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 الرياضية مهاراتـال
 

 طرق تدريس المهارات الرياضية 

والمهم هنا  ،مختلفة بأشكالطرق تدريس المهارات الرياضية  تلقد تعدد

لتعليم المهارات الرياضية خلال ا لدروس المنهجية  نستعرض الطرق المناسبة

 :تلك الطرق وأهم  .للنشاط الصفي واللاصفي لحصة التربية الرياضية

إلى  تستخدم هذه الطريقة للمهارات التي يمكن تجزئتها : الطريقة الجزئية -

وتصلح  .وحدة متكاملةإلى  وحسب تسلسلها جزاءمراحل ومن ثم ربط كافة الأ

 .هذه الطريقة للطلبة الكبار والمهارات المعقدة

إلى  ريقة للمهارات التي لا يمكن تجزئتهاتستخدم هذه الط : الطريقة الكلية -

ومن  ،ويكون تعلمها على شكل وحدة متكاملة ،الفصل بين مكوناتهاأو  مراحل

وكذلك للطلبة الصغار لكونهم  ،صفات هذه الطريقة تستخدم للمهارات البسيطة

الفعالية وفق انطباع تخيلي وارد  داءمقلدين وغرير آبهين بالتفاصيل وجريئين لأ

 .تهمن ذاكر

ستخدم هذه الطريقة للجمع بين الطريقتين ت  :  الطريقة الجزئية الكلية -

التركيز والتدريب إلى  يحتاجو سوى كون جزء من المهارة صعب ،السابقتين

  .ومن ثم ربط هذا الجزء بالكل لإتقانهاللازم 
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 ةالأمامي الدحرجة
 :المراحل  

  .علىالركبتان مثنية والذراعان ممدودتان للأ ،القدمين أمشاطالجلوس على  -1

 . يلامس الصدر للأسفل الرأسو تانالذراعان ممدود ،كفا اليدين على البساط -2

 .ن بقوة مع ثني الذراعين لبدأ الدحرجةيدفع القدم – 3

مراحل  كماللإ والذراعين سائبة ،ثني الركبتين واقترابهما من الجسم - 4

 .الدحرجة

ا والذراعان ممدودتانالأرض  القدمان على ،تانالركبتان مثني - 5 وثقل  أمام 

  .الأسفل مرتكز في الجسم

 .النهوض بدفع القدمين بقوة لغرض الوقوف – 6

  .اعملية الدحرجة بضم الساقين مع رفع الذراعين عالي   إتمام -7

  

 

 

 

 

 

 

 

 

    1                  2              3          4            5               6          7 
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www.ncte.ie 

Physical Education In IRISH Primary Schools - IRELAN . 
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 Shoulder Roll    ة بيد واحدةالأمامي الدحرجة

 (تف دحرجة الك)
ة ولكن بيد واحدة ومن جانب الأمامي هذه الحركة أشبه بالدحرجة: التفاصيل 

ا  حيث يخطو الطالب بخطوات مسرعة .تلك اليد ما وعند الوصول لحافة نوع 

مع مد الذراع المعاكسة وينحرف  القدمين مندفعة بقوة إحدىالبساط تتقدم 

 .نحو تلك اليد االجسم جانب  

  .مرحلة الدحرجة كمالط تثنى الذراع من مفصل العضد لإوعند ملامسة اليد البسا
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www.tumbling- and-cheerleading.com 

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 23.  
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 -جمناستك ..... رات مها -

 Backward Roll الدحرجة الخلفية

 

ثني الركبتين لوضع الجلوس مع ثني الذراعين عند منطقة .. .من وضع الوقوف 

وذلك  ،الخلفإلى  ثم الدحرجة ،علىلأان نحو ياليدين متجهت يّ وجعل كف، الكتف

 ثم تمتد كاملة لغرض تان،مثنيما ن وهيبالقوة بواسطة الساق بدفع الجسم

  .الوقوف
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www.tumbling- and-cheerleading.com 

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 30.  
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 واليدين بالمساعدة الرأسنة الوقوف على مواز:  اسم الفعالية
                            ASSISTED \ HEAD- AND-HAND BALANCE  

 

 :التفاصيل 

 .على شكل مثلث واليدان على البساط الرأسوضع جبهة ت   -

 لركبتين وبقاء القدمين علىالها مع امتداد ارتفاع  رفع منطقة الورك لأقصىت   -

  .الأرض

 .خرىالأومن ثم تعقبها الساق  علىالقدمين باستقامه للأ دىإحرفس  - 

 ركبتيه إحدىيجلس بوضع القرفصاء خلف اللاعب مع وضع فإنه  الزميلأما  - 

ويداه في حالة تأهب لمسك منطقة الورك وتثبيت وضعية الوقوف الأرض  على

 .وعدم تمايله( الجسم ) والحفاظ على استقامة الجذع والساقان   الرأسعلى 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 40.  



- 64 - 

 

 -جمناستك ..... مهارات  -

 Head – And – Hand Balance  الرأسالوقوف على 
 :التفاصيل 

يضع جبينه على  ،من المرفقين تانديه على البساط وذراعيه مثنييضع الطالب ي

ومن  .اعمودي   علىالأإلى  قدميه بقوة إحدىيدفع ب .هيمع يد ال مثلث  البساط ليشك  

 لا  بحيث تتخذ الساقان مع الجسم شك التكونا مع   خرىالأهنا يحاول سحب القدم 

 .( الرأسوليس على قمة )  ن والجبينياليدعلى  اعموديا مستند  

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

                                                               
                                                                    A 
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www.tumbling- and-cheerleading.com 

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 39.  
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 مراحل الوقوف على اليدين بالمساعدة
 ،ازاة الجسمحوخفضهما بقوة بم علىن للأيمرجحة الذراع.. .وضع الوقوف

الأرض  نيلحين ملامسة اليد مماالقدمين مندفعة للأ إحدىوبنفس الوقت تتقدم 

على  للاستنادن يالقدم إحدىوالذراعان بوضع عمودي وبنفس الوقت تدفع 

ا  مندفعة بقوة خرىالأالحائط وتعقبها  ئط ومتقاربة مع على الحاللاستنادأيض 

 .بعضها

ا  زميل بالوقوفأو  طالب بنفس الخطوات بمساعدة المعلمأي  ويمكن قيام خلف 

 . من استخدام الحائط لا  بد لمسك كاحلي القدمين

 

 

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 – العراقية الرياضية الأكاديمية عضو)  خطوة خطوة الجمباز تدريس/  المياح عواد بدر مسلم. د

 ( الرياضي المنتدى
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 – العراقية الرياضية الأكاديمية عضو)  خطوة خطوة الجمباز تدريس/  المياح عواد بدر مسلم. د

 ( الرياضي المنتدى

1 2 3 4 
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 الموازنة على الرقبة والمرفقين : اسم الفعالية
                                    NECK-AND-ELBOW BALANCE  

 

