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 تمرينات خاصة ، بكمتا القدميف ، ميارتي المناولة والدحرجة ، كرة قدـ الصالاتالكممات المفتاحية : 

 ممخص البحث
مف خلاؿ استخداـ تمرينات خاصة بكمتا القدميف لكي تحفز المتعمميف في اىمية البحث تكمف 

أثناء التطبيؽ وتساعدهُ في تطوير قدراتو الخاصة في ظروؼ تشبو ما يحدث في المباراة أذ تمعب ىذه 
طالباً ومدرساً مشكمة البحث ومف خلاؿ خبرة الباحث ، اما التمرينات دوراً كبيراً في نجاح العممية التعميمية 

ومدرباً لمنتخب تربية ديالى وحاصؿ عمى شيادة تدريبية لاحظ باف اكثر المتعمميف والمتدربيف يعتمدوف 
في تنفيذ الميارة عمى رجؿ واحدة فقط وبالتالي وجود ضعؼ في أداء الميارات بكمتا القدميف لدييـ مع اف 

ة الممعب وقرب المنافس . اما اىـ أىدؼ المعبة تحتاج الى استخداـ كمتا القدميف بسبب صغر مساح
البحث ىو التعرؼ عمى تأثير التمرينات الخاصة بكمتا القدميف في تعمـ ميارتي المناولة والدحرجة بكرة 
قدـ الصالات لطلاب الصؼ الاوؿ متوسط . اذ استخدـ الباحث المنيج التجريبي واتبع الباحث تصميـ 

ـ طلاب المرحمة المتوسط الصؼ الاوؿ في ثانوية الحسف بف عمي المجموعة الواحدة ، اما عينة البحث ى
( واختيرت العينة بالطريقة العمدية ، وبعد الانتياء مف التجربة الميدانية توصؿ  12وكاف وعددىـ ) 

اف تكرار أداء الميارات بالقدـ غير الضاربة يعمؿ عمى زيادة فاعمية البرنامج الحركي لمميارة الباحث الى 
مف دقتو مما يؤثر ايجابياً عمى نتائجيا ، وكانت اىـ التوصيات ىي ضرورة اىتماـ مدربي كرة و يزيد 

القدـ لمصالات بالتدريب عمى الطرفيف القدـ الضاربة والغير المستخدمة حرصا عمى الاستفادة مف انتقاؿ 
 اثر التدريب المتبادؿ مف طرؼ الى اخر .
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Abstract :- 

The importance of research is through the use of exercises for both feet to 

stimulate learners in the course of the application and help him to develop his 

skills in conditions similar to what happens in the game if these exercises play a 

large role in the success of the educational process , The problem of research 

and through the experience of the researcher, a player, teacher and trainer of 

the team of education Diyala and has a training certificate noted that the most 

educated and trainees rely on the implementation of the skill on one man only 

and thus a weakness in the performance of skills with both feet have with the 

game needs to use both feet because of the small space Pitch and near the 

opponent , The main objectives of the research is to identify the effect of exercise 

for both feet in learning the skills of rolling and handling the football halls for 

students of the first grade average , The researcher used the experimental 

method and the researcher followed the design of the one group. The sample of 

the research is the students of the intermediate stage, the first grade in Hassan 

bin Ali secondary school. The sample was (12) , After the completion of the field 

experience, the researcher concluded that the repetition of the performance of 

the skills with the non-strike foot increases the effectiveness of the motor 

program of skill and increases its accuracy, which positively affects the results , 

The most important recommendations were the need for the coaches of the 

football clubs to train on both sides of the strike and non-strike in order to 

benefit from the transfer of the impact of mutual training from one party to 

another. 

