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 مسك واستقبال الكرة:

 أهواع مسك الكرة:

 

 بالُدًً -1

 بُد واخدة -2

 

 

 

 
 

  مسك واستقبال الكرة  باليدين

 

 الأداء الفني لمهارة مسك الكرة باليدين:

 غلى حاهبي الىسة دون جىجس بدُث جيىن كاغدجا الُدًً في مإخسة الىسة وجيىن زاخخا الُدًً الأضابؼ  جىدشس
ً
حمُػا

خلف مسهصها مؼ الاهخمام بىحىب اطدىاد الىسة غلى طلامُاث الأضابؼ فلغ مؼ غدم الضغغ غليها الإا ٌظببه ذلً 

ب وجىحُه الىس  ً والخطىٍ  .ةمً جىجس في غضلاث الرزاغين ًإزس غلى دكت الخمسٍ

شير الؤبهامان ول   وَ
ً
وغىد مظً الىساث الػالُت )مً مظخىي الطدز وختى أغلى السأض( فان الأضابؼ جدباغد كلُلا

ادة مظعذ مىعلت االإظً  ٌػمل غلى شٍ
ً
 مخسوظُا

ً
 .منهما ججاه الآخس، وجيىن الُد شىلا

ً  أما الىساث االإىخفضت )أطفل االإظخىي الظابم( فُخعلب مظىها جباغد الأضابؼ بدُث ٌشير ول مً الخىطسٍ

ً( ججاه الآخس هما ٌشير االإسفلان ججاه الجظم  .)الؤضبػين الطغيرً

 الأداء الفني لمسك الكرة بيد واحدة:

 دون جىجس بدُث جيىن  جىدشس
ً
 فىق الىسة وئلى الخلف كلُلا

ً
يىن ول مً الأضابؼ حمُػها زاخت الُد فىق مسهص الىسة، وٍ

 خىٌ الىسة، وجىدشس الأضابؼ الثلازت الأخسي خى ٌ الىسة طاهدة لها، وجيىن الُد 
ً
 ومسها

ً
 زابخا

ً
الؤبهام والخىطس خصاما

 .الحاملت للىسة بػُدة غً مجاٌ خسهت الجرع والسحلين
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  مسك واستقبال الكرة بيد واحدة

 

 الكرة: الخطواث التعليميت لمسك

 .غمل همىذج واضح للخلامُر مؼ الشسح -1

ل -أخر الؤخظاض باهدشاز أضابؼ الُد غلى هسة هبيرة )طلت -2  .ظائسة( مً وضؼ الجلىض العىٍ

اطخخدام هسة ضغيرة ًخم حػلُم الؤخظاض بدسهت الضغغ )الحصام( مً ئضبعي الؤبهام والخىطس مؼ  -3

 .الاهخمام بدسهت الخلػس باليظبت لباظً الىف

 .مظً الىسة مً كبل االإمازطين بىسة ًد غادًت جعبُم -4

5-  
ً
 زم حاهبا

ً
 فػالُا

ً
 .مظً الىسة وزفػها أماما

ً الُد االإمظىت للىسة بظسغت في غدة اججاهاث -6  .جدسٍ

 .مداولت دفؼ الىسة مً ًد االإمازض للاظمئىان غلى جثبُذ طُعسجه غليها -7

 استقبال الكرة:

ساعى للفها بالُدًً بلدز الؤميان وكد ليي ٌظخعُؼ الخلمُر طسغت لػب الىسة ًجب غلُه   ئجلان للفها وٍ
ً
أولا

 ئلى للفها بُد واخدة أو هخم الىسة أو الخلاظها بما ًدىاطب مؼ مىكف اللػب
ً
 .ًضعس أخُاها

 .اطخلباٌ الىسة بالُدًً - أ

 .اطخلباٌ الىسة بالُد الىاخدة - ب

 .هخم الىسة - ث

 .الخلاط الىسة - ر

 الفني للمهارة: الأداء -استقبال الكرة باليدين -أ

 في اججاه الىسة وجسفؼ الُدان في غلى الىطغ وجخجهان للأمام .1
ً
 0ًمُل الجظم كلُلا

 0جإخر خعىة في اججاه الىسة مؼ اهثىاء بظُغ غىد السهبخين .2

 لاطخلبالها أو جلامع الأضابؼ فلغ دون زاختي الُدًً، وحسجُلها  .3
ً
لدي وضىٌ الىسة جمخد الرزاغان أماما

سة للداخل هدى الطدز   0مؼ أخر خعىة للخلف لامخطاص كىة الخمسٍ
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لاخظ في الخعىاث الظابلت جدبؼ غىد أداء الاطخلام في مظخىي الطدز، أما ئذا وان وضىٌ الىسة أغلى مً     وٍ

