أرض الملعــب باجتيازهــا 
للخطــوط المحــدّدة لــه؛ حيــث يرمــي الفريــق الكــرة عنــد إخــراج الفريــق الخصــم لهــا خــارج أرض الملعــب، 

وترمــى الكــرة مــن النّقطــة التــي خرجــت منهــا.
رمية اإلرسال: تـؤدى رميـة الارسـال في بدايـة المبـاراة للفريـق الـذي فـاز بالقرعـة وإختـار الكـرة ويكـون 
الحـــق للفريـــق المنافـــس في إختيـــار الجهـة، وبالعكـس إذا إختـــار الفريـق الـذي فـاز بالقرعـة الجهـة تكـون 
رميـة الارسـال للفريـق المنافـس. يجــب عــى اللاعــب الــذي يــؤدي رميــة الارســال أن يأخــد مكانــه عــى 
الاقــــل بقــــدم واحــــدة عــــى خــــط المنتصــــف والاخـــرى عـــلى أو خلـــف الخـــط ويبقـــى في هـــذا الوضـــع 

حتـــى تغـادر الكـره يـده .
الرمية الجانبية: تمنـــح الرميـــة الجانبيـــة عندمـــا تعبـــر الكـــرة بكاملهـا خـط الجانـــب، أو عندمـا يكـون لاعـب 
الملعـــب للفريـــق المدافـــع آخـــر مـــن ملـــس الكـــرة قبـل عبورهـــا الخـط الخارجـــي لمرمـى الفريـــق. وتمنـح 
أيضـــا عند ملامسة الكرة للسقف او اي مواد مثبتة في الملعب ,تـــؤدى الرميـــة الجانبيـــة بـــدون إطلاق 

الصافـرة مـن الحـكام.
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رمية حارس المرمى : تمنح رمية حارس المرمى عند:
أ- دخول لاعب الفريق المنافس منطقة المرمى

ب- ســيطرة حــارس المرمــى علــى الكــرة داخــل منطقــة المرمــى او عندمــا تكــون الكــرة مســتقرة فــوق 
الارض داخــل منطقــة المرمــى

ج- ملامسة لاعب الفريق المنافس الكرة عندما تكون متدحرجة فوق الارض داخل منطقة المرمى
د- عبــور الكــرة خــط المرمــى الخارجــي بعــد ان يكــون اخــر مــن لمســها حــارس المرمــى او لاعــب الفريــق 

المنافس

رمية الـ 7 أمتار: تمنح عند:
أ- اضاعــة فرصــة واضحــة للتســجيل بطريقــة غيــر قانونيــة فــي اي مــكان مــن الملعــب مــن قبــل اللاعــب 

او اداري الفريق المنافس
ب- وجود صافرة غير رسمية في وقت الفرصة الواضحة للتسجيل

ج- اضاعة الفرصة الواضحة للتسجيل من خلال تدخل اي شخص غير مشارك في المباراة 

التحكيــم: هنالــك حكمــان فــي الملعــب متســاويان فــي الســلطة والأحــكام، ويتبــادلان مركزيهمــا بيــن 
حكم مرمى وحكم ملعب أثناء سير اللعب، وهنالك حكمان خارج الملعب ويطلق عليهما حكم ميقاتي، 
ووظيفتــه حســاب التوقّــف وزمــن المبــاراة ومراقبــة زمــن توقّــف اللاعبيــن لمــدة دقيقتين حيــن طردهم 
مــن قبــل حــكّام الســاحة، إضافــةً لوجــود حكم مســجل لأحــداث اللعب وأســماء اللاعبين الذيــن يحقّ لهم 

اللعب.

الإيقاف: يوقف اللاعب مدّة دقيقتين في الحالات الآتية: عدم الالتزام بقوانين اســتبدال اللاعبين. 
فــي حــال تجــاوز اللاعــب عــدد التحذيــرات الموجّهــة لــه لارتكابــه أخطــاءً مخالفــة للــروح الرياضيّــة. ارتــكاب 
أخطــاء أثنــاء اللعــب مخالفــة للقوانيــن، ومنهــا ضــرب اللاعب للاعب آخــر، أو إيذاؤه بطريقةٍ غيــر قانونيّة. 
في حال حرمان اللاعب ثلاث مرّاتٍ خلال اللعبة نفســها، أو ارتكابه لســلوكٍ همجي، فيتمّ حرمانه من 

اللعــب لنهايــة المبــاراة.
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تاريخ كرة الطاولة:
تعــدّ رياضــة كــرة الطّاولــة رياضــةً حديثــة العهــد فــي العالــم مقارنــةً بالألعــاب الأخــرى، إذْ نشــأتْ حوالي 
سنة 1890م، ومن المرجّح أنّها نشأتْ في أوروبا، حيث شوهد الأطْفال يلعبون ما يشْبه هذه اللعبة 
بواســطة البرتقــال المجفّــف وذلــك فــي السّــنوات الأخيــرة من القرن الثّامن عشــر والسّــنوات الأولى 
مــن القــرن التّاســع عشــر فــي انْجلْتْرا، وعلــى الأغْلب فقد اقْتبس الانْجليز هــذه اللعبة من لعْبة التنس 
التّــي شــاع ذيوعهــا فــي انجلتــرا وفرنســا فــي ذلــك العهــد، وســمّيتْ بـــ »بينــغ بونــغ« لمــا يحْدثــه صوت 

الكــرة عنــد ارتطامهــا بالمضْــرب وســطح الطّاولــة.
انتشــرتْ لعبــة كــرة الطّاولــة بعــد الحــرب العالميّــة الأولــى انْتشــاراً واســعاً، وذلــك لســببيْن رئيســيين: 
ــاتٍ وكلفــةٍ  ــة ممارســتها، وثانيهمــا: عــدم احْتياجهــا إلــى إمكانيّ أوّلهمــا: ســهولة هــذه اللعبــة وإمكانيّ
باهظــة، وفــي ســنة 1926م تأسّــس الاتحــاد الدّولــي للّعبــة فــي برليــن، ودخلــتْ برنامــج الألْعــاب 

الأولومبيّــة عــام 1988م فــي دورة »ســيؤول الأولومبيّــة«.

مهارات تنس الطّاولة
أولًا:- القبض على المضْرب )المسْكات(

يعــدّ حمْــل المضْــرب ومسْــكه مــن المهــارات الأوّليّــة التّــي نعلّمهــا فــي رياضــة كــرة الطّاولــة وتقسّــم 
إلى :

مسكة المضرب الأوروبيّة )مسْكة المصافحة( التّقليديّة. 	1
سميّت بمسْكة المصافحة لأنّها تشْبه طريقة المصافحة باليد. 	•

كما تسمح هذه الطريقة باستخدام وجْهيّ المضرب الأمامي والخلفي. 	•
 الخطوات الفنيّة للمهارة:-

حمــل ومســك مقْبــض المضْــرب بالأصابــع الثّلاثــة )الخنصــر، والبنصــر، والوسْــطى( وضــمّ  	1
المقبــض. علــى  الثّلاثــة  الأصابــع 

الإبهام ملامساً لسطح المضرب الأمامي. 	2
السّبابة ملامسةٌ لسطح المضرب الآخر)الخلفي(. 	3

الضّغط بالسّبابة والإبْهام على سطْحيّ المضْرب. 	4
الأصابع مشدودةٌ بامتطاطٍ على المقْبض. 	5

تنس الطاولة

79



الخطوات التّعليميّة للمهارة:-
مــرّاتٍ  عــدة  المضْــرب  بمســك  الفنيّــة  خطواتهــا  حســب  الصّحيحــة  المسْــكة  علــى  التّعــود  	1

والأصابــع. اليــد  وضــع  وملاحظــةٌ 
ــاً بوجــه المضــرب الأمامــيّ مــن الثّبــات ومــن المشــي مــع  تنطيــط الكــرة علــى المضــرب عالي 	2

للمضــرب. الصّحيــح  المسْــك  علــى  التأكيــد 
ــات ومــن المشْــي مــع  ــه المضــرب الخلفــيّ مــن الثب ــاً بوجْ ــرة علــى المضــرب عالي تنطيــط الك 	3

للمضــرب. الصّحيــح  المسْــك  علــى  التأكيــد 
اللّعب الحرّ على الطّاولة مع الزّميل لتثبيت المسْكة الصّحيحة. 	4

تطبيق المهارة من خلال المنافسة. 	5

2-مسكة المضرب الآسْيويّة )مسْكة القلم(:
سميّتْ مسكة القلم لأنّها تشْبه طريقة مسك القلم. 	•

يستخدم الوجْه الأماميّ للمضرب فقطْ. 	•

الخطوات الفنيّة للمهارة:-
يتــمّ القبــض علــى المضــرب بمــا يشْــبه طريقــة مســك القلــم أثْنــاء الكتابــة، حيــث يتــمّ بــدوران  	1

أصْبعــيّ السّــبّابة والإبْهــام علــى المقبــض، وتشــيران للوجْــه الأمامــي للمضْــرب.
الأصابع الأخرى )الخنصر والبنصر والوسْطى(، تكون ممدودةً على الوجْه الخلفيّ للمضرب. 	2

تسمح هذه الطريقة باستخدام الوجْه الأماميّ فقطْ للمضرب خلال اللّعب. 	3

الخطوات التّعليميّة للمهارة:-
التّعود على مسكة القلم من حيث وضع اليد والأصابع على المضرب بالشّكل الصّحيح. 	1

الاحْســاس بالمسْــكة مــن خــال تنطيــط الكــرة علــى المضــرب ونحــو الجــدار ومــع الأرْض والتّركيز  	2
ــح. علــى المسْــك بالشّــكل الصّحي

تمرير الكرة بين زميلين على الأرْض أو على الطّاولة بطريقة مسكة القلم. 	3
اللعب الحرّ على الطّاولة مع الزّميل من خلال المنافسة والتّركيز على مسْكة القلم. 	4
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ثانيا :- وقفة الاسْتعداد
الخطوات الفنيّة للمهارة:-

الوقوف فتحاً باتّساع الحوض. 	1
القدم المعاكسة لليد الحاملة للمضرب متقدّمةٌ قليلًا للأمام. 	2

ثنْي الرّكبتين قليلًا ويوزع ثقل الجسم على كلا القدمين. 	3
ميْل الجذع قليلًا للأمام. 	4

ثني الذّراع الحاملة للمضرب من المرفق بزاوية قريبةٍ من القائمة مع مواجهة الطّاولة. 	5
تكون الذّراع الحرّة متوازيةً مع الذراع الضّاربة لحفظ التّوازن. 	6

النّظر على الكرة والملعب. 	7
الوقوف على امتداد منتصف الطّاولة، وأقرب قليلًا إلى اتّجاه اليسار. 	8

الابتعــاد عــن الطّاولــة بمســافةٍ يسْــتطيع اللاعب منْهــا أنْ يلمس حافّتها بمضربــه عند مدّ الذّراع  	9
للأمــام.

