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  البولينج بينالبولينج بين
   التاريخ القديم والتطورات الحديثة التاريخ القديم والتطورات الحديثة

 فـأول   ،بدأت البشرية في لعب البولينج بشكل غير مباشر       
شيء عرفته البشرية هي عادة رمـي الحجـارة والأشـياء           

 كـان   ، فمنذ العصر الحجري من التاريخ السـحيق       ،المختلفة
 ،وزة فـي الأرض   الأطفال يرمون حجارة على عظام مغـر      

 فالذي يربح اللعب هو من      ،وكان الأطفال يتنافسون في الربح    
 وتـدل الآثـار     ،يستطيع أن يرمي أكبر عدد مـن العظـام        

المكتشفة على المعابد المصرية قيام بعض المصريين بلعـب         
 وتعود تلك   ،رياضة شبيهة برياضة البولينج التي نعرفها اليوم      

 ٢٢٠٠ أي ما يقرب مـن       ، قبل الميلاد  ٢٠٠الآثار إلى عام    
 ثم انتشرت تلك الرياضة في عصـر        ،سنة مضت حتى الآن   

  ٠.السيد المسيح في روما وانتقلت منها إلى أوروبا
 حيث استخدم   ،ثم تطورت تلك الرياضة مع مضي الوقت      

 كما اسـتخدموا الكـرات      ،الرومان الخشاب القصيرة كهدف   
  .الصغيرة
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شر بألمانيـا   ثم مورست تلك الرياضة في القرن الرابع ع       
 كما مورست في مناطق أخرى      ،بطريقة ثلاث خشبات هدف   

 حيـث   ، وانتقلت اللعبـة إلـى إنجلتـرا       ،بسبع عشرة خشبه  
 ومنها انتقلـت للولايـات المتحـدة        ،أصبحت رياضة النبلاء  

   .الأمريكية في أوائل القرن التاسع عشر
 بينمـا   ،م بأمريكا ١٨٩٥وبدأت لعبة البولينج رسميا عام      

 كاتحاد عالمي   ،م١٩٧٢حاد الأمريكي للبولينج عام     تأسس الات 
  .لجميع مراكز البولينج في العالم

م حيـث نظمـت     ١٩٦٥وبدأت كأس العالم للبولينج عام      
 واستضافت البطولـة بعـد      ،البطولة الأولى في دبلن بأيرلندا    

ثـلاث  ( ذلك الولايات المتحدة وإنجلترا والمكسيك واليابـان        
ت مصر بطولة كأس العالم فـي       بينما نظم ) مرات لكل منهم  

م فـي لاس    ١٩٩٩م، وآخر بطولة عام     ١٩٩٧البولينج عام   
 ٢٠٠٠ وأقيمت بطولةعام  ،فيجاس بالولايات المتحدة الأمريكية   

  .في لشبونة البرتغالية،وهذه البطولة تقام سنوياً
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  ؟؟ماهي رياضة البولينجماهي رياضة البولينج
هي فن رياضي يتطلب قوة اليدين والعضلات والتركيـز         

 نعم فهي تحتاج من اللاعـب السـيطرة علـى           ،الشديد معاً 
 وعلى لاعب البولينج أن يتحكم بقوة أولا في حركة          ،حركاته
 فعليه أن يجري عشرات التمارين لكي يتقن        ، ولذلك ،القدمين

  . ولكي يضع قدميه في المكان الصحيح،وقع خطواته
فالتحكم في الكرة والتركيز أثناء لعبهـا والمهـارة فـي           

  .ساسيات للعبة البولينجتسديدها ثلاثة أ
 إنهـا   ،والبولينج ليس رياضة سهلة كما يتصور الـبعض       

رياضة اللحظة المناسبة والقدرة على ضبط حركة اليد مـع          
 والبولينج أيضا يعرف بأنه رياضة الأعصاب       ،حركة الجسم 

 فالتحكم بالحركة والإبقاء    ،الهادئة القوية أثناء اللعب والتدريب    
  .لعبة البولينجعليها هما جوهر إتقان 

كما أن رياضة البولينج لا تتطلب لياقة بدنية عاليـة بـل            
تتطلب المهارة في التسـديد والرمـي والتركيـز المهـاري           

  .والنفسي فقط
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  ملعب البولينجملعب البولينج
  وأدوات اللعبوأدوات اللعب

    ملعب البولينجملعب البولينج
 عبارة عن ممرات يمكن أن تكون مغطـاة بالباركيـه أو       

وأن يكون مسـطحاً     ،بالخشب أو من أي مادة ناعمة الملمس      
 وطـول   ،ومستوياً وخالياً من أي عوائق تعيق حركة الكـرة        

 ستون قدما من خط الانطلاق أو ما يسـمى خـط            ٦٠الممر  
 ٤٢ ويبلغ عرض الممـر الواحـد        ، للخشبة الأمامية  ،الجزاء
 أما طول مدخل الممر من خط الانطلاق إلى الحافـة           ،بوصة

  . قدما١٦ًالخارجية فهو 
 إلا أن   ، هناك ممرات مصقولة وناعمة    ،وبالنسبة للممرات 

 فهناك ممرات ذات أرضـية      ،درجة النعومة لكل ممر تختلف    
 فـالممر   ،ناعمة ومصقولة وهناك ممرات ذات أرض خشنة      

الناعم يجعل الكرة تتدحرج عليه بسهولة أكثر وتسير مسافات         
أطول قبل أن تغير اتجاهها وتأخذ شكل الانحناء المتسـع أو           

