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ي لʙʠق الॺʴاحة ʙؕʲل الʻلʲʯال  

  سॺاحة الفʙاشة

ʗاحة كانॼاشة سʛالف ʧʺاحة ضॼر سʙʸال ʗلʸها وأنفʻع ʙعǼ أ انʛʡ Ǽʠع ʛʽʽغʱفي ال 

ʥॽʱؔʱاص الʵان بها ال  للॼʶاحة، الʙولي القانʨن  في لها قʨاعʙ أصॼح ثʦ 1952 عام ذلʥ وؗ

ʗادخل ʧʺات ضʶافʻورات مʙة عام الॽʰʺرون. دورة في 1956 الأولʨʰمل  

ات مʱʺاثلة عʺʨدǽة ȃʛʹǼات تʨؔن  سॼاحة الفʛاشة Ȅʛʡقة ان ʛؗʴك ʧʽولفʙال ʖلʢʱȄلʺʺارسة و 

 مʺارسة في وخʛʰة ومعاʷǽة الʺفاصل في ومʛونة مʹاعفة عʹلॽة قʨة الॼʶاحة مʧ الʨʻع هʚا

الॼʶاحة  Ǽعʙ الʛʶعة في الʲانॽة الʺʛتॼة احʱلʗ حʘʽ الʺائي الʨسȌ في الأخȐʛ  الॼʶاحات انʨاع

  الʛʴة.

 الʤʴʱ وضع-1

 في كʺا الʺاء سʢح على أفقي ȞʷǼل الʦʶʳ وضع ʨȞǽن 

 وʨʴʱȄل يʛʴʱك Ǽعʙها (الʛʴة)،  على الʧʢॼ الʜحف سॼاحة

أنʨاع  عʝȞ وأسفل لأعلى الʺʨʺʱج الأفقي الʨضع الى

ات بʙء ʛʳʺǼد الأخȐʛ  الॼʶاحة ʛؗح ʧʽجلʛن  الʨؔة  وت ʛؗʴال

 ان وʖʳȄ الʦʶʳ مʧ العلॽا للأجʜاء Ǽالॼʶʻة قلʽلة الʨʺʱجॽة

 مʨʴرا الʛأس لॼʽقى الʺاء سʢح فʨق  مʧ الʱؔفʧʽ قॼȄʛة تʨؔن 

  الأخȐʛ. الǼ ʦʶʳأجʜاء الʦȞʴʱ في
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ات-2 ʙؕح ʥʻراعʘال 

ات تعʺل ʛؗح ʧʽراعʚة الȄʨس ʙʻلهʺا عʨة دخȄاوʜاً  درجة 45 بॼȄʛتق ،ʧʽفʱؔن  خارج الʨȞǽ ʙش 

ʧʽراعʚارج الʵلاً  للʽوقل ʧف عʱؔال ʚلاً  وتأخȞف شʛʴك (S) حةʨʱالʺف   

ʦʱه تʚات ه ʛؗʴق  الʨح فʢعة الʺاء سʛʶǼ ىʱح ʝʢغǽلا ʦʶʳاً  الʛʽʲك ʗʴراعان الʺاء تʚال ʙʱʺت 

 ثʦ قلʽلاً  وللʵارج للأمام الʚراعʧʽ عʙʻما تʛʴʱك الʺʥʶ نقʢة تʨؔن  ثانॽة، الأمام الى مʨʱازʱȄان

 الʚراعان تعʺل الʵلف، الى لؔفʧʽا اتʳاه وʨȞȄن  ثʻي الʺʛفقʧʽ عʙʻ والʙفع الʙʷ مʛحلة تॼʱعها

