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 (51ملحق )
 لتمرينات التي نفذها مدرس المادة خلال فترة تعلم مهارات التصهيب قيد البحثا

 
 بخطهة ارتكازالدهطي من مدتهى فهق الراس التصهيب مهارة تمرينات  -5

  : تعليم التصهيب من مستهى فهق الرأس بخطهة ارتكاز ودقتهالهدف من التمرينات 
  : دقيقة 21اعلى زمن تمرين  –دقيقة  8اقل زمن تمرين هه زمن التمرينات. 
  : كرات  –صافرة  –هدف كرة يد  -ملعب كرة يد قانهنيالادوات المدتخدمة بالتمرينات

 سم(.06x06مربعات حديد بقياس) –أقماع بلاستيكية  –21عدد ( 1يد حجم)
 :( تمارين8) عدد التمرينات الكلي. 
 التمرينات:ز التهضيحية المدتخدمة في ه الرم 
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 : (1) رقم التمرين 

 جماعً( بخطوة ارتكاز التصوٌب على المرمى :اسم التمرين( 

 :مهارة التصوٌب من فوق الراس بخطوة ارتكاز واحدة.اداء تعلٌم  الهدف من التمرين 

  دلٌمة. 8 التمرين:زمن 

  11، كرات ٌد عدد 5الماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد  المستخدمة:الادوات. 

  م( بجانب النمطة المحددة من لبل 9على خط الـ)الكرات  وهم حاملًٌمف الطلاب فً وضع الاستعداد  الاداء:طريقة

 ٌبدأ، لتفادي التصادم سم(55اكثر من )من الجهتٌن المسافة بٌن طالب وآخر وتكون لبداٌة ابشاخص التدرٌسً والمتمثلة 

 نحو حركة التصوٌب من مستوى فوق الرأساه المرمى مع اداء بأتج بعد سماع الاٌعاز بأخذ خطوة ارتكازجمٌعهم ب الطلا

 .وبشكل متعالب الاداء على شكل مجامٌع ، وٌكونالمرمى

 
 : (1) رقم التمرين 

 :التصوٌب على المرمى بخطوة ارتكاز )فردي( اسم التمرين 

 :واحدة.مهارة التصوٌب من فوق الراس بخطوة ارتكاز اداء تعلٌم  الهدف من التمرين 

 :دلٌمة. 11 زمن التمرين 

 :11، كرات ٌد عدد 5الماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد  الادوات المستخدمة. 

 :اي بأختلاف ان الاداء ٌكون فردي وبشكل متتابع من حٌث الولوف والمسافات، نفس التمرٌن السابك  طريقة الاداء

 .واعطاء تغذٌة راجعة تصحٌحٌة على حدة لبمن لبل التدرٌسً لكل طاالاداء واحد تلو الاخر من اجل ملاحظة 
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 : (3) رقم التمرين 

 :الطبطبة بٌن الشواخص والتصوٌب على المرمى بخطوة ارتكاز اسم التمرين 

 :مهارة التصوٌب من فوق الراس بخطوة ارتكاز واحدة.اداء تعلٌم  الهدف من التمرين 

 :دلٌمة. 15 -8 زمن التمرين 

  11، كرات ٌد عدد 5الماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد  المستخدمة:الادوات. 

 :حاملٌن الكرات فً منتصف الملعب وهم مواجهٌن  رتلٌمف الطلاب فً وضع الاستعداد على شكل  طريقة الاداء

م، ٌبدأ التمرٌن عند سماع الاٌعاز  (1.5مسافة ) شواخص بخط مستمٌم بٌن شاخص وآخر( 3امهم )وتوضع ام المرمى

والاخٌر  وبعد اجتٌاز الشاخص الثالث (زكزان)من لبل المدرس اذ ٌموم الطالب بأداء مهارة الطبطبة بٌن الشواخص 

واداء التصوٌب من مستوى فوق م( 7من بٌن الشاخصٌن المثبتٌن بمحاذاة خط الـ)ٌموم الطالب بأخذ خطوة ارتكاز 

 .ن وجود حارس المرمىالرأس على المرمى بدو

  
 : (4) رقم التمرين 

 :التصوٌب على المرمى بخطوة ارتكازو الطبطبة بٌن الشواخص  اسم التمرين. 

 :مهارة التصوٌب من فوق الراس بخطوة ارتكاز واحدة.اداء تعلٌم  الهدف من التمرين 

 :دلٌمة. 15 زمن التمرين 

 :11، كرات ٌد عدد 16الماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد  الادوات المستخدمة. 

 :وتمف كل مجموعة بشكل رتل وهم ٌحملون الكرات على خط  ٌمسم الطلاب الى مجموعتٌن متساوٌتٌن طريقة الاداء

(م عند نمطة البداٌة المحددة فً مركزي)الجناح( من كل جهة وٌكون خلفهم المرمى، بعد اعطاء الاٌعاز من لبل 9الـ)

رس ٌموم الطالب الذي ٌمف فً ممدمة كل مجموعة بأداء مهارة الطبطبة بٌن الشواخص التً امامه وبعد اجتٌاز المد

الشاخص الاخٌر والوصول للنمطة المحددة بالشواخص ٌموم كلاً منهما بأعطاء مناولة للاعب الزمٌل الذي ٌمف امامهم 

 حدة.ى المرمى مباشرة من خطوة واالتصوٌب علو ستلام الكرة منه(م، ثم الانطلاق لأ9لرب خط)
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 : رقم التمرين (5-A) 

 :تماطع( التصوٌب على المرمى بخطوة ارتكاز اسم التمرين( 

 :مهارة التصوٌب من فوق الراس بخطوة ارتكاز واحدة.اداء تعلٌم  الهدف من التمرين 

 :دلٌمة. 15 -8 زمن التمرين 

 :11، كرات ٌد عدد 1الماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد  الادوات المستخدمة. 