مظخىي السأض فان الرزاغين جمخدان لأغلى مؼ اهثىاء بظُغ في مفطل االإسفلين بِىما جخجه الُدًً ئلى الأمام بدُث 

سةجخلازبان  أما ئذا وان وضىٌ الىسة في  0ختى لا جمس الىسة بُنهما وجإخر خعىة ئلى الخلف لامخطاص كىة الخمسٍ

مظخىي مىخفض )جدذ الىطغ( فان الرزاغين جمخدان ئلى الأطفل دون جطلب، وجخجه زاخخا الُدًً ئلى الأمام بدُث 

سةجخلازبان ختى لا جمس الىسة بُنهما وجإخر خعىة ئلى الخلف لامخطاص ك  0ىة الخمسٍ

 استقبال الكرة باليد الواحدة:-ب

ساعى الىلاط الفىُت الخالُت:  لاخخماٌ حػثرها وطلىظها وٍ
ً
، هظسا

ً
 وحظخػمل غىد اطخدالت اطخلبالها بالُدًً مػا

 0ًمد االإظخلبل ذزاغه باججاه الىسة وغىد ملامظتها للأضابؼ جسجد ئلى الخلف لامخطاص كىتها .1

 0طعدم الىسة بها وجسجد ئلى الأزضغدم جىجس الأضابؼ ختى لا ج .2

 0جإخر خعىة ئلى الخلف مؼ زلل الجظم غلى اللدم الخلفُت .3

 كتم الكرة: -جـ

سها  وحظخػمل غىد اطخدالت اطخلبالها بالُدًً أو بالُد الىاخدة بظبب وحىد خطم كسٍب أو بظبب غدم جمسٍ

لت صحُدت وجإدي والخالي:  بعسٍ

 0فخىخت ئلى الأزض زم ًمظىها بيلخا ًدًهٌظخلبل الخلمُر الىسة بدفػها بُده االإ .1

 ووضلذ الىسة في مظخىي مىخفض فان الُد جىضؼ غلى الىسة مباشسة وبظسغت دون  .2
ً
با ئذا وان الخطم كسٍ

 ازجداد غً الأزض

 وخازج اللدم االإمازلت للُد الدافػت .3
ً
 0جدفؼ الىسة بدسهت مً السطغ لإغادتها ئلى الأزض مسة زاهُت أماما

 الإخابػت جدسواث الخلامُرجم جبادٌ زني  .4
ً
 الإخابػت ول ازجداد للىسة غلى أن ًيىن الىظس أماما

ً
 0ومد السهبخين كلُلا

 أما ئذا جطدي مدافؼ  .5
ً
ؼ ًيىن جىعُغ الىسة غالُا ًخخلف ازجفاع الىسة أزىاء جىعُعها، ففي الجسي الظسَ

 0ين االإدافؼالإهاحم فػلُه اطخخدام الخىعُغ االإىخفض لحماًت الىسة بىضؼ حظمه بُنها وب

 الخطواث التعليميت:

 0أداء همىذج مؼ شسح مخخطس للمهازة .1

فضل البدء بىسة ضغيرة مً  .2 ًخم حػلُم جىعُغ الىسة مسة واخدة )الُمنى / الِظسي( زم للفها بالُدًً، وٍ

ب للأزض ذ )الجلىض / ئكػاء( وكسٍ  0وضؼ مسٍ

 0أهثر مً مسة مً هفع الىضؼ الظابم زم الىكىف ًخم اطخمساز الخىعُغ .3

مً وضؼ الىكىف ًخم أخر الؤخظاض بخعبُم الخىعُغ مسة واخدة بىسة ًد غادًت )بالُد الُمنى زم الِظسي(  .4

 0زم الخىعُغ باطخمساز

 0مً االإش ي ًإدي الخىعُغ باطخمساز بالُد الُمنى / الِظسي / بالخبادٌ .5
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 0خمساز دون الىظس للىسة )مً االإش ي / الجسي(ًخم الترهيز غلى أداء الخىعُغ باط .6

 0جددًد مىاظم مػُىت للخىعُغ بها )أظىاق، خعىط مظخلُمت، خعىط مخػسحت( .7

 التقاط الكرة: -د

1-  
ً
 0مد الرزاغين ئلى أطفل مؼ اهثىاء السهبخين كلُلا

 0جسهيز الىظس غلى الىسة -2

فُما جمخد السهبخان وجسفؼ الىسة ئلى غىد وضىٌ الىسة جلخلغ بالأضابؼ وهي مخجهت مً الأمام ئلى الخلف  -3

