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احل تعل احةم ة في ال هارات الأساس ع)  ال   (تا
اب: ه  الان عل  ذرا م ال ق اء  ف ف الق ه للأمامع ان ت ض  لف  ورجل لل

فع ال للأمام  ر، ب اب على ال ق وضع الان اءوت ار  س فع ال اعب ة أو 
رب ل ال م اء وه أو ال ح ال ف على س ع ان  عل  م ال ق أن  ، و اعادة ال 
ضع  اب.ب   الان

  
ق اب مهارة ول   : الان

ض حافة دفع - اب و  ال ه أو ال علىالان   .ال
ل ت - اب، ش الة وذل الان ة إ اب  ف ه أو ال علىالان   .ال
الة - ة إ اب  ف ه ال علىالان قات خلال وال ا   .ال
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ات  جلح جل  :ال ات ال أ تعل ح ح لل ي ابي ال ضع الان ع ض ال
ابي  والاسفل) (للأعلى ضع الان ق ال ا رفع ال للأعلى ل ف ه ق ه وذل ل

ة  ائي ل ل اله ض ت الع ،ولغ جل ورة في  ال ان مهارات ض ع ا  لاه احة،او  ل

ة  ه ال عاق للأعلى والاسفل ، وه ال رك و ل ال ن م مف جل  ان ت ة ال ان ح
جل  لف وال دة لل راع م ض وال ل على حافة ال س ال ل ها م وضع ال ي تعل

ودة  قامةم ة للأمام وم ث ال اس ش م م ع الق جل للأعلى والاواصا سفل ام ب ال
ة  ي م اب وال ف وضع الان ع ت اء ، ح  ها في ال ف ة ي ت ع اتقان ال و
م  ق ها  ة اتقانها، ح ه للأعلى الاسفل ولغا اح ب رجل م ال ق ض  ار ال ة  وماس

ة  ة ح ق آل ف ل حة ال ام ل اس ها  ف اح ب ةال اس  ،ص ن ب اما ال
جه للأسفل وال الى قع  راع وال ض، ال جل ال م ال ضع تق ا ال ق ه وع ت

رك ل ال ة للأعلى والاسفل م مف  ،ال
عل حافة  أن  ال اء ال  و اج
اب وم ث  ف وضع الان ض وت ال
جل للأعلى والاسفل  ات ال ام  ال

هاو    .ا تعل
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ف : عل ال  ال ه ان ي احة، وم ال عل ال ة ل ئ امل ال ف م الع ة ال ل تع ع
ل الف والانف  اء وم ق ن داخل ال ف  ل الف فق اما ال ن م ق ه  ، عامأن ال

ان ق جه الى ال راع ت ال وال اء وال ضع الان عل ب ح  قف ال م س
ة  ل ع ام  اء وال أس الى داخل ال ل الف ث لف ال أخ شه م ق عل  م ال ق اء ، ح  ال

اخل وال  جه لل ف وال ال
ض و   الى قع ال

ال الى ان ت ض  إعادة
ائها  أج م  ق ة ح  ال
ض وم ث  ار ال  ج
ف  اب وت اخ وضع الان
ها  ف ل ض ة ال ل ع
ائها م وضع  وم ث اج

ال ح دون الاراك  ل ص ها  ا ول ض ض، وه ار ال فع ج اب ب   .ةالان
ف ت  ل على تعل مهارة ال ة:و الع ال احل ال ال ة  احة ال   ا لل

عه ع شه - ام: وذل يء زف ي فخ، قابلة أدوات إس ل ال لل ة،ال اتم  غ
انات بلاس لع أو ة، كال غ ادي ال اء خونف وال قة الأش ا  مع ل  ال

عل ده  .ال
فخ - اء في ال عل ف :ال ق  الف ال ح ف اء س ة، ال اش ة على ن  وال م  ق

اج ف إخ  .ال
قة - اال ام: وذل  اق، س د، الأ ض، حافة والع ، ال ل مع دوائ م  .ال
اج - ف إخ اء داخل ال ء ال اد :ب فل ع ف أخ ال ة قة ال ة م قا  وذل إ

ات، خ في ات، ع ث ع حا الف ن  أن و ع ا مف ه لأخ ومه  ع ال
ح ع رفعه اء س  .ال

 الرجلين حركات مع وأخيرا أمام، المشي من ثم الوقوف، من التمرين مع ملاحظة أن يؤدى
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ف - ان م ال ض،  : ال ف أو حافة ال حة ال ل سائل  ي م ال ام الع اس
ل م ة ال اع ل   .و