 :وٌمفون على شكل رتلٌن بمحاذاة خط المنتصف بحٌث ٌصبح  ٌمسم الطلاب الى مجموعتٌن متساوٌتٌن طريقة الاداء

المرمى على جهة ٌسار المجموعة التً تحمل الكرات وٌمف امامهم المدرس المساعد على بعد مناسب اما المدرس 

فمٌف لرب منطمة المرمى، بعد سماع الاٌعاز ٌموم الطالب الذي ٌحمل الكرة بالتحرن ومناولتها الى المساعد الذي ٌمف 

امامه وٌموم الطالب الاخر بالتحرن واداء عملٌة تماطع مع زمٌله والتمدم باتجاه المرمى لأستلام المناولة من المساعد 

 وٌب السوطً من خطوة ارتكاز.( م لٌموم بمناولتها مرة اخرى الى زمٌله لأداء مهارة التص9عند خط الـ)
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 : رقم التمرين (5-B) 

 :ي ٌحتم على بوجود حارس مرمى الامر الذبزٌادة درجة الصعوبة للتمرٌن نفس التمرٌن السابك، لكن  طريقة الاداء
 .للتصوٌب الطالب اختٌار الزواٌا

 
 : (6) رقم التمرين 

 :بخطوة ارتكاز مربعات الدلة مناولة والاستلام والتصوٌب علىال اسم التمرين 

 :التصوٌب من فوق الراس بخطوة ارتكاز واحدة. اداء ودلة تعلٌم الهدف من التمرين 

 :دلٌمة. 11 -8 زمن التمرين 

 :65، مربعات حدٌد بمٌاس 11كرات ٌد عدد   الادوات المستخدمةx65.سم 

 :بعد خط المنتصف وهم  وتمف كل مجموعة على شكل رتل لاب الى مجموعتٌن متساوٌتٌنٌمسم الط طريقة الاداء

نتصف بمسافة مناسبة اما المساعد مواجهٌن للمرمى على ان تحمل احد المجموعتٌن كرات، وٌمف المدرس لبل خط الم

ٌمف لرب منطمة المرمى، بعد سماع الاٌعاز ٌموم الطالب الذي ٌحمل الكرة بمناولتها للمدرس ثم ٌنطلك للامام مع زمٌله 

(م ٌموم المدرس بمناولة الكرة بشكل لطري الى الطالب الاخر الذي بدوره 9بلوغهم خط ) المجاور له بخط مستمٌم ولبل

سٌموم بأستلامها ومناولتها مباشرة لزمٌله لأداء عملٌة التصوٌب على المربعات المثبتة فً الزواٌا العلٌا للمرمى بعد ان 

 .ٌأخذ خطوة ارتكاز واحدة
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 : (7) رقم التمرين 

  بخطوة ارتكاز مربعات الدلة التصوٌب على التمرين:اسم 

 :مهارة التصوٌب من فوق الراس بخطوة ارتكاز واحدة. اداء ودلة تعلٌم الهدف من التمرين 

 :دلٌمة. 11 زمن التمرين 

 :مربعات 11كرات ٌد عدد  ،3، الماع بلاستٌكٌة صغٌرة عدد3الماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد الادوات المستخدمة ،

 سم.65x65بمٌاس حدٌد 

 :بعد خط المنتصف وهم مواجهٌن  وتمف كل مجموعة على شكل رتلالطلاب الى مجموعتٌن  ٌمسم طريقة الاداء

المجموعة التً فً جهة الٌمٌن كرات، وتوضع امام المجموعتٌن بالتحدٌد من جهة مركز الساعد للمرمى على ان تحمل 

الاٌمن ثلاث شواخص على شكل مثلث، وبعد سماع الاٌعاز من لبل المدرس ٌموم الطالب الذي ٌحمل الكرة بمناولتها 

م، وٌنطلك مع زمٌله الذي ٌمف 9مة الى الزمٌل المتواجد فً مركز الساعد الاٌسر والذي ٌمف على بعد متر من منط

بجانبه للأمام نحو الشاخص الذي فً الوسط للمسه والرجوع بشكل لطري للألتفاف حول الشاخص الموجود خلف كل 

وعند وصول الطالب الذي فً جهة الٌسار لرب الشاخص ٌموم بأستلام الكرة ومناولتها مباشرة لزمٌله الذي واحد منهم 

 ى بعد اخذ خطوة ارتكاز.لمرمالمربعات المثبتة فً الزواٌا العلٌا لوٌب على الد وصل لمكان جٌد للتص

 
 : (8) رقم التمرين 

 :بخطوة ارتكازالمرمى  التصوٌب علىالمناولة والاستلام و اسم التمرين 

 :مهارة التصوٌب من فوق الراس بخطوة ارتكاز واحدة. اداء ودلة تعلٌم الهدف من التمرين 

  دلٌمة. 11 التمرين:زمن 

 :11كرات ٌد عدد ، 3الماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد الادوات المستخدمة. 

 :بعد خط المنتصف وهم مواجهٌن للمرمى اذ تمف المجموعة  متساوٌتٌنٌمسم الطلاب الى مجموعتٌن  طريقة الاداء

الاولى فً مركز الوسط اما المجموعة الثانٌة فتمف فً مركز الساعد الاٌسر وهم ٌحملون الكرات، بعد اعطاء الاٌعاز 

فً  من لبل المدرس ٌموم الطالب فً مركز الوسط بالانطلاق للأمام لأستلام الكرة من لبل الطالب الذي ٌحمل الكرة

بشكل منحنً لأستلامها مرة ثانٌة من لبل الزمٌل عن طرٌك مناولة دفع للجانب واخذ مركز الساعد وبعد المناولة ٌنطلك 

(م واداء مهارة التصوٌب من مستوى فوق الرأس ثم الرجوع وتبدٌل الاماكن وتكرار 9خطوة ارتكاز من على خط )

 د الٌمٌن.جهة التمرٌن لمركز الساعالاداء مع امكانٌة تغٌر 
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 بثلاث خطهاتتمرينات مهارة التصهيب الدهطي من مدتهى فهق الراس  -2
  : ودقته بثلاث خطهاتتعليم التصهيب من مستهى فهق الرأس الهدف من التمرينات 
  : دقيقة 21اعلى زمن تمرين  –دقيقة  8اقل زمن تمرين هه زمن التمرينات. 
  : كرات  –صافرة  –هدف كرة يد  -ملعب كرة يد قانهنيالادوات المدتخدمة بالتمرينات

 سم(.06x06مربعات حديد بقياس) –أقماع بلاستيكية  –21عدد ( 1يد حجم)
 :( تمارين0) عدد التمرينات الكلي. 
 ز التهضيحية المدتخدمة في التمرينات:ه الرم 

 
 

 
 
 



185 
 

 : رقم التمرين (1-A) 

 :ثلاث خطواتبعلى المرمى السوطً التصوٌب  اسم التمرين.  

