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יסודות ראשונים ללא התקדמות

מצב גופני בסיסי - אחיזת הכדור - השימוש ברגל ציר.

מצב גופני בסיסי הוא יסוד ראשוני בכדורסל המאפשר ביצוע יעיל של מכלול

התנועות והמיומנויות במשחק. מצב גופני בסיסי טוב מקנה: יציבות, גמישות,

ערנות, אפשרות זינוק לכל הכיוונים, אפשרות ניתור, מעבר יעיל - לקבלת

כדור, למסירה, לכדרור ולקליעה לסל.

נקודות חשובות בביצוע

הרגליים בפישוק נוח ויציב ובפסיעה קלה, כפיפה בברכיים. הרפיה בגו, ידיים לא צמודות לגוף. נקודה חשובה ביותר - מבט ערני מסביב. יש ליצור כבר מתחילת הדרך הרגל של התמקדות בראיית הנעשה במגרש והימנעות ממבט לרצפה או אל גורמים שאינם קשורים במשחק.      

יעד ביצועי - התלמיד ישתמש במצב גופני בסיסי נכון במצב סטטי ותוך שילוב
                  מצבי תנועה שונים.  

שלבי לימוד ומטלות

- הדגמה של מצב גופני בסיסי מזוויות שונות.

- הסבר קצר על השימוש במשחק ותאור קצר של מרכיבים עיקריים בביצוע.

- תרגול במצב סטטי, דגש על מצב רגליים, יכולת פנייה ומבט עירני. 

- שילוב מצבי תנועה:

* ריצה - עצירה ותיקון מצב הגוף (רצוי ללמד תיקון מצב הגוף בעזרת הזזה 

  של רגל אחת).

* ריצה - עצירה כנ"ל, מבט ערני לכיוונים שונים תוך ניצול הפניית הגו. 

* ריצה - עצירה ותגובה מהירה למעוף כדור בכיוונים שונים ובניתור לגובה.

* ריצה - עצירה קבלת כדור מכיוון אחד ויציאה מהירה בכדרור לכיוון אחר.

  הדגש כאן הוא על פיתוח תגובה מהירה ויעילה תוך שימוש בדחיפה ברגליים. ניתן לשלב בנושא זה תרגול אישי ותרגול בזוגות. 

משחקים

- תופשת. המשחק לכל הקבוצה. קביעת תחומי המגרש והתופש. התופש רודף כדי לתפוש על ידי נגיעה בכתף הנתפש. אין לתפוש את מי שעצר במצב נכון. מי שעצר במצב נכון יכול להשתחרר ולהמשיך לשחק על ידי חבר הנוגע בידו    

ברגלי העומד, או כאשר נתפש אחד המשחקים. הנתפש הופך לתופש.

- משחק ההתקדמות. המשחקים מסודרים בשורה על קו ההתחלה ומולם, במרחק 15-20 מ' בנקודה קבועה, נמצא "העומד" כשגבו אליהם. "העומד" סופר בקול רם 1-2-3 ופונה במהירות לאחור. בזמן הספירה מתקדמים יתר המשחקים ובגמר הספירה נעצרים במצב נכון. מי שלא עצר בזמן או עצר במצב רגליים לא נכון, מוחזר לקו ההתחלה. כאשר אחד המשחקים מצליח להגיע ולנגוע ב"עומד" מאחור, כולם בורחים לקו ההתחלה ו"העומד" רודף במטרה לתפוש אחד מהם. אם הצליח לתפוש, הנתפש הופך להיות "העומד".

אחיזה נכונה של הכדור צריכה להיות יציבה ובטוחה מצד אחד, ויחד עם זאת 

לאפשר ביצוע מהיר ויעיל של כל הפעולות המבוצעות בכדור.

נקודות חשובות בביצוע 

הכדור מוחזק על ידי האצבעות הפרושות משני צדי הכדור בקטביו. המגע עם הכדור נעשה בעזרת האצבעות וחלק משורשי האצבעות, כאשר כף היד אינה צמודה לכדור. יש להדגיש ריווח האצבעות. אחיזה זאת מאפשרת ניצול הגמישות של מפרקי כף היד והאצבעות. כמו כן הדבר מאפשר תחושה טובה של הכדור בעזרת חישני המישוש המרוכזים באצבעות.

חשיבות רבה יש למצב הכללי של הידיים בשעת אחיזת הכדור. הידיים תהיינה חופשיות בפעולתן במפרק הכתף ובמרפק, כאשר רצוי ליצור אחיזה בטוחה של הכדור בעזרת כפיפה במרפקים והרחקת הכדור מהגוף רק במקרה הצורך. כדאי לזכור שכל הרחקה של הכדור מאזור מרכז הגוף, מקשה ומעכבת ביצוע הפעולות השוטפות במשחק - מסירה, כדרור וקליעה לסל.

יעד ביצועי - התלמיד ישתמש באחיזת כדור נכונה עם מצב גופני נכון

                  תוך שילוב מצבי תנועה שונים. 

שלבי לימוד ומטלות

- הדגמה של אחיזת כדור במצב גופני בסיסי נכון מזוויות שונות.

- הסבר קצר על השימוש במשחק.

- הדגמה חלקית של מצב האצבעות על הכדור.

- הסבר קצר של מצב האצבעות על הכדור.

- הנחת הכדור על הקרקע, סידור האצבעות במצב נכון על הכדור והרמת  

  הכדור.

- הדגמה חוזרת של מצב גופני בסיסי עם אחיזת כדור.

- תרגול העמדה הבסיסית ואחיזת כדור, הדגשת מצב הידיים והפניות הגוו.

- קבלת מסירות בכיוונים שונים ותוך ניתור, תיקון מצב הגוף ואחיזת כדור.

- כדרור מהיר לפנים ועצירה, תיקון מצב הגוף ואחיזת כדור.

- זריקת כדור לפנים, זינוק כאשר הכדור נגע בקרקע, מאוץ ותפישת הכדור   

  לפני שהוא קופץ פעם שניה, תיקון מצב הגוף ואחיזת כדור.

משחקים                                                             

- משחק ההתקדמות. מתקדמים בכדרור ועוצרים במצב גוף ואחיזת כדור  

  נכונים.

- החזרה מהירה. בשלשות, אחד מחזיק בכדור באחיזה נכונה. שני האחרים     

  זורקים לעברו את כדוריהם (לפי תור) ועליו להחזיר את הכדור אליהם על  

  ידי חבטה בעזרת הכדור המוחזק בידיו.

השימוש ברגל ציר מתאפשר על ידי חוקת הכדורסל וחשיבותו רבה בתחילת לימוד המשחק. כאשר הכדור מוחזק בידיים, מאפשרת החוקה לנצל רגל אחת כרגל ציר שאין לנתקה מהקרקע (מותר לסובב את כף הרגל על הקרקע), כאשר הרגל השניה חפשית בפעולתה. תנועת הרגל החפשית נקראת סיבסוב, והיא מאפשרת שינוי הבסיס ותנועת הגוף לכיוונים שונים.

הסיבסוב משמש למטרות שונות כגון: שמירה על הכדור מפני המגן, שינוי חזית לשם מסירה או הכנת הגוף לקליעה לסל, הטעיות ומעבר מגן. חשוב לציין שמבחינת החוקה קיימות הגבלות שונות לגבי בחירת רגל הציר, בעיקר בסיום תנועה (עצירה). 

 האפשרויות השונות לשימוש ברגל ציר וסיבסוב יודגשו בפרוט היסודות

הספציפיים המתאימים.  השימוש הראשון שכדאי ללמד בנושא זה הוא - שמירה על הכדור מפני המגן.

נקודות חשובות בביצוע 

תנועת הרגל החפשית צריכה להיות בצעדים נמרצים כאשר משקל הגוף על הרגל הנעה. השמירה על הכדור הינה בעיקר בעזרת מיקום הגוף ותנועת הרגל ולא על ידי הרחקת הכדור מהגוף. יש לצמצם את הרחקת הכדור ממרכז הגוף. 

יעד ביצועי - התלמיד ישתמש ברגל ציר וסיבסוב לשם שמירה על  

                  הכדור מפני מגן המפריע מקרוב.

שלבי לימוד ומטלות

- הדגמת השימוש ברגל ציר לשמירה על הכדור בשיתוף עם מגן (מצב יישומי).

- הסבר קצר על השימוש במשחק ותאור קצר של ביצוע תנועת רגליים נכונה.

- תירגול של תנועת הרגליים תוך אחיזת כדור נכונה (ללא מגן).

- בזוגות, תירגול כנ"ל עם מגן. המגן נע מצד לצד סביב המתקיף.

- בזוגות, המגן מנסה להפיל את הכדור מידי המתקיף המשתמש ברגל ציר.

- בזוגות במרחק 5-6 מ'. מסירה לחבר וריצה אליו במטרה להפיל את הכדור

  מידיו. שמירה על הכדור תוך שימוש ברגל ציר. כל אחד מבצע 3-4 פעמים

  ברציפות ומחליפים תפקידים. 

- בזוגות לרוחב המגרש, כדרור לפנים כשהמגן מגיע תוך תנועה ממול.  

  המתקיף עוצר ושומר על הכדור באחיזה נכונה תוך שימוש ברגל ציר. כל 

  אחד מבצע 3-4 פעמים ברציפות ומחליפים תפקידים. 