لخشن عكس ذلك مما يجعل الكـرة تغيـر          والممر ا  ،الضيق
  ٠اتجاهها على مسافة أقصر مشكلة بذلك انحناءة أكثر اتساعاً
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  أما كرة البولينج أما كرة البولينج 
 وهي كرة ثقيلة نوعـا      ،فهي كرة تختلف من لعبة لأخرى     

 ولكـن   ، وتصنع من الجلد أو المطاط أو البلاستيك المرن        ،ما
لبولينج  فلا يجب أن يقل وزن الكرة في ا        :لها مواصفات عامة  

 والباونـد   ، باونـد  ١٦ ولا يزيد وزنهـا عـن        ، باوند ٩عن  
 أما حجم الكرة في رياضـة البـولينج         ، جراماً ٤٥٣ :يساوي

 أمـا   ، سـنتيمتراً  ٢٠ بوصة أي نحـو      ٨،٥٩فيكون قطرها   
 ، سـنتيمتراً تقريبـاً    ٦٧ بوصة أي نحـو      ٢٧محيطها فيبلغ   

عـن  والكرة بها ثلاثة ثقوب لإمكان مسكها جيدا بيد اللاعب          
  .طريق إدخال الأصابع في هذه الثقوب

    أما عن الهدفأما عن الهدف
 فهو عبارة عن عشر خشبات تستعمل في هذه الرياضـة          

 ٣٧ أي نحو    ، بوصة ١٥ ”أي ارتفاعه "  طول الهدف  ،كهدف
 ويتراوح وزن كل هدف من الأهداف العشرة مـا          ،سنتيمتراً

 وبين كـل    ، جراما، ولها ترتيب خاص    ١٦٠٠ و   ١٢٠٠بين  
 بين مركـز    ،) بوصة   ١٢أي  (  سنتيمتراً   ٣٠خشبة وأخرى   

  .كل هدف والهدف المجاور له
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  ملابس اللاعبونملابس اللاعبون
يجب أن يرتدي اللاعبون ملابس رياضية غيـر معوقـة          

 وإن كان يمكن ممارسة البولينج بواسطة بنطلون أو         ،للحركة
  .سروال طويل وفانلة تي شيرت لحرية الحركة
 ،ج فهو الحذاء  أما الشيء المهم في ممارسة رياضة البولين      

 فهنـاك   ،فحذاء البولينج لابد وأن يكون معداً إعداداً خاصـاً        
اختلاف بين الحذاء الأيمن والحذاء الأيسر، فالحـذاء الـذي          
ينزلق عليه اللاعب يجب أن يزود بكعـب يسـهل عمليـة            

 والحذاء الذي يقوم بعمل الفرامل ويحفـظ الجسـم          ،الانزلاق
 يرمي الكرة عادة     فكل لاعب  ،يجب أن يزود بكعب مطاطي    

 ،بيده اليمنى فينزلق أو يرمي بثقل جسمه على قدمه اليسرى         
   .بينما تلعب القدم اليمنى دور الفرامل
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  نظام اللعبنظام اللعب
  في مباريات البولينجفي مباريات البولينج

تتم مباريات البولينج بنظام دقيق حتى تخرج بقوة وبنظافة         
 ويتم اللعب طبقا لقـوانين اللعبـة        ، لأنها رياضة هادفة   ،تامة

 ومعمول بها في    ،وضعها الكونجرس الأميركي للبولينج   التي  
 وهي  ،جميع نوادي البولينج وفي المباريات الرسمية والدولية      

  :كالآتي
 ، قدماً من خط الانطلاق١٢ الوقوف على بعد  •

 ثم يتم ،والحرص على أن يكون وضع الجسم سليماً
 ثم يتم إلقاء بثقل الكرة من أقوى ،إمساك الكرة جيداً

 ثم يتم ،)يمين أو يسار ( دمها اللاعب يد يستخ
 ٣ ،١تركيز الانتباه والبصر باتجاه خشبتي الهدف 

وبهذا الأمر يكون هناك .أو الإشارة التي توازنهما
تهيؤ واستعداد كامل لبدء ضربة أقوى وأفضل 

   .وأسهل عندما تصل لخط الانطلاق
 يجب الانطلاق من نفس النقطة التي تحددها بنفسك  •

 والتي يتم تحديدها بناء ،م لعب الكرة فيهاكل مرة يت



  -١١-

على عدد الخطوات التي تقرر أن تخطوها لكي 
أربع أو خمس خطوات ( تصل إلى خط الانطلاق 

 ومعظم ،)لكي يتم تخفيف الثقل عن ذراع اللاعب 
 ويجب أن تكون ،اللاعبين يخطون أربع خطوات

الخطوة الأولى في الأربع خطوات والخطوتين 
ي الخمس خطوات هي خطوات قصيرة الأوليتين ف

  .يخطوها اللاعب بخفة استعداداً للخطوات التالية
عندما يصل اللاعب إلى خط الانطلاق يقف مواجها  •

 ويقرر الخطوات التي يخطوها مع ،لممر الرماية
إتاحة مسافة نصف خطوة هي بمثابة تعويض عن 

   .مسافة الانزلاق عند رمي الكرة
ب أن يمسك الكرة بطريقة  على اللاع،عند الانطلاق •

 وتكون بأن يمسك بالكرة أمام الجسم على ،صحيحة
 المهم ،أي علو في المنطقة من الذقن حتى الركبتين

