
 المهاراث الهجوميت فى كرة اليذ



  

صلٍب ألػصؿ ألذًوَ ًٍ صالّب ألجػلم وًَ ماِشمَ أ  صلٍب جدِد من أ  لدم لنَ أ  صلٍب ثػلّمَ صٍف أ  أ 
ماا  ـاَ 

 
عٍ ـَ جٍ ثشٍدى ألدرِة وأل ـنار لمػالجة مٍط

 
هبر هم من أل جو ثٍلّد أ  وثدرِبَ ِشجخدم من أ 

ـنااار اػّاادأل غاان ألمصااادر  وألجكااٍِم
 
ماان لاايل لّااام ألباخدااة ااغاااد  اااّاؽة ألمٌااارأ  لّااد  وذلاام غاارا أل

عٍ وذلم لجومّة وإخار  مٌارأ   صئلة ثػرخٌا غلَ ألػالبا  خجَ ِنٍهٍأ ـَ هػاق ألمٍط ألبدح ـَ شنو أ 
صااائلة وثٍجٌٌّاااا مػّاااار خكّكاااَ لوجااااا غملّاااة ألجااادرِس االػصاااؿ , ألجفنّااار لااادٌِن

 
وِػجبااار ألجخػاااّع لي

اة ألػالباا  وااّن ماا ِدّار ـٌمٌان وماد  أصاجّػااٌن , ألذًوَ صائلة ااّن ماا ِدّار مػرـ
 
عٍ أل وِجب أ   ثجوا

دأء ألمٌار  خم ألجرأخاثٌم للإادأع ـُ ألدأء
 
صئلة غلَ ثخّلٌم غن هّؿ ِنٍ  أ  .وأ 

غّب   ألموّا  االجٍـّقمع أ 

 عزيزتى الطالبت



 (قيذ البحث)مهاراث كرة اليذ 

 .مهارة التىطيط المستمر للكرة

 مهارة التمريرة الكرباجيه مه الثباث

 مهارة التمريرة الكرباجيه بذون خطىة ارتكاز

 .مهارة التصىيب بالىثب الطىيل



 .مهارة التىطيط المستمر للكرة

 المراحل الفىيت للمهارة فيذيى كامل للمهارة



 فيذيى كامل للمهارة



 .وطع ألجشم أليغب خائي اّن ألنر  وألمدأـع  -

 
رجاء ألملػب وؽّر مرهز غلَ ألنر  ـكع -

 
 .أ  ِنٍ  ألوظر مٍزع غلَ جمّع أ

 
 أ  ِنٍ  ألااِع موجشر  ومجباغد  للشّػر  غلَ أهبر مشاخة من ألنر   ـٌَ ألجَ ثدـع ألنر  لجرثد من -
 

 .ألرض        

 
 .ثنٍ  ألاااع وألرصؼ ًَ موبع ألدرهة مع وجٍد أرثخاء ـَ ذرأع أليغب وجمّع أجزأء جشمي -

 
 .أ  ثشّر ألاااع ألَ ألمام وـَ أثجاى خرهة ألنر  -

 
 .ألجدنم ـَ أرثفاع وأثجاى أرثدأد ألنر  -

 المراحل الفىيت للمهارة





 ".مرات3" جرى متنوع حول الملعب ( الوقوف) -1
 

 

 

 .مرات" 3"الجرى الزاجزاجى بٌن الأقماع ( الوقوف)-2

 

 

 

 ".مرات10"قذف الكرة لأعلى مع محاوله لقفها مرة أخرى( مسك كرة.وقوف )-3

 

 

 

  

 .مرجحه الرجل أماما خلفا  بالتبادل( الذراعان جانبا  .وقوف)-4 

 

 
 

 

 .المشى بطول الملعب مرة واحده مع نقل الكرة بٌن الٌدٌن( مسك كره.وقوف )