משחקים

- מעגל סיבסוב. המשחקים במעגל, לכל אחד כדור. בתוך המעגל שני מגינים.

  המגינים מנסים להפיל כדור מידי העומדים במעגל ואלה מתחמקים על ידי 

  סיבסוב. מגן שהצליח מקבל את הכדור ומצטרף למעגל.

- בובות סיבסוב. כל המשחקים מלבד שניים או שלושה, נמצאים בעמדות  

  קבועות בתוך תחום מסומן, במרחק קטן אחד מהשני, כשלכל אחד כדור.  

  המשחקים ללא כדור (מגינים) נעים בשטח בזריזות ומנסים להפיל את 

  הכדור מידי הבובות. הבובות מתחמקות בעזרת שימוש ברגל ציר וסיבסוב. 

  מגן שהצליח מקבל כדור ומתחלף עם הבובה.

הכדרור

מטרות בלימוד הכדרור

- כדרור ללא מבט לכדור. היסוד החשוב ביותר בכדרור הוא יכולת הקפצת  

  כדור רצופה כשהמבט מתמקד על הנעשה במגרש ולא על הכדור.

- כדרור ביד ימין וביד שמאל. יש להדגיש את הנושא של התקדמות בטוחה 

  עם הכדור תוך כדרור ביד הרחוקה מהמגן. לשם כך יש לפתח שליטה 

  בכדרור בשתי הידיים. כאשר יש צורך להעביר את הכדור מיד אחת ליד 

  שניה תוך כדרור, היד המכדררת דוחפת את הכדור לצד השני והשניה 

  ממשיכה בכדרור.

- כדרור תוך שינויים במהירות ובכיוון. במשחק יש חשיבות רבה לביצועים

  שונים תוך הובלת הכדור.

כדרור בסיסי

הכדרור הוא תנועת השחקן תוך כדי הקפצת הכדור. חוקת המשחק מאפשרת לשחקן לכדרר במקום או תוך התקדמות במגוון רחב של ביצועים, אך עם זאת קיימות כמובן הגבלות שונות בכדרור. ההגבלה הבסיסית קובעת שלאחר כדרור ותפיסת הכדור (סיום כדרור), אין לכדרר שנית.

נקודות חשובות בביצוע

הטכניקה של הכדרור מבוססת על תחושת הכדור והשליטה בו. הכדרור מבוצע על ידי דחיפה חוזרת של הכדור לקרקע. הפעולה מתחילה בתנועת האמה אך בעיקר יש חשיבות לפעולת שורש כף היד והאצבעות הדוחפות את הכדור. 

יש להדגיש כמה נקודות ספציפיות כבר בהתחלת הלימוד.

- דחיפת הכדור תתבצע בגובה המותן.

- יש ללמד דחיפה חזקה מספיק כדי להעלות את הכדור מעל לגובה המותן, 

  אך המגע עם האצבעות יהיה לפני שהכדור מגיע לשיא הגובה. דבר זה   

  מאפשר את השליטה בכדור. כמו כן כדאי להדגיש דחיפה נמרצת יחסית של  

  הכדור, כדי לגרום לכדור להגיע מהר מהיד לקרקע וחזרה (הדבר מקשה על  

  חטיפת הכדור).

- יש להקפיץ את הכדור לפנים ובצד היד המכדררת.

- יש ללמד שינוי כיוון ההקפצה רק על ידי שינוי זווית כף היד והאצבעות.

התכלית הלימודית - התלמיד יבצע כדרור בסיסי נכון ביד החזקה וביד החלשה (כולל החלפת ידיים) ללא מבט לכדור, במצב סטטי ובריצה קלה.

בעיקרון, יש לאפשר לכל תלמיד את מירב הנסיונות בכל מטלה. בתרגול כדרור רצוי שכל תלמיד יעבוד עם כדור (ניתן לתרגל בכדורים שונים המתאימים מבחינת גודל). אם חייבים לתרגל בקבוצות, רצוי להקטין ככל האפשר את מספר התלמידים בקבוצה.


מבנה לתרגול - שניים מול אחד (או שלושה מול שניים)

                                                                X         X        X         X         X           X         X        X         X         X       

    X         X        X         X         X            
   התלמיד הראשון בטור השניים מכדרר על פי המטלה שנקבעה ומעביר את הכדור לתלמיד ממול.

שלבי לימוד ומטלות

· הדגמה של כדרור בסיסי     
·  במצב סטטי (רגל נגדית לפנים וכפיפה בברכיים).

- הסבר קצר על השימוש בכדרור במשחק ותאור קצר של הביצוע (מצב 

  רגליים ופעולת היד המכדררת).

- תירגול כדרור בסיסי תוך שמירת מצב רגליים נכון, ביד החזקה וביד 

  החלשה.

- אפשרות להצגת בעיה: מהו הגובה המתאים בכדרור? מציאת הפתרון   

  בעזרת נסיונות כדרור בגבהים שונים. 

- הסבר קצר על החשיבות של כדרור בשתי הידיים, או הצגת שאלה בנושא. 

- תירגול של כדרור בהליכה ובריצה לרוחב המגרש. הביצוע ביד החזקה וביד

  החלשה. במקרה הצורך אפשר לתרגל במבנה של טור מול טור, הראשון 

  מכדרר מגיש את הכדור לראשון בטור שממול ועובר לסוף הטור.

  ניתן לשלב בתרגיל זה גם עקיפת מכשול מימין או משמאל כהכנה לתרגיל    

  הכדרור בעקלתון ו/או כדרור מסביב למכשול בצורת לולאה (יישום של  

  כדרור ביד הרחוקה מהמגן). 

- הסבר קצר על חשיבות הכדרור ללא מבט לכדור, או הצגת שאלה בנושא.

- תירגול ראשוני של כדרור במצב סטטי ללא מבט לכדור.

- בזוגות, אחד מכדרר והשני מסמן באצבעותיו מספרים שונים (בידיים 

  מורמות גבוה). המכדרר קורא את המספרים תוך כדי כדרור במצב סטטי.

- בשלשות (שניים מול אחד), אותו תרגיל בהליכה ובריצה לרוחב המגרש, אל  

  התלמיד הנמצא ממול ומסמן מספרים באצבעות.

- הדגמה של החלפת ידיים בכדרור במצב סטטי (העברת הכדור ליד השניה   

  בצד השני של הגוף ובעקבות זאת החלפת הרגל הקדמית).

- תירגול ראשוני של החלפת ידיים בכדרור במצב סטטי. החלפת הידיים 

  לאחר מספר הקפצות ולא לסרוגין. 

- אותו תרגיל בתוספת דגש על ביצוע ללא מבט לכדור.

- תירגול החלפת ידיים בכדרור תוך הליכה וריצה.

- בשלשות (שניים מול אחד), כדרור בתנועה לרוחב המגרש והחלפת ידיים

  על פי סימן ויזואלי של התלמיד ממול (הרמת יד ימין או יד שמאל).

- כדרור בעקלתון (שימוש באמצעי עזר - כסאות, קונוסים). דגש על החלפת   

  היד המכדררת לאחר שהתלמיד עבר את המכשול (לקראת המכשול הבא).

  יש להציב את המכשולים בקו ישר וברווחים של לפחות 4-5 מ' כדי לאפשר 

  לתלמיד זמן מספיק להכנת התגובה (החלפת הידיים).

- בזוגות. שני בני הזוג משני צידי המגרש (לרוחב), מכדררים אחד מול השני

  באותה יד, לפני המפגש מחליפים ידיים, עוברים ליד בן הזוג וממשיכים

  לעבר הקו ממול. לתרגל בהליכה ולאחר מכן בריצה. 

משחקים

- משחק ההובלה. בזוגות או בקבוצה קטנה (כולם מכדררים). הראשון מוביל 

  ומחליף מדי פעם את היד המכדררת, העוקב(ים) מגיב(ים) ומבצע(ים)

  בהתאם למוביל. כל תלמיד יקבל את האפשרות להוביל. אפשר להקשות על

  ידי פיזור מכשולים שונים במגרש.  

- תופשת בכדרור. בזוגות, התופש והנתפש מכדררים. התפישה על ידי נגיעת

  היד החפשית בכתף הנתפש תוך כדי כדרור (חילוף בתפקידים). מומלץ

  לשחק גם תוך כדרור רק ביד החלשה.

- משחק ההתקדמות. ההתקדמות תוך כדרור, כאשר העומד פונה לאחור כולם     

  עוצרים תוך המשך הכדרור במקום. בידי העומד כדור והוא רודף תוך 

  כדרור.

  מומלץ לשחק גם תוך כדרור רק ביד החלשה.

יעד ביצועי - התלמיד יכדרר תוך שינוי המהירות. כדרור מהיר, האטה, עצירה
                  תוך כדרור ושילובים של ביצועים אלה.

יכולת מקדימה נדרשת

- כדרור בסיסי.

שלבי לימוד ומטלות

- הדגמה של כדרור איטי לפנים, מעבר לכדרור מהיר, האטה ועצירה בכדרור.

- הסבר קצר על חשיבות השינויים במהירות הכדרור במשחק ותאור קצר של   

  ביצוע הכדרור המהיר (דחיפת הכדור לפנים והגבהה מסויימת של הכדרור).