أن تكون الكرة أمام الجسم وليس على أحد الجانبين 
ولا فوق مستوى العينين لأن ذلك يكلف اللاعب 

  .جهداً إضافياً



  -١٢-

دخال إبهامك ويتم إمساك الكرة بكلتا اليدين مراعيا إ •
 وملقياً بثقل الكرة على ،وأصابعك اليمنى في الثقوب

 كي لا ترهق يدك اليمنى التي ،يدك اليسرى
  .ستضرب أو سترمي بها

حركة القدمين من الحركات الهامة في رياضة  •
 فمن لا يتقدم نحو ، والتي يتم التركيز عليها،البولينج

ذا  فإ،خط الانطلاق بخطى متناسقة يتعثر لا محالة
اندفع اللاعب بخطوات متناسقة في المسافة الواقعة 

 ثم قام بالتسديد جيداً ورمى ،قبل خط الانطلاق
اللاعب الكرة في اللحظة المناسبة فالنجاح سيكون 

   .حليفه
الوقوف عند التأهب لرمي الكرة ليس من الضروري  •

 فباستطاعة اللاعب أن ينحني ،أن يكون مستقيماً
 ،أو ينحني قليلاً عند الخصربجسمه قليلاً للأمام 

فالمهم أن يكون الانحناء عند الركبتين بشكل لا 
  .يتعبهما ولا يقلل مجهود اللاعب أثناء الرمي
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يخطو اللاعب أولا على قدمه اليسرى إذا كان الرمي  •
باليد اليمنى، ويجب التمرين على جعل حركة 

  .القدمين تتفق مع حركة اليدين
 ويتم ، الأيمن من الممريتم أخذ الموقع على الجانب •

 ولا يتم التقدم ،التقدم نحو خط الانطلاق بخط مستقيم
 يتم البدء بنصف خطوة ،بطريقة لولبية أو متعرجة

 ،ويتم الدفع بالكرة ببطء إلى الأمام ثم إلى الخلف
وهذا يجعل حركة يديك تتفق مع حركة قدميك ولا 

 وامسك الكرة بإحكام دون أن ،يتم الانطلاق بسرعة
 ويتم أرجحة الكرة مع الخطوات ،ضغط عليهات

 ولكن لا تتم المبالغة في أرجحة الكرة للخلف ،التالية
  .حتى لا يتم رمي الكرة بعنف

يمكن الهبوط بمستوى الكتف الأيمن قليلاً نحو الأسفل  •
 لأن ثقل الكرة كله ملقى على اليد ،عند رمي الكرة

المر  ومن الخطأ دفع الكتف للخلف لأن هذا ،اليمنى
 ويجب أن ،يجعل وضع اللاعب واقفاً بشكل مائل

يثني ركبته قليلاً ويثني الجسم عند الخصر لكي 
  .يعوض وزن الكرة
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الخطوة الرابعة والأخيرة خطوة يصبها انزلاق قليل  •
 وهو انزلاق نحو قدم أو متر ،على القدم اليسرى

 على أن تكون قدم اللاعب في نهاية هذا ،تقريباً
 سنتيمتراً ١٥ـ٥بعد يتراوح مابين الانزلاق على 

  .من خط الانطلاق
 )أو اليسرى(ثم يقوم اللاعب برمي الكرة بيده اليمنى  •

 يرافق ذلك اندفاع ،ويكون الجسم مندفعاً للأمام ببطء
 تتطلب ، وبالطبع،اليد اليمنى لرمي الكرة نحو الهدف

الرمية أن يكون التوقيت لحركة اليد مع حركة الجسم 
ذلك إحكام الأصابع على الكرة عند  وك،متناسبا
 بعد نزع الأصابع من الثقوب بالشكل الذي ،رميها

   .يجعل الكرة تدور وتتدحرج 
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  متطلبات ممارسة متطلبات ممارسة 
  رياضة البولينجرياضة البولينج

رياضة البولينج بصفتها رياضة متكاملـة بـدنيا وذهنيـا          
 تتطلب العديد من المكونات البدنية التي تتكامل مع         ،وعصبيا

 يمكن الوصول لمستوى جيد فـي هـذه         بعضها البعض حتى  
 وللتوصل إلى الأداء الجيد في البولينج فإنه لابد مـن           ،اللعبة

 ،التدريب الصحيح وتكرار المهارات مع الزملاء في التدريب       
حتى يصل الفرد إلى السرعة القياسية والثقة بـالنفس أثنـاء           

 ونتيجة لذلك تنخفض التأثيرات النفسـية       ،المواجهات الحقيقية 
 ،ا زاد عدد الجرعات في ممارسة المهـارات الحركيـة         كلم

ويحسن تنويع الأداء لاكتساب كافة المكونات المساعدة فـي         
 وهناك عدد من الشروط الواجب      ،تصحيح الأخطاء الملازمة  
  :توافرها في التدريب منها

مراقبة اللاعبين أثناء المباريات لاكتساب الخبرة  •
تماثلة، والقدرة على التصرف في المواقف الم

فالمراقبة للاعبين تعطي اللاعب خلاصة خبرة 
  .الآخرين
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التطبيق مع مجموعة من الأفراد مختلفي الأوزان  •
 فالطول والقصر والبدانة والنحافة لا تؤثر ،والأطوال

  .على إتقان لعبة البولينج
وخصوصاً أثناء ارتخاء (اختيار الوقت المناسب  •

  .)العضلات
  .دء والانطلاق والرميتحديد المسافة المناسبة للب •
 على أن يشمل عدة ،التخطيط المسبق للحركة •

