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 درجات (1)          )الميارات الاساسيو في كره السمو( : ؤال الاولالساجابو 
 
 اذكر الميارات الاساسيو في كره السمو. -
 

 انًٓبساد الأعبعٛخ نكشح انغهخ :رصُٛف 

 انزقغٛى الأٔل :

ْٔوٕ انووزٖ ر وبس  نٛووّ )وم يووٍ و اعوٕٛصٚزٕ ك ٔ و ٔٔٚهكووش ك ٔ و ػوضح فًووذٖ ك فٛو   ووُ ٕا      

 انًٓبساد الأعبعٛخ  نٗ : 

 انزًشٚش  – 2انزصٕٚت                          - 1

 انكشح   يغك  ٔعزلاو – 4انًحبٔسح                            – 3

 انًزبثؼخ انذفبػٛخ  – 6فش)بد انقذيٍٛ                   – 5

 انًزبثؼخ انٓجٕيٛخ  – 7

 انزقغٛى انثبَٗ : 

ر ووبس  نٛووخ )ووم يووٍ و فغووٍ يؼووٕم  ك  ٔ و يحًووذ فغووٍ رثووٕ ػجٛووخ ك   ٔفٛووّ  غووًذ انًٓووبساد 

 الأعبعٛخ  نٗ يٓبساد دفبػٛخ ٔيٓبساد ْجٕيٛخ : 

 انٓجٕيٛخ :  در ـ  انًٓبسا

 انزًشٚش  -2يغك ٔعزلاو انكشح                 -1

 انزصٕٚت  – 4انًحبٔسح                            – 3

 فش)بد انخذاع  – 6فش)بد انقذيٍٛ                      -5

 انًٓبساد انذفبػٛخ :  –ة 

 انًش)ض انذفبػٗ  – 2انٕ  خ انذفبػٛخ                      – 1

 انذفبع ضذ انزصٕٚت  – 4                   خطٕاد انذفبع   – 3



 انذفبع ضذ انزًشٚش  – 6انذفبع ضذ انًحبٔسح               – 5

 انذفبع ضذ سجم الاسركبص  – 8انًزبثؼخ انذفبػٛخ                    – 7

 رشزٛذ انكشح  – 11 طغ انكشح                           – 9

 ن  : انزقغــــــــــــــــــٛى انثب

ٔ)ًب ٚشاِ )م يوٍ و اٚوضاَظ  ك ٔوثٛهوٗ ك ٔ و افًوذ ريوٍٛ  ك ٔو ػجوذ انؼضٚوض  عولايخ  ك : رٌ      

 انًٓبساد الأعبعٛخ نهؼجخ انغهخ رُقغى انٗ : 

 انًٓــــــبساد انذفبػٛخ :   -ر 

 1انًكهٍ  انذفبػٗ   - 1

 انٕ  خ انذفبػٛخ  – 2

 فش)بد انقذيٍٛ انذفبػٛخ  – 3

 نؼبة انغزبس انذفبع ضذ ر – 4

 انذفبع ضذ سجم الاسركبص  – 5

 1انزغٛٛش يٍ انٓجٕو نهذفبع  – 6

 1انزٕاصٌ انذفبػٗ  – 7

 1انذفبع ضذ انًصٕة   - 8

 1انذفبع ضذ انقطغ  – 9

 انذفبع ضذ انًًش  – 11

 ة :  انًٓــبساد انٓجٕيٛخ : 

 انزًشٚش  - 1

 الاعزقجبل  – 2

 انًحبٔسح  – 3



 انزصٕٚت  – 4

 ار ػهٗ انكشاد انًشرذح الاعزحٕ – 5

 1انًزبثؼخ انٓجٕيٛخ  – 6

 ج _ انًٓــــــــــــــبساد انذفبػٛخ انٓجٕيٛخ :

 انقطغ  -1

 انزٕ ف  -2

 الاسركبص  – 4انق ض                              – 3

 رغٛٛش الارجبِ  – 6انزحكى فٗ انجغى                – 5

 سرخب  ٔانزٕاصٌ الا – 8انزغٛٛش فٗ عشػخ انخطٕح     – 7

 1فش)بد انخذاع    - 9

 
 اختر احدي ىذه الميارات وتناوليا بالشرح. -

 مسك الكرة 

يعتبر مسك الكرة واستلامها من اكثر المبادئ الاساسية حساسية لما لها من اهمية كبيرة اذ يتبع 

جماعى لفريق ذلك . اما المرير او المحاورة او التصويب وتلك المبادئ الثلاث هى صلب العمل ال

 كرة السلة ولذلك يجب العمل على دقة وصحة التنفيذ.