الخطوات التّعليميّة للمهارة:-
أداء وقفة الاسْتعداد حسب تسلسل مراحل الأداء بدون مضرب ثمّ باسْتخْدام المضرب. 	1

الوقْفــة  أداء  مراعــاة  مــع  زميلــه  أمــام  أوْ  الطّاولــة  أمــام  الصّحيحــة  بالطّريقــة  الطّالــب  يقــف  	2
المضْــرب. علــى  الصّحيحــة  القبْضــة  مــن  والتّأكــد  الصّحيحــة 

مــن حالــة الجــري ثــمّ التّوقــف بالوضــع الصّحيــح عنــد ســماع الصّافــرة لتعليــم حــركات القدميــن  	3
وميــان الجــذْع.

الرّبط بيْن وقْفة الاسْتعداد الصّحيحة وحركات القدمين وحركة اليد الضّاربة. 	4
الوقــوف أمــام الطّاولــة بالطّريقــة الصّحيحــة، مواجــه الزّميــل فــي الجهــة الأخْــرى، »تبــادل  	 5

الصّحيحــة. الاسْــتعداد  وقْفــة  علــى  المحافظــة  مــع  الكــرة  وضــرب  واســتقبال«، 
تطبيق المهارة من خلال المنافسة. 	 6

ثالثاً:- الإرسال
يعدّ الإرسال من المهارات الأساسيّة للعبة تنس الطّاولة كما يقسّم الإرسال إلى قسْمين رئيسيين 

هما: 
أ-الإرسال بالوجْه الأماميّ للمضرب.

الخطوات الفنيّة للمهارة:
الوقــوف خلــف الطّاولــة بمســافةٍ تتــراوح مــا بيْــن 50- 60 ســم مسْــتخدماً وضْــع الاسْــتعداد مــع  	1

ثنْــيٍ خفيــفٍ بالرّكبتيــن مــع ميْــل الجــذْع أمامــاً قليــاً، ويواجــه الكتــف الأيســر الطّاولــة.
وقف القدم اليسْرى أقْرب إلى الطّاولة. 	2

مســك المضــرب بالطّريقــة الصّحيحــة مــع المحافظــة علــى زاويــة المضــرب عنــد الأداء بحيــث  	3
ــة وخلفهــا. يكــون المضــرب فــوق ســطْح الطّاول

حمل الكرة في راحة اليد الحرّة المفْتوحة والمنْبسطة وتكون اليد خلف خطّ النّهاية للطّاولة. 	4
قذف الكرة عالياً مسافةً لا تقلّ عن 16سم وبشكلٍ عامودي. 	5
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مرْجحــة اليــد الضّاربــة للخلــف ثــمّ للأمــام بحركــةٍ إنْســيابيّة لضرب الكــرة في منْتصفها ثــمّ متابعة  	6
المضــرب اتّجــاه حركــة ضــرب الكــرة.

يجب أنْ تلمس الكرة المضرب ثمّ ملعب المرْسل ثمّ تجْتاز الشّبك ثمّ ملعب المنافس. 	7

الخطوات التّعليميّة للمهارة:-
تعليم وقفة الاسْتعداد الصّحيحة وأداء حركة الإرسال بدون كرة لتعليم الأداء الصّحيح. 	1

تعليم قذف الكرة للأعلى ولمسافةٍ مناسبةٍ ثمّ مسْكها. 	2
وقفــة الاســتعداد الصّحيــح أمــام الحائــط، وقــذف الكــرة وضربها بالحركــة الصّحيحــة اتّجاه الأرض  	3

ثــمّ اتجــاه الحائــط.
أداء مهارة الإرســال على الطاولة بالشّــكل الصّحيح، ومن زوايا مخْتلفةٍ بشــكلٍ أماميٍّ وبشــكلٍ  	4

قطــريّ.
أداء الإرسال وتوجيه الكرة على مكانٍ محددٍ على أرْض المنافس. 	5

أداء المهارة بالشّكل الصّحيح من خلال المنافسة. 	6

ب- الإرسال بالوجه الخلفيّ للمضرب
الخطوات الفنيّة للمهارة:- 

الوقوف خلف الطّاولة مسافةً مناسبة مع أخذ وضع الاسْتعداد الصّحيح. 	1
وقــوف القــدم اليمنــى أقْــرب إلــى الطّاولــة مــع ثنــيٍ بســيطٍ فــي الرّكبتيــن وميــل الجــذْع قليــاً  	2

للأمــام بحيــث يكــون الكتــف الأيْمــن أقــرب إلــى الطّاولــة.
مســك المضــرب بالطّريقــة الصّحيحــة مــع المحافظــة علــى أنْ يكــون خلــف الطّاولــة أعْلــى مــن  	3

الصّــدر. مســتوى  علــى  الجســم  أمــام  المضــرب  ويكــون  الطّاولــة،  ســطح  مســتوى 
حمــل الكــرة فــي راحــة اليــد الحــرة المفتوحــة والمنْبســطة، وتكــون اليــد خلــف وأعلــى مــن  	4

الطّاولــة. ســطح  مســتوى 
قذْف الكرة للأعلى مسافة لا تقلّ عن 16سم وبشكلٍ عامودي. 	5

مرجحــة اليــد الضّاربــة للخلــف ثــمّ للأمــام بحركــةٍ انْســيابيّةٍ لضــرب الكــرة مــن منْتصفها ثــمّ متابعة  	6
المضــرب باتّجــاه حركــة ضــرب الكــرة.

يجب أنْ تلمس الكرة المضرب ثمّ ملعب المرسل ثمّ تجتاز الشّبك ثمّ ملعب المنافس. 	7
الخطوات التّعليميّة للمهارة:-

تعليم وقفة الاسْتعداد الصّحيحة وأداء حركة الإرسال بدون كرةٍ لتعليم الأداء الصّحيح. 	1
تعليم قذف الكرة للأعلى ولمسافةٍ مناسبةٍ ثمّ مسكها. 	2

وقفة الاســتعداد الصّحيح أمام الحائط وقذف الكرة وضربها بالحركة الصّحيحة اتّجاه الأرض ثمّ  	3
اتّجــاه الحائــط.

أداء مهارة الإرســال على الطّاولة بالشّــكل الصّحيح ومن زوايا مختلفةٍ بشــكلٍ أمامي وبشــكلٍ  	4
قطــري.

أداء الإرسال وتوْجيه الكرة على مكانٍ محددٍ على أرْض المنافس. 	5
أداء المهارة بالشّكل الصّحيح من خلال المنافسة. 	6
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ملاحظــة: للإرســال بالوجــه الأمامــي أو الوجــه الخلفــي للمضــرب يمكــن اكســاب الكــرة دورانٌ أمامــي 
أو دورانٌ خلفــي.

للإرسال بالدّوران الأمامي سواء بالوجه الأمام أو الوجه الخلفي للمضرب، تكون حركة المضرب من 
أســفلٍ إلــى الأمــام والأعلــى، ويــؤدى بنفــس طريقــة أداء الرّافعــة الأماميّــة والرّافعــة الخلفيــة. حيــث 
تضــرب الكــرة مــن منْتصفهــا العلــويّ لاكســاب الكرة الــدّوران الأمامــي، ويتميز هذا النوع من الإرســال 

بارتــدادٍ عالــيٍ للكــرة بعــد أنْ تضــرب فــي الطّاولة .
للإرسال بالدوران الخلفيّ سواء بالوجه الأماميّ أو الوجه الخلفي للمضرب تكون حركة المضرب من 
أعلــى إلــى الأمــام والأسْــفل ويــؤدّى بنفــس طريقــة أداء القاطعــة الأماميّــة والقاطعــة الخّلفيــة. حيث 
تضــرب الكــرة مــن منْتصفهــا الســفليّ لإكســاب الكــرة الــدّوران الخلفي ويتميــز هذا النّوع من الإرســال 

بارتــدادٍ منخفــضٍ للكــرة بعــد أن تضــرب فــي الطّاولــة.

رابعاً:- الضّربات
تقسّم الضّربات إلى قسْمين )ضرباتٌ هجوميّة، ضرباتٌ دفاعيّة(

الضّربات الهجوميّة:- 
أ- الضّربة الرّافعة الأماميّة

الخطوات الفنيّة للمهارة:-
ــاً للأمــام والكتــف الأيْســر  وقــوف القدميــن باتّســاع الكتفيــن، القــدم اليســرى متقدمــةٌ قلي 	1

باتّجــاه الشّــبك.
ميل الجذع قليلًا للأمام مع ثنيٍ خفيفٍ بالرّكْبتين. 	2

ثنــي الــذّراع الضّاربــة مــن مفصــل الكــوع بزاويــةٍ قائمــةٍ وتشــير للخــارج، ويكون المضــرب بامتداد  	3
السّــاعد والوجــه الأمامــيّ للمضــرب مواجهــاً للشّــبك، وتكــون اليــد الحــرّة جانبــاً موازيــةً لليــد الضّاربــة 

ــوازن. لتســاهم فــي حفْــظ التّ
النّظر إلى الكرة القادمة من المنافس. 	4

مرجحة اليد الضّاربة للخلف مع نقل ثقل الجسم على القدم الخلفيّة. 	5
عنــد لمــس الكــرة ســطح الطّاولــة يتّــم مرجحــة المضــرب للأمــام والأعْلى لضــرب الكــرة عند أعلى  	6

ارْتفــاع لهــا وضربهــا فــي منْتصفهــا العلــوي واكســابها الــدّوران للأمــام.
تتابــع اليــد الضّاربــة حركتهــا بعــد ضــرب الكــرة لتصــل أمــام أعْلــى الــرّأس بحيــث يصبــح  ثقــل  	7