 :التفاصيل 

ن مع الجذع وهما مرفوعان يهذا النوع من الموازنة يتطلب استقامة الساق

نها إاليدان فأما  ،والمرفقين الرأسمن قبل رقبة  اويكون الجسم مسنود   ،علىللأ

 .ساندة لمنطقة الورك

 .لأطول وقت وقد تطول فترة البقاء على هذه الموازنة 

 .اتلاتجاهن حرية الحركة والمرجحة بهما بمختلف ايقوتمنح هذه الفعالية السا

 .وضعيات موازنة الجسم غرلبوهذه الموازنة هي مدخل لأ

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .مرجع الارتباط التشعبي غير صحيح! خطأ
 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 38.  
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 موازنة الوقوف على اليدين من وضع القرفصاء
SQUAT HAND BALANCE 

 

 :التفاصيل

 .وضع اليدين على البساط من وضع القرفصاء - 

 .الأرض ن عنياسناد ثقل الجسم على اليدين مع رفع مشطي القدم - 

 .مستوى الذراعينأمام  دفع الكتفين - 

ا تمرجحال -  القدمين أصابع مع جعل  ،وخلفا لموازنة الجسم على اليدين أمام 

 .مؤشرة

 

 

 

 

 

 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ 

من ان تكون براعة لحركة  أكثرموازنة اليدين بوضعية القرفصاء هي : تلميح 

اليدين والذراعين لغرض الابقاء استعمال  وضعية لتعلم كيفية أفضلانها  ،جمناستيكية

الغرض ليس للحصول فإن  ،لهذا .ولكونها اصعب حركة لموازنة اليدين ،ةعلى الموازن

 . بل للحصول على الموازنة والتمرجح لأي جهة كانت ،على موازنة الجسم فحسب
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www.tumbling- and-cheerleading.com 

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 37.  
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 التعلم بالمساعدة للوقوف على الساعدين

 (2)اللاعب 

 مع بعضهما فوق البساط  تينوضع الساعدين متوازي - 

 المرفقين أمام  تتقم الكتفين -

 خص للأمام مكان والنظر شارفع الورك للأعلى حسب الإ -

بمسكه من منطقة ( 1)ن للأعلى، حيث يقوم اللاعب المساعد يرفع الساق -

 .الظهر لإتمام عملية الموازنة بالوقوف على الساعدين
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www.tumbling- and-cheerleading.com 

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 43.  

1 
2 
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- جمناستك ..... مهارات  -

 FOREARM BALANCE  الموازنة للوقوف على الساعدين

 .مع بعضهما مع تباعد الكتفين فوق البساط تينوضع الساعدين متوازي - 

 .المرفقينأمام  قليلا   تنسحب الكتفان - 

 .ماموالنظر شاخص للأ ،بقدر الامكان علىنطقة الورك للأرفع م - 

امع بقاء  خرىالأن الواحدة تلو يرفع الساق -  حيث يقوم )  علىوللأ الرأس أمام 

 (.الانخفاض أو  الارتفاع بالسيطرة على التقوس وحالة الرأس
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www.tumbling- and-cheerleading.com 

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 42.  
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 Cartwheel Progressions الكارت ويل

 ان جانب  يوبمرجحة الذراع ،من خط البداية االقدمين جانب   إحدىوضع . .الوقوف

أفقي  اليدين على خط يجانبي للجسم مع انسيابية وضع كلا كفت انثناءيتم 

مع  تانوممدود تانمنفرج ماوفي نفس الوقت تتمرجح الساقان وه ،بالتعاقب

 .ثم الرجوع لحالة الوقوف والذراعان للجانب ،نياستقامة الذراع
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Shneer.A.Ia.et.al Moskva: Sovetskaia entsiklopediia،1973. 375 p. روسي المصدر  
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 Dive  الغطس

لحافة البساط يقفز  الاقترابوعند  ،هذه الحركة تتطلب الركض لمسافة معينة

 تانلذراعان ممدودوتكون ا لبعضهما تانمضمومما قدميه وهي الطالب بكلت

ويخطو بنفس خطوات  ،ا ويكور جسمهموعند ملامستهما البساط يثنيه مامللأ

 .ةالأمامي الدحرجة
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www.tumbling- and-cheerleading.com 

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 25.  
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 الغطس وحالات المساعدة
 

 

 لاعب واحد –الغطس 

 .مع ملاحظة وضعية عملية المساعدة

 

>>>>>>>>> <<<<<<<<<< 

 

 

 فوق زميل واحد –الغطس 

 مع ملاحظة وضعية عملية المساعدة

 

 

>>>>>>>>> <<<<<<<<<< 

 

 

 فوق زميلين –الغطس 

 مع ملاحظة وضعية عملية المساعدة
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 شكال مختلفة لفعالية الغطسأ
 

 

 
 

 الغطس من فوق الزميل في وضعية 

 .(العقر  ) التقوس الظهري 

 

 

>>>>>>>>> <<<<<<<<<< 

 

 

 

 

 الغطس من فوق الزميل في وضعية

 ساقينالوقوف على الرأس مع فتح ال

 اجانب  
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 الغطس بين الساقين:  اسم الفعالية

 سنة 12 – 19: العمر 

 :التفاصيل 

 ،نفس خطوات عملية الغطس ولكن بشكل مغاير لروتين الحركات الجمناستيكية

ا  ا ساقيهالطلا  على البساط من منطقة الكتف رافع  أحد  حيث يضطجع عالي 

 .ة للجانب ويسند منطقة الورك بواسطة يديهومنفرج

بالركضة تبدأ  والتي ،الآخريقوم الطلبة بعملية الغطس واحد بعد ... .يعازعند الإ 

من  مع امتداد واستقامة ذراعيه ماموللأ علىالتقريبية والقفز بكلتا القدمين للأ

فض ثم الهبوط مع ثني الذراعين وخ ،ارض  أفتحة ساقي اللاعب المضطجع  بين

الجسم للوضع  باستقامةية والنهوض أمامالذقن نحو الصدر لعمل دحرجة 

 .النهائي
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 المشي على اليدين بالمساعدة:  اسم الفعالية

 سنة 12 – 9: العمر 

 عصا مكناسة طويلة: المستلزمات 

لاعب الذي من ال اووزن   لا  طو أكثريحتاج لهذه الفعالية شخصان : التفاصيل  

 .يؤدي الفعالية لغرض مسك طرفي العصا

يقوم اللاعب بمحاولة الوقوف على اليدين ويحاول المساعدان بوضع العصا 

 .على العصا للاستناد قليلا   تحت مفصلي الركبتين مع ثني الساقين

 على استقامتهما تينالمشي على اليدين بذراعين ممدود ةيقوم اللاعب بمحاول

ن يمسكان ين اللذيالمرفقين بمساعد ة الشخص أسفل العصا من مع الاستناد على

ا العصا من طرفيها والتقدم  .وفق حركة اللاعب أمام 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يجرى هذا التمرين بعد تمكن الطلبة من محاولة الوقوف على اليدين على  -: ملاحظة 

  .بالمساعدةأو  الحائط

هذه  إجراءين بشكل مركز قبل الخاص بخصوص الذراع حماءالقيام بتمارين الإ -

  .المهارة
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 -جمناستك ..... مهارات  -