ة Ǽأن علʺاً  الʺʻاسʖ الʹغȌ لʴʱقȘʽ الʦʶʳ مȐʨʱʶ  خارج دائȄʛة شॼه وʨʸȃرة Ǽقʨه ʛؗʴال 

 ʘʽʴǼ مʺʻȞة مʶافة لأقʸى الʺاء تʗʴ للʵلف مʳʱهه تʨؔن  الʙʽ وراحة تʨقف دون  مʛʺʱʶة

 على والʦȞʴʱ الʛʢॽʶة ʖʳǽ الʙʸر ؗʺا مȐʨʱʶ  تʗʴ للʺʛفȘ انʻʲاء زاوȄة اقʸى تॼʸح

ات ʛؗح ʧʽراعʚاء الʻوجهʺا اثʛخ ʧة-الʺاء  م ʛؗʴة الॽɺʨجʛن  إذ - الʨȞǽ ʟلʵʱاذاة  الʴʺǼ 

ʚʵما الفʙʻل عʸǽ الى ʧʽفقʛʺادهʺا كامل الʙʱه وفي امʚاء هʻور الأثʙان تʙʽلؔي للأمام ال 

 الॼʶاح وجه يʵʻفʠ ما بʧʽ الʺاء فʨق  الʚراعʧʽ خʛوج Ǽعʙ ثانॽة ة مʛ الʺاء الʙخʨل الى تهيء

  للأسفل
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 الʙجلʥʻ ضȁʙات-3

 عʙʻما ة،ر دو  لؔل ضʱȃʛان وȃʺعʙل الʙولفʧʽ ذيل Ǽعʺل أشॼه سॽʡʨة الʛجلʧʽ ضȃʛات تʨؔن 

 والʦȞʴʱ الʛجلʧʽ على الʛʢॽʶة اجل مʧ قʛب نهايʱها الأخȐʛ  تʨؔن  عʺلها الأولى الʹȃʛة تʙʰأ

 تʗʽʰʲ هي الأساسॽة الʺهʺة لأن الأعلى الى الأسفل مʧ في الاتʳاه تغʸʴǽ ʛʽل عʙʻما بها

ة كقʨة الʦʶʳ دفع و ʛؗʴر للأمام مʨʴʺʱة وت ʛؗʴاحة في الॼاشة سʛل الفʨد حʨʺمفاصل الع 

 ȑʛقة الفقʢʻʺالǼ ةॽʻʢالق –Ȍسʨك -الʛʱʷاً  معها وتʹǽكل مفاصل ا ʧيʚʵالف ʧم ʧʽʱʰ ʛؗفي وال 

ة ʛؗʴى الʱن  حʨؔجلان تʛان ال ʛؗʴʱت 

 وȃالعʝȞ، اسفل اعلى الى مʧ معاً 

 يʙفع الʱʺاثلي الأفقي والʨضع

ʧيʙʵمع للأسفل الف ʧʽʱʰ ʛؗي الʻث 

 لʖʴʶ تقॼȄʛاً  درجة 90 بʜاوȄة

ʧʽʰح اسفل الؔعʢاه الʺاء سʳأتǼ 

 ʣهʛ وʨȞȄن  الأمʷاȋ، مع الʺقعʙة

ʧʽمʙء في القʜʳال ʛʽاً تʺاماً، الأخॽخʛʱʶم ʘʽʴǼ  نʨؔة ت ʛؗح ʦʶʳجه الʨʺʱفع مʛه تʙالى الʺقع 

ة تʱʻقل ثʦ للاسفل قلʽلاً  والʙʸر وʵʻȄفʠ الʨسȌ الأعلى ʛؗʴل ان الى الʸاق تʶة  الॼ ʛؗوال

ʚʵوالف ȌʵǼ ʦॽʁʱʶه مʚل وهʲʺة تʨة القॽʁॽʁʴال ʧʽجلʛاعاة مع للʛم ʧʽʱʰ ʛؗالॽʻلاً  ثʽقل ʙʻة ع ʛؗʴال 

 الʺقʙرة الॼʶاح لȐʙ وتʨؔن  الʺاء سʢح خارج الʺقعʙة ارتفاع ʖʰʶǼ لهʺا كامل وامʙʱاد للأسفل

