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  (تاǺع) ʤ الʸهارات الأساسॻة في الॺʴاحةॻمʙاحل تعل
للʵلف  ورجلॽه للأمامǼعʙ ان تʦ ضʡ Ȍॼفʨ القʛفʸاء ǽقʨم الʺʱعلʙʺǼ ʦ ذراॽɺه  الانॻʴاب:

ʙة أو ʶʺǼاعبʙفع الʙʳار  سʨاءوتʴقȘʽ وضع الانॽʶاب على الʙʸر، بʙفع الʦʶʳ للأمام 
، وʦʱȄ اعادة الǼ ʧȄʛʺʱأن ǽقʨم الʺʱعلǼ ʦعʙ ان ʢǽفʨ على سʢح الʺاء وهʨ أو الʜمʽل الʺʙرب
  الانॽʶاب.بʨضع 

  
Șʽقʴʱاب مهارة ولॽʶالان :ʖʳǽ  

  .الʤهʛ أو الʧʢॼ علىالانॽʶاب و  الʨʴض حافة دفع -
- ʧʽʶʴل تȞاب، شॽʶالان ʥالة وذلʡإǼ ةʛʱاب  فॽʶعلىالان ʧʢॼأو ال ʛهʤال.  
  .الʺʶاǼقات خلال والʤهʛ الʧʢॼ علىالانॽʶاب  فʛʱة إʡالة -
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ات  ʙؕحʥʻجلʙال:  ʧʽجلʛات ال ʛؗح ʦॽأ تعلʙʰي ʦʶʳح للॽʴʸابي الॽʶضع الانʨال Ȍॼض ʙʻع
وذلʥ لʴʱقȘʽ هʙفʧʽ هʺا رفع الʦʶʳ للأعلى لʴʱقȘʽ الʨضع الانॽʶابي  والاسفل) (للأعلى

ة  ʛؗʴائي لʨالعʺل اله ʅॽؔض تʛولغ،ʧʽجلʛة في  الȄورʛان مهارات ضʙعǽ احة،اوؗلاهʺاॼʶل 

ة  ʛؗʴه الʚللأعلى والاسفل ، وه ʖعاقʱالȃرك وʨل الʸمف ʧن مʨؔان ت ʖʳǽ ʧʽجلʛة ال ʛؗان ح
 ʧʽجلʛلف والʵدة للʨʻʶم ʧʽراعʚض والʨʴل على حافة الȄʨʢس الʨلʳوضع ال ʧتعلʺها م ʦʱي

سفل ام بʥȄʛʴʱ الʛجلʧʽ للأعلى والاواصاǼع القʙمʧʽ مʕشʛة للأمام ومʧ ثʦ الǼ ॽʁاسʱقامةمʺʙودة 
ة يʦʱ تʻفʚʽها في الʺاء ، حǼ ʘʽعʙ تʻفʚʽ وضع الانॽʶاب والʙʽيʧ مॽʁʱʶʺة  ʛؗʴاتقان ال ʙعȃو
وماسȞة ʙʳǼار الʨʴض ǽقʨم الॼʶاح بʥȄʛʴʱ رجلॽه للأعلى الاسفل ولغاǽة اتقانها، حʻʽها ǽقʨم 

ॽة  ʛؗة حॽآل Șʽقʴʱل ʨفʢحة الʨام لʙʵʱاسǼ هاʚʽفʻʱاح بॼʶةالʴॽʴص، ॽɾ اسʛاما ال ʧʽن بʨȞ
 ʛالى قع ʛʤʻجه للأسفل والʨوال ʧʽراعʚض، الʨʴال ʧʽجلʛم الʨضع تقʨا الʚه Șʽقʴت ʙʻوع

ة للأعلى والاسفل مʧ مفʸل الʨرك ʛؗʴالǼ، 
وʧȞʺȄ اجʛاء الǼ ʧȄʛʺʱأن ʥʺǽ الʺʱعلʦ حافة 
 ʦث ʧاب ومॽʶوضع الان ʚʽفʻض وتʨʴال
ات الʛجلʧʽ للأعلى والاسفل  ʛؗʴǼ امॽʁال