 الإحماء



دأء خرهة ألرصؼ ادو  هر ( ألٍلٍف) -1
 .أ 

 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الاولى       



مام مع غمو ثوػّع للنر ( مشم هر .ولٍف )-2
 
 .ألمشَ االنر  لي

 الخطىاث            

 التعليميت         



 ألمشَ مع غمو ثوػّع االنرى االّد ألّموَ ( مشم هر .ولٍف)-3
 .غلَ لػٍط هصؿ ملػب هر  ألّد         

 الخطىاث            

 التعليميت         



لػاء         -4
 
دأء مٌار  ألجوػّع ألمشجمر للنر  مع ثصدّح لي

 ثنرأر أ 
خشن مشجٍ       

 
 .للٍاٍل ل

 الخطىاث            

 التعليميت         



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الثاويت       

 ألجر  ألخفّؿ مع غمو ثوػّع للنر  دألو      ( مشم هر .ولٍف )-5
 .مجر 9,6خدود موػكجّن ألا       



 الخطىاث            

 التعليميت         

لماع (مشم هر .ولٍف )-6
 
 ألجر  ألزجزأجَ مع غمو ثوػّع للنر  اّن أل

 .مع ثػصّب ألػّن اػٍل ألملػب        



 الخطىاث            

 التعليميت         

 ألجر  مع غمو ثوػّع للنر  مع     ( مشم هر .مٍأجي ألزمّو.ولٍف) -7
 و مراجعة     ,): (مداولي ألزمّو لكػع ألنرى وألدصٍل غلٌّا لمد  دلّكي        

 وتكرار التدرٌبات السابقه     



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الثالثت       

 ): (.غمو ثوػّع االنر  من ألجر  مع ثبدِو ألماهن (مشم هر  .مٍأجي زمّو.ولٍف ) -8



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الثالثت       

 .غمو ثوػّع االنر  مع مداولي لمس ألزمّو(ألٍلٍف)-9



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الثالثت       

غمو ثوػّع االنر  ليمام مع دـع ألزمّو من ألخلؿ ( مشم هر .مٍأجي ألظٌر لزمّو.ولٍف )- 10
 مع ألشّػر  غلَ ألنر 



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الثالثت       

ماهن (مشم هر .مٍأجي افا .ولٍف )-11
 
مام وثبادل أل

 
غمو ثوػّع االنر  من ألجر  لي

 .غلَ لػَ ألجاهب لملػب هر  ألّد



 التالى

 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الثالثت       

مام خم ( مشم هر .مٍأجة خائع.ولٍف )-12
 
 غمو ثوػّع االنر  لي

 .خاهّة 60طراٌا ـَ ألدائع وأصجكبالٌالمد         



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الرابعت       

 الجرى الزجزاجى بٌن الأقماع مع     ( مسك كرة.قاطرة.وقوف)-13

 .عمل تنطٌط بالكرة ذهابا وعودة ثم الرجوع خلف القاطرة        

 



 التالى

 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الرابعت       

عمل تنطٌط بالكرة من الجرى ( مسك كرة.مواجه قاطرتٌن.وقوف ) -14

 ):(.تجاة القاطرة المقابله وتسلٌم الكرة لزمٌل والرجوع خلف قاطرته



الجسء          

 الختامى

 ثنى الجذع أما ما  أسفل ( الذراعان عالٌا   -وقوف فتحا  ) -1

 مرات4"مع خروج الزفٌر

 .جرى خفٌف فى المكان دقٌقتٌن( الوقوف) -3

 .  جلوس طوٌل هز عضلات الرجلٌن -2

 





ًم ألمٌارأ  ألدـاغّي ـَ هر  ألّد
 
 .ِػجبر ألجوػّع من أ

 
 
 
 
 
 
 
 



 .ثوػّع ألنر  ِنٍ  اارثفاع مشجٍ  ألدٍض اكدر ألإمنا 
 
 
 
 
 