 :بثلاث خطواتمهارة التصوٌب من فوق الراس اداء تعلٌم  الهدف من التمرين. 

 :دلٌمة. 8 زمن التمرين 

 :11، كرات ٌد عدد 1الماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد  الادوات المستخدمة. 

 :ٌمف الطلاب فً وضع الاستعداد على شكل رتل حاملٌن الكرات فً منتصف الملعب ولبل نمطة البداٌة  طريقة الاداء

لحٌن ٌعاز المدرس اذ ٌموم الطالب بأداء مهارة الطبطبة ، ٌبدأ التمرٌن عند سماع المرمىومواجهٌن لالمحددة بشاخصٌن 

تمربٌة ٌبدأها بالرجل المعاكسة للذراع الرامٌة ثم الوصول الى الشاخص الثانً ثم ٌموم بحمل الكرة واخذ ثلاث خطوات 

واداء خطوة بالمدم الاخرى وبعدها الخطوة الثالثة والاخٌرة والتً تعد خطوة الارتكاز تكون اٌضاً بالرجل المعاكسة للذراع 

 .ب من مستوى فوق الرأس على المرمىالتصوٌ

 
 : رقم التمرين (1-B) 

 ب اختٌار الزواٌا للتصوٌبالامر الذي ٌحتم على الطال ،نفس التمرٌن السابك، لكن بوجود حارس مرمى :طريقة الاداء. 
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 :رقم التمرين (1-A) 

 :من مركز الساعد.بثلاث خطوات التصوٌب على المرمى  اسم التمرين 

 :بثلاث خطواتمهارة التصوٌب من فوق الراس اداء تعلٌم  الهدف من التمرين. 

  دلٌمة. 11-15 التمرين:زمن 

 :11كرات ٌد عدد  الادوات المستخدمة. 

 :وهم مواجهٌن للمرمى مجموعة فً مركز  وٌمفون بعد خط المنتصف متساوٌةٌمسم الطلاب الى ثلاث مجامٌع  طريقة الاداء

ٌموم ن ٌحملون الكرات، بعد سماع الاٌعاز وفً مركز الزاوٌة ٌمف مساعدان اثنا (الساعد الٌسار ،الوسط ،الساعد الٌمٌن)

حامل الكرة بمناولتها الى الطالب الالرب فً مركز الساعد الٌسار والذي ٌنطلك مع الاٌعاز اٌضاً ولحظة استلام الكرة ٌموم 

ركز بأخذ ثلاث خطوات تمربٌة مع عملٌة تهدٌد المرمى بالتصوٌب ثم ٌلف جذعه بعدها وٌموم باعطاء مناولة لزمٌله فً م

ثلاث خطوات وتهدٌد للمرمى بالكرة لٌلف جذعه الوسط والذي كان لد انطلك بعد تمدمه للأمام لٌموم اٌضاً بأستلامها وأخذ 

ن والذي كان لد انطلك بعد تمدمه للأمام لٌموم بأستلامها من الحركة وأخذ اولة لزمٌله فً مركز الساعد الٌمٌوٌموم بأعطاء من

 .العودة مع تغٌٌر المراكزوبثلاث خطوات واداء التصوٌب من فوق الرأس ثلاث خطوات بأتجاه المرمى 

 
 :رقم التمرين (1-B) 

 المثبته فً الزواٌا العلٌا و فٌكون على المربعات الخاصة بالدلة نفس التمرٌن السابك، بأختلاف التصوٌب :طريقة الاداء

 .للمرمى
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 :(3)رقم التمرين 

 :بثلاث خطواتوالتصوٌب على المرمى طبطبة بٌن الشواخص ال اسم التمرين.  

 :بثلاث خطواتمهارة التصوٌب من فوق الراس اداء تعلٌم  الهدف من التمرين. 

 :دلٌمة. 15 زمن التمرين 

 :11كرات ٌد عدد ، عدد 18ألماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد  الادوات المستخدمة. 

 :(م 9وتمف كل مجموعة بشكل رتل وهم ٌحملون الكرات على خط الـ) ٌمسم الطلاب الى مجموعتٌن متساوٌتٌن طريقة الاداء

المدرس ٌموم الطالب الذي ٌمف اٌعاز ( من كل جهة وٌكون خلفهم المرمى، بعد ساعدعند نمطة البداٌة المحددة فً مركزي)ال

منهما بأعطاء مناولة  لٌموم كل   ولاً الى النمطة المحددة بشاخصٌنوصبٌن الشواخص الطبطبة بفً ممدمة كل مجموعة 

التصوٌب من فوق الرأس على واداء (م، ثم الانطلاق للأمام لأستلام الكرة منه 9خط)خلف للاعب الزمٌل الذي ٌمف امامهم 

 .المرمى بعد اخذ ثلاث خطوات تمربٌة

 
 :(4)رقم التمرين 

 :بثلاث خطوات المناولة والاستلام والتصوٌب على المرمى  اسم التمرين 

 :بثلاث خطواتمهارة التصوٌب من فوق الراس اداء تعلٌم  الهدف من التمرين. 

 :دلٌمة. 15 زمن التمرين 

 :11كرات ٌد عدد ، عدد 1ألماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد  الادوات المستخدمة. 

 :مجموعة اولى فً مركز الوسط ومجموعة ثانٌة فً مركز الساعد  متساوٌة ٌمسم الطلاب الى ثلاث مجامٌع طريقة الاداء

بعد اٌعاز المدرس ٌموم الطالب الذي ٌحمل الكرة فً الزاوٌة  الٌسار ومجموعة ثالثة تحمل الكرات فً مركز الزاوٌة

بمناولتها للطالب المرٌب فً مركز الساعد الذي كان لد انطلك مع الاٌعاز اٌضاً لٌموم بأستلامها ومناولتها للطالب الموجود 

موجود فً مركز الساعد لٌموم بأستلامها والانتظار، بعدها ٌمطع الطالب الفً مركز الوسط والذي انطلك بعده مباشرة 

الٌسار من خلف زمٌله الموجود بالوسط على شكل نصف لوس وباتجاه المرمى واستلام الكرة مرة ثانٌة وأداء التصوٌب من 

 .خطوات فوق الرأس بعد أخذ ثلاث
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 :رقم التمرين(5-A) 

 :الفردي.سرٌع الهجوم بثلاث خطوات من ال السوطً التصوٌب اسم التمرين 

 :بثلاث خطواتمن فوق الراس  السوطً مهارة التصوٌباداء تعلٌم  الهدف من التمرين. 

