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 ص

 ةs اللا
 مرانها طرق قانو,\-- أدواتها

 اد



 القهرست

 .الأصابة والوحشية ألخشونة جمه من الملاكة: الفرمة:١

 ممر فى التدريب ، النفس عل ج-ة من الملاكة أمبة، كل ى تحدث
. والمبتدأي للهواة الكتاب إهداء ، أساس وبلا اجتهادى

 القفازات وأبعادها، أنواء}: اللب وأدرات الألة:٢

 كيس' للأصيي وا الأسنان وواق املا$ لابس٠' وأنواء} ووزنها
. ملاكة حفلة لأناءة يارم ما الخ' وكرة الرمل

 اختصاص: راو:اله الفظ مني وكبقية اللعب فراني:­٣
 دب

 أنواع' العب أخطاء ، النقط منح كفية والميقان، والم'" القاضى
. وملاحظاته المزان' وزم:,ا الجولات' الكبو هو ما الفوز

 الجانية المستقيمة، والجى الشالة: الأاة الضربات:٤
 ا،ب

 والدفاع التفادى' الداخل اللع الجانبية'' القواطع' اللأطافية
. واسعافا وأنواعها القاضية الضربة تحدث كيف وأنواعه

 يجب وما الحالة وظيفته بينن مقارنة: ووظيفة المساعر: ه
 ا«،

 ذلك يجره وما بالقوانين جمله' التشجيع" النصائح عليه' تكون أن

٢



 ضياع الحاحى.' التدليك الحلقة، خارج الكلام عدم' اللام عى
 [يقاف طريقة الأولى، الإسعاف مبادى.' الكلام ق الرأءة دقيقة

. التكم لورقة نموذج' الجروح وعلاج الأنف وخامة التزيف

 درس والبت" البديهة سرعة: اللعب أرفن تكتبك:٦

 أو' العضل أو ، القصير أو أناو.ل تلاعب حيي تفعل ماذا' الخصم
 قبك تظهر لا متعباً أو ، مضروباً تكون و>ين ، التحضي كثير مع
' درس مباراة كل من تعل' صمك وتشجع القضاة عى تؤث لا ى
 أو بنزيف تصاب أو ، تقع حين تفعل ماذاً' استاءت ما م,اج] كن

. هتافهم أو ا.لجاهر جرح'صياح

 الذراعين لتقوية مرينأت )ا(: مبط: اطرائه طرى:٧
 د

 ، اشب نشر الطبية، لكرة' السا:دباج ، ,أكله والكف والقبضة
 كيس جر' العقله فى التعلق' ،التجديف القبضة تقوية' الباطة ضرب

' الاعتيادى أو الحائط سادو" للذراعين البدنية القرينات الرمل،
. وفائد,\ مستعدا كن قاعدة

 الطبية الكرة ، بد.ة تمرينات' والجانيين البطن عضلات:٢
. ال>شب نشر

 ، الدراجة بالحبل، الوثب ، الجرى ، الأرجل عضلات:٣
 ال±ضاب تساق ثقل' ححل مع ومدهما اركتي ثى

 والسلام. والأشجار

 د ي د



 كيس حل' وألمارعة ا:ذال' والمثارة الجلد نمرينات:٤
 لعب اليدين' ف بدامبلز الجرى به' وامشى ثقل أو الر.ل

. امقدر من كر أ جولات

• المجلة والتقطع،' المتواصل الج-رى التنفسى' الجراز: ه
. السلالم 'صدود السبا>ة' جولات عإ الحبل وثب

 الوثب ، ا"ضفدعة وثبة ، وفوا:دها الظل ملاكة الرشاقة،:٦
 يلزم هل ، المرونة شرط ، الحواجز وثب والعال، الطويل
 ؟ مك.تزة ضخمة عضلات املا$

 المرات زيادة ى التدرج مع: الريب باول موزع:٨

· والام
. يزاول مى' مضاره ، فوائده: الساع أو :اتربك٩

 د،

. وملاحظات أصاخ: ليركر المرز: التغ::١٠
 د،

 اطريقة الل' ومرض الوزن انقاص خار :غزر:١١

. وعواقبه الإستجار' الوزن لإنقاص اللية

. يكون أن يجب وما ومددبه الرياضى خاق: مما«:١٢
 ا«

. الملاكين خار عل تأثيره وسوء المتهوس المدرب

 ب٤ ،



 محتدمة
 ص

 امم( فى قاسية عنيفة، وحشية بأن\رياضة الملاكة الكثير يتهم

 وحار,ا وزاولتم(، من أبنائهم بمنع الآباء حارا ثم ومن وضرباتها،
 العذر بعض لحم يكون وقدد ، بالمدارس فرقم\ تكوين بمنع الاظار بعض

 وهى ، القاسية نا>.:ها إظهار إلا والممرنون االاعبون يتعمد فم ذاك فى
 برأ الحقبق الملاكة وفن طريقة. وبأى ثمن بأى الدماء وإسالة الغلب

. أسى غاية إلى رى غرضه ق وهو الناحية. هذه من

 دماء وإسالة لإصاباتها نارا الملاكة الناس كره وجرة من أما
 لعبة كل فى <دث الإصابات أن إذ للغاية بط هذا عل فا)رد لاعيا

 يلعب إذ والذرى القدم كرة من باتم\ إما فى أذل الملاكة كانك وربما بل
 بمى اثازبة فى ويلعب إصاباتها، تكثر صلبة ضخمة أحذية الأولى ق

 بقفازات لاعبوها املاكةفيامب أما والسيقان، علالأيدى قاسية غلياة
 بزول الأنف منن بسيط زف أو جرح .ن الأمر يغلو ولا ، مبطنة
. المباراة بإت,اء

 فالولد ، المقاتلة لغرزة إ=لا. هى الا:فس عم وجهة من واالاكة

٥



 نفسه فى الغرزة هذه إعلاء يمكن ، والشجار العراك الدائم اكس٥l ا
 الرياضى الحلق وبث وجرأته بقوته للإستفادة زى )رياضة وتحوا,ا

 والتحي تفه وضبط ، التلاميذ لأذى قوته استغلال وعدم نفه فى
 لاحساسه وسيلة الخاملخير الضعف الطالب مع واملاكة اطفه. فىعو
 جريئا قوياً مراا:] وجمله لجبنه وأبماداً اعه ارجو واستنهاضاً بقوته

. أهله وعن نفه عن يدافع كيف يدرف «مداماً شجاعا

 ارتجالى مصر ف الملاكة فن عى التدريب م«ظم أن لاحظ:ا وقد
 وأصلهم المدربي لبعض والنوادى المدارس فيه ركنت ، واجتهادى

 أن مادر قديم الاعب يشترط لا أه وبدعى ، القداى اللاع.ين من
 اللعب عن يجرج لا التدريب أن :لاحظ فكنا اججاً، مدرباً ن يكو

 شهاك افرد قول، من المدرب فبها يكش الاعب مع اتي جو أو جولة
 من مدة بالحول يثب أو الملعب حول الاعب يجرى ثم ، وشك وغى

 اتجاهات الأذرعف وقذف ا)ركبتين ومد ثنى >دركات بعض ثم الزمن
 جدة خامات ذوى اللاعب.ي من الكثير فكنازى ، الأمر وينتهى

 وفن ، للعبة النظيف التكتيك فون ير لا ولكنهم باهر بمستقبل تبشر
 اللعبة بقوا:ن الكبير جهلهم لمنا وقد ، مرانها وطرق ودفاعم\ مججوما

 ,أن لاعباً ي:صح البعض ممعنا ما وكثرا ، النقط منح وطريقة

 بجهوده كل يذل وأن نفسه لريع والثانية الأولى الجولة لمنانه يرك

" ه



 للاعب فرحاً يهلل المتفرجين جبور ورأينا والأخيرة اثالAة الجولة ى

 جيع منافه ويضرب الاتجاهات جيع ف يد.ه التشوح من يكر

 الذى ، خصمه لصالح بالنتيجة وإذا ، القفازات فها بما جسمه أجا.

 ةt الا فكسب المضبوطة الاكت من وبقلل متتن فى بدفاع اكتى

 هذا كتاى أقدم ، المتفرجين وبمهور ، المبتدئين الحواة فللاعبين
. والإيجاز البساطة فيه متوخياً

 سدد

 اللعب وأدوات الحلقة٢

 عالية-٢ :ر-أرضية نوعان الحلقة:
 ن

 أمتار٦ إلى4,٨٠ من اضلع طول اشكل مربعة: أبعادها

 سمكا الب.طاطين أو اللباد من بطبقة تغطي:,ا من بد لا: الأرضية
 ن

. بإحكام مدود كب مرا قوع قاش فوة,ا -م٣,1

 الآفل عل بوصة٢ كل قار حبال٣ تشد\ أربعة: الأعمدة
 الملقة أرضية من عىلا:والى قدم٤٠٣٠٢ ارتفاع عى الحبال هذه وتثبت

 أن ويلاحظ الملاكين ظهور يخدش لا حى بقاض لفها ويستدن

- ٧



 لحاية مبطن طولى بمسند أركان الأربمة ويغطى بالأعدة تشد الحبال
• الأركان، أحد ق اضربه عليه >صمه فجوم حين املا$ ظهر

 الحلقة ق جزء كل ومتا:ة سلامة من التأكد من بد لا و,الاختصار

. للحوادث اتقاء

 سقوط لمنع قدمين طه عر للحلقة خارجى أفر وجود من بد ولا
. ارا>ة وقت فى المساعد عليه يقف ولى خارجها اللاكين

 اللعب أدوات
 رطل أصف) أوس٨ الواحدة الفردة زن القفازات-١

 الواحدة الفردة تزن أثقل نوعاً المدرب ويستعمل( تقرياً معرى
 عل الكشف من اللحج بد لا المباراة وعند أونس،١٦ أو١٢ منه

 وعدم وصلايتما جلدها وسلامة وز,ا حة من للتأكد القفازات
 ظهر عند القفاز خارج من الرباط عقد ويشترط >شوها ، زحزحة ه

. الخصم وجه العقدة تجرح لا حى البد

 طوله زيد ولا ، الباندج بشريط يديه ربط أن الملاخ-٢
 أو ا{مطاطة الأربطة تستعمل ولا بوصة١ وعرضه{ أقدام٨ عن

. الازجة الأضمدة أو المشمعة

 والخصيتين الأسنان واق المباراة عند يستعمل أن لللاع-٣
 القرن أوقات فى إ-تالها عى التدريب وبسندن

 م<



 تغطى وةانلة تميرا لباا الملاكون رتى المباراة عند-٤
 أو حزام أو شعر شبكة ضع بو الاعب يسمح ولا والظهر" الدر
 جز. أى أو الوجه بددن مصرح غير أنه6 ، معدنة لها,توة، جالة
. دهنية مادة بأى ألجم من

 عه م

: تية الا دوات الا المران ى وإستممل

 اللاعب داس عى اضربات أز من للتخفيف الدماغ واق-١

 القطن وبعض بالنشارة خلطه ويستحسن اارمل كيس٢
 من الرمل وكيس. متينة جالة عى وبعلق الرسغ عظام يؤذى لا حى

 ويقوى ويقويها بات الضر يعله إذ ابلا$ جدا الضرورية الأدوات
 وجوده من بد ولا الضربة إخراج ى تشترك الى العضلات جيع
. االا>كة لفر.ق عنا غى لا رفي.ة داة٤

 حين كثيرا اللاعب تفيد الوزن ثقيلة كة وهى طية كرة-٣
 والدر والكتفين الذراعن عضلات تقوية وفاتدتم\ ، لزميله يقذفها

. والجذع والظهر

 جازه لا$وتقويةl ا حركت لرشاقة وفائد-,ا الوثب حبال٤
. جولات عل باستاه( و:صح الساقين وعضلات التنفسى

< ٩



 توقيت ضبط عل الملام تموبد وقاتدتم\ الم: كرة ه-
 يعلق يضاد أوع نوعان وهى. والإثتباه القاة عل وتددبه ضرباته

 بجبلي أسفل و.ن أعى من ردط دائى آخر وأوع مرتةة طبلية في
. طاطl ا من

. واحد كيلو مها قطه: كل وزن دامباز-٦

• الآية الأدوات وجود اى ملاكة -فلة إقامة وعند

. مبزا-١
 سيسك ض

( اللاعبين زحلقة لمنع الحلقة )لأرضية قلفونية مسحوق-٢

 ظهر بدون للحاقة كر.ي-٣

 صفارة أو جرس-٤

 الملاكان فيم( لبصق +م\رمل ضع يو .ين صغير صندوقي- ه
. فبها المضمضة ماء اقذف أو

. قمت تو أعة-٦

 أسفنج ةاءة بكل ما. -يجردلين٧

 ابضفضمة. أو يان ام منها ليشرب ماء زجاجى-٨

 لملاكن للتهوية طتين فو-٩

 وأزرق( )أجر أين لو من يطن شر-١٠

) ٠



 تسجيل أوراق-١١

 للحكام وكرامى مناضد-١٢

 أسعاف أدوات١٣

٧ ددج

 والميزان النقط منح وكيفية اللعب قوازين٣
 ا،

 ويبق الحلقة حول منفصل يجلسون قضاة ثلاثة المباراة يجع
: كل وظيفة عل وانتكلم واحد حع ين8 اللا مع الحلقة بداخل