 0مظخىي الطدز

 0ًمىً اطخخدام ًد واخدة لالخلاظها بِىما جلىم الُد الأخسي بمهمت الظىد -4

 وعند أداء عمليت الاستقبال يجب ملاحظت ما يلي:

 0ًجب أن ًخابؼ الىظس للىسة ختى لحظت اطخلبالها -1

 0أن جمظً الىسة بخفت ودون جطلب ختى لا جخػثر بين ًدي االإظخلبل ًجب -2

 0ًجب أن جخم غملُت الاطخلباٌ بالُدًً ئلا في خالاث اطخثىائُت -3

ًجب أن ًيىن باظىا الىفين في مىاحهت الىسة طىاء وان الاطخلباٌ لىسة غالُت أو في مظخىي الطدز أو  -4

 0مىخفضت

 0الاضعساز ئلى اطخلباٌ الىسة بُد واخدة، ًجب أن جمظً بالُدًً بأطسع ما ًمىً غىد -5

 0ًجب الترهيز وغدم الخفىير في الخعىة الخالُت لاطخلباٌ الىسة -6

 التنطيط :-3 

 الأداء الفني للمهارة:

 للأمام )الري جيىن الىسة فُه( وجثنى .1
ً
السهبخان  للىضىٌ لىضؼ الابخدائي أزىاء الخىعُغ ًمُل الجظم كلُلا

ت للأزض واللدمان مخباغدجان بما ٌظمذ بخىاشن الجظم  0بازجخاء، وجيىن الرزاع االإداوزة للىسة مىاشٍ

ًبدأ الخىعُغ بُد واخدة ومً السطغ مؼ مساغاة ازجخائه ومسوهخه خُث جدفؼ الىسة بالُد االإفخىخت ئلى  .2

 مؼ مساغاة أن جيىن طلامُاث الأضابؼ هي التي جلابل 
ً
 0أغلى الىسة بػد ازجدادها مً الأزضالأزض أماما

 0أزىاء االإداوزة ًيىن الىظس للأمام وجىضؼ الُد الِظسي أمام الجظم مؼ زني اليىع لػمل خماًت للىسة .3

في االإداوزة الػالُت ًجب أن ًيىن الخىعُغ خازج اللدم االإخلدمت وللمداوزة االإىخفضت جيىن الىسة  .4

بت مً الجظم  0كسٍ
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 :التعليميت الخطواث

لت الأداء وأهىاع االإداوزة واطخخداماتها .5  0غمل همىذج وشسح ظسٍ

ضؼ ول منهم الىسة بين السحلين زم ًبدأ في جىعُغ  .6  وٍ
ً
ل فخدا ًجلع الخلامُر في وضؼ الجلىض العىٍ

ظخمس في االإداوزة  0الىسة ختى جسجفؼ غً الأزض وَ

 وزني السه .7
ً
 زم وضؼ الىسة غلى الأزض والبدء في وكىف الخلامُر مؼ جباغد اللدم الِظسي أماما

ً
بت واملا

 0جىعُغ الىسة بالأضابؼ ختى جسجد مً الأزض

ب الظابم مؼ فسد السهبخين والخىبُه غلى وضؼ الرزاع الأخسي لحماًت الىسة .8  0الخدزٍ

 0االإداوزة في االإيان مؼ حغُير ازجفاع الىسة مؼ الترهيز غلى الىظس للأمام .9

 في مجمىغاث بعىٌ االإلػب الخلامُر كاظساث زم االإداوزة .10
ً
 0أماما

ب الظابم مؼ حغُير الىسة مً حاهب ئلى حاهب وحغُير الُد االإداوزة .11  0الخدزٍ

ب الظابم مؼ حغُير الُد االإداوزة بالازجياش الخلفي غلى اللدم الخلفُت .12  0الخدزٍ

 التمرير السوطي )الكرباجي(: -4

س الظىظي مً الازجياش - أ   0الخمسٍ

س الظىظي مً الجس  - ب  0ي الخمسٍ
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 الأداء الفني للتمرير السوطي )الكرباجي( من الارجكاز: -أ

 0بػد اطخلباٌ الىسة ًخم سحب الىسة بالُدًً ئلى الجاهب ختى مظخىي الىخف -1

لخين -2  أزىاء غملُت الىخم بالعسٍ
ً
 0ًجب أن ًيىن السطغ مسها

يىن  -3 ت خادة والُد الحسة طاهدة للىسة بأظساف الأضابؼ الُد االإمسزة ممظىت للىسة وٍ  0اهثىاء اليىع بصاوٍ

 0الؤغداد الإسجحت الرزاع السامُت بدُث جيىن الُد خلف الىسة وممظىت بها دون الضغغ غليها مً الأضابؼ -4