الأماميّــة. القــدم  علــى  الجســم 

الخطوات التّعليميّة للمهارة:-
تــؤدّى مهــارة ضــرب الكــرة مــن الوقــوف ومــن الحركــة دون اسْــتخدام المضــرب والكــرة مــع  	1

الصّحيــح. الفنّــي  الأداء  ملاحظــة 
نفس التّمرين مع اسْتخدام المضرب والكرة. 	2

أداء المهارة باتّجاه الجدار بعد ارتداد الكرة من الأرض. 	3
نفس التّمرين السّابق باتّجاه زميلٍ على الْأرض)تنس أرضي(. 	4

الوقــوف خلــف الطّاولــة واســقاط الكــرة فــوق الطّاولــة وضربهــا باتّجــاه ملعــب المنافــس مــع  	5
الصّحيــح. الفنّــي  الأداء  علــى  83التركيــز 



تبادل الضّربات الرّافعة الأماميّة في اتّجاهاتٍ مختلفةٍ. 	6
تبادل الضّربات الرّافعة الأماميّة مع الزّميل مع حساب عدد الضّربات. 	7

تطبيق المهارة من خلال المنافسة. 	8

ب - الضّربة الرافعة الخلفيّة
الخطوات الفنيّة للمهارة:-

وقــوف القدميــن باتّســاع الكتفيــن، والقــدم اليمنــى متقدمــةٌ علــى اليســرى والكتــف الأيمــن  	1
باتّجــاه الشّــبك.

ميل الجذع قليلًا للأمام مع ثنيٍ بسيطٍ في الرّكْبتين. 	2
مواجــهٌ  للمضــرب  الخلفــيّ  الوجــه  ويكــون  الجســم،  أمــام  قائمــةً  زاويــة  الضّاربــة  اليــد  ثنــي  	3

التّــوازن. لحفــظ  جانبــاً  الحــرة  اليــد  وتكــون  للطّاولــة، 
النّظر إلى الكرة القادمة من المنافس. 	4

مرْجحة اليد الضّاربة للخلف قليلًا مع نقل ثقل الجسم على القدم الخلفيّة. 	5
يفضل أنْ يقف اللاعب خلف الكرة وليس بجانبها كما هي في الرّافعة الأماميّة.  	6

عنــد ملامســة الكــرة ســطح الطّاولــة يتّم مرجحة اليــد الضّاربة للأمام باتّجاه الكــرة حيث يتمّ ضرب  	7
الكــرة فــي منْتصفهــا العلــوي لاكســابها الــدّوران للأمــام.

تكــون حركــة السّــاعد والمضــرب علــى شــكل قــوسٍ نصــف دائــرة مــن أسْــفل إلــى أعلــى وإلــى  	8
الأمــام، ويتّــم نقــل ثقــل الجســم علــى القــدم الأماميّــة.

يتّــم متابعــة الأداء بمواصلــة اليــد الضّاربــة والحركــة للأمــام وليْــس للأعلــى كمــا فــي الرافعــة  	9
الأماميّــة.

الخطوات التّعليميّة للمهارة:-
تــؤدّى مهــارة ضــرب الكــرة مــن الوقــوف ومــن الحركــة دون اسْــتخدام المضــرب والكــرة مــع  	1

الصّحيــح. الفنّــي  الأداء  ملاحظــة 
نفس التّمرين مع اسْتخدام المضرب والكرة. 	2

أداء المهارة باتّجاه الجدار بعد ارتداد الكرة من الأرض. 	3
نفس التّمرين السّابق باتجاه زميلٍ على الأرض)تنس أرضي(. 	4

الوقــوف خلــف الطّاولــة واســقاط الكــرة فــوق الطّاولــة وضربهــا باتّجــاه ملعــب المنافــس مــع  	5
الصّحيــح. الفنّــيّ  الأداء  علــى  التّركيــز 

تبادل الضّربات الرّافعة الخلفيّة في اتّجاهاتٍ مختلفةٍ. 	6
تبادل الضّربات الرّافعة الخلفيّة مع الزّميل مع حساب عدد الضّربات. 	7

تطبيق المهارة من خلال المنافسة. 	8
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ت - الضّربة المسْقطة 
الخطْوات الفنيّة للمهارة:-

الوقوف قرب الطّاولة والقدمين باتّساع الكتفين. 	1
ثنيٌ بسيطٌ في الرّكْبتين لضمان ضرب الكرة بصورةٍ منخفضةٍ. 	2

أرْجحة اليد الضّاربة بقوّةٍ للخلف لخداع المنافس. 	3
عنــد وصــول الكــرة يتــمّ إيقــاف حركــة المضــرب وجعــل الكــرة تضــرب فــي المضــرب، وامتصاص  	4

قوّتهــا لجعلهــا تســقط خلــف الشّــبك مباشــرةً فــي أرض المنافــس.
نفــس طريقــة أداء الضّربــة الرّافعــة الأماميّة والرّافعــة الخلفية، إلّ أنّ الفرق بينهما وبيْن ضربة  	5

الإسْــقاط توقّــف حركــة الأرْجحــة لحظــة ضــرب الكــرة.

الخطوات التّعليميّة للمهارة:-
أداء المهارة والتّركيز على الخطوات الفنّيّة دون استخدام المضرب والكرة. 	1

ضــرب الكــرة فــي الجــدار ثــمّ ترْكهــا تضــرب بالمضــرب لترتــدّ فــي الأرض، بعــد حركــة امْتصــاصٍ  	2
مــن اليد)الوجــه الأمامــي والخلفــيّ(.

نفــس التّمريــن السّــابق مــع أرجحــة اليــد بقــوةٍ، ولحظــة ملامســة الكــرة للمضــرب يتــمّ إيقــاف  	3
حركــة اليــد وامْتصــاص الكــرة لجعلهــا ترتــدّ فــي الأرْض.

4	 تبــادل الْكــرة مــع الزّميــل بالضّرْبــات الرّافعــة ومــع الإيعــاذ يتــمّ عمــل مهــارة الْســقاط )بالوجــه 
والخلفــيّ(. الأمامــيّ 

أثْناء اللعب الْحرّ والْمنافسة، يقرّر الطّالب متى يجب عمل ضربة الْسقاط. 	5

ث - الضربة السّاحقة بالوجْه الأمامي 
الخطوات الفنيّة للمهارة:-

الوقــوف اتّجــاه الجانــب الأيســر مــن الطّاولــة، والقدمــان فتْــح والقــدم اليســرى متقدمــة تجــاه  	 1
الطاولــة والكتــف الأيســر أقــرب إلــى الطاولــة.

ثنيٌ بسيطٌ في الرّكْبتين وميل الجذع قليلًا للأمام. 	 2
اليمْنــى  اليــد  باتّجــاه  الكــرة  تكــون  بحيــث  مكانــاً  تتخــذ  أنْ  يجــب  للملعــب  الكــرة  لمــس  لحظــة  	 3

)الضّاربــة(.
لفّ الجذْع جانباً اتّجاه اليمين مع إرجاع اليد الضّاربة، ويكون وزن الجسم على القدم الخلفيّة. 	 4

لــفّ الجــذْع بســرعةٍ خاطفــةٍ اتّجــاه اليســار لضــرب الكــرة بقــوّةٍ وســرْعةٍ عنــد وصولهــا لأعلــى  	 5
ارتفــاعٍ لهــا، بحيــث يكــون وجــه المضــرب مائــاً للأســفل قليــاً.

يقوم الجذْع بحركةٍ تكميليّةٍ اتّجاه حركة المضرب لإكْساب الضّربة المزيد من القوّة. 	 6
عنْد الْنْتهاء من الضّربة، تمْتدّ الذّراع للأمام باتّجاه الْكرة إلى أنْ تصل أمام الْوجْه أوْ تجْتازه إلى  	 7

الْجهــة الْيسْــرى مــع نقــل ثقــل الْجسْــم علــى القــدم.
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الخطوات التّعليميّة للمهارة:-
عمل المهارة بدون كرة مع التّركيز على الخطوات الفنيّة. 	1

إســقاط الكــرة علــى الطّاولــة مــن قبل الطّالــب وعند ارتدادهــا للأعلى مواجهتها بضربةٍ ســاحقةٍ  	2
لتســقط خلف الشّــبك.

نفــس التّمريــن السّــابق لكــنْ يتــمّ إسْــقاط الكــرة مــن قبــل المــدرّس أوْ الزميــل، ثــمّ يقــوم  	3
السّــاحقة. بالضّربــة  الطّالــب 

وضــع الطّاولــة بجانــب الحائــط بحيــث يكــون الطّالــب مواجهــاً للحائــط ويقــوم بتطبيــق الضّربــة  	4
ــرات بعــد إسْــقاطها. ــددٍ مــن الك ــر ع ــاحقة لأكب السّ

مــع الزّميــل علــى الطّاولــة يتــمّ تبادل الكــرات بالضّربات الرّافعــة الأماميّة والخلفيّــة وعند الإيعاز  	5
أو عــدد معيّــن مــن الضّربــات يتــمّ تنفيــذ الضّربــة السّــاحقة.

تطبيق المهارة من خلال المنافسة. 	6

ج - الضّربة السّاحقة بالوجه الخلفي- المنْطورة) الناثرة( 

الخطوات الفنيّة للمهارة:-
ــة والكتــف الأيمــن يكــون  ــان، القــدم اليمْنــى أقــرب إلــى الطّاول الوقــوفٌ، القدمــان مفتوحت 	1

باتّجــاه الطّاولــة.
الوقــوف بالقــرب مــن الطّاولــة علــى امْتــداد خــطّ المنتصــف بحيــث يكــون الطّالــب خلــف الكــرة  	2

تمامــاً.
إرجاع اليد الضّاربة للخلف بالقرب من الورك من الجهة اليسرى. 	3

لحظــة ارتــداد الكــرة مــن الطّاولــة يتــمّ مرجحــة اليــد الضّاربــة إلــى الأمــام بحركــةٍ نصــف دائريــةٍ مــن  	4
السّــاعد باتّجــاه الطّاولــة لضــرب الكــرة فــي أعلــى ارتفــاعٍ لهــا.