  تقوس العقرب:  اسم الفعالية

 Back Bent التقوس من عند الظهر 

والكتف  الرأسبحيث يكون  ،الأرض وضعية الرقود علىأخذ  :التفاصيل 

من خلف ا  الذراعان مثنيان .. .الأرض على اوالجذع لغاية نهاية الورك مستند  

نهما مثنيان إالساقان فأما  ،الأرض وكفا اليدين مستندتان على ،مفصل المرفقين

أما  ،الأرض ملامسين الفخذين وبوضع عمودي علىو من مفصل الركبتين

االأرض  نهما ملازمانإن فيمص القدمأخ  ( 1 ) رقم الشكل.... أيض 

تقيمة بصورة مسالأرض  وهما على نيالجسم بالتقوس وذلك بمد الذراعيبدأ  

 مع حركة لتقوس الجسم من منطقة الورك ،بمفصل المرفقين انثناءوبدون 

.... .وبمشاركة دفع القدمين لغرض مد الساقين والفخذين للمساعدة على التقوس

 ( 2 ) شكل رقم

 

 

 ( 1)  شكل رقم

 

 

 

 

 

 ( 2)  شكل رقم

 

 

 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

Gymnastics & Tumbling – Learning How To Do A Back Bend / you Tube.  
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 

 قفزة يدين بالمساعدة:  اسم الفعالية 
                                ASSISTED STRAIGHT-ARM HANDSPRING 

 : الأسفل اللاعب

في  انثناءالجذع و انثناءفي وضع وهو  علىبين فخذي اللاعب الأ رأسه يدخل

 .الركبتين

 .علىالأ للاعبوهو في حالة حمله  علىيمد ركبتيه مع رفع جذعه للأ

 :علىاللاعب الأ

 ا لظهر اللاعبصدره ملاصق   إبقاءومحاولة .. .الأسفل الوثب على ظهر اللاعب

 .الأسفل

 .للخلف رأسه لعمل تقوس في المنطقة الظهرية ورمي علىرفس قدميه للأ

ا  الهبوط  .باستقامةلركبتيه ثم الوقوف  قليلا   انثناءمع أرض 
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www.tumbling- and-cheerleading.com 

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 77.  
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 -جمناستك ..... هارات م -

 Handspring  قفزة يدين

 

 :التفاصيل 

القدمين مندفعة  إحدىتتطلب هذه الفعالية بالركض لخطوات قصيرة والقفز ب

وتدفع الجسم بقوة لعمل تقوس (  البساط )الأرض  حيث تستند اليدان على ،مامللأ

حيث  ،رضالأ وبنفس الوقت تنضم الساقان لبعضهما عند ملامستهما. في الظهر

  .الجسم لوضعية الوقوف يأخذ
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www.tumbling- and-cheerleading.com 

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 72.   
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 -تك جمناس..... مهارات  -

 HAND BALANCE  الموازنة للوقوف على اليدين
 . توضع اليدان على البساط والذراعان ممدودة، والكتفان متقدمة قليلا  أمامهما -

ا وجعل الرأس للأعلى للسيطرة على عملية التوازن -  .النظر شاخص أمام 

 .ترفع الساقان للأعلى الواحدة تلو الأخرى -

 .للوقوف على اليدينالموازنة / الوضع النهائي  -
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www.tumbling- and-cheerleading.com 

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 44.  
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 اليدين بالمساعدةالوقوف على 

 

  .ايقف اللاعب المساعد جانب   -

 ه على البساط وذراعيهيبوضع يد يحاول اللاعب الذي يؤدي الحركة - 

 .مامللأ قليلا   مع تقدم كتفيه ،تينممدود

ا والنظر علىللأ الرأسجعل  -   .أمام 

  هيويحاول اللاعب المساعد مسك ساق ،خرىالأترفع الساقان الواحدة تلو  - 

 .على اليدين وضعية الموازنة للوقوف إتمام ضلغر
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www.tumbling- and-cheerleading.com 

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 44.  
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 -جمناستك ..... مهارات  -

  SNAP DOWN للأسفلخطف القدمين 
 .الوقوف على اليدين -

 .اثني الركبتين خلف   - 

ين على استقامتهما بقوة مع خطف الساقين للأسفل بواسطة دفع تمد الركب - 

 .اليدين

 .مع ثني مفصل الورك الأسفل خطف الساقين نحو - 

 .ثني الركبتين قليلا  لمنع الارنجاج عند الهبوط - 
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www.tumbling- and-cheerleading.com 

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 50.  
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 ة الخلفيةموازنة الوقوف على اليدين من الدحرج
BACKWARD ROLL TO HAND BALANCE 

 

 .الدحرجة الخلفية - 

 .الساقين نحو الأعلى باستقامةالبدء و.. الرفس بقوة بمساعدة الدفع باليدين - 

 .حركة خطف سريعة لمنطقة الورك مع امتداد للذراعين - 

 .سحب الرأس للخلف لغرض الموازنة للوقوف على اليدين - 
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www.tumbling- and-cheerleading.com 

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 53.  



- 83 - 

 

 -جمناستك ..... مهارات  -

 NECKSPRINGقفزة الرقبة 
 .ن تحت الكتفين مباشرةيليدا االتدحرج للأمام واضع   - 

 .وزن الجسم يكون على الرقبة والكتفين وليس على الظهر - 

 . درجة 45رفس الساقين بقوة نحو الأعلى وللأمام بزاوية  - 

ا  بنفس الوقت تدفع اليدان البساط إلى الأعلى -  الجسم  لأسفل نيالقدمساحب 

 .لغرض الهبوط

 .وليس مفصل الوركعند الهبوط، تثنى الركبتين قليلا   - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

www.tumbling- and-cheerleading.com 

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 66.  
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 HEADSPRING  قفزة الرأس
ا ووضع جبهة الرأس والذراعين وه.. من وضع القرفصاء -   ماالتمرجح أمام 

 .على البساط تينمثني

 .من مفصل الورك للأرضموازي أفقي  مد ورفع الساقين بشكل -

الدفع بقوة بواسطة اليدين ومدها باستقامه وعمل تقوس بالظهر وسحب  -

 .ن للأسفل لغرض الهبوطيالساق
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www.tumbling- and-cheerleading.com 

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 69.  
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 الذراعين  باستقامةقفزة يدين 
STRAIGHT – ARM HANDSPRING 

 

 (.اليسار) خطوة آخر  الركض بخطوات قصيرة والقفز على القدم التي خطت - 

ا  (اليمين)مع رفس للقدم ( البساط ) الأرض  وضع اليدين على -  وللخلف عالي 

بقوة تعقبها الساق الأخرى، وبنفس الوقت الابقاء على مرفقي الساعدين 

 .والنظر شاخص للأمام ،امعلى استقامته ينممدود

ن يالدفع بواسطة الذراعين والكتفين بقوة لعمل تقوس في الظهر وسحب الساق -

 .تانومضموم تانمتلاصق ماللأسفل وه

 .الهبوط مع ثني في الركبتين قليلا  وليس من مفصل الورك -
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www.tumbling- and-cheerleading.com 

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 74.  
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 القفزة الهوائية بالمساعدة من فوق الريبتين

ASSISTED SOMERSAULT OVER KNEES 
 

 -( 1)اللاعب 

 .وذراعيه ممدودة للأعلى انتيضطجع فوق البساط على ظهره، وركبتاه مثني

 -( 2)اللاعب  

ا بقدميه وواضعا يداه على ركبتي اللاعب   (.1)يخطو بخطوات قريبة قافز 

 . ا مفصل الورك للأعلىيثني ذراعيه وركبتيه ورافع   - 

ه لعمل قوس وظهره مرتكز على يدي يا بيدمد ذراعيه وساقيه بقوة دافع  ي - 

 .غرض الهبوطه للأسفل لييخفض ساق(. 1)اللاعب 
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www.tumbling- and-cheerleading.com 

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 110.  

