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  في الॺʴاحةالʗʮء 
وتʴقȘʽ أعلى  عʛʰʱ الʙʰاǽة الʴॽʴʸة في سॼاقات الॼʶاحةعʛʸʻاً مهʺاً وفعالاً في الʨصʨلت

ॽة مʧ خلال الʨʸʴل ʛؗʴض للʺهارات الʛائج وأفʹل عʱʻفي ال ʧȞʺم ʧعة  على أقل زمʛس

وتʛʽʷ الʳʱارب أن اجادة  ،الʛʶǼ ʦʶʳعة للʺاء الأسʳʱاǼة وتʴفʜʽ القʙرة لʨʱلʙʽ القʨة لأنʙفاع

  .ǽقلل مʧ الʨقʗ الʺʢلʨب قʢعة في الॼʶاق Finish الॼʶاق الʙʰء ونهاǽة

ات أنه على الʙʰء ǽعʛف إذ ʛؗʴي الʱد الʕت Ȑ ʧʽحلة بʛاد مʙعʱالأس ʕʽهʱوال ʙʻات ع ʛؗح 

ة وأول الʨقʨف ʛؗاح حॼʶلل ʙʻاء سʺاع عʙن - ʚخ ʥانȞم - ʜاداً  .الʺاء في القفʻʱواس ʥلʚل 

ات على الأسʨʰع في ساعʧʽʱ الʙʱرʖȄ فان ʛؗادات حʙعʱء واسʙʰها الʱومʺارس Șه وفʙȄʛما ي 

 أجʜاءʨؔن تحʘʽ مʺʧȞ،  وقǼ ʗأقʛʸ الʺʱقʙمة الʺʛاكʜ الى الʨصʨل هʻا ǽعʻي الʺʙرب

م 100 عʙʻ سॼاق 1980فاصلة تفʹʽلॽة مهʺة في مʛتॼة الॼʶاق، إذ لʨحȎ في عام  الʲانॽة

ان نهاǽة الॼʶاق ؗ فيوالʲالʘ ان الفʛق بʧʽ الفائʜ الأول  الأمॽȞȄʛة NCAAرجال ʨʢǼلة 

0.38 Șابʶʱʺال ʧʽي بʻمʜوالفاصل ال Ȍة فقॽثان  ʨه ʛʷاني عʲادس والʶ0.45ال  Ȍة فقॽثان

 .بهʚه الʺʛحلة في الॼʶاقات ونʱائʳها هʚا يʧʽʰ مȐʙ تأثʛʽ الأهʱʺام

 ʛʴاقات (الॼف في سʨقʨال ʧء مʙʰعالʨʻʺاشة، الʛر ، الفʙʸة، ال :(ȑدʛالف 

قʙمʨȞǽ ʧʽن الʨقʨف على ال عॽʱادǽة الʱي تʦʱ خارج الʺاءلإفʝ خʨʢات الʙʰء انتʛʱʷك في 

واصاǼع القʙم ماسȞة الʴافة مʧ الʵارج ǽة) عʙʻ حافة الʺʸʻة (الʙʰء مʧ فʨق مʸʻة الʙʰا

 ʢʶحا Ǽʺا ʧʺʹǽ مʥʶ تالفعالॽة الʱي ʷǽارك فʽه نفॽʶا نʨʴ ومهʽئ والॼʶاح مʛʱʶخي

 يʙʧء على ان ʨȞǽن الؔعʧʽʰ مॼʱاعʙاصاǼع القʙمʧʽ حʨل مȞعʖ الʰ القʙمʧʽ و مʥʶ والʱفاف

فل و ثʻي اس قلʽلاً واتʶاع الʛجلʧʽ تعادل مʶافة اتʶاع الʨʴض مع ثʻي الʚʳع اماما للʵارج

ʧʽʱʰ قلʽلاً ووضع الʚراعʧʽ مʺʙʱيʧ للأسفل ॼʸǽ ʘʽʴǼح ʛؗال ʧيʙʽاه راحة الʳلف  اتʵالى ال

ʸʻʺة للॽارجʵافة الʴالǼ ةȞʶʺة، مʛʤʻن  واما الʨȞॽɾ Ǽ احॼʶال ʛعʷǽ اʻأن للأمام والأسفل وه
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ʜ ثقله اصॼح الى الأمام ʛؗم  ʗʱʷॽس ʥذل ʝȞعȃة وॽمʙع قʹǽ ʅॽ وȄعʛف اǽʹاً وʙȃقه أيʧ وؗ