- תירגול של כדרור מהיר לפנים (לרוחב או לאורך המגרש). יש לשלב 

  בהדרגה את המבט לפנים ואת השליטה בשתי הידיים (הלוך ביד אחת וחזור

  ביד שנייה או החלפת ידיים באמצע הדרך).

- תירגול ראשוני של שינויים במהירות. כדרור איטי ויציאה לכדרור מהיר.  

  כדרור מהיר והאטה. 

- כדרור מהיר - האטה - כדרור מהיר.

- תירגול של עצירה בכדרור. כדרור איטי - עצירה - כדרור מהיר - עצירה.  

- כדרור מהיר ועצירה - החלפת ידיים ויציאה מהירה.

- כדרור מהיר ביד ימין ועצירה, החלפת ידיים כפולה ויציאה מהירה ביד

  ימין.

בתרגילים הכוללים שינויי מהירות ו/או החלפות ידיים הסימן לביצוע יהיה

ויזואלי כגון - קוים צבעוניים במגרש או סימני ידיים מוסכמים של המורה. כדאי לפתח את יכולת התגובה של התלמיד לגירויים ויזואליים ולא לגירויים שמיעתיים (שריקות) מכיוון שבמשחק השחקן מגיב לרוב למראה עיניים (שריקה בכדורסל מפסיקה את המשחק).

משחקים

- מרוץ שליחים נגדי בכדרור. קביעת חוקי המשחק והקפדה על שמירתם.  

  תשומת לב לבטיחות, במיוחד באופן העברת הכדור לרץ הבא ובנושא 

  הרווחים בין הקבוצות.

- הגנה אישית תוך כדרור. המתקיפים עם כדור אחד ללא כדרור (מסירות

  בלבד) והמגינים לכל אחד כדור ומכדררים ללא הפסקה. במשחק שלם (שני 

  סלים), כאשר נקלע סל או כאשר ההתקפה איבדה את הכדור, המגינים  

  עוזבים את הכדורים, משתלטים על כדור ההתקפה ומתקיפים. שחקני   

  ההתקפה משתלטים על כדורי ההגנה, מכדררים במהירות לאזור ההגנה

  ומתארגנים להגנה אישית תוך כדרור. 

  ניתן לשחק על חצי מגרש (סל אחד).

  יש להקפיד שכדור ההתקפה יהיה שונה בצבעו מיתר הכדורים.

כדרור שמור (הגנתי) (Protective dribble)

כאשר המגן מפריע מקרוב והמתקיף מעוניין להמשיך בכדרור איטי או סטטי, יש להשתמש בטכניקה מיוחדת.

נקודות חשובות בביצוע

- כדרור ביד הרחוקה מהמגן וניצול פעולת הרגליים להרחקת הכדור מהמגן.
- ניצול הגוף להגנה על הכדור.

- הנמכת הכדרור.

יעד ביצועי - התלמיד יכדרר בכדרור שמור תוך שמירה על הכדור ממגן
                  המפריע מקרוב.

יכולת מקדימה נדרשת

- כדרור בסיסי בשתי הידיים ללא מבט לכדור.

שלבי לימוד ומטלות

- הדגמה של כדרור שמור עם מגן המפריע מקרוב.

- הסבר קצר על השימוש בכדרור שמור במשחק, ותאור קצר של הנקודות  

  החשובות בביצוע. אפשרות להצגת בעיה: כיצד אפשר לשמור על הכדור  

  מהמגן תוך כדרור? מציאת הפתרון תוך נסיונות כדרור עם הפרעת מגן.

- תירגול כדרור נמוך עם החלפת ידיים, ובהדרגה ביצוע ללא מבט לכדור.

- בזוגות, תירגול הכדרור השמור עם מגן מפריע. אפשר להקשות על ידי

  ביצוע התרגיל בתוך תחום מוגבל (מעגל זריקת הביניים).

- בזוגות, שני בני הזוג מכדררים, ומנסים להפריע אחד לשני ביד החפשית   

  בלי לאבד את הכדור. תוספת קושי - הביצוע בתוך תחום מוגבל.

- אפשרויות נוספות לאותו ביצוע: שלושה או ארבעה מכדררים וכל אחד 

  מנסה להפריע לאחרים. שני זוגות, כל זוג מנסה להפריע לזוג השני. כנ"ל 

  בתוך מעגל זריקת הביניים.        

משחקים

- התרגילים הנזכרים שבהם כל המשתתפים מכדררים, ניתנים לשינוי לאופי משחקי על ידי תוספת של ספירת נקודות פשוטה (נקודות זכות ו/או חובה).

שינוי כיוון בכדרור  (Change of direction) 
מיומנות זו מוגדרת כשינוי כיוון ההתקדמות תוך כדרור. הביצוע כולל מספר

מרכיבים מיוחדים הקשורים ליישום מיומנות זו במשחק. ברוב המקרים מתקיף מבצע שינוי כיוון כאשר המגן חוסם (סוגר) לו את כיוון ההתקדמות שבו בחר, ומנסה לעבור את המגן בצד השני. בעקרון, הטכניקה המיוחדת בשינוי כיוון קשורה בנושא המגן. אחד המרכיבים בשינוי כיוון הוא החלפת היד המכדררת בגלל הפרעת המגן, עם זאת יש להבדיל בין החלפת ידיים רגילה לבין הביצוע בשינוי כיוון. 

   למעשה קיימות שתי מיומנויות עיקריות בנושא זה - שינוי כיוון קדמי ושינוי כיוון אחורי. נושא המגן קשור גם בהעדפה של אחת מהן. קיימות שתי צורות נוספות של שינוי כיוון - כדרור מאחורי הגב וכדרור בין הרגליים. 

שינוי כיוון קדמי  (Crossover dribble)
השם נובע מכך שהחלק הקדמי של הגוף מוביל את התנועה בזמן שינוי הכיוון. הדבר מאפשר המשכיות במבט מסביב (גורם חשוב ביותר). יחד עם זאת חשוב לציין שבזמן הביצוע נמצא הכדור בין המתקיף למגן. עובדה זאת מציבה כמה דרישות בביצוע ומכל מקום אין להשתמש בשינוי כיוון קדמי כאשר המגן מפריע מקרוב. 

נקודות חשובות בביצוע

- כדרור ביד ימין ימינה, בלימה ברגל ימין לפנים, הקפצת הכדור בצורה חדה

  לפני הגוף לאחור, העברת משקל הגוף לכיוון הנגדי ויציאה מהירה בכדרור  

  ביד שמאל שמאלה.

- לאחר הקפצת הכדור לפני הגוף לאחור, יש שתי אפשרויות ליציאה לכיוון   

  החדש. אצל מתחילים כדאי ללמד העברת הרגל הקדמית לכיוון החדש 

  ויציאה. תנועה זאת מקילה על העברת הגוף לכיוון החדש ועוזרת בשמירה 

  על הכדור (העברת הרגל מביאה את הגו למצב של בין המגן לכדור). יחד 

  עם זאת הדבר מאריך את זמן הביצוע. אפשרות שניה היא - מיד לאחר 

  העברת הכדור לאחור, יציאה ברגל האחורית שמאלה. במצב זה הכדור 

  חשוף יותר אך זמן הביצוע קצר יותר.

יעד ביצועי - התלמיד יבצע שינוי כיוון קדמי בכדרור תוך מעבר מגן.

יכולת מקדימה נדרשת

- שינוי כיוון קדמי ללא כדור.

- כדרור בריצה בשתי הידיים ללא מבט לכדור.

- עצירה תוך כדרור.

- החלפת ידיים בכדרור.

שלבי לימוד ומטלות

- הדגמה של שינוי כיוון קדמי עם מגן הסוגר את כיוון ההתקדמות.

- הסבר קצר על השימוש במשחק ותאור קצר של הנקודות החשובות בביצוע.

- תירגול של כדרור לפנים ביד ימין ועצירה ברגל ימין לפנים תוך המשך    

  הכדרור במקום. אותו תירגול ביד שמאל. 

- כדרור במקום ביד ימין (מספר הקפצות) כשרגל ימין לפנים, העברת הכדור  

  בהקפצה חדה לאחור (שמאלה) והמשך כדרור במקום ביד שמאל. תירגול

  שני הצדדים.

- כדרור ביד ימין לפנים, עצירה ברגל ימין לפנים, העברת הכדור לאחור    

  ויציאה בכדרור ביד שמאל שמאלה. תירגול שני הצדדים. ביצוע שלב זה על  

  קו ישר (אחד הקוים המסומנים במגרש) כדי להדגיש את שינוי הכיוון מהקו 

  הצידה. 

- ביצוע של שינויי כיוון רצופים, פעם שמאלה ופעם ימינה.

- שימוש באמצעי עזר ליצירת הדמייה של מגן. הצבת כסאות, קונוסים או כל

  אמצעי מתאים במבנה עקלתון. ביצוע כדרור אל הכסא ולפניו שינוי כיוון

  קדמי ב 90 מעלות אל הכסא הבא.   

את המטלות בהתקדמות ניתן לבצע בהליכה/בריצה בהתאם ליכולת התלמיד.

השלב הבא תלוי בלימוד קודם של הגנת היחיד.

