
 (1)محاضرة 

 :كرة السلة لعبة تاريخ

أصبحت كرة السلة الآن وفي كثير من دول العالم المنافس الأول لكرة القدم من حيث اجتذاب 

من اللاعبين والمشاهدين وذلك لما تمتاز به لعبة كرة السلة من ايقاع سريع ومناورات  اكبر عدد

ولقد تطورت كرة السلة عالمياً في . مستمرة متواصلة بين الهجوم والدفاع طيلة شواطي المهارات 

مية الآونة الأخيرة تطوراً واضحاً ملموساً ظهر جلياً لكل من تابع نشاط اللعبة في البطولات العال

وكرة السلة هي تلك اللعبة التي يمكن ممارستها على كافة الأرضيات . والدورات الاولمبية 

الصلبة ، الخالية من العوائق باستثناء الأرضيات المغطاة بالحشائش وذلك خوفاً من أخطاء 

د التزحلق والانزلاق التي قد يتعرض لها اللاعبون ، ومن ثم فقد ظهر في ميدان كرة السلة العدي

من النوعيات المختلفة لأرضيات الملاعب ونذكر منها على سبيل المثال الأرضيات الخشبية    

 .والأرضيات المصنعة من التارتان وأرضيات الإسفلت المخلوط بالمطاط ( الباركية ) 

لاعبين إعداداً جيداً وذلك لان لعبة كرة السلة الحديثة قد لامن  إعداد إن كرة السلة تحتاج إلى

ان المتغيرات الطبيعية للعبة ونوعيات اللاعبين ، أصبحت لعبة تتصف بالإحكام والدقة والرشاقة 

وتنوع الطرق الفنية في أساليب الدفاع والهجوم حتمت على المدربين زيادة إعداد اللاعبين من 

ون الناحية البدنية فضلًا عن ذلك فإن لعبة كرة السلة لها أهداف سامية فهي تنمي روح التعا

 .والمحبة بين أعضاء الفريق الواحد وتعودهم على روح المنافسة الشريفة المحددة في القانون 

لو أردنا أن نفصل لعبة كرة السلة إلى أجزاء لوجدنا بأن هذه اللعبة تنقسم إلى جزئين 

او عمليتين أساسيتين تسيران بخطين متوازيين بنفس الوقت وبنفس القوة ان هذين 

الهجوم والدفاع ، ولو تمعنا أكثر في هذه اللعبة لوجدنا بان الهدف العمليتين هنا 

الأساسي للعب هو إدخال الكرة في السلة عن طريق اللاعبين الذين يمارسون عدة 
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مهارات هجومية بشكل بسيط ومركب لأجل الوصول بالكرة إلى سلة الفريق المدافع 

اراته الدفاعية لمنع دخول الكرة وتحقيق الهدف بالرغم من استخدام الفريق المدافع لمه

ان وجود هذه المهارات الدفاعية يعزز من أهمية المهارات الأساسية . في سلته

الهجومية في لعبة كرة السلة ويظهر أهمية التدريب عليها والتطور بأدائها سواء كانت 

 .بشكل فردي او يشكل جماعي من اجل اختراق أقوى دفاعات الفريق الخصم
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 :سااساةة الهوميةةالمهارات الأ

 :   يسك الكرة: اولا

 المبككككاد  أهككككمللبككككدء بعمليككككة الهجككككوم ويعتبككككر  والأساسككككي الأولالسككككلاح  ان مسككككك الكككككرة يعتبككككر  

ففككي كثيكر مككن . اهكعلي والتصككويبات ، بكالكرة الخكداع الطبطبككة، المنكاولات، بأعتمككاد وذلكك الأساسكية

خطكف أو قطكع الككرة مكن  إلكىحالات اللعب تقتضي الظروف أن يستلم اللاعكب الككرة مكن زميلكه، 

ا عنككدما لاتكككون فككي متنككاول الفريككق هككالخصككم ، أو أن يكككاف  مككن اجككل مسككك الكككرة والسككيطرة علي