1 

2 
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 ئية الخلفية من فوق ظهر الزميلالقفزة الهوا

ASSISTED SOMERSAULT OVER BACK  
 

 : الأسفل اللاعب

ا ثني الجذع -    .اليدين عليهما يمع ثني الركبتين ووضع كف أمام 

 .فوق ظهره علىاتخاذ وضعية جسمه لمقاومة القوة الدافعة لقفزة اللاعب الأ - 

 :علىاللاعب الأ

 بة أمامومسك منطقة وركه لعمل دحرجة  الأسفل الوثب على ظهر اللاعب - 

وعمل تقوس عند المنطقة الظهرية مع بقاء الرقبة  علىالرفس بقدميه للأ - 

 والكتفين

 .واليدين ممسكة بمنطقة وركه الأسفل لظهر اللاعب ملازمة 

ا  الدفع باليدين للهبوط -   باستقامةثم االوقوف  قليلا   مع ثني للركبتينأرض 

  .الجسم
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www.tumbling- and-cheerleading.com 

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 117.  
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 القفزة الهوائية من على منطقة ورك الزميل

ASSISTED SOMESSAULT FROM BUTTOCKS 

 

 :الأسفل اللاعب

 علىللأ تانوالساقان متجه، يضطجع على ظهره ويثني ركبتيه نحو صدره - 

 .الوثبأثناء  علىلمقاومة القوة الدافعة للاعب الأ اويكون متأهب  

 .بواسطة باطن قدميه علىيسند كتفي اللاعب الأ - 

 : علىاللاعب الأ

 يديه على منطقة ورك اللاعب يا كفواضع   ،كلتا قدميهعمل قفزة مناسبة ب - 

 تينيثني ركبتيه مع بقاء قدميه مضموم ..كتفيه عند باطن قدميه امسند   الأسفل

له ليعمل تقوس في  الأسفل ا مع دفع اللاعبتزامن   علىيرفس بقدميه للأ - 

ا  الهبوط .الظهرية المنطقة  .امةباستقفي الركبتين ثم الوقوف  انثناءمع أرض 
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www.tumbling- and-cheerleading.com 

Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 122.  
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- جمناستك ..... مهارات  -

 ساعدة برفع الكاحلة بالمالأمامي القفزة الهوائية

ANKLE – LIFT FRONT SOMERSAULT 

 (1)اللاعب 

من ( 2)يثني ركبتيه قليلا  ليمسك إحدى قدمي اللاعب .. من وضع الوقوف - 

 .الكاحل

 .من كاحله للأعلى( 2)يمد ركبتيه ويقذف اللاعب  - 

 (2)اللاعب 

ا  ..ايقفز عالي   -  ان، مع ثني ركبتيه إلى صدره بقوة وبسرعة بقدر الامكساحب 

ا ه على ساقيهيا يدوواضع   ،رأسه للأسفل  .ا والقيام بدوران نفسهمبه ماسك 

ا  هيالهبوط على قدم -   .قليلا  في مفصلي الركبتين انثناءمع أرض 
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Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 128. 
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-جمناستك ..... مهارات  -  

ةالأمامي القفزة الهوائية  

FRONT SOMERSAULT 

 

الركض بخطوات قصيرة وسريعة والقفز بكلتا القدمين لأعلى ما يمكن  -

 . بمساعدة ذراعيه

جسمه وثني ركبتيه وسحب  لأسفل ي رأسهعند التحليق لأعلى نقطة، يثن - 

ا ه لصدرهيساق  .بيديهإياها  ماسك 

 .لف جسمه ودورانه وعودة رأسه للخلف - 

 .بمد ذراعيه وساقيه لغرض الهبوطالبدء  - 

ا  الهبوط -   .الأرضن يمع ثني للركبتين قليلا  عند ملامسة القدمأرض 
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Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 131.  



- 91 - 

 

- جمناستك ..... مهارات  -

 للقفزة الهوائية للإعدادالدحرجة على ظهر الزميل 

BACK – TO – BACK PULL – OVER SOMMERSAULT 

 

 (1)اللاعب 

 .ومتماسك معه من منطقة المرفقين بقوة( 2)الوقوف خلف اللاعب  - 

 .فوق ظهره( 2)اللاعب حاملا   ثني جسمه - 

 .اذراع كلا اللاعبان تنسحبان جانب   - 

 (2)اللاعب 

 ويتدحرج( 1)يثني ركبتيه ويسحبهما لصدره عندما يكون فوق ظهر اللاعب  -

ا  ن على ين قليلا  عند ملامسة القدمي، تثنى الركبترضالأللهبوط على خلف 

 .الأرض
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Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 139.  
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 الرفع من عند الرقبة بالمساعدة –القفزة الهوائية الخلفية 

NECK – LIFT BACK SOMERSOULT 
 

 :  الأسفل اللاعب

 .علىلحمل ثقل اللاعب الأ تينثني الجذع وجعل الساقين مرتكز -

 .نورفعه بواسطة مد القدمي علىعند نهاية منطقة ورك اللاعب الأ الرأسجعل  -

 .لغرض سلامته علىيسند بيديه كتفي اللاعب الأ -

ا يقوم هذا اللاعب بتدوير جسمه عندم الأسفل من علىيرفع كتفي اللاعب الأ -

 .(ةالشقلب)

 .علىاللاعب الأ

 .اعلى استقامتها خلف   تانه ممدوداوذراع الأسفل يستلقي على ظهر اللاعب -

 ،الأسفل مد ساقي اللاعب أمع بد اتزامن  ( تدوير الجسم)مل شقلبة في الهواء ع -

ا بالقيام بحركة سريعة خاطفة بثني الورك للهبوط وذلك  .أرض 
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Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 145.  
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 -جمناستك ..... مهارات  -

  بالمساعدة. .بواسطةالدفع بالقدم قفزة يدين خلفية

Foot – push back handspring 
 

  : الأسفل اللاعب

 .علىوضع القدمين تحت منطقة ورك اللاعب الأ -

 .عندما يقوم بتقوس عند المنطقة الظهرية علىكتاف اللاعب الأأمسك  -

 .بالدفعالبدء يستقر على القدمين قبل  علىعل مرتكز وزن جسم اللاعب الأج -
 

 : علىاللاعب الأ

 .الأسفل قدمي اللاعبمنطقة وركه تحت  اوساند   باستقامةالوقوف  -

ا  لعمل تقوس في الظهر للهبوطخلف ا  الرأسالذراعين وإسقاط  - بثني أرض 

  .قليلا   الركبتين
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Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 147.  
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 BACK HANDSPRING   قفزة اليدين الخلفية

 