 حصل الى الا:قط ملالا$ كل أمام الدرجات كشف فى يدون: القاضى
 م

 كل علبوا -صل الى النقط يجمع الملاكة اتتها. وفى جولة كل فى علي,ا
. الحلقة داخل النى لاحك ويسل,ا الفا اسم يكتب أمم

. االاكن ملبس مناسبة ومدى القفازات عل يكشف: الحي
»

. الشاتمة الغلطات ارتكاب من المباراة بداية ق يحذرئم-٢
 الخدن اللعب يتعمد أو اللعبة قواني الذىيهمر ينذرا±لا$-٣
 فى كسر لحدوث أو اللاعن جدارة لعدم لمباراة يشطب٤

 تنفيذه وعدم المساعد اتدخل أو ال#هور اشب أو الحلقة
. الأوام

 أ}



 عل يقدر ولا مصاب أو منهك ملاع أى عب ق الحق له ه
 إذ يقعل ما فىكل عليه الاعراض حق لأحد وليس ، اللب مداومة

. حالة اكل الصحيح وا:تقدر والحياد الزا«ة فيه المفروض أن

 له وايس قضاة الثلاثة من أوراقها استلام بمد النتائج يعلن-٦
. تعديلها أو تغيرها حق

 الجرس أو بالصفارة الجولات ونهاية بداية يعلن١: الميقاتى
 ا،

. الرادة ووقت الجولة وقت وعمر

. الجولة بد. قمل بالإنسجاب المساعدن يعلن-٢

. الأمل الجولة وقت عل الملاكة وقف وقت يضيف-٣

 مرود مبيناً للحج يده يؤشر الملاكين أحد وقوع -عند٤
 ثانية. ثانية الثواى

: الدرجات أو الانقط منح
 د

 القبضة أصابع ن٠ بالجز.الأءاى) نظيفة ضربة لكل نقطة تمنح

 الجبهة من اجدا. الأصم جم من جز. أ عل مباشرة وتقع( القفلة

• التاطيش« أضربات شىء يعطى ولا الحزام' فوق والجسم والوجه

 المنافس دفاع يفدما الى أو ذراء.ه أو الخصم تفاز في تضرب الى أو

{٢



 فن-١: مراعياً ملاع كل عليها حصل الى النقط قاض كل ويدون

 اللعب نظافة )ه( المرونة)( القوة(r) الداع فن(٢) الهجوم
. الانذارات(٧) الذم تقط الى الضربات(٦)

 النقط وضع طريقة لتوحيد معينة سياسة أخيرا إتبعت وقد
 أساسية بنقطة منها نقط٣ وكل( المساءدة )النقط باريقة وتعرف
. واحدة

 أقط بتسع حسن عل متفوقاً الجولة حد انهى إذا ذلك ومشل

٢ د. فيم:ح عشر.ن من وتطرح ثلاثة عل النقط هذه فتقسم مساعدة

 منح مقياس يل وفا وهكذا. الجولة نهاية فى نقطة١٧ وحن نقطة

: الماءدة ال:قط

 مساعدة نقطة١ الخدم لجمم تصل قانونية ححة لكة كل عن١

 م م٢ الخصم أزها من يكبو حيحة لكة كل عن-٢

 م لا٣ خصمه فيمشح ملاخ ب:ذر حين-٣

 م١٤ ناجحتين دفاع حركتى لكل-٤

٤ لا٢-١ النظيف واللعب الجوم فن- ه

 م م٢-١ اتلاحم أثنا. الطرب فن-٦

- ١٣-



• اللعب أخطاء

• كوش اشا و ضربات أو يباطنه أو القفاز بظهر الضرب١
 الظهر عى أو الحزام تح -الضرب٢
. الأرض عى وقرعه أثناء٤ لاI ا -طرب٣

 للهجوم الحبال استثار
. اركبة أر الكوع -ضرب ه
. شده أو ا-لخمم -دفع٦
. ضربه ثم الأبط تحت الذمم ذراع حبس-٧
 وجهه عى الكوع أو بالذراع الضغط أو الذمم خنق-٨

. أورقته س
. الدوران أننا. الضرب-٩

 الخصم أو,شنكلة، المصارعة-١٠
 الحمم حزام مستوى تحت الرأس وخفض الجم ثق-١

. ا±صيتي لإصابة
. الناح أو با)أس الهجوم-١٢
. الضرب من للتهرب الوقوع تعمد١٣
. الدفاع ف المكى الجود-١٤
 أو الاءم مع جارحة ;اية ألفاظ باستعال السوك إساءة-١ ه

. امتفرجين أو الحم
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 الا$ 'ويجذر ينصع أن الحك عاليه المذكورة البنود كى وازاء
 و:ذره الملاكة وفف أن ذلله {هال أو تمدد عن منه ذلك تكرر غاذ

 وف مرتن الملاخ ويذر أجله من أنذره الذى للسبب القضاة وينبه
. خصمه ووز ويعلن يشطب الثااية المرة

 ال±زام تحت خاء:ة ضربة >صمه ملاي وضرب فرض وإذا
 م العشرة علبه يعد أن ذاحك الملاكة استكال بسيها عليه وتعذر مثلا

 ن٤ إذا هذا المطروب وفوز ألخأطى. شطب ويعان الملاكة بوقف
 إدعام إذا أما٤ ال± م,ا وتأكد للجميع ظادرة لذن، الضربة م٠٠١- -ا:٠-٠ ا٠٠١-.

5٠٣4إ-٠٠ إ١-.. ،..  و. الوقف مدة وحب الجولة وقف أن فللحج خطاً أميب أنه
 ا إت:اف أما ي.لن رأهم ع] وبنا. الثلاثة القضاة

-- ثا ه

 هذه قته إ-:غر الذى ألزمن ويضاف ا±أطى. ااضارب
. الأصح الجولة

 ث-

: الا,ة الوسا:ى بإجدى >صمه عل ا!لا؟ و.ف.:

 أى الحاقة أرض الملاك مس إذا وهه: "قاضية بالنضر.بة ء١
 فاقد الحبال عى هi ارم أو طمعا( قدمه ±لاف١ جسمه من٠ جز

. يرض ولم عشرة >ى الحج عليه وعد الو

 الحكبأز=ابه يخار أو ده رفع الملام وىأن ،الانجاب-٢
 اللاعب عل خاز ال±$آه يرى زفا أو برح مك إصاب أوحين

.١٢ر١-٠ إ١٠•.٢ -. ثا} ،- أن المباعد عق ولا اللعب ء! ذد,ته أءدم أمبأرأة ف يسدتدر ان
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 إذ مطلقا اليه يلتفت ولا ملاكه إنسحاب يعان أن أو فوطة رى
 الإنحابب ويسى الظروف كل يقدر الذى هو الحم أن المفروض

 الفنية. القاضية بالضرة الحالة هذه فى
 رأى أغظيية القوز املا$ يعرز أن وهى بالنقط القوز-٣
 جولتين كدب إذا ا3 فا الملاخ الواحد القاضى ويعتبر قضاة الثلاثة

. ثلاث من
 أكر ملاخ الع ينذر جي ويحدث بالشطب -الفوز٤

 غير أو ضعيف الملاكين متوى أن الحع رى حي أو مرتين من
 متكاي- غر أهما أو سلوكهما اسو. أو بعضهما يعابان أنهما أو فى

. والمستوى القوة

 به يصرح وقد سييه الر المباريات فى مطلقا بالتعادل ولايسممح
 أو ح$ بدو المباراة تنتهى وقد ، الحبية المباريات فى فقط
 الدب استدرار الخطورة من أنه ووجد بالحلقة تلف حصل إذا نتيجة

 ماى والحي القضاة و=-$ المتفرجين سلوك يسو. حين أو
 الحج إعلان بمد العن بتقدم يصرح النوادى وفى• فيه لايطهن

 التحكيم أوراق ,اجع وحينئذ واحد جنيه بمبلغ مصحوبا ساعة ببع
 وتصحح المبلغ برد النتيجة إعلان فى أو النقط جع فى خطأً ظر فإذا

. ذلك عل بناء النتيجة

 أ٨



 بالاطلاع المدارس فرق اقي مر لحضرات باااح أنصح وإى

 المباريات منظم كان طالما ورسم بد يشا.ونو ما وفق التجكم أوراق عل

 حم فى احاوتته هم أتتد الذن الحكام ونزاهة ح.اد من وواثقا عايدا

. المباريات هذه
 الفاز يمنع أن عل العرف جرى النوادى فرق مباريات وفى
 بالنقط الفاز وغنم. شيشا المضروب ولايمنح نقط٣ القاضية بالضربة
 الدولى القانون ردذلكق ولم. واحدة نقطة بالنقط والمهزوم نقا:ان

 مباريات وفى شيئا. الم,زوم يمنح أن أخرى لعبة أى فى العرف يجر وم
: طريقتين أتبعت المدارس

 أوزان خسة فى ا:صرت إذا ى الأخر عل الفرقة تفوز الأولى:
. النقط أو القاء.ه لاضرة ميز بدون تسعة. من

 أكبب.ن عدد عل حصلك إذا أخرى عى الفرقة تفوز أو: الثانية

 بانسحابا±هم أو القاضية بالضربة الفان جنح وذللاك الثانية عن النقط
. شيئا ال±التين ف المهزوم يمنح ولا نقطتي بالنقط والفائز. نقط٣

 ثلاثة يفوز أن يعدث قد أنه هو شيشا المهزوم منح عدم وميزة
 لاعبو وهزم فرض وإذا. نقط٩ فيمنحون القاضية به بالضر لاعبين

 وبذلك نقطة٥ عل الفريق ذلك فسيدل بال:قط الباقية الد:ه.أوزان
 لأننا عادلة أ,\غير وأعتقد فقط. عبيرن لا ثلاثة لآخر يقا الفر عل يتغلب
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 لربة ستولى ولأنا نقط م-انن لاعبين ثلاثة فى امتا.ننا سنركن
 وكل. وعنايتنا ا«تاء:ا -كل طريقة بأى- عليا والحول القاطبة

 اةاضية الضربة إقتاص٤" دا تسنعه لا الءرءة أن جيدا ر«ر ملاع
• بريد حين تأى لا قد وأنا وأمره. طلبه نر داا ليت وأ،

 الكبو دو ما يعدون لا والمتفرجين للاعين أن لوحظ: الوقوع
،

: فنقول عله ا!لا$ عى يجب وماذا( )الوقوع

 من جز. بأى الحلقة أرض مس إذا واقعا يعتر لاعl ا أن١
 خارجو( وقع أو ارشد فاقد بالدوال تعلق إذا أو قدميه خلاق جمه

 علخههالابتعاد ويجب العد المكى يدا الدالة هذه وفى-٢
• ذاك٤ لاl ا ينفذ م٠ الد-د الخم يكل ولا دك لأبد، الال ف
 معلنا يده للحكم ,الإش_ارة بدوره يدا الذى فورً المقاى يلتفت ثم

 >ىلمد بيده ومشيرا عال الحكبوت ويدد ثانية ثانية اشراى مرور
. فوزه معلنا ا"ماشر اامد من بدلا ذلك بدد الخهم يد رفع ثم التاسع

٩ العد قبلS املا وتف إذا العد والحم الميقاتى بوقف-٣ف
 الحم فبكل نفه تلقةأء من ثانيا سقط وإذا المباراة تستأنف وحيثذ

 اي بعد قط إذا أما.S املا عنده نض الذى العد من اجداء العد
.١ من ابتداء جديد من الحي له فيعد. وتلاج

٢ ه



 استاها قبل الجولة انتهت إذا العد والحم الميقاتى يوقف-٤
 التاسعم العد

 :م وذمم\ الجولات

 ال:وادى دورى أو الأنا«ق أ)ءاب أو العامة البارلة مباريات ف
 ثلاث فيه-ا جولة كل زمن جولات ثلاث عى اللعب يكون للهواة
 فى أما دقق:ن منها كل زمن جولات أوست للراحة ودقيقة دقاثق

 منها كل زمن جولات ثلاث عل اللعب فكون المدارس مباريات
 زائدة إضافية بجولات مطلقا بعع ولا للراحة. ودقيقة دقية:ين

. الحالات هذه فى

. المزا  سه ن

 تشجيها الورقة وزن عليا؟دم ذيد واكن مماتة االاكة أوزان
: وهى تامة فأص.بجت ا:لاكة لعب عل الناشثن اصغار