مهارات منها مهارة الخطوة ومهارة تحديد الخطوات 
ومهارة مسك الكرة ومهارة التخلص من الأصابع 
الموجودة في ثقوب الكرة ومهارة تلازم الرجلين مع 
اليدين ومهارة الانحناء قبل قذف الكرة ومهارة رمي 

  . الهدف ومهارة التركيز أثناء اللعبةالكرة وإصابة
لسلامة اللاعب أثناء اللعب يجب ألا يدر ظهره إلى  •

 ولا يرفع الكرة من مكانها بأن يدخل ،ممر اللعب
 وعندما يتم رفع الكرة ،الإبهام والأصابع في الثقوب

من مكانها يتم إلقاء ثقلها على راحة اليد ثم يتم حملها 
  .إلى مركز اللعب



  -١٧-

اه الخصم بإيهامه بتنفيذ حركة أخرى غير تشتيت انتب •
    ٠مقصودة

ومن المكونات البدنيـة المطلوبـة لرياضـة        ومن المكونات البدنيـة المطلوبـة لرياضـة        
  ::البولينجالبولينج

الغرض منها السهولة والخفة في أداء       :الخفة والرشاقة  -١
 مـع سـلامة     ،المهارات المختلفة في جميع الاتجاهات    

 :الأوضاع وعدم فقدان أحد العناصر الأساسية مثـال       
 ـ   وخاصـة فـي   ، الإيقاع المتناسقالسرعة ـ القوة 

  .المهارات المركبة المتتابعة
 يفضـل أداء    ، لذا ،وتتطلب الرشاقة مجهوداً عصبياً زائداً    

   .تمريناتها بعد تمارين المرونة مباشرة
 ، للقوة أهمية خاصة في الـدفاع عـن الـنفس          :القوة -٢

ويتركز الاهتمام على القوة المتفجرة المتمثلة في قـوة         
 والقوة اللازمة لذلك عـدة      ،نهاية المهارات الأداء وفي   

أنواع منها الثابتة والمتحركة والقوة المتميزة السـرعة        
وخصوصا قدرة اليد على قذف الكرة بقـوة         ،)القدرة(

  .للمكان المطلوب



  -١٨-

وهي تعني السهولة والسرعة في حركة       :المرونة -٣
 ويجب  ،المفاصل في اليدين والذراعين والقدمين    

ن الإطالـة كمسـاعد أساسـي       أن تتدخل تماري  
 لأن تحسين ليونـة ومرونـة       ،لتمارين المرونة 

المفاصل والأربطة والعضلات ينتج عنه سرعة      
اكتساب المهارات بأنواعها وتجنب الإصـابات      

  .المفصلية والعضلية
 والسرعة مطلوبة في الخطوات وفي قـذف        : السرعة -٤

 عن طريـق الانقبـاض والارتخـاء السـليم          ،الكرة
بواسطة التوافق للجهاز العصبي والسـهولة      للعضلات  

  .ولسرعة إرسال الإشارات اللازمة للعضلات
 وهو قدرة اللاعـب علـى مقاومـة التعـب           : التحمل -٥

 مـع اسـتخدام كافـة       ،والاستمرار لفترة زمنية أطول   
المكونات البدنية والقدرات العقلية بدون تـأثير سـلبي         

   .على الأجهزة الحيوية
 الجيد يحتاج إلى قاعدة متوازنة حتى        اللاعب :التوازن -٦

 فبدونه يسهل على    ،يسهل عليه التحرك باطمئنان وثقة    



  -١٩-

 ومـن المعلـوم أن القـوة تـزداد          ،الخصوم السيطرة 
بالاحتفاظ بمركز الثقل بشكل عمودي على الأرض مع        
استقامة الخط الواقع من أعلى الـرأس حتـى نقطـة           

م وكلمـا اسـتطاع اللاعـب الـتحك       .الالتقاء بالأرض 
بالمسافة الواقعة بين القدمين  والعلاقة بـين القـدمين          
واليدين عن طريق التمرينات المختلفـة زادت قوتـه         

  .وقدرته على السيطرة في توجيه قوته



  -٢٠-

  أساليب أساليب 
  ممارسة رياضة البولينجممارسة رياضة البولينج

عدة أسـاليب أو    يمارس اللاعب لعبة البولينج من خلال       
مهارات أساسية ويجب ألا يتعداها حتى لا يقع في خطأ عدم           

  : وهي،احتساب الرميات الصحيحة له
 سواء أكان ذلك في :عدم عبور خط الجزاء •

التمرينات أو في المباريات الرسمية الفردية 
 فلا يتعدى اللاعب خط الجزاء أبداً أثناء ،والجماعية

 لأن ذلك ،ةالرمي أو التصويب أو ضرب الكر
 ولأن ذلك ،سيؤثر على النقاط التي يحصل عليها

 فيجب على اللاعب والمتدرب ،ضد قانون اللعبة
التدريب على الوقوف قبل خط الجزاء أو عليه 

  .تماماً
لا يتم لعب الكرة بالرمي أو التصويب إلا بعد إعادة  •

 ويتم ذلك الترتيب إما يدوياً ،ترتيب الأهداف الخشبية
لات خاصة تقوم بترتيب الأهداف في أو بواسطة آ

 ولا يتم رمي الكرة الجديدة إلا ،أماكنها الصحيحة



  -٢١-

عندما تعود الكرة التي سبق وأن رميتها من مكان 
  .الهدف

يتم تسمية الأهداف الخشبية بأرقام تتابعيه تسلسلية  •
الخشبة أو الهدف : وفق منظومة حسابية خاصة هي

