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تقديم
أعزائي اصدقاء الرياضة المحترمين،،

 sport( تابعــت منــذ بدايــة العــام 2016 جميــع مراحــل بنــاء وتطويــر مشــروع
للتعــاون  الالمانيــة  الوكالــة  عليــه  تشــرف  والــذي   )for development

الدولــي )GIZ( بالتعــاون مــع بعــض المؤسســات الاردنيــة، وكنــت شــريكا 
فــي أغلــب النقاشــات الخاصــة بعمليــة تطويــر هــذا المنهــاج. ويتناســب 
هــذا المنهــاج مــع أحــدث التطــورات العلميــة فــي المجــال الرياضــي 
حيــث يهتــم فــي بنــاء الانســان الرياضــي بشــكل طويــل المــدى مــن 
الاهتمــام  الــى  بالاضافــة  والنفســية  والتوافقيــة  البدنيــة  الجوانــب 
وقدرتهــم  والشــباب  الاطفــال  وشــخصية  الاجتماعيــة  بالجوانــب 
ــن مــن خــال الانشــطة الرياضيــة والتدريبيــة  علــى التعامــل مــع الاخري

المختلفــة. 

ولقــد زاد اعجابــي بهــذا المشــروع من خال وجــود المحتويات التدريبية 
الخاصــة التــي تراعــي التطــور البيولوجــي لاطفــال والناشــئين فــي 
جميــع المراحــل العمريــة المبكــرة والبرامج التدريبيــة والرياضية الهادفة 
التــي تتائــم مــع كل مرحلــة عمريــة مــن حيــاة الطفــل بحيث يتــم تطوير 
القــدرات الحركيــة بالاضافــة الــى القــدرات المهاريــة والخططيــة حســب 
مراحــل النمــو المختلفــة. ويضيــف المنهــاج طابــع خــاص وحيــوي علــى 

هــذا التطــور مــن خــال مراعــاة القــدرات النفســية والاجتماعيــة الخاصــة لهــذه المراحــل ودمجهــا فــي 
البرامــج التدريبيــة بحيــث يتــم مــن خــال الرياضــة والتدريــب تعزيــز القــدرات النفســية مثــل الثقــة بالنفــس 
والثبــات الانفعالــي، وايضــا تعزيــز القــدرات الاجتماعيــة مثــل العمــل مــع المجموعــة، التفاعــل مــع الاخريــن 

والعمــل بــروح الفريــق وتقبــل الاخــر.

وممــا زاد مــن قيمــة هــذا المشــروع هــو اهتمامــه فــي دمــج الاطفــال الاجئيــن وخصوصــا مــن الجنســية 
الســورية بحيــث يتــم مــن خــال الرياضيــة امتصــاص الصدمــة الحاصلــة لهــم نتيجــة الحــرب الدائــره هنــاك 
وخروجهــم مــن بيئتهــم والانتقــال الــى بيئــة جديــدة ومختلفــه ويحتــوي المنهــاج علــى الكثيــر مــن 

الافــكار الخاصــة فــي دمــج هــؤلاء الاطفــال مــع اقرانهــم فــي المــدارس الاردنيــة.

مــن خــال خبرتــي العلميــة كباحــث فــي علــوم الرياضــة ومــن خــال موقعــي الحالــي كرئيــس لاتحــاد 
الاردنــي لكــرة اليــد تولــدت لــدي قناعــة راســخة بأهميــة هذا المشــروع ومحتوياتــه والفائدة التي ســتعود 
علــى اطفالنــا مــن خالــه مــن حيــث بنــاء الشــخصية النفســية والاجتماعيــة بالاضافــة الــى أهميــة البنــاء 
ــد مــن ســعادتي هــو  الرياضــي طويــل الامــد والــذي تفتقــده الرياضــة الاردنيــة بشــكل واضــح. وممــا يزي
ادخــال لعبــة كــرة اليــد كوســيلة للتنميــة البشــرية واســتخدامها فــي بنــاء الشــخصية حيــث يعمــل الاتحــاد 
الاردنــي لكــرة اليــد مــع الوكالــة الالمانيــة للتعــاون الدولــي فــي الاردن كشــريك اســتراتيجي فــي هــذا 

المجــال.

الدكتور تيسير المنسي
رئيس الاتحاد الاردني لكرة اليد
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وصف المشروع
لقــد لعبــت الرياضــة دوراً متزايــد الأهميــة فــي تنميــة التعــاون فــي الســنوات القليلــة الماضيــة حيــث 
أن أثرهــا الاجتماعــي والتكاملــي يمكــن أن يســهم إســهاماً كبيــراً فــي منــع العنــف وإدارة الصراعــات 
وتعزيــز الســام والتفاهــم الدولــي. الرياضــة يمكــن أن تســاعد النــاس علــى اكتســاب الثقــة بالنفــس 
ــزاع. ويتــم  ــر والن وتقليــل الشــعور بالعجــز. وهــذه الخصائــص تحســن قــدرة الفــرد علــى إدارة حــالات التوت
ــادل مفيــد للمواطنيــن والاجئيــن  ــرات مــن خــال الرياضــة والألعــاب والنشــاطات. وهــذا التب ــادل الخب تب
والمشــردين داخليــاً ومواجهــة الصراعــات المحتملــة والعنــف مــن خــال هــذه الخبــرات المتبادلــة والتعلــم 
المشــترك. وقــد أظهــرت التجــارب حتــى الآن أن الرياضــة تعــزز الكفــاءات وتشــجع الحــوار ويمكــن أن 
ــرة  ــات كبي ــق إمكان ــة. وهــذه القيــم هــي التــي تخل تســهم فــي تحقيــق الأهــداف الإنمائيــة ذات الصل

لتطويــر التعــاون.

يهــدف المشــروع إلــى اســتخدام »الرياضــة مــن أجــل التنميــة« فــي المجتمعــات المضيفــة فــي الأردن 
بشــكل مكثــف لتعزيــز الدعــم النفســي والاجتماعــي ومنــع العنــف وإدارة الصراعــات. بالإضافــة إلــى ذلــك، 
يهــدف البرنامــج إلــى معالجــة المســائل الاجتماعيــة الأخــرى ذات الصلــة – مثــل المســاواة بيــن الجنســين، 
الاندمــاج، والتعليــم، وتحويــل الصراعــات – ونقــل المهــارات الحياتيــة، ولا ســيما إلــى الأطفــال والشــباب. 
ويمكــن أن يســاعد تعزيــز المهــارات الحياتيــة مــن خــال الرياضــة الأفــراد علــى تخطــي المواقــف الصعبــة 
وتطويــر وجهــات النظــر. وســيتم تنفيــذ المشــروع فــي جميــع أنحــاء الأردن، وســوف يســتهدف الأطفــال 
والشــباب الذيــن يقيمــون فــي مناطــق ذات نســبة عاليــة مــن الاجئيــن، ولا ســيما فــي المحافظــات 

الشــمالية.

نحــو  الموجــه  العلمــي  التأهيــل  تعزيــز  إلــى  والدليــل  المشــروع  يهــدف  الفــردي،  المســتوى  وعلــى 
الممارســة لعــدد كبيــر مــن المدرســين والمدربيــن والأخصائييــن الاجتماعييــن من الإناث والذكــور من خال 
»الرياضــة مــن أجــل التنميــة«، بحيــث يكــون هنــاك مــا يكفــي مــن المــدارس الرســمية والجهــات التعليميــة 
ــة الخاصــة بهــا  ــر الرســمية المطبقــة لهــذا المشــروع والتــي يمكــن أن تقدمــه فــي المرافــق الرياضي غي
والبلديــات والمــدارس المشــاركة. ومــن خــال دمــج الأنشــطة الرياضيــة القائمــة علــى الأســاليب التربويــة 
المعتــرف بهــا علميــاً و »مفهــوم لا ضــرر ولا ضــرار«، يمكــن للمشــروع أيضــاً أن يدمــج الشــباب المحروميــن 
وذوي الاعاقــات فــي مجتمــع أكبــر – أولئــك الذيــن يعتبــرون عــادة ذوي فرصــة ضئيلــة للنجــاح فــي 

الحيــاة. كمــا يشــجع الفتيــات والشــابات علــى المشــاركة بشــكل أكبــر فــي المجتمــع.

ويتعــاون مشــروع الوكالــة الألمانيــة للتعــاون الدولــي مــن أجــل التنميــة مــع وزارة التربيــة والتعليــم، 
واللجنــة الأولمبيــة الأردنيــة كمــا أنــه يعمــل بشــكل وثيــق مــع اللجنــة الوطنيــة الاولمبيــة و الرياضيــة 

الالمانيــة. ويضمــن هــذا التعــاون التطويــر النوعــي للمشــروع وتنفيــذه.
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كرة القدم لبناء الاجيال
دليل عملي لكرة القدم والمهارات الحياتية

كرة السلة لبناء الاجيال
دليل عملي لكرة السلة والمهارات الحياتية

كرة اليد لبناء الاجيال
دليل عملي لكرة اليد والمهارات الحياتية

التيمت لبناء ا�جيال
دليل عملي للالتيمت والمهارات الحياتية

SPORT BUILDS GENERATIONS
A PRACTICAL GUIDE TO SPORTS AND LIFE SKILLS

كيفية عمل الأدلة
صممت منهجية الرياضة من أجل التنمية )S4D( لكي تكون قابلة لاستخدام في مختلف الرياضات. 

ولهــذا فإنــه مــن المهــم تعــرف كل مــن يقــوم بتطبيــق هــذه المنهجيــة علــى كيفيــة عملهــا الموجــودة 
فــي دليــل الرياضــة لبنــاء الأجيــال. دليــل الرياضــة لبنــاء الأجيــال يقــوم بتزويــد أســاس متيــن ويجــب 

اســتخدامه بالإضافــة إلــى الدليــل الخــاص برياضــة محــددة.

دليــل الرياضــة لبنــاء الأجيــال هــو الأســاس لبرنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( الخــاص بالوكالــة 
الألمانيــة للتعــاون الدولــي )GIZ( ويعطــي مقدمــة عــن كيفيــة تطبيــق المنهجيــة والأدوات المســتخدمة 
فــي تنفيذهــا. تــم اســتخدام رياضــة كــرة القــدم فــي دليــل الرياضــة لبنــاء الأجيــال حتــى تعطــي ســياق 

وأمثلــة عــن كيفيــة عمــل المنهجيــة.

الأدلــة الخاصــة برياضــات كــرة الســلة، وكــرة اليــد، والتيمــت، وكــرة القــدم هــي مكمــات لدليــل الرياضــة 
لبنــاء الأجيــال وتخــدم كدعــم إضافــي وتضيــف إلــى الجانــب التكنيكــي بالإضافــة إلــى مواضيــع خاصــة 

بالرياضــة المحــددة.

بغــض النظــر عــن الرياضــة المســتخدمة فــي تطبيــق منهجيــة الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( الخــاص 
بالوكالــة الألمانيــة للتعــاون الدولــي )GIZ( فإنــه يجــب اســتخدام دليــل الرياضــة لبنــاء الأجيــال ســوياً مــع 

الدليــل الخــاص بالرياضــة المحــددة.

كرة اليد لبناء الاجيالكرة السلة لبناء الاجيال

التيمت لبناء الاجيال كرة القدم لبناء الاجيال



الفصل ا�ول
مقدمة في كرة اليد

الفصل الثاني
المهارات الفنية

الفصل الثالث
نصائح عملية للمدرب

الفصل الرابع
حصة تدريبية منتظمة - 
الهيكل وأمثلة

الفصل الخامس
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مُقدمة
»كــرة الســلة لبنــاء الأجيــال« هــو ملحــق لدليــل »الرياضــة لبنــاء الأجيــال«. كــرة الســلة هــي رياضــة يمكــن 
أن يســتمتع بهــا الأطفــال والشــباب مــن جميــع الأعمــار والقــدرات، فهــي مُرحّبــة وشــاملة، كمــا أنهــا 
منصــة رائعــة لتطويــر العديــد مــن المهــارات الحياتيــة، بــدءاً مــن العمــل الجماعــي والقيــادة ووصــولًا إلــى 
الثقــة والتعاطــف. تــم إنشــاء دليــل »كــرة الســلة لبنــاء الأجيــال« للمعلميــن والمدربيــن الذيــن يرغبــون فــي 
اســتخدام هــذه الرياضــة لتنفيــذ منهجيــة الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( التابعــة للوكالــة الألمانيــة 
للتعــاون الدولــي )GIZ(؛ والتــي تجمــع بيــن التدريــب علــى المهــارات الرياضيــة ونقل المهــارات الاجتماعية. 
فأثنــاء تمرينــات ومباريــات كــرة الســلة، يتعلــم الأطفــال والشــباب المهــارات الاجتماعيــة بطريقــة عمليــة، 
مــا يســاعدهم علــى فهــم هــذه المهــارات الحياتيــة وتطويرهــا بأفضــل صــورة. وإن التطــور الشــخصي 
والجماعــي لهــذه المهــارات الاجتماعيــة ســيفيد فــي أدائهــم الرياضــي كمــا ســيكون لــه تأثيــر ملحــوظ 

ودائــم خــارج الملعــب، وذلــك فــي الحيــاة اليوميــة لاعبيــن.

ــاء الأجيــال« كأداة لجميــع المعلميــن والمدربيــن الذيــن يســتخدمون  تــم تصميــم دليــل »كــرة الســلة لبن
رياضــة كــرة الســلة فــي أنديتهــم وأنشــطة مــا بعــد المدرســة والصفــوف الدراســية. وينقســم المحتــوى 

إلــى ســتة فصــول.

يعــرض الفصــل الأول، »مقدمــة لكــرة الســلة«، بإيجــاز مقدمــة شــاملة للرياضــة مــن منظــور تاريخــي ومــن ثــم 
يصــف ســياق لعبــة كــرة الســلة فــي المنطقــة والتأثيــر الــذي يمكــن أن تحدثــه علــى أســاس فــردي. ويتــم 
تقديــم القواعــد وإشــارات الحــكام فــي شــكل ســهل الفهــم، كمــا يتــم توضيــح العديــد مــن تنويعــات 

اللعبــة.

يركــز الفصــل الثانــي، »المهــارات الفنيــة«، علــى الجانــب الفنــي مــن هــذه الرياضــة، بــدءاً مــن تفصيــل مراكــز 
الاعبيــن المختلفــة ووصــولًا إلــى وصــف المهــارات الفنيــة الأساســية. ويركــز هــذا الفصــل علــى خطــوات 
تدريــس المهــارات الفنيــة باســتخدام النصــوص والصــور. وتــم تصميــم هــذا الفصــل ليكــون مرجعــاً جاهــزاً 
عنــد التخطيــط لحصــص التدريــب الخاصــة بــك أو عنــد اســتخدام أمثلــة حصــص التدريــب فــي الفصليــن 

الرابــع والخامــس.

فــي  المــدرب  لمســاعدة  نصائــح وأســاليب عمليــة  للمــدرب«،  »نصائــح عمليــة  الثالــث،  الفصــل  يقــدم 
تحقيــق النجــاح فــي العديــد مــن المواقــف. ويوفــر هــذا الفصــل أيضــاً أســاليب مختلفــة لتقديــم المهــارات 
الاجتماعيــة وتعليمهــا بطريقــة عمليــة. وبالإشــارة إلــى حقيقــة وجــود العديــد مــن الأطفــال فــي مســاحة 
صغيــرة بمعــدات محــدودة، يوضــح هــذا الفصــل المؤشــرات العمليــة التــي يمكــن للمدربيــن اســتخدامها 
لتحقيــق أقصــى مــا يمكــن تحقيقــه مــن حصــص التدريــب، كمــا يقــدم مجموعــة مــن الألعــاب والتماريــن 

لتعليــم مجموعــة متنوعــة مــن المهــارات الاجتماعيــة والرياضيــة لجميــع الفئــات العمريــة.

يقــدم الفصــل الرابــع، »حصــة تدريبيــة منتظمــة – الهيــكل والأمثلــة«، كل مــا يحتــاج المــدرب إلــى معرفتــه 
لفهــم وتنفيــذ هيــكل حصــة تدريبيــة منتظمــة. ويقــدم هــذا الفصــل أيضــاً مثاليــن لــكل مجموعــة عمريــة 
عــن حصــة تدريبيــة منتظمــة يمكــن للمدربيــن اســتخدامها علــى المســتوى العملــي لمعرفــة كيفيــة 
عمــل منهجيــة الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( التابعــة للوكالــة الألمانيــة للتعــاون الدولــي )GIZ(، وذلــك 
باســتخدام الرســومات والتوضيحــات والتنويعــات فــي التماريــن ونقــاط التدريــب وعبــارات »يمكننــي أن 

أكــون قــدوة يحتــذى بهــا عندمــا...«.

يقــدم الفصــل الخامــس، » حصــة تدريبيــة مقدمــة خــال درس الرياضــة– الهيــكل والأمثلــة«، مــن النــادي 
إلــى المدرســة، ويعــرض هيــكل حصــة تدريبيــة مقدمــة خــال درس الرياضــة وأنشــطة تدريبيــة عمليــة 

يمكــن اســتخدامها مــن قبــل معلمــي الرياضــة فــي المــدارس.

يقــدم الفصــل الســادس، »ورقــة التدريــب«، فيقــدم نمــاذج لــكل حصــة تدريبيــة منتظمــة والمقدمــة خــال 
درس الرياضــة والتــي يمكــن للمدربيــن والمعلميــن اســتخدامها لرســم وتصميــم حصصهــم الخاصــة، 

بالإضافــة إلــى مفتــاح يضــم الإشــارات والرمــوز لاســتخدامها فــي رســم الألعــاب والتماريــن.



 الفصل الأول
مقدمة في كرة اليد 

تاريخ كرة اليد
 دور كرة اليد في
المجتمع الأردني

 لعبة كرة
 اليد

 القواعد
 الرسمية
للعبة

 أشكال
 متعددة

للعبة





تاريخ كرة اليد

 فــي القــرن التاســع عشــر، كانــت هنــاك ألعــاب مشــابهة لكــرة اليــد:  ●
التشــيكية،  الجمهوريــة  فــي   )házená(و الدنمــارك،  فــي   )håndbold(

ألمانيــا. فــي   )Torball(و أوكرانيــا،  فــي   )handbol(و

 ١٩١٩ – قــام ماكــس هيــزر بنشــر مجموعــة القواعــد الحديثــة فــي ألمانيــا.  ●
وتــم إنشــاء اللعبــة بحيــث تتمكــن الفتيــات أيضــاً مــن لعبهــا.

 ١٩٢٦ – قــام المجلــس التشــريعي للرياضييــن الهــواة بتكليــف لجنــة  ●
متخصصــة لوضــع القواعــد الدوليــة التــي تنظــم مباريــات كــرة اليــد فــي 

الملعــب. 

● ●.)IAHF( ١٩٢٨ – تم تشكيل الاتحاد الدولي لهواة لكرة اليد 

١٩٣٦ – تــم لعــب أول مبــاراة لكــرة يــد الرجــال فــي دورة الألعــاب الأولمبية  ●
فــي برلين.

 ١٩٣٨ – نظم الاتحاد الدولي لكرة اليد بطولة العالم للرجال. ●

● ●.)IHF( ١٩٤٦ – تم تشكيل الاتحاد الدولي لكرة اليد 

●  ١٩٥٧ – تم لعب أول بطولة عالمية للسيدات.●

 ١٩٧٢ – تــم لعــب كــرة يــد الصــالات لأول مــرة في دورة الألعــاب الأولمبية  ●
فــي ميونيخ.

● الألعــاب ● مــرة فــي دورة  للســيدات لأول  اليــد  لعــب كــرة  تــم   – ١٩٧٦  
مونتريــال. فــي  الأولمبيــة 

● ● ١٩٧ )IHF( ٢٠١٦– بلــغ عــدد الأعضــاء فــي الاتحــاد الدولــي لكــرة اليــد 
اتحــاداً وطنيــاً.

●  كــرة اليــد تعتبــر أكثــر شــعبية فــي بلــدان قــارة أوروبــا، التــي فــازت ●
بجميــع ميداليــات بطولــة العالــم للرجــال مــا عــدا ميداليــة واحــدة منــذ 
عــام ١٩٣٨. وفــي بطولــة العالــم للســيدات، لــم تفــز باللقــب ســوى 

دولتيــن غيــر أوروبيتيــن وهمــا: كوريــا الجنوبيــة والبرازيــل.
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دور كرة اليد في المجتمع الأردني
جــاءت لعبــة كــرة اليــد إلــى الأردن لأول مــرة فــي عــام ١٩5٩ مــع عــودة بعــض الطــاب الأردنييــن مــن 
كلياتهــم ومعاهدهــم المصريــة، وفــي عــام ١٩60 شــكل النــادي الأهلــي أول فريــق كــرة يــد فــي الأردن 
والــذي لعــب دوراً رئيســياً فــي تأســيس أول اتحــاد لكــرة اليــد فــي الأردن. وقــد فــاز النــادي الأهلــي 

بالــدوري الأردنــي ســبع مــرات منــذ نشــأته.

بيــن عامــي ١٩60 و١٩6١، شــهد الأردن إطــاق أول بطولــة رســمية لكــرة اليــد تحــت مظلــة الاتحــاد الأردنــي 
لكــرة اليــد والكــرة الطائــرة. وأصبحــت صاحبــة الســمو الملكــي الأميــرة ســمية بنت الحســن رئيســة مجلس 

الاتحــاد الأردنــي لكــرة اليــد عــام ١٩٩٨، وذلــك بعــد عــام مــن توليهــا الرئاســة الفخريــة.

كانــت المشــاركة الدوليــة الأولــى للمنتخــب الوطنــي الاردنــي لكــرة اليــد فــي دورة الألعــاب العربيــة 
الثالثــة التــي عُقــدت فــي المغــرب عــام ١٩6١. وشــارك المنتخــب الوطنــي الأردنــي لكــرة اليــد للســيدات 
فــي وقــت لاحــق فــي بطولــة آســيا لكــرة اليــد للســيدات فــي عــام ١٩٨٧، وحصــل علــى المركــز الســادس. 
وتعتبــر كــرة اليــد متنفســاً اجتماعيــاً للعديــد مــن الاعبيــن، فهــي تمثــل منصــةً للقــاء أشــخاص جــدد 

ــدة والتطــوّر علــى المســتوى الشــخصي. ــم مهــارات جدي وتعل

●�كــرة اليــد كانــت الشــيء الوحيــد الــذي كنــت 
أقــوم بــه وأنــا علــى مقاعــد الدراســة فــي قريتــي 
الصغيــرة، مــن ثــم انضممــت الــى فريــق الجامعــة 
خــال دراســتي الجامعيــة وتــم اختيــاري بعــد ذلــك 
للعــب ضمــن صفــوف المنتخــب الوطنــي الأردنــي، 
لإكمــال  انتقلــت  للبكالوريــوس  إنهائــي  وبعــد 
دراســتي العليــا فــي المانيــا التــي أقمــت فيهــا 
عــدة ســنين واســتطعت ان أخطــو أولــى خطواتــي 

فــي مجــال تدريــب كــرة اليــد. 

اكتســبتها  التــي  وطاقاتــي  خبراتــي  اســتثمرت 
ــد مــن البطــولات لفــرق الناشــئين والشــباب مــن  ــز، اســتطعت الفــوز بالعدي ــح مــدرب متمي كاعــب لأصب
خــال عملــي فــي إحــدى الأنديــة الألمانيــة، بالإضافــة الــى الفــوز بالعديــد مــن البطــولات علــى مســتوى 

ــا. ــة الرجــال فــي الماني أندي

صقلــت كــرة اليــد شــخصيتي منــذ البدايــة نفســياً واجتماعيــاً وتعلمــت مــن خالهــا العمــل ضمــن فريــق 
واســتام زمــام الأمــور والقيــادة، وتمكنــت خــال كــرة اليــد مــن تكويــن عاقــات صداقــة امتــدت إلــى 

ــم. جميــع أنحــاء العال

لعبــت كــرة اليــد دوراً رئيســياً فــي حياتــي العامــة والخاصــة ولهــا الفضــل الأكبــر فــي تحقيقــي للعديــد 
مــن الإنجــازات فــي مشــواري العلمــي والعملــي، والان أصبــح هدفــي مــن خــال منصبــي كرئيــس لاتحــاد 
كــرة اليــد، هــو مســاعدة الأجيــال القادمــة مــن الناشــئين بحيــث تكــون كــرة اليــد جــزء مــن حياتهــم وتعمــل 

علــى صقــل شــخصيتهم مــن جميــع النواحــي. �

تيسير المنسي —
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●�فــي قريتــي الصغيــرة لــم تكــن ممارســة الرياضــة مــن قبــل 
الانــاث أمــراً مقبــولا وإعتياديــا إلــى أن قــررت مجموعــة مــن كبــار 
القريــة العمــل علــى إنشــاء نــادي رياضــي لكــرة اليــد للســيدات.

كنــت مــن أوائــل الفتيــات اللواتــي التحقــن بالنــادي وبــدأت 
ممارســة لعبــة كــرة اليــد، التــي لــم تكــن تعنــي لــي الكثيــر فــي 

البدايــة لكنهــا لاحقــا أصبحــت مــن اهــم الامــور فــي حياتــي.

وقــت  أقضــي  كنــت  الجميلــة  الصغيــرة  القريــة  تلــك  فــي 
الفــراغ كباقــي الفتيــات حيــث كنــا نهتــم بالأمــور الإعتياديــة 
والروتينيــة، إلــى أن بــدأت بلعــب كــرة اليــد التــي غيــرت مســار 
العالــم  لرؤيــة  الفرصــة  اليــوم ومنحتنــي  حياتــي حتــى هــذا 
والســفر للتعــرف علــى ثقافــات وعــادات الشــعوب فــي الــدول 

المختلفــة.

فــي  اليــد  كــرة  مــع  حكايتــي  ●�بــدأت 
الطريــق  بدايــة  هــي  وكانــت  مبكــرة  ســن 
إرتبطــت  حياتــي،  فــي  طويلــة  لرحلــة 
إلــى مدرســتي،  وإمتــدت  بالملعــب  بدايــة 
جامعتــي وكذلــك عملــي وإســتقرت أخيــرا 

وعائلتــي. منــزل  فــي 

هــذا  المرمــى،  حــارس  مركــز  فــي  لعبــت 
الاعبيــن  لمعظــم  المرغــوب  غيــر  المركــز 
بســبب حساســيته العاليــة خــال مباريــات 
كــرة اليــد. وقوفــي بيــن عارضتــي المرمــى 
الخاصــة؛  حياتــي  إلــى  الكثيــر  أضــاف 

رشا عبيدات  —

سهى الزغير —

ــي وألا أنهــزم حتــى اذا تلقيــت هــدف فــي مرمــاي.  ــز العال ــر وتحمــل المســؤولية والتركي تعلمــت الصب

ــم أســتطع التخلــي عنهــا حتــى بعــد زواجــي وولادتــي  الرياضــة عامــةً هــي إحــدى مــدارس الحيــاة. ول
لبناتــي الثــاث اللواتــي رافقننــي فــي مرحلــة مهمــة مــن حياتــي، ولــن اتــردد لاعــادة قصتــي مــع  بناتــي 

وإعطائهــم الفرصــة للتعلــم مــن الرياضــة فــي ســن مبكــرة بالإضافــة لاســتمتاع بوقتهــم. �

اليــوم أنــا معلمــة، أنقــل لطالباتــي رســالة النجــاح التــي إســتطعت تحقيقهــا مــن خــال الرياضــة وبالاخــص 
كــرة اليــد، حيــث أننــا يجــب أن نغتنــم الفــرص للتطــور والســعي للأفضــل دائمــا. �
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لعبة كرة اليد
كــرة اليــد هــي رياضــة جماعيــة ديناميكيــة 
الرياضــة  هــذه  وتتضمــن  الحركــة.  ســريعة 
الكــرة والتمريــر  الركــض والقفــز وتنطيــط 
والتصويــب، فضــاً عــن تكتيــكات الفريــق 
فــإن  الاســم،  يوحــي  وكمــا  والإبــداع. 
يســتخدمون  اليــد  كــرة  فــي  الاعبيــن 
ويلعــب  الكــرة.  مــع  للتعامــل  أيديهــم 
فريقــان ضــد بعضهمــا البعــض فــي محاولــة 
لتســجيل الأهــداف. ويتمثــل الهــدف مــن 
كــرة اليــد فــي تســجيل عــدد أهــداف أكبــر 

مــن الفريــق المنافــس أثنــاء وقــت اللعــب. وإن الشــيء الجميــل فــي كــرة اليــد هــو أن جميــع الاعبيــن 
الاعبيــن. لجميــع  متاحــة  التســجيل  إمكانيــة  فــإن  وبالتالــي  ويهاجمــون،  يدافعــون 

تُركــز كــرة اليــد باعتبارهــا رياضــة جماعيــة علــى قــدرة الاعبيــن علــى اللعــب فــي مجموعــة والتواصــل 
واحتــرام زمائهــم فــي الفريــق ومنافســيهم. وتحسّــن كــرة اليــد المهــارات المعرفيــة والحركيــة مثــل 
القــدرة علــى التحمــل والســرعة والقــوة والتوافــق والمرونــة. إنهــا واحــدة مــن أســرع الألعــاب فــي العالــم، 

ــاراة الواحــدة خمســين هدفــاً. حيــث يبلــغ متوســط الأهــداف فــي المب

هنــاك العديــد مــن التنويعــات فــي كــرة اليــد: كــرة اليــد المصغــرة، كــرة اليــد الشــاطئية، كــرة يــد الملعــب، 
كــرة يــد الشــوارع، كــرة اليــد علــى الكرســي المتحــرك، ومؤخــراً تــم اســتحداث كــرة اليــد فائقــة الســرعة. ونظــراً 
لجميــع تنويعاتهــا، فــإن كــرة اليــد غيــر حصريــة ويمكــن لعبهــا مــن قبــل أي شــخص فــي أي مــكان فــي 
العالــم، بغــض النظــر عــن نــوع الظــروف الشــخصية أو البيئيــة أو البنيــة التحتيــة التــي يواجههــا الاعبــون.

تتغيــر القواعــد فــي اللعبــة قليــاً اعتمــاداً علــى عمــر الاعبيــن وجنســهم وتنويــع اللعبــة. وفــي الدليــل 
الملعــب،  مــن حيــث حجــم  الأولمبيــة  اليــد  كــرة  لعبــة  فــي  الرئيســية  الحقائــق  بــإدراج  التالــي، قمنــا 

الكــرة، والقواعــد الأساســية. والاعبيــن، وحجــم 

اللاعبون: يتألف كل فريق من ستة لاعبين ميدانيين وحارس مرمى.

الزمــن: تتكــون المبــاراة مــن شــوطين يمتــد كل منهمــا لثاثيــن دقيقــة وتفصــل بينهمــا اســتراحة لعشــر 
دقائــق.

الملعب:
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الكرة :

مراحل اللعبة :

تُلعب كرة اليد بكرة مغطاة بالجلد أو الباستيك ويمكن إمساكها بيد واحدة. 

اعتماداً على الفئة العمرية والجنس، هناك أحجام مختلفة للكرة: 0، ١، ٢، ٣.

الجنس/العمرالوزنالأبعادحجم الكرة

الحجم 0
قد تكون ذات محيطات وأوزان 

مختلفة
●  الأطفال تحت سن ●

٨ سنوات

٢٩0-٣٣0 غ50-5٢ سمالحجم ١ 
● الشابات/ سن ٨-١٤●

●  الشباب/ سن ٨-١٢●

 ٣٢5-٣٧5 غ 5٤-56 سمالحجم ٢

●  السيدات ●
والشابات/ فوق 

سن ١٤

●  الشباب/ سن ١٢-١6●

٤٢5-٤٧5 غ5٨-60 سمالحجم ٣
●  الذكور والشباب/ ●

فوق سن ١6

١. الانتقــال مــن الدفــاع إلــى 
الهجــوم

٢.  الانتقــال إلــى نصــف 
ملعــب المنافــس

٣.  الدخول إلى نطاق التصويب

اختــر الحجــم المناســب! لتطويــر القــدرة علــى اللعــب والتكنيــك الجيــد لــدى الاعبيــن الشــباب، مــن المهم 
اســتخدام حجــم الكــرة الــذي يناســب فئتهــم العمريــة. لهــذا الســبب، قــد يكــون مــن الأفضــل التمــرن بكــرة 
أصغــر حجمــاً ممــا هــو مطلــوب رســمياً للفئــة العمريــة. يجــب علــى المــدرب/ة اســتخدام مختلــف أحجــام 
ــواع الكــرة )مثــل كــرات يــد الشــوارع أو الشــاطئية، وكــرات التنــس، إلــخ( لتحســين مهــارات التوافــق  وأن

والاحســاس بالكــرة.

٤. هجوم الفريق ضد 
الدفاع المنظم

٥.مرحلة العودة:
 يبدأ الدفاع

٦. الدفاع المنظم
د
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القواعد الرسمية للعبة

الرقم ثمانية

كــرة اليــد هــي رياضــة جماعيــة ديناميكيــة ســريعة الحركــة. تعتمــد اللعبــة علــى الضغــط وتتضمــن 
الاحتــكاك الجســدي مــع المنافــس. والقواعــد مهمــة لتنظيــم اللعبــة وضمــان اللعــب النظيــف ومنــع 
ــروح الرياضيــة الجيــدة لــدى كل شــخص داخــل الملعــب وخارجــه. ولكــي  ــات. وتشــجع القواعــد ال الإصاب
تكــون قــادراً علــى لعــب كــرة اليــد، مــن الضــروري معرفــة القواعــد الأساســية، ومــا هــو مســموح بــه ومــا 
هــو غيــر مســموح بــه، والعواقــب التــي تنشــأ عــن مخالفــة القواعــد. وفــي هــذا الفصــل، سنشــرح القواعــد 
الأساســية للعبــة بالنســبة للهجــوم والدفــاع وحراســة المرمــى، بالإضافــة إلــى قواعــد محــددة يجــب أن 

يلتــزم بهــا مســئولو الفريــق ولاعبــو الاحتيــاط.
أردت  إذا   

التعمــق أكثــر فــي القواعــد، يرجــى زيــارة 
اليــد لكــرة  الدولــي  الاتحــاد  لموقــع  الفنيــة  الزاويــة 

http://www.ihf.info/

●  يضــم الفريــق لغايــة أربعــة عشــر لاعــب/ة. لا يجــوز وجــود أكثــر مــن ســبعة لاعبيــن فــي الملعــب فــي ●
نفــس الوقــت؛ ويكــون بقيــة الاعبيــن احتيــاط.

●  يُسمح بأربعة مسؤولي فريق كحد أقصى في كل مباراة لكل فريق.●

●  يجب تعيين واحد منهم بصفته »مسؤول الفريق الرسمي« – المدرب/ة.●

●  يمكن تبديل الاعبين في أي وقت وبدون حدود.●

●  يقود المباراة حكمان.●

القواعد لبدء اللعب

القواعد بالنسبة للهجوم

لاعبو الهجوم . . .

 يسمح لهم بـ : لمس الكرة بجميع أجزاء الجسم فوق الركبة.
لا يُسمح لهم بـ: ركل الكرة.

العواقب: رمية حرة.

 يسمح لهم بـ : مواصلة الاستحواذ على الكرة لمدة أقصاها ثاث ثوانٍ.
لا يُسمح لهم بـ: مواصلة الاستحواذ على الكرة لأكثر من ثاث ثوانٍ,

العواقب: رمية حرة,
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 يسمح لهم بـ : التحرك بالكرة ثاث خطوات على الأكثر.
لا يُسمح لهم بـ: الجري بالكرة لأكثر من ثاث خطوات.

العواقب: رمية حرة.

 يسمح لهم بـ : ارتداد الكرة مرة واحدة والامساك بها أو تنطيطها قدر ما يشاؤون.
لا يُســمح لهــم بـــ: التنطيــط مــرة أخــرى بعــد الامســاك بالكــرة بيــد واحــدة أو باليديــن 

كلتيهمــا )خطــأ تنطيــط(.
العواقب: رمية حرة,

 يسمح لهم بـ : الاستحواذ على الكرة التي تكون في الهواء فوق منطقة المرمى.
لا يُسمح لهم بـ: لمس أو أخد الكرة التي تكون على الأرض داخل منطقة المرمى,

العواقب: رمية حرة,

 يسمح لهم بـ : القفز إلى منطقة المرمى أثناء أداء تصويبة من القفز.
لا يُســمح لهــم بـــ: دخــول منطقــة المرمــى مــع أو بــدون الكــرة لكســب ميــزة )اتخــاذ مركــز 

أفضل(.
العواقب: رمية حرة.

يسمح لهم بـ : اختراق الدفاع.
لا يُسمح لهم بـ: الهجوم على المنافس أو الاصطدام باعب/ة.

 العواقب: رمية حرة.

يسمح لهم بـ : التحرك إلى نصف ملعب المنافس للتسجيل.
لا يُسمح لهم بـ: الهجوم دون محاولة التسجيل )اللعب السلبي(.

العواقب: رمية حرة.

د
كرة الي

ي 
دمة ف

مق

21

القواعد الرسمية للعبة



 يسمح لهم بـ : تمرير الكرة داخل منطقة اللعب.
لا يُسمح لهم بـ: تمرير الكرة للخلف إلى حارس المرمى في منطقة المرمى.

العواقب: رمية حرة,

 يســمح لهــم بـــ : يتــم تســجيل الهــدف عندمــا تكــون الكــرة قــد عبــرت خــط 
المرمــى بالكامــل.

لا يُســمح لهــم بـــ: لا يمكــن منــح الهــدف إذا كان أحــد المســؤولين )الحكــم أو 
الميقاتــي أو المنــدوب( قــد أوقــف اللعبــة قبــل أن تكــون الكــرة قــد عبــرت خــط 

المرمــى بالكامــل.
العواقب: هدف – البدء من نقطة الوسط.

ــدلاء  ــل الاعبيــن فــي أي وقــت داخــل منطقــة ب ــم بـــ : يجــوز تبدي ــمح له  يس
الفريــق.

عندمــا  إلا  الملعــب  إلــى  بالدخــول  لاعــب/ة  يُســمح  لا  بـــ:  لهــم  يُســمح  لا 
البــدلاء. لمنطقــة  الجانبــي  الخــط  الاعــب  يتخطــى 

العواقب: رمية حرة + الإيقاف لمدة دقيقتين.

 يسمح لهم بـ :الدفاع خارج منطقة المرمى. 
لا يُســمح لهــم بـــ: )أ( التحــرك داخــل منطقــة المرمــى للدفــاع و)ب( بســبب 

ذلــك، تفويــت فرصــة واضحــة للتســجيل.
العواقب: )أ( رمية حرة   )ب( رمية من خط السبعة أمتار.

 يســمح لهــم بـــ : ســحب أو ضــرب الكــرة مــن يــدي لاعــب/ة آخــر طالمــا 

 يســمح لهــم بـــ : اســتخدام الذراعيــن المثنيتــان لمواجهــة 
الخصــم )الاتصــال الجســدي الأمامــي(.

القواعد بالنسبة للدفاع
لاعبو الدفاع . . .

لا يتــم لمــس الاعــب/ة المهاجــم/ة.
لا يُســمح لهــم بـــ: ســحب أو ضــرب الكــرة مــن يــدي لاعــب/ آخــر مــع لمــس الاعــب/ة 

المهاجــم/ة.
العواقب: رمية حرة.

لا يُســمح لهــم بـــ: دفــع الخصــم أو إمســاكه )الجســم أو المابــس( أو ضربــه أو 
الاصطــدام بــه أو القفــز عليــه.

العواقب: عقوبة تدريجية* + رمية حرة.
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يسمح لهم بـ : الدفاع مع الالتزام بالقواعد.
لا يُسمح لهم بـ: منع إمكانية تسجيل واضحة بمخالفة القواعد.

العواقب: رمية من خط السبعة أمتار + عقوبة تدريجية*.

يســمح لهــم بـــ : التدخــل فــي تنفيــذ رميــة لبــدء )إعــادة بــدء( اللعبــة مــع احتــرام مســافة 
الثاثــة أمتــار عــن المنافــس.

لا يُســمح لهــم بـــ: تأخيــر رميــة رســمية بعــدم احتــرام قاعــدة  الثــاث أمتــار عــن المنافــس 
المنفــذ للرميــة )ســلوك غيــر نظيــف( .

العواقب: عقوبة تدريجية.

يسمح لهم بـ : القيام برمية مرمى من داخل منطقة المرمى.
لا يُسمح لهم بـ: تأخير تنفيذ رمية المرمى.

العواقب: عقوبة تدريجية.

قواعد بالنسبة لحراسة المرمى

* اعتماداً على تأثير التصرف غير القانوني

حارس/ة المرمى . . .

يســمح لهــم بــــ :لمــس الكــرة بجميــع أجــزاء الجســم بمــا فــي ذلــك القدميــن داخــل 
منطقــة المرمــى.

لا يُسمح لهم بـ: استخدم القدمين خارج منطقة المرمى.
العواقب: رمية حرة.

يســمح لهــم بــــ :مغــادرة منطقــة المرمــى واللعــب كاعــب/ة ميدانــي/ة )ولكــن بالنســبة 
للمبتدئيــن، لا تســمحوا بذلــك لأســباب تتعلــق بالســامة(.

لا يُسمح لهم بـ: أخذ الكرة من خارج منطقة المرمى إلى منطقة المرمى.
العواقب: رمية حرة من خط التسعة أمتار.

يســمح لهــم بــــ :التحــرك فــي منطقــة المرمــى بأكملهــا طالمــا لا يُعــرّض المنافــس 
للخطــر.

ــل أن يقــوم الخصــم  ــار( قب ــور خــط حــارس المرمــى )خــط الأربعــة أمت لا يُســمح لهــم بـــ: عب
برميــة الســبعة أمتــار.

العواقب: إنذار.
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الإيقاف لمدة دقيقتينالتنبيه

حدوث إيقاف ثاث مرات

الاستبعاد

قواعد إضافية . . . 

مَن يُسمح له بدخول أرض الملعب وكيف يقوم الفريق بالاستبدال؟

●  لا يُسمح إلا لمسؤول الفريق – المدرب/ة – بمخاطبة الميقاتي/مراقب النتيجة وربما الحكام.●

● لا يُســمح لمســؤولي الفريــق بدخــول الملعــب أثنــاء المبــاراة مــا لــم يمنــح الحكــم الإذن بذلــك. وإذا ●
قامــوا بذلــك، فيتــم إعطــاء رميــة حــرة للفريــق الخصــم.

أين تتم الرميات؟

● خط الوسط: بدء اللعبة. بعد كل هدف، إعادة بدء الشوط الثاني.●

● الخــط الجانبــي: إذا أخــرج الاعــب/ة الكــرة مــن الملعــب، فيحصــل الفريــق الآخــر علــى الكــرة وتتــم رميــة ●
التمــاس فــي المــكان الــذي خرجــت منــه الكــرة )مــع وضــع أحــد القدميــن علــى الخــط الجانبــي(.

● الزاويــة: إذا قــام حــارس/ة المرمــى أو المدافــع/ة برمــي الكــرة إلــى خــارج خــط المرمــى الخارجــي الخــاص ●
بــه، تعطــى رميــة زاويــة للفريــق الآخــر مــن الزاويــة الأقــرب علــى الخــط الــذي خرجــت منــه الكــرة.

