
 

خ المذسب ب الخاسٍ ــــــــان الخذسٍ ـــــــــ ـــــــــ ــــــــ ـــــــــ ــــــــ ـــــــــ ــــــــ ـــــــــ ــــــــ  سكم الحصت الىكذ مكــــــــــــــ

 10 دكُلت 34   

ـــــذف ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ــ ت للأطشاف العفلى. الهــ ش اللىة الاهفجاسٍ  جطىٍ

ً الأهذاف المشحلت  الدشكُلاث الىكذ الشذة الخمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاسٍ
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 جُذ.

ًصعذ لاعبين فىق ملعذ البذلاء وعىذ -

إعطاء الإشاسة ًذفع اللاعبىن كذم إلى 

الىساء للمغ الأسض ثم إسجاع اللذم فىق 

ملعذ البذلاء مشة بالُمنى ومشة بالِعشي مع 

ثم الجشي بعشعت إلى  ,بعشعتالخىفُز 

  اللمع. 

 (. 04-04بإًلاع) 

وفي الإشاسة الثاهُت ًلفض اللعب بلذمُه -

فىق ملعذ البذلاء مً الثباث وعىذ الاهتهاء 

 ًجشي اللاعب بعشعت هحى اللمع.

- ً أما في الإشاسة الثالثت ٌعاد هفغ الخمشٍ

لكً مً وطعُت الجلىط ًلفض اللاعبىن 

عمىدًا بكلتى اللذمين فىق ملعذ البذلاء 

 ذ نهاًت الملعذ.وأًظا مع الجشي عى

 د6د مع ساحت 01المذة 
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خ المذسب ب الخاسٍ ــــــــان الخذسٍ ـــــــــ ـــــــــ ــــــــ ـــــــــ ــــــــ ـــــــــ ــــــــ ـــــــــ ــــــــ  سكم الحصت الىكذ مكــــــــــــــ

 

 

 11 دكُلت 34  

ـــــذف ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ــ ت للأطشاف العفلى. الهــ ش اللىة الاهفجاسٍ  جطىٍ

ً الأهذاف المشحلت  الدشكُلاث الىكذ الشذة الخمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاسٍ
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 العظلاث

ً اللفض -  العمل على الذوائش أي جىفُز جماسٍ

الضوجي)الىثب داخل الذوائش باللذمين معا( 

ع في معاس  ً بالجشي العشَ يخهي الخمشٍ وٍ

 معخلُم هحى اللمع.

ًبذأ اللاعب باللذمين معا بين الأعمذة -

رهابا وإًابا وبعذ الاهتهاء مً الأعمذة ًىاصل 

ع ثم ًلفض باللذمين معا داخل  بجشي ظشَ

لذائشة الُمنى ثم ًلفض مشة أخشي داخل ا

الذائشة الِعشي ثم إلى الذائشة الأمامُت ثم 

ً. لمذة  د 7د مع ساحت 04ٌعاد هفغ الخمشٍ

 (.01-01بإًلاع) 
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خ المذسب ب الخاسٍ ــــــــان الخذسٍ ـــــــــ ـــــــــ ــــــــ ـــــــــ ــــــــ ـــــــــ ــــــــ ـــــــــ ــــــــ  سكم الحصت الىكذ مكــــــــــــــ

 12 دكُلت 34   

ـــــذف ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ــ ت للأطشاف العفلى. الهــ ش اللىة الاهفجاسٍ  جطىٍ

ً الأهذاف المشحلت  الدشكُلاث الىكذ الشذة الخمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاسٍ
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ًلف اللاعبىن خلف بعظهم  - 

بمعافاث مخباعذة كلُلا لخجىب 

 الاصطذام.

وعىذ الإشاسة ًلفض اللاعبىن فىق -

الحبل بكلتى اللذمين على الجاهبين 

مع الجشي بعشعت في نهاًت الحبل 

 ( 01-01)  بإًلاع

ً لمذة  عاد هفغ الخمشٍ د مع 01وَ

د ورلك بإدساج الىثب فىق 6ساحت 

ع الجشي الملاعذ أو الصىادًم، م

 بعشعت.
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خ المذسب ب الخاسٍ ــــــــان الخذسٍ ـــــــــ ـــــــــ ــــــــ ـــــــــ ــــــــ ـــــــــ ــــــــ ـــــــــ ــــــــ  سكم الحصت الىكذ مكــــــــــــــ

 04 دكُلت 34   

ـــــذف ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ــ ت للأطشاف العفلى. الهــ ش اللىة الاهفجاسٍ  جطىٍ

ً الأهذاف المشحلت  الدشكُلاث الىكذ الشذة الخمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاسٍ
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ًلف اللاعبىن وساء بعظهم البعع -

 بمعافاث مخباعذة كلُلا.

وعىذ الإشاسة سفع اللبظت الحذًذًت -

 (ً ( ثم الجشي بعشعت، squatوجىفُز جمشٍ

لُيخلل إلى الىثب فىق الأظىاس بكلتى 

ً مع إدساج  عاد هفغ الخمشٍ اللذمين وَ

( ولمذة 04-04الجشي بعشعت  ورلك بإًلاع) 
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