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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 الأولمبيــة الألمانيــة. 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
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المهارات الفنية

الفصل الثالث
نصائح عملية للمدرب

الفصل السادس
ورقة التدريب

الفصل الرابع
الحصة التدريبية المنتظمة - 
الهيكل وأمثلة

الفصل الخامس
الحصة الرياضية المدرسية - 
الهيكل وأمثلة
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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 فــي كــرة 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 
تدريــب 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.

ــى  ــاج المــدرب إل ــة«، كل مــا يحت ــع، »الحصــة التدريبيــة المنتظمــة – الهيــكل والأمثل يقــدم الفصــل الراب
ــة  ــكل فئ ــه لفهــم وتنفيــذ هيــكل حصــة تدريبيــة منتظمــة. ويقــدم هــذا الفصــل أيضــاً مثاليــن ل معرفت
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 
ــارات  )GIZ(، وذلــك باســتخدام الرســومات والتوضيحــات والتنويعــات فــي التماريــن ونقــاط التدريــب وعب

»يمكننــي أن أكــون قــدوة يحتــذى بهــا عندمــا...«.

يقــدم الفصــل الخامــس، » الحصــة التدريبيــة المدرســية – الهيــكل والأمثلــة«، مــن النــادي إلــى المدرســة، 
ويعــرض هيــكل حصــة تدريبيــة مقدمــة خــال حصــة الرياضــة وأنشــطة تدريبيــة عمليــة يمكــن اســتخدامها 

مــن قبــل معلمــي الرياضــة فــي المــدارس.

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

إلــى مفتــاح يضــم الإشــارات والرمــوز لاســتخدامها فــي رســم الألعــاب والتماريــن.



الفصل الاول
مقدمة في كرة السلة
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تاريخ كرة السلة

اخترع الدكتور جيمس نايسميث كرة السلة في شتاء 
عام 1891 استجابةً للحاجة إلى لعبة داخلية لثمانية 

عشر طالباً أثناء عمله كمعلم تربية رياضية وبدنية في 
الولايات المتحدة.

ï1891 – وضع نايسميث مجموعة مؤلفة من ثلاث عشرة قاعدة والتي  ●
شكلت أصل لعبة كرة السلة. تم لعب المباراة الأولى باستخدام كرة 

قدم وتم استخدام سلتي خوخ كهدفين.

ï1896 – تم لعب أول مباراة كرة سلة بين الجامعات بخمسة لاعبين  ●
لكل فريق بين جامعة شيكاغو وجامعة أيوا في مدينة آيوا في 18 يناير 

.1896

ï1898 – تمثّل أول دوري للمحترفين في اتحاد الدوري الوطني لكرة السلة  ●
)NBL(، الذي تأسس في عام 1898 بمشاركة ستة فرق.

ï1919 – أقيم أول حدث أوروبي كبير في عام 1919 في جوانفيل لو بون بالقرب  ●
من باريس، خلال دورة الألعاب بين الدول المتحالفة.

ï1932 – في 18 يونيو 1932، تشكل الاتحاد الدولي لكرة السلة في  ●
جنيف لتنسيق البطولات والفرق.

ï1936 – أصبحت كرة السلة رياضة أولمبية في دورة عام 1936 التي  ●
أقيمت في برلين.

ï1939 – تم لعب أول بطولة للرابطة الوطنية لرياضة الجامعات )NCAA( في عام  ●
.1939

ï1946 – تأسست الرابطة الامريكية الوطنية لكرة السلة )NBA( في عام 1946. ●

ï2017 – تم إدراج لعبة كرة السلة 3x3 التابعة للاتحاد الدولي لكرة السلة ضمن  ●
برنامج كرة السلة الأولمبية، بدءاً من دورة الألعاب الأولمبية الصيفية 2020 في 

طوكيو.

تاريخ كرة السلة
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دور كرة السلة في المجتمع الاردني

دور كرة السلة في المجتمع الاردني

لعبــت كــرة الســلة دوراً رئيســياً فــي المجتمــع الأردنــي علــى الصعيديــن المحلــي والدولــي حيــث وصــل 
المنتخــب الوطنــي لكــرة الســلة للرجــال إلــى كأس العالــم فــي عــام 2010 وإلى الجولة الثانيــة من تصفيات 
كأس العالــم فــي عــام 2018. كمــا احتلــت فــرق الســيدات المركــز الثانــي فــي بطولــة الأنديــة العربيــة لكــرة 
الســلة فــي عــام 2018، والمركــز الثالــث فــي بطولــة غــرب آســيا لكــرة الســلة فــي عــام 2018، والمركــز الثانــي 
فــي بطولــة غــرب آســيا لكــرة الســلة فــي عــام 2017. تأهــل منتخــب الرجــال لكــرة الســلة  3x3 إلــى بطولــة 
كأس العالــم لكــرة الســلة  3x3 فــي عــام 2018 واحتــل المركــز الثامــن عشــر، وتأهــل كل مــن منتخبــي 
الرجــال والســيدات لبطولــة كأس آســيا لكــرة الســلة 3x3 عــام 2018، وتأهــل منتخــب الشــباب تحــت ســن 
18 للألعــاب الأولمبيــة الشــبابية 2018. كمــا احتلــت منتخبــات الأردن لكــرة الســلة 3x3 مجتمعــة )جميــع 
الفئــات العمريــة( فــي يونيــو 2018 المركــز الرابــع فــي آســيا والمركــز الثامــن عشــر فــي العالــم. وتعتبــر كــرة 
الســلة متنفســاً للعديــد مــن اللاعبيــن، فهــي تمثــل مســاحةً للقــاء أشــخاص جــدد وتعلــم مهــارات جديــدة 

والتطويــر علــى المســتوى الشــخصي.

دينا هلسة       —
النــادي  فــي  عشــرة  الثالثــة  ســن  فــي  الســلة  كــرة  بلعــب  بــدأت   " 
أصغــر  الخامســة عشــرة، كنــت  الأردن. وفــي ســن  فــي  الأرثوذكســي 
كانــت  الوطنــي.  الســيدات  لمنتخــب  اختيارهــا  يتــم  كــرة ســلة  لاعبــة 
بتمثيــل  تشــرفت  فقــد  مكافئــة.  بالتأكيــد  الســلة  كــرة  فــي  رحلتــي 
النــادي وجامعتــي )الجامعــة الأمريكيــة فــي بيــروت( ومنتخــب الأردن 
الوطنــي فــي البطــولات الإقليميــة والدوليــة لكــرة الســلة مثــل دورة 
الألعــاب العربيــة، وألعــاب غــرب آســيا، ودورة الألعــاب الآســيوية، وأول 
بطولــة كأس عالــم لكــرة الســلة 3x3. وقــد علمتنــي لعبــة كــرة الســلة 
ــرة والانضبــاط والالتــزام والتصميــم علــى التغلــب علــى الشــدائد  المثاب
الملعــب  فــي  عائلــة  الســلة  كــرة  كلمــا واجهــت تحديــات. فمنحتنــي 

والتــي علمتنــي دروســاً حياتيــة رائعــة أقدرهــا كل يــوم.

بعــد رحلتــي الرياضيــة الغنيــة، قادنــي شــغفي إلــى الســعي للحصــول علــى درجــة الماجســتير فــي إدارة 
قطــاع الصناعــات الرياضــة فــي جامعــة جــورج تــاون فــي الولايــات المتحــدة. كان هــذا البرنامــج بمثابــة 
استكشــاف رائــع لأحــد أهــم الصناعــات الرياضيــة فــي العالــم. وحاليــاً أنــا عضــوة فــي مجلــس إدارة الاتحــاد 
الأردنــي لكــرة الســلة، وأتــرأس اللجنــة النســوية فــي الاتحــاد وأديــر برنامــج الفــرق الوطنيــة فــي الأردن. 
ومــن خــلال هــذه المناصــب، أتمنــى أن ألهــم وأدعــم الرياضييــن الشــباب الذيــن يســعون لتحقيــق حياتهــم 
المهنيــة فــي كــرة الســلة. وبالإضافــة إلــى مســاهمتي فــي قطــاع الصناعات الرياضــة فــي الأردن، فأنا أدير 
حاليــاً نشــاطي التجــاري الخــاص وأقــود مجموعــة مــن الخبــراء الشــغوفين فــي مجــال التجــارة. فالمهــارات 
الحياتيــة التــي علمتنــي إياهــا كــرة الســلة كانــت مفيــدة للغايــة فــي تطويــر مهاراتــي شــخصياً ومهنيــاً، 

وأنــا ممتنــة إلــى الأبــد لمــا قدمتــه لــي هــذه الرياضــة مــن خبــرة رائعــة."

دور كرة السلة في المجتمع الاردني
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محمد حمدان       —
 " عرّفنــي والــداي علــى كــرة الســلة فــي أحــد النــوادي 
فــي ســنّ السادســة عشــرة، وكان ذلــك هــو ســبب التغييــر 
لــدي  يكــن  ولــم  بالنــادي  التحقــت  حيــث  حياتــي.  فــي 
ســوى  أبــذل  ولــم  خطــة،  ولا  مســؤولية  ولا  هــدف  أي 
أصبحــت  لقــد  تعليمــي.  فــي  الجهــد  مــن  الأدنــى  الحــد 
علــى  وتطــورت  الجديــدة،  وتدريباتــي  بفريقــي  ملتزمــاً 
أنــه  وأدركــت  أهدافــاً،  ووضعــت  الشــخصي  المســتوى 
تحقيقهــا،  أجــل  مــن  تعليمــي  علــى  أركــز  أن  علــي  كان 
وأن أخطــط وأكــون مســؤولًا. وســرعان مــا حققــت النجــاح 
فــي المدرســة والجامعــة وحققــت هدفــي فــي الوصــول 
إلــى المنتخبيــن الوطنييــن للشــباب والرجــال، الأمــر الــذي 
مكننــي مــن الســفر حــول العالــم والتعــرف علــى مختلــف 

الثقافــات وتعلــم الكثيــر مــن الأمــور الجديــدة بالإضافــة إلــى تكويــن شــبكة كبيــرة مــن الأصدقــاء والزمــلاء. 
كــرة الســلة هــي كل شــيء فــي حياتــي لأنهــا غيرتنــي إلــى الأفضــل، وحاليــاً أقــوم بنقــل تجربتــي للجيــل 
القــادم مــن خــلال العمــل فــي مجــال الرياضــة وتغييــر حيــاة النــاس. " ابــدأ الآن، بغــض النظــر عــن التحديــات 

التــي تواجههــا، ســتحقق أهدافــك قريبــاً. علمتنــي دروســاً حياتيــة رائعــة أقدرهــا كل يــوم.

نور كيال       —
 " بــدأت المدرســة المتوســطة عندمــا بــدأت بلعــب كــرة 
الســلة، وأصبحــت جــزءاً منــي ومــن حياتــي، ومنــذ ذلــك 
المدرســية  البطــولات  مــن  العديــد  فــي  الحيــن شــاركت 
ووصلــت إلــى المنتخــب الوطنــي للمــدارس، ولعبــت فــي 
العديــد مــن الأنديــة، وفــي المنتخــب الوطنــي تحــت ســن 
18، ومنتخــب الســيدات الوطنــي. منحتنــي كــرة الســلة 
منحتنــي فرصــة  الثانيــة، كمــا  عائلتــي  أصبحــن  زميــلات 
للســفر والتعــرف علــى أشــخاص وثقافــات جديــدة، وزادت 
ثقتــي بنفســي وطــوّرت لــدي الالتــزام والمثابــرة، فضــلًا 
لمتابعــة درجــة  أننــي حصلــت علــى منحــة دراســية  عــن 
ــان الأهليــة. وبعــد التخــرج،  البكالوريــوس فــي جامعــة عمّ
بــدأت  المهنــي،  المســتوى  علــى  اللعــب  جانــب  إلــى 

العمــل بوظيفتــي الحاليــة كمســؤولة العلاقــات فــي الوحــدة المصرفيــة الخاصــة فــي البنــك الأردنــي 
الكويتــي. وبعــد أن توقفــت عــن اللعــب، بــدأت بتدريــب اللاعبــات تحــت ســن 16 وكنــت مدربــة مســاعدة 
لمنتخــب الســيدات. وفــي عــام 2016، حصلــت علــى فرصــة كبيــرة بــأن يتــم قبولــي كواحــدة مــن 16 امــرأة 
ــادرة أطلقتهــا وزارة  ــم فــي برنامــج الإرشــاد الرياضــي العالمــي )GSMP(، وهــو مب مــن جميــع أنحــاء العال
الســلة  لكــرة  الأمريكــي  الــدوري  إرشــادي فــي  تــم  بالشــراكة مــع espnW، كمــا  الأمريكيــة  الخارجيــة 
للمحترفيــن """مــن قبــل نائــب الرئيــس "هيــلاري شــيف" التــي دعمتنــي فــي تخطيــط و تأســيس أكاديميــة 
Swish لكــرة الســلة لتمكيــن الأولاد والبنــات الأقــل حظــاً مــن خــلال كــرة الســلة.وما زال لــدي الشــغف 

ــا حاليــاً عضــوة فــي مجلــس إدارة الاتحــاد الأردنــي لكــرة الســلة، وفــي اللجنــة النســوية  فــي اللعبــة وأن
فــي الاتحــاد، ولجنــة كــرة الســلة 3x3، حيــث أواصــل نقــل تجربتــي الحياتيــة فــي كــرة الســلة إلــى الجيــل 

القــادم."

دور كرة السلة في المجتمع الاردني
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لعبة كرة السلة
مكونَيــن  بفريقَيــن  الســلة  كــرة  مبــاراة  تُلعــب 
لــكل منهمــا واللــذان يكــون  مــن خمســة لاعبيــن 
تصويــب  خــلال  مــن  الأهــداف  تســجيل  هدفهمــا 
الكــرة علــى  ســلة الخصــم مــع منــع الفريــق الآخــر 
مــن التســجيل فــي ســلته مــن خــلال الدفــاع عنهــا. 
الحــكام داخــل الملعــب وحــكام الطاولــة يتحكمــون 
فــي ســير المبــاراة، والفريــق الــذي يكــون قــد ســجل 
اللعــب  النقــاط فــي نهايــة وقــت  أكبــر عــدد مــن 

يكــون هــو الفائــز.

يمكــن لــكل فريــق أن يضــم مــا يصــل إلــى اثنــي عشــر عضــواً يُســمح لهــم باللعــب - خمســة لاعبيــن فــي 
أنــه يمكــن للفــرق أن تتكــون مــن عــدد أكبــر مــن اللاعبيــن فــي  الملعــب وســبعة لاعبــي احتيــاط -غيــر 
ــاراة، يتــم إمســاك  ــاء المب ــق. أثن ــاراة مــن أربعــة أشــواط مــدة كل منهــا عشــر دقائ ــات . وتتكــون المب التدريب
الكــرة باليــد )اليديــن( فقــط، ويجــوز تمريرهــا أو رميهــا أو ارتدادهــا أو دحرجتهــا أو تنطيطهــا وفقــاً للقواعــد 
الموضحــة فــي الأقســام التاليــة. الأبعــاد الرســمية لملعــب كــرة ســلة ذي حجــم كامــل موضحــة فــي الرســم 
ــي لكــرة الســلة لعــام 2017  ــة للاتحــاد الدول ــاه، ويمكــن الاطــلاع علــى القواعــد الرســمية الكامل ــي أدن البيان
عبــر الإنترنــت. ويضــم الاتحــاد الدولــي لكــرة الســلة 213 اتحــاداً وطنيــاً لكــرة الســلة مــن جميــع أنحــاء العالــم، 

ــاً. ــاً ومعجب ــه مــن أكثــر مــن 450 مليــون لاعب ويتألــف مجتمــع كــرة الســلة بأكمل

لعبة كرة السلة
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القواعد الرسمية للعبة
   القواعــد التاليــة هــي القواعــد الأساســية لكــرة الســلة التــي ينبغــي اتباعهــا مــن قبــل جميــع الفئــات 
العمريــة. ويتضمــن هــذا القســم التماريــن التــي يمكــن اســتخدامها لشــرح القواعــد بطريقــة مباشــرة 

بالإضافــة إلــى إشــارات الحكــم.

1. قاعدة الجري
مــع  الركــض  أو  المشــي  للاعــب/ة  يمكــن  لا  القاعــدة:    
توقــف  وعنــد  خطوتيــن.  مــن  لأكثــر  بالكــرة  الإمســاك 
قــدم  تغييــر  لــه  يجــوز  لا  بالكــرة،  الممســك/ة  اللاعــب/ة 
الارتــكاز قبــل إطــلاق الكــرة. ولا يجــوز للاعــب/ة التنطيــط 
بيديــه الاثنتيــن فــي نفــس الوقــت أو التنطيــط مــرة أخــرى 

التنطيــط عــن  التوقــف  بعــد 

2. خارج الحدود
ــى اللاعبيــن والكــرة البقــاء داخــل منطقــة اللعــب. ولا   القاعــدة:   يجــب عل
يكــون الخــط الجانبــي وخــط النهايــة مشــمولين فــي منطقــة اللعــب. بينمــا 
يجــوز  وبالتالــي  مشــمولًا،  الحــدود  خــارج  المنطقــة  فــوق  الهــواء  يكــون 

للاعبيــن القفــز خــارج الملعــب للاحتفــاظ بالكــرة.

القــدم  تتخــذ  التنطيطـــ،  بعــد  يتوقــف  أو  الكــرة  اللاعــب/ة  يســتلم  عندمــا  الارتــكاز":  قــدم  توضيــح:"    
بعــدد  الأخــرى  القــدم  تحريــك  للاعــب/ة  يمكــن  الثابتــة.  وضعيتهــا  الارتــكاز  فــي  اســتخدمها  التــي 
الكــرة                                                                                                               إطــلاق  قبــل  الارتــكاز  قــدم  تحريــك  للاعــب/ة  يجــوز  لا  ولكــن  يحتاجهــا  التــي  الخطــوات 

   . تمريــر(  تصويــب،  )تنطيــط، 

 التمرين:"   يتم تجميع اللاعبين في فرق مكونة من أربعة لاعبين، 
وتشكيل صف بجانب كل من الخطين الجانبيين وخطي النهاية وإعطاء 

كرة لكل مجموعة. الهدف هو التناوب بحركة دائرية )باتجاه عقارب 

 التمريــن:"  يشــبه اللاعــب\ة بالســيارة يُعطــى كل لاعــب كــرة ويقــف فــي نصــف ملعــب، وينــادي المــدرب 
بعبارات"إدخــال مفتــاح الســيارة!" تعنــي )التهديــد الثلاثــي(، و"تشــغيل المحرك!"تعنــي )التنطيــط(، و"إيقــاف 

المحرك!"تعنــي )قفــزة الثبــات(، و"النــزول مــن الســيارة" تعنــي )الارتــكاز( و"التشــغيل مــرة أخــرى!".

الساعة / عكس اتجاه عقارب الساعة( بجوار الخطوط دون الخروج من الحدود أو السماح للكرة بلمس 
الأرضية خارج الحدود. وفي هذا التناوب، يمرر اللاعبون في كل مجموعة الكرة بين ساقيهم، حتى 
تصل إلى آخر لاعب/ة في الصف والذي يتوجه إلى أول الصف مع التنطيط ويقوم بالأمر عينه مرة 

أخرى، حتى تصل كل مجموعة إلى نقطة البداية مرة أخرى.

القواعد الرسمية للعبة
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3. الأخطاء الشخصية
القاعــدة: لا يجــوز للاعبيــن القيــام باحتــكاك خاطــئ )غير عــادل(. وإذا ارتكب 
منعــه  فيتــم  واحــدة  مبــاراة  خــلال  أخطــاء شــخصية  اللاعــب/ة خمســة 
مــن اللعــب لبقيــة المبــاراة. وإذا تعــرض اللاعــب/ة للخطــأ أثنــاء وضعيــة 
التصويــب، فإنــه يحصــل علــى رميــات حــرة وهــي تصويبــات تُنفّــذ مــن خــط 
ــة الحــرة دون دفــاع مــن الخصــم، حيــث تُحتســب نقطــة واحــدة عــن  الرمي
كل هــدف يُحــرز مــن الرميــة الحــرة. ويحــدث الأمــر نفســه عندمــا يكــون لــدى 

الفريــق أكثــر مــن أربعــة أخطــاء فريــق خــلال الشــوط.

 التمريــن:"  فــي أزواج، تشــكيل خــط متعــرج فــي نصــف ملعــب مــن الهجــوم والدفــاع، مــع تركيــز اللاعــب/ة 
علــى البقــاء منخفضاًوإبقــاء الظهــر مســتقيماً أمــام الخصــم مباشــرةً دون الســماح بوصولــه. وبعــد تنفيــذ 

هــذا التمريــن فــي نصــف الملعــب، يتــم لعــب مبــاراة 1 ضــد   1 فــي النصــف الآخــر.

4. قاعدة الثلاث ثوانٍ
القاعــدة: لا يجــوز للاعــب/ة البقــاء فــي المنطقــة المحرمــة للفريــق الخصــم 
لأكثــر مــن ثــلاث ثــوانٍ بينمــا يكــون فريقــه هــو المســيطر علــى الكــرة فــي 

منطقتــه الأماميــة وســاعة الملعــب تمضــي.

 التمريــن:" يذكــر المــدرب اســماء لفريــق الــذي يجــب إنقــاذه مــن المنطقــة 
المحرمــة. ويجــب علــى الفريــق الآخــر إنقاذهــم مــن خــلال لمســهم، ولكــن 

لا يُســمح لــه بالبقــاء فــي المنطقــة لأكثــر مــن ثــلاث ثــوانٍ.

٥. قاعدة الخمس ثوانٍ
القاعــدة: لا يجــوز للاعــب/ة الــذي بحوزتــه الكــرة الاحتفــاظ بهــا لأكثــر مــن 
ــوانٍ دون تمريرهــا أو وتصويبهــا أو تنطيطهــا لأكثــر مــن خمــس  خمــس ث

ثــوانٍ فــي حــال كان يتــم الدفــاع عليــه.

ثلاثــة  مــن  مكونــة  مجموعــات  إلــى  اللاعبيــن  تقســيم  يتــم  التمريــن:"    
لاعبيــن، وتُعطــى كــرة واحــدة لــكل مجموعــة. يحــاول اللاعــب فــي الوســط 
ــن علــى الاطــراف. ولا يجــوز للاعــب/ة  أخــذ الكــرة مــن اللاعبيــن الموجودي

الاحتفــاظ بالكــرة لأكثــر مــن خمــس ثــوانٍ دون تمريرهــا.

6. قاعدة الثمان ثوانٍ
القاعدة: الفريق الذي يسيطر على الكرة الحية في المنطقة الخلفية 

)منطقة الدفاع(، يجب أن يُدخل الكرة إلى المنطقة الأمامية )منطقة 
الهجوم( الخاص به خلال ثمان ثوانٍ.

 التمرين:" يبدأ أحد اللاعبين "كصياد" على "الجسر" )خط نصف الملعب 
فقط(، بينما يسبح اللاعبون الآخرون "الأسماك" في النهر مع التنطيط 

من خط نهاية إلى الآخر بينما يحاول الصياد اصطيادهم. الأسماك التي 

يتم صيدها أو لا تعبر خلال ثمان ثوانٍ تصبح صيادين مجمدين ويوضعون على جسر نصف الملعب )أو 
جسور أخرى( حتى يتم صيد آخر سمكة. إذا لم تكن هناك كرات كافية، يقوم اللاعبون بتنطيط الكرة 

من جانب إلى آخر وتمريرها إلى الأسماك الأخرى للسماح لهم بالعبور.

القواعد الرسمية للعبة
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7. قاعدة الأربع وعشرين ثانية
القاعــدة: يجــب أن يحــاول الفريــق التصويــب أثنــاء دخــول منطقــة الهجــوم 

خــلال أربــع وعشــرين ثانيــة.

 التمريــن:"  يتــم تقســيم اللاعبيــن إلــى فريقيــن، حيــث يطلــب مــن الفريــق 
الــذي بحوزتــه الكــرة تمريــر الكــرة بيــن جميــع أعضائــه مــع العــدّ بصــوت عــالٍ 
حتــى تتــم محاولــة التصويــب، بينمــا يلعــب الفريــق الآخــر كدفــاع. وبمجــرد 
أن يقطــع فريــق الدفــاع إحــدى التمريــرات أو يســتحوذ علــى الكــرة المرتــدة، 
يتحــول إلــى هجــوم ويجــب عليــه البــدء بالعــد حتــى يحــاول أحــد أعضائــه 

التصويــب )نصــف ملعــب(.

8. مخالفة الرجوع إلى المنطقة الخلفية
القاعــدة: الفريــق الــذي يســيطر علــى الكــرة الحيــة فــي منطقتــه الأماميــة 
ــه العــودة بالكــرة إلــى المنطقــة الخلفيــة )النصــف  )الهجوميــة( لا يجــوز ل

الخلفــي مــن الملعــب(

 التمريــن:"    يبــدأ الفريقــان مــن المنطقــة خلــف خــط منتصــف الملعــب، 
الكــرة  الفريقيــن  أحــد  لــدى  الجانبيــن، ويكــون  بمســافة متريــن مــن كلا 
والآخــر يلعــب كدفــاع. ســيحاول فريــق الدفــاع الضغــط علــى فريــق الهجوم 
لدخــول المنطقــة الخلفيــة بينمــا يحــاول فريــق الهجــوم إبقــاء الكــرة فــي 

المنطقــة الأماميــة، ومــن ثــم يتــم تبديــل الأدوار بيــن الفريقيــن.

9.  الوقت المستقطع
القاعــدة:   الوقــت المســتقطع هــي إيقــاف اللعــب بطلــب مــن المــدرب أو مســاعد المــدرب 

بهــدف التحــدث عــن المســائل التكتيكية/الفنيــة ولتحفيــز اللاعبين.

 التمريــن:"   يجــب تضميــن الوقــت المســتقطع فــي كل تمريــن. خــذ وقتــاً مســتقطعاً 
والتأكيــد  اللاعبيــن  لتشــجيع  ذلــك  مــن  والأهــم  اللاعبيــن  تصحيــح  أو  التمريــن  لشــرح 
علــى المخرجــات الاجتماعيــة الإيجابيــة التــي نتجــت عــن التمريــن )مثــل التواصــل، العمــل 

الجماعــي، إلــخ(.

القواعد الرسمية للعبة

لمعرفة المزيد عن القواعد، قم بزيارة موقع
www.fiba.basketball



2222

سلة
كرة ال

ي 
دمة ف

مق

أشكال متعددة للعبة
لعبة كرة السلة المصغرة

كــرة الســلة المصغــرة هــي لعبــة كــرة ســلة للفتيــات والأولاد بشــكل مختلــط الذيــن تبلــغ أعمارهــم 
ــة كــرة الســلة المصغــرة هــو إتاحــة الفرصــة للأطفــال ذوي القــدرات  أحــد عشــر وأقــل. الهــدف مــن لعب
المختلفــة للاســتمتاع بتجربــة نوعيــة واكتســاب المهــارات التــي ســينقلونها فــي وقــت لاحــق إلــى لعبــة 

كــرة الســلة بحمــاس.

الاختلافات الرئيسية عن لعبة كرة السلة 5 ضد 5 :

"قائم السلة أقل ارتفاعاً للأطفال تحت سن عشرسنوات )الارتفاع 60"2 متراً بدلًا من 05"3(. ●

"مسافة خط الرمية الحرة هي أربعة أمتار فقط عن الهدف، ولا توجد منطقة التصويبة الثلاثية. ●

"يمكن تقليص حجم الملعب إلى 12×7 متراً. ●

"يتألــف كل فريــق مــن 10 لاعبيــن، ويجــب علــى كل لاعــب/ة اللعــب فــي شــوطين مــن الأشــواط الأربعــة  ●
بشــكل عــادل. ويتــم تبديــل أي لاعــب/ة مصــاب/ة أو ارتكــب خطــأ عــدم اهليــة أو الــذي ارتكــب خمســة 

أخطــاء.

"الدفاع المنطقة )zone defense(  ممنوع ويجب أن يكون الدفاع طفل مقابل طفل . ●

"لا يوجد أوقات مستقطعة مكلفة. ●

أشكال متعددة للعبة
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لعبة كرة السلة 3 ضد 3 

أطلــق الاتحــاد الدولــي لكــرة الســلة لعبــة الـــ  3x3لتعزيــز لعبــة كــرة الســلة فــي جميــع أنحــاء العالــم. كــرة 
الســلة 3x3 هــي لعبــة بســيطة ومرنــة بمــا يكفــي لأن تُلعــب فــي أي مــكان مــن قبــل أي شــخص، كمــا 

أنهــا تمثــل فرصــة للاعبيــن الجــدد والمنظميــن والــدول للانتقــال مــن الشــوارع إلــى المســرح العالمــي.

لعبة بسيطة: سلة واحدة، نصف ملعب، فريقان من ثلاثة لاعبين + لاعب/ة احتياط واحد/ة.

لعبــة ســريعة: المبــاراة مدتهــا عشــر دقائــق، ســاعة التصويــب الميدانــي اثنتــا عشــرة ثانيــة، لا يوجــد 
اســتراحة بعــد التســجيل، لا يوجــد وقــت مســتقطع بيــن شــوطين، ولا يوجــد اربــاع 

لعبة ترفيهية: تنتهي المباراة عند إحراز إحدى وعشرين نقطة، ويسمح بالموسيقى دون انقطاع.

الفوائد
الكــرات  ● علــى  والاســتحواذات  والتمريــرات  الكــرة  وتنطيــط  والتصويبــات  اللمســات  مــن  المزيــد 

المرتــدة، إلــخ. وفــي المتوســط، يلمــس اللاعبــون الكــرة لسُــدس الوقــت بــدلًا مــن عُشــر الوقــت فــي 
لعبــة 5 ضــد 5.

ïيكــون كل لاعــب/ة صانــع الالعــاب: إذا اســتحوذ اللاعــب/ة علــى كــرة مرتــدة، يجــب إخــراج الكــرة إلــى  ●
خــارج خــط التصويــب الثلاثــي )ولديــه مــن الوقــت اثنتــا عشــرة ثانيــة لتصويــب(. يجــب علــى جميــع 

اللاعبيــن تعلــم التنطيــط مــع رفــع الــرأس والنظــر إلــى الأمــام للتقــدم مــع الكــرة.

ïيكــون الدفــاع أكثــر صعوبــة: يكــون الدفــاع فــي لعبــة 3 ضــد 3 أصعــب ممــا هــو عليــه فــي لعبــة 5 ضــد  ●
5، فمــن الصعــب النجــاح عندمــا يكــون الدفــاع ضعيفــاً لذلــك يجــب أن يُحســن اللاعبــون مــن مهاراتهــم 

الدفاعيــة بطبيعــة الحال.

ïطريقــة رائعــة لبنــاء الهجــوم المتحــرك: لا يــزال بإمكانــك تعليــم )كمــدرب( جميــع أنــواع الحجــز وقطــع  ●
الكــرات التــي ستســتخدمها فــي هجومــك فــي لعبــة 5 ضــد 5 )مثــل التمريــر والقطــع، الحجــز، 

الاندفــاع نحــو الســلة مــع التنطيــط، إلــخ(

ïمبــاراة ســريعة: لأن الملعــب أصغــر، يدخــل اللاعبــون إلــى منطقــة الهجــوم بشــكل أســرع، الأمــر الــذي  ●
يتيــح لهــم فرصــاً أكثــر للتصويــب والتمريــر والاســتحواذ علــى الكــرات المرتــدة والعمــل كدفــاع.

أشكال متعددة للعبة

 تعرّف أكثر على لعبة 3 ضد 3 وانضم لمجتمعها من
خلال زيارة الموقع الرسمي

www.fiba3x3.com





الفصل الثاني
المهارات الفنية





مقدمة
يتطلــب الأداء الجيــد لفريــق كــرة الســلة جهــداً جماعيــاً مــن كل لاعــب/ة فــي الفريــق. ويجــب تعليــم 
ــز علــى  ــون إتقــان المهــارات الأساســية، والتركي ــم اللاعب جميــع المهــارات فــي وقــت مبكــر، حيــث يتعل
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 
الســلة مكتمــلًا ومتمرســاً، يتطلــب الأمــر أكثــر مــن مجــرد إتقــان المهــارات الفنيــة؛ فهنــاك أيضــاً المهــارات 
ــق، ســواء داخــل أو  ــك مــع الفري ــح ناجحــاً كفــرد وكذل ــن اللاعــب/ة ليصب ــة الجيــدة التــي تُمكّ الاجتماعي

خــارج الملعــب )الحيــاة اليوميــة(.

تطوير المهارات الفنية
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.

فهم مبدأ اللعبة، 1 ضد 1	 

تعلم مهارات حركات أساسية	 

تأسيس وتعزيز التوافق الحركي	 

التعريف بمبادئ الفريق	 

تعزيز الإحساس بالكرة والتنطيط	 

التدرب على مبادئ حركات تناسق القدمين والوضعيات الأساسية 	 

)التهديد الثلاثي، الارتكاز، الجهوزية، الدفاع(

تطوير المهارات الأساسية )التمرير والاستلام، التصويب، الاستحواذ 	 

على الكرة المرتدة(

تعلم مبادئ المراكز في اللعبة	 

مهارات أساسية متقدمة 	 

)الإحساس بالكرة، التنطيط، 

التمرير والاستلام، التصويب، 

الاستحواذ على الكرة المرتدة، 

حركات تناسق القدمين(

اتقان الأساسيات تحت ضغط الوقت 	 

وضغط الخصم

اتقان وتعميق مبادئ الفريق في الدفاع 	 

والهجوم 

التعريف في المراكز بشكل متقدم	 

التعريف بالضغط الدفاعي في كامل الملعب 	 

وكسر الدفاع الضاغط

تعلم الدفاع المزدوج 	 

تطوير واتقان الهجوم في حالة 2 ضد 1 ، 	 

3ضد 2 ، 4ضد 3، 5 ضد 5

اتقان المهارات والأساسيات المرتبطة لكل من مراكز اللعبة	 

 التركيز والتخصص في مركز معين في اللعبة	 

 صقل مهارات الأداء الهجومي والدفاعي تحت ضغط 	 

الوقت وضغط الخصم

التدريب لغاية المنافسة	 

تطوير تكتيك الهجوم والدفاع في حالة 3 ضد 3 و 5 ضد 5	 

التعريف بمبادئ الدفاع الأساسية 	 

)رجل مقابل رجل ودفاع 

المنطقة(

التعريف في اساسيات الهجمة 	 

المرتدة واساسيات الحجز

تطوير واتقان الهجوم في حالة 1 	 

ضد 1 ، 2 ضد 2 ، 3 ضد 3

ت الفنية
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مراكز اللعب
هنــاك خمســة مراكــز للاعبــي كــرة الســلة. ويجــب تعليــم جميــع اللاعبيــن تحــت ســن السادســة عشــرة 
ــم اللاعــب/ة أي مــن  ــم يلائ ــة مــن أجــل توســيع نطــاق مهاراتهــم. وإذا ل ــز الخمس ــع المراك ــب بجمي اللع
المراكــز، يجــب علــى المــدرب إيجــاد دور معيــن لــه داخــل الفريــق، علــى ســبيل المثــال الدفــاع عــن أفضــل 

ــة إلــى الملعــب. اللاعبيــن و/أو جلــب الطاقــة والحيوي
عنــد اللعــب علــى نصــف ملعــب، فــإن صانــع الألعــاب واللاعــب/ة المصــوب واللاعــب/ة صغيــر الحجــم 
المندفــع )مختــرق الدفــاع( يُعتبــرون لاعبيــن خارجييــن لأن مركزهــم الأساســي يقــع خــارج خــط التصويــب 
الثلاثــي. ومــن ناحيــة أخــرى، يســمى اللاعــب/ة القــوي المندفــع ولاعــب/ة الارتــكاز لاعبيــن داخلييــن 
)تحــت الســلة(. وعنــد أداء هجمــة مرتــدة ســريعة، وتدعــى هجــوم مرتــد ســريع، يجــب علــى جميــع اللاعبيــن 
اســتخدام مناطــق معينــة للهجــوم المرتــد الســريع، فيســتخدم اللاعبــون الخارجيــون المناطــق الخارجيــة 
بجــوار الخطــوط الجانبيــة للركــض الســريع تجــاه الســلة الأخــرى، بينمــا يســتخدم اللاعبــون الداخليــون 

.»trailers« الخطــوط الوســطى بيــن الســلتين والاســم الخــاص بهــم فــي كــرة الســلة

 )Point Guard( صانع/ة الألعاب
يُعــد صانــع الألعــاب امتــداداً للمــدرب فــي الملعــب. ويقــوم صانــع الألعــاب 
بمحــاورة الكــرة )تنطيــط الكــرة بشــكل احترافــي( فــي أعلــى منتصــف 
الملعــب وإدارة الهجــوم ومراقبــة المنطقــة الخلفيــة )لمنــع هجمــة مرتــدة(. 