 
 المقدمة :  -1

وعمػؿ وانمػػػػا جػاء بمثابػرة إف الانجازات الكبيرة التي تحققت في مختمؼ الفعاليات لـ تأتِ مصادفة 
وكذلؾ عف طريؽ التخطيط العممي السميـ وتوظيؼ المختصيف في المجاؿ الرياضي لمعموـ كافة  دؤوب

أذ تمعب الميارات الاساسية دوراً كبيراً في قدرة لخدمة الانجاز في الفعاليات والالعاب الرياضية ، 
فقد اصبح مف الضروري عمى  المتعمميف عمى السيطرة والتحكـ بالكرة في المواقؼ والاتجاىات المطموبة ،

المتعمـ اف لا يؤخر مف حركة الكرة لأنيا يجب اف تكوف في حركة دائميو وعميو اف يفكر في الحركة التي 
تعقبيا عندما يصؿ الييا ميما كانت سرعة ومكاف الكرة وحركة الخصـ ، ومف خلاؿ ىذه المميزات التي 

ف يستخدموا كمتا القدميف اثناء أداء الميارات وذلؾ تمتاز بيا كرة قدـ الصالات يجب عمى المتعمميف ا
 بسبب ضيؽ المساحة واقتراب المنافس مف حامؿ الكرة ، 
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( ىي " تماريف تؤدى عمى شكؿ العاب يضع 63،  2016فالتمرينات الخاصة بكمتا القدميف )محمد، 
التكتيكية عند الطالب ، او  قوانينيا المدرب في سبيؿ تطوير النواحي الذىنية او البدنية او التكنيكية او

 ىي تمرينات الغرض منيا تنمية الميارات الرياضية كذلؾ فيي تأخذ جزءً مف شكؿ الحركة" .
ومف ىنا جاءت فكرة البحث وذلؾ مف خلاؿ استخداـ تمرينات بكمتا القدميف لكي تحفز المتعمميف  

و ما يحدث في المباراة أذ تمعب ىذه في أثناء التطبيؽ وتساعدهُ في تطوير قدراتو الخاصة في ظروؼ تشب
التمرينات دوراً كبيراً في نجاح العممية التعميمية ، اذ تكمف اىمية البحث في دراسة بعض الميارات 

 الاساسية بكرة قدـ الصالات وتنميتيا وذلؾ لجعؿ ظروؼ التعميـ مشابية قدر الامكاف لظروؼ المباراة.
ر المتعمميف والمتدربيف يعتمدوف في تنفيذ الميارة عمى ومف خلاؿ خبرة الباحثاف لاحظا باف اكث

رجؿ واحدة فقط وبالتالي وجود ضعؼ في أداء الميارات بكمتا القدميف لدييـ مع اف المعبة تحتاج الى 
استخداـ كمتا القدميف بسبب صغر مساحة الممعب وقرب المنافس ، واف التمرينات والطرؽ المتبعة في 

في لعبة كرة قدـ الصالات ىي تمرينات تقميدية لا تعتمد التنوع في استخداـ  تعمـ الميارات الاساسية
القدميف ، مما دفع الباحثاف الى الاستعانة بتمرينات ميارية بكمتا القدميف مف اجؿ تعمـ بعض الميارات 

اصة بكمتا الأساسية ليذه المرحمة العمرية والارتقاء بمستوى المعبة . اما ىدفا البحث ىو إعداد تمرينات خ
القدميف والتعرؼ عمى تأثيرىا في تعمـ ميارتي المناولة والدحرجة بكرة قدـ الصالات لطلاب الصؼ الاوؿ 

 متوسط .
وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية وافترض الباحثاف  

 الصالات لطلاب الصؼ الاوؿ متوسط . لممجموعة التجريبية في تعمـ ميارتي المناولة والدحرجة بكرة قدـ
عينة مف طلاب الصؼ الاوؿ ) ثانوية/ الحسف بف عمي (  المجاؿ البشري /وتتضمف مجالات البحث 

( 5/11/2018لممدة مف ) المجاؿ الزماني /( في محافظة ديالى ، اما  2019 – 2018لمعاـ الدراسي ) 
 . الحسف بف عمي ثانوية  ساحةالمجاؿ المكاني/ ( ، واما 10/12/2018ولغاية )

 منيج البحث واجراءاتو الميدانية   – 2
 -منيج البحث :  1 – 2

اف طبيعة المشكمة وأىداؼ البحث ىما المذاف يحدداف منيج البحث الملائـ ، لذا استخدـ الباحثاف 
 المنيج التجريبي ذو المجموعة الواحدة لملائمتو طبيعة مشكمة البحث .