خىكف مداها غلى مظافت االإيان االإساد جىضُل الىسة  -5 جلىم الرزاع السامُت باجمام خسهت االإسجحت للخلف وٍ

 0لُه )ولما شادث االإظافت شادث خسهت الؤغداد باالإسجحت(ئ

ًلىم الخلمُر في هفع الىكذ الري ًسحؼ فُه الىسة ئلى الخلف همسخلت ئغداد باالإسجحت ًثني االإسفم مؼ  -6

 0مىاحهخه للخلف وجيىن زاخت الُد الحاملت للىسة ئلى أغلى وللأمام

 في هلل ك -7
ً
ىة اللدمين والدفؼ الىاجج غنها بدسهت لف مً )خسهت الجرع ( ًإدي الجرع مهمت هبيرة حدا

ت مً الخلف ئلى الجاهب  0الجرع )مً الجاهب ئلى الخلف( زم خسهت دفؼ كىٍ

 غلى  -8
ً
يىن زلل الجظم )أزىاء مظً الىسة بػد اطخلبالها( مىشغا  وٍ

ً
جىضؼ السحل االإػاهظت للُد أماما

طبذ الازجياش غلى  مشغ اللدم الأمامُت )وذلً أزىاء مسجحت اللدمين، زم ًيخلل زلل الجظم غلى اللدم وٍ

 0الرزاع السامُت للخلف(

ػت مسجبعت بدسهت لف  -9 سجفؼ هػبها غً الأزض بلىة دفؼ طسَ س جدفؼ اللدم الخلفُت وٍ أزىاء الاطخػداد للخمسٍ

 0الجرع مً الخلف للأمام بدُث جطل اللىة االإدطلت لللدم والجرع للُد االإمسزة للىسة

س غً ظ -10 ؼ للجرع واللدم الخلفُت مؼ الحسهت الىسباحُت للرزاع جخم غملُت الخمسٍ م الدوزان اللىي الظسَ سٍ

ً الرزاع هما لى واهذ جلىم بالضسب  س بىدُجت فسد الجرع واهلباضه مؼ جدسٍ االإمسزة لخدلُم خدة الخمسٍ

 0بالظىط، والرزاع الحسة جيىن مسجخُت أمام الجظم

خم هلل اللدم الخلفُت للأمام ليي حظخىمل الرزاع السامُت خسهتها ختى الجاهب الآخ -11 س لجظم الخلمُر وٍ

 مؼ اججاه الىظس هدى 
ً
 خفُفا

ً
حػمل غلى ئًلاف اهدفاع الجظم بمظاغدة زني الجصء الػلىي مً الجرع زيُا

 0الىسة
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 الأداء الفني للتمرير السوطي )الكرباجي( من الجري: -ب

لاخظ غدم جىكف خسهت الجسي وجىلل  ًخم اطخلباٌ الىسة بيلخا الُدًً همسخلت أولى للإغداد -1 س، وٍ للخمسٍ

 0الىسة ئلى ازجفاع الىخف

حسحب الىسة بػد ذلً مباشسة ئلى الخلف لخصحُذ الىسة في ًد واخدة )الُد السامُت( بػد جأمُنها بالُد  -2

س وجيىن خسهت الؤغداد للمسجحت أضغس  خىكف مدي سحبها غلى مظافت الخمسٍ الحسة ئلى مظخىي الىخف، وٍ

س الظىظي االإصحىب بخعىة ازجياشمً خُ  0ث االإدي والصمً منها في خالت الخمسٍ

جخداخل مسخلت الؤغداد باالإسجحت مؼ خسهت السمي غىدما جيىن السحل الُمنى مفسودة وللأمام بِىما ًيىن  -3

 0هخف الرزاع السامُت والىسة في الخلف

ً اللدم الِظسي للأمام مؼ مساغاة غدم أخ -4 ت بهره اللدمخسهت السمي جبدأ مً جدسٍ  0ر خسهت ازجياشٍ

5-  
ً
 0ًلىم الجرع بدسهت دوزان بظُعت هاججت غً خسهت الجسي أماما

حظخمس الحسهت بخلدم اللدم الُمنى للأمام مما ًإدي ئلى جىاطم مؼ الحىض خُث ًيخج غً ذلً كىة  -6

س باللىة الياملت  لإجمام خسهت الخمسٍ
ً
ا  ضسوزٍ

ً
 0دافػت حػخبر أمسا

ىثيُت بظسغت وباطخلامت ئلى الأمام مؼ ججىب لف الُد بأي ضىزة مً الطىز ًخم سحب ذزاع السمي االإ -7

 0والػمل غلى هلل اللىة بياملها ئلى الىسة

ًصحب سحب الرزاع السامُت جلدًم السحل الِظسي في هفع الىكذ، وذلً دون ئًلاف خسهت الجسي أو  -8