 :دلٌمة.11 -15 زمن التمرين 

 :11كرات ٌد عدد ، عدد 4ألماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد  الادوات المستخدمة. 

 :ٌمف الطلاب فً وضع الاستعداد على شكل رتل حاملٌن للكرات فً بداٌة الملعب عند مركز الزاوٌة الٌمٌن  طريقة الاداء

م، وٌمف المدرس فً مركز حارس المرمى اما المساعد فٌمف 9ولرب نمطة البداٌة المحددة بالشاخص الموجود على خط

ٌعاز اذ ٌموم الطالب الذي ٌحمل الكرة بمناولتها م، ٌبدأ التمرٌن بعد سماع الا9على الجهة الاخرى من الملعب على خط

باتجاه المدرس ثم الانطلاق بخط مستمٌم بمحاذاة الخط الجانبً وصولاً لمنتصف المعلب وبعد اجتٌازه ٌمطع باتجاه الوسط 

 .من فوق الرأس بعد أخذ ثلاث خطواتلأستلام الكرة من المدرس ثم اداء التصوٌب 
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 :رقم التمرين(5-B) 

 للتصوٌب.ٌحتم على الطالب اختٌار الزواٌا  نفس التمرٌن السابك، لكن بوجود حارس مرمى الامر الذي :طريقة الاداء 

 
 :(6)رقم التمرين 

 :بثلاث خطوات من مركز الساعد بعاتالتصوٌب على المر اسم التمرين 

 :بثلاث خطواتمن فوق الراس السوطً التصوٌب ودلة اداء تعلٌم  الهدف من التمرين. 

 :دلٌمة.11  زمن التمرين 

 :65، مربعات حدٌد بمٌاس 11كرات ٌد عدد ، عدد 1ألماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد  الادوات المستخدمةx65سم. 

 :ند مركز الساعد ٌمف الطلاب فً وضع الاستعداد على شكل رتل حاملٌن للكرات فً منتصف الملعب ع طريقة الاداء

على الجهة ن المرمى ولرب نمطة البداٌة المحددة بالشاخص الموجود لرب المساعد وٌمف احد الطلاب وهم مواجهٌ الٌمٌن

، ٌبدأ التمرٌن بعد سماع من جهة الٌسار م9وٌمف المدرس على خطم ومن خط الجانب، 9م من خط ال1الٌمٌن وعلى بعد 

للامام لأستلامها مرة ثم الانطلاق  الزمٌل المتواجد على جهة الٌمٌن الكرة بمناولتها باتجاه الاٌعاز اذ ٌموم الطالب الذي ٌحمل

 .على المربعات المثبته فً زواٌا المرمى بعد أخذ ثلاث خطواتثم اداء التصوٌب من فوق الرأس اخرى من زمٌله 
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 من القفز للأمامتمرينات مهارة التصهيب  -3
  : ودقته القفز للامامتعليم التصهيب من الهدف من التمرينات 
  : دقيقة 21اعلى زمن تمرين  –دقيقة  8اقل زمن تمرين هه زمن التمرينات. 
  : كرات  –صافرة  –هدف كرة يد  -ملعب كرة يد قانهنيالادوات المدتخدمة بالتمرينات

 سم(.06x06مربعات حديد بقياس) –أقماع بلاستيكية  –21عدد ( 1يد حجم)
 :( تمارين9) عدد التمرينات الكلي. 
 ز التهضيحية المدتخدمة في التمرينات:ه الرم 
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 : (1) رقم التمرين 

 :جماعً( من المفز اللامامالتصوٌب على المرمى  اسم التمرين( 

 :المفز للاماممهارة التصوٌب من اداء تعلٌم  الهدف من التمرين. 

 :دلٌمة. 8 زمن التمرين 

 :11، كرات ٌد عدد 5الماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد  الادوات المستخدمة. 

 :م( بجانب النمطة المحددة من لبل 9ٌمف الطلاب فً وضع الاستعداد وهم حاملً الكرات على خط الـ) طريقة الاداء

التدرٌسً والمتمثلة بشاخص البداٌة وتكون المسافة بٌن طالب وآخر من الجهتٌن مناسبة لتفادي التصادم، ٌبدأ الطلاب بعد 

لمعاكسة للذراع الرامٌة ثم الخطوة الثانٌة بالمدم الاخرى ثم سماع الاٌعاز بأخذ ثلاث خطوات تبدأ الخطوة الاولى بالرجل ا

 .الاداء على شكل مجامٌع م واداء التصوٌب ، وٌكون6الخطوة الثالثة والاخٌر وٌكون الارتكاز والمفز بها للأمام لبل خط ال

 
 : (1) رقم التمرين 

 :(فردي) للاماممن المفز التصوٌب على المرمى  اسم التمرين 

 :المفز للامامالتصوٌب من ودلة اداء تعلٌم  الهدف من التمرين. 

 :دلٌمة. 11 زمن التمرين 

 :65، مربعات حدٌد بمٌاس 11، كرات ٌد عدد 5الماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد  الادوات المستخدمةx65سم. 

 :نفس التمرٌن السابك من حٌث الولوف والمسافات، بأختلاف ان الاداء ٌكون فردي وبشكل متتابع اي واحد  طريقة الاداء

مربعات العلى تلو الاخر من اجل ملاحظة الاداء من لبل التدرٌسً لكل طالب على حدة فضلاً عن ان التصوٌب ٌكون 

 فً الزواٌا العلٌا من المرمى. المثبتة
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  التمرين :رقم (3-A) 

 :من المفز للامام.المناولة والاستلام والتصوٌب على المرمى  اسم التمرين 

 :المفز للامام.مهارة التصوٌب من اداء تعلٌم  الهدف من التمرين 

 :دلٌمة. 15 -8 زمن التمرين 

 :11، كرات ٌد عدد 1الماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد  الادوات المستخدمة. 