ها الهدفان أو  ثم يتلو،رقم واحد في الصف الأمامي
 ثم تأتي في ، في الصف الثاني٣ ،٢الخشبتان 

 وفي ،٦ ،٥ ،٤الصف الثالث الأهداف الخشبية 
  .١٠ ،٩ ،٨ ،٧الصف الأخير تأتي الأهداف الأخيرة

يجب عدم الحديث مع اللاعبين الذين يصوبون  •
 ولا تزعج بقية ، لأن ذلك يفقدهم تركيزهم،الكرة

 ،وفي طريقة لعبهم ولا تتدخل في شؤونهم ،اللاعبين
ويجب الجلوس على مقاعد الانتظار حتى يأتي الدور 

  .لممارسة اللعبة
لابد من ارتداء حذاء البولينج حتى لا يتم السقوط أثناء  •

 ولا تدخل لأرض الملعب بحذاء به أية ،ممارسة اللعبة
  .أتربة أو رمال حتى لا يؤثر على سطح الممرات

 الذي يلعب يجب أن يظل اللاعب ضمن حدود الممر •
 فحرية التحرك في الممر الخاص به مكفولة ،فيه



  -٢٢-

 ،بشرط أن لا يزعج اللاعب في الممر الملاصق له
ويتم الحرص على بقاء الجسم في حدود الممر الذي 

 وينصح بأن لا تتمايل ولا تترنح ،تمارس فيه اللعبة
ولا تتصايح أثناء ممارسة اللعبة لأن ذلك قد 

  .يعرضك للجزاء والعقاب
 لأن ضرب ،لاهتمام باللاعب الموجود على اليمينا •

الكرة عادة يكون لجهة اليمين فيجب مراعاة الحفاظ 
 فإذا كان اللاعبان ،على اللاعب الموجود على اليمين

يلعبان في نفس الوقت فيجب على اللاعب أن يترك 
  .اللاعب الذي على يمينه يلعب الكرة أولاً

د الكرة للهدف يجب الوقوف في الوضع السليم وتسدي •
والبعد عن الأخطاء مثل تحريك القدمين على 

 أو تمرير اليدين على الملابس ،الأرض ذهاباً وإياباً
 أو تحريك ،ثلاث أو أربع مرات قبل رمي الكرة

الكرة للخلف وللأمام ولأعلى ولأسفل دون أن تحرك 
 ويجب معرفة أن مثل هذه الحركات قد تؤدي ،قدميك
  .للتشنج



  -٢٣-

 ويجب ،باه على المباراة ضروريتركيز الانت •
الاستعداد الذهني والبدني والنفسي للمباراة عندما 
يأتي الدور ولا يتم تشتيت الانتباه بالأحاديث الجانبية 

  الطويلة أو بممارسة عمل آخر قبل اللعب 
يجب السيطرة التامة على الأعصاب قبل وخلال  •

 وإذا انتصرت فقم بتهنئة الخصم وإن ،المباراة
 وتقبل الفوز أو الخسارة ، فكن خاسراً لبقاًخسرت

  .بأعصاب هادئة
إن كل ضربة تعبر بها الكرة خط الانطلاق وتلامس  •

بها يد اللاعب أو قدمه أو أي عضو من أعضاء 
جسمه الممر أو الحائط الفاصل بين الممرات أو 

   .الحواجز الصغيرة بين الممرات هي ضربة جزاء
ا خشبات الهدف قبل لا تحتسب الضربة التي تقع فيه •

 والتي يمكن أن تقع من جراء ،وصول الكرة إليها
ارتجاج الكرة في أرض الممر أو من جراء ارتطام 

 وفي هذه الحالة تعاد الكرة من ،الكرة بالحائط الخلفي
 ومن حق الحكم أن ،جديد بعد إعادة ترتيب الخشبات



  -٢٤-

يأمر بإعادة ترتيب الأخشاب عند وقوع تأثير 
  .خارجي

أخطاء في ممارسة البولينج مثل رفع الكرة هناك  •
 ومثل اللاعب ،عالياً للوراء أثناء الرمية أو الضربة
) خط الجزاء ( الذي يتقدم نحو نقطة خط الانطلاق 

 ومثل من لا يحني جسمه بالطريقة ،بطريقة لولبية
  .المثالية

يجب أن تكون الكرة التي يستعملها اللاعب مناسبة  •
 لأن ،كرة الملائمة ضروري جدا فاختيار ال،لحجم يده

 فالكرة ،الكرة التي لا تنسجم مع اليد تعيق اللعب
المناسبة تساعد اللاعب على تسجيل الهدف، فيجب 

    .التدريب جيداً على الكرة
الطريقة الصحيحة لمسك الكرة يجب ألا تتجاوز  •

 ويمكن ،المفصل الأول للإصبع الحافة الداخلية للثقب
 ويجب إدخال إصبع الإبهام ،ةأن تكون الثقوب محكم

 فالطريقة السليمة لمسك الكرة ،قدر ما نستطيع
 ،تتطلب أن يسهل قذفها في الاتجاه الصحيح

     .والاستفادة من ذلك بقذفها بقوة ورشاقة ودقة



  -٢٥-

  أهم الضرباتأهم الضربات
  في رياضة البولينجفي رياضة البولينج

 ،التسديد أو الضربات هي التي تحقق الهدف في البـولينج         
  :تسديد على الهدفومن أهم الضربات وال