 وصف الاداء الفنى :

 0توزع أصابع اليدين على أكبر مساحة ممكنة من جانبي الكرة .1

 0الأصابع فقط هي التي تلامس الكرة .2

 0(8الإبهامان خلف الكرة على شكل ) .3



 0اليدين في حالة استرخاء دون  توتر .4

 0في مستوى الصدر وقريبة من الذقنالكرة قريبة من الجسم و .5

 0ويكون المرفقان للخارجحتى يشغل اللاعب مساحة كبيرة لحماية الكرة  .6

 

 الخطوات التعليمية 

 0عمل نموذج لمسك الكرة باليدين ليراه جميع اللاعبين من قريب .1

 مسك اللاعبين للكرة ويقوم المعلم بإعطاء التعليمات السابق ذكرها في الأداء الفني حتى .2

 0يصحح كل لاعب وضع يده على الكرة

 0تصحيح الأوضاع الخاطئة .3

 0يمسك الاعب الكرة الموجودة أمامه على الأرض مع ثني الركبتين .4

 0مسك الكرة المتدحرجة من الأمام أو من الجانب .5

 0مسك الكرة المرتدة من الأرض .6

 

 



 
.................................................................................................... 

 
 ( درجو1)                     (العموم الرياضيو المرتبطو:) نيثاالسؤال الاجابو 

 تكمم عن تغذيو لاعب كره السمو. -0
د ٛقخ يهؼٕثخ رًثم  ٕطٙ انًجبساح فٙ  41)ى خلال  8-5رٌ لاػت )شح انغهخ ٚقطغ يغبفخ يب ثٍٛ 

ْزِ انًغبفخ ٚقطؼٓب انلاػت ثطشٚقخ عشٚؼخ رْبثبً ٔ ٚبثبً ػهٗ  و ٔر15ٌو ٔػشضّ 28يهؼت طٕ نّ

طٕل انًهؼت، يغ  ٛبيّ ثزُ ٛز انٕاججبد انذفبػٛخ ٔانٓجٕيٛخ خلال ٔ ذ انًجبساح ٔ)زنك جًٛغ 

فش)بد الاسركبص ٔانزش ت ٔغٛشْب يٍ انًٓبساد الأدا  رنجذَٙ خلال يجبساح )شح انغهخ ٔ ٚؼزًذ ػهٗ 

  . % فقظ15%، ٔانطشٚقخ الأ)غجُٛٛخ رشكم يب َغجزّ 85ر)غجُٛٛخ ثُغجخ   َزبج انطب خ ثطشٚقخ لا

َٔظبو انزحهم انغكش٘ انلار)غجُٛٙ رٔ َظبو  pc ٔانُظبو انلار)غجُٛٙ ٚزكٌٕ يٍ َظبو ان غ ٕ)شٚزٍٛ

ٚغزخذو خلال انؼذٔ  pc فبيض انلا)زٛك، ٔر بسد انؼذٚذ يٍ انذساعبد رٌ َظبو ان غ ٕ)شٚزٍٛ

ػٍ انهٕفخ ٔانزصٕٚت يٍ انق ض ٔغٛشْب يٍ الأَشطخ انغشٚؼخ، ريب َظبو رحهم  انغشٚغ ٔنى انكشاد

انغكش ثطشٚقخ لا ر)غجُٛٛخ وَظبو فبيض انلا)زٛكك ٚغزخذو يغ اعزًشاس الأدا  طهٕػبً َٔضٔلاً فٙ 

ريب انُظبو  .انذفبع ٔانٓجٕو ر٘ يٍ خلال انٓجٕو انخبطف نه شٚق ٔالاسرذاد فٙ فبنخ انذفبع 

% فٕٓ ٚؼزًذ ثشكم سئٛغٙ ػهٗ رحهٛم انغكش ٔ َزبج انطب خ 15الأ)غجُٛٙ انز٘ ًٚثم يب َغجزّ 

  . انلاصيخ الأدا  رنجذَٙ ٔانؼًم انؼضهٙ خلال انًجبسٚبد رٔ رذسٚجبد )شح انغهخ

ذسح رٌ انلاػت فٙ يجبسٚبد )شح انغهخ ٚؼزًذ ػهٗ انكشثْٕٛذساد وعكشٚبد َٔشٕٚبدك انزٙ نذٚٓب ا نق

ػهٗ انزحهم ثطشٚقزٍٛ ًْب الأ)غجُٛٛخ ٔ انلار)غجُٛٛخ، ْٔٙ رؼزجش انًصذس الأعبعٙ لإَزبج انطب خ 