٤٨ >ى كاو ن الورقة
 و٥١ م الذ.اة

٥

 مc٤ م ألرك
 ي

 م٥٨ و الريشة± ن

٦٣٤ لا الفف
«

٧٢ د المتوسط خفف
 ن

٧٣٢ م المتوسط

- ي ٢١



 كيلو٨٠ حى الثقيل خفيف
. ذلك فوق ءا الثق.ل

: المزان علبة عن ملاحظات
 د

 وبدون اللعب ملابس ماشرة المباراة قب.ل الملا؟ بوز ا-
. قفازات

 فالوزن أو وزته فى أما. فةط واحد وزن ق االا$ يلعب٢
. مباشرة منه الأعى

 يمكن طفيفة زيادة وزنه عن زائد تفه املا} وجد إذا-٣
 المرة وفى مرتين يوزن أن ال±ق ذله قيلا. بالجرى أو بالتبرز إالت,ا
 اللعب أو الشعاب بنن الخيار فله زائدا زال ما وزنه أن وجد إذا الثا'شة

.. الأعز الوزن ف

 أن جب أنه6ك. الميزان يوم الحفيف بالاكى الملاخ وننصح
. المباراة موعد قبل وزنه راقب

-٠٠٠٠٠٠٠ هدد

 الأساسية الضربات-٤
 ا،

 شيوعا أكثا"ضربات من وهى: المستقيمة اليى أو الشالية(١)
 د٨ سه
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 قوة الذراع جد وتأق ملاي لكل رئيسية وهى الملاكة في واستمالا
 دفاع موقف في الأخرى الذراع تكون بيا جمالخصم نحو وبسرعة

 عل وما الحمم به يقوم فجوم كل تبدد الشمالية واضربة. واستعداد
 هجومه فتلف ذراعه بمد يرع أن إلا له مهاجا خصمه يرى حن {للاع

 يضرب أن" الضربات هذه استخدام عل لدران تدريب وأحسن
 بالذراع ببدل جولاأم ثلاث لدة واحدة راع "ارمل كيس اللام

 اللاعبين بحض أن الالاكة مباريات أثناء الملاحظ ومن ، الأخرى
 وضع فى أو الذراعين أتعاب شأًنه م متكاف وضع في الوقوف يتعمد

 الوقوف يستحسن ذك البطن أو الرأس فيه تكشف مكشوف
 الخطية مراعاة مع فذالعضلات توتر أو تكف بدون الاستعداد وضع
 ججرم لكل للغاية ويقظا حذرا الاع يكون وأن وآبطن انوجه التامة
. >صمه ن

 أو ,التشاويح، ضربات يضرب وألا>$l ا :صح اللعب أث:ا. وف
 كيفا أو الهوا. فى أو الذم قفازات أو الأذرع ف المطائشة الضر,ات

 تماما يسددها أن بد إلا ضربة بأى يده يخرج ألا يجب بل. كان
 فم( وواضعا خصمه جم من قانوى مكشوف لجز. كازرق وسريعا

. عنها نقاة يج وبذلك عمنة قوة كل

 ضربة وفى( «وك) بالانجايزية وتعى: ا±طافة الجانية٢
 د

 د٢٣



 الذراع صري.ا.وتأق.شق ال±هم السقط ضربا أحكم لو قاضية غادرة
 اف باستخدام تقويتها مع لأعى الكتف أ-غل من وتحريه قليلا

 الرمل كيس استخدام من اليدن بكلتان علبها الران ولابد. الجذع

• بمكرة الكم وكرة
 ضربة وهى )بالاركك( بالامجازية وتسى القواطع:-٣

٣ ق ،

 وتأى >ا دامية ضربة وهى والأنف واشفين الرأس عل قاسية
 لودجع قوة كث أ وتكون الذهم ذقن حى لأعى أسفل من بضر,ا
 بسيطة افة استخدام مع البمق وبرعة عاليا تضرب خلفاثم الكوع

 أثناء خصمه إ.طن الضربة تلك يستخدم الماهر واملا$. الجذع من
. المعدة فم ى استخدمت لو قاس وأرها التلاحم

. الرمل كيس استخدام من اليدين بكثنا علا للران ولابد

 )سوينج( بالانجلزية وتسمى )التشويح( الجانية بات -اضر٤
 ن

 وتأق باسمالا الملاخ :صح ولا صالة أو مثمرة غير ضربة وهى
 أنه وبديهى الخصم وجه حى مدى أقهى من جانبا الذراع( )بتشويع

 وهى دفاع، حركة بأى تلة,ا أو تفاداها أن اماهر اللاع استطاعة فى
 خطأ. وكشيراماتضرب تطيش ما غالبا

 ولاغبار ملاع كل حق من نظيفة بات بذر: الداخل اللكم ه
 د ،
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 لارتكاب تحمين املا$ق يدد أن ا كشم ام±اهد من أنه غير عليه
: الآية الأخلاء من الكثير

 بالدماغ ا:در أو الجوم(٢) ال±زام تحت الضرب(١)
 الإبط تحت وحبسها الخم ذراع حجز(٤) العض(٣)

 دوس(٨) المصارعة(v) الجذب(1) الدفع )ه(
 ا)كمية ضرب(٩) اضنكاة أو الأقدام

 بالا:ذال كين االا يأ.ر 'ن الدابقة أزا.الحالات ال±$ وواجب
 المتع الإجراء مهه ي:خذ أو ول.:ذره متعمدا خطأ أحدم ارتكب وإذا

 ويفاجاً للبان( )اركك القاطعة بات الضر تفضل التحن وأثناء
. الوجه أو الذقى ف يعة سم قوية )دوك( خطاغمة بضربة الخصم

. واتصرف اتقدير حربة للملا} يتك أو

: وأنواء-ه الفادى
 ص

 ب.رفا 'ن٤ االا =ل يمب الى الأدبا. أم ن٠ بات الطر تفادى
: بااارقالآتبة ويكون عل.هذط بمنح المدر والتفادى عل-لامته محافظة

 بعريض(١ ننصح:) الجى\لمستقيمة أو اليرى بات الطر اأزاء
 للجه سريعة جانيية خاوة أخذ أو(٢) فيه وتلقيها لطا القفاز بان
 لا خافا الجذع :يل(٣) الدواء فى الضربة فتطير اليرى أو الجى
 نوق بة اضر فتمر والجذع الركبتي ثنى أو(٤) لاجم الضربة تصل
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 أو الين لجة الاءم ذراع بازاحة أو)@ الذوا. ف أو الكتف
. طرية,ا وتفقد ضربه فتطيش ال.أ أو الياد

 ار عى بلقيا(١) صح :ا:فاء,ا الذاافبة الجانبية أما م_
 تليل لى مع أماما الرأس فيها تشى سريعة بجركة أو(٢) القفاز

 الصم ضربة ا<'ه اتغر الذراع تصد. أو )م والجذع ركبتين
 الى الجهة فى والذقن للخد حاية :لقفاز وفرد الكوع بثى أو(٤)

· الخصم سينالها -/
 بعدد قفازه بان في(١) ام«م: ة!هاl ذ.: القواطع أما٣
 والجذع الرس بثى أد(٢) ذقنه أسفل من يبا قر مفتوحة إده دضع
. للخاف سريعة خطوة بنصف أو للخلف قللا

 بجميع تلافيها فيمكن( )سويح الجانبية بات الضر أزا.٤
 ساما ذكت الى الدفاع حركات

 بد لا واك لتقاويم\ ثابتة تاعدة فلا التحضن لكات أما ه
 ا\فاجمة. )الرك( ا±طافية الضربات ،ن الاحتياط من لملا}

. والكليتين المءدة لضربات يءتاط وأن

: القاضية بأت الضر

 يسةط وم وكبف القاضية. اضربة تحدث كيف يعرف من قليل
. جراك وبدون الوى فاتد أثرها م املا$
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 قتحتتن ماءا الذقن جانى عل الأسفل الفك عظمة ف توجد
 ف قوية بربة الذقن أصيبت فاذا. لمخ عصب فيهما يمر تي صغير
 يتأش العصب ذلك ى صدمة ااضربة تحدد. الموضعين هذ إحدى

. والحراك الوعى فاقد لح.:ه الملاخ فيسقط المخ. منها

 الذقن ووضع عل القاضية بالربة اللاع سقوط يتوقف ولا

 الأذن خاف أخرى بضربة أو ، المعدة دف في قوية بضربة بل• فقط
 ق ارتجاجا تحدث قد الجبة جانى فى عنيفة بضربة أو الحنجرة ق أو

. الكبتين أو ال±ميتان ق الخانة 'لحارة الضربات بإحدى أو الملخ
 الحركة عنن ومعه الخصم حركة شل شأها من الضربات هذه وجيع

. المقاومة أو

: المضروب علاج
 ي

 إءلانفوزخص.ه د٠ وب القاضية ياارة صريا ام؟ سقط إذا
 ل±جرة به والذهاب الحلقة خارج رفق حله ف الإسراع من بد خلا

 منه والحذاء والأرباة القفازات وذاع الملابس خلع أو الإسعاف
 القطن من قامة تبلل ثم بالرد لإصابته منعا بملاءة جسمه ويغطى

 مع خذه عى بفق وربت أنفه من رويدا وتقرب النشادر بمحاول
 باردا جاما يأخذ أن يستحسدن يفرق و>ن له. اللازمة التروية إجراء

٢٧ سد



 شتاء. الجو كان إذا ووجهه رأسه يغسل أو ، حارا الجو كان إذا
 مساعده رافقه أن من ولابد ملابه برتدى التامة اراحة وبعد

 مزاهز زميله أو

 ٨ه كدكي ن"د

 ووظيفته المساعد ه

 بأ.ريكا أزخأت وقد. بمكان امظى الأهمية أن الساعد عل أن
 عى مايجب قرات إن وإنك. المساعدين لإخراج >.صة مدرسة
 لدهشت مدر فى عرلالمساعد من تراه بما عله.وقارنته أو تمله المساعد

 فهزا أساس وبدون الجهل عل مبى ارتجال عمل بأنه واست:تجت
: مايل نلاحظ

 نشا( كان وإن. كاملة بدلة ردى و«و لحلقه المساعد يصعد-١
. جاءلة كته الجا يخلع فرو قليلا

. شمالك، وافرد وشك. خى ه ق تعليانه كل تنحر-٢

 قليلا. به التهو ثم وصدره املا} وجه عل الماء قذف -وفى٣
. فادة أو معى بدون كثير كلام في الراحة دقيقة بقية وممضية
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. اللعب أ:اء ال±اقة جانب من الملاخ ويكم-٤
 واثناء املاكة قبل وساقيه وحددره ذراعيه عضلات -ويدلك ه
 الراحة. دقيقة

 ن و.اثاى الأولى الإسعاف مادى. عن شيئا يدرك لا وأنه٦

 كتبهم فى الأمربا الملاكون مابكتبه قرأت وإذا مرء-ه عن
: مايأى لعلت

 به. الحاصة الملابس المساءد رتدى أ -يجب١
 ومعلوماته ملاحظاتة فى جز بو وأن جدا ملاكه برقب وان-٢
 ف ليجلافاها أخطا» يلاحظ وأن مدنويته مشجعة بطريقة له

. المقبلة الجولات

 الدورة يعيق حك ربطا الحذاء رباط أو ابادج ربط ألا م
 لاكه. أما ويهب الدموية

 للصعود متعدا يكون وأن زمنية ساعة هعه ;كون أن٤
. واحدة ثانية ضياع وبدون م.أثرة الجرس دق عقب فورا للحلقة

 الحبال عى يدعا ولا بجاز.ه متدلية ملاكه ذراعى يدع أن ه
. لها متعب ذلك لأن

 التهوية ثم ملاكه جمم عى الما. قذف فى مطلقا بفرط وألا-٦

-٢٩



 بتقلص أو ببرد أو بومازم يصيبا وقد ءضلاته يضر ذلك لأن
 وجسمه بلعب أنS امبلا وخير. بامضهضة الحالة «ذه فى ويكتق

 م:مب اللاع فيها يكون الى المالات ق إلا ام،. يستعمل وألا داق.
. للغاية ومنهك

 أو عضلة لأى تديك أى بعمل المساعد يقوم ألا -يجب٧
 له ويسبب يضره ذلك لأن الحلقة عى وهو املاع أعذا. من عضو

. "طبيعية بعالته االا$ ولرك ، وههميدا تعبا

 الأوابة الاسعافات مبادى. بض تعم من المساعد لابد-٨
. بعد فا ذرها وسيأى الزيف إيقاف وطرق

 مثلا الجاز ملب صغيرة معدنية علبة وجود من بد -لا٩
 والكحول اليود وصبغة لنشادر6ك الأولية الإسعافات بعض+\

· ومشمع وقان شاش وقطعى والكولونيا
 لأن اللب أثناء لملاكه يصرخ ألا المساء عى -يجب١٠

 خصمه عل ويذيعه كه ملا تكتبك يفضع ولأنه ، قانونا مخالف ذلك
 أنهسيجذبانتباهملاكه عن فضلا ، الآن نفس فى منه سيستفيد الذى

