
:)ב סי ס יות(שלבים בלימוד מיומנויות 
אלון בן דור:   ערי כה

,,מסירהמסירה

,חו ץ, פ נ ים, סול יה  -עצירות

חיצו נ י ,   חל ק  פנ ימ י–כדרור 

בעיטה מלאה

נגיחה

    
 כל הזכויות שמו רות 



-מסירה בכף רגל פ נ ימ ית 

 העברת כדור  לחב ר לקבו צה–המטרה            :  כ ללי

.כד ור נייח על הקרקע

.עמידה כמטר אחרי הכדור

).      1תמו נ ה (תוך הנ פת רגל מוסרת לאחור .  ב- הנחת רגל תומכת במקביל לכדור    .א
תוך ש מירה על כף רגל (הנפת רגל מוסרת לפ נים . ד.  מעלות החוצה90ופתיחת כף רגל . ג

המשך הנ פת הרגל לאחר .  ה–) 2תמונה (פגיעה במרכז כף הרגל ובמרכז הכדור  ) . פת וחה
).3תמונה  (המסירה עם כיוון המסירה 

).אצבעות בכיוון המסירה( מקבילה לכדור –הנחת  רגל תומכת :  דגשים

. מעלות החוצה90תוך כדי פתיחת כף רגל ב ,             הנ פת  רגל מוסרת לאחור

.            המשך תנועת  רגל מוסרת עם כיוון  המסירה

 



המ סירה המ סירה 

1תמונה  

תוך הנ פת רגל מוסרת לאחור



המ סירה המ סירה 
2תמונה  

פגיעה במרכז כף הרגל ובמרכז הכדור



המ סירה המ סירה 
3תמונה  

המשך הנ פת הרגל לאחר המסירה עם כיוון  המסירה
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,מסירה

,חו ץ, פ נ ים, סול יה  --עצירותעצירות

חיצו נ י ,   חל ק  פנ ימ י–כדרור 

בעיטה מלאה

נגיחה

    
 כל הזכויות שמו רות 



 –עציר ות כדור  
) שמאלה, ימינה, במקום(  קבלה  והכ נת  הכדור  -המטרה      :כ ללי

.מולו' מ3 -  5אחד ע ם  כ דור והש נ י   במרחק  כ , עמידה  בז וגות

,  ת זו ג ו /אל בן) כדור עד גובה הראש(המוסר זורק את  הכדור בשתי   ידי י ם מלמטה  למעלה בקשת 
. שהכדור  י נ חת כחצ י מט ר לפ נ י ו 

הרמ ת .  ב–לי ד הנקוד ה בה אמור הכדור  לנחות  ) כפופה קלות(הנחת רגל תומכת .  א   עצירת סוליה. 1
 הנחת כרית כף  הרגל  –של כף   הרגל מו ל הכדור הנוחת לקרק ע  ,  תו ך הטיה אלכסו נ י ת לפנים" ע ו צרת"רגל 

.הכדור א מ ו ר להתגלגל קלות  לפנים. ברכות  ע ל הכדור מיד  עם  נ גי עת ו בק רק ע

קצ ת לפני מ קום ה נחיתה ) כפופה קלות(הנ חת רגל תומכת .א    עצירה בחל ק פ נ י מי ש ל  כף הרגל. 2
ה נחת חלק פנ ימ י  של  כף ר גל  ע ו צרת  ע ל הכדור מיד  .  ג–הצידה  " עו צ רת"פתיחת רגל .  ב–החזוי  ש ל הכדור 

".עו צר ת"הכדור א מו ר  להתגלגל קלות ב אלכסו ן  בכיו ו ן מ נ וגד לר גל ה. עם  נ גי ע תו בקר ק ע  

קצ ת מ עבר  למקום  ב ו  ע ומד  , הנ חת רגל תומכת כפופה. א   עצירה בחל ק ח יצ ונ י ש ל  כף הרגל. 3
     -) אחרי ר גל ת ומכת(הכנסת  רגל  ע ו צ רת בכפיפה כלפי פנים . ב ).   הכדור קר וב  י ותר  לגו ף(לנחות הכדור 