تعتمد الضّربة على سرعة الحركة لإكسابها القوّة المناسبة. 	5
بعد الانْتهاء من الضّربة، تمتد الذراع ويدور السّاعد باتّجاه الطّاولة. 	6

الخطوات التّعليميّة للمهارة:-
عمل المهارة بدون كرةٍ مع التّركيز على الخطوات الفنيّة. 	1

إسْــقاط الكــرة علــى الطّاولــة مــن قبــل الطّالــب وعنــد ارتدادهــا للأعْلــى ومواجهتهــا بضربــةٍ  	2
الشّــبك. خلــف  لتســقط  ســاحقةٍ 

نفــس التّمريــن السّــابق لكــن يتّــم إســقاط الكــرة مــن قبــل المــدّرس أوْ الزّميــل ثــمّ يقــوم الطّالب  	3
بالضّربــة السّــاحقة.

وضــع الطّاولــة بجانــب الحائــط بحيــث يكــون الطّالــب مواجهــاً للحائــط ويقــوم بتطبيــق الضّربــة  	4
ــد إسْــقاطها. ــرات بعْ ــددٍ مــن الك ــر ع ــاحقة لأكب السّ

ــد  ــة، وعن ــة والخلفيّ ــات الرّافعــة الأماميّ ــرات بالضّرب ــادل الك ــمّ تب ــة يت ــل علــى الطّاول مــع الزّمي 	5
الإيعــاز أو عــدد معيّــنٍ مــن الضّربــات يتــمّ تنفيــذ الضّربــة السّــاحقة.

تطبيق المهارة من خلال المنافسة. 	6
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الضّربات الدّفاعيّة
أ-  الضّربة النّصف طائرة

الخطوات الفنيّة للمهارة:-

الوقوف، فتحٌ قليلٌ، على بعد 30سم من الطّاولة . 	1
وضــع المضــرب فــي طريــق الكــرة مــع ميــلٍ طفيــفٍ فــي الجــذع، وثنــيٍ بســيطٍ فــي الرّكْبتيــن  	2
ــة، تــؤدّى مــن نفــس الوضــع بالوجــه الأمامــي أو الخلفــي  بعــد ارتدادهــا مباشــرةً عــن ســطح الطّاول

للمضــرب.
ملاحظة: عدم متابعة اليد والمضرب للكرة لحظة لمس الكرة قبل القيام بدفعةٍ بسيطةٍ للكرة. 	3
إذا تميّــزتْ الكــرة القادمــة مــن المنافــس بقــوّةٍ، يفضــل ســحب المضــرب للخلــف لحظــة لمــس  	4

الكــرة حتّــى لا يــؤدي ذلــك إلــى ارتــداد الكــرة بعيــداً.

الخطوات التّعليميّة للمهارة:-
ب- الضربة القاطعة الأمامية

الخطوات الفنية للمهارة: -
يقف اللّعب على مسافة بعيدةٍ عن الطّاولة ليتمكّن من رؤْية مسار الْكرة من الْمنافس. 	1

القدمــان مفتوحتــان بمســافةٍ أكْبــر مــن وضــع القدميــن فــي الضّربــة الرّافعــة الأماميّة مــع ثنيٍ  	2
بســيطٍ فــي الرّكْبتيــن وميــل الجــذْع قليــاً للأمــام.

القدم اليسرى أقرب إلى الطّاولة والقدم اليمنى للخلف. 	3
ثني مرفق اليد الضّاربة ويكون ارتفاع المضرب على ارتفاع الكتف تقْريباً. 	4

بعد تحديد مسار الكرة يتّم مرجحة المضرب للأعْلى وللخلف قليلًا. 	5
عنــد وصــول الكــرة يتــمّ ضربهــا مــن منتصفهــا الســفلي مــع مراعــاة اتّجــاه حركــة المضــرب أمامــاً  	6

ــدّوران الخلفــي. أسْــفل بحركــة قطــعٍ للكــرة لإكســاب الكــرة ال
متابعة حركة المضرب إلى الأسْفل. 	7

الخطوات التّعليميّة للمهارة:-
أداء المهارة بدون الكرة مع التّركيز على تطبيق الخطوات الفنيّة بالشّكل الصّحيح. 	1

تنطيط الكرة بالوجه الأماميّ للمضرب مع إكساب الكرة دوران للخلف. 	2
عمل المهارة على الطّاولة مع الزّميل من مسافةٍ قريبةٍ. 	3

نفس التّمرين السّابق مع زيادة بعد المسافة عن الطّاولة والزّيادة في سرعة الكرة. 	4
زميلٌ يقوم بالضّربة الساحقة والآخر يقوم بصدّ الكرة بالضّربة القاطعة الأماميّة. 	5

تطبيق المهارة من خلال المنافسة. 	6
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ج— الضّربة القاطعة الخلفيّة
الخطوات الفنيّة للمهارة:-

يقف الطّالب على مسافةٍ بعيدةٍ من الطّاولة ليتمكن من رؤية وتحديد اتّجاه الكرة. 	1
القدمــان مفتوحتــان بمســافةٍ أكْبــر مــن الوقــوف فــي الضّربــة الرافعــة الخلفيّــة مــع ثنــيٍ فــي  	2

الرّكْبتيــن وميــل الجــذع قليــاً للأمــام.
القدم اليمنى أقْرب إلى الطّاولة من اليسرى. 	3

ثني مرفق اليد الضّاربة، وتكون اليد أمام الجسم والمضرب بالقرب من الكتف الأيْسر. 	4
بعــد تحديــد مســار الكــرة يتــمّ لــفّ الجــذع قليــاً باتّجــاه اليســار، ورفــع المضــرب للأعلــى وللخلــف  	5

قليــاً.
عنــد وصــول الكــرة يتّــم ضربهــا مــن منتصفهــا السّــفلي، بحيــث تكــون حركــة اليــد والمضــرب  	6

إلــى الأمــام والأســفل بحركــة قطــعٍ للكــرة لإكســاب الكــرة دوران خلفــي.
متابعة حركة المضرب للأمام والأسْفل. 	7

الخطوات التّعليميّة للمهارة:-
أداء المهارة بدون الكرة مع التّركيز على تطبيق الخطوات الفنيّة بالشكلٍ الصّحيح. 	1

تنطيط الكرة بالوجه الخلفي للمضرب مع إكساب الكرة دوران للخلف. 	2
عمل المهارة على الطّاولة مع الزّميل من مسافةٍ قريبةٍ. 	3

نفس التّمرين السّابق مع زيادة بعد المسافة عن الطّاولة والزّيادة في سرعة الكرة. 	4
زميلٌ يقوم بالضّربة السّاحقة والآخر يقوم بصدّ الكرة بالضّربة القاطعة الخلفيّة. 	5

تطبيق المهارة من خلال المنافسة. 	6
ملاحظة

مهــارات تنْــس الطّاولــة )لللّعــب الــذّي يســتخدم يــده اليمْنى والعكــس، لللاعب الذّي يســتخدم  	•
يــده اليسْــرى( .

ملاحظة: تمّ اسْتخدام كلمة الطّالب في السّياق وهي تشير لكلا الجنْسين. 	•

مقتطفاتٌ من قانون كرة الطّاولة

أدوات اللّعْبة:- 
الملابس والأحْذية:

يفضــل أنْ تصْنــع الملابــس مــن مــوادٍ قطنيّــةٍ ســهلة الامْتصــاص للعــرق، وتتكــون ملابــس لاعــب كــرة 
الطّاولــة مــن رداءٍ قطْنــي )فانيــا( نصــف كــم وســروالٍ قصيــرٍ وجــواربٍ قطنيّــة، وكذلــك حــذاء مريــحٍ 
يفضــل أنْ يكــون أســفل الحــذاء مــن المطّــاط أو الإسْــفنج وأنْ لا يؤثــر علــى قــدم اللّعــب أو يعيــق مــن 

نشــاط الــدّورة الدّمويــة للقدم.
المضرب:

يجــب أنْ يكــون 85% مــن ســمك جســم المضــرب مــن الخشــب الطّبيعــي، ويجــب أنْ يغطّــى وجْهــي 
المضــرب المســتخدم لضــرب الكــرة بطبقــةٍ مــن )المطّــاط، أو الكاوْتشــوك، أو الإســفنج( المحبّــب 
البــارز مــن الدّاخــل أو الخــارج، وإحْــدى وجهــيّ المضــرب يكــون بلــونٍ والوجــه الآخــر بلــونٍ مختلفٍ)الأحمــر 

والأسود(.
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الكرة:
تصنــع الكــرة مــن مــادة الســيليولوز أوْ أيّ مــادةٍ بلاســتيكيّةٍ مشــابهةٍ، وأنْ تكــون ذات لــونٍ أبيــض أو 
برتقالــي مطفــي، يجــب أنْ تكــون الكــرة كرويّــة الشّــكل ذات قطــرٍ مقــداره 40ملــم ويكــون وزن الكــرة 

2.7غــم .
الطّاولة:

ــويّ يجــب أنْ يكــون مســتطيلا بطول)274ســم(، وعرض)152.5ســم(، وارتفــاع  ــة العل ســطح الطّاول
السّــطح العلــويّ عــن الأرض)76ســم(.

يجــب أنْ يكــون ســطح الطّاولــة موحــد اللــون داكنــاً ومطْفيّــاً يحيــط بــه خــطّ أبيــضٌ بعــرض )2ســم(، مــن 
كافّــة الجوانــب.

يقسّــم ســطح الطّاولــة إلــى قســمين متســاويين بواســطة شــبكةٍ عموديّــةٍ تمتــدّ موازيــةً لخطّــيّ 
النّهايــة.

فــي المباريــات الزّوجيــة يقسّــم كلّ ملعــبٍ إلــى نصْفيــن بخــطٍّ أبيــضٍ عرضه)3ملــم(، ويمتــدّ موازيــاً 
لخطّــيّ الجانبين.

