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 الدحرجة بداخل القدم: -1

يعدددذ  دددوع عن ددد ا ودددا ع ددد  ع ددد عا عنذواسدددا ودددر ادددا  عن دددذ   ع ددد      عا ا ددد       
ظداع نود   ع تخذعو ,  ونك نو  نه ع ويا ا ا عناا  تب ى تود   ديةا  عنب د   

ذ  بشددداد   ددد تتوت يددده ودددا ذيدددا   نيدددا ودددا خدددبد ع دددتخذع  ذعخدددد عن دددذ  عنتدددر 
 (.1  س    د   ى عنذواسا عنذيي ا.  او     و ضح ور عنشاد)

 

 
 (1شكل )                               

 

 



 

 طريقة الاداء:

بس  دد  عناددا     ددى و دد وا و   ددبا  تادد ا و  يددا  رجللل الاراكللازتادد ا يسدد  عا  -1
 ي يب وا وفصد عناابا ني ت د وااز   د عنس     يه.

و  يدا ي ديب ودا وفصدد عناابدا ودن ذ اعا يدذ   الرجل الراكمة لمكلرةتاد ا يس  عا  -2
 عناسد عناعا ا عنى عنخ اج ن ت يؤ نعو يا ذواسا عناا .

)   يدا عبب د   عندى   تاد ا ودر و تصدل عن دذ نقطة ملامسة الكرة لمرجلل الراكملة: -3
 بذعيا  ظ  عنع  ( ون واع    ااد عناا  وا و تصف  .

 و د ي يب نلأو  . الجذع   ذ عذعء عنذواسا يا ا -4
تا  دد ا بسدد  بر عنس دد    و  يتدد ا ي دديب وددا وفصددد عنواودد  ن و دد  ذ   الللذرانان : -5

   ى عنت عزا.
ا  عنددددزوبء يادددد ا عن ظددددا و ز دددد  بدددديا عناددددا   بدددد ير عسددددزعء عنو عدددد  )عنب بدددد   ان -6

  عنو  و  ا(.
عن ددد   عنو   دددبا بويددد  ب تبتعدددذ عنادددا  بعيدددذع  دددا عنب ددد ,  عنذيدددا  مرانلللاة:يجللل   -7

ا نودددس يدددعنسيدددذ  عنتدددر تتددديح نب ددد  عنذواسدددا عن ددد يوا,  عنت ييددد  عن ددد ي  ودددر  و 
 عناا  لإب  ئ   تو   يةاته.

 

 

 

 



 

 الأخطاء الشائعة في مهارة الدحرجة بداخل القدم
  ذ   س ذ   ر نوفصد عناابا   ذ   ضع   ور وا     عنصويح. رجل الاراكاز: -1
 ددذ   سدد ذ   ددر وددا وفصددد عناابددا   ددذ  ذ اعا يددذ  عناسددد  الرجللل الراكمللة لمكللرة: -2

 عناعا ا ن خ اج.
أ  : ب تاد ا ودر و تصدل عن دذ  )عود  ودر بذعيدا نقطة ملامسة الكرة لمرجلل الراكملة -3

    يا عن ذ ( أ  وا ع فد أ  ع  ى عناا .
 ب ي سذ ويبا ن سوا أ  يا ا و ئب ن خ ل. جذع:ال -4
 : ب تا   ا بس  بر عنس     غيا و  يت ا . الذرانان-5

   ى عناا  و ة.  : يا ا عن ظاالنظر-6

 :  ذ  واع    شا ة تةبي  عنذواسا.مراناة -7
 
 
 

 