● الحارس/ة: إذا قام المهاجم/ة برمي الكرة إلى خارج خط المرمى الخارجي الفريق المنافس.●

ما هي العقوبة التدريجية؟

كــرة اليــد هــي رياضــة تســمح بالاحتــكاك الجســدي وتشــمله. وتتمثــل مهمــة الحكــم فــي الحفــاظ علــى 
مبــادئ »اللعــب النظيــف«. بعــض التصرفــات التــي يقــوم بهــا الاعــب/ة المدافــع/ة غيــر قانونيــة ولكــن 
لا تــؤدي إلــى عقــاب شــخصي، وبعضهــا الآخــر تــؤدي إلــى عقوبــة تدريجيــة اعتمــاداً علــى تأثيــر التصــرف 
علــى الاعــب/ة المنافــس/ة. بشــكلٍ عــام، يجــب أن يكــون الدفــاع موجهــاً بشــكل أساســي نحــو الكــرة 
وليــس موجهــاً نحــو الجســد. وتــؤدي الأخطــاء »النظيفــة« إلــى رميــات حــرة أو رميــات الســبعة أمتــار 
دون فــرض العقوبــة الشــخصية. أمــا الأخطــاء، التــي يســتهدف فيهــا التصــرف جســد المنافــس بشــكل 

رئيســي أو حصــري، فتســتلزم فــرض عقوبــة شــخصية متدرجــة.

كيف يتم تعديل القواعد لكل فئة عمرية؟

مــن أجــل تلبيــة متطلبــات مختلــف الفئــات العمريــة، يجــب تعديــل التدريــب والبيئــة التنافســية. فالأطفــال 
الصغــار تحــت ســن الثامنــة يحبــون اللعــب، لــذا يجــب ألا يكــون هنــاك إعــداد تنافســي فــي البيئــة الرياضيــة. 
أمــا بالنســبة لأعمــار السادســة عشــرة أو أكثــر، فيكــون التركيــز علــى الأهــداف الشــخصية، وينبغــي أن يــؤدي 

التدريــب بشــكل أكثــر إلــى تنميــة المهــارات الفرديــة.

بالنســبة للأطفــال الصغــار، يجــب أن يكــون هنــاك مســاحة للتمــرن علــى الحــركات المختلفــة والاســتمتاع وخوض 
لحظــات النجــاح لكــي يبقــوا متحمســين للعــب. وعنــد اتخــاذ قــرار بشــأن تشــكيلة الدفــاع، مــن الممكــن تكييــف 
اللعبــة وفقــاً لمتطلبــات كل فئــة عمريــة. فمــع الأطفــال الصغــار علــى ســبيل المثــال، يتــم اســتخدام دفــاع واحــد 
ضــد واحــد لخلــق مســاحة للإبــداع وإتاحــة الفــرص لــكل لاعــب لتســجيل الأهــداف. ولتمكيــن كل فئــة عمريــة مــن 

الاســتمتاع بهــذه الرياضــة، يتــم تطبيــق قواعــد ومتطلبــات مختلفــة.
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خط المنتصف

أشكال متعددة للعبة
التنويعــات التاليــة هــي عبــارة عــن مبــادئ توجيهيــة. يمكــن تعديــل حجــم الملعــب وعــدد الاعبيــن 

والوقــت وفقــاً لظروفــك.

كرة يد الشوارع
ــك  ــق عليهــا قواعــد كــرة اليــد الأساســية، ومــع ذل ــة، وتنطب ــد التقليدي ــد الشــوارع مشــابهة لكــرة الي كــرة ي
فهــي ليســت نفســها. فاللعبــة لديهــا قواعدهــا الخاصــة التــي يتــم تعديلهــا وفقــاً لاحتياجــات بيئــة الشــارع: 
مســاحة صغيــرة، وســطح خشــن، ولا توجــد بنيــة تحتيــة. وتُلعــب كــرة يــد الشــوارع علــى مرمــى واحــد فقــط. 

إنهــا بســيطة وســريعة وممتعــة للغايــة. ويمكــن لجميــع الفئــات العمريــة والجنســين لعبهــا معــاً.

كيف تُلعب المباراة

●  يلعــب فريقــان مــن أربعــة لاعبيــن فــي كل فريــق علــى مرمــى واحــد. لا يســمح بالاحتــكاك الجســدي. لا ●
يوجــد حكــم، ويتــم اتخــاذ القــرارات التحكيميــة مــن خــال الحــوار بيــن الاعبيــن.

 اللعــب الدفاعــي: يصبــح أول لاعــب/ة دفاعــي فــي منطقــة المرمــى هــو حــارس المرمــى حتــى انتهاء  ●
الهجمــة. وعندمــا يلعــب فريقــه كهجــوم، يكــون هــذا الحــارس لاعب/ة ميدانــي إضافي.

●  بــدء هجــوم جديــد: بعــد كل هجــوم، يقــوم كل مــن فريقــي الهجــوم والدفــاع بتبديــل مراكزهمــا. ●
ويجــب أن يُحضــر الفريــق المدافــع الكــرة إلــى خلــف خــط البدايــة قبــل أن يتوجــه نحــو المرمــى )الكــرة 

المرتــدة لا تعنــي تبديــل المراكــز(.

●  اللعــب الهجومــي: الاعــب/ة الــذي لعــب كحــارس مرمــى فــي الدفــاع يلعــب كاعــب/ة ميدانــي ●
إضافــي أثنــاء هجــوم فريقــه، ممــا يــؤدي إلــى تفــوق عــدد لاعبــي الهجــوم علــى الدفــاع.

● التســجيل: تُحتســب نقطــة واحــدة عــن كل هــدف عــادي، أمــا التصويبــات الإبداعيــة فيُحتســب ●  
نقطتــان لــكل منهــا. وإذا أدت مخالفــة قاعــدة مــن قبــل أحــد المدافعيــن إلــى حرمــان فريــق الهجــوم 
مــن فرصــة التســجيل، يتــم منــح ذلــك الفريــق رميــة جــزاء؛ وإذا كانــت هــذه الرميــة ناجحــة وتــم إحــراز 

هــدف منهــا، فيتــم احتســاب نقطتيــن.

●  الفــوز: الفريــق الــذي يُحــرز أولًا إحــدى عشــرة نقطــة يفــوز بالمجموعــة. وتُلعــب المبــاراة حتــى يفــوز أحــد ●
الفريقيــن بمجموعتيــن مــن أصــل ثــاث مجموعات.

●  القواعد الرئيسية:●

●  العب بالكرة بيدك؛ لا تركلها.●

●  لا تأخذ أكثر من ثاث خطوات دون تنطيط الكرة.●

●  يمكنك إمساك الكرة لمدة أقصاها ثاث ثوانٍ.●

●  لا يسمح لاعبين المهاجمين بالدخول إلى منطقة المرمى.●
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كــرة اليــد الشــاطئية هــي تنويــع صيفــي لكــرة اليــد وهــي ممتعــة للغايــة. يكــون هنــاك موســيقى 
أثنــاء المباريــات، ويمكــن للأســماء الخياليــة للفــرق المشــاركة أن تخلــق أجــواءً جميلــة ومريحــة. كــرة اليــد 
الشــاطئية هــي لعبــة للجنســين ولكافــة الفئــات العمريــة، واللعــب فــي فــرق مختلطــة هــو أمــر اعتيــادي. 
كــرة اليــد الشــاطئية رائعــة، حيــث تحتــوي علــى العديــد مــن الحــركات البهلوانيــة. وعلــى الرغــم مــن أن كــرة 

ــة. ــى فئــة الألعــاب البديل ــزال تنتمــي إل ــة، إلا أنهــا لا ت ــد الشــاطئية لهــا بطــولات وطنيــة ودولي الي
كيف تُلعب المباراة

●  يلعب فريقان من أربعة لاعبين في كل فريق، ولغاية أربعة لاعبي احتياط، على ملعب رملي.●
●  تستمر المباراة لمدة خمس وعشرين دقيقة، بما في ذلك خمس دقائق استراحة بين الشوطين.●
● ــة، أمــا الأهــداف المدهشــة )الأهــداف مــن ● ــجيل: تُحتســب نقطــة واحــدة عــن الأهــداف العادي  التس

الطيــران وأهــداف التصويبــة الالتفافيــة(، وأهــداف حــارس المرمــى، ورميــات الســتة أمتــار فتُحتســب 
نقطتــان لــكل منهــا.

 الفــوز: يجــب أن يكــون هنــاك فائــز فــي كل شــوط. وإذا كان هنــاك تعــادل، فيتــم اســتخدام طريقــة  ●
الهــدف الذهبــي: أول فريــق يســجل يفــوز بالشــوط.

●  التبديل: يُسمح لكل فريق بتبديل الاعبين على كامل الخط الجانبي الخاص به.●
●  الرميات:●

ــدلًا مــن  ●  رميــة التمــاس: تتــم هــذه الرميــة بينمــا تكــون أحــد القدميــن علــى الخــط الجانبــي و/أو ب
ــة. ــة الركني الرمي

●  الرمية الحرة: تتم هذه الرمية على مسافة متر واحد خارج خط منطقة مرمى الفريق المنافس●
 رمية الستة أمتار: تتم هذه الرمية عندما يكون الفريق قد حُرم من فرصة تسجيل واضحة. ●

 العقوبــات: يغــادر الاعــب/ة المخالــف أرض الملعــب حتــى تتغيــر حيــازة الكــرة بيــن الفريقيــن. الإيقــاف  ●
الثانــي يعنــي أن الاعــب/ة تــم اســتبعاده.

●  القواعد الرئيسية:●
● العب بالكرة بيدك؛ لا تركل الكرة.●
● يُسمح بالغوص للكرة حتى في منطقة حارس المرمى.●

كرة اليد الشاطئية

د
كرة الي

ي 
دمة ف

مق

26

أشكال متعددة للعبة



٤،٥ م

٥،٥م

٢٠ م

١٣ م

كرة اليد المُصغرة

تُعتبــر كــرة اليــد المُصغــرة نقطــة انطــاق لتطويــر الحركــة الطبيعيــة لدى الأطفــال. ويتمثــل الهدف منها 
فــي الاســتمتاع أثنــاء اللعــب مــع الآخريــن. ويتــم تطويــر المهــارات الحركيــة الأساســية مــن خــال المباريــات. 
وتهــدف اللعبــة إلــى أن تكــون تجربــة إيجابيــة لجميــع الأطفــال، بغــض النظــر عن فوزهــم أو خســارتهم. ونتيجة 
لذلــك، لا تنطبــق قواعــد البالغيــن. ولذلــك، فــإن القواعــد أقــل صرامــة ويجــب أن تكــون موجهــة نحــو اللعــب 

لتعزيــز غريــزة اللعــب لــدى الأطفــال.

كيف تُلعب المباراة

●  يلعــب فريقــان مــن أربعــة لاعبيــن ميدانييــن وحــارس مرمــى ضــد بعضهــم البعــض فــي ملعــب كــرة ●
يــد مُصغــرة )١٣ X ٢0متــراً(. يتــم تعديــل المرمييــن إلــى ارتفــاع ١٫6 متــر وعــرض ٣ أمتــار. ويمكــن للفتيــان 

والفتيــات حتــى ســن تســع ســنوات اللعــب معــاً.

●  اللعب الدفاعي: تلعب الفرق دفاع واحد لواحد على الملعب بأكمله.●

 اللعــب الهجومــي: بــدلًا مــن رميــة جــزاء الســبعة أمتــار، يحصــل الاعبــون علــى رميــة جــزاء ابتــداءً مــن  ●
خــط الوســط ويتــم الرمــي بيــن خطــي التســعة والســتة أمتــار )زيــادة فرصــة الاعبيــن فــي تســجيل 

الأهــداف( للتأكيــد علــى متعــة اللعــب فــي فريــق واللعــب الحــر.

 بدء هجوم جديد: تتم الرمية البداية بعد الهدف بواسطة حارس المرمى من خط الأربعة أمتار. ●

 التحكيــم: يجــب أن تُلعــب المبــاراة دائمــاً بــروح اللعــب النظيــف. وتنطبــق قواعــد كــرة اليــد الأساســية  ●
ولكنهــا أقــل صرامــة وينبغــي أن تكــون المبــاراة خاليــة مــن الاحتــكاك. ويتــم اســتخدام التحكيــم 
ــر نظيــف،  ــون بشــكل غي ــدون إيقــاف الاعبيــن لمــدة دقيقتيــن، ولكــن إذا تصــرف الاعب التعليمــي ب

فيجــب اســتبدالهم.

 التســجيل والفــوز: لا يتــم »احتســاب النقــاط« لاختيــار الفائــز النهائــي؛ فاللعــب بحــد ذاتــه أكثــر أهميــة  ●
مــن الفــوز.

 القواعد الرئيسية: 

كن أقل صرامة وأكثر تركيزاً على اللعب.
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 الفصل الثاني
المهارات الفنية 





مقدمة

تطوير المهارات الفنية

يتطلــب الأداء الجيــد لفريــق كــرة اليــد جهــداً جماعيــاً مــن كل لاعــب/ة فــي الفريــق. ويجــب تعليــم جميــع 
المهــارات فــي وقــت مبكــر، حيــث يتعلــم اللاعبــون إتقــان المهــارات الأساســية، والتركيــز علــى التفاصيــل 
الدقيقــة، ويبذلــون قــدراً كبيــراً مــن الجهــد الشــخصي. وإن فهــم اللعبــة وامتــلاك المهــارات الأساســية 
اللازمــة لــأداء يُمكّــن أفــراد الفريــق مــن اللعــب الجيــد. إلا أنــه مــن أجــل أن يصبــح لاعــب/ة كــرة اليــد مكتمــلًا 
ــاك أيضــاً المهــارات الاجتماعيــة  ومتمرســاً، يتطلــب الأمــر أكثــر مــن مجــرد إتقــان المهــارات الفنيــة؛ فهن
الجيــدة التــي تُمكّــن اللاعــب/ة ليصبــح ناجحــاً كفــرد وكذلــك مــع الفريــق، ســواء داخــل أو خــارج الملعــب 

)الحيــاة اليوميــة(.

ــه مــن المهــم أن يتــم تعليمــه العناصــر الرياضيــة فــي  ــح اللاعــب ذو مهــارات فنيــة عاليــة فإن لكــي يصب
ــر بالذكــر إذا كان اللاعــب لــم يمــارس  ــر اللاعــب بشــكل ســليم. ومــن الجدي العمــر المناســب وذلــك لتطوي
الرياضــة المحــددة مــن قبــل، فإنــه يجــب تعليــم وتطويــر العناصــر الرياضيــة لديــه بالتدريــج بــدءاً مــن العناصــر 
التــي يتــم تعليمهــا لأطفــال تحــت ســن ٩ ســنوات قبــل الانتقــال إلــى مهــارات ومفاهيــم أكثــر تقدمــاً 

يتــم تعليمهــا للفئــات العمريــة الأكبــر.

تطوير المهارات الأساسية 	 

)التمرير والاستلام والتصويب(

معرفة القواعد الأساسية	 

تطوير التوافق الحركي	 

التعرف على المراكز المختلفة في 	 

الملعب واللعب فيها دون تقييد 

اللاعبين في مركز محدد

التحرك مع أو من دون الكرة إلى 	 

المناطق الفارغة ليصبح اللاعب 

متاح للعب

الدفاع الموجه نحو اللاعب، 	 

التمركز بين المرمى ولاعب 

الفريق المنافس

استغلال معظم وقت التدريب 	 

للعب للحفاظ على الاستمتاع 

بالرياضة لدى اللاعبين
تعزيز وتطوير المهارات الأساسية	 

التعرف على المراكز المختلفة	 

اللعب في حالات اللعب ١ ضد 	 

١ )التمويه( و٢ ضد ٢ )التمرير 

والجري(

اتقان المهارات الأساسية تحت 	 

الضغط )الوقت والمنافس(

معرفة التشكيلات )المراكز( 	 

الدفاعية المختلفة والتعاون 

في الدفاع

تطوير المهارات الفردية للمراكز 	 

المختلفة في الهجوم

اظهار الرؤية في الملعب والقيام 	 

بمبادرات تكتيكية في الهجوم 

والدفاع

مهارات فنية ممتازة تحت الضغط )التنويعات، 	 

التعديلات، التوضيحات(

اتقان المبادرات التكتيكية والتعاون في الدفاع	 

تطوير مهارات خاصة للمراكز )مثل، التمويه، التقاطع، 	 

الحجز، التنويعات في التصويب(

تطوير مهارة »احجز لاعب ودٌر«	 

اللعب في الحالات التنافسية	 

التخصص في الدفاع والهجوم )التخصص في المراكز(	 

تعلم التنويعات في الدفاع رجل 	 

لرجل، التمركز بين الكرة واللاعب 

المنافس وقطع الكرة

تطوير المعرفة في المبادئ 	 

التكتيكية الأساسية في الهجوم 

والدفاع

تحديد حراس المرمى وتطوير 	 

مهارات حارس المرمى الأساسية

تطوير مهارة التمويه في حالات 	 

اللعب ١ ضد ١

تطوير الضغط والتحركات 	 

الهجومية الضاغطة والحجز

تطوير التقاطع في حالات اللعب 	 

٢ ضد ١
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إذا أردت معرفة المزيد حول المهارات الاجتماعية والرياضية، يرجى 
مراجعة دليل »الرياضة لبناء الأجيال«

طفال
الأ

تحت 9 سنوات

ال
طف
الأ

نة
 س

١٢
 - 

9

ب
شبا

ال
نة

 س
١6

 - 
١3

ب
شبا

ال

نة
 س

١6
ق 

فو



مراكز اللعب
يتكــون فريــق كــرة اليــد مــن ســبعة لاعبيــن فــي الملعــب؛ ســتة لاعبيــن ميدانييــن وحــارس مرمــى واحــد 
فــي كل فريــق. ويجــب أن يتمتــع لاعبــو كــرة اليــد بالمرونــة وأن يكونــوا قادريــن علــى اللعــب فــي جميــع 
المراكــز. ويُعــد تغييــر المراكــز فــي الهجــوم تكتيــكاً مفيــداً، وفــي حيــن أن الجميــع يلعبــون كهجــوم 

ودفــاع، يمكــن للاعبيــن تبــادل المراكــز فــي الدفــاع.
بالنســبة للاعبيــن تحــت ســن الثانيــة عشــرة، نوصــي بعــدم تعييــن مراكــز محــددة لهــم. فيجــب الســماح 
ــة المراكــز المختلفــة لتطويــر مجموعــة واســعة مــن المهــارات. ولهــذا الســبب، يعــد  لــكل لاعــب/ة بتجرب

الدفــاع واحــد لواحــد خيــاراً رائعــاً مــع هــذه الفئــة العمريــة لتجنــب التخصــص فــي وقــت مبكــر جــداً.
وفيمــا يلــي المهــارات الأساســية لكــرة اليــد التــي يجــب أن يتمتــع بهــا أي لاعــب/ة ميدانــي؛ حيــث يجــب 

أن يكــون قــادراً علــى:
●  الركض السريع وبشكل هادف	

●  تغيير الاتجاه	

●  استلام وتمرير الكرة في أي اتجاه بغض النظر عن السرعة التي يركض بها	

● التصويب من أي موقف	

● تحرير اللاعب/ة لنفسه من المنافس	

● التحرك على أرض الملعب مع الكرة	

● التعاون مع اللاعبين الآخرين	

ومع ذلك، تتطلب مراكز كرة اليد المختلفة مهارات رياضية مختلفة.

الهجوم
ــر  ــو الظهي ــاح الأيمــن ]RW[(، ولاعب ــاح الأيســر ]LW[، الجن ــاح )الجن ــو الجن المراكــز فــي الهجــوم هــي لاعب

.)P( ولاعــب/ة الدائــرة ،)CB( والظهيــر الوســط ،)]RB[ الظهيــر الأيمــن ،]LB[ الظهيــر الأيســر(

لاعب/ة الجناح
يغطــي لاعبــو الجنــاح الجهــات الجانبيــة للملعــب. فاللاعــب/ة الــذي يحتــل 
مركــز الجنــاح الأيســر عــادةً مــا يكــون أعســراً، وعادةً مــا يكون لاعــب/ة الجناح 
الأيمــن أيمنــاً. ومــن المعــروف أن لاعبــي الجنــاح يقومــون بالتصويــب علــى 
ــة. ويقــوم هــؤلاء اللاعبــون بالقفــز إلــى  ــا واســعة وصعب المرمــى مــن زواي
منطقــة المرمــى لاتخــاذ مركــز أفضــل للتســجيل ويجــب عليهــم أن يقــرروا 
كيــف ســيقومون بالتصويــب فــي غضــون ثــوانٍ. وبالتالــي، يجــب أن يتمتــع 

لاعبــو الجنــاح بمهــارات كــرة اليــد التاليــة:
● الإبداع العالي والتنوع في خيارات التصويب.	

● سرعة كبيرة وقدرة تحمل جيدة لبدء الهجمات المرتدة.	

● القدرة على القفز عالياً للحصول على زوايا تصويب أفضل.	

● مهــارات فنيــة جيــدة مــع درجــة عاليــة مــن مرونــة المعصــم للتحكــم 	
الملعــب. فــي  ورؤيــة جيــدة  بالتصويبــة، 
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لاعب/ة الظهير
علــى الرغــم مــن أنــه يمكــن لجميــع اللاعبيــن أن يســجلوا الأهــداف فــي كرة 
اليــد، إلا أن هذيــن المركزيــن همــا مركــزا المصوّبيــن. وغالبــاً مــا يكــون لاعبــا 
الظهيــر همــا الذيــن لديهمــا الدافعيــة القويــة للتســجيل والثقــة بالنفــس 
للقيــام بذلــك. ويتعــاون هــذان اللاعبــان مــع لاعــب/ة الوســط ولاعــب/ة 
الدائــرة، اللــذان يهيئــان لهمــا مراكــز جيــدة للتســجيل. وبالتالــي، يجــب أن 

يتمتــع لاعبــو الظهيــر بمهــارات كــرة اليــد التاليــة:
● رؤية في الملعب والقدرة على التنبؤ بدفاع الفريق المنافس.	
●  التصويب/الرمــي الســريع والقــوي لأداء تصويبــات بعيــدة المــدى مــن 	

مســافة تســعة أمتــار أو أكثــر.
● القدرة على التصويب من أي موقف وتحت ضغط.	

● السرعة العالية وخفة الحركة لاختراق الدفاع.	

لاعب/ة الظهير الوسط
لاعــب/ة الظهيــر الوســط هــو صانــع الألعــاب فــي المبــاراة. فهــو يقــود 
اللعبــة ويختــار التكتيكات/التحــركات التــي ستُســتخدم فــي الهجــوم. 
وبالتالــي، يجــب أن يتمتــع لاعــب/ة الظهيــر الوســط بمهــارات كــرة اليــد 

التاليــة:
● وقــدرات 	 التكتيكيــة  والخيــارات  باللعبــة  الجيــدة  والمعرفــة  الفهــم 

الفريــق. فــي  زملائــه 

● رؤية في الملعب وقدرة على التنبؤ بدفاع الفريق المنافس.	

● تعدد المهارات المتعلقة بأنواع التصويبات.	

● إحساس عالٍ بالكرة بالإضافة إلى مهارات تمرير جيدة جداً.	

لاعب/ة الدائرة
يشــكل لاعــب/ة الدائــرة شــراكة جيــدة مــع لاعبــي الظهيــر، وخصوصــاُ 
مــع لاعــب/ة الظهيــر الوســط. ويحــاول هــذا اللاعــب/ة اســتغلال الثغــرات 
ونقــاط الضعــف فــي دفــاع الفريــق المنافــس. ويقــوم لاعــب/ة الدائــرة 
العلاقــات  فــي  الاتصــال  لكســر  الدفــاع  لــدى  الوســط  مســاحة  بفتــح 
الدفاعيــة، وخلــق فراغــات لزملائــه فــي الفريــق عــن طريــق الحجــز. وبالتالــي، 

يجــب أن يتمتــع لاعــب/ة الدائــرة بمهــارات كــرة اليــد التاليــة:
● مهارات جيدة في التوافق والاحساس بالكرة.	

● القدرة على قراءة اللعبة، ومهارات التوقع، والتوقيت لاستخدام المساحة الفارغة.	

● الطاقة والقوة.	

● القدرة على التصويب تحت الضغط.	
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الدفاع
المراكــز فــي الدفــاع هــي حــارس المرمــى )G(، والمدافــع الخارجــي )المدافــع الخارجــي 
الأيمــن]RO[، المدافــع الخارجــي الأيســر ]LO[(، ومدافــع الوســط )مدافــع الوســط الأيمــن 
الداخلــي  والمدافــع   ،)FD( الأمامــي  والمدافــع   ،)]LH[ الأيســر  الوســط  مدافــع   ،]RH[

.)]LI[ المدافــع الداخلــي الأيســر ،]RI[ المدافــع الداخلــي الأيمــن(

حارس/ة المرمى
تُحــدد قدراتــه  أن  الدفاعــي، ويمكــن  الفريــق  فــي  أهــم لاعــب/ة  هــو  المرمــى  حــارس/ة 
النتيجــة النهائيــة للعبــة. فالحــارس هــو آخــر شــخص يمنــع الفريــق المنافــس مــن التســجيل؛ 
ومهمتــه هــي الحــرص علــى أن يبقــى المرمــى خــالٍ مــن الأهــداف. وحــارس المرمــى هــو 
ــة  أيضــاً أول شــخص فــي الهجــوم. فيجــب عليــه إعــادة الكــرة بأســرع مــا يمكــن إلــى اللعب
لبــدء هجــوم جديــد. وبالتالــي، يجــب أن يتمتــع حــارس/ة المرمــى بمهــارات كــرة اليــد التاليــة:

● التفاعل الجيد والمرونة والسرعة.	

● عية والغريزية.	 خفة الحركة وردود الفعل التوقُّ

● القدرة على قراءة اللعبة.	

● مهارات جيدة ودقيقة في التمرير.	

المدافعون
المدافعــان الخارجيــان يشــكلان طرفــي سلســلة الدفــاع. فهمــا يدافعــان ضــد لاعبــي  	

الجنــاح ويحــاولان دفعهمــا أبعــد مــا يمكــن إلــى الخطــوط الجانبيــة للملعــب.

والدقــة  	 القــوة  مــن  جــداراً  يشــكلون  الداخليــون  والمدافعــون  الوســط  مدافعــو 
الدفاعيتيــن. ويتمثــل دورهــم الرئيســي فــي محاولــة منــع لاعبــي الظهيــر ولاعــب 
الدائــرة لــدى الفريــق المنافــس مــن التصويــب عــن طريــق التصــدي للمهاجميــن أو 

إعاقتهــم.

المدافــع الأمامــي: بعــض تشــكيلات الدفــاع تشــمل مدافعــاً أماميــاً. ويتمثــل دوره فــي  	
قطــع الكــرة وكســر هجــوم الفريــق المنافــس عــن طريــق إعاقــة التمريــرات واللاعبيــن.

إن مهــارات الاتصــال والتعــاون مــع الزمــلاء فــي الفريــق مطلوبــة مــن كل لاعــب/ة فــي الدفاع، 
بمــا فــي ذلــك حــارس المرمــى. عــلاوة علــى ذلــك، يجــب علــى اللاعبيــن فــي الدفــاع تطويــر 

مهــارات كــرة اليــد التاليــة:
● التحركات السريعة.	

● مهارات التوقع والقدرة على قراءة الألعاب الهجومية.	

● قوة الجسم بالكامل لمنع المنافس من الاختراق.	
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الإحساس بالكرة
الهــدف مــن تماريــن الإحســاس بالكــرة هــو تعليــم المهــارات الأساســية للرمــي والالتقــاط والتنطيــط، 
بالإضافــة إلــى تحســين الرشــاقة والتوافــق بيــن الكــرة والعينيــن واليديــن. وتُمكــن تماريــن التوافــق هــذه 
اللاعبيــن مــن الاســتحواذ والســيطرة علــى الكــرة فــي مواقــف متغيــرة باســتمرار فــي الملعــب. ويجــب أن 
يكــون اللاعبــون مدركيــن فــي جميــع الأوقــات لتحــركات اللاعبيــن الآخريــن بالنســبة لتحركاتهــم، وتكييــف 
هيــن نحــو المرمــى. تعمــل مهــارات الاحســاس  حركتهــم وفقــاً لذلــك، ومراقبــة الكــرة، وأن يكونــوا مُوجَّ
بالكــرة علــى تعزيــز الثقــة والإبــداع، وبالتالــي الإضافــة إلــى مجموعــة الحلــول التــي يمكــن للاعــب/ة 
الاختيــار منهــا. تدريبــات الاحســاس بالكــرة هــي أنشــطة جيــدة يتــم إدراجهــا كجــزء مــن الإحمــاء فــي 

الحصــة التدريبيــة.

تحريك الكرة على شكل الرقم ثمانية باللغة الانجليزية بين القدمين )أو حول الوركين أو الرأس(.

إبقــاء الكــرة فــي الهــواء بيــن الأرجــل أثنــاء تغييــر مواقــع يديــك. تبــدأ إحــدى اليديــن أمام الجســد والأخرى 
خلفــه؛ ارمِ الكــرة بشــكل بســيط فــي الهــواء وغيّــر مواقــع يديــك بســرعة قبــل أن تلتقطهــا مــرة أخرى.

التنويــع: تحريــك الكــرة حــول الجســم بأكملــه )بيــن الســاقين وحــول الوركيــن، وحتــى الــرأس( أثنــاء الجــري 
إلــى الأمــام أو فــي المــكان. تحريــك الكــرة أو رميهــا أو دحرجتهــا أو تنطيطهــا.

التنويع: تبدأ اليدان كلتاهما في الأمام ثم يتم تغييرهما إلى الخلف.

الرقم ثمانية

العنكبوت

ت الفنية
هارا
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ارمي كرة في الهواء أثناء الوقوف والتقطيها أثناء الجلوس.

ارمِ الكرة بيديك كلتيهما من بين رجليك واستدر لالتقاطها.

اجلسي وقفي أثناء تنطيط الكرة

التنويــع: ارمــي الكــرة فــي الهــواء أثنــاء الوقــوف وقومــي بالجلــوس والوقــوف مــرة أخــرى قبــل التقاطهــا. 
قــي بيديــكِ خمــس مــرات أو أكثــر قبــل التقاطهــا. ارمــي الكــرة فــي الهــواء  ارمــي الكــرة فــي الهــواء وصفِّ

ودوري 360 درجــة قبــل التقاطهــا.

التنويــع: ارمِ الكــرة فــي الهــواء والتقطهــا مــن خلــف ظهــرك بكلتــا يديــك دون أن تســتدير، أو ارمِهــا مــن 
الخلــف والتقطهــا أمــام جســمك.

التنويــع: قومــي بتنطيــط الكــرة حــول جســمكِ أثنــاء الوقــوف أو الجلــوس أو التحــرك لأمــام فــي اتجاهــات 
مختلفــة. قومــي بالتنطيــط لأمــام وللجانــب وللخلــف وفقــاً لأوامــر مرئيــة مــن المدربــة.

الرمي والالتقاط

الرمي للخلف

التنطيط

ت الفنية 
هارا
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يقــف لاعبــان علــى مســافة متريــن فــي مواجهــة بعضهمــا البعــض. ويقومــان بتنطيــط كــرة واحــدة فــي 
مكانهــا بينمــا يتحــركان لأمــام وللخلــف بخطــوات قصيــرة وســريعة.

التنويع: إبقاء الكرة في الوسط في الهواء أثناء التقاط ورفع أو مسك وإسقاط الكرة بيد واحدة.

موازنة الكرات

تنطيط كرتين في نفس الوقت

 إبقاء الكرة في مكانها

● وازن كرة على كرة أخرى.	

● قومي بتنطيط كرتين 	
بطريقة متزامنة.

● قــم بتنطيــط كــرة فــي الهــواء 	
باســتخدام كــرة أخــرى.

● قومي بتنطيط كرتين دون 	
إبقائهما متزامنتين.

● قــم بتنطيــط كــرة علــى الأرض 	
باســتخدام كــرة أخــرى.

● قومي بتنطيط كرتين أثناء 	
الجلوس والوقوف.

ت الفنية
هارا

الم

38

الإحساس بالكرة



تواجه اللاعبات بعضهن البعض ويمررن الكرة، مع التبديل بين أيديهن اليسرى واليمنى.

ــاً،  تقــف لاعبتــان فــي مواجهــة بعضهمــا البعــض. تقــوم إحداهمــا برمــي الكــرة فــي الهــواء فوقهــا عالي
وتلتقــط كــرة أخــرى مــن اللاعبــة الثانيــة وترميهــا مجــدداً إلــى اللاعبــة قبــل أن تلتقــط كرتهــا مــرة أخــرى.

يقوم لاعبان بتمرير كرتين إلى بعضهما البعض في نفس الوقت )بطريقة متزامنة(.

التنويــع: التحــرك جانبيــاً أو إلــى الخلــف والأمــام. لعــب الكــرة بالقدميــن بــدلًا مــن اليديــن. اطبــي مــن لاعبــة 
التمريــر إلــى لاعبــة أخــرى، والتــي تعيــد تمريــر الكــرة بقدمهــا.

التنويــع: تنطيــط الكــرة بــدلًا مــن رميهــا فــي الهــواء. تتحــرك إحــدى اللاعبتــان للخلــف وتجعــل كرتهــا ترتــد 
مــن الأرض؛ تركــض اللاعبــة الأخــرى إلــى الأمــام لالتقــاط الكــرة وتقــوم فــي نفــس الوقــت بتمريــر كرتهــا إلــى 

اللاعبــة التــي تتحــرك إلــى الخلــف.

التنويــع: تمريــر الكرتيــن بطريقــة غيــر متزامنــة. تمريــر إحــدى الكرتيــن مــع الارتــداد والأخــرى بــدون ارتــداد. 
ــن اليســرى واليمنــى. التحــرك إلــى الأمــام  ــل بيــن اليدي لعــب إحــدى الكرتيــن بالســاقين والأخــرى بالتبدي

والخلــف أو جانبيــاً.

التمرير والالتقاط بيد واحدة

التوافق بين كرتين

التمرير بكرتين

ت الفنية 
هارا
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كــرة اليــد هــي رياضــة ديناميكيــة تحتــوي علــى الاحتــكاك الجســدي فــي مواقــف اللعــب ١ ضــد ١. ويجــب 
علــى اللاعبيــن المدافعيــن معرفــة مــا هــو مســموح بــه وغيــر مســموح بــه فــي هــذه المواقــف وأي 
المهــارات الفنيــة مناســبة للاســتخدام. ويســمى التصــدي العدوانــي لمنــع الخصــم مــن مواصلــة الهجــوم 

بـــ »الإمســاك« ويــؤدي إلــى احتســاب رميــة حــرة.

الوضعية الأساسية للدفاع

التكنيك الدفاعي
الفريــق  تمريــرات  عــن طريــق قطــع  بنشــاط  الكــرة  الاســتحواذ علــى  إعــادة  الدفــاع هــو  مــن  الهــدف 
المنافــس، وخطــف الكــرة، وإثــارة الأخطــاء الفنيــة، وإجبــار اللاعبيــن الهجومييــن علــى اتخــاذ مراكــز غيــر 
ملائمــة للتصويــب. ويمكــن هيكلــة التكتيــكات علــى أنهــا تكتيــكات الفريــق، وتكتيــكات تعاونيــة أو 

جماعيــة، وتكتيكات/مهــارات فنيــة فرديــة.

المهارات الفنية/التكتيكية الفردية في الدفاع
المهــارات الفنية/التكتيكيــة الفرديــة فــي الدفــاع هــي قطــع الكــرة وخطــف الكــرة وإعاقــة التصويــب 
الدفــاع للتحــرك  التوقــع مطلوبــة فــي  وايقــاف المهاجــم. إن مهــارات القدميــن الســريعة ومهــارات 
بســرعة فــي أي اتجــاه ومنــع المهاجــم مــن التســجيل. ويجــب علــى اللاعــب/ة الدفاعــي أن يراعــي إبقــاء 
رأســه لأعلــى وتتبــع مركــز المنافــس وتحــركات الكــرة فــي جميــع الأوقــات، ووضــع نفســه بيــن المنافــس 
والمرمــى، والتحــرك بحســب تحــركات الكــرة، والحفــاظ علــى وضعيــة دفاعيــة جيــدة، والخــروج مــن مركــزه 

للقــاء المهاجــم.

النقاط الرئيسية:

●  صوّب نظرك دائماً على منافسك وعلى الكرة.	
●  استخدم ذراعيك كحاجز وقائي )الذراعان مثنيتان قليلًا(.	
●  اتخذ خطوات قصيرة وسريعة؛ دافع باستخدام قدميك.	
●  تحرك مع إبقاء ساقيك متوازيتان مع بعضهما البعض؛ لا تجعلهما تتقاطعان.	

●  اتخذ وضعية الاستعداد مع 	
فتح القدمين بنفس عرض 

الكتفين وثني الركبتين قليلًا، 
والوقوف على مشطي 

قدميك لتكون قادراً على 
الحفاظ على التوازن والحركة.

●  قم بإبقاء الذراعين لأعلى 	
إلى حد ما ومفتوحتين أكثر 

بقليل من عرض الكتفين.

● مدّ ساقك إلى الأمام على 	
جانب الذراع الرامية وقم 

باحتكاك أمامي مع المنافس.

● استهدف الكرة بيد يد واحدة 	
وأبقِ اليد الأخرى على خصر 

المنافس للسيطرة على 
تحركاته.

● حافظ على الاحتكاك مع 	
إبقاء الذراعين مثنيتين قليلًا 

)مثل وضعية الرقص مع 
المنافس(.

● »دافع باستخدام قدميك«. 	
حرك قدميك لمتابعة 

منافسك في أي اتجاه 
وللبقاء بين المهاجم 

والمرمى

ت الفنية
هارا

الم

40

التكنيك الدفاعي



إن الاعتــراض هــو الفرصــة الأخيــرة لمنــع تصويبــة قادمــة نحــو المرمــى عــن طريــق وضــع يديــكِ فــي مســار 
الكــرة. ويمكــن تنفيــذ الاعتــراض ضــد رميــة مــن الوقــوف أو تصويبــة مــن القفــز. يتــم تنفيــذ كلاهمــا بنفــس 
ــاً، والفــرق الوحيــد هــو أنــه مــن أجــل اعتــراض تصويبــة مــن القفــز، يجــب أن تقفــز المدافعــة  الطريقــة تقريب

أيضــاً.

يتــم أداء خطــف الكــرة بينمــا يقــوم المهاجــم بالتنطيــط أو أثنــاء الرميــة حيــث أن اليــد الخاطفــة يجــب أن 
تضــرب الكــرة وهــي فــي الهــواء.

اعتراض التصويب

النقاط الرئيسية:

● أبقي عينيكِ على المنافس والكرة.	
● أبقي يديكِ معاً.	
● تابعي حركة الكرة و«اهجمي« عليها.	

●  قومي باتخاذ وضعية الدفاع 	
الأساسية.

● قومي بمراقبة حركة 	
التصويب للمهاجمة، مع إبقاء 
عينيكِ على المنافس والكرة.

● مُدي ذراعيكِ وتابعي حركة 	
التصويب.

● أبقي يديكِ معاً مع فتح الأصابع 	
قليلًا والإبهامين شبه متلامسين 

لمنع الكرة من المرور عبرهما.

● أبقي ذراعيكِ قويتين 	
وحركيهما نحو الكرة )اهجمي 

على الكرة(.

تكتيكات تعاونية في الدفاع
التكتيكات التعاونية في الدفاع هي »استلم اللاعب واعط لاعبك لمدافع آخر«، و »أغلق المساحة« 

)الانتقال نحو خط الستة أمتار(، »ساعد زميلك في الفريق«، و«تغيير التشكيلة«. وفي حين أنه في 
دفاع رجل لرجل تكون التكتيكات الفردية بالغة الأهمية، إلا أنه في دفاع المنطقة، يصبح التعاون بين 

اللاعبين أكثر أهمية لتشكيل سلسلة دفاعية قوية حول منطقة المرمى.

فــي دفــاع المنطقــة، اثبــت فــي مكانــك للدفــاع عــن منطقتــك ولا تتقاطــع مــع مدافــع آخــر أبــداً. ويتمثــل 
الهــدف فــي الحفــاظ علــى جــدار دفاعــي قــوي، والتصــدي للمنافــس، وتوجيــه المهاجــم بعيــداً عــن 
منطقــة الوســط )مركــز التصويــب الجيــد( نحــو الخطــوط الجانبيــة للملعــب. وفــي دفــاع المنطقــة، يحتــل 
اللاعبــون مراكزهــم ويســلمون المهاجميــن إلــى المدافــع الموجــود بجانبهــم عندمــا يغــادر المهاجــم منطقة 

دفاعهــم أو يتصــدون للمهاجميــن الذيــن يدخلــون إلــى منطقتهــم.

ت الفنية 
هارا

الم
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تكتيكات الفريق في الدفاع
تكتيــكات الفريــق هــي القــرارات الأساســية حــول نــوع تشــكيلة الدفــاع التــي تُطبــق فــي المبــاراة. وهنــاك نوعــان 
عامــان مــن التكتيــكات الدفاعيــة: دفــاع رجــل لرجــل أو دفــاع المنطقــة )موجــه نحــو الشــخص أو موجــه نحــو الكــرة(. 
ففــي دفــاع رجــل لرجــل، يجــب علــى كل لاعــب/ة الدفــاع ضــد لاعــب/ة واحــد/ة، بينمــا فــي دفــاع المنطقــة، يتــم 

تخصيــص اللاعبيــن لمنطقــة معينــة، ويتبادلــون المنافســين عنــد عبــور المهاجميــن إلــى منطقــة دفاعهــم.

فــي دفــاع رجــل لرجــل، يجــب علــى كل لاعــب/ة أن يدافــع علــى لاعــب/ة 
واحــد/ة وأن يتبعــه فــي كامــل الملعــب.

دفاع المنطقة

ــن  ــن يدافعــون بالقــرب مــن خــط منطقــة المرمــى، وعــدد اللاعبيــن الذي الأرقــام توضــح عــدد اللاعبيــن الذي
يلعبــون كدفــاع وســط )بيــن خطــي الثمانيــة والتســعة أمتــار(، وعــدد المدافعيــن الأمامييــن )قبــل خــط 

التســعة أمتــار(.

التشكيلة الدفاعية ٥:١
يتــم وضــع مدافعــة واحــدة علــى خــط الســتة أمتــار الخــاص بهــا؛ تدافــع جميــع 
المدافعــات الأخريــات قبــل خــط التســعة أمتــار. الهــدف مــن هــذا الدفــاع هــو 
الدفــاع بنشــاط علــى أســاس فــردي، والــذي يكــون موجهــاً نحــو المنافســة 
المباشــرة، مــع الاقتــراب إلــى جانــب الكــرة. ويســمى هــذا الدفــاع أيضــاً بدفــاع 
3:3 إذا كانــت لاعبــات الجنــاح تلعبــنّ فــي الزوايــا وبالتالــي فــإن المدافعتــان 

الخارجيتــان اليمنــى واليســرى تدافعــان داخــل منطقــة الرميــة الحــرة.

ه نحو اللاعب دفاع المنطقة المُوجَّ

دفاع رجل لرجل

ت الفنية
هارا

الم
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دفاع المنطقة

ه  مُوجَّ
نحو كرة

ه  مُوجَّ
نحو اللاعب

تكتيكات الفريق في الدفاع

دفاع رجل لرجل



التشكيلة الدفاعية ١:٢:٣

خارجــي  دفــاع،  قلــب  أيمــن،  )خارجــي  مدافعيــن  ثلاثــة  وضــع  يتــم 
أيســر( علــى خــط الســتة أمتــار، ويلعــب مدافعــا الوســط الأيمــن والأيســر 
المدافــع  ويدافــع  أمتــار،  الثمانيــة  خــط  علــى  هجومييــن  كمدافعيــن 
الأمامــي ضــد لاعــب/ة الوســط عنــد خطــي التســعة إلــى عشــرة أمتــار.

التشكيلة الدفاعية ١:٥

جميــع المدافعــات تدافعــنّ داخــل منطقــة الرميــة الحرة، وتحــاول مدافعة 
واحــدة فقــط أن تعيــق اللعــب الهجومــي أمــام خط التســعة أمتار.