 .شابهة لوضعية الجلوس على الكرسيمن وضعية الجلوس الم -

 علىبنفس الوقت الدفع بالقدمين للأ، وباستقامةن للخلف ويخطف الذراع -

 .وللخلف

 .للخلف الرأسعمل تقوس في المنطقة الظهرية وسحب  - 

الذراعين  باستقامةخذ وضعية الوقوف على اليدين أوالأرض  السقوط على -

  .والساقين

 .تينن ممدودين والذراعيمع بقاء الساقالتقوس في مفصل الورك  - 

 .الأرض ملامسة القدمينعند  قليلا   نيمع ثني الركبت للأرضالهبوط  - 
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Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 150.  
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- جمناستك ..... مهارات  -

 الدفع بالقدمين للقيام بالقفزة الهوائية الخلفية
FOOT – PUSH BACK SOMESSAULT 

 

 (1)اللاعب 

 .من مقعده( 2)اللاعب حاملا   على البساط، يثني ركبتيه باستقامةيضطجع  -

 .ركبتيه للأعلى وذلك بمد( 2)يقذف اللاعب  -
 

 (2)اللاعب 

، وعند قذفه (1)يجلس بصورة منفرج الساقين على قدمي اللاعب بعد أن  -

 .ه بقوة ويمدها إلى الخلفيللأعلى يخطف ذراع

ا على س  أيثني رأسه إلى الخلف ويسحب ركبتيه نحو صدره لقلب جسمه ر -

 .عقب

 .لأرضامع ثني ركبتيه قليلا  عند ملامسة قدميه الأرض  الهبوط على - 
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Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 156.  
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- جمناستك ..... مهارات  -

 د للقفزة الهوائية الخلفيةقذف الساق من الجانب للإعدا
SIDE – LEG – PITCH BACK SOMERSAULT 

 

 (1)اللاعب 

 .إحدى ساقيهحاملا   (2)يقف بصورة جانبية ومنفرج الساقين من اللاعب  -

 . فخذه وساقه أسفل للأعلى بكلتا يديه ومن( 2)يقذف اللاعب  -

 (2)اللاعب 

ا ساح يرتفع عالي ا، يلف جسمه بسرعة خاطفةبعد أن  - ساقيه لصدره وهي ب 

 .مثنية من الركبتين والرأس للخلف للقيام بدوران جسمه

ا  الهبوط -  الأرضن يبثني الركبتين قليلا  عند ملامسة القدمأرض 
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Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 159.  
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Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 164.  

- جمناستك ..... مهارات  -

 القذف عاليًا من مقدمة القدم للقفزة الهوائية الخلفية
TOE PITCH – BACK SOMERSAULT 

 

 (1)اللاعب 

 .قليلا   تانوركبتاه مثني تانيقف وقدماه متباعد -

 .ويقذفه للأعلى( 2)ة إحدى قدمي اللاعب يمسك بمقدم -

 (2)اللاعب 

ا يضع كف يده على كتفه( 1)يضع مقدمة قدمه تحت يدي اللاعب  -  . وأيض 

ا  عنما يقذف - يلف جسمه للخلف والدوران بثني ركبتيه نحو صدره، ثم يبدأ عالي 

ا ه للهبوطيبمد ساق  .الأرضيثني ركبتيه قليلا  عندما تلامس قدماه . .أرض 

 

  

1 2 
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 -جمناستك ..... مهارات  -

 BACK SOMERSAULT الهوائية الخلفية القفزة

 .للأعلى وبقوة بقدرالمستطاع وخطف الذراعين للخلف باستقامةالقفز  -

تثنى الركبتين وتسحب الذراعان الساقين نحو  الارتفاع وعند الوصول لأعلى - 

 . الصدر، للف الجسم للخلف والدوران

وعندها تثنى  ضللأر، يبدأ الجسم بالاستقامة والهبوط الأرضوعند رؤية  -

 .الأرض ملامسة القدمينالركبتان قليلا  عند 
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Tumbling and Cheerleading: Learn to tumble, be a better cheerleader. page 167.  
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 يرة السلة.... مهارات 

 الطبطبة
من حيث  ،هذه المهارة تمنح فرصة للطلبة الصغار التعرف بخصوصية الكرة 

أو  المشيأثناء  كيفية التحكم بها والسيطرة عليهاوالأرض  والارتداد من الوزن

  .الركض بها
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 كرة السلة.... مهارات 

 الاستلامو المناولة
يتخذ اللاعب الذي يناول الكرة .. .الاستلامو ملية المناولةى لعالأولفي المراحل  

الذراعين  بامتداد وعند المناولة يرميها ،الذراعين وبيده الكرة انثناءوضعية 

 .مامالقدمين للأ إحدىوفي نفس الوقت تقديم 

ا تينتكون الذراعان ممدود ،ستلام الكرةاوفي حالة   القدمين  إحدىو أمام 

 سحبلقف الكرة وت  ت   الاستلاموعند  .(ليس بالضرورة)أو  خرىالأمتقدمة على 

 القدمين للخلف لتخفيف صدمة إحدىالصدر وذلك بثني الذراعين مع سحب إلى 

  .سرعة الكرةو
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 كرة السلة....  مهارات

 التهديف الثابت
التهديف من حالة الثبات يتطلب الدقة في التسديد نحو هدف السلة وذلك بمراعاة 

 : ما يلي 

 ،ساندة الكرة من الخلف خرىالأوضع و الأسفل اليدين من إحدىمسك الكرة ب -

  .العينان نحو هدف السلة وتكون

 .انثناءوالركبتان في حالة  خرىالأحداها متقدمة على إالقدمان فتكون أما  -

ن الجسم مع امتداد مفصلي يرمى الكرة بمساعدة دفع القدمعند التسديد ت   -

 .واحد ن بآن  يعالذراو الركبتين
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 كرة السلة....  مهارات

  مناولة الكرة المرتدة

 سنة  18 – 12: العمر 

 عدد من كرات السلة : المستلزمات 

 :التفاصيل 

متر  6 – 4والمسافة بينهما الآخر  ا مواجهأحدهميقف كل طالبين اثنين 

 .ويفصلهما خط مستعرض

 سقاطهاإا برمي الكرة وأحدهميام يتم تبادل الكرة المرتدة وذلك بق. ..البدء عند

ا  باستلام  الأخيرحيث يقوم اللاعب  ،الآخرخلف خط الوسط في جهة اللاعب أرض 

عندها يتولى اللاعب الذي استلم الكرة بنفس  .الأرض الكرة عند ارتدادها من

 1والتسليم لمدة زمنية  الاستلاموهكذا تستمر عملية  ...الأولخطوات اللاعب 

 .تغيير الطالبين بطالبين آخريندقيقة ثم يتم 
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 كرة السلة....  مهارات

 الرأستمرير الكرة باليدين من فوق 

 سنة 18 – 11: العمر 

 :التفاصيل 

ا وضع الاستعداد ثم يقوم بمد الركبتين والذراعين يمسك التلميذ الكرة متخذ  

 .اعالي  

ئط على ابمواجهة حأو  ،هذه المهارة بين تلميذين مواجهين لبعضهما يتجر

ا  ا بالكرة مع مد الذراعينمتر ممسك   1 مسافة صابع بالأويقوم بدفع الكرة عالي 

ا الحائط باستمرار مع ثني الرسغينإلى   .بالأصابعالدفع أثناء  أمام 
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 2119 7 كانون. السلة كرة لمهارة التعليمية والخطوات نيالف الأداء:  العزي غازي  
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 كرة السلة....  مهارات