 بالشكككل ففككي هكذه الحككالات وغيرهككا يسكتلزم علككى اللاعككب ان يمسكك الكككرة اولا، المهكاجم او المككدافع

ظكروف اللعبكة  هالصحي   وبسكهولة ثكم لغكرض تمكنكه مكن التصكرف بهكا بعكد ذلكك حسكب ماتقتضكي

 .ثانية

 :يسك الكرة أثناءا هد علةةنقاط يهمة يوب التأك 

.                                                         وليس براحة اليد الأصابعمسك الكرة بأطراف  .1

 . ك عدم الضغط على الكرة 2

 .                                                        ك ان تكون الكرة متزنة بين اليدين 3

                                     .                           ك انثناء المرفقين بالقرب من الجسم  4

 .  ك عضلات الجسم يجب ان تكون متراخية وخصوصا الذراعين والركبتين ، أي غير مشدودة  5

 .                                                                                     ك الرأس والنظر للأمام  6

قيم أو احككداهما متقدمككه علككى الاخككرى والمسككافة فككي كلتككا الحككالتين ككك تكككون القككدمان علككى خككط مسككت7

 .                                                 بين القدمين بعرض الصدر تقريبا مع توزيع ثقل الجسم على القدمين بالتساوي 
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                                                                                 يسك الكرة                                أثناءعلى الكرة  الأصابعكةفةة وضع   

 :                على الكرة وهما   الأصابعهناك رأيان حمل طريقه تمزيع  

                                                                   :    الأولالرأي 

لكككى الككككرة وفكككي اتجاهكككات مختلفكككة لغكككرض السكككيطرة علكككى اكبكككر مسكككاحة متباعكككدة ع الأصكككابعتككككون 

 والمسافة بينهما قريبة  الآخرفيكونان خلف الكرة ومواجه احدهما  الإبهامانممكنة من الكرة ، أما 

 :                                                                 ي الثاني أالر 

المسككافة بينهمككا متباعككدة ولككيس لهككا دور  والإبهامككانبالتسككاوي علككى جككانبي الكككرة  الأصككابعتوزيككع 

لمسك الكرة يعود بالدرجة الأساسية للاعكب نفسكه مكن  الأفضلعلى الرغم من أي نوع هو . متميز

الككرأي الأفضككل هككو اسككتخدام  إنحيككث مقدرتككه واختيككاره الطريقككة التككي يرتككاح لهككا لمسككك الكككرة، ألا 

المستلم قوية وسريعة  إلىالكرة تأتي  إن الأحيانفي كثير من   من المسك والسبب ،  الأولالنوع 

يوجد مكدافع قريكب منهكا ممكا لا تسكاعده علكى مسككها مكن أول لحظكه  أيضا الأحيانوفي كثير من 

اللاعككب او بككالقرب منككه ممككا تمكنككه  أمككاموقككد تسككقط مككن يككده ، فككأن حككدك هككذا فككأن الكككرة ستسككقط 

اسكتخدمت طريقكه المسكك فكان المناولكة  إذا أمكا. ة مكن السكيطرة عليكة مكره ثانيكة ثاني ةفرص وتعطيه

القوية والسريعة قد تجتاز اليدين وتصطدم بالصدر فبالإضافة لما تسكببه مكن الكم للمسكتلم قكد تتجكه 

 .ا همما يساعد المدافع القريب من السيطرة علي آخراتجاه  إلىالكرة خارج الملعب او تذهب 

 

 :م  الكرة اساتلا: ثانةا

ان هكذه المهككارة لا . هكي عمليكة الاحتفكاا والسكيطرة علكى الككرة نتيجككة المناولكة القادمكة مكن الزميكل 

تككدريب متواصككل وفككي ظككروف مختلفككة  إلككىمسككك الكككرة لهككذا فأنهككا تحتككاج  مهككارةعككن  أهميتهككاتقككل 
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فكر  الفريكق الهجوميكة ضكد الخصكم ، فكي حكين  زيكادةهذه المهارة يعني  إتقانان . إتقانهالغرض 

الككرة  الفكر  لضكياع الككرة وزيكادة الفكر  للفريكق الخصكم ، زيادةهذه المهارة يعني  إتقانان عدم 