- בזוגות, מגן ומתקיף. המתקיף מתקדם בכדרור באלכסונים לפנים. כאשר  

  המגן סוגר לו את כיוון ההתקדמות, המתקיף מבצע שינוי כיוון קדמי.

שינוי כיוון אחורי  (Reverse dribble)
במיומנות זו החלק האחורי של הגוף מוביל את התנועה בזמן שינוי הכיוון.

בנקודה זאת נמצא הגוף בין הכדור לבין המגן המפריע ולכן הכדור שמור טוב 

יותר מאשר בשינוי כיוון קדמי. יחד עם זאת שדה הראייה של המתקיף מוגבל  

כאן ביותר ובין השאר עלול הדבר לגרום לעבירת תוקף או לחטיפת הכדור על ידי מגן אחר. בגלל מגבלה זאת יש להשתמש בשינוי כיוון אחורי רק כאשר המגן מפריע מקרוב.

נקודות חשובות בביצוע

- כדרור ביד ימין ימינה, בלימה ברגל שמאל לפנים, העברת הכדור בהקפצה 

  ביד ימין לאחור ביחד עם העברת הרגל האחורית לכיוון החדש והמשך

  הכדרור ביד שמאל שמאלה. העברת הרגל האחורית לכיוון החדש מסובבת

  את הגוף ומביאה שוב למצב שבו חלק הגוף הקדמי מוביל את התנועה.

יעד ביצועי - התלמיד יבצע שינוי כיוון אחורי בכדרור תוך מעבר מגן.

יכולת מקדימה נדרשת

- שינוי כיוון אחורי ללא כדור.

- כדרור בריצה בשתי הידיים ללא מבט לכדור.  

- עצירה תוך כדרור.

שלבי לימוד ומטלות

- הדגמה של שינוי כיוון אחורי עם מגן הסוגר את כיוון ההתקדמות.

- הסבר קצר על השימוש במשחק ותאור קצר של הנקודות החשובות בביצוע.

- תירגול של כידרור ביד ימין לפנים ועצירה ברגל שמאל לפנים תוך המשך

  הכדרור במקום. אותו תירגול ביד שמאל.

- כדרור ביד ימין לפנים, עצירה ברגל שמאל לפנים, הקפצה אחת לאחור יחד

  עם הרמת הרגל האחורית וסיבובה לאחור, כדרור ביד שמאל לפנים  

  (ההתקדמות תהיה בכיוון ההפוך לכיוון הראשון, כלומר הלוך וחזור). 

  תירגול על קו ישר (אחד מהקוים המסומנים במגרש).   

- אותה מטלה על קו ישר, אלא שכאן העברת הרגל האחורית תהיה לאחור

  והצידה מקו ההתקדמות הראשון והמשך הכדרור ביד שמאל יהיה בזוית 

  מסויימת הצידה (הכיוון החדש). תירגול בשני הצדדים.

- הדגמה נוספת של שינוי כיוון אחורי

- ביצוע של שינויי כיוון רצופים, פעם שמאלה ופעם ימינה.

- שימוש באמצעי עזר ליצירת הדמייה של מגן. הצבת כסאות, קונוסים או כל

  אמצעי מתאים במבנה עקלתון. ביצוע כדרור אל הכסא ולפניו שינוי כיוון

  אחורי ב 90 מעלות אל הכסא הבא.

את כל המטלות בהתקדמות ניתן לבצע בהליכה או בריצה בהתאם ליכולת התלמיד.

השלב הבא תלוי בלימוד קודם של הגנת היחיד.

- בזוגות, מגן ומתקיף. המתקיף מתקדם בכדרור באלכסונים לפנים. כאשר 

  המגן סוגר לו את כיוון ההתקדמות, המתקיף מבצע שינוי כיוון אחורי ומנסה 

  בצד השני. 

המסירות

עקרונות של שימוש במסירות.

כלל חשוב הוא שמסירה כוללת מוסר ומקבל. מסירה טובה היא מסירה שבה המקבל יכול להמשיך בפעולתו ללא קשיים, ושהמסירה תאפשר לקבוצה להמשיך בהתקפה בצורה יעילה. מוסר טוב מאופיין לא רק בטכניקה של ביצוע המסירה, אלא גם בשימוש בסוג המתאים של המסירה. האחריות להצלחת המסירה היא כמעט תמיד בידי המוסר. מסירה בתנועה היא כאשר המוסר ו/או המקבל נמצאים בתנועה. מסירה חשובה במשחק היא מסירה שבה המקבל קולע סל (Assist). 

מסירת חזה (Chest pass)

  השימוש במסירת חזה הוא כאשר קו המסירה פנוי, וניתן למסור מסירת חזה לטווחים שונים, החל בטווח קצר או בינוני ועד לטווח ארוך. ניתן לבצע אותה במצב סטטי או תוך כדי תנועה. כאמור, יתרונה הגדול הוא הביצוע המהיר (אין כמעט פעולת הכנה). המסירה מוגדרת כמסירה בשתי ידיים, אך קיימת גם צורת ביצוע ביד אחת (הכדור מוחזק בשתי ידיים אך יד אחת מבצעת למעשה את המסירה).

נקודות חשובות בביצוע (מצב סטטי). 

- הרגליים בעמדה בסיסית טובה, הכדור מוחזק באחיזה בסיסית נכונה.

- הכדור מובא מעט לאחור ונזרק בהצלפה על ידי פעולת האצבעות 

  והמרפקים. 

- בלימוד ההתחלתי יש להדגיש סיבוב כפות הידיים החוצה (האגודלים 

  מופנים כלפי מטה) ופשיטת ידיים. הכדור ינוע באויר בצורה חדה תוך 

  סחרור.

- במשך הזמן עם התחזקות אצבעות הידיים ושכלול הביצוע, הופכת מסירת 

  החזה למהירה יותר על ידי קיצור התנועה המתבצעת בעיקר באצבעות.

- אצל מתחילים, אם קיימת בעייה של כוח (אצבעות חלשות), ניתן להעזר     

  בהעברת הרגל האחורית לפנים תוך כדי הוצאת הכדור.                

יעד ביצועי - התלמיד יבצע מסירת חזה נכונה במצב סטטי למרחק בינוני אל
                  מקבל במצב סטטי, כולל שימוש ברגל ציר למסירה בכיוונים     

                  שונים, וביצוע מהיר.

יכולת מקדימה נדרשת

- מצב גופני בסיסי נכון.

- אחיזת כדור נכונה.

- שימוש ברגל ציר.

שלבי לימוד ומטלות.

- הדגמה של מסירת חזה אל מקבל סטטי.

- הסבר קצר על השימוש במשחק ונקודות חשובות בביצוע.

- בזוגות, מסירות חזה למרחק קצר (3-4 מטר) בין בני הזוג. 

- עם השיפור בביצוע, הגדלה מסויימת של מרחק המסירה.

- זוגות או שלשות בטור, כדרור לפנים - עצירה ותפיסת הכדור - פניה לאחור

  תוך שימוש ברגל ציר - מסירת חזה לראשון בטור.

- בשלשות, מסירות במבנה של משולש. שימוש ברגל ציר לשינוי החזית לפני

  המסירה.

- מבנה של שניים מול אחד, מסירה והחלפת מקום (התנועה בכיוון המסירה).

- ששה תלמידים במבנה של ריבוע (בשני קודקודים נגדיים שני תלמידים), 

  מסירה והחלפת מקום (התנועה בכיוון המסירה). לפני המסירה פניה תוך  

  שימוש ברגל ציר.    

- שישה תלמידים במחומש (באחד הקודקודים שני תלמידים), מסירה והחלפת    

  מקום (התנועה בכיוון המסירה). לא מוסרים לתלמיד סמוך או לתלמיד 

  שממנו הגיעה המסירה. 

- ארבעה תלמידים במבנה של מלבן, מסירה קצרה (צד הרוחב) וחילוף מקום

  עם התלמיד בקו האורך (בריצה). כנ"ל מסירה בקו האורך וחילוף מקום בקו

  הרוחב (מסירה מהירה יותר). התנועה היא לא בכיוון המסירה אלא לכיוון

  אחר. בתרגיל זה המסירה היא אל תלמיד המגיע בתנועה, כלומר יש כאן 

  הכנה למסירות בתנועה. כמו כן ניתן ללמד בתרגיל זה את הסימון לקבלת 

  מסירה (הסימון ביד הרחוקה מהכדור). 

משחקים

- רודפים במעגל. המשחקים במעגל ושני תלמידים באמצע (גב אל גב) ולכל 

  אחד מהם כדור. לסימן של המורה מתחילים שני התלמידים באמצע למסור 

  את הכדור במהירות אל התלמידים במעגל, עם כיוון השעון. המטרה של  

  שניהם להשיג אחד את השני (בדומה לשני מחוגי שעון הרודפים אחד אחרי 

  השני). השימוש במסירות חזה בלבד. לסימן המורה מחליפים כיוון.

- מרוץ שליחים במסירות. המשחקים בקבוצות, כל קבוצה מתחלקת לשני 

  טורים, טור מול טור במרחק של מסירת חזה, לכל קבוצה כדור. כל תלמיד 

  מוסר אל הטור ממול ועובר בריצה לסוף הטור שאליו מסר. זוכה הקבוצה 

  שהגיעה ראשונה למצב ההתחלתי. יש להקפיד על עמידה אחרי קו מסומן 

  והתחלת המשחק אחרי סימן ברור.