 
 



لر
 
 .  ِشمع اجوػّع ألنر  من جدِد ومػاود  أصجيمٌاإذألمشت ألنر  لغب أ

 
 
 
 
 
 
 



 مهارة التمريرة الكرباجيه مه الثباث

 المراحل الفىيت للمهارة فيذيى كامل للمهارة



 المراحل الفىيت للمهارة

ألجمرِر  ؽالبا ما ثشجخدم لبدء ًجٍم لاغؿ لإرصال ألنر  إلَ مشاـة اػّد  غن ألممرر وًُ 
ثؤدي اػرِكة هرااجّة من مشجٍ  ألناجؿ, وثشٌب إلَ خد هبّر ألدرهة ألؾرِزِة للرمُ لػفو 

دأء ًذى ألجمرِر ًُ هفس غرِكة ألػفو ألذي 
 
الّة للإهشا  ـػرِكة أ

 
ِؤدي خرهة من ألدرها  أل

و هفس ألػرِكة ألجُ ِػلق اٌا ألدجر ـُ إثجاى غائر
 
 .ِرمُ ادجر اؾّر هخلة مدمر  أ

دأئٌا   ادرهة 
 
ِظا ِمنن   ثخّو غرِكة أ

 
دأء ًذى ألجمرِر  من مشجٍ   ألدٍض وأ

 
هذلم ِمنن أ

 غفو ِمشم ادجر مشػح ِرمّي ـٍق صػح ألماء لجػلي ِوزلق غد  مرأ  لبو صكٍغي إلَ ألكاع 





 ".مرات3" جرى متنوع حول الملعب ( الوقوف) -1
 

 

 

 .مرات" 3"الجرى الزاجزاجى بٌن الأقماع ( الوقوف)-2

 

 

 

 ".مرات10"قذف الكرة لأعلى مع محاوله لقفها مرة أخرى( مسك كرة.وقوف )-3

 

 

 

  

 .مرجحه الرجل أماما خلفا  بالتبادل( الذراعان جانبا  .وقوف)-4 

 

 
 

 

 .المشى بطول الملعب مرة واحده مع نقل الكرة بٌن الٌدٌن( مسك كره.وقوف )