  فاللاعب وهو يسدد :التسديد على خشبة الهدف •
 إلى ٣ ـ ١يرسم خطاً خيالياً من خط خشبتي الهدف 

 ثم يرسم في عقله علامة خيالية عند ،خط الانطلاق
 ،النقطة التي يلتقي فيها ذلك الخط بخط الانطلاق 

ومن المفروض أن يبقى اللاعب نظره مركزاً على 
 في كل مرة ينطلق فيها ٣ ـ ١خط خشبتي الهدف 

  .نحو التسديد
 وهذا اللاعب :استعمال إشارة معينة في التسديد •

يختار نقطة معينة أو خشبة أو أية شارة على أرض 
 وهذه ،٣ ـ ١الممر تقع على خط مستقيم مع الخط 

الإشارة تكون في مكان ما على مسافة تتراوح بين 
ويحدد  ، أمتار بعد خط الانطلاق٦سنتيمتراً و١٢

   .اللاعب نظره على تلك الإشارة ويوجه الكرة عليها



  -٢٦-

 وهي مزيج من الطريقتين :استعمال خط التسديد •
  السابقتين 

 ،السحرية) ×( وتسمى ضربة ،ضربة الاسترايك •
 ويلعبها البعض بقوة ،وتلعب في بداية المباراة

فيتمكنون من الفوز في الجولة الأولى ولا يعرفون 
 هي ضربة هامة ولكن ،باتكيف يتمون بقية الضر

 ،لابد من معرفة بقية الضربات حتى نفوز بالمباريات
 أي المسافة ٣-١وهذه الضربة تستهدف خط الهدف

 وذلك لسبب الترتيب ٣ ،١الواقعة بين الخشبتين 
 فاللاعب بهذه الطريقة ،الذي تُصف فيه الأخشاب

 ٥ ثم خشبة ٣ ثم خشبة ١يضرب أولا الخشبة
سقط الخشبات الأخرى بفعل  فت٩وأخيراً خشبة 

سقوط الخشبات المذكورة، وتسلك الكرة خلال 
 كرة تسلك :ضربة السترايك أربعة طرق مختلفة هي
 وكرة تسلك ،طريقاً مستقيماً وتُسمى الكرة المستقيمة

 ،طريقاً منحنياً قليلاً وتسمى الكرة الضيقة الانحناء
 ومنها ما تسلك خطاً متسعاً الانحناء وتُسمى الكرة

 وكرة تسير في اتجاه معين ثم ترتد ،المتسعة الانحناء



  -٢٧-

 تُسمى ،عنه في اتجاه معاكس قبل وصولها للهدف
  .الكرة المرتدة الاتجاه

وهذه الضربة تؤمن للاعب زيادة في النقاط لأنه  •
  .يحسب له عشر نقاط لكل ضربة ناجحة

 هي الشيء الرئيسي الذي يميز اللاعب :ضربة سبار •
 فاللاعب النجم يلعب ،لعاديالنجم عن اللاعب ا

ضربات السبار جميعها لأنه يعلم أن ضربة السترايك 
 وهي تتم لكي توقع جميع ،سهلة الحصول عليها

 فعندما يلعب ،الخشاب المتبقية في ضربات السبار
 يمكن أن لا يوقع جميع الأهداف ،اللاعب السترايك

ولهذا كانت ضربة السبار لكي يوقع الأهداف الباقية 
 والاحتمالات في عدم وقوع ،صد النقاط المتبقيةويح

 عندما يلعب ،١٠ ،٦ الهدفين :الأهداف كالآتي
 وأفضل طريقة هي ،اللاعب لمسافة أبعد مما يريد

أن يتجه ليسار مدخل الممر ويتقدم نحو الانطلاق 
 عبر زاوية صحيحة ٦عبر خط مستقيم مع الهدف 

 ٥ ،٤ ،٢ وهناك سبار ، أيضا١٠ًلتصيب الهدف 
 خفيفة أو ٣ـ١ويحدث عندما تكون الضربة عبر 



  -٢٨-

 ويستهدف من ضربة السبار هنا الخشبة ،غير دقيقة
 وهناك سبار ، ويمكن ضربها من كلا الجانبين٢رقم 

 وتحدث عندما تتأخر الكرة أو تسير مسافة ،١،٢،٤
 والخشبة الرئيسية تكون ،أبعد قبل أن تنعطف يساراً

اتجاه الهدفين ويكون التسديد على يسارها ب) ١(
، وينصح الخبراء بتنفيذ ثلاثة قواعد لضربة ١،٢

  :السبار وهي
مواجهة الهدف من الزاوية الصحيحة، مع جعل  •

  .الكتفين مواجهين بشكل مستقيم للهدف
 تقدم مباشرة باتجاه الهدف وتتقدم نحو خط الانطلاق  •

  .عبر زاوية ضئيلة
 احرص على أن تحرك يدك التي ترفع الكرة  •

 سدد يدك باتجاه النقطة التي ،باتجاه الهدفمباشرة 
إليها سواء أكانت إشارة الممر أم خشبة الهدف 

  .نفسها
 وهي سبار عند ،الضربة ذات الانحراف القصير •

 وأفضل ،٩ ،٧ ،٤ ،٢ ،١خطأ إصابة الأهداف 
طريقة لإصابة هذه الأهداف هي أن ترمي الكرة 



  -٢٩-

  وذلك لكي تستهدف الهدف٣ ،١للجهة اليمنى لخط 
  .٩رقم 

 ،١٠ ،٩ ،٦ ،٣ ،١ وهو :ضرب خط خشبات الهدف •
وينتج من انحراف الكرة بسرعة أو تتجه لمسافة أبعد 