 0غسكلتها

ب الآخس للجظم ئذ أن ذلً ٌظهم بدزحت هبيرة ًساعى غدم أزجحت الرزاع السامُت الإظافت بػُدة ججاه الجاه -9

طػب بػد ذلً مخابػت الجسي بطىزة ظبُػُت  0في زني الجرع في هرا الاججاه وٍ

 الخطواث التعليميت في التمرير السوطي )الكرباجي(:

 0غمل همىذج واضح للخلامُر .1

وئحادة اطخلبالها مً اججاهاث وأوضاع  الخأهُد غلى ئجلان مهازة مظً الىسة بُد واخدة وبالُدًً .2

 0مخخلفت

 0جعبُم الأداء الفني للمهازة بدون الىسة .3

لت الجصئُت .4  0جلظُم االإهازة ئلى أحصاء وجعبُلها بالعسٍ

 0جعبُم أداء االإهازة بىسة مً الثباث / الازجياش / االإش ي / الجسي  .5

 0جعبُم أداء االإهازة مً الجسي باججاهاث مخػددة / بخغير االإيان .6
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 التمرير البندولي )المرجحي(: -5

 أهواع التمرير البندولي:

 للخلف -3  للجاهب -2  للأمام -1في مظخىي الحىض:   -أ

 مً بين الظاكين -3 مً خلف السأض  -2  مً خلف الظهس -1مً الجاهب:  -ب

 الأداء الفني للمهارة: –التمرير البندولي في مستوى الحوض للأمام (1)أ(/)

ظل  .1 س مىه، وٍ حظخلس الىسة في الُد االإمسزة االإفخىخت بػد جأمين جىضُلها بالُد الحسة للجاهب االإساد الخمسٍ

 
ً
 وممخدا

ً
 0الرزاع مسجخُا

2.  ٌ  بازجخاء زم للأمام بظسغت خسهت البىدو
ً
 0جخأزجح الرزاع السامُت خلفا

 0غىدما جمس الىسة مً حاهب الجظم ًخم دفػها وجىحيهها مً السطغ .3

س بالُد الُمنى ًفضل وضؼ .4  غىد الخمسٍ
ً
 0اللدم الِظسي أماما

 الأداء الفني للمهارة: –التمرير البندولي في مستوى الحوض للجاهب ( 2)أ(/)

ً الىسة وهللها ئلى الُد السامُت -1 لىم الخلمُر بخدسٍ  0حظخلس الىسة بالُدًً بػد الاطخلباٌ، وٍ

لىم الخلمُر بخد -2 ً الىسة وهللها ئلى الُد السامُتجمظً الىسة بالُدًً بػد الاطخلباٌ، وٍ  0سٍ

لت الصحُدت بُد واخدة وجبدأ هره الُد بالدوزان مؼ الفسد بدُث ًيىن اليىع لأغلى  -3 جمظً الىسة بالعسٍ

 0والىف باظىه مخجه للجاهب ختى مظخىي الحىض

 0ًخم دفؼ الىسة بىتر كىي مً السطغ ئلى الجاهب، وختى ًخجه باظً الىف لأغلى -4

 الأداء الفني للمهارة: –البندولي في مستوى الحوض من خلف الظهر التمرير ( 1)ب(/)

أزىاء الاطخدىاذ غلى الىسة ومظىها بالُدًً ًخم هلل  .1

الىسة بالُد االإمسزة ئلى الجاهب غلى أن ًخم جأمين 

 0مظىها بالُد الحسة

 

 

بػد الظُعسة الياملت غلى الىسة بُد واخدة جخم  .2

س خلف الظهس  الأزجحت البىدولُت للرزاع االإمخدة للخمسٍ

 0باطخغلاٌ خسهت زطغ الُد

لاخظ أن ًخجه باظً الىف للُد االإمسزة .3 ئلى أغلى  ًمىً جأدًت هره االإهازة مً الثباث أو مً الجسي وٍ

بػد غملُت دفؼ الىسة بالسطغ وفي خالت جأدًتها مً الثباث أو مً الجسي ًجب أن جمسز الىسة أزىاء جلازب 

 
ً
 اللدمين بجىاز بػضهما )فخدت مىاطبت( أو أزىاء جلدم السحل االإػاهظت للُد االإمسزة أماما

 

 

 



 

 54 اضُت   حامػت وهسان للػلىم والخىىىلىحُا مدمد بىضُاف وهسان -مػهد التربُت البدهُت والسٍ

 

 الأداء الفني للمهارة: –للجاهب من خلف الرأس  التمرير البندولي(  2)ب(/) 

 

 