 الإحماء



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الخامست       

 .ثانٌه 30أداء حركة التمرٌر من الثبات بدون كرة لمدة ( الوقوف) -1



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الخامست    

 تمرٌر الكرة لزمٌله على ( مسك كرة.مواجة الزمٌلة.جلوس طوٌل ) -2

 .  م 2مسافة 



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الخامست       

 تمرٌر الكرة لزمٌله ( مسك كرة-مواجه الزمٌلة-انثناء نصفا  ) -3

 .  م 3على مسافة 



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الخامست       

الجرى فى المكان مع تمرٌر الكرة ( مسك كرة.مواجه الزمٌله.وقوف ) –4

 .للزمٌل المقابل الذى ٌجرى فى المكان أٌضا  



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 السادست       

م  تمرٌر الكرة على 4على بعد ( مسك كرة.مواجه حائط.وقوف ) -5

 .ثانٌه 40الحائط من الثبات واستقبالها بالٌدٌن لمدة 



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 السادست       

م  3المشى الخفٌف على بعد ( مسك كرة.مواجه الزمٌله.وقوف ) -6

 ):(.تمرر الكرة لزمٌله بالتبادل



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 السادست       

تكرار أداء مهارة التمرٌرة الكرباجٌة من الثبات للوصول ( الوقوف) -7

 .لأحسن مستوى



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 السابعت       

تمرٌر الكرة من الثبات من منتصف ( مسك كرة.مواجه زمٌلة.وقوف )-8

 .ثانٌه 15الملعب ثم التصوٌب لمدة 



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 السابعت       

م تمرٌر الكرة من الثبات 3على بعد ( مسك كرة.مواجه حائط.وقوف )-9

على الحائط وتترك للاعب التالى لإستلامها ثم تمرٌرهاعلى الحائط وهكذا 

 ثانٌه 30لمدة 



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 السابعت       

أداء التمرٌرة الكرباجٌة من الثبات من منتصف الملعب ( الوقوف)-10

م ثم الجرى للامام وا ستلامها وأداء  6لزمٌلة الواقفه على خط الـ

 . التصوٌب بالوثب على المرمى لمرة واحدة



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الثامىت       

الجرى الزجزاجى بٌن الأقماع ثم تمرٌر (مسك كرة.قاطرة. وقوف ) -11

 .م والرجوع خلف القاطرة 9الكرة من الجرى للاعب الواقف على خط الـ



الجسء          

 الختامى

 ثنى الجذع أما ما  أسفل ( الذراعان عالٌا   -وقوف فتحا  ) -1

 مرات4"مع خروج الزفٌر

 .جرى خفٌف فى المكان دقٌقتٌن( الوقوف) -3

 .  جلوس طوٌل هز عضلات الرجلٌن -2

 



 مهارة التمريرة الكرباجيه بذون خطىة ارتكاز

 التالى

 المراحل الفىيت للمهارة فيذيى كامل للمهارة

 السابق



 فيذيى كامل للمهارة





 ".مرات3" جرى متنوع حول الملعب ( الوقوف) -1
 

 

 

 .مرات" 3"الجرى الزاجزاجى بٌن الأقماع ( الوقوف)-2

 

 

 

 ".مرات10"قذف الكرة لأعلى مع محاوله لقفها مرة أخرى( مسك كرة.وقوف )-3

 

 

 

  

 .مرجحه الرجل أماما خلفا  بالتبادل( الذراعان جانبا  .وقوف)-4 

 

 
 

 

 .المشى بطول الملعب مرة واحده مع نقل الكرة بٌن الٌدٌن( مسك كره.وقوف )

 الوحذاث التعليميت

 الإحماء



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 التاسعت       

لذ مناهٌا لمد  دلّكجّن( مشم هر .مدلح.ولٍف)-1
 
 .ثمرِر ألنر  من ألجر  للزمّلي وأ



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 التاسعت       

 .ثمرِر ألنر  ادو  لػٍ  إرثناز ااثشاع ملػب هر  ألّد ذًااا وغٍد ( مٍأجة زمّلة.ولٍف ) –2



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 التاسعت       

ثمرِر ألنر  ادو  لػٍ  إرثنازخم ألجر  وألٍلٍف للؿ ألكاغر  ( مٍأجة لاغرثا  . ولٍف) –3
 .ألمكاالة ذًاِال وغٍد 



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 العشرة       

 .ثمرِر ألنر  ادو  لػٍ  إرثنازاػٍل ملػب هر  ألّد ذًاِال وغٍد ( لاغرأ  3. ولٍف) -4



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 العشرة       

م هظع لمع أمام هو لاغر  وثكٍم أليغبة اجوػّع ألنر  خم ثكٍم أليغبة  6غلَ اػد (مٍأجة لاغرثا  .ولٍف ) –5
لر  

 
 .اجمرِر ألنر  إلَ أليغبة ألجالّة خم ألجر  للٍلٍف ـَ هٌاِة ألكاغر  أل



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 العشرة       

لماع خم ثمرِر ألنر  من ألجر  ليغبة ألٍألفة غلَ لع أل( مشم هر .ولٍف ) -6
 
 .مجر 9ألجر  ألزأجزأجَ اّن أل



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الحاديت            

 عشر     

دأء ألجمرِرألنرااجَ من أليغبة رلم  ( مٍأجة زمّلجّن. ولٍف) -7
خم (  2) االجر  إلَ أليغبة رلم (  1)أ 

ا االٍخب من أليغبة رلم (  1)جلٍس أليغبة رلم    .وًنذأ(  3)إلَ  أليغبة رلم(  2) خم ثمرِرً