مجموعة الشّبكة:
تتألــفّ مجموعــة الشّــبكة مــن الشّــبكة ورباطهــا والقائميــن اللذّيــن يحملانهــا بمــا فيهــا الملزمتيــن 
المثبتتيــن لهــا، ويكــون لــون الشّــبكة أخضــر أو أزرق قاتــمٌ وطرفهــا العلــويّ محــددٌ بقمــاشٍ أبيــضٍ 

الشّــبكة. لشــد  رفيــعٌ  حبــلٌ  يتخللــه  عرضه)1ســم(، 
يبلغ طول الشّبكة)183سم(، وعرضها)15.25سم(، وتبرز عن حافة الطّاولة مسافة )15,25سم(.
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الإرسال السّليم:
عنــد بدايــة الإرســال يجــب أنْ تكــون الكــرة ثابتــةً مســتقرةً على راحــة اليد الطليقة للمرســل وهي  	1

مســطّحةٌ ومفتوحــةٌ.
يجب قذف الكرة للأعلى بشكلٍ عامودي مسافةً لا تقلّ عن)16سم(. 	2

أثنــاء ســقوط الكــرة يقــوم اللّعــب بضربهــا بحيث تلمــس مضربه ثمّ ملعبه ثــمّ مرورها من فوق  	3
مجموعــة الشّــبكة ثــمّ ملعــب المنافــس وفــي اللّعــب الزّوجــي يجــب أنْ تلمــس الكــرة نصــف الملعــب 

الأيمــن لــكلٍّ مــن المرســل والمســتقبل بشــكلٍ قطــري.
يجــب أنْ تكــون الكــرة فــوق مســتوى ســطح الملعــب منــذ أنْ تكــون مســتقرةً علــى راحــة يــد  	4

بالمضــرب. ضربهــا  يتّــم  حتّــى  قذفهــا  قبــل  المرســل 
الــردّ السّــليم: الكــرة المرســلة أو العائــدة مــن المنافــس يتّــم ضربهــا بحيــث تمــرّ مــن فــوق أو حــول 

مجموعــة الشّــبكة، وتلمــس ســطح ملعــب المنافــس.
نظام اللّعب:

1      فــي اللّعــب الفــرديّ يقــوم المرســل بــأداء ضربــة إرســالٍ صحيحــةٍ أولا، ثــمّ يقــوم المســتقبل بــردّ 
الكرة رداً ســليماً، وبعدها يتناوب المرســل والمســتقبل في أداء ردّ الكرة.

2       فــي اللّعــب الزّوْجــي يقــوم المرســل بــأداء ضربــة إرســالٍ صحيحــةٍ أولًا، ثــمّ يقــوم المســتقبل 
بــردّ الكــرة رداً ســليما، ثــمّ يقــوم زميــل المرســل بالرّد السّــليم، وبعد ذلك يقــوم زميل المســتقبل بالرّد 

السّــليم للكــرة وهكــذا فــي كل مــرّةٍ يتناوبــا الــرّدّ السّــليم كلّ فــي دوره.
الإعادة:

تعاد اللّعبة في الحالات الآتية:-
1       إذا لمستْ الكرة عند الإرسال مجموعة الشبكة بشرط أداء ضربة الإرسال بشكلٍ صحيح.

2       في حال عدم استعداد المستقبل أو زميله أثناء توجيه ضربة الإرسال لهما.
3       إذا كان الاخفاق سواء في ضربة الإرسال أو رد الكرة يرجع إلى ظروفٍ اضطراريّة خارجةٍ عن إرادة 

وسيطرة اللاعب.
4       في حال إيقاف اللّعبة بواسطة الحكم أو مساعده.

النّقطة:
إذا لمْ تكن فترة اللّعب معادةً فإنّ اللاعب يكسب نقطةً في الأحوال الآتية:-

إذا فشل المنافس في أداء ضربة الإرسال. 	 1
إذا فشل المنافس في ردّ الكرة ردّاً سليماً. 	 2

إذا لمســتْ الكــرة أيّ شــيئاً عــدا مجموعــة الشــبكة بعــد أداء الإرســال أو الــرّد بصــورةٍ صحيحةٍ قبل  	 3
ضربهــا مــن قبل منافســه.

إذا عبرتْ الكرة خطّ النّهاية دون أنْ تلمس سطح الطّاولة. 	 4
إذا اعْترض اللاعب المنافس الكرة. 	 5

إذا لمس اللّعب المنافس الكرة مرّتين متتاليتين. 	 6
إذا حرّك المنافس سطح الطّاولة بأيّ شيءٍ يلبسه أو يحمله. 	 7

إذا لمس منافسه أوْ أيّ شيءٍ يرتديه مجموعة الشّبكة. 	 8
إذا لمس منافسه سطح الطّاولة بيده الطّليقة. 	 9

10      إذا الزّوجي المنافس ضرب الكرة خارج نظام الدّور المعاقب عليه
1191      في حالة اشتراط نظام التعجيل.



الشّوط:
يفــوز اللّعــب أو الثّنائــي بالشّــوط إذا ســجّل إحــدى عشــر نقطــة، وإذا ســجل اللاعبــان المتنافســان أو 
الثنائي في الزّوجي عشرة نقاطٍ لكلّ منْهما فإنّ الفائز هو اللاعب أو الثّنائي الذي يفرق في تسجيل 

نقْطتين عن منافســه.
المباراة:

 يجب أنْ تتألف المباراة من أفضل أعدادٍ مفردةٍ من الأشواط)3, أو5, أو 7أشواط(.
نظام الإرسال والاسْتقبال، وجهة الطّاولة:

ــن أنْ يرســل أولًا أوْ يســتقبل  ــار بي ــه أنْ يخت ــز بالقرعــة يمكن ــن، والفائ ــن الفريقي ــةٍ بي ــمّ عمــل قرع • يت
وبيــن أنْ يبــدأ مــن أيّ جهــةٍ مــن جهــة الطّاولة.

• بعد تسجيل نقطتين فإنّ اللّعب أو الثّنائيّ المستقبل يصبح مرسلًا وهكذا حتّى نهاية الشّوط.
• فــي حــال ســجّل المتنافســين عشــر نقــاطٍ لــكلّ منْهمــا أو اسْــتخدام نظــام التّعجيــل يتّــم فيهــا نفــس 

نظــام الإرســال و الاسْــتقبال ولكــنْ يكــون الإرســال لنقطةٍ واحدةٍ لــكلّ فريقٍ.
• فــي مبــاراة الزّوجــي عنــد كلّ تغييــر فــي الإرســال فــإنّ المسْــتقبل السّــابق يصبــح المرســل، وزميــل 

المرســل السّــابق يصبح المسْــتقبل.
• بعــد انتهــاء كلّ شــوطٍ يتــمّ تبــادل جهــة الطّاولــة، والفريــق الــذّي بــدأ الإرســال فــي الشــوط السّــابق 

يصبــح مسْــتقبلًا، والمســتقبل يصبح مرســاً.

نظام التّعجيل:
إذا لــمْ يســجلْ كلا الفريقيــن تســع نقــاطٍ علــى الأقــل فــإنّ نظــام التّعجيــل يتــمّ تطبيقــه فــي حــال عــدم 
انْتهــاء الشّــوط بعــد مــرور عشــرة دقائــقٍ مــن اللّعــب أو فــي أيّ وقتٍ قبْــل ذلك بناءاً علــى طلبٍ من كلا 

الفريقيــن.
يجب على كلّ لاعبٍ أداء الإرســال لنقطةٍ واحدةٍ طبقاً لدوره حتّى نهاية الشّــوط، وإذا حقّق اللّعب أو 

الثّنائــيّ المســتقبل)13( رداً ســليماً فــإنّ اللّعــب المســتقبل يفــوز بنقطــة.
إذا تمّ تطبيق نظام الطّريقة التّعجيليّة فإنّ كلّ الأشواط التّالية يجب أنْ تلعب بنظام التّعجيل.

مسْؤولو المباراة:
يعيّن لكلّ مباراةٍ حكمٌ وحكمٌ مساعدٌ. 	1

يجلــس الحكــم أو يقــف علــى امْتــداد الشّــبكة فــي منتصــف الطّاولــة ويجلــس الحكــم المســاعد  	2
مواجهــا لــه.

يكون الحكّام مسؤولون عن:- 	3
- فحص صلاحيّات المعدات وظروف اللّعب.

- اختيارٌ عشوائيٌّ للكرات.
- إجراء القرعة لاخْتيار الإرسال أو الاستقبال أو إحدى جهتي الطّاولة.

- مراقبة ترتيب الإرسال والاستقبال ونهايتيّ الطّاولة.
- تقرير كلّ فترة لعبٍ فيما إذا كانت نقطةً محسوبةً أو إعادةً.

- المناداة بعدد النّقاط للمرسل ثمّ نقاط المستقبل.
- تطبيق الطّريقة التّعجيليّة بالوقت المحدد.

- المحافظة على استمرار اللّعب.
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- يقرّر الحكم أو مساعده بأنّ أداء إرسال اللاعب غيْر قانونيّ.
- يقرّر الحكم أو مساعده بأنّ الكرة لمستْ مجْموعة الشّبكة في حالة الإرسال.