ل  ال على  مو أس رفع ع اء ال ف أخ أث عل على ال ه ال  اجإخ ، وت
ف ة ال قال الى  ،ق ف رث الان راع ات ال جل ال   وال

ات  ف مع ح جلر ال    :ال
ف وم  ق ف م ال ة ال ل ار،ع ان ي ض ع اب ال ها م وضع الان  ي تعل

اب  عل وضع الان أخ ال أن  وذل 
ام  ار وم ث ال ه لل ح  ال
ها  ل ال تعل ال ف و ة ال ل اء ع أج
جل  ات ال اب مع ح في ال ال
اف ب  للأعلى والاسفل ول ض ال

ات  ف وح .ال جل   ال
  

ات  اب مع ح جلالان ض  :ال ار ال فع ج م ب ق اب  عل وضع الان أخ ال ع 
ار  ها في ال ا تعل ه للأعلى والاسفل و قة،وت رجل ا ور ان ال ن  وم ال

أس  ل م وال وداال  اء وال للأسفل الى قع  م جه داخل ال للأمام وال
ضع  ا ال اب به اولة الان ض، وم لال افة  ولأ ه، وم ة م ه ال ف ه أن  ت

فع ال  عل ب م ال ه  للأمام،ق راع وس ه م ال م  ق ال  او اداء للأمام،او 
ام ف اس حة ال ة ل ل   .ض ال
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ات  راعح م ال  :ال ق راع العامل الاساس ل ات ال ل  للأمام،تع ح ح تع
ة  ال اذ  ورق،كال ودة للأمام وه  لل راع م اء وال أخ وضع الان عل  م ال ق

آة،ن امام والاح أن  الارض،على  راء والاعلى  ال عاق للأسفل وال ال ها  م ب ق و
ف داخل الامام،والى  ق أدائها م ال م  ق ة ح  ا الى ان ي اتقان ال اء، وه م و  ال

ل  اب ول اتقانها  ها م وضع الان ف ح،ث ت ام بها  ص امو ال حة  اس ل
ضعها ب  ف ب ،ال ي لف الف عل م ال ل ال جل م ق   .او  ال

راع ة ال ف مع ح ة ر  ر ال عل  عل ب م ال ق راع  ات ال ع اتقان ح  :
ي  ض وث ل في ال ان ض عل في م قف ال راع ،ح  ات ال ف مع ح ة ال ل ع

راعان  اء وال ح ال ن  افقي مع س ع الى الامام   ودتانال  الى الامام م
راع الاولى  ك ال ها  اء ، ح جه في ال اءوال راع  لإج ل ال ع ان ت ة ال و ل ع

ان  أس الى ال اء يلف ال قها الى خارج ال رك وهي في  قة ال ه وع لأخم  ال
ا الى  ف ، وه ة ال ل ف ع اء ل اره الى ال أس ق اخ م ن ال اء  راع الى ال ع ال رج

ل م وضع دفع ال ام ب ة ، وم ث  ة ان ت ض ال اب وم ح ار ووضع الان
راع جل وال   .ال
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ما  تق ف وع ة ال حلة ال عل ل ة الأساسي ال  :ع  ملاح

قاع - ، أخ في ال الإ ه اج ال ف وخ اء في ال  .ال
ه - ف ال أس، وخف رفع مع وال ل ال أس لف مع ك ، في ال اه  ذل ور الإت

قال اء في الإن  .ال
ه ر - ف ال ات مع وال ف ح ، ال على ال ه ل وال اف و   .الأولي ال

احة ا ي أع  :املةل ار ال مع ت ض ال ق عل  ها  لل وان  عا،جاولة ر
جل  راع وال ة ال اف ب ح أك على إتقان ال اف ب أولان ال ة وم ث ال  ح

ر مع م  عل على ق ن ال أن  ا  عل إن ي دائ ف وان على ال ة ال ل راع وع ال
هارات  ه في ال وحف ال اف لأنها العامل ال ات ال اء أدائه ل خاء أث وء والاس اله

قة. ا روس ال ها خلال ال ي ت تعل   ال
  
  
 
 
 
 
  