 -وعينتو : مجتمع البحث  2 – 2
تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف طلاب ثانوية الحسف بف عمي ) الصؼ الأوؿ 

( طالب ، أما اسباب اختيار العينة بالطريقة العمدية ىي ) وجود  12متوسط ( اذ بمغ عدد افراد العينة ) 
 كادر تدريسي ، توفر الساحات والادوات والتجييزات الرياضية ( .

المصادر العربية ، الملاحظة ، سائؿ والاجيزة والادوات المستخدمة في البحث : ) الو  3 – 2
( ،  NEKONالاختبارات والقياس ، ممعب كرة القدـ لمصالات ،كرات قدـ لمصالات ، كاميرا رقمية نوع ) 
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ع          ( ، ساعة توقيت الكترونية نو  CASIO ( ، حاسبة يدوية نوع )  DELLجياز كومبيوتر لابتوب نوع ) 
 (KISLO  ( صافرة نوع ، )FOX  ) كندية الصنع ، أقلاـ ، شواخص بلاستيكية ، شريط قياس ) 
 -الاختبارات المستخدمة بالبحث :  4 – 2
 -( :  220،  2011الدحرجة ) عبد الحمزة ،   1 – 4 – 2

أما الغرض ( . ـ  1.5( شواخص المسافة بيف شاخص وآخر )  7: دحرجة الكرة بيف )  اسـ الاختبار
 قياس مدى قدرة المختبر عمى التحكـ في الكرة في أثناء الجري بيا بيف الشواخص . مف الإختبار: 

( 7مساحة مف ممعب توضع فيو ) ،( ،ساعة توقيت7شواخص عدد )، كرة قدـ لمصالات )-الأدوات:
وأوؿ شاخص  ـ( والمسافة بيف خط البداية1.5شواخص في خط مستقيـ المسافة بيف شاخص وآخر )

 ـ(.2)
يقؼ المختبر مع الكرة عمى خط البداية ، وعند إعطاء إشارة البدء يقوـ المختبر بدحرجة  -وصؼ الأداء:

الكرة بسرعة بيف الشواخص حتى يصؿ إلى آخر شاخص يدور حولو ويعود إلى خط البداية بالطريقة 
 (. 1نفسيا، مرة بالقدـ اليميف ومرة بالقدـ اليسار ، كما في بالشكؿ )

بر أف يبدأ باجتياز الشاخص الأوؿ مف جية اليميف أو اليسار، يجب عدـ يمكف لممخت -شروط الأداء:
 توقؼ حركة الطالب في أثناء الاختبار.

يحتسب لممختبر الزمف لأقرب ثانية مف لحظة إعطائو إشارة البدء حتى عودتو لخط  -طريقة التسجيؿ:
 البداية مرة أخرى .

 
 
 
 
 
  -( : 220،  2011المناولة ) عبد الحمزة ،   2 – 4 – 2

 ـ(. 7.5ـ (  مف مسافة ) x1 1اختبار المناولة نحو اتجاه ىدؼ صغير )  اسـ الاختبار:
 قياس دقة المناولة . أما الغرض مف الاختبار:
( ، شريط قياس ، مساحة مف ممعب كرة القدـ 5كرات قدـ  لمصالات عدد )وأما الأدوات فيي : ) 

 لمصالات( 
ـ( مف اليدؼ، وعند سماع الإشارة يقوـ بمناولة 7.5يقؼ المختبر ومعو الكرة عمى بعد ) -وصؼ الأداء:

 ( .2الكرة وىي ثابتة باتجاه اليدؼ ، مرة بالقدـ اليميف ومرة بالقدـ اليسار ، كما في الشكؿ ) 
 طريقة التسجيؿ : 

 ( محاولات.5يعطى المختبر ) 

 