حظُعس الُد غلى الىسة وجسفؼ ئلى مظخىي السأض هما لى  .1

ً الىسة  سه  طىظُه مؼ جدسٍ واهذ طخإدي جمسٍ

 0للخلف وللجاهب ًخابؼ الجرع لفت للجاهب هفظه

س الىسة خلف السأض  .2 جخأزجح الرزاع السامُت لخمسٍ

ة دوزان هخف الرزاع للصمُل الجاهبي االإجاوز مؼ مساغا

 وغدم اهثىاء السأض للأمام
ً
 0السامُت خلفا

ًخم دفؼ الىسة في خسهت هتر السطغ وحظهم الأضابؼ في  .3

 0جىحُه الىسة

 

 

 

 

 

 الأداء الفني للمهارة: –التمرير البندولي للجاهب من بين الساقين (  3)ب(/)

 0اطخلباٌ الىسة ًخم أخر وضؼ العػً الجاهبي الأمامي الىاطؼ بػد .1

 0حظُعس الُد االإمسزة غلى الىسة وجلترب مً الظاكين .2

 0جمسز الىسة للجاهب ئلى الصمُل االإجاوز مً بين الظاكين وذلً بىتر الىسة مً السطغ .3

 0الُد الإمسزة جيىن مػاهظت للظاق الأمامُت التي ًخم العػً بها .4

 ميت للتمرير البندولي:الخطواث التعلي

 0أداء همىذج للمهازة االإساد حػلُمها مؼ الشسح االإخخطس .1

2.  
ً
  –بػد حػلُم الىضؼ الأطاس ي ًخم حػلُم االإسجحت بالُد االإمسزة )بدون هسة( أماما

ً
  –حاهبا

ً
 0خلفا

 0االإسجحت بالُد االإمسزة باطخخدام الدفؼ مً السطغ مً جددًد غدة اججاهاث وأبػاد مخخلفت للعىق  .3

 0الجسي( –غ الخعىاث الظابلت باطخخدام هسة ضغيرة )االإش ي زب .4

س البىدولي بأهىاغه باطخخدام هسة الُد غلى مظافاث كطيرة  .5  –مخىطعت مً الثباث  –الاهخلاٌ ئلى الخمسٍ

 0الجسي  –االإش ي 

س بها مً الثباث  .6 س بخددًد مىاظم مػُىت للخمسٍ  0الجسي  –االإش ي  –الػىاًت بدكت وكىة الخمسٍ
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 التصويب الكرباجي بالوثب: -6

ل - أ ب بالىزب العىٍ  0الخطىٍ

ب بالىزب الػالي - ب  0الخطىٍ

 الأداء الفني للتصويب بالوثب الطويل: -1

ذ وهي:  هىان أزبؼ مساخل ًجب مساغاتها غىد أداء هرا الىىع مً الخطىٍ

ب  –الازجلاء  –الاكتراب   الهبىط –العيران مؼ الخطىٍ

بًخجه الخلمُر بمُل في اججاه الخطى  -1  0ٍب بما ًخمىً مػه مً اجخاذ وضؼ اطخػداد مىاطب للخطىٍ

بػد للف الىسة ًإدي الخلمُر خعىة أو خعىجين أو زلار خعىاث )خظب بػده غً خغ مىعلت االإسمى  -2

 0وهُفُت للفه الىسة أزىاء الجسي(

 0(ًأخر الخلمُر الازجلاء ئلى أغلى وللأمام باللدم الِظسي )ئذا وان الخلمُر ًطىب بُده الُمنى -3

 ئلى الِظاز، خُث ٌظهل  -4
ً
 ئلى الأمام ومىثيُا

ً
غىد الىزب بلدم الازجلاء ًيىن الجصء الػلىي مً الجظم مائلا

يىن زحل االإسجحت في أوٌ الأمس مدفىغت ئلى أغلى وللأمام وباهثىاء  ب بلىة هبيرة وٍ ذلً ئجمام خسهت الخطىٍ

 0خفُف

 0خم مظىها بالُد االإطىبتًخم سحب الىسة االإمظىهت بالُدًً ئلى الخلف ولأغلى لُ -5

ب بدُث ًدوز  -6 غىد وضىٌ الخلمُر ئلى أغلى هلعت في مسخلت الىزب ًبدأ في أداء الحسهت الأطاطُت للخطىٍ

 وجإدي خعىة في الهىاء أزىاء العيران ليي ًجػل السحل الِظسي 
ً
الجرع بمُل هاخُت الِظاز وئلى الأمام كلُلا

 مسة أخسي 
ً
 0أماما

اء العيران وكبل هبىظه غلى الأزض بللُل بمظاغدة خسهت الجرع بػد الخلىض ًطىب الخلمُر الىسة أزى -7