 :ٌمسم الطلاب الى مجموعتٌن متساوٌتٌن مجموعة تحمل كرات ومجموعة بدون، وتمف كل مجموعة على  طريقة الاداء

لنص الثانً من الملعب، اما م فً ا9م وهم مواجهٌن المرمى البعٌد وٌمف المساعد على خط ال6شكل رتل على خط

فٌتوسط المجموعتٌن لملاحظة الاداء، وبعد سماع الاٌعاز ٌموم الطالب الذي ٌمف فً ممدمة كل مجموعة  المدرس

م لٌموم 9ة المناولة السوطٌة مع زمٌله وصولاً الى المنطمة المحددة بالشواخص على خط بالانطلاق للأمام مع اداء مهار

 .فز للاماماخذ ثلاث خطوات مع الم احدهم بالتصوٌب بأتجاه المرمى بعد

 
 :رقم التمرين(3-B) 

 :ب اختٌار الزواٌا للتصوٌبتنفس التمرٌن السابك، لكن بوجود حارس مرمى الامر الذي ٌحتم على الطال طريقة الاداء. 
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 : رقم التمرين (4-A) 

 :من المفز للامام بعد الخداع البسٌط.لتصوٌب على المرمى ا اسم التمرين 

 :المفز للامام.مهارة التصوٌب من اداء تعلٌم  الهدف من التمرين 

 :دلٌمة. 11 -15 زمن التمرين 

 :11كرات ٌد عدد   الادوات المستخدمة. 

 :ٌمسم الطلاب الى مجموعتٌن متساوٌتٌن وتمف كل مجموعة على شكل رتل بعد خط المنتصف وهم  طريقة الاداء

م مدافع 9امام كل مجموعة وعلى خط  مواجهٌن المرمى على ان تحمل المجموعة التً فً جهة الٌسار الكرات، وٌمف

وٌمف المدرس بجانبهم من جهة الٌمٌن اما المساعد فٌمف من جهة الٌسار خارج منطمة الرمٌة الحرة ، بعد سماع 

الاٌعاز ٌتحرن الطالب الذي ٌحمل الكرة اولاً بأخذ ثلاث خطوات نحو الامام وبأتجاه المدافع الذي امامه واداء حركة 

نحو زمٌله الذي كان لد انطلك للٌمٌن لٌموم الطالب الذي امامه بعمل حركة دفاع، ثم ٌلف جذعه تصوٌب بدون رمً 

لٌمرر له الكرة، وبعد استلامها مباشرة ٌموم بحركة خداع للطالب الذي ٌمف امامه واجتٌازه ثم  بعده بملٌل بأتجاه الامام

 على المرمى. المفز للأمام والتصوٌب

 
 : رقم التمرين (4-B) 

 :ى الطالب اختٌار الزواٌة للتصوٌبنفس التمرٌن السابك، لكن بوجود حارس مرمى الامر الذي ٌحتم عل طرٌمة الاداء. 
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 :(5)رقم التمرين 

 :من المفز للامام.التصوٌب على المرمى  اسم التمرين 

 :المفز للاماممهارة التصوٌب من اداء تعلٌم  الهدف من التمرين. 

 :دلٌمة.11  زمن التمرين 

 :11كرات ٌد عدد ، عدد 1ألماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد  الادوات المستخدمة. 

 :ٌمف الطلاب فً وضع الاستعداد على شكل رتل حاملٌن للكرات فً منتصف الملعب عند مركز الساعد  طريقة الاداء

مطة البداٌة المحددة بالشاخص الموجود لرب المساعد وٌمف احد الطلاب على الجهة الٌمٌن وهم مواجهٌن المرمى ولرب ن

م من جهة الٌسار، ٌبدأ التمرٌن بعد سماع 9م ومن خط الجانب، وٌمف المدرس على خط9م من خط ال1الٌمٌن وعلى بعد 

الٌمٌن ثم الانطلاق للامام لأستلامها مرة  الاٌعاز اذ ٌموم الطالب الذي ٌحمل الكرة بمناولتها باتجاه الزمٌل المتواجد على جهة

 .مام والتصوٌب على المرمىاخرى من زمٌله ثم أخذ ثلاث خطوات والمفز للا

 
 :(6) رقم التمرين 

 :من المفز للامام. بعاتالتصوٌب على المر اسم التمرين 

 :المفز للامامالتصوٌب من ودلة اداء تعلٌم  الهدف من التمرين. 

 :دلٌمة.11  زمن التمرين 

 :65، مربعات حدٌد بمٌاس 11كرات ٌد عدد عدد  الادوات المستخدمةx65سم. 

 :مجموعة فً مركز الوسط مجموعة فً مركز الساعد الٌسار  متساوٌةٌمسم الطلاب الى ثلاث مجامٌع  طريقة الاداء

من جهة الٌمٌن والمساعد بٌن المجموعة  م7الـ ومجموعة تحمل كرات فً مركز الزاوٌة الٌسار، اما المدرس فٌمف على خط

الثانٌة والثالثة من جهة الٌسار، بعد سماع الاٌعاز ٌموم الطالب الذي ٌحمل الكرة فً مركز الزاوٌة بمناولتها الى الزمٌل فً 

بمناولتها  م ٌموم9مركز الوسط الذي كان لد انطلك بأتجاه الامام لأستلامها من الحركة والتمدم بها، ولحظة وصوله لخط الـ

ثم المفز للامام   م6لزمٌله الاخر فً مركز الساعد والذي انطلك بعده مباشرة اٌضاً بأتجاه الامام لأستلام الكرة لبل خط الـ

 .واداء التصوٌب على المربعات المثبتة فً الزواٌا العلٌا للمرمى
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 :(7)رقم التمرين 

 :من المفز للأمام. والتصوٌب على المرمى طبطبة بٌن الشواخص ال اسم التمرين 

 :المفز للاماممهارة التصوٌب من اداء تعلٌم  الهدف من التمرين. 

 :دلٌمة. 8 زمن التمرين 

 :11كرات ٌد عدد ، عدد 6ألماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد  الادوات المستخدمة. 