 عن ،١إلى اليسار، وهنا توجه الضربة للهدف 
  .طريق ضربة غير مباشرة لجهة اليمين

 وهما ،١٠ ،٣ أو ،٧ ،٢ وهما الهدفين :بيبي سبليت •
  .ستينيلعبان بنفس الطريقة إنما من جهتين متعاك



  -٣٠-

  مصطلحات البولينجمصطلحات البولينج
 ولابد  ،هناك عدة مصطلحات نسمعها في ملاعب البولينج      

أن نتعرف على معانيها لكي نفهم ما يـدور فـي سـاحات             
  : ومن هذه المصطلحات،ممارسة هذه اللعبة 

 أي ضربة الكرة لمعالجة عدم إصابة :رايل رود •
 بسبب ٧ ،٥الهدف من المرة الأولى للخشبتين 

 ، وتعتمد على المهارة الشديدة،لمتسعانحراف الكرة ا
 بعد ٥وتوجه الكرة للجانب الأيمن من الخشبة رقم 

   .لعب الكرة من الناحية اليسرى لمدخل الممر
 وهي الضربة ما بين الخشبات المزدوجة ،أو فت إن •

   )٦،١٠ ـ ٤،٥ ـ ٥،٦( 
 وهي ضرب خط خشبات الهدف نتيجة ،بوكيت هيت •

سافة أبعد إلى انحراف الكرة بسرعة متجهة لم
  .اليسار

 ،١٠ ،٣ أو ،٧ ،٢ وتعني تبقي الهدفين ،بيبي سبليت •
  .أو بقائهما جميعا دون إصابة



  -٣١-

 وهي الخشاب المتبقية دون إصابة ،شارب هوك •
  .نتيجة انحراف حاد للكرة

هاندي كاب فهي تعني أن فريقاً لعب عدداً معيناً من  •
  .الأهداف

  .لمباشرة ويعني ضربة الخشبة الأمامية ا،نوس هيت •
  . ويعني الكرة المتسعة الانحناء،كيرف بول •
   . ويعني الكرة المرتدة الاتجاه،باك آب بول •



  -٣٢-

  تسجيل النقاط تسجيل النقاط 
  في البولينجفي البولينج

 ويـتم   ،كل مباراة في البولينج عبارة عن عشرة أشـواط        
  :تسجيل النتائج على النحو التالي

 ،ورقة تسجيل النتائج بها عشرة خانات لكل متسابق •
خانة مربع صغير في أعلى اليمين وفي داخل كل 

تسجل فيه علامة ماتم تحقيقه في هذا الشوط على 
  :النحو التالي

في المربع تعني أن اللاعب أوقع ) ×(علامة  •
الأهداف العشرة من أول ضربة أي أنه حقق 

  .سترايك
تعني أن اللاعب أوقع (/)  علامة الخط المائل  •

  )سبار(الخشاب العشر في ضربتين أي 
تعني أن اللاعب لم يوقع ) ـ( الخط الأفقي  علامة •

 ،الخشاب العشر سواء في المحاولتين الأولى والثانية
  .بما يعني أنه ضرب ضرباً خاطئاً



  -٣٣-

تعني أن اللاعب أوقع الأهداف باستثناء ) O( علامة  •
  .خشبتين منفصلتين

عندما يحقق اللاعب إصابة الخشبتين )O( علامة  •
  ٠. لإشارة السبليتالمنفصلتين تضاف إشارة السبار

فتستعمل بمعنى أن اللاعب قد اخطأ ) C( أما علامة  •
  ٠السبار

 فاللعب بطريقـة سـبار      ،ثم توضع النقاط محل العلامات    
 ويطرح منها عدد الأهداف     ، نقطة ٢٠تعني لو تحققت بكاملها     

 ويتم احتساب النقاط كالآتي في السبليت       ،التي لم يتم إصابتها   
  :والسترايك

 ،اللاعب جميع الأخشاب في الضربتينإذا لم يوقع  •
 ثم أضف عليها ،احسب عدد الخشبات التي سقطت

  ٠ ثم اطرح عدد الأخشاب المتبقية،عشرة
بالنسبة للسترايك عليك أن تزيد على الضربتين  •

 فإذا أوقع اللاعب جميع الأخشاب في ،التاليتين
 نقاط ثم ١٠الشوط التالي في ضربتين احسب له 

 مع ، نقطة٢٠ بمجموع ،رى نقاط أخ١٠أضف له 
 ١٠ملاحظة أن تسجيل النقاط لضربة السترايك هو 



  -٣٤-

 ولا تسجل ،نقاط مضافة إلى نقاط الضربتين التاليتين
للاعب أي نقاط لو سقط منه بعض الأهداف في 

، ولذلك تزداد النقاط .السترايك ولم يلعب سبار
 فالنقاط تحتسب ،تدريجيا كلما لعب اللاعب 

  .تصاعديا
 فتعني أن أحد اللاعبين ،نسمع كلمة احذفوعندما  •

ترك أربع خشبات أو أقل في ضربة سبار أو 
  .سترايك وبذلك تحذف العشر نقاط منه

 ،عموما التسجيل في لعبة البولينج عملية صـعبة وشـاقة         
  ٠ولذلك فتحتاج اللعبة لحكم ولمسجل أيضا لتسجيل النقاط