  ניתן לשחק את המשחק כאשר כל קבוצה מתחלקת לשלוש קבוצות משנה  

  (כל אחת בטור) בצורת משולש. יש כאן קבלת מסירה מצד אחד, פנייה 

  ומסירה לכיוון אחר.

  לפי עקרון זה ניתן לשחק כשבכל קבוצה התלמידים במעגל ושניים באמצע.

האמצעי מוסר את הכדור לתלמיד במעגל, רץ ועומד אחריו. המקבל מוסר לאמצעי ורץ לאמצע וכך הלאה. זוכה הקבוצה שסיימה סבב שלם ראשונה.

  מסירות חזה בתנועה 

נקודות חשובות בביצוע   

- תפיסת הכדור על ידי המקבל תמיד בשתי ידיים.

- במסירה אל מקבל הנמצא בתנועה יש למסור לפנים, בהתאם למהירות  

  ההתקדמות של המקבל.

- במסירות בתנועה קיימות הגבלות מבחינת החוקה. המוסר - מוסר הנמצא 

  בתנועה יכול לבצע לא יותר משתי נגיעות בקרקע לפני שחרור הכדור. 

  המקבל - מקבל הנמצא בתנועה ועובר לכידרור, חייב לשחרר את הכדור 

  מידיו לפני שהרגל נוגעת בקרקע. מקבל הנמצא בתנועה יכול לעצור עם 

  הכדור תוך ביצוע לא יותר משתי נגיעות בקרקע.                

יעד ביצועי - התלמיד יבצע מסירות חזה בתנועה (ריצה), כולל שימוש
                  בכידרור, תוך תיפקוד כמוסר וכמקבל. 

יכולת מקדימה נדרשת.

- ביצוע נכון של מסירת חזה.

- כידרור בריצה ללא מבט לכדור.

שלבי לימוד ומטלות.

- הדגמה של מסירות חזה תוך ריצה, כולל כידרור של המוסר ושל המקבל.  

  (מצב יישומי).

- הסבר קצר על השימוש במסירות בתנועה במשחק.

1. מבנה של שניים מול אחד או שני טורים זה מול זה, במרחק רוחב המגרש.

   כידרור לפנים בהליכה/בריצה קלה ומסירת חזה לתלמיד שממול (העומד

   במצב סטטי). יש לתרגל תוך כידרור ביד ימין וגם תוך כידרור ביד שמאל.

 - הסבר על החוקה (הגבלת שתי הנגיעות). המשך התרגול הקודם.

 - באותו מבנה, שינוי בתרגול - הכידרור מבוצע באלכסון לפנים והמסירה  

   בזווית. יש לתרגל בכידרור ימינה (יד ימין) ושמאלה (יד שמאל). 

2. באותו מבנה, התלמיד עם הכדור במצב סטטי ומוסר מסירת חזה אל

    המקבל המגיע ממול בהליכה/בריצה קלה וממשיך בכידרור לפנים. 
 - הסבר החוקה (שחרור הכדור לפני נגיעת הרגל). המשך התרגול הקודם.

 - הדגמה והסבר נושא המסירה לפנים כאשר מוסרים למקבל הנמצא בתנועה.

 - באותו מבנה, שינוי בתרגול - המקבל נע באלכסון, מקבל מסירה בהתאם   

   וממשיך בכידרור. יש לתרגל לשני הצדדים (מעבר לכידרור ביד מתאימה).

3.  אותו מבנה, הגדלת המרחק (אורך המגרש). המוסר מכדרר לפנים ובמקביל יוצא המקבל בריצה לפנים, ביצוע המסירה בתנועה, קבלת כדור בתנועה והמשך כידרור. (לתרגל כידרור ביד ימין וביד שמאל). 

- אותו מבנה. שינוי בתרגול, המקבל לאחר מספר צעדים משנה כיוון

     באלכסון הצידה (שמאלה או ימינה). המוסר מכדרר עם מבט למקבל,

     מוסר תוך תנועה מסירת חזה אלכסונית. המקבל עובר לכידרור ביד 

     המתאימה.

תרגילים מתקדמים

- מסירות חזה בזוגות ללא כדרור, תוך תנועה לאורך המגרש. אפשר לשלב

  סיום בקליעת הגשה לסל.

- בזוגות לאורך המגרש, התקדמות תוך מסירות בתנועה וכדרור עם סיום   

  בקליעת הגשה לסל.                      

- בזוגות כנ"ל, שינוי בתירגול כאשר המכדרר והמקבל מתקדמים תוך ביצוע   

  הצלבה והקפת מכשול (קונוס או תיק) לפני המסירה. 

- בשלשות לאורך המגרש, התנועה לפנים תוך מסירות דרך האמצעי. אפשר 

  לשלב סיום בקליעת הגשה לסל.

- שלשות על קו הרוחב. האמצעי (1) מוסר לאחד הצדדים (2) ונע מאחורי 3   

  לפנים אל הסל. 3 נע לכיוון הכדור, מקבל מסירה מ 2 ומתקדם בכידרור   

  לפנים. 2 לאחר שמסר נע לפנים אל הסל. 3 מכדרר לפנים ומוסר מסירת

  חזה ל 1 או ל 2 לסיום בקליעת הגשה לסל. אם 1 קלע לסל, 2 מוציא את 

  הכדור מאזור הסל.    
מסירת כתף (ארוכה) (Baseball pass)

השימוש במסירה זאת הוא לטווח ארוך כאשר המוסר נמצא במצב סטטי. לביצוע המסירה נדרשת הכנה מסויימת ולכן הביצוע הוא איטי יחסית. מאותה סיבה אין משתמשים במסירה זאת תוך תנועה מכיוון שקיימת אפשרות של הפרה (ביצוע יותר משתי נגיעות בקרקע לפני שחרור הכדור). במסירת כתף הכדור מועבר ליד אחת הזורקת את הכדור וכך נוצר ריכוז כוח המאפשר מסירה למרחק גדול.

נקודות חשובות בביצוע

- הכדור מובא אל אזור הכתף תוך העברה לאחור של הרגל בצד היד

  המוסרת, או העברת רגל נגדית לפנים. הכדור נזרק ביד אחת תוך מתן 

  מסלול מעט קשתי לכדור במידת הצורך.

יעד ביצועי - התלמיד יבצע מסירת כתף ארוכה אל מקבל סטטי ואל    

                  מקבל הנמצא בתנועה.

יכולת מקדימה נדרשת.

- הבנת העקרון של מסירה לפנים כאשר המקבל נמצא בתנועה.

שלבי לימוד ומטלות.

- הדגמה של מסירת כתף ארוכה אל מקבל סטטי.

- הסבר קצר של השימוש במשחק ושל נקודות חשובות בביצוע.

- בזוגות, תירגול המסירה למרחק בינוני. כנ"ל עם הגדלת טווח המסירה.

- שלשות במבנה של משולש, מסירת כתף ארוכה והחלפת מקום בכיוון 

  המסירה. דגש על הכנת מצב הרגליים.

- הדגמה של מסירת כתף ארוכה אל מקבל בתנועה.

- הדגשת העקרון של מסירה לפנים.

- בזוגות, תירגול המסירה אל מקבל הנמצא בתנועה וממשיך בכידרור. ניתן   

  לשלב סיום בקליעת הגשה לסל.

מסירה עילית (מעל הראש) (Overhead pass) 

השימוש במסירה זאת הוא בדרך כלל מעל למגן, לטווח קצר עד בינוני, ממצב סטטי. קיימת כאן בעייה מסוימת כאשר יש קושי במעבר לכידרור או קליעה (אצל ילדים) בגלל מיקום הכדור מעל הראש.

נקודות חשובות בביצוע

- הכדור מובא מעל לראש בשתי ידיים (האצבעות כמו באחיזה רגילה),

  המרפקים כפופים.

- הביצוע עם יישור המרפקים לפנים, פעולת שורש כף היד וסיום באצבעות.

- מסלול הכדור מותאם לפי הצורך.

יעד ביצועי - התלמיד יבצע מסירה עילית נכונה, כולל השימוש ברגל 

                  ציר לשינוי החזית ומסירה לכיוונים שונים.

יכולת מקדימה נדרשת.

- אחיזת כדור נכונה.

- שימוש ברגל ציר לשינוי החזית. 

שלבי לימוד ומטלות.

- הדגמה של מסירה עילית.

- בזוגות, ביצוע של מסירה עילית למרחק קצר. הגדלת המרחק.

- שלשות במבנה של משולש. קבלת מסירה, שימוש ברגל ציר לשינוי החזית 

  תוך הכנת המסירה ומסירה לחבר.

מסירת הגשה (Hand-off pass)

מסירת הגשה מוגדרת כהעברת הכדור מידי המוסר לידי המקבל (כאשר הם עוברים זה ליד זה), בצורה בטוחה ויעילה המאפשרת למקבל להמשיך בפעילותו כראוי. מסירה זו מבוצעת בדרך כלל בתנועה של המוסר והמקבל או המקבל בלבד. עקב היותה מסירה בתנועה, חלים כאן כללי החוקה המתאימים (במסירה, שחרור הכדור לאחר לא יותר משתי נגיעות בקרקע. בקבלת המסירה ומעבר לכידרור, שחרור הכדור לפני שהרגל נגעה בקרקע). 