 :(م عند 9)على خط  وتمف كل مجموعة بشكل رتل ٌحملون الكرات متساوٌتٌنٌمسم الطلاب الى مجموعتٌن  طريقة الاداء

المدرس ٌموم الطالب الذي ٌمف فً سماع اٌعاز ( من كل جهة وٌكون خلفهم المرمى، بعد نمطة البداٌة فً مركزي)الساعد

ناولة الى المدرس ممدمة كل مجموعة بأداء مهارة الطبطبة وصولاً الى النمطة المحددة بالشواخص لٌموم كل  منهما بأعطاء م

(م، ثم الانطلاق نحوهما للأمام لأستلام الكرة منهما واداء حركة الخداع ثم المفز 9والمساعد اللذان ٌمفان امامهم لرب خط)

 .ام والتصوٌب اتجاه المرمىللام
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 : (8) رقم التمرين 

 :للامام.من المفز  مربعات الدلة مناولة والاستلام والتصوٌب علىال اسم التمرين 

 :المفز للأمام.التصوٌب من  اداء ودلة تعلٌم الهدف من التمرين 

 :دلٌمة. 11 -8 زمن التمرين 

 :65، مربعات حدٌد بمٌاس 11كرات ٌد عدد   الادوات المستخدمةx65.سم 

 :وتمف كل مجموعة على شكل رتل بعد خط المنتصف وهم  ٌمسم الطلاب الى مجموعتٌن متساوٌتٌن طريقة الاداء

كرات، وٌمف المدرس لبل خط المنتصف بمسافة المجموعة التً فً جهة الٌمٌن  ٌن للمرمى على ان تحملمواجه

مناسبة اما المساعد فٌمف لرب منطمة المرمى، بعد سماع الاٌعاز ٌموم الطالب الذي ٌحمل الكرة بمناولتها للمدرس ثم 

(م ٌموم المدرس بمناولة الكرة بشكل لطري الى 9ٌنطلك للامام مع زمٌله المجاور له بخط مستمٌم ولبل بلوغهم خط )

الذي بدوره سٌموم بأستلامها ومناولتها مباشرة لزمٌله لأداء عملٌة التصوٌب على المربعات المثبتة فً نفسه ب الطال

 .مفز للأمامثلاث خطوات ثم ال لزواٌا العلٌا للمرمى بعد اخذا

 
 :(9) رقم التمرين 

 :على المرمى من المفز للامام.التصوٌب  اسم التمرين 

 :المفز للامامالتصوٌب من اداء مهارة تعلٌم  الهدف من التمرين. 

 :دلٌمة.11  زمن التمرين 

 :11كرات ٌد عدد ،  1الماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد  الادوات المستخدمة. 

 :ٌمسم الطلاب الى مجموعتٌن متساوٌتٌن وتمف كل مجموعة على شكل رتل، مجموعة اولى فً مركز الوسط  طريقة الاداء

ظة الاداء اما المساعد م لملاح9مركز الزاوٌة تحمل كرات وٌمف المدرس داخل منطمة بدون كرات ومجموعة ثانٌة فً 

فٌمف بالوسط وامام المجموعة الاولى، بعد سماع الاٌعاز ٌموم الطالب الذي ٌحمل الكرة بمناولتها لزمٌله فً الوسط ومن ثم 

م ٌموم زمٌله بمناولة الكرة له وفً المنطمة المحددة 7م وعندما ٌصل امام خط الـ9التحرن بشكل منحٌنً بمحاذاة خط 

 .المرمى بوجود حارس المرمىلامها واخذ ثلاث خطوات ثم المفز والتصوٌب على بالشواخص ثم است
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 من القفز للأعلىتمرينات مهارة التصهيب  -
  : ودقته القفز للاعلىتعليم التصهيب من الهدف من التمرينات 
  : دقيقة 21اعلى زمن تمرين  –دقيقة  8اقل زمن تمرين هه زمن التمرينات. 
  : كرات  –صافرة  –هدف كرة يد  -ملعب كرة يد قانهنيالادوات المدتخدمة بالتمرينات

قفاز  – سم(06x06مربعات حديد بقياس) –أقماع بلاستيكية  –21عدد ( 1يد حجم)
 .2بساط تمرين عدد -1سم( عدد06مسطبة خشبية ارتفاع ) -2جمناستك صغير عدد

 :( تمارين9) عدد التمرينات الكلي. 
 التهضيحية المدتخدمة في التمرينات:ز ه الرم 
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 : رقم التمرين (1- A) 

 :جماعً(من المفز اللاعلى التصوٌب على المرمى  اسم التمرين( 

 :المفز للاعلىمهارة التصوٌب من اداء تعلٌم  الهدف من التمرين. 

 :دلٌمة. 8 زمن التمرين 

 :11ٌد عدد ، كرات 15الماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد  الادوات المستخدمة. 

 م( بجانب النمطة المحددة من لبل 9ٌمف الطلاب فً وضع الاستعداد وهم حاملً الكرات على خط الـ) :طريقة الاداء

التدرٌسً والمتمثلة بشاخص البداٌة وتكون المسافة بٌن طالب وآخر من الجهتٌن مناسبة لتفادي التصادم، ٌبدأ الطلاب بعد 

 .الاداء على شكل مجامٌع والمفز بموة للأعلى ثم التصوٌب على المرمى، وٌكونسماع الاٌعاز بأخذ خطوة ارتكاز 

 
 

 : رقم التمرين (1- B) 

 تة فً نفس التمرٌن السابك من حٌث الولوف والمسافات، بأختلاف ان التصوٌب ٌكون على المربعات المثب :طريقة الاداء

 الزواٌا العلٌا من المرمى.

 
 

1 

2 

3 

1 

2 
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 : (1) رقم التمرين 

 :م. 9من المفز عالٌاً من خط الـالتصوٌب  اسم التمرين 

 :مهارة التصوٌب من اداء تعلٌم  الهدف من التمرين ً  .المفز عالٌا

 :دلٌمة. 15 زمن التمرين 

 :11، كرات ٌد عدد 1الماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد  الادوات المستخدمة. 