 التى الخطة توحيد فى باله يحصر أن يستطيع وأن عقله ويشتت اليه
 الكلام ينفذ النى الالا$ بعد وجد ولم ، >صمه مع للعب برمحها
 فالمساءدالجاهل وبالاختصار اللعب أثنا الحلقة خارج من يسمعه الذى
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 ا>:هاص عنن كر ماذ هذاو.اجع الملاكة. يفقده وقد الملاخ ير
. النقط منح وكفية اللعب قوانن باب فى المساعد

: الأولية الإسعافات
 د»

 عضو به كان إذا القرن يزاول أو يلعب ألا لبلا؟ -بحن١
 يصاب وقد ثانيا الجرح سيدى الحالة تلك فى اللعب لأن مجروحا،

. مضاعفات
 البارد الما. ح فورا وضعه أىعضوبجب ، خلع« حالة فى-٢

 ألا لا$I ا عل ويجب. مدلك أو اطبيب الذ«اب شم الورم. لمنع
. اما5 يشق م ما واللعب ااران يعاود
 ذلك تطهير من اساعد بد فلا بجرح الملاخ يصاب حي-٣
 الم،قم بالشاش ربه ثم اليرد بصبغة أو بالكحول أو باليزول الجرح
 عدم ويجب' الا.ب من الانتهاء بعد وذلك الما,ر بالمحلول المبتل
 لأن,اتسد الغسيل عند الجرح عى المتجمدة الدموية الجا±.ة إذالة

 الشاش لايزع الرباط رفع وحين. الزيف منع و الدموية الشعرات
 دافي. معقم بماء الشاش يبل أن يجب و[ما ثانيا لزيف رجع وإلا
. نفسه من يسقط >تى

 الطبيب استدا. ف الإسراع فيجب خطيرا الجرح كان وإذا
. الإسماف أو
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 الأوعية بعض لانقطاع زف يصحبه جرح :كل الزيف ،-٤
»

: وهى ثلاثة وأنواءه الدموية

 عل متقطة دفعات عى الدم ينزف وفيه الثرياى الزف١
 وفيه الوريدى الزف(٢) زف أخطار وهو القلب بات ضر حسب

٠٠٠.٠•٠.٠{  اما• هه»< ح اللإر اعل بالضغط النزف هذا وزيد مستمرا تيارا الدم بزف

(r)أقل و«و يسيل ولا بالدم الجرح يمى. وفيه الشعرى الزف 
 إ امتفرجين من الكثير الدم رذية تدفع وقد. خطرا الزيف أذواع

 بالهمجية واتم-وها للملاكة كرههم بدا ثم ومن والتقزز الاشمار
 هدوئه يفقد فقد منه يسيل الدم برى >ين املا} أما والتوحش.

 هم:م تفر قد ,العكس أو غضبه يزيد وقد وعيه عن ويخرج

 عالة فى والواجب نفسه. ف والوهر_ الخوف ويدب عزيم:ه وتقل
 هدو. اللب عى ويواظب ذلك من الا$ أر آلا بزق بة الاما

 به ضر سي:همد الذى خصمه من والاحتراس البقاة شدة مع وبازان
 ويدافع ا:صاب علالجز. امحافاة اهامه يزيد وأن الزيف مكان ف

 أو الجرح أن وجد إذا اللاكة بإيقاف للحكم بيح والقانون عنه
 ادلا$ وخر ذكرنا أن سبق الملاخ-ك يؤذى قد خطيرا الزف
 اللعبق من وأنينجب بكنعنيدا وإلا وسلامته >ته براى أن أيها
 يقافهl طرقالاسهافالوقىف شديد)تفلح أونزيف بجرح إصابته حالة
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: لأظاهر الزق عالات في
 ا

 بشرط ادبدبالإموالبابة بألذط الساتل الدم حبس يحسن
 صابةوبجمدl ا الأوعية فحات لإنقباض الزيف ينقطع وقد ، نظافتها

 والقاب الجرح ب فج. =بالغط الثرياى الزف حالة وى الدم
 بدد جز. ف الوريد عى الغط فيجب الوريدى اانزف حالة ق أما

. والجرح القلب

: الباطى الف عالات وى
 »د

 الى الحالات وهى الأذنى أو ام.سرى أو الرى الزف وهى
. فورا ل! الطبيب استدعاء يجب

 الاكة بات فمبار شبوا الأنواع أكر وهو أمازيفالأنف
»

 عاليا الذا=ين ودفع الأسمنجة البارد الما. استنشاق الوقى وعلاجه
 الاسفجة وتوضع طاو.ل شيق أخذ فى يوال ثم خلفا الراس ودفع
. الأنف فوق بالماء مبتلة

 تسد دموبة جااة تمكون عل يساعدا الاويل والشم.ق فالما.
 لاعI ا تمح التالية الجولة وفى' الدم ززول وتقنع امتقادة الشعرات

 مع ، ااستطاع بقدر أنفه عن والدفاع الخارج من باللعب الماب
. الأنف من الاويل الشرق أخذ استمرار
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 مراعاةشررط لابد.ن- الزيف أو وح الى حالات جيع وأزا.
 تستعمل ولا- أوالأدى ااطادات أو المجروح تطهر ى النامة فة النا

. بادنه أوز.فلأاتعملعلذ جرح فتا, الكحول أو ال-كرلرنيا
 رياضية فرقة لكل ط،لب بتخصيص واللاعبين المدارس ننصح وإنا

 من الملاكة حفلات ى بد ولا ونواحيا' الوفى الاسعا يل.مملة

. الإصابات من حدت عاه لما اتقاء لحضورها طبيب استدعاء

 التحكيم لورقة نموذج

 وزب:
: الحلقة

: نادى أو مدرسة ضد

: اللاعب امم

: لنقط يهوع
< فار
 ا"توقيع

: التاريخ
: نادى أو مدرسة

: اللاعب اسم

 الأولى الجرة
• م٥

 الثانية«

 ا\):ة« م- ء

: النقط بجوع
 النتيجة
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 اللعب تكتيك-٦

: والبت البد,ة رعة
 ادد

 تعتمد فى بل بألذراءي الضرب تبادل عن عبارة املاكة ليست
 أثنا. والملا$ والبت. ابد,ة وسرعة والفن كاء اذ عل كبيرا اعادا
 لكل يتخذ )م وإذا الوافية. الكاملة الياة ا.فه بتاط) إذا اللعب

 وقد تقاه ضربة فرب. ترب أو مهجوم أو دفاع من يتاسا ما حالة
 لاكة.I ا تفقده

 باغه و منا±اى أمكر غةدبكونأحدها الملاكان تلاحم إ:ا ذ:لا
 قاجأةl ا هذه ممل محتاطا ال:انى يكن) قاذا سريعة قوية خطافة بضربة

 بعضا-ل±ركات أوتا,رمنه دلاع خ مايدو وكمرا الالا>كة. يفقد فقد
 خصمه فادا)يترز أوا:عباارى. مفا>:ة قوية لضربة نتيجة الارت\كبة

 الفرمة تك اضاعت،:ه الماسية ا"صحيحة بالضربات فالحال الفرصة

 عىكل إذا فالواجب. الجولات بقية فى تعوض أ وقل ، الذهبية
 كان سوا. الفرمة وانتهاز البت ومرعة الحزم عل تعود أن ملاع
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 بكرة الفات :لك كتساب قادر=ل\ و«و الدفاع أو الهجوم فى ذلك
. وامران الأحب

: الخصم درس
 ه

 الملاكات بعر في م:افه يحضر أن من اللعب قيل )للام د لا

 ودفاعه أرجله وحركات وضراته وأخطًه حركاته -جمع ويد-رس

 تمذر وإذا معه لمباراته اللازم التكتمك برمم ثم وقوته ضعفه ونقط

 الأولى الجولة فى فنصح بو.د آخر بلد من٤ الا كثان إذا فا ذلك
 الحى\لمستقمة و باتالشالية ااضر ببعض م:أوشته بمد بأنبدرسخمه

 ألا بشرط ازائها. وتصرفه دفاعه وكيفية عليها رده كان ماذا ورى

 لا حى الصحيح واللعب القوية المهاجة عن هذه الدرس علبة تعوةه

 الأولى الجولة عقب اراحة دقة أننا. وفى منه، الأولى الجولة تضبع

. ماءده أو مدربه ذصاخ عل :ا. المقبلة ا.به خطط رسم • ا ،..<

: الطويل تلاعب >إن
 د،

 واطرقة كاأطول.:كقامة، ملا لاعى إذا فملا الحظ لى، [نك
 شدة مع' ا:دضي وا-كات الداخى الأهب هى أما.ك الي الوحيدة

 ال,دف هو الوجه لأن والوجه الذقن عن والدفاع والاحتياط الحذر
 بطن من النيل ى الفرة القصير املا$ وأمام ضرباته جيع السبل
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 الخطافة لاضربات الفرص بعض أتتباز من بد ولا وجانية الطويل

. والاتجاهات الحركات بتغير وإرب!كد لوجهه والقواطع

: والقصير
 ص

 #يع سبل هدف فوجهه ، القصير ملاكة فى ب!أمكس الءكس
 للبار. الإحتياط من بد ولا أنواء,ا، اختلاق عى الضربات

٤ الا- أو الاشتباك أو لاتلاحم الفرصة اعطا:ه عدم مع والجاز.ي
}•٠- ء،•- حاوللتلاء إذا فا ع:ه الإبتعاد ثم داغا>ربة ويسا=ن الداخل،

 منأفه وجه من للنيل ذراعية ميزة انتهاز من الطول لدلا؟ بد ولا
 وأكر«ا بات الضر أ>ن فهى المستقيمة واءى بالشالبات واتعابه
. له ازعاجا

: والعضل
 ثا

 ملالا{$ فكمن امكت:: أولم، المة:ولة خصمك عضلات يغرنك لا
 وكب بفنه وأرب& بضرباته وأزعجه خصمه وجه أدى نح.ف رفيع

. المباراة منه

 ارباء فكان_ وإلا فقط العضلات عل توقف لا:S والا
. المفتولة وعضلاتمم العليظة بأذرء,م املاكة أبطال م

 والعطلاتوا±ةة الجم وسلامة امرونة عى متوقف كطه والأمر
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 لأرجل وانتهازافرصوحركاتا البت ومرعة والدها. والفن والرشاقة
 واشجاعة والتحمل ااضربات وقوة والجلد النفس وطو الدفاع وفن

 يتك معنو ضعفت فقد >صمك عضلات أغرتك وإذا ، والجرأة

 فى أملك قل نم ومن وبفنك بنفسك الثقة وفقدت قوتك ووهنت

 أونه مار وأعافهم هالهم ملاكين رأينا ر} المباراة. وكسب اللعب
 رجولتهم وخاتمهم معنويتهم ذذابت' اأغ:ولة خصدومهم علات من

 عقب مستس.ين أيديم فرفعوا أعاجم وضعفت أرجلهم ووهنت

. ناتهم ضربة أول

 متقارب وزنا وأن لخصمك6ك ذراعين لك أن مطلقا تممى فلا

 واعم ا:صر من واثقة عالية بنفس المباراة فالعب ، واحد يكن لم ان

. تتفقان لا والخوف٤ ال أن
: الحضين كثير ومع

 رن

 أو عترى ملاع أو القامة قير إما التحضين يكثر النى اللاع

 لأقل :ورض مع الوقت ضاع يبغى أو كثيرا فه عل يعتمد لا ملاع
 أو بالتضال خصمه ليتعب لتحين يعمد قد أو الضربات من عدد

 الحزام ت= الخاطفة ضرباته إعض ليسق أو الدماغ بضربات ليؤذيه
 وتتخذالإجراءات الحالة ا:ك والقطاة الحي والواجبأنينتبه مثلا.
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 الخطاً. بعض منه بدر إذا فا القانونية

: يأى ما اتباع فعليه خصمه أما

 الضرباتالنالية من ('لإكثارr) الندي من التهرب(١)
 ركك( )الا القواطع ضر.ات من الإكثار(٢) اللسقيمة والجى
•- قا. الذهاب أو التلاد من الحذر(٤) التحن كرة عل له عقابا

 الحركة(٦) النفر عن الدفاع فى احيطة شدة )ه( الحلقة لأركان
 استغلال مع ثابت مكان فى الاستقرار وعدم الرشيةة الخفيفة

.. ذكرها الساق الضربات

• المباراة منه وسيكسب >ا خططه .جمع سيفسد وحيذذذذ

 «ضروبا: تكون >ين

 فيها الحظ يغو,م مباريات املاكين من لكثر حياة فى ر

 فوز درة الراضة أواع كاث والاكة إرادتهم عن ج تخر لأسباب
 درسفيعرف مباراة كل من اتخذ من هو الحاذق، والملا} هزيمة ومرة

 اخ.٤ أ٠٠ العلاج رق هى وما خسرها أو المباراة لاذاكب

 بااضربة صريعا العارالإنسحابأوالقوط وبافن مضر تكو ±ن
 ذقنك ءن الكاملة فالتغطية الحرص أشد تبذل أن يجسن وهنا القاضية
 أن الضرورى من فليس مضروبا ك:ت وإذا جسمك. عن والدفاع
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 إفساد ىي الشريفة نية لطرقالقائو بجميع حادل وحينئذ متعبا' تمكون