,  הכדור  אמ ור להתגלגל ק לות. הנחת חלק חיצ ו נ י  של  כף הרגל  על  הכדור מ יד לא חר נ גי עת ו ב קרק ע .   ג
".עו צ רת"אלכסו נ י ת בכיו ו ן  הנגדי להנחת הרגל ה

. או  שה ע ו צר  מ מ ש יך בתנ ו עה  עם  כיו ו ן ת נו עת הכדור" עו צ ר "הכדור חייב להי ש אר ק רוב  ל: דגש ים



עצירת סולי ה עצירת סולי ה 

הנחת כרית כף  הרגל ברכ ות  על הכדור 



עצירה  בכף רגל פנימי תעצירה  בכף רגל פנימי ת

הנחת חלק פני מי   של כ ף  ר גל  עו צ ר ת על הכדור 



עצירה  ב ח ל ק  חיצוני עצירה  ב ח ל ק  חיצוני 

הנחת חלק חי צ ו ני   של כ ף ה רגל  על  הכדור



:)ב סי ס יות(שלבים בלימוד מיומנויות 
אלון בן דור:   ערי כה

,מסירה

,חו ץ, פ נ ים, סול יה  -עצירות

חיצו נ י ,   חל ק  פנ ימ י–כדרור כדרור 

בעיטה מלאה

נגיחה

    
 כל הזכויות שמו רות 



כדרור 
 מעבר עם הכדור מנק ודה לנק ודה- המטרה   :כללי

. לפ ני השחק ן' הכדור נייח כח צי מ

י החלק  הפ נימי של כף הרגל "דחיפת הכדור לפני ם ע.    אכדרור בחלק  פ נימי של כף הרגל
.ימין שמאל לסירוגין, 

י הפ ניית אצבעות כף הרגל "דחיפת הכדור לפ נים ע.  א.כדרור בחלק חיצוני של כף הרגל
.כלפי פ נים ודחיפת הכדור עם החלק  החיצוני של הנעל

).או השחק ן קר וב לכדור( הכדור חייב להישאר קרוב לשחקן  : דגשים

.את היריב ואת השטח גם קדימה כדי לראות " חצי מבט"          חובה לשמור על 



:)ב סי ס יות(שלבים בלימוד מיומנויות 
אלון בן דור:   ערי כה

,מסירה

,חו ץ, פ נ ים, סול יה  -עצירות

חיצו נ י ,   חל ק  פנ ימ י–כדרור 

בעיטה מלאהבעיטה מלאה

נגיחה

    
 כל הזכויות שמו רות 



ב עי ט ה
בעיטה בכף רגל מלאה 

כדור ח זק ל ט ו ו ח א רוך  א ו ה בקעת שער) או ה רחקת( העברת –המטרה     :כלל י

. אחד מו ל הש נ י '  מ13-10עמידה בזו ג ות במרחק כ 

בג ובה , ב שתי  יד יי ם מתוחו ת לפנים) י ה בו עט"ע(החזקת הכדור .1 . או י ר-תרג ו ל א ו יר   ,  שלב  א
תה הצפויה שחרור  הכדור מהידיים תוך העבר ת רגל תו מכת שת היה מקבילה לנק ו דת הנחי.   2. הבטן

לאחור ת וך כדי מתיח ת כף הר גל ו א צב ע ות כ ף  " בו ע טת"הנפת רגל , ב א ותו  הזמ ן . 3. של הכדו ר
 –ברכס כ ף  הרגל , !)לפני  נחי תתו (הנפת הרגל הבו עטת לפנ ים ופגי ע ה במרכז  הכדור . 4. הרגל

. ת הזוג /והעברת ו  לידי ב ן

ת הזוג   /כמו   שלב  א רק  הפעם ה עבר ת הכדור אל הקרק ע לפנ יי   בן. 1 . קרקע-תרג ו ל א ו יר   ,  שלב ב 
).פויי נ ט(מחייב מ תיחה חזקה של כ ף הרגל   כלפי מט ה (