 :الاستعداد على شكل رتل حاملٌن الكرات فً منتصف الملعب ولبل نمطة البداٌة ٌمف الطلاب فً وضع  طريقة الاداء

مواجهٌن للمرمى، ٌبدأ التمرٌن عند سماع اٌعاز المدرس اذ ٌموم الطالب بأداء مهارة الطبطبة لحٌن هم المحددة بشاخصٌن و

الرجل المعاكسة للذراع الرامٌة ثم الوصول الى الشاخص الثانً ثم ٌموم بحمل الكرة واخذ ثلاث خطوات تمربٌة ٌبدأها ب

 .ٌرتكز وٌمفز بها عالٌاً ثم التصوٌب عندما ٌصل لأعلى ارتفاعخطوة بالمدم الاخرى وبعدها الخطوة الثالثة والاخٌرة والتً 

 
 : (3) رقم التمرين 

 :م. 9من المفز عالٌاً من خط الـالتصوٌب  اسم التمرين 

 :مهارة التصوٌب من اداء تعلٌم  الهدف من التمرين ً  .المفز عالٌا

 :دلٌمة. 11 زمن التمرين 

 :لفاز خشبً صغٌر11، كرات ٌد عدد 1الماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد  الادوات المستخدمة ،. 

 :للمرمى، المنتصف وهم مواجهٌن  بعد خط ٌمف الطلاب فً وضع الاستعداد على شكل رتل حاملٌن الكرات طريقة الاداء

ة الطالب بعدم المفز بأتجاه الامام وانما م لتمٌٌد حرك6الـ على خط ساعدم لفاز خشبً صغٌر وٌمف الم9الـوٌوضع على خط 

ٌموم الطالب ٌموم بحمل  ٌعاز المدرسسماع ا بعد للأعلى فضلاً عن حجب الرؤٌة، وٌمف المدرس للجانب لملاحظة الاداء،

للذراع الرامٌة ثم خطوة بالمدم الاخرى وبعدها الخطوة الثالثة الكرة واخذ ثلاث خطوات تمربٌة ٌبدأها بالرجل المعاكسة 

مام المساعد وٌكون هبوطه ا عندما ٌصل لأعلى ارتفاععلى المرمى صوٌب اً ثم ٌعالٌٌدفع بها المفاز لٌمفز والاخٌرة والتً 

 .مع تجنب التصادم معه
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 : رقم التمرين (4-A) 

 :م6من خطمن المفز عالٌاً التصوٌب الطبطبة و اسم التمرين . 

 :مهارة التصوٌب من اداء تعلٌم  الهدف من التمرين ً  .المفز عالٌا

 :دلٌمة. 11 -15 زمن التمرين 

 :1، بساط تمرٌن لحجب الرؤٌة عدد11كرات ٌد عدد  الادوات المستخدمة. 

 ٌمف الطلاب فً وضع الاستعداد على شكل رتل حاملٌن الكرات فً منتصف الملعب وهم مواجهٌن للمرمى  :طريقة الاداء

على وتمٌٌد الحركة سم لعمل جدار لحجب الرؤوٌة 155م وهما ٌمسكان ببساط امامهم بأرتفاع 6طالبان على خطوٌمف 

لحٌن الوصول الى ، ٌبدأ التمرٌن عند سماع اٌعاز المدرس اذ ٌموم الطالب بأداء مهارة الطبطبة الطالب الذي ٌموم بالتصوٌب

خطوات تمربٌة ٌبدأها بالرجل المعاكسة للذراع الرامٌة ثم خطوة بالمدم الاخرى وبعدها الخطوة الثالثة م وٌأخذ 9خط الـ

ً ثم التصوٌب عندما ٌصل والهبوط فً نفس المكان وتجنب الاندفاع  لأعلى ارتفاع والاخٌرة والتً ٌرتكز وٌمفز بها عالٌا

 .للامام لدر الامكان
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 : رقم التمرين (4-B) 

 الخاصة بالدلة مربعات فٌكون على نفس التمرٌن السابك من حٌث الولوف والمسافات، بأختلاف التصوٌب  :طريقة الاداء

 .بتة فً الزواٌا العلٌا من المرمىالمثو

 
  التمرين :رقم (5-A) 

 :مفز للاعلى باستعمال مسطبة التمرٌنالبالتصوٌب  اسم التمرين . 

 :مهارة التصوٌب من اداء تعلٌم  الهدف من التمرين ً  .المفز عالٌا

 :دلٌمة. 11 -15 زمن التمرين 

 :1عدد ، مسطبة خشبٌة4الماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد ، 11كرات ٌد عدد  الادوات المستخدمة. 

  وتمف كل مجموعة  (مركز الساعد الٌسار)مركز الساعد الٌمٌن، ٌمسم الطلاب الى مجموعتٌن متساوٌتٌن  الاداء:طريقة

م وامام 6م وٌمف على خط الـ9على خط الـكل منهم م من المسطبة المثبتة امام 1على شكل رتل حاملٌن الكرات وعلى بعد 

ً طالب لعمل حائط صد ومحاولة حجب الرؤ ٌة عند التصوٌب، وٌمف المدرس والمساعد بجانب كل كل مجموعة اٌضا

ٌموم الطالب الذي ٌمف فً ممدمة كل مجموعة بتمدٌم الرجل المعاكسة للذراع  مجموعة لملاحظة الاداء، بعد سماع الاٌعاز

فز بها عالٌاً الرامٌة كخطوة اولى تلٌها خطوة بالمدم الاخرى وبعدها الخطوة الثالثة والاخٌرة والتً تكون على المسطبة وٌم

 ٌب والهبوط امام الزمٌل المدافع.ثم التصو
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 : رقم التمرين (5-B) 

 :طالب نفس التمرٌن السابك من حٌث الولوف والمسافات، بأختلاف ان الاداء ٌكون فردي وبشكل متتابع اي  طريقة الاداء

 ،ملاحظة الاداء من لبل التدرٌسً لكل طالب على حدة من اجلالمجموعة الاولى ٌلٌه طالب من المجموعة الثانٌة وهكذا  من

 .ى الطالب اختٌار الزواٌا للتصوٌبعن وجود حارس مرمى الامر الذي ٌحتم عل فضلاً 

   
 : رقم التمرين (6-A) 

 :للاعلى باستعمال مسطبة التمرٌن.  التصوٌبالطبطبة و اسم التمرين 

 :التصوٌب من  اداء ودلةتعلٌم  الهدف من التمرين ً  .المفز عالٌا

 :دلٌمة. 11 -15 زمن التمرين 

 :65مربعات حدٌد بمٌاس ،1، مسطبة 1بساط حجب الرؤٌة ، 1لاستٌكٌة الماع ب،11كرات  الادوات المستخدمةx65سم. 