  .ؗʺا تعلʺهاو 
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: ʛفʹʯال  ȏʙʱʰʺال ʦعلʱان ي ʦالʺه ʧاحة، ومॼʶال ʦعلʱة لॽʶॽئʛامل الʨالع ʧم ʝفʻʱة الॽعʺل ʙتع
، عامǼأن الʷهʨȞǽ Șʽن مʧ قʰل الفʦ فقȌ اما الʜفʨȞॽɾ ʛʽن داخل الʺاء ومʧ قʰل الفʦ والانف 

ʧʽʱʰ والʨجه الى الʳانʖ ق ʛؗال ʥʶʺت ʧʽراعʚاء والʻʴضع الانʨب ʦعلʱʺقف الǽʖȄʛ  حʢس ʧم
الʺاء ، حǽ ʘʽقʨم الʺʱعلǼ ʦأخʚ شهȘʽ مʧ قʰل الفʦ ثʦ لف الʛأس الى داخل الʺاء والॽʁام Ǽعʺلॽة 

 ʛʤʻاخل والʙجه للʨوال ʛʽفʜال
 ʛʺʱʶǽ ض وʨʴال ʛالى قع

الʧȄʛʺʱ الى ان تʦʱ ضǼ  Ȍॼإعادة
ة حǽ ʘʽقʨم Ǽأجʛائها  ʛؗʴال
 ʦث ʧض ومʨʴار الʙج ʥʶʺǼ
 ʚʽفʻاب وتॽʶوضع الان ʚاخ
عʺلॽة الʻʱفʝ لʧʽʴ ضʢॼها 
ومʧ ثʦ اجʛائها مʧ وضع 

ʛؗʴالǼ اكȃح دون الارॽʴل صȞʷǼ هاʢॼض ʧʽʴا ولʚȞض، وهʨʴار الʙفع جʙاب بॽʶةالان.  
 ʛʽʹʴت ʝفʻʱمهارة ال ʦॽالعʺل على تعل ʖʳȄة:وॽالʱاحل الʛʺالǼ ةʛʴاحة الॼʶا لل  

- Șʽشه Șʽʺعه عॼʱي ʛʽيء زفʢǼǼ ʥام: وذلʙʵʱفخ، قابلة أدوات إسʻل ال للʲاتمʛؔ ة،الʛʽغʸ 
 معʧʽ لʺȐʨʱʶ  الʶاǼقة الأشॽاء خونف والʻʸاديȘ الʸغʛʽة، كالʨʽʴانات بلاسʥॽʱ لعʖ أو

 .الʺعلʙʴǽ ʦده
ʜʽ مॼاشʛة، الʺاء سʢح فʨق  الفǼʦ الʺʱعلʱʴǽ ʦفȎ :الʺاء في الʻفخ - ʛؗʱن  والʨȞǽ ة علىʨق 

 .الʜفʛʽ إخʛاج
 .الʜمʽل مع دوائʛ، الʨʴض، حافة والعʺʨد، الأʨʡاق، سʙʵʱام: وذلǼ ʥاالॼʁॼقة -
 وذلʥ إǽقاॽɺة مʤʱʻʺة ȄʛʢǼقة الʻʱفʝ أخʚ الʢفل ǽعʱاد :بȌॼء الʺاء داخل الʜفʛʽ إخʛاج -

 عʙʻ الʷهȘʽ لأخʚ ومهʯʽا مفʨʱحا الفʨȞǽ ʦن  أن وʖʳȄ عʙات، عʛʷ ثʦ عʙات، خʺʝ في
 .الʺاء سʢح عʧ رفعه