חשיבותה העיקרית של מסירת ההגשה היא ביצירת האפשרות שהמקבל משתחרר זמנית מהפרעת המגן כדי לקבל את הכדור (בגלל הקרבה של המקבל למוסר, המגן של המקבל נחסם או נאלץ להקיף את החסימה).

נקודות חשובות בביצוע.

- הכדור מוחזק או נתפס בשתי ידיים, מועבר ליד הקרובה למקבל ומוגש

  בערך בגובה המותניים כשכף היד פונה למעלה.

- המרפק של היד המגישה כפוף ונמצא סמוך לגוף. הכדור מוגש באלכסון לצד 
  המקבל. הכדור מוחזק בשתי ידיים ומוגש רק כאשר המקבל קרוב. 

- המקבל עובר קרוב ככל האפשר למוסר ולוקח את הכדור מההגשה בשתי 

  ידיים. יש להמנע ככל האפשר מזריקת הכדור.   

- העיתוי חשוב כאן ביותר. תנאי הכרחי להצלחת הביצוע הוא קיום קשר עין

  של המוסר עם המקבל (בכדרור, המוסר חייב לכדרר ללא מבט לכדור).

יעד ביצועי - התלמיד יבצע מסירת הגשה נכונה תוך תנועה (כמוסר

                  וגם כמקבל), עם מגן.

יכולת מקדימה נדרשת.

- כדרור ללא מבט לכדור.

- כדרור ביד ימין וביד שמאל.

שלבי לימוד ומטלות.

- הדגמה של מסירת הגשה תוך ריצה וכדרור של המוסר והמקבל (רצוי עם     

  השתתפות מגינים).

- הסבר קצר על השימוש במסירה (דגש על בטיחות ויעילות).

- הדגמה (במצב סטטי) של אחיזת כדור בשתי ידיים, מעבר להגשה נכונה 

  וקבלת הכדור בשתי ידיים על ידי המקבל.

- הסבר מצב היד המוסרת והכדור.

- בזוגות, זה מול זה בעמידת פסיעה כשרגל ימין לפנים סמוכה לרגל ימין של

  בן הזוג. אחיזת הכדור בשתי ידיים, העברה ליד הקרובה למקבל והגשה.    

  המקבל לוקח את הכדור בשתי ידיים ומגיש בחזרה. החלפת רגליים ותירגול

  ביד השניה.

- אותו התירגול בתוספת כדרור במקום ביד חיצונית (מספר הקפצות), הכדור 

  נתפס תמיד בשתי ידיים לפני המסירה.

- בזוגות, תירגול המסירה כשבני הזוג הולכים זה מול זה, תוך כדרור של  

  המוסר והמקבל. המקבל מעביר את הכדור לצד החיצוני לכדרור ביד

  הרחוקה. התירגול משני הצדדים (שמאל וימין).

- הסבר החוקה בהקשר למוסר ולמקבל (מסירות בתנועה).

- אותו התירגול בריצה קלה. הדגש יהיה על שתי בעיות אופייניות: בעית

  הפרות החוקה ובעית העצירה בקבלת הכדור. 

- בזוגות מול הסל. כידרור, מסירת הגשה לבן הזוג המגיע בריצה, מקבל את 

  הכדור ומכדרר אל הסל לסיום בקליעת הגשה.
- הדגמה והסבר קצר בנושא המגינים בזמן מסירת ההגשה. 

- בזוגות עם מגינים. תירגול המסירה תוך תנועה (צד שמאל וצד ימין).

מסירות דרך מגן.

כאשר יש מגן בין המוסר למקבל, יש צורך להשתמש בצורות מיוחדות של מסירה. העיקרון במסירות אלה הוא העברת הכדור דרך חללים בהגנת המגן. המגן מפריע למסירה בעזרת תנועות הידיים (החוקה אוסרת על עצירת הכדור ברגל) ומובן שאינו יכול לכסות בעת ובעונה אחת את כל איזורי המסירה. כאשר המגן מפריע מקרוב למוסר, יתקשה המוסר להכין את המסירה. יחד עם זאת, במצב זה המגן יתקשה להגיב ולהתערב במהלך הכדור. 

מסירות דרך מגן מבוצעות במצב סטטי וגם תוך תנועה. יש לבצען בצורה חדה והן משמשות רק לטווח קצר (למנוע אפשרות של חטיפת הכדור על ידי מגן אחר). האפשרויות העיקריות של מסירה דרך מגן הן: מסירת הקפצה (בשתי ידיים או ביד אחת) ומסירת כתף קצרה.

במשחק יש להמנע ממסירת הקפצה בלתי הכרחית. במצבים מסויימים המגן מגיע ביתר קלות לכדור הנמסר במסירת הקפצה ללא צורך. כמו כן נדרשת עירנות רבה על מנת לקלוט כדור הנמסר בהקפצה.

נקודות חשובות בביצוע.

מסירת הקפצה בשתי ידיים (Two-hand Bounce pass). הביצוע בדומה למסירת חזה אלא שכאן הכדור נמצא נמוך יותר (כפיפה בברכיים) ונמסר בהקפצה מתחת ליד המגן בצורה חדה. המגן מתקשה להגיב לכדור נמוך ומובן שאינו יכול לעצור את הכדור ברגלו (חוקה). כדאי להדגיש שהמוסר לא ילווה את הכדור במבט, כדי לא לסמן למגן את כיוון הכדור.                               מסירת הקפצה ביד אחת (One-hand Flip pass). הכדור מובא הצידה בגובה המותן והמסירה ביד אחת, שמאל או ימין בהתאם לצורך. יש ליעל את המסירה על ידי הוצאת הרגל בצד המסירה, באלכסון הצידה ולפנים. תנועה זאת מרחיקה את הכדור הצידה וגם מקרבת אותו אל החלל שבהגנת המגן (המסירה מתחת ליד המורמת של המגן).

מסירת כתף קצרה (One-hand Flip pass). הכדור מובא הצידה בערך בגובה הכתף ונמסר ביד אחת. גם כאן יש להוציא רגל באלכסון הצידה ולפנים. המסירה מבוצעת מעל היד המורדת של המגן. 

מסירה בהצלבה (One-hand crossover step Flip pass) . כאשר המגן מפריע מקרוב, יש לבצע העברת הרגל בהצלבה לפני המגן להגנה על הכדור. לאחר ההצלבה יש למסור ביד אחת, בהקפצה או מהכתף לפי מצב הידיים של המגן.  

יעד ביצועי - התלמיד יבצע מסירה נכונה דרך מגן, תוך התאמת

                  הביצוע לעמדת המגן.                                      

יכולת מקדימה נדרשת.

- מסירת חזה.

- מסירת כתף.

שלבי לימוד ומטלות.
- הדגמה של מסירת הקפצה בשתי ידיים דרך מגן הנמצא בין המוסר למקבל.

- הסבר קצר על העיקרון של מסירה דרך החלל בהפרעת המגן, ונקודות 

  חשובות בביצוע מסירת הקפצה בשתי ידיים.

- בזוגות, תירגול מסירת הקפצה בשתי ידיים (ללא מגן).

- הדגמה של מסירת הקפצה ביד אחת (עם מגן).

- הסבר קצר על נקודות חשובות בביצוע.

- בזוגות, תירגול מסירת הקפצה ביד אחת (ללא מגן). יש לתרגל בשני

  הצדדים (שמאל וימין).

- הדגמה של מסירת כתף קצרה (עם מגן).

- הסבר קצר על נקודות חשובות בביצוע.

- בזוגות, תירגול מסירת כתף קצרה (ללא מגן). יש לתרגל בשני הצדדים

  (שמאל וימין).

- הדגמה של מסירה בהצלבה (עם מגן המפריע מקרוב).

- הסבר קצר על אפשרויות הביצוע (בהקפצה או מהכתף).

- בזוגות, תירגול מסירה בהצלבה (ללא מגן). תרגול בשני הצדדים.

- בשלשות, שניים מוסרים עם מגן פסיבי (יד אחת למעלה ויד שניה למטה).

  לפני המסירה המגן מתקרב מעט אל המוסר. מדי פעם המגן מחליף ידיים.

  יש לתרגל את כל צורות המסירה דרך מגן. (להחליף את המגן).

- בשלשות, שניים מוסרים דרך מגן אקטיבי (מפריע). כאשר יש איבוד כדור,

  המוסר מתחלף עם המגן.

- טור מול טור. הראשון מוסר אל הטור ממול, רץ להפריע למקבל למסור

  ואחר כך עובר לסוף הטור. 

משחקים

- מגינים במעגל. מסירות בין העומדים במעגל, בתוך המעגל שניים המנסים 

  להשתלט על הכדור. מגן המשתלט על הכדור, מתחלף עם המוסר.

  דרגות קושי: המוסר נכנס למעגל כאשר מגן נגע בכדור.

                    אין למסור לחבר סמוך במעגל.

                    הגדלת מספר המגינים בתוך המעגל.  

- 21 מסירות. שתי קבוצות מפוזרות בתוך שטח מוגדר (חצי מגרש). המטרה

  של כל אחת מהקבוצות למסור 21 מסירות ברציפות מבלי שהקבוצה השנייה 

  תשתלט על הכדור. קבוצה שהשתלטה על הכדור מתחילה מיד למסור. יש 

  לדאוג לסימון הקבוצות. דרגות קושי: שינוי מספר המסירות. ללא כידרור.

