
 

  

 بطاقات المهارات

أسقطي الكرة على قدميك واضربيها بالقدم ليدك مرة  

 . أخرى وأنت تتجهين نحو الخصم

للأمام نحو الكتف   أي اليمنىارتكزي على القدم الأمامية 

 . الأيسر للخصم أثناء نقل الكرة إلى الجانب الأيسر

كنقطة ارتكاز للدوران  كتف اللاعبة المنافسةاستخدام 

مبتعدة عن طريق أرجحة القدم اليسرى والدوران 

 . بالقدم اليمنى

 2خطأ 
خطأ شائع آخر هو القيام بعدد  

كبير من الخطوات حتى تتفادي  

 .  الخصم

 

ولتجنب هذا تأكدي من سيرك  

المسار الجديد في أسرع  على 

وقت ممكن ثم ضرب الكرة  

للأرض لترتد ليدك كي تمسكي  

بها دون أن تحتفظي بها لوقت  

أكثر من الوقت اللازم للقيام 

 . بأربع خطوات

يتضمن الأسلوب مد قدمك واستخدام كتف 

لاعبة الفريق المنافس كنقطة ارتكاز 

للالتفاف والدوران مبتعدة لتفادي تصدي 

 .اللاعبة لك والاحتفاظ بالكرة
 
 

ارتكزي بالقدم اليسرى على الأرض  

وانقلي الكرة مرة أخرى للناحية البعيدة  

 . وهي الآن الناحية اليمنى ، عن الجسد

 . بالقدم اليمنى وسارعي بالابتعاد  الدوران

اضربي الكرة لترتد عن الأرض ليديك مرة 

 . أخرى على ارتفاع منخفض لتفادي الخصم