التشكيلة الدفاعية ٠:٦
جميــع المدافعيــن يدافعــون جنبــاً إلــى جنــب بالقــرب مــن خــط الســتة 
أمتــار كجــدار بشــري. وعلــى الرغــم مــن أن هــذه التشــكيلة الدفاعيــة تبــدو 
الأســهل للتنفيــذ، إلا أنــه لا يوصــى بهــا للمبتدئيــن والأطفــال. فهــذه 
التشــكيلة لا تتــرك للمنافــس مســاحة كبيــرة للاختــراق؛ وبالتالــي، هنــاك 
احتمــالات أقــل بكثيــر للتســجيل وتجريــب الأســاليب التكتيكية/الفنيــة 
ــن بشــكل  الفرديــة. فيكــون اللاعبــون غيــر قادريــن علــى التعلــم والتحسُّ

فعّــال.

ه نحو الكرة دفاع المنطقة المُوجَّ

التوصيات للعب الدفاعي حسب الفئة العمرية
فــي كــرة اليــد المصغــرة وتحــت عمــر اثنتــي عشــرة ســنة، يوصــى اللعــب بدفــاع هجومــي مثــل رجــل لرجــل 

وتطويــره حتــى يصبــح فــي النهايــة دفــاع المنطقــة.

فوق ١٦ سنة: 
جميع تنويعات تشكيلات 

الدفاع

١٣ إلى ١٦ سنة:
دفاع المنطقة بتشكيلة ٥:١ 
أو دفاع المنطقة بتشكيلة 

١:٢:3

٩ إلى١٢ سنة:
دفاع رجل لرجل في النصف 

الخاص بالفريق أو دفاع 
المنطقة بتشكيلة ٥:١

لغاية ٩ سنوات:
دفاع رجل لرجل

ت الفنية 
هارا

الم
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إن الهــدف مــن الهجــوم هــو تســجيل الأهــداف إمــا باســتخدام هجــوم ســريع أو هجــوم منظــم ضــد دفــاع 
منظــم. ويمكــن أن تشــمل التكتيــكات الهجوميــة تكتيــكات الفريــق، والتكتيــكات التعاونيــة أو الجماعيــة، 
ــة، وتشــكل إرشــادات بســيطة تتــراوح مــن  ــر اللعب ــة. فتكتيــكات الفريــق تحــدد معايي والتكتيــكات الفردي
اللعــب الحــر أو 3 ضــد 3 إلــى حــركات مشــتركة وإجــراءات أوليــة أكثــر تعقيــداً. أمــا التكتيــكات الجماعيــة 
فتتضمــن التعــاون مــع الزمــلاء فــي الفريــق، والتكتيــكات الفرديــة مصممــة فــي المقــام الأول للعــب ١ ضــد ١.

يُعــد التقــاط الكــرة مهــارة حاســمة فــي كــرة اليــد؛ فاســتلام الكــرة والســيطرة عليهــا للقيــام بتصويبــة 
أو تمريــرة جيــدة هــو أمــر أساســي. والهــدف هــو التحــرك خلــف الكــرة والتقاطهــا علــى مســتوى الصــدر.

التنويــع: إن التقــاط الكــرة علــى مســتوى الصــدر باليديــن كلتيهمــا هــي الطريقــة الأساســية والأفضــل 
بالنســبة للمبتدئــات. ومــع ذلــك، قــد تقــوم اللاعبــات فــي بعــض الحــالات بالتقــاط الكــرة بيــد واحــدة فقــط 

أو قــد تحتــاج اللاعبــات لالتقــاط كــرة عاليــة أو أخــرى منخفضــة تحــت مســتوى الركبــة.

تتمثــل الأهــداف الفنية/التكتيكيــة الفرديــة للمهاجــم فــي أن يكــون متاحــاً للعــب أو أن يصبــح كذلــك، 
وخلــق  للعــب،  متاحــاً  الفريــق  فــي  الزميــل  وجعــل  الدفــاع،  وتخطــي  للتســجيل،  فرصــة  عــن  والبحــث 
وتمريرهــا  الكــرة  التقــاط  هــي  الأساســية  الفرديــة  الفنيــة  المهــارات  فــإن  لذلــك،  ونتيجــة  المســاحات. 
والتصويــب والتمويــه. كمــا يُعــد التنطيــط أيضــاً مهــارة مســاندة فــي كــرة اليــد. ويتعيــن علــى لاعبــي كــرة 
اليــد أن يكونــوا قادريــن علــى اســتخدام هــذه المهــارات الفنية/التكتيكيــة فــي مختلــف المواقــف )مثــل 

الوقــوف، والجــري، وتحــت ضغــط الوقــت أو المســاحة، وحــالات عــدم التــوازن(.

التكنيك الهجومي

المهارات الفنية/التكتيكية الفردية في الهجوم

التقاط الكرة

● راقبي الكرة ومدّي ذراعيكِ نحوها.	

● قومي بتشكيل وعاء بكلتا 	
يديكِ عن طريق فتح الأصابع؛ 

قومي بعمل شكل قلب بحيث 
يكون الإبهامان والسبابتان شبه 

متلامسين.

● التقطي الكرة أمام الجسم 	
مع ثني الذراعين قليلًا ووضع 
الإبهامين خلف الكرة لمنعها 

من ضرب الصدر.

● عند لمس الكرة ليديكِ، 	
أغلقي الأصابع حول الكرة 

واسحبيها نحو الصدر 
)»امتصاص الكرة«(.

● اتخذي وضعية للاستعداد 	
لقراركِ التالي بالتمرير أو 

التنطيط أو التصويب.

النقاط الرئيسية:

● امتصاص الصدمة: استلمي الكرة أمام جسمكِ و«امتصيها« عن طريق ثني المرفقين نحو الجسم.	
● قومي بتشكيل وعاء وعمل شكل قلب بأصابعكِ.	
● أبقي إبهاميكِ خلف الكرة.	

ت الفنية
هارا

الم
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يُعــد التمريــر عنصــراً أساســياً فــي كــرة اليــد. فينبغــي علــى اللاعــب/ة تمريــر الكــرة مــن مســتوى الصــدر 
أثنــاء الجــري نحــو اللاعــب/ة المســتلم/ة. وإن مهــارة التمريــر الأساســية عندمــا تكــون الكــرة فــوق الــرأس 

تســمح بالرمــي والتمريــر فــي أي اتجــاه.

● يمكن للاعبين التقاط الكرة في 	
مختلف مواقف اللعب، والقادمة 

من زوايا مختلفة، وبسرعات 
مختلفة، وفي مراكز مختلفة.

● بصفتك لاعباً تستخدم اليد 	
اليمنى، التقط الكرة مع التحرك 
لأمام وابدأ إيقاع الثلاث خطوات 
بقدمك اليسرى، متبوعة باليمنى 

بحيث تتقاطع معها.

● حرك الذراع الرامية للخلف مع 	
ثني المرفق قليلًا والكرة فوق 

الرأس، ما يؤدي إلى التفاف 
الجسم وتوجه الكتف المعاكس 

)الذراع غير الرامية( إلى الأمام.

● اتخذ خطوة إلى الأمام بالقدم 	
اليسرى )بصفتك لاعباً تستخدم 

اليد اليمنى(، وبحيث تكون أصابع 
هة في اتجاه الهدف. القدم مُوجَّ

● ادفع قدمك اليسرى إلى 	
الأرض، وقم بتدوير وركيك 

ويتبعهما جذعك.

● بة لأمام 	 حرّك الذراع المُصوِّ
بتدوير الكتفين بحيث يكون 

المرفق فوق مستوى الكتف 
ويتبعه الساعد وفي النهاية 

الرسغ، بسرعة. تخيل حركة الجلد 
بالسوط.

●  قم بإنهاء الحركة بإطلاق الكرة 	
مع المتابعة بذراع مستقيمة 

وصدرك يواجه الهدف.

النقاط الرئيسية:

● أبقِ الكرة فوق رأسك.	

● قم بتوجيه القدم الأمامية نحو الهدف.	

● استخدم الرسغ لإعطاء الكرة سرعة إضافية وتوجيهها في الاتجاه الذي تختاره.	

التمرير والرمي

التنويــع: تمريــرة مرتفعــة، تمريــرة منخفــض، تمريــرة مرتــدة، تمريــر لولبــي )علــى شــكل قــوس(، تمريــرة 
بالرســغ، تمريــرة مــن خلــف الجســم، تمريــرة مــع القفــز، دفــع الكــرة.

ت الفنية 
هارا
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تُســتخدم التصويبــات مــن القفــز كثيــراً فــي كــرة اليــد؛ حيــث يتــم نقــل ســرعة الحركــة إلــى تصويبــة قويــة 
تمنــح اللاعبــة إمكانيــة كســب الوقــت والمســاحة، فضــلًا عــن زاويــة رمــي أفضــل يمكــن مــن خلالهــا مراقبــة 

تحــركات حارســة المرمــى.

التصويب من القفز

● التقطي الكرة وقومي 	
بالتصويب من القفز أثناء 

الجري.

● بصفتكِ لاعبة تستخدم اليد 	
اليُمنى، خذي خطوة لأمام 

بقدمكِ اليسرى، واثني ركبتكِ، 
واستعدي للقفز )بالنسبة 

للاعبات العسر، فمن الأسهل 
القفز بالقدم اليمنى(.

● مدّي رجلكِ التي تقفزي بها، 	
ولكي تدعمي قفزتكِ، حرّكي 

رجلكِ الأخرى غير القافزة مع 
ثنى الركبة لأعلى.

● اسحبي الذراع الرامية للخلف 	
بحيث تكون الكرة فوق رأسكِ 
ولفي جسمكِ بتوجيه الذراع 

غير الرامية نحو الهدف.

● بة لأمام 	 حرّكي الذراع المُصوِّ
بدءً بالمرفق ويتبعه الساعد 

ومن ثم الرسغ أخيراً.

● أطلقي الكرة عند أعلى نقطة 	
وارميها لأسفل بحدة.

● قومي بالمتابعة بذراعكِ الرامية 	
واهبطي بهدوء على إحدى 

القدمين أو كلتيهما.

النقاط الرئيسية:

● أبقي الكرة فوق رأسكِ.	
● استخدمي رجلكِ غير القافزة لدعم قفزتكِ.	
● صوّبي الكرة عند أعلى نقطة. 	

التنويــع: تختلــف التصويبــات وفقــاً لحركــة الــذراع الراميــة )مثــل الرمــي مــن فــوق الــرأس، أو الرمــي علــي 
ارتفــاع الخصــر(، والســاق الأماميــة )التصويــب مــن فــوق الســاق اليســرى أو الســاق اليمنــى أو كلتيهمــا(، 
والســرعة )الوقــوف فــي المــكان، الجــري لأمــام(، وحركــة الجــزء العلــوي مــن الجســم )رميــة مقوّســة 
مقابــل الــذراع الراميــة(، واتجــاه القفــزة )تصويبــة مــن القفــز رأســياً أو أماميــاً(، أو تركيبــات ممــا ذُكــر )مثــل 

تصويــب مــن القفــز علــى ارتفــاع الخصــر(.

التصويب
التصويــب هــو العنصــر الأساســي فــي كــرة اليــد الــذي ســيحدد النتيجــة النهائيــة للمبــاراة. يتــم تنفيذه بشــكل 
مشــابه للتمريــر ولكــن بمزيــد مــن القــوة والســرعة فــي الرمــي. هنــاك أنــواع مختلفــة مــن التصويبــات؛ إلا 
أن هنــاك نوعــان مــن التصويــب تنشــأ منهمــا جميــع التصويبــات الأخــرى وهمــا التصويــب مــن الوقــوف 
والتصويــب مــن القفــز. ففــي حيــن أن التصويــب مــن الوقــوف – فــي المــكان أو مــع الحركــة – يتــم تنفيــذه 
بشــكل مشــابه للتمريــر )راجــع »التمريــر والرمــي«(، إلا أن مهــارة التصويــب مــن القفــز الأساســية مختلفــة 

لأن اللاعــب/ة يســتخدم خطوتــه الأخيــرة للقفــز.

ت الفنية
هارا
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حــركات التمويــه بالجســد الأساســية هــي التمويــه نحــو الــذراع الراميــة للشــخص والاختــراق بعكــس 
اتجاههــا أو التمويــه بعكــس اتجــاه الــذراع الراميــة للشــخص والاختــراق فــي اتجاههــا.

التمويه بالجسد مع الكرة

● لتخطي الدفاع الموجود على 	
اليمين، يبدأ اللاعب/ة بخطوة 

يسرى نحو المساحة بجانب 
المدافع.

● التقاط الكرة عند ارتفاع الكتف 	
قبل تغيير الاتجاه مباشرةً 

للتمكن من الاستجابة بتمريرة 
أو تصويبة بأي طريقة تختارها.

● إذا أغلق المدافع الفجوة 	
الواقعة بينه وبين اللاعب/ة 

المهاجم، يتخذ اللاعب/ة 
خطوة ديناميكية جانبية إلى 

الجانب الأيمن )المعاكس( 
ويتبعها جسده بأكمله.

● يمسك اللاعب/ة الكرة بإحدى 	
اليدين البعيدة عن المدافع 

)في هذه الحالة، اليد اليمنى(.

● إذا توفرت مساحة الآن، 	
تتم الخطوة الأخيرة بالقدم 

اليسرى، حيث يتخطى المدافع 
ويستطيع اللاعب/ة المهاجم 

الاختيار بين تصويب الكرة أو 
تنطيطها أو تمريرها.

● يمكن للاعب/ة الأعسر الآن أن 	
يغير الكرة من اليد اليمنى إلى 

اليد اليسرى وأن ينطط الكرة 
مرة واحدة ليتمكّن من القفز 

بالرجل اليمنى.

يســتخدم اللاعــب/ة المهاجــم حــركات التمويــه لتخطــي المدافــع واكتســاب مركــز تصويــب أفضــل، أو 
ليصبــح متاحــاً لاســتلام الكــرة مــن زميلــه فــي الفريــق، أو لجعــل زميلــه فــي الفريــق حــراً عــن طريــق جــذب 
مدافــع آخــر ثــم تمريــر الكــرة إلــى زميلــه والــذي يكــون قــد أصبــح فــي مركــز أفضــل للتصويــب نتيجــة لهــذا 
الفعــل. وهنــاك فئتــان رئيســيتان للتمويــه: التمويــه مــع الكــرة وبدونهــا. فالتمويــه بــدون الكــرة هــو بشــكل 
أساســي تغييــر فــي الاتجــاه للحصــول علــى أفضليــة المســاحة علــى الفريــق المنافــس. أما حــركات التمويه 
مــع الكــرة فهــي حــركات التمويــه بالجســد أو تمويــه تمريــرة أو تمويــه تصويبــة أو التمويــه بالنظــر، عندمــا 

ينظــر اللاعــب/ة فــي الاتجــاه المعاكــس للمركــز الــذي يرغــب فــي التحــرك إليــه.

التمويه

النقاط الرئيسية:

● توجّه نحو الفجوة بجانب المدافع لإجباره على التحرك في هذا الاتجاه.	

● حافظ على الكرة في إحدى اليدين البعيدة عن المدافع والقريبة من جسدك.	

● قم بالتمويه بالقرب من المدافع.	

التنويــع: مــن حــركات التمويــه بالجســد الأخــرى تمويــه الالتفــاف وتمويــه طاحونــة الهــواء بالــذراع الرامية أو 
غيــر الراميــة. ويمكــن أيضــاً القيــام بتمويــه تصويبــة فــي حــال مواجهــة حــارس المرمــى.

ت الفنية 
هارا

الم
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أو كســب  المدافعــة،  أو تخطــي  الكــرة،  علــى  بالســيطرة  للاعبــة  الجيــدة  التنطيــط  تســمح مهــارات 
المســاحة، أو التحــرك لأمــام فــي الملعــب. ويجــب اســتخدام التنطيــط فقــط إذا لــم يعــد بإمــكان اللاعبــة 

ــر إلــى لاعبــة فــي مركــز أفضــل، حتــى لا يتــم تعطيــل إيقــاع اللعــب. التمري

التنطيط

●  قومي بالتنطيط أثناء التحرك 	
لأمام.

● ادفعي الكرة لأسفل بأطراف 	
الأصابع بحركة مُركبة من مدّ 

وثني المرفق ومفاصل الرسغ 
وأطراف الأصابع.

● امتصي الصدمة، ودعي 	
المرفق والرسغ ينثنيان، 

وحرّكي الكرة.

● قومي بتنطيط الكرة للخارج 	
قليلًا أمامكِ وعلى الجانب عند 

مستوى الورك بحيث تكون 
يدكِ أعلى الكرة.

● لتخطي المنافس، يمكن 	
للاعبة التبديل بين اليدين أثناء 

التنطيط لحماية الكرة من أن 
تُخطف.

النقاط الرئيسية:

●  ادفع الكرة بأطراف الأصابع؛ لا توجهها بباطن اليد أو تنططها من فوق مستوى الخصر.	

●  أبقِ رأسك لأعلى وعينيك على الملعب.	

●  يجوز للاعب/ة التبديل بين اليدين أثناء التنطيط طالما لا يمسك الكرة بين التنطيطات.	

● حاول تنطيط الكرة باستخدام اليد الأبعد عن المدافع.	

يســتند التعــاون فــي الهجــوم إلــى التحــركات المتوافقــة لاثنيــن مــن اللاعبيــن: لاعبــي الظهيــر مــع لاعبــي 
ــرة، أو لاعبــي الظهيــر مــع لاعبــي الظهيــر الآخريــن. ويمكــن  ــاح، أو لاعبــي الظهيــر مــع لاعــب/ة الدائ الجن
تصنيــف مثــل هــذه التكتيــكات التعاونيــة فــي الهجــوم علــى أنهــا تعــاون ســواء فــي العــرض أو فــي 

العمــق.

●  اللعب الهجومي في العرض يتضمن الهجوم على الفجوة باستخدام الضغط، أو التمريرات المتوازية 	
والعائدة، أو التقاطع.

●  اللعب الهجومي في العمق يتضمن الحجز، أو التعاون مع لاعب/ة الدائرة والجناح، أو تبديل لاعبي 	
الظهير داخل الدفاع بحيث يلعب أحدهم كلاعب/ة دائرة ثانٍ.

التكتيكات التعاونية في الهجوم

ت الفنية
هارا

الم
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العناصــر الرئيســية هــي المهــارات الجيــدة فــي التمريــر والالتقــاط، وحــركات التمويــه، والتوقيــت. يتحــرك 
اللاعبــون بيــن المدافعيــن لســحب مدافــع ثــانٍ وتحريــر زميــل آخــر. ويتــم تمريــر الكــرة حــول الجــدار الدفاعــي 
إلــى الأمــام والخلــف ويطــورون حركــة إيقاعيــة  للحصــول علــى مركــز جيــد للتســجيل. ويتحــرك اللاعبــون 

الضاغطــة. الهجوميــة  للتحــركات  مشــابهة 

الضغط

● اللاعب المستحوذ على الكرة 	
يهاجم الفجوة بين اثنين من 

المدافعين بقوة.

● الهدف هو اختراق الدفاع 	
والبحث عن فرصة للتسجيل.

● إذا أُغلقت الفجوة، يقوم 	
اللاعب بتمرير الكرة بسرعة إلى 

زميله التالي، الذي يستلمها 
بحركة أمامية بين المدافعَين 

التاليَين.

● يستمر الفريق المهاجم في 	
الهجوم بنفس الطريقة، وذلك 

حتى تُتاح فرصة واضحة 
للتسجيل

● إذا لم تنشأ فرصة للتسجيل من 	
حركة ضغط، فيمكن للاعب/ة 
أن يقوم بتمويه تمريرة خلفية 

تالية أو الاختراق في الاتجاه 
المعاكس لبدء الضغط مرة 

أخرى.

النقاط الرئيسية:

● هاجم الفجوة بين اثنين من المدافعين.	

● انظر إلى المرمى، وفكّر »بالتصويب أولًا«، وشكّل تهديداً للمنافس.	

● تحرك للخلف مباشرةً بعد التمرير لتصبح متاحاً للعب ولخلق مساحة فارغة.	

ت الفنية 
هارا

الم
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لِع على على الرموز المستخدمة في رسم تمارين كرة اليد في الفصل السادس  اطَّ
حتى تستطيع فهم الرسومات الموجودة في فصل المهارات الفنية.



التقاطع

● يقوم اللاعب/ة الأول 	
المستحوذ على الكرة بالتمويه 

ضد مدافعه نحو الفجوة بين 
اثنين من المدافعين.

● يجب عليه تهديد المرمى 	
لجذب المدافعَين وسحبهم.

●  الهدف هو سحب منافسه 	
للخارج أو إلى حافة منطقة 

دفاع المنافس لخلق أفضلية 
للاعب/ة القاطع من خلفه.

● ينتظر اللاعب/ة الثاني اللحظة 	
المناسبة للتحرك لتجنب جذب 

انتباه الدفاع مبكراً.

● يركض بسرعة ويقطع من خلف 	
اللاعب/ة الأول وبالقرب منه 

ليستلم الكرة أثناء تقاطع 
مساريهما.

● إذا لم يتواصل المدافعون بشكل 	
صحيح ويبدّلوا مسؤولياتهم، 

فسيكون هذا اللاعب/ة غير مراقب 
لفترة مؤقتة وسيتمكن من التصويب.

● يلتقط اللاعب/ة القاطع الكرة 	
ويتخذ قرار إما بالتصويب أو 

التنطيط أو التمرير.

● يتحرك اللاعب/ة الأول للخلف 	
لكي يصبح متاحاً للعب مرة 

أخرى.

النقاط الرئيسية:

● شكّل تهديداً لتجذب انتباه المدافعَين .	

● تصرّف بتوقيت مناسب، وليس بوقت مبكر، لخلق الارتباك لدى المدافعين.	

● ابقَ خلف اللاعب/ة الأول وعلى مقربة منه عند تقاطع مساريكما.	

ــاء الهجــوم لتفكيــك  يشــمل التقاطــع عــادةً اثنيــن مــن لاعبــي الهجــوم حيــث يتقاطــع مســاريهما أثن
تعــاون الدفــاع، وبســبب الارتبــاك الــذي ينشــأ مــن ذلــك، فإنهمــا يخلقــان فرصــة للتســجيل بيــن اثنيــن 
مــن المدافعيــن. التقاطــع هــو عبــارة عــن حركــة متتابعــة تنشــأ مــن مهاجمــة هــذه الفجــوة بالتمويــه 
ــر مركــزه  ــر المتــوازي، يقطــع اللاعــب/ة الزميــل مــن الخلــف ويغي ــدلًا مــن اســتخدام التمري أو الضغــط. وب

ليختــرق فــي الاتجــاه المعاكــس للحركــة الأوليــة.

الغــرض مــن القيــام بالحجــز هــو منــع المدافــع مــن التحــرك فــي اتجــاه معيــن. ويتــم تنفيــذ الحجــز بشــكل 
ــة »جــدار  ــرة بمثاب ــرة بلعبــة مشــتركة مــع الظهيــر. ويكــون لاعــب/ة الدائ رئيســي مــن قبــل لاعــب/ة الدائ
حــي«، حيــث يقــوم بحجــز الحركــة الدفاعــة للمنافــس وخلــق مســاحة للظهيــر أو لنفســه مــن أجــل 
ــه يقــوم عــادةً بالحجــز بظهــره، ويجــب أن  التصويــب. ولغــرض أن يكــون لاعــب/ة الدائــرة حــراً ومتاحــاً، فإن
تكــون ذراعــاه حرّتيــن ليكــون مســتعداً لاســتلام الكــرة فــي أي موقــف. ويجــب علــى اللاعبيــن عــدم دفــع 

أو مســك منافســيهم باســتخدام الوركيــن أو الذراعيــن أو الســاقين خــلال الحجــز.

الحجز من قبل لاعب/ة الدائرة ومهارة »احجز لاعب/ة ودُر«

ت الفنية
هارا
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الوضعية الأساسية للحجز من قبل لاعب/ة الدائرة
● ضعــي ســاقيكِ بنفــس عــرض الكتفيــن، مــع ثنــي الركبتيــن قليــلًا، 	

وذلــك لاتخــاذ وضعيــة ثابتــة.

● أبقي ظهركِ مستقيماً.	

● اجعلــي ذراعيــكِ عنــد ارتفــاع الصــدر أمــام جســدكِ، وكونــي مســتعدة 	
لاســتلام تمريــرة فــي أي لحظــة.

● الكــرة 	 حركــة  مراقبــة  تســتطيعي  بحيــث  لأعلــى  رأســكِ  أبقــي 
الفريــق. فــي  وزميلاتــكِ 

التنويــع: الحجــز بالصــدر )حجــز أمامــي(، أو الظهــر )حجــز خلفــي(، أو جانب 
الجســم )حجــز جانبي(.

مهارة »احجز لاعب/ة ودُر« ضد مدافع أمامي

● راقب حركة الكرة وانتظر اللحظة 	
المناسبة للتحرك. فعندما يأخذ 

المدافع خطوة للخارج، تقوم 
أنت أيضاً بأخذ خطوة للخارج 

لكي تقوم بالحجز. فالتوقيت أمر 
حاسم لتنفيذ الحجز بنجاح.

● تحرّك إلى المكان المناسب وقم 	
بالحجز في المساحة التي ينوي 

مدافع زميلك في الفريق أن 
ينتقل إليها، وليس على جسد 

المدافع.

● قم بالحجز مع وضع ساقيك 	
بنفس عرض الكتفين، وثني 

الركبتين قليلًا، وظهرك 
مستقيم نحو المدافع الذي 

تنوي حجزه.

● أبقِ يديك على ارتفاع الصدر 	
لتكون مستعداً لالتقاط الكرة 

في أي وقت.

● يستلم الظهير الكرة ويخترق 	
بالخطوة التالية، ويتخطى 

المدافع المحجوز لكي يقوم إما 
بالتصويب أو التمرير مرة أخرى.

●  إذا قام مدافع لاعب/ة الدائرة 	
بإغلاق المساحة والتصدي 

للظهير، فيتحرك لاعب/ة الدائرة 
إلى المساحة الفارغة خلف 

المدافع المحجوز ليتمكن من 
استلام تمريرة من الظهير لكي 

يقوم بالتصويب.

النقاط الرئيسية:

● اتخذ الخطوة للخارج في اللحظة المناسبة.	

● قم بتنفيذ الحجز بظهرٍ مستقيم.	

● قم بتنفيذ الحجز في المساحة التي ينوي مدافع زميلك في الفريق أن ينتقل إليها.	

ت الفنية 
هارا

الم
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تكتيــكات الفريــق فــي الهجــوم تتــراوح مــن اللعــب الحــر إلــى التشــكيلات الأساســية ضــد الدفــاع المنظــم. 
التشــكيلات العامــة ضــد دفــاع المنطقــة هــي تشــكيلة 3:3 بلاعــب/ة دائــرة واحــد أو تشــكيلة ٢:٤ بلاعبَــي 
دائــرة اثنيــن، والتــي غالبــا مــا تنشــأ بعــد تغييــر قيــام أحــد لاعبيــن الظهيــر  أو الجنــاح بتغييــر مركــزه داخــل 

الدفــاع كإجــراء أولــي.

تشكيلة ٢  :  ٤تشكيلة 3 : 3

تكتيكات الفريق في الهجوم

التشكيلات الهجومية
التشكيلات الهجومية

● توضــح الأرقــام عــدد اللاعبيــن المهاجميــن داخــل منطقــة الجــزاء الواقعــة داخــل خــط التســعة أمتــار وعــدد 	
اللاعبيــن الموجوديــن خــارج خــط التســعة أمتــار فــي مراكــز الملعــب الخلفــي.

ت الفنية
هارا

الم
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المبادئ الأساسية في الهجوم

التوصيات للعب الدفاعي حسب الفئة العمرية

بالإضافــة إلــى إتقــان العناصــر الفنية/التكتيكيــة الأساســية، يجــب علــى اللاعبيــن فهــم وتطبيــق المبــادئ 
ــة بشــكل عــام ضــد دفــاع رجــل لرجــل أو دفــاع  ــادئ الأساســية فعال الأساســية فــي الهجــوم. فهــذه المب

المنطقــة.
 فتح المساحة في منطقة الوسط؛ اللعب في العرض.. ١

 الهدف هو خلق مركز جيد للتصويب، ولهذا السبب فمن المهم 
إبقاء المساحة فارغة في منطقة الوسط، التي تشكل أخطر منطقة 
بالنسبة للدفاع. ويجب على اللاعبين استخدام عرض الملعب بالكامل 

للقيام بذلك. وينبغي أن تكون نصيحة المدرب »افتح« أو »ابتعد عن 
 المدافع«.

 هدّدي المرمى وانطلقي نحوه.. ٢
يجب على اللاعبة المستحوذة على الكرة تحليل الموقف فيما إذا 

كانت هناك فرصة للتسجيل وأن تهدد المرمى دائماً. وإذا كانت هناك 
فرصة للتسجيل أو كان هناك مسار مفتوح إلى المرمى، ينبغي 

للمستحوذة على الكرة أن تنطلق نحو المرمى، وتدعمها زميلاتها 
 في الفريق من خلال إبقاء هذا المسار خالياً.

قم بالتغطية خلف المستحوذ على الكرة لكي تكون متاحاً للعب. . ٣
اللاعب/ة المستحوذ على الكرة يهاجم الفجوة بين المدافعين. 
ويجب أن يدعم زملاؤه في الفريق هذا الجهد وأن يتخذوا مراكز 

تجعلهم متاحين للعب. وبشكل عام، سيكون الدفاع بين المستحوذ 
على الكرة والمرمى؛ وبالتالي، يجب على اللاعبين الآخرين التغطية 

 خلف المستحوذ على الكرة لمنع الدفاع من قطع الكرة.

 انقلي اللعب.. 4
يتركز الدفاع بشكل أساسي حيث تكون الكرة. وبالتالي، يكون هناك 
عدد أقل من اللاعبات في الجانب الآخر من الملعب. والهدف هو نقل 
اللعب نحو هذه المساحة الفارغة. ينصح بالتمريرات القصيرة بالنسبة 

للمبتدئات؛ فهي أكثر أماناً وفعالية.

فوق ١٦ سنة: 
6+١، لعبة موجهة نحو 
 المنافس مع تكتيكات

فردية

١٣ إلى ١٦ سنة:
6+١، مباراة هجومية 

واستباقية

٩ إلى١٢ سنة:
6+١ مع ٢ X 3 ضد 3، يلعب 

الفتيان والفتيات معاً

لغاية ٩ سنوات:
٤-٥ )لاعبين( + ١ )حارس 
مرمى(، كرة يد مصغرة

ت الفنية 
هارا

الم
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حــارس المرمــى هــو المدافــع الأخيــر لمنــع دخــول الأهــداف وكذلــك المهاجــم الأول نظــراً لمســؤوليته ببــدء 
الهجمــات الســريعة. ويلعــب حــارس مرمــى الفريــق دوراً مســتقلًا للغايــة، ويمكــن لقدراتــه الفرديــة أن تجعــل 
الفريــق المتوســط قويــاً. كمــا ذكرنــا، يجــب علــى الأطفــال تحــت ســن التاســعة تجربــة مختلــف المراكــز. ويعــد 
التصــدي لهــدف أمــراً ســهل الفهــم بالنســبة لأطفــال، وفكــرة أن يكــون هــذا اللاعــب هــو الشــخص الوحيــد 
ــوا حــراس  ــر مــن الأطفــال أن يكون ــك يحــب الكثي ــزاً، لذل ــه ممي ــذي يتخــذ هــذا المركــز تجعل ــق ال فــي الفري
مرمــى. بصفتــك مــدرب/ة، امنــح كل طفــل فرصــة تجربــة حراســة المرمــى، ولكــن ضــع فــي اعتبــارك أن بعــض 

الأطفــال قــد يجدونهــا مخيفــة، لذلــك لا تجبــر أبــداً أي طفــل علــى أن يكــون حــارس مرمــى.

التكنيك لحراسة المرمى

الوضعية الأساسية لحارس المرمى

التحرك في المرمى

الوضعيــة  للدفــاع. وتســمح هــذه  للوضعيــة الأساســية  المرمــى مشــابه  لحارســة  الوضعيــة الأساســية 
لحارســة المرمــى بــأن تســتجيب بســرعة وفــي أي اتجــاه. 

ينبغــي أن توفــر حركــة حــارس المرمــى أقصــى قــدر مــن الحمايــة للمرمــى فــي جميــع الأوقــات. ويجــب 
عليــه متابعــة اللعبــة والتحــرك فــي اتجــاه الكــرة. هنــاك مبــدآن أساســيان وهمــا البقــاء بين الزوايــا القصيرة 
ب واتخــاذ مركــز يضيّــق زاويــة التصويــب. الزوايــا القصيــرة للمرمــى هــي أهــداف ســهلة  للمرمــى والمُصــوِّ

ب. للمهاجميــن، لأنهــا الأقــرب إلــى المُصــوِّ

● قفــي منتصبتــاً مــع وضــع الســاقين بنفــس عــرض الكتفيــن وثنــي 	
قليــلًا. الركبتيــن 

● علــى مشــطي 	 بالتســاوي  ثقــل جســمكِ  توزيــع  مــع  بتــوازن  قفــي 
قدميــكِ.

● أبقــي ذراعيــكِ مفتوحتيــن أكثــر بقليــل مــن عــرض الكتفيــن، إمــا علــى 	
بســرعة حســب  تعديلهمــا  مــن  لتتمكنــي  الــرأس  أو  الكتــف  ارتفــاع 

التصويبــة.
● أبقي عينيكِ على الكرة.	

● اتخذ خطوة واحدة إلى خارج 	
خط المرمى لتضييق زاوية 

التصويب.
● تحرّك مع الكرة على شكل 	

قوس.

● حافظ على وضعية حارس 	
المرمى الأساسية وتحرك 

جانبياً بخطوات قصيرة.
● كن دائماً في حالة تأهب لأي 	

تصويبة.

●  ابق بين المهاجم والزوايا 	
القصيرة للمرمى.

ت الفنية
هارا

الم
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التصدي للتصويبات العالية

التصدي للتصويبات المنخفضة

الكــرات العاليــة هــي كــرات تســتهدف الزوايــا العليــا للمرمــى فــوق مســتوى الــورك. ويمكــن لحارســة المرمــى 
التصــدي لهــذه الكــرات بيــد واحــدة أو كلتيهمــا، حســب ســرعة التصويبــة وقوتهــا وإمكانيــة التنبــؤ بهــا.

لهــذه  التصــدي  ويتــم  الوركيــن.  تحــت  مــا  المنطقــة  تســتهدف  كــرات  هــي  المنخفضــة  التصويبــات 
والســاقين. بالذراعيــن  التصويبــات 

● اهجمي على الكرة بقوة بيد 	
واحدة أو كلتيهما.

● مدّ الساق الأخرى وصوّبها في 	
اتجاه مسار الكرة.

● مدّ ذراعك في نفس الاتجاه 	
واهجم على الكرة.

● مدّي جسدكِ وحاولي الوصول 	
إلى الكرة بذراع واحدة أو 

الاثنتين.

● مدّي ذراعكِ )ذراعيكِ( وأبقي 	
الذراع )الذراعين( والأصابع 

مشدودة لمنع التمدد المفرط.

● اتخذ خطوة صغيرة في اتجاه 	
التصويبة.

● اقفز أو اندفع بالساق البعيدة 	
عن الكرة.

● اتخذي خطوة صغيرة في 	
اتجاه التصويبة.

● اقفزي جانبياً نحو الكرة.	

● حافظ على وضعية حارس 	
المرمى الأساسية.

● حرّك ذراعيك تحت مستوى 	
الوركين.

ت الفنية 
هارا

الم
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التصويبات المتوسطة هي تصويبات على مستوى الوركين.

عــادةً مــا تقفــز لاعبــات الجنــاح مــن الزوايــا الضيقــة إلــى منطقــة المرمــى للحصــول علــى مركــز أفضــل 
للتســجيل. أســهل تصويبــة هــي الزاويــة القصيــرة. ويجــب علــى حارســة المرمــى إغــلاق الزاويــة القصيــرة 

وتضييــق الزاويــة مــن خــلال توجيــه مســار لاعبــة الجنــاح.

● أبقي عينيكِ على الكرة وقفي مستقيمتاً.	
● اتخذي خطوة صغيرة في اتجاه الكرة.	
● ارفعي ركبتكِ على جانب الكرة.	
● قومي بتمديد ساقكِ وذراعكِ في نفس الوقت باتجاه الكرة 	

وأبقيهما مشدودتين لمنع التمدد المفرط.
● حافظي على توازنكِ على الساق الواقفة على الأرض باستخدام 	

قوة الجذع.
● اهجمي على التصويبة بقوة.	

● قفي بالقرب من قائم المرمى.	
● تكون الذراع التي في جهة 	

قائم المرمى لأعلى مع وضع 
الساعد بحيث يحمي وجهكِ 

بشكل بسيط.
● أبقي الذراع المعاكسة مثنية 	

قليلًا إلى الجانب.
● حافظي على وضعية متوازنة.	

● عندما تقفز لاعبة الجناح، اتخذي 	
خطوة واحدة لأمام لتضييق 

الزاوية.
● أبقي رأسكِ عالياً وعينيكِ على 	

الكرة.
● تابعي بخطوات قصيرة لتغطية 	

زاوية اللاعبة المُصّوبة.

● اندفعي بالساق التي في جهة 	
قائم المرمى واستجيبي وفقاً 

لمسار الكرة بحركة دفاعية 
ضد التصويبة المنخفضة أو 

المتوسطة أو العالية.
● اهجمي على الكرة بقوة.	

التصدي للتصويبات متوسطة الارتفاع

التصدي لتصويبات الجناح

ت الفنية
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الفصل الثالث
نصائح عملية للمدرب 

مقدمة

 كيفية تطوير
 المهارات

الاجتماعية

 كيفية
 إشراك
الجميع  ألعاب وتمارين

لأنشطة مختلفة





مقدمة
يرغــب العديــد مــن الأطفــال والشــباب فــي لعــب كــرة اليــد. ولذلــك، يجــب أن يكــون المــدرب علــى درايــة 
المهــارات  تعليــم  فكــرة  وتُعــد  جيــدة.  ورياضيــة  اجتماعيــة  تعلــم  بيئــة  لخلــق  العوامــل  مــن  بالعديــد 
الاجتماعيــة مفهومــاً ســهل الفهــم إلــى حــدٍ كبيــر بالنســبة لمعظــم النــاس، ولكــن الطريقــة التــي يتــم 
بهــا ذلــك هــو أمــرٌ بالــغ الأهميــة؛ حيــث يحتــاج المــدرب الجيــد لأن يكــون قــادراً علــى حــل المشــاكل عندمــا 
ــم اللاعبيــن. وبصفتــك مــدرب، ســيكون عليــك فــي بعــض الأحيــان  تنشــأ فــي الملعــب بحيــث لا يتأثــر تعلُّ
التعامــل مــع نقــص المــواد الأساســية، والمســاحة المحــدودة، والعــدد الكبيــر مــن الأطفــال، وأن تتوصــل 
إلــى طــرق مبتكــرة لتعظيــم مشــاركة جميــع اللاعبيــن المنخرطيــن. يقــدم هــذا الفصــل نصائــح وطــرق 
عمليــة يمكــن للمدربيــن اســتخدامها لتحقيــق أقصــى مــا يمكــن تحقيقــه مــن حصــص التدريــب، بالإضافــة 
إلــى مجموعــة مــن الألعــاب والتماريــن التــي يمكــن اســتخدامها لتعليــم مجموعــة متنوعــة مــن المهــارات 

الاجتماعيــة والرياضيــة لجميــع الفئــات العمريــة.

ــر المهــارات الاجتماعيــة والســلوكيات الإيجابيــة. وتوفــر المعلومــات  ــر الرياضــة منصــة مثاليــة لتطوي تعتب
التاليــة نصائــح للمدربيــن لمســاعدتهم فــي اســتخدام الرياضــة لتطويــر المهــارات الاجتماعيــة بنجــاح؛ حيــث 
يجــب علــى المــدرب تكييــف هــذه النصائــح والأســاليب مــع بيئتــه. فمثلمــا يعمــل اللاعبــون لتطويــر إحــدى 
المهــارات الفنيــة، يمكــن للمــدرب تحســين قدراتهــم لتشــجيع تطويــر المهــارات الاجتماعيــة مــن خــلال 

التعلــم أثنــاء العمــل والتأمــل الذاتــي.

كيفية تطوير المهارات الاجتماعية
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إعداد أجواء جيدة

ضمان بيئة آمنة
ــدأ ذلــك بضمــان  ــة أمــر حاســم للحصــول علــى أجــواء تعلــم اجتماعــي جيــدة، ويب إن إنشــاء مســاحة آمن
وصــول اللاعبيــن مــن وإلــى التمريــن بأمــان. وعنــد إعــداد حصــة تدريبيــة، تأكــد مــن إزالــة أي أشــياء حــادة 
ــوا  ــات مــن الملعــب؛ حيــث لا يســتطيع الأطفــال التركيــز علــى حصــة التدريــب إذا كان وخطــرة وأي نفاي

خائفيــن مــن إيــذاء أنفســهم.

تعرف على فريقك
 يحتــاج المــدرب إلــى تحليــل خصائــص لاعبيــه )مثــل العمــر والجنــس ومســتوى المهــارات والثقافــة( 
مــن أجــل تنفيــذ خطــة تطويــر اللاعبيــن علــى المــدى الطويــل. وســيتيح لــك لقــاء أســرهم فهمــاً أفضــل 
لبيئــات اللاعبيــن بعيــداً عــن الملعــب. كمــا عليــك أيضــاً مراعــاة الأحــداث الحاليــة أو الأخيــرة التــي يمكــن أن 
تؤثــر علــى الفريــق، مثــل الاختبــارات، أو نتيجــة جيــدة أو ســيئة فــي إحــدى المباريــات، وتمريــن الأســبوع 

الماضــي.

سياسة عدم الإجبار 
 مــن الضــروري أن تؤكــد مــن أول حصــة تدريبيــة علــى أنــك لــن تجبــر أي لاعــب/ة علــى المشــاركة فــي أي 

مناقشــة أو إبــداء رأي. يمكنــك تعريفهــم علــى الكلمــة الســحرية »تجــاوز )بــاس( )PASS(«، والتــي تســمح 
للاعــب/ة بتخطــي ســؤال إذا لــم يكــن لديــه أي شــيء يضيفــه أو يقولــه.

)WoW( طرق العمل
الحصــة  أثنــاء  اســتخدامها  فــي  يرغبــون  التــي   )WoW( العمــل  طــرق  مقاييــس  عــن  اللاعبيــن  اســأل   

التدريبيــة. فهــذه طريقــة فعالــة لتمكيــن الأطفــال وتحمــل المزيــد مــن المســؤولية. وينبغــي الاتفــاق 
علــى طــرق العمــل خــلال المراحــل الأولــى مــن الموســم. مثــال: »عندمــا يتحــدث أحــد اللاعبيــن، يجــب علــى 

الجميــع الاســتماع بهــدوء!«

إظهار التعاطف 
 التعاطــف هــو الأســاس والمفتــاح للتواصــل والتفاعــل البشــري الســليم. ومــن أجــل الحصــول علــى بيئــة 
تعليميــة جيــدة، يجــب علــى المــدرب أن يكــون مــدركاً لتعابيــر وجــوه الأطفــال ولغة جســدهم ومســتويات 

طاقتهــم وتعديــل الحصــة التدريبيــة لتلائــم احتياجــات اللاعبيــن الحاليــة.
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تقديم وتعليم المهارات الاجتماعية

النقاط التالية سوف تساعدك على تقديم وتعليم المهارات الاجتماعية بطريقة فعالة ومؤثرة:

كن قدوة
بصفتــك مدربــاً، فإنــك تمثــل تلقائيــاً قــدوة يُحتــذى بهــا للاعبيــن. ولكــي تكــون قــدوة إيجابيــة، مــن 
المهــم أن تكــون مــدركاً لأفعالــك وأثرهــا علــى الأطفــال والشــباب الذيــن تدربهــم. فالأطفــال يحــذون حــذو 
الأشــخاص الذيــن يعجبــون بهــم بشــكلٍ حتمــي، لذلــك عليــك أن تكــون حــذراً فيمــا تفعلــه أو تقوله وكيف 
تقولــه، وأيضــاُ فيمــا يخــص لغــة جســدك. وعنــد التخطيــط للحصــة تدريبيــة، فكــر فــي أفضــل طريقــة لأن 
ــة  ــع والخامــس أمثل ــك اليــوم. يقــدم الفصــلان الراب تكــون قــدوةً فــي إظهــار المهــارات الاجتماعيــة لذل

علــى كيــف تكــون قــدوة إيجابيــة خــلال الحصــة التدريبيــة.
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 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
 من خلال احترام الوقت قبل وأثناء التمرين. أحترم آراء الجميع 

وبيئاتهم وأتحلى بالصبر أثناء تعليم مختلف المستويات.