 بالكرة ) الدحرجة (( يوضح اختبار الجري المتعرج  1شكؿ ) 
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  . تحتسب لممختبر )ثلاث درجات( لممحاولة الناجحة عند دخوؿ الكرة مباشرة الى المرمى 
 . تحتسب لممختبر )درجتاف( لممحاولة التي تمس فييا الكرة العارضة أو القائميف وتدخؿ المرمى 
 فييػا الكػرة العارضػة أو القػائميف ولػـ تػدخؿ  تحتسب لممختبػر ) درجػة واحػدة ( لممحاولػة التػي تمػس

 المرمى .
 .تحتسب لممختبر )صفر( مف الدرجات لممحاولة الفاشمة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 -الاختبار القبمي :  5 – 2

( وعمى  2018/  11/  5تـ اجراء الاختبارات القبمية لعينة البحث في يوـ الاثنيف الموافؽ ) 
ثانوية الحسف بف عمي ، وقد قاـ الباحث بتثبيت الظروؼ وطريقة اجراء الاختبارات وفريؽ العمؿ المساعد 

 مف اجؿ تحقيؽ الظروؼ نفسيا قدر الامكاف عند اجراء الاختبارات البعدية .
 -تطبيؽ التجربة الرئيسة :  6 – 2
( والانتياء  2018/  11/  12تـ العمؿ بالتجربة الرئيسية لعينة البحث في يوـ الاثنيف الموافؽ )   

( عمى افراد العينة وبواقع ) وحدتاف ( تعميميتاف  2018/  12/  5منيا في يوـ الاربعاء الموافؽ ) 
( دقيقة  45ميمية )( وحدة واستغرؽ زمف كؿ وحدة تع8بالأسبوع الواحد وبمغ عدد الوحدات التدريبة )

د ( ، وقد اقتصر عمؿ  5د ، الختامي  25د ، الرئيسي  15قسمت الى ثلاث أقساـ ىي   ) التمييدي 
د( ، وقد استخداـ الباحث ثلاث تماريف  25الباحث في القسـ الرئيسي مف الوحدة التعميمية والبالغ وقتوُ )

 د ( .  1د ( والراحة )  4في كؿ وحدة تعميمية زمف كؿ تمريف   ) 

 

 دقة المناولةاختبار ( يوضح  2) لشكؿ ا



 
 

 6  
 

 -الاختبار البعدي :  7 - 2
( وحدات في يوـ الاثنيف 8عمد الباحث بإجراء الاختبارات البعدية بعد اكماؿ الوحدات التعميمية والبالغة )

 ( مراعياً في ذلؾ جميع الظروؼ والشروط واجراءات الاختبارات القبمية .  2018/  12/  10الموافؽ) 
  -الوسائؿ الاحصائية :  8 – 3

سػػػػػػػػتخدـ الباحػػػػػػػػث الوسػػػػػػػػائؿ الاحصػػػػػػػػائية المناسػػػػػػػػبة لمعالجػػػػػػػػة البيانػػػػػػػػات الناتجػػػػػػػػة مػػػػػػػػف خػػػػػػػػلاؿ ا
 ( . Spssالاختبارات القبمية والبعدية عف طريؽ نظاـ ) 

 -عرض النتائج ومناقشتيا :  - 3
 عرض وتحميؿ نتائج اختبارات ميارتي المناولة والدحرجة في الاختبارات القبمية والبعدية  1 – 3

ة الفروؽ بيف الاوساط الحسابية لميارتي المناولة والدحرجة بكرة القدـ الصالات في لغرض معرف   
(  tالاختباريف القبمي والبعدي لعينة البحث ومعرفة انحراؼ الفروؽ عف وسطيا الحسابي وقيمة ) 

ت المحسوبة والجدولية ودلالة الفروؽ استخدـ الباحث القوانيف الاحصائية المناسبة لمعالجة البيانا
 ( .                             2و  1واستخراج النسب المطموبة وبحسب ما مبيف في الجداوؿ ) 

 (1جدوؿ )
 يبيف الوصؼ الاحصائي للاختبارات القبمية والبعدية لعينة البحث في اختبار  

 الدحرجة  والمناولة 

الوسط  الاختبارات العينة الرجؿ الرجؿ
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

الخطأ 
 نسبة التعمـ المعياري

 
 