ويجــب أن يتمتــع صانــع الألعــاب بقــدرات كــرة الســلة التاليــة:
معرفة ممتازة باللعبة، ومهارات صنع القرار الجيدة ●
مهارات جيدة جداً في محاورة الكرة )تنطيط الكرة( وتمريرها ●
رؤية في الملعب والقدرة على التنبؤ بدفاع الخصم ●
معرفة وقت التصويب بالتوازي مع ساعة الملعب ●

 )Shooting Guard(  اللاعب/ة المصوب/ة
كمــا يشــير الاســم، فــإن اللاعــب/ة المصــوب هــو لاعــب/ة مســاعد ويعتبــر 
أفضــل مصــوب خارجــي للفريــق. ويجــب أن يتمتــع اللاعــب/ة المصــوب 

بقــدرات كــرة الســلة التاليــة:
مهارات دفاع قوية في كامل الملعب ●
القدرة على التصويب بدرجة عالية من الثبات ●
القدرة على الاختراق وتهيئة الكرة للمتفرغ والتحرك دون الكرة  ●
القــدرة علــى لعــب دور صانــع ألعــاب فــي حــال كان صانــع الألعــاب تحــت  ●

ضغــط دفاعــي قــوى جــداً 

 اللاعب/ة المندفع/ة صغير/ة الحجم
 )Small Forward( 

يعــد اللاعــب/ة المندفــع صغيــر الحجــم أفضــل لاعــب/ة فــي الفريــق يخــدم 
فــي جميــع المراكــز والــذي يمكنــه التســجيل مــن الجناحين وحــول منطقة 
المندفــع  اللاعــب/ة  الســلة. ويجــب أن يتمتــع  الدائــرة ومــن تحــت قائــم 

صغيــر الحجــم بقــدرات كــرة الســلة التاليــة:
رياضي وقوي وسريع وقادر على التسجيل في أي وقت ●
مهارات ملائمة في الاستحواذ على الكرة المرتدة من قائم السلة ●
القدرة على لعب الدفاع في أي مكان في الملعب ●
أثنــاء  ● الخصــم  لســلة  للوصــول  كبيــرة  بســرعة  الجــري  علــى  القــدرة 

الســريعة  المرتــدة  الهجمــات 
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 )Power Forward( اللاعب/ة القوي/ة المندفع/ة
يعتبــر اللاعــب/ة القــوي المندفــع ثانــي أقــوى وأكبــر لاعــب/ة حجمــاً فــي 
الفريــق. يســيطر الـــلاعب/ة القــوي ولاعــب/ة الارتــكاز علــى المنطقة داخل 
المنطقــة المحرمــة، وتســمى منطقــة الارتــكاز الســفلى، ولكــن يتمتــع 
اللاعــب/ة القــوي المندفــع بتصويــب خارجــي أفضــل مــن لاعــب/ة الارتــكاز. 

ويجــب أن يتمتــع اللاعــب/ة القــوي بقــدرات كــرة الســلة التاليــة:
مهــارات جيــدة فــي الاســتحواذ علــى الكــرة المرتــدة مــن قائــم الســلة  ●

ســواء فــي الهجــوم أو الدفــاع
القدرة على حجز اللاعب/ة الخصم بشكلٍ جيد في الهجوم ●
القدرة على التصويب والتنطيط ●
رؤية في الملعب والقدرة على التنبؤ بدفاع الخصم ●

 )Center( لاعب/ة الارتكاز
لاعــب/ة الارتــكاز هــو اللاعــب/ة الأطــول والأقــوى فــي الفريــق ويلعــب 
بشــكل رئيســي فــي منطقــة الارتــكاز الســفلى بالقــرب مــن الســلة وهــو 
ملــك المنطقــة المطليــة. ويجــب أن يتمتــع لاعــب/ة الارتــكاز بقــدرات كــرة 

الســلة التاليــة:
مهــارات قويــة دفاعيــة ومهــارات قياديــة، وأن يتواصــل لفظيــاً دائمــاً  ●

مــع زملائــه فــي الفريــق
والمناطــق  ● الســلة  تحــت  قــوي  وحســم  منســقة  القدميــن  حــركات 

الســلة  لقائــم  المجــاورة 
مهارات قوية في الاستحواذ على الكرة المرتدة من قائم السلة ●
مهارات ممتازة في حجز اللاعبين المنافسين  ●
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أساسيات اللعب من دون كرة السلة
هنــاك أربعــون دقيقــة مــن اللعــب فــي مبــاراة كــرة الســلة. وإذا افترضنــا أن هــذه المــدة تُقســم بالتســاوي 
بيــن الفريقيــن، فسيســتحوذ كل فريــق علــى الكــرة لمــدة عشــرين دقيقــة. وإذا أمســك كل لاعــب/ة 
هجــوم بالكــرة للمــدة نفســها، ســتكون الكــرة فــي يــدي كل لاعــب/ة لمــدة أربــع دقائــق فقــط؛ أمــا الســتة 
عشــر دقيقــة الأخــرى فســتُلعب بــدون كــرة الســلة، وبالتالــي فهــي تشــكل الجــزء الرئيســي مــن اللعبــة 
ــد إلا إذا تحــرك  ــة الأساســية مــع الكــرة بشــكل جي ــع المهــارات الفني ــة. ولا يمكــن تنفيــذ جمي الهجومي

اللاعبــون بــدون الكــرة بشــكلٍ صحيــح.

الهــدف مــن لعــب اللاعبيــن بــدون كــرة الســلة هــو الدخــول فــي مراكــز تمنحهــم ميــزة مــن حيــث المــكان 
والزمــان، وتوقــع تحــركات المدافعيــن أو إفقادهــم توازنهــم. لذلــك، يجــب أن يركــز انتبــاه هــؤلاء اللاعبيــن 
)cut( علــى ســلوك خصومهــم، وليــس فقــط علــى الكــرة. ويجــب أن يطبــق اللاعــب/ة مهــارة القطــع

باتجــاه الســلة بشــكل متواصــل )القطــع المتواصــل( لإعطــاء مســاحة للزمــلاء فــي الفريــق عــن طريــق 
ســحب الدفــاع و/أو لأن يكــون اللاعــب/ة فــي وضــع مفتــوح للتصويــب أو للاختــراق نحــو الســلة. ولتنفيــذ 
 )Agility, balance and speed( المهــارات الأساســية بشــكلٍ فعــال، فــإن خفــة الحركــة والتــوازن والســرعة
 )Footwork( القدميــن   تناســق  بحــركات  جميعهــا  الثلاثــة  الأمــور  هــذه  وترتبــط  مطلوبــة.  أمــور  هــي 
والتناســق مــع باقــي الجســم )Coordination( ، وهــي عناصــر أساســية لــكل مهــارة أساســية فــي كــرة 

الســلة.

ــك للوصــول إلــى الســلة  والجــري )Running( كذلــك هــو مهــارة هامــة لجميــع حــركات كــرة الســلة، وذل
عندمــا يكــون الفريــق مهاجمــاً وأيضــاً عنــد العــودة إلــى الجانــب الآخــر مــن الملعــب كدفــاع. وأثنــاء الجــري، 
يجــب علــى اللاعبيــن إبقــاء الخصــوم والكــرة والزمــلاء فــي مرمــى نظرهــم فــي جميــع الأوقــات، ممــا 

يعنــي أن اللاعــب/ة يجــب أن يكــون متعــدد المهــارات:

● : )Change of pace( تغيير وتيرة السرعة 
 حتى يتمكن اللاعب/ة من منع الخصم من تنفيذ الدفاع الضاغط، فهو بحاجة إلى تغيير سرعة 

 الحركة.

● : )Change of direction( تغيير الاتجاه 
 حتى يتمكن اللاعب/ة من أن يكون في وضع مفتوح ويقوم بالقطع بهدف التفرغ، فهو بحاجة 

 إلى تغيير الاتجاه.

 وقفات مختلفة عند استلام الكرة: ●
 يمكن للاعب/ة الهبوط في وضعيتين مختلفتين بعد الركض، مع أو بدون الكرة. بالنسبة لقفزة 

الثبات )Jump Stop( )هبوط كلا القدمين على الأرض في نفس الوقت(، فإن اللاعب/ة فى هذه 
الحالة له اختيار أي قدم ارتكاز يريد، أما بالنسبة للهبوط على إحدى القدمين )Stride Stop( )هبوط 

 إحدى القدمين على الأرض قبل الأخرى(، فإن قدم الارتكاز هي القدم التي تلمس الأرض أولًا.

●  : )Jumping( القفز 
القدرة على القفز عالياً بسرعة ولعدة مرات متتالية هي أمرٌ حاسم في جميع أوضاع كرة السلة، 

سواء في الاستحواذ على الكرة المرتدة من القائم أو التصويب أو صد التصويبات. و إن التوقيت 
والتوازن عندما يكون اللاعب/ة في الهواء وعند الهبوط هما أمران أساسيان.
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الوضعيات الأساسية

بالنســبة للاعبــة المهاجمــة بــدون كــرة: يجــب أن تكــون اللاعبــة جاهــزة للعــب وبالتالــي يجــب عليهــا البقــاء 
منخفضــة )Stay low( . وتُنفــذ هــذه المهــارة الفنيــة علــى النحــو التالــي: 

بالنســبة للاعبــة المهاجمــة مــع كــرة الســلة: عندمــا تســتلم أي لاعبــة كــرة ســلة فــي الملعــب، يجــب 
مواجهــة قائــم الســلة واتخــاذ وضعيــة التهديــد الثلاثــي. وتُنفــذ هــذه المهــارة الفنيــة علــى النحــو 

التالــي: 

العيون على الكرة والسلة  ●
واليدان جاهزتان لإمساك 

الكرة

فتح القدمين بنفس عرض  ●
الكتفين باتجاه السلة )= 

»مواجهة«(.

القدمان متوازيتان  ●
ومفتوحتان بنفس عرض 

الكتفين، وانحناء الظهر إلى 
الأمام قليلًا

ثني الكاحلين والركبتين،  ●
والظهر مستقيم، والنظر إلى 

السلة.

وزن الجسم موزع بالتساوي  ●
على كلا القدمين، مع 

تركيزه أكثر قليلًا على أصابع 
القدمين

استلام الكرة في وضعية  ●
التهديد الثلاثي

الكرة جانباً على مقربة من  ●
الإبط والاستعداد للتصويب 

أو التمرير أو تنطيط الكرة 
والاندفاع نحو سلة في أي 
وقت )= »تهديد الثلاثي«(.
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البقاء منخفضة 

وضعية التهديد الثلاثي



BASIC FUNDAMENTAL STANCES

وضعيات الدفاع
ــى الســلة.  ــع الخصــوم مــن الوصــول إل بالنســبة للاعــب المدافــع: يتخــذ اللاعــب الوضعيــة الدفاعيــة لمن
ــس،  ــق المناف ــات للفري ــرات أو التصويب ــع التمري ــد جمي ــرة لص ــى الك ــط عل الهــدف الرئيســي هــو الضغ
وحجــب الكــرة باليديــن؛ بحيــث تتبــع إحــدى اليديــن الكــرة نفســها، وتكــون اليــد الأخــرى المقابلــة للكــرة 
منخفضــة لمنــع التنطيــط وتغييــر الاتجــاه الأمامــيCCCCCCCCC( ( وتُنفــذ هــذه المهــارة الفنيــة علــى النحــو التالــي:

●  Basic defensive( الوضعية الدفاعية الأساسيةï
stance( : يجب على لاعب الدفاع رؤية الشخص والكرة 

في نفس الوقت، وتكون قدماه مفتوحتين بنفس 
عرض الكتفين، وفتح الذراعين، والبقاء منخفضاً 

ومتوازناً، ورفع الكعبين،   بحيث يكون جسم المدافع 
بين لاعب الهجوم وظهرة  لقائم السلة دائما.

ïبالنسبة للاعب يدافع على لاعب بدون كرة: يجب  ●
على لاعب الدفاع دائماً أن يكون في مركز يمَكّنه 

من دعم اللاعب الذي يدافع على لاعب بحوزته الكرة 
 ،))Helpside(“الدفاع المساعدC يسمى هذا المركز بـ(

وكذلك يمَكّنه من التصدي للاعبه الخاص )عن طريق  
منع وصول تمريرة ، يُطلق عليه »مركز مدافع ضاغط 

.))Deny position(

ïبالنسبة للاعب يدافع على لاعب بحوزته كرة:  ●
السحبات الدفاعية )Defensive Slides( ضرورية لوقف 

الكرة؛ وتتطبق هذه السحبات بدفع من القدم 
التي تعاكس الاتجاه المراد مع سحب القدم جانبياً 

بخطوات قصيرة وسريعة )يجب ألا تتلامس القدمان(.

يجب إبقاء الجسم منخفض في الملعب 

للمحافظة على الرشاقة والتوازن والسرعة

ت الفنية
هارا

الم
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ينطوي الاحساس بالكرة على المعرفة باللعبة ويدمج بين التنطيط والتمرير واتخاذ القرارات.

ومــن الضــروري أن يكــون اللاعــب/ة بارعــاً مــع الكــرة، حيــث يمكــن اســتخدام تماريــن تنميــة الاحســاس 
بالكــرة لتطويــر مهــارات  التنطيــط والتمريــر الأساســية. ويتعلــم اللاعبــون الحــركات ويتــم تذكيرهــم 
بعــدم النظــر إلــى الكــرة أثنــاء أدائهــم، وإنمــا التركيــز علــى وضعيــة أيديهــم وتواصــل لمــس أصابعهــم 

للكــرة. ويزيــد اللاعبــون تدريجيــاً مــن ســرعة التنفيــذ وصعوبــة التماريــن.

ولا يتــم اســتخدام تماريــن تنميــة الاحســاس بالكــرة لتطويــر المهــارات وإنمــا تســتخدم كتماريــن احمــاء 
وفيمــا يلــي بعــض مــن هــذه التماريــن:

أساسيات اللعب مع كرة السلة
الإحساس بالكرة

اصفع كرة السلة من يد إلى أخرى بشكلٍ متواصل لإعداد يديك للتمرين.

مــد الذراعيــن بشــكل مســتقيم وكامــل مــع نقــل الكــره بــرؤوس الاصابــع مــن يــد إلــى أخــرى بضربــات 
ســريعة مــن رؤوس الاصابــع 

التنويع: حرك الكرة لأعلى ولأسفل من أعلى الرأس باتجاه الركبتين والعكس بنفس الطريقة مع 
التكرار.

ت الفنية
هارا

الم
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1. صفعات الكرة 

٢. ضربات اصابع بيدان مستقيمتان 



لفــي الكــرة حــول أســفل الســاقين أو الكاحليــن أو الخصــر أو الــرأس دون ســقوط كــرة الســلة علــى 
الأرض.

الهــدف هــو إســقاط الكــرة علــى الارض بيــن ســاقيك المفتوحتيــن لترتــد الكــرة ومســكها باليديــن مــرة 
مــن الامــام ومــرة مــن الخلــف.

الهــدف هــو إســقاط الكــرة بيــن ســاقيك المفتوحتيــن لترتــد بينهــم ومســكها بيــد مــن خلــف الســاقين 
ويــد مــن امــام الســاقين وتكــرار ســقوط الكــره مــع تبديــل وضعيــة اليــدان 

التنويع:  لفي الكرة »حول العالم« على ان تجمعي بين اللفات السابقة أعلاه في تمرين واحد، لفي 
الكرة حول الساق اليسرى او الساق اليمنى او بين الساقين على شكل الرقم 8، اللفة المزدوجة 

حول الساقين متلاصقتين ثم لفة واحدة حول الساق ثم تكرار اللفة المزدوجة.

التنويع: القيام بالتمرين دون سقوط الكرة على الارض.

التنويع: القيام بالتمرين دون سقوط الكرة على الارض.

٣. اللفات 

٤. سقوط الكرة

٥. العنكبوت

ت الفنية
هارا

الم
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 between the( ثــم التنطيــط مــع تغييــر اتجــاه بيــن الأرجــل )crossover( التنطيــط مــع تغييــر اتجــاه أمامــي
legs( ثــم التنطيــط مــع لــف الكــرة خلــف الظهــر )behind the back( مــع التكــرار.

التنطيــط حــول الســاق اليمنــى باليــد اليمنــى، ثــم حــول الســاق اليســرى باليــد اليســرى، ثــم التنطيــط 
حــول الســاقين معــا علــى شــكل الرقــم 8.

تنطيــط الكــرة بســرعة وبقــوة علــى ارتفــاع الكاحــل وارتفــاع الخصــر ثــم علــى ارتفــاع الكتــف بــكل يــد، أولًا 
باســتخدام كــرة واحــدة ثــم اســتخدم كرتيــن معــا. ثــم حــاول ان يكــون تفــاوت بحركــة اليــدان بحيــث تنطــط 

إحــدى الكرتيــن عاليــاً والأخــرى علــى ارتفــاع منخفــض.

التنويع:  القيام بالتنطيط الثلاثي بشكلٍ متواصل: ثلاث ضربات قوية والتنطيط مع تغيير اتجاه 
أمامي )crossover(، ثم تكرار ذلك مع كل من التنطيطتين المتبقيتين.

التنويع:  تنطيط كرتين معا .

٦. تنطيط ثلاثي منوع 

8. التنطيط الدائري

٧. تنطيط سريع وقوي 

ت الفنية
هارا

الم
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تنطيــط الكــرة عنــد الكاحليــن بالصعــود تدريجيــاً إلــى الكتفيــن ثــم نــزول مفاجــئ وإيقافهــا علــى مســافة 
بضــع ســنتمترات عــن الأرض ومــن ثــم التنطيــط تدريجيــا لأعلــى مجــدداً.

ــر بيــن ســاقيك واقفــز لتبديــل قدميــك علــى شــكل حركــة المقــص، ثــم  قــم بتنطيــط الكــرة بحيــث تعب
ــر إلــى الاتجــاه الآخــر. تنطيطهــا علــى الفــور مــع قفــزة مقــص بحيــث تعب

 C قــم بتنطيــط الكــرة مــن جانــب لآخــر أمامــك بيــد واحــدة أو لأمــام والخلــف بجانبــك علــى شــكل حــرف
وبيــد واحــده، وذلــك باســتخدام كــرة واحــدة أو كرتيــن.

التنويع:  القيام بالتمرين باليد اليمنى ثم اليد اليسرى ومن ثم باليدين كلتيهما. وجرّب هذا التمرين 
باستخدام كرتين.

٩. الوقفات الفجائية 

10. المقص

V 11. التنطيط على شكل حرف

ت الفنية
هارا

الم
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قم بتنطيط كرة سلة واحدة أو اثنتين معاً على الحائط عند ارتفاع الكتف.

1٢. التنطيط على الحائط

 )Dribbling( تنطيط الكرة

Cحافظي دائما على ركبتيك  ●
مثنيّتان وعينيك على 

الملعب.
Cاستخدمي يدك الاخرى  ●

لحماية الكرة من الخصوم.

Cاعملي على تنطيط الكرة  ●
بقوة مع ضبط إيقاع التنطيط.

Cاعملي على التنويع في  ●
السرعات والاتجاهات لخداع 

الخصوم.

ت الفنية
هارا

الم
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المحــاورة والتنطيــط هــي مهــارة التحكــم فــي الكــرة أثنــاء تنطيطهــا عــن الأرض مــع التحــرك إلــى أعلــى 
وأســفل الملعــب. ومــن احــدى جوانــب الاحســاس بالكــرة هــو التفكيــر بهــذه المحــاورة والتنطيــط، ســواء 
كنــت تســتخدمها للتوجــه نحــو الســلة، أو اتخــاذ وضعيــة معينــة لزاويــة التمريــر، أو التخلــص مــن الدفــاع 
الضاغــط، أو أي شــيء آخــر؛ ويجــب تخيــل واســتباق تلــك المواقــف والتمــرن عليهــا. لأداء مهــارات 

المحــاورة والتنطيــط الأساســية، اتبــع مــا يلــي:

Cمن وضعية التهديد  ●
الثلاثي)Triple Threat(، اعملي 

على تنطيط الكرة بأطراف 
أصابعك عن طريق تحريك 

الساعد والرسغ بإحدى اليدين.

تنطيط الكرة



هناك أنواع عديدة من التنطيط، مثل :

 تنطيط مع تغيير اتجاه أمامي

تنطيط مع تغيير اتجاه خلف الظهر

تنطيط مع تغيير اتجاه بين الأرجل

تنطيط مع تغيير اتجاه دائري

ت الفنية
هارا

الم
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محــاورة وتنطيــط الكــرة تــدل علــى الكفــاءة؛ فمــا الــذي تحــاول القيــام بــه مــن خــلال محاورتــك؟ حيــث 
يجــب أن يكــون هنــاك هــدف لهــذه المحــاورة. وينبغــي ألا تتوقــف عــن المحــاورة )التنطيــط( حتــى تعرف 
ــام بهــا بتنطيطــة  ــك القي مــا ســتفعله بالكــرة، وألا تقــوم بحــركات مــن خــلال تنطيطتيــن التــي يمكن

واحــدة )أي عــدم المبالغــة فــي التنطيــط(.

كــرة الســلة هــي رياضــة جماعيــة تنطــوي علــى إيجــاد زميــل فــي الفريــق يكــون فــي وضــع جاهزيــة 
مــن دون دفــاع ضاغــط أمــام قائــم الســلة للتصويــب. وإن القــدرة علــى تمريــر الكــرة إلــى هــذا اللاعــب/ة 
ــرة جيــدة أن تختــرق أفضــل  يمكــن أن يُحــدث الفــرق بيــن إحــراز الأهــداف وعــدم إحرازهــا. ويمكــن لتمري
المدافعيــن وتجعــل اللاعبيــن فــي وضــع مفتــوح وجاهــز أمــام قائــم الســلة لإحــراز الأهــداف. هنــاك عــدد 

مــن التمريــرات المختلفــة، وكلّهــا تتطلــب نفــس الركائــز الأساســية بالنســبة للاعــب/ة المُمــرّر:

تنطيط بنفس اليد بالاتجاه الداخلي ثم الخارجي

التمرير والاستقبال

)Passing and Receiving( التمرير والاستلام

Cاتخــذ وضعيــة التهديــد الثلاثــي وحافــظ علــى التواصل  ●
البصــري مــع مُســتقبِل الكرة.

)تشــكيل  ● الكــرة  جانبــي  علــى  يــد  كل  أصابــع  Cافتــح 
الداخــل. إلــى  المرفقيــن  إبقــاء  مــع   ،)W الحــرف 

وليــس  ● للتمريــر،  الأصابــع  وأطــراف  الأصابــع  Cاســتخدم 
راحــة اليــد.

إلــى الخــارج بكلتــا اليديــن أثنــاء الخطــو  ● Cادفــع الكــرة 
باتجــاه مُســتقبِل الكــرة، وأطلــق الكــرة بمــدّ الذراعيــن 

والأصابــع.

ت الفنية
هارا

الم
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وفيما يلي أساسيات الاستقبال:

Cالتحرك باتجاه الكرة لالتقاطها. ●

Cإظهار اليدين كإشارة وهدف لمُرسِل الكرة. ●

Cباســتخدام اليديــن كلتيهمــا، إمســاك الكــرة بإحــكام بالأصابــع والإبهاميــن اســتعداداً للتصويــب  ●
.)C )الإبهامــان يشــكلان الحــرف 

Cالوصــول إلــى وضعيــة التهديــد الثلاثــي )مــن قفــزة الثبــات: الهبــوط علــى القدميــن معــاً أو الهبــوط  ●
علــى قــدم قبــل الأخــرى(

أكثر أنواع التمريرات استخداماً هي كالتالي:

Cتنطلق هذه التمريرة من صدرك باتجاه مستوى صدر اللاعب المُستقبِل.

ــك تتعــدى مســافة  ــى زميل ــة الأقــرب إل ــى الأرضي ــرة مــن صــدرك باتجــاه نقطــة عل ــق هــذه التمري Cتنطل
ــك. ــاع المســافة التــي تفصــل بينــك وبيــن زميل ــة أرب ثلاث

Cالتمرير من الصدر

Cالتمرير المرتد باليدين

ت الفنية
هارا

الم
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تنطلــق هــذه التمريــرة مــن فــوق الجبيــن، ولكــن ينبغــي تجنــب إرجــاع الكــرة إلــى خلــف الــرأس كمــا فــي 
كــرة القــدم، لأنــه يمكــن أن تُســرق الكــرة مــن الخلــف. قــم بثنــي مرفقيــك وأرجــع الكــرة إلــى الخلــف ومــن 

ثــم مــرر الكــرة إلــى الأمــام باتجــاه صــدر اللاعــب المُســتقبِل.

Cتَقــدّم خطــوة حــول المدافــع بالقــدم غيــر الارتكازيــة ومــرّر الكــرة باليــد البعيــدة عــن المدافــع، حيــث تكــون 
التمريــرة إمــا فــي الهــواء أو مرتــدة.

Cارمِــي بثقلــكِ علــى قدمــك الخلفيــة، وضعــي يــدك المُمــرّرة خلــف الكــرة مصحوبــةً باليــد الغيــر ممــررة 
للتحكــم فــي الكــرة بصــورة أفضــل. تُطلــق الكــرة بالقــرب مــن الأذن ويكــون المرفــق إلــى الداخــل.

Cالتمرير من فوق الرأس

Cالتمريرة الالتفافية

تمريرة البيسبول
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Cهــذه التمريــرة عبــارة عــن نقــل الاســتحواذ علــى الكــرة مــع قيــام اللاعــب المُرسِــل بالــدوران الارتــكازي 
العكســي أو الأمامــي يرافقــه دوران اليــد. يلتقــط اللاعــب المُســتقبِل الكــرة بشــكل جانبــي مســتفيدا 

ــذي ينفــذه اللاعــب المرســل. مــن الحجــز ال

Cتمريرة التسليم

 )Stationary Shooting( التصويب من الثبات 
إن تصويــب الكــرة إلــى الســلة هــو المهــارة التــي تحتاجهــا لتســجيل النقــاط فــي لعبــة كــرة الســلة. 
وهنــاك مهــارة فنيــة معينــة لإمســاك الكــرة ورميهــا باتجــاه الســلة لتصويبهــا؛ حيــث تتطلــب تصويبــاً 

دقيقــاً، ومــدّ الــذراع بعــد التصويــب، والرفــع مــن الأرجــل. 

ولكــي يصبــح اللاعبيــن مصوبيــن بارعيــن، يجــب أن يتقنــوا أساســيات التصويــب، والتــي تنطــوي علــى 
تنســيق الأصابــع واليــد والرســغ والــذراع والجســم فــي حركــة إيقاعيــة واحــدة. ويجــب ان يتــم التمــرّن علــى 
ذلــك كثيــرا حتــى تصبــح هــذه المهــارة الفنيــة ممارســة تلقائيــة مــع مــرور الوقــت. ويجــب تنفيــذ مهــارات 

التصويــب الفنيــة الصحيحــة مــن مســافة قريبــة ويجــب تكرارهــا حتــى تصبــح تلقائيــاً.

يمكــن تعليــم أي تصويــب بأربــع خطــوات )كمــا يلــي( ولكــن يمكــن تذكرهــا بســهولة مــن خــلال طريقــة 
:  »BEEF«

1( التوازن 

٢( العيون على السلة

C ٣( المرفق على شكل

٤( المتابعة في حركة اليد
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التصويب من الثبات

الخطوة الأولى: وازن الوقفة 

الخطوة الثالثة: صوّب على الهدف بعينيك

الخطوة الثانية: ضع الكرة في وضع »الاستعداد«

الخطوة الرابعة: أطلق الكرة وتابع في حركة اليد

Cقــف مــع فتــح القدميــن بنفــس عــرض الكتفيــن وثنــي الركبتيــن كمــا لــو  ●
كنــت تجلــس علــى كرســي.

القــدم  ● أمــام  اليمنــى(  باليــد  التصويــب  كان  )إذا  اليمنــى  القــدم  Cضــع 
قليــلًا. اليســرى 

Cوزّع ثقلك بالتساوي على القدمين دون الاتكاء على أي من الجانبين. ●

Cســواء كان هدفــك فــي الجــزء الخلفــي أو الأمامــي مــن حلقــة الســلة،  ●
صــوّب عينيــك علــى تلــك النقطــة.

المربــع  ● علــى  الكــرة  تصــوب  أن  يمكــن  الجانــب،  مــن  التصويــب  Cعنــد 
الســلة.  داخــل  تســقط  لكــي  الخلفيــة  اللوحــة  فــي  الداخلــي 

اليــد  ● تكــون  وأن  الســلة،  كــرة  تحــت  المصوّبــة  اليــد  تكــون  أن  Cيجــب 
جانبهــا. علــى  الموازِنــة 

Cيجــب أن يشــكل إبهــام يــدك المصوّبــة الحــرف T مــع قاعــدة إبهــام يــدك  ●
الموازِنة.

Cيجــب أن تكــون اليــدان مفتوحتيــن، وأن تكــون كافــة أطــراف الأصابــع  ●
وحــواف راحــة اليــد ملامســة لكــرة الســلة.

Cيجب ألا تلامس الفجوة الصغيرة في منتصف يدك كرة السلة. ●
C قــم برفــع الكــره تدريجيــا إلــى اعلــى الــرأس موازيــا طــرف الجبيــن بينمــا  ●

يكــون رســغ يــدك المُصوّبــة مثنــي للخلــف مــع تشــكيل حــرف C بمرفقك، 
كمــا لــو كنــت تحمــل صينيــة بيتــزا، اســتعداداً لتصويــب الكــرة.

Cإبقاء المرفق إلى الداخل وأمام الرسغ. ●

Cصــوّب الكــرة لأعلــى ولفــوق مــن خــلال دفــع المرفــق لأعلــى فــي خــط  ●
مســتقيم باتجــاه الســلة وثنــي الرســغ.

Cتبقى الكرة أمامك ويجب ألا تكون خلف رأسك. ●
لتدويرهــا  ● الســبابة  أصبــع  الكــرة  تلامســه  مــا  آخــر  يكــون  أن  Cيجــب 

تطيــر«(. ودعهــا  عاليــاً  )»أطلقهــا 
Cاستخدم ساقيك لإضافة قوة دفع الى الأعلى.   ●
Cيجب أن تهبط في نفس المكان الذي قفزت منه. ●
Cإن مــدّ كامــل المرفــق وثنــي الرســغ ينتــج عنهمــا المتابعــة فــي حركــة  ●

اليــد  تكــون  بحيــث  اليــد  حركــة  فــي  المتابعــة  وضعيــة  اتخــذ  اليــد. 
موجهــة نحــو الســلة، مــع تصــور وضــع اليــد داخــل الســلة )كمــا لــو كنــت 
ــى رف مرتفــع لإخــراج قطعــة بســكويت مــن جــرة(. تحــاول الوصــول إل
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تصويبــة الســلم هــي تصويبــة تتــم أثنــاء الحركــة قريبــاً مــن الســلة باســتخدام إيقــاع العــد »واحد-إثنــان« 
والــذي تقفــز معــه اللاعبــة بقــدم واحــدة. ويجــب أن يتعلــم اللاعبــون تنفيــذ تصويبــات الســلم باليــد 
ــد  اليمنــى واليــد اليســرى علــى حــدٍ ســواء. وتتمثــل المهــارة الفنيــة فــي القفــز بالســاق اليســرى عن

ــك. ــك باســتخدام اللوحــة الخلفيــة كلمــا أمكــن ذل ــد اليمنــى والعكــس، وذل ــب بالي التصوي

يكــون تسلســل الخطــوات بالنســبة لتصويبــة الســلم باليــد اليمنــى علــى النحــو التالــي )والعكــس 
بالنســبة لتصويبــة الســلم باليــد اليســرى(:

الثبــات  حالــة  مــن  التصويــب  خــلال  مــن  للتصويــب  التفصيليــة  الأساســية  الحــركات  رؤيــة  يمكــن 
والتصويــب مــع القفــز، والتــي تُطبــق فــي تصويبــات قريبــة مثــل تصويبــة الســلم والتصويبــات البعيــدة 

مثــل التصويبــة الثلاثيــة وكذلــك تصويبــات لاعبــي الارتــكاز.

)Layup( تصويبة السلم

بعــد  ● باليديــن معــا  تتــم  بحركــة  الكــرة  تنطيــط  Cانهــي 
باليــد  التنطيــط  مــع  اليســرى  بالقــدم  خطــوة  اتخــاذ 
اليمنــى باتجــاه الســلة، حيــث تضعيــن اليــد الحــرة علــى 
ــل قــدم القفــز وبعيــداً عــن اللاعبــة المدافعــة. الكــرة، مقاب

Cأبقِ نظرك على السلة. ●
Cاتخــذي خطوتيــن طويلتيــن )القــدم اليمنــى، القــدم  ●

اليســرى( مــع حمايــة الكــرة.

Cاقفــزي مــن القــدم اليســرى بينمــا تكــون الكــرة فــي  ●
اليمنــى. اليــد  التصويــب فــي  وضعيــة 

Cأطلقــي الكــرة عاليــاً وبلطــف نحــو رأس الزاويــة للمربــع  ●
الصغيــر الموجــود فــي مركــز اللوحــة.