 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
عن طريق التواصل الواضح والمنفتح دائماً مع اللاعبين؛ من خلال مصافحتهم 

أو ضرب الكف بالكف )HHHH High Five HHHH( عالياً معهم في بداية ونهاية التمرين، وأن أكون 
مشجعاً لهم دائماً ومعبراً عن الإيجابية وليس منتقداً، وأن أتحدث بصوت واضح ونبرة 

واضحة، وأكون ثابتاً على مبدأ وأن استمع إلى جميع اللاعبين.
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تعمــل الطقــوس علــى إنشــاء روتيــن منظــم فــي الحصــة التدريبيــة. ففــي البداية يتــم الترحيــب باللاعبين 
وإعدادهــم للحصــة التدريبيــة، ويتــم طــوال الحصــة التدريبيــة خلــق روح الفريــق، وفــي النهايــة يتــم 
اختتــام الحصــة التدريبيــة بصــورة ســليمة. ومــن المهــم أن تكــون الطقــوس قصيــرة والتأكــد مــن أنهــا 

تشــمل الفريــق بأكملــه.

استخدام الطقوس

ســرية  مصافحــة  بإنشــاء  اللاعبــون  يقــوم   
. هــا تنفيذ و

بالكــف  الكــف  بضــرف  اللاعبــون  يقــوم   
عاليــاً مــع جميــع زملائهــم فــي الفريــق فــي 

الصــف. آخــر  إلــى  طريقهــم 

ويضعــون  دائــرة  فــي  اللاعبــون  يجتمــع 
أحــد  يعــدّ  البعــض.  بعضهــا  فــوق  أيديهــم 
اللاعبيــن إلــى ثلاثــة، ثــم يرفــع جميــع اللاعبيــن 
أيديهــم إلــى أعلــى يهتفــون باســم فريقهــم 
الاجتماعــي  بالهــدف  أو  تحفيزيــة  بعبــارة  أو 

اليــوم. لذلــك 

تُشــعر الطقــوس الأشــخاص بالرضــا وتجمعهــم معــاً وتعــزز الشــعور بالانتمــاء إلــى فريــق. وتعتبــر الطقــوس 
تفاعليــة وتتطلــب مهــارات اجتماعيــة مختلفــة وتُعززهــا أيضــاً. لذلــك، يمكــن أن تــؤدي الطقــوس إلــى التعلــم 
ــة الراجعــة.  ــاء وقــت التغذي ــى إعطــاء مــادة للمــدرب لاســتخدامها أثن مــن خــلال الفعــل والممارســة وأيضــاً إل

مثــال: »هــل تزودكــم طقوســنا بالثقــة قبــل التمريــن؟«
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صنم !

يتعلــم  أن  والممارســة  الفعــل  خــلال  مــن  بالتعلــم  يُقصــد 
الشــخص مــن أفعالــه مباشــرة بــدلًا مــن الاســتماع إلــى شــخص 

النقــدي،  آخــر يفســر هــذا الفعــل. وتعــزز هــذه العمليــة التفكيــر 
ــد مــن المهــارات الاجتماعيــة  ــر المزي ــة لتطوي وهــو مهــارة أساســية مطلوب

والشــخصية. وغالبــاً مــا تــؤدي التفســيرات الطويلــة مــن قبــل المــدرب لأن يصبــح اللاعبــون 
غيــر مهتميــن. وعلــى الرغــم مــن أن المــدرب لا يملــك دوراً مباشــراً فــي عمليــة التعلــم 
الذاتــي هــذه، إلا أن المهــارة الاجتماعيــة المســتهدفة فــي الحصــة التدريبيــة يمكــن 
فهمهــا وتعلمهــا بأفضــل صــورة عندمــا تكــون المهــارة الاجتماعيــة عنصــراً أساســياً لنجــاح 

الحصــة التدريبيــة أو التمريــن.

طريقة »التجمد« )الصنم(
 )FREEZE( »عنــد الإشــراف علــى الحصــة التدريبيــة، يمكــن للمــدرب أن يقــول كلمــة »صنــم
ويجــب علــى جميــع اللاعبيــن فــي تلــك اللحظــة التوقــف فــي مكانهــم والاســتماع إلــى 
المــدرب حتــى يقــدم نقطــة التدريــب. ومــن المهــم أن تكــون هــذه اللحظــات ذات صلــة 
بمعظــم اللاعبيــن أو كلهــم وأن يكــون لهــا صلــة قويــة بالمهارة الاجتماعية المســتهدفة. 
ويمكــن لنقطــة التدريــب إبــراز أمــرٍ يحتــاج إلــى تحســين أو يمكــن أن تشــجع اللاعــب/ة 
علــى الأداء الجيــد بســبب اســتخدامه للمهــارة الاجتماعيــة. وعلــى الرغــم مــن أن طريقــة 
»التجمــد« هــي طريقــة فعالــة للغايــة، إلا أنــه مــن المهــم عــدم اســتخدامها بشــكل كبيــر 
وأن تبقــي نقطــة التدريــب قصيــرة لتجنــب مقاطعــة عمليــة التعلــم بالفعــل والممارســة.

أسمع، وأنسى.
أرى، وأتذكر.

أفعل، وأفهم.

التعلم من خلال الفعل
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تعــد التغذيــة الراجعــة فــي نهايــة الحصــة التدريبيــة جــزء أساســي مــن اســتخدام الرياضــة فــي التطــور 
الشــخصي للأطفــال والشــباب. ويعمــل قســم التغذيــة الراجعــة كأداة للنظــر إلــى الحصــة التدريبيــة، 
ومــا تــم تعلمــه خلالهــا، وأهميــة المهــارة الاجتماعيــة المختــارة. ولربــط الجوانــب الخاصــة بالرياضــة مــع 
المواقــف الحياتيــة والمواضيــع التنمويــة مثــل العدالــة بيــن الجنســين، والصحــة، والبيئــة. وينبغــي أن 
تســتمر التغذيــة الراجعــة لمــدة تتــراوح بيــن خمــس إلــى عشــر دقائــق كحــد أقصــى، ويجــب أن تتــم فــي 
نفــس المــكان الــذي بــدأ فيــه الفريــق تدريباتــه ومــارس فيــه طقــوس مــا قبــل التمريــن. إن وجــود طقــوس 
ختاميــة فــي نهايــة كل حصــة تدريبيــة، بعــد مرحلــة التغذيــة الراجعــة، يجعــل التمريــن مترابطــاً ويُعــزز مــن 

التفاعــل بيــن اللاعبيــن وشــعورهم بالانتمــاء إلــى الفريــق.

هنــاك العديــد مــن الطــرق الفعالــة لتنفيــذ التغذيــة الراجعــة؛ فيمكــن للمــدرب اختيــار أي مــن الطــرق 
المذكــورة أدنــاه أو اســتخدام تنويعاتــه وطرقــه الخاصــة. ومــن المهــم أن يضيــف المــدرب للســياق بحيــث 
تكــون المهــارة الاجتماعيــة للحصــة التدريبيــة واضحــة للاعبيــن قبــل التغذيــة الراجعــة. ويُشــار إلــى أنــه مــن 
المهــم أن تكــون محايــداً أثنــاء التغذيــة الراجعــة ومنفتحــاً علــى الآراء والتعليقــات المتنوعــة التــي قــد 
يطرحهــا اللاعبــون. يرجــى ملاحظــة أن الطــرق التاليــة هــي طــرق عامــة فقــط؛ فيجــب علــى المــدرب أيضــاً 
طــرح الأســئلة والكلمــات الرئيســية والعبــارات والمفاهيــم للعمــل عليهــا قبــل التدريــب وإضافــة أســئلة 
جديــدة اســتناداً إلــى الملاحظــات أثنــاء الحصــة التدريبيــة ذات الصلــة بالمهــارة الاجتماعيــة. شــجع أيضــاً 
لاعبيــك علــى العــودة إلــى عائلاتهــم ومجتمعاتهــم لمراقبــة هــذه المهــارات الاجتماعيــة وممارســتها. 

يرجــى الرجــوع إلــى الفصليــن الرابــع والخامــس للاطــلاع علــى أمثلــة محــددة للطــرق أدنــاه.

الطريقة أ
اجمعــي اللاعبــات معــاً، وضعــي قمعيــن علــى بُعــد عشــرة 
أمتــار مــن بعضهمــا البعــض، ووضحــي أن الأقمــاع تمثــل 
هدفيــن مختلفيــن للحصــة: الهــدف الرياضــي والهــدف 
الاجتماعــي. اطلبــي مــن اللاعبــات الوقوف فــي المنطقة 
الواقعــة بيــن القمعيــن التــي تمثــل الهــدف الــذي حققــن 
للاعبــة  يمكــن  التمريــن.  هــذا  فــي  نحــوه  تقــدم  أكبــر 
الوقــوف فــي منتصــف المســافة بيــن القمعيــن للإشــارة 
نحــو كلا الهدفيــن.  أنهــا حققــت تقدمــاً متســاوياً  إلــى 

تنفيذ تغذية راجعة جيدة

اطلبــي مــن بعــض اللاعبــات توضيــح أســبابهن وراء اختيارهــن لمــكان وقوفهــن، وحاولــي إظهــار الرابــط 
بيــن النجــاح الرياضــي والتعلــم الاجتماعــي. يمكــن للمدربــة بعــد ذلــك تكــرار التمريــن نفســه لمعرفــة مــا إذا 

كان النقــاش قــد غيّــر آراء اللاعبــات.

الطريقة ب
اطلــب مــن جميــع اللاعبيــن الوقــوف معــاً أمــام المــدرب. 
أكّــد علــى الهــدف الاجتماعــي للحصــة التدريبيــة واطلــب 
مــن اللاعبيــن تمثيــل أمثلــة إيجابيــة علــى هــذا الهــدف 
الاجتماعــي. بعــد دقيقــة أو اثنتيــن، اجمــع اللاعبيــن معــاً 
وراجــع بعــض الأمثلــة التــي تــم تمثيلهــا وكيفيــة ارتباطهــا 

بحياتهــم اليوميــة.
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الطريقة ج
اجمعــي اللاعبــات فــي دائــرة واذكــري عبــارة أو كلمــة 
مــن  اطلبــي  التدريبيــة.  بالحصــة  متعلقــة  رئيســية 
اللاعبــات أن يصفّقــن للأعلــى )واضحــة( أو للأســفل )غيــر 
ملحوظــة(، للإشــارة إلــى أي مــدى كانــت هــذه الكلمــة 
الرئيســية واضحة/غيــر ملحوظــة خــلال حصــة التدريــب. 
رئيســية  كلمــة  أو  عبــارة  كل  فــي  بالتوسّــع  قومــي 
وإضافــة ســياق لهــا حســب الضــرورة، وقومــي بإشــراك 

المناقشــة. فــي  اللاعبــات 

الطريقة د
لاعــب  كل  مــن  واطلــب  دائــرة  فــي  اللاعبيــن  اجمــع 
التفكيــر فــي كلمــة رئيســية تُلخــص الهــدف الاجتماعــي 
المســتهدف. امنــح اللاعبيــن بعــض الوقــت للتفكيــر فــي 
فيمــا  الكــرة  بتمريــر  يقومــون  ثــم  الرئيســية.  كلماتهــم 
بينهــم؛ وعندمــا تكــون الكــرة بحــوزة اللاعــب، يجــب عليــه 
شــخص  إلــى  الكــرة  تمريــر  ثــم  الرئيســية  كلمتــه  قــول 
آخــر. وعندمــا يقــدم جميــع اللاعبيــن كلماتهــم الرئيســية، 

إلــى الكلمــات  الرئيســية ويقــوم بإعطــاء تغذيــة راجعــة مــن خــلال الإشــارة  المــدرب كلمتــه  يعطــي 
الرئيســية التــي تــم تكرارهــا، مــع إضافــة الســياق أو الشــرح للكلمــات الرئيســية الأخــرى.

الطريقة ه
قومــي بوضــع ثلاثــة أقمــاع علــى شــكل مثلــث، بحيــث 
الرياضيــة  الثلاثــة:  البيئــات  مــن  بيئــة  قمــع  كل  يمثــل 
والمدرســية والمنزليــة. اجمعــي جميــع اللاعبــات واطلبي 
منهــن الوقــوف بجانــب القمــع الــذي يمثــل البيئــة التــي 
يعتقــدن أن المهــارة الاجتماعيــة ذات الصلــة فيهــا أكثــر 
أهميــة مــن غيرهــا. اطلبــي مــن لاعبــة أو اثنتيــن مــن كل 
مجموعــة واقفــة عنــد كل قمــع توضيــح ســببا اعتقادهــن 

بــأن تلــك البيئــة هــي أكثــر أهميــة بالنســبة للمهــارة الاجتماعيــة المســتهدفة. وبعــد النقــاش، كــرري 
ــر أي مــن اللاعبــات. التمريــن لمعرفــة مــا إذا كان النقــاش قــد غيــر تفكي
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الطريقة و
يتــم جمــع اللاعبيــن معــاً بحيــث يقفــون أمــام المــدرب، ثــم 

يتــم وضــع ثلاثــة أقمــاع فــي صــف:
●  القمع الأحمر )على اليسار( – لا أوافق	

●  القمع الأصفر )في الوسط( – محايد	

●  القمع الأخضر )على اليمين( – أوافق	

اقرأ عبارات تتعلق بالمهارة الاجتماعية لذلك التمرين. 
وبعد كل سؤال، على كل لاعب أن يقف بجانب القمع 

الطريقة ز
اجمعي اللاعبات واطلبي منهن التفكير في سلوك 

واحد لكل مهارة اجتماعية ذات صلة، والذي:

سيبدأن في فعله )سلوك ستبدأ اللاعبة بتبنيه في . 1
حياتها(؛

 سيتوقفن عن فعله )سلوك ستمتنع اللاعبة عن . 2
فعله(؛

 سيواصلن فعله )سلوك تقوم به اللاعبة بالفعل . 3

الطريقة ح
ضع قمعاً واحداً يمثل كل تمرين أو تدريب تم تطبيقه 

أثناء الحصة التدريبية، واطلب من اللاعبين الوقوف 
وراء القمع الذي يمثل التمرين أو التدريب الذي كان 

أكثر فائدة لهم في الممارسة العملية. اطلب من بعض 
اللاعبين شرح أسبابهم. يجوز للمدرب بعد ذلك تكرار 

نفس التمرين لمعرفة ما إذا كان النقاش قد غير آراء أي 
من اللاعبين.

الذي يمثل رأيه. شجّع واحد أو اثنين من اللاعبين على مشاركة أسبابهم لذلك الاختيار. وانتقل إلى 
السؤال التالي وكرّر العملية.

وستستمر في فعله(.

قسّمي اللاعبات إلى مجموعات من ثلاث أو أربع لاعبات، واطلبي من كل مجموعة أن تطرح سلوكاً 
واحداً يتفقن عليه جميعاً. اطلبي من كل مجموعة تقديم جوابها، ثم اطلبي من جميع اللاعبات تنفيذ 

سلوكهن المختار في حياتهن اليومية.
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الخيار الأول
تشكيل صفوف متعددة. على الرغم من أن هذا الخيار 
يؤدي إلى مساحات لعب أصغر، إلا أنه يبقي اللاعبين 

أكثر نشاطاً ومشاركة بشكل فعّال. كما هو موضح، 
يمكنك استبدال الأهداف بأدوات أخرى لتكون بمثابة 

أهداف.

الخيار الثاني
 قسم الملعب إلى ملاعب متعددة عند تنفيذ الجزء 

الرئيسي والخلاصة وكن مبدعاً في استخدام كل 
المساحة المتاحة.

الخيار الثالث
يمكن أن يكون إنشاء صفوف وملاعب متعددة أمراً صعباً 
نظراً لنقص المعدات والمساحة. في هذه الحالة، يمكنك 

إنشاء تمرين محطات، حيث أن المحطات لا تتطلب 
مساحة كبيرة ومعدات كثيرة. يتم اعداد 4-5 محطات، 

ويقوم اللاعبون بتغيير المحطة كل 5-10 دقائق حتى 
يكون قد أكمل كافة اللاعبين جميع المحطات.

المدربيــن مواجهتهــا. وبوجــود  يتعيــن علــى  التــي  الرئيســية  التحديــات  مــن  الجميــع  إشــراك  يعتبــر 
مســاحة لعــب محــدودة، وعــدد كبيــر مــن اللاعبيــن، ونقــص فــي المعــدات، قــد يكــون مــن الصعــب تنفيــذ 
حصــة تدريبيــة تضمــن مشــاركة الجميــع ونشــاطهم فــي جميــع الأوقــات. ولتنفيــذ حصــة تدريبيــة فعالــة، 
يجــب أن يكــون المــدرب مــدركاً للتحديــات وأن يجــد حلــولًا مبتكــرة لهــا. ويمكــن أن يكــون الحديــث وتبــادل 
الأفــكار مــع المدربيــن الآخريــن واللاعبيــن الخاصيــن بــك طريقــة فعالــة للغايــة للتوصــل إلــى هــذه الحلــول.

اللاعبون والمساحة 
لتنفيــذ حصــة تدريــب فعالــة، يجــب عليــك التأكــد مــن زيــادة المســاحة المتاحــة لــك والبحــث عــن بدائــل 
ــب الحصــة التدريبيــة الناجحــة هــو  ــة. وإن أحــد أهــم جوان أخــرى تتيــح لــك أفضــل مســاحة تمريــن ممكن
جعــل جميــع اللاعبيــن نشــطين قــدر الإمــكان لتجنــب الصفــوف الطويلــة ووقــوف اللاعبيــن فــي منطقــة 
محصــورة. وفيمــا يلــي العديــد مــن الخيــارات التــي يمكــن أن يســتخدمها المــدرب لتحقيــق أقصــى قــدر 

مــن التدريــب وفقــاً للاعبيــن والمســاحة المتاحــة لهــم.

كيفية إشراك الجميع
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استخدام كرات 
مختلفة بدلًا من كرة 

اليد

شــكل  علــى  جريــدة 
بشــريط  مغطــاة  كــرة 

صــق  لا

استخدام الطباشير 
لرسم خطوط الملعب

عبوات معبأة برمال 
تستخدم كأقماع أو 

كأهداف للرمي عليها

استخدام شريط لاصق 
بدلًا من المرمى استخدام الفرشات 

بدلًا من المرمى

نموذج
المباراة

ن
ري

تم
 ال

ج
وذ

نم

ن
ري

تم
 ال

ج
وذ

نم

الخيار الرابع
في حالة المباراة، والتي غالباً ما يكون فيها اللاعبون على 

الخط الجانبي يشاهدون المباراة، يمكن للمدرب إعداد تمرين 
على الجوانب الخارجية لإبقاء هؤلاء اللاعبين الذين ينتظرون 

نشطين حتى يحين دورهم.

المعدات 
كلما زاد عدد اللاعبين في حصصك التدريبية، تزداد المعدات التي ستحتاجها. كن مبدعاً بالنظر إلى 

البيئة المحيطة بك لمعرفة المواد الأخرى التي يمكن استخدامها كمعدات.
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كل
٦ الأعمار 2 4

المرمى المتحرك

مختلفــة  أنشــطة  فــي  اســتخدامها  يمكــن  التــي  المختلفــة  والتماريــن  الألعــاب  مــن  العديــد  هنــاك 
والتــي تُعبّــر عــن مواضيــع ومهــارات حياتيــة مختلفــة. تركــز التماريــن علــى أساســيات كــرة اليــد ويمكــن 
اســتخدامها فــي أجــزاء مختلفــة مــن التدريــب. ويمكــن تكييفهــا أيضــاً وفقــاً لحجــم منطقــة اللعــب، 
والمعــدات المتاحــة، وعمــر الأطفــال وعددهــم. بمعنــى آخــر يمكــن للمــدرب تصميــم كل تمريــن ليتناســب 

ــة. مــع العمــل فــي وضــع معيــن ولمجموعــة معين

ألعاب وتمارين لأنشطة مختلفة

العبوا معاً لتسجيل هدف. الرغبة بالتوصل لاتفاقيات

لخلــق  بعنايــة  المراكــز  اتخــذوا  بأكملــه.  الملعــب  واســتخدموا  انتشــروا 
ــاك المنافــس )المرمــى  ــرات لإرب ــه التمري فرصــة للتســجيل. قومــوا بتموي

المتحــرك(.

نقاط التدريب:الأهداف

قُم بتقسيم اللاعبين إلى مجموعتين.	 
Hحــدد منطقتــي لعــب )يمكنــك اســتخدام نصفــي الملعــب(؛ يجــب أن تلعــب 	 

مجموعــة واحــدة فــي كل منطقــة.
Hيشــكل أربعــة لاعبيــن مــن كل مجموعــة الأهــداف المتحركــة فــي منطقــة اللعــب 	 

الخاصــة بالفريــق المنافس.
مرمــى 	  بمثابــة  يكــون  أن  يمكــن  أو شــيئاً مشــابهاً  يحمــل كل لاعبيّــن طوقــاً 

 يكون لاعبان أو أكثر )اعتماداً على حجم المجموعة( هم الصيادين.	 
 يحاولون لمس اللاعبين الآخرين.	 
فــي حالــة لمــس أحــد اللاعبيــن، يجــب عليــه أن يتجمــد مــع مباعــدة ســاقيه عــن 	 

بعضهمــا البعــض. يمكــن للاعبيــن الآخريــن تحريــر هــذا اللاعــب عــن طريــق الزحــف 
بيــن ســاقيه.

التســجيل. مــن  المنافــس  منــع  ويحــاولان  الأنحــاء،  فــي  ويتحــركان 
يتم إعطاء النقاط إذا تمكن الفريق من رمي الكرة من خلال الهدف.	 
Hيتم اللعب وفقاً لقواعد كرة اليد.	 

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

التنويع:

التنويع:

Hتنويع التمريرات )مثل التمريرات غير المباشرة فقط أو عدم السماح بالتمريرات المزدوجة(.	 
ــدة التــي تنجــح فــي 	  ــرة المرت ــع الأهــداف؛ يمكنــك اســتخدام عصــا واحــدة يحملهــا كل مدافــع وإعطــاء نقــاط عــن التمري تنوي

المــرور مــن بيــن العصــي.

التمرير، الاستلام

عالقون في الوحل
كل

الأعمار 4 - 23 - 1

تقدير الآخر

التمرير، الاستلام

العبوا معاً لتساعدوا بعضكم بعضاً.الدفاع

ابتعدوا عن الصيادين لكي تبقوا في اللعبة

نقاط التدريب:الأهداف

 يكون لدى اللاعبين الحرّين من كرة إلى 3 كرات، ويمكنهم تحرير لاعب آخر عن طريق إرسال تمريرة مرتدة بين ساقي اللاعب المتجمد.	 
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الذئب والدجاجة
كل

1-3 الأعمار

قــم بتقســيم اللاعبيــن إلــى مجموعــات صغيــرة تتكــون كل منهــا مــن خمســة إلــى 	 
ســتة لاعبيــن.

فــي كل مجموعــة، يكــون أحــد اللاعبيــن هــو الذئــب، ولاعــب آخــر هــو الدجاجــة، وبقيــة 	 
اللاعبيــن هــم الفراخ.

يصطــف الفــراخ خلــف الدجاجــة، ويضــع كل منهــم يديــه علــى كتفــي اللاعــب الــذي 	 
أمامــه. وتتحــرك الدجاجــة بحريــة لحمايــة فراخهــا.

اللعب ٦ ضد ٦ على الملعب بأكمله.	 
قومي بوضع ثمانية أطواق هولا هوب في كل منطقة مرمى.	 
يلعــب الفريقــان وفقــاً لقواعــد كــرة اليــد، ويحــاولان وضــع الكــرة فــي أحــد أطــواق 	 

المنافــس. الفريــق 
يمكــن للفريــق المدافــع أن يمنــع تســجيل نقطــة عــن طريــق وضــع إحــدى القدميــن 	 

فــي الطــوق المســتهدف قبــل أن تقــوم اللاعبــة المهاجمــة بوضــع الكــرة فيــه.

يكون لدى الذئب كرة ويجب عليه تنطيطها بتطبيق قاعدة الثلاث خطوات.	 
القيــام بهــذا التمريــن بقطيــع مــن الذئــاب: لاعبــان إلــى ثلاثــة لاعبيــن فــي القطيــع ويمــررون الكــرة إلــى بعضهــم البعــض، ويتــم اصطيــاد 	 

الفــرخ مــن خــلال لمســه بالكــرة. )لا يُســمح بالتنطيــط عنــد اللعــب بثــلاث لاعبيــن؛ ويجــوز لاثنيــن مــن اللاعبيــن تنطيــط الكــرة مــرة واحــدة.(

يجب على لاعبتين دائماً وضع إحدى قدميهما في طوق الهولا هوب قبل أن تلمس الكرة الأرض.	 

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

القيادة

الاستباقية

الدفاع

التمرير، الاستلام

احمِ فريقك.

كوني نشيطة وفعالة لتدعمي زميلاتك في الفريق.

مهــارة  واســتخدم  للذئــب  بالجســد  التمويــه  حــركات  علــى  التمــرُّن 
القدميــن الســريعتين؛ يجــب علــى الدجاجــة أن تضــع جســدها بحيــث 

المــرور. مــن  الذئــب  تمنــع 

تحركي نحو المساحة الفارغة وابحثي عن فرص للتسجيل.

الأهداف

الأهداف

نقاط التدريب:

نقاط التدريب:

هدف الذئب هو اصطياد الفرخ الأخير في الصف، الأمر الذي تحاول الدجاجة منعه.	 
إذا نجح الذئب في ذلك، يصبح هو الدجاجة في اللعبة التالية؛ والفرخ الذي تم اصطياده يصبح الذئب؛ والدجاجة تصبح فرخاً.	 

التنويع:

التنويع:

كرة الأطواق
كل

الأعمار 1٦1
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اتخاذ القرارات

المرونة

التنطيط

التصويب

حلّلي الموقف قبل اتخاذ القرار.

فــي  اســتمري  التصويــب؛  فــي  أخطــأت  إذا  بالإحبــاط  تشــعري  لا 
المحاولــة.

ابقِ رأسك عالياً أثناء التنطيط.

ركّــزي علــى هدفــك واســتخدمي رســغك لتوجيــه الكــرة فــي اتجاههــا 
النهائــي.

الأهداف

الأهداف

نقاط التدريب:

نقاط التدريب:

29٦

إكس - أوه
كل

 الأعمار

Hيلعب فريقان في شبكة يتم إنشاؤها باستخدام تسعة أقماع.	 
حــددي نقطــة انطــلاق تبعــد حوالــي عشــرين متــراً عــن الشــبكة ونقطــة عبــور تبعــد 	 

خمســة عشــر متــراً. يبــدأ فريقــان مُشــكّلان مــن عــددٍ متســاوٍ فــي نفــس الوقــت.
Hنقــوم اللاعبــة الأولــى مــن كل فريــق بتنطيــط الكــرة بينمــا تحمــل شــباحاً وتُســقط 	 

الشــباح فــوق أحــد الأقمــاع التســعة.
ــة 	  ــى اللاعب ــى فريقهــا مــع التنطيــط، وتقــوم بتســليم الكــرة إل ــة إل ــم تعــود اللاعب Hث

التنظيم والاجراءات:

التنويع:

التنويع

التاليــة فــي الصــف.
Hعندمــا يكــون الفريــق قــد وضــع ثلاثــة شــباحات بشــكل عمــودي أو أفقــي أو قطــري بجانــب بعضهــم البعــض علــى الأقمــاع، تنتهــي 	 

الجولــة.
إذا لــم ينجــح أي فريــق فــي تشــكيل صــف بعــد وضــع شــباحاته الثلاثــة، فليــس هنــاك فائــز، ويجــب علــى اللاعبــة التاليــة فــي كل فريــق 	 

تحريــك أحــد شــباحات فريقهــا إلــى قمــع فــارغ آخــر حتــى يصبــح هنــاك فائــزاً.

Hالتنطيط بيد واحدة فقط.	 
يجب على اللاعبات أداء حركة احساس بالكرة قبل الركض نحو الشبكة.	 

تغيير مسافة التصويب وفقاً لمستوى اللاعبات.	 
استخدام أوراق لعبة الرسم بالأرقام بدلًا من الأحجيات، أو اختيار خمسة أشياء لإحضارها إلى خلف الخط.	 
وضع المقعد بشكل قُطري مع خط التصويب لإنشاء مسافات مختلفة.	 
لا يُسمح للفريق بأخذ قطعة من الأحجية إلا عند إسقاط جميع الأقماع.	 

أحجية التصويب

8-3531
كل

 الأعمار

إلــى ســبعة أمتــار عــن خــط 	  Hضعــي الأقمــاع أو العبــوات علــى مقعــد يبعــد ســتة 
التصويــب.

قسّمي اللاعبات إلى فريقين أو أكثر تصطف خلف خط التصويب.	 
تحــاول اللاعبــة الأولــى مــن كل فريــق ضــرب عبوة/قمــع. إذا نجحــت إحــدى اللاعبــات، 	 

فإنهــا تركــض إلــى المقعــد وتُعــدّل العبوة/القمــع مــرة أخــرى، ثــم تأخــذ قطعــة مــن 
قطــع الأحجيــة لوضعهــا علــى لوحــة الأحجيــة خلــف خــط التصويــب.

التنظيم والاجراءات:

الفريق الفائز هو الذي ينهي الأحجية أولًا.	 
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حصاد الحقل

الدفاع عن خط المرمى

الصدق

التواصل

التمرير، الاستلام

الدفاع

كُنْ صادق وخُذ شيئاً واحداً فقط.

تكلّم إذا كنت بحاجة للدعم.

يجــب علــى اللاعبيــن التحــرك فــي الملعــب وعــدم البقــاء فــي مــكان 
واحــد أثنــاء التمريــر فــي المنطقــة المخصصــة؛ التمريــر بدقــة وبســرعة.

ساعد زملاءك في الفريق وأغلق الفجوة.

الأهداف

الأهداف

نقاط التدريب:

نقاط التدريب:

215
كل

الأعمار

حــدد منطقتــي لعــب أو أكثــر )يمكــن اســتخدام منطقتــي المرمــى مــع فريقيــن(؛ حــدد 	 
منطقتيــن أو أكثــر فــي الملعــب تحتــوي علــى أشــياء مختلفــة بداخلهــا، مثــل: الشــباحات أو 

الأقمــاع أو البطاقــات. )يجــب أن يكــون عــدد الأشــياء نفــس عــدد اللاعبيــن(
Hفــي كل منطقــة لعــب، يمــرر اللاعبيــن فــي كل مجموعــة كــرة واحــدة بترتيب معيــن لبعضهم 	 

البعــض )يمــرر اللاعــب 1 إلــى اللاعــب 2، واللاعــب 2 إلــى اللاعــب 3، وهكــذا، حتــى يمــرر اللاعــب 
الأخيــر إلــى اللاعــب 1 مــرة أخــرى(.

Hعندمــا تكــون الفــرق قــد مــررت الكــرة فيمــا بينهــا مــرة واحــدة، يمكــن للاعــب 1 أن يركــض إلــى 	 
المنطقــة التــي تحتــوي علــى الأشــياء وأن يُحضــر أحدهــا إلــى فريقــه؛ ثــم يقــوم الفريــق 
بتمريــر الكــرة فيمــا بينــه مــرة أخــرى. بعــد جولــة أخــرى، يركــض اللاعــب 2 ويأخــذ شــيئاً ويركــض 

بــه إلــى فريقــه.
Hيُســمح للاعــب بأخــذ شــيئاً واحــداً فقــط فــي كل مــرة؛ الفريــق الــذي يكــون لديــه عــدد أكثــر 	 

مــن الأشــياء فــي النهايــة يفــوز.

التنظيم والاجراءات:

التنويع:

التنويع:

الســماح لجميــع الفــرق باللعــب فــي منطقــة واحــدة لجعــل التمريــر أكثــر صعوبــة؛ يمكنــك حتــى الســماح لهــم باعتــراض تمريــرات 	 
البعــض. بعضهــم 

Hاللعب مع مدافعين )دون استخدام الأذرع( اللذين يحاولون منع اللاعب الذي يركض من أخذ أحد الأشياء.	 
بــدلًا مــن الكــرات، اطلــب مــن الفريــق تمريــر عناصــر أخــرى مثــل صحــن الفريســبي أو الشــباحات أو البالونــات أو كــرات التنــس. هــذه العناصــر 	 

تطيــر بشــكل مختلــف عنــد تمريرهــا؛ الأمــر الــذي يُطــور مهــارات التوقــع لــدى اللاعبين.

اللعب ٦ ضد ٦.	 
يدافع أحد الفريقين عن خط المرمى في صفّين.	 
يهاجــم الفريــق الآخــر دائمــاً بأربــع كــرات بيــن ســتة لاعبيــن. يمكــن تمريــر الكــرات 	 

أو تنطيطهــا.
إذا قطع الفريق المدافع كرة أو استحوذ عليها، فيتم نقل الكرة إلى الصندوق.	 
يتــم تحديــد الفائــز اعتمــاداً علــى المــدة التــي يســتغرقها الفريــق المهاجــم لوضــع جميــع 	 

التنظيم والاجراءات:

كل
1 الأعمار ٦  20-12

الكــرات الاثنتــي عشــرة إلــى العشــرين خلــف خــط المرمــى، أو علــى عــدد الكــرات الموجــودة خلــف خــط المرمــى بعــد فتــرة زمنيــة متفــق عليهــا.

 يجوز للاعبين دحرجة الكرات أو تنطيطها فقط.	 
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الصيادة والأرنب
كل

 10-12  الأعمار

تكون لاعبتان أو ثلاثة لاعبات هن الصيادات.	 
Hتحصــل جميــع اللاعبــات الأخريــات علــى شــباح وتضعنــه فــي ســراويلهن كـــ »ذيــل 	 

الأرنــب«.
تحاول الصيادات الإمساك بأذيال الأرانب.	 
Hعندما تمسك الصيادة ذيلًا، تصبح أرنباً، والأرنب يصبح صيادة.	 

إعطــاء كل لاعبــة كــرة بــدلًا مــن الشــباحات. فــي هــذه الحالــة، تقــوم اللاعبــات بتنطيــط الكــرة، أمــا اللاعبــات اللواتــي مــن دون 	 
كــرة فيحاولــن الاســتحواذ علــى واحــدة.

التنظيم والاجراءات:

التنويع :

اللعب النظيف

الجري

احترمي القواعد ومنافساتك لإعطاء الجميع فرصة عادلة.

كوني سريعة وابتعدي عن الصيادة.

نقاط التدريب:الأهداف

استرح ثم اركض
كل

الأعمار

يشكل اللاعبون أزواجاً ويستلقون على بطونهم بجانب بعضهم البعض.	 
Hيبدأ زوج واحد. اللاعب 1 يصطاد اللاعب 2.	 
إذا اســتلقى اللاعــب 2 بجانــب زوج آخــر، فيجــب أن يقــف لاعــب الــزوج الأبعــد عــن 	 

اللاعــب 2، ليصبــح الصيــاد ويحــاول لمــس اللاعــب 1، الــذي يقــوم الآن بالهــرب، 
وهكــذا.

اللعب مع مسك الأيادي؛ يُسمح للأزواج بالتحرك في الملعب.	 

التنظيم والاجراءات:

التنويع :

الوعي

الجري

كُن مدرك وواعي ببيئتك.

كُن مستعد لتغيير الأدوار.

نقاط التدريب:الأهداف
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مقدمة

شرح العلامات والرموز والرسومات

تتطلــب الحصــص التدريبيــة فــي جميــع الرياضــات قــدراً معينــاً مــن الاســتعداد ويجــب التخطيــط لهــا 
مســبقاً. ويكــون التخطيــط علــى المــدى الطويــل مطلوبــاً لتحقيــق أفضــل تقــدم وتطــور ممكــن. ولتنفيذ 
الحصــص التدريبيــة فــي هــذا الفصــل، مــن الضــروري فهــم ومراجعــة المحتــوى فــي الفصليــن الثانــي 
والثالــث، حيــث ســيكون بمثابــة دليــل للمدربيــن للمســاعدة فــي تعليــم الأهــداف الاجتماعيــة والرياضيــة. 

ويقــدم هــذا الفصــل مثاليــن علــى الحصــص التدريبيــة المنتظمــة لــكل فئــة عمريــة.
الحصــص التدريبيــة المقدمــة هــي بمثابــة أمثلــة للمدربيــن ولكنهــا تهــدف أيضــاً إلــى تشــجيعهم علــى 
تطويــر التنويعــات والتمرينــات وحصــص تدريبيــة كاملــة الخاصــة بهــم. ومــن المهــم ملاحظــة أن جميــع 
ــن يمكــن زيادتهــا أو تخفيفهــا وفقــاً لبيئــة كل مــدرب وأن الحصــص التدريبيــة المقدمــة حســب  التماري
الفئــة العمريــة تعتمــد علــى بعضهــا البعــض. ولذلــك، يمكــن للمــدرب أن يأخــذ حصــة تدريبيــة للأطفــال 
دون ســن التاســعة، ومــع بعــض التعديــلات والتنويعــات، أن يجعلهــا مناســبة للفئــة العمريــة الأكبــر ذات 

مســتوى المبتدئيــن فــي مهــارات كــرة اليــد.
تتبــع جميــع الحصــص التدريبيــة نفــس الهيــكل، ويمكــن فهمهــا وفهــم تنويعاتهــا علــى المســتوى 
الفنــي مــن خــلال الرســوم التوضيحيــة والتنظيــم والإجــراءات التــي تلحقهــا. ويجــب أن تتضمــن الحصــص 
التدريبيــة أهدافــاً اجتماعيــة، ويجــب أن يكــون المدربــون بمثابــة نمــاذج يحتــذى بهــا مــن خــلال تنفيــذ 

نقــاط التدريــب الاجتماعيــة لــكل تمريــن للتعريــف بالمهــارات الاجتماعيــة لــكل حصــة تدريبيــة بنجــاح.
تــم تصميــم جميــع الحصــص التدريبيــة فــي هــذا الفصــل لعــدد 15 إلــى 20 لاعــب/ة؛ حيــث يتــم عــرض 
المســاحة والمعــدات المطلوبــة فــي قوائــم التدقيــق وفقــاً لذلــك. ويجــب أن يأخــذ المدربــون اللاعبيــن 
والمســاحة والمعــدات فــي الاعتبــار أثنــاء مرحلــة الإعــداد لتنفيــذ الحصــص التدريبيــة المختــارة بنجــاح. كمــا 
يجــب علــى المدربيــن الرجــوع إلــى الفصــل الثالــث للحصــول علــى نصائــح حــول كيفيــة تكييــف الحصــص 
التدريبيــة والمهــارات الاجتماعيــة مــع لاعبيهــم والبيئــة التــي يلعبــون فيهــا علــى أفضــل نحــوٍ ممكــن.

مقدمة

المدرب

الجري بالكرة

حركة الكرة حركة اللاعب الحجز

كرة

الضغط بالكرة التمويه

قمع

حارس المرمىالفريق الثالثالفريق الثانيالفريق الأول



هيكل الحصة التدريبية المنتظمة
يتــم  التــي  والنهائيــة(  الرئيســية  )الأوليــة،  مراحــل  ثــلاث  إلــى  المنتظمــة  التدريبيــة  الحصــة  تنقســم 

بالتفصيــل. أدنــاه  أجــزاء، كمــا هــو موضــح  إلــى خمســة  تقســيمها 

 التنشــيط الذهنــي هــو القســم الأول مــن المرحلــة الأوليــة. الهــدف مــن التنشــيط 
الذهنــي هــو التعريــف بالمهــارات الاجتماعيــة للحصــة التدريبيــة واعــادة تعزيــز أهميتهــا 
طــوال التمريــن حتــى تصبــح متأصلــة فــي عقــول اللاعبيــن. ولا يتعيــن أن يكــون تمريــن 
التنشــيط الذهنــي محــدداً لكــرة اليــد علــى وجــه الخصــوص، ولكــن مــن المهــم أن يكــون 
تمرينــاً ممتعــاً وتفاعليــاً يكــون فيــه مفتــاح النجــاح هــو اســتخدام المهــارات الاجتماعيــة 

لذلــك التمريــن.

يحتــاج الإحمــاء الســليم إلــى العمــل علــى الحــركات الأساســية )مثــل الهرولــة والقفــز 
والركــض والخطــوات الجانبيــة( لزيــادة خفــة الحركــة والتــوازن والتناســق. هــذا الجــزء 
مــن التدريــب هــو أيضــاً بمثابــة تعريــف بالمهــارة الرياضيــة التــي ســتركز عليهــا الحصــة 
التدريبيــة. ويجــب علــى المــدرب توضيــح خطــوات هــذه المهــارة بالتفصيــل وتمكيــن 
تطويــر التكنيــك مــن خــلال جعــل اللاعبيــن يتمرنــون بشــكل فــردي أو في أزواج للســماح 

بالحــد الأقصــى مــن اللمســات والتكــرار.

الجــزء الرئيســي، الــذي ينقســم إلــى تمرينيــن، موجــه نحــو الاهــداف ويتضمــن المهــارات 
الاجتماعيــة والرياضيــة التــي تــم تقديمهــا فــي المرحلــة الأوليــة، ولكــن علــى مســتوى 
أكثــر تعقيــداً. وإن الحصــة التدريبيــة الصحيحــة ينبغــي أن تعتمــد علــى التمريــن الــذي 
ســبقها وأن ترتقــي مــن المجموعــات الصغيــرة إلــى الكبيــرة ومــن التماريــن التــي لا 
تنطــوي علــى المنافســة إلــى التماريــن التــي تنطــوي علــى المنافســة. وســتؤدي 
الجديــدة  الرياضيــة  المهــارات  تحــدي  إلــى  التدريــب  إلــى  المنافســة  عناصــر  إضافــة 
اللعــب  لبيئــة  اللاعبيــن  إعــداد  إلــى  التكتيكــي  العنصــر  إضافــة  وتــؤدي  للاعبيــن، 

وتشــجعهم علــى اســتخدام مهاراتهــم الاجتماعيــة الجديــدة.

بنــاءً علــى المهــارات الرياضيــة والاجتماعيــة فــي المرحلتيــن الأوليــة والرئيســية، فــإن 
الخلاصــة تهيــئ البيئــة لاســتكمال الحصــة التدريبيــة. ويجــب علــى المــدرب تصميــم 
لعبــة مــع شــروط محــددة لتعزيــز المزيــد مــن المهــارات الاجتماعيــة والرياضيــة. ويمكــن 
أو  بهــا  المســموح  اللمســات  أوعــدد  الملعــب  تغييــر حجــم  مــن خــلال  بذلــك  القيــام 

اســتخدام أهــداف متعــددة.