  .نؼًم انؼضلاد خلال الأَشطخ انجذَٛخ راد انشذح انؼبنٛخ

نٓزا ٚجت ػهٗ لاػت )شح انغهخ رٌ ٚزُبٔل )شثْٕٛذساد ثكًٛبد ػبنٛخ فٙ غزا ِ ٔرٌ لا رقم ػٍ 

يٍ انُٕع انًؼقذ يثم انشص ٔانخجض ٔانجطبطب ٔانًؼكشَٔخ،ٔانُٕع انجغٛظ % يٍ انٕججخ انغزائٛخ 71

يثم ان ٕا)ّ ٔانحهٕٚبد ٔ هٛم يٍ انًٕاد انجشٔرُٛٛخ، ٔٚجت رٌ ٚزى رُبٔل انٕججخ انغزائٛخ  جم انزذسٚت 

عبػبد،  ر رٌ ْزا انُٕع يٍ انًٕاد ٚزى ْضًّ ثصٕسح عشٚؼخ  3-2رٔ انًجبساح ثًب لا ٚقم ػٍ 

ى ثبنطب خ انلاصيخ نلأدا  رنجذَٙ، فٛ  ٚزى رحهٛم انغكشٚبد  نٗ جضٚئبد جهٕ)ٕص ُٚقم ٔٚضٔد انجغ

 غى  نٗ انؼضلاد لاعزخذايٓب ٔانقغى الأخش ٚؼًم ػهٗ ضجظ َغجخ رش)ٛض طجٛؼٛخ نٓزا انغكش فٙ 

عبػبد  جم الأدا  رنجذَٙ سثًب ٚؤد٘  نٗ خ ض 6-5 ًْبل انلاػت رُبٔل انطؼبو نًذح يب ثٍٛ  .انذو

  .خ عكش انذو ثصٕسح عشٚؼخ ْٔزِ  ذ ٚغجت انزؼت ٔالإسْبقَغج

)ٛهٕ عؼش فشاس٘ ٕٚيٛبً، ٔرًثم انكشثْٕٛذساد  4111-3511 ٌ لاػت انغهخ ٚحزبج  نٗ يب ٚؼبدل 

%، ٔػهٗ انشغى يٍ رٌ انذٌْٕ ٔانجشٔرٍٛ نًٓب رًْٛخ 11% ٔانجشٔرٍٛ 21%ٔانذٌْٕ 71يب َغجزّ

ًب ضشٔسٚبٌ فٙ انًحبفظخ ػهٗ رَغجخ انجغى ٔخلاٚبِ، فٙ انًحبفظخ ػهٗ انصحخ ثشكم ػبو ٔرَٓ

 لا رٌ لاػت )شح انغهخ ٚجت رٌ ٚش)ض ػهٗ رُبٔل انًٕاد انغزائٛخ انكشثْٕٛذسارٛخ ثكًٛبد ػبنٛخ لأَٓب 

  . رؼزجش انًبدح الأعبعٛخ فٙ انطب خ انًطهٕثخ نلأدا  رنجذَٙ خلال انًجبسٚبد ٔانزًبسٍٚ

كش خلال الأدا  رنجذَٙ، نكٙ لا ٚصم انلاػت  نٗ انزؼت ُٚصح ثإػطب  رلاػت  هٛلاً يٍ انغ

غشاو نكم َصف 31-25ٔالإسْبق ثغجت َقص انغكش فٙ انجغى، ُٔٚصح ثأٌ ركٌٕ ْزِ انكًٛخ ثٍٛ 

عبػخ، يغ َٓبٚخ انًجبساح رجذر يغزٕدػبد انجهٛكٕجٍٛ ثؼًهٛخ  ػبدح انجُب  ٔنزنك ُٚصح ثزُبٔل ٔججخ 

جشٔرُٛٛخ يجب شح ثؼذ انًجبساح فُٗ ٚزى انًغبػذح فٙ  ػبدح ثُب  غُٛخ ثبنًٕاد انكشثْٕٛذسارٛخ ٔان

  .انجهٛكٕجٍٛ ٔالاَغجخ داخم الأنٛبف انؼضهٛخ ثصٕسح عشٚؼخ

ٔثبنُغجخ نهٕججخ انغزائٛخ  جم انًجبساح فقذ ر بسد انذساعبد  نٗ رًْٛزٓب يٍ فٛ  رَٓب رؼًم ػهٗ ػذو 