 0ئلى الأمام ممتزحت مؼ دفؼ الرزاع بدسهت طىظُه )هسباحُه(

ًجب أن ًيىن الهبىط بلُىهت ومسوهت بملامظت الأزض باللدم الِظسي ئلى كدم الازجلاء لخفادي خدور أي  -8

خسهت اهدفاع الجظم وخفظ الخىاشن لامخطاص هرا  ئضاباث غلى أن جدبػها اللدم الُمنى لإهماٌ

 0الاهدفاع

 



 

 56 اضُت   حامػت وهسان للػلىم والخىىىلىحُا مدمد بىضُاف وهسان -مػهد التربُت البدهُت والسٍ

 

 الأداء الفني للتصويب بالوثب العالي:)ب(  

ًلىم الخلمُر الأًمً بالاكتراب بمُل اججاه خغ مىعلت االإسمى بػد ئجمام غملُت خطىله غلى الىسة  .1

 0ومظىها أمام الطدز بيلخا الُدًً

ادة ًىظم خعىاجه بدُث أخر الازجلاء باللدم  .2 الِظسي مؼ مساغاة شٍ

يىن الىزب لأغلى  احظاع الخعىة الأخيرة للاكتراب بػض الش يء وٍ

 0ما أمىً

أزىاء العيران لأغلى ًخم لف الجرع والرزاع االإطىبت للجهت الُمنى  .3

 
ً
 0مؼ فسدها فىق مظخىلى السأض للخلف كلُلا

غىد الىضىٌ ئلى أغلى هلعت في العيران ًلرف الخلمُر الىسة مؼ  .4

 0ه وذزاغه االإطىبت للأماملف حرغ

ًيىن هبىط الخلمُر غلى هفع كدم الازجلاء مؼ زني السهبخين  .5

 0لامخطاص اهدفاع هبىط الجظم لأطفل

ب مً مظخىي الحىض .6  ًمىً للمطىب الخغُير والخطىٍ

 
 التصويب بالوثب العالي

يىن الخغُير في طير الحسهت باليظبت لاججاه السمي وخسهت الرزاع فلغ       0بجاهب الجظم وٍ

في االإسخلت الأولى بػد حظلم الخلمُر الىسة مً الجسي ًخم اجخاذ زلار خعىاث مخػاكبت ٌظاز / ًمين /  .7

مىً أخر خعىجين فلغ )ًمين / ٌظاز ( وذلً ئذا ٌظاز )باليظبت للخلمُر الري ًطىب بالُد الُمنى( وٍ

 0لم جخذ الفسضت للمهاحم لأخر زلار خعىاث، وهرا ٌػىد ئلى وضػه أزىاء اطخلامه للىسة

 الخطواث التعليميت في التصويب بالوثب:

 0شسح االإهازة أمام الخلامُر لىمىذج واضح مؼ الشسح االإخخطس للمهازة وفىائدها -1

الِظسي زم الُمنى فالِظسي )للخلمُر الجسي الحس زم أخر الؤخظاض للجسي زلار خعىاث جبدأ باللدم  -2

 0الري ًطىب بُده الُمنى( وبدون اطخخدام الىسة

 0الخػىد غلى احظاع الخعىة الأخيرة مؼ أخر ازجلاء كىي بها )للأغلى / للأمام( -3

جددًد مظافت الجسي بثلازت أظىاق مخخابػت وغل خغ مظخلين بدُث ًبدأ الجسي بالخعىة الأولى باللدم  -4

عىق الأوٌ والخعىة الثاهُت باللدم الُمنى داخل العىق الثاوي زم الخعىة الثالثت باللدم الِظسي داخل ال

 0الِظسي داخل العىق الثالث بدُث ًخم أخر ازجلاء كىي )للأمام / لأغلى(

لىم أزىاء الجسي بالخعىة الثاهُت بالاطخػداد  -5 مظً الخلمُر بُدًه هسة وٍ هفع الخعىاث الظابلت وٍ

ب بى ب مً لف لػملُت الخطىٍ لل الىسة غلى الُد االإطىبت وأزىاء ازجلائه ًإدي الحسواث الؤغدادًت للخطىٍ

ً الُد االإطىبت للخلف وغىد وضىله أكص ى ازجفاع ًبدأ في جىفُر كرف الىسة  0الجرع وجدسٍ
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دي( في  -6 لأخر الؤخظاض بلىة الازجلاء ًمىً وضؼ ئخدي الأحهصة االإظاغدة للىزب )طلم كفص / ملػد طىٍ