  .العʺʨدȑ الʺʨʴر مʧ درجة 85-70  بʜاوȄة القʙمʧʽ مʙ على
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4-ʛفʹʯال 

ʚخʕي Șʽهʷال ʧم ʦما الفʙʻج عʛʵǽ جهʨح الʢخلال الʺاء الى س ʧʽفʱؔر الʨهʣ للأعلى Ȍوس 

ة اداء ʛؗʴفها وخلال الʸالأول ن ʧة مॽʢراع تغʚاما ال، ʛʽفʜح الʛʢॽɾ في الʺاء داخل ʦʶالق 

ة الʛئʶॽي ʛؗʴة  لǽنها)ʧʽراعʚال Șافʨة ت ʛؗد حʨجʨو الأنف، ل ʦالف ȘȄʛʡ ʧع ʦʱȄفع ) وʙحلة الʛم

ة الʚراعʧʽ حʘʽ الʛأس يʙخل للʺاء قʰل دخʨل الʚراعʧʽ ثʦ يʛʱك بʧʽ الʛأس ʛؗل الʺ وحʰاء ق

 ʧʽراعʚوج الʛخ،ʧʽراعʚالǼ ʧʽل دورتʙعʺǼ ʝفʻʱال ʦʱȄو ʠعȃن أ وʨفʹلǽ ʧʽاحॼʶال Șʽهʷال ʚخ

  .ʨȞǽن حʜام الʱؔفʧʽ قʙ وصل الى اعلى نقʢة لهʺا بلف الʛأس الى احʙ الʳانʧʽʰ على شȋʛ أن

  

 

 

 

 

5-Ȗافʦʯال 

ات افʹل تʴقȘʽ إن ʛؗة حॽʁافʨاحة في تॼاشة سʛالف ʧʽات ب ʛؗح ʧʽراعʚات الȃʛوض ʧʽجلʛال 

ʝفʻʱوال ʨة هॽانȞاح امॼʶه على الʺʶʳǼ ȍفاʱوداً  الأحʛض مفʛفادة لغʱالأس ʧة مॽابॽʶان 

 تʙخل إذ الʚراعʧʽ والʛجلʧʽ بʧʽ الʨʱافȘ لهʚا الʶلʦॽ الʨʱقʗʽ ذراع ومعʛفة دورة كل Ǽعʙ الأنʜلاق

ʱهʺا وتȑʛʳ  الʱؔفʧʽ أمام مʧ الʺʥʶ مʛحلة في الʺاء الى الʚراعان ʛؗجلان حʛللأسفل ال ʙʻع 

 امʙʱاد لॼʸॽح الʺاء مʧ الʚراعʧʽ على تʵلʟ ذلʶǽ ʥاعʙ حǼ ʘʽالʚراعʧʽ الʙفع مʛحلة نهاǽة
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ʧʽجلʛفي ال  Ȑʨʱʶتفع مع افقي مʛوت ʦʶʳه الʙالʺقع ȑدʕان وتʙʽاً  الʢك مع ضغʛʴʱارج الʵلل 

 الॼʶاح، يʕخʚ الʷهȘʽ صʙر تʗʴ مʱقارʴॼʸǽ ʧʽʱȃا حʱى بهʺا والʙʷ وʛʺʱʶȄ الʹغȌ والʙاخل

 للأمام Ǽالʛأس وʱʴȄفȎ الʺاء داخل الʙʷ بʙاǽة عʙʻ الʜفʛʽ وʛʢȄح خارجاً  الʛأس ʨȞǽن  عʙʻما

ʜʽ الʺاء، مع بʛʱك الʚراعان يʙʰأ عʙʻما ʛؗʱة الॽɻعلى وض ʦʶʳض الأفقي الʛلغ Ȍȃاء رʜالاج 

 .الغʛض لʴʱقȘʽ الʺʢلȃʨة الʺهاره مع كȞل

  