ʜʽه ʛؗح. تॽʴʸء الʙʰال ʖعȞقف على مǽ اه ولاॼʱوأن  

 0.1تʛʽʷ الʙلائل إلى أن الʧʶʴʱ في أداء الʙʰء ǽقلل مʧ زمʧ الॼʶاق Ǽʺا لا ǽقل عʧ كʺا 

أن الʧʶʴʱ في أداء الʙوران ǽقلل ʚؗلʥ مʧ زمʧ الॼʶاق Ǽʺا لا ǽقل عʧ ؗʺا  ،مʧ الʲانॽة

ʚلʥ الʧʶʴʱ في إنهاء الॼʶاق ʧȞʺǽ أن ǽقلل مʧ زمʧ الॼʶاق  ،مʧ الʲانॽة لؔل ʨʡل 0.2 وؗ

 ʧقل عǽ ا لاʺǼ1/10 ةॽانʲال ʧم. 

وعلى ذلʥ فإن ساعʧʽʱ مʧ الʙʱرʖȄ ؗل أسʨʰع مʧ الʙʰء والʙوران وȂنهاء الॼʶاق ʧȞʺǽ ان 

ǽ احةॼاق سॼس ʧزم ʧم ʧʶʴ50  اليʨ0.4م ح  ʧفي زم ʟنق ʥي ذلʻعȄة على الأقل وॽثان

فʹل، ʨȞǽن أ الȄʨʢلةؗʺا أن الʧʶʴʱ في الॼʶاقات  الأقل،ثانॽة على  0.8م حʨالي  100ال 

م ʧȞʺǽ أن ǽقلل مʧ زمʧ الॼʶاق  1500ومʲال على ذلʥ فإن الʧʶʴʱ في الʙوران في سॼاق 

 ʧم ʛʲة 15أكॽثان . 

ʙاق  وقॼفي س Ȏحʨلة 100لʨʢǼ م Ncaa  ة عامॽȞȄʛ1980الأم  ʧʽي بʻمʜأن الفاصل ال

وهʚا ʤǽهʛ أهʺॽة العʻاǽة بʧʶʴʱ ،  ثانॽة فقȌ 0.45الʶادس والʲاني عʛʷ في نفʝ الॼʶاق 

 . الأداء في الʙʰء والʙوران ونهاǽة الॼʶاق

  ها:أهʺالʨʻʶات الأخʛʽة العʙيʙ مʧ أشȞال الʙʰء في الॼʶاقات الʲلاثة  مʗ فياسʙʵʱو 

  (Grab start) الʗʮء الʳاʟف-1
وهʨ ان ǽʹع الॼʶاح ؗلʱا القʙمʧʽ على الʴافه الامامॽه لʺȞعʖ الʙʰء وʥʶʺȄ الʴافه الامامॽه 
لʺȞعʖ الʙʰء وʧȞʺȄ ان تʨؔن الʙʽيʧ بʧʽ القʙمʧʽ او خارجها وعʙʻ سʺاع إشارة الʙʰء ʚʳǽب 

 ʦه لاسفل ثʺʶاح جॼʶال ʦʶʳخل الʙي ʘʽʴǼ في الʺاء ʝʢان للغʛʽʢحلة الʛم ȑدʕȄللامام و
 ʦʶʳاقي الǼ ʦاولا ث ʧيʙʽاس والʛالǼ ةالʺاءȄاوʜب  ʧالي مʨʴǼ15-30 حʢʶʺء الʙʰدرجه في ال 

(Flat start)  ʧ40-30وم ʥॽʰء الʙʰدرجه في ال (Pick)  
  (Scoop) او بʗء سʦȜب (Pick Dive) الʣॻʮ الʗʮء-2
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ॼʶفع الʙان ي ʨي وهʻʲم بʨقǽ هʢله لاعلي نقʨوص ʙʻاه لاعلي وعʳء في الاتʙʰال ʖعȞاح م
درجه ولاʖʳǽ اسʙʵʱام هʚا الʨʻع  45حʨالي  بʜاوȄةجʚعه مʧ مفʸلي الفʚʵيʧ لʙʽخل الʺاء 