 الدحرجة

 12 الضاربة
 قبمي
 

26.524 1.957 0.564 27.90 
% 

 0.865 2.997 20.738 بعدي
الغير 

 12 المستخدمة
 15.21 0.390 1.354 30.755 قبمي

 0.621 2.153 26.693 بعدي %

 
 المناولة

 

 12 الضاربة
 قبمي
 

3.333 2.188 0.631 58.33 
% 

 0.439 1.523 8.000 بعدي
الغير 

 12 المستخدمة
 54.88 0.528 1.832 3.083 قبمي

 0.649 2.250 6.833 بعدي %
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 (2جدوؿ )
المحسوبة للاختبارات القبمية والبعدية  tيبيف فروؽ الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  

 لممجموعة التجريبية في اختبار الدحرجة  والمناولة
Paired Samples Test 

 -س  المجاميع الرجؿ ت
 ؼ

 tقيمة  ىػػػػ ع ؼ
 المحتسبة

نسبة 
 الخطأ

 الدلالة

 معنوي 0.000 10.561 0.548 1.898 5.787 الضاربة الدحرجة 1
الغير  2

 المستخدمة
 معنوي 0.000 7.964 0.510 1.770 4.062

 معنوي 0.000 20.765 0.225 0.778 4.667 الضاربة المناولة 1
الغير  2

 المستخدمة
 معنوي 0.000 10.085 0.372 1.288 3.750

 11=  1-تحت درجة حرية ف 
 

 
 

( يوضح المقارنة بيف قيـ الاوساط الحسابية بيف الاختباريف القبمي والبعدي في اختبار 3شكؿ )
 المناولة والدحرجة لممجموعة التجريبية 
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الاوساط الحسابية للاختبار القبمي لممجموعة التجريبية في ( أفّ قيـ  2 – 1يبيف الجداوؿ ) 

( tميارتي المناولة والدحرجة بكرة القدـ الصالات مختمؼ تمامًا عف الاختبار البعدي . اذ تبيف اف قيمة )
لمرجؿ الضاربة في ميارتي الدحرجة والمناولة ىي  لممجموعة التجريبيةالمحسوبة لممتغيرات قيد البحث 

،  7.694) عمى التوالي بينما لمرجؿ الغير المستخدمة لمميارتيف ىي  ( 20.765،  10.561)
 ( 0.05) وبما اف قيمة نسبة الخطأ لمتغيرات البحث ككؿ ىي أصغر مف مستوى الدلالة  (، 10.085

 ىذا يعني وجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي .
 -سباب تمؾ الفروؽ الى ما يأتي : ويعزو الباحثاف ا

الطريقة التي تـ الاعتماد عمييا في بناء التمرينات الخاصة بكمتا القدميف داخؿ إطار الوحدة  
التعميمية طوؿ فترة تنفيذ مفردات المنيج التعميمي مف قبؿ المجموعة التجريبية ، مع التركيز عمى إعطاء 

وىذا المناسبة وبشكؿ عممي ودقيؽ والذي يتناسب مع قدرة الطلاب في ىذه المرحمة العمرية ،  التكرارات
( " تعد التمرينات الخاصة اسموباً فعالًا لتنمية قدرات الطالبيف  38،  2014ما أكدهُ ) العزيز وناصر ، 

ب لما ليا مف تأثير عمى اداء الميارات ، وتعمؿ عمى زيادة دقة اداء الميارات وسرعتيا مف قبؿ الطلا
فعاؿ في تنمية الطالب ميارياً " ، وكذلؾ يعزو الباحث التطور الحاصؿ في الميارات الى استخداـ 
التمرينات الخاصة والتي كاف ليا تأثير ايجابي في تعمـ ىذه الميارات ، فقد استخدـ الباحث التدرج بتدريب 

عب في مراحؿ المنيج التعميمي وىذا ما اشار ىذه الميارات مف العاـ الى الخاص ومف السيؿ الى الص
( " لتنمية الميارات عند طالب كرة القدـ يجب التدرج بتعمـ ىذه الميارات مف 84،  2010اليو ) موافي ، 