 تدوير الكرة حول الجسم

 سنة 18 – 19: العمر 

 عدد من كرات السلة: المستلزمات 

 :التفاصيل 

حيث يقوم المعلم بتطبيق الفعالية والطريقة  ،ينتشر الطلا  بداخل الساحة

 .الصحيحة على الطلا 

لعدة  يحاول الطلبة وممن لديه الكرة بتدوير الكرة حول الجسم... عازيعند الإ

 ....وهكذا ،آخرين ستبدل بلاعبينثم ي   .(مرات  19)محاولات 
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 كرة السلة....... .مهارات

 تدوير الكرة حول الساق

 سنة 18 – 19: العمر 

 عدد من كرات السلة: المستلزمات 

حيث  ،داخل محيط الساحة رة السلةينتشر الطلا  ممن بحوزته ك: التفاصيل 

 .يقوم المعلم بتطبيق الفعالية على مرأى من عيون لطلا 

 لعدد الساقينأحد  يؤدي الطلا  الفعالية بتدوير الكرة حول .......يعازعند الإ 

ومن ثم يتم تبادل الطلا  فيما بينهم للقيام بالفعالية  .لكل ساق( مرات  19)

  .نفسها
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 السلةكرة  .... مهارات

 الدفاع من خلف المهاجم
عاقة من تقدم اللاعب الدفاع لغرض الإ أنواع إحدىالدفاع من خلف المهاجم هي 

 ،المناولة لزميلهأو  لكي تفوت عليه فرصة التقدم لغرض التهديفو المهاجم

  .ن لا يرتكب خطأ ضد اللاعب المهاجمأشرط 
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 كرة السلة.....مهارات

 الأمام الدفاع من
يتطلب قيام المدافع بعدم تقدم اللاعب المهاجم  ،اللاعب المهاجمأمام  فاع منالد

شرط عدم  ،تمرير الكرة لزملائهإلى أو  الهدفإلى  عاقته من الوصولإومحاولة 

 .ضده خطأأي  ارتكا 
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 كرة السلة .... مهارات

 الدفاع من الجانب
 

كافية للاعب المهاجم من تمرير تعطي الحرية ال لا ،الدفاع الجانبي بكرة السلة

ويجب الحذر والتوخي من  .التقدم بها لغرض التهديفأو  الكرة بصورة سليمة

  .خطأ ضد اللاعب المهاجمأي  ارتكا 
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 كرة السلة.... مهارات 

 التصويب من القفز

 سنة 18 – 11: العمر 

 :التفاصيل 

بمشطي الأرض  دفعهذه المهارة تبتدأ بثني الركبتين مع رفع العقبين ثم ب

 .الأرض عمودي علىاتجاه  في علىللأ القدمين للقفز

اليد التي سوف تدفع الكرة مع أصابع وعلى  الرأسثناء الوثب وضع الكرة فوق أ

 .خرىالأسندها باليد 

مع فرد الذراع صابع بالأممكن يدفع الكرة ارتفاع  أقصى إلى عندما يصل التلميذ

 .للأسفلو مامويتابع بحركة ثني الرسغ للأ الهدفاتجاه  في ماموللأ علىللأ

 .الهبوط على كلتا القدمين في وقت واحد
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 لسلةكرة ا... . مهارات

 التصويبة السلمية

 سنة 18 – 11: العمر 

 :التفاصيل 

ثم يقوم المعلم  ،ية التي تتضمنهاساسالحركات الأإلى  تجزئة هذه المهارة يتم

بالنسبة  أفضلهذه الطريقة  ،بتعليم كل حركة مع ربطها با لحركات السابقة لها

 :وحدتين إلى  ومنها تقسم المهارة ،لتلاميذ المرحلة الثانوية

 .الاقترابهي خطوات :  ىالأولالوحدة  

 .هي التصويب على الهدف:  الوحدة الثانية 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 2119 7 كانون. السلة كرة لمهارة التعليمية والخطوات الفني الأداء:  العزي غازي  
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 الطائرة يرة... . مهارات

 مواجه الأسفل رسال منإ
اليسار ) مامالقدمين للأ إحدىحيث تتقدم  .بسيط ونسبة نجاحه عالية الإرسالهذا 

بواسطة يد  الإرسالومن ثم يتم ( اليسار) بواسطة يد  علىرفع الكرة للأوت   ،(لا  مث

  .من تحت الكرة( اليمين)
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 كرة الطائرة....  مهارات

 أسفل الجانبي من الإرسال

 سنة  18 – 12: العمر 

 :الفني للمهارة يتم بالخطوات التالية  داءالأ :التفاصيل 

م على القدمين وزع ثقل الجسوي   قليلا   ا والركبتان مثنيتانالوقوف فتح   -1

 .وجانبه للشبكة الإرسالالتلميذ في منطقة  ويقف ،بالتساوي

سند الكرة على اليد ت  ) منتصف الجسم أمام  وباليد اليسرى أسفل مسك الكرةت   -2

 .(الأيمنالفخذ أمام  اليسرى

قذف أثناء  في قليلا   تقذف الكرة في مستوى الكتف ويلف التلميذ جسمه - 3

 .(اربة الض الذراع) الكرة 

ا تضر  الكرة عند مستوى الحوض - 4 أو  الكف أعلىبأما  وتضر  الكرة تقريب 

 .(فنجانية) مجوفة أو  مضمومة باليد

ا أسفل تمرجح الذراع الضاربة - 5 وينتقل ثقل الجسم من القدم الخلفية  أمام 

 .ة لحظة حركة ضر  الكرةالأمامي القدمإلى  (اليمنى)

 .وذلك باستمرار مرجحة الذراع خلف الكرة لإرسالامتابعة الجسم لعملية  -6 
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2119 7 كانون. السلة كرة لمهارة التعليمية والخطوات الفني الأداء:  العزي غازي
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 كرة الطائرة..... .مهارات

 مامباليدين للأأعلى  تمرير الكرة من

للذراعين  قليلا   وثني قليلا   الكرة يتهيأ الجسم بثني الركبتاناستقبال  في حالة 

أصابع أطراف  بواسطة الإرسالعندها تتم عملية  ،متصاص قوة وسرعة الكرةلا

 .واحد ن بآن  ين والركبتين وذلك بمد الذراعياليد
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 www.alkutnet.com  نت الكوت منتديات
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 كرة الطائرة....  مهارات

 استقبال الكرة ومناولتها بالساعدين
 القوي من قبل الفريق الإرسالهذه الحركة كثيرة الشيوع لكونها تمتص سرعة  

أما  ،ركبتينفي ال قليلا   انثناءوتتطلب هذه الحركة فتح الساقين مع  ،المقابل

واحدة مع  باستقامة تانممتد مامع بعضهما وه تينالذراعان فتكونان متلاصق

مع  تانمتماسك نما كفا اليدين فتكوناأ ،(في المرفقين انثناءبدون )العضد 

مناولتها فتكون عند المنطقة المحصورة أو  الكرةاستقبال  وفي حالة .بعضهما

 .بين مفصلي اليدين والمرفقين
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 كرة الطائرة... . مهارات