مســتقيماً  ● كلــه  الجســم  يكــون  حيــث  عاليــاً،  Cاقفــزي 
التصويبــة. مــع  تزامنــا 

أنواع التصويبات
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هنــاك عــدة طــرق للقيــام بتصويبــة الســلم التــي ســتصبح تلقائيــة مــع الممارســة والوقــت. ففــي 
البدايــة، ينبغــي التمــرن علــى تصويبــة الســلم مــن أعلــى )راحــة اليــد تواجــه الهــدف( وتصويبــة الســلم 
مــن أســفل أو تصويبــة »المغرفــة )Scoop( » )راحــة اليــد موجّهــة لأعلــى(. وبعــد القيــام ببعــض التمرينــات، 
فــإن المســافة التــي يلتقــط عندهــا اللاعبــون الكــرة واتخاذهــم للخطوتيــن تصبــح أكثــر فأكثــر اعتياديــة. 
التــي   )Power dribble( وإذا كان الضغــط الدفاعــي عاليــاً، يمكــن اســتخدام تصويبــة الســلم القويــة 
ــات: الهبــوط علــى القدميــن معــاً بعــد القفــز أو الهبــوط  تنتهــي بالهبــوط علــى القدميــن )قفــزة الثب
علــى قــدم قبــل الأخــرى(، بحيــث تنطلــق الكــرة مــن اتجــاه الكتــف الخارجــي بعيــداً عــن الدفــاع والقفــز 

بشــكل عامــودي.

تُنفــذ التصويبــة مــع القفــز فــي نهايــة التنطيــط أو بعــد اســتلام التمريــرة، والتــي تتيــح للاعــب القفــز 
عاموديــا فــوق المدافــع. ويتحــرك اللاعــب المصــوب بشــكل مســتقيم لأعلــى )ليــس لأمــام( بعــد 
ثنــي ركبتيــه، ويطلــق الكــرة عنــد بلــوغ أعلــى ارتفــاع فــي القفــزة، ومــن ثــم يهبــط فــي نفــس المــكان. 
ــداً مــن القــوة  ــة الثلاثيــة، والتــي تســتلزم مزي ــوع خــاص للتصويــب مــع القفــز وهــي التصويب ــاك ن وهن
ــات الثلاثيــة  ــة الثلاثيــة. وتُعــد التصويب ــة مــن خلــف خــط التصويب مــن الركبتيــن، وتُنفــذ هــذه التصويب

ــدة بعيــدة. ــات بعيــدة ينتــج عنهــا كــرات مرت تصويب

مــن وضعيــة التهديــد الثلاثــي، يأخــذ اللاعــب الكــرة بســرعة ويصــوّب نظــره علــى الســلة ويتظاهــر 
بالتصويــب لأعلــى بشــكلٍ عامــودي بينمــا يبقــى جســمه فــي الوضعيــة الســريعة. ويبقــى قدمــان 
اللاعــب علــى الأرضيــة )يمكــن تحريــك قــدم واحــدة بغــرض الخــداع مــع الاحتفــاظ بالارتــكاز( مــع ثنــي 
الســاقين لأســفل. وبعــد التصويبــة الخداعيــة، قــد يكــون المدافــع قــد تحــرك، ممــا يســمح للاعــب 
الهجــوم بتنفيــذ تصويبــة مــع القفــز أو تصويبــة الســلم دون أن يتصــدى لــه الدفــاع بشــكل صحيــح.

)Jump Shot( التصويبة مع القفز

)Shot Fake( التصويبة الخداعية
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ــب اللاعــب المباشــر المســتفيد مــن الخطــأ و/أو بعــد  ــة الحــرة بعــد الخطــأ وينفــذ التصوي يُســمح بالرمي
الخطــأ الخامــس للفريــق فــي الشــوط. ومــن أجــل تنفيــذ رميــة حــرة، علــى اللاعــب أن يجــد المــكان فــي 
وســط منطقــة خــط الرميــة الحــرة فــي كل مــرة، وأن يقــوم بوضــع قــدم التصويــب والمرفــق واليــد 
والكــرة والنظــر بشــكل مســتقيم علــى مســتوى عمــودي مــع الســلة. ويجــب أن يركــز اللاعبــون علــى 
الســلة وكذلــك علــى تصــرف وحركــة اعتياديــة محــددة )يكــون بســيطاً ويكــرره دائمــاً لتهدئــة الاعصــاب 
والتركيــز، ويســتلزم علــى اللاعــب تركيــز الانتبــاه قبــل أداء الرميــة(. كمــا يجــب عليهــم المتابعــة فــي 

حركــة اليــد حتــى تصــل الكــرة إلــى الشــبكة.

)Free throws( الرميات الحرة

في التمرين اعمل على تطوير مهاراتك 

الفنية بإخلاص وجدية لتكون جاهز للمباراة.

ت الفنية
هارا

الم
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الاستحواذ على الكرة المرتدة
تُعــد مهــارة التقــاط الكــرة )الاســتحواذ علــى الكــرة المرتــدة( بعــد التصويبــة الضائعة مهارة حاســمة، ســواءً 
فــي الهجــوم )اســتحواذ علــى كــرة مرتــدة هجوميــة أ هـــ( لأداء التصويبــة مــرة أخــرى أو لتأميــن الكــرة فــي 
الدفــاع )اســتحواذ علــى كــرة مرتــدة دفاعيــة أ د(. وإن الاســتحواذ علــى الكــرة المرتــدة أمــرٌ أساســيٌ لنجــاح 
الفريــق؛ حيــث أنــه عــادةً مــا يتــم الاســتحواذ علــى الكــرة بعــد التصويبــات الضائعــة. ويتطلــب الاســتحواذ 
ــة  ــدة اتخــاذ مركــز جيــد والقــدرة علــى توقــع اتجــاه الكــرة. ويجــب علــى اللاعبيــن مراقب علــى الكــرة المرت
المــكان الــذي صوبــت منــه الكــرة، وتوقــع مــكان التقــاط الكــرة، والتســكير او حجــز الخصــم خلــف الظهــر 

)Box Out()اعتــراض مســار الخصــم باتجــاه الكــرة(، ومــن ثــم الاســتحواذ علــى الكــرة المرتــدة.

هنــاك عوامــل عاطفيــة وذهنيــة وجســدية وفنيــة تســاعد علــى بنــاء لاعــب/ة يجيــد الاســتحواذ علــى 
الكــرة المرتــدة.

 ïالعوامل العاطفية: الإرادة والشجاعة ●
اقفز وانزلق لتحصل على الكرة.

 ïالعامل الذهني: التوقّع ●
حاول معرفة أين ستهبط الكرة وكيف سيكون رد فعل خصمك.

 ïالعامل الجسدي: الصلابة ●
كن سريعاً واقفز عالياً وتحلّ بالجَلَد والقوة. وكن مستعداً للاحتكاك مع اللاعبين.

 ïالعوامل الفنية: التوقيت والحركات ●
أبقِ ركبتيك مثنيّة ويديك لأعلى وكن مستعداً لالتقاط الكرة. حاول اتخاذ مركز داخلي بالنسبة 

للخصم واقفز عالياً واستخدم يديك الاثنتين.

ا هـــ - Cتوجــه نحــو الســلة، وبعــد أن تكــون  ●
قــد أُطلِقــت التصويبــة إلــى الســلة، توقّــع 
المــكان الــذي ســترتد اليــه الكــرة وســيتم 

فيــه التقــاط الكــرة المرتــدة.
واقفــز  ● لأعلــى  ذراعيــك  ارفــع   - هـــ  Cا 

للوصــول إلــى الكــرة، وعنــد بلــوغ أعلــى 
ارتفــاع فــي القفــزة، التقــط الكــرة بيديــك 

وبقــوة. كلتيهمــا 
كــرة  ● كل  علــى  الاســتحواذ  Cحــاول   - د  ا 

مرتــدة، بافتــراض أن كل تصويبــة ســتكون 
ضائعــة.

ا د - قــم بحجــز لاعــب الخصــم خلــف الظهــر  ●
وتوقــع أيــن ســيتم التقــاط الكــرة المرتــدة 

قبــل التوجــه نحــو الكــرة.
ا د - قــم بمــدّ جســدك واقفــز نحــو الكــرة،  ●

والتقطهــا بقــوة بيديــك الاثنتيــن.
)الهبــوط  ● قدميــك  علــى  اهبــط   - هـــ  Cا 

علــى القدميــن معــاً بعــد القفــز( واســتعد 
الفــور )دون  للتصويــب مــرة أخــرى علــى 

إضافــي(. تنطيــط 
عنــد  ● الكــرة وحمايتهــا  بتأميــن  CCCCقــم   - د  ا 

القفــز. بعــد  معــاً  القدميــن  علــى  الهبــوط 
Cا د - قــم بتمريــرة نافــذة ســريعة للاعــب خارجــي فــي فريقــك والــذي يتحــرك لكــي يصبــح فــي وضــع  ●

جاهــز لاســتقبال التمريــرة.
ت الفنية

هارا
الم
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 يعــد الحجــز )حجــز اللاعــب( جــزءاً حاســماً وأساســياً مــن اللعبــة. ولأداء الحجــز، يحــاول اللاعــب المهاجــم 
حجــز اللاعــب المدافــع وإبقائــه بعيــداً عــن الشــخص الــذي يدافعــه، وبالتالــي تحريــر ذلك اللاعــب المهاجم 
لتســديد رميــة مفتوحــة أو للتمريــر. ويمكــن أن يحــدث ذلــك مــع اللاعــب ســواء كانــت معــه الكــرة أو لــم 
تكــن معــه. وغالبــاً مــا يكــون الحجــز مفيــد فــي تحريــر زميــل فــي الفريــق ولكــن يمكــن اســتخدامها أيضــاً 
ليصبــح اللاعــب الحاجــز فــي وضــع مفتــوح وجاهــز؛ ففــي العــادة بعــد أداء الحجــز، يصبــح اللاعــب الحاجــز 
فــي وضــع مفتــوح وجاهــز مــن خــلال الاســتدارة ثــم يســتلم كــرة للتصويــب – مــا يطلــق عليــه عــادةً )احجــز 

لاعبــاً ودر Screen & Roll( ليســتلم كــرة. 

مهارة أداء الحجز الفنية هي على النحو التالي:

الحجز

اركــض نحــو المــكان لضمــان أداء الحجــز فــي الوقــت  ●
المدافــع. اللاعــب  مــع  للاحتــكاك  المناســب 

مــع  ● الاحتــكاك  قبــل  التحــرك  لتجنــب  قدميــك  ثبّــت 
 Moving اللاعــب المدافــع. وإلا فســتكون )حجــز متحــرك

Screen(، وهــو خطــأ هجومــي.

ومتوازنــة  ● وثابتــة  منخفضــة  عريضــة  وضعيــة  اتخــذ 
الحجــز. فــي  أكبــر  مســاحة  لاحتــلال 

اســتخدم ذراعيــك لحمايــة نفســك )الجــزء العلــوي مــن  ●
الجســم( مــن اللاعــب المدافــع، والــذي ســيصطدم بــك.

مــن  ● )المســتفيد  القاطــع  اللاعــب  عاتــق  علــى  تقــع 
)احتــكاك  الحجــز  مــن  الاســتفادة  مســؤولية  الحجــز( 
كتفــه مــع كتــف زميلــه الحاجــز(، وبذلــك يتــم نجــاح حجــز 

المدافــع.  اللاعــب 

بعــد الاحتــكاك مــع اللاعــب الدفاعــي، يمكــن للاعــب  ●
زميلــه  نحــو   )Roll or cut( مباشــرة  الاســتدارة  الحاجــز 
ليســتلم الكــرة والتوجــه إلــى الســلة لتنفيــذ تصويبــة 
فــي  قريبــة  تصويبــة  او  بعيــدة  تصويبــة  او  ســلمية 

الســلة.   محيــط 

هناك أنواع مختلفة من الحجز 

ïحجز للكرة )Ball Screen(: اللاعب الحاجز يحجز اللاعب المدافع عن اللاعب الذي بحوزته الكرة. ●
ï حجــز أســفل )Down Screen( : يندفــع اللاعــب الحاجــز  نحــو الســلة  مواجهــا الســلة لحجــز لاعــب ليســت  ●

بحوزتــه الكــرة  .
ــع)Cross Screen(  : يندفــع اللاعــب الحاجــز نحــو أحــد الخطــوط الجانبيــة مواجهــا الخــط  ● ــز متقاط ïحج

الجانبــي لحجــز لاعــب ليســت بحوزتــه الكــرة.
ïحجــز خلفــي :)Back Screen( يقــوم اللاعــب بالحجــز مــن خــلال الاندفــاع متوجهــا بعيــداً عــن الســلة  ●

بحيــث يســتطيع اللاعــب القاطــع )المســتفيد مــن الحجــز( الاندفــاع نحــو الســلة.

ت الفنية
هارا
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الفصل الثالث
نصائح عملية للمدرب
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كيفية تطوير المهارات الاجتماعية

يرغــب العديــد مــن الأطفــال والشــباب فــي لعــب كــرة الســلة. ولذلــك، يجــب أن يكــون المــدرب علــى 
درايــة بالعديــد مــن العوامــل لخلــق بيئــة تعلــم اجتماعيــة ورياضيــة جيــدة. وتُعــد فكــرة تعليــم المهــارات 
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.

تعتبــر الرياضــة منصــة مثاليــة لتطويــر المهــارات الاجتماعيــة والســلوكيات الإيجابيــة. وتوفــر المعلومــات 
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.
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إعداد أجواء جيدة

 إن إنشــاء مســاحة آمنــة أمــر حاســم للحصــول علــى أجــواء تعلــم اجتماعــي جيــدة، ويبــدأ ذلــك بضمــان 
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.

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.

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.

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!«

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.

ضمان بيئة آمنة

تعرف على فريقك

سياسة عدم الإجبار

)WoW( طرق العمل

إظهار التعاطف
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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.

كيفية تطوير المهارات الاجتماعية

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

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.

كن قدوة
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كيفية تطوير المهارات الاجتماعية

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.

يقوم اللاعبون بإنشاء مصافحة
سرية وتنفيذها.

الكــف  بضــرف  اللاعبــون  يقــوم 
جميــع  مــع  عاليــاً  بالكــف 
فــي  الفريــق  فــي  زملائهــم 
الصــف. آخــر  إلــى  طريقهــم 

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

اليــوم. لذلــك  الاجتماعــي 

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 مــن خــلال الفعــل والممارســة وأيضــاً إلــى إعطــاء مــادة للمــدرب لاســتخدامها أثنــاء وقــت التغذيــة 

الراجعــة. مثــال: »هــل تزودكــم طقوســنا بالثقــة قبــل التمريــن؟«

استخدام الطقوس

أمثلة

البداية

طوال

النهاية
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كيفية تطوير المهارات الاجتماعية

يُقصــد بالتعلــم مــن خــلال الفعــل والممارســة أن يتعلــم الشــخص مــن 
أفعالــه مباشــرة بــدلًا مــن الاســتماع إلــى شــخص آخــر يفســر هــذا الفعــل. 

وتعــزز هــذه العمليــة التفكيــر النقــدي، وهــو مهــارة أساســية مطلوبــة لتطويــر 
المزيــد مــن المهــارات الاجتماعيــة والشــخصية. وغالبــاً مــا تــؤدي التفســيرات الطويلــة 
مــن قبــل المــدرب لأن يصبــح اللاعبــون غيــر مهتميــن. وعلــى الرغم من أن المــدرب لا يملك 
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.

أسمع، وأنسى.التعلم من خلال الفعل والممارسة
أرى، وأتذكر.
أفعل، وأفهم.

عنــد الإشــراف علــى الحصــة التدريبيــة، يمكــن للمــدرب أن يقــول كلمــة »صنــم« )FREEZE( 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 بالمهــارة الاجتماعيــة 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.

طريقة »التجمد« )الصنم(

صنم !
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كيفية تطوير المهارات الاجتماعية

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، 
ــب الخاصــة بالرياضــة مــع  ــط الجوان ــارة ولرب ــم تعلمــه خلالهــا، وأهميــة المهــارة الاجتماعيــة المخت ومــا ت
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.

اجمعــي اللاعبــات معــاً، وضعــي قمعيــن علــى بُعــد 
أن  ووضحــي  البعــض،  بعضهمــا  مــن  أمتــار  عشــرة 
الهــدف  للحصــة:  مختلفيــن  هدفيــن  تمثــل  الأقمــاع 
الرياضــي والهــدف الاجتماعــي. اطلبــي مــن اللاعبــات 
الوقــوف فــي المنطقــة الواقعــة بيــن القمعيــن التــي 
تمثــل الهــدف الــذي حققــن أكبــر تقــدم نحــوه فــي 
هــذا التمريــن. يمكــن للاعبــة الوقــوف فــي منتصــف 

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

ــة. ــة ارتباطهــا بحياتهــم اليومي وكيفي

تنفيذ تغذية راجعة جيدة

الطريقة أ

الطريقة ب

المســافة بيــن القمعيــن للإشــارة إلــى أنهــا حققــت تقدمــاً متســاوياً نحــو كلا الهدفيــن. 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 النقاش 

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

بإشــراك اللاعبــات فــي المناقشــة.

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

قومــي بوضــع ثلاثــة أقمــاع علــى شــكل مثلــث، بحيــث 
يمثــل كل قمــع بيئــة مــن البيئــات الثلاثــة: الرياضيــة 
اللاعبــات  جميــع  اجمعــي  والمنزليــة.  والمدرســية 
ــذي يمثــل  ــب القمــع ال واطلبــي منهــن الوقــوف بجان
ذات  الاجتماعيــة  المهــارة  أن  يعتقــدن  التــي  البيئــة 
مــن  اطلبــي  غيرهــا.  مــن  أهميــة  أكثــر  فيهــا  الصلــة 
لاعبــة أو اثنتيــن مــن كل مجموعــة واقفــة عند كل قمع 

الطريقة ج

الطريقة د

الطريقة هـ

كلماتهــم الرئيســية، يعطــي المــدرب كلمتــه الرئيســية ويقــوم بإعطــاء تغذيــة راجعــة مــن خــلال الإشــارة 
ــم تكرارهــا، مــع إضافــة الســياق أو الشــرح للكلمــات الرئيســية الأخــرى. ــى الكلمــات الرئيســية التــي ت إل

توضيــح ســببا اعتقادهــن بــأن تلــك البيئــة هــي أكثــر أهميــة بالنســبة للمهــارة الاجتماعيــة المســتهدفة. 
وبعــد النقــاش، كــرري التمريــن لمعرفــة مــا إذا كان النقــاش قــد غيــر تفكيــر أي مــن اللاعبــات.
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يتــم جمــع اللاعبيــن معــاً بحيــث يقفــون أمــام المــدرب، 
ثــم يتــم وضــع ثلاثــة أقمــاع فــي صــف:

Hالقمع الأحمر )على اليسار( – لا أوافق	 
Hالقمع الأصفر )في الوسط( – محايد	 
القمع الأخضر )على اليمين( – أوافق	 

لذلــك  الاجتماعيــة  بالمهــارة  تتعلــق  عبــارات  اقــرأ 
التمريــن. وبعــد كل ســؤال، علــى كل لاعــب أن يقــف 

فــي  التفكيــر  منهــن  واطلبــي  اللاعبــات  اجمعــي 
صلــة،  ذات  اجتماعيــة  مهــارة  لــكل  واحــد  ســلوك 

والــذي:
اللاعبــة . 1 ســتبدأ  )ســلوك  فعلــه  فــي  ســيبدأن 

حياتهــا(؛ فــي  بتبنيــه 
ســيتوقفن عــن فعلــه )ســلوك ســتمتنع اللاعبــة . 2

عــن فعلــه(؛

تــم  تدريــب  أو  تمريــن  كل  يمثــل  واحــداً  قمعــاً  ضــع 
تطبيقــه أثنــاء الحصــة التدريبيــة، واطلــب مــن اللاعبيــن 
الوقــوف وراء القمــع الــذي يمثــل التمريــن أو التدريــب 
الــذي كان أكثــر فائــدة لهــم فــي الممارســة العمليــة. 
يجــوز  أســبابهم.  شــرح  اللاعبيــن  بعــض  مــن  اطلــب 
للمــدرب بعــد ذلــك تكــرار نفــس التمريــن لمعرفــة مــا إذا 

كان النقــاش قــد غيــر آراء أي مــن اللاعبيــن.

الطريقة و

الطريقة ز

الطريقة ح

بجانــب القمــع الــذي يمثــل رأيــه. شــجّع واحــد أو اثنيــن مــن اللاعبيــن علــى مشــاركة أســبابهم لذلــك 
العمليــة. وكــرّر  التالــي  الســؤال  إلــى  وانتقــل  الاختيــار. 

سيواصلن فعله )سلوك تقوم به اللاعبة بالفعل وستستمر في فعله(.. 3
قسّــمي اللاعبــات إلــى مجموعــات مــن ثــلاث أو أربــع لاعبــات، واطلبــي مــن كل مجموعــة أن تطــرح ســلوكاً 
واحــداً يتفقــن عليــه جميعــاً. اطلبــي مــن كل مجموعــة تقديــم جوابهــا، ثــم اطلبــي مــن جميــع اللاعبــات 

تنفيــذ ســلوكهن المختــار فــي حياتهــن اليوميــة.
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كيفية إشراك الجميع
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.

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.

اللاعبون والمساحة

تشــكيل صفــوف متعــددة. علــى الرغــم مــن أن هــذا 
الخيــار يــؤدي إلــى مســاحات لعــب أصغــر، إلا أنــه يبقــي 
اللاعبيــن أكثــر نشــاطاً ومشــاركة بشــكل فعّــال. كمــا 
ــم الســلة بعناصــر  هــو موضــح، يمكنــك اســتبدال قوائ

ــة أهــداف. أخــرى يمكــن أن تكــون بمثاب

 قســم الملعــب إلــى ملاعــب متعــددة عنــد تنفيــذ الجزء 
الرئيســي والخلاصــة وكــن مبدعــاً فــي اســتخدام كل 

المســاحة المتاحــة.

يمكــن أن يكــون إنشــاء صفــوف وحقــول متعــددة أمــراً 
صعبــاً نظــراً لنقــص المعــدات والمســاحة. فــي هــذه 
الحالــة، يمكنــك إنشــاء تمريــن ثابــت، حيــث أن بعــض 
التماريــن الثابتــة لا تتطلــب مســاحة كبيــرة ومعــدات 
كثيــرة. بيــن 4-5 تماريــن ثابتــة، يقوم اللاعبــون بالتناوب 
كل 5-10 دقائــق حتــى يكــون قــد أكمــل كافــة اللاعبيــن 

جميــع التماريــن الثابتــة.

الخيار الأول

الخيار الثاني

الخيار الثالث
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فيهــا  يكــون  مــا  غالبــاً  والتــي  المبــاراة،  حالــة  فــي 
المبــاراة،  يشــاهدون  الجانبــي  الخــط  علــى  اللاعبــون 
يمكــن للمــدرب إعــداد تمريــن علــى الجوانــب الخارجيــة 
نشــطين  ينتظــرون  الذيــن  اللاعبيــن  هــؤلاء  لإبقــاء 

دورهــم. يحيــن  حتــى 

الخيار الرابع

كلمــا زاد عــدد اللاعبيــن فــي حصصــك التدريبيــة، تــزداد المعــدات التــي ســتحتاجها. كــن مبدعــاً بالنظــر 
إلــى البيئــة المحيطــة بــك لمعرفــة المــواد الأخــرى التــي يمكــن اســتخدامها كمعــدات.

المعدات

 استخدام كرات
 مختلفة بدلًا من

كرة السلة
 استخدام لاصق

لرسم سلم
 استخدام

 الطباشير لرسم
الخطوط

 استخدام عبوات مليئة
 بالرمل كأقماع

 استخدام طوق معلق على
الحائط بدلًا من السلة

 استخدام سلة
 مهملات بدلًا من
 استخدام لاصق لرسمالسلة

اللوح الخلفي للسلة
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ألعاب وتمارين لأنشطة مختلفة
هنــاك العديــد مــن الألعــاب والتماريــن المختلفــة التــي يمكــن اســتخدامها فــي مناســبات مختلفــة 
والتــي تُعبّــر عــن مواضيــع ومهــارات حياتيــة مختلفــة. تركــز التماريــن علــى أساســيات كــرة الســلة 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 

مــع العمــل فــي وضــع معيــن ولمجموعــة معينــة.

 كل
6 ١٨الأعمار

تصويبات القطار )المتصلة(

التنظيم والاجراءات:
باســتخدام نصــف ملعــب، يتــم تنظيــم مــا يصــل إلــى ســتة مناطــق كنقطــة انطــلاق 	 

ووضــع ثلاثــة أقمــاع فــي كل منطقــة فــي منتصــف الطريــق نحــو قائــم الســلة. )فــي 
حالــة توفــر ملعــب كامــل، يتــم اســتخدام ثــلاث مناطــق لــكل  قائــم ســلة أو ســت مناطــق 

لــكل قائــم ســلة، اعتمــاداً علــى عــدد اللاعبــات(.
تصطــف ســتة فــرق كحــد أقصــى مكوّنــة مــن أربــع لاعبــات لــكل فريــق فــي نصــف 	 

الملعــب، ويتــم إعطــاء كل فريــق كــرة. اطلبــي مــن اللاعبــات مواجهــة حلقــة الســلة. تقــوم اللاعبــة الأولــى فــي الصــف بتمريــر 
الكــرة مــن بيــن أرجلهــا إلــى اللاعبــة التاليــة دون أن تدعهــا تلمــس الأرض؛ تقــوم كل لاعبــة بالأمــر نفســه حتــى تصــل الكــرة إلــى 

ــة الصــف. نهاي
تقــوم اللاعبــة الأخيــرة فــي الصــف بتنطيــط الكــرة أمــام الفريــق، ثــم تنططهــا خــلال الأقمــاع. تقــوم بعــد ذلــك بتصويبــة ســلمية 	 

)نقطــة واحــدة(، وقفــزة ثبــات )نقطتــان(، وتصويبــة ثلاثيــة )ثــلاث نقــاط(، والاســتحواذ علــى الكــرة المرتــدة. ثــم تلتقــط اللاعبــة 
ــدء  ــة الأول التــي تواجــه حلقــة الســلة وتمــرر الكــرة مــن بيــن أرجلهــا لب الكــرة المرتــدة وتعــود إلــى فريقهــا، وتقــف أمــام اللاعب
العمليــة مــن جديــد. الفريــق الأول الــذي يُحــرز عــدد معيــن مــن النقــاط يفــوز. وبــدلًا مــن ذلــك، يمكــن أن يكــون الفريــق الفائــز هــو 

الفريــق الــذي يُحــرز أكبــر عــدد مــن النقــاط فــي زمــن معيــن.

التنويع:

يمكن تمرير الكرة من فوق الرأس أو من الجانب.	 
تنويع التنطيط: اليد اليمنى فقط، اليد اليسرى فقط، تنطيط مع تغيير اتجاه أمامي، تنطيط مع تغيير اتجاه بين الأرجل.	 
بالنســبة للاعبــات الأكبــر ســناً، وتحــت ســن 16، وفــوق ســن 16: بــدلًا مــن تمريــر الكــرة بيــن أرجــل اللاعبــات، تبقــى الكــرة مــع اللاعبــة 	 

الأولــى. وتقفــز آخــر لاعبــة فــي الصــف فــوق ظهــور زميلاتهــا فــي الفريــق، ثــم تركــض ســريعاً إلــى الأمــام لاســتلام تمريــرة مــن أول 
لاعبــة )تمريــر مــن فــوق الــرأس أو بيــد واحــدة( قبــل محاولــة التصويــب.

الالتزام والمثابرة.

التصويب والتمرير.

واصلي المحاولة حتى تحققي النجاح.

ابقي منخفضة وكوني دقيقة في التمرير والتصويب لفريقك.

نقاط التدريب الهدف

1
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التنظيم والاجراءات:
إنشاء شبكة من تسعة أقماع لكل فريقين.	 
تعييــن نقطــة انطــلاق تبعــد حوالــي عشــرين متــراً ونقطــة عبــور تبعــد خمســة 	 

عشــر متــراً. يبــدأ فريقــان مُشــكّلان مــن أعــداد متســاوية فــي نفــس الوقــت.
يقــوم المشــارك الأول مــن كل فريــق بتنطيــط كــرة الســلة بينمــا يحمــل قرصــاً 	 

ويُســقط القــرص فــوق أحــد الأقمــاع التســعة.
ثــم يعــود المشــاركان إلــى فريقيهمــا مــع التنطيــط، ويقومــان بقفــزة الثبــات عنــد نقطــة العبــور، ويقومــان بتمريــرة مــن الصــدر إلــى 	 

أحــد زملائهــم فــي الفريــق، والــذي يكــرر نفــس العمليــة.
عندما يكون الفريق قد وضع ثلاثة أقراص على التوالي على الأقماع، تنتهي اللعبة.	 
إذا لــم ينجــح أي فريــق فــي وضــع أقراصــه الثلاثــة علــى التوالــي وليــس هنــاك فائــز، يُحــرك المشــاركون التاليــون أحــد أقراصهــم 	 

الخاصــة إلــى قمــع فــارغ آخــر حتــى يصبــح هنــاك فائــزاً.
التنويع:

يمكــن للفئــة العمريــة تحــت ســن 10 ســنوات أن تبــدأ هــذا التمريــن بــدون كــرة، ويمكــن للاعبيــن تحــت ســن 12 ســنة البــدء تدريجيــاً 	 
بالتنطيــط. يجــوز إضافــة الأقمــاع فــي طريــق العــودة للتمــرُّن علــى أنــواع التنطيــط )تنطيــط مــع تغييــر اتجــاه أمامــي، تنطيــط مــع 
تغييــر اتجــاه بيــن الأرجــل، إلــخ(، ويمكــن تغييــر نــوع التمريــرات بعــد قفــزة الثبــات فــي كل مــرة )تمريــر مــن الصــدر، تمريــر مرتــد، تمريــر 
مــن فــوق الــرأس، إلــخ(. يمكنــك أيضًــا دمــج اتجاهــات الــدوران الارتــكازي بعــد التوقــف وقبــل التمريــر )تحــت ســن 14، تحــت ســن 16(. 

)Screen and Roll( .»بالنســبة للاعبيــن الذيــن تزيــد أعمارهــم عــن ســتة عشــر عامــاً، يمكنــك إضافــة مهــارة الحجــز »احجــز لاعبــاً ودُر

متعة المشاركة واللعب داخل المجموعة.

التنطيط.

ادعموا وشجعوا بعضكم البعض.

التنطيط مع تغيير وتيرة السرعة والاتجاه.

نقاط التدريب الهدف

 كل
4الأعمار

الاتجاهات المتعاكسة

التنظيم والاجراءات:
يتــم تشــكيل مــا يصــل إلــى أربعــة فــرق مكوّنــة مــن ســبع لاعبــات حيــث يمســكن 	 

البعــض فــي وضعيــة دفاعيــة. بأيــدي بعضهــن 
تقــف الفــرق علــى خطــوط )فــي شــكل مربــع: الخطــان الجانبيــان، وخــط النهايــة، وخط 	 

نصــف الملعــب( نصــف الملعــب مقابــل بعضهــا البعــض، بحيــث تواجــه المدربــة الواقفــة فــي الوســط. وباتخــاذ الوضعيــة الدفاعيــة 
تقــوم اللاعبــات بســحبات كفريــق فــي الاتجــاه المعاكــس لأوامــر المدربــة.

تقــوم المدربــة بإصــدار الأوامــر التاليــة: »يميــن«، »يســار«، »اقفــزن«، »للأســفل«. يجــب علــى اللاعبــات القيــام بســحبات فــي وضعيــة 	 
دفاعيــة بالاتجــاه المعاكــس، أي )علــى ســبيل المثــال، إذا قالــت المدربــة »يميــن«، تذهــب اللاعبــات إلــى اليســار، وإذا قالــت 

»اقفــزن«، فينزلــن للأســفل(.
التنويع:

يمكــن زيــادة عــدد اللاعبــات اعتمــاداً علــى المســاحة، كمــا يمكــن زيــادة عــدد الفــرق مــن خــلال تشــكيل مربعَيــن، أحدهمــا داخلــي 	 
والآخــر خارجــي.

القيادة.

الوضعية الدفاعية.

قودي زميلاتك في الفريق في الاتجاه الصحيح.
ابقي منخفضة في سحبات الوضعية الدفاعية مع تغييرات 

سريعة في الاتجاه.

نقاط التدريب الهدف
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التنطيط مع العُصي

التنظيم والاجراءات:
قــم بوضــع اللاعبيــن فــي دائــرة، بحيــث يكــون لــدى كل منهــم كــرة وعصــا. يجــب أن 	 

تكــون الأيــدي الممســكة بالعصــا داخــل الدائــرة والأيــدي الأخــرى خارجهــا. الهــدف هــو 
الــدوران فــي الدائــرة دون إســقاط العصــا علــى الأرض.

إلــى اللاعبيــن المجاوريــن، 	  عندمــا ينــادي المــدرب »الــدوران لليســار«، يتــرك اللاعبــون عصيهــم و ينططــون الكــرة متجهيــن 
ويلتقطونهــا قبــل أن تســقط مــع مواصلــة التنطيــط بثبــات. يمكــن للمــدرب قــول أوامــر أخــرى التــي تتطلــب مــن اللاعبيــن تغييــر 

ــر وتيــرة الســرعة لالتقــاط العُصــي قبــل ســقوطها. ــر اتجــاه أمامــي، وتغيي الاتجــاه )»يســار!« أو »يميــن!«(، وتنطيــط مــع تغيي
ــب، حيــث يســتمر فــي التنطيــط ويمــارس 	  ــى الجان ــة ويأخــذ العصــا إل ــم يتمكــن مــن التقــاط العصــا يخــرج مــن اللعب أي لاعــب ل

ــة. ــة آخــر لاعــب يصمــد حتــى النهاي ــات محــاورة الكــرة. ويفــوز فــي اللعب تمرين

التنويع:

بالنسبة للاعبين تحت سن 10 سنوات، يتم التمرين دون التنطيط.	 
إذا كان عــدد اللاعبيــن أكثــر مــن العُصــي، قــم بوضــع اللاعبيــن فــي أزواج، حيــث يتنــاوب اللاعبــان بينمــا يقفــان ظهــراً لظَهــر، 	 

اعتمــاداً علــى تعليمــات المــدرب: »يســار«، و«يميــن«، و »تغييــر.
للانتقــال إلــى المســتوى التالــي، غيّــر التنطيــط مــن تنطيــط مــع تغييــر اتجــاه أمامــي إلــى تنطيــط مــع تغييــر اتجــاه بيــن الأرجــل أو 	 

تنطيــط مــع تغييــر اتجــاه خلــف الظهــر أو تنطيــط مــع تغييــر اتجــاه حــول الظهــر  أو تنطيــط مــزدوج )تحــت ســن 16، فــوق ســن 16(.

احترام المواعيد.

