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 مسك الكرة
 الأداء الفني الخطوات التعميمية

تنتشر الأصابع جميعا عمى جانبي الكرة دون توتر بحيث تكون قاعدتا اليدين خمف مركزىا مع 
 بوجوب استناد الكرة عمى سلاميات الأصابع فقط مع عدم الضغط عمييا.الاىتمام 

 .عمل نموذج واضح لمتلاميذ مع الشرح-1
 .أخذ الإحساس بانتشار الأصابع عمى كرة كبيرة-2
 .مسك الكرة ورفعيا أماما فعاليا ثم جانبا-3
 .تحريك اليد الممسكة لمكرة بسرعة في عدة اتجاىات-4
 .قبل الممارسين بكرة يد عاديةتطبيق مسك الكرة من -5

 التمرير البندولي
 الأداء الفني الخطوات التعميمية

 .تستقر الكرة في اليد الممررة المفتوحة-1
 .تتأرجح الذراع الرامية خمفا ثم للإمام بسرعة حركة البندول-2
 .عندما تمر الكرة من جانب الجسم يتم دفعيا وتوجيييا من الرسغ-3
 .يسرى أماما عند التمرير باليد اليمنىيفضل وضع القدم ال-4

 
 .أداء نموذج لمميارة-1
 .تعميم المرجحة البند ولية-2
 .المرجحة باليد الممررة باستخدام الدفع من الرسغ-3



 .ربط الخطوات السابقة باستخدام كرة صغيرة-4
 .الانتقال إلى التمرير البندولي بأنواعو-5

 
 استقبال الكرة

 التعميميةالأداء الفني الخطوات 
 .يميل الجسم قميلا في اتجاه الكرة وترفع اليدان في عمو الوسط وتتجيان للإمام-1
 .تؤخذ خطوة في اتجاه الكرة مع انثناء بسيط عند الركبتين-2
لدى وصول الكرة تمتد الذراعين أماما لاستقباليا أو تلامس الأصابع فقط دون راحتي اليد. -3
 .سطعمل نموذج مع الشرح المب-1-1-1
 .أن يقوم تمميذان أحدىما يمرر والآخر يستقبل الكرة مرة أمام الصدر ومرة فوق الرأس-2
 .تصحيح الأخطاء-3

 الطبطبة
 الأداء الفني الخطوات التعميمية

 .يميل الجسم قميلا للإمام ولمجانب وتثنى الركبتين بارتخاء-1
 .نتويبدأ التنطيط بيد واحدة ومن الرسغ مع مراعاة ارتخاءه ومرو -2
 .تدفع الكرة بحركة من الرسغ لإعادتيا إلى الأرض مرة أخرى-3
/أداء نموذج مع شرح مختصر 1يتم تبادل مد وثني الركبتين قميلا لمتابعة كل ارتداد لمكرة -4

 .لمميارة
 .( اليسرى-يتم تعميم تنطيط الكرة مرة واحدة ) اليمنى-2
 .يتم استمرار التنطيط أكثر من مرة من نفس الوضع-3
 .من المشي يؤدى التنطيط بالتبادل-4
 .تحديد مناطق معينة لمتنطيط بيا-5
 
 

 
 

 التمرير ألسوطي
 الأداء الفني الخطوات التعميمية



 .يتم سحب الكرة باليدين إلى الجانب حتى مستوى الكتف-1
 .الإعداد لمرجحة الذراع الرامية-2
 .تقوم الذراع الرامية بإتمام حركة المرجحة-3
 .ذع ميمة كبيرة في نقل القدمينيؤدي الج-4
/عمل نموذج 1توضع الرجل المعاكسة لميد أماما ويكون ثقل الجسم موزعا عمى القدمين. -5

 .واضح لمميارة
 .تطبيق الأداء الفني لمميارة بدون كرة-2
 .تقسيم الميارة إلى أجزاء وتطبيقيا بالطريقة الجزئية-3
 .رتكاز، المشي، الجريتطبيق أداء الميارة بكرة من الثبات، الا -4
 .تطبيق أداء الميارة من الجري باتجاىات متعددة، وبتغيير المكان-5

 وقفة الاستعداد الدفاعي
 الآداء الفني الخطوات التعميمية

 .سم03تباعد القدمان وتقدم قدم عمى بعد حوالي -1
 .ثني الركبتين قميلا واستقامة الجذع وميمو للإمام-2
 .من مفصمي المرفقين واليدان في مستوى الصدرتثنى الذراعان قميلا -3
 .يكون النظر موجيا لممنافس-4
 ./عمل نموذج واضح1يجب أن تكون الحركات طبقا لحركات المياجم. -5
 .يقف التمميذ وقفة الاستعداد عند التقاء نقطة خط المرمى مع خط منطقة المرمى-2
 .بإعطاء الإشاراتيقوم التلاميذ بالانتشار في الممعب ويقوم المدرس -3
 

 التصويب ألكرباجي
 الأداء الفني الخطوات التعميمية

 .الاقتراب-1
 .الارتقاء-2
 .الطيران مع التصويب-3
 اليبوط. -4

 .شرح الميارة مع عمل نموذج-1
 .الجري الحر ثم أخذ الإحساس بالجري ثلاث خطوات-2



 .التعود عمى اتساع الخطوة الأخيرة-3
 .ثة أطواق متتابعةتحديد مسافة الجري بثلا -4
 .يتم تنفيذ الميارة بعد ذلك بدون أدوات-5
 

 حائط الصد
 الأداء الفني الخطوات التعميمية

 .يستخدم حائط الصد عند أداء المنافس الرمية من مكان ملائم-1
 .يشكل خط الصد من المدافعين لمدفاع عن زاوية المرمى من التصويبات القوية-2
 .يد اليمنى فيجب أن يغطي الحائط الزاوية اليمنى والعكسإذا كان الرامي يصوب بال-3
 .إذا حاول الرامي أن يصوب الكرة من الجانب يقوم المدافع بمحاولة إعاقة التصويبة-4
 
 