 2013العامة والبسيطة والسيمة ثـ المركبة في مرحمة بدء المزاولة او مرحمة التأسيس" ، ويذكر ) فوزي ، 
عمـ المنظـ تعمؿ عمى تنظيـ أداء الميارات بشكؿ عاـ ومف ثـ تنميتيا بشكؿ (  " اف عممية الت 27، 

( " الى اف التدرج لموصوؿ الى احسف  57،  2016خاص" . وىذا ما اكدهُ ايضاً ) الزغبي والخياط ، 
مستوى مف الاداء أصبح قاعدة ميمة في التعمـ واف التدرج يعني سير خطة التعميـ وعمى وفؽ الاتي 

ف السيؿ الى الصعب  ، والتدرج مف البسيط الى المركب " . اف تنفيذ التمرينات الخاصة والتي التدرج م
تعتمد عمى اساس التدرج في التعمـ قد ادت الى تعمـ الميارات الأساسية بكمتا القدميف ويتفؽ ىذه مع ما 

ـ وذلؾ لأنو يعمؿ عمى ( " اف الميارات يتـ تنميتيا بالتعمـ المنتظ 75،  2014اشار اليو ) العيسوي ، 
تنمية مستوى المتعمـ اضافة الى زيادة ما مخزوف في الدماغ مف تجارب حركية وميارية " ، ويرى 
الباحثاف اف التمرينات التي استخدمت في البحث كاف ليا دور ميـ في تعمـ الميارات وىذا ما اكدهُ ) 

مى تحسيف التوافؽ بيف حركة الرجميف ( " الى اف التماريف الخاصة تساعد ع 154،  2015الخشالي ، 
واف الدقة في الاداء تتطمب سيطرة كاممة عمى وبالتالي تساعد عمى تحسيف الميارات المطموبة ، 

 " . العضلات الارادية لتوجيييا نحو ىدؼ معيف
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 الخاتمة : – 4
نات الخاصة مف خلاؿ ما تـ عرضو مف النتائج التي تـ الوصوؿ الييا استنتجا الباحثاف اف لمتمري

المستخدمة تأثير ايجابي لتعمـ الميارات بكمتا القدميف ، واف تكرار أداء الميارات بالقدـ غير المستخدمة 
وبناء  يعمؿ عمى زيادة فاعمية البرنامج الحركي لمميارة و يزيد مف دقتو مما يؤثر ايجابياً عمى نتائجيا .

ينات الميارية لمقدـ غير الضاربة في المراحؿ العمرية استخداـ التمر عمى تمؾ النتائج يوصي الباحثاف الى 
المبكرة ، ضرورة اىتماـ مدربي كرة القدـ لمصالات بالتدريب عمى الطرفيف القدـ الضاربة والغير 

 المستخدمة حرصا عمى الاستفادة مف انتقاؿ اثر التدريب المتبادؿ مف طرؼ الى اخر . 
 المصادر

 نزار ناظـ حميد وسردار محمد آميف ؛ علاقة التوافؽ العضمي العصبي بدقة المنولة  الخشالي ،
) بحث منشور في مجمة عموـ الرياضة ، المجمد العاشر ، العدد والتصويب لطالبي كرة اليد الشباب ، 

24  ،2015 . ) 
  1، ط يةالتعمـ الحركي وتطبيقاتو العممالزغبي ، صالح عبد الله و الخياط ماجد محمد ؛  (

 ( . 2016الاردف ، عماف ، دار الراية لمنشر والطباعة ، 
  ميارية( لاختيار  –عبد الحمزة ، بعث عبد المطمب ، تصميـ وتقنيف بطاريتي اختبار )بدنية

) جامعة بغداد ، كمية التربية الرياضية ،  ( سنة16 – 14ناشئي خماسي كرة القدـ في بغداد بأعمار )
 ( . 2011رسالة ماجستير ، 

  القاىرة ، دار الفكر  اساليب التعميـ في التربية البدنيةالعزيز، رشيد بف عبد و ناصر خالد ؛ ( ،
 ( . 2014العربي ، 

  عماف ، دار أسامة لمنشر  سيكولوجية التعمـ في الالعاب الرياضيةالعيسوي، عبد الرحمف ؛ ( ،
 ( . 2014والتوزيع ، 