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الحاديت            

 عشر     

دأء ألجمرِر من ألجر   اّن لمس لغبا  ثمرِر ـَ لع مشجكّم ولػر  (مشم هر  .ولٍف) –8
أ 

 .مر   20لمد   



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الحاديت            

 عشر     

راع لغبا .ولٍف) -9
دأء ألجمرِر ألنرااجَ من ألجر  وألجدرك غنس غكارب ألشاغة ( مشم هر .أ 

أ 
 .لمد  دلّكي



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الحاديت            

 عشر     

دأء ألجمرِر ألنرااجَ من ألجر  ـَ لع مشجكّم اػٍل ألملػب وأللرب ( لاغرثا .ولٍف) -10 أ 
 .مرأ  10ثصٍب غلَ ألمرمَ لمد  



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الحاديت            

 عشر     

راع لغبا  . ولٍف) -  11 دأء ألجمرِر ألنرااجَ من ألجر  ـَ لع مشجكّم   مع ( مشم هر .أ  أ 
ماهن مع اػظٌن ألبػض

 
 .  خاهّي 30ثؾّرأل



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الاثىى           

 عشر       

راع لغبا  . ولٍف)-12 دأء ألجمرِر ألنرااجَ من ألجر  ـَ لع مشجكّم مع  ( مشم هر .أ  أ 
ماهن غنس غكارب ألشاغة مع اػظٌن ألبػض

 
 .خاهّي40ثؾّرأل



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الاثىى           

 عشر       

على شكل مربع ولاعبه فى ( مسك كرة.خمس لاعبات . وقوف)-13

المنتصف تقوم  لاعبة المنتصف بأداء التمرٌر الكرباجى من الجرى 

 .ثانٌه40لجمٌع اللاعبات لمدة 



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الاثىى           

 عشر       

ا لزمّلة ألٍألفي  غلَ (مشم هر  .ولٍف) –14 غمو ثوػّع االنر  من موجصؿ ألملػب خم ثمرِرً
 .م وأ صجيمٌا من ألجر  وأدأء ألجصٍِب غلَ ألمرم6َلع ألا



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الاثىى           

 عشر       

لر  ( لاغرثا  . ولٍف) –15
 
موٌما غن أل دأء ألجمرِر اػٍل ألملػب  3غلَ لع ألمرمَ اػد هيل م أ 

عٍ للؿ ألكاغر  دأء ألجصٍِب غلَ ألمرمَ وألرج  .خم أ 



الجسء          

 الختامى

 ثنى الجذع أما ما  أسفل ( الذراعان عالٌا   -وقوف فتحا  ) -1

 مرات4"مع خروج الزفٌر

 .جرى خفٌف فى المكان دقٌقتٌن( الوقوف) -3

 .  جلوس طوٌل هز عضلات الرجلٌن -2

 





دق ماِمنن للزمّو-1
 
صرع وأ

 
 .ألجمرِر ألجّد ِػوَ ثٍاّو ألنر  اا

 



 .خطوات 3ٌسمح للاعبة بالتحرك بالكرة فٌما لا ٌتجاوز-2
 



 .ثشّر ألّد ألداملة للنر  ليغلَ -3
 



 .مهارة التصىيب بالىثب الطىيل

 المراحل الفىيت للمهارة فيذيى كامل للمهارة



 فيذيى كامل للمهارة

 .مٌار  ألجصٍِب االٍخب ألػٍِو



لر  ( مشم ألنر  –ولٍف )-1
 
ػٌا لمشجٍ  ألناجؿ,لدم ثشبق أل مام ألجشم و رـ

 
ِمن)انلجا ألّدِن أ

 
وطع ألكدم ألّشر  ( االوشبة ليغب أل

ماما و مدوّة للّي وألّموَ للفا وألوظر ـُ أثجاى خرهة ألدرهة 
 
 (.لمنا  ألجصٍِب)أ

 
عٍ لّشنو مع ألػظد زأوِة لائمة ثكرِبا, وألرثكاء االكدم ألمػاهشة للذرأع ( ولٍف) -2 س مع خوُ مفصو ألن

