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 القدم:  بأسفلالاخماد 

واع الاخماد واسهلهلا واثررهها اسهاخداما  ه  نيعد هذا النوع من الاخماد من اهم ا      
وابهرز اهمياهل لسههيطرا العله  لههة الثههرا  ه  ههذا النههوع ب هث  ثامهه   لعبه  ثهرا المههدم 

ومحثههم لمهها اماذههل هههذ  الهعبهه  ثمههر  العلهه  المنهها س  ذههع لههن سههرل  ادا  الهعهه  
 .(5,4)ينوثما هو موذح    ال ثه المهع     

 

 (4 ث  )  



 
 (5ال ث  )

 طريقة الاداء:

المثان والزمان المناسبين لعلاما  بالثرا واخمادهها  لأخذالتوقيت الصحيح والجيد: -9
 والسيطرا لهيل.

لهههة العلهه  الميههام بههالاحرج نحههو ااكهها  سههير الثههرا موكلهها التحرررب باتجرراك ال رررة: -2
 الثرا بطريق صحيح . لإخمادنظر  صوبلا لغرض الاليؤ 

مفصه  اثون رك  الاراثاز ماكلل بااكا  سير الثرا مع رنه  لهيه  ل رجل الارت از:-3
 الرثب  ويامرثز لهيل مرثز رم  الكسم واثون بكان الكسم.

اثههون مرنيهه  مههن مفصهه  الرثبهه  مههع رنهه  المههدم الههة الالهههة الرجررل الخامرردة ل: رررة: -4
لهيع وان يثون ثع  الركه  الخامهدا خههن مناصهن الثهرا لمنهع مرورهها مهن احه  

 المدم.



المهدم ويثهون ثعه  اثهون  ه  مناصهن اسهف  نقطة ملامسة ال ررة ل:قردم الخامردة: -5
 المدم الخامدا خهن مناصن الثرا)اخمص المدم(.

 يثون مائع الة الامام لهيع لحظ  اساعم الثرا .الجذع: -6
 اثونان بكانب  الكسم لهمحا ظ  لهة اوازن العل .الذراعان: -7
 يثون بااكا  سير الثرا لهمسالدا    لمهي  الاخماد بال ث  الصحيح.ظر: نال-8

 القدم: بأسفلالاخطاء الشائعة في مهارة اخماد ال رة 

 لثرا. لإخمادالاولي  غير الكيد لهمثان والزمان  -1
 لدم احرج العل )العل ( بااكا  سير الثرا. -2
 لدم وكود رن     مفص  الرثب  لرك  الاراثاز والرك  الخامدا. -3
 لدم رن  م ط لدم الرك  الخامدا الة الالهة. -4
اثهههون امههها  ههه  ممدمههه  )اسهههف  م هههط المهههدم(  و  ههه  نلايههه  نمطههه  معمسههه  الثهههرا  -5

 المدم )اسف  لم  المدم(.
 الكذع مائع الة الخهن  و الة احد الكانبين. -6
 الاوازن الخاطئ نايك  لدم اساخدام الذرالان. -7
 يثون بااكا  سير الثرا. النظر لا -8

 
 