 جاك أن كتابه ف تأنى، جين ه ويقول مثلا. بالتحصين >صمك جهرم

 مقضيا صريعا تقطه وكادت الصواب أنقدته ضربة مرة ضربه دمبى

 وتغير وحركها أرجله عل معتمدا راوغه بامها جولة فكك ، علبه
٠ إ  التهوية واما. بال:وادر

٣ كب سد مد ي  الماءد أسعفه اراحة دقيقة وى اتجاهاتها

. المباراة وكسب أذاق أن لبك ةا

: متعبا تكون حن
 ا

 هزم:ه منلبولة وليس المراس صعب عنيدا خدك بون قد

 بضربة ا"ضربة دلك تع.اوسر سيتعبك الخم ذلك مثل أن ريب وبلا

 إ-هاز من بد فلا متعبا وكنت فرض وإذا' ممثلها وال±جمة

 و-دموالأذرع ال±جوم ى بالاقتصاد وتصح ، للاراحة الفرص بدض
- اسحب٠٠. ء ق

 اضغط أو والشد الأذرع توت وعدم. الفعالة المتمرة بالضربات إلا
 المساعد بد ولا العميق. النفس أخذ عل المدارمة مع ، العضلات عى

 الناةوس دق عقب فورا للحقة للصعود الإستعداد من الحالة هذه فى
 المبللة الأسفنجة متص ملاكه بجعل وأن واحدة ثانية ضياع وعدم

 ويدل وودأرجه عيقا الملاخ ويتنفس السريعة التهوية فى يبدأً ثم بالماء

. لو.ا الكو أو النوشادر شم ويستجن ذراع.ه
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 أثناء ااقفازى رباط أو اباندج رباط افك المدربين بعض ويعمد
 الملاكةحتى فيوقف اللعب أثناء المك راها ثم ومن الراحة دقيقة
 أن الحم وواجب أخرى فرصة الملاخ يريع وذك جيدا ربط
 الجرد التنشيف عدم أو اللعب قل وال.الدج "مفازات أربطة إلى يتنبه
 إذاراملاك ولحك' الإاحة أميا. املاك ع] ام-اعد القاء النى للداء

• ثا

. المقصود ا:لاءب لذلك نارا ذكره سبق ما أزا. ماءده إهمال عى

 حى مطلقا تعبه يظهر ألا هو المتعب لملا} ند,ا نيدة وأثم
 والتذوق الهجوم نقط >صمه فيمنحون القضاة عل بذلك يو, لا

 وتشجعه المعنوية خصمك روح تقوى تعبك باظمارك وإنك واللياقة
 دمر

 استت ما ماجا تكون أن قالواجب للغاية متعبا كنت إذا وجى
. مثمرة الغير الضربات أو الحركات فى الاة:صاد مع

 تقع وحن
،

 هذهاالة3 الواجب و أرضا حك تطر بضربة >عمك وصي.ث قد

 عل راكما مكث أن(٢) صوابك وتفقد تجزع ألا(١)

 تمكر وأن(٢) والراحة الاستجم الثامن الد حى الأرض
 أو مكشوفةا ملك ثجو عن ذلك تج وهل قوطث فى البب فى مريعا
 اءدم أو حذائك لحاقة أو مثلا ىs ا =صمك ذراع ضربة لشد:
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 هادتا اللعب وابدأ تف ثم اخ... التلاحم أثناء الكامل احتياطك

. ةوطث سبب تلاق فى الجهد باذلا شىء لك ميدث وكأنه رزينا

 مجروحا: كتك إذا
 ن

» الفم أو الأنف انزيف أو ح للجرو الملام بتعرض كثر!ما

 ى حين يفزع ألا املاع عى يجب أنه الخامس الباب ف وكاذكر
 دقيقة وقبل•. طارى زيف أو جرح إلا الأمر وما منه فق تتد الدماء
 يأى و>ي الإسعاف عاة إءداد أرالمساءد المدرب عل يجب اراحة
 بالماء امللة بالاسف:جة ويمسحه الجرح رش اراحة دةبةة في املا$

 أو المزيف إيقاف الفاتر الماء شأن ومن قصيرة ابرهة عليه وتوض=م
 التروية يدا والمخفف, .اليز مبلة قطنة علالجرح إضع ثم منه الإقلال

 الرح مكان فى والرب الإيذاء -يتمدد الذم أن شلك بلا ،
 به ور تجاع.ه من ويقلل معنويته ف.ضعف الدم نزول اشدة استغلالا
 الملاكة إيقاف فى الحق وله بدقة الجرح خص الحم عل والواجب

 ةولااحك, خار وعواقبه شديدا جرحه كان لو فا المجروح هزيمة معلنا
. عليه الأمر ويعرض الطبيب يأل أن أيضا

 لابةيد الراحة دقيقة فى الوقى الإسعاف أن التجارب أثبتت وقد
 تسد دموية جلطة تكون «و ىاليه وكلماز \والز.ففإيقافه' الجرح

.- ٤٤ •



 قوة بكل يدافع أن الملام وعى مزقا الزيف تنج أو الجرح هذا
 والإعياد الخارجى باللعب جرحه مكان أو أدةه ءى و>ذذر و>.طة

 ذك يؤثر الا بشرط خصمه لكات وتفادى الترب فى الأرجل عل
 وقد بالمباراة. للقوز اللازمة النقط اكتساب و='ولته أهبه اريةة فى

 اتباع":مليات والواجب يعودا"ازيف وقد وثالثة ثانية مرة المجرح يفتح
. الدموية اجلطه لكون الإمكان بقدر والتحايل كها ذ السابق

 فإذا ، العناية موضع وسلامته تحته يضع ان من للملا} رد ولا

 ايداوم عليه منال±طر واصبح مثلا جفنه ق بجرح ايب \ه راى
. ومستهترا مخاطرا عتيدا يكون ان يجب فلا ، عيذ.ه فيؤذى اللعب

 قاالاكات >سارته انيعوض وعليه فورا الانسحاب عليه ب بل
. المقبلة الكثيرة

: الماهر صياح
 ا«

 ىنفوءهم تلة حبالمقا غريزة لاشباع المتفرجين بلجاهير القتال يلذ

 الازعاج لدرجة وصياحهم ضج.جهم فكر منهم المام يفلت وقد
 المرور ليكا, غليا,ا فىعز وى المباراة لايقاف الحير يلجاً وقد
 الراحةواذهالطريقة فترة3 والتشدجيع الكية والتزام بالهدو. ويصحه

 بوتف بأنه سيرمه ايتهور ان(١) سادتها: فن وحاسنه( هساوتها
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 اوتك وانه(3) الزمن بعض ام:ب املا} يستح الى املاك:
 دمت(٣) القاضية بالضربة ملاع يقط ان كاد وقد الملاكة
 ويصدر الملاكين انيكل يستطيع لا الحكر ان ايضا الهتاف ماوى.

. صداعا ولاةض\ة له يبب وقد يسمعانه ان لأمما تعليانه اليهم
 اعالى,لمدة مباشرة والةطاة الحام عى العسير من انه وبدعى

 والصياح الضجيج من عاصف جو فى كم\ تسير مثلا مباراة عشرين
 كن املا احد انصار مى المتفرجين بعض يعمد قد(٤) والهتاف

 نفسه عل السيارة فيفقد ورفزته لاثارته تعمداً وشتمه >صمه لسب

. المباراة يفقد وقد

. وحرارة روحا اللعب يعطى انه(١) الهتاف: محاسن ومن

 واستنهاضا .كه لتشجيع ج متفر لكل حق المتافف وان(3)
 وخوصا جين علالمتقر التامة السيارة الحك عى العير ومن لقوته

 التصرف عل.ه يجر وقد. المور كثيرة وقوية هامة المباراة إذاكنك
 او بالقول الجهور عليه يعتدى فقد العواقب اوخم الشديد او الحازم
. المالة تلك امثال فى والتروى بالين الحكم وتنصح. بالفعل

 هذا ف ذكر ما بعض او كل ف مى الكثير مختلف قد واخراً
 إلاطرق ماذكرت واى. اللعب فن او التكتك اريقة عن الباب
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$;3- الدول الاتحاد قانون عن أقلا تهز

433;
،"

٢٠

• خاأ
 الأمم عى الاضجاع

 :ه٥ مصار او

 خطاً:: صواب
 ال-ككى الجود التناز من ااظل الجز،

٤ا ف به القرب المقود و٥ لدنا:• ا-

 ير تصمد مع اللاجوم: خطاً

 أماما ازأس
 الكية أو الظهر ضرب
 ارقبة أو

: خاأ

 و



 إلركبة ال±صم ضرب: خطاً

 بالكوع الأمم ضرب: خطأً
 بالسامد أو

 لهجوم وسبلة أية المبال اسثار خط

 رقبته من الحمم مك: خطاً
 به ور سحبه م وسطه «ن أو



 أن المعقول من وليس كتبهم. في المدونة الأجانب اللاكن كار
 طريقته ملاع ل-كل أن بل ملاع، كل ليتبها واحدة طريقة نفرض

 مخرته يكونه الذى ال:ك:ك هو تعه تكتيك أح. وان وفنه
 د٥٥« ه ه مسلا

 الالا$ أن سابقا كرت ذ6 و الكثر ومرانه ملاكانه فى وبتجاربه
. درس مباراة كل من تعل من هو الحاذق الماهر

٣ صد

 مبسطة مختصرة المران طرق-٧

 الءام أبطال داولها الى المختلفة المران لطرق موجز بيان يل فا
 زاولها أن القارى. من لاأطلب وانى ، الملاكة ق واللاحقين السابقين

 اللاعبواماوىالمبتدى. مرانالطالب بن كبيرا فرقا هنالاث لأن كط,ا

 الترياتاللقبلة فى القارى. وسيجد الملاكة. فى العام إطل مران وبن

 يناتالتنفسوارشاقة غر مع الر=متداخل تمرن فثلا م±تكة أنواعا
 يةالأذرعوالجابيين:وغيرها تقو ترين فى متداخل الطبية الكرة ن ومر

 الحقائق معرفة من الآتية القرينات يزاول >ين للاعب بد ولا

 وهى: بها ممل التالة

 الشهر هذا مرة عشرن ما حركة أدت فاذا مفيد التدرج-١
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 بأعنف استبدالها أو التالى الشهر فى مرة لثلاثين ذبادما من بد فلا

. منم\ وأقوى

 وداوم القرن جدول ق ودونها حركة باب ل من اتق-٢
. أخرى بلعبة أستبد±ا ثم الزمن من مدة لعبها

 كأن دوا. لتمرينه المتاسب الوقت بنفسه اللاعب يحدد-٣
. المكاى والزمن عصرا أو صبحا

 الإرهاق ضرر لأن التمرن من والإكثار الإرهاق نحذر-4
. نفعه من أكم

 كر وإذا التمرن ف التامة المواظبة عل التعود من بد لا ه
. منه فائدة فلا التمرن ميعاد

 نفسك أوتجرح جسمك فتؤذى ينك نمر ف عيفا لاتكن-٦
 المباراة عن ذلك فيعوقك

 لعبه أو بمرانه يطغى أن له يجوز فلا طالبا اللاعب كان إذا-٧
. للدروس استذكاره عل

. وقت أى ف لمباراة داغا مستعدا كن-٨

: القرن رداء
 ص

• انلة الأقل عل أو صوف باوفر أو سوير ارتداء من بد لا

٥ ه حب



 فالملا$ ونزلاته للرد يضه تمر وعدم دافا الدر حفظ وفوائدها

 تج.ف عل المواء يعمل ثم ويعرق جمه سيدفأً التمرين يزاول >ن

 يكن«:اك م فإذا واصدر الغا,ر جد -اح يرد وبالتالى العرق ذلك

 لا$l ا فس.برد الردعنم.ا ويمنع حرارتهما ي=فظ للصدروالا,ر وأق
 يلبسه ما كونكل أن ويجب ومضاعفا,ا البرد أمزلات ويتعرض

 واللعب. الحركة يعوق ولا مناسبا التمرين أثنا. املا؟

: والكتف والقبضة الذراعين لتقوية تمرينات
 اد

: ارمل كيس أد باج الساند-١

 وتنمية بانه ضر علتقوبة مرنه لأنه لملاي الأشياء وأم من\نفع
 الر.لرخوا كيس يكون أن ويستحسن الضربة- ج تخر الى العضلات

. الرسغ أو الأصابع عظام ؤذى لا حى طربا

 الملد يشوه لأبه عارية باليد علبه القرن٤ املا يزاول ألا ويجب
. به الخاص القفاز يلبس أن ويجب

 السابق الضربات جيع عل ذراعيه يمرن أن املاع عل ويجب
 دقيقة بيهما دقيقتين كل زمن جولات عل ذلك يكون وأن ذكرها