כמט ר ל פני השח קן הבו ע ט, על  קרק ע ,  כדור  נ י יח :כללי



)המשך( –ב עי ט ה 

תוך הנפת רגל . 2 -הנחת רגל תומכת במקב יל  לכדור  . 1.  קרקע-תרג ו ל ק רקע .   שלב  ג
תוך (הנפת רגל הבו עטת לפנ ים . ד.  ומתיח ת כף הר גל כלפי הקרקע .   ג-הבוע טת  לאחור  

  –)        1תמו נה (י   רכס כ ף  הרגל "ע,  פגיעה ב מרכז  הכדור). ש מי רה ע ל כף  רגל  מתוחה
העבר ת כדור  צ ריכה להיות  על  .  המשך הנפת הרגל לאחר המסי ר ה עם כי ו ון  המסי ר ה. ה

. הקרקע 

.  רגל תו מ כת מקבי לה לכדור:דגש ים

. לאורך כל מהלך הבעיטה)  פוינט(             מ תיחת כף רגל  וא צ בע ות כלפי קרק ע  

.            פגי עה במ רכז הכדו ר וב רכס  כף  הרג ל

.             ה מ שך תנ ו פת הרגל הבו עטת  עם  כי וו ן  התנו עה  של הכדו ר

 

צ רי ך לקחת בחשבו ן  את כי וו ן  ומהיר ות  תנ ו עת הכדור  ,  בתרגול י  בע יטה  ש ל כדור  נ ייד
.כאש ר  ע ו ש ים את  הצ עד הרא שו ן  של  הנחת רג ל תומכת



בעי ט ה  בכ ף רגל מל אהבעי ט ה  בכ ף רגל מל אה
1תמונה  

י   רכס כ ף  הרגל"ע,  פגיעה ב מרכז  הכדור



:)ב סי ס יות(שלבים בלימוד מיומנויות 
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,מסירה

,חו ץ, פ נ ים, סול יה  -עצירות

חיצו נ י ,   חל ק  פנ ימ י–כדרור 

בעיטה מלאה

נגיחהנגיחה

    
 כל הזכויות שמו רות 



נ גיח ה
.כדור מהאוויר או נ י ס יו ן  להבקי ע שער)  או הרחקת( העברת –מטרה    :כל ל י  

. אחד מול השני'  מ6-4עמידה בזוגות במרחק כ 

. מעל הראש ולפ נ יו'   את הכדור כחצי מז ורק לעצמוז ורק לעצמו, הנוגח. 1   אויר–אויר  ,שלב א
העברת משקל הגוף לפ נים . 2). תו ך משיכת הצוואר אחורה(מקשית את הגוף לאחור 

) 1תמונה (במרכז הכדור , והנ פת  הראש לפ נים תוך  פגיעה עם החלק  העליון של המצח
).2תמו נה  (שך תנו פה ל אחר הפגיעה בכדורמתו ך כדי ה, ת הזוג/והעברתו לידי בן

 .כדור אל הקרקע לפני בן הזוגה נגיחתרק ' ביצוע שלב א.  1  אויר קרקע, שלב ב 

, ה/ת והוא מחזיר אליו/ת הזוג מוסרים את הכדור אל הנוגח /בן. 1  ת זוג/מסירת בן שלב ג
 .כ לכיוון  הקרקע"בתחילה ישירות לגובה החזה ואח

                                        עיניים פ קו חו ת                                                  :דגשים

הטיית גוף לאחור לפ ני הנגיחה

           פגיעה במצח 

           המשך תנו פה  לאחר הפגיעה בכדור



נגיחה נגיחה 
1תמונה  

פגיעה עם החלק העליון של 
במרכז הכדור, המצח



נגיחה נגיחה 
2תמונה  

שך תנו פה  לאחר הפגיעה בכדורמה


