
 

 

 

 

 

 

 (الخماسً)محاضرات كرة القدم للصالات 

 الاستاذ المساعد الدكتور لٌزا رستم 

 مدرب رٌاضً غفران بشٌر. م

 للمرحلة الثالثة 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 المحاضرة الثالثة

 .دحرجة الكرة بوجه القدم الخارجً

ٌعد هذا النوع من الدحرجة بالكرة من اكثر الانواع شٌوعا بسبب اتفاق 

اداء الحركة مع وضع الرجلٌن التشرٌحً اثناء الركض مما ٌساعد 

على الركض السرٌع بالكرة وتوجٌهها بالشكل المطلوب فضلا عن 

امكانٌة اللاعب فً استخدام جسمه كحاجز بٌن الكرة واللاعب 

 .المنافس 

 

 :طرٌقة الاداء -

 تتجه القدم اللاعبة للداخل قلٌلا قبل لمس الكرة -1

وتكون الرجل مثنٌة من , تكون قدم رجل الارتكاز الى الخلف قلٌلا  -2

 .مفصل الركبة لٌكون مركز ثقل الجسم علٌها

 .ٌكون الجذع مائلا الى الامام قلٌلا  -3

 .ترفع الذراعانالى الجانب للمحافظة على توازن الجسم -4

الامر . بشكل مناسب  (مرتخٌة)تكون رجل اللاعب غٌر متصلبة  -5

 .الذي ٌساعد على دفع الكرة بقوة مناسبة

ٌكون نظر اللاعب على الكرة لحظة ملامستها ثم الى الاعلى  -6

 .لملاحظة بقٌة اللاعبٌن واجزاء الملعب
 

 

 

 



 

 

 :الخطوات التعلٌمٌة 

 .المشً بالكرة فً خط مستقٌم  -1

الهرولة بالكرة فً خط مستقٌم مع استخدام القدمٌن فً لمس  الكرة  -2

. 

 .الركض البطًء بالكرة بخطوات اكبر من دفع الكرة بقدم واحدة -3

الركض البطًء بالكرة بشكل متعرج مع استخدام القدم الٌسار ثم  -4

 .الٌمٌن

الركض الاعتٌادي بالكرة بخط مستقٌم ثم التبدٌل الى الركض  -5

 .المتعرج مرة اخرة

 .الركض السرٌع بالكرة بٌن شواخص او اعلام  -6

 .الركض السرٌع بالكرة مع وجود مدافع سلبً -7

 الركض السرٌع بالكرة مع وجود مدافع اٌجابً ٌحاةل قطع الكرةز -8

ٌؤدي التمرٌن السابق مرة على خط مستقٌم بشكل متسرع مرة  -9

 .اخرة

 .الركض بالكرة مع تغٌر السرعة مع صفارة المدرب 

 

 

 

 

 