 0عىة الأخيرة لأخر الؤخظاض بالازجلاء اللىي بىاطعتها وبدون اطخخدام هسةميان الخ

 0ًخم جىفُر االإهازة بػد ذلً بدون أًت أدواث -7

 الأداء الفني للمهارة: -وقفت الاستعداد الدفاعي

 

ذ مؼ جلدم كدم غلى بػد خىالي  .1 جباغد اللدمان في وضؼ مسٍ

 .طم للأمام20

 واطخلامت  .2
ً
 زني السهبخين كلُلا

ً
 كلُلا

ً
الجرع أو ًيىن مائلا

 0للأمام

 مً مفطلي االإسفلين والُدان في مظخىي  .3
ً
جثنى الرزغان كلُلا

الطدز ومفخىخخان بازجخاء بدُث حشير الأضابؼ للأمام 

 0والداخل

مىً اطخخدام السؤٍت  .4  للمىافع وٍ
ً
ًيىن الىظس مىحها

 0الجاهبُت في هفع الىكذ

سغت للأمام أو ًجب أن جيىن جدسواث الخلمُر االإدافؼ بظ .5

 لخدسواث االإهاحم وجدسن الرزاغين 
ً
للجاهب أو للخلف ظبلا

م لأغلى ولأطفل  0في أكطس ظسٍ

 

 
 وقفت الاستعداد الدفاعي

 التدريباث:

غمل همىذج ًلف الخلمُر االإدافؼ وكفت الاطخػداد غىد هلعت الخلاط خغ االإسمى مؼ خغ مىعلت  بػد .1

 غلى امخداد اللىي )خغ مىعلت االإسمى( ختى الىضىٌ ئلى هلعت  0االإسمى
ً
 حاهبُا

ً
ا جسي الخلمُر حسٍ وٍ

 0الخلائه بخغ االإسمى

لىم االإػلم بػمل ئشازة  .2  وٍ
ً
 خسا

ً
وغلى الخلامُر ئجباع جلً الؤشازة بالجسي مؼ ًىدشس الخلامُر باالإلػب اهدشازا

 0أخر وضؼ الاطخػداد الدفاعي والىظس للإشازة
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 حائط الصد: -8

خائغ الطد غىد أداء االإىافع لسمُت يستخدم 

خسهت مً ميان ملائم غلى خغ السمُت الحسة )الـ 

متر( لِشيل )خائد ضد( مً االإدافػين للدفاع 9

ت مً االإسمى ضد  ت بدُث غً شاوٍ باث اللىٍ الخطىٍ

ت االإسمى الىاكػت هاخُت ذزاع  ٌغعي هرا الحائغ شاوٍ

االإسمى، فاذا وان السامي ًطىب بالُد الُمنى فُجب 

ت الُمنى باليظبت  أن ٌغعي خائغ الطد الصاوٍ

للسامي أي الِظسي باليظبت لحازض االإسمى 

 للُمنى ججاه 
ً
واالإدافػين ًخدسن خازض االإسمى كلُلا

ت البػ  غلى ملاخظت ًد الصاوٍ
ً
يىن كادزا ُدة وٍ

السامي، ولا ًخعلب الأمس باليظبت للخلامُر االإيىهين 

للحائغ أن ًثبىا )ئلا ضد السامين ظىاٌ اللامت أو 

ب السامي بالىزب لأغلى( ولىً ًجب  غىد جطىٍ

 أن ًضمىىا
ً
 غليهم دائما

 

 
 حائط الصد

ت التي ًلىمىن بخغعُتها وئذا خاوٌ السامي أن ًطىب مً حاهب الحائغ، فُلىم  ب ججاه الصاوٍ غدم الخطىٍ

بت وذلً بمخابػت الرزاع االإسفىغت باججاه السامي  ب مً الىسة بمداولت ئغاكت الخطىٍ االإدافؼ االإجاوز اللسٍ

ب  هرلً ًجب أن ًيىن وضؼ خائغ الطد بطىزة لا حظمذ بأداء الخطىٍ
ً
مً مظخىي الىطغ، وذلً  حاهبا

جب أن ٌظخجُب االإدافػىن  ب مً ذزاع السمي بخغعُت مً االإظاخت الجاهبُت للمسمى، وٍ بلُام االإدافؼ اللسٍ

ب ولِع لحسهت الخداع، وختى لا جخم مفاحأتهم برلً فُجب غليهم  االإشيلىن لحائغ الطد لحسهت الخطىٍ

خخر باق ً الحائغ، وٍ  غىد بدء جيىٍ
ً
ي االإدافػين أماهنهم بجىاز الحائغ بدُث ًلف جلمُر زفؼ الأذزع غالُا

ترن الجىاح االإهاحم في الجاهب البػُد غً الىسة بدون زكابت  0مدافؼ أمام ول جلمُر مهاحم، وٍ
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