 يعتبــر جــزء التغذيــة الراجعــة أداة لمراجعــة الحصــة التدريبيــة المنجــزة، وفحــص مــا تــم 
تعلمــه وأهميــة المهــارة الاجتماعيــة المختــارة. ويمكــن للمــدرب اســتخدام العديــد مــن 
الطــرق للتأكيــد علــى أهميــة المهــارة الاجتماعيــة. ومــن المهــم بشــكل خــاص أن يخلــق 
المــدرب بيئــة يشــعر فيهــا اللاعبــون بالارتيــاح للمشــاركة فــي التفكيــر وإعطــاء تغذيــة 

راجعــة.
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الأطفال
تحت سن ٩ سنوات



المهارات الرياضيةالمهارات الاجتماعية

 تحت ٩
سنوات

احترام المواعيد	 

الصدق	 

القدرة على التعبير عن المشاعر	 

المساواة بين الأولاد والبنات	 

متعة المشاركة واللعب داخل المجموعة	 

التوعية الصحية / النظافة الصحية والتغذية	 

تطوير المهارات الأساسية )التمرير والاستلام والتصويب(	 

معرفة القواعد الأساسية	 

تطوير التوافق الحركي	 

واللعــب 	  الملعــب  فــي  المختلفــة  المراكــز  علــى  التعــرف 
محــدد مركــز  فــي  اللاعبيــن  تقييــد  دون  فيهــا 

التحــرك مــع أو مــن دون الكــرة إلــى المناطــق الفارغــة ليصبــح 	 
اللاعــب متــاح للعب

الدفــاع الموجــه نحــو اللاعــب، التمركــز بيــن المرمــى ولاعــب 	 
الفريــق المنافــس

علــى 	  للحفــاظ  للعــب  التدريــب  وقــت  معظــم  اســتغلال 
اللاعبيــن لــدى  بالرياضــة  الاســتمتاع 
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الحصة التدريبية المنتظمة - تحت ٩ سنوات

الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

٨٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

١0 دقائق

١٥ دقيقة

٢0 دقيقة

٢0 دقيقة

كرة واحدة

كرة واحدة

من 15 إلى 20 كرة

كُرتان

10 كرات

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

3 فرشات

٨ اقماع

5 اقماع

٨ اقماع

قُمعان

ملعب كامل

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب مرمى واحد

10 شباحات تمايز

10 شباحات تمايز

شباحي تمايز

٨ شباحات تمايز

القدرة على التعبير عن المشاعر

الهجوم الفردي – التصويبالرياضية

٥ دقائق
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

الكرة على الفرشات – التعبير عن المشاعر

كرة الأقماع

ي
هن
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كن واثقاً بنفسك وعبّر عن 
مشاعرك.

تحرك في المساحة الفارغة وكن 
مستعداً للعب.

نقاط التدريب
ركّز على أهدافك، عالج المسألة 

بشكلٍ مباشر.

كن موجهاً نحو الهدف وصوّب بدقة.

التنويع:

التنويع:

 قم بتقسيم المجموعة إلى فريقين من خمسة إلى ستة لاعبين.	 
 قم بإنشاء منطقة لعب )10 م × 20 م( باستخدام أربعة أقماع في كل طرف.	 
 الهدف هو إسقاط أقماع الفريق الآخر عن طريق تمرير الكرة بين اللاعبين.	 
الفريق الذي يُسقط جميع أقماع الفريق الآخر أولًا يفوز.	 
تُطبق قواعد كرة اليد.	 

كل فرشة )مرمى( لها مهمة مختلفة: الفرشة الأولى = الهتاف، الفرشة 	 

خَيار: عدم السماح للاعبين بتنطيط الكرة.	 
علــى 	  يجــب  التــي  والنقطــة  الأقمــاع  بيــن  محظــورة  منطقــة  إنشــاء 

منهــا. الكــرة  رمــي  اللاعبيــن 
لا يُسمح بالتمرير إلّا للاعبين أمامك )لا يُسمح بالتمرير الخلفي(.	 

 قم بتقسيم المجموعة إلى فريقين من خمسة إلى ستة لاعبين.	 
 قم بوضع ثلاث إلى أربع فرشات في منطقة اللعب.	 
 الهدف هو وضع الكرة على إحدى الفرشات.	 
 إذا نجــح أحــد اللاعبيــن فــي إســقاط الكــرة فإنــه يُعبــر عــن إثارتــه وحماســه 	 

حــول النتيجــة باتخــاذ وضعيــة الانتصــار الخاصــة بــه، ويقلــد الجميــع وضعيتــه 
أو هتافــه.

 الآن يحصل الفريق الآخر على الكرة للبدء باللعب مرة أخرى.	 

الثانية = حركة رقص، 
الفرشة الثالثة = وضعية 

صامتة.
 قم باستخدام أدوات 	 

مختلفة لرميها بدلًا من الكرة، مثل شباحات التمايز، أو صحن 
الفريسبي، أو كرة التنس، أو كرة القدم.
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 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
من خلال الاحتفال بالأداء الجيد وضرب الكف بالكف عالياً مع اللاعبين 

إذا قاموا بعملٍ جيد. 

المرحلة الأولية
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

اختر كرة وصوّب

الاستجابة والتصويب ضمن أزواج

ي ١
س

ئي
الر

ء 
جز

ال
٢ 

ي
س

ئي
الر

ء 
جز

ال

جد المتعة في التحرك وفي 
كل شيء تفعله.

الفعــل  رد  علــى  بالتمــرن  قــم 
والأداء )لكــي تحققــوا النجــاح، 
ــوا معــاً وســاعدوا زملاءكــم  العب

اللعــب(. الفريــق علــى  فــي 

استجب وتصرف بسرعة؛ تمرّن 
على التصويب والحركات 

متعددة المهارات.

أوقفوا الثعلب بوضعية دفاعية.

التنويع:

التنويع:

 تكون جميع الكرات على الأرض.	 
اللعــب 	  منطقــة  فــي  متقاطعــة  باتجاهــات  اللاعبيــن  جميــع  يركــض   

المــدرب. لتعليمــات  وفقــاً  مختلفــة  بحــركات  ويقومــون 
 عنــد إشــارة )صافــرة( المــدرب، يمســك كل لاعــب كــرة ويركــض نحــو الأقمــاع 	 

ويرمــي الكــرة لإســقاط أحدهــا.
 بعــد ذلــك، يبــدأ جميــع اللاعبيــن بالركــض مــن جديــد، ويقــوم المــدرب بوضــع 	 

الأقمــاع والكــرات مــرة أخــرى فــي منطقــة اللعــب.

 يشكل كل لاعبين اثنين زوجاً ويحصل كل زوج على كرة.	 
 قــم بتحديــد منطقــة فــي الملعــب تبعــد مســافة مناســبة عــن منطقــة 	 

المرمــى.
 يتحــرك اللاعبــون داخــل هــذه المنطقــة بشــكل عشــوائي ومتسلســل مــع 	 

بعضهــم البعــض.
دفاعيــة، 	  حــركات  )التمريــر،  اللاعبيــن  حركــة  يختــار  أن  للمــدرب  يمكــن   

البعــض،  بعضهــم  إلــى  الكــرة  دحرجــة  تمريــرات،  مــع  جانبيــة  خطــوات 
مــرة. كل  فــي  وتغييرهــا  الكــرة(،  تنطيــط 

الكــرة 	  بحوزتــه  الــذي  اللاعــب  يقــوم  بالتصفيــر،  المــدرب  يقــوم  عندمــا   

قم بتغيير المسافة إلى الأقماع وفقاً لمستوى مهارة اللاعب )بدون مسافة 	 

اللعب في مجموعات من ثلاثة لاعبين حيث يجب أن يمرروا الكرة مرتين على 	 
الأقل قبل الوصول إلى المرمى.

قم بوضع حواجز )أقماع أو لاعب إلى لاعبَي دفاع( في مسار اللاعبين 	 
المنطلقين نحو المرمى.

اللعب على مرميان مع الحراس. يحصل كل زوج على رقم؛ وعندما ينادي 	 
المدرب رقماً، فإن الزوج صاحب هذا الرقم يقوم باللعب )بهذه الطريقة، يقوم 

لاعب واحد فقط بالتصويب(.

على الإطلاق، أو من أربعة إلى ستة أمتار(.
يجب على كل لاعب تنطيط الكرة للوصول إلى خط الرمي.	 
يكون كل لاعب لديه كرة ويتحرك في اتجاهات متقاطعة مع التنطيط 	 

)اللاعبون الذين ليس لديهم كرة يحاولون الاستحواذ على الكرة(.
 إذا كان عدد الكرات أقل من عدد اللاعبين، فإن اللاعبين الذين لا يحصلون 	 

على كرة يركضون سريعاً إلى الخطوط الجانبية ويعودون.

بالتصويــب. ويقــوم  المرمــى  نحــو  يركــض  والــذي  الآخــر،  اللاعــب  إلــى  وتمريرهــا  واحــدة  مــرة  بتنطيطهــا 
يحاول اللاعبون اصابة أحد الأهداف في المرمى.	 
قــم بإنشــاء أهــداف مختلفــة فــي المرمــى لكــي يقــوم اللاعبــون بإصابتهــا )قــم بوضــع علامــات علــى زوايــا المرمــى باســتخدام 	 

شــباحات التمايــز أو ضــع صناديــق فــي الزوايــا الســفلية للمرمــى(.
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المرحلة الرئيسية
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

تنطيط كرة اليد

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

جد طريقك.

العب بوجود الدفاع واتجه نحو 
المرمى.

التنويع:

أمثلة:

لــكل 	  أربعــة لاعبيــن  أربعــة فــرق مُكوّنــة مــن  إلــى  يتــم تقســيم اللاعبيــن 
. منهمــا

 قم بتحديد منطقتَي لعب )10م x 20 م(.	 
 يجــب علــى اللاعبيــن الهــروب مــن المدافعيــن ليتمكنــوا مــن اســتلام كــرة 	 

آمنــة.
 لا يوجد حراس مرمى في هذه اللعبة.	 
 للتســجيل، يجــب علــى اللاعبيــن تمريــر الكــرة بشــكل مرتــد مــن الأرض بيــن 	 

القمعيــن. 

خــط 	  أو  الوســط  خــط  عنــد   ً معــاً  الوقــوف  اللاعبيــن  جميــع  مــن  اطلــب 
لــك. مواجهيــن  يكونــون  بحيــث  المرمــى، 

قــم بالتأكيــد علــى القــدرة علــى التعبيــر عــن المشــاعر واطلــب مــن اللاعبيــن 	 
تمثيــل أمثلــة إيجابيــة عــن ذلــك.

بعــد دقيقــة أو دقيقتيــن، اجمــع اللاعبيــن معــاً وقــم بمراجعــة بعــض الأمثلــة 	 
الإيجابيــة التــي تــم تمثيلهــا وكيفيــة ارتباطهــا بحياتهــم اليوميــة.

أي مرمى هو المرمى الخاص بك.	 
اللعب من دون تنطيط الكرة.	 
تحديد نوع التمريرة المسموح بها.	 
يُسمح للاعب الأخير استخدام رجليه في الدفاع عن المرمى.	 
قم بتحديد منطقة أو خط تصويب للتسجيل.	 

إيجابية: التصرف بسعادة، الهتاف، القفز، الضحك	 
سلبية: تبدو حزين أو مرفوض، البكاء، الصراخ	 

84

الحصة التدريبية المنتظمة - تحت ٩ سنوات

المرحلة النهائية
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الحصة التدريبية٢ - قائمة التدقيق

٨٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية

ف
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سي
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ة ا

حل
مر
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ة 
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ها

لن
ة ا
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

١0 دقائق

٢0 دقيقة

٢0 دقيقة

١٥ دقيقة

٥ دقائق

٧ كرات

 كرة واحدة
 أو أكثر

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

15 قمع

٨ اقماع

ملعب كامل

ملعب كامل

نصف معلب

نصف ملعب

نصف ملعب

10 شباحات تمايز

الاحترام والتسامح

دفاع رجل لرجلالرياضية

كرة واحدة نصف ملعب٤ اقماعساعة توقيت
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

الركض في اتجاهات متقاطعة وتقديم التحية

المرآة في أزواج

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

ركّزي .

الاستجابة والعمل على 
حركات الدفاع المتعددة.

التنويع:

التنويع:

تركض جميع اللاعبات في أنحاء الملعب.	 
يجــب عليهــن اتبــاع خطــوط ملعــب كــرة اليــد فــي أي اتجــاه 	 

يخترنــه.
عندمــا تلتقــي اللاعبــة مــع لاعبــة أخــرى، فإنهــن يتصافحــن 	 

ــة الركــض. ــل تقاطــع المســارات ومواصل قب

تشكيل أزواج من اللاعبات )اللاعبة أ واللاعبة ب(.	 
تواجه اللاعبتان بعضهن البعض في المنطقة المحددة.	 
اللاعبة أ هي القائدة؛ واللاعبة ب هي التابعة.	 
تبدأ اللاعبة أ بالحركة في أنحاء منطقتها في اتجاهات مختلفة؛ ويجب على 	 

اللاعبة ب تقليد حركات القائدة.
تحدد المدربة وقتاً معيناً ثم تُبدّل اللاعبات أدوارهن.	 

بــدلًا مــن الركــض، يمكــن للاعبــات القيــام بحركــة اخــرى، مثــل 	 
القفــز للأمــام، أو القفــز علــى قــدم واحــدة، أو الركــض للخلــف، 

إلــخ. ويجــب علــى المدربــة تغييــر الحــركات بشــكل متكــرر.
تغييــر التحيــة: اطلبــي مــن اللاعبــات ضــرب الكــف بالكــف عاليــاً 	 

أو اختــاري طريقــة فريــدة لتحيــي اللاعبــات بعضهــن البعــض.
 إذا لــم يكــن هنــاك خطــوط، فعلــى اللاعبــات فقــط الركــض 	 

تملــس  اللاعبــات،  إحــدى  تحيــة  وبعــد  متقاطــع،  بشــكل 
الملعــب. زوايــا  أو  الجانبيــة  الخطــوط  أحــد  اللاعبــة 

يجب على اللاعبة ب اتباع حركات القائدة في الاتجاه المعاكس.	 

 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
 من خلال الترحيب بجميع اللاعبات شخصياً عندما يصلن إلى الحصة 

التدريبية.

المرحلة الأولية

اتخاذ وضعية الدفاع الأساسية وعمل حركات دفاعية فقط.	 
وضع الأقماع في زاوية منطقة اللعب؛ ويجب على اللاعبات التحرك في وضعية 	 

دفاعية ولمس الأقماع.
اللعب في مجموعات من ثلاث لاعبات أو أكثر؛ بحيث تكون إحدى اللاعبات القائدة، 	 

وتصطف جميع اللاعبات الأخريات مقابل القائدة ويقلدن تحركاتها.

المرحلة الأولية

نقاط التدريب

أظهري الاحترام تجاه كل شخص 
تقابلينه.

إحماء الجسم استعداداً للحصة 
التدريبية.



ت
سنوا

ت ٩ 
ح

ظمة - ت
دريبية المنت

صة الت
ح

ال

87

الحصة التدريبية المنتظمة - تحت ٩ سنوات

اللعب من دون تنطيط الكرة.	 
تحديد نوع التمريرات 	 

المسموحة )مثلًا، التمريرات 
المرتدة أو تمريرات من القفز، 

أو التمرير بكلتا اليدين، أو 
دحرجة الكرة، إلخ، ولكن دون 

تحديد نوع التمريرات إلى 
الملكة(.

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

ثلاث لاعبات معاً، التمرير وقطع الكرة

الدفاع عن الملكة

ي ١
س

ئي
الر

ء 
جز

ال
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ي
س

ئي
الر

ء 
جز

ال

الملاحظة والتركيز.

قطع الكرة والتوقع.

التنويع:

التنويع:

قسّمي المجموعة إلى فرق من ثلاث لاعبات؛ بحيث لدى كل فريق كرة.	 
 تحاول لاعبة واحدة في الوسط قطع تمريرات اللاعبتين الآخرتين.	 
يُسمح للمدافعة التحرك بحرية بين اللاعبتين.	 
لا يُســمح للاعبــات الهجــوم إلّا باســتخدام التمريــرات المباشــرة أو المرتــدة )ليــس 	 

التمريــرات العاليــة أو الالتفافيــة( ولا يمكنهــن التحــرك أكثــر مــن متــر واحــد إلــى 
كل جانــب لاســتلام التمريــرة.

عند قطع المدافعة للكرة، فإنها تقوم بالتبديل مع اللاعبة التي قامت بالتمريرة.	 

قسمي المجموعة إلى فريقين يلعبان وفقاً لقواعد كرة اليد.	 
»المملكــة« 	  اســم  عليهمــا  يُطلــق  ومنطقتيــن  اللعــب  منطقــة  حــددي 

الأقمــاع. باســتخدام 
في كل مملكة يوجد لاعبة واحدة )»الملكة«(.	 
الهدف هو تمرير الكرة إلى الملكة واستلام الكرة منها.	 
 عندما تتمكن الملكة من تمرير الكرة إلى نفس اللاعبة، يسجل الفريق نقطة.	 
بعد الهدف، يستحوذ الفريق المنافس على الكرة.	 
 فــي حالــة انتهــاك أي لاعبــة لقواعــد كــرة اليــد، يحصــل الفريــق المنافــس 	 

علــى الكــرة.

السماح للاعبات بالتحرك بحرية في الملعب بأكمله.	 
يكــون لــدى كل فريــق ثــلاث إلــى خمــس كــرات؛ تبــدأ لاعبــة واحــد وتحــاول تمريــر كل كراتهــا إلــى الجانــب الآخــر. إذا قامــت اللاعبــة 	 

المدافعــة بإمســاك الكــرة، فإنهــا تحتفــظ بهــا؛ وعنــد تمريــر جميــع الكــرات، يتــم احتســاب النقــاط للمدافعــة وتغييــر المراكــز. تفــوز 
المدافعــة التــي قامــت بقطــع أكبــر عــدد مــن الكــرات.

قومي بتغيير المسافة لتسهيل اللعبة أو جعلها أكثر صعوبة.	 

المرحلة الرئيسية

نقاط التدريب

نقاط التدريب

أظهري اللعب النظيف من 
خلال عدم إيذاء الخصم.

تحدّي الخصم وركّزي على 
قطع الكرة.
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التنظيم والاجراءات:

التغذية الراجعة

أمثلة:

متعلقــة 	  رئيســية  كلمــة  أو  عبــارة  واذكــري  دائــرة  فــي  اللاعبــات  اجمعــي 
التدريبيــة. بالحصــة 

أو 	  العبــارة  إذا كانــت هــذه  اللاعبــات أن يصفقــن بصــوت عــالٍ  اطلبــي مــن 
ــر  ــت غي ــاء الحصــة التدريبيــة أو بهــدوء إذا كان الكلمــة الرئيســية واضحــة أثن

ملحوظــة.
قومــي بالتوسّــع فــي كل عبــارة أو كلمــة رئيســية وإضافــة ســياق لهــا حســب 	 

الضــرورة، وقومــي بإشــراك اللاعبــات فــي النقاش.

حرصت اللاعبات على تقديم التحية للجميع.	 
لم تُطبق اللاعبات جميع القواعد التي وضعتها المدربة.	 
كانت اللاعبات يدفعن بعضهن البعض عن قصد.	 
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الحصة التدريبية المنتظمة - تحت ٩ سنوات

 ٤+١ مع حارسة مرمى على ملعب كرة يد مُصغّرة
صة

لا
لخ

ا

التنويع:

المرحلة النهائية

لا تسمحي بتنطيط الكرة، أو حددي نوع التمريرة المسموح بها.	 
ــر الكــرة إلــى جميــع 	  يمكنــك فقــط التصويــب علــى المرمــى بعــد أن يتــم تمري

ــات علــى إشــراك الجميــع(. ــر اللاعب ــات فــي الفريــق )هــذا يجب اللاعب
اللعــب بنظــام التنــاوب بأكثــر مــن فريقيــن؛ بعــد ثــلاث دقائــق مــن وقــت اللعــب، 	 

تنتقــل الفــرق الفائــزة إلــى منطقــة اللعــب التاليــة.

التنظيم والاجراءات:
قسّمي اللاعبات إلى فرق مُكوّنة من خمس لاعبات.	 
يلعب فريقان ضد بعضهما البعض.	 
تحــدد المدربــة ملعبــاً واحــداً )أو أكثــر حســب الحاجــة( مــع وضــع أهــداف مكونــة 	 

مــن أقمــاع )علــى بعــد ثلاثــة أمتــار مــن بعضهــا البعــض( فــي كل جانــب )ملاعــب 
كــرة يــد مصغــرة – يرجــى الاطــلاع علــى الفصــل الأول: اشــكال متعــددة للعبــة(.

تدافــع كل لاعبــة علــى لاعبــة واحــدة ويجــب عليهــا فــي نفــس الوقــت قطــع 	 
الكــرة للاســتحواذ علــى الكــرة لفريقهــا.

 يجب على اللاعبات الهروب من المدافعات للتمكن من استلام كرة آمنة.	 
تكون حارسة المرمى في حالة انتباه كامل، وتراقب أي كرة قادمة.	 

نقاط التدريب
 لا تستسلمن، وتعلّمن اللعب 

معاً وإشراك جميع اللاعبات.

العمل على الدفاع عن قرب 
وقطع التمريرات، والتصويب 

مقابل حارسة المرمى.

 يفوز الفريق الذي يسجل أكبر عدد من الأهداف.	 



الأطفال
من ٩ - ١٢ سنوات



المهارات الرياضيةالمهارات الاجتماعية

 من ٩ - ١٢
سنوات

المرونة	 

الكرم	 

الحل السلمي للنزاعات	 

رفع مستوى الوعي تجاه الفروق بين الجنسين	 

تقدير الآخر	 

مهارات الاتصال	 

روح المبادرة / الإبداع	 

الاتقان	 

التقييم الذاتي	 

القيادة	 

تعزيز وتطوير المهارات الأساسية	 

التعرف على المراكز المختلفة	 

 	 2 ضــد  و2  )التمويــه(   1 ضــد   1 اللعــب  حــالات  فــي  اللعــب 
والجــري( )التمريــر 

تعلــم التنويعــات فــي الدفــاع رجــل لرجــل، التمركــز بيــن الكــرة 	 
واللاعــب المنافــس وقطــع الكــرة

تطويــر المعرفــة فــي المبــادئ التكتيكيــة الأساســية فــي 	 
الهجــوم والدفــاع

تحديــد حــراس المرمــى وتطويــر مهــارات حــارس المرمــى 	 
الأساســية



عمرية 12-9
ظمة - الفئة ال

دريبية المنت
صة الت

ح
ال

91

الحصة التدريبية المنتظمة - الفئة العمرية 12-9

الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

٩٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

١0 دقائق

٢0 دقيقة

٢0 دقيقة

٢٥دقيقة

٥ دقائق

5 كرات

ساعة توقيت

٤ صناديق

ساعة توقيت

ساعة توقيت

15 قمعساعة توقيت

ملعب كامل

ملعب كامل

نصف ملعب

نصف ملعب

3 شباحات تمايز

٤شباحات تمايز

مهارات الاتصال

تعاون الهجوم – مرّر ثم تقدّمالرياضية

كرة واحدة

10 كرات قُمعانساعة توقيت

قُمعان

مرمى واحد

مرمى واحد

كرة واحدة مرميان٨ اقماعساعة توقيت

نصف ملعب

نصف ملعب
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قم باستخدام كرات مختلفة.	 
قم بتحديد نوع التمريرات المسموح بها )مثلًا، التمريرات المرتدة فقط(.	 
قم بتغيير مساحة منطقة اللعب بحيث تصبح أصغر أو أكبر. 	 

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

وجّه صديقك

الصّيد بالكرة

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

هناك دائماً طرفان في الاتصال؛ 
الاستماع مهم ليفهم الطرفان 

بعضهما البعض.

استمع لتوجيهات مدرّبك 
وطبّقها بثقة.

التنويع:

التنويع:

ــا 	  قــم بتقســيم اللاعبيــن إلــى أربعــة فــرق تصطــف فــي زواي
منطقــة اللعــب.

يكون أول لاعب معصوب العينين )يغطي عينيه(.	 
اللاعــب 	  ويوجــه  القائــد  هــو  الصــف  فــي  التالــي  اللاعــب 

شــباح  )قمــع،  المــواد  إحــدى  ليلتقــط  العينيــن  معصــوب 
الفريــق. منطقــة  إلــى  وإعادتهــا  زجاجــة(  تمايــز، 

يقوم القائد بتوجيه زميله لفظياً فقط.	 
عندمــا يصبــح القمــع آمنــاً فــي »مملكتــه«، فــإن اللاعــب الــذي 	 

كان قائــداً يصبــح الآن معصــوب العينيــن، ويصبــح اللاعــب 
التالــي قائــداً.

قم بتحديد منطقة اللعب.	 
يبدأ لاعبان بصفتهما »صيادان«.	 
يجب على الصيادين لمس اللاعبين الآخرين بالكرة لجعلهم جزءاً من فريق 	 

الصيد.
ينضم اللاعبون الذين تم لمسهم إلى فريق الصيد، الذي يمكن للاعبيه تمرير 	 

الكرة فيما بينهم للاقتراب من اللاعبين المختارين.
الهدف هو أن يصبح جميع اللاعبين في فريق الصيد.	 

يمكــن لــكل فريــق إرســال لاعبيــن معصوبــي العينيــن فــي 	 
نفــس الوقــت، بحيــث يمســكان أيــدي بعضهمــا البعــض.

يمكــن أن يكــون هنــاك لاعــب مشــتت يوجــه جميــع اللاعبين 	 
لتغييــر اتجاهاتهم.

بــدلًا مــن إبقائهــا فــي 	  نشــر الأقمــاع فــي أنحــاء الملعــب 
الوســط.

 يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها
من خلال التحدث إلى اللاعبين بنفس الأسلوب الذي أحب أن يستخدموا 

معي.

المرحلة الأولية

يجب على القائد إعطاء توجيهات واضحة.	 
يستمر اللعب حتى يتم أخذ جميع المواد من منطقة الوسط.	 
الفريق الذي يجمع أكبر عدد من المواد هو الفائز.	 

ت
سنوا

ن ٩ - ١٢ 
سية - م

در
دريبية الم

ص الت
ص

ح
ال

نقاط التدريب

تواصلوا واعملوا معاً حتى 
تتمكنوا من إمساك الآخرين.

انطلق نحو الهدف واستلم تمريرة 
سريعة.
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وضع مدافع سلبي على أحد 	 
الجانبين أو كليهما.

 يجب على اللاعب 2 القيام 	 
بحركة تمويه بدون الكرة قبل 
استلام التمريرة من اللاعب 1.

تحديد التمريرات المسموح بها )مثل التمريرات المباشرة أو التمريرات من 	 
القفز فقط(.

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

التمرير والتصويب

الهجوم المرتد في أزواج مع الدفاع السلبي

ي ١
س

ئي
الر

ء 
جز

ال
٢ 

ي
س

ئي
الر

ء 
جز

ال

المراقبة والتوقع هما أيضاً من 
أشكال الاتصال.

لكي تحقق هدفك، يجب عليك 
التحرك إلى الأمام وليس إلى 

الخلف.

التوقيت لدى اللاعب 2 مهم؛ 
حيث يجب عليه استلام الكرة أثناء 

الركض وأن يكون قريباً بما يكفي من 
المرمى حتى يتمكن من التصويب 

دون تنطيط الكرة.

ركّز على المساحة الفارغة.

التنويع:

التنويع:

يصطف نصف اللاعبين )المجموعة 1( في مركز الجناح وبحوزتهم كرات.	 
يصطف النصف الآخر )المجموعة 2( على خط الوسط من دون كرات.	 
اللاعب الأول من المجموعة 1 يمرر الكرة إلى حارس المرمى أو المدرب ويستلمها 	 

منه قبل وصوله إلى خط الوسط مباشرةً.
الآن يمرر الكرة إلى اللاعب المتحرك من المجموعة 2، الذي يستلم الكرة ويصوّبها.	 

يشكل اللاعبين أزواج ويصطفون عند خط الستة أمتار.	 
يدافع أحد المدافعين في النصف الأول حتى خط الوسط.	 
يدافع مدافعان سلبيان آخران )الأذرع خلف الظهر( من خط الوسط.	 
يتحرك الزوج للأمام، ويمرران الكرة فيما بينهما ليتخطيا الدفاع والتسجيل في المرمى.	 
عندما ينجحان في التسجيل، فإنهما يعودان إلى نقطة البداية، مع القيام بحركات 	 

رشاقة على الخط الجانبي أو المزيد من التمريرات قبل الاصطفاف من جديد.
قم بتغيير الدفاع بعد كل جولة.	 

تحديد نوع التمريرات المسموح بها.	 
عدم السماح بتنطيط الكرة.	 
اللعب بدفاع متحرك بحرية )دفاع إيجابي(.	 

المرحلة الرئيسية
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

كرة اليد ذات الثلاث مناطق

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

 »الفهم الأعمى« بين الأفراد 
يمكن تطويره من خلال 

مهارات التوقع.
يُقصد برؤية الملعب رؤية 

المساحة الفارغة )بالنسبة 
للمستلم( واللاعبين غبر 

ر( المراقبين )بالنسبة للمُمرِّ

التنويع:

أمثلة:

قم بتحديد ثلاث مناطق: منطقتين تسجيل خارجيتين ومنطقة وسط 	 
واحدة.

يتم اللعب على المرميان أو استخدم الأقماع أو المقاعد أو الصناديق 	 
لتحديد المرميان.

قم بتقسيم المجموعة إلى فريقين وتقسيم لاعبين كل فريق بالتساوي 	 
بين المناطق الثلاث.

الهدف هو التسجيل في المرمى، ولكن يُسمح للاعبين بالتحرك فقط 	 
في المنطقة المخصصة لهم.

يتم اللعب وفقاً لقواعد كرة اليد.	 

اجمع اللاعبين معاً، وضع قمعين على بُعد عشرة أمتار من بعضهما البعض، 	 
ووضح أن القمعين يمثلان الهدفين المختلفين للحصة التدريبية: الهدف 

الرياضي والهدف الاجتماعي.
اطلب من اللاعبين الوقوف في النقطة الواقعة بين القمعين التي تمثل 	 

الهدف الذي حققوا أكبر تقدم نحوه في هذه الحصة التدريبية.
يمكن للاعب الوقوف في منتصف المسافة بين القمعين للإشارة إلى أنه 	 

حقق تقدماً متساوياً نحو كلا الهدفين. اطلب من بعض اللاعبين توضيح 
أسبابهم وراء اختيارهم لمكان وقوفهم، وحاول إظهار الرابط بين النجاح 

الرياضي والتعلم الاجتماعي.

 إضافة بعض التنويعات في التمريرات )مثلًا، التمريرات غير المباشرة فقط، 	 
عدم التمرير إلى الخلف ]المنطقة السابقة[، عدم التمرير المزدوج(.

عدم السماح بتنطيط الكرة.	 
إضافة جوكر لكل فريق يمكنه التحرك بحرية بين جميع المناطق ولكن لا 	 

يُسمح له بالتسجيل.
اللعب من غير تحدث لتحسين الاتصال غير اللفظي ورؤية الملعب.	 

الهدف الرياضي: تعلمت أن عليّ النظر حولي والتحرك نحو المساحات الفارغة.	 
الهدف الاجتماعي: يمكن أن يحدث الاتصال بطرق مختلفة عديدة.	 

المرحلة النهائية

لا يُسمح بالتمرير إلى المنطقة السابقة )الى الخلف(، وإنما فقط للأمام.	 
بعد ثلاث دقائق، يقوم اللاعبين بتبديل المناطق.	 

يمكن للمدرب تكرار التمرين نفسه لمعرفة ما إذا كان النقاش قد غيّر آراء اللاعبين.	 



الحصة التدريبية ٢ - قائمة التدقيق
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

١0 دقائق

٢0 دقيقة

٢0 دقيقة

٢0 دقيقية

١0 دقائق

10 أقلامساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

الثقة بالنفس

الهجوم الفردي – التمويهالرياضية

10 أوراق10 كرات

من 5- 10 كرات

من 5- 10 كرات

ساعة توقيت

ساعة توقيت

3 اقماع

قُمعان

قُمعان

مرمى واحد

مرمى واحد

مرميان كرة واحدة ملعب كاملساعة توقيت 6 شباحات تمايز
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الحصة التدريبية المنتظمة - الفئة العمرية 12-9

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

دائرة الرقص

التمويه بثقة لرسم وجه مبتسم

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

نقاط التدريب
تحسين التقييم الذاتي

نقاط التدريب
تعرّفن على بعضكن البعض.

إحماء الجسم والعقل.

تكرار تكنيك التمويه لمرات كثيرة.

التنويع:

التنويع:

 تشكل اللاعبات دائرة.	 
 تبــدأ اللعبــة بقــول إحــدى اللاعبــات: »اســمي . . . وهــذه 	 

بــأي حركــة تختارهــا. اللاعبــة  هــي حركتــي«. وتقــوم 
 يجــب أن تعيــد جميــع اللاعبــات مــن ورائهــا بقــول »اســمها... 	 

وهــذ هــي حركــة ]الاســم[« ويقلّــدن الحركــة معــاً.
 ثــم ينتقــل الــدور إلــى لاعبــة أخــرى لتفعــل الأمــر نفســه 	 

حتــى تكــون كل لاعبــة قــد قامــت بحركــة.

يتم تقسيم اللاعبات إلى مجموعات مكونة من أربع لاعبات.	 
 تصطف لاعبتين وتواجههن اللاعبتين الأخرتين )تقرر المدربة المسافة 	 

بينهن(.
تقوم أول لاعبتين بالركض إلى الأمام مع تنطيط الكرة حتى تلتقين.	 
 ثم يقمن بالتمويه في نفس الوقت في اتجاهين متعاكسين.	 
يمررن الكرة إلى اللاعبة الثانية في الصف بعد القيام بتمويه ناجح.	 
يُسمح لكل لاعبة كانت واثقة من أدائها برسم خط واحد لإكمال رمز الوجه 	 

المبتسم: :(.

 استخدام كرة وتمريرها إلى اللاعبة التالية التي ستقوم 	 
بحركة من بعدك.

بعد التمويه، التمرير باستخدام التمرير من القفز.	 
زيادة المسافة بين اللاعبتين بحيث يقمن بتمريرات أطول.	 

يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها 
من خلال التحلي بالثقة بالنفس عن طريق تصميم التمارين المُعدة بشكل 

صحيح لجلساتي التدريبية.

المرحلة الأولية

يتم إعادة التمرين مع اللاعبتين الثانيتين حتى ينتهي الفريق من رسمتيه.	 
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الحصة التدريبية المنتظمة - الفئة العمرية 12-9

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

تجاوز الدفاع والتصويب

اللاعبة الأسرع تحصل على الكرة

ي ١
س

ئي
الر

ء 
جز

ال
٢ 

ي
س

ئي
الر

ء 
جز

ال

حاولي أن تحققي النجاح من 
المرة الأولى؛ لا تتردي في 

تغيير الاتجاه

ï حافظن على شدة التمرين.

وجهي المدافعة إلى الاتجاه 
المعاكس لخلق مساحة 

فارغة.

 pass and( التمرير والقطعï
cut( في لعبة 3 ضد 2 )مهارة 

أساسية للهجمة المرتدة 
السريعة(.

التنويع:

التنويع:

يتــم وضــع مدافعــة واحــدة بيــن قمعيــن فــي المنطقــة التــي تشــكل المســار 	 
الوحيــد نحــو المرمــى. وتقــف المدربــة أو المســاعدة بجانــب أحــد القمعيــن 

لاســتلام الكــرة وإعــادة تمريرهــا.
تصطف اللاعبات في مواجهة المدافعة، وتبدأ اللاعبة الأولى في الصف.	 
 تمرر الكرة إلى المدربة وتتجاوز المدافعة.	 
بعد أن تقوم اللاعبة بتجاوز المدافعة، تستلم الكرة مرة أخرى للتصويب.	 
 يتــم تغييــر المدافعــة بعــد خمســة تصويبــات أو بعــد أن تقــوم جميــع اللاعبــات 	 

بالتصويــب مــرة واحــدة.

يتــم تقســيم اللاعبــات إلــى مجموعتيــن واصطفــاف كل مجموعــة فــي أحــد 	 
جانبــي خــط منتصــف الملعــب.

تقف المدربة/المساعدة في وسط خط منتصف الملعب مع الكرات.	 
عندمــا ترمــي المدربــة الكــرة، أو عنــد الإشــارة، يُســمح للاعبــة الأولــى فــي كل 	 

مجموعــة بالتحــرك للأمــام للســيطرة علــى الكــرة.
تحــاول اللاعبــة التــي تمســك الكــرة تســجيل هــدف، وتحــاول اللاعبــة الأخــرى 	 

الدفــاع عــن المرمــى.

يمكن وضع لاعبات للاستلام والتمرير على جانبي القمعين.	 
تطوير التمرين: إضافة مدافعة ثانية عند خط التسعة أمتار. بعد تخطي 	 

المدافعة الأولى )عند خط الاثني عشر متراً(، تمرر المدربة الكرة إلى اللاعبة 
المهاجمة، التي يجب عليها الآن التمويه بالكرة أمام المدافعة الثانية ثم 

التصويب )تكون المدافعة سلبية في البداية(.

المرحلة الرئيسية

 تلعب لاعبتان كفريق من كل جانب ويركضن في الوقت نفسه للعب 2 ضد 2.	 
يمكن للمدربة دحرجة الكرة على الأرض.	 
تغيير وضعية البداية للاعبات. اطلبي منهن أن يغلقن أعينهم والاستجابة 	 

للإشارة اللفظية، أو البدء من وضعية تمرين الضغط، أو الاستلقاء على 
الظهر، أو اتخاذ وضعية القرفصاء ظهراً لظهر.
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الحصة التدريبية المنتظمة - الفئة العمرية 12-9

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

اللعب ٢ x ٣ ضد ٣

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

نقاط التدريب
اكتسبن الثقة من خلال اللعب 

معاً والتغلب على التحديات .
أصبحي لاعبة جيدة من خلال 

استخدام حركات التمويه. 

التنويع:

أمثلة:

يكــون هنــاك فريقــان )الفريــق أ والفريــق ب( فــي الملعــب؛ ثــلاث لاعبــات مــن كل فريــق 	 
فــي كل نصــف مــن نصفــي الملعــب.

فــي النصــف الأول، يهاجــم الفريــق أ الفريــق ب، وفــي النصــف الثانــي، يهاجــم الفريــق 	 
ب الفريــق أ.

الهدف هو تسجيل الأهداف.	 
عندمــا تحصــل إحــدى المدافعــات علــى الكــرة، يجــب عليهــا تمريــر الكــرة بشــكل ســريع 	 

لزميلاتهــا فــي الفريــق فــي نصــف الملعــب الآخــر.
البدء برمية حارسة المرمى بعد تسجيل الهدف بدلًا من رمي الكرة من نقطة الوسط.	 

اجمعــي اللاعبــات معــاً، وضعــي قمعيــن علــى بُعــد عشــرة أمتــار مــن بعضهمــا 	 
البعــض، ووضحــي أن القمعيــن يمثــلان الهدفيــن المختلفين للحصــة التدريبية: 

الهــدف الرياضــي والهــدف الاجتماعــي.
اطلبــي مــن اللاعبــات الوقــوف فــي النقطــة الواقعــة بيــن القمعيــن التــي 	 

تمثــل الهــدف الــذي حققــن أكبــر تقــدم نحــوه فــي هــذه الحصــة.  يمكــن للاعبــة 
الوقــوف فــي منتصــف المســافة بيــن القمعيــن للإشــارة إلــى أنهــا حققــت 

تقدمــاً متســاوياً نحــو كلا الهدفيــن.
اطلبــي مــن بعــض اللاعبــات توضيــح الأســباب وراء اختيارهــن لمــكان وقوفهــن، 	 

لعب مباراة يتفوق فيها عدد لاعبات 	 
أحد الفريقين على الآخر )3 ضد 2( مع 

للاعبات المبتدئات )قومي بتصغير 
منطقة اللعب في هذه الحالة(.

اللعب مع لاعبة جوكر في كل نصف 	 

 الهدف الرياضي: تعلمت أن معرفة كيفية التمويه ستجعلني لاعبة أفضل.	 
 الهدف الاجتماعي: الآن أنا أعرف مدى قدرتي على القيام بالتمويه.	 

المرحلة النهائية

تغييــر فــرق الهجــوم والدفــاع بعــد مــرور خمــس دقائــق أو بعــد تســجيل ثلاثــة إلــى 	 
أهــداف. خمســة 

وحاولــي إظهــار الرابــط بيــن النجــاح الرياضــي والتعلــم الاجتماعــي.
ــر آراء 	  يمكــن للمدربــة تكــرار التمريــن نفســه لمعرفــة مــا إذا كان النقــاش قــد غيّ

أي مــن اللاعبــات.

ملعب والتي لا يُسمح لها بالتسجيل.
يُسمح فقط بالتمريرات المرتدة من الأرض، ولا يُسمح بالتمريرات المزدوجة.	 



الشباب
من ١٣ - ١٦ سنوات



المهارات الرياضيةالمهارات الاجتماعية

 من ١٣ - ١6
سنوات

المشاركة في دينامكيات الفريق	 

مهارات الاتصال	 

العناية الشخصية / خطة الحياة	 

الرغبة بالتوصل لاتفاقيات	 

روح المبادرة والإبداع	 

الحقوق والواجبات	 

التقييم الذاتي	 

القيادة	 

اتقان المهارات الأساسية تحت الضغط )الوقت 	 
والمنافس(

معرفة التشكيلات )المراكز( الدفاعية المختلفة والتعاون 	 
في الدفاع

تطوير المهارات الفردية للمراكز المختلفة في الهجوم	 

اظهار الرؤية في الملعب والقيام بمبادرات تكتيكية في 	 
الهجوم والدفاع

تطوير مهارة التمويه في حالات اللعب 1 ضد 1	 

تطوير الضغط والتحركات الهجومية الضاغطة والحجز	 

تطوير التقاطع في حالات اللعب 2 ضد 1	 



الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق
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الاجتماعية

ساعة توقيت

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

الرغبة بالتوصل لاتفاقيات

التعاون في الهجوم — التقاطعالرياضية

10 كرات

٤ كرات

كرة واحدة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

قُمعان

٤ اقماع

قُمعان

3 اقماع

٨ اقماع

مرمى واحد

مرمى واحد

مرميان

مرميان

كرة واحدة

٤ كرات

ملعب كاملساعة توقيت

ملعب كامل

6 شباحات تمايز

شباح تمايز

 10 X 1 
شباحات تمايز

 5 X 3 
شباحات تمايز

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

١0 دقائق

٢٥ دقيقة

٢٥ دقيقة

٢٥ دقيقية

٥ دقائق

عمرية 16-13
ظمة - الفئة ال

دريبية المنت
صة الت

ح
ال

101

الحصة التدريبية المنتظمة - الفئة العمرية 16-13



عمرية 16-13
ظمة - الفئة ال

دريبية المنت
صة الت

ح
ال

102

الحصة التدريبية المنتظمة - الفئة العمرية 16-13

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

كرة اليد في أزواج

قطع الكرة بعدة فرق

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

ساعد زملاءك اللاعبين من خلال تصرفاتك وذلك 
بإظهار الرغبة باستلام تمريرة.

تحرّك إلى المساحة الفارغة، وكن مستعداً للعب، 
ومرر من مسافة قصيرة لتجنب قطع الكرة.

التنويع:

التنويع:

 قُم بتقسيم المجموعة إلى فريقين.	 
ــون أزواجــاً مــن خــلال إمســاك أيــدي 	   فــي كل فريــق، يشــكل اللاعب

بعضهــم البعــض؛ لا يســمح لهــم بإفلاتهــا فــي أي وقــت.
اليــد 	  كــرة  لقواعــد  البعــض وفقــاً  الفريقــان ضــد بعضهمــا  يلعــب   

إلــخ(. ثــوانٍ،  الثــلاث  الكــرة،  تنطيــط  خطــوات،  )الثــلاث 
الهدف هو تسجيل هدف.	 

قُم بتقسيم المجموعة إلى أربعة فرق مُكوّنة من خمسة لاعبين.	 
يكون كل فريق لديه كرة.	 
قبــل أن تبــدأ الفــرق فــي اللعــب، يجــب أن يتفــق اللاعبيــن فيمــا بينهــم بشــأن 	 

عــدد التمريــرات التــي يجــب عليهــم القيــام بهــا مــن أجــل الفــوز )يوصــى القيــام 
بخمــس إلــى عشــر تمريــرات، أو حتــى أقــل بالنســبة للمبتدئيــن(.