  الاسكندرية ، دار الوفاء  التعمـ لمميارات الحركية الرياضيةسيكولوجية فوزي ، أحمد أميف ؛ ( ،
 ( . 2013لدنيا الطباعة والنشر ، 

  عماف ، دار الفكر لمطباعة ،  طرؽ التدريب في المجاؿ الرياضيمحمد حسف عبد الواحد ؛( ،
2016 . ) 

  القاىرة ، مركز الكتاب  1، ط عمـ كرة القدـ والتطوير في اساليب التدريبموافي محمود ؛ ( :
 ( . 2010لمنشر ، 
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 الملاحؽ ) التمرينات الخاصة (
ـ( 10×8ينظـ التمريف داخؿ مستطيؿ )  - 1

طالب مقسميف الى  12ويشترؾ في التمريف 
اربعة مجاميع ولكؿ طالب كرة اذا يقؼ الطلاب 
احدىما مقابؿ الاخر ويقوـ الطالب الذي بحيازتو 

ولة الى الطالب المقابؿ ليقوـ الاخير الكرة بالمنا
  بإرجاع الكرة لو مرة ثانية وىكذا .

ـ( 10×10ينظـ التمريف داخؿ مربع )   - 2
طلاب عمى شكؿ مربع  4ويشترؾ في التمريف 

( بالمناولة لأي طالب 1حيث يقوـ الطالب رقـ )
مف الطالبيف الثلاثة وفي الوقت نفسو ينادي 

واحد مف الطالبيف الثلاث لتغيير مكانو معو  بأسـ
وعند التبديؿ يقوـ الطالب المستمـ لمكرة بالعمؿ 

 نفسو.
 

 

ـ( 10×8ينظـ التمريف داخؿ مستطيؿ ) - 3
حيث يقؼ الطالبيف صفاف مواجياف ويتكوف كؿ 
صؼ مف ثلاث طلاب والمسافة بيف الصفيف 

ـ( حيث يقؼ 2ـ( والمسافة بيف طالب وأخر )8)
( 4-3( اماـ منتصؼ المسافة بيف )2لب )الطا

( الكرة الى 1حيث يبدأ التمريف بمناولة الطالب )
( وىكذا 3( والاخير الى الطالب )2الطالب رقـ )

 (.6الى الطالب رقـ )
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ـ( حيث 8×8ينظـ التمريف داخؿ مربع )   - 4
( بعمؿ المناولة في الفراغ عبر 1يقوـ الطالب )

قبميا ثـ يعمؿ ( الذي يست2الشاخص الى )
 ( وىكذا.1مناولة الى الفراغ عبر الشاخص الى )

 
 

ـ( وفيو 8×8ينظـ التمريف داخؿ مربع )   -5
ثلاث طلاب عمى خط مستقيـ واحد والمسافة بيف 

( الذي 2ـ( والكرة عند الطالب )3طالب واخر )
( ويذىب خمفو والطالب 1يعمؿ المناولة الى )

خمفو وىكذا  ( ويدور3( يعمؿ مناولة الى )1)
 يستمر التمريف.

  
ـ( 8×8ينظـ التمريف داخؿ مربع ابعادهُ ) -6

وفيو اربعة طلاب حيث يبداء التمريف الطالب رقـ 
( الذي 2( ويعمؿ مناولة الى الطالب رقـ )1)

( ويمعبيا 4يمعبو بممسة واحدة الى الطالب رقـ )
( ويمعبيا بممسة 3بممسة واحدة الى الطالب )

( ويمعبيا بممسة واحدة الى 2طالب )واحدة الى ال
 ( وىكذا يستمر التمريف.4الطالب )
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ـ(  10×8ينظـ التمريف داخؿ مستطيؿ )  -7
طلاب ينقسموف الى مجموعتيف ويبدأ  8وفيو 

( بمناولة الكرة باتجاه 1التمريف الطالب رقـ )
( ثـ يقوـ 2الشاخص الاوؿ الى الطالب رقـ )

( اماـ 1الطالب رقـ )الاخير بمناولة الكرة الى 
( 1اتجاه الشاخص الثاني ثـ يقوـ الطالب رقـ )

( اماـ اتجاه 3بمناولة الكرة الى الطالب رقـ )
( 3الشاخص الثاني حيث يقوـ الطالب رقـ )

( وىكذا يستمر 1بمناولة الكرة الى الطالب رقـ )
 التمريف.

