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يعددهذاددلنذن مدداعذمدد ذن امدد هذمدد ذنخددد ذنمددانعذن امدد هذ دد ذ ع دد ذ دد  ذن  دده ذ         
ن تش يح ذ لجخد ذان  ده ذمخ  ذن ىذن مانعذن ا ىذم ذن ام هذ   مخ  ذن ىذن اضعذ

ا مددد ذاددداذماضدددلذ ددد ذن شددد  ذذن ا مددده ذامتيجددد ذ  ددد ذمخددد ح ذن  ددده ذن ا مددده ذ ل ددد   
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ذطريقة الاداء:

  تج هذخي ذن    ذاناتي  ذن لحظ ذن مم خ  ذ ختلا ذن  د  ذانام هاد ذ تحرك اللاعب: -1
 احخبذم ذت تضيهذمانقفذن لعب.

مدد ذمل دد ذن    دد ذات ددا ذ ج مددبذن  دد  ذا لددىذت ددا ذميميدد ذقلدديلاذرجللل الارتزللاز:  -2
 مخ   ذمم خ  .

 ت ا ذميمي ذمعذها ن ذمشطذن  ه ذن ىذن ا  جذام تاي ذقليلا. الرجل الخامدة: -3
ت ددا ذ دد ذممت ددفذن  ه )مد يدد ذن  ددد  ذن ددىذنقطللة ملام للة الزللرة للقللدم الخامللدة:  -4

  هني ذ ظ ذن ع ب( ات ا ذ  ذممت فذن    .
خحبذن  ج ذن دىذن الدفذم ة الزرة للرجل الخامدة: يجب على اللاعب لحظة ملا -5

قلدديلاذاحخددبذقددا ذن  دد  ذن ممدد   ذن يددهذال ددلذ مت دد اذيادد ذن  دد  ذانم  ميدد ذتاقلددد ذ
 ان خيط  ذ ليهذ  ذ ذت تهذ عيهنذ مهذات  ىذتحتذخيط ته)نيذ ت ذن    (.

 .ي ا ذم ئلاذقليلاذن ىذن م  الجذع: -6
  لمح  ظ ذ لىذتاني ذن لا ب.:ذت ام  ذ ج م  ذن جخ ذالذراعان -7
ي دددددا ذ  تجددددد هذخدددددي ذن  ددددد  ذمدددددعذم ن ددددد  ذ  يددددد ذ  يددددد ذن لا  دددددي )ذن ددددديملا ذالنظلللللر:  -8

 ان مم  خي (.

 

 

 

 



 

 

 )باطن القدم( الاخطاء الشائعة في مهارة اخماد الزرة بداخل القدم

 ن تاقيتذغي ذن  حيلذ تح لذن لا بذ  تج هذخي ذن    ذام  مد . -1
 ن     ذ  ج ذن  ت  ي. ه ذاجاهذيم ذ  ذمل  ذ -2
 ذياجهذيم ذ  ذمل د ذن  جد ذن ا مده  ذا ده ذها ن ذقده ذن  جد ذن ا مده ذن دىذ -3

 ن ا  جذان  ج ذغي ذم تاي .
م طدد ذملامخدد ذن  دد  ذت ددا ذنمدد ذ دد ذم همدد ذن  دده ذ)ن  ددد  (ذ اذ دد ذمد يدد ذن  دده ذ -4

 )ن ع ب(ذا ذت ا ذ  ذممت فذن    .
ملامخدددد ذن  دددد  ذ  دددده ذن  جدددد ذ ددده ذخددددحبذن  جدددد ذن ا مدددده ذن ددددىذن الدددفذ حظدددد ذ -5

 ن ا مه ذمم ذي هيذن ىذن تهنهذن    ذ عيهنذ  ذن لا ب.
 ن جلعذم ئلاذن ىذن الفذ اذن ىذنحهذن ج م ي . -6
 ن تاني ذن ا طئذمتيج ذ ه ذنختاهن ذن ل ن   . -7
 ن مظ ذ ذي ا ذ  تج هذخي ذن    . -8

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 