.)Footwork(  التنطيط وحركات القدم

التوقيت مهم.

حركات القدم الصحيحة تجعلك أسرع.

نقاط التدريب الهدف

 كل
١الأعمار

ثلاثة فرق بثلاث 

التنظيم والاجراءات:
يتــم تقســيم اللاعبيــن إلــى ثلاثــة فــرق يتكــون كل واحــد منهــا مــن ســبعة لاعبيــن 	 

الملعــب(. فــي  )خمســة 
خــلال الجــزء الأول مــن التمريــن، يجلــس كل فريــق ويضــع قواعــده الثلاثــة التــي يتعيــن 	 

علــى الفريقيــن الآخريــن إتباعهــا، ثــم تشــارك جميــع الفــرق الثلاثــة قراراتهــا.
فــي الجــزء الثانــي مــن التمريــن، يتــم وضــع فريــق واحــد فــي كل طــرف مــن طرفــي 	 

الملعــب حتــى يلعــب كدفــاع، أمــا الفريــق الثالــث الموجــود فــي الوســط فيجــوز لــه 
اختيــار اللعــب فــي أي مــن الطرفيــن، ليلعــب وفقــاً لقواعــد الفريــق الآخــر.

إذا فــاز الفريــق الثالــث، فإنــه يحصــل علــى نقطــة ثــم ينتقــل إلــى الســلة الأخــرى ليلعــب 	 
ضــد الفريــق الآخــر وفقــاً لقواعــده.

التنويع:

يمكن تغيير القواعد وفقاً لموضوع معين )مثل حقوق الإنسان أو الفروق بين الجنسين أو الاشتمال أو حل النزاعات(.	 
اللاعبون الإضافيون هم المتحدثون باسم الفريق، ويقومون بصياغة القواعد وتسهيل المناقشات.	 

الرغبة بالتوصل لاتفاقيات.

حالة اللعب.

أدرك أهمية النقاش واحترام آراء الآخرين.

تكيّف بسرعة مع مختلف مواقف اللعبة.

نقاط التدريب الهدف

2

إذا خســر الفريــق، فإنــه يظــل يلعــب كدفــاع فــي الجولــة التاليــة بينمــا يتحــول فريــق الدفــاع إلــى هجــوم ليلعــب ضــد الفريــق 	 
الآخــر وفقــاً لقواعــده.

بعــد خمــس عشــرة دقيقــة مــن اللعــب، تجلــس الفــرق لمناقشــة جميــع القواعــد والتوصــل إلــى حــل وســط، واختيــار القواعــد 	 
التــي ســتلعب جميــع الفــرق وفقهــا.

في الجزء الثالث من التمرين، تلعب الفرق بنفس الطريقة، بتطبيق القواعد المتفق عليها من قبل الجميع.	 

١٥
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دائرة الثقة

التنظيم والاجراءات:
تُشــكل كل ســت لاعبــات فريقــاً )خمســة فــرق(؛ تكــون خمــس لاعبــات مــن الفريــق داخــل 	 

دائــرة واللاعبــة السادســة خارجهــا و بحوزتهــا كــرة.
يتم اختيار اللاعبة السادسة التي بحوزتها الكرة من قبل الفريق.	 

اللاعبات الخمسة في الدائرة يمسكن بأيدي بعضهن البعض بإحكام، ما يسمح لهن بجلوس القرفصاء والانحناء للخلف.	 
تقوم اللاعبة السادسة بالتنطيط المنخفض من خلال دائرة الثقة عندما تقول المدربة »هيا!«	 
الفريــق الــذي تنتهــي لاعبتــه السادســة مــن إكمــال الدائــرة بأقصــى ســرعة بينمــا تبقــى الدائــرة ثابتــة فــي مكانهــا هــو الفريــق 	 

الفائــز.

التنويع:

يمكن البدء بالركض بدون التنطيط بالنسبة للاعبات تحت سن 10 سنوات.	 
يمكن زيادة الأعداد داخل الدائرة إذا كان لديك عدد كبير من اللاعبات.	 
يمكن تغيير نوع التنطيط )تنطيط مع تغيير اتجاه أمامي، تنطيط مع تغيير اتجاه بين الأرجل، إلخ(.	 
بالنســبة للاعبــات فــوق ســن 16 ســنة، تقــوم اللاعبــة السادســة المُختــارة بإكمــال الدائــرة مشــياً علــى الحبــل الــذي يمســكه فريقهــا 	 

بقوة.

الثقة.

التنطيط.

قومي ببناء الثقة بنفسك وبزميلاتك في الفريق.

تغيير الاتجاه ووتيرة السرعة بسرعة.

نقاط التدريب الهدف

٥

 كل
4 ١٨الأعمار

 Pacman باك مان

التنظيم والاجراءات:
إعداد متاهة باستخدام المقاعد/الأقماع أو الشريط.	 
يتــم تقســيم اللاعبــات إلــى فــرق مــن »بــاك مــان« و«أشــباح« )علــى ســبيل المثــال، اثنــا 	 

عشــر بــاك مــان ]أربعــة فــرق[ وثلاثــة أشــباح(.
يتــم تقســيم لاعبــات البــاك مــان بالتســاوي إلــى فــرق ويتمركــزن فــي كل زاويــة مــن 	 

ــع الأوســط فــي المتاهــة. ــدأ الأشــباح مــن المرب ــكل فريــق، فــي حيــن تب ــا الملعــب مــع كــرة واحــدة ل زواي
تقرر الفرق كيف ستُنطط الكرة عبر المتاهة لتجمع أكبر عدد من النقاط دون أن تأكلها الأشباح.	 
يمكــن للاعبــة واحــدة مــن كل فريــق أن تُنطــط الكــرة عبــر المتاهــة فــي الوقــت الواحــد دون أن تخطــو علــى الخطــوط وبتوجيــه 	 

زميلاتهــا فــي الفريــق. وتعــود كل لاعبــة إلــى ركــن فريقهــا فــور قيامهــا بجمــع قــرص واحــد.
ثــم تمــرر اللاعبــة الكــرة إلــى زميلتهــا فــي الفريــق لتُكمــل. الهــدف هــو جمــع )»تنــاول«( جميــع النقــاط )الأقــراص( مــع التنطيــط 	 

وتفــادي أن يتــم أكلهــا مــن قبــل الأشــباح.
إذا تــم أكل اللاعبــة مــن قبــل أحــد الأشــباح )تــم لمســها(، تُصبــح مجمــدة ويمكــن تحريرهــا إذا تــم لمســها مــن قبــل إحــدى زميلاتهــا 	 

فــي الفريــق، أو إذا زحفــت إحــدى زميلاتهــا بيــن ســاقيها، وعندئــذ تصبــح اللاعبــة حــرّة للعــودة إلــى الزاويــة.

التنويع:

يتم إعطاء نقاط مختلفة عن كل قرص )مثلًا، الأحمر=خمس نقاط، الأبيض=أربع نقاط، إلخ(.	 
ــق خــارج المتاهــة والتــي يمكنهــا 	  ــة واحــدة مــن الفري ــات العينيــن باســتثناء لاعب ــات فــي المتاهــة معصوب ــع اللاعب تكــون جمي

ــل أحــد الأشــباح. توجيههــن. بينمــا يتــم توجيــه الأشــباح مــن قب

مهارات الاتصال.

التنطيط.

أخبري زميلتك في الفريق عن الاتجاه الذي ينبغي أن تتحرك 
فيه دون أن يتم الإمساك بها.

ابقي منخفضة وقومي بتنطيط منخفض حتى تكوني أسرع 
ولا يتم الإمساك بك.

نقاط التدريب الهدف
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التنظيم والاجراءات:
يتــم وضــع قمعيــن علــى بعــد متــر واحــد مــن خــط منتصــف الملعــب، بالتــوازي مــع 	 

خطــوط المنطقــة فــي كل جانــب. يبــدأ أربعــة لاعبيــن مــن خــط النهايــة عنــد كل جانــب، 
ويقــف أربعــة لاعبيــن خلفهــم.

يكون اللاعبان الواقفان عند خط النهاية لاعبي هجوم، أما اللاعبان الداخليان فيكونان لاعبي دفاع.	 
يركــض لاعبــو الهجــوم إلــى خــط منتصــف الملعــب حيــث يقــوم أحدهــم بتنطيــط الكــرة. وفــي نفــس الوقــت، يركــض لاعبــو 	 

الدفــاع فــي خــط مســتقيم للمــس القمــع والالتفــاف حولــه والانطــلاق نحــو لاعبــي الهجــوم.
ــدة 	  ــلًا، الاســتحواذ علــى الكــرة المرت ــاءً علــى المهــارة التــي يعرضونهــا )مث ــون 2 ضــد 2، وتُحتســب لهــم النقــاط بن يلعــب اللاعب

]هجومية/دفاعيــة[= نقطــة واحــدة، المســاعدة=نقطة واحــدة، خطــف الكــرة= نقطــة واحــدة، التســجيل=نقطة واحــدة، إلــخ(.
تنتهي اللعبة بالتسجيل أو خطف الكرة من الفريق الدفاعي.	 
ثم يأتي دور اللاعبين الأربعة التاليين، بينما يقوم الفريق الذي لعب بالدوران إلى المنطقة في اليمين.	 

التنويع:

إضافة أقماع تشير للهجوم بتغيير الاتجاه )تنطيط مع تغيير اتجاه أمامي( حتى يصل إلى خط الوسط.	 
إضافة سلّم )فعلي أو شريط( لكي يعبره الدفاع قبل الوصول إلى القمع حتى يلعب كدفاع.	 

روح المبادرة.

حالة اللعب.

كن مبادرا لاتخاذ قرارات بصورة أفضل.

التحرك مع الكرة وبدونها.

نقاط التدريب الهدف

2

 كل
4الأعمار 2

كرة الإنقاذ

التنظيم والاجراءات:
تحديد منطقة نصف الملعب بوضع أربعة أقماع.	 
بــدور 	  ينتشــر اللاعبــون فــي المنطقــة المحــددة مــع كــرة واحــدة ولاعبَيــن يقومــان 

ــاد واحــد لــكل ثمانيــة لاعبيــن، وزيــادة عــدد  الصياديــن )يرتــدون القمصــان المميــزة؛ صيّ
الصياديــن لــكل عــدد مــن اللاعبيــن(. الهــدف هــو اصطيــاد اللاعــب الــذي ليســت بحوزتــه الكــرة.

ــع اصطيــاده، 	  ــد التحــرك. وعندمــا تكــون الكــرة بحــوزة اللاعــب فإنهــا تمن ــه الكــرة تنطيطهــا عن ــذي بحوزت يجــب علــى اللاعــب ال
ولكــن لا يجــوز للاعبيــن إعــادة التنطيــط إذا توقفــوا كمــا فــي قاعــدة كــرة الســلة.

يجــب علــى اللاعــب الــذي بحوزتــه الكــرة أن يراقــب الملعــب مــع التنطيــط، وأن يراقــب ويبحــث عــن لاعــب زميــل يواجــه خطــر 	 
الاصطيــاد، وأن يمــرر الكــرة إلــى ذلــك اللاعــب فــي الوقــت المناســب لإنقــاذه.

يجــب علــى أي لاعــب يتــم اصطيــاده أن يتجمــد مــع فتــح قدميــه بحيــث يمكــن للاعبيــن الآخريــن الزحــف مــن بينهمــا )أو تمريــر الكــرة 	 
مــن بينهمــا( حتــى يتــم تحريره.

التنويع:

زيادة عدد الصيادين دون زيادة الكرات ما يجعل الأمر أكثر صعوبة.	 
تحديد الزمن للصيادين وعدد اللاعبين الذين يمكن اصطيادهم في ذلك الزمن، ثم تغيير الصيادين.	 

 تقدير الآخر.

التمرير.

انتبه لزملائك في الفريق وقدّر دعمهم لك.

لا تُمرر الكرة قبل القيام بالتواصل البصري.

نقاط التدريب الهدف
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الثقة العمياء

التنظيم والاجراءات:
إعداد نصف الملعب بوضع أربعة أقماع.	 
يتــم نثــر اللوحــات الملونــة الخمســة وعشــرين فــي النصــف الثانــي مــن نصــف 	 

الملعــب )نصــف ملعــب إلــى الوســط، نحــو خــط النهايــة(.
يتــم تجميــع اللاعبيــن فــي فــرق مــن ثلاثــة لاعبيــن واصطفافهــم فــي خمــس 	 

مناطــق علــى خــط النهايــة يكون اللاعب الأول معصوب العينين.	 
يذكر المدرب أحد ألوان اللوحات الملونة.	 
يجــب علــى أفــراد الفريــق توجيــه زميلهــم المعصــوب العينيــن لالتقــاط اللــون الــذي ذكــره المــدرب وإعادتــه إلــى فريقــه. يجــب 	 

عليهــم بعــد ذلــك تكــرار العمليــة مــع لاعــب آخــر، مــع الانتبــاه إلــى المــدرب والتغييــرات فــي الألــوان. الهــدف هــو جمــع أكبــر عــدد 
مــن اللوحــات مــع عصــب العينيــن.

التنويع:
تُحتســب نقــاط مختلفــة لــكل لــون مــن ألــوان اللوحــات، ويمكــن للفريــق اختيــار اللوحــات التــي يرغــب فــي جمعهــا للحصــول علــى 	 

أعلــى النقــاط )اســتراتيجية(.
بالنســبة للاعبيــن الأكبــر ســناً، يمكــن أن يقــوم اللاعــب المعصــوب العينيــن بتنطيــط الكــرة، والبقــاء منخفضــاً علــى الأرض، إلــى 	 

النصــف الثانــي مــن الملعــب، ثــم التقــاط الكــرة وجمــع اللوحــات. ويمكــن إضافــة الأقمــاع تدريجيــاً ليقــوم اللاعــب بتنطيــط الكــرة 
خلالهــا معصــوب العينيــن.

التمكين.

رؤية الملعب والتخطيط.

قم بتمكين زملائك في الفريق وثق بالتواصل اللفظي.

تنبأ بالحركات في الملعب حتى تتمكن من تسجيل الأهداف.

نقاط التدريب الهدف
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مقدمة

شرح العلامات والرموز والرسومات

تتطلــب الحصــص التدريبيــة فــي جميــع الرياضــات قــدراً معينــاً مــن الاســتعدادات ويجــب التخطيــط 
ــاً لتحقيــق أفضــل تقــدم وتطــور ممكــن.  لهــا مســبقاً. ويكــون التخطيــط علــى المــدى الطويــل مطلوب
ولتنفيــذ الحصــص التدريبيــة فــي هــذا الفصــل، مــن الضــروري فهــم ومراجعــة المحتــوى فــي الفصليــن 
ــة دليــل للمدربيــن للمســاعدة فــي تعليــم الأهــداف الاجتماعيــة  ــث، حيــث ســيكون بمثاب ــي والثال الثان

ــة. ــكل فئــة عمري والرياضيــة. ويقــدم هــذا الفصــل مثاليــن علــى الحصــص التدريبيــة المنتظمــة ل
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 قــدرات كــرة الســلة.
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.
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مقدمة

الفريق الثالثالفريق الثانيالفريق الأولالمدرب

الجري بالكرة

حركة الكرة حركة اللاعب الحجز

تسليم الكرة باليدكرة قمع



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 الســلة 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 المهــارة الفنيــة مــن خــلال جعــل اللاعبيــن يتمرنــون بشــكل فــردي أو فــي 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 الأولــى 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 قوائــم كــرة ســلة متعــددة.

 يعتبــر جــزء التغذيــة الراجعــة كأداة 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



احترام المواعيد	 

الصدق	 

القدرة على التعبير عن المشاعر	 

المساواة بين الأولاد والبنات	 

متعة المشاركة واللعب داخل المجموعة	 

التوعية الصحية / النظافة الصحية والتغذية	 

فهم مبدأ اللعبة، 1 ضد 1	 

تعلم مهارات حركات أساسية	 

تأسيس وتعزيز التوافق الحركي	 

التعريف بمبادئ الفريق	 

تعزيز الإحساس بالكرة والتنطيط	 

التدرب على مبادئ حركات تناسق القدمين والوضعيات 	 
الأساسية )التهديد الثلاثي، الارتكاز، الجهوزية، الدفاع(

تطوير المهارات الأساسية )التمرير والاستلام، التصويب، 	 
الاستحواذ على الكرة المرتدة(

المهارات الرياضيةالمهارات الاجتماعية

 تحت ٩
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الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

80 دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

١5 دقيقة

٢5 دقيقة

١5 دقيقة

١0 دقائق

5 دقائق

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

من 20-30 قمعاً

ملعب كامل
من 5 - 20 كرة

من 5 - 20 كرة

من 0 - ٨ كرات

من 4 - 12 كرة

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

من 1 - 2 سلّة

الاحترام، التسامح

التنطيط، الدفاعالرياضية
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

العقدة

الأغنام و الثعلب
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ابدأ التواصل بقول، »]اسم الاعب[، 
هل يمكنك ]XX[ من فضلك.«

كونوا حذرين عند لمس بعضكم 
البعض.

ابقَ منخفضاً أثناء الحركة.

قوموا بتنطيط الكرة دون النظر 
إليها.

التنويع:

التنويع:

يُشــكّل جميــع اللاعبيــن دائــرة حيــث يواجهــون بعضهــم 	 
البعــض.

الإمســاك 	  ويحاولــون  أذرعهــم  اللاعبيــن  جميــع  يمــدّ 
البعــض. بعضهــم  بأيــدي 

لا يجــوز الإمســاك بــذراع جــارٍ مباشــرٍ أو كلتــا يــدي لاعــب 	 
آخــر.

تُشــكّل هــذه العمليــة عقــدة مــن الأيــدي، ويجــب علــى 	 
اللاعبيــن العمــل معــاً مــن أجــل فــك عقــدة المجموعــة 

بأكملهــا دون إفــلات أيــدي اللاعبيــن الآخريــن.
الهدف: إعادة بناء الدائرة من جميع اللاعبين	 

»الفنــاء« 	  أنحــاء  فــي  الكــرة  وينططــون  الوســط(  )دائــرة  ديارهــا  مــن  »الأغنــام«  تبــدأ 
ديارهــم. إلــى  العــودة  إلــى  يضطــرون  حيــث  )الملعــب(، 

يمسك »الثعلب« المختبئ في الفناء بالأغنام من خلال لمسهم.	 
فــي حــال تــم الإمســاك بأحــد الأغنــام، فينبغــي أن يقــف متجمــداً )مــع فتــح القدميــن( 	 

ــام. ــره بواســطة زملائــه الأغن ويمكــن أن يتــم تحري

اطلب منهم التحرك على قدم واحدة فقط.	 
اطلــب منهــم مســك أيــدي بعضهــم البعــض بأصبــع واحــد 	 

فقــط.

ينــادي المدرب بكلمــة »اليمين« أو »اليسار« للإشــارة إلى اليــد التــي ينبغــي تنطيــط 	 
الكــرة بهــا، وكذلــك »قفــزة الثبــات« فــي منطقة الديــار.

يركــض 	  كافيــة:  كــرات  توجــد  لا 
منطقــة  خــارج  إلــى  الجميــع 
الديــار مــع التنطيــط )علــى ســبيل 

المثــال، خمــس مــرات( ويمــررون 
ليــس  الذيــن  اللاعبيــن  إلــى 

كــرة. لديهــم 
الدائــرة معــاً، 	  إلّا لعــدد معيــن مــن الأغنــام لأن يكونــوا داخــل  لا يســمح 

أكثــر صعوبــة التمريــن  لجعــل  وذلــك 

74
الحصص التدريبية المنتظمة - تحت ٩ سنوات

 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
 من خلال احترام الوقت قبل وأثناء التمرين. أحترم آراء الجميع 
وبيئاتهم وأتحلى بالصبر أثناء تعليم مختلف المستويات.

المرحلة الأولية
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

تنطيط الكرة عبر المرآة

البطة والثعلب
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بصفتك المدرب، أعطِ الإشارات 
بلطفٍ واحترام.

احترموا القواعد.

تنطيط الكرة دون النظر إليها.

أوقفوا الثعلب بوضعية دفاعية.

التنويع:

التنويع:

مواجهيــن 	  اللاعبــون  ويقــف  بــه  الخاصــة  الكــرة  لاعــب  كل  لــدى  يكــون 
المــدرب.

تــم 	  التــي  الفنيــة  المهــارات  باســتخدام  الكــرة،  بتنطيــط  المــدرب  يقــوم 
باليــد  »تنطيــط  اليمنــى«،  باليــد  )»تنطيــط  مســبقاً  عليهــا  تعريفهــم 
اليســرى«، »تنطيــط منخفض/مرتفــع«، »تنطيــط مــع تغييــر اتجــاه أمامــي«، 

»تنطيــط مــع تغييــر اتجــاه بيــن الأرجــل«، إلــخ(.
يقوم اللاعبون بتقليد كل حركات المدرب ) المرآة(	 
الخطــوة 1: تعريفهــم بالمزيــد مــن مهــارات التنطيــط الفنيــة قبــل التمريــن، 	 

شــكّل فرقــاً مــن أربعــة لاعبيــن: يكــون أحدهــم »الثعلــب، ولاعــبٌ آخــرٌ »البطــة«، 	 
ــان المتبقيــان بصفتهــم »حائــط« الدفــاع. ويلعــب اللاعب

يحاول الثعلب الإمساك بالبطة من خلال لمسه على الظهر.	 
يقــوم الحائــظ بالدفــاع عــن البطــة؛ حيــث يقــوم اللاعبــان اللــذان يشــكلان الحائــط 	 

وضعيــة  )فــي  والبطــة  الثعلــب  بيــن  جســميهما  ووضــع  أقدامهمــا  بتحريــك 
دفاعيــة – يجــب أن تكــون أذرع اللاعبيــن فــوق رأســيهما(.

يقوم اللاعب البطة بقيادة لاعبَي الحائط بوضع ذراعيه على كتفيهما.	 
اطلب من جميع اللاعبين تبديل أدوارهم كل ثلاثين ثانية.	 

اســتخدم أي نــوع مــن أنــواع تنطيــط الكــرة واســتخدم الإشــارات بــدلًا مــن طريقــة 	 
»المــرآة«.

شــكّل فــرق مــن لا عبيــن واســمح لهــم بالقيــام بالتمريــن بأنفســهم، حيــث يقــوم 	 
أحــد اللاعبيــن بإعطــاء الإشــارات.

قسّــم الفريــق إلــى مجموعــات مختلفــة عندمــا لا تكــون هنــاك كــرات كافيــة، 	 
وأنشــئ تمريــن إضافــي جديــد يســمى »الدفــاع بطريقــة المــرآة«.

يكون لدى كل لاعب قمع على رأسه.	 
يقوم كل من اللاعب البطة واللاعب الثعلب بتنطيط الكرات.	 
يُصدر جميع اللاعبين الأصوات المناسبة بحسب أدوارهم.	 

والســماح لهــم بتجريبهــا بأنفســهم قبــل أن تبــدأ تنطيــط الكــرة بطريقــة المــرأة مــرة أخــرى.
الخطــوة 2: تعريفهــم بالمزيــد مــن مهــارات التنطيــط الفنيــة فــي كل تدريــب قبــل التمريــن، والســماح لهــم بتجريــب المهــارات 	 

الفنيــة بأنفســهم.

في النهاية: يكون كل لاعب قد لعب دور البطة ثلاث مرات.	 
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

لعبة بطل التنطيط

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

احترم خصمك.

تعلّم تنطيط الكرة تحت الضغط.

التنويع:

أمثلة:

قــم بتشــكيل فــرق مكونــة مــن لاعبيــن، وقسّــم الملعــب الــى قســمين 	 
الســلتين. قوائــم  باســتخدام 

اطلــب مــن فريقيــن )أربعــة لاعبيــن لــدى كل منهــم كــرة( دخــول المنطقــة 	 
)المنطقــة المطليــة( علــى كل جانــب.

يبــدأ الفريقيــن بتنطيــط الكــرة، مــع محاولــة دفــع كــرة الفريــق الآخــر إلــى 	 
خــارج المنطقــة.

عندما تخرج الكرة من المنطقة، يجب على اللاعب البقاء خارجها أيضاً.	 
اللاعــب الأخيــر الــذي يصمــد بداخــل المنطقــة هــو لاعــب هجــوم )مــع زميلــه( 	 

اجمــع اللاعبيــن فــي دائــرة واذكــر »الاحتــرام والتســامح«، وهــي المهــارة 	 
ــن.  الاجتماعيــة التــي يركــز عليهــا هــذا التمري

اطلــب مــن اللاعبيــن أن يصفقــوا بصــوتٍ عــالٍ للإشــارة إلــى أنــه كان هنــاك 	 
قــدر كبيــر مــن الاحتــرام والتســامح فــي الحصــة التدريبيــة، أو التصفيــق 

بهــدوء إذا كانــت هــذه العناصــر غيــر ملحوظــة. 
ومن ثم كرر ذلك بالعبارات التالية.	 

لعــب بطــل التنطيــط دون اســتخدام قائــم ســلة. اللاعــب الأخيــر الــذي يصمــد 	 
بداخــل المنطقــة يفوز.

غناء أغنية أثناء التنطيط.	 
اطلــب مــن فريــق الهجــوم مهاجمــة الســلة الأخــرى )الانتظــار عنــد خــط 	 

ينتهــوا(. حتــى  الوســط 
تمرير الكرة بدلًا من تنطيطها.	 
اللعب بفرق مكوّنة من عدد أكبر من اللاعبين.	 

قام اللاعبون بمناداة بعضهم والطلب من بعضهم بلطف باستخدام عبارة »من فضلك«.	 
قام اللاعبون بدفع بعضهم عند القيام باللمس.	 
تقيّد اللاعبون بتعليمات المدرب.	 
تجادل اللاعبون مع بعضهم حول لمن الدور.	 
صاح اللاعبون ببعضهم البعض عند تنفيذ التمارين.	 
وصل جميع اللاعبين في الوقت المحدد.	 

بصفتــك مــدرب، يجــب أن تشــعر بفهمهــم للاحتــرام والتســامح مــن خــلال تصفيقهــم والســماح لهــم بتمريــر الكــرة لبعضهــم 
البعــض بينمــا يجيبــون علــى أســئلة مثــل، »كيــف تشــعر عندمــا يحتــرم كامــل أعضــاء الفريــق بعضهــم البعــض؟« و«مــن يســتطيع 

ــالًا مــن المدرســة عــن وضــع شــعرت فيــه بالاحتــرام والتســامح أو بعــدم الاحتــرام والتســامح؟« إعطائــي مث

ويجــب عليــه التنطيــط إلــى خــط الوســط والعــودة للعــب 2 ضــد 2.
تُحتسب نقطة واحدة عند التسجيل في السلة؛ يجب على الفرق تسجيل ما يصل إلى ثلاث نقاط قبل تبديل الملعب.	 
للتبديل بصورة أسرع، أعطِ اللاعبين الأربعة ستين ثانية فقط لمعرفة اللاعب المهاجم.	 
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الحصة التدريبية ٢ - قائمة التدقيق

80 دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

١5 دقيقة

٢5 دقيقة

١5 دقيقة

١0 دقائق

5 دقائق

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

من 4 - 10 كرة

من 4 - ٨ كرة

من 2 - ٦ كرات

من 2 - ٦ كرة

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

من 1-2 سلة

من 1-2 سلة

التعاطف

التمرير، الاستحواذ على الكرة المرتدةالرياضية  ï  
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

كُن »عربة يدوية«

التمرير مع الدوران

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

توقعن مدى قوة وسرعة 
شريكتكن.

 ادعمن زميلاتكن في الفريق.

ïاعملن بروح الفريق.

 تعلمن مهارات التمرير الفنية الصحيحة.

التنويع:

التنويع:

 قم بتشكيل فرق مكونة من لاعبتين.	 
يدويــة 	  عربــات  بتشــكيل  التمــرن  الفــرق  هــذه  مــن  اطلــب   

. نفســهن بأ
التنافــس فــي ســباق العربــات اليدويــة إلــى خــط الوســط 	 

ومــن ثــم العــودة بحيــث تكــون الأقمــاع علــى رؤوســهن.

شــكّل فــرق مــن ثــلاث لاعبــات أو مــا يصــل إلــى خمــس لاعبــات علــى شــكل خــط: 	 
مــا يصــل إلــى لاعبتيــن علــى جانــب واللاعبــات الأخريــات علــى الجانــب المقابــل 

علــى بعــد خمســة أمتــار.
ثــم يتبعــن 	  الجانــب الآخــر  إلــى  الكــرة  مــن المفتــرض أن تمــرر جميــع اللاعبــات 

الآخــر. الجانــب  إلــى  تمريراتهــن 
التمــرن علــى المهــارات الفنيــة مثــل التمريــر  مــن الصــدر أو التمريــر مــن فــوق 	 

الــرأس أو التمريــر المرتــد.

ïاقتراح كلمات رمزية للتواصل	 

تجربــة كافــة مهــارات التمريــر الفنيــة، بمــا فــي ذلــك مختلــف 	 
التمريــرات الخداعيــة.

تتبــع 	  بالتمريــر  قامــت  التــي  )اللاعبــة  دفــاع  لاعبــة  إضافــة 
التمريــرة وتصبــح مدافعــة( بضغــط دفاعــي بشــدة خمســين 

إلــى مائــة بالمائــة.

 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
 من خلال إلهام الفريق لإعطاء إشارات / حركات للاحتفال بالتقدم 

الإيجابي في التمرين وأخرى للإشارة إلى أن فريق يحتاج إلى التعاطف 
والتشجيع لتحقيق النجاح.

المرحلة الأولية

ــاً بمــا يصــل إلــى عشــر تمريــرات. 	  ــاً وإياب  اطلــب مــن الفــرق المكونــة مــن عربتيــن يدويتيــن دحرجــة الكــرة ذهاب
إذا كان مــن الصعــب للغايــة علــى اللاعبــات البقــاء فــي وضعيــة العربــة اليدويــة، فيتــم الحمــل علــى الظهــر 

والكتفيــن كســباق تتابــع.
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

 التمرير على شكل مربع

احزر مكان هبوط الكرة المرتدة
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ïحللي تحركات اللاعبات 
الأخريات.

توقّعي من خلال المراقبة.

ïيجب على اللاعبات 
المستلمات رفع أيديهن 

للأعلى للإشارة لزميلاتهن أين 
ينبغي عليهم رمي الكرة.

استحوذي على الكرة المرتدة.

التنويع:

التنويع:

نظّــم فرقــاً مكوّنــة مــن أربــع لاعبــات علــى شــكل مربعــات مــع كــرة واحــدة لــكل 	 
فريــق.

يعطــي المــدرب تعليمــات بالوقــت ونــوع التمريــر والاتجــاه )يميــن، يســار( وعــدد 	 
التمريــرات التــي يجــب علــى اللاعبــات تنفيذهــا دون إســقاط الكــرة.

زيادة عدد الكرات لكل مجموعة إن أمكن.	 

تشــكيل فــرق مــن ثــلاث لاعبــات فــي ثلاثــة خطــوط: تصــوّب إحــدى اللاعبــات 	 
الكــرة علــى الســلة، وتختــار اللاعبتــان الأخــرى مراكــز لتقفــا عليهــا وتخميــن أيــن 

ســتهبط الكــرة المرتــدة.
ــة مــن التقــاط الكــرة دون أن تتحــرك، فتحصــل علــى نقطــة، 	  إذا تمكنــت اللاعب

ــات  ــة إلــى حيــن حصــول إحــدى اللاعب ويجــب عليهــم التبديــل بعــد كل تصويب
علــى خمــس نقــاط.

القيام بالتمرين بثلاث لاعبات يملأن دائماً المركز الرابع دون القطع.	 

لا يُسمح بملامسة الكرة للأرضية قبل أن يتم التقاطها.	 

المرحلة الرئيسية

التمريــر علــى شــكل نجمــة: تقــوم الفــرق المكونــة مــن خمــس لاعبــات بتشــكيل نجمــة وتمــرر اللاعبــات الكــرة علــى شــكل نجمــة 	 
دون إســقاط الكــرة لعــدد محــدد مــن التمريــرات أو لزمــن محــدد، باســتخدام النــوع المحــدد مــن التمريــر.

يمكن القيام بالتمرين أثناء الحركة من خط النهاية إلى خط النهاية الآخر.	 

تلعــب لاعبــات المســتحوذات علــى الكــرة المرتــدة ولاعبــة التصويــب 2 ضــد 1 ويمكــن الحصــول علــى نقــاط إضافيــة مــن خــلال 	 
التســجيل فــي الســلة.

اطلــب مــن اللاعبــات الكفــاح لاتخــاذ المراكــز والتســكير أو حجــز الخصــم خلــف 	 
الظهــر للاســتحواذ علــى الكــرة المرتــدة.

قم بتشكيل مجموعات أكبر )3 ضد 2(.	 



ت
سنوا

ت ٩ 
ح

ظمة - ت
دريبية المنت

ص الت
ص

ح
ال

80
الحصص التدريبية المنتظمة - تحت ٩ سنوات

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

التمرير يصبح منافسة

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

ïكوني فائزةً باحترام

 تمرني على مهارات التمرير 
الفنية بتكرارٍ عالٍ

التنويع:

أمثلة:

ïشــكّل فــرق مــن لاعبتيــن تتنافســان ضــد بعضهمــا البعــض علــى جميــع قوائــم 	 
الســلة المتوفــرة. واطلــب مــن اللاعبــات الوقــوف خــارج خــط التصويبــة الثلاثيــة 

وتمريــر الكــرة لبعضهــن البعــض.
هجــوم، 	  لاعبــة  الكــرة  بحوزتهــا  التــي  اللاعبــة  لجعــل  »هيّــا!«  بكلمــة  ïاهتــف 

دفــاع. لاعبــة  الأخــرى  اللاعبــة  وتصبــح 
ïالتبديل بسرعة بحيث تُشكّل الفرق صفوفاً عند خط الوسط.	 

اجمعي اللاعبات واطلبي منهن الوقوف أمامك. 	 
ïذكّريهــن بــأن تركيــز المهــارة الاجتماعيــة لهــذا التمريــن كان التعاطــف. اطلبــي 	 

مــن اللاعبــات أن يقفــزن فــي حــال موافقتهــن علــى التعليقــات التاليــة وأن 
يجلســن فــي حــال عــدم اتفاقهــن معهــا.

يجب على اللاعبات دعم وتشجيع بعضهن لتحقيق النجاح كفريق.	 
ïيمكن للاعبات إغاظة بعضهن البعض بعد الفوز.	 

المرحلة النهائية

ïاستخدم مختلف مهارات التمرير الفنية أو اطلب من اللاعبات اختيار مهاراتهن الفنية الخاصة.	 
ــة 	  ــة )اللاعب ــة الثلاثي ــات حــول خــط التصويب ــع لاعب ــة مــن أرب ــن بلعــب 1 ضــد 1 أو 2 ضــد 2، بحيــث تقــف الفــرق المكوّن ــذ التمري ïنفّ

المُمــرّرة التــي بحوزتهــا الكــرة تصبــح لاعبــة هجــوم(.

