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احة ق ال ي ل ل ال ل   ال

اشة احة الف   س

احة كان اشة س احة ض الف ر س ل ال ها وأنف غ ع أ ان ع ع  في ال

اص ال ان بها ال ح ث 1952 عام ذل و اع أص ن  في لها ق ولي القان احة، ال  لل

ات ض ادخل اف ورات م ة عام ال رون. دورة في 1956 الأول   مل

اشة قة ان احة الف ن  س ة ات ت د اثلة ع ات م ولف ك ل ال ارسة و  ل

ا ع ه احة م ال ة ال ة ق ل اعفة ع ونة م فاصل في وم ة ال ة ومعا ارسة في وخ  م

اع احات ان س في الأخ  ال ائي ال ل ح ال ة اح ت ة ال ان عة في ال احة  ع ال ال

ة.   ال

 ال وضع-1

ح على أفقي ل ال وضع ن  اء س ا ال  في ك

احة حف س ة)،  على ال ال ها (ال ك ع ل ي  و

ضع الى ج الأفقي ال اع  ع وأسفل لأعلى ال أن

احة ء د الأخ  ال ات ب جل ح ن  ال ة  وت ال

ة ج لة ال ة قل اء ال ا للأج  ان و ال م العل

ن  ة ت ف ق ق  م ال ح ف اء س قى ال أس ل را ال  م

اء ال في . ال أج   الأخ
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ات-2 راع ح  ال

ل ات تع راع ح ة ال ا ع س له ة دخ او اً  درجة 45 ب ، تق ف  ش ن  خارج ال

راع ارج ال لاً  لل ف ع وقل لاً  وتأخ ال ف ش حة (S) ك ف    ال

ه ت ات ه ق  ال ح ف اء س ى عة ال غ ح اً  ال لا اء ت ك راعان ال  ت ال

ان از ة، الأمام الى م ن  ثان ة ت ك ال نق ما ت راع ع ارج للأمام ال لاً  ولل  ث قل

عها حلة ت فع ال م فق ع وال ي ال ن  ث اه و فا ات لف، الى ل ل ال راعان تع  ال

ه رة ق ه و ة ش ق ال م  خارج دائ غ ل اس ال اً  ال ة أن عل  ال

ة قف دون  م ن  ال وراحة ت هه ت لف م اء ت لل ى ال افة لأق ة م   م

ح ى ت ة اق اء زاو ف ان ا م  ت لل ر  ة  ال  على وال ال

ات راع ح اء ال ا اث وجه اء  م خ ة-ال ة ال ج ل ن  إذ - ال  اذاة  ال

ما الف فق الى ل ع ا كامل ال اده ه وفي ام اء ه ور الأث ان ت ي للأمام ال  ل

ل الى تهيء خ اء ال ة ة م ال وج ع ثان راع خ ق  ال اء ف ف ما ب ال اح وجه ي  ال

  للأسفل
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ات-3 جل ض  ال

ن  ات ت جل ض ة ال ه س ل أش ولف ذيل ع ل ال ع ان و ل ض ما ة،ر دو  ل  ع

أ ة ت لها الأولى ال ن  ع ها الأخ  ت ب نهاي ة اجل م ق جل على ال  وال ال

ما بها اه تغ ل ع ة لأن الأعلى الى الأسفل م في الات ه ة ال  ت هي الأساس

ة ال دفع و ة كق ر للأمام م ة وت احة في ال اشة س ل الف د ح  مفاصل الع

قة الفق  ة ال س– الق ك -ال اً  معها وت ي كل مفاصل ا  في وال م الف

ة ى ال ن  ح جلان ت ان ال  ت

، اسفل اعلى الى م معاً  الع  و

ضع اثلي الأفقي وال فع ال  ي

ي ي ال مع للأسفل الف  ث

ة او اً  درجة 90 ب  ل تق

ع ح اسفل ال اء س اه ال  أت

ة قع ، مع ال ا ن  الأم  ه و

م ء في الق اماً، الأخ ال اً ت خ ن   م ة ت جه ال ح فع م ه ت قع  الى ال

س الأعلى ف ال ر و لاً  وال قل ث للاسفل قل ة ت ل ان الى ال اق ت ة  ال وال

ه م  والف ل وه ة ت ة الق جل ال اعاة مع لل ال م لاً  ث ة ع قل  ال

اد للأسفل ا كامل وام ة ارتفاع  له قع ح خارج ال اء س ن  ال اح ل وت رة ال ق  ال

م م على ة الق او ر م درجة 85-70  ب د ال   .الع
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ف-4  ال

خ ه ي ما الف م ال جه ج ع ح ال اء الى س ف خلال ال ر ال  وس للأعلى ه

ة اداء فها وخلال ال ة م الأول ن راع تغ ف ،اما ال اء داخل ح ال  الق في ال

ي ئ ة ال ة  ل (نها راع اف ال ة ت د ح ج فع ) و ع  الف و الأنف، ل حلة ال م

أس ك ب ال راع ث ي ل ال ل دخ اء ق خل لل أس ي راع ح ال ة ال ل ال وح اء ق

راع  وج ال ،خ راع ال ل دورت  ع ف  ع و ال ن أ و ل ف اح  ه ال خ ال

ان على ش أن أس الى اح ال ا بلف ال ة له ف ق وصل الى اعلى نق ام ال   .ن ح

  

 

 

 

 

اف-5  ال

ق إن ل ت ات اف ة ح اف احة في ت اشة س ات ب الف راع ح ات ال جل وض  ال

ف ة ه وال ان اح ام ه على ال فا  وداً  الأح ض مف فادة لغ ة م الأس اب  ان

لاق فة دورة كل ع الأن ق ذراع ومع ل ال ا ال اف له جل ب ال راع وال خل إذ ال  ت

راعان اء الى ال حلة في ال ف أمام م ال م ا وت  ال ه جلان ح  ع للأسفل ال

ة حلة نها فع م راع ال ل ذل اع ح ال راع على ت اء م ال ح ال اد ل  ام
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جل تفع مع افقي م  في ال ه ال وت قع د ال ان وت اً  ال ك مع ضغ ارج ال  لل

اخل غ وال ا وال و ال ى به قار ا ح ر ت م ه ص خ ال اح، ي  ال

ما أس ن  ع ح خارجاً  ال ف و ة ع ال ا اء داخل ال ب ف ال أس و  للأمام ال

ما أ ع راعان ي ك ال اء، مع ب ة ال ال ض الأفقي ال على وض اء ر لغ  الاج

ل هاره مع ك ة ال ل ق ال ض ل  .الغ

  