  אין למסור בחזרה לחבר שממנו הגיע הכדור.  

הקליעות לסל

עקרונות בלימוד הקליעה לסל

לאור החשיבות הרבה של פעולת הקליעה במשחק, יש כאן צורך חיוני בהקנית טכניקה נכונה. הרגלים מוטוריים נכונים בביצוע קליעה לסל חשובים עקב שתי סיבות. האחת, הגדלת הסיכוי להשיג אחוז קליעה טוב גם במצבי לחץ. השניה, קשה מאד לשנות הרגל מוטורי שגוי. עם זאת, כדאי לזכור את הדעה שקלעים טובים נולדים כאלה. 

כאמור קיימות מספר צורות מקובלות של קליעה לסל, כאשר בחלקן הן בעלות מרכיבים דומים שניתן ליצור ביניהם העברה. מבחינה מוטורית יש שתי פעולות שאותן יש ללמד ביסודיות: ההכנה לקליעה ותנועת היד הקולעת.

בשלבים הראשונים כדאי ללמד שתי צורות קליעה: 

1. קליעה ממצב סטטי - קליעה ערוכה.

2. קליעות בסיום תנועה אל הסל - קליעת הגשה, כניסה בשתי רגליים.

מאוחר יותר יש ללמד את קליעת הניתור, וצורות נוספות של קליעה ליד הסל.

קליעה ערוכה.

המונח קליעה ערוכה (Set shot), מורה על השימוש בצורה זאת של קליעה. יש צורך להכין (לערוך) אותה והדבר דורש זמן. השימוש בה בקליעות עונשין אך ניתן לקלוע קליעה ערוכה גם מאזור חיצוני (לא ליד הסל). אצל ילדים יש

ללמד קליעה ערוכה ביד אחת כשלב הכנה לקראת קליעת הניתור.

נקודות חשובות בביצוע.

הכנת הקליעה כוללת מצב רגלים כבעמדת מוצא (כפיפה בברכים). הרגל בצד היד הקולעת היא הקדמית, וזאת על מנת להביא את הצד הקולע מעט לפנים. הכדור מוחזק בשתי הידים מול הכתף, כאשר היד הקולעת נמצאת מאחורי הכדור והשניה תומכת מן הצד. הכדור נמצא על האצבעות הפרושות וכריות האצבעות של היד הקולעת, כאשר כף היד מוטה מעט לאחור. יש להקפיד במיוחד שהזרוע והאמה של היד הקולעת יהיו בקו אחד עם הסל, כלומר למנוע מצב של הוצאת המרפק החוצה או אחיזת הכדור מול אמצע הגוף. 

בנושא פעולת היד הקולעת יש להבדיל בין ילדים לבין נערים ובוגרים. אצל  

ילדים כאשר קימת בעית כוח, הפתרון הוא בעיקר הגדלת המנוף לקליעה. כלומר כפיפה גדולה יותר במרפק והוצאת הכדור מגובה הכתף כאשר רואים את הסל מעל לכדור )קליעת דחיפה .(Push shot  לעומת זאת, שחקנים רבים מוציאים את הכדור מאזור גבוה יותר כאשר הכפיפה במרפק קטנה יותר ורואים את הסל מתחת לכדור. קיים גם סגנון שבו מוציאים את הכדור מאזור שמעל לכתף כאשר יש כפיפה רצינית במרפק ורואים את הסל ליד הכדור.

בעקרון יש ללמד ילדים לקלוע תוך דחיפה ברגליים כדי להוסיף כוח לקליעה.

דבר זה עדיף על ביצוע תנועה חריפה מדי ביד הקולעת, אשר תפגע בתחושת  

הקליעה. הרגל זה של שימוש בדחיפה ברגליים יהווה בסיס מתאים לביצוע 

קליעת הניתור מאוחר יותר.  

אצל ילדים כדאי שפעולת הקליעה תהיה המשכית ולא מקוטעת. כלומר לאחר הכנת מצב הקליעה (כשהכדור מול הכתף), יש לבצע תנועה אחת המורכבת מהדחיפה ברגלים והוצאת הכדור. 

פעולת האמה מקנה לכדור את הכיוון ואת המסלול הקשתי ויש לבצע תנועה שלמה של היד עד לישור. האצבעות ושורש כף היד מקנים את תחושת המרחק ואת רכות הקליעה. בזמן שחרור הכדור, האצבעות מקנות לו תנועה סיבובית סביב עצמו, בכיוון הפוך למעופו. האצבעות המסיימות - אצבע ואמה.

יש ללמד את הילד לכוון את הכדור אל מעל לחלק הקדמי (הקרוב) של הטבעת, מכל הכיוונים במגרש, וזאת מפני שילדים תמיד ישקיעו כוח רב מדי בקליעה מחשש שלא יגיעו לסל. זריקת הכדור בקשת בינונית.

יעד ביצועי - התלמיד יבצע קליעה ערוכה ממצב סטטי, מאזור חיצוני, 
                  ממרחקים שונים ומזויות שונות לסל, כולל הכנת מצב רגליים 
                  נכון לאחר קבלת כדור ופניה לעבר הסל.

יכולת מקדימה נדרשת.

- עמדת מוצא ואחיזת כדור נכונה.

- שימוש ברגל ציר.

שלבי לימוד ומטלות.

- הדגמה של קליעה ערוכה ממצב סטטי מאזור חיצוני, מכמה זויות.

- הסבר קצר על השימוש בקליעה.

- הדגמה של מצב הרגליים ואחיזת הכדור.

- הסבר קצר על מצב הרגליים ואחיזת הכדור.

- תירגול מצב הרגליים ואחיזת הכדור (אפשרי בזוגות)

- הדגמה של סיבוב הכדור.

- תירגול של סיבוב הכדור בישיבה על הקרקע.

- בזוגות, בישיבה (מרחק קצר) תירגול סיבוב הכדור במסירה קשתית לבן הזוג.    

- בזוגות, במרחק קצר, תירגול עמידה נכונה, מצב ידיים על הכדור, והוצאת 

  כדור בצורה קשתית לבן הזוג תוך סיבוב הכדור.

- תירגול של קליעה אל הקיר או אל לוח הסל, תוך הדגשה של כיוון 

  הקליעה.

- הדגמה נוספת של קליעה ערוכה לסל מאזור חיצוני (הדגשת הקשת 

  הרצויה).

- הסבר קצר על הקשת הרצויה בקליעה ועל האזור שאליו מכוונים.

- תירגול קליעה ערוכה לסל ממרחק קצר ובינוני ומזוויות שונות.

- בזוגות. בני הזוג עומדים במרחק קליעה לסל, פנים אל פנים במרחק 5-4 מ'

  זה מזה. אחד מוסר מסירת חזה לשני, המקבל פונה לסל תוך העברת הרגל 

  הנכונה לפנים, מכין את הקליעה וקולע. לאחר הקליעה שניהם נעים לכיוון 

  הסל כדי לקלוט את הכדור החוזר. בפעם הבאה מחליפים תפקידים. יש 

  לתרגל את המטלה משני הצדדים.

משחקים.

- שלוש קבוצות בטורים מול הסל. נציג מכל טור נמצא ליד הסל ויתר  

  המשחקים בטור מאחורי קו מסומן (5-4 מ' מהסל). הראשון בטור קולע 

  בקליעה ערוכה לסל ונע לכיוון הסל. חברו שמתחת לסל קולט את הכדור   

  ומוסר לבא בתור. משחקים עד שכל אחד מהמשחקים ביצע חמש קליעות 

  לסל. כל קבוצה סופרת את הקליעות המוצלחות שלה. זוכה הקבוצה 

  שאספה יותר נקודות.

- אותו משחק, כאשר לאחר כל סבב הקבוצות מחליפות מקומות. הספירה 

  קבוצתית בסיכום הקליעות מכל שלושת העמדות. 

קליעת הגשה.

קליעת ההגשה (Lay-up) מבוצעת ליד הסל ובדרך כלל בסיום תנועה.לפיכך ניתן לבצע את הקליעה תוך מעבר מכידרור או כמעבר מקבלת כדור. במשחק, הביצוע הוא לרוב במעבר מכידרור. קיימות כמה וריאציות של קליעת ההגשה הנקבעות לפי עמדת המגן ו/או זוית ההתקדמות לסל. הוריאציות העקריות הן: כניסה בשתי רגליים (Power lay-up), קליעה בסיבוב (Crossover Lay-up) וקליעה לאחור(Reverse Lay-up) .
המיומנות של צעד וחצי וקליעת הגשה נחשבת לקשה מבחינת ההוראה. יש בה מרכיבים המוכתבים על ידי חוקת המשחק לצד מרכיבים של תנועה יעילה וגם דיוק בקליעה. ניתוח של מרכיבי המיומנות מורה על הוראתה בשני חלקים:

1. לימוד צעדי המעבר. 2. לימוד קליעת ההגשה. ביצוע צעדי המעבר בצורה

חוקית ויעילה הינו תכלית לימודית קשה בפני עצמה, ולכן אם נלמד את כל   

המיומנות בשלמותה מלכתחילה, תווצר בעיה. הלומד שיתרגל מלכתחילה את כל המיומנות, יתרכז באופן טבעי בפעולת הקליעה לסל ולא יוכל להתקדם כראוי בלימוד צעדי המעבר. כלומר יש כאן קושי כאשר המיומנות מוגדרת כמסובכת מבחינת הדרישות של עיבוד המידע, ולכן מומלץ ללמד אותה בשני חלקים. האלמנט הקריטי בלימוד הוא המעבר (צעד וחצי) ממצב ההתקדמות אל פעולת הקליעה. 