تحــاول الفــرق بعــد ذلــك تحقيــق العــدد المتفــق عليــه مــن خــلال التمريــر فيمــا 	 
بينهــا فــي منطقــة اللعــب.

في الوقت نفسه، يُسمح للفرق باعتراض التمريرات من جميع الفرق الأخرى.	 
عندمــا يعتــرض اللاعــب كــرة فريــق آخــر، يقــوم بوضعهــا علــى الأرض ويكمــل 	 

 لعب اللعبة بكرات مختلفة للتدريب على التوافق والاحساس 	 
بالكرة )كرة قدم، كرة تنس، بالون منفوخ بالهواء، إلخ(.

 إعطاء نقطة إذا تم وضع الكرة داخل المرمى.	 
 إعطاء نقطة فقط إذا تم إمساك الكرة أثناء الوقوف داخل 	 

التمريــرات غيــر 	  )مثــلًا،  المســتخدم  التمريــرات  نــوع  تغييــر 
الأضعــف  باليــد  تتــم  التــي  التمريــرات  فقــط،  المباشــرة 

المزدوجــة(. بالتمريــرات  الســماح  عــدم  فقــط، 
بمهمــة 	  القيــام  اللاعــب  علــى  يجــب  تمريــرة،  كل  بعــد 

إضافيــة قبــل العــودة إلــى اللعبــة )لمــس زاويــة أو قمــع أو 
بيربــي(. بتمريــن  القيــام 

تعديــل منطقــة اللعــب وفقــاً لمســتوى المهــارة )المنطقــة 	 
الأصغــر تعنــي مســاحة أقــل ولاعبيــن ذو مســتوى متقــدم(.

يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها
من خلال السماح للاعبين بالمساعدة في تحديد التنويعات أو قواعد اللعبة، 

وطرح أسئلة على اللاعبين مثل »هل نلعب مع تنطيط الكرة أو بدونه؟« أو، في لعبة 
قطع الكرة، »هل يجب أن نقوم بسبع أو عشر تمريرات قبل احتساب نقطة؟«

المرحلة الأولية

اللعــب.
الفريق الذي تخرج كرته من منطقة اللعب أو يعترضها فريق آخر يجب أن يبدأ العد من الصفر مجدداً.	 
الفريق الذي يحقق عدد التمريرات المتفق عليه أولًا يفوز.	 

نقاط التدريب

توصلوا لاتفاق من خلال التحرك معاً 
في اتجاه واحد.

تحركوا إلى المساحات الفارغة 
واستخدموا الملعب بأكمله. إذا لم يكن 

أمامكم أحد، انطلقوا نحو المرمى.

المرمى ويقوم الشخص 
بحمل شريكه على ظهره.

لعب اللعبة دون التحدث.	 



عمرية 16-13
ظمة - الفئة ال

دريبية المنت
صة الت

ح
ال

103

الحصة التدريبية المنتظمة - الفئة العمرية 16-13

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

التمريرات المتسلسلة مع التقاطع وإحماء حارس مرمى

التقاطع بعد الضغط

ي ١
س

ئي
الر

ء 
جز

ال
٢ 

ي
س

ئي
الر

ء 
جز

ال

لتحقيق مكاسب جيدة للأداء، فإن التوافق أمر 
هام )التوقيت(.

قم بالتقاطع بشكل قريب خلف زميلك لتأمين 
تمريرة آمنة وسريعة؛ الخطوة الأخيرة تنطلق نحو 

المرمى قبل القيام بتصويبة من القفز.

نقاط التدريب
يحدث التواصل أيضاً دون التحدث؛ يجب عليك 

مراقبة المواقف والتصرف وفقاً لها.

ابحث عن فرصتك للتسجيل؛ إذا كان مدافعك 
يتحرك معك، مرّر الكرة إلى زميلك.

التنويع:

التنويع:

يصطــف اللاعبــون فــي صــف واحــد فــي مركــز صانــع الألعــاب )لاعــب الظهيــر 	 
الوســط(، وبحــوزة كل منهــم كــرة واحــدة ويواجهــون المرمــى. يتــم وضــع 
لاعبَيــن اثنيــن بــدون كــرات علــى كلا الجانبيــن، فــي مركــزَي الظهيــر الأيمــن 

والظهيــر الأيســر، بصفتهمــا مُرســلَين للكــرة.
يقــوم اللاعــب الأول بــأداء التقاطــع أمــام القمــع مــع الظهيــر الأيســر، الــذي 	 

يقــوم بعــد ذلــك بالتصويــب وفقــاً لترتيــب معيــن )أول تصويبــة قصيــرة فــي 
ــا الســفلية، ثــم قصيــرة متوســطة الارتفــاع(. ــا العليــا، ثــم طويلــة فــي الزواي الزواي

يقــوم اللاعــب الــذي قــام بالتقاطــع )الظهيــر الوســط( بالتبديــل الظهير الأيســر 	 
أو الظهيــر الأيمــن ليقــوم بالتصويب.

بعــد التصويــب، يلتقــط اللاعــب كرتــه ويقــف فــي نهايــة صــف لاعبــي الظهيــر 	 
الوســط.

ضــد 	  الوســط  والظهيــر  الأيســر  )الظهيــر  واحــد  مدافــع  ضــد  لاعبــان  يلعــب 
الأيمــن(. المدافــع 

يدافع المدافع عند خط التسعة أمتار.	 
يحاول المهاجمان استخدام التقاطع لتخطي المدافع.	 
اللاعــب الــذي يضغــط أولًا يبــدأ بحركــة تمويــه نحــو زميلــه، ثــم يجــب عليــه أن 	 

يقــرر إمــا أن يختــرق، إذا لــم يكــن المدافــع يتبعــه، أو أن يمــرر الكــرة إلــى زميلــه 
ــذي يقــوم بالتقاطــع القريــب خلفــه. ال

مهمة إضافية: بعد التصويب، التقط كرتك واركض 	 
بشكل متعرّج أو قم بأي تمرينات رياضية إضافية 

على الجانب قبل الاصطفاف من جديد.
القيام بالتقاطع على الجانبين، والتناوب بين مركزي 	 

الظهير الأيسر والجناح الأيسر، والذي يقوم بعد 
ذلك بالتصويب. يقوم الظهير الأيمن بالتقاطع مع 

الجناح الأيمن.

اللعب بمدافعين سلبيين بالنسبة للمبتدئين.	 
لعب 2ضد 2 بالنسبة للاعبين المتقدمين.	 
اللعب أيضاً بمركزي الجناح والظهير.	 

المرحلة الرئيسية
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 عندما يكون هناك عدد أكبر من 	 
اللاعبين، استخدم الملعب بأكمله 

ويتم لعب ï 2 ٤ ضد ٤ أو 5 ضد 5.
بالنسبة للمبتدئين، يتم لعب مباراة 	 

يتفوق فيها عدد لاعبي أحد 

التنظيم والاجراءات:

٢ x ٣ ضد ٣ مع التقاطع
صة

لا
لخ

ا

التنويع:

قم بتقسيم المجموعة إلى فرق مكونة من ثلاثة لاعبين؛ يلعب فريقان معاً دائماً.	 
قرّر بشأن المساحة، واستخدم الأقماع لتقييد منطقة اللعب.	 
فــي أحــد نصفــي الملعــب )المنطقــة 1(، الفريــق أ1 يدافــع والفريــق ب1 يهاجــم. فــي 	 

النصــف الآخــر مــن الملعــب )المنطقــة 2(، الفريــق ب2 يدافــع والفريــق أ2 يهاجــم.
تبــدأ اللعبــة فــي المنطقــة 1. الهــدف هــو اختــراق الدفــاع والتســجيل باســتخدام حــركات 	 

التمويــه أو التقاطــع. يتعيــن علــى اللاعــب الزميــل أن يتحــرك بشــكل مســتقيم أو أن 
يقــوم بالتقاطــع إذا كان اللاعــب الضاغــط يتحــرك نحــو جهتــه ويتبعــه المدافــع بحيــث 

تكــون هنــاك مســاحة فارغــة.

المرحلة النهائية

بعــد التســجيل أو فقــدان الاســتحواذ علــى الكــرة، يحــاول الفريــق ب1 منــع الفريــق أ1 مــن 	 
تمريــر الكــرة إلــى زملائهــم فــي النصــف الآخــر. تبــدأ اللعبــة مــرة أخــرى فــي المنطقــة 2.

نقاط التدريب
إن التعاون واتخاذ القرار هما 

عمليتان مهمتان في التوصل 
لاتفاق.

حلّل الموقف. هل أنت قادر 
على الاختراق؟ إذا لم تكن قادراً 
على ذلك، فأين يتحرك زميلك؟ 

هل قام بتمريرة مباشرة أم 
بالتقاطع؟

التنظيم والاجراءات:

التغذية الراجعة

أمثلة:

قــم بوضــع ثلاثــة أقمــاع علــى شــكل مثلــث، بحيــث يمثــل كل قمــع بيئــة مــن 	 
واطلــب  اللاعبيــن  اجمــع  والمنزليــة.  والمدرســية  الرياضيــة  الثلاثــة:  البيئــات 
منهــم الوقــوف بجانــب القمــع الــذي يمثــل البيئــة التــي يعتقــدون أن المهــارة 

الاجتماعيــة ذات الصلــة فيهــا أكثــر أهميــة مــن غيرهــا.
اطلــب مــن لاعــب أو اثنيــن مــن كل مجموعــة عنــد كل قمــع توضيــح ســبب 	 

ــر أهميــة بالنســبة للمهــارة الاجتماعيــة  ــأن تلــك البيئــة هــي أكث اعتقادهمــا ب
المســتهدفة.

بعد النقاش، كرر التمرين لمعرفة ما إذا كان النقاش قد غير آراء اللاعبين.	 

الرياضية: كرة اليد هي رياضة جماعية، لذا من المهم التوصل لاتفاق حول 	 
التكتيك الذي سيتم استخدامه أو دور كل لاعب في الملعب. إذا قرر أحد الأشخاص عدم تنفيذ توجيهات المدرب أو قائد 

الفريق، فسيعود ذلك بنتائج عكسية على روح الفريق والأهداف المشتركة.
المدرسية: المهارات الاجتماعية ضرورية لصياغة اتفاق للقيام بالواجبات المدرسية وتنفيذ أوامر المعلم. وإلّا فيمكن لشخص 	 

واحد أن يُبطئ الصف المدرسي بأكمله أو سيكون متخلفاً عنه، الأمر الذي قد يؤثر أيضاً على الآخرين.
 المنزلية: من الضروري الاتفاق بشأن قواعد المنزل للسماح لسكانه بالعيش معاً في سلام.	 

الفريقين على الآخر: 3 ضد 2 أو ٤ ضد 3.
نقل اللعبة من مركز الجناح إلى مركز الظهير الوسط.	 
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

١0 دقائق

٢0 دقيقة

٢٥ دقيقة

٢٥ دقيقة

ساعة توقيت١0 دقائق

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

الحقوق والواجبات، الانضباط

التعاون في الدفاع — تعريف دفاع المنطقة بتشكيلة 5:1الرياضية

6 كرات

كرة واحدة

كرة واحدة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

3 اقماع

٤ اقماع

قُمعان

مرمى واحد

مرمى واحد

20 ورقة

كرة واحدة

كرتان صغيرتان

6 شباحات تمايزساعة توقيت

3 شباحات تمايز

شباحي تمايز
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قسمي المجموعة إلى فريقين.	 
يتم إعطاء كل لاعبة ورقة.	 
تصطــف لاعبــات الفريــق جنبــاً إلــى جنــب، وتمســك كل لاعبــة 	 

ــة التاليــة  ــة بورقــة اللاعب ــة ومُثبت ورقــة واحــدة نصــف مطوي
لبنــاء أنبــوب متصــل.

حددي المسافة التي يجب على اللاعبات تغطيتها.	 
تكــون الكــرة الصغيــرة لــدى آخــر لاعبــة فــي الصــف، وبإشــارة 	 

المدربــة، تــدع اللاعبــة الكــرة تنزلــق فــي الأنبــوب. وتركــض كل 

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

الأنبوب الورقي

سلسلة الدفاع – الدفاع عن منطقة المرمى
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نقاط التدريب
تحركي مع الفريق؛ كوني جزءاً منه، ولا 

تتقدمي لوحدك )العمل الجماعي.

التحرك بسرعة كفريق، والتركيز.

نقاط التدريب
ابذلي الجهد وتحركي مع الفريق كجزء منه 

)العمل الجماعي(.
استخدمي حركات القدمين السريعة للدفاع؛ 

تعلمي كيفية التحرك إلى الأمام والخلف 
)التحركات الهجومية الضاغطة( للاختراق.

التنويع:

التنويع:

قســمي المجموعــة إلــى فــرق مكونــة مــن خمســة لاعبــات )يمكــن اللعــب علــى 	 
كلا خطــي الســتة أمتــار أو إنشــاء خــط آخــر باســتخدام أقمــاع(.

يكــون أحــد الفــرق فــي وضــع الهجــوم ويتخــذ اللاعبيــن مراكــز الجنــاح الأيســر، 	 
والظهيــر الأيســر، والظهيــر الوســط، والظهيــر الأيمــن، والجنــاح الأيمــن.

يقــوم الفريــق الآخــر بالدفــاع؛ تبــدأ مدافعتــان ممســكتان بأيــدي بعضهــن البعــض 	 
فــي منطقــة الرميــة الحــرة بينمــا المدافعــات الأخريــات ينتظــرن علــى الجانــب. 
تتحــرك المدافعتــان جانبيــاً لمنــع الهجــوم مــن التســجيل ولا يســمح لهمــا بإفــلات 

أيديهمــا.
يحــاول الهجــوم التســجيل عــن طريــق وضــع الكــرة علــى الأرض فــي منطقــة 	 

استخدام أكثر من كرة واحدة.	 

يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها 
من خلال الالتزام بالمواعيد والجدول الزمني خلال الحصص التدريبية.

المرحلة الأولية

لاعبــة إلــى مقدمــة الصــف لتمديــد الأنبــوب بمجــرد أن تمــر الكــرة مــن خــلال ورقتهــا.
الهدف هو نقل الكرة إلى خط النهاية دون السماح لها بالسقوط على الأرض.	 
الفريق الذي يصل إلى خط النهاية أولًا دون السماح للكرة بالسقوط يفوز.	 

قاعــدة إضافيــة للهجــوم: لا يُســمح للاعبــات الهجــوم بدخــول منطقــة الرميــة الحــرة إلا لمــدة ثــلاث ثــوانٍ؛ هــذا الأمــر يجبرهــن علــى 	 
التحــرك إلــى الأمــام والخلــف والتمــرن علــى التحــركات الهجوميــة الضاغطــة.

نقــل خــط الدفــاع إلــى خــط التســعة أمتــار )الدفــاع الهجومــي(؛ لا يُســمح لسلســلة الدفــاع بعبــور خــط التســعة أمتــار. وإضافــة 	 
وهــي  الدفــاع  قلــب  مركــز  فــي  )جوكــر(  سادســة  لاعبــة 
الرميــة  منطقــة  داخــل  بالدفــاع  لهــا  المســموح  الوحيــدة 
الحــرة. وعنــد اختــراق إحــدى المهاجمــات للمنطقــة، يمكــن 
للجوكــر المســاعدة ومنــع اللاعبــة المهاجمــة مــن التســجيل 
مــن خــلال التصــدي لهــا )لا تنطبــق قاعــدة عــدم الاحتــكاك 

ــا(. هن

المرمــى؛ لا يتــم احتســاب نقطــة إذا لمــس الدفــاع لاعبــة الهجــوم أثنــاء عمليــة وضــع الكــرة علــى الأرض.
لا يُسمح للاعبات الهجوم بتجاوز أحد اللاعبات أثناء التمرير أو التنطيط، ولكن يُسمح لهن بتغيير اتجاه التمرير في أي وقت.	 
فــي حــال قــام الهجــوم بالتســجيل، تنضــم لاعبــة أخــرى إلــى سلســلة الدفــاع حتــى تصبــح جميــع اللاعبــات فــي المبــاراة. يتــم 	 

اللعــب حتــى يتــم تســجيل خمــس نقــاط.
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اللعب فقط من مركز الظهير الوسط إذا كان لديكِ عدد أقل من اللاعبات.	 
اللعب بدون تصويب ووضع الكرة خلف أحد الخطوط أو في صندوق.	 
تمويــه 	  باســتخدام  المدافعــة  تخطــي  تحــاول  أن  المهاجمــة  مــن  اطلبــي 

المدافعــة. خلــف  الكــرة  اســتلام  معــاودة  ثــم  الكــرة  بــدون  جســدي 

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

متابعة الكرة والاستعداد للدفاع ١ ضد ١

٣ ضد ٢ مع لاعبة الدائرة

ي ١
س

ئي
الر

ء 
جز

ال
٢ 

ي
س

ئي
الر

ء 
جز

ال

نقاط التدريب
كوني دائماً واعيةً ومستعدةً 

للتصرف. 
حافظي على مسافة تبلغ 
الثلثين بينك وبين اللاعبة 

التي بحوزتها الكرة ومسافة 
الثلث بينك وبين خصمك. 
انطلقي للأمام ودافعي 

بشكلٍ استباقي عندما 
تستحوذ اللاعبة الخصم على 

الكرة.

نقاط التدريب

ساعدي زميلاتك في الفريق.

دائماً راقبي الكرة وخصمك 
في ذات الوقت .

التنويع:

التنويع:

 تُقسّــم اللاعبــات أنفســهن بالتســاوي، ويصطــف كل نصــف فــي مركــزيّ الظهيــر 	 
الأيســر والظهيــر الأيمــن.

تكون لاعبة واحدة في كل جناح ولاعبة في مركز الظهير الوسط للتمرير.	 
يكون على كلا الجانبين مدافعة أمامية عند خط الاثني عشر متراً.	 
اللاعبــة الأولــى فــي مركــز الظهيــر الأيســر تمــرر الكــرة مــع الجنــاح الأيســر والظهيــر 	 

الوســط للأمــام والخلــف عــدة مــرات.
يجــب علــى المدافعــة التحــرك مــع الكــرة بينمــا تراقــب خصمهــا باســتمرار )الظهيــر 	 

الأيســر(؛ وعندمــا تســتحوذ لاعبــة الظهيــر الأيســر علــى الكــرة، فإنهــا تُوجّــه لعبهــا 

تهاجــم ثــلاث لاعبــات؛ بحيــث يتخــذن مراكــز الظهيــر الثلاثــة وتكــون لاعبــة إضافيــة 	 
لاعبــة دائــرة.

أمتــار 	  التســعة  خــط  عنــد  أماميتــان  مدافعتــان  مدافعــات:  ثــلاث  هنــاك  تكــون 
الدائــرة. لاعبــة  علــى  تدافــع  ومدافعــة 

يحــاول الفريــق المهاجــم اختــراق الدفــاع؛ يجــب علــى الدفــاع التحــرك بســرعة حتــى 	 
لا يســمح للاعبــات بالاختــراق. تقــوم المدافعــة الخلفيــة بحجــز لاعبــة الدائــرة )التــي لا 

يُســمح لهــا بالتحــرك ولكــن يمكنهــا اســتلام الكــرة وتمريرهــا أو تصويبهــا(.
المســاعدة. 	  الخلفيــة  المدافعــة  علــى  يجــب  المهاجمــات،  إحــدى  اختــراق  عنــد   

يسمح للمدافعة الخلفية استخدام قدميها فقط.	 
يُسمح للمهاجمات بالتمرير إلى لاعبة الدائرة فقط عند دخولهن منطقة 	 

الرمية الحرة.
اللعب ٤ ضد ٤ أو 3 ضد 3 من دون لاعبة الظهير الوسط والمدافعة الأمامية.	 

المرحلة الرئيسية

بالكامــل نحــو المدافعــة.
عنــد إشــارة المدربــة، تبــدأ لاعبــة الظهيــر الأيســر فــي هجــوم 1 ضــد 1، وتحــاول المدافعــة منعهــا مــن الاختــراق. مهمــة المدافعــة 	 

هــي دفــع الخصــم إلــى الجانــب الخارجــي مــن الملعــب، وذلــك لتقليــل فرصهــا 
فــي التســجيل.

 تصطف المدافعة في نهاية صف مركز الظهير الآخر، وتصبح المهاجمة مدافعة.	 
الآن حان دور لاعبة الظهير الأيمن، وهكذا.	 

التصويــب. أو  الدائــرة  إلــى لاعبــة  بالتمريــر  إمــا  المهاجمــة  وتقــوم 
مهمــة المدافعــات الأماميــات هــي منــع المهاجمــات مــن اختــراق منطقــة الوســط؛ أمــا مهمــة المدافعــة الخلفيــة هــي أن 	 

ــرة. ــة الدائ تكــون دائمــاً موجــودة بيــن الكــرة وخصمهــا، لاعب
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

الدفاع بتشكيلة ٥:١ مع مهام محددة للهجوم

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

نقاط التدريب
أظهري الانضباط وقومي بدورك.

ابقي موجهةً نحو الكرة ولكن لا 
تتوقفي عن مراقبة خصمك أبداً.

التنويع:

أمثلة:

يلعــب فريقــان ضــد بعضهمــا البعــض؛ بحيــث يلعــب أحدهمــا كدفــاع بتشــكيلة 	 
.5:1

اللعب وفقاً لقواعد كرة اليد.	 
مهمــة المدافعــات هــي توجيــه أنفســهن نحــو الكــرة، مــع مراقبــة خصومهــن 	 

دائمــاً.
علــى 	  ويجــب  مختلفــة،  مهمــة  المهاجــم  الفريــق  مراكــز  مــن  مركــز  لــكل 

الاســتجابة: المدافعــات 
تحــاول لاعبــات الجنــاح الركــض داخــل الدفــاع باســتخدام حــركات تمويــه عندمــا 	 

تكــون الكــرة فــي الجهــة المقابلــة؛ يجــب علــى المدافعــات الخارجيــات منــع 

اجمعي اللاعبات واطلبي منهن التفكير في سلوك واحد لكل مهارة 	 
اجتماعية ذات صلة، والذي: سيبدأن في فعله )سلوك ستبدأ اللاعبة 

بتبنيه في حياتها(؛ سيتوقفن عن فعله )سلوك ستمتنع اللاعبة عن فعله(؛ 
سيواصلن فعله )سلوك تقوم به اللاعبة حالياً وستستمر في فعله(.

قسّمي اللاعبات إلى مجموعات من ثلاث أو أربع لاعبات، واطلبي من كل 	 
مجموعة أن تطرح سلوكاً واحداً يتفقن عليه جميعاً.

اطلبي من كل مجموعة تقديم اجابتها، ثم اطلبي من جميع اللاعبات تنفيذ 	 
سلوكهن المختار في حياتهن اليومية.

 تغييــر المهــام الأوليــة للهجــوم: يســمح للاعبــات الظهيــر بالتحــرك داخــل 	 
الدفــاع وأن يقمــن بــدور لاعبــة الدائــرة بــدلًا مــن لاعبــات الجنــاح.

 السماح بالتقاطع بالنسبة للمجموعات ذات المستوى المتقدم.	 

سيبدأن في فعله: سأكون جاهزةً قبل خمس دقائق من بدء التدريب بارتداء ملابس وحذاء التمرين.	 
سيتوقفن عن فعله: سأتوقف عن التحدث إلى اللاعبات الأخريات عندما تكون المدربة تشرح لنا التمرين.	 
سيواصلن فعله: سأقوم بواجبي المنزلي في الوقت المحدد لكي أتمكن من حضور جميع الحصص التدريبية.	 

المرحلة النهائية

لاعبــات الجنــاح مــن التحــرك إلــى الداخــل. إذا نجحــن فــي ذلــك، فــإن لاعبــة الجنــاح التــي تــم إيقافهــا يجــب أن تعــود إلــى مركــز 
الجنــاح الخــاص بهــا. وإذا اخترقــت المنطقــة، تتبعهــا المدافعــة.

يســمح للاعبــات الظهيــر بالاختــراق مــن خــلال اســتخدام حــركات التمويــه والضغــط، ولكــن لا يُســمح بالتقاطــع. وتتحــرك 	 
المدافعــات مــع الكــرة مــع الانتبــاه لخصومهــن. وتتمثــل مهمتهــن إمــا فــي دفــع الخصــم إلــى لاعبــة زميلــة يمكنهــا المســاعدة 

ــى الأطــراف الخارجيــة للملعــب لتقليــل فــرص المهاجمــة فــي التســجيل. أو إل
 لا يُســمح للاعبــة الدائــرة بالتحــرك ســوى لمســافة متــر واحــد عــن جانبــي خــط الســبعة أمتــار. ويجــب علــى المدافعــة الخلفيــة 	 

وضــع نفســها بيــن الكــرة ولاعبــة الدائــرة؛ وبمجــرد أن تختــرق إحــدى اللاعبــات الخلفيــات، يجــب علــى هــذه المدافعــة أن تقــوم 
بالمســاعدة.

 تتحرك حارسة المرمى مع الكرة في نصف دائرة أمام خط المرمى.	 



الشباب
من سن ١٦ فما فوق



المهارات الرياضيةالمهارات الاجتماعية

  فوق ١6
سنة

روح المبادرة	 

الرؤية الاحترافية	 

عادات صحية	 

رفع مستوى الوعي اتجاه الفروق بين الجنسين	 

الالتزام والمثابرة	 

التقييم الذاتي / التفكير	 

الوقاية من الجريمة والعنف	 

الوقاية من التدخين	 

مهارات الاتصال	 

مهارات فنية ممتازة تحت الضغط )التنويعات، التعديلات، 	 
التوضيحات(

اتقان المبادرات التكتيكية والتعاون في الدفاع	 

تطوير مهارات خاصة للمراكز )مثل، التمويه، التقاطع، 	 
الحجز، التنويعات في التصويب(

تطوير مهارة »احجز لاعب ودٌر«	 

اللعب في الحالات التنافسية	 

التخصص في الدفاع والهجوم )التخصص في المراكز(	 
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

١٥ دقيقة

٢0 دقيقة
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٢٥ دقيقة

ساعة توقيت١0 دقائق

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب
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نصف ملعب

الالتزام والمثابرة

التعاون في الهجوم )الضغط والتحركات الهجومية الضاغطة(الرياضية

10 كرات

٤ كرات

كرة واحدة
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يُشكل اللاعبون أزواجاً ويجلسون ظهراً لظهر.	 

لدفــع 	  أيديهــم  اســتخدام  دون  معــاً  الوقــوف  يحاولــون  الآن 
للأعلــى. أنفســهم 

هــذا 	  تكــرار  يحــاولان  فإنهمــا  ذلــك،  فــي  زوجيــن  نجــاح  بعــد 
التمريــن كمجموعــة مــن أربعــة لاعبيــن حتــى يتمكــن الفريــق 

معــاً. الوقــوف  مــن  بأكملــه 

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

الوقوف ظهراً لظهر كفريق

التمريرات المتسلسلة مع لاعب جناح و إحماء حارس المرمى الكرة

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

نقاط التدريب
لا تستسلموا، وحاولوا مرة أخرى إذا فشلتم، 

واعملوا معاً كفريق.

تنمية القوة والتوافق.

نقاط التدريب
الالتزام بالتحركات الهجومية الضاغطة حتى 

عندما لا يكون هناك خصم.

استلم الكرة أثناء الجري للأمام؛ يجب على 
الجناح توقيت وصوله لتجنب الاضطرار لانتظار 

الكرة.

التنويع:

التنويع:

يكــون هنــاك لاعــب واحــد فــي كل مركــز مــن مراكــز الظهيــر، ويصطــف جميــع 	 
الجنــاح. المرمــى – فــي كلا مركــزي  باســتثناء حــراس  اللاعبيــن الآخريــن – 

ــم يمــرر الكــرة إلــى 	  ــاح الأيســر )1( وينتقــل بيــن قمعيــن للضغــط للأمــام، ث ــدأ الجن يب
ــه. الظهيــر الأيســر أمــام القمــع الخــاص ب

يمــرر الظهيــر الأيســر إلــى ظهيــر الوســط ويمــرر ظهيــر الوســط إلــى الجنــاح الأيســر 	 
القــادم مــن الخلــف )2(، الــذي يصــوّب الكــرة فــي الزاويــة القريبــة )أو وفقــاً لتعليمــات 

المدرب(.
عندمــا يمــرر الجنــاح الأيســر الكــرة، يبــدأ حــارس المرمــى فــي التحــرك ليلمــس جميــع 	 

 أولًا، تجلس الأزواج معاً ثم تقف مجدداً.	 
 يقوم كل لاعب بتنطيط كرة أثناء الوقوف.	 

يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها
من خلال ارتداء الملابس الرياضية المناسبة لحصتي التدريبية وخلع أي 

مجوهرات أرتديها.

المرحلة الأولية

 تغيير نوع التصويبات المستخدمة.	 
التمريــرة إلــى الجنــاح تأتــي مــن الظهيــر الأيمــن أو الظهيــر 	 

الأيسر.
استخدام فقط التمريرات من القفز من مراكز الظهير.	 
يجــب علــى لاعبــي الظهيــر القيــام بتمويــه تمريــرة قبــل 	 

القيــام بتمريــرة مرتــدة إلــى الجنــاح القــادم مــن الخلــف.
يقــوم ظهيــر الوســط بتمويــه تمريــرة إلــى الظهيــر الأيمــن، 	 

الأيســر.  الظهيــر  إلــى  ويمــرر  اليســار  إلــى  يختــرق  ثــم 
ويركــض الجنــاح الأيســر إلــى الوســط ثــم يختــرق لاســتلام 

الكــرة مــن الظهيــر الأيســر.

الزوايــا الأربعــة لمرمــاه قبــل التصــدي للكــرة.
يصطف الجناح الأيسر خلف الجناح الأيمن.	 
ثم تبدأ العملية مرة أخرى من الجناح الأيمن )3( وهكذا.	 
بعــد جولــة واحــدة، يتــم تغييــر لاعبــي مراكــز الظهيــر وإعطــاء لاعبــي الجنــاح اتجــاه آخــر للتصويــب. يمكنــك أيضــاً تغييــر مهمــة 	 

حــارس المرمــى قبــل أن يتصــدى الكــرة.
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ïبالنسبة للمبتدئين، يتم اللعب بمدافع أمامي سلبي.	 
يتــم 	  الجنــاح،  لمركــز  بالنســبة  المراكــز.  جميــع  مــن  التمريــن  هــذا  لعــب  يتــم 

اســتخدام مدافــع خلفــي واحــد الــذي يحــاول ســدّ الفجــوة بينــه وبيــن الخطــوط 
الجانبيــة.

ïاللعــب بــدون مدافــع أمامــي وجعــل المهاجــم يقــوم بتماريــن توافــق مختلفــة 	 
قبــل اســتلام الكــرة.

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

التصويب من القفز بين المدافعين بعد التمويه

 ٣ ضد ٢: لعب الأغلبية
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نقاط التدريب
ركّز على أهدافك.

اقفز للأمام متخطياً الدفاع 
دون تردد.

نقاط التدريب
المثابرة من خلال الانتظار 
للحصول على أفضل خيار 

للتسجيل.

عند الاستحواذ على الكرة 
يجب على المهاجم أن يحاول 
تهديد المرمى واختراق اثنين 

من المدافعين.

التنويع:

التنويع:

الظهيــر 	  مركــز  )مثــال:  الظهيــر  مراكــز  أحــد  فــي  واحــداً  اللاعبيــن صفــاً  ïيُشــكل 
الكــرة. بإرســال  اللاعبيــن  أحــد  ويقــوم  الوســط(، 

ïيتــم وضــع مدافعَيــن اثنيــن عنــد خــط الســبعة أمتــار، ولا يُســمح لهمــا إلا بالتحــرك 	 
جانبيــاً دون اســتخدام ذراعيهمــا. ويتــم وضــع مدافــع أمامــي عنــد خــط الاثنــي 

عشــر متــراً ويتحــرك أيضــاً فقــط فــي منطقــة معينــة.
يقــوم اللاعــب الأول بتنطيــط الكــرة بشــكل متعــرج  بيــن الأقمــاع ويمــرر الكــرة إلــى 	 

المُرســل قبــل تخطــي المدافــع الأمامــي.
ïعندمــا يمــرر المهاجــم الكــرة إلــى المُرســل، يبــدأ المدافعــان الخلفيــان فــي التحــرك 	 

ïيلعــب ثلاثــة لاعبيــن مهاجميــن فــي كل جانــب ضــد اثنيــن مــن المدافعيــن؛ ويكــون 	 
حــارس مرمــى واحــد فــي المرمــى.

بيــن 	  للأمــام  الضغــط  خــلال  مــن  للدفــاع  اختــراق  هــو  للمهاجميــن  الهــدف 
. فعَيــن ا لمد ا

لخلــق 	  )كجنــاح(  الزاويــة  باتجــاه  أو  المدافعَيــن  بيــن  دائمــاً  المهاجمــون  يضغــط 
الوســط. فــي  مســاحة 

يبــدأ الجنــاح الأيســر بحركــة تمويــه، ويتحــرك بيــن مدافــع أقصــى اليميــن ومدافــع 	 
النصــف الأيمــن، ثــم يمــرر إلــى الظهيــر الأيســر، الــذي يتحــرك بيــن المدافعَيــن 

اللعــب 3 ضــد 3 ولكــن مــع دفــاع ســلبي )الدفــاع بينمــا تكــون الذراعــان خلــف 	 
ــن(. ــا اليدي الظهــر، أو مــع حمــل كــرة أو أي شــيء آخــر بكلت

إذا لــم يكــن اللاعبــون يتحركــون بيــن المدافعيــن، جــرّب هــذا التمريــن مــع أقمــاع 	 
بــدلًا مــن المدافعيــن أولًا، حتــى يفهــم اللاعبــون حقــاً اتجــاه حركتهــم. الهــدف 

هــو التحــرك بيــن اثنيــن مــن المدافعيــن.

المرحلة الرئيسية

جانبيــاً إلــى الأقمــاع )أو القفــز ســت مــرات مــن فــوق حاجــز(.
ïيســتلم المهاجــم الكــرة مــرة أخــرى عنــد خــط التســعة أمتــار، وباســتخدام ثــلاث خطــوات كحــد أعلــى، يقــوم بتصويبــة مــن القفــز 	 

بيــن المدافعَيــن اللذيــن يحــاولان ســدّ الفجــوة بينهمــا.

التاليَيــن ويختــرق أو يمــرر إلــى الظهيــر الوســط، الــذي يقــرر أيضــاً بعــد ذلــك أن يختــرق أو يمــرر مــرة أخــرى.
بعد التمرير، يجب على اللاعب المهاجم أن يتخذ خطوة إلى الوراء ليصبح حراً مرة أخرى ولا يبقى قريباً من الدفاع.	 
يتم تكرار العملية خمس مرات ثم تغيير المدافعين )يمكن لعب اللعبة كمنافسة(.	 
بعد أن يلعب الجانب الأيسر، يأتي دور الجانب الأيمن.	 
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

٥ ضد ٥ بنظام التناوب

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

نقاط التدريب

المثابرة في انتظار أفضل فرصة 
ثم الالتزام بالقرار المتخذ.

الضغط بين اثنين من المدافعين 
لخلق ثغرات في الدفاع. حلّل 

الموقف: هل أنا حر، أم أنه عليّ 
تمرير الكرة إلى لاعب يتخذ مركزاً 

أفضل؟

التنويع:

أمثلة:

لعــب 5 ضــد 5 كنظــام تنــاوب يضــم مــا مجموعــه ثلاثــة فــرق. يكــون هنــاك 	 
فريقــان فــي الملعــب، وينتظــر الفريــق الثالــث خــارج الملعــب فــي منطقــة 

البــدلاء.
الهــدف هــو اختــراق الدفــاع عــن طريــق الضغــط بيــن اثنيــن مــن المدافعيــن 	 

وفتــح الملعــب لخلــق مســاحة فــي الوســط.
يمكــن لظهيــر الوســط أن يختــار فــي أي وقــت أن يمــرر فــي نفــس الاتجــاه )أ2( 	 

ــرة )ب2( وأن يتوقــف عــن الضغــط فــي هــذا الاتجــاه  ــه تمري أو أن يقــوم بتموي
ويتحــرك فــي الاتجــاه المعاكــس.

الــذي يســجل 	  الفريــق  يقــوم  الفريقيــن.  أحــد  اللعبــة حتــى يســجل  تســتمر 

اطلــب مــن جميــع اللاعبيــن الوقــوف معــاً عنــد خــط الوســط أو الخــط الجانبــي 	 
بحيــث يكونــوا مقابليــن لــك.

إيجابيــة 	  أمثلــة  تمثيــل  اللاعبيــن  مــن  والمثابــرة واطلــب  الالتــزام  علــى  أكّــد 
. عليهمــا

 بعــد دقيقــة أو اثنتيــن، اجمــع اللاعبيــن معــاً وراجــع بعــض الأمثلــة الإيجابيــة 	 
التــي تــم تمثيلهــا وكيفيــة ارتباطهــا بحياتهــم اليوميــة.

ïالإيجابية: المشي مع إرجاع إلى الخلف الكتفين ورفع الرأس	 
ïالسلبية: التحدث بصوت منخفض وتمتمة عبارات تدل على عدم الثقة 	 

المرحلة النهائية

تغييــر الإجــراء الأولــي )يجــب علــى لاعــب الجنــاح أن يتمركــز بيــن لاعبــي 	 
الدفــاع وأن يلعــب كلاعــب دائــرة(.

أحــد 	  عــدد لاعبــي  يتفــوق فيهــا  مبــاراة  لعــب  يتــم  للمبتدئيــن،  بالنســبة 
أكبــر. لخلــق مســاحة  الفريقيــن علــى الآخــر 5 ضــد ٤ 

تنفيــذ الهجمــات المرتــدة مــن خــلال إعطــاء هجمــة ثانيــة للفريــق الــذي 	 
يســجل مــن هجمــة مرتــدة. فــي هــذه الحالــة، لا يجــب علــى هــذا الفريــق 

التبديــل مــع الفريــق المنتظــر عنــد الخــط الجانبــي.

بالذات مثل »لا أستطيع القيام بهذا الأمر«

الجانبــي. الخــط  عنــد  المنتظــر  الفريــق  مــع  بالتبديــل 
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قسّمي المجموعة إلى فريقين.	 

ضعّي العبوات في أحد نصفي الملعب.	 

كل مدافعة تدافع عن عبوة واحدة.	 

تحــاول اللاعبــات المهاجمــات ســرقة العبــوات )نقطتيــن( أو 	 
دفعهــا )نقطــة واحــدة(.

يتم اللعب حتى لا يتبقى أي عبوة.	 

التنظيم والاجراءات:

ضرب العبوات
ي

هن
لذ

ط ا
شي

تن
ال

نقاط التدريب
المهارات تمكّنكِ من اللعب النظيف 

في الألعاب الرياضية وفي الحياة أيضاً؛ 
وفي الدفاع، فإن استخدام حركات 

القدمين السريعة يعني أنك لا تحتاجين 
إلى دفع خصمك أو إمساكها.

استخدمي حركات القدمين السريعة 
للتحرك حول العبوات ودافعي ضد 
الخصم من الأمام مع ثني الذراعين.

التنويع:

 يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها 
من خلال تخصيص نفس وقت اللعب لكل لاعبة، سواء في الحصص 

التدريبية أو في المباريات.

المرحلة الأولية

التنظيم والاجراءات:

اللعب على أكثر من مرمى

اء
حم

الإ

نقاط التدريب

استخدمي اللعب النظيف لقطع الكرة.

 انطلقي نحو المساحة الفارغة وكوني متاحة 
لزميلاتك في الفريق. راقبي المرمى الحر 

وزميلاتك في الفريق.

التنويع:

حــددي أكثــر مــن مرمــى )ثلاثــة إلــى أربعــة( بوضــع أقمــاع علــى مســافة تتــراوح 	 
بيــن متريــن إلــى ثلاثــة أمتــار.

فــي 	  البعــض  إلــى ســت لاعبــات( ضــد بعضهــم  )كل خمــس  يلعــب فريقــان 
فــرق(. أربعــة  مــع  لعــب  منطقتَــي  تحديــد  )يمكنــك  المحــددة  المنطقــة 

يحــاول الفريــق الــذي بحوزتــه الكــرة تســجيل هــدف عــن طريــق تنفيــذ اللاعبــة 	 
تمريــرة مرتــدة إلــى زميلتهــا فــي الفريــق عبــر أي مرمــى.

يحاول الفريق الآخر قطع الكرة.	 
بعــد تســجيل هــدف، يضــع الفريــق الكــرة علــى الأرض، ويصبــح دور الفريــق الآخــر 	 

ليلعــب كهجوم.

 يتــم إعطــاء كل مرمــى رقــم. وتقــوم المدربــة بقــول رقــم بينمــا تقــوم لاعبــات الفريــق بتمريــر الكــرة فيمــا بينهــن. ويجــب أن 	 
يســجل الفريــق هــدف عبــر المرمــى الــذي حــددت المدربــة رقمــه.

 تحديــد التمريــرات )أي، يُســمح بالتمريــرات غيــر المباشــرة فقــط، أو لا يُســمح بالتمريــرات المرتــدة أو التمريــرات المزدوجــة إلــى 	 
نفــس اللاعبــة فــي الفريــق، أو اســتخدام التمريــر مــن القفــز فقــط(.

 عدم السماح بتنطيط الكرة.	 
عــدداً 	  يســجل  حتــى  بالكــرة  المهاجــم  الفريــق  يحتفــظ   

هــدف،  الفريــق  يســجل  أن  وبعــد  الأهــداف.  مــن  معينــاً 
يمكنــه تســجيل هــدف آخــر علــى الفــور، ولكــن ليــس عبــر 

المرمــى. نفــس 
 تغييــر المرمــى. اســتخدام مرمــى آخــر مثــل الفرشــات أو 	 

الصناديــق؛ حيــث يتــم تســجيل هــدف إذا تــم إســقاط الكــرة 
فــي الصنــدوق أو إمســاكها علــى الفرشــة. يمكــن أيضــاً أن 
يلعــب كل فريــق علــى مرميــان فقــط بــدلًا مــن اللعــب علــى 

جميعهــم.

وضع العبوات في حلقات دائرية، ولا يسمح 	 
للمدافعات ولا للمهاجمات بدخول هذه الحلقات.

تلعب اللاعبات المهاجمات بكرة واحدة أو كرتين 	 
لضرب العبوات )اللعب بعبوتين لكل مدافعة 

لإجبار المدافعات على التحرك والدفاع عن 
العبوات(.

إذا لم تتوفر عبوات، يتم لعب لعبة الصياد والأرنب 	 
)انظري الفصل الثالث(. 
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ي ١
س

ئي
الر

ء 
جز

ال
٢ 

ي
س

ئي
الر

ء 
جز

ال

 عنــد إشــارة المدربــة باليــد، والتــي تقــف بجانــب 	 
المرمــى، يجــب علــى اللاعبــة المســتحوذة علــى 
هــو  الدفــاع  وهــدف  بالاختــراق.  تقــوم  أن  الكــرة 

الخــارج. إلــى  المهاجمــة  دفــع 

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

٢ ضد ٢ مع لاعبة الدائرة وهجوم عند الإشارة

الهجوم المرتد – تخطي منطقتَي دفاع

ي ١
س

ئي
الر

ء 
جز

ال
٢ 

ي
س

ئي
الر

ء 
جز

ال

التنويع:

التنويع:

تصطــف اللاعبــات فــي مجموعتيــن فــي مراكــز الظهيــر )مركــزا الظهيــر الأيســر 	 
الأيمــن(. الوســط والظهيــر  الظهيــر  أو مركــزا  الوســط،  والظهيــر 

تكون مدافعتان عند خط الستة أمتار، ولاعبة الدائرة واحدة بينهما.	 
تضغــط المهاجمــة 1 للأمــام إلــى خــط التســعة أمتــار ضــد المدافعــة 1 مــع الاحتــكاك 	 

الجســدي لمــدة ثانيتيــن إلــى ثــلاث ثــوانٍ قبــل التمريــر إلــى المهاجمــة الأخــرى.
الفصــل 	  )راجعــي  الأساســية  الدفــاع  وضعيــة  فــي  للخصــم  المدافعــة  تتصــدى 

الثانــي(، ولكنهــا تســمح للاعبــة المهاجمــة بالتمريــر. وبعــد أن تتصــدى المدافعــة 
ــرة مــن اســتلام  ــة الدائ ــع لاعب ــدةً بأســرع مــا يمكــن لمن ــاً عائ لخصمهــا، تتحــرك جانبي

التمريــرة.