 
غلَ مشجٍ  ألرأ

 
ع ألنر  إلَ أ رـ

غلَ أرثفاع
 
 .ألرأمّة و ذلم خجَ ِنٍ  مد  ألدرهة وأصع مماِشاًم ـُ لٍ  ألنر  وألجصٍِب من ألوكػة ألجُ ثلُ أ

 
خواء ألٍخب ادّح ِجم مٍأجٌة ألمرمَ االجاهب ألمػاهس للّد ألمصٍاة  -3

 
خم ِجم دورأ  ألجذع خجَ ِجم مٍأجٌة ألمرمَ االصدر , خرهة ألجذع أ

 .لدظة لروج ألنر  من ِد أليغب
 
خواء ألٍخب ادّح ِجم مٍأجٌة ألمرمَ ( ولٍف)-4

 
دورأ  ألجذع خجَ ِجم مٍأجٌة ألمرمَ االصدر لدظة لروج ألنر  من ِد أليغب و خرهة ألجذع أ

لر ,وألٌبٍط ـُ هفس منا  ألرثكاء اكدر ألمشجػاع و ذل
 
م االجاهب ألمػاهس للّد ألمصٍاة,وألوزول غلَ هفس لدم ألرثكاء ِجبػٌا ألكدم أل

غلَ   خجَ ِنٍ  لع صّر ألكٍ 
 
ـُ أثجاى ـُ أثجاى وأخد مما ِشاًم ـُ غدم ثشجت ألكٍ  ألواثجة ـُ ألرثكاء مماِشاًم ـُ اػٍد أليغب ل

 .هكػة



 ألٍخدأ   ألجػلّمّة لمٌار  ألجصٍِب االٍخب ألػٍِو  

 الوحذة الثالثتعشر

 الوحذة الرابعت عشر

 الوحذة الخامست عشر

 الوحذة السادست عشر

خماء
 
 أل

الجزء              

 الختامى



 ".مرات3" جرى متنوع حول الملعب ( الوقوف) -1
 

 

 

 .مرات" 3"الجرى الزاجزاجى بٌن الأقماع ( الوقوف)-2

 

 

 

 ".مرات10"قذف الكرة لأعلى مع محاوله لقفها مرة أخرى( مسك كرة.وقوف )-3

 

 

 

  

 .مرجحه الرجل أماما خلفا  بالتبادل( الذراعان جانبا  .وقوف)-4 

 

 
 

 

 .المشى بطول الملعب مرة واحده مع نقل الكرة بٌن الٌدٌن( مسك كره.وقوف )