 

 

ـ( ويوجد في  10×3ينظـ التمريف داخؿ مستطيؿ ) - 8
ـ 1خمسة شواخص والمسافة بيف شاخص واخر داخمو 

 ويقوـ الطالب بالدحرجة بيف الشواخص ذىابا وايابا.

 
ـ( مع  10×10ينظـ التمريف داخؿ مربع ابعادهُ )    - 9

( بالدحرجة ،  4 – 3-2-1الصافرة الاولى يبدأ الطالب )
الصافرة الثانية يقوـ الطالب بالدحرجة بيف ثلاث شواخص 

 ذىاباً وايابا.
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ـ( وفيو  10×6ينظـ التمريف داخؿ مستطيؿ )   - 10
مجموعتيف مف الطالبيف تتكوف كؿ مجموعة مف اربعة 

ـ( والكرة مع 12طلاب والمسافة بيف المجموعتيف )
( ويبدأ التمريف بقياـ الطالب رقـ 2( و)1الطالب رقـ )

( بدحرجة الكرة حتى يصؿ كؿ واحد منيـ الى 2( و)1)
( الكرة الى 1المقابمة لو ثـ يسمـ الطالب )المجموعة 

( ومف ثـ 3( الى الطالب )2( والطالب )4الطالب رقـ )
يركضوف ليقفو خمؼ المجموعة التي وصموا الييا وىكذا 

 يستمر التمريف.
 

 

ـ( بحيث  10×8ينظـ التمريف داخؿ مستطيؿ ) - 11
توضع فيو اربعة شواخص بشكؿ مدرج ويبدأ الطالب بأداء 

رجة مف خط البداية المحدد والمرور مف بيف الدح
الشواخص الاربعة وبعد اجتياز اخر شاخص يعود سريعا 

 بخط مستقيـ الى نقطة البداية.
 

 
 

 10×10ينظـ التمريف داخؿ مربع ) - 12
ـ( توضع بداخمو أربعة شواخص عمى إبعاد 
مختمفة عف نقطة البداية اذ تكوف الابعاد 

ـ لمشاخص 4،  ـ لمشاخص الأوؿ2كالاتي )
ـ لمشاخص 8ـ لمشاخص الثالث ، 6الثاني ، 

الرابع( ويقوـ الطالب بالدحرجة مف خط 
البداية الى الشاخص والعودة الى خط البداية 
ومف ثـ الدحرجة الى الشاخص الثاني 
والعودة الى خط البداية وىكذا لبقية 

 الشواخص.
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 10×10ينظـ التمريف داخؿ مربع ) - 13
اربعة طلاب مياجميف ومع كؿ  ـ( ويقؼ فيو

لاعب كرة عند الخط الجانبي لممربع بينما 
يقؼ اربعة طلاب مدافعيف بدوف كرة في 
منتصؼ المربع وعند الاشارة ينطمؽ الطالب 
المياجـ بدحرجة الكرة الى الاماـ ويمحؽ بو 
الطالب المدافع ويحاوؿ مضايقتو وقطع الكرة 
 منو ويستخدـ الطالب المياجـ الدحرجة
  بباطف القدـ والجزء الداخمي والخارجي لمقدـ.

 10×10ينظـ التمريف داخؿ مربع )  - 14
ـ( ويشارؾ في التمريف فريؽ واحد وينتشر 
لاعبو الفريؽ داخؿ المربع ومع كؿ لاعب كرة 
ويؤدوف الدحرجة بالكرة بحرية ) بالسرعة 
والاتجاه والطريقة ( مع عدـ التصادـ مع 

لمنطقة او مع كراتيـ بقية الطالبيف في ا
والتأكيد عمى اف يكوف نظر الطالب الى 

 الاعمى.
 

 

 
 
 
 