- يقرّر الحكم أو مساعده بأنّ اللاعب اعْترض الكرة.
- يقرّر الحكم أو مساعده بأنّ ظروف اللعب قد اخْتلفتْ بطريقةٍ تؤثر على اللعب.
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الجمباز) الجمناستك (
تاريخ اللعبة:

تعتبــر ألمانيــا المهــد الأوّل لظهــور رياضــة الجمبــاز عام ) 1778- 1852م ( كمــا يعد »فريدريك بان« الأبّ 
الرّوحــيّ لهــذه الرّياضــة، ثــمّ انتقلــتْ إلى السّــويد والدنمــارك وبريطانيا والدول المجاورة ثم سويســرا 
وفرنســا. كمــا ظهــرت رياضــة الجمبــاز فــي الإتحــاد الســوفيتي بصــورة منظمــة نتيجــة التطــور العلمــي 

ولذلــك أقيمــت أول بطولــةٍ فــي موســكو عــام )1885م( .
وفــي الألعــاب الأولمبيــة عــام)1896( والتــي أقيمــت فــي »أثينــا« كانــت رياضــة الجمبــاز ضمــن هــذه 
الدّورة. ثمّ أقيمت بطولة روســيا عام )1903( للجمباز، وحاز الفريق الروســي على المراكز الأولى. ثمّ 
اتســعت رقعــة الملاعــب، وأنشــأت الصالات المغلقــة، وصناعة الأجهزة المختلفــة،  وافتتحت معاهد 
متخصصــة لإعــداد مدربــي التّربيــة الرياضيّــة، وبقيــت رياضــة الجمبــاز نحــو تطــورٍ مســتمر وتحديــثٍ في 

الأنظمــة والقوانيــن إلــى أنْ أصبحــت كما هيه عليه فــي وقتنا الحالي.
مفهوم الجمباز وأهميّته 

تعتبــر رياضــة الجمبــاز مــن الرياضــات التــي تهــدف إلــى التّنميــة المثلــى للفــرد؛ حيــث أنّ الجمبــاز هــو 
أحــد أنــواع الرياضــات التــي تســتخدم بعــض الأجهــزة لأداء حــركات بدنيــة معينــة عليهــا كوســيلةٍ للتّربية، 
بغــرض الوصــول بالإنســان إلــى أفضــل قدراتــه البدنيــة والعقليــة والنّفســية والاجتماعيــة حتى يكون 

عضــواً نافعــاً فــي المجتمع الــذي يعيش فيه.
كمــا أنّ رياضــة الجمبــاز هــي أحــد الأنشــطة الرياضيــة الفرديــة، حيــث يلعــب الفــرد بمفــرده وبالتّالــي 
يعتمــد علــى قدراتــه الذاتيّــة فــي إنجــاز الواجــب الرّياضــي علــى أجهــزة الجمبــاز المختلفــة، ومــن خــال 
الممارسة يتمكن اللاعب من أن يقارن أداءه بمستوى أداء لاعب آخر، وعلى ذلك يكون تقويم النتائج 

فــي رياضــة الجمبــاز مــن خــال المنافســات طبقــاً للبرامــج الموضوعــة. 
كمــا أن الجمبــاز يســاعد علــى اكتســاب اللياقــة البدنيــة وتنميــة بعــض عناصرها، مثــل: القــوة، المرونة، 
والســرعة. مــع الاحتفــاظ بالقيمــة البدنيــة فــي ذروتهــا عــن طريــق المهــارات التــي تــمّ تعلمهــا مســبقاً. 
لتحقيــق واكتســاب اللياقــة البدنيــة وعناصرهــا المختلفــة  أنّ الجمبــاز يعتبــر المدخــل الصحيــح  كمــا 

بالإضافــة إلــى أنّهــا تضفــي تحســناً فــي القــوام. 
الثقــة  كالشــجاعة،  الشــخصية؛  الصفــات  بعــض  تنميــة  علــى  تســاعد  الجمبــاز  رياضــة  أنّ  ويتضــح 
بالنفــس، والإصــرار. كمــا تســاعد علــى تنميــة التفكيــر، وخلــق فــرص للابتــكار، وتعمــل علــى اكتســاب 

الطــاب مهــارات متعــددة. 
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ومن خلال ممارسة رياضة الجمباز يمكن تنمية:
القدرات البدنيّة الأساسية ) القوة – المرونة – السرعة – التحمل (. 	 1

التوافق العضلي العصبي. 	 2
الرّشاقة. 	 3

تحسين التوازن الثابت والحركي والإدراك الحسي الحركي. 	 4
الثقة بالنفس والشجاعة وبعض السمات الإرادية الأخرى. 	 5

النواحي الاجتماعية المنشودة. 	 6
النواحي العقلية من التّذكر والإدراك لمعظم عناصر الحواس والإحساسات الحركية. 	 7

ومــن هــذا المنطلــق يمكــن اعتبــار رياضــة الجمبــاز أحــد الرياضــات الأساســية التــي تســاعد الفــرد  	 8
علــى تنميــة صفاتــه البدنيــة والنفســية والاجتماعيــة، والعقليــة لتحقيــق الهــدف السّــامي لممارســة 

الرياضــة بــكل أبعادهــا. 

من أنواع رياضة الجمباز:
) الجمباز الفني للرجال والسيدات، الجمباز الايقاعي للسيدات فقط ( 

•  الجمبــاز الفنــي: يحتــوي الجمبــاز الفنــي علــى ثمانيــة أجهــزة وهــي ) جهــاز الحــركات الأرضيــة، حصــان 
القفــز »منصــة القفــز«  للرجــال والســيدات، جهــاز العقلــة، جهــاز الحلــق، جهــاز المتــوازي، جهــاز حصــان 

الحلــق للرجــال فقــط، جهــاز متــوازي مختلــف الارتفاعــات، وجهــاز عارضــة التــوازن للســيدات فقــط (. 
•  الجمباز الإيقاعي:- وهو خاص بالسيدات ويستخدم فيه خمس أدوات وهي:

) الأطواق، الحبال، الشريط الثعباني، الشبر، الكرات، الصولجان (.

من أنواع رياضة الجمباز:
) الجمباز الفني للرجال والسيدات، الجمباز الايقاعي للسيدات فقط ( 

•  الجمبــاز الفنــي: يحتــوي الجمبــاز الفنــي علــى ثمانيــة أجهــزة وهــي ) جهــاز الحــركات الأرضيــة، حصــان 
القفــز »منصــة القفــز«  للرجــال والســيدات، جهــاز العقلــة، جهــاز الحلــق، جهــاز المتــوازي، جهــاز حصــان 

الحلــق للرجــال فقــط، جهــاز متــوازي مختلــف الارتفاعــات، وجهــاز عارضــة التــوازن للســيدات فقــط (. 
•  الجمباز الإيقاعي:- وهو خاص بالسيدات ويستخدم فيه خمس أدوات وهي:

) الأطواق، الحبال، الشريط الثعباني، الشبر، الكرات، الصولجان (.
جهاز الحركات الأرضية )البساط(:

وهــو بســاط مربــع الشــكل تبلــغ مســاحته ) 12* 12 م ( ويحتــوي هــذا الجهــاز علــى عدة مهــارات وحركات 
تــؤدى علــى البســاط » وهــو خاص بكلا الجنســين«  ومن هــذه الحركات : 

أولًا: الدّحرجات
أ- الدحرجة الأمامية : 

الخطوات الفنيّة للمهارة:
وقوف الذراعان أماماً. 	 1

ثني الركبتين للوصول إلى وضع القرفصاء. 	 2
ميل الجذع أماماً للوصول لوضع الجلوس على أربع. 	 3
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•  في وضع الجلوس على أربع: 

أ- الكفّان كاملًا على الأرض وباتساع الكتفين.
ب- الأصابع منتشرة وتشير للأمام.

ج- الركبتان متلاصقتان وعدم ملامسة الأرض بالركبة.   
د- وزن الجسم موزع على القدمين واليدين.

دفع الأرض بالقدمين معاً. 	 4
ثني الرقبة لملامسة الصدر بالذقن مع ثني المرفقين. 	5

ــور مــن خــال  ــم المقعــدة مــع المحافظــة علــى التّك ــم الجــذع ث ــن ث ــزول علــى أعلــى الكتفي الن 	6
مســك الركبتيــن باليديــن أثنــاء الدحرجــة.

ملامسة القدمين الأرض، ثمّ العودة لوضع الوقوف على القدمين.     	7

الخطوات التّعليمية للمهارة:
تعليم الطالب وضع الجلوس على أربع. 	1

تعليــم الطالــب وضــع الجلــوس علــى أربــع، الدّفــع بالقدميــن معــاً، والارتــكاز علــى اليديــن، ثــم  	2
العــودة لوضــع الجلــوس علــى أربــع.

وضــع جلــوس التكــور الخــاص باليديــن علــى الركبتيــن، عمــل المرجحــة بالجســم للأمــام والخلــف  	3
)كرســي هــزاز(.

عمل نصف دحرجة من الوقوف للوصول لوضع جلوس التكور. 	4
عمل المهارة بمساعدة المدرس أو الزميل. 	5

عمل المهارة على سطح مائل. 	6
عمل المهارة كاملة بشكل منفرد. 	7

ربط المهارة بمهارة أخرى. 	8
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أ- الدحرجة الخلفية

الخطوات الفنية للمهارة:
وقوف الذراعان أماماً. 	1

ثني الركبتين للوصول إلى وضع القرفصاء. 	2
الميل خلفاً والجلوس على المقعدة. 	3

الدحرجــة علــى الجــذع خلفــاً، مــع وضــع الكفيــن تحــت الكتفيــن،  والإبهاميــن بجانــب الأذنيــن  	4
والمحافظــة علــى تكــور الجســم والركبتيــن علــى الصــدر.

مرجحة القدمين خلف الرأس مع دفع الأرض باليدين. 	5
النزول على القدمين والعودة لوضع الوقوف. 	6

الخطوات التعليمية للمهارة:-
1	 تعليم الطالب القرفصاء، والجلوس خلفاً بعد السند على اليدين.

من وضع جلوس التكور المرجحة بالجسم للأمام والخلف مع المحافظة على التكور وملاحظة  	2
وضــع الكفيــن تحــت الكتفين.