 الرجلين حركات مع وأخيرا أمام، المشي من ثم الوقوف، من التمرين مع ملاحظة أن يؤدى
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- ʝفʻʱال ʧم ʖانʳالȞʺǽ :ʧ  ،ضʨʴأو حافة ال ʨفʢحة الʨسائل ؗلʨال ʧم ʙيʙام العʙʵʱاس
ʚلʶʺǼ ʥاعʙة الʜمʽل  .وؗ

ʜʽ على  ʛؗʱال ʖʳǽ ʥلʚ  اجإخʛ ، وتॽʰʻه الʺʱعلʦ على الʻʱفʝ أخʚ أثʻاء الʛأس رفع عʙموؗ
ʛʽفʜة الʨقǼ،  قال الىʱالان ʦثȌȃر ʝفʻʱات ال ʛؗʴǼ ʧʽراعʚال ʧʽجلʛوال  

ات  ʙؕمع ح ʛفʹʯال Ȋȁرʥʻجلʙال:   
 ʥʶف ومʨقʨال ʧم ʝفʻʱة الॽعʺل Ȍॼض ʦʱان ي ʙعǼ،ارʙʳاب الॽʶوضع الان ʧتعلʺها م ʦʱي 

وذلǼ ʥأن ǽأخʚ الʺʱعلʦ وضع الانॽʶاب 
الॽʴʸح ȞʶʺǼه للʙʳار ومʧ ثʦ الॽʁام 
Ǽأجʛاء عʺلॽة الʻʱفʝ وȃالȞʷل الȑʚ تعلʺها 
 ʧʽجلʛات ال ʛؗمع ح Șابʶال ʧȄʛʺʱفي ال
 ʧʽب Șافʨʱال Ȍॼض ʧʽʴللأعلى والاسفل ول

ات  ʛؗوح ʝفʻʱال.ʧʽجلʛال  
  

ات  ʙؕاب مع حॻʴالانʻجلʙالʥ:  ضʨʴار الʙفع جʙم بʨقǽ ابॽʶوضع الان ʦعلʱʺال ʚأخǽ ʙعǼ
 ʧȄارʺʱا تعلʺها في الʺ ʨȞǽن  ومʧ الʹʛورȑ ان الʶاǼقة،وتʥȄʛʴ رجلॽه للأعلى والاسفل وؗ

للأمام والʨجه داخل الʺاء والʛʤʻ للأسفل الى قعʛ  مʺʙوداالȞʷǼ ʦʶʳل مʦॽʁʱʶ والʛأس 
ة مʺʻȞه، وʧȞʺȄمʶافة  ولأʨʡلالʨʴض، ومʴاولة الانॽʶاب بهʚا الʨضع  ʛؗʴه الʚه ʚʽفʻأن  تǼ

 ȏʙʱʰʺفع الʙب ʦم الʺعلʨقǽ،ه  للأمامॼʴوس ʧʽراعʚال ʧه مȞʶʺǼ مʨقǽ او اداء للأمام،او  ʧȄʛʺʱال
ة لʧʽʴ لʨحة الʢفǼ ʨاسʙʵʱام ʛؗʴال Ȍॼض.  
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ات  ʙؕحʥʻراعʘال:  ʦʶʳم الʙقʱالعامل الاساس ل ʧʽراعʚات ال ʛؗح ʙتعʺل  للأمام،تع ʘʽح
ǽقʨم الʺʱعلǼ ʦأخʚ وضع الانʻʴاء والʚراعʧʽ مʺʙودة للأمام وهʨ  للʜورق،كالʺʳاذǼ ʅǽالॼʶʻة 

وȄقʨم بȞȄʛʴʱها Ǽالʱعاقʖ للأسفل والʨراء والاعلى  الʺʛآة،ʨȞن امام ǽوالاحʧʶ أن  الارض،على 
ة حǽ ʘʽقʨم Ǽأدائها مʧ الʨقʨف داخل الامام،والى  ʛؗʴاتقان ال ʦʱا الى ان يʚȞو  الʺاء، وه ʧم

لʨحة  اسʙʵʱامǼوʧȞʺȄ الॽʁام بها  صॽʴح،ثʦ تʻفʚʽها مʧ وضع الانॽʶاب ولʧʽʴ اتقانها ȞʷǼل 
 ʧʽضعها بʨب ʨفʢال،ʧيʚʵلف الفʵال ʧم ʦل الʺعلʰق ʧم ʧʽجلʛال ʥʶʺǼ او.  