 :ٌمف الطلاب فً وضع الاستعداد على شكل رتل حاملٌن الكرات فً منتصف الملعب وهم مواجهٌن للمرمى  طريقة الاداء

ٌة على الطالب الذي ٌموم سم لعمل جدار لحجب الرؤ155رتفاع م وهما ٌمسكان ببساط امامهم بأ6وٌمف طالبان على خط

اء مهارة الطبطبة بخط مستمٌم ولبل وصوله للمسطبة بالتصوٌب، ٌبدأ التمرٌن عند سماع اٌعاز المدرس اذ ٌموم الطالب بأد

م ٌحمل الكرة ٌموم بأخذ الخطوات التمربٌة ابتداءاً بالرجل المعاكسة للذراع الرامٌة ثم خطوة بالمدم 9المثبتة على خط الـ

مرٌعات المثبتة فً الاخرى وبعدها الخطوة الثالثة والاخٌرة والتً تكون على المسطبة وٌمفز بها عالٌاً ثم التصوٌب على ال

 .الاندفاع للامام لدر الامكان والهبوط وتجنبالزواٌا العلٌا للمرمى 

 

1 

2 

3 



204 
 

 : رقم التمرين (6-B) 

 :الخاصة مربعات فٌكون على النفس التمرٌن السابك من حٌث الولوف والمسافات، بأختلاف التصوٌب  طريقة الاداء

 .بتة فً الزواٌا السفلى من المرمىالمثبالدلة و

 
  (7) التمرين :رقم 

 :مركز الساعدمن المفز عالٌاً من التصوٌب المناولة ولاستلام و اسم التمرين  . 

 :مهارة التصوٌب من اداء تعلٌم  الهدف من التمرين ً  .المفز عالٌا

 :دلٌمة. 11 زمن التمرين 

 :1ؤٌة عدد،  بساط تمرٌن لحجب الر1، الماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد11كرات ٌد عدد  الادوات المستخدمة. 

 :ٌمف الطلاب فً وضع الاستعداد على شكل رتل حاملٌن الكرات فً منتصف الملعب وهم مواجهٌن للمرمى  طريقة الاداء

سم لعمل جدار لحجب الرؤوٌة على 165م من جهة الٌسار وهما ٌمسكان ببساط امامهم بأرتفاع 6وٌمف طالبان على خط

الذي ٌحمل الكرة فً ممدمة المجموعة موم الطالب الطالب الذي ٌموم بالتصوٌب، ٌبدأ التمرٌن عند سماع اٌعاز المدرس اذ ٌ

لحٌن الوصول من جهة الٌمٌن، لٌنطلك بعدها للامام وبشكل لطري باتجاه الٌسار م 9لزمٌله الذي ٌمف على خط الـبمناولتها 

ً سواء بأخذ خطوة او خطوتٌن م 9الى خط الـ او ثلاث لأستلام الكرة مرة اخرى والمٌام بعملٌة التصوٌب من المفز عالٌا

 .خطوات حسب المسافة المتبمٌة على شرط تلافً الاندفاع للأمام عند التصوٌب
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 :(8)رقم التمرين 

 :من المفز للاعلى من الهجوم السرٌع الفردي. التصوٌب اسم التمرين 

 :مهارة التصوٌباداء تعلٌم  الهدف من التمرين  ً  .من المفز عالٌا

 :دلٌمة.11 زمن التمرين 

  1عدد، مسطبة خشبٌة 4، ألماع بلاستٌكٌة مخروطٌة عدد 11كرات ٌد عدد  المستخدمة:الادوات. 

 ة الملعب عند مركز الزاوٌة الٌسارٌمف الطلاب فً وضع الاستعداد على شكل رتل حاملٌن للكرات فً بداٌ :طريقة الاداء 

م، وٌمف المدرس فً مركز حارس المرمى اما المساعد فٌمف 9ولرب نمطة البداٌة المحددة بالشاخص الموجود على خط

م، ٌبدأ التمرٌن بعد سماع الاٌعاز اذ ٌموم الطالب الذي ٌحمل الكرة بمناولتها 9على الجهة الاخرى من الملعب على خط

لخط الجانبً وصولاً لمنتصف المعلب وبعد اجتٌازه ٌمطع باتجاه الوسط باتجاه المدرس ثم الانطلاق بخط مستمٌم بمحاذاة ا

ٌحمل الكرة وٌموم بأخذ الخطوات التمربٌة ابتداءاً بالرجل المعاكسة للذراع لأستلام الكرة من المدرس ثم ٌبطئ السرعة 

ة وٌمفز بها عالٌاً ثم التصوٌب على الرامٌة ثم خطوة بالمدم الاخرى وبعدها الخطوة الثالثة والاخٌرة والتً تكون على المسطب

 .المرمى بوجود احد الطلاب كحارس مرمى

 
 : (9) رقم التمرين 

 :للاعلى باستعمال مسطبة التمرٌن.  التصوٌباسم التمرين 

 :التصوٌب من  مهارةاداء تعلٌم  الهدف من التمرين ً  .المفز عالٌا

 :دلٌمة. 11 زمن التمرين 

 :1خشبٌة عدد مسطبة، 11كرات  الادوات المستخدمة.  

 :ٌمف الطلاب فً وضع الاستعداد على شكل رتل حاملٌن الكرات بعد خط المنتصف وهم مواجهٌن للمرمى،  طريقة الاداء

المفز للأعلى والهبوط بٌن المسطبتٌن وعد الطالب ، لٌحتم على م6خط الـم واخرى على 9على خط الـعلى وتوضع مسطبة 

ٌبدأ التمرٌن عند سماع  الاداء اما المساعد فٌمف عند نمطة البداٌة،لملاحظة  م9على خط  ، وٌمف المدرسالاندفاع للأمام

ٌموم الطالب بحمل الكرة واخذ ثلاث خطوات تمربٌة ٌبدأها بالرجل المعاكسة للذراع الرامٌة ثم خطوة بالمدم الاٌعاز اذ 

عندما ٌصل مفز بها عالٌاً ثم التصوٌب على المرمى الخطوة الثالثة والاخٌرة والتً تكون على المسطبة وٌالاخرى وبعدها 

 .وٌكون هبوطه امام المسطبة مع تجنب الاصطدام بها او اجتٌازها لأعلى ارتفاع
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