ينبغي على اللاعبات مصافحة خصومهن أو ضرب الكف بالكف عالياً معهن قبل المنافسة وبعدها.	 
ïلا تحتاج اللاعبة إلى معرفة كيفية أداء باقي الفريق.	 
ïاســألي اللاعبــات بشــكل عشــوائي لمــاذا اختــرن الموافقــة أو عــدم الموافقــة واطلبــي منهــن إعطــاء أمثلــة علــى التعاطــف مــن 	 

المنــزل أو المدرســة.

ثــوانٍ بعــد الهتــاف 	  ïالعمــل معــاً لتســجيل الأهــداف فــي غضــون خمــس 
»هيــا!«. بكلمــة 



الأطفال
من ٩ - ١٢ سنة



المرونة	 

الكرم	 

الحل السلمي للنزاعات	 

رفع مستوى الوعي تجاه الفروق بين الجنسين	 

تقدير الآخر	 

مهارات الاتصال	 

روح المبادرة / الإبداع	 

الاتقان	 

التقييم الذاتي	 

القيادة	 

تعلم مبادئ المراكز في اللعبة	 

مهارات أساسية متقدمة )الإحساس بالكرة، التنطيط، 	 
التمرير والاستلام، التصويب، الاستحواذ على الكرة 

المرتدة، حركات تناسق القدمين(

التعريف بمبادئ الدفاع الأساسية )رجل مقابل رجل ودفاع 	 
المنطقة(

التعريف في اساسيات الهجمة المرتدة واساسيات الحجز	 

تطوير واتقان الهجوم في حالة 1 ضد 1 ، 2 ضد 2 ، 3 ضد 3	 

المهارات الرياضيةالمهارات الاجتماعية

 من ٩ - ١٢
سنوات
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الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

٩0 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
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ة ا

حل
مر

ال

الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

٢0 دقيقة

٢0 دقيقة

٢0 دقيقة

١5 دقائق

5 دقائق

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ملعب كامل

ï10 أقماعمن 5 - 10 كرات

15 قمعاً

قمعان

ï20 قمعاً

من 0 - ٨ كرات

من 5 - 20 كرات

كرة واحدة

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

سلّتان

ïالتقييم الذاتي

ïالتنطيط، الدفاعالرياضية
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

أين أنت؟

الآيس كريم

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

ïقيّم و تعرف على مساحتك.

ïاعرف نقاط قوتك.

ïتعرف على المسافات في
 الملعب.

ïقم بتنطيط الكرة والتواصل مع زملائك 
بنفس الوقت.

التنويع:

التنويع:

ïقــم بتشــكيل فــرق مــن لاعبَيــن: يجــب علــى اللاعــب الأول 	 
يعتنــي  أن  الثانــي  اللاعــب  علــى  ويجــب  عينيــه،  يغلــق  أن 
بــه. ســتقوم هــذه المرحلــة بتعليــم اللاعبيــن علــى التصــرف 

ببــطء ولكــن مــع انعــكاس ذاتــي.
ïيبــدأ جميــع هــؤلاء اللاعبيــن عنــد خــط البدايــة )baseline( مــع 	 

وجــود مســاحة كافيــة بيــن الأزواج.
بينمــا 	  الملعــب  العثــور علــى خــط نصــف  ïالمهمــة الأولــى: 

مغلقتيــن. الأول  اللاعــب  عينــا  تكــون 

ï»حبــات الآيــس كريــم« )الأقمــاع( مبعثــرة علــى نصــف ملعــب، حيــث يكــون بعضها 	 
قائــم عموديــاً والبعــض الآخــر ملقى.

الآيــس 	  أقمــاع  جميــع  إيقــاف  أحدهمــا  علــى  يجــب  حيــث  فريقيــن،  ïتشــكيل 
كريــم عموديــاً، بينمــا يجــب علــى الفريــق الآخــر »أكل« جميعهــا )إيقاعهــا( أثنــاء 

التنطيــط.
ïيقــوم المــدرب بضبــط المؤقــت، وعندمــا يتوقــف ويصــدر صوتــاً، يقــوم بِعَــدّ حبــات 	 

الآيــس كريــم لــكلا الفريقيــن.

الكــرة بينمــا يكــون يبحــث عــن 	  ïيقــوم كل لاعــب بتنطيــط 
الخــط.

المســافة 	  فــي   °3٦0 بزاويــة  الــدوران  اللاعبيــن  علــى  ïيجــب 
خــط. إيجــاد كل  بيــن  الفاصلــة 

بيــن 	  بالتســاوي  الكــرات  تقســيم  يتــم  كافيــة:  كــرات  توجــد  لا 
بينمــا  الفريقيــن. ويمكــن للاعبيــن دون كــرات تحريــك الأقمــاع؛ 
إلــى  الكــرة  يمــرروا  أن  كــرات  بحوزتهــم  الذيــن  للاعبيــن  يمكــن 

القمــع. تحريــك  عنــد  زميلهــم 

 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
 من خلال وضع خطة تدريب مرئية وكتابة كلمة واحدة لوصف كل 

تقدم يتم إحرازه في التدريب وتشجيع اللاعبين على تضمين تقييمهم 
الذاتي لكل تدريب.

المرحلة الأولية

ïالمهمــة الثانيــة: العثــور علــى خــط الرميــة الحــرة للجانــب الآخــر مــن الملعــب بينمــا تكــون عينــا اللاعــب الأول 	 
مــا زالــت مغلقتيــن.

ïالمهمــة الثالثــة: العثــور علــى خــط الرميــة الحــرة الخــاص بــك بينمــا تكــون عينــاك مغلقتيــن، وبالرجــوع إلــى 	 
الخلــف.

ïعندما يعتقد اللاعب الأول أنه قد عثر على الخط، فعليه التوقف وفتح عينيه.	 
ïالفريــق الأقــرب إلــى الخــط يحصــل علــى نقطــة. وبعــد أن يســجّل أول فريــق خمــس نقــاط، يجــب علــى اللاعبيــن 	 

تبديل الأدوار.
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

الغابة

 كن »ظل المهاجم«

ي ١
س

ئي
الر

ء 
جز

ال
٢ 

ي
س

ئي
الر

ء 
جز

ال

ïالعبور بين الأقماع بأسرع ما 
يمكن.

ïحسّن قراراتك وفقاً لنقاط قوتك.

ïالتنطيط لتخطي المدافعين 
)الأشجار(.

استخدام السحبات الدفاعية 
وحركات القدم السريعة لإيقاف 

خصمك.

التنويع:

التنويع:

غرس »الأشجار« )الأقماع( في »الغابة« )نصف ملعب(.	 
ïيجــب علــى اللاعبيــن الذهــاب فــي مغامــرة فــي الغابــة مــع التنطيــط دون 	 

بالأشــجار. الاصطــدام 
ïأثنــاء التنطيــط، ســيدعوهم المــدرب للقيــام بقفــزة الثبــات، واتخــاذ وضعيــة 	 

التهديــد الثلاثــي، ومــن ثــم القيــام بالــدوران الارتــكازي )الأمامــي والعكســي(.

ïتشــكيل فــرق تتكــون مــن لاعبَيــن، وإعطــاء كل فريــق ممــر بطــول أربعــة أمتــار علــى طــول 	 
الخــط الجانبــي أو خــط النهايــة.

ïلمــدة ســتين ثانيــة، يكــون أحــد اللاعبيــن مهاجمــاً ويكــون الآخــر مدافعــاً ظــل اللاعــب 	 
المهاجــم.

ïالخطوة الأولى: يعطي المهاجم إشارة عن طريق التأشير بالأصابع.	 
ïالخطوة الثانية: يتحرك المهاجم باتجاه المدافع )بدون كرة( داخل الممر.	 
ïالخطوة الثالثة: يتم إدخال كرة.	 
ïالخطــوة الرابعــة: يتنافــس اللاعبــون 1 ضــد 1 فــي الممــر، ويحــاول المدافــع البقــاء أمــام 	 

لاعــب الهجــوم )بضغــط دفاعــي بشــدة خمســين إلــى مائــة بالمائــة(.

ïيمكــن للاعبيــن تغييــر الاتجــاه أمــام الأشــجار )تنطيــط مــع تغييــر اتجــاه امامــي، 	 
تنطيــط مــع تغييــر اتجــاه بيــن الأرجــل، تنطيــط مــع تغييــر اتجــاه خلــف الظهــر(.

ïاستخدام ممرات أصغر.	 
لخيــارات 	  مختلفــة  ممــرات  ïاســتخدام 

. مختلفــة

المرحلة الرئيسية

ïلا توجــد كــرات كافيــة: يقــوم اللاعبــون الذيــن ليــس لديهم كــرة بالهرولــة، وعندما 	 
يقــوم المــدرب بإصــدار تعليمــات، يــؤدي اللاعبــون الحــركات بكــرة وهميــة. وعندمــا 

يقــول المــدرب »تنطيــط!« مــرة أخــرى، يطلــب كلٌّ منهــم كــرةً مــن زميلــه.

ïاستخدام ممر واحد لأكثر من فريق واحد.	 
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

منافسات الدفاع

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

ïالاستجابة بأسرع ما يمكن.

ïاستخدام التنطيط والدفاع في 
المنافسات.

التنويع:

أمثلة:

ïتشــكيل فريقيــن يتكونــان مــن ثلاثــة لاعبيــن فــي ثلاثــة صفــوف خلــف خــط 	 
التصويبــة الثلاثيــة لــكل ســلة.

ïأول صفيــن مــن ثلاثــة لاعبيــن يلعبــون 3 ضــد 3، ويبــدأ أحــد الفريقيــن كدفــاع 	 
ــم الســلة. تحــت قائ

علــى 	  يجــب  الدفاعيــة،  المرتــدة  الكــرة  علــى  الاســتحواذ  أو  التســجيل  ïبعــد 
التالــي  الصــف  إلــى  وتمريرهــا  الكــرة  علــى  الحصــول  المدافعيــن  اللاعبيــن 

لاعبيــن. ثلاثــة  مــن  المكــوّن 
ïيعــود الفريــق الدفاعــي إلــى الصــف، ويصبــح الفريــق الهجومــي دفاعــاً ضــد 	 

بينهمــا مســافة 	  تفصــل  ثــم وضــع قمعيــن  ومــن  معــاً،  اللاعبيــن  بجمــع  ïقــم 
عشــرة أمتــار، ووضّــح أن القمعيــن يمثــلان هدفيــن مختلفيــن للحصــة: الهــدف 

الذاتــي«. »التقييــم  الاجتماعــي  والهــدف  والدفــاع«  »التنطيــط  الرياضــي 
ïاطلــب مــن اللاعبيــن الوقــوف فــي المنطقــة الواقعــة بيــن القمعيــن التــي 	 

تمثــل الهــدف الــذي اســتفادوا منــه أكثــر فــي هــذا التمريــن. يمكــن للاعــب 
الوقــوف فــي منتصــف المســافة بيــن القمعيــن للإشــارة إلــى أنــه تعلــم بنفــس 

القــدر مــن كلا الهدفيــن.
اطلــب مــن بعــض اللاعبيــن توضيــح أســبابهم وراء اختيارهــم لمــكان وقوفهــم، 	 

وفــي  الاجتماعــي.  والتعلــم  الرياضــي  النجــاح  بيــن  الرابــط  إظهــار  وحــاول 

ïاستخدام هذا التمرين كتدريب لعب 1 ضد 1 أو 2 ضد 2.	 

ïالهــدف الرياضــي: تعلمــت تنطيــط الكــرة والتواصــل فــي نفــس الوقــت. تعلمــت تغييــر وتيــرة الســرعة والاتجــاه عنــد التنطيــط 	 
لتخطــي المدافعيــن. تعلمــت القيــام بســحبات دفاعيــة ســريعة لإيقــاف لاعــب الهجــوم.

ــم ذاتــي لمعرفــة نقــاط قوتــي واتخــاذ قــرارات أفضــل. تعلمــت الاســتجابة بســرعة حســب 	  ïالهــدف الاجتماعــي: تعلمــت أن أقيّ
ــه. ــم ذاتــي لقيــاس التقــدم الــذي أحرزت الموقــف. تعلمــت أن أقيّ

قــم بتوجيــه الطــلاب لربــط الأمثلــة الخاصــة بهــم معــاً، مــن حيــث الهدفيــن الرياضــي والاجتماعــي علــى حــدٍ ســواء، ثــم اســألهم 	 
عــن مــدى ارتباطهــا بحياتهــم اليوميــة. فــي أي مجــال مــن مجــالات حياتهــم يقومــون بالتقييــم الذاتــي؟ ومــا مــدى صعوبــة 

ذلــك؟ مــا هــو شــعورهم عــن أنفســهم؟

المرحلة النهائية

الفريــق التالــي:
الصــف« 	  اخــر  الــى  يرجــع  والدفــاع  الدفــاع؛  إلــى  الهجــوم  ينتقــل  »قاعــدة: 

)Offense to defense; defense off(
ïتُحتســب نقطــة واحــدة عنــد التســجيل فــي الســلة؛ تلعــب الفــرق حتــى يتــم 	 

إحــراز عشــر نقــاط.

النهايــة، يمكنــك تكــرار التمريــن نفســه أو تجربتــه بتنويــع لمعرفــة مــا إذا كان النقــاش قــد غيّــر آراء اللاعبيــن.
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الحصة التدريبية ٢ - قائمة التدقيق

٩0 دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

٢0 دقيقة

٢0 دقيقة

٢0 دقيقة

١5 دقائق

5 دقائق

ساعة توقيت

من 5 - 20 كرةساعة توقيت

من 2 - 4 كرات ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ملعب كامل

ملعب كامل

من 4 - 10 كرات

من 5 - 15 كرة

 ï  
3 أقماع

من 2 - 4 كرات

من ٦ - ٩ كرات

من 1 - 2 كرات

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

من 1-2 سلة

من 1-2 سلة

سلّتان

القدرة على التحمل والصمود

التمرير، التسجيل من هجمة مرتدة سريعةالرياضية
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

 القدرة على التحمل والصمود من خلال التعاون

) ZIGZAG ( التمرير المتعرج

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

تنمية الصبر.

ïحافظن على تركيزكن.

ïاعملن بروح الفريق.

ïقمن بتمريرات سريعة.

التنويع:

التنويع:

ïتشــكيل فــرق مــن لاعبتيــن والطلــب مــن جميــع الفــرق أن تبــدأ 	 
مــن خــط البدايــة )baseline( مــع كــرة.

ïيجــب علــى جميــع الفــرق حمــل الكــرة إلى اخــر الملعــب والرجوع 	 
دون اســتخدام أيديهن.

ïالفريــق الــذي يصــل أولًا يحصــل علــى نقطــة؛ وتلعــب الفــرق 	 
حتــى يتــم إحــراز أربــع نقــاط.

ïتقسيم اللاعبات إلى مجموعات مكونة من ست إلى ثماني لاعبات.	 
 	 ï تقــف المجموعــات فــي صفيــن متقابليــن، بحيــث تكــون اللاعبــات مــن الفريــقï

.ï مقابــل اللاعبــات مــن الفريــق
ïيتــم تنفيــذ التمريــرات بنمــط متعــرج؛ حيــث يســتخدم أحــد الفريقيــن التمريــر 	 

المرتــد، ويســتخدم الفريــق الآخــر التمريــر مــن الصــدر.
المتعــرج ذهابــاً وإيابــاً قبــل 	  بالنمــط  الكــرة  إنهــاء تمريــر  الهــدف فــي  ïيتمثــل 

المســتخدم. التمريــر  نــوع  تبديــل  ثــم  الفريــق الآخــر ومــن 

ïالسماح للاعبتين فقط بحمل الكرة بين أيديهما أو ظهريهما أو صدريهما.	 
ïاستخدام أي شيء متوفر )غير الكرات( ليتم حمله ذهاباً وإياباً.	 

ïإضافة المزيد من الكرات.	 
ïإدخال لاعبات دفاع في الوسط.	 
التمريــرة 	  )مثــل  التمريــرات  مــن  مختلفــة  أنــواع  ïإضافــة 

الــرأس(. فــوق  مــن  التمريــر  الالتفافيــة، 

 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
عن طريق التحلي بالصبر والبقاء إيجابياً داخل الملعب وخارجه.

المرحلة الأولية
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

 تسجيل الأهداف باستخدام الكرة الإضافية

لعبة 3 ضد ٢ بمسارات على شكل الرقم 8

ي ١
س

ئي
الر

ء 
جز

ال
٢ 

ي
س

ئي
الر

ء 
جز

ال

ïحافظن على الإيجابية حتى 
عند ارتكاب الأخطاء.

ï حافظن على شدة التمرين.

التمرير والتنطيط تحت 
الضغط.

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

أساسية للهجمة المرتدة 
السريعة(.

التنويع:

التنويع:

الســلتين 	  قوائــم  واســتخدام  لاعبــات،  ثــلاث  أو  لاعبتيــن  مــن  فــرق  ïتشــكيل 
. كلتيهمــا

ïيكون لدى كل لاعبة كرة ويجب عليها عدم التوقف عن التنطيط.	 
ïيتنافــس كل فريقيــن ضــد بعضهمــا البعــض عنــد كل قائــم ســلة، 2 ضــد 2 أو 3 	 

ضــد 3.
ــات تســجيل الأهــداف إلّا باســتخدام 	  ïيتــم إدخــال كــرة إضافيــة، ولا يجــوز للاعب

هــذه الكــرة الإضافيــة.
عليهــا 	  ولكــن  تتحــرك  أن  للاعبــة  يجــوز  لا  الإضافيــة،  بالكــرة  الإمســاك  ïعنــد 

ïتشكيل فرق من ثلاث لاعبات عند كل خط بداية )baseline( )ثلاثة صفوف(.	 
ïالجــري بمســارات علــى شــكل الرقــم ٨ )تبــداً الكــرة فــي الوســط ويتــم تمريرهــا 	 

إلــى أحــد الجانبيــن؛ تتبــع اللاعبــة التمريــرة إلــى ذلــك الجانــب؛ تمــرر اللاعبــة 
المســتلمة الكــرة إلــى الجانــب الآخــر وتتبــع التمريــرة، إلــخ( مــع تنفيــذ تمريــرات 

ــة ســلّمية. مــن الصــدر وتصويب
البدايــة 	  خــط  علــى  الموجــود  الفريــق  يقــوم  الســلّمية،  التصويبــة  ïبعــد 

جديــد. مــن  العمليــة  نفــس  ويبــدأ  المرتــدة  الكــرة  علــى  بالاســتحواذ 
الخطوة الأولى: السماح فقط بمهارات تمريرة فنية معينة.	 

ïتقسيم اللاعبات إلى فرق مكوّنة من خمس أو أربع لاعبات.	 
ïاستخدام مختلف مهارات التمرير الفنية.	 

ïالقيام بهذا التمرين في فرق مكونة من خمس لاعبات على كل خط نهاية.	 
ïعدم السماح بالتمريرات في حالة اللعب 3 ضد 2.	 

المرحلة الرئيسية

التنطيــط. مواصلــة 
ïفــي حــال قــام أحــد الفــرق بالتســجيل )نقطــة عــن كل هــدف(، يبقــى هــذا الفريــق فــي اللعبــة ويغــادر الفريــق الآخــر. والفريــق 	 

الجديــد الــذي يدخــل ليحــل محــل الفريــق الخاســر يحصــل علــى الكــرة الإضافيــة فــي البدايــة. تلعــب الفــرق حتــى يتــم إحــراز خمــس 
نقــاط.

ïالخطوة الثانية: السماح فقط بعدد معين من التمريرات.	 
ïالخطــوة الثالثــة: تقســيم الملعــب إلــى نصفيــن، والجــري بمســارات علــى شــكل الرقــم ٨ إلــى نصــف الملعــب. يجــب أن يكــون 	 

هنــاك لاعبتــا دفــاع تنتظــران تحــت قائــم كل ســلة. وتعــود لاعبــة الهجــوم نصــف 
إلــى  الدفــاع  الملعــب. فــي لعبــة 3 ضــد 2، تعــود اللاعبــة المســددة ولاعبتــا 

ــا الهجــوم الأخريتــان فتصبحــان دفاعــاً. الصــف، أمــا لاعبت
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

منافسة الانتقال السريع

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

استمري.

التسجيل من الانتقال.

التنويع:

أمثلة:

ïتشــكيل أربعــة صفــوف علــى الخطــوط الجانبيــة بمســتوى خــط الرميــة الحــرة، واللعــب 2 	 
ضــد 2 علــى واحــدة مــن قوائــم الســلتين.

ïبعــد تســجيل هــدف أو الاســتحواذ علــى كــرة مرتــدة دفاعيــة، يقــوم الفريــق المدافــع 	 
بتمريــر الكــرة لأحــد الصفيــن الأقــرب، وتقــوم اللاعبــة المســتلمة للكــرة بإرســالها إلــى 

الصــف الموجــود علــى نفــس الخــط الجانبــي )الجانــب الآخــر مــن نصــف الملعــب(.
ïاللاعبــة الموجــودة أمــام ذلــك الخــط واللاعبــة الموجــودة أمــام الخــط المقابــل )نفــس 	 

نصــف الملعــب( تلعبــان كهجــوم.
ïالفريــق الــذي يكــون قــد أنهــى اللعــب كهجــوم يعــود للجانــب الآخــر ليصبــح دفاعــاً 	 

)الانتقــال(.
ïكل هــدف تحــرزه اللاعبــات أو كل اســتحواذ علــى كــرة مرتــدة دفاعيــة يُكســب اللاعبــات 	 

نقطــة واحــدة، حتــى يتــم إحــراز خمــس نقــاط.

بيئــة مــن 	  ïقــم بوضــع ثلاثــة أقمــاع علــى شــكل مثلــث، بحيــث يمثــل كل قمــع 
والمنزليــة. والمدرســية  الرياضيــة  الثلاثــة:  البيئــات 

اجمــع جميــع اللاعبــات واطلــب منهــن الوقــوف بجانــب القمــع الــذي يمثــل البيئــة 	 
التــي يعتقــدن أن القــدرة علــى الصمــود فيهــا أكثــر أهميــة مــن غيرهــا.

اطلــب مــن لاعبــة أو لاعبتيــن مــن كل مجموعــة واقفــة عنــد كل قمــع توضيــح ســبب 	 
اعتقادهــن بــأن تلــك البيئــة تتطلــب الصمــود أكثــر مــن غيرهــا. وبعــد النقــاش، الــذي 
تقــوم بتوجيهــه بصفتــك المــدرب، وبنــاءً علــى إجاباتهــن وأســئلتهن، كــرر التمريــن 

مــع أو بــدون التنويــع لمعرفــة مــا إذا كان النقــاش قــد غيــر تفكيــر أي مــن اللاعبــات.

ïوضــع لاعبتيــن مــن كل فريــق علــى 	 
كل منطقــة لتشــكيل فــرق مــن أربــع 

لاعبــات: 4 ضــد 4.
ïوضــع كلمــات رمزيــة تُســتخدم فــي 	 

انتقــال الدفــاع.

ïالبيئة الرياضية: عليّ أن أواصل محاولة تسجيل الأهداف.	 
ïالبيئة المدرسية: عليّ أن أحافظ على تركيزي لكي أتعلّم وأحقق نتائج جيدة.	 
ïالبيئة المنزلية: عليّ أن أحافظ على الإيجابية وأن أتعلم من أخطائي.	 

المرحلة النهائية



الشباب
من ١٣ - ١٦ سنة



المشاركة في دينامكيات الفريق	 

مهارات الاتصال	 

العناية الشخصية / خطة الحياة	 

الرغبة بالتوصل لاتفاقيات	 

روح المبادرة والإبداع	 

الحقوق والواجبات	 

التقييم الذاتي	 

القيادة	 

اتقان الأساسيات تحت ضغط الوقت وضغط الخصم	 

اتقان وتعميق مبادئ الفريق في الدفاع والهجوم 	 

التعريف في المراكز بشكل متقدم	 

التعريف بالضغط الدفاعي في كامل الملعب وكسر 	 
الدفاع الضاغط

تعلم الدفاع المزدوج 	 

تطوير واتقان الهجوم في حالة 2 ضد 1 ، 3ضد 2 ، 4ضد 3، 	 
5 ضد 5

المهارات الرياضيةالمهارات الاجتماعية

 من ١3 - ١6
سنوات



عمرية 16-13
ظمة - الفئة ال

دريبية المنت
ص الت

ص
ح

ال

93
الحصص التدريبية المنتظمة - الفئة العمرية 16-13

الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

100 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 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

٢0 دقيقة

٢0 دقيقة

30 دقيقة

١5 دقائق

5 دقائق

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

من 2 - 4 كرات

ï12 شبّاح تمايزمن 1 - 3 كرات

3 أقماع

ï4 أقماع

من 2 - 4 كرات

من 2-4 كرات

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

من 1-2 سلة

من 1-2 سلة

من 1-2 سلة

روح المبادرة

ïاتخاذ القرار في مواقف كرة السلةالرياضية
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

التمرير بين الفرق بأربعة ألوان

لاعب جناح؟ اتخذ القرار!

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

ïتحركوا بمبادرة لتحقيق النجاح.

اتخذ القرار بمبادرة.

ïمهارة التمرير والقطع تحت
الضغط.

ïاتخذ القرار تحت الضغط.

التنويع:

التنويع:

ïتشكيل أربعة فِرق )ألوان مختلفة(.	 
الآخــران 	  الفريقــان  أمــا  تمريــرات؛  عشــر  تنفيــذ  فريقــان  ïيحــاول 

الكــرة. وخطــف  الدفــاع  فيحــاولان 
ïينادي المدرب بالألوان التي ستلعب معاً.	 
ïالفريق الذي بحوزته الكرة يستمر في العدّ.	 

الحــرة 	  الرميــة  خــط  عنــد  الســلتين  قوائــم  عنــد  كرتيــن  مــع  صفّيــن  ïتشــكيل 
البعــض. بعضهمــا  يواجهــان  بحيــث  بامتــداده 

مــن 	  تمريــرة  ويســتلم  الحــرة،  الرميــة  خــط  إلــى  ســريعاً  الأول  اللاعــب  ïيركــض 
الثلاثــي. التهديــد  وضعيــة  فــي  ويقــف  الآخــر،  الجانــب 

ïثــم يقــرر اللاعــب بعــد عمــل تصويبــة خداعيــة إمــا القيــام بتصويبــة ســلّمية أو 	 
حركــة اندفاعيــة قويــة أو التصويــب.

بعــد التمريــرة، يركــض اللاعــب المُمــرّر ســريعاً إلــى الزاويــة فــي خــط مســتقيم، 	 
حيــث يقــوم بخمــس خطــوات ســريعة بمكانــه، ثــم ســحبات دفاعيــة علــى خــط 

البدايــة )ïïïïïïïï baseline(، وتمريــن الســلّم علــى الخــط الجانبــي للمنطقــة الأخــرى.

ïاطلب من الفرق أن تلعب عدداً معيناً من التمريرات.	 
ïاحسب عدد التمريرات الناجحة التي تتم على التوالي.	 
ïقم بتعيين حد زمني يتم بعده تغيير الفرق تلقائياً.	 
ïاستخدم إشارة مرئية.	 

ïيعرض المدرب ألوان معينة للحركات المختلفة.	 
ïيشير المدرب بإصبعه إلى أحد الجانبين )متظاهراً بأنه لاعب دفاع(.	 
ïالهجــوم يصبــح دفاعــاً بعــد القيــام بالتمريــن ويضغــط علــى لاعــب الهجــوم التالــي 	 

فــي اتخــاذه للقــرار.
ïيتــم إجــراء التدريبــات باعتبارهــا تمريــن محطــة فــي فــرق مــن أربعــة لاعبيــن )لمزيــد 	 

مــن المعلومــات، انظــر الفصــل 3(.

 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
عن طريق إعداد الملعب دائماً قبل بدء التمرين وكل تدريب، لإظهار 

الاستمرارية والتخطيط المسبق. إنشاء روتين في بداية التمرين باستخدام 
»كلمة دلالية تشجيعية« للمساعدة في الحفاظ على التركيز.

المرحلة الأولية
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

لاعب ارتكاز؟ اتخذ القرار!

القرار الأساسي )١ ضد ١(

ي ١
س

ئي
الر

ء 
جز

ال
٢ 

ي
س

ئي
الر

ء 
جز

ال

ïاستجب و بادر.

ïاستجب و بادر.

ïاستجب لتحركات زملائك في 
الفريق.

ïاستجب لتحركات زملائك في 
الفريق.

التنويع:

التنويع:

ïتشــكيل صفيــن، أحدهمــا )بحوزتــه الكــرة( فــي مركــز زاويــة 45 درجــة ويكــون 	 
الآخــر علــى الجانــب المعاكــس الاقــل دفاعــا عنــد منطقــة الارتــكاز الســفلي.

ïيندفــع لاعــب الجنــاح نحــو الســلة ويمــرر الكــرة إلــى لاعــب الارتــكاز، الــذي بــدوره 	 
يحســم مــن خــلال التصويــب.

ïالخطــوة الأولــى: يندفــع لاعــب الجنــاح علــى طــول خــط النهايــة؛ وينطلــق 	 
لاعــب الارتــكاز إلــى خــط الرميــة الحــرة.

ïالخطــوة الثانيــة: يندفــع لاعــب الجنــاح علــى طــول منطقــة الوســط؛ وينطلــق 	 
لاعــب الارتــكاز علــى طــول خــط النهايــة إلــى الجانــب المقابــل.

ïتشكيل مجموعات مكوّنة من لاعبَين؛ مع استخدام كافة قوائم سلة.	 
ïيقــف اللاعــب المهاجــم واللاعــب المدافــع علــى خــط الرميــة الحــرة، بحيــث 	 

تكــون كلتــا اليديــن علــى الكــرة، بيــن القمعيــن الموضــوع كل منهمــا علــى 
)elbows( الرميــة الحــرة.  إحــدى أطــراف خــط 

ïيبــدأ اللاعــب المدافــع بالركــض إلــى أحــد القمعيــن ولمــس ذلــك القمــع قبــل 	 
القيــام بالدفــاع.

ïيصبح اللاعب المهاجم مضطراً للاستجابة، فيهاجم الجانب الآخر من السلة.	 

ïيشــير المــدرب بإصبعــه إلــى أحــد الجانبيــن )متظاهــراً بأنــه لاعــب دفــاع(؛ ويهاجــم 	 
لاعــب الهجــوم الجانــب المقابــل.

ïيختــار مدافــع منطقــة الارتــكاز الســفلي بيــن مســاعدة اللاعــب المندفــع نحــو 	 
الســلة أو البقــاء فــي مركــز منطقــة الارتــكاز الســفلي.

تغيير المسافة بين القمعين )اعتماداً على مستويات اللاعبين(.	 

المرحلة الرئيسية

ïبعــد التمريــرة، يركــض اللاعــب المُمــرّر إلــى الزاويــة، ويقــوم بتمريــن الخطــوات الســريعة بمكانــه والدفــاع المتعــرج حتــى يصــل إلــى 	 
خــط نصــف الملعــب ومــن ثــم تمريــن الســلّم علــى خــط نصــف الملعــب، وبعــد ذلــك يجــري إلــى الــوراء إلــى صــف منطقــة الارتــكاز 

السفلي.
يعرض المدرب ألوان معينة للاتجاهات المختلفة.	 
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التنظيم والاجراءات:

القرار المتقدم )٢ ضد ٢(

القرار المتقدم في موقف اللعبة الحقيقة )4 ضد 3/+١(

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

 منافسة اتخاذ القرار

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

اتخذ قرارات وبادر تحت الضغط.

ïاتخذ القرارات في مواقف اللعبة 
الحقيقية

التنويع:

أمثلة:

ïتشــكيل مجموعــات مــن لاعبَيــن، والبــدء بالتمريــن علــى المراكــز المعروفــة: لاعــب 	 
الجنــاح فــي مركــز زاويــة 45 درجــة ولاعــب الارتــكاز علــى الجانــب الأقــل ضغــط 

دفاعــي ويكــون عكــس موقــع الكــرة.
ïالبــدء: يجــب علــى لاعــب الجنــاح المدافــع لمــس يــد المــدرب )الــذي يقــف بجانــب 	 

لاعــب الجنــاح( قبــل قيامــه بالدفــاع.
ïيجــب علــى لاعــب الجنــاح أن يهاجــم فــي اللحظــة المناســبة. ويعتمــد القــرار 	 

 	 .)baseline( تشــكيل فــرق مــن أربعــة لاعبيــن فــي أربعــة صفــوف علــى خــط البدايــةï
يبــدأ الفريــق الهجومــي علــى خــط البدايــة )baseline(، ويبــدأ الفريــق الدفاعــي 

علــى مســتوى خــط الرميــة الحــرة.
ïكل لاعب دفاع يواجه لاعب هجوم.	 
ــذٍ يجــب أن 	  ــذي عندئ ــى أحــد لاعبــي الهجــوم، ال ــر الكــرة إل ïيقــوم المــدرب بتمري

يتخــذ قــراراً فــي موقــف الهجمــة المرتــدة الســريعة. ويبــدأ لاعبــو الهجــوم الأربعــة 
بالهجــوم فــوراً ويســتخدمون مهــارة »التمريــر والقطــع« للحصــول علــى ميــزة.

ïيجــب علــى لاعــب الدفــاع، الــذي واجــه لاعــب الهجــوم الــذي بحوزتــه الكــرة، أن 	 
يركــض إلــى خــط البدايــة )baseline( قبــل أن يســمح لــه بالدفــاع. وهــذا هــو لعــب 

 	 )baseline( البدايــة  خــط  علــى  يقفــون  بحيــث  معــاً،  اللاعبيــن  كافــة  بجمــع  ïقــم 
أو الخــط الجانبــي )sideline( مقابلــك. وقــم بوضــع ثلاثــة أقمــاع فــي صــف بينــك 
وبينهــم. القمــع الأحمــر )يســار(: لا أوافــق، القمــع الأصفــر )وســط(: محايــد، القمــع 

أوافــق. )يميــن(:  الأخضــر 
ïقــم بقــراءة العبــارات والأمثلــة التاليــة التــي تتعلــق بــروح المبــادرة. وبعد كل ســؤال، 	 

علــى كل لاعــب أن يقــف بجانــب القمــع الــذي يمثــل رأيــه. شــجع واحــد أو اثنيــن مــن 
اللاعبيــن علــى مشــاركة أســبابهم. 

ïوانتقل إلى السؤال التالي وكرّر العملية.	 

ïالبــدء بتمريــن اتخــاذ القــرار بلعبــة 1 ضــد 1 علــى قائــم ســلة واحــدة وتمريــن 	 
اتخــاذ القــرار بلعبــة 2 ضــد 2 علــى الســلة الأخــرى.