ʥʻراعʘة ال ʙؕمع ح ʛفʹʯال Ȋȁر  Ȍȃة رॽɿॽؗ ʦॽعلʱب ʦم الʺعلʨقǽ ʧʽراعʚات ال ʛؗاتقان ح ʙعǼ :
ات الʚراعʧʽ ،حǽ ʘʽقف الʺʱعلʦ في مȞان ضʴل في الʨʴض وثʻي  ʛؗمع ح ʝفʻʱة الॽعʺل

 الى الامام مʺʙودتانالʚʳع الى الامام ʨȞǽ ʘʽʴǼن ȐʨʱʶʺǼ افقي مع سʢح الʺاء والʚراعان 
عʺلॽة الʖʴʶ وȃعʙ ان تʸل الʚراع  لإجʛاءوالʨجه في الʺاء ، حʻʽها ʛʴǽك الʚراع الاولى 

 ʖانʳأس الى الʛقها الى خارج الʺاء يلف الȄʛʡ رك وهي فيʨقة الʢʻمʚلأخ ʻوع Șʽهʷال ʙ
رجʨع الʚراع الى الʺاء ʨȞǽن الʛأس قʙ اخʚ مʶاره الى الʺاء لʻʱفʚʽ عʺلॽة الʜفʛʽ ، وهʚȞا الى 

ʳوضع دفع ال ʧم ʥلʚام بॽʀ ʦث ʧة ، وم ʛؗʴال Ȍॼض ʦʱة ان ت ʛؗح ʧاب ومॽʶار ووضع الانʙ
ʧʽراعʚوال ʧʽجلʛال.  
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ʦॽʽتق ʧȞʺǽ ماʨʺوع ʝفʻʱة الॼʶʻالǼ حلةʛʺل ʦعلʱة الأساسي الʤملاح ȘȄʛʡ ʧع: 

 .الʺاء في الʜفʛʽ وȂخʛاج الʷهȘʽ، أخʚ في الʺʦʤʱʻ الإǽقاع -
- Șʽهʷال ʛʽفʜرفع مع وال ʠأس، وخفʛال ʥلʚأس لف مع كʛفي ال ،ʧʽاهʳالإت Ȍȃور ʥذل 

 .الʺاء في Ǽالإنʱقال
- Ȍȃر Șʽهʷال ʛʽفʜات مع وال ʛؗح ʨفʢعلى ال ʧʢॼال ،ʛهʤوال ʥلʚ   .الأولي الʨʱافȘ وؗ

وان  ʺॽعا،جʴʺǼاولة رʢȃها  للʺʱعلǽ ʦقʨمǼعʙ تʦ ضȌॼ الʱʺارʧȄ الʱي أعʗʽʢ  :ؕاملةلॺʴاحة ا
 ʧʽجلʛوال ʧʽراعʚة ال ʛؗح ʧʽب Șافʨʱعلى إتقان ال ʙʽأكʱن الʨȞǽب أولا Șافʨʱال ʦث ʧة وم ʛؗح ʧʽ

 ʧم ʧʽر معʙعلى ق ʦعلʱʺن الʨȞǽ أنǼ دائʺا ʙ ʕؗإن ي ʦوان على الʺعل ʝفʻʱة الॽوعʺل ʧʽراعʚال
ʜʽ وحفȎ الʺهارات  ʛؗʱفي ال ʦلأنها العامل الʺه Șافʨʱات ال ʛؗʴاء أدائه لʻخاء أثʛʱوء والاسʙاله

  الʱي تʦ تعلʺها خلال الʙروس الʶاǼقة.
  
  
 
 
 
 
  