عمل نصف دحرجة خلفية ومحاولة لمس الأرض بالقدمين خلف الرأس والعودة للجلوس. 	3
عمل المهارة بمساعدة من المدرس أو الزميل. 	4

عمل المهارة على سطح مائل. 	5
عمل المهارة كاملة بشكل منفرد. 	6

ربط المهارة بمهارة أخرى. 	7

ج- الدحرجة الجانبية المكورة       
                

الخطوات الفنية للمهارة:
وقوف الذراعين أماماً. 	1

ثني الركبتين للوصول إلى وضع الجثو. 	2
ميل الجذع أماماً ومسك الساقين بالذراعين والنظر إلى الأمام. 	397



النــزول علــى إحــدى الكتفيــن،  ثــم الجــذع، ثــم الكتــف الآخــر، ثــم العــودة علــى الركبتيــن مــع  	4
المهــارة. مراحــل  جميــع  فــي  التكــور  وضــع  علــى  المحافظــة 

العودة لوضع الجثو. 	5

الخطوات التعليمية للمهارة:
تمكين الطالب من الوصول لوضع الجثو. 	1

التّمكن من وضع الجثو لعمل التكور. 	2
عمل نصف دحرجة جانبية والعودة على الركبتين. 	3
عمل المهارة كاملة بمساعدة المدرس أو الزميل. 	4

عمل المهارة بشكل منفرد. 	5
ربط المهارة بمهارة أخرى. 	6

د- الدحرجة الأمامية الطائرة

الخطوات الفنية للمهارة:
الإقتراب )بخطوات متناسقة(. 	1

الإرتقاء. 	2
الوثب بالقدمين معاً. 	3

الطيران وفرد جميع مفاصل الجسم للوصول للاستقامة أثناء الطيران. 	4
الهبــوط، واســتقبال الأرض بالكفيــن، ثــم ثنــي المرفقيــن وضــم الرقبــة للداخــل للنــزول علــى  	5

أعلــى الكتفيــن، وعمــل دحرجــة أماميــة والعــودة لوضــع الوقــوف.
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الخطوات التعليمية للمهارة:
يجب أن يتقن الطالب الدحرجة الأمامية. 	1

تعليم الطالب الاقتراب والارتقاء والدفع بالقدمين معاً. 	2
وضع الثبات وتعليم الدحرجة الأمامية بالوثب. 	3

عمل المهارة على ارتفاع منخفض. 	4
التسلسل في زيادة الارتفاع للوصول لارتفاع الصندوق المقسم. 	5

عمل المهارة داخل طوق. 	6
عمل المهارة كاملة بشكل منفرد. 	7

ربط المهارة بمهارة أخرى. 	8
ملاحظــة : هنــاك أشــكال أخــرى للدحرجــات: منهــا الدحرجــة الأماميــة فتحــاً، والدحرجة الأماميــة المنحنية، 

والدحرجــة الخلفيــة فتحاً، الدحرجة الجانبية المســتقيمة. 

ثانياً : الموازين 
أ- الميزان الأمامي

الخطوات الفنية للمهارة:-
وقوف الذراعين أماماً. 	1

أخذ خطوة اقتراب بقدم الارتكاز، مع رفع الذراعين أماماً عالياً. 	2
ثني الجذع للأمام، مع رفع القدم الحرة عالياً مع وضع الذراعين جانباً خلفاً. 	3

القــدم الحــرة أعلــى مــن الحــوض، وتقــوس الجــذع للأعلــى، مــع المحافظــة علــى فــرد الركبتيــن  	4
ومشــط القــدم الحــرة والنظــر أمامــاً عاليــاً.

الثبات في وضع الميزان من 3-5 ثوان. 	5
نزول القدم الحرة والعودة للوقوف على القدمين. 	6
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الخطوات التعليمية للمهارة:
تعليم الطالب أخذ خطوة اقتراب بقدم الارتكاز مع رفع الذراعين أماماً عالياً. 	1

ميــل الجــذع للأمــام، مــع وضــع الذراعيــن جانبــاً، وســند القــدم الحــرة خلفــاً علــى بالأمشــاط علــى  	2
الأرض.

عمل المهارة بسند القدم الحرة على جهاز مساعد. 	3
عمل المهارة بسند اليدين على جهاز مساعد. 	4

عمل المهارة بمساعدة المدرس أو الزميل. 	5
عمل المهارة كاملة بشكل منفرد. 	6

ربط المهارة بمهارة أخرى. 	7

ب- الميزان الجانبي 

الخطوات الفنية للمهارة:
وقوف الذراعين أماماً. 	1

أخذ خطوة اقتراب بقدم الإرتكاز. 	2
ثنــي ركبــة الرجــل الحــرة جانبــاً بعــد مســك كعــب القدم الحــرة بالكــف والإبهــام للخارج ورفــع الذراع  	3

الحــرة جانبــاً عالياً.
رفع القدم الحرة عالياً للوصول للميزان الجانبي مع فرد الركبتين وفرد مشط القدم الحرة. 	4

الثبات في وضع الميزان من 3-5 ثوان. 	5
نزول القدم الحرة بجانب قدم الارتكاز والعودة لوضع الوقوف على القدمين. 	6

الخطوات التعليمية للمهارة:
تعليم الطالب خطوة الاقتراب بقدم الإرتكاز. 	1

تعليم الطالب ثني القدم ومسك كعب القدم الحرة والإبهام  للخارج. 	2
عمل المهارة بسند الذراع الحرة على جهاز مساعد. 	3
عمل المهارة بسند القدم الحرة على جهاز مساعد. 	4

عمل المهارة بمساعدة من المدرس أو الزميل. 	5
عمل المهارة كاملة بشكل منفرد. 	6

ربط المهارة بمهارة أخرى. 	7
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ج- ميزان ركبة .

الخطوات الفنية للمهارة:
وقوف الذراعين أماماً. 	1

ثني الركبتين للوصول لوضع الجثو. 	2
ميل الجذع أماماً للوصول لوضع الجثو الأفقي الكفين على الأرض مع استقامة المرفقين. 	3

رفع القدم الحرة عالياً وفرد المشط . 	4
تقوس الجذع والنظر أماماً عالياً. 	5

رفع اليد الحرة أماماً عالياً )اليد المعاكسة للقدم الحرة(. 	6
الثبات في وضع الميزان من 3-5 ثوان. 	7

النزول بالقدم الحرة والعودة لوضع الجثو. 	8

الخطوات التعليمية للمهارة:
تعليم الطالب الوصول لوضع الجثو الأفقي. 	1

تعليم الطالب رفع القدم الحرة وفرد الأمشاط. 	2
عمل الميزان بسند اليد الحرة على جهاز مساعد. 	3

عمل المهارة بمساعدة المدرس أو الزميل. 	4
عمل المهارة كاملة بشكل منفرد. 	5

ربط المهارة بمهارة أخرى. 	6

ثالثا :- حركات الثبات .
أ- الوقوف على الكتفين ) الشمعة ( .

الخطوات الفنية للمهارة:-
وقوف، الذراعان أماماً. 	1

ثني الركبتين للوصول لوضع القرفصاء. 	2
الجلــوس علــى المقعــدة ثــم النــزول علــى الجــذع الركبتيــن علــى الصــدر )عمــل نصــف دحرجــة  	3

مكــورة(. خلفيــة 
الإرتكاز على الكتفين مع رفع القدمين عالياً. 	4101



سند الظهر بالكفين والإبهام باتجاه الجانب، والأصابع الأخرى من الخلف. 	5
استقامة الركبتين والظهر مع فرد الأمشاط والثبات من 3-5 ثوان. 	6

النهاية بثني الركبتين على الصدر وعمل دحرجة أمامية أو خلفية. 	7

الخطوات التعليمية للمهارة:
تعليم الطالب الجلوس خلفاً على المقعدة. 	1

تعليم سند الظهر باليدين والركبتين مفرودتين، والقدمين أفقياً مع الأرض للأمام. 	2
سند الظهر باليدين والركبتين مثنية على الصدر. 	3

عمل المهارة بالسند مع المدرس أو الزميل. 	4
عمل المهارة بالسند على الحائط. 	5
عمل المهارة كاملة بشكل منفرد. 	6

ربط المهارة بمهارة أخرى. 	7

ب- الوقوف على الرأس

الخطوات الفنية للمهارة:
وقوف، الذراعان أماماً. 	1

ثني الركبتين للوصول لوضع القرفصاء. 	2
ميل الجذع للأمام للوصول لوضع الجلوس على أربع. 	3

الكفّان كاملًا على الأرض وباتساع الكتفين. أ-	
ب-	 الأصابع منتشرة وتشير للأمام.

ت-	 الركبتان متلاصقتان وعدم لمس الأرض بهما.
ث-	 وزن الجسم موزع على القدمين والذراعين.

ميــل الجســم للأمــام لوضــع مقدمــة الرأس على الأرض )أعلى الجبين( بحيث يشــكل مثلث مع  	4
الكفيــن.

دفع الأرض بالقدمين معاً. 	5
رفع القدمين عالياً. 	6

فرد الركبتين باستقامة مع الجذع وفرد الأمشاط للأعلى. 	7
الثبات من 3-5 ثوان. 	8

الإنهاء بضم الركبتين على الصدر والدفع باليدين والنزول دحرجة أمامية. 	9
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الخطوات التعليمية للمهارة:
تعليم الطالب الجلوس على أربع. 	1

تعليم الطالب عمل مثلث بين الرأس والكفين بوضع مقدمة الرأس على الأرض. 	2
من وضع المثلث المشي بالقدمين لتقترب من الكفين ليصبح الجذع عمودي على الرأس. 	3

تعليم الطالب دفع الأرض بالقدمين معاً ثم العودة على الأرض. 	4
تعليم الطالب الوقوف على الرأس والجسم متكور. 	5

عمل المهارة بالسند على الحائط. 	6
عمل المهارة بالمساعدة من المدرس أو الزميل. 	7

عمل المهارة كاملة بشكل منفرد. 	8
ربط المهارة بمهارة أخرى. 	9

ج-الوقوف على اليدين

الخطوات الفنية للمهارة:
وقوف، الذراعان أماماً. 	1

أخذ خطوة اقتراب بقدم الارتكاز مع رفع الذراعين أماماً عالياً. 	2
ميل الجذع أماماً لملامسة الأرض بالكفين والوصول لوضع الوقوف على ثلاث. 	3

الذراعان مفرودتان دون أنثناء في المرفقين. أ-	
الكفّان باتساع الكتفين والأمشاط منتشرة وتشير للأمام. ب-	

النظر إلى الأرض بين الكفين. ت-	
مرجحة القدم الحرة عالياً باستقامة. 	4

دفع الأرض بقدم الإرتكاز. 	5
الوصــول لوضــع الوقــوف علــى اليديــن واســتقامة القدميــن والجــذع مــع شــد الأمشــاط فــوق  	6

قاعــدة الإرتكاز)الكفيــن(.
الثبات من 3-5 ثوان. 	7

8	 ثني المرفقين وضم الرأس على الصدر وثني الركبتين والنهاية بدحرجة أمامية.
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الخطوات التعليمية للمهارة:
تعليم الطالب أخذ خطوة الاقتراب بقدم الإرتكاز مع رفع الذراعين أماماً عالياً. 	1

الأداء للوصول لوضع الوقوف على ثلاث. 	2
عمل مرجحة بالقدم الحرة دون انثناء والدفع البسيط بقدم الإرتكاز والنظر بين الكفين. 	3

عمل المرجحة والدفع للوصول للاستقامة فوق قاعدة الارتكاز دون ثبات. 	4
عمــل المهــارة بالســند علــى الحائــط مــع المســاعدة مــن المــدرس أو الزميــل ثــم التطبيــق دون  	5

مســاعدة.
عمل المهارة على الأرض بالسند من المدرس أو الزميل. 	6

عمل المهارة كاملة بشكل منفرد. 	7
ربط المهارة بمهارة أخرى. 	8

د- الجسر )القبة(

الخطوات الفنية للمهارة:
وقوف الذراعين أماماً، والقدمين باتّساع الكتفين. 	1

رفع الذراعين عالياً والنّظر إلى الكفين. 	2
ميل الجذع خلفاً باستمرار. 	3

النّــزول علــى الكفّيــن والابهاميــن للداخــل، والنّظــر علــى الأرض بيــن الكفيــن، والجــذع متقــوسٌ  	4
للأعلــى، والقدمــان والذراعــان مشــدودتان.