  -٣٥-

  أهم الأخطاء الشائعةأهم الأخطاء الشائعة
  في لعبة البولينجفي لعبة البولينج

 ،عديد من الأخطاء الشائعة فـي لعبـة البـولينج         هناك ال 
 ،ونستعرض هذه الأخطاء التي يقع فيها اللاعب حتى نتجنبها        

  : والأخطاء كالآتي،لأن كل خطأ يترتب عليه نتائج مختلفة
 مثل :عدم مواجهة أخشاب الهدف بشكل صحيح •

الوقوف دون أن تحفظ الكتفين في مستوى واحد 
  ٠ الرمية عنيفةمواجه للأهداف الخشبية، فتكون

 فيجعل التركيز ناحية ،الاتجاه بالكتف الأيمن للوراء •
  .اليمين فتخطيء الهدف

 حتى لا تعمل ،عدم حفظ اليدين بمقربة من الجسم •
  .الكرة قوساً أثناء الرمي

 وهذا لا يجعلها ،عندما تدفع الكرة عاليا للخلف •
تتدحرج وقد تضطر للقفز عند خط الانطلاق وتفقد 

  .توازن الجسم



  -٣٦-

 ،عندما تتقدم بخطى سريعة نحو خط الانطلاق •
وبالتالي لا تحقق التوقيت الصحيح بين عمل اليدين 

  . وكذلك عندما تخطو خطوات طويلة،وعمل القدمين
 فلا تنحرف الكرة الانحراف ،عندما تدير الكرة مبكرا •

 مما قد يتسبب في أذى ،الصحيح في معظم الأحيان
  ٠اليدين

 وهذا ما يجعل التصويب ،عندما لا تركز في اللعب •
  ٠ ولا يحقق الهدف منه،أو الرمي غير دقيق

 يجعلها تطيش ولا ،رمي الكرة قبل اكتمال الحركة •
  ٠تحقق الهدف

 خطأ كبير يجعل الرمية تفقد ،التأخر في رمي الكرة •
  .قوتها

لعب سترايك من زاوية خاطئة تجعلك تفشل في  •
  . ونسبة النجاح تكون ضعيفة،تحقيق المطلوب

 ولا ،ك لعب ضربة السبار عبر زاوية خاطئةوكذل •
 فيكون الاحتمال ،تضرب الخشبة المستهدفة مباشرة

  .الأقوى عدم الإصابة
  



  -٣٧-

  مميزات مميزات 
  ألعاب البولينجألعاب البولينج

 ،البولينج رياضة ولعبة تمارسها للياقة البدنيـة والتسـلية        
ولذلك لابد من ممارستها بحب وتقبل الهزيمة بصدر رحـب          

 الشباب والشـيوخ    : رياضة الجميع   لأنها ،وتبتعد عن التشنج  
 بـل هـي رياضـة       ، الفقراء والأغنياء والنـبلاء    ،والأطفال

  : ومن آداب ومميزات هذه الرياضة،المرضى والأصحاء
الاهتمام بجميع الضربات في آن واحد من السترايك  •

 ولا تفقد أعصابك إذا أخطأت في ،والسبار وسبليت
ضة الضربة الأولى لأن التعويض في هذه الريا

  ٠فرصته كبيرة جدا
تتم دحرجة الكرة ولا تقذفها عالية، لأن القذف  •

  .يجعلها تنزلق لمسافة غير محددة
كن دائما خلف خط الانطلاق أو الجزاء حتى لا  •

تتعرض لتسجيل ضربة جزاء ضدك وبالتالي الخصم 
  .من نقاطك



  -٣٨-

 بل تكن سرعتك هي ،عدم الإسراع في الخطوات •
  . تخطوها دائماًالسرعة المثلي الطبيعية التي

 لأن التدريب ،التدريب بذكاء وقوة في آن واحد •
  .يصحح أخطاءك ويرفع مستواك أثناء اللعب

التأكيد على اللعب بأعصاب هادئة لأن التشنج  •
  .سيجعلك متوتر وتفقد النقاط

التأكيد على الوصول لخط الانطلاق بنفس الشكل  •
  .السليم الذي بدأت به خطواتك في اللعب

الحركة ولعب الكرة بتناسق وبحركة التحكم في  •
  .تلقائية جيده محكمة تنم عن القوة والليونة والسيطرة

لا تبالغ في إدارة الكرة قبل رميها حتى لا تفقد  •
  .السيطرة عليها

لابد من معرفة قواعد البولينج حتى تحصد النقاط ولا  •
  . فيقل رصيدك وعدد نقاطك،تجعلها تخصم منك

 بل يكون ،لى قاعدتين معاً لا تتدرب ع،عند التدريب •
التدريب على قاعدة ثم بعد إتقانها يتم التدريب على 

  .قاعدة أخرى



  -٣٩-

 لأن هذا يعني عدم معرفة ،عدم تكرار الخطأ مرتين •
  .قواعد اللعبة وعدم إصلاح أخطائك

ضرورة مسك الكرة بلطف وبإحكام دون ضغط  •
  .عليها

 ،التمرين والممارسة هما أصل إتقان لعبة البولينج •
  .الإضافة إلى المعرفة التامة لقواعد اللعبةب

البولينج لا يتطلب أي قدرات جسدية، بل يتطلب  •
  ٠الإرادة والتصميم

 :تقام مسابقات البولينج على مستويات متعددة •
 أي أنها لعبة ،والثلاثي والخماسي  والزوجي،الفردي

  .فردية وجماعية معاً