ïتثبيــت مســار حواجــز تنطيــط ودفــاع علــى الخــط الجانبــي بعــد لعــب بطريقــة 	 
1 ضــد 1 / 2 ضــد 1

ïيجب على لاعب الهجوم البقاء في مكانه حتى يحصل على الكرة.	 
ïفــي المدرســة، مــن الأفضــل أن نســتجيب حســب درجاتنــا التــي نحصــل عليهــا بــدلًا مــن التخطيــط للمســتقبل والدراســة بشــكل 	 

أفضل.
ïلكــي ننجــح كفريــق كــرة ســلة، يجــب أن يكــون لدينــا خطــة لكــي نتطــوّر و«كلمــة تشــجيعية ودلاليــة« للحفــاظ علــى تركيزنــا 	 

علــى هدفنــا.
ïالتنبؤ بالدفاع لكي نتمكن من التخطيط واتخاذ القرار تحت الضغط.	 

المرحلة النهائية

الدفاعــي علــى موقــع لاعــب الارتــكاز الدفاعــي.
ïهدف الدفاع: فرض اللعب 2 ضد 2 والاستحواذ على الكرة المرتدة.	 
ïيتم استخدام كافة قوائم السلة المتوفرة.	 

4 ضــد 3)+1(.
ïيجب على جميع لاعبي الدفاع التواصل مع بعضهم البعض من أجل الدفاع بشكل صحيح.	 
ïتُحتسب نقطة واحدة عند التسجيل في السلة، وتلعب الفرق حتى يتم إحراز خمس نقاط.	 
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الحصص التدريبية المنتظمة - الفئة العمرية 16-13

الحصة التدريبية ٢ - قائمة التدقيق

100 دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

٢0 دقيقة

٢0 دقيقة

30 دقيقة

١5 دقائق

5 دقائق

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ملعب كامل

ملعب كامل

ملعب كامل

ملعب كامل

ملعب كامل

من 2 - 4 كرات

من 1 - 4 كرات

ï4 أقماع

من 0 - 10 كرات

من 5 - 10 كرات

من 1-2 كرات

نصف ملعب

من 1-2 سلة

من 1-2 سلة

من 1-2 سلة

سلّتان

الثقة

ïالمهارات الفنية في مواقف اللعبةالرياضية
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

 اضرب اللوحة الخلفية بقوة

تمريرة تلحق بالأخرى

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

ïقمن ببناء الثقة ببعضكن البعض.

ïثقي بنفسك وبفريقك.

ïحجز الخصم خلف الظهر والتمرير.

ïالتمرير بتوقيت مناسب أثناء البحث 
عن زميلتك في الفريق.

التنويع:

التنويع:

ïتشــكيل فريقيــن، واســتخدام جميــع قوائــم الســلة مــع كــرة واحــدة 	 
فقــط لــكل منهمــا.

ïتســجيل نقطــة مــن خــلال ارتــداد الكــرة علــى الأرضيــة ومــن ثــم علــى 	 
لوحــة خلفيــة وتركهــا تســقط علــى الأرض دون أن تلمــس أي شــيء 

آخــر. ويتــم اللعــب حتــى يتــم تســجيل خمــس نقــاط.
)بــدون 	  الكــرة  اســتلام  عنــد  إلا  والــدوران  بالارتــكاز  للاعبــة  يُســمح  ïلا 

جــري(. أو  تنطيــط 
ïيجــب علــى الفريــق التمريــر والتواصــل والتحــرك والتســكير أو حجــز 	 

الخصــم خلــف الظهــر بصــورة صحيحــة.

ïعلــى كل لاعبــة أن تجــد مكانــاً علــى حــدود الملعــب، وتمــرر الكــرة فــي اتجــاه عقــارب 	 
المــكان المقابــل لتســتلم التمريــرة. إلــى  ثــم أن تركــض بخــط قُطــري  الســاعة، ومــن 

ïتكون الكرتان بحوزة اللاعبتين في الزوايا المتقابلة بجوار كل قائم سلة.	 
ïتحــاول كل مــن الكرتيــن )الفريقيــن( أن تلحــق بالكــرة الأخــرى، وهــو أمــر ممكــن إذا أصبــح 	 

أحــد الفريقيــن أبطــأ و/أو اضطــر إلــى التوقــف.
ïالفريق الفائز هو الفريق الذي تبقى كرته حية ويحصل على الكرة الأخرى.	 

ïاستخدام جدار أو شيء مشابه بدلًا من اللوحة الخلفية.	 

ïوضع شخصين على كل نقطة.	 
ïإيجــاد المزيــد مــن الأماكــن علــى حــدود 	 

الملعــب.
ïاستخدام أداة أخرى غير الكرة.	 

 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
من خلال الوقوف والتحدث بثقة، واتخاذ مواقف ومعايير دالة على الثقة. 

أقوم بتهيئة بيئة جيدة للاعبات ليقمن بتنمية إيمانهن بأنفسهن »يمكنكن فعل 
ذلك«، وتزويدهن بالأدلة على أنهن يتطوّرن لتعزيز ثقتهن بأنفسهن.

المرحلة الأولية

ثلاثــة 	  ïتشــكيل 
اســتخدام  أو  فــرق 
الكــرات. مــن  مزيــد 
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

»الزقوطة« من نصف الملعب

 تصويبات الثقة

ي ١
س

ئي
الر

ء 
جز

ال
٢ 

ي
س

ئي
الر

ء 
جز

ال

ïقمن بتحسين أداء بعضكن
 البعض من خلال تقديم 

النصائح عندما يتم الإمساك 
بكن.

ïطوّري ثقتك بنفسك.

ï تنطيط الكرة دون النظر إليها.

ïصوّبي بثقة تحت الضغط.

التنويع:

التنويع:

الاجراءات	 
ïتشــكيل فــرق مــن لاعبتيــن. يقــف كل فريــق عنــد نصــف الملعــب ويواجــه الآخــر، مــع أو 	 

ــدون كــرة. ب
ïعلى اللاعبة أن تلحق بالأخرى وتمسكها بناءً على الفوز بألعاب صغيرة.	 
 	.)baseline( لا يمكن إمساك اللاعبة بمجرد وصولها إلى خط البدايةï
ïالخطوة الأولى: تلعب اللاعبات حجرة ورقة مقص، وتلعب الفائزة دور الممسك.	 
ïالخطــوة الثانيــة: يطــرح المــدرب مســألة حســابية. إذا كان الحــل عــدداً زوجيــاً، فتكــون 	 

اللاعبــة المُمسِــكة علــى يميــن خــط البدايــة، وإذا كان عــدداً فرديــاً، فتكــون المُمسِــكة 
علــى يســاره.

ــدء مــن مركــز تصويــب متوســط 	  ïتشــكيل فــرق مــن لاعبتيــن بحوزتهمــا كــرة واحــدة، والب
المــدى.

عنــد 	  نقطتــان  وتُحتســب  المركــز.  مــن  بتصويبــة  فريــق  كل  مــن  الأولــى  اللاعبــة  ïتقــوم 
الســلة. فــي  التســجيل 

ïعند كل سلة، توجد مناطق مُعلَّمة بنقاط مختلفة )5، 3، 2، 1(.	 
ïتســتحوذ اللاعبــة المصوّبــة علــى الكــرة المرتــدة، وتقــوم بالتنطيــط نحــو الســلة الأخــرى، 	 

وتختــار المنطقــة التــي ســتصوّب منهــا بثقــة وتُحــرز النقــاط وفقــاً لذلــك.
ïتكــون اللاعبــة المصوّبــة هــي المســتحوذة علــى الكــرة المرتــدة وتركــض رجوعــاً إلــى 	 

الســلة الأخــرى؛ وتكــرر اللاعبــة الأخــرى العمليــة نفســها.
ïتسجل الفرق ما يصل إلى خمسين نقطة )نقاط جماعية(.	 

ïالطلــب مــن كل لاعبــة أن تضــع قمعــاً علــى رأســها والــذي لا يُســمح بســقوطه 	 
أثنــاء الركــض.

ïيكون جانب واحد فقط لديه كرات، والتي يتم تمريرها بعد كل جولة.	 

ïتشكيل فرق من ثلاث لاعبات.	 

المرحلة الرئيسية

اســم 	  المــدرب  يقــول  الثالثــة:  ïالخطــوة 
علــى  المُمسِــكة  يجعــل  )مــا  مدينــة 
الجانــب الأيمــن( أو اســم دولــة )مــا يجعــل 

الأيســر(. الجانــب  علــى  المُمسِــكة 
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

منافسات 3 ضد 3

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

ïطوّري ثقتك بتجريب أمور جديدة.

ïالتنافس على الدفاع.

التنويع:

أمثلة:

ïتشــكيل فــرق مــن ثــلاث لاعبــات عنــد كل قائــم ســلة. يلعــب فريقــان 3 ضــد 3، 	 
ــة )baseline(. إذا ســجل أحــد الفريقيــن  ــد خــط البداي وتنتظــر الفــرق الأخــرى عن
هدفــاً، يصبــح الهجــوم دفاعــاً، ويعــود الدفــاع إلــى الصــف، ويدخــل أحــد الفــرق 

المنتظــرة عــن طريــق تنطيــط الكــرة إلــى نصــف الملعــب والقيــام بالهجــوم.
ïتُلعــب اللعبــة حتــى يتــم تســجيل عشــرة أهــداف فــي الســلة، أو يكــون الفريــق 	 

الفائــز هــو الــذي أحــرز أكبــر عــدد مــن النقــاط فــي فتــرة زمنيــة معينــة.
الفنيــة 	  مهاراتهــن  اســتخدام  علــى  اللاعبــات  تشــجيع  المــدرب  علــى  ïيجــب 

بالنفــس. الثقــة  لتنميــة 
ïاللعب حسب القواعد الرسمية للعبة 3 ضد 3.	 

ïاطلبــي مــن جميــع اللاعبــات الوقــوف معــاً عنــد نصــف الملعــب أو خــط البدايــة 	 
مقابلــك. 

ïقمِ بالتأكيد على الثقة واطلبي من اللاعبات تمثيل أمثلة إيجابية عن الثقة. 	 
ïبعــد دقيقــة أو اثنتيــن، اجمعــي اللاعبــات معــاً واســتعرضي بعض الأمثلــة الإيجابية 	 

التــي تــم تمثيلهــا ومــدى ارتباطهــا بحياتهــن اليومية. 

ïجعــل اللعبــة 4 ضــد 4 أو 5 ضــد 5، مــع أن لعبــة 3 ضــد 3 تتيــح للاعبــات مزيــداً مــن الفــرص 	 
لتجربــة المهــارات الفنيــة والنجــاح فيهــا.

ïإعطاء اللاعبات نمط معين لبدء الهجوم.	 

ïالإيجابية: المشي مع إرجاع إلى الخلف الكتفين ورفع الرأس	 

المرحلة النهائية



الشباب
من سن ١٦ فما فوق



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	 

اتقان المهارات والأساسيات المرتبطة لكل من مراكز 	 
اللعبة

 التركيز والتخصص في مركز معين في اللعبة	 

 صقل مهارات الأداء الهجومي والدفاعي تحت ضغط 	 
الوقت وضغط الخصم

التدريب لغاية المنافسة	 

تطوير تكتيك الهجوم والدفاع في حالة 3 ضد 3 و 5 ضد 	 
5

المهارات الرياضيةالمهارات الاجتماعية

  فوق ١6
سنة
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

٢0 دقيقة

٢5 دقيقة

35 دقيقة

١5 دقائق

5 دقائق

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

من 1 - ٦ كرات

من 1 - 4 كرات

من 2 - 4 كرات

من 2 - 4 كرات

من 2 - 4 كرات

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

من 1-2 سلة

من 1-2 سلة

من 1-2 سلة

ï مهارات الاتصال

ïاحجز لاعباً ودُر )ï ïïïïScreen & Roll ïïïï(، الدفاعالرياضية

من 15 - 30 شبّاج تمايز

سنة
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الحصص التدريبية المنتظمة -فوق 16 سنة
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الحصص التدريبية المنتظمة -فوق 16 سنة

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

 التواصل في الدفاع 3 ضد 4

التمرير حسب الأرقام

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

ïتواصلوا لفظياً.

استخدموا التواصل البصري كوسيلة اتصال 
وتواصل فيما بينكم.

ïطوّروا مهارات الاتصال و 
التواصل الدفاعي.

ïاستخدموا مهارات التمرير الفنية في المنافسة.

التنويع:

التنويع:

ïتقســيم الفريــق إلــى مجموعــات مــن ســبعة لاعبيــن. أربعــة مــن 	 
ïïïï(، وثلاثــة  هــؤلاء اللاعبيــن مــع كــرة يشــكلون مربعــاً )منطقــة 

يشــكلون مثلثــاً بداخلــه.
ïيقــوم اللاعبــون الأربعــة بتمريــر الكــرة فيمــا بينهــم بينمــا يلعــب 	 

بكلمــة  إمــا  ويهتفــون  كدفــاع،  الآخــرون  الثلاثــة  اللاعبــون 
)منــع   »Deny أو »ضاغط/مانــع الكــرة(،  إلــى  )الوصــول  »الكــرة« 
وصــول إحــدى التمريــرات القريبــة(، أو »مســاعد Help« )الوقــوف 
بيــن اللاعبَيــن الآخرَيــن، وهمــا المســؤولان عــن التمريــرة التاليــة(.

ïيحصل كل لاعب على رقم وقميص ملون )ثلاثة ألوان مختلفة(.	 
البعض وفقــاً 	  الكــرة لبعضهــم  الملعــب ويمررون  اللاعبين داخل  ïيتحرك جميع 

المدرب. لتعليمــات 
ïالخطــوة الأولــى: التمريــر للاعــب التالــي؛ عندمــا يصفــق المــدرب، يتــم تغييــر 	 

التمريــر. اتجــاه 
ïالخطوة الثانية: تغيير مهارة التمرير الفنية أو طول التمريرة كل دقيقتين.	 
ïالخطــوة الثالثــة: اســتخدام أكثــر مــن كــرة أو كــرات مختلفــة )مثــل كــرة القــدم، 	 

كــرة التنــس، إلــخ(

ïاســتخدام الشــريط المطــاط علــى اقــدام للاعبيــن الثلاثــة 	 
.zone ïïïïفــي منطقــة

ïتوســيع حقــل الملعــب أو وضــع تســعة أو أحــد عشــر لاعبــاً 	 
فــي كل فريــق.

ïتقســيم الملعــب الــى اكبــر عــدد مــن المربعــات شــبيهة فــي 	 
منطقــة zone ïïïï ، أو اســتخدم »قائــم ســلة مزيفــة«.

ïاستخدام تشكيلات أخرى مثلا العمر، الطول، ...	 
ïالســماح للاعبيــن بتطويــر أفكارهــم الخاصــة لجعلهــا أكثــر 	 

إبداعاً.

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

أو ضرب الكف بالكف )ïïïï High Five ïïïï( 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.

المرحلة الأولية

ïأثناء تمرير الكرة فيما بينهم، يجب على كل لاعب دوران ارتكازي 3٦0 درجة قبل تمرير الكرة.	 

ïالخطــوة الرابعــة: عندمــا يصفــق المــدرب مرتيــن، يمــرر اللاعبــون ذوو اللــون الموحــد لبعضهــم البعــض حســب الأرقــام التــي أعطيــت 	 
لهم.
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نقاط التدريب

نقاط التدريب

»XXXXPICK-N-ROLL«  احجز لاعباً ودُر

»The ShellXXXXX« تمرين دفاع ثلاثي 

ي ١
س

ئي
الر

ء 
جز

ال
٢ 

ي
س

ئي
الر

ء 
جز

ال

ï طوّروا مهارات الاتصال و 
التواصل غير اللفظي.

ïتغلبوا على التحديات من خلال 
الاتصال والتواصل.

ïاستخدموا حجز اللاعب مع 
الكرة

الدفاع كفريق

التنويع:

التنويع:

قوائــم 	  كلتــا  اســتخدام  مــع  الملعــب،  وتقســيم  لاعبيّــن  مــن  فــرق  ïتشــكيل 
لســلتين. ا

ïعنــد كل قائــم ســلة، يشــكل اللاعبــون صفــاً علــى خــط البدايــة baseline وصفــاً 	 
آخــراً عنــد خــط التصويبــة الثلاثيــة.

ــد 	  ــر إلــى خــط التصويبــة الثلاثيــة، والتقــاط الكــرة بوضعيــة التهدي ïيتــم التمري
الثلاثــي، والركــض الســريع، مــع أداء الحجــز.

ïاســتخدام الحجــز، إمــا للقيــام بالتصويــب أو بتمريــرة مــن الجيبــة )تمريــرة مرتــدة 	 
ســريعة( وكلتيهمــا بعــد تنطيطــة واحــدة، أو تمريــرة ملتفــة أو تصويبــة ســلّمية 

ــم 	  ïتشــكيل فــرق مــن ثلاثــة لاعبيــن، وتقســيم الملعــب، واســتخدام جميــع قوائ
الســلة، مــع كــرة ســلة واحــدة وفريــق دفاعــي وفريــق هجومــي واحــد علــى 

الأقــل مــع فريــق إضافــي عنــد كل قائــم ســلة.
ïلاعبــو الفريــق الهجومــي )يقفــون عنــد كلا منطقتــي الـــ 45 درجــة وأمــام قائــم 	 

الســلة، كلهــم عنــد خــط التصويبــة الثلاثيــة( يمــررون الكــرة فيمــا بينهــم، ويجــب 
علــى اللاعبيــن الدفاعييــن الثلاثــة التحــرك والتواصــل مــع بعضهــم البعــض.

 	 »Ball »الكــرة  يهتــف  أن  الثلاثــة  الدفاعييــن  اللاعبيــن  مــن  لاعــب  كل  ïعلــى 
ــرات  ــع ïïDenyïïïï« )منــع وصــول إحــدى التمري )الوصــول إلــى الكــرة(، أو »ضاغــط /مان

ïاستخدام »قوائم سلة مزيفة« للتمرّن على الخيارات.	 
ïعمــل تماريــن محطــات لفــرق مــن لاعبَيــن أو أربعــة. لمزيــد مــن المعلومــات، انظــر 	 

الفصــل 3.

ïاستخدام مجموعات أكبر.	 
ïاستخدام »قوائم سلة زائفة«	 

المرحلة الرئيسية

)كلتيهمــا بعــد تنطيطتيــن(.
ïيركــض اللاعــب الثانــي مباشــرةً نحــو قائــم الســلة )حــركات وتناســق القــدم(، منتظــراً تمريــرة أو كــرة مرتــدة عنــد الدخــول إلــى 	 

ïïïïzone المنطقــة المطليــة

تمريرتيــن( بعــد  علــى  المســاعد،  الدفــاع  مركــز  فــي  )الوقــوف   »ïïïïHelp أو »مســاعد  الاولــى(،  القريبة/التمريــرة 
ــر الكــرة. 	  ــل تمري ــة 3٦0 درجــة قب ــكازي بزاوي ــدوران الارت ــرات، يجــب علــى كل لاعــب ال ــر الكــرة لمــا يصــل إلــى عشــر تمري ــاء تمري ïأثن

ويســمح للفريــق الهجومــي بالهجــوم، وتُحتســب نقطــة واحــدة عــن كل تســجيل فــي الســلة، حتــى يتــم إحــراز خمــس نقــاط. 
ــاوب. وبعــد كل اســتحواذ، تقــوم الفــرق بالتن

ïيظل الفريق الدفاعي بحاجة إلى الاتصال والتواصل واللعب بمركز الدفاع المساعد.	 

ïبعــد تنفيــذ كافــة الخيــارات الأربعــة )حتــى يتــم تســجيل عشــرة أهــداف(، يوضــح 	 
 »ïïïï ïïïïïflat hedge defense ïïïïïïïــن ضــد »دفــاع مطــوق ــة لعــب هــذا التمري المــدرب كيفي
فــي حركــة بطيئــة. تنويــع متقــدم: تعليمهــم كيفيــة اللعــب ضــد دفــاع مختلــف.

والاختــراق، 	  القطــع،  دفــاع  مــع   ،5 ضــد   5  »Shell« بتمريــن  القيــام  ïمتقــدم: 
الحجــز. ودفــاع   ،Pick and Roll والــدوران  حجــز  ودفــاع  والــدوران؛ 
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نقاط التدريب

منافسات 3 ضد 3

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

ïاستخدموا أشكال الاتصال 
والتواصل البسيط تحت الضغط.

استخدام خيارات »احجز لاعباً ودُر 
»Pick and Roll

التنويع:

أمثلة:

ïتشكيل فرق من ثلاثة لاعبين مع ثلاثة فرق على الأقل عند كل قائم سلة.	 
ïتقســيم الملعــب واســتخدام كلتــا قوائــم الســلتين بحيــث يلعــب فريقــان ضــد 	 

بعضهمــا البعــض عنــد كل قائــم ســلة.
ــاوب 	  ــم تتن ــرة الاســتحواذ الواحــدة، ومــن ث ــق دائمــاً هجومــاً لفت ïيبقــى كل فري

ــة. جميــع الفــرق الثلاث
ïيمكــن للفريــق الهجومــي اســتخدام الخيــارات التــي تعلمهــا فــي وقــت ســابق 	 

»Pick and Roll لمواقــف »احجــز لاعبــاً ودُر
ïيمكــن للفريــق الدفاعــي اســتخدام الآليــات الدفاعيــة التــي تعلمهــا فــي وقــت 	 

ïاجمــع اللاعبيــن فــي دائــرة واطلــب مــن كل لاعــب التفكيــر فــي كلمــة رئيســية 	 
فــي  للتفكيــر  الوقــت  بعــض  للاعبيــن  أتِــح  الاتصــال.  مصطلــح  تلخــص  واحــدة 

الرئيســية.  كلمتهــم 
ïثــم يتــم تمريــر الكــرة بيــن اللاعبيــن؛ فعندمــا تكــون الكــرة بحــوزة اللاعــب، يقــول 	 

كلمتــه الرئيســية ثــم يمــرر الكــرة إلــى شــخص آخــر. 
ïعندمــا يكــون كل شــخص قــدم كلمتــه الرئيســية، قــم بتقديــم كلمتــك والتغذيــة 	 

الراجعــة مــن خــلال الإشــارة للكلمــات الرئيســية التــي تــم تكرارهــا وإضافــة الســياق 
التواصــل  مثــل  لفظــي،  وغيــر  )لفظــي  التواصــل  نــوع  مثــل  لغيرهــا،  الشــرح  أو 

ïتشكيل فرق من أربعة أو خمسة لاعبين.	 

ïالإيجابية: المشي مع إرجاع إلى الخلف الكتفين ورفع الرأس	 
ïالسلبية: التحدث بصوت منخفض وتمتمة عبارات تدل على عدم الثقة بالذات مثل »لا أستطيع القيام بهذا الأمر«	 

المرحلة النهائية

.)The Shell( ســابق
ــاً 	  ــذي يُحــرز بأســلوب »احجــز لاعب ïيتــم إعطــاء نقــاط إضافيــة عــن التســجيل ال

»Pick and Roll ودُر 
مرتــدة 	  كــرة  علــى  اســتحواذ  أو  تســجيل  كل  عــن  واحــدة  نقطــة  ïتُحتســب 

نقــاط. إحــراز عشــر  يتــم  دفاعيــة، حتــى 
ïيجــب علــى المــدرب أن يطلــب مــن اللاعبيــن مســاعدة زملائهــم فــي الفريــق 	 

ــاً. بســرعة إذا كان خصمهــم يحجــز لاعب

ــا  ــخ( ومــدى أهميــة التواصــل فــي حياتن ــاً )High five( ، إل البصــري، والإشــارات، واللمس-المصافحــة، وضــرب الكــف بالكــف عالي
اليوميــة مــع عائلتنــا وأصدقائنــا ومدرســتنا ومجتمعنــا، مــع الربــط بيــن الكلمــات الرئيســية المذكــورة.
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١0 دقائق

٢0 دقيقة

٢5 دقيقة

35 دقيقة

١5 دقائق

5 دقائق

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

من 2 - ٦ كرات

من 4 - 15 كرة

من 2 - ٦ كرات

من 2 - 4 كرات

من 2-4 كرات

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

من 1-2 سلة

من 1-2 سلة

 اللعب النظيف والعادل

ïتمريرات التسليم، الانتقالالرياضية
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التنطيط بكرتين

التمرير والالتقاط
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ï تواصلن بطريقة عادلة ونظيفة.

ïالاحتكاك واللعب العادل.

ïاستخدام المزيد من مهارات 
التنطيط الفنية المتقدمة.

ïالتمرير بين اللاعبات كفريق.

التنويع:

التنويع:

ïتشكيل فرق من لاعبتين مع كرتين لكل فريق.	 
الإشــارات، 	  ماهيــة  وتقــرر  بالكــرة  اللاعبتيــن  إحــدى  ïتمســك 

وتقــوم اللاعبــة الأخــرى بإعطــاء التعليمــات باســتخدام هــذه 
الإشــارات.

»تنطيــط 	  المثــال:  علــى ســبيل  الإشــارات  تشــمل  أن  ïيمكــن 
الكرتيــن فــي وقــت واحــد«، »التنطيــط التبادلــي« )تنطيــط 
للخلــف«،  المشــي  مــع  »التنطيــط  الأخــرى(،  ثــم  ومــن  كــرة 
أو »التنطيــط مــع المشــي اقترابــاً«. يتــم تبديــل الأدوار بعــد 

ïتشكيل فريقين داخل ملعب كرة السلة وإعطاء كرة لكل فريق.	 
ïيحصــل الفريــق علــى نقطــة إذا اســتخدمت إحــدى لاعباتــه الكــرة للمــس لاعبــة 	 

مــن الفريــق الآخــر.
ïإذا كانــت الكــرة بحــوزة اللاعبــة، لا يمكــن الإمســاك بهــا ولكــن أيضــاً لا يُســمح 	 

لهــا بالتحــرك.
لا يُســمح للفريــق بالتقــاط كــرة الفريــق الآخــر ولكــن يمكنــه دفعهــا بعيــداً للدفــاع 	 

عــن نفســه.
يُلعب هذا التمرين حتى يتم إحراز خمسين نقطة.	 

ïتنطيط كرة، ورمي الكرة الأخرى في الهواء والتقاطها.	 
ïالتنطيط مع عصب العينين أو تغطية الأذنين.	 
ïالطلــب مــن اللاعبــات تطويــر أفكارهــن الخاصــة لجعلهــا أكثــر 	 

إبداعاً.

استخدام كرتين لكل فريق.	 
تشكيل ثلاثة فرق.	 

 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
عندما أكون عادلًا دائماً مع اللاعبات في جميع المواقف، داخل الملعب وخارجه، وعندما ألقي 

التحية على المسؤولين والفرق الأخرى، وأساعد اللاعبات على الوقوف عندما يقعن أثناء التمرين أو 
الألعاب.

المرحلة الأولية

ســتين ثانيــة.
ــة التــي تعطــي التعليمــات علــى إعطــاء التعليمــات المنصفــة لمســتوى كــرة الســلة 	  ïيجــب أن تركــز اللاعب

ــات المحيطــات بهــن. ــاه دائمــاً مــن اللاعب لزميلتهــا مــع الانتب
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

خيارات تسليم الكرة باليد

٢ ضد 3 + 3 ضد ٢

ي ١
س

ئي
الر

ء 
جز

ال
٢ 

ي
س

ئي
الر

ء 
جز

ال

ïكوني عادلة لكي تحققي 
أهدافك.

ï تحسين التوقيت.

ïتعلم خيارات تمريرة التسليم 
المختلفة.

ïالتصويب تحت الضغط )من 
الانتقال(.

التنويع:

التنويع:

ïتشــكيل فــرق مــن لاعبتيــن فــي صفيــن إلــى أربعــة صفــوف عنــد خــط التصويبــة 	 
الثلاثيــة عنــد كل قائــم ســلة.

ïتقــوم اللاعبــة الأولــى بتنطيــط الكــرة نحــو اللاعبــة الثانيــة، وتقــوم اللاعبــة 	 
الثانيــة بخطــوة خداعيــة نحــو خــط البدايــة )baseline( وتزيــد ســرعتها باتجــاه 

اللاعبــة الأولــى.
بعــد 	  بتصويبــة  والحســم  التســليم،  وتمريــرة  التنطيــط  الأولــى:  ïالخطــوة 

واحــدة. تنطيطــة 
اللاعبــة 	  إلــى  الكــرة  وتمريــر  التســليم،  وتمريــرة  التنطيــط  الثانيــة:  ïالخطــوة 

ïتشــكيل فــرق مــن خمــس لاعبــات؛ يجــب علــى جميــع الفــرق الانتظــار خلــف خــط البدايــة 	 
)baseline( بكــرة واحــدة مــع كل فريــق.

ïتبدأ لاعبتان من أحد الفرق من خط الرمية الحرة مع الكرة.	 
ïتبدأ اللاعبات الثلاثة الأخريات من عند المربع في منطقة الارتكاز السفلي.	 
ïاللاعبــة التــي بحوزتهــا الكــرة تقــرر متــى يبــدأ التمريــن مــن خــلال تنطيــط الكــرة باتجــاه قائــم 	 

الســلة الأخرى.
ïتتبعهمــا اللاعبــات الثلاثــة الأخريــات مــع محاولــة اللحــاق بهمــا والدفــاع علــى اللاعبــات 	 

الذيــن بحوزتهــم الكــرة )2 ضــد 3(.
ــات 	  ــة الأخري ــات الثلاث ــدة، تحصــل اللاعب ــى كــرة مرت ïبعــد تســجيل هــدف أو الاســتحواذ عل

ïاســتخدام تمريــرات التســليم المثلّثــة؛ حيــث تقــوم لاعبتــان بتمريــرة التســليم، 	 
قائميــن  بمثابــة  ويكونــان  كرســيّان  يوضــع  كدفــاع.  الثالثــة  اللاعبــة  وتلعــب 
ــة خداعيــة )متجهــة  ــة الهجــوم إمــا تنفيــذ تصويب ســلتين. ويمكــن أن تقــرر لاعب
الكرســي  نحــو  )متجهــة  التســليم  تمريــرة  اســتخدام  أو  الأول(  الكرســي  نحــو 
الثانــي( ووضــع الكــرة علــى الكرســي )يمكــن للاعبــة الدفــاع أن تحــاول الدفــاع 

علــى الكــرة(

ïلزيادة الضغط الدفاعي، يتم لعب 1 ضد 2 + 2 ضد 1 بنفس القواعد.	 

المرحلة الرئيسية

بتصويبــة. والحســم  التســليم،  تمريــرة  )baseline(بعــد  البدايــة  باتجــاه  الأولــى 
ïالخطوة الثالثة: تقوم اللاعبة بتمريرة تسليم خداعية وتنطلق نحو قائم السلة للقيام بتصويبة سلّمية.	 
ïالخطــوة الرابعــة: تقــوم اللاعبــة بتمريــرة تســليم خداعيــة وتنطلــق نحــو قائــم الســلة، ثــم تمــرر الكــرة إلــى اللاعبــة التــي تركــض 	 

ســريعاً باتجــاه نهايــة امتــداد خــط الرميــة الحــرة )elbow(، والتــي تحســم بتصويبــة.
ïبالنسبة لكل خطوة، يمكن للفريق إحراز ما يصل إلى خمسة عشر نقطة.	 

ــة 3 ضــد 2. علــى الكــرة ويهاجمــن الســلة الأخــرى بلعب
ïتُحتســب نقطــة واحــدة عــن كل هــدف يتــم تســجيله. يتــم تنــاوب الفــرق حتــى يحــرز أحــد 	 

الفــرق خمــس نقــاط. 
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

منافسات تسليم الكرة باليد

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

استخدمي عنصراً تكتيكياً عادلًا.

استخدام مختلف خيارات تمريرة 
التسليم في المنافسات.

التنويع:

أمثلة:

تشــكيل فــرق مــن ثــلاث لاعبــات )يمكــن أيضــاً فــرق مــن لاعبتيــن أو أربعــة( علــى 	 
كل قائــم ســلة.

الســماح لفريقيــن باللعــب ضــد بعضهــا البعــض علــى كل قائــم ســلة، 2 ضــد 2، 	 
أو 3 ضــد 3، أو 4 ضــد 4.

يبقــى كل فريــق دائمــاً مهاجمــاً لفتــرة ثلاثــة اســتحواذات، ومــن ثــم يصبــح 	 
دفاعــاً. الهجــوم 

إعطــاء نقــاط إضافيــة للتصويبــات مــن تمريــرة التســليم باســتخدام الخيــارات 	 
التــي تــم تعلمهــا فــي وقــت ســابق.

اجمــع اللاعبــات واطلــب منهــن التفكيــر فــي ســلوك واحــد يــدل علــى اللعــب 	 
النظيــف والعــادل، والــذي: ســيبدأن فــي فعلــه )ســلوك ســتبدأ اللاعبــة بتبنيــه فــي 
حياتهــا(؛ ســيتوقفن عــن فعلــه )ســلوك ســتمتنع اللاعبــة عــن فعلــه(؛ ســيواصلن 

ــه اللاعبــة بالفعــل وستســتمر فــي فعلــه(. فعلــه )ســلوك تقــوم ب
كل 	  مــن  واطلــب  لاعبــات،  أربــع  أو  ثــلاث  مــن  مجموعــات  إلــى  اللاعبــات  قسّــم 

مجموعــة أن تطــرح ســلوكاً واحــداً يتفقــن عليــه جميعــاً. اطلــب مــن كل مجموعــة 
تقديــم جوابهــا.

 ثم اطلب من جميع اللاعبات تنفيذ سلوكهن المختار في حياتهن اليومية.	 

بيّن ووضح للدفاع كيفية الدفاع على تمريرة التسليم.	 
للفريــق 	  يُســمح  أن  التســليم قبــل  تمريــرات  مــن  أدنــى  تنفيــذ حــد  اطلــب 

بالتســجيل. الهجومــي 
القرفصــاء 	  بتمريــن  تقــوم  التســليم  تمريــرة  علــى  المدافعــات  إحــدى  دع 

)squat( أو الضغــط )push-up( قبــل قيامهــا بالدفــاع لكــي يتــم إعطــاء الفريــق 
الهجومــي ميــزة.

يمكن تكوين فرق من أربع أو خمس لاعبات.	 

سأبدأ في فعله: سأكون مسؤولة عن أفعالي وأتصرف بطريقة عادلة.	 
سأتوقف عن فعله: سأتوقف عن الدفع والشتم في التمارين والألعاب )داخل الملعب وخارجه(.	 
سأواصل فعله: سأدعم جميع زميلاتي وأتصرف معهم باحترام في جميع المواقف.	 

المرحلة النهائية

تُلعــب اللعبــة حتــى يتــم إحــراز عشــر نقــاط؛ وتُحتســب النقــاط عــن الأهــداف المســجلة والاســتحواذات علــى الكــرات المرتــدة 	 
الدفاعيــة.



