
 

 

 المحاضرة السابعة
 تمارين العصا والتمارين المساعدة لرفعة الخطف

العنن لمن ا النن     طنن  بالإوحتنن   الإثقنن  التعليميننا المةمننا دننب رنن      دنن   الأدواتمنن  
عص  للاستف دة منة  وركن ا ب لم افنف ت  للإحم ءيحرزوا مرار  متق مه يجلب ا معةم 

 :الآريا

 مصن عا م  الخش  الصقنل وم و ة الح د ت . .1

 م . 1.20الط    .2

 ونص سم . 3ال   3السمك م   .3

% منننن  90ولكنننن  ركنننن ا  ( دقيقننننا15-10رق رمنننن     العصنننن   ننننن    غ: قنننن  رسننننتال قنننن  
الب ايننا بم ملةن   ننل الن  و  دنب الب ايننا د وسن  رعليمينا وقنن  م رعطن  رمنن     العصن  دنب 

رعط  ر   جي  م  السةل ال  الصنع  وممنرو  الن  و  ر  ن  ورصنع  التمن     وعنن م  
نك ا ق  انتةنن  م  رعليم  دعا الخطف دم  المستحس  اا يق د الطلاب اح  المتبنرعن  

و ج  ملاحظنا بن ا يطبنل التمن     دنب رسلسنلة  من  امعلن   منةم وذلك رمر ن  رطبيقي 
ثم يمر الم    علن  التمن     التنب لنم يمنر او يشن د علنةن  وا فنا رمن      ال  امسفل

 المرونا التب م  فف رة  هب :

 ك فيا . إحم ءاا رم    بع  رم      .1

  ت  جة  م  السةل ال  الصع  .  ب أاا  .2

 اا رم      مي  . .3



 

 

 اا رم    بسعا كبنرة. .4

دنن   الطنلاب يم  سن ا رمن     العصن  مم  سنا حنرة  الأانر  دنب المراحنل المتق منا  أم  
التمنر   الطن ب  الجن ي فيقن دهم المن    او أحن  الطنلاب  تمن      يأان لنم  دإذاو راقب ا 

 العص  مرة ث نيا.

 -امستف دة م  رم     العص :

 -:الآريا ب لإشم  يمم  امستف دة م  رم     العص  

 الحركنب  الأداء, و ممن  رج ئنا أاط ئنهومين ا الحركنب وفنقله  لندداءوسننلا رعليمينا  -1
 ليست عبة  الطلاب. الأداءثم جم  أج ائه وم اسطتة  عرض النم ذج الجن ة دب 

 .الخ فا قبل التمر   أو دب المس  ل الإحم ءيمم  استخ امة  لتم      -2

 الأكتنن  لتطنن  ر فننفا المرونننا دننب الب ايننا هننن ر رمنن     كانننرة ورنن د  دنةنن  مرونننا  -3
 والجل   الك مل ودب جمي  الردع ت النظ ميا وشبه النظ ميا .

يممننن  اسنننتخ ام رم   نةننن  لتحر نننك جميننن  مف فنننل الجسنننم ب لشنننمل المطلننن ب دنننب  دننن  -4
 .الإثق  

الح   يا م يقن م بعملينا رج ئنا الردعنا  نل يجن  اا رنتم  الإثق  عن م  يستخ م الرم   -5
 .أار  ق   ال  مرحلا بم ملة  دوا الت قف دب مرحلا م  ثم امنت

هن ر كانر م  التم     ر د  ب لعص  يمم  اا  بتكرهن  المن    أو المن  ب وركن ا  -6
الفنينا ولكنن  النن ي سننأق مه منن  التمنن      الأاطنن ء إفننلا للتعلننيم او لغننرض  أمنن  أهن ادة 



 

 

فينننه مننن  الكف ينننا للقيننن م بنننه دنننب أثنننن ء الننن    وا فنننا ما المننن    منننررب    قننن  محننن د 
 د   جن . دب سبنل انج ز أارفيج  امنتق   م  ج ء دب ال    ال  

 -وق   الم    والطلاب:

   يقنف المن    بممنن ا يق  نل جمينن  الطنلاب و ممنن  ملاحظنتةم و ننرا  الطنلاب جننن ا
 و سمع ا ف ره واضح   ومسم ع  .