 ʧالʺاء ع Șʺقل عǽلا ʘʽʴǼ لʴʹء في الʺاء الʙʰال ʧ120م ʦس   
   (Track start) الʸʷʸار بʗء-3

افه القʙمʧʽ علي الʴ إحȐʙلا في مʨضع القʙمʧʽ حʘʽ تʨضع لا ʱʵǽلف عʧ الʙʰء العادȑ ا
الامامॽه لʺȞعʖ الʙʰء والقʙم الاخȑʛ علي الʴافه الʵلॽɿه لʺȞعʖ الʙʰء وʦʱȄ دخʨل الʺاء 

  درجه 35بʜاوȄة 
ة الʦʶʳ للأمام إلى الʺاء ʛʶǼعة أكʛʰ عȘȄʛʡ ʧ مʛجʴة و  ʛؗء حʙب ʦهʻȞʺǽ أنه ʧʽاحॼʶال ʙوج

 الفعل) للʵلف (بʙء الفعل ورد

حʻȞʺǽ ʘʽهʦ مʛجʴة الʚراعȞʷǼ ʧʽل  للأمام،والʚراعʧʽ  ولʚا ǽعʱقʙون ان أنʖʶ وضع الʙʰء

 .الʙʰءمʦॽʁʱʶ للʵلف ثʦ للأمام مʛة اخǼ Ȑʛعʙ اشارة 

وتعʙʺʱ عʺلॽة الʙʰء Ǽالʺʛجʴة الʵلॽɿة الʺॽʁʱʶʺة على نȄʛʤة أن مʛجʴة الʚراع لʺȐʙ أʨʡل 

ي ف وʣهʛ الهʨاء.ʸǼ ʅॽʹǽفة عامة قʨة دافعة اكʛʰ، مʺا يʙȄʜ مʧ مʶافة الʛʽʢان في 

ه ما ʶǽʺى Ǽالʙʰء الʵاʡف وقʙ اكʷʱف الʱقʨس أوالʨʻʶات الأخʛʽة Ȅʛʡقة أسʛع وهي Ȅʛʡقة 

وقʙ تʻاولʱه Ǽالʙراسة العʙيʙ مʧ الʨʴॼث اكʙت جʺॽعها أن الʙʰء  1960العالʦ هانʨر عام 

ؗافانʨف بʨرز  1972" روفʛʽ نلʨʶن 1971الʵاʡف أسʛع مʧ الʛʢق الأخȐʛ "جʨرجʨʶʻن 

وȄʛʡقة الʙʰء الʵاʡف هي أفʹل الʛʢق  1975ثʨرسʨن  ʛ1975ون ؗافانʨف وأخ 1975

للʙʰء لأنها تʳعل الʦʶʳ يʛʴʱك في اتʳاه الʺاء أسʛع عȘȄʛʡ ʧ الʙفع ضʙ مȞعʖ الʙʰء 

 . Ǽالʚراعʧʽ مع الʛجلǼ ʧʽالʺقارنة ȄʛʢǼقة مʛجʴة الʚراعʧʽ للʵلف

ف لأن الة الʙʰء الʵاʡكʺا أنه ʛʳʺǼد دخʨل الʦʶʳ الʺاء ʙʴǽث فقʛʽʰؗ ʙ للقʨة الʙافعة في ح

 ʧʽراعʚة الʴجʛام مʙʵʱاسǼ ȑء العادʙʰفي ال ʧʽراعʚها الʳʱي تʱة ؗالʛʽʰؗ ةʨق ʙلʨلا ت ʧʽراعʚال

 ȑء العادʙʰال ʧع مʛف أسʡاʵء الʙʰراسات أن الʙال ʠعǼ ʛʽʷث 0.1وت . 
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أن الॼʶاحʧʽ يʨʰʻʳʱن حائȌ الʙʰء أسʛع عʙʻما ʙʵʱʶǽمʨن  1975وȄعʱقʙ ؗافانʨف وزملائه 

ʙʰوا عʹلات الʙʷǽ انǼ ʥة وذلǽاʙʰلقة الʡ لʰلاق قʢن للانʨاحॼʶال ʙعʱʶǽ ʘʽف حʡاʵء ال

أرجلهʦ ، ؗʺا يʨʰʻʳʱن الغʛʽ صॽʴح ʥʶʺǼ الʴائǼ Ȍأذرعʱهʦ وتʛʽʷ الʨʴॼث العلʺॽة أن الʙʰء 