התהליך יהיה - לימוד צעדי המעבר, לימוד הקליעה לסל ושילוב שני החלקים. עקרונית יש ללמד קליעת הגשה ביד החזקה ולאחר מכן ביד החלשה. במשחק תבוצע הקליעה ביד הרחוקה מהמגן.

צעדי המעבר (צעד וחצי).

הביצוע של צעדי המעבר מושפע משני גורמים - חוקת המשחק ויעילות הביצוע. החוקה קובעת ששחקן המסיים כידרור או מקבל כדור תוך התקדמות, רשאי להעצר או למסור או לקלוע לסל תוך שתי נגיעות בקרקע (לכל היותר). הנגיעות של כפות הרגליים בקרקע חייבות להיות בצורה ריתמית רציפה. במסירה או קליעה לסל מותר לנתר בצעד השני או בשתי רגליים. כמו כן מדגישה החוקה שהצעד וחצי חייב להתחיל (תפיסת הכדור) כשרגל אחת או שתי הרגליים באויר. מכאן נובע גם השם, כאשר התנועה כוללת חצי צעד (מתפיסת הכדור ועד לנגיעה הראשונה), ועוד צעד שלם (המסתיים בניתור).

מבחינת היעילות בביצוע, המעבר (צעד וחצי) בנוי מבלימה בנגיעה הראשונה, המאפשרת ניתור לגובה בנגיעה השניה (התקרבות לטבעת). סדר הנגיעות יהיה על פי היד הקולעת לסל. הניתור מבוצע ברגל הנגדית ליד הקולעת, לדוגמה: במעבר לקליעה ביד ימין - רגל ימין, רגל שמאל.

נקודות חשובות בביצוע   

החלק הקובע בלימוד צעד וחצי הוא התזמון של תפישת הכדור. יש ללמד את

תפיסת הכדור בשתי ידיים כשהרגל הנכונה באויר. לאחר מכן להוסיף את שתי הנגיעות בצורה יעילה - בלימה על ידי כפיפה בברך וניתור לגובה ברגל

השניה תוך הרמת הברך. אין ללמד צעד ראשון גדול מכיוון שאז יווצר אצל הילד הרגל מוטורי של צעד ראשון גדול, ועלול להופיע קושי בביצוע צעד וחצי קרוב לסל. עדיף להרגיל את הילד להתאים את הצעד וחצי על פי המרחק מהסל באופן טבעי. 

יעד ביצועי - התלמיד יבצע את צעדי המעבר (צעד וחצי) תוך סיום 
                  כידרור בריצה (בהתאמה לקליעה ביד החזקה).

יכולת מקדימה נדרשת.

- כידרור בריצה ללא מבט לכדור.

שלבי לימוד ומטלות

- הדגמה של כידרור בריצה וצעד וחצי עם קליעת הגשה לסל (מספר  

  פעמים).

- הסבר קצר על השימוש בקליעה ועל המקור בחוקה.

- הדגמה של כידרור בריצה קלה וצעד וחצי עם ניתור (הכדור נשאר בידיים).

- כידרור במקום, הרמת רגל ימין (לימניים) ותפיסת הכדור בשתי ידיים    

  כשהרגל באויר, הורדת הרגל לפנים והוספת ניתור לגובה ברגל שמאל  

  (הרמת ברך ימין), הכדור נשמר מול אמצע הגוף.

- כידרור בהליכה, תפיסת הכדור כשהרגל הנכונה באויר, הורדת הרגל לפנים

  והוספת צעד ניתור לגובה תוך הרמת ברך. יש להדגיש החזקת הכדור מול

  אמצע הגוף (למנוע טלטול הכדור).

- כנ"ל בריצה קלה. אם תלמיד מתקשה יש להחזיר אותו להליכה.

- בזוגות. כידרור מול בן הזוג, ביצוע צעד וחצי ומסירת הכדור ביד אחת

  לבן הזוג. 

הקליעה

האפשרות הנוחה ביותר לביצוע קליעת ההגשה היא על ידי שימוש בלוח

הסל וגישה בזוית של (45 ללוח. השימוש בלוח הסל עוזר בכיוון הכדור,

והזוית של (45 מאפשרת הצלחה בקליעה (הטבעת מורכבת בניצב ללוח). כמו כן בזוית (45 אל לוח הסל אין הטבעת מפריעה למהלך הכדור. בגלל נתונים אלה, יש ללמד את הקליעה בזוית (45.

כאשר הגישה לסל היא בזוית של (45 כאמור, יש לכוון את הכדור אל הפינה העליונה הקרובה של הריבוע הקטן. אם הגישה לסל היא מול הלוח, או במקביל ללוח, יש לכוון את הכדור אל מעל לחלק הקדמי (הקרוב) של טבעת.

נקודות חשובות בביצוע

יחד עם הניתור לגובה והרמת הברך השניה, מובא הכדור בשתי ידיים למעלה   

כשהוא נמצא מעט בצד ימין. יד אחת עוזבת את הכדור בערך בגובה הכתפיים והיד הקולעת מגישה את הכדור לסל כשהכדור עוזב את היד דרך האצבעות.

כדאי ללמד את הגשת הכדור לסל כאשר כף היד נמצאת מאחורי הכדור. מקובל אצל שחקנים להגיש את הכדור לסל כאשר כף היד מתחת לכדור, אולם צורה זאת אינה מתאימה לילדים. בגלל אצבעות חלשות יחסית, הילד יקלע תוך הפעלת מנוף גדול (תנועה רחבה מדי) וזה יקשה על קליעה מדויקת.

יש ללמד את הקליעה כאשר פעולת הידיים מבוצעת יחד עם ההתרוממות. הכדור משוחרר כהמשך לפעולות אלה ואינו מושהה בידיים.

התכלית הלימודית - התלמיד יבצע צעד וחצי וקליעת הגשה לסל ביד החזקה, בזוית של (45 לסל, כהמשך לכידרור בריצה.

יכולת מקדימה נדרשת

- כידרור בריצה ללא מבט לכדור.

- ביצוע צעדי המעבר (צעד וחצי).

שלבי לימוד ומטלות

- הדגמה של צעד וחצי וקליעת הגשה לסל תוך כדרור בריצה, מספר פעמים.

- הסבר קצר על השימוש בלוח הסל, לאן מכוונים, ועל תנועת הקליעה.

- הדגמה של תנועת הקליעה מהמקום לסל בעזרת הלוח.

- עמידה במרחק צעד אחד מהסל בזוית (45, הכדור באחיזה נכונה בשתי  

  ידיים בגובה המותניים. הכדור מועלה ונזרק בתנועה נכונה לנקודה

  מתאימה.

- עמידה במרחק שני צעדים מהסל באותה זוית, ביצוע צעד ניתור ברגל  

  הנגדית ליד הקולעת תוך הרמת הברך השניה, וקליעה לסל בעזרת הלוח.

- עוד צעד אחד לאחור. כידרור במקום (מספר הקפצות), כידרור אחד לפנים,

  העברת משקל לפנים והוצאת רגל (ימין לימניים) כאשר הכדור עולה,

  תפיסת הכדור וביצוע צעד וחצי עם קליעה לסל. 

- ביצוע כידרור בריצה קלה, בזוית (45 לסל, צעד וחצי וקליעת הגשה  

  לסל. תלמיד מתקשה, יוחזר לשלב הביצוע בהליכה.

יעד ביצועי - התלמיד יבצע צעד וחצי וקליעת הגשה ביד החזקה, תוך
                  קבלת כדור בתנועה לעבר הסל, בזוית (45. 

יכולת מקדימה נדרשת

- הכרת העקרונות של צעד וחצי וקליעת הגשה.

- ביצוע צעד וחצי וקליעת הגשה תוך כדרור. 

שלבי לימוד ומטלות

- הדגמת צעד וחצי וקליעת הגשה לסל בקבלת כדור תוך ריצה, מספר פעמים.

- הסבר קצר על השימוש במשחק.

- הסבר קצר על ההבדל בביצוע בהשוואה לצעד וחצי בכדרור. במצב זה 

  כאשר הכדור מתקרב אליך באויר, הושט רגל ימין (לקולעים ביד ימין)

  לפנים, תפוס את הכדור בשתי ידיים ובצע צעד וחצי.

- הדגמה נוספת של הביצוע תוך קבלת מסירה בתנועה לסל.

- בזוגות, אחד נע בריצה קלה, מקבל מסירה נוחה מבן הזוג ומבצע צעד וחצי

  ותנועת קליעה - לא לסל. 

- בזוגות, אותה מטלה מול הסל ב (45, עם קליעת הגשה לסל.
- ביצוע כנ"ל כאשר המסירה מגיעה מטווח גדול יותר ו/או מכיוונים שונים. 