  قنف المنن    دننب الب اينا قر بنن   منننةم ولكن  عننن م   بنن أ الن     رجنن  النن  الخلننف و 
قلننيلا  بمنن  يسننمل لننه الممنن ا ومجنن   الرم ننا ليقننف دننب ممنن ا يممنن  اا يلاحنن  منننه 

ا فننا للسننيطرة عننن م   ر نن  جلنن  انتبنن هةم بننأا  إشنن  ةجمينن  الطننلاب وركنن ا لننه 
 علنن  واا يعنن د الطننلاب ك أو اسننتعم   الصنن درةننناو الر  الأ ض ن ق العصنن  علنن  

ذلننك امنن  وقنن   الطننلاب فيمنن ا منن اجةن  المنن    وم  نن   احنن هم يقننف الفننه وم 
بنأ  اا يقننف الطننلاب ننننر منتظمننن  ولكنن  يجنن  اا يقفنن ا دننب وضنن  رتنن ادر فيننه 
السلاما م  العص  التنب سن   رتحنرر دنب جمين  امرج هن ت بشنملة  الط  نل من  

الننن  اعن  ج نبننن   مننن  دتنننل الجننن   يمننننن    طننن   ذ ا  الط لننن  , فيقنننف الطنننلاب  ردننن 
 و س  ا  بشرط اا م رم   أ   ةم.

 -:ك لأرب فيم ا  الطلاب وق   رعليم أم 

 اا وهب الب ايا وقفا إثن ء المطل ب ب لشمل الطلاب أق ام رابن  -:الأو  التعليم -1
 مت از تن  الق م ا ورك ا  الكتفن  بعرض  ننة  والمس دا الق من  مفت   الط ل  يقف

 .للار اا الج ن  ال  قليلا   منحردتن  وق منة 

 .الخط فيا المسما العص  الطلاب يمسك -:الا نب التعليم -2



 

 

  نننن  المسننن دا بقننن   النننن    قبضنننتب  نننن  المسننن دا الط لننن  يقننني  -:الا لننن  التعلنننيم -3
 لردعنا التعلنيم كن ا اذا أمن  المق  نل الكتنف نة يا ال  ج نب    المرد عا ال  ا  أف ب   مو 
 العضننلا علنن  مسننتن ا   الاقننل يمنن ا  بحننن  الط لنن  كتفننب منن  قلننيلا   أعننرض فيمسننك النتننر
 الأسنفل الن  الأعلن  م  العص   تم     نب أ ثم   يه دتحا ن حيا م   احته بم مل ال اليا
 الك حل ثم الرجلن  ثم د لج   د لكتفن  ال  اعن  ثم الرسغ مفصل م  الما   سبنل وعل 

 .عليه والتأقلم الج ل  الخطف وض  أا  رم     ثم

رمنن     الرسننغ: نبنن أ  تمنن     العصنن  بمسننمة  منن  ال سنن  دننب أحنن   الننن    و دعةنن   -1
ج نب   ثم ثنب الرسنغ ومن   ثنم أع درةن  الن  النن  الا نينا حتن   نر  المن    أننه قن  اسنت د  

  ديننه ب لماننل علنن   الجةنن ت لأحنن هنن ا التمننر   الغننرض منننه ودائمنن  عننن م   نن دي رمننر   
 .الأار  الجةا 

مسنك العصنن  بملتنن  الننن    مرد عنا ام منن   وممنن ودة ثننم  ن و  العصنن  ب لرسننغ ثننم يعمنن  -2
 ر و ره .

ج نب   أو أعل  ثم رن و ر العصن  نصنف  الن    مرد عا أم م  أو بإح  مسك العص   -3
  الجةن ت أو و ممن  أا رن د  الن  جمين الأانر  ال  الجةا  وإ ج عة دو ة ال  كل جةا 

  نتخ  الم  ب م   را  من سب  .