 خماحقب.قيا يلاءب أنه انعليه المر أثنا.٤ املا يتخيل وأن لراحة
 ليراقب باج الساند تمرن أثناء لاعب حضوركل من المدرب بد ولا

•٥ أ



. الصحيحة الضرب طرق وليعله الضربات

: ا)طبية الكرة
 ن

 ويكون الأوزان مجلاءة ثقيلة محشوة منالجلد. كرة كة م
 البدنية:معيبا التمرينات بض ,آدا. مكها زق عن أما استعاًذا

 واحدة ذراع باستعمال مختلفة أوضاع من منه واقطم\ ازميل أورميها
. معا الذراع أو

: البلاة ضرب أو الخشب نشر

 كى ملا لاند والأف للذراعين وأحستا التمرينات أنوى من
 وهو وعضلا,ا لأذرعهم المفيد المران من النوع هذا بزاولون ممر

 منهم الهواة الأجانب الملاكين كبار اول±اyب الى التمرينات أم من
 عظيمة فائدته أن إلا ومتعب شاق تمرن أنه ولو وهو- والمحزفي

 وتؤخر وتقوبها تميها إذ بأكلا والكتف الذراع لعضلات جدا
 أثناء حدة عل كل عن الذرا استعمال من بد ولا عليها التعب ظهور

 ساعة الملاكة فى العام بطل جولويس ويخص- التمر هذا مزاولة
 فكسب بالبلطة كمر«ا شم الأشجار جذوع فنشر ذراع لكل وميا

. الخارقة الجهنمية القوة تلك ذراعاه

: القبضة تقوية
،

 قبضته كانت ما إذا تعرف أن يمكك صديقا تصافع حين أنك
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 عىارجراةالمكتملة دليل القوية والمد- ضعيفة رخوة أو لبة قوية
 القبضة سادو هو لها مرن وأ>سن صلبة قبضة من للاع بد ولا

 التنس كرة الكبار الملاكون ويس:ممل به- حدة عى يد كل وتفرر
 بالأصابع عليها ويضةاون مرارا ونم( و+عر أيدم فى ويعو,\

 فمك التنس كرة أو القبضة ساندو شرا. المستطاع ف بكن لم وإذا
 يدا لم أصابه صفحا,\ ويكمش، ه مجلة أو جردة اللاعب
. حدة عى بد بل ضغطا

:· التجذيف
 ب

 زاوأنه يتطبع أن الاعب أن وبديهى معا لذراءين مفيد تمرين
 .ولكننا متعذر ا":رودا اشاط. اذ:ةاله لضرورة وران نوبة كل فى

 الراز:لأرضى يقة حار عن الذرا=ي ثلاقوية منالوسا كوسي.لة ذكرناه
 ال.ذلة أو ازاحة أيام فى امغيرة النيلية القوارب أو ال±ص

: العقلة استعال
 ه

 لبار ذقنه تصل حى ذراع.ه يشى ثم المقلة ف اللاعب ي:ملق
 كرة من ونحذر وقوى عنيف والقرن ثانيا ازول ويمدها العقلة

 لو وبستحدن والذراعين الكف عذت لات:صلب حى مزاولته
. مران نوبة كل فى .رات عشرة اللاع أداء

٥٣



: سحبه أو الثقل جر

 أو كيس أو ذكية هيئة عل شىء بتحضير الملاكين كبار يعمد
 ويقف ها حبلا ببطون ثم الأحجار أو بالرمال ويماؤا مقطف
 ويدحب الحبل من الشاى بالطرف وما عنا وبعيدا ثابتا الملاخ

 قرينات من هذا الثقل أوجذب وحب قدميه عند يصل حى ا:قل ذلاك
 جراملا$ أما!:ا. أخرى أومرات مرة ذلك ويكرر المامة الذراعين

 يناتال±للدوا[شاره غر من و مفيدلاةين .ن تمر ف,و المشى ثنا. اثقل ذلك
: البدنة التمرينات طريق عن

 مفاصلها ومرونة الذراءن اتقوية بنات الغر من الكمر ه:الا
 قذفها أو دورانها أو اتجاهات ف ومدها الذراعين ثى طر.ق ع وتأى

 أمم الوجه عل الإن:.ااح هو ا«ا وأقو القارين تلك وأحن مرجحتها أر
 وهو الجم لحةض الذراءي ثنى م عاليا الذع )رفع الذراعين د٠

. ومعروف مشد,ور نمرن

: الاعتيادى السا:و او الحائط ساندو

 الملاكة فريق عل يدل واماى النواد بممظ وجد الأول
 الكتفين علات اتمرن ويصلح مفيد وكلافها شراؤه بألمدارس

 عن بالذراعالأ ما أديكحركة إذا ملاحلةأه مع والجذع' اءي والذر
 لأول بالنوع ويكوناللب الأيسر، بالذراع تفسرً أدام\ من بد فلا
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. المرات من معين أودد أو جولات عل واثاى

: دائما مس:مدا ن قاعدة
 ا

t\  تماما التمرن جاون الملاكين من الكثير أن املاحل من
 اساق التمر وأزواع القواعد جيع فيهملون أمامهم مباريات لا أنه

 من بد فلا خطأ وهذا. الدورى ويدا الجديد العام أى حى ذكرها
 وليس" تكن لم أو مباريات هنا كانت طالما يوميًا المران مزاولة

 والأيام يقصدأ:، بل المعروف. المتشعب المران هنا بالمران المقود
 ثك أد ربع يلعب أن املاع عى يجب دورية مباريات فيها يس الى

 بالحبل الوثب فى لتين وجو الرمل لأيس فى مثلا جولة منها يقضى ساعة

: ذلاك وفادة الظل ملاكة فى وجولة بدنية تمرينات دقاق وخحس

. العامة والتقوية الصحة عل المحافظة-١

 والغدد الأجهزة وسار والرتين للقلب الفرصة اعطا.-٢

. تعمل لأن

 دون أطول بمجهود باقبام القدرة عى اادضلات تعود-٣
 ظهوره بذلك فيتأخر لتعب ات.رض

 والمفاصل العضلات مرونة عل المحافظة٤

 بن ال:-ر للراحةالتامةوتلة كنتيجة الشحم=لال±سم تراع عدم- ه
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 وهذا جسمه وتناسق ورشاقة وزنه عل انظ المنتظ البوى فبالمران

. مزاياه أم من

: والجازمين ااباس علات تقوية-٢

. المبسطة الارين بعض يى فا
 ثم الأرض للس أ-فل أماما الجذع ثق )وقوف(١: للبطن
 عالا. مده

4٥

 للدس تنيه ثم عاليا الجذع رفع الظهر( عل )رقود-٢
 فعلكد.ين ر عدم معملاحاة ثانيا الرقود الرجوع ثم القدمين أسابع

. اركبتن فى أو الأر عن

 اليعى اليسر:خم الرجل دفع تبادل( الظر على )رقود-٣
. أسفل زولها ثم الأرض عن

 للخلف ثم عاليا معا الرجلين (دفع الظهر على )رقود٤
. معا الساقين رجوع ثم المشدودتين بالركبتين الجبهة المس

 عاليا المشدودتين الرجلين رفع الظهر( على )رقود ه

. رجل بكل الهوا. فى دائرة درم

- الجانبين على الجذع ثى ثابت( وسط )وقوف.-١ الجانين:
 اجاد
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 الجذع ثى( عاليا والذراعين مفتوحتين والرجلين -)وفوف.٢
. اليرى القدم اس ثنيه شم عاليا رفمه ثم اليى القدم للس
 الجين لجهة الجدع جانبا(لف "لذراعين رفع -)وقوف.٣

 الشا. فم

. الجانين عى الجذع (ثى عا.أ الذزاءين رفع وقوف-٤
 يناتالسابقة اغر جع ف ثنيهما وعدم الرك.:ين شد ويلاحظ

 ذكر ما مراجعة مم دا,ا7 أثنا. التنفس كم أو حبس امدم وكذلك
 ثم الزمن من مدة واحد ن مر عل والمواظبة التدرج فائدة عن سابقا
١ رقم البان تمرن فى الطية الكرة أستمال ومك• وهكذا تغيره

 وكذلك القرن تقوية واثل من ويلة٤ و٢ رقم والجانيين٢ و
 يمد الجانيين عل قليلا الجذع اف فيه استعمل لو ال±شب أشر تمرين

. القوبة الجازيين غرينات من

 فكيف وإلا و.ط:+ جانييه عضلات تقوية .ن للبلاي ولاد
 أ:اء وخصوصا الموضعين هذين ف الشديدة خصمه لكات يتحمل

 ؟ والاشتباك التلاحم

: الأرجل عضلاتت تقوية-٣

 فأساسه قوية كانك فإذا لمغزل الأ-اس منابة مى الملاخ أرجل
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. أكدة قاضية ضربات من أرجلهم انقذتهم كين اللا من و؟ متين
 فو الحركة خفقة رشيقة قوية تكون أ من لابد} الا وأرجل

 لتفادى أوخلةية جانية خاوات أخذ وفى المربع ل,جوم يستعملها
 جيدا ساقيه فاستخدام نجح من هو الماهر غ والملا. بات الضر

 تختفف مساقات عل ويكون )لأرجل المامة القريات من: الجرى
 د

 وأربتها الساقين ين تمر الجرى اثد فو ودن مناسبة ات ومطو مرعتم\
 فا•• الحركة وخةة السرعة عإ وتعويدها عضلا,\ وتقوية ومفاصلها

. التفى الجاز قرينات بتوسع الجرى عن ال-كلام وسيأتى

 اتد بالفو يماز أنه غير الجرى مع تماما تتفق ا:ده فو تكاد: الحبل نط
 اد

 الابة

 المنظم. التوقيت عل -يعود١

. الم:اسب الملعب وجود عدم عالة ق الجرى عن يعوض-٢

 لتعدد نظرا الرشاقة حركات عل لاساقن تعويدا كر أ هر-٣
. آدا:ه أثناء,\ يقوم أن اللاك مك الى الحركات

 الملاخ نوصى أننا غير للساقين مفيد تمرين: الدراجات روب
،

 عرقا. م-ب.ا كان إذا وخصوصا لدره الكامل بالاء:.اط

 ن٨



 للساقين مفيدة تمرينات :طا أو.الأشجار واللاح ا«ضاب تسلق
 د،

 الحذر من لابد الأشجار أو ال±ضاب تسلق وفى لعضلا,ا ومقوية
 <دث عاه اتقاءلا المجازة» أو المخاطرة من الكامل والإ>تباط

. الإابات من
 وتقذف ونمتد الرجل فيها تثى الى القرينات كل البدنية: نات المر
 ا

 إى بالإضافة الرقود أو الجلوس أو الوقوف أوضاع من وخلفا اماما
 اساقين مفاصل مرونة عى الممل شأها من سابقا المذكورة القنات
 أحنها الآى المءروف القرن يكون وءضلاها.وقد أربطتها وتقوية

 ثانيا للوقوف مدها الكعب.ينم عى )وقوف(ثىا{كبتينلاجاوس
 ارمل ككيس ثقل يعدل أن$ لدد يمكن القرين هذا ولنقو.ة

 يتات اقر جيع قاتدة عن فضلا هذا. به القرن وآداء كتفه عل مثلا
. الرجاين ل.ضلات ذكرها السابق

: والمثارة الجلد تمرينات-٤
 د،

 الى دقاتى الت أو والتسع ومثابرة تحمل و جلد لعبة لاكةI ا

 عى التعود من ولابد مربرة قاسية دقاتى هى اللعب فى االاع يقضيها

 .ران لو كطها بأنواءه كة املا قران وصبر جلد من ماتتطابه بعض

 اللاعب م\ نعد ميزة وتك الألإ وتحمل الر عإ الوقت نفس فى
•٠ أ ء ثا

 صه٥٩



. مكاره,ا عل واصر سبلهاً فى والكفاح الحياة متاعب لتحمل

 ف مقارب أو واحد وزن من لاعبان يشرك والمصارعة: النضال
 س،

 بدون!إسقاطه أوجره سحبه أو يله0 ز دفع كل يجاول ثم بعضهما مسك
 ، الا.يقاع التصدر أو الحنكة فى ارجل استعال وبدون الارض عل

 جولات عل التمرين هذا آداء ويكون' زميله حركات كل ويقاوم
 تدريب جملالتلاحمو الملاكعل وتقوية عامة الجم ادضلات وفائدته
 التمرن، ه-ذا العب ي=:اجه الذى الشاق الجرود نظرا التنفسى للجهاز

 المخارج فى الملاكين كبيار يعمد به: والمشى ثقل أو الرمل كيس حل

 أكياسدمل أو أشجار أوجذوع الكبيرة الأخداب قطع بمض لحل
 وهذا معينة .سأفات بم\ وتشدون أكتافهم عل الأثقال من غر«ا أر

. التحدل عل املا} ويعود لاكتة مقيد تمرن
 ونصح الجلد نمر:ات من: اليد فى بثقل الجرى