                                                                                                                                                                                                             لاتعني فقط المسك ، بل تعني الاحتفاا بالكره وعدم تعرضها                                                                       

                                                                            :    اساتلام  الكرة  أثناءا هنقاط يهمة يوب التأكةد علة 

               .                                                                                                                            ك مسك الكرة بخفة دون تصلب في الذراعين 1

 .                           الكرة لغرض ضمان الاستلام  باتجاهك على المستلم ان لا يبقى في مكانه ، بل علية التحرك 2

لحظة مسكها بأطراف  إلىك تركيز نظر المستلم على الكرة من لحظة مغادرتها يد المناول  3

ولكن من الصعوبة استلام المستلم  إلىمناولة بدون النظر  إعطاءحيث أن من السهولة  الأصابع

 .خلال مسارها  إليهاالكرة دون النظر 

الككذراعين  بامتككداداسككتلام الكككرة بمسككتوى الصككدر وذلككك  الإمكككانيحككاول قككدر  إنك علككى المسككتلم  4

اليد بأتجاه الكرة وتكون المسافة بين الكفين الخلفية اقل مما  توجيهما يمكن مع  أقصى إلى للأمام

 .هي على لجزء المواجهة للكرة 

، انثنككاء فككي الككركبتين  الأخكرى  أمككامالقككدمين  إحكدىالاسككتلام تكككون وقفكه اللاعككب بتقككديم  أثنكاءك  5

 . الأمامية، مع دفع ثقل الجسم على القدم  باسترخاء

يقكوم بثنكي  إنللككرة  الأصكابع، علكى المسكتلم فكي لحظكة مسكك ك لغرض امتصكا  قكوة المناولكة  6

 .المرفقين للداخل وللخارج قليلا وتسحب قريبا من منطقة الصدر مع سحب ثقل الجسم للخلف 

ا المدافع قريبا من المهاجم ، المسكتلم يككون مضكطرا لأسكتلام الككرة هفي الحالات التي يكون في. 7

 الأخككرى اليككدين تحككت الكككرة ثككم سككحب اليككد  إحككدىرة بوضككع بيككد واحككد ، وهنككا عليككة ان يمسككك الككك



 (1)محاضرة 

الاسكتلام لصكعوبة  أثنكاءبسرعة فوق الكرة لغرض حمايتها من الخصكم وككذلك تجنكب ضكياع الككرة 

 . السيطرة على الكرة بيد واحدة 

العوامكل التكي تعثكر عمليكة  أهكمك عدم التفكير فكي الخطكوة التكي تلكي عمليكة الاسكتلام ، فهكذه مكن  8

اسككتلام  الأولفهككدف اللاعككب  ، للاسككتلامتفكيككر المسككلم وتعثككر التهيكك   إربككاكم عككن طريككق الاسككتلا

 .  الكرة ثم التفكير بعد ذلك بالخطوة التالية حسب ظروف اللعب 

 :لاستلام الكرة مراعاة مايلي خاصةحالات    

   تركيز النظر على الكرة لحين الاستلام 

 ن تكونان مواجهة للكرة تقريبا  اليدي 

 الذراعان تكونان ممتدتين امتدادا كاملا مع انثناء قليل في المرفقين 

 مستوى الصدر بعد الاستلام مباشره لضمان حمايتها  إلىرة الك 

 باتجاه  الكرة للأسفلتتجه  الأصابع . 

  الاصكبعين الصكغيرين لكلتككا )كبيكره وتباعكد المسكافة بكين الخنصكرين  الأصكابعالمسكافة بكين

  ،(اليدين

 مع تقاربهما للأعلىيتجهان  والإبهامان. 

  مما هو عند الاستلام بمستوى الصدر أكثرانثناء في الركبتين. 

  الكرة لحين الاستلام  إلىتركيز النظر . 

 والأسفل للأمامذع  قليلا ميلان الج                                                                  . 

 مستوى الصدر لضمان حمايتها إلىل الجسم مع سحب الكرة بعد الاستلام ، اعتدا