الثبات من 3-5 ثوان. 	5
النهايــة تكــون  برفــع اليديــن عــن الأرض، مــن فــوق الــرأس والوقــوف علــى القدميــن أو دفــع  	6

والوقــوف. الشــقلبة  وعمــل  القدميــن 
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الخطوات التعليمية للمهارة:
تعليم وقفة الاستعداد، ورفع الذراعين عالياً مع تقوّس الجذع خلفاً. 	1

مــن وضــع الّرقــود علــى الظّهــر، إلــى تعليــم الطّالــب وضــع الكفّيــن تحــت الكتفيــن، وعمــل  	2
مســاعدة. بــدون  ثــم  الزميــل  أو  المــدرس  بمســاعدة  الجســر 

الظهر مواجه للحائط أو سلم الحائط، مسك السلم باليدين ثم النزول. 	3
عمل المهارة من وضع الوقوف بالسند من المدرس أو الزميل. 	4

عمل المهارة كاملة بشكل منفرد. 	5
ربط المهارة بمهارة أخرى. 	6

رابعاً :الشقلبات
أ- الشقلبة الجانبية )العجلة البشرية(.

الخطوات الفنية للمهارة:
وقوف، الذراعان أماماً. 	1

اقتراب بخطوات متناسقة. 	2
الارتقاء، وتكون قدم الإرتكاز للأمام، ذراع قدم الإرتكاز أماماً، والذراع الأخرى أماماً وعالياً. 	3

ثنــي الجــذع للأمــام لملامســة الأرض بيــد قــدم الإرتــكاز، ثــم اليــد الأخــرى حيــث تكــون الأمشــاط  	4
مفتوحــة وتشــير للخــارج وتكــون الكفــان باســتقامة مــع قــدم الإرتــكاز.
مرجحة القدم الحرة ودفع الأرض بقدم الإرتكاز مع فرد الركبتين . 	5

المرور بوضع الوقوف على اليدين فتحاً والنظر على الأرض. 	6
يجب أن يمر الجسم باستقامة فوق اليدين. 	7

النزول بالقدم الحرة يتبعها قدم الإرتكاز. 	8
رفع اليدين عن الأرض والعودة للوقوف. 	9
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الخطوات التعليمية للمهارة:
تعليم الطالب أخذ خطوة الاقتراب بقدم الإرتكاز مع رفع الذراعين أماماً عالياً. 	1

الأداء للوصول لوضع الوقوف على ثلاث. 	2
عمل مرجحة بالقدم الحرة دون انثناء والدفع البسيط بقدم الإرتكاز والنظر بين الكفين. 	3

عمل المرجحة والدفع للوصول للاستقامة فوق قاعدة الارتكاز دون ثبات. 	4
عمــل المهــارة بالســند علــى الحائــط مــع المســاعدة مــن المــدرس أو الزميــل ثــم التطبيــق دون  	5

مســاعدة.
عمل المهارة على الأرض بالسند من المدرس أو الزميل. 	6

عمل المهارة كاملة بشكل منفرد. 	7
ربط المهارة بمهارة أخرى. 	8

ب- الشقلبة الجانبية مع ربع لفة )الشقلبة العربية(.
الخطوات الفنية للمهارة:

وقوف، الذراعان أماماً. 	1
الإقتراب بخطوات متناسقة. 	2

الإرتقــاء، وتكــون قــدم الإرتــكاز للأمــام، وتكــون ذراع قــدم الارتــكاز للأمــام، والذراع الأخــرى أماماً  	3
عاليــاً.

ثنــي الجــذع للأمــام لملامســة الأرض بيــد قــدم الارتــكاز بحيــث تشــير الأمشــاط للخلــف ثــم اليــد  	4
الأخــرى للخــارج منهــا وتشــير الأمشــاط للخلــف.

مرجحة القدم الحرة عالياً والدفع بقدم الإرتكاز. 	5
تلاصــق القدميــن فــي وضــع الوقــوف علــى اليديــن ثــم لــف الجــذع 4/1 لفة باتجــاه القــدم الحرة  	6

ويكــون النظــر علــى الأرض.
قذف القدمين خلفاً مع دفع الأرض باليدين. 	7

النزول على الأرض بالقدمين معاً، ورفع الجذع عالياً. 	8
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الخطوات التعليمية للمهارة:
تعليم الإقتراب ورفع الذراعين عالياً. 	1

تعليــم ثنــي الجــذع، ووضــع الذراعيــن علــى الأرض بحيــث يرســم خــط علــى الأرض، وتكون قدم  	2
الإرتــكاز وذراع قــدم الإرتــكاز علــى جهــة،  وتكــون الــذراع الأخــرى علــى الجهــة الأخــرى.

وضــع اليديــن علــى الأرض بالشــكل الصحيــح مــع مرجحــة القــدم الحــرة والدفــع بقــدم الإرتــكاز  	3
المــكان. لنفــس  والعــودة 

نفس التمرين السابق مع تلاصق القدمين عالياً وعمل لف الجذع 4/1 لفة. 	4
عمــل الوقــوف علــى اليديــن علــى الحائــط ويكــون الوجــه باتجــاه الحائــط لتعليــم وضــع اليديــن  	5

وتلاصــق القدميــن عاليــاً.
عمل المهارة بمساعدة المدرس أو الزميل. 	6

عمل المهارة كاملة بشكل منفرد. 	7
ربط المهارة بمهارة أخرى. 	8

ج-الشقلبة الأمامية

الخطوات الفنية للمهارة:
وقوف، الذراعان أماماً. 	1

الإقتراب بخطوات متناسقة. 	2
الإرتقاء والذراعان عالياً. 	3

ميل الجذع أماماً لملامسة الأرض باليدين للإرتكاز على الكفين. 	4
الكفين باتساع الكتفين. أ-	

ب-	 المرفقين ممدودين.
النظر إلى الأرض بين الكفين. ت-	

مرجحة القدم الحرة عالياً مع دفع الأرض بقدم الإرتكاز دون انثناء في الركبتين. 	5
المرور في وضع الوقوف على اليدين. 	6

قذف القدمين خلفاً مع التقوس في الجذع. 	7
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دفع الأرض بالذراعين. 	8
النزول على القدمين المتلاصقتين والثبات. 	9

الخطوات التعليمية للمهارة:
تعليم الطالب الاقتراب والارتقاء لتحديد قدم الإرتكاز. 	1

عمل الوقوف على اليدين على فرشات بارتفاع 50 سم والسقوط على الظهر. 	2
عمل الوقوف على اليدين بعد الإقتراب والنزول جسر. 	3

عمــل الوقــوف علــى اليديــن علــى ســلم القفــز، والســند مــن المــدرس والنــزول جســر ثــم  	4
الأرض. عــن  الذراعيــن  بدفــع  الوقــوف 

عمل الإقتراب والإرتقاء والدفع على سلم القفز والترامبولين والشقلبة على فرشات عالية. 	5
عمل المهارة من سطح مرتفع والنزول بالقدمين على سطح منخفض. 	6

عمل المهارة بالمساعدة من المدرس. 	7
عمل المهارة بشكل منفرد. 	8

9        ربط المهارة بمهارة أخرى.

د- الشقلبة الخلفية

الخطوات الفنيّة للمهارة:
الوقوف فتحاً باتساع الصدر، الذراعان أماماً. 	1

ثني الركبتين مع مرجحة الذراعين أسفل خلفاً. 	2
قذف الذراعين عالياً خلفاً مع النظر إلى الخلف. 	3

تقوّس الجذع خلفاً، مع دفع الأرض بالقدمين معاً. 	4
النزول على اليدين باتّساع الكتفين والأمشاط مشدودة وتشير للأمام للارتكاز على الكفين. 	5

قذف القدمين خلفاً، وفرد الركبتين للنزول على القدمين متلاصقتين. 	6
رفع الجذع عالياً والعودة لوضع الوقوف. 	7
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الخطوات التعليمية للمهارة:
تعليم الطالب المرجحة بالذراعين مع ثني الركبتين. 	1

عمــل المرجحــة وقــذف الذراعيــن عاليــاً مــع الوثــب بالقدميــن ثــم الوثــب ووضــع الركبتيــن علــى  	2
الابتدائــي. للوضــع  والعــودة  الصــدر 

عمل المرجحة والوثب للسقوط خلفاً على فرشة بارتفاع 50 سم. 	3
نفس التمرين السابق وعمل دحرجة خلفية على الفرشة المرتفعة. 	4

مــن وضــع الجســر القدميــن علــى صنــدوق مرتفــع قــذف القدميــن لعمــل الشــقلبة بمســاعدة  	5
مســاعدة. وبــدون  المــدرس 

الظهــر مواجــه للصنــدوق المقســم أو عجــل اســفنجي عمــل الجســر ثــم دفــع الأرض بالقدميــن  	6
وعمــل الشــقلبة.

الوثب على الترامبولين مع عمل المرجحة وعمل الشقلبة بمساعدة المدرس. 	7
زميلين تشبيك اليدين والمنفذ الظهر على اليدين والمساعدة في الشقلبة. 	8

عمل المهارة بالسند من المدرس أو الزميل بالوثب على سلم القفز ثم بدون. 	9
عمل المهارة كاملة بشكل منفرد. 	10

ربط المهارة بمهارة أخرى. 	11
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