-٠- ب

 بل اثني إلى كبو من ثقلها حد.دية دامبلز بجمل ا:اش:ن كن املا
 اءن الذر افاشدة التمرن هذا أن وواضح. لمسافات م\ والجرى يد

 متعبا االا$ كان مهما لأسفل السقوط وعدم التحمل عى وتقويتم(
. المباراة أ:ا. مرهقا أو

 اللعب قوانين كرفياب ذ المقرر: من أكثر تلاك أو اتين جو اللعب
»

 صد و؟ ه



 كل لاتازمن جو إماثلاث بلعب الهاوى٤ لاI أنا ، النقط منح وكيفة
 مباريات وف دقيقين كل زمن جولات ست يلعب أو ثلادقائق ه:,\

 المدربون ويعمد. دقيقتن كل زمن =ولات ثلاث يلعب المدارس
 دا"ثمة بصفة المران أثنا. زادتن اتين جو أو جولة لامب االاكون أو

 ثمان أو ثدةا:ق ثلا زمنكل جولات خس علامب املاكون ليتعود
 كذلك لملا يتمردا ±ي. النمرن أثناء وذك دقيقتين كل زمن جولات
 فالسأو يذله أن تمود الذى مجهوده ركز رعية مباراة فى ويلعب

 ما بأس لا طريقة وهى. جولات ست أو ثلات ق جولات الثمان
 يكان أيضاأنالأمر أوالإرهاق.وذكر ااجرد من نوع فيها بكن لم إذا

 ضداثين اللب, علالحلةة النمرن زاول الملام يجعلون كانوا سابقا
 فيالمجوموفالدفاع جهودامضاعفا فيبذل الآن نفس فى الملاكين من
 أخيرا نةدوها أ,م غير أذرع ضدأربمة البت سرعة دفى التحمل وفى

٢-• الر=ونة وتمل.ه املاك وفن تك:بك تفسد لأنها نارا واستبعدوها
 ىr بد خططاطجومو وضع في التفكير كيز: وعدم الطائش والضرب

. تميح واقعى للنقد لأن الطريقة هذه بمزاولة تتمح لا أننا

: التشفى الجاز- ه
،،

 الشعي الإصطلاح أو القاعدة كميا:ةذم اللا من الكثر رآنا

٦١



 كين ناالا0 الكثر وراينا ، المحققه المزعة من( النفس طول) عن
 أو دقيقة مرور بعد ويلثون ماي,جون مرعان الأقوياء الأها.
 البطارية هى التنفس علة أن والواقع ، الأول الجرة من أكثر

 أو أوالساحة أوالة القدم ككرة رياضية امية إكل اللازمة
. وغيرها المصارعة ذو املاكة

 زأ:( لدالاكة الهام أرطال عن الأجنبية الملاكة د;اغات وفي
 وفيها يوم ى صباح طويلة اميال اسافة الجرى ق طارقهم عن الكثير
 أرى لا أنى غر' رالساعدن المدربن مع والمتقطع ريع الد الجرى

 ولا تضرم لأنها بتوسعها الاريقة تلك الناشتون كمون املا يتبع أن
 المدتفلايصحأن.زاوله كمة لبلا العالم بطل مازادله لأن تنفعهم،

 ±ذا ااجرى ازاولة الصحيحة والطريقة مبتدى. هاو لاعب أو طالب
: يل فما تتخلص الاعبين من النوع

 أما مرات لست أربع من الكرة ملعب حول الملام -يجرى١
. الحالتين كظتا فى ولاضرر متقطعة أو متواصلة

 ااجرى ثم دقيقة لمدة للراحة والمشى دقائق ثلاث الجرى أو-٢
. وهكذا دقاق ثلاث

 معينة مافة بعد تبديلها ثم سريعة غاوات الجرى أو-٣

٦٢



 من محدودة لدة وهكذا سريعة :طوات م نسيا بطشة بطوات
 صعود أو السباحة أو بالحبل الوثب أو الدرجات وركوب. الزمن

 وإعداده تقويةالجهازااتنة-ى عل تعمل الى يات المر من اللام وهبوط
 كمية عى كميرا يتوقف عنيف مجهود من كمة املا رباطة :تطلبه لما

. القلب الدم الرئتان ما نمد الى كوجين الا

 بنات اتر من تمر أى مزاولة من الإنهاء بعد اللاع ولابد
 أو كالأشى والبطيئة البسيطة البدنة الحركات بعض .ودى أن السابقة

 التنفس ويعود القلب زبض دأ حى وخفضهما جانبا الذراعين رفع
. الطسعة طالته

: الرشاقة-٦

 ورشاقته فته عل كبير ±د وتقدمه الملاخ نجاح يتوةف
 الأبية: المارن ب.ض نذكر ولإكنسابها

 ائدها فو: الظل كمة ملا
،

 مهوم من الملقة عل القيق اللك خماط عل الملام ا-يتعود

 خصم. أمامه كان لو كا تماما وداع

. الصراع يجدثق ا جسمه فى عضلة كل -يستعمل٢

<٦٣ ا



 واقع وهو ا"ذمم ضرب• خطأ
 الأرض مل

 القفاز ببطن لخمم مرب: خطاً
 بظرر· أو

 ال±زام حت الذمم ضرب: خطآ
 ال±رام ح ما الى الاغناء أو

 ت اخصم ذراع مك: خطأً
 المدودة بالاذرع التشابك أو الابط



 الرتين وتمود الكات إخراج واريقة والجلد السرعة تعل-٣
 مجهودال-ع. احتال عى والقلب

 عى املا} يقدر ثم ومن وتفاد,: الضربات عيوب تظم,-٤
. إصلاحا

: الضفدعة وثبة
 د

 ااى }د.ةفز ينحىملا أن وى( الا#از )نطة بالعامية وتى
 وراى منحنيا، كان الذى ويقفز القافز يخى ثم رجليه فاتحا ظمره فوق

 القفز حين زميله ظر اس وف الوثب فى ال:اءة اذفة التمرن هذا فى
. المشاين عل الزول وف

: والحواجز وا«الى يل الطو الوثب
 د د

 والفا:دة الحركة حيث من الذودعة كررثبة وكابا

: المرونة شرط
 ي

 انلك االا}، ماجتاجه أم هى م:صلبة الغير المرنة العضلات أن

: الآنية الالا.اب فى الإفراط عن الإ:تعاد من لابد

 امبا ف الأفراط لأن والا:وازى قلة٠ ا-٣ الاثقال =ل-١
. وصلابتها ال.ضلات تضخم شانه من

- ٥  م-ه



 بآدا. لءضلاته الكافية المرونة يكسب أن يستطيع واللام
 اخصاى. يد منظمةعى مواعيد فى والتدليك والسباحة البدنية بنات المر

 من أصاحبه خير المرن السلم الذراع أن وهى اذكرها وحقيقة
 ىوالعضلات أقو أوسعوضرباته كته حر فدى المكتنز المتشحم الذراع
. المتصلبة كالعضلات سريعا التعب عليم\ لاظر المرنة

٤e3به- 

 القرن لجداول -نموذج٨
،

 يكتبه نبا:الو كام. جدولا فرة كل فى ب:فه املا} يضع-١
. آدا:ه مرات عدد أو له اللازم الزمن نمرن كل أمام ويدون
 .المددرج ثانيامراءيا جدولا يضع ، الجدول مدة انقضاء ب٩مد-٢

. وهكذا مرات وعدد والزمن الصعوبة فى
 الأنية( الجداول )من الواحد الجدول عل النمرن إستغرق-٣

. الأقل ل أسابع ثلاثة مدة

- ٩٦



 الأول الجدول
 ه

 إلى من التاريخ
 د

١'

١

٢

 زمنه الدر.ن
 و7 أ,: بدب:لجر±ة يات م ص ه

 زمنا( تحد.د الدلا؟ )برك ملاكة جولات٤
 مرات٦ الملعب >ول جرى٣١
٤١ زميل مع العالى الوثب فى مباراة ه٤١

٦١ واليمى الشالة عل الدران سا:دباج جولة٢
 امستقيمة

 النال ملاكة جولة1٠٦
 حدة عى يد بكل شجرة جذع نشر٧١
 اللج لكرة اجولة٨
 ذ.ل مع مارعة أو نضال٩١

٣
١٠»

 و٣

 ر٥

»،
 ي ا،

 د٩.-



 اثاى الجدول
 ب

 ب

 زمنه
 ، ،ر

» ٧

 إل

 اق-رين

 من التاريخ

 ان

 عامة بديمة تمرينات٦١

 دقيقة١١ إ راحة دقية:ن بيم\ دقاق تبع بالذ.ل اوثب١
 ملاكمة لات جر أربع اللعب٢١
١٠١٠ بالباطة شجرة جذع انحطم٣
١٤٠ ذهيل مع الضفدعة وثبة٤١
١٦٠ واليمى الشالية عى المران ساند:ج لتين اجو ه

 المستقيمة

»

{٠•

 مرة١٢
 ان

 لفتن الملعب حول والمشى ارمل كيس حل٧١
 مطول اريق أوفى الملعب حول دراجة ادب٨
 ومدهما الذرا=ن وثى اأءقلة عل التعلق٩١

٩)



 اثثالك الجدول
 ه

 !ى من التاريخ

 التمرن إ
 سد ، ص د

 أ زمه ا
،

 عامة بدنية تمرينات

 الطبية الكرة٢
 جولات٤ لم٣١
٤ ال. كرة اجو:ين٤
 الفال ملاكمة اجولة ه
 اطع اقو عى الدران ساندباج جولات٦٣١
 طويل وثب مباراة٧١
 للأرجل تمرينات٨١
 زميل مع حبل اشد٩

 ن

 دةا"ق٩

 ر٥

٦١

 ر٣

 ر٩

٤

 و٥

٣

٦٩



 وفوائده -التدليك٩
 ا

 حرفورت الناس من اط!ثمة للذهاب مصر ف الرياضيون يعمد

 ومى وطرقه وأنواعه اتدايك جرفة مايكونون أجهل وم التدليك
 وعصر و,ميده الملاخ تكبيس هو يفعلونه ما وكل ، إضر ي:فعدمى

 هامد أيدهم تحت من اللاعب فخرج" شديدا وضغط,\ عضلاته
 وأعرف اوتر.مكعضو ذراع رفع عى بقدد لا الحركة خامل الجسد

 ومكث هامة ملاكة فقد المصر.ن كين اللا كبار أحد أن شخصيا
 أوالضربأو الا.ب من يتمكن ف طبيعية غير حالة فى جولات عشر

 عى خاطى. ا:دبك نتيجة وذلك تمرينه حن رغم الدفاع أو ال±ركة
 الذن الأخصائيين امدالكين من كمير وبمصر ، جادل مدالك بد

 مراجع وعن متقن عمى وتدريب على أساس عى التدليك درسوا
. ال{امة إلملاجية الناحر.ة هذه عن الكثير ويعلمون أجنبية

 ولكنتاسنذر كرما ذ خل هنا ليس مختلفة أنواع عل والتدليك
. عنه المعلومات وبعض فوائده

: ا:دايك فوائد فن
 د،

 للألم ومردى. ملطف فهو سعاجيا كان إذا١

 ب وير د



 فيا مرغوب الغير العصارات يغير فهو عيقا كان إذا٢
 للقلب. الل.هةاويةرمنها الاوردةوالأوء.ة بدةه,ا ،فالغط الأنسجة

. الا=صاب م:.ه تأثير وله مريعا قويا الا:إ.ك كا إذا-٣
 الدورة مرور كرة عل بناء وذلك الدلة تغذبة زيد٤

. م\ الدموية

 مزاياه أم وهذه بالأنجة والتعب الاحتراق فضلات بزل- ه

 ضد ينفع وحيا:ذ العضلة ى موضعيا الحرارة درجة -فع٦
. الروماتزم

. العرق إفراز عى يساعد-٧

 الخلع مالات ال:اتجةمن والذرات تحط"فضلات عل يساعد-٨
 وإذالا الكمر أو

 حالة بعد العضلات تغذيه عى يعمل الكسور حالات ف٩

. لها المرونة ويعيد المفاصل ويين ا[تجبيس أثناء ضمورهاً

: ا:دإك فها زاول ألا يجب الى الحالات بعض بل وأيا
،

. شديدا أما لجم يسبب لأنه الأعصاب التهاب حالات ف١
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 وسبب قد ال-كامل وشفا"م( الجروح اندمال عدم حالة فى-٢

 ثانا. الجروح ذح التدا.ك

. الهاباه أو الجلد حروق حالات فى-٣

 عازل نوع أى أو أكرما أو دمامل أو بثور الاصابة -جين٤
. الجلد أمراض من

 ف أو الأعور ان الأصر أو الكى أمراض الأمابة حالة فى ه-
. الدم إض:ط الإصابة حالات

 بأى الأصابة أر مرتفعة الجم حرارة درجة تمكون حي-٦
. اليات من وع

 بالدوالى. عليه ما.طلق أو الأوردة تمدد عالات -وفى٧

. وغيرها طان والمر الذبيثة الأورام عالات فى أو٨

 ذكرت• ومضاره وفوائده ا:دلك عن جدا موجز ملص هذا

 بإعطاء يجازف أن لاجب بأنه اللاعب ايعم عنه بيلة فكرة لاءطا.
 التداك وبزاول ونواحيه" التدليك بعمرفة المدءن اطائفة جسمه