الفصل الخامس
الحصص الرياضية المدرسية

الهيكل وأمثلة





مقدمة

شرح العلامات والرموز والرسومات

تتطلــب الحصــص التدريبيــة فــي جميــع الرياضــات قــدراً معينــاً مــن الاســتعدادات 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 التنميــة )S4D( التابعــة للوكالــة الألمانيــة للتعــاون الدولــي )GIZ( أثناء الحصص الرياضة المدرســية 
وأيضــاً فــي حصــص تدريبيــة أقصــر عندمــا لا يتوفــر للمعلميــن والمدربيــن الوقــت لتقديــم حصــة كاملــة. 
ولزيــادة المخرجــات إلــى 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 التدريبيــة المنتظمــة لــكل فئــة عمريــة.
الحصــص التدريبيــة المقدمــة هــي بمثابــة أمثلــة للمعلميــن ولكنهــا تهــدف أيضــاً إلــى تشــجيعهم علــى 
تطويــر التنويــع والتمرينــات وحصــص التدريــب الكاملــة الخاصــة بهــم. ومــن المهــم ملاحظــة أن الحصــص 
التدريبيــة 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 قــدرات كــرة الســلة.
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؛ حيــث يتــم عــرض 
المســاحة والمعــدات المطلوبــة فــي قوائــم التدقيــق وفقــاً لذلــك. ويجــب أن يأخــذ المعلــم اللاعبيــن 
والمســاحة والمعــدات 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 

ممكــن.
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الفريق الثالثالفريق الثانيالفريق الأول المدرب

الجري بالكرة تسليم الكرة باليد

حركة الكرة حركة اللاعب الحجز

كرة قمع



هيكل الحصة الرياضية الصفيةّ
ينقســم هيــكل الحصــص التدريبيــة المقدمــة خــلال حصــة الرياضــة إلــى ثــلاث مراحــل )أوليــة ورئيســية 

ــاه بالتفصيــل. ونهائيــة( وهــي مقســمة إلــى أربعــة أجــزاء، كمــا هــو موضــح أدن

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 الســلة 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 

ــن. ــك التمري ــق للمهــارة الاجتماعيــة لذل أو الفري

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

ــة النهائيــة. ــز تُبنــى عليهــا المرحل ــة ركائ الأمــور بمثاب

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

ســلة متعــددة.

إن مرحلــة التغذيــة الراجعــة فــي الحصــة هــي بمثابــة أداة تشــجع اللاعبين علــى مراجعة 
الحصــة التدريبيــة المنجــزة، وعمــل تغذيــة راجعــة وانعــكاس 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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الأطفال
تحت سن ٩ سنوات



احترام المواعيد	 

الصدق	 

القدرة على التعبير عن المشاعر	 

المساواة بين الأولاد والبنات	 

متعة المشاركة واللعب داخل المجموعة	 

التوعية الصحية / النظافة الصحية والتغذية	 

فهم مبدأ اللعبة، 1 ضد 1	 

تعلم مهارات حركات أساسية	 

تأسيس وتعزيز التوافق الحركي	 

التعريف بمبادئ الفريق	 

تعزيز الإحساس بالكرة والتنطيط	 

التدرب على مبادئ حركات تناسق القدمين والوضعيات 	 
الأساسية )التهديد الثلاثي، الارتكاز، الجهوزية، الدفاع(

تطوير المهارات الأساسية )التمرير والاستلام، التصويب، 	 
الاستحواذ على الكرة المرتدة(

المهارات الرياضيةالمهارات الاجتماعية

 تحت ٩
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١٥ دقيقة

الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

45 دقيقةمدة الحصة التدريبية
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متعة المشاركة واللعب داخل المجموعةالاجتماعية

الرياضية

 الإحماء 
والتنشيط الذهني

١٠ دقائق

التنطيط

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

من 0 - 15 كرة

ملعب كامل20 شبّاح تمايز20 قمعا٤ً كرات

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

من 10 - 15 كرة من 2 - ٤ كرات

الخلاصة

التغذية الراجعة 

١٥ دقيقة

٥ دقائق
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التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

سلطة الفواكه

استمتعوا أثناء تنافسكم ضد 
بعضكم البعض.

تغيير الاتجاه ووتيرة السرعة 
واتخاذ القرار أثناء التنطيط.

التنويع:

يتم وضع اللاعبين في دائرة.	 
يتــم تعييــن اســم فاكهــة لــكل لاعــب، ويقــوم لاعــب 	 

بالتنطيــط فــي وســط الدائــرة. واحــد 
الفواكــه، 	  أســماء  مــن  اســم  بتســمية  المــدرب  يقــوم 

ويجب أن تقــوم هــذه »الفواكــه« بالتنطيــط والتحــرك 
عشــوائياً إلــى أماكــن جديــدة قبــل أن يأخذ اللاعب في 

الدائرة. الوسط أحد مراكزهــم داخــل 
إذا تمكــن اللاعــب فــي وســط الدائــرة مــن أخــذ مــكان 	 

يتــم اختيــار اللاعبيــن فــي أماكــن معينــة يتــم تحديدهــا 	 
الأرض. علــى  أو علامــات  أو كراســي  أقمــاع  أو  بأطــواق 

بــدلًا مــن التنطيــط، يجــب عليهــم التحــرك فــي ســحبات 	 
الدفاعيــة بالوضعيــة 

أحــد اللاعبيــن، يدخــل هــذا اللاعــب تلقائيــاً فــي وســط الدائــرة.
يســتمر المــدرب بتســمية الفواكــه )أو »ســلطة الفواكــه« – عــدة أنــواع فواكــه دفعــة واحــدة(، مــا يجعــل 	 

اللاعبيــن يســتمرون فــي الحركــة.

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

سوق السيارات

استمتعوا بالعمل في فريق.

تنطيط الكرة دون النظر إليها.

التنويع:

يتــم وضــع »قطــع غيــار الســيارات« )اللوحــات الملونــة( فــي »الســوق« )دائــرة منتصــف 	 
الملعــب(. تمثــل هــذه اللوحــات أشــياء المختلفــة بنــاءً علــى اللــون )مثــلًا، أحمر=محــرك، 
أزرق=فرامــل، أصفر=مقاعــد، أخضر=هيــكل، ويجــوز تغييرهــا إلــى أي أجــزاء ســيارات 

تريدهــا(.
يتــم تقســيم اللاعبيــن إلــى أربعــة فــرق )فــي الزوايــا( مــع كــرة واحــدة لــكل فريــق، ويتــم 	 

تعييــن قطعــة غيــار لــكل فريــق.
الهــدف هــو التنطيــط إلــى نصــف الملعــب بإشــارة المــدرب وأخــذ قطعــة غيــار واحــدة 	 

مــن الســوق، والتنطيــط رجوعــاً إلــى الزاويــة والقيــام بقفــزة الثبــات وتمريــرة مرتــدة بيــد 
واحــدة إلــى الزميــل فــي الفريــق. الفريــق الأول الــذي يجمــع كافــة قطــع الغيــار الخاصــة 

بــه يفــوز.

يمكــن للفريــق جمــع قطعتــي غيــار )قطعتيــن خاصتيــن بــه أو قطعتيــن مــن الفــرق 	 
الأخــرى أو قطعــة خاصــة بــه وقطعــة مــن فريــق آخــر( وعندمــا تنتهــي قطــع الغيــار 
الخاصــة بالفريــق مــن الدائــرة، يمكنهــم أن يذهبــوا لجمعهــا )مــع التنطيــط( مــن الفــرق 

التــي جمعتهــا قبلهــم، حتــى يكمــل الفريــق الأول جمــع جميــع القطــع الخاصــة 
بــه.

يجــب علــى كل فريــق جمــع كل القطــع الأربعــة لتشــكيل ســيارة واحــدة، والفريــق 	 
الــذي يشــكل أكبــر عــدد مــن الســيارات يفــوز.

يمكن للاعبين القيام بسحبات دفاعية بدلًا من التنطيط.	 
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 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
من خلال الابتسام والاستمتاع بالتمرين، والوقوف في الدائرة مع الفريق، ومساعدة 

الفريق في عمل أغنية تشجيعية خاصة )التصفيق/الرقص والغناء باسم الفريق(. عند تجميع 
الفرق، يمكنني السماح لهم باختيار اسم الفريق الخاص بهم والتشجيع أثناء التمرين.

المرحلة الأولية

المرحلة الرئيسية
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

إشارة المرور

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

اعملوا معاً لتفوزوا.

تعلموا التنطيط بيدكم 
الضعيفة.

التنويع:

أمثلة:

يكــون كل لاعــب بحوزتــه كــرة؛ ويشــكل اللاعبــون فرقــاً مــن لاعبَيــن، يمســك 	 
كل منهــم بيــد زميلــه فــي الفريــق.

يقــف لاعــب واحــد فــي نصــف الملعــب، ويقــف الآخــرون خلــف خــط البدايــة 	 
.)baseline(

اللاعب في نصف الملعب ينادي »ضوء أحمر!« أو »ضوء أخضر!«.	 
إذا نــادى اللاعــب بكلمــة ضــوء أحمــر، يتجمــد اللاعبــون، وإذا نــادى بكلمــة 	 

ضــوء أخضــر، فيبــدؤون بتنطيــط الكــرة نحــو نصــف الملعــب.
ــة 	  ــى خــط البداي أي لاعــب يتحــرك خــلال الضــوء الأحمــر يجــب أن يعــود إل

اجمــع اللاعبيــن فــي دائــرة واذكــر العبــارات والكلمــات الرئيســية المتعلقــة 	 
بـــ »الاســتمتاع« و »اللعــب فــي مجموعــة« )الأمثلــة أدنــاه(.

 اســأل اللاعبيــن عمــا إذا كانــت هــذه الكلمــات الرئيســية واضحــة أو غيــر 	 
ملحوظــة أثنــاء التمريــن؛ واطلــب منهــم أن يهرولــوا فــي الدائــرة إذا كانــت 
تلــك الكلمــات الرئيســية واضحــة وأن يمشــوا فــي حركــة بطيئــة إذا لــم 
تكــن ملحوظــة. قــم بالتوســع فــي كل عبــارة أو كلمــة رئيســية حســب 

الضــرورة، مــع إضافــة الســياق. 
افعــل ذلــك عــدة مــرات، وراقــب أفعالهــم، ثــم قــف فــي الدائــرة مــرة أخــرى 	 

.)baseline(
الفريق الأول الذي يصل إلى نصف الملعب هو الفائز ويتم اختيار لاعب جديد ينادي بألوان إشارة المرور.	 
يجوز للاعب في الوسط أن ينادي بالألوان بأي ترتيب يرغب به.	 

لتســألهم أين/لمــاذا كانــت هــذه الأشــياء واضحــة ولمــاذا شــعر بعــض الطــلاب أنهــا غيــر ملحوظــة.

تشكيل فرق أكبر.	 
وضع أقماع ليتم التنطيط حولها )يسار/يمين لتغيير الاتجاه(.	 
يمكن لعب نفس اللعبة باستخدام سحبات دفاعية بدلًا من التنطيط.	 

أن تكون جزءاً من مجموعة أشعرك بالمتعة.	 
الجميع كانوا مبتسمين وسعيدين.	 
يمكنك التعلم والاستمتاع بكونك جزءاً من مجموعة.	 
إنني أستمتع وتُتاح لي فرصة الحصول المزيد من الأصدقاء عند اللعب في مجموعات مختلفة في الفريق.	 
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الحصة التدريبية ٢ - قائمة التدقيق

45 دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الانضباطالاجتماعية

الرياضية

 الإحماء 
والتنشيط الذهني

١٠ دقائق

ïالتسجيل من هجمة مرتدة سريعة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

من 3 - ٨ كرات

ملعب كاملمن 2 - ٤ كرات

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

 من ٤ - ٨ كرات

الخلاصة

التغذية الراجعة 

٥ دقائق

سلّتان

من 1-2 سلة

قمعان شبّاحي تمايز
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التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

توجيه التمرير

ïحافظن على أدواركن لكي تحققن التقدم.

ïاستخدمن التمريرات للوصول إلى الجانب 
الآخر من الملعب بأسرع وقت ممكن.

التنويع:

ïتشــكيل أكبــر عــدد ممكــن مــن المجموعــات )الحــد الأدنــى: 	 
أربــع لاعبــات(.

منهمــا 	  كل  يواجــه  يــن  صفَّ فريــق  كل  يُشــكل  أن  ïيجــب 
الآخــر. تمــرر اللاعبــات الواقفــات علــى خــط البدايــة اللواتــي 
ثــم  أمامهــن،  الواقفــات  اللاعبــات  إلــى  كــرات  بحوزتهــن 
يســتلمن  اللواتــي  اللاعبــات  )الركــض(.  التمريــرة  يتبعــن 
تمريــر  و  الخلــف  إلــي  الرجــوع  بطريقــة  يركضــن  الكــرات 

التمريــرة. يتبعــن  ثــم  الحركــة  أثنــاء  كراتهــن 
ïتواصــل اللاعبــات هــذه العمليــة حتــى يصلــن إلــى نهايــة 	 

ïاستخدام أنواع التمريرات المختلفة.	 

الملعــب )خــط النهايــة(.
ïالهدف هو أن تقوم اللاعبات بالتمرير أثناء الحركة وتعلم قيادة وتيرة سرعة التمرير والاستلام.	 

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

التمرير في الهجمة المرتدة السريعة

ïحافظي على دورك حتى 
تتمكن اللاعبات الأخريات من 

الاعتماد عليكي.
ïتعرفي على مناطق الهجمات 

المرتدة السريعة.

التنويع:

ïتشكيل فرق من أربع لاعبات، كل فريق لديه الكرة الخاصة به.	 
ïتنتظر جميع الفرق على خط البداية.	 
ïيقــوم الفريــق الأول برمــي )ضــرب( الكــرة علــى اللوحــة الخلفيــة بحيــث ترتــد عنهــا حتــى 	 

ينــادي المــدرب »هيــا!«
ïتقــوم اللاعبــة المســتحوذة علــى الكــرة المرتــدة بالتمريــر إلــى اللاعبــة التــي تقــف 	 

خلفهــا )صانعــة الألعــاب( وتركــض نحــو قائــم الســلة.
ïتمــرر صانعــة الألعــاب إلــى إحــدى اللاعبتيــن اللتــان تركضــان علــى الخطــوط الخارجيــة 	 

ثــم تمــرر هــذه  الجانبيــة للملعــب(.  )الخطــوط  المرتــدة الســريعة  الجانبيــة للهجمــات 
اللاعبــة الكــرة إلــى اللاعبــة التــي تركــض علــى الخــط الخارجــي الجانبــي المقابــل.

ïالخطــوة الأولــى: اطلــب منهــن الحســم )إنهــاء الهجمــة( باســتخدام الخيــار الأول )بعــد 	 
التمريــرة الثالثــة إلــى إحــدى اللاعبــات فــي الخطــوط الخارجيــة و الجانبيــة (.

الخطــوط 	  )مــن  الثانــي  الخيــار  باســتخدام  الحســم  منهــن  اطلــب  الثانيــة:  ïالخطــوة 
الألعــاب(. صانعــة  قطــع  منطقــة  إلــى  الجانبيــة  الخارجيــة 

ïاطلب منهن تحديد الاختيارات ومهارة التمرير الفنية الخاصة بهن.	 
ïالبــدء بالركــض فــي دائــرة بــدلًا مــن رمــي )ضــرب( الكــرة علــى اللوحــة الخلفيــة 	 

وارتدادهــا عنهــا.
ïجزء الملعب واطلب منهن الركض إلى منصف الملعب والعودة.	 

                        يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
عندما أقوم بتهيئة الملعب وجميع المعدات قبل التمرين. وعندما يأتي الأطفال، يمكنني 

تعليمهم مكان وضع حقائبهم وزجاجات المياه. وأثناء التدريب، يمكنني تعليمهم كيفية الوقوف في 
الصف واحترام الأدوار. وخلال استراحات شرب الماء، يمكنني التركيز على أن يقوم الأطفال بإعادة 

زجاجات المياه إلى المكان الصحيح وعدم دفع بعضهم البعض.

المرحلة الأولية

المرحلة الرئيسية

ïالخطــوة الثالثــة: اطلــب منهــن الحســم باســتخدام الخيــار الثالــث )مــن الخطــوط الخارجيــة الجانبيــة إلــى منطقــة قطــع اللاعبــة 	 
المســتحوذة علــى الكــرة المرتــدة - الوســط(.

ïما يصل إلى عشرة أهداف لكل خيار.	 
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

التسجيل أو الخروج

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

ïلا تتجادلن بعد الخسارة.

ïتعلُّم الخطوات الأولى حول 
كيفية التصويب في منافسات 

ممتعة.

التنويع:

أمثلة:

ïتقــف مجموعتــان مكونــة مــن خمــس إلــى ســبع لاعبــات علــى خــط الرميــة الحــرة 	 
مــع كرتيــن لــكل منهمــا )مجموعتــان وأربــع كــرات علــى كل قائــم ســلة(.

اللاعبــة 	  تقــوم  أن  اللاعبــة بتصويبــه والتســجيل قبــل  تقــوم  أن  ïالهــدف هــو 
بالتســجيل. التاليــة  المصوّبــة 

حالــة 	  فــي  التاليــة  اللاعبــة  )»تُخرجهــا«  تســجل  لــم  إذا  اللاعبــة  فتخــرج  ïوإلّا 
. لتســجيل( ا

المرتــدة 	  الكــرة  علــى  بالاســتحواذ  فتقــوم  المصوبــة،  اللاعبــة  تســجل  لــم  ïإذا 
وتواصــل التصويــب )مــن أي منطقــة( حتــى تســجل هدفــاً قبــل اللاعبــة التاليــة، 

ïبصفتــك المــدرب، اجمــع كافــة اللاعبــات معــاً مقابلــك. وضــع قمعيــن فــي 	 
صــف: القمع/القميــص الأحمــر )يســار( = لا أوافــق؛ القمع/القميــص الأخضــر 

)يميــن( = أوافــق
ïاقــرأ عبــارات متعلقــة بـــ »الانضبــاط«. بعــد كل عبــارة، علــى جميــع اللاعبــات 	 

القفــز علــى كلا القدميــن )مثــل الأرنــب( )ثــم التغييــر إلــى أقدامهــن اليمنى 
أو اليســرى( إلــى القمــع الــذي يمثــل آرائهــن. 

الســؤال 	  إلــى  انتقــل  أســبابها.  مشــاركة  علــى  اثنتيــن  أو  لاعبــة  ïشــجع 
العمليــة. وكــرر  التالــي، 

ثم تنتقــل إلى نهاية الصــف وتســتمر اللعبــة هكــذا حتــى تبقــى لاعبــة أخيــرة.

ïفي الختام، اتفِقن كفريق حول السلوكيات التي ستبدأن في القيام بها والسلوكيات التي ستتوقفن عن القيام بها.	 

ïالتصويب من مناطق مختلفة في الملعب باستخدام نفس النظام.	 
ïإنشاء فرق أكبر واستخدام المزيد من قوائم السلة.	 
ïمنع التنطيط بعد الاستحواذ على الكرة المرتدة.	 
ïالســماح للاعبــة التــي أخرجتهــا لاعبــة أخــرى بالعــودة إلــى اللعبــة عندمــا يتــم 	 

إخــراج تلــك اللاعبــة.

ïيمكن للاعبة وضع حقيبتها وزجاجة المياه الخاصة بها في أي مكان في الملعب.	 
ïيجب أن تستمع اللاعبة إلى تعليمات المدرب.	 
ïيسمح للاعبة بالتجادل مع المدرب وزميلاتها حول نتيجة اللعبة.	 
ïيجب أن تعرف اللاعبة دورها في الملعب حتى تتمكن اللاعبات الأخريات من الاعتماد عليها.	 

المرحلة النهائية
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الأطفال
من ٩ - ١٢ سنة



المرونة	 

الكرم	 

الحل السلمي للنزاعات	 

رفع مستوى الوعي تجاه الفروق بين الجنسين	 

تقدير الآخر	 

مهارات الاتصال	 

روح المبادرة / الإبداع	 

الاتقان	 

التقييم الذاتي	 

القيادة	 

تعلم مبادئ المراكز في اللعبة	 

مهارات أساسية متقدمة )الإحساس بالكرة، التنطيط، 	 
التمرير والاستلام، التصويب، الاستحواذ على الكرة 

المرتدة، حركات تناسق القدمين(

التعريف بمبادئ الدفاع الأساسية )رجل مقابل رجل ودفاع 	 
المنطقة(

التعريف في اساسيات الهجمة المرتدة واساسيات الحجز	 

تطوير واتقان الهجوم في حالة 1 ضد 1 ، 2 ضد 2 ، 3 ضد 3	 

المهارات الرياضيةالمهارات الاجتماعية

 من ٩ - ١٢
سنوات
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١٠ دقائق

١٥ دقيقة

الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

45 دقيقةمدة الحصة التدريبية

ف
دا

ه
الأ
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ول

الأ
ة 

حل
مر

ال

الثقةالاجتماعية

الرياضية

 الإحماء 
والتنشيط الذهني

التسجيل

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

من 1 - 2 كرة

نصف ملعبمن ٤ - ٦ كرات

نصف ملعب

من 2 - ٦ كرات

الخلاصة

التغذية الراجعة 

٥ دقائق

سلّة واحدة

سلّتان

من ٦ - ٨ أقماع

ملعب كامل

ملعب كامل
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التنظيم والاجراءات:ال

نقاط التدريب

التمرير مع الإطراء

ïمساعدة اللاعبين على منح 
الثقة لبعضهم البعض.

ïالتمرن على مهارات التمرير الفنية.

التنويع:

ــق 	  ــع كافــة اللاعبيــن حــول خــط الوســط مــع كــرة واحــدة للفري ïيتجمّ
بأكملــه.

ïيجــب أن يمــرر اللاعبــون الكــرة مــع قــول شــيء لطيــف للمجموعــة عــن 	 
الشــخص الــذي يمــررون إليــه.

ïيتعيــن علــى المــدرب أن يتفاعــل وأن يعيــر اهتمامــاً للاعبيــن فــي حــال 	 
إهمالهم.

ïتشكيل المزيد من الدوائر.	 
ر أن يقول شيئاً لطيفاً عن نفسه.	  ïالطلب من اللاعب المُمَرِّ
كــرة 	  المدرســة،  )أي  حــول موضــوع معيــن  يتمحــور  الإجــراء  ïجعــل 

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

تطوير التصويبة السلّمية

 امنحوا الثقة لبعضكم البعض 
من خلال التصفيق.

ïالتمرّن على التصويبة 
السلّمية.

التنويع:

اللاعبيــن خلــف منطقــة 	  الســلتين، شــكّل صفيــن مــن  ïعلــى كلتــا قوائــم 
الحــرة  الرميــة  لنقطــة  واليســرى  اليمنــى  الزاويــة  علــى  الحــرة  الرميــة 

ــة لنقطــة الرميــة الحــرة حيــث تكــون 	  ــا المحاذي ــون مــن أحــد الزواي ــدأ اللاعب ïيب
كلتــا القدميــن علــى الأرض )وضعيــة التهديــد الثلاثــي( ويخطــون خطــوة 

واحــدة نحــو الســلة )بــدون تنطيــط(.
ïيقــوم اللاعبــون بخطوتيــن طويلتيــن وبطيئتيــن ومســتقيمتين نحــو الســلة 	 

بزاويــة. ويحســمون علــى قــدم واحــدة، فــي البدايــة دون القفــز )لخمســين 
تصويبــة،  )خمســين  القفــز لاحقــاً  إضافــة  ثــم  هــدف(،  أو عشــرين  تصويبــة 

عشــرين هــدف(.

ــة 	  ــر علــى الأرض( للخطــوات لتعليــم خطــوات التصويب ïســتخدام الأطــواق )دوائ
الســلّمية.

ïاســتخدام تمريــن ثابــت يشــتمل علــى الســحبات بالوضعيــة الدفاعيــة الواقفيــن 	 
فــي الصــف.

ïتعليم مختلف مهارات التصويبة الفنية السلّمية.	 
ïدعهــم يقومــون بتمرينــات الســرعة بــدلًا مــن التنطيــط بعــد الاســتحواذ علــى 	 

الكــرة المرتــدة.
ïدع اللاعبين يطورون حركاتهم الخاصة.	 

                        يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
باستخدام لغة جسدي ولهجة صوتي؛ حيث يجب أن أظهر الثقة من خلالهما دوماً. يمكنني بدء 

الجلسة من خلال جعل الطلاب يقولون بصوت مرتفع »يمكنني القيام بأي شيء؛ لا شيء مستحيل 
مع التمرين«. وأثناء الجلسة، يمكنني التأكد من الإطراء على أداء الطلاب وتشجيعهم في 

الأنشطة، سواء بشكل فردي أو كفريق، وذلك لتعزيز ثقتهم.

المرحلة الأولية

المرحلة الرئيسية

ïيســتحوذ اللاعبــون علــى الكــرة المرتــدة الخاصــة بهــم، ويرمــون الكــرة علــى الحائــط بعــد الاســتحواذ عليهــا، ويلتقطونهــا 	 
مــرة أخــرى مــع القيــام بقفــزة الثبــات، والــدوران الارتــكازي، والتنطيــط مــع خطوتهــم الأولــى، والركــض الســريع مــع التنطيــط 

إلــى خــط الوســط، والعــودة إلــى منطقــة الرميــة الحــرة المقابلــة مــع التنطيــط.
ïبعد تسجيل الهدف، يقوم كافة اللاعبين بالتصفيق مرتين. أما بعد تضييع التصويبة، يصفقون مرة واحدة فقط.	 

إلــخ(. الســلة، 
بمهــارات 	  ïالســماح 

تمريــر فنيــة معينــة فقــط.
ïاســتخدام أكثــر مــن كرة واحــدة، حيث تُســتخدم كل واحدة 	 

لموضــوع معيــن وتتطلــب مهارة تمريــر فنية معينة.
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

الثقة أثناء الانتقال بين الهجوم والدفاع

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

طوَروا ثقتكم من خلال تحقيق 
النجاح.

ïالحسم في الانتقال بين الهجوم 
والدفاع.

التنويع:

أمثلة:

تشكيل صف واحد على كل خط نهاية مع كرتين.	 
يلعب لاعبان داخل الملعب 1 ضد 1، في كامل الملعب.	 
ïبعــد تســجيل هــدف مــن خــلال الاســتحواذ علــى الكــرة المرتــدة الهجوميــة أو الدفاعيــة، 	 

يبــدأ اللاعــب مــن الخــط تحــت قائــم الســلة بالتنطيــط نحــو الســلة الأخــرى.
ïاللاعب الذي قد أنهى هجومه يعود ركضاً إلى الدفاع )الانتقال(.	 
ïتُحتســب نقطــة واحــدة عــن كل هــدف؛ ونقطــة واحــدة عــن كل اســتحواذ علــى كــرة 	 

مرتــدة دفاعيــة، وتُلعــب اللعبــة حتــى يتــم إحــراز خمــس نقــاط.

ïاجمــع اللاعبيــن فــي دائــرة واطلــب مــن كل لاعــب التفكيــر فــي كلمــة 	 
رئيســية أو حركــة واحــدة تُلخــص الثقــة. 

ïامنح اللاعبين بعض الوقت للتفكير في كلماتهم الرئيسية والحركات. 	 
بحــوزة 	  الكــرة  تكــون  وعندمــا  بينهــم؛  فيمــا  الكــرة  بتمريــر  يقومــون  ïثــم 

اللاعــب، يلتفــت لقــول كلمتــه الرئيســية أو القيــام بحركتــه ثــم يمــرر الكــرة 
إلــى شــخص آخــر. 

ــك 	  ïوعندمــا يكــون الجميــع قــد قدمــوا كلماتهــم أو عرضــوا حركاتهــم، فإن
تعطــي كلمتــك الرئيســية أو الحركــة وتحثهــم علــى التغذيــة الراجعــة مــن 

خــلال الإشــارة إلــى الكلمــات الرئيســية أو الحــركات التــي تــم تكرارهــا، وتقــوم بإضافــة الســياق )مثــلا التمريــن، المدرســة، المنــزل( 
والشــرح للآخريــن.

ïإضافــة صفّيــن أو ثلاثــة أو أربعــة علــى كل خــط نهايــة للعــب الانتقــال بيــن الهجــوم 	 

ïالكلمات الرئيسية: الشجاعة، الإيمان، الاستعداد، الحزم، المثابرة	 
ïالحركات: المشي مع رفع الاكتاف، التنطيط القوي مع رفع النظر للأعلى.	 

المرحلة النهائية

والدفــاع 2 ضــد 2 أو 3 ضــد 3 أو ٤ ضــد 
٤ فــي كامــل الملعــب.
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١٥ دقيقة

١٠ دقائق

١٥ دقيقة

الحصة التدريبية ٢ - قائمة التدقيق

45 دقيقةمدة الحصة التدريبية

ف
دا

ه
الأ

ية
ول

الأ
ة 

حل
مر

ال

ïروح المبادرة الاجتماعية

الرياضية

 الإحماء 
والتنشيط الذهني

الاستحواذ على الكرة المرتدة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

من 0 - ٤ كرات

من 2 - ٤ كرات

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

من 2 - ٤ كرات

الخلاصة

التغذية الراجعة 

٥ دقائق

من 1 - 2 سلة

من 1 - 2 سلة

من 1٨ - 3٦ قمع

قمعان

131
الحصص الرياضية المدرسية - الفئة العمرية 12-9



عمرية 12-9
سية - الفئة ال

در
ضية الم

ص الريا
ص

ح
ال

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

الركض على لوحة مفاتيح الهاتف

ïإيجاد الحلول بشكلٍ استباقي 
لتحقيق النجاح.

ïتحقيق سرعة أكبر.

التنويع:

ïتقســيم الملعــب وبنــاء لوحتَــي مفاتيــح للهاتــف علــى كل 	 
نصــف ملعــب باســتخدام تســعة أقمــاع.

ضــد 	  تتنافــس  الفــرق  هــذه  لاعبتيــن؛  مــن  فــرق  ïتشــكيل 
المفاتيــح. لوحــة  داخــل  البعــض  بعضهــا 

أحــد 	  إلــى  تصــل  مــن  أول  اللاعبــة  تكــون  أن  ïالهــدف هــو 
واحــدة. نقطــة  اللاعبــة  يُكســب  مــا  الأرقــام؛ 

ïالفــرق غيــر الموجــودة فــي »ملعــب طلــب الأرقــام« )لوحــات 	 
المفاتيــح( تُرســل لاعبــةً لقــول الأرقــام. تبــدأ جميــع اللاعبــات 

ïالتنافس مع التنطيط.	 
ïإعطــاء رقــم هاتــف مكــون مــن تســعة أرقــام، وتقــوم لاعبــة 	 

مــن اللاعبتيــن بقراءتــه بصــوت عــال؛ أمــا الأخــرى »تطلــب 
الرقــم«، بحيــث تنقــر كل منهمــا علــى »كل مــن ملعبــي طلب 

الأرقــام« ضــد بعضهمــا البعــض.
ïفتح المزيد من لوحات المفاتيح.	 

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

تصويب؟ الكرة المرتدة!

ïكوني مبادرة لتحقيق الهدف.

ïاستحوذي على الكرة المرتدة.

التنويع:

ïوضع ثلاث لاعبات أو أكثر على كل سلة.	 
ïتمــرر اللاعبــة الموجــودة علــى خــط البدايــة )baseline( إلــى اللاعبــة الموجــود 	 

علــى إحــدى الزوايــا المحاذيــة لرميــة الحــرة.
ــة الاســتحواذ علــى 	  ــة التــي تســتلم الكــرة تقــوم بالتصويــب، مــع محاول ïاللاعب

الكــرة المرتــدة.
ïاللاعبــة التــي مــرّرت الكــرة تحــاول أن تصــل إلــى هنــاك فــي الوقــت المناســب 	 

للتســكير أو حجــز الخصــم خلــف الظهــر ولكــن يجــب أن تضــرب كفهــا بكــف 
اللاعبــة الموجــودة علــى الزاويــة المقابلــة قبــل أن يُســمح لهــا بذلــك.

ïالقيــام بتمريــن ثابــت فــي فــرق مــن لاعبتيــن أو أربعــة. لمزيــد مــن المعلومــات، 	 
انظــري الفصــل 3.

                      يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
 عندما يكون لدي دائماً خطة ثانوية؛ على سبيل المثال، يمكنني إحضار ست وثلاثين زجاجة ماء أو 

حقيبة لتحل محل الأقماع اللازمة في جلسة التدريب إذا لم يكن لدي ما يكفي من الأقماع. ويمكنني 
التأكيد على نهج التفكير المسبق ووجود خطة دوماً.

المرحلة الأولية

المرحلة الرئيسية

ïيجب على المدربة أن تطلب من اللاعبات المدافعتان يسيطرن على الخصم جسدياً قبل الركض للحصول على الكرة.	 
ïاللاعبــة التــي تســتحوذ علــى الكــرة المرتــدة تحصــل علــى نقطــة واحــدة. وإذا ســجلت اللاعبــة المصوّبــة قبــل ذلــك، فإنهــا 	 

تحصــل علــى نقطــة أخــرى )الهــدف لا يعنــي عــدم الاســتحواذ علــى الكــرة المرتــدة(. تلعــب اللاعبــات حتــى يتــم إحــراز عشــر 
نقــاط ثــم يــدُرن فــي اتجــاه عقــارب الســاعة.

بالرقــم »خمســة«؛ وعندمــا تكــون اللاعبــة قــد ركضــت إلــى رقــم آخــر، تظــل هنــاك وتنتظــر ïالمكالمــة« التاليــة.
ïفــي تسلســل ، تلعــب اللاعبــات لتكــون »الأفضــل مــن أصــل خمســة«، أو اللاعبــة التــي تُحــرز ثــلاث نقــاط تفــوز 	 

وتدخــل اللاعبــات الأربعــة الأخريــات إلــى الملعــب.
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

التنافس بعد الاستحواذ على الكرة المرتدة

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

ïبادري اتخذي مركزاً جيداً بشكلٍ.

ïالاستحواذ على الكرة المرتدة 
والانتقال بين الدفاع والهجوم.

التنويع:

أمثلة:

ïتشــكيل فــرق مــن ثــلاث لاعبــات بحيــث يكــون فريقــان داخــل خــط التصويبــة 	 
الثلاثية.

ïيتحــرك الفريقــان فــي أرجــاء الملعــب، محاوليــن الوصــول إلــى مركــز جيــد 	 
ــدة. للاســتحواذ علــى الكــرة المرت

ïتقوم المدربة أو لاعبة إضافية بتصويب الكرة.	 
ــة 3 	  ïالفريــق الــذي يســتحوذ علــى الكــرة المرتــدة يصبــح هجومــاً، فــي لعب

ضــد 3.
خــط 	  مــن  انطلاقــاً  بالتنطيــط  الهجومــي  الفريــق  يقــوم  الأول:  ïالخيــار 

ïاجمعــي اللاعبــات فــي دائــرة واذكــري عبــارة أو كلمــة رئيســية متعلقــة 	 
بالمبــادرة. 