 مواجهأعلى  رسال منإ
من  الإرسالوقد تتم عملية  .يعتمد على قدرة بدنية مميزة الإرسالهذا النوع من 

ا القدمين إحدىم حيث تتقد ،الوضع الثابت  رفع الكرةوت   (لا  مث القدم اليسرى) أمام 

ا  لتسديد الضربة  قليلا   للخلف فينحني الجسم( ىريد اليسال)بواسطة اليد عالي 

  .ىنيد اليمالرسال بواسطة الصاعقة للإ

 .من الوضع المتحرك فلا يحتاج ذكره لأنه خاص للاعبين المتقدمين الإرسالما أ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

www.alkutnet.com  نت الكوت منتديات



- 116 - 

 

 

 نط الحبل....  مهارات

 نط الحبل المنفرد 
ولكنها مفيدة غراية الأهمية لكلا  .من البنين أكثرهذه الفعالية تهواها البنات  

ب الجسم الرشاقة واللياقة البدنية وغريرها كس  لأنها ت   .أعمارالجنسين ولكافة ال

  .خرىالأمن الصفات البدنية 

منها قفزات من ( قفزات الحبل) م بها في نط الحبل هناك عدة حركات يمكن القيا

ا  ومنها .من الحركة خرىالأالثبات و والقفز بكلتا  ،القفز بتناو  القدمينأيض 

لاعب وذلك عندما يكون قد أكمل قد يبتدعها ال أخرىوهناك حركات  .االقدمين مع  

وعلى التوافق العضلي العصبي والتوازن  السيطرة على النواحي الجسمانية

 .والتوقيت
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 نط الحبل....  مهارات

 نط الحبل بالمساعدة
 أكثرسنوات ف 9: العمر 

 متر 4 – 3 ما يقار  حبل طوله: المستلزمات 

 :التفاصيل 

ويقوم  ة،بتدويره بسرعة خفيفة وثابت قومانيمسك طالبان نهايتي الحبل وي

نط الحبل لمرات عديدة ولمحاولات عدة لحين اكتسابه النط  أداءالطالب الثالث ب

 .الصحيح وذلك من خلال التوقيت والتوافق العضلي العصبي
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 نط الحبل....  مهارات

  ثنائي نط الحبل

  أكثرسنوات ف 19:  العمر

 متر  3بطول  حبل: المستلزمات 

 :التفاصيل 

محاولات عديدة وتمرينات متواصلة لكي إلى  حتاجتهذه الفعالية مشوقة للطلبة و

 .هذه الفعالية أداءيحسن 

  .اويقومات بتدوير الحبل والقفز مع   ،الآخرا مواجه أحدهميقف الطالبان 

تكسب هذه الفعالية درجة من التوافق العضلي العصبي للطالب وتمنحه قدر من 

 .تحكم بدوران الحبل مع الوثب المتزنالتوقيت وال
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 نطل الحبل.. .. مهارات

 نط الحبلين المتعايسين

  سنة 16 – 19 :العمر 

ا متر 3بطول الواحد  2حبل عدد : المستلزمات   .لكل مجموعة تقريب 

 ،اثنان منهم يمسكون طرفي الحبلين .يشكل الطلا  مجاميع ثلاثية: التفاصيل 

 والطالب الثالث هو من يؤدي عمليةالقفز  .الآخرا مقابل أحدهم

بينما طرف  ،طرف الحبل على جهة اليسار يدور وفق حركة عقر  الساعة

بالتعاقب  الحبلان يدوران.. .الحبل على جهة اليمين فيدور عكس عقر  الساعة

 لا تتقاطع فيما بينهما على أن  وانسيابية وسرعة خففة

 .ل المفرد تكون هذه الفعالية يسيرة عليهمالطلبة الذين يجيدون النط فوق الحب 

بالنسبة للطلبة الجدد لهذه اللعبة لكي يكتسبوا من خلالها  وقد تطول فترة التعلم

وهذه . المتزن والتوقيت الجيد يقاعاللياقة اللازمة والتوافق العضلي العصبي والإ

 .الفراغ الرياضية التي تمارس في امريكا خلال اوقات الألعابالفعالية من اشهر
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Debra Wise – Great Big Book of Children’s Games. McGraw-Hill New York 1976 
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 الساحة والميدان.. .. مهارات

 رياض القصيرةلإانطلاقة اوضعية 
معينة متعارف عليها للتهيئة اللاعب قبل بدأ سباق هناك وضعية : التفاصيل 

 : وهي ثلاثة خطوات .الركض

بعبارة مسموعة  للمتسابقين بالتقدم نحو خط البداية يعازيعطى الإ : ىالأول

قدماه متقدمة على  إحدىحيث ينحني الجسم و ،(على الخط) :للجميع وهي

 يّ كفأصابع و .بأرضية الملع ومفصل ركبة هذه الساق تكون ملامسة خرىالأ

 .ن مؤشرة على خط بداية السباقياليد

ن يووضع اليد احيث يبقى الجسم منحني   ،(تحضر)  :يوعز الحكم بعبارة : الثانية

رفع ركبة القدم الخلفية وتمتد بصورة مستقيمة ا ولكن ت  من على حالهيوالقدم

 .مامللأ قليلا   الجسمانحناء  ويتقدم

انطلاق المتسابقين كل واحد يبدأ  عندها.. .(نطلقا) :عبارةبيوعز الحكم  : الثالثة

 .في مجاله المخصص له

 

  

 

 

 

 

 

 

  ثانيةالالخطوة ولى                                الخطوة الأ                 
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 الساحة والميدان .... مهارات

 الطفر العريض
 أعمارة معينة وفق حدد مساحت   .ترابيةأو  رمليةأرض  قام هذه الفعالية علىت   

بعد أن  أخرىرضية هذه المساحة وتعاد تلك الكمية من الترا  مرةأتحفر  .الطلبة

ا  صبحت رخوة وهشةأتم تفتيت سطح التربة و ما لكي تخفف من صدمة نوع 

 .الأرض اللاعب عند الهبوط على

لحين الوصول لخط القفز  اينطلق اللاعب من خط البداية راكض  .. ..شارةعند الإ

ا معين بارتفاعقوة لكي يحلق  بأقصىقدميه  إحدىيدفع بف  لحين هبوطه أمام 

ا   .أرض 
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 الساحة والميدان .....مهارات

 القفز العالي
حبل مربوط من طرفاه كيس أو  وعارضة خشبية ،مساند طولية: المستلزمات 

متر مكسوة  3متر وعرض  4عمل حفرة مستطيلة بطول  .الرملأو  من الترا 

 .ملبالر

الحبل من الجهة المعاكسة أو  تكون مساند العارضة الخشبية يجب أن:  ملاحظة -

 .للقفز

 :التفاصيل 

ن أولحين منخفضة ارتفاعات  يحاول الطلا  الصغار في البداية بالقفز على

الطلبة الكبار فيمكن تمرينهم وأما  .الارتفاع يتم الزيادة بطول تتطور قابليتهم

ولكن عند توفر المستلزمات الخاصة ( القفزة الفسبورية  )مبي الأولعلى القفز 

  .على سلامة اللاعبين ابالقفز حفاظ  
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 وقـالط....  مهارات