الʵاʡف أسʛع في سॼاحات الʛʴة والفʛاشة ، بʻʽʺا هʻاك قلʽل مʧ الʥʷ في أن الʙʰء الʵاʡف 

ʙʸر حʨȞǽ ʘʽن الʙخʨل للʺاء عʺॽقاً والانʜلاق Ȅʨʡل تʗʴ الʺاء ولʚلʥ أسʛع في سॼاحة ال

  . ǽفʹل الʺʙرʨȃن الʙʰء العادȑ في سॼاحة الʙʸر

   : في سॺاحة الʢهʙالʗʮء مʥ اسفل 

   :ǻةالʗʮا وضع -

 لʱؔفʧʽ،ايʦʱ الʙʰء هʻا بʜʻول الॼʶاح إلى داخل الʺاء وʠॼʁʺǼ ʥʶʺȄ مع الʙʽيǼ ʧاتʶاع 

مʧ  ولʝॽالʺاء، وȄʹع القʙمʧʽ على الʴائȌ مع الاحʱفاȍ بـأصاǼع القʙمʧʽ تʗʴ سʢح 

 Ȑʨʱʶنا في مʨؔأن ت ȑورʛʹال،ʙمʺا  واح ʧʽراعʚاح الॼʶي الʻʲء يʙʰسʺاع إشارة ال ʙʻوع

  يʕدȑ إلى رفع الʦʶʳ والʛأس لأعلى وللأمام تʳاه الʴائȌ أو مȞعʖ الʙʰء

Ǽ ʧقʨة مع فʛد الʛجلʧʽ ومʛجʴة الʚراعʧʽ مʽʺॽʁʱʶ يلقى الॼʶاح بʛأسه للʵلف: الارتقاء -

في قʨس للʵارج، ʘʽʴǼ تʨؔن الʚراعʧʽ مʺʙʱتʧʽ خلف الʛأس والإبهامان مʱلازمان 

  وراحʱا الʙʽيʧ مʳʱهʧʽ لأعلى

 .ʴǽاول الॼʶاح رفع جʶʺه خارج الʺاء على قʙر الʺʢʱʶاع مع الʱقʨس قلʽلاً  :الʙʻʠان -

ʨȞǽن ǼأصاǼع الʙʽ أولا ثǼ ʦاقي الʦʶʳ بʜاوȄة صغʛʽة في مȐʙ غʛʽ  ء:للʸا الʗخʦل -

،Șʽʺع ʧʽودتʛمف ʧʽراعʚقى الॼوت. 

سʦ عʙʻها يʙʰأ الॼʶاح في ضȃʛات الʛجلʧʽ وأول شʙة  50على عʺȘ  ن ʨȞǽ  :الانʚلاق -

ʧʽراعʚال Ȑʙلإح. 
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  الʗوران في الॺʴاحة

  الʙʲةॺʴاحة الأولاً : الʗوران في 

  : الʙوران Ǽالʷقلॼة -1

 . ʛʶǼعة مʧ مʶافة تʺʧȞ الॼʶاح مʧ دفع الʴائǼ ȌالقʙمȐ ʧʽيʕد: الاقʛʱاب -

عʙʻما ʨȞǽن الʦʶʳ مفʛوداً يʙʰأ الॼʶاح بʥȄʛʴʱ الʙʽيʳǼ ʧانʖ الفʚʵيʘʽʴǼ ، ʧ : الʙوران -

 ʥȄʛʴʱس بʨعʺل تقǼ احॼʶم الʨقǽ ʦر، ثʙʸال ʨʴن ʧقʚي الʻلأسفل وث ʧيʙʽا الʱه راحʳʱت

ة مʱقاʡعة الʛأس والʚر  ʛؗإداة حǼ ʧيʙʽال Ȑʙإح ȑʨتق ʦث ʛȄوʙʱحلة الʛى مʱلأسفل ح ʧʽاع

 . ॽɾأخʚ الʦʶʳ وضع الʨؔʱر

- ʝʺالل : ʧʽʱʰ ʛؗن الʨؔوت . ʛȄوʙʱة ال ʛؗال حʺؔʱاس ʙعǼ ضع الأفقيʨفي ال ʦʶʳن الʨȞǽ

ʧʽʱʽʻʲم . 