 يتــم تقســيم الملعــب مــن خــط الوســط إلــى جانبيــن واللعــب فقــط علــى جانــب واحــد؛ 	 
إمــا اليســار أو اليميــن.

تصطــف اللاعبــات فــي أزواج علــى خــط الســتة أمتــار، بحيــث يكُــنّ مســتعدات لبــدء 	 
هجمــة مرتــدة )إذا كان هنــاك الكثيــر مــن اللاعبــات، فيمكــن اللعــب علــى كلا الجانبيــن 

فــي نفــس الوقــت(.
تدافــع إحــدى المدافعــات )1د( حتــى خــط الوســط بــدءاً مــن خــط التســعة أمتــار، وتدافــع 	 

مدافعتيــن آخرتيــن )2د( مــن خــط الوســط إلــى خــط التســعة أمتــار فــي النصــف الثانــي.
ــى الكــرة 	  ــة المســتحوذة عل تتمثــل مهمــة المدافعــة 1د فــي وضــع نفســها بيــن اللاعب

واللاعبــة المســتلمة، ممــا يعنــي أنــه إذا كانــت اللاعبــة 1 تســتحوذ علــى الكــرة، فــإن 
المدافعــة 1د تتحــرك بيــن اللاعبــة 1 واللاعبــة 2.

تركــز المدافعتــان )2د( علــى خصومهمــا ولكنهمــا دائمــاً تتحــركان إلــى الخلــف وفقــاً 	 
المهاجمــات  إحــدى  اخترقــت  مــا  إذا  المســاعدة  لهمــا  يتســنى  حتــى  الكــرة  لحركــة 
منطقــة الوســط؛ والهــدف هــو دفــع المهاجمــة نحــو الخطــوط الخارجيــة وعــدم الســماح 

لهــا باختــراق منطقــة الوســط.
يبــدأ أول زوج مهاجــم بتمريــرة إلــى حارســة المرمــى ويســتلمنها مــرة أخــرى. ثــم يتحركــن 	 

للأمــام مــع التمريــر. ولا يســمح لهمــا بتنطيــط الكــرة إلا بعــد عبــور خــط الوســط إلــى 
النصــف الثانــي مــن الملعــب.

السماح للاعبات بتنطيط الكرة في كامل الملعب.	 
قبــل 	  الثانــي  النصــف  فــي  بالتقاطــع  القيــام  الهجــوم  لاعبــات  علــى  يجــب 

التصويــب.

المرحلة الرئيسية

تتحــرك المهاجمــات للأمــام والخلــف فــي التحــركات الهجوميــة الضاغطــة ويحاولــن التمريــر إلــى لاعبــة الدائــرة؛ وبعــد خمســة 	 
إلــى ســتة تمريــرات أو بعــد تنفيــذ تمريــرة ناجحــة إلــى لاعبــة الدائــرة، يصبــح الــدور للــزوج المهاجــم التالــي.

نقاط التدريب

العبن كفريق لكي تلعبن لعباً 
نظيفاً.

كوني استباقية؛ وادفعي 
الهجوم إلى مراكز غير ملائمة 

للتصويب )إلى الخطوط 
الجانبية للملعب(.

نقاط التدريب
الالتزام بالقواعد يعني اللعب النظيف.

يجب على المدافعات أن يكنّ موجّهات نحو الكرة؛ 
بحيث يقمن بالهجوم على اللاعبة التي بحوزتها 

الكرة ومنع لاعبة الدائرة من استلام التمريرة.
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

مباراة كرة يد يتفوق فيها عدد لاعبات أحد الفريقين على الآخر

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

نقاط التدريب

اظهري اللعب النظيف، دون دفع 
الخصم أو الإمساك به.

تحركي بسرعة وساعدي زميلتك 
في الفريق.

التنويع:

أمثلة:

تبدأ ست مهاجمات من خط الوسط.	 
يتــم وضــع خمــس مدافعــات علــى بعــد ثلاثــة أمتــار مــن خــط الوســط؛ يســمح 	 

لهــن بالتحــرك جانبيــاً فقــط.
تدافع مدافعة واحدة عن كامل المنطقة خلفن ويُسمح لها بالتحرك بحرية.	 
إذا نجــح الهجــوم فــي اختــراق الدفــاع وتســجيل هــدف، فــإن إحــدى المدافعــات 	 

الأماميــات تنضــم إلــى المدافعــة حــرة الحركــة فــي منطقــة الدفــاع الخلفيــة.
يســتمر ذلــك حتــى تصبــح جميــع المدافعــات يدافعــن بالقــرب مــن منطقــة 	 

المرمــى ويتــم لعــب مبــاراة عاديــة 6 ضــد 6.

متعلقــة 	  رئيســية  كلمــة  أو  عبــارة  واذكــري  دائــرة  فــي  اللاعبــات  اجمعــي 
التدريبيــة. بالحصــة 

اطلبــي مــن اللاعبــات أن يصفّقــن بصــوت عــالٍ إذا كانــت هــذه العبــارة أو الكلمــة 	 
الرئيســية واضحــة خــلال الحصــة التدريبيــة أو أن يصفقــن بهــدوء إذا كانــت غيــر 

ملحوظة.
قومــي بالتوسّــع فــي كل عبــارة أو كلمــة رئيســية وإضافــة ســياق لهــا حســب 	 

الضــرورة، وقومــي بإشــراك اللاعبــات فــي النقــاش.

المرحلة النهائية

تحديــد ثــلاث مناطــق. أولًا، تتحــرك جميــع اللاعبــات فــي منطقــة الدفــاع الثانيــة قبــل خــط التســعة أمتــار، ثــم يتحركــن جميعــاً 	 
فــي منطقــة الدفــاع الثالثــة )منطقــة الرميــة الحــرة(. وبهــذه الطريقــة، يمكنــكِ تعريفهــن علــى أي تشــكيلة دفاعيــة تريديــن 

إمساك الخصم من الخلف	 
ضرب الكف بالكف عالياً مع لاعبة بعد أداءها الجيد	 
مساعدة زميلة في الفريق في الدفاع	 
الشتم أثناء الحصة التدريبية	 
الاستماع للمدربة	 
مقاطعة تعليقات أو أسئلة اللاعبات الأخريات و/أو الاستهزاء بها	 

)علــى ســبيل المثــال، 5:1، 1:2:3، 1:5، 0:6(.
يجــب علــى الهجــوم البــدء مجــدداً عندمــا تقــوم إحــدى المدافعــات بلمــس 	 

ــة التــي بحوزتهــا الكــرة. اللاعب
يلعب الهجوم بدون تنطيط الكرة.	 



الفصل الخامس
الحصة الرياضية المدرسية

الهيكل وأمثلة
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تتطلــب الحصــص الرياضيــة المدرســية فــي جميــع الرياضــات قــدراً معينــاً مــن الاســتعداد ويجــب التخطيــط لهــا 
مســبقاً. ويكــون التخطيــط علــى المــدى الطويــل مطلوبــاً لتحقيــق أفضــل تقــدم ممكــن. تــم إنشــاء الحصــص 
الموجــودة فــي هــذا الفصــل للســماح للمعلميــن بمعرفــة كيفيــة اســتخدام منهجيــة الرياضــة مــن أجــل التنمية 
)S4D( التابعــة للوكالــة الألمانيــة للتعــاون الدولــي )GIZ( أثنــاء الحصــص الرياضــة المدرســية وأيضــاً فــي حصــص 
ــى  ــادة المخرجــات إل ــة. ولزي ــم حصــة كامل تدريبيــة أقصــر عندمــا لا يتوفــر للمعلميــن والمدربيــن الوقــت لتقدي
أقصــى حــد ممكــن، مــن الضــروري فهــم ومراجعــة المحتــوى فــي الفصليــن الثانــي والثالــث، حيــث ســيكون 
بمثابــة دليــل للمعلميــن للمســاعدة فــي تعليــم الأهــداف الاجتماعيــة والرياضيــة. ويقــدم هــذا الفصــل مثاليــن 

علــى الحصــص الرياضيــة المدرســية لــكل فئــة عمريــة.
الحصــص التدريبيــة المقدمــة هــي بمثابــة أمثلــة للمعلميــن ولكنهــا تهــدف أيضــاً إلــى تشــجيعهم علــى تطوير 
ــة الخاصــة بهــم. ومــن المهــم ملاحظــة أن الحصــص التدريبيــة  التنويــع والتمرينــات وحصــص التدريــب الكامل
المقدمــة فــي هــذا الفصــل تســتند إلــى الفئــة العمريــة وتعتمــد علــى بعضهــا البعــض. ولذلــك، يمكــن للمعلــم 
أن يأخــذ حصــة تدريبيــة لفئــة عمريــة أصغــر ســناً، ومــع بعــض التعديــلات والتنويــع، أن يجعلهــا مناســبة للفئــة 

العمريــة الأكبــر ذات مســتوى المبتدئيــن فــي مهــارات كــرة اليــد.
تتبــع جميــع الحصــص التدريبيــة المقدمــة خــلال حصــة الرياضــة نفــس الهيــكل، ويمكــن فهمهــا وفهــم 
تنويعاتهــا وتمارينهــا علــى المســتوى الفنــي مــن خــلال الرســوم التوضيحيــة والتنظيــم والإجــراءات. ويجــب 
أن تتضمــن الحصــص التدريبيــة أهدافــاً اجتماعيــة دائمــاً، ويجــب أن يكــون المدربــون بمثابــة نمــاذج يُحتــذى بهــا 
مــن خــلال تنفيــذ عبــارة »يمكننــي أن أكــون قــدوة يُحتــذى بهــا« واســتخدام نقــاط التدريــب الاجتماعــي لــكل 

تمريــن للتعريــف بالمهــارة الاجتماعيــة لــكل حصــة تدريبيــة بنجــاح.
تــم تصميــم جميــع الحصــص التدريبيــة فــي هــذا الفصــل لعــدد 15 إلــى 20 لاعباً/لاعبــةً؛ حيث يتم عرض المســاحة 
والمعــدات المطلوبــة فــي قوائــم التدقيــق وفقــاً لذلك. ويجــب أن يأخذ المعلم اللاعبين والمســاحة والمعدات 
فــي الاعتبــار أثنــاء مرحلــة الإعــداد لتنفيــذ الحصــة التدريبيــة المختــارة بنجــاح. كمــا يجــب علــى المعلميــن الرجــوع 
إلــى الفصــل 3 للحصــول علــى نصائــح وطــرق حــول كيفيــة تكييــف الحصــص التدريبيــة والمهــارات الاجتماعيــة 

مــع طلابهــم والبيئــة التــي يلعبــون فيهــا علــى أفضــل نحــوٍ ممكن.

مقدمة

شرح العلامات والرموز والرسومات

مقدمة

المدرب

الجري بالكرة

حركة الكرة حركة اللاعب الحجز

كرة

الضغط بالكرة التمويه

قمع

حارس المرمىالفريق الثالثالفريق الثانيالفريق الأول



هيكل الحصة الرياضية المدرسية
يتــم  التــي  والنهائيــة(  الرئيســية  )الأوليــة،  مراحــل  ثــلاث  إلــى  المدرســية  الرياضيــة  الحصــة  تنقســم 

بالتفصيــل. أدنــاه  هــو موضــح  أجــزاء، كمــا  أربعــة  إلــى  تقســيمها 

الهــدف مــن التنشــيط الذهنــي هــو التعريــف بالمهــارة الاجتماعيــة للحصــة التدريبيــة 
وتعزيــز أهميتهــا طــوال التمريــن حتــى تصبــح متأصلــة فــي عقــول اللاعبيــن. ويتعيــن 
أن يكــون تمريــن التنشــيط الذهنــي محــدداً لكــرة اليــد علــى وجــه الخصــوص ويجــب 
أن يعمــل علــى إحمــاء الجســم بحــركات مرتبطــة بالهــدف الرياضــي. كمــا ينبغــي أن 
يكــون التمريــن مصممــاً بطريقــة يكــون فيهــا مفتــاح النجــاح هــو اســتخدام اللاعــب/ة 

أو الفريــق للمهــارة الاجتماعيــة لذلــك التمريــن.

الهــدف وتعمــل علــى تطويــر  التدريــب موجهــة نحــو  الرئيســية فــي هــذا  المرحلــة 
المهــارة الرياضيــة للتدريــب مــع دمــج المهــارات الاجتماعيــة التــي تؤكــد عليهــا. ويجــب 
ــر المهــارات الفنيــة.  علــى المعلــم تفصيــل خطــوات المهــارة الرياضيــة وتمكيــن تطوي
وبوجــود التنويــع ســهل التوضيــح، يمكــن للمعلميــن رفــع مســتوى الصعوبــة. ويمكــن 
إضافــة أنظمــة النقــاط والحوافــز لتهيئــة بيئــة تنافســية؛ حيــث يمكــن أن تكــون هــذه 

الأمــور بمثابــة ركائــز تُبنــى عليهــا المرحلــة النهائيــة.

بنــاءً علــى المهــارات الرياضيــة والاجتماعيــة فــي المرحلتيــن الأوليــة والرئيســية، يتــم 
ــة بقيــود للســماح  ــم تصميــم لعب ــى المعل ــة. ويجــب عل ــاراة أو لعب ــن بمب ــام التمري اختت
بتعزيــز المزيــد مــن المهــارات الاجتماعيــة والرياضيــة للاعبيــن. ويمكــن القيــام بذلــك مــن 
خــلال تغييــر حجــم الملعــب أو عــدد الملامســات المســموح بهــا أو اســتخدام أهــداف 

متعــددة.

علــى  اللاعبيــن  تشــجع  أداة  بمثابــة  هــي  الحصــة  فــي  الراجعــة  التغذيــة  مرحلــة  إن 
مراجعــة الحصــة التدريبيــة المنجــزة، وعمــل تغذيــة راجعــة علــى مــا تــم تعلمــه وأهميــة 
المهــارة الاجتماعيــة المختــارة. ويمكــن للمعلــم اســتخدام العديــد مــن الطــرق للتأكيــد 
علــى أهميــة المهــارة الاجتماعيــة. ومــن المهــم بشــكل خــاص أن يخلــق المعلــم بيئــة 

يشــعر فيهــا اللاعبــون بالارتيــاح للمشــاركة فــي التغذيــة الراجعــة.
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هيكل الحصة التدريبية المقدمة خلال حصة الرياضة



الأطفال
تحت سن ٩ سنوات



المهارات الرياضيةالمهارات الاجتماعية

 تحت ٩
سنوات

احترام المواعيد	 

الصدق	 

القدرة على التعبير عن المشاعر	 

المساواة بين الأولاد والبنات	 

متعة المشاركة واللعب داخل المجموعة	 

التوعية الصحية / النظافة الصحية والتغذية	 

تطوير المهارات الأساسية )التمرير والاستلام والتصويب(	 

معرفة القواعد الأساسية	 

تطوير التوافق الحركي	 

واللعــب 	  الملعــب  فــي  المختلفــة  المراكــز  علــى  التعــرف 
محــدد مركــز  فــي  اللاعبيــن  تقييــد  دون  فيهــا 

التحــرك مــع أو مــن دون الكــرة إلــى المناطــق الفارغــة ليصبــح 	 
اللاعــب متــاح للعب

الدفــاع الموجــه نحــو اللاعــب، التمركــز بيــن المرمــى ولاعــب 	 
الفريــق المنافــس

علــى 	  للحفــاظ  للعــب  التدريــب  وقــت  معظــم  اســتغلال 
اللاعبيــن لــدى  بالرياضــة  الاســتمتاع 
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الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

٤٥ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 
والإحماء

الخلاصة

التغذية الراجعة 

١٠ دقائق

ساعة توقيت من 1-2 كرات١٥ دقيقة

ساعة توقيت

من 5-10 شباحات تمايز

نصف ملعبساعة توقيت

نصف ملعبكرة لينة واحدةساعة توقيت

نصف ملعب

نصف ملعب

متعة اللعب ضمن المجموعة

اللعب معاًالرياضية

٥ دقائق

١٥ دقيقة
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نقاط التدريب

استمتع باللعب واحصل على فرصة ثانية للعب.

اركض وتجنب الكرة .

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

مسك الأيادي

كرة الحركة

نقاط التدريب

التركيز على الوحدة؛ معاً نصبح 
أقوى.

تطوير الرشاقة والتوافق والسرعة.

التنويع:

التنويع:

قم تحديد منطقة لعب )نصف الملعب لعشرة إلى عشرين لاعباً(.	 
يكون اللاعبون جميعهم داخل المنطقة المحددة.	 
الهدف هو ضرب أو لمس لاعب بالكرة.	 
إذا قام اللاعب بإمساك الكرة، فإنه يبقى في اللعبة.	 
يلعب الجميع ضد بعضهم البعض.	 
إذا تــم لمــس لاعــب بالكــرة، فإنــه يخــرج مــن اللعبــة ويجــب عليــه الركــض مــرة 	 

واحــدة حــول الملعــب قبــل دخــول اللعبــة مــرة أخــرى.

تغيير حجم منطقة اللعب.	 
تقسيم السلسلة إلى سلسلتين عندما يصبح أربعة من 	 

اللاعبين يمسكون بأيدي بعضهم البعض.
البدء بلاعبَين اثنين أو أكثر كصيادين.	 

إضافــة قواعــد كــرة اليــد مثــل الســماح بثــلاث خطــوات فقــط وإمســاك 	 

تلمســه 	  الــذي  اللاعــب  بهــا  يقــوم  التــي  المهمــة  تغييــر 
ــن الضغــط، القفــز  ــي، تماري ــن بيرب الكــرة كجــزاء )مثــل تماري

كالضفــدع(.
اللعب في أزواج بحيث يلعب كل زوج ضد الأزواج الأخرى.	 
خــرج 	  إذا  أخــرى فقــط  مــرة  اللعبــة  دخــول  للاعــب  يمكــن 

اللعبــة. مــن  بالكــرة  لمســه  الــذي  اللاعــب 

الســتة 	  تكــون منطقــة  أن  يمكــن  اللعــب؛  بتحديــد منطقــة  قــم 
أمتــار، أو منطقــة التســعة أمتــار، أو نصــف الملعــب )حســب حجــم 

المجموعــة(.
تبدأ اللعبة بلاعب يلعب دور »الصياد«.	 
عندمــا يلمــس الصيــاد لاعبــاً، يصبــح أيضــاً صيــاداً وينضــم إلــى فريــق 	 

الصيد.
يشكل فريق الصيد سلسلة عن طريق مسك الأيادي.	 
تنتهي اللعبة عندما يصبح جميع اللاعبين صيادين.	 

الكــرة لمــدة لا تزيــد عــن ثــلاث ثــوانٍ.
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 يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها

من خلال الانضمام للاعبين في اللعبة والاستمتاع.

المرحلة الأولية

المرحلة الرئيسية
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نقاط التدريب

العمل بروح الفريق يساعد 
على تحقيق الأهداف.

تحرك إلى المساحة الفارغة 
لاستلام كرة آمنة ومرّر دائماً 

إلى لاعب حر لا يحيط به مدافع.

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

خمسة تمريرات تحسب هدف

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

التنويع:

أمثلة

يتم تقسيم المجموعة إلى فرق مؤلفة من خمسة إلى ستة لاعبين.	 
يلعب فريقان ضد بعضهما البعض.	 
قــد تحتــاج إلــى إنشــاء منطقتيــن للعــب )راجــع الفصــل الثالــث للاطــلاع 	 

علــى التعليمــات(.
يتم تسجيل نقطة عندما يقوم الفريق بخمسة تمريرات متتالية ناجحة.	 
يتــم عــدّ التمريــرات بصــوت عــالٍ كفريــق لخلــق وحــدة الفريــق والشــفافية 	 

فيمــا يتعلــق بالنتيجــة.
 بمجــرد أن يُكمــل أحــد الفــرق خمســة تمريــرات متتاليــة ناجحــة، يشــكل 	 

الفريقــان دائــرة ويعبــران عــن الســعادة )أمثلــة: التصفيــق، الهتــاف، الرقــص(.
الآن يحصل الفريق الآخر على الكرة لبدء اللعبة مرة أخرى.	 

ــة 	  ــد خــط الوســط أو خــط النهاي  اطلــب مــن جميــع اللاعبيــن الوقــوف معــاً عن
ــوا مقابليــن لــك. بحيــث يكون

 أكّــد علــى المهــارة الاجتماعيــة للحصــة التدريبيــة واطلــب مــن اللاعبيــن تمثيــل 	 
أمثلــة إيجابيــة عليهــا.

بعــد دقيقــة أو اثنتيــن، اجمــع اللاعبيــن معــاً وراجــع بعــض الأمثلــة الإيجابيــة 	 
التــي تــم تمثيلهــا وكيفيــة ارتباطهــا بحياتهــم اليوميــة.

إيجابية: التعبير عن السعادة، التصفيق باليدين، الضحك بصوتٍ عالٍ.	 
سلبية: الجلوس مع إبقاء رأسك منخفض، المشي وكتفيك محدبين، 	 

التحرك ببطء.

 إضافة قواعد كرة اليد: الثلاث خطوات، الثلاث ثوانٍ، عدم الدفع أو أخذ الكرة من 	 
يدي شخص آخر.

 تغيير نوع التمريرة المستخدمة: يمكنك التمرير فقط بيدك الضعيفة، لا تستخدم 	 
سوى التمريرات المرتدة، إلخ.

لا يُسمح بإعادة الكرة إلى اللاعب الذي استلمتها منه.	 
زيادة حجم منطقة اللعب أو تصغيره.	 
تغيير الكرة: استخدام أشياء أخرى )الفريسبي، كرة القدم، كرة التنس، إلخ(.	 
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المرحلة النهائية
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الحصة التدريبية ٢ - قائمة التدقيق

٤٥ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 
والإحماء

الخلاصة

التغذية الراجعة 

١٠ دقائق

١٥ دقيقة

2- ٤ كرات

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

٦ شباحات تمايز

٦ شباحات تمايز

٤ أقماعساعة توقيت

٤ أقماع

٤ أقماع

كرة واحدة

كرة واحدة

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

الصدق

التمرير والاستلامالرياضية

٥ دقائق

١٥ دقيقة
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يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها من خلال . . . 
عدم إعطاء وعود لا أستطيع الوفاء بها.

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

كرة السرعة

مرّري واركضي

نقاط التدريب

كوني صادقة عند تطبيق 
القواعد.

اتخذي قرارات سريعة بشأن 
التمريرات؛ مرري سريعاً لكي 

تتجنبي أن يتم لمسك.

التنويع:

التنويع:

مجموعــة 	  كل  مــن  واطلبــي  مجموعــات،  أربــع  إلــى  اللاعبــات  قسّــمي 
تشــكيل صــف، وتكــون مجموعتــان )المجموعــة أ والمجموعــة د( بجانــب 
ب  )المجموعــة  الأخــران  المجموعتــان  وتواجههمــا  البعــض  بعضهمــا 

أمتــار. خمســة  مســافة  علــى  ج(  والمجموعــة 
ــة الأولــى فــي كل مــن المجموعتيــن الأخرتيــن )المجموعــة أ 	  تكــون اللاعب

والمجموعــة ج( بحوزتهــا كــرة.
تقــوم اللاعبــة التــي بحوزتهــا الكــرة بتمريرهــا إلــى اللاعبــة الأولــى مــن 	 

المجموعــة التــي تواجــه مجموعتهــا، ثــم تركــض بســرعة إلــى نهايــة صــف 
المجموعــة المواجهــة لهــا.

حددي نوع التمريرة المسموح بها.	 

صــف 	  نهايــة  إلــى  والركــض  التمريــر  الثانيــة:  المرحلــة 
كانــت  )إذا  لمجموعتــك.  قُطريــاً  المقابلــة  المجموعــة 
اللاعبــة مــن المجموعــة أ، فإنهــا تركــض إلــى نهايــة صــف 

ج(. المجموعــة 
صــف 	  نهايــة  إلــى  والركــض  التمريــر  الثالثــة:  المرحلــة 

المجموعــة المجــاورة لمجموعتــك. )إذا كانــت اللاعبــة مــن 
المجموعــة أ، فإنهــا تركــض إلــى نهايــة صــف المجموعــة د(.

المرحلــة الرابعــة: التمريــر والركــض حــول جميــع المجموعــات 	 
إلــى نهايــة صــف مجموعتــك.

إلــى 	  مــن خمــس  فــرق مؤلفــة  إلــى  المجموعــة  قســمي 
لاعبــات. ســت 

يلعب فريقان ضد بعضهما البعض في منطقة محددة.	 
الهــدف هــو وضــع الكــرة خلــف خــط المرمــى أو خــط آخــر 	 

يتــم إنشــاؤه باســتخدام الأقمــاع.
للاســتحواذ علــى الكــرة، يتعيــن علــى اللاعبــة إمــا قطــع 	 

الكــرة أو لمــس اللاعبــة التــي بحوزتهــا الكــرة قبــل أن تُتــاح 
لهــا فرصــة تمريرهــا.

 يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها

من خلال عدم إعطاء وعود لا أستطيع الوفاء بها.

المرحلة الأولية

المرحلة الرئيسية

اللعب باستخدام كرتين لزيادة فرصة اللاعبات بلمس لاعبة 	 
أخرى بحوزتها كرة.

استخدام أهداف أخرى بدلًا من المرمى؛ التسجيل بإسقاط 	 
الكرة في صندوق أو من خلال التقاط الكرة أثناء الجلوس 

في منطقة محددة.

نقاط التدريب

حفّزي زميلاتك في الفريق.

صوّبي تمريراتك على المنطقة بين صدر ورأس 
زميلتك في الفريق حتى تتمكن من التقاط 

الكرة بشكلٍ صحيح.
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نقاط التدريب

اعملن معاً

إن التمريرات السريعة والقصيرة 
تقلل من فرصة المدافعات 

بقطع الكرة.

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

كرة اليد المرتدة

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

التنويع:

أمثلة

قسّمي اللاعبات إلى فرق مؤلفة من خمس إلى ست لاعبات.	 
يلعــب فريقــان ضــد بعضهمــا البعــض )بالنســبة لثلاثــة فــرق، راجعــي الفصــل 	 

الثالــث حــول كيفيــة اللعــب بنظــام التنــاوب(.
أنشــئي منطقــة لعــب تحتــوي علــى مرمــى واحــد أو أكثــر علــى كل جانــب 	 

وذلــك باســتخدام الأقمــاع.
الهدف هو التسجيل عن طريق تمرير كرة مرتدة عبر أقماع الفريق الآخر.	 
تتفق اللاعبات على عدد الأهداف اللازمة للفوز.	 

اجمعــي اللاعبــات فــي دائــرة واذكــري عبــارة أو كلمــة رئيســية متعلقــة بالحصــة 	 
التدريبية.

اطلبــي مــن اللاعبــات أن يصفّقــن بصــوت عــالٍ إذا كانــت هــذه العبــارة أو الكلمــة 	 
الرئيســية واضحــة أثنــاء الحصــة التدريبيــة أو بهــدوء إذا كانــت غيــر ملحوظــة.

قومــي بالتوسّــع فــي كل عبــارة أو كلمــة رئيســية وإضافــة ســياق لهــا حســب 	 
الضــرورة، وقومــي بإشــراك اللاعبــات فــي النقــاش.

قدمت اللاعبات أفضل ما لديهن حتى عندما كانت المدربة لا تنظر إليهن.	 

تصغير حجم المرمى.	 

المرحلة النهائية

أضيفي المزيد من القواعد إلى اللعبة )مثال: يجب عليكِ التمرير أربع مرات على 	 
الأقل قبل التسجيل(.

تجادلت اللاعبات مع الحكم حول نتيجة اللعبة.	 
قامت اللاعبات بحركات غير مهذبة عندما فقدن الكرة.	 





الأطفال
من ٩-١٢ سنة



المهارات الرياضيةالمهارات الاجتماعية

 من ٩ - ١٢
سنوات

المرونة	 

الكرم	 

الحل السلمي للنزاعات	 

رفع مستوى الوعي تجاه الفروق بين الجنسين	 

تقدير الآخر	 

مهارات الاتصال	 

روح المبادرة / الإبداع	 

الاتقان	 

التقييم الذاتي	 

القيادة	 

تعزيز وتطوير المهارات الأساسية	 

التعرف على المراكز المختلفة	 

 	 2 ضــد  و2  )التمويــه(   1 ضــد   1 اللعــب  حــالات  فــي  اللعــب 
والجــري( )التمريــر 

تعلــم التنويعــات فــي الدفــاع رجــل لرجــل، التمركــز بيــن الكــرة 	 
واللاعــب المنافــس وقطــع الكــرة

تطويــر المعرفــة فــي المبــادئ التكتيكيــة الأساســية فــي 	 
الهجــوم والدفــاع

تحديــد حــراس المرمــى وتطويــر مهــارات حــارس المرمــى 	 
الأساســية



عمرية 12-9
سية - الفئة ال

در
ضية الم

صة الريا
ح

ال

135

الحصة الرياضية المدرسية - الفئة العمرية 12-9

135

الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

٤٥ دقيقةمدة الحصة التدريبية

ف
دا

ه
الأ

ية
ول

الأ
ة 

حل
مر

ال
ة 

سي
ئي

لر
ة ا

حل
مر

ال
ة 

ئي
ها

لن
ة ا

حل
مر

ال

الاجتماعية

التنشيط الذهني 
والإحماء

الخلاصة

التغذية الراجعة 

١٠ دقائق

١٥ دقيقة

 من 5- 10 
كرات

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

من ٦-10 شباحات تمايز

 3 شباحات
 تمايز

٤ أقماعساعة توقيت

٨ أقماع

3 أقماع

قُمعان

10 كرات

كرة واحدة

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

تقدير الآخر

الهجوم الفردي – التصويب/مهارات حارس المرمىالرياضية

٥ دقائق

١٥ دقيقة

صندوق واحد

مرمى واحد
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يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها من خلال . . . 
عدم إعطاء وعود لا أستطيع الوفاء بها.

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

لعبة ضرب الصندوق

التصويب – تكتيك الثلاثة لاعبين

نقاط التدريب
قدّروا العمل الجيد وتجنبوا أن 

تكونوا أنانيين.

كونوا دقيقين عند التصويب 
واستشعروا بقوة التصويب 

الخاصة بكم.

التنويع:

التنويع:

إلــى صفيــن عنــد خــط الاثنــي عشــر متــراً فــي 	  قــم بتقســيم اللاعبيــن 
الظهيــر. مركــزيّ 

يتم وضع لاعبان مرسلَين ويمرران من الجناحين.	 
يتــم وضــع مدافعــان عنــد خــط التســعة أمتــار للدفــاع علــى الظهيريــن ولا 	 

يُســمح لهــم ســوى بالتحــرك جانبيــاً داخــل المنطقــة المحــددة.
يتــم وضــع مدافــع واحــد عنــد خــط الســتة أمتــار ويتحــرك مــع الكــرة لقطــع 	 

التمريــرات مــن لاعبــي الجناحيــن.
تبــدأ الكــرة مــع الظهيــر الأيســر ويمررهــا إلــى الظهيــر الأيمــن، الــذي يمــرر 	 

بعــد ذلــك إلــى الجنــاح الأيمــن.
عندمــا يســتلم لاعــب الجنــاح الكــرة، فــإن الظهيــر الأيســر يقــوم بالتمويــه 	 

)غيــر مســموح لهــم 	  البــدء بمدافعيــن أمامييــن ســلبيين 
أذرعهــم(. باســتخدام 

يُســمح للمدافــع الــذي يتــم وضعــه عنــد خــط الســتة أمتــار 	 
بمنــع اللاعــب الظهيــر مــن التصويــب؛ إذا كان قــادراً علــى 
تغطيــة الفــراغ، وبالتالــي يعيــد لاعــب الظهيــر التمريــر إلــى 
لاعــب الجنــاح الــذي اســتلم الكــرة منــه، والــذي يقــوم بعــد 

ذلــك بالتصويــب.

قــم بتقســيم اللاعبيــن إلــى فريقيــن، لــكل منهمــا منطقــة 	 
لعــب يتــم تحديدهــا بالأقمــاع فــي نهايــة الملعــب بحيــث لا 

يمكنهــم الخــروج منهــا.
بيــن 	  الكــرات  تــدور  بحيــث  يبــدأ كل فريــق بخمــس كــرات؛ 

الفريقيــن.
المهمــة هــي ضــرب الصنــدوق الواقــع فــي وســط الملعــب 	 

وتحريكــه إلــى منطقــة الفريــق الآخــر.
يُســمح للاعبيــن بالرمــي مــن خلــف صــف الأقمــاع الخاصــة 	 

بهــم فقــط ولا يُســمح لهــم بالخــروج مــن منطقــة فريقهــم.
إذا نجــح أحــد الفريقيــن وحــرك الصنــدوق إلــى خلــف أقمــاع 	 

 يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها
من خلال استخدام الكلمتين »من فضلك« و »شكراً«. فمثلًا أقوم 

بالطلب من اللاعبين باستخدام العبارة: »من فضلكم هل يمكنكم أن 
تجمعوا الكرات؟«، وإذا قاموا بفعل ذلك، فأقول لهم: »شكراً!«.

المرحلة الأولية

المرحلة الرئيسية

استخدام صندوق ثقيل والذي سيتطلب تصويبات أقوى 	 
لتحريكه، أو استخدام كرة أكبر )مثال: كرة قدم أو كرة 

الجمباز(.
اللعب بكرات أصغر والتي ستتطلب مهارات أفضل في 	 

التصويب والتركيز لرميها.
تقوم الفرق بعدّ النقاط؛ ويقوم أعضاء الفريق الفائز بحمل 	 

أعضاء الفريق الآخر على ظهورهم في أرجاء الملعب.

نقاط التدريب

للوصول إلى هدفك، يجب عليك العمل مع 
الآخرين.

تعلم التحرك بين المدافعين لاستلام تمريرة من 
زميلك في الفريق؛ مرّر تحت الضغط )تكتيكات 

مجموعة صغيرة(.

الفريــق الآخــر، فــإن الفريــق الــذي يخســر يهتــف للفريــق الآخــر )»أحســنتم يــا شــباب!«(، أو يقــوم بالتلويــح مــع الهتــاف 
)هييييــه(، أو يختــار الهتــاف الخــاص بــه لتقديــر نجــاح الفريــق الآخــر.

تبدأ اللعبة مرة أخرى ويكون الصندوق في الوسط.	 

للتحــرك بيــن المدافعَيــن مــن أجــل اســتلام الكــرة داخــل منطقــة الرميــة الحــرة حتــى يقــوم بالتصويــب.
الآن تبدأ الكرة مع الظهير الأيمن.	 
قم بتغيير لاعبي الأجنحة والدفاع بعد تكرار التمرين خمس مرات.	 
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قــم بوضــع ثلاثــة أقمــاع علــى شــكل مثلــث، بحيــث يمثــل كل قمــع بيئــة مــن 	 
البيئــات الثلاثــة: الرياضيــة والمدرســية والمنزليــة.

اجمــع اللاعبيــن واطلــب منهــم الوقــوف بجانــب القمــع الــذي يمثــل البيئــة 	 
التــي يعتقــدون أن هــذه المهــارة الاجتماعيــة أكثــر أهميــة فيهــا مــن غيرهــا. 

اطلــب مــن لاعــب أو اثنيــن مــن كل مجموعــة عنــد كل قمــع توضيــح ســبب 	 
ــأن تلــك البيئــة هــي أكثــر أهميــة بالنســبة للمهــارة الاجتماعيــة  اعتقادهمــا ب

المســتهدفة.
بعد النقاش، كرر التمرين لمعرفة ما إذا كان النقاش قد غير آراء اللاعبين.	 

نقاط التدريب

تعلم أن تُحفّز فريقك.

تعامل مع الدفاع؛ احرص دائماً 
على أن تجد طريقة لاستلام 

تمريرة آمنة.

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

كرة اليد المرتدة

التغذية الراجعة

التنويع:

أمثلة

يتم تقسيم اللاعبين إلى الفريق أ والفريق ب.	 
لا يوجد حراس مرمى في هذه اللعبة.	 
يحــاول اللاعبــون الهــروب مــن المدافــع ليكونــوا قادريــن علــى اســتلام كــرة 	 

آمنة.
للتسجيل، يجب على اللاعبين تمرير كرة مرتدة بين القمعين.	 
ــق الآخــر أن 	  عندمــا يســجل أحــد الفريقيــن، يجــب علــى اللاعبيــن مــن الفري

عاليــاً  بالكــف  الكــف  يضربــوا  أن  )أو  المســجل  الفريــق  يصافحــوا لاعبــي 
معهــم( كإشــارة علــى التقديــر.

الرياضية: عندما أستلم تمريرة جيدة فإنها تُمكّنني من تسجيل هدف، أو عندما أقوم بتقدير الفريق الآخر الذي فاز بالمباراة 	 
لأن أداءه كان أفضل.

المدرسية: عندما أقوم بتقدير المعلمين الموجودين لمساعدتنا، وليس فقط لأداء وظيفة.	 
المنزلية: عندما أقوم بتقدير أمي من خلال مساعدتها في المنزل.	 

المرحلة النهائية

يجب أن يستلم جميع لاعبي الفريق تمريرة قبل تسجيل الهدف أو خمسة 	 
تمريرات كحد أدنى قبل التسجيل.

اللعب بكرتين في نفس الوقت.	 
تحديد نوع التمريرة المسموح بها.	 
يحدد اللاعبون عدد الأهداف المطلوبة للفوز.	 

صة
لا

لخ
ا
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الحصة التدريبية ٢ - قائمة التدقيق

٤٥ دقيقةمدة الحصة التدريبية

ف
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 
والإحماء

الخلاصة

التغذية الراجعة 

١٠ دقائق

١٥ دقيقة

12 كرة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

٤ صناديق

٨ أقماعساعة توقيت

مرميان٦ أقماع

12 قمع

 من 3-1
كرات لينة

كرة واحدة

كرة واحدة

نصف ملعب

ملعب كامل

نصف ملعب

نصف ملعب

الاستباقية

الدفاع الفردي: قطع التمريرةالرياضية

٥ دقائق

١٥ دقيقة

 3 X 2 
شباحات تمايز
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يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها من خلال . . . 
عدم إعطاء وعود لا أستطيع الوفاء بها.

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

مزرعة الحيوانات

دفاع وسط الملعب – مرّري واقطعي الكرة

نقاط التدريب

كوني استباقية واعملي ضمن 
المجموعة لتحقيق النجاح.

وجّهي نفسك نحو الكرة، 
وليس الشخص؛ تمركزي بين 

الكرة والهدف )في هذه الحالة 
الحيوانات(.

التنويع:

التنويع:

قسّمي المجموعة إلى ثلاثة فرق يتكون كل منها من لاعبتين إلى أربع لاعبات.	 
يلعب الفريقان أ و ب معاً.	 
تكون جميع الكرات موجودة في صندوق بجوار الفريق أ.	 
يمــرر الفريــق أ الكــرات عبــر تمريــرات مباشــرة أو مرتــدة إلــى الفريــق ب؛ لا يُســمح 	 

)التفافيــة(. عاليــة  بتمريــرات 
يلعب الفريق ج كدفاع في الوسط ويحاول قطع الكرات.	 
إذا قطع الفريق ج إحدى الكرات، يُسمح للاعباته بوضع الكرة في صندوقهن.	 
بعد تمرير جميع الكرات، يتم احتساب النقاط للدفاع وتغيير المراكز.	 
فريق الدفاع الذي يقوم بقطع أكبر عدد من الكرات يفوز.	 

حــددي خيــارات التمريــر )مثــل، التمريــرات المرتــدة فقــط، أو تمريــر كــرة واحــدة فــي كل مــرة، أو يجــب علــى الفريــق أ التمريــر ثــلاث 	 
مــرات علــى الأقــل فيمــا بيــن لاعباتــه قبــل التمريــر إلــى الفريــق ب.

حددي مربع ٦ X ٦ متر ومربع آخر X 3 3 متر بداخله.	 
ــف كل منهمــا مــن 	  ــى فريقيــن يتأل قسّــمي المجموعــة إل

ســت إلــى ثمانــي لاعبــات.
ويتــم 	  »الصيــادات«  فريــق  هــو  الفريقيــن  أحــد  يكــون 

متــر.  ٦  X  ٦ مربــع  خــارج  وضعهــن 
فــي الفريــق الآخــر، تكــون ثــلاث إلــى خمــس لاعبــات هــن 	 

ــع   ــات« )مثــال: الدجــاج( ويتــم وضعهــن داخــل مرب »الحيوان
X 3 3 متــر؛ أمــا اللاعبــات الثلاثــة أو الأربعــة المتبقيــات فهــن 

»المزارعــات« اللواتــي يحميــن حيواناتهــن مــن الصيــادات.
يكــون لــدى الصيــادات كُرتــان أو ثــلاث كــرات ليّنــة ويحاولن، 	 

يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها 
من خلال الحفاظ على بيئة اللعب آمنة والتقاط الكرات التي 
تعترض الطريق لتحفيز اللاعبات على فعل الشيء نفسه.

المرحلة الأولية

المرحلة الرئيسية

بدلًا من استخدام اللاعبات كحيوانات، يتم استخدام 	 
أقماع أو عبوات كبيرة يتم وضعها داخل مربع X 3 3 متر.

لا يُسمح للصيادات بالتمرير قُطرياً، وإنما فقط إلى  لاعبة 	 
مجاورة.

اللعب بأكثر من كرة واحدة.	 

نقاط التدريب

إن المهارات الفردية لكل لاعبة تساهم في 
نجاح الفريق؛ أظهري التسامح.

اقطعي الكرة وتوقّعي.

عــن طريــق تمريرهــا أو رميهــا، ضــرب الحيوانــات بهــا )يتــم إعطــاء نقطــة عــن كل ضربــة(. إذا قامــت إحــدى الحيوانــات 
بالتقــاط الكــرة، فــإن الصيــادات لا يحصلــن علــى نقطــة.

تحاول المزارعات منع الصيادات من ضرب الحيوانات من خلال التوجه إلى الكرات والوقوف بين الصيادات والحيوانات.	 
بعد مرور زمن محدد مسبقاً، يتم تبديل أدوار الفرق.	 
الفريق الذي يحصل على عدد أكبر من النقاط يفوز.	 

تغيير المسافة بين الفرق.	 
وكل 	  لاعبــات،  ثــلاث  مــن  مجموعــات  فــي  فقــط  اللعــب 

بمفردهــا. وتلعــب  أكثــر  أو  كــرات  ثــلاث  لديهــا  مجموعــة 
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اجمعــي اللاعبــات فــي دائــرة واطلبــي مــن كل لاعبــة التفكيــر فــي كلمــة 	 
التدريبيــة. للحصــة  الاجتماعيــة  المهــارة  تُلخــص  رئيســية 

Xامنحــي اللاعبــات بعــض الوقــت للتفكيــر فــي كلماتهــن الرئيســية، ثــم يقمــن 	 
ــة، يجــب عليهــا  ــر الكــرة فيمــا بينهــن؛ وعندمــا تكــون الكــرة بحــوزة اللاعب بتمري

قــول كلمتهــا الرئيســية ثــم تمريــر الكــرة إلــى لاعبــة أخــرى.
ــة كلمتهــا 	  ــات كلماتهــن الرئيســية، تعطــي المدرب Xبعــد أن تقــدم جميــع اللاعب

الرئيســية وتعطــي تغذيــة راجعــة للاعبــات مــن خــلال الإشــارة إلــى الكلمــات 
الرئيســية التــي تــم تكرارهــا، مــع إضافــة الســياق أو الشــرح للكلمــات الرئيســية 

الأخــرى.