 تدوير الطوق حول الجسم
 عدد من الأطواق : المستلزمات 

 سنة  12 – 9 :العمر 

 :التفاصيل 

الطوق حول وتتم بتدوير  ،ى من عمر الطلبةالأولهذه الفعالية مهمه في المراحل 

 .حركة دوران الطوقاتجاه  الجسم مع لف الجسم من منطقة الخصر بنفس

 تساعدكما  ،هذه الفعالية تساعد على تنمية التوافق العضلي العصبي تساعدو

ا   .في مرونة الجسمأيض 
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 دمـرة القـي  .... مهارات

 دحرجة الكرة
من حيث وزنها ومقدار جعله يتحسس بالكرة  ،لتنمية مهارة الطالب وهو صغير 

 ،ات التي تسلكها الكرة من خلال اللعبلاتجاهوا ،المسافة المقطوعة لكل رفسة

 .ومنحه فترة زمنية للعب الحر

 

 



- 125 - 

 

 كرة القدم....  مهارات

 (ضربة الجزاء ) تسديد الكرة نحو الهدف 
 :التفاصيل 

 عصا تركيز ذهني وراحة في الأإلى  حتاجتمحاولة تسديد الكرة نحو الهدف 

  .المطلو  وبدقة محكمة لاتجاهبالكي يسدد الكرة 

ا  هذه المحاولة تحتاج أن يتقدم اللاعب بخطوات سريعة  الاقترابوعند  ،مانوع 

ا نيالقدم إحدىتتقدم  لموقع الكرة بقوة نحو  خرىالأويكون التسديد بالقدم  أمام 

 .الهدف
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 كرة القدم... . مهارات

 الريض مع الكرة
على أن  تدريب الطلبةيبدأ  ،يتم التدريب غرلى دحرجة الكرة والزكزاك بهان بعد أ 

ا  يخطو بخطوات سريعة حتفاظهم بالكرة وبأن لا تبتعد امع  مامما والتقدم للأنوع 

 .عن سيطرتهم
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 كرة القدم....  مهارات

 زاكـزيـال
كيفية كسب قابلية في المراوغرة وعلى اللاعب أو  هذا التمرين يساعد الطالب

حيث  ،لتواء في مفصل القدمالاقلال من حالة الإعلى وكذلك  ،التخلص من الخصم

 .ب اللاعب المرونة الجسمية والتحكم بالكرةكس  هذا التمرين ي   أن

ويكون تمرير الكرة  ،ؤدى هذا التمرين بوضع شواخص لمسافات متباعدةوي  

 .بواسطة قدميه بصورة بينية من هذه الشواخص

 .لحركات بالزكزاكسمى هذه اوت  
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 كرة القدم....  مهارات

 ىـرمـمـحراسة ال
 ،يكون حارس المرمى في حالة تهيأ بالأستحواذ على الكرة ومحاولة مسكها 

 وضعية مناسبة ويوفر لجسمه المرونة اللازمة لغرض التحرك بأيبأخذ  وذلك

 .ت الكرةوفق اتجاها امرتفع  أو  ان كان منخفض  أسواء ارتفاع  كان وبأياتجاه 
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 كرة القدم .... مهارات

 (النطح  ) الرأسضرب الكرة ب
سنة  11في هذه الفعالية يجب توخي الحذر بالنسبة للطلبة الصغار دون سن 

هذه  أداءيحسنون  وذلك عندما لا ،كرة القدم الأعتياديةاستعمال  عند اوخصوص  

  .في المخ ارتجاج  وتحدث االحركة وقد تؤثر 

 (الجبين )  الرأسن المعلم أن يؤكد على ضر  الكرة من جبهة وعليه مطلو  م

 الرأسلكون تلك المرحلة العمرية هي بدور النمو وعظام  ،الرأسوليس من قمة 

 . تكون قشرتها خفيفة
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 كرة القدم....  مهارات

 التحكم والسيطرة على الكرة

من خلال وذلك  ،السيطرة على الكرة تتطلب قابلية وكفاءة يقوم بها الطالب

 الإحساسوهذه التمارين تساعده بالتعرف على الكرة و .التمرينات المتواصلة

فإنه  ،بتلك الكتلة الكروية حتى يكيف جسمه بمداعبة هذا الجسم وفق ما يريده

 ،القدمان)  جسمه أقساممن الضربات الخفيفة وبمختلف  جملة تكرار يحاول

هذا يكتسب الطالب المهارة التي وب ...الذراعين اعد (الرأسالصدر و ،الركبتان

 .لا  تساعده مستقب
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 كرة القدم....  مهارات

 نطح الكرة المرتدة من الجدار

 سنة 18 – 19: العمر 

علم ارتفاعه  - كرة قدم - متر 3 متر وعرض 3 بارتفاعجدار : المستلزمات 

 .متر من الجدار 19متر يثبت على بعد  1.5

ويقف المدرس  ،اجهين للجدار ووراء العلميقف اللاعبون مو :طريقة اللعب 

اللعبة بضر  المدرس الكرة على الجدار وعند تبدأ  .هم وبيده كرة القدمأمام

 الجدار علىباتجاه بنطحها  الأولوارتدادها يقوم اللاعب الأرض  سقوطها على

ا نيمترارتفاع  القاطرة بعد دورانه حول العلم آخر  إلى ثم ينتقل اللاعب ،تقريب 

وهكذا  ...وارتدادها يقوم بنطحها اللاعب الثانيالأرض  د سقوط الكرة علىوعن

ا  تسقط الكرةإلى أن  تستمر اللعبة عدم تمكن أو  ،عن متناول اللاعبينبعيد 

 .ثم تستأنف اللعبة ثانية .يفقد نقطة أسبب بحدوث الخطتوالم .اللاعب من نطحها

 .اللعبة يمنح لكل لاعب ثلاث نقاط قبل بدء :قواعد اللعب 

 .اللاعب الذي يفقد نقاطه يخرج من اللعب 

 .لاعب الذي يبقى في اللعب يعتبر بطل اللعبةآخر  
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 كرة القدم.... .مهارات

 رةـمراوغة في الكـال
 :التفاصيل 

ن يتمتع بكفاءة وقابلية فردية لكي أعليه  ،اللاعب بالمراوغرة في حالة قيام

  .بصورة سليمةو المطلو  لاتجاهبايحتفظ بالكرة لفترة حتى يمكنه من تمريرها 
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 رة الريشةـي....  مهارات

 ية لتعلم يرة الريشةلأولاالمبادىء 
 عدد من مضار  كرة الريشة وعدد من كرات الريشة: المستلزمات 

 سنوات فما فوق 9: العمر 

 :التفاصل 

وليس بالضرورة فرض قانون اللعبة  .هذه الفعالية سهلة ومشوقة للأطفال

شبكة فاصلة عند عدم توفرها بدون  يمكن أداؤهاو. بحذافيرها عند البداية

اليدين  اوحركات الجسم وخصوص   الاستقبالو الإرسالكيفية في والمهم ال

 .والساقين

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