ــى موافقتهــن 	  ــات أن يصفّقــن بصــوت عــالٍ للإشــارة إل ïاطلبــي مــن اللاعب
التصفيــق  أو  التدريــب،  فــي جلســة  العنصــر كان واضحــاً  هــذا  أن  علــى 

بهــدوء إذا كان غيــر ملحــوظ. 
ïقومــي بالتوسّــع فــي كل عبــارة أو كلمــة رئيســية وإضافــة ســياق لهــا 	 

حســب الضــرورة، وقومــي بإشــراك اللاعبــات فــي المناقشــة عــن طريــق 
تمريــر الكــرة بشــكل عشــوائي إليهــن، والطلــب منهــن أن يلتقطنهــا فــي 

ــات ومــن ثــم مشــاركة آرائهــن. قفــزة ثب

ïتشكيل فرق من أربع أو خمس لاعبات.	 

ïيتعيــن أن تكــون اللاعبــات مبــادرات وأن يتخــذن مركــزاً جيــداً للاســتحواذ علــى الكــرة المرتــدة. )يتعيــن أن تكــون اللاعبــات مبــادرات 	 
وأن يعــددن أنفســهن فــي المدرســة لوضــع أنفســهن فــي موضــع جيــد لتحقيــق النجاح(.

ïيجب أن تكون اللاعبات مبادرات وأن يخططن كفريق لكي يحققن النجاح.	 
ïيتعين أن تكون اللاعبات سريعات في إيجاد الحلول.	 
ïالكلمات الرئيسية: التخطيط المسبق، السرعة، التركيز، الحماس، النشاط	 

المرحلة النهائية

الهجــوم. ذلــك  بعــد  ويمكنــه  الثلاثيــة  التصويبــة 
ïالخيار الثاني: يمكن للفريق الهجومي الهجوم على الفور.	 
ïتُحتســب نقطــة واحــدة عــن كل هــدف فــي الســلة، وتلعــب اللاعبــات حتــى 	 

يتــم إحــراز خمــس نقــاط.
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الشباب
من ١٣ - ١٦ سنة



المشاركة في دينامكيات الفريق	 

مهارات الاتصال	 

العناية الشخصية / خطة الحياة	 

الرغبة بالتوصل لاتفاقيات	 

روح المبادرة والإبداع	 

الحقوق والواجبات	 

التقييم الذاتي	 

القيادة	 

اتقان الأساسيات تحت ضغط الوقت وضغط الخصم	 

اتقان وتعميق مبادئ الفريق في الدفاع والهجوم 	 

التعريف في المراكز بشكل متقدم	 

التعريف بالضغط الدفاعي في كامل الملعب وكسر 	 
الدفاع الضاغط

تعلم الدفاع المزدوج 	 

تطوير واتقان الهجوم في حالة 2 ضد 1 ، 3ضد 2 ، ٤ضد 3، 	 
5 ضد 5

المهارات الرياضيةالمهارات الاجتماعية

 من ١3 - ١6
سنوات
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الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

45 دقيقةمدة الحصة التدريبية

ف
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الأ
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ïالالتزام والمثابرةالاجتماعية

الرياضية

 الإحماء 
والتنشيط الذهني

١٠ دقائق

الاستحواذ على الكرة المرتدة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

من 5 - 20 كرة

من 2 - ٤ كرات

ملعب كامل

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

كرة واحدة

الخلاصة

التغذية الراجعة 

٥ دقائق

من 1 - 2 سلة

من 1 - 2 سلة

سلّة واحدة

3 أقماع

12 قمع
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التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

المثابرة عبر التصويب

المرور بمراحل الصعوبات 
والنجاح معا.

ïالتصويب تحت الضغط.

التنويع:

ïتشكيل فرق من لاعبَين، بحيث يكون لدى كل فريق كرة واحدة.	 
ïاختــر ســتة مراكــز للتصويــب وحــدد مكانهــا عنــد كل ســلة باســتخدام 	 

الأقمــاع.
ïيجــب علــى كل فريــق إحــراز ثلاثــة أهــداف علــى التوالــي مــن كل مركز 	 

مــن المراكــز الســتة، مــع تنــاوب اللاعبيــن الذين يقومــون بالتصويب.
تبديــل 	  الفريــق  علــى  يجــب  التصويبــة،  اللاعبيــن  أحــد  أخفــق  ïإذا 

المراكــز  أحــد  مــن  مجــدداً  والبــدء  الســلة  قوائــم  علــى  التصويــب 
الأخــرى.

ïادخل التصويبات التي تتم بعد تنطيطة واحدة.	 
التوالــي مــن 	  ثــلاث مــرات علــى  ïيجــب علــى كل فريــق أن يســجل 

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

»REBOUND« الاستحواذ على الكرة المرتدة

ïلا تستسلموا أبداً.
ïالاستحواذ على الكرة المرتدة، 

والتسجيل تحت الضغط.

التنويع:

ïهذه لعبة استحواذ على الكرة المرتدة داخل خط التصويبة الثلاثية.	 
ــو كانــت 	  ïلا يتــم احتســاب أي أخطــاء، ويمكــن للاعــب أن يســجل دائمــاً حتــى ل

التصويبــة قبــل الاســتحواذ علــى الكــرة المرتــدة آتيــة مــن خصــم.
ïتبــدأ اللعبــة مــع قيــام المــدرب بالتصويــب، ويتنافــس اللاعبــون علــى الاســتحواذ 	 

علــى الكــرة المرتــدة. وتنتهــي اللعبــة بقيــام أحــد الفــرق بالتســجيل.
ــان 1 ضــد 1، مــع بقائهمــا فــي مركــز دفاعــي تحــت 	  ïالخطــوة الأولــى: يلعــب لاعب

أحــد  يســجل  وعندمــا  الكــرة.  بتصويــب  المــدرب  يقــوم  حتــى  الســلة  قائــم 
.)push-ups( الضغــط  بتمريــن  الخاســر  الخصــم  يقــوم  الفريقيــن، 

ïاســتخدام كافــة قوائــم الســلة مــع ثلاثــة فــرق مُكوّنــة مــن أربعــة أو خمســة 	 
لاعبيــن، بتطبيــق قواعــد لعبــة 3 ضــد 3.

                        يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
عندما أكون متواجداً دائماً قبل الحصة التدريبية لإظهار الالتزام في الحصة التدريبية وأيضاً عند 

إنهائها في الوقت المحدد. يمكنني التأكد من إنهاء جميع الطلاب لتدريباتهم وعدم استسلامهم، 
مع التأكيد على المثابرة.

المرحلة الأولية

المرحلة الرئيسية

ïالخطــوة الثانيــة: يلعــب اللاعبــون 2 ضــد 2، ويبقــى لاعــب واحــد مــن كل فريــق علــى أطــراف خــط الرميــة الحــرة حتــى يقــوم 	 
المــدرب بتصويــب الكــرة. عندمــا يســجل أحــد الفريقيــن، فإنــه ينطلــق خلــف خــط التصويبــة الثلاثيــة، ويتــرك الفريــق الخاســر 

ليلعــب ضــد الفريــق التالــي.
ïالخطــوة الثالثــة: يلعــب اللاعبــون 3 ضــد 3. ويتحــرك اللاعبــون جميعهــم عنــد خــط التصويبــة الثلاثيــة حتــى يقــوم المــدرب 	 

بتصويــب الكــرة. تُحتســب نقطــة واحــدة عــن كل هــدف، وتُلعــب اللعبــة حتــى يتــم إحــراز خمــس نقــاط.

عشــر. الإثنــي  المراكــز  جميــع 
علــى 	  يتعيــن  الســلة،  علــى قوائــم  التصويــب  تبديــل  ïعنــد 

الملعــب. منتصــف  فــي  بمهمــة  القيــام  اللاعبيــن 
ïتشكيل فرق من ثلاثة أو أربعة لاعبين.	 
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

منافسة الاستحواذ على الكرة المرتدة

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

ïيجب على اللاعب الالتزام بهدف 
الفريق.

ïالاستحواذ على الكرة المرتدة في 
الدفاع.

التنويع:

أمثلة:

ïتشــكيل فريقيــن أو ثلاثــة فــرق مــن خمســة لاعبيــن، ولعــب 5 ضــد 5 علــى كل 	 
قائــم ســلة.

ïتسجيل الأهداف باستخدام الدفاع الناجح.	 
ïفــي حــال قــام أحــد الفــرق بالتســجيل فــي الدفــاع، يمكنــه البقــاء فــي الدفــاع 	 

ويجــب علــى الفريــق الآخــر التبديــل.
ïفــي حــال قــام أحــد الفــرق بالتســجيل فــي الهجــوم، يُســمح لــه أن يدافــع أثنــاء 	 

الاســتحواذ التالــي، ويجــب علــى الفريــق الدفاعــي أن يقــوم بالتبديــل.

ــة أقمــاع علــى شــكل مثلــث، بحيــث يمثــل كل قمــع بيئــة 	  ïقــم بوضــع ثلاث
مــن البيئــات الثلاثــة: الرياضيــة والمدرســية والمنزليــة. 

ïاجمــع جميــع اللاعبيــن واطلــب منهــم الوقــوف بجانــب القمــع الــذي يمثــل 	 
البيئــة التــي يعتقــدن أن هــذه المهــارة الاجتماعيــة فيهــا أكثــر أهميــة مــن 
غيرهــا. اطلــب مــن لاعــب أو اثنيــن مــن كل مجموعــة تنتمــي للقمــع المختــار 
توضيــح ســبب اعتقادهــم بــأن تلــك البيئــة تتطلــب المهــارة الاجتماعيــة 

المســتهدفة أكثــر مــن غيرهــا. 
ïوبعــد النقــاش، كــرر التمريــن لمعرفــة مــا إذا كان النقــاش قــد غيــر تفكيــر أي 	 

ïيتــم البــدء دائمــاً بحيــث يكــون خمســة لاعبيــن هجومييــن فــي خمــس مناطــق )منطقتــي الـــ ٤5 درجــة، أســفل الخــط الثلاثــي 	 
فــي زاويتيــن الملعــب، وأمــام قائــم الســلة، جميعهــا علــى خــط التصويبــة الثلاثيــة( والدفــاع فــي مكانــه المناســب.

مــن اللاعبين.

ïاستخدام كلتا قوائم السلة مع ثلاثة فرق من أربعة أو خمسة لاعبين.	 

ïالبيئــة الرياضيــة: لتحقيــق النجــاح فــي الرياضــة، يجــب علــى اللاعــب والفريــق الالتــزام بالتمريــن والتأكــد مــن عــدم الاستســلام 	 
فــي حــال تضييــع التصويبــة أو خســارة اللعبــة.

ïالبيئــة المدرســية: يجــب علــى الفــرد أن يكــون ملتزمــاً فــي الــدرس، وأن يقــوم بالواجبــات المنزليــة فــي الوقــت المحــدد، وأن 	 
يــدرس بجــد، وأن يعمــل لتحقيــق أعلــى الدرجــات.

ïالبيئــة المنزليــة: قــد يشــمل الالتــزام تعليــم أخ أو أخــت صغيــر بركــوب الدراجــة والاســتمرار فــي ذلــك حتــى يتمكن/تتمكــن مــن 	 
ركوبهــا.

المرحلة النهائية
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١٥ دقيقة

١٥ دقيقة

الحصة التدريبية ٢ - قائمة التدقيق

45 دقيقةمدة الحصة التدريبية
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ïالمشاركة في ديناميكيات الفريق الاجتماعية

الرياضية

 الإحماء 
والتنشيط الذهني

١٠ دقائق

ïالحجز بدون الكرة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

من 2 - ٤ كرات

من 2 - ٦ كرات

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

نصف ملعب

كرتان

الخلاصة

التغذية الراجعة 

٥ دقائق

من 1 - 2 سلة

من 1 - 2 سلة

سلتان

٤ أقماع
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التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

المثابرة عبر التصويب

ïاعملي كفريق للحصول على 
الميزات.

ïتعلمي الوصول للمدافعة الخاصة 
بك.

التنويع:

ــر(، واســتخدام كافــة 	  ــات )أو أكث ــع لاعب ïتشــكيل فــرق مــن أرب
المتوفــرة، ووضــع فريقيــن علــى كل منهــا  الســلة  قوائــم 

الســلة(. )تقســيم 
ïتقــف ثــلاث لاعبــات عنــد خــط التصويبــة الثلاثيــة )واحــدة 	 

الرابعــة  اللاعبــة  وتقــف  مهاجمتيــن(،  ولاعبتيــن  مدافعــة، 
بينهــن. للحجــز(  )المنفــذة 

الكــرة 	  بحوزتهــا  التــي  اللاعبــة  تقــوم  عندمــا  التمريــن  ïيبــدأ 
بصفعــات علــى الكــرة، ممــا يعطــي إشــارة للاعبــة )المنفــذة 

ïوضع مدافعة غير فعالة بجانب اللاعبة الحاجزة.	 
عــن 	  نقــاط  واحتســاب  زائفــة«  ســلة  »قوائــم  ïاســتخدام 

الصائبــة القــرارات 

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

 اللاعبة المنفذة للحجز؟ تصويبة!

ï قم باستغلال الميزات كفريق.
ïالتصويب من الحجز أثناء 

الاستجابة للمدافعة.

التنويع:

ïاصطفــاف اللاعبــات أمــام قائــم الســلة عنــد خــط التصويبــة الثلاثيــة فــي صفيــن 	 
)عنــد كل ســلة(.

ïيكــون لــدى كل مــن اللاعبــات الثانيــة والثالثــة والرابعــة فــي كل صــف كــرة 	 
بالمجمــوع(. كــرات  )ســت 

ïمحاكاة اثنان من الحجز السفلي من خلال استخدام الأقماع على كل جانب.	 
ïتقــوم اللاعبــة الأولــى بالركــض الســريع نحــو وســط المنطقــة، والخــداع بأحــد 	 

الاتجاهــات، وتســتخدم الحجــز المثبــت علــى الجانــب الآخــر. يمكــن أن يقــوم كل 
صــف بالتســجيل لعشــر مــرات.

ïإنشــاء تمريــن ثابــت فــي ثلاثــة فــرق مــن لاعبتيــن أو أربــع لاعبــات. لمزيــد مــن 	 
.3 الفصــل  انظــري  المعلومــات، 

                        يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
عندما أشارك خلال الحصة لإظهار أهمية ديناميكيات المجموعة وكيف تتلاءم أدوارنا ومبادئنا معاً.

المرحلة الأولية

المرحلة الرئيسية

ïالخطوة الأولى: التصويبة السلمية )يتم اتخاذ هذا الخيار إذا كانت المدافعة تتبع اللاعبة في مواقف اللعبة الحقيقية(.	 
ïالخطــوة الثانيــة: التصويبــة مــن الزوايــا )يتــم اتخــاذ هــذا الخيــار إذا كانــت المدافعــة تنتظــر ولا تتبــع اللاعبــة فــي مواقــف اللعبــة 	 

الحقيقيــة(.

للحجــز( للركــض وأداء حجــز صحيــح. ثــم تســتخدم اللاعبــة المهاجمــة الحجــز )احتــكاك الكتــف بالكتــف( وتخترق 
ــة المدافعــة المــرور. نحــو الســلة، وتحــاول اللاعب

ïتقــوم اللاعبــة )المنفــذة للحجــز( بالركــض الســريع أو الاســتدارة نحــو قائــم الســلة. وســتقوم اللاعبــة التــي 	 
بحوزتهــا الكــرة بالتمريــر إلــى اللاعبــة المهاجمــة التــي نفــذت الحجــز أو القاطعــة وذلــك اعتمــاداً علــى اللاعبــة 

ــة. ــة ســلّمية أو تصويب المدافعــة( لتنفيــذ تصويب
ïالــدوران فــي اتجــاه عقــارب الســاعة، واللعــب حتــى يتــم تســجيل عشــرة أهــداف، ثــم القيــام بالأمــر نفســه علــى 	 

الجانــب الآخر.
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

حجز؟ اتخذي القرار!

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

ï أوجدن الميزات الخاصة بكن 
كفريق تحت الضغط.

ïاستخدمن الحجز كفريق في 
المنافسة.

التنويع:

أمثلة:

ïتقســيم الملعــب واســتخدام كلتــا قوائــم الســلة. تقــف المدربــة أمــام قائــم 	 
الســلة مــع كــرة عنــد خــط التصويبــة الثلاثيــة.

 	.)baseline( يتنافس فريقان، وتشكل باقي اللاعبات صفاً خلف خط البدايةï
ïللعــب ٤ ضــد ٤، تقــوم لاعبتــان فــي الفريــق الهجومــي بحجــز ســفلي علــى كل 	 

ــة  جانــب مــع قيــام اللاعبــات الأخريــات اســتخدامها. يبــدأ التمريــن بقيــام المدرب
بتمريــر الكــرة.

ïتُحتسب نقطة عن كل هدف، وتلعب الفرق حتى يتم إحراز خمس نقاط.	 

ïاطلبي من جميع اللاعبات الوقوف معاً أمامك. 	 
ديناميكيــات 	  عليهــا  تنطــوي  التــي  العمليــات  معرفــة  علــى  ïأكــدي 

المجموعــة واطلبــي مــن اللاعبــات تمثيــل أمثلــة إيجابية علــى ديناميكيات 
المجموعــة. 

ïبعــد دقيقــة أو اثنتيــن، اجمعــي اللاعبــات معــاً وناقشــي بعــض الأمثلــة 	 
الإيجابيــة التــي تــم تمثيلهــا وكيفيــة ارتباطهــا بحياتهــن اليوميــة.

ïاستخدام كافة قوائم السلة المتوفرة.	 
ïتشــكيل ثلاثــة فــرق مــن خمــس لاعبــات علــى كل قائــم ســلة. )اللاعبــة 	 

البدايــة(. فــي  رة/المدربــة  المُمرِّ تكــون  الخامســة 

ïإيجابيــة: تتأرجــح اللاعبــة وتتمايــل بيــن لاعبتيــن أخرتيــن، اللتــان تكونــان 	 
لإمســاكها. موجودتــان 

المرحلة النهائية
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الشباب
من سن ١٦ فما فوق



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	 

اتقان المهارات والأساسيات المرتبطة لكل من مراكز 	 
اللعبة

 التركيز والتخصص في مركز معين في اللعبة	 

 صقل مهارات الأداء الهجومي والدفاعي تحت ضغط 	 
الوقت وضغط الخصم

التدريب لغاية المنافسة	 

تطوير تكتيك الهجوم والدفاع في حالة 3 ضد 3 و 5 ضد 	 
5

المهارات الرياضيةالمهارات الاجتماعية
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١٥ دقيقة

١٠ دقائق

١٥ دقيقة

الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

45 دقيقةمدة الحصة التدريبية

ف
دا

ه
الأ

ية
ول

الأ
ة 

حل
مر

ال

ïروح المبادرة الاجتماعية

الرياضية

 الإحماء 
والتنشيط الذهني

الاستحواذ على الكرة المرتدة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

كرتان

من 1 -2 كرات

نصف ملعب

نصف ملعب

1 - 2 كرات

الخلاصة

التغذية الراجعة 

٥ دقائق

سلّتان

سلّتان

سلّتان

3 أقماع

ملعب كامل

ملعب كامل
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التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

التفوّق على كرة الفريق الآخر

ïطوّروا التواصل اللفظي.

ïاعملوا كفريق.

التنويع:

ïتشكيل فريقين مع كرة واحدة لكل منهما.	 
ïيكــون كلا الفريقيــن علــى نفــس قائــم الســلة ولكــن علــى 	 

ويقومــان  صفيــن  الفريقــان  يشــكل  مختلفيــن.  جانبيــن 
بضــرب الكرتــان علــى اللوحــة الخلفيــة لترتــد عنهــا.

ïعندمــا يشــير المــدرب »هيــا«، يحصــل كل فريــق علــى كرتــه 	 
ويحــاولان التســجيل علــى الســلة الأخــرى دون التنطيــط 

أثنــاء الدفــاع علــى الكــرة الأخــرى.
أحــد 	  يســجل  حتــى  الحــدود  خــارج  بالخــروج  يُســمح  ïلا 

ïتشــكيل أربعــة فــرق والطلــب مــن فريقيــن الانتظــار علــى 	 
.)baseline( خــط البدايــة

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

التسلسل في لعبة 3 ضد ٢

ïتواصلوا بطرق مختلفة في 
نفس الوقت.

ïالتسجيل بعد الانتقال. التنويع:

ïتشكيل أربعة صفوف على الخط الجانبي )على مستوى خط الرمية الحرة(.	 
ïيكون ثلاثة لاعبين داخل الملعب مع كرة، ولاعبان تحت كل سلة.	 
ïيصطف جميع اللاعبين الآخرين في أحد الصفوف على الخط الجانبي.	 
ïفــي غضــون ثمانــي ثــوانٍ، يقــوم اللاعبــون الثلاثــة الذيــن بحوزتهــم الكــرة بالهجــوم علــى 	 

التــي  إحــدى قوائــم الســلتين 3 ضــد 2 باســتخدام مهــارة »التمريــر والقطــع« الفنيــة 
تعلموهــا فــي وقــت ســابق.

ïبعــد التصويــب أو التســجيل، يتنافــس جميــع اللاعبيــن الخمســة للاســتحواذ علــى الكــرة 	 
المرتــدة.

ïثــم يقــوم اللعــب المســتحوذ علــى الكــرة المرتــدة بالهجــوم علــى قائــم الســلة الأخــرى مــع 	 
لاعبَيــن جديدَيــن مــن الصفــوف القريبة.

ïالطلب من لاعبَين اثنين الدخول إلى كل فريق ولعب 5 ضد ٤	 

                      يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
عندما أرحب بطلابي بمصافحة خاصة وأتواصل معهم بشكل لفظي أو غير لفظي. يمكنني إنشاء 

إشارات غير لفظية مع طلابي وتكرارها في كل تمرين. على سبيل المثال، إذا قمت بالتصفيق مرة 
واحدة ورفعت يدي، فسيوقفون التمرين وينتقلون إلى التمرين الثابت التالي.

المرحلة الأولية

المرحلة الرئيسية

. يقيــن لفر ا
ïتسجيل الهدف في السلة يعني أن أحد الفريقين تفوق على الآخر.	 
ïيجب على اللاعبين التواصل ليتم التنسيق من أجل الدفاع و/أو التسجيل.	 
ــة. ويمكــن للاعبيــن اللعــب 	  ــع وعشــرين ثانيــة(، تنتهــي الجول ïبعــد أن يتــم تســجيل هــدف فــي الســلة )أو أرب

حتــى يتــم تســجيل عشــرة أهــداف.

ïتُحتســب نقطــة واحــدة للاعبــي الهجــوم 	 
يســجلونه؛  هــدف  كل  عــن  الثلاثــة 
وتُحتســب نقطــة واحــدة للاعبيــن الدفــاع 
عــن عــدم تســجيل هــدف فــي ســلتهم. 

تلعــب الفــرق حتــى يتــم إحــراز ســبع نقــاط.
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

 لا استحواذ على الكرة المرتدة، لا هجوم

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

ï تواصلوا تحت الضغط.

ïاستحوذوا على الكرة المرتدة.

التنويع:

أمثلة:

ïتشكيل فرق من خمسة لاعبين.	 
ïيجــب أن يكــون فريقــان داخــل خــط التصويبــة الثلاثيــة، أحدهمــا دفــاع والآخــر هجــوم. 	 

.)baseline( أمــا الفــرق الأخــرى فتنتظــر عنــد خــط البدايــة
ïيتحــرك الفريقــان فــي المنطقــة بينمــا يصــوّب المــدرب الكــرة ثــم يتنافســان للاســتحواذ 	 

علــى الكــرة المرتــدة.
ïإذا اســتحوذ فريــق الهجــوم علــى الكــرة المرتــدة، يجــب علــى الفريــق الدفاعــي القيــام 	 

بثلاثــة تمرينــات ضغــط، ثــم المحاولــة مــرة أخــرى.
ïإذا اســتحوذ فريــق الدفــاع علــى الكــرة المرتــدة، فيلعبــون 5 ضــد 5 علــى الســلة الأخــرى 	 

بعــد الانتقــال.
ل عــن كل هــدف فــي الســلة، وتُحتســب نقطــة 	  ïتُحتســب نقطــة واحــدة للفريــق المُســجِّ

واحــدة للفريــق المدافــع عــن عــدم التســجيل فــي الســلة. وتلعــب الفــرق حتــى يتــم 
إحــراز عشــر نقــاط.

ïتنتهي الجولة بعد أربع وعشرين ثانية.	 

ïاطلــب مــن جميــع اللاعبيــن الوقــوف معــاً أمامــك. ثــم قــم بوضــع ثلاثــة 	 
أقمــاع فــي صــف: القمــع الأحمــر )يســار( – لا أوافــق؛ القمــع الأصفــر )وســط( 

ــد؛ القمــع الأخضــر )يميــن( – أوافــق. – محاي
ïاقرأ للاعبين عدة عبارات تتعلق بالتواصل. 	 
يمثــل 	  الــذي  القمــع  بجانــب  يقــف  أن  علــى كل لاعــب  عبــارة،  ïوبعــد كل 

ــك  ــه. شــجع واحــد أو اثنيــن مــن اللاعبيــن علــى مشــاركة أســبابهم لذل رأي
الاختيــار. وانتقــل إلــى العبــارة التاليــة وكــرّر العمليــة.

 	.)baseline( تشكيل أربعة فرق والطلب من فريقين الانتظار عند خط البدايةï

ïيمكن أن يتمثل التواصل بوضعية جسمك أثناء التحدث إلى شخص ما.	 
ïيمكنك التواصل فقط لفظياً.	 
ïالتواصل اللفظي وغير اللفظي ضروري في كرة السلة.	 
ïيمكنك قضاء يومك دون التواصل.	 

المرحلة النهائية

 	 ،)baseline( يصبــح فريقــاً مهاجمــاً، ويصطــف فريــق الهجــوم علــى خــط البدايــة )فريــق الدفــاع )الــذي لعــب هجومــاً بعــد الانتقــالï
ويدخــل الفريــق المنتظــر عنــد خــط البدايــة )baseline( إلــى الملعــب كدفــاع.
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١٠ دقائق

ïالأساسيات التكتيكية في الهجوم والدفاع
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ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت
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التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

التمرين الأساسي على لعبة الهجوم المتحرك

ï فكّري بعقلية احترافية.

ï ثقي بتحركات زميلتك في 
الفريق.

التنويع:

ïتشــكيل ثلاثــة صفــوف عنــد منتصــف الملعــب مــن جميــع اللاعبــات، 	 
ووضــع ثــلاث كــرات علــى منتصــف الملعــب.

ïدوران أحد الصفوف إلى اليمين.	 
خــط 	  إلــى  الكــرة  بتنطيــط  الوســطى  المنطقــة  لاعبــة  ïتقــوم 

واليســرى  اليمنــى  المنطقتيــن  لاعبــات  )تبــدأ  الثلاثيــة  التصويبــة 
بالركــض الســريع فــي وقــت واحــد( وتمــرر الكــرة إلــى أحــد الجانبيــن 
)لاعبــة المنطقــة اليمنــى(. ثــم تقــوم اللاعبــات بتبديــل مراكزهــن فــي 

الجانبيــن.
ïتحســم لاعبــة المنطقــة اليمنــى بتصويبــة ســلّمية، وتســتحوذ لاعبــة 	 

المنطقــة اليســرى علــى الكــرة المرتــدة.
ïتبــدأ لاعبــة المنطقــة اليمنــى علــى الفــور بالركــض الســريع نحــو قائــم 	 

الســلة الأخــرى، حيــث تركــض بجانــب الخــط الجانبــي.
الخــط 	  إلــى  الســريع  بالركــض  الوســطى  المنطقــة  لاعبــة  ïتقــوم 

ïتبديل الجانبين من وقت لآخر.	 
ïالبدء على قائمين السلتين )مع الحذر(.	 

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

التمرين المتقدم على لعبة الهجوم المتحرك

ïانتقلي إلى المستوى التالي.
ïتحركي وثقي بالهجوم 

المتحرك في نصف ملعب.
التنويع:

ïهــذا التمريــن هــو نفــس التمريــن الســابق ولكــن مــع هجــوم متحــرك إضافــي. 	 
ويمكــن اســتمرار كل خطــوة حتــى يتــم تســجيل عشــرة أهــداف.

ïالخطــوة الأولــى: تتوقــف لاعبــة المنطقــة اليمنــى لاســتلام تمريــرة البيســبول، 	 
وتقــوم لاعبــة المنطقــة اليســرى بالقطــع كلاعبــة »ïïïïïïï«، وتســتحوذ علــى الكــرة 

المرتــدة، وتُســجل فــي الســلة.
ïالخطــوة الثانيــة: تقــوم لاعبــة المنطقــة اليســرى بالقطــع ولكــن لا تحصــل علــى 	 

الكــرة. وتصــل لاعبــة المنطقــة الوســطى كلاعبــة »ïïïïïïï« ثانيــة، وتســتلم الكــرة، 
وتمررهــا إلــى لاعبــة المنطقــة اليســرى، التــي قــد أصبحــت للتــو فــي وضــع 

ïتبديل الجانبين من وقتٍ لآخر.	 

                       يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
من خلال مشاركة رؤيتي للمستوى الذي يمكن للاعبات الوصول إليه، وتصوره معاً، والتركيز على أكثر 

ما يحتجن للتمرن عليه للوصول إلى ذلك المستوى.

المرحلة الأولية

المرحلة الرئيسية

مفتــوح فــي منطقــة الـــ ٤5 درجــة الضعيفــة علــى خــط التصويبــة الثلاثيــة. وتهاجــم لاعبــة المنطقــة اليســرى الســلة بينمــا 
تقــوم لاعبــة المنطقــة الوســطى بحجــز متقاطــع للاعبــة المنطقــة اليمنــى. وتقــوم لاعبــة المنطقــة الوســطى بالاندفــاع نحــو 
قائــم الســلة، وتصبــح لاعبــة المنطقــة اليمنــى فــي وضــع مفتــوح للتصويــب. عندئــذٍ يمكــن للاعبــة المنطقــة اليســرى أن تقــرر 

إمــا القيــام بتصويبــة ســلمية أو التمريــر إلــى إحــدى اللاعبتيــن الأخرتيــن.
ïالخطــوة الثالثــة: بعــد مهاجمــة الســلة، تمــرر لاعبــة المنطقــة اليســرى إلــى لاعبــة المنطقــة اليمنــى، التــي قــد أصبحــت للتــو 	 

فــي وضــع مفتــوح مــن خــلال الحجــز الــذي قامــت بــه لاعبــة المنطقــة الوســطى. وتقــوم لاعبــة المنطقــة اليمنــى بتمريــر الكــرة 

الجانبــي، وتعــود، وتســتلم الكــرة وتقــوم بتمريــرة بيســبول إلــى لاعبــة المنطقــة اليمنــى، التــي تكــون قــد 
وصلــت فعــلًا إلــى قائــم الســلة الأخــرى.

إلــى لاعبــة المنطقــة الوســطى، التــي خرجــت للتــو مــرة أخــرى، وتهاجــم لاعبــة 
المنطقــة الوســطى بينمــا تقــوم لاعبــة المنطقــة اليمنــى بحجــز متقاطــع للاعبــة 

المنطقــة اليســرى )مثــل الخيــارات الســابقة ولكــن مــن الجانــب الآخــر(.

ïتســتحوذ لاعبــة المنطقــة اليســرى علــى الكــرة المرتــدة 	 
مــرة أخــرى. تلعــب اللاعبــات حتــى يتــم تســجيل عشــرين 

هدفــاً.
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

لعبة قائم السلة الذهبي 3 ضد 3

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

ïخوضي تجربة الحصول على 
ميزات العمل كفريق.

ïبناء الثقة في النظام الاحترافي.

التنويع:

أمثلة:

فــي 	  لاعبــات  )ثــلاث  لاعبــات  أربــع  مــن  مكوّنــة  فــرق  خمســة  إلــى  اللاعبــات  ïتقســيم 
. الملعــب(

ïيلعــب فريقــان علــى قائــم ســلة واحــد، ويلعــب فريقــان آخــران علــى قائــم الســلة يطلــق 	 
عليــة اســم » الذهبــي« )الفريــق الفائــز يحصــل علــى نقــاط( لمــدة خمــس دقائــق. ويقــف 

الفريــق الخامــس خــارج الملعــب عنــد قائــم الســلة الذهبــي.
ïعندمــا تنتهــي الخمــس دقائــق، فــإن الفريــق الــذي فــاز مــن قائــم الســلة الذهبــي يحصــل 	 

علــى نقطــة واحــدة ويبقــى لكــي يلعــب ضــد الفريــق مــن خــارج الملعــب.
ïالفريــق الــذي فــاز مــن قائــم الســلة الأخــر يذهــب للوقــوف خــارج الملعــب عنــد قائــم 	 

ïقومــي بجمــع اللاعبــات معــاً، ومــن ثــم وضع قمعيــن تفصل بينهما مســافة 	 
عشــرة أمتــار، واشــرحي أن القمعيــن يمثــلان هدفيــن مختلفيــن للحصــة: 
الاجتماعــي  والهــدف  التكتيكيــة«  »الأساســيات  الرياضــي  الهــدف 

»الرؤيــة الاحترافيــة«. 
القمعيــن 	  بيــن  الواقعــة  المنطقــة  الوقــوف فــي  اللاعبــات  ïاطلبــي مــن 

التــي تمثــل الهــدف الــذي حققــن أكبــر تقــدم نحــوه فــي هــذا التمريــن. 
ïيمكــن للاعبــة الوقــوف فــي منتصــف المســافة بيــن القمعيــن للإشــارة 	 

إلــى أنهــا حققــت تقدمــاً متســاوياً نحــو كلا الهدفيــن. اطلبــي مــن بعــض 
اللاعبــات توضيــح أســبابهن وراء اختيارهــن لمــكان وقوفهــن، وحاولــي 

إظهــار الرابــط بيــن النجــاح الرياضــي والتعلــم الاجتماعــي.
 يمكنكِ تكرار التمرين نفسه لمعرفة ما إذا كان النقاش قد غيّر آراء اللاعبات.	 

ïيمكــن للاعبــة الرابعــة فــي الفريــق اللعــب كحكــم ثــم التبديــل مــع لاعبــة أخــرى 	 
فــي الفريــق عنــد الانتقــال إلــى قائــم ســلة اخــر.

ïيجوز للمدربة تغيير القواعد خلال المباريات.	 
ïيمكــن أن تحصــل اللاعبــات علــى نقــاط إضافيــة مــن خــلال التســجيل أثنــاء 	 

الهجــوم.

ïالهدف الرياضي: تعلمت أن أثق بتحركات زميلاتي في الفريق.	 
ïالهدف الاجتماعي: نحن بحاجة إلى التركيز على أهدافنا وتصورها والعمل بجد لتحقيقها.	 

المرحلة النهائية

ــذي خســر يبقــى  ــق ال ــى نقــاط(، فــي حيــن أن الفري ــي )دون الحصــول عل الســلة الذهب
لكــي يلعــب ضــد الفريــق الــذي خســر مــن قائــم الســلة الذهبــي.

ïيســتمر التبديــل حتــى ينتهــي الوقــت )بعــد ثلاثيــن دقيقــة(، ويفــوز الفريــق الــذي أحــرز 	 
أكبــر عــدد مــن نقــاط علــى قائــم الســلة الذهبــي.
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