د انجغى ثكًٛبد  ضبفٛخ يٍ انًب  انزٙ ٚحزبجٓب  فغبط انلاػت ثبنجٕع ٔرضٔدِ ثبنطب خ )ًب رَٓب رضٔ

عؼش فشاس٘ ٔركٌٕ  611-511انلاػت خلال ردا ِ ٔٚحجز رٌ رحزٕ٘ ْزِ انٕججخ ػهٗ يب َغجزّ 

  . % ٔانًٕاد انذُْٛخ انجشٔرُٛٛخ ركٌٕ يُخ ضخ71َغجخ انًٕاد انكشثْٕٛذسارٛخ فٛٓب ػبنٛخ

ق انزؼشق خلال فزشح انهؼت رٔ انزذسٚت،  ٌ لاػت )شح انغهخ ٚ قذ ال )ثٛش يٍ انغٕائم ػٍ طشٚ

)غى يٍ ٔصٌ جغًّ يب  ػهٗ  2-1.5ٔرشٛش ثؼض انذساعبد  نٗ رٌ لاػت )شح انغهخ ٚ قذ يب ٚؼبدل

 كم ػشق، ٔٚجت رؼٕٚض ْزا انُقص، ٔنزنك ُٚصح انلاػت ثأٌ ٚزُبٔل يب ٚؼبدل نزش يٍ انًب  



-11يهٛزشك رثُب  الأدا  )م و 250-180)ل انجبسد  جم انًجبساح ثغبػخ رٔ عبػزٍٛ، ثى رُبٔل يب ٚؼبد

ك د ٛقخ ٔرخٛشاً ُٚصح انلاػت ثزُبٔل )ًٛخ )بفٛخ يٍ انًب  انجبسد ثؼذ انًجبساح نزؼٕٚض انُقص  15

 . انز٘ فصم فٙ انجغى
 ................................................................................................... 
 

 ( درجات1)                                                          : ثالثل الالسؤا
 
 .في رياضو كره السمو اشرح ادوات كره السمو المستخدمو -
 

 : لوحتا الهدف : 

تصنع لوحتا الهدف من أى مادة شفافة مناسببة مصبنوعة مبن قطعبة واحبدة وفبى درجبة صبلابة  -
سبم (  وتبدهن أيضبا 3سبم ( وممكبن  ا   مبن خشبب سبمكه ) 3)  مماثلة للوحات  الخسببية بسبمك

 0باللون الأبيض 

 

سبم ( رأسبها وتعلبو حافتهبا الكليبة عبن الارض بمسبافة   105( أفقيبا   )  180مقاسات اللوحة ) -
 سم (  290)

 سم (5عرض الخطوط ) 0يجب أن يكون سطح اللوحات الأمامية أملس  -

سبم ( مبن الحافبة الداخليبة  120النقطبة داخبل الملعبب تبعبد ) يقع منتصف اللوحة عموديا علبى  -
 0للحد النهائى من المنتصف 

 السلتان : 

 تتكون السلتان من الحلقتين والشبكتين 

 0( ومطلية باللون البرتقالى 45تصنع من حديدتين بقطر داخلى ) -

 0ها السفلى ( مليمترا وتزود بخطافات لتثبيت الشباك فى حافت 20 – 11قطر حديد الحلقة ) -

تثبت الحلقات تماما فى لوحات الهدف فى مستوى أفقى يعلو من سبطح الأرض بارتفباع قبدرة  -
سم ( مقاسة  من الحافة العليا  للحلقة وعلى بعدين متساويين من الحبافتين الأساسبيتين  305) 
0 

 سم ( من الحافة الداخلية للحلقة  15تكون المسافة بين الحلقة والوحة بمقدار )  - -



 الشـــبكة  :  

تصببنع مببن حبببل ابببيض مثبتببا فببر اسببفل الحلقببة بشببكل يسببمح للكببرة بببالمرور منهببا ببببطء ويكببون    
 سم  ( على الأكثر  40 – 40طولها من )

 0والحجم والوزن      -المادة     -الكرة    

 وتكون الكرة كاملة التكور ذات لون برتقالى داكن 

 0طاط او اى مادة صنلعية اخرى تصنع من غلاف خارجى من الجلد او الم

ملميتبر ( علببى الاكثبر ويتببراو   180ملميتبر ( علببى الأقبل و )  149يتبروا  محيطهبا بببين )  -
   0جم () على الاكثر  650جم (   ) 561وزنها بين ) 

 
 

        ================================================ 
 مع تمنياتي الطيبة بالتوفيق,,,,, 

  عماد عبد الرسولد/