نقاط التدريب
الجهد الفردي يعطي الفريق 

بأكمله فرصة للتسجيل.

راقبي خصمك ولكن تتبعي 
الكرة حتى تتمكني من 

قطعها.

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

٣ ضد ٣ بنظام التناوب

التغذية الراجعة

التنويع:

أمثلة:

Xقسّــمي المجموعــة إلــى ثلاثــة فــرق مكونــة مــن ثــلاث إلــى أربــع لاعبــات؛ مــع حارســتي 	 
مرمــى علــى المرميــان.

استخدمي الأقماع لتحديد جانبي منطقة اللعب.	 
يلعب الفريق ج كهجوم والفريق )ب( كدفاع.	 
يسمح فقط بالتمريرات المرتدة )زيادة إمكانية قطع الكرة(.	 
إذا قــام الفريــق ب بقطــع الكــرة أو قــام الفريــق ج بالتســجيل، يبــدأ الفريــق ب فــي الهجوم 	 

فــوراً ويدافــع الفريــق )أ( فــي النصــف الآخــر مــن الملعب.
Xكل فريق يحسب أهدافه.	 

Xالكلمات الرئيسية تشمل: جديدة، تحدي، شُجاعة، غير اعتيادي.	 

المرحلة النهائية

اللعب ٤ ضد ٤ لحد ٦ ضد ٦ على كلا نصفي الملعب.	 
لزيادة سرعة اللعب، لا يستطيع الفريق المهاجم القيام بأكثر من خمسة تمريرات في 	 

الهجمة الواحدة.
Xلعب مباراة يتفوق فيها عدد لاعبات أحد الفريقين على الآخر: تبقى حارسة المرمى مع 	 

صة
لا

لخ
ا

الفريق وتنتقل أيضاً إلى الهجوم بحيث 
تلعب أربع لاعبات هجوم ضد ثلاث مدافعات. تبديل حارسة المرمى في كل مرة 

يبدأ فيها فريق في الدفاع.
Xتحديد أنواع التمريرات )مثل التمريرات المرتدة فقط، أو التمريرات المباشرة أو غير 	 

المباشرة، أو التمريرات التي تتم بالأيدي الضعيفة للاعبات(.





الشباب
من ١3-١٦ سنة



المهارات الرياضيةالمهارات الاجتماعية

 من ١٣ - ١6
سنوات

المشاركة في دينامكيات الفريق	 

مهارات الاتصال	 

العناية الشخصية / خطة الحياة	 

الرغبة بالتوصل لاتفاقيات	 

روح المبادرة والإبداع	 

الحقوق والواجبات	 

التقييم الذاتي	 

القيادة	 

)الوقــت 	  الضغــط  تحــت  الأساســية  المهــارات  اتقــان 
) فــس لمنا ا و

معرفــة التشــكيلات )المراكــز( الدفاعيــة المختلفــة والتعــاون 	 
فــي الدفــاع

تطوير المهارات الفردية للمراكز المختلفة في الهجوم	 

اظهــار الرؤيــة فــي الملعــب والقيــام بمبــادرات تكتيكيــة 	 
فــي الهجــوم والدفــاع

تطوير مهارة التمويه في حالات اللعب 1 ضد 1	 

تطوير الضغط والتحركات الهجومية الضاغطة والحجز	 

تطوير التقاطع في حالات اللعب 2 ضد 1	 
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الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

٤٥ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 
والإحماء

الخلاصة

التغذية الراجعة 

١٠ دقائق

ساعة توقيت١٥ دقيقة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

٤ أقماع

10 أقماع

مرميان

مرمى واحد

كرة واحدة

٦ كرات

3 أقماع

نصف ملعب

نصف ملعب

ملعب كامل

نصف ملعب

القيادة

الهجوم الفردي – التمويهالرياضية

٥ دقائق

١٥ دقيقة

 3 X 2 
شباحات تمايز

 شباحي تمايز
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

التوجيه الأعمى

التمويه ١ ضد ١ مع التصويب أو التمرير

التنويع:

التنويع:

 يتــم وضــع اثنيــن مــن اللاعبيــن فــي مركــز الظهيــر الوســط ويصطــف جميــع 	 
ــر الأيســر )المهاجميــن(. ــن فــي مركــز الظهي اللاعبيــن الآخري

 يتــم وضــع مدافــع واحــد علــى خــط الســتة أمتــار؛ ويتــم وضــع مدافــع آخــر علــى 	 
خــط الاثنــي عشــر متــراً.

يبــدأ اللاعــب المهاجــم الأول ويمــرر الكــرة إلــى المُرســل فــي مركــز الظهيــر 	 
ــدون الكــرة لتخطــي المدافــع الأول ويســتلم الكــرة  ــه ب ــم يقــوم بالتموي الوســط، ث

خلفــه.
عندمــا يمــرر المهاجــم إلــى اللاعــب الموجــود فــي مركــز الظهيــر الوســط، يقفــز 	 

المدافــع الثانــي )عنــد خــط الســتة أمتــار( ســت مــرات إلــى الأمــام والخلــف )أو 
جانبيــاً( مــن فــوق حاجــز قبــل أن يحــاول منــع تصويبــة المهاجــم.

عندمــا يســتلم المهاجــم الكــرة مــن المُرســل فإنــه يتحــرك نحــو المرمــى ويقــرر 	 

قُم بتقسيم اللاعبين إلى أزواج.	 
قُــم بنشــر بعــض العوائــق مثــل العبــوات أو الأقمــاع فــي 	 

فــي  تتحــرك  الأزواج  جميــع  جعــل  أو  اللعــب،  منطقــة 
صغيــرة. لعــب  منطقــة  فــي  متقاطعــة  اتجاهــات 

ويغلــق 	  القائــد،  هــو  زوج  كل  فــي  اللاعبيــن  أحــد  يكــون 
القائــد. تعليمــات  ويتبــع  عينيــه  الآخــر  اللاعــب 

يقــوم القائــد بتوجيــه التابــع الأعمــى عبــر العوائــق دون أن 	 
أو  الأخــرى  الأزواج  مــن  أي  يلمــس  أن  ودون  إليــه  يتحــدث 

العوائــق.
المهمــة 	  تغييــر  قبــل  دقيقــة  بعــد  الأدوار  بتغييــر  قُــم 

اللاعبيــن. مــن  المطلوبــة 

المرحلة الأولية

المرحلة الرئيسية

يجوز للقائد والمتابع الاحتكاك بالكتف فقط.	 
يوجه القائد تابعه لفظياً فقط، دون أي احتكاك جسدي 	 

)مثال: مسك الأيادي(.
كن مبدعاً ونفذ أفكارك الخاصة في تمرين التوجيه الأعمى.	 

يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها 
من خلال العمل مع فريقي لتحديد أدوارنا ومسؤولياتنا، وتفويضها بين جميع أعضاء 

الفريق. يجب إنشاء قائمة وتعبئتها مع الفريق وتحديد أدوار اللاعبين.

نقاط التدريب

كن قائداً يمكن الوثوق به.

استشعر بحركات جسمك وتوازنه.

مــا يجــب فعلــه:
إذا كان المدافــع الثانــي قــد أنهــى مهمتــه وكان جاهــزاً للدفــاع، فيجــب أن يُمــرر المهاجــم إلــى المُرســل الموجــود علــى نفــس خطــه، 	 

والــذي يقــوم بعــد ذلــك بالتصويــب.
إذا كان المسار مفتوحاً، فيقوم المهاجم بالاختراق ثم التصويب بنفسه.	 
قم بتغيير المدافعين بعد خمس مرات أو بعد كل تصويبة.	 
 بعد كل تصويبة، يصبح المهاجم مرسِلًا، ويصطف المُرسِل خلف المهاجمين.	 

يُسمح للمدافع الأمامي القيام بما يلي:	 
التحرك على الخط جانبياً بين قمعين. 1
التحرك والدفاع في منطقة محددة دون استخدام ذراعيه )الذراعان خلف الظهر(. 2
التحرك بحرية والدفاع وفقاً لقواعد كرة اليد في منطقة محددة. 3

نقاط التدريب

كن قائداً من خلال اتخاذ القرارات 
السليمة وتحمل المسؤولية.

ابحث عن فرصتك الخاصة 
للتسجيل قبل تمرير الكرة إلى 

زميلك في الفريق.
يُطلب من اللاعب المهاجم ما يلي:	 
 التمويه بدون الكرة إلى كلا الجانبين. 1
 التمويه مع الكرة إلى كلا الجانبين. 2
 تخطي المدافع عن طريق تنطيط الكرة. 3
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يتــم جمــع اللاعبيــن معــاً بحيــث يقفــون أمــام المــدرب، ثــم يتــم وضــع ثلاثــة 	 
أقمــاع فــي صــف: القمــع الأحمــر )علــى اليســار( – لا أوافــق، والقمــع الأصفــر 

)فــي الوســط( – محايــد، والقمــع الأخضــر )علــى اليميــن( – أوافــق.

ــد الاســتماع 	  ــارات تتعلــق بالمهــارة الاجتماعيــة للحصــة التدريبيــة. وعن اقــرأ عب
ــارة، يجــب علــى كل لاعــب أن يقــف بجانــب القمــع الــذي يمثــل رأيــه. للعب

ــار. 	  ــك الاختي شــجّع واحــد أو اثنيــن مــن اللاعبيــن علــى مشــاركة أســبابهم لذل
ــارة التاليــة وكــرّر العمليــة. ــى العب وانتقــل إل

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

اللعب ٥ x ٣ ضد ٣ – نظام التناوب

التغذية الراجعة

التنويع:

أمثلة:

قُــم بتقســيم المجموعــة إلــى أربعــة فــرق مكونــة مــن ثلاثــة لاعبيــن )يمكــن أيضــاً اللعــب 	 
لغايــة ٦ ضــد ٦، اعتمــاداً علــى حجــم المجموعــة، ولكــن يُنصــح باللعــب بعــدد أقــل مــن 

اللاعبيــن لإشــراك الجميــع وتحقيــق اتصــال عــالٍ بالكــرة(.
يدافــع الفريقــان )1( و )3( عنــد خطــي التســعة أمتــار، ويلعــب الفريــق )2( كهجــوم، ويكــون 	 

لاعبــو الفريــق )٤( خــارج الملعــب يقومــون بتماريــن الرشــاقة أو التمريــر.
يرتدي الفريق 2 شباحات التمايز ويهاجم خمس مرات متتالية، ويقوم بتتبع نتيجته.	 
بعــد هــذه الهجمــات الخمســة، يصبــح الفريــق 1 مهاجمــاً والفريــق 2 مدافعــاً، ويخــرج 	 

بــدلًا مــن الفريــق 3.  إلــى الملعــب للدفــاع  الفريــق 3 مــن الملعــب، ويدخــل الفريــق ٤ 
باللعــب كهجــوم. الفــرق حتــى يقــوم كل فريــق  وتتنــاوب 

تتمثــل المهمــة الأوليــة للفريــق المهاجــم فــي اســتخدام حــركات التمويــه لاختــراق 	 
الدفــاع، حيــث يتذكــر كل لاعــب أن يبحــث عــن فرصتــه الخاصــة للتســجيل قبــل تمريــر 

القائد لا يخطئ أبداً.	 
القائد صادق.	 
القائد يساعد الآخرين على تحقيق أهدافهم.	 
القائد هو دائماً الكابتن.	 
يجب أن يكون أفضل لاعب هو القائد.	 
لا يمكن للاعب الهادئ أن يكون قائداً أبداً.	 

المرحلة النهائية
صة

لا
لخ

ا

قم بإعطاء مهام أولية للهجوم:	 
اســتخدام حــركات تمويــه جســدية مــن 	 

مركــز الظهيــر الأيمــن أو الظهيــر الأيســر لبــدء هجمــة.
الســماح للاعبــي الأجنحــة بالركــض داخــل الدفــاع مــن خــلال اســتخدام حــركات 	 

تمويــه جســدية بــدون الكــرة بحيــث يلعبــون بصفتهــم لاعبــي دائــرة.
)أربعــة 	  بلاعــب  الهجــوم  مــن  أقــل  بدفــاع  اللعــب  يمكــن  للمبتدئيــن،  بالنســبة 

أكبــر. مســاحة  لخلــق  مدافعيــن(  ثلاثــة  ضــد  مهاجميــن 

نقاط التدريب

اللاعب الذي بحوزته الكرة 
هو قائد اللعبة وعليه تحمل 

المسؤولية والتصويب أو تمرير 
الكرة إلى زميله في الفريق.

استخدم عرض الملعب كاملًا، 
والانتقالات السريعة من هجمة 

إلى أخرى.

الكــرة.
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الحصة التدريبية ٢ - قائمة التدقيق

٤٥ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 
والإحماء

الخلاصة

التغذية الراجعة 

١٠ دقائق

ساعة توقيت١٥ دقيقة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

٤ أقماع

10  أقماع

قُمعان

مرمى واحد

مرمى واحد 10 كرات

من ٤-٨ كرات

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

التقييم الذاتي

الهجوم الفردي – التصويب من مراكز مختلفة.الرياضية

٥ دقائق

١٥ دقيقة



عمرية 16-13
سية - الفئة ال

در
ضية الم

صة الريا
ح

ال

150

الحصة الرياضية المدرسية - الفئة العمرية 16-13

التنظيم والاجراءات:

دائرة التوافق

التنويع:

المدربــة 	  وتوضّــح  دائــرة،  بأكملهــا  المجموعــة  تشــكل 
لأدائهــا: تماريــن  ســتة  للاعبــات 

المرحلة الأولية

استخدام تمارين الإطالة أو التوافق أو الإحساس بالكرة.	 

 يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها
من خلال تحديد أهدافي وإيصالها بوضوح في بداية الحصة. على سبيل 

المثال، يمكن أن أقول، »هدفي لهذا اليوم هو تعليمكن التصويب من مراكز مختلفة«. 
ثم يمكنني مراجعة أدائي في نهاية الحصة، باستخدام الطريقة أ للتغذية الراجعة 

كمثال.

التنظيم والاجراءات:

التصويبات من القفز من مراكز مختلفة مع مهارة »مرّري ثم تَقدّمي«

الجنــاح 	  الأيســر،  الجنــاح  مراكــز:  أربعــة  إلــى  بالتســاوي  المجموعــة  قسّــمي 
الدائــرة. الأيمــن،  الجنــاح  الوســط، 

يوجــد فــي كل مركــز كــرة واحــدة علــى الأقــل؛ لاعبــة الدائــرة ولاعبــة الجنــاح 	 
الوســط الأولــى لا يكــون لديهمــا كــرة، أمــا كافــة اللاعبــات الأخريــات فيكــون 

بحــوزة كل منهــن كــرة واحــدة.
تبــدأ لاعبــة الجنــاح الأيســر بتمريــر الكــرة إلــى لاعبــة الجنــاح الوســط ثــم تركــض 	 

خــارج القمــع وتســتلم الكــرة مــرة أخــرى لكــي تقــوم بالتصويــب.
ثــم تركــض لاعبــة الجنــاح الوســط للخلــف حــول القمــع الأوســط وتســتلم الكــرة 	 

مــن لاعبــة الجنــاح الأيمــن، والتــي تضغــط إلــى الداخــل قبــل التمريــر إلــى لاعبــة 
الدائــرة.

المرحلة الرئيسية

ثم تركض لاعبة الجناح الأيمن إلى الخلف حول القمع الخاص بها لاستلام الكرة من لاعبة الدائرة.	 
ــب الأيســر حــول القمــع الخــاص بهــا وتســتلم 	  ــكاز نحــو الجان ــة الارت الآن تركــض لاعب

الكــرة مــن لاعبــة قلــب الدفــاع التاليــة )الآن تصبــح لاعبــة قلــب الدفــاع هــذه هــي 
ــدون كــرة(. ــى ب ــة قلــب الدفــاع الأول لاعب

بعــد أن تكــون جميــع اللاعبــات قــد لعبــت فــي المركــز الأولــي، تقــوم المجموعــة بأكملها 	 
بالــدوران فــي اتجــاه عقــارب الســاعة إلــى المراكــز التالية.

نقاط التدريب

حللي تصويباتك: ما الذي يمكنكِ 
تغييره للأداء بصورة أفضل؟

اسمحي للاعبات بتجربة التصويب 
من مراكز مختلفة وتطوير فهمهن 
للعبة مع مهارة »مرّري ثم تَقدّمي«.

التنويع:

الوقــوف علــى ســاق واحــدة مــع إغــلاق العينيــن )تغييــر . 1
الســاق بعــد العــد إلــى خمســة عشــر(.

الوقــوف علــى ســاق واحــدة وتحريــك الســاق الأخــرى علــى . 2
شــكل رقــم ٨ )تغييــر الســاق بعــد العــد إلــى خمســة عشــر(.

تمرين الضغط )push-ups( لخمس عشرة مرة.. 3
تمرين بلانك )Plank( )خمس عشرة ثانية(.. ٤
تمريــن بلانــك الجانبــي، اليســار واليميــن )تغييــر الجهــة . 5

بعــد خمــس عشــرة ثانيــة(.
تمرين القرفصاء )أي تنويع( أو تمرين بيربي.. ٦

بعــد ذلــك، قسّــمي اللاعبــات إلــى مجموعــات مكونــة مــن أربــع إلــى ســت لاعبــات، واطلبــي مــن كل لاعبــة أداء 	 
تمريــن واحــد تعتقــد أنــه كان الأفضــل لهــا، مــع تكــرار أعضــاء المجموعــة الأخريــات لــه. إذا أدّت لاعبــة تمرينــاً اختارتــه 

لاعبــة أخــرى، فيجــب عليهــا أداء تنويــع لهــذا التمريــن )مثــال، أداء تمريــن الضغــط بســاق أو يــد واحــدة(.

نقاط التدريب
التقييم الذاتي يعني أن تكوني 

صادقة مع نفسك وأن تحللي 
قدراتك الخاصة.

من المهم للاعبات أن يقمن 
بتطوير القوة والمرونة لحركات 

مختلفة في كرة اليد.

ــدون كــرة، 	  ــه جســدي مــع أو ب ــام بحركــة تموي ــال، القي ــي )المث ــر الإجــراء الأول تغيي
القيــام بتمويــه تمريــرة وتنطيــط الكــرة مــرة واحــدة(.

إدخال مدافعة.	 
تنويع خيارات التصويب.	 
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اجمعــي اللاعبــات معــاً، وضعــي قمعيــن علــى بُعــد عشــرة أمتــار مــن بعضهمــا 	 
البعــض، ووضحــي أن القمعيــن يمثــلان الهدفيــن المختلفيــن للحصــة: الهــدف 

الرياضــي والهــدف الاجتماعــي.

اطلبــي مــن اللاعبــات الوقــوف فــي النقطــة الواقعــة بيــن القمعيــن التــي 	 
تمثــل الهــدف الــذي حققــن أكبــر تقــدم نحــوه فــي هــذا التمريــن. يمكــن للاعبــة 
الوقــوف فــي منتصــف المســافة بيــن القمعيــن للإشــارة إلــى أنهــا حققــت 

تقدمــاً متســاوياً نحــو كلا الهدفيــن.

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

منافسة التصويب من مراكز مختلفة

التغذية الراجعة

التنويع:

أمثلة:

الجولــة الأولــى: اســألي اللاعبــات، »برأيكــن، مــا هــو مركــز اللعــب الأفضــل لكُــن؟ 	 
حســناً، الآن اذهبــن إلــى ذلــك المركــز مــن فضلكــن واصطففــن خلــف بعضكــن 

البعــض إذا كان هنــاك أكثــر مــن لاعبــة واحــدة«.
تقــوم كل لاعبــة بالتصويــب مــن مركزهــا المختــار مرتيــن قبــل أن تنتقــل إلــى 	 

المركــز التالــي.
تقــوم كل لاعبــة بالتصويــب علــى حــدا؛ اللاعبــة الأولــى تُصــوّب مــن مركزهــا، ثــم 	 

اللاعبــة التاليــة، وهكــذا.
تقوم كل لاعبة بتصويبة من القفز أو تصويبات أخرى وفقاً لتعليمات المدربة.	 
بالتصويــب مــن كل مركــز، يجتمــع 	  اللاعبــات قــد قمــن  بعــد أن تكــون جميــع 

هة نحو المرمى عندما أقوم بالتصويب.	  الهدف الرياضي: تعلمت أن قدمي التي أقفز بها يجب أن تكون مُوجَّ
الهدف الاجتماعي: تعلمت أن أكون صادقة مع نفسي.	 

المرحلة النهائية
صة

لا
لخ

ا

ــدون الكــرة، 	  تغييــر الإجــراءات الأوليــة: التصويــب بعــد حركــة تمويــه جســدية ب
تمويــه تمريــرة أمــام قمــع، التصويــب بعــد القيــام بتمريــن رشــاقة )أمثلــة، خمــس 

قفــزات، نــط الحبــل، الخطــوات الجانبيــة عبــر الأقمــاع، إلــخ( لزيــادة القــوة.
القفــز، 	  مــن  التصويــب  )أمثلــة،  للتصويبــات  مختلفــة  تنويعــات  اســتخدام 

الظهيــر،  مراكــز  مــن  فــوق مدافعــة  مــن  التصويــب  الجــري،  أثنــاء  التصويــب 
جنــاح(. كلاعبــة  الجانــب  أو  الزاويــة  مــن  التصويــب 

اللعب بمدافعات إيجابيات أو سلبيات.	 

نقاط التدريب

تعلمن كيفية وضع أهدافكن 
الواقعية ومراجعة أدائكن 

والعمل على أنفسكن لتصبحن 
أفضل.

تابعن حركات حارسات المرمى 
من أجل التسجيل.

الفريــق معــاً. تســألهن المدربــة الآن: »هــل تعتقــدن أن اختياركــن الأولــي لأفضــل مركــز كان صائبــاً؟ إذا كانــت الإجابــة نعــم، اذهبــي 
إلــى يســاري، وإذا كانــت لا، فاذهبــي إلــى يمينــي«.

الجولــة الثانيــة: تســأل المدربــة مــرة أخــرى، » مــا هــو مركــز اللعــب الأفضــل لكُــن الآن؟ مــن فضلكــن ابــدأن مــن ذلــك المركــز. ولكــن 	 
يمكنكــن تغييــر مركزكــن الأولــي«. تقــوم اللاعبــات الآن بالتصويــب ثــلاث إلــى خمــس مــرات مــن مراكزهــن المفضلــة الجديــدة 

ــا واثقــة  وتحديــد أهدافهــن الخاصــة للتســجيل. قــد تقــول إحــدى اللاعبــات، »أن
مــن إمكانيــة تســجيلي أربــع مــن أصــل خمــس مــرات«، بينمــا تتوقــع لاعبــة أخــرى 

أن تســجل مرتيــن فقــط مــن أصــل خمــس مــرات.

اطلبــي مــن بعــض اللاعبــات توضيــح أســبابهن وراء اختيارهــن لمــكان وقوفهــن، وحاولــي إظهــار الرابــط بيــن النجــاح الرياضــي 	 
والتعلــم الاجتماعــي.

يمكن للمدربة بعد ذلك تكرار التمرين نفسه لمعرفة ما إذا كان النقاش قد غيّر آراء اللاعبات.	 





الشباب
من سن ١٦ فما فوق



المهارات الرياضيةالمهارات الاجتماعية

  فوق ١6
سنة

روح المبادرة	 

الرؤية الاحترافية	 

عادات صحية	 

رفع مستوى الوعي اتجاه الفروق بين الجنسين	 

الالتزام والمثابرة	 

التقييم الذاتي / التفكير	 

الوقاية من الجريمة والعنف	 

الوقاية من التدخين	 

مهارات الاتصال	 

)التنويعــات، 	  الضغــط  تحــت  ممتــازة  فنيــة  مهــارات 
التوضيحــات( التعديــلات، 

اتقان المبادرات التكتيكية والتعاون في الدفاع	 

تطويــر مهــارات خاصــة للمراكــز )مثــل، التمويــه، التقاطــع، 	 
الحجــز، التنويعــات فــي التصويــب(

تطوير مهارة »احجز لاعب ودٌر«	 

اللعب في الحالات التنافسية	 

التخصص في الدفاع والهجوم )التخصص في المراكز(	 
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الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

٤٥ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 
والإحماء

الخلاصة

التغذية الراجعة 

١٠ دقيقة

ساعة توقيت١٥ دقيقة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

قُمعان

قُمعان

مرمى واحد شباح تمايز

مرميانمن 1-2 شباح تمايز من 5 - 10 كرات

كرة واحدة

نصف ملعب

نصف ملعب

ملعب كامل

نصف ملعب

الإبداع

التعاون في الهجوم – الهجوم المرتدالرياضية

٥ دقائق

١٥ دقيقة
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التنظيم والاجراءات:

الجري كالظل

التنويع:

قــم بتقســيم المجموعــة إلــى فــرق مكونــة مــن خمســة 	 
لاعبيــن.

يركــض اللاعبــون وراء بعضهــم البعــض، مــع الحفــاظ علــى 	 
مســافة متــر واحــد بيــن كل لاعبيــن.

يؤدي اللاعب الأول حركة يقلدها الجميع خلفه.	 
عنــد إشــارة المــدرب )الصفــارة( أو بنــاءً علــى قــرار آخــر لاعــب 	 

فــي السلســلة، فإنــه يركــض بأســرع مــا يمكــن فــي مســار 
لتوجيــه  الصــف  مقدمــة  وإلــى  السلســلة  عبــر  متعــرج 

بــأداء حركــة جديــدة. المجموعــة، ويقــوم 
يجب أن يكون اللاعب القائد مبدعاً ومتنوعاً في حركاته.	 

المرحلة الأولية

اللعب فقط في أزواج: يكون أحد اللاعبين قائداً والآخر يقلد حركاته )تابع(؛ تركض جميع الأزواج في بشكل متقاطع.	 
يكون كل لاعب لديه كرة ويقوم بتنطيطها أو يقوم بحركات أخرى بها.	 

يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها 
من خلال مراجعة الفصل الثالث، »نصائح عملية للمدرب«، وتطبيقه في 

حصصي التدريبية. يمكنني التأكد من أن كافة اللاعبين نشطين في الحصص وإنشاء 
مناطق لعب أو أهداف مختلفة لكي يصوب عليها اللاعبين.

التنظيم والاجراءات:

اللعب ٢ ضد ١ بعد تنطيط الكرة

أمتــار، 	  التســعة  خــط  عنــد  بعضهمــا  بأيــدي  اللاعبيــن  مــن  اثنيــن  يمســك 
الكــرة. معــه  منهمــا  واحــد  ويكــون  قمعيــن(.  )أو  الوســط  خــط  مواجهيــن 

يصطف لاعب واحد خلف الزوج على خط الستة أمتار.	 
يكون هناك حارس مرمى في المرمى.	 
عنــد إشــارة المــدرب، يركــض اللاعبــان معــاً نحــو خــط الوســط أو القمعيــن، وهمــا 	 

لا يــزالان ممســكين بأيــدي بعضهمــا، وأحدهمــا ينطــط الكــرة.
يتبعهما اللاعب الآخر، محاولًا الاستحواذ على الكرة.	 
اللاعبــان 	  ينفصــل  القمعيــن(،  )أو  الوســط  خــط  إلــى  الــزوج  وصــول  بمجــرد 

.1 ضــد   2 هجمــة  لبــدء  ويســتديران 

المرحلة الرئيسية

نقاط التدريب

كن مبدعاً في اللعب التعاوني 
لإيجاد حلول لتخطي الدفاع.

توجّه نحو المرمى بسرعة، وابقي 
نظرك على المرمى وزملائك في 

الفريق، وتحرك نحو المساحة 
الفارغة لاستلام تمريرة آمنة

التنويع:

نقاط التدريب
كن مبدعاً وواثقاً في أداء حركات 

جديدة متنوعة.

التأكيد على الإبداع والركض 
بشكل متقاطع وكذلك تغيير 

السرعة والاتجاه.

اللعب باثنين من المدافعين، 2 ضد 2.	 
اللعــب بالدفــاع الســلبي )أمثلــة، الذراعــان خلــف الظهــر، المدافعــان أيضــاً يمســكان 	 

بأيــدي بعضهمــا(.
يُسمح للمدافعَين بالدفاع فقط في منطقة معينة.	 
لا يُسمح للمهاجمين بتنطيط الكرة.	 
اللعــب مــع جوكــر )لاعــب ثالــث، يمكــن أن يكــون لاعــب دائــرة( فــي الهجــوم والــذي 	 

يمكنــه اســتلام وتمريــر الكــرة، ولكــن لا يُســمح لــه بالتصويــب.

اللعب بكرة واحدة فقط للمجموعة بأكملها؛ يختار أحد 	 
اللاعبين نوع التمريرة أو الحركة، ويقوم الجميع بتقليده 
إلى حين يأتي لاعب آخر بتنويع جديد؛ في هذه الحالة، 

يُسمح للاعبين بالركض بشكل متقاطع ولا يجب عليهم أن 
يتبعوا بعضهم البعض في صف واحد.



سنة
ق 16 

سية - فو
در

ضية الم
صة الريا

ح
ال

157

الحصة الرياضية المدرسية - فوق 16 سنة

ــث، بحيــث يمثــل كل قمــع بيئــة مــن 	  ــة أقمــاع علــى شــكل مثل قــم بوضــع ثلاث
واطلــب  اللاعبيــن  اجمــع  والمنزليــة.  والمدرســية  الرياضيــة  الثلاثــة:  البيئــات 
منهــم الوقــوف بجانــب القمــع الــذي يمثــل البيئــة التــي يعتقــدون أن المهــارة 

الاجتماعيــة ذات الصلــة أكثــر أهميــة فيهــا مــن غيرهــا.

اطلــب مــن لاعــب أو اثنيــن مــن كل مجموعــة تقــف عنــد القمــع توضيــح ســبب 	 
اعتقادهــم بــأن تلــك البيئــة هــي أكثــر أهميــة بالنســبة للمهــارة الاجتماعيــة 

المســتهدفة.

بعد النقاش، كرر التمرين لمعرفة ما إذا كان النقاش قد غير آراء اللاعبين.	 

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

التعاون في لعب الهجوم المُرتد

التغذية الراجعة

التنويع:

أمثلة:

يتــم وضــع اثنيــن مــن اللاعبيــن عنــد خــط الســتة أمتــار )ظهيرَيــن( ويتــم وضــع مدافــع 	 
ــاح. واحــد عنــد خــط التســعة أمتــار. ويصطــف جميــع اللاعبيــن الآخريــن فــي مركــز الجن

يقــوم لاعــب الجنــاح بالتمريــر إلــى حــارس المرمــى، الــذي يجــب أن يمــرر بعــد ذلــك إلــى 	 
أحــد الظهيريــن الــذي يتحــرك إلــى الأمــام. ويحــاول المدافــع قطــع التمريــرة.

عندمــا يســتلم اللاعــب الظهيــر الكــرة، فإنــه يمررهــا إلــى لاعــب الجنــاح الــذي يقــوم 	 
بالتصويــب. )يجــب أن يكــون لاعــب الجنــاح يركــض فــي ذلــك الحيــن إلــى خــط الاثنــي 

ــراً فــي النصــف الآخــر(. عشــر مت

المرحلة النهائية
صة

لا
لخ

ا

إدخــال مدافــع فــي كل نصــف بحيــث 	 
يجــب علــى لاعــب الجنــاح أن يلعــب 1 

ضــد 1.
يلعــب اللاعــب الظهيــر ولاعــب الجنــاح 	 

النصــف  فــي   2 ضــد   2 أو   1 ضــد   2
الملعــب. مــن  الثانــي 

نقاط التدريب

كن مبدعاً عند التصويب؛ 
حفّز اللاعبين لتجربة تنويعات 

مختلفة.
اركض بسرعة كلاعب جناح، 

وقم بتمريرات دقيقة في وضع 
الهجوم المُرتد.

الرياضية: الإبداع ممتع ويساعد أيضاً على تطوير مهارات جديدة.	 
المدرسية: تعمل أدمغتنا بأفضل صورة ممكنة إذا استخدمنا كلا الجانبين: الجانب الأيسر التحليلي والجانب الأيمن الإبداعي.	 
المنزلية: الإبداع يجعل المنزل مفعماً بالحيوية والألوان، وليس فقط من حيث الديكور!	 





سنة
ق 16 

سية - فو
در

ضية الم
صة الريا

ح
ال

159

الحصة الرياضية المدرسية - فوق 16 سنة

الحصة التدريبية ٢ - قائمة التدقيق

٤٥ دقيقةمدة الحصة التدريبية

ف
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 
والإحماء

الخلاصة

التغذية الراجعة 

١٠ دقيقة

ساعة توقيت١٥ دقيقة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

٤ أقماع

قُمعان

10 أقماع

مرمى واحد

مرميان

 ٤ شباحات
 تمايز

٩ شباحات تمايز

مرمى واحد٤ شباحات تمايز

كرة واحدة

من 5 - 10 
كرات

 من 5 - 10 
كرات

كرة واحدة

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

الاتصال

التعاون في الهجوم – الحجزالرياضية

٥ دقائق

١٥ دقيقة
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التنظيم والاجراءات:

التنويع:

خارجيتــان 	  تســجيل  منطقتــا  مناطــق:  ثــلاث  حــددي 
واحــدة. وســط  ومنطقــة 

اللعــب علــى المرمــى أو اســتخدام الأقمــاع أو المقاعــد أو 	 
ــدلًا منــه. الصناديــق ب

إلــى فريقيــن وقسّــمي لاعبــات كل 	  قسّــمي المجموعــة 
فريــق بالتســاوي بيــن المناطــق الثــلاث.

للاعبــات 	  يُســمح  ولكــن  هــدف،  تســجيل  هــو  الهــدف 
لهــن. المخصصــة  المنطقــة  فــي  فقــط  بحريــة  بالتحــرك 

وإنمــا 	  الســابقة،  المنطقــة  إلــى  التمريــر  بإعــادة  يُســمح  لا 
فقــط. للأمــام 

المرحلة الأولية

تنويع التمريرات )أمثلة، التمريرات غير المباشرة فقط، لا يُسمح بالتمريرات إلى المنطقة السابقة، لا 	 
يُسمح بالتمريرات المزدوجة(.

إضافة لاعبة جوكر لكل فريق والتي لا يُسمح لها باستلام الكرة ولكن يمكنها التحرك بحرية في 	 
جميع المناطق الثلاث ومساعدة فريقها في الهجوم من خلال حجز المدافعات.

لعب المباراة بدون التحدث لتحسين الاتصال غير اللفظي ورؤية اللاعبات في الملعب.	 

يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها 
من خلال استخدام لغة إيجابية وتحفيزية. فمثلًا أقول للاعبات »احجزي المساحة!« 

بدلًا من قول »لا تُبرزي وركيكِ إلى الخارج«.

التنظيم والاجراءات:

الحجز ٢ ضد ١

قسّمي اللاعبات بالتساوي بين مركزيّ الظهير الأيسر والظهير الأيمن.	 
على كل جانب، يتم وضع مدافعة عند خط التسعة أمتار ولاعبة دائرة عند خط الستة أمتار.	 
يتم وضع لاعبة أو لاعبتين في مركز الظهير الوسط وتلعبان كمُرسلتين لتمرير الكرة.	 
تكــون الكــرة بحــوزة لاعبــة الظهيــر الأيســر وتمررهــا إلــى لاعبــة الظهيــر الوســط والتــي تقــوم بعــد 	 

ذلــك بإعــادة تمريرهــا إليهــا فــوراً.
تقــوم لاعبــة الدائــرة بالركــض ســريعاً مــن خــط الســتة أمتــار وتحجــز المدافعــة الأماميــة نحــو الوســط 	 

بحيــث تعطــي ظهرهــا للمدافعــة؛ فــي البدايــة تقــوم بحجــز المســاحة وليــس المدافعــة لكــي 
تتجنــب ارتــكاب خطــأ هجومــي.

يجــب أن تراعــي لاعبــة الدائــرة أن عليهــا التحــرك فــي الوقــت المناســب للقيــام بالحجــز قبــل أن 	 
تتحــرك المدافعــة، وأن تتخــذ وضعيــة عريضــة وثابتــة، وأن تقــوم بالحجــز بظهــرٍ مســتقيم.

المرحلة الرئيسية

نقاط التدريب

الاتصال يساعد على التفاهم المتبادل

قومي بالحجز دون استخدام ذراعيكِ وبظهرٍ 
مستقيم؛ لا تدفعي خصمك بالوركين.

التنويع:

نقاط التدريب
تعلمي كيفية التواصل وتحقيق 

النجاح حتى إذا لم يُسمح لكِ 
بالتحدث.

حرري نفسك من المدافعات عن 
طريق التحرك الدائم، والعبي إلى 

الأمام وليس إلى الوراء.

ــرة. تقــرر المدافعــة الخلفيــة إمــا 	  ــة الدائ اللعــب بمدافعتيــن؛ إدخــال مدافعــة خلفيــة مــع لاعب
تغطيــة المســاحة أمــام لاعبــة الظهيــر الأيســر/الأيمن أو التحــرك نحــو لاعبــة الدائــرة العائــدة 

لإجبــار لاعبــة الظهيــر علــى التصويــب.
قيام لاعبة الظهير الأيسر/الأيمن بتأدية تمويه جسدي بدون كرة.	 
إعطاء لاعبة الدائرة الخيار أين تقوم بالحجز )باتجاه الوسط أو الخط الجانبي(.	 

كرة اليد بثلاث مناطق

بعد ثلاث دقائق أو تسجيل هدف، يجب على لاعبات الفريق الذي سجل هدفاً تغيير مناطقهن.	 

تقــوم لاعبــة الظهيــر الأيســر بحركــة تمويهيــة مــع الكــرة، وتختــرق نحــو الجانــب الــذي تقــوم فيــه لاعبــة الدائــرة بالحجــز. ويجــب علــى لاعبــة الظهيــر الأيســر 	 
أن تقــوم بالتمويــه بشــكل صحيــح فــي الاتجــاه المعاكــس قبــل الاســتفادة مــن الحجــز التــي تقــوم بــه لاعبــة الدائــرة.

عندما تخترق لاعبة الظهير الأيسر المنطقة، يجب أن تتحرك لاعبة الدائرة لتحرير نفسها من المدافعة.	 
لا يُسمح للمدافعة بالتحرك خلف خط التسعة أمتار.	 
يُطبق التمرين نفسه على الجانب الأيمن.	 
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اجمعي اللاعبات في دائرة واطلبي من كل لاعبة التفكير في كلمة رئيسية 	 
تُلخص المهارة الاجتماعية للحصة التدريبية.

امنحي اللاعبات بعض الوقت للتفكير في كلماتهن الرئيسية، ثم يقمن 	 
بتمرير الكرة فيما بينهن؛ وعندما تكون الكرة بحوزة اللاعبة، يجب عليها قول 

كلمتها الرئيسية ثم تمرير الكرة إلى لاعبة أخرى.

عندما تنتهي جميع اللاعبات من تقديم كلماتهن الرئيسية، تعطي المدربة 	 
كلمتها الرئيسية وتقوم بالتغذية الراجعة من خلال الإشارة إلى الكلمات 

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

لعب ٤ ضد ٤ مع لاعبة دائرة

التغذية الراجعة

التنويع:

أمثلة:

لعب مباراة ٤ ضد ٤ مع لاعبة دائرة.	 
تدافــع اللاعبــات علــى خــط التســعة أمتــار، وتكــون المدافعــة الخلفيــة فقــط 	 

داخــل منطقــة الرميــة الحــرة )تشــكيلة دفاعيــة 1:5(.
تمــرر لاعبــات الظهيــر الكــرة ويســتخدمن التمويــه للضغــط علــى الدفــاع )1(. 	 

لا يُســمح لهــن بتغييــر المراكــز أو التحــرك داخــل الدفــاع قبــل أن تكــون لاعبــة 
ــرة قــد قامــت بحجــزٍ أولــي. الدائ

تقوم لاعبة الدائرة بحجز المساحة ولا تقوم بالحجز مباشرةً عند المدافعة.	 
المعنيــة 	  الظهيــر  تقــوم لاعبــة  بحجــز مدافعــة،  الدائــرة  تقــوم لاعبــة  عندمــا 

باختــراق الدفــاع )2( وتتخــذ قــرار إمــا بالتمريــر إلــى أحــد زميلاتهــا فــي الفريــق إذا 

المرحلة النهائية
صة

لا
لخ

ا

لا يُسمح للمدافعات الأماميات بعبور خط التسعة أمتار.	 
اللعــب بالتشــكيلة الدفاعيــة 1:5. تبــدأ لاعبــة الدائــرة الهجــوم عــن طريــق القيــام 	 

بالحجــز عنــد إحــدى المدافعــات مــن أجــل خلــق مســاحة للاعبــة الظهيــر حتــى 
تقــوم بالاختــراق والتصويــب.

نقاط التدريب

يحدث الاتصال باستمرار.

التوقيت بين لاعبة الدائرة 
ولاعبات الظهير مهم جداً.

 تشتمل الكلمات الرئيسية على الاستماع، والتحدث بوضوح، والتفاهم.	 

كانــت المدافعــة تقتــرب )3أ( أو إلــى لاعبــة الدائــرة العائــدة )3ب(.
مــن المهــم أن تقــوم لاعبــة الدائــرة بالحجــز فــي الوقــت المناســب؛ يجــب عليهــا الانطــلاق لحجــز المدافعــة عندمــا تكــون لاعبــة 	 

أنــا فــي مركــز جيــد  الموقــف: هــل  التمريــرة والتمويــه. ويجــب علــى لاعبــات الظهيــر تحليــل  الظهيــر مســتعدة لاســتلام 
للتصويــب؟ هــل تقتــرب المدافعــة؟ هــل إحــدى زميلاتــي فــي مركــز الظهيــر حــرة؟

الرئيسية التي تم تكرارها، مع إضافة السياق أو الشرح للكلمات الرئيسية الأخرى.





الفصل السادس
ورقة التدريب

 ورقة هيكل
 الحصة

 التدريبية
المنتظمة

 ورقة هيكل
 الحصة الرياضية

المدرسية

 الرموز المستخدمة
 في رسم تمارين
كرة اليد
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

دقائق  

د

دقائق  

دقائق  

دقائق  

دقائق  

دقائق  

الرياضية

مدة الحصة التدريبية

ورقة هيكل الحصة التدريبية المنتظمة

ب
دري

ورقة الت
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ورقة التخطيط / المراقبة

المرحلة الأولية

ب
دري

ورقة الت
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المكان:التاريخ:

عدد اللاعبين:المنظم:

ي ي  / ش ش / س س

التنشيط الذهني

الإحماء

د

د



المرحلة الرئيسية

المرحلة النهائية

ب
دري

ورقة الت
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الجزء الرئيسي 

الخلاصة

التغذية الراجعة

د

د

د



الملعب - كامل

ب
دري

ورقة الت
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د مدة الحصة التدريبية
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التنشيط الذهني 
والإحماء

دقائق  

دقائق  

الخلاصة

التغذية الراجعة 

دقائق  

دقائق  

ورقة هيكل الحصة الرياضية المدرسية

ب
دري

ورقة الت
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ورقة التخطيط / المراقبة

المرحلة الأولية

المرحلة الرئيسية

ب
دري

ورقة الت
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المكان:التاريخ:

عدد اللاعبين:المنظم:

ي ي  / ش ش / س س

ورقة التخطيط / المراقبة

التنشيط الذهني والإحماء

الجزء الرئيسي

د

د



المرحلة النهائية

ب
دري

ورقة الت
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ورقة التخطيط / المراقبة

د

د

الخلاصة

التغذية الراجعة



الملعب - كامل

ب
دري

ورقة الت
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الرموز المستخدمة في رسم تمارين كرة اليد

ب
دري

ورقة الت
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حركة اللاعب

حركة الكرة

الجري بالكرة

الحجز

الضغط مع الكرة

التمويه

الكرة

قمع

لاعب الفريق ١

لاعب الفريق 2

لاعب الفريق 3