سʱʴǽ ʘʽʴǼ ʦفȎ الॼʶاح Ǽالʦʶʳ مفʛودة ʨȞǽ30-50ن Ǽالʛجلʧʽ وقʨة على عʺȘ : الʙفع -

 .ʛأس بʧʽ الʚراعʧʽ ومʳʱه لأسفلوال

ʛʺʱʶǽ الʦʶʳ في الانʜلاق مʱʶفʙʽاً مʧ دفع الʴائȌ مع تʨجॽه الʙʽيʧ والʛأس : الانʜلاق -

  . لأعلى قلʽلاً 

  : الʺʨʴرʙ  ȑورانال -2

 .بȄʜادة سʛعة الॼʶاح والعʧʽ على حائȌ الʻهاǽة دون اضʛʢاب Ȑيʕد: الاقʛʱاب -

- ʝʺالل :ʦʱي 25-15على  يʻوران مع ثʙاه الʳات ʨʴع لأسفل نǼوالأصا ʧيʙʽالǼ ʦس

Șفʛʺال . 

   يǼ ʦʱفʛد القʙمǼ ʧʽقʨة لʙفع الʴائȌ مع الاحʱفاǼ ȍالʦʶʳ مفʛوداً : الʙفع -
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ʙهʢحف على الʚاحة الॺوران في سʗاً : الॻثان:   

  : الʗوران Ǻأداء نʶف شقلॺة للʳلف

 . Ǽالॼʶاحة الȄʛʶعة مع تʨجॽه الʛʤʻ للʵلف Ȑيʕد : الاقʛʱاب -

- ʝʺالل : ، ʙʽع الǼأصاǼ ح الʺاءʢأسفل س ʝʺالل ʦʱʽة لॽة دوران ʛؗʴǼ لفʵراع للʚال ʙʱʺت

 . ثʦ يʻʲي الʚراع قلʽلاً 

يʦʱ تʙوʛȄ الʦʶʳ في اتʳاه الʚراع الʱي تلʺʝ الʴائʨȞǽ ʘʽʴǼ Ȍن ʱؗف هʚا : الʙوران -

ʵفع للʙت ʦوران ، ثʙر الʨʴم ʨراع هʚك الʛʴʱما تʙʻوع ، ʦʶʳال ʨʴن Ȑʛي الأخʻلف وث

  الʛجلʧʽ وثʻي نʨʴ الʴائȌ فإن الʦʶʳ يʙور قلʽلاً 

  . يǼ ʦʱقʨة مʱʶغلاً امʙʱاد الʛجلʧʽ مʧ وضع الʻʲي وامʙʱاد الʚراعʧʽ ؗاملاً : الʙفع -

   :ثالʰاً: الʗوران في سॺاحة الʗʶر

 هʨ أفʹل وأسهل اقʛʱاب يʦʱ بʛفع الʛأس قلʽلاً لأعلى: الاقʛʱاب -

- ʝʺد: اللʕيȐ ʦʶʳأسفل ال ʧʽجلʛال ʖʴمعاً مع س ʧيʙʽالǼ .  

ة : الʙوران - ʛؗʴǼ ʦʶʳال ʛȄوʙت ʦʱة يʙالʺقع ʨʴلف نʵان للॼɻؔه الʳʱȄو ʧʽجلʛي الʻʲب ʦʱي

 . تॽʴȄʨʢة Ǽالʚراع الʱي يʦʱ جهʱها الʙوران

 .سǼ ʦالامʙʱاد الؔامل والȄʛʶع للʛجلʧʽ 50-30تʗʴ سʢح الʺاء  Ȑيʕد: الʙفع -

  . يʦʱ والʦʶʳ مفʛود تʗʴ سʢح الʺاء: الانʜلاق -

   :راǺعاً : الʗوران في سॺاحة الفʙاشة

  : يمايلمع ملاحʤة  فاللʺʖʳǽ ʝ أن ʨȞǽن Ǽالʙʽيʧ معا ॼʷǽه الʙوران في سॼاحة الʙʸر

 فʛʱة الانʜلاق تʨؔن أقل لأن سॼاحة الفʛاشة أسʛع مʧ الʙʸر -

ة الʛجॽɺʨة تʕد - ʛؗʴالȐ . خارج الʺاء  

   