 ويجب لذلك. احتياج فى أنه اللاعب مارى وذق أو اشهر فى ت مر
 بجمة قبلها بل ، مباشرة المباراة قبل جسءه يدلاك ألا اللاعب عل

 الأذل. عل ايام

٧إل



 المناسبة _التغذية١٠

 كون الا يناولها التغذيةالتى ض:اء وعر الأطباء ب«ض بدوال
 الكتاب هذه أجله من وضع الذى لغرض نتم\ وبمقار عليهم العالميون

 منالمس:حب ليس أنه وجد' التدأن والهواة الناشئين للتلاميذ المقدم
 أخرع، أنواعا وخنع معين ذمام بأكل نوصى أن ا"لعبك من أو

 لتبى ونوع صنف ا-ككل الماجة شدة فى أجسامهم مراهقين لاعبين
 والدوم والخضراوات يات :اجلذشو المراهقة سن ق فاللاعب جمدا

. كه والفوا

 الإفراط لأن الإفراط من نحذره اننا غر .اربد$ اللا ى فيأ
 الذضى والجهاز ورهةه المضى جازه .وذى لأنه مضر شىء كل فى
 الصحة عل ويؤذ الجم فيربك فد إذ بالجم آخر جراز أى أو

 إىتمريف فى>اجة ليست فاضرارها والإمساك التخمة و؟.ذلاك كلها.
 وبطنه يلب أن نحته عل الخطر من بأنه اللاع ووعى إيضاح أو

 يفقد الحاقةرةد عل عاجلا قثا له تبب لمعدته ضربة أبسط قان ممتىء

 كلا نلاتناولا} املا عذر أن يجب المباراة بوم وق بسببه كة ايلا
 لهزيادة يسبب قد أو اضمه كاف زمن هناك لايكون قد دعا ثقيلا

 ب٧٣ ت



 اللعب أيضا المجازفة م أنه المزان، بعمية القيام >ين وزنه فى
 ومرارة المباراة تمب سيقا.ى وحيذذ جائم والملا} عاو والبطن
. وأشاط بقوة للعب الفرصة اه بقيح أن الذى الجوع

 به

 تحذر-١١
 بي

: السل ومرض الوزن انقاص خار

 وإدخالالمرور عنالمرء الرفيه وساثل من وس.لة الرياضة جمات
 بالسعادةوالاناء واشعارالمرء والةوة الحة سبS- ل ووس.لة نفسه عى

 للعبةوبين وحبيه لغرضا±واية اوللعبة الذى \لماوى بن كبير وفرق
 نفسه ضالادب افر يلعب أن يجب فالأول من,ا. يتعيش الذى المحرف

 والثانى المديد اهامه موضع وسية بأى الءوز جاعل أو واضع غير

 وعيشه لرزقه للفوز«\:ا والوساثل وي:جايلبأىالطرق يلعب الذى «و
 الأكل عن لاصيام يعمدون صغارا لاعبن نرى أن يوءنا اذلك$

 من تربا إما وزنهم لإنقاص خطر جرل بارق الغذاء من والحرمان

 لحالى وز:ما الوزنالأقلمن بطولة كسب اضا تحايلا أو المنافس قوة
 والأور:ة الأمراض أشد من خطرا مرضا أن يعلدون لا ففذاك وم
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 أو طارى. ضعف حالة متارا جبعا أجسامنا ف يكن بالانانية ف:كا

 تين الا وهدمخلاا نخر ف ديدأ فيا،ر حالة اضطراب أد تقذية ­و:
 'وملتفت مكترث غير اهبا بداية ف الأمر احذ الذى بالباس والقتك

. الرابض ا"كامن الذار لذلك

 الجم لرر استغلا±ا يساء أخرى لبة أى أو:٤ لاl ا اشه قال
 واملاكة واسباحة والتنس والسلة القدم كرة أن ، لصاله وايس

 وايس والعادة والقوة لصجة ةدجنلىلاكتساب وغرها واللأصارءة
 فالعالم لديك ما أعز هى ختك إن' المرض أو التضارب أو لألاتشاحن

 فلاتلعب. فقدها من أو منها >رم من إلا قيمتها يعرف لا الصدة أن

 نحا.ل أو بلاعب نفك تهدم أن مى مالفا تلب ألا وخبر بايار
. معدودة قروش تمم\ مدلة من كم أ منه تجنى أن

 اذبن'صيبوا الضحايا من "لكبر ه أجع لعالم ى "لرباضة وتاريخ
 من الملق الحرمان طريق عن أوزانهم أنقاص لجاواتبم السل بمرض
 وبالاعلي,م اتيجة فسكانك القرن في الشديد معالاجاد الكاملة التغذيه

: الوزن إنقاص كيفية

 فلا الأرام ر٤ عل لوزنه يقظا يكون ان٤ لاi ا عى -يهب١

 جنونه أيجن الأيام من يوم فى بالزيادة يفاجاً ثم علم بدون يتركه

 د٧ ٥و ب



•• كئشه عىالأقل مرة تفه ن أن الواجب الأنقاص.ل عى و.ممل

 بجرود عمل مع امءتاد الأكل هى ا{سليمة امأمرة الطريقة٢

 فى قليلا يزيد أنه غر العادى أكه تناول ك املا ان أى قليل شاق

. الحركات ن0 حركة لأى آداه مرات عدد وفي تتري:ه ذمن

 يحتوى الانسان جمم أن الأس.ق احام رطل تاى جين يقول-٣

 يقوم أن عليه رزنه ملا مايقص فلى الما.' من كبيرة نسبة عل

 فى حاليا الموجود الم-ا. نسبة من الإقلال شأنه من بهود أى بآذا.

 عل المداومة طريق عن وذلك بعوضها وإلا وخلاياه جده أنسجة

•. الما شرب من الإقلالل

 طار.يق عن وزنه االا} ماينقص لى أنه الأاباء -يذكر٤

 فعليه الوجبة فى واحد رغيف كل أ عل متعودا كان إن فإنه مأمون

 الأطءءة. أاع بقية مع وهكذا نفا ض وبأ ينقص أن

• وااجاازةة {لممجاطرة داى فلا الوزن ينقص) فإذا

 كل قد جسمه بجد الذى فاللاءب ، والحاقه الغرور نتيجة: الاس:ار

 عن بعد ذ أصبح أنه فظن اشتدت وسواعده قويت ودنه نموه

. والإصابات الأمراض

 وسرعان مايظهرون سرعان فهم قدير، مصر فى الأبطال ذممر
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 قواعد واتباع المذفاة واجبات مسكهم لعدم نتيجة وذك ما>:فرن
: اللاعب عل ويجب. الصحيحة المران

 يضر وقد ضار مؤذ الإفاط لان المران ى يفرط ألا١
. جسمه أو بقلبه

 والعادات الجنسية ااشروات عن الأمكان بقدر يبتعد وأن-٢
 وليحفظ الرياضة، من النوع هذا مزاولة مع مطاةا لات:فق الى السرية

 هواية بأى أو بامران قرا» يشةل وأن عته ويصون جسمه االاعب
. النمى التفكر فى الفرصة نفسه يعطى والا أخرى

 الغار.والتدخين بن انتشارا:د:ن ك.ثرة من مازى ل:ا -يهو٣
 من يأل أن يستحن طروده من كمد ولا:أً تتبن وبالر بالصحة ضار

 الغار ويتخذه استنزافهذ:ةود عن ذضلا ، فيه رأًيه عن ا:دخبن اءتاد

 من كنوع أد بهم التشبه أو ارجال تقليد من كنوع مراحله أرل فى

 منها. التخلص ويصب تستأصل عادة يصبح أن يلبث وما المزاح

 لجسمك فخير والسهر الز عن يذكر التدخين ءن كر -ومايذ٤
 والمكينة. لراحة بالذاود أو بالنوم سوا. فيا يرتاح دقيقة كل

 إذا جمدوخصوصا عى المحاذظة يهمل ألا$ االا عل ه-يجب
 الشعبية الزلات أو الرد من خوفا وذاك )عرقانا( أو ساخنا كان
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 فى الدربي أن ويعد). الرومازمية الإصابات من أو مناءفا,.ا أو
 من جز. أى أوكدف بتعرية ملاكيهم لقا٠ يمحون لا الخارج

 يجةف أن العرق حالات ق والواجب عقبه أو المران أثنا. أجماء,م
 جافا. ملبسا ورتى جيدا جسمه املا؟

 فاذا الترين أو اللعب أثناء جسمه عل عافظ أن عليه ويجب-٦
 وا>:ي.اط بجذر فليد:عله\ أخرى آدا: أى أو .أشارا أو بلطة استعمل
. الأول ثيى ار ااوضع ى سلامته وي.ضع

،

 ورجاء-١٢

 ضربا يبدأن ثم ب.ضهما، أمام يقفان ملاكين بجرد الأمر ايس
 آخرا فريقا يازل فريق مجرد الرياضة وليست ثم، بأى للفوز6ك و)

 عل أولا تتوقف الرياضة إن' درع أو كأس لإحراز النمر للجرد
 اقل هامة أساسية وسيلة جملت وقد. الوك و>سن المتين الخلق

 لأن فر. أى فى اه مكان لا اأشاكر فاللاعب' وتمذي.ه الساوك
 از:ةادج.عزملاته سيثر ى والأنا' تصرفه لوء منه سيفرون زملاه

 الحكام أو ابلجاهر عاف أو حب مطلقا ينال أن الخلق والمى. له"
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. ماهرا أو قوبا كان مهما الرياضية والم.:ات النوادى به ترحب ولن
 إلا نبل إنساى تصرف من وما ، >.دة خلقية صفة من وما
. ضى را وروح خلق بأنه وصف

 ومتضامن متعاون' والمكاره الألم تحمل عى صبور فاراضى

 سريع' للخير 'سباق صادق أمين ، جر. 'شجاع فر.ةه أفراد مع
 أو فرحه ياه لا الم-ب مع متسامح ، لخطى. غفور ، والحزم البت

 بميد' حالةال{زيمة المماذرف والقاسه حقده أو الفوز، حالة فى شماتته

 النقد جره،.يقبل للتو منفذ ، لارشاد مطيع ، بالأمل متعلق' اليأس عن
 "وهو صالحة فى تكن م ولو >ى بابتسامة النتيجة تق.ل' صدر بدمة

 لعبه ف أخطآً إذا قلبه من ويعتذر' >صمه لهثة مرء يبادر الذى

 ولا مطلاقا يغضب لا ، الخصال النيل الطباع الوديع ذلك وهو

 و«والذى ، التعدى أو الإساءة من نوع أ فى وقوته ذراعيه يستعمل

. الخطايا من نفسه إصون

 مبينا حكم غير دفعا للنصر لاء.ه يدفع الذى امشرف أو فالمدرب
 إما وسيلة، بأية للكسب هنه متحفزا ، مغن بأى الفوز ضرورة له

 >بط وعدم و"لتسرع الأزاز.ة مباشر غير بطريق ويعوده عليه يكتى

 نةقفاللعبوغر والخشو الخلق فى واشراسة والخداع والتحايل الشعور

 ياضةوميادي:\ ا,اذالر مكان لا ا=اعارالى الطباعالجافيةامنبوذة ذلمن
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 يستثر الحاقة بجوار واقفا المدرب ذلك أمثال مانشاهد وكثيرا
 غير ق الحم ظهر فإذا ، والجنون الهوس لدرجة اللعب أئنا. اللاعن

 المنظمين عىالحامو السباب وأخى القول بأبذأً تعدى كمه ملا صاخ
 لمجرد ليس حده عند المدرب ذاك أم:ال إيقاف من لأبد أنه ولعمرى
 الزمن ور بجمر ف.دودثم اللاعين مغار عل يجنم( الى للجناية بل السباب

 بطبعه القول[فيتابعون ق والترور انفس ضبط وعدم والإنفعال الزرد
. الأيام مر عإ الملق المستوى وبط

- ثا' ء

 المقل سلم الجم- صحيح- جديد جيل بن ل:-كو جعا الته وذقنا
 مليكنا جلالة ظل فى العام أم, طيعة في مدر ايضع الخاق متين

 ألته. حفظه الأولى فاروق الأول ذالرياضى الممظ

4٤ه٤٤٤٤٠=.-. سه

 العسكرى وآدريب الكفية آياضيةو الألعاب ملابس جيع
 بمحلات الأصناف وأجود الأسعار بأر>ص

 السندى عدلى
٤٢٥٥٤ تليفون فريدة5 امل ميدان١٧

 «ه

 قروش١٠ النسخة "ممن
١٩٤٧ كتوبر أ اشا;بة الطبعة
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