 الإحماء



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الثالت           

 عشر        

أوثبً لأعلى وللأمام "شمال "خذي خطوة واحدة ( الوقوف)-1

 مرات 10كرري الأداء ,متخذة وضع التصوٌب لأعــلى 



 الخطىاث            

 التعليميت         

المشً فً المكان ثم الوثب لأعلى وللأمام على قدم ( الوقوف) - 2

 .مرات 10الارتقاء و الهبوط على نفـس القدم ,كرري الأداء 
 الىحذة         

 الثالت           

 عشر        



 الخطىاث            

 التعليميت         

الجري ثم أخذ ثلاث خطوات ثم أوثبً لأعلى للأمام ( الوقوف) -3

 .مرات 5متخذة وضع التصـوٌب بالوثب الطوٌل ,كرري الأداء 
 الىحذة         

 الثالت           

 عشر        



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الرابعت       

 عشر     

أخذ خطوة بالقدم الحرة والإرتكاز على ( مواجة زمٌلة. وقوف ) -4

  ".مرات 8"كتف الزمٌلة مع الإرتقــاء  بقدم الارتكاز للأمام 



 الخطىاث            

 التعليميت         

على بعد عشر خطوات أدى مهارة التصوٌب ( مواجه الزمٌلة. وقوف ) -5

 .مرات 5بالوثب لأعلى وللأمام من ثلاث خطوات,كرري الأداء 

 الىحذة         

 الرابعت       

 عشر     



 الخطىاث            

 التعليميت         

والإرتقاء ( شمال -ٌمٌن  -شمال )خطوات 3التحرك ( مسك كرة. وقوف ) -6

 على القدم الٌسرى لأعلى وللأمام والتصوٌب على المرمى 

 الىحذة         

 الرابعت       

 عشر      



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 الخامست           

 عشر      

م ثم اجري بأقصـــى 9مرري الكرة لزمٌلتك الموجود على دائرة الـ( مسك كرة. وقوف)  -7

  .مرات 10كرري الأداء . سرعة وتسلمى الكرة منها وقومى بأداء التصوٌب بالوثب للأمام



 الخطىاث            

 التعليميت         

تنطٌط الكرة فً اتجاه المرمى ثم أخذ ثلاث خطوات و ( مسك كرة –وقوف ) -8

 .مرات 10كرري الأداء . الارتقاءلأعـلى  وللأمام

 الىحذة         

 الخامست           

 عشر      



 الخطىاث            

 التعليميت         

تنطٌط الكرة زجزاجى بٌن الأقماع من منتصف الملعب ثم أخذ ( مسك كرة –وقوف ) -9

 والتصوٌب بالوثب الطوٌل على المرمى( شمال -ٌمٌن –شمال )خطوات  

 الىحذة         

 الخامست           

 عشر      



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 السادست           

 عشر    

الحجل قدم تلو أخرى فى اتجاة المرمى من على أقماع موضوعــة  ( مسك كرة –وقوف ) -10

 .عمودٌا  على الأرض ثم التصوٌب بالوثب الطوٌل على المرمى



 الخطىاث            

 التعليميت         

الحجل بالقدم الشمال ثم الٌمٌن وهكذا فى اتجاة المرمى مسكة ( مسك كرة –وقوف ) -11

 .للكرة بٌن  أقماع بٌنها مسافات بٌنٌه على الأرض ثم التصوٌب بالوثب الطوٌل على المرمى

 الىحذة         

 السادست           

 عشر    



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 السادست           

 عشر    

أداء التمرٌر الكرباجى مع الزمٌلة بطول ( مسك كرة. مواجه الزمٌلة. وقوف ) -12

 .  المـــلعب  والأقرب من المرمى تقوم بالتصوٌب بالوثب الطوٌل



 الخطىاث            

 التعليميت         

 الىحذة         

 السادست           

 عشر    

عمل مباراة مصغرة ومحاوله أ ستحواذ كل فرٌق على الكرة  ( مسك كرة -فرٌقٌن –وقوف ) -13

وعمل تنطٌط للكرة ثم تمرٌرها لزمٌله وا ستقبالها بالٌدٌن ثم التصوٌب بالوثب الطوٌل على المرمى 

 .ق 30لمدة 



الجسء          

 الختامى

 ثنى الجذع أما ما  أسفل ( الذراعان عالٌا   -وقوف فتحا  ) -1

 مرات4"مع خروج الزفٌر

 .جرى خفٌف فى المكان دقٌقتٌن( الوقوف) -3

 .  جلوس طوٌل هز عضلات الرجلٌن -2

 





 .قدم الأرتقاء فى التصوٌب بالوثب هى قدم الهبوط -1



 .التصوٌب بالوثب الطوٌل ٌهدف إلى فتح ثغرات فً الدفاع  -2
 



 .ٌسمح للاعبة بالتحرك بالكرة فٌما لا ٌتجاوز ثلاث خطوات  -3