 -رم     ال  اعن  والكتفن :

امكتفن ء ومعن  مسك العص  ب لن    كم  دنب  دعنا الخطنف ثنم ضنغ  العصن  للخلنف  -4
و رسنننم دائنننرة ب لعصننن  ثنننم رطننن  ل الننن  اعن   الأعلننن مننن  هننن ا التمنننر    ننن و  العصننن  الننن  

هننن ا التمنننر   بخفنننل العصننن  الننن   أداءالننن  اعن  و ممننن   ج نننن  دوا ثننننبالب لعصننن  مننن  



 

 

أو الخلنننف أو كلنةمننن  .ثنننم رننن و ر العصننن  الننن  الخلنننف ومح ولنننا رقصننننر  للإمننن م الأسنننفل
 .الأكت  المس دا  ن  قبضتب الن    لصع ما التمر   ول   دة مرونا 

 -رم     الج  :

وضنن  العصنن  علنن  الكتفننن  ومسننمة  ثننم ثنننب الجنن   النن  الجنن نبن  ومعنن  امكتفنن ء منن  -5
التمننر   نبنن أ بفتننل الجنن   النن  الجنن نبن  ومعنن  امكتفنن ء منن  التمننر   نبنن أ  تسننطل الظةننر 

ثننم أعلنن  وركننرا  التمننر   بحسنن  الح جننا ثننم رنن و ر  إم منن وشنن  عضننلاره ثننم ثنننب الجنن   
 م  الج   وركرا  التمر   بحس  الح جا ثم ر و ر ال  ر. الأعل الج ء 

 -رم     الرجلن :

العصنن  مسننتن ة دنن ق الكتفننن  وممسنن كا ب لننن    كمنن  دننب الخطننف ثننم ثنننب الننركبتن   -6
ثننب النركبتن  قلنيلا  ثنم من هم  ودنب العن ة الا نينا  الأولن منرات دفنب العن ة  ر   جي   لخمن 

ار والرابعا أكار والخ مسا يم ا ثنب الركبتن  ثني   كن ملا  ودب الا لاا أك يم ا الانب أكار
 وال ض  كم  دب الخطف الج ل .

العصننن  دننن ق النننرأ  والننن  اع ا ممننن ودر ا كمننن  دنننب نة ينننا الخطنننف ثنننم ثننننب النننرجلن   -7
 (.6ر   جي " كم  دب رمر    قم  

 7-6التمنر    العص  د ق الكتفن  ثم ثنب الركبتن  ر   جي   ثم م هم  كن ملا  كمن  دنب -8
 م  ال  اعن  ك ملا  و ع د التمر   ام  مرات.

النركبتن  من  من  الن  اعن  كن ملا  ب لسنرعا امعتي دينا ثنم  ثننب مالعص  دن ق الكتفنن  ثن -9
 التمر   ام  مرات. إع دة



 

 

ال  اع ا مم ودر ا والعص  د ق الرأ  كم  دب الخطنف ثنم ثننب النرجلن  كن ملا  ثنم  -10
 و ع د التمر   ام  مرات. دي   م هم  م  القف  عم  

دب جمي  التم     التب يم ا دنة  الط ل  دب وض  الخطف الجن ل  يجن   -:ملاحظة
دوا  دننن  الكعبنننن   الأ ضاا ركننن ا الننن  اع ا ممننن ودرن  كننن ملا  والقننن م ا كلت همننن  علننن  

 وانان ء الرجلن  ك ملا  وع م ميلاا الاقل ال  أم م أو الخلف  ل دب مرك  الاقل.

 

 تمارين العصا للتأقلم على كيفية الجلوس برفعة الخطف الجالس:- 

ال ق   دتح   ب لفتحا نفسة  التب  اب   ة  الط ل  ق مينه دنب وقفنا الب اينا, الن  اع ا  -1
ممنننن ودر ا دنننن ق الننننرأ  كمنننن  دننننب الخطننننف الجنننن ل  ومنننن  هنننن ا ال ضنننن  رجننننر  التمنننن     

  -:الآريا

 .ضغ  العص  الف الرأ  بع د م  المرات -أ

 ر و ر العص  ال  أم م والخلف ك ملا . -ب

 .الأ م السنر ال  الجة ت  -ج

 .الأ م الحجل ال  الجة ت  -د

 .حجلا   أو مشي    معة  أو الإش  ة عم  لعبا -ھ

بشنننمل  الأسنننفلدنننتل القننن من  أكانننر مننن  المعتننن د وضنننغ  النننرجلن  كننن ملا  ومشننن   الننن   -و
 ه ه ة.



 

 

الح  نن ي ل  نن دة  الإثقنن  ثنننب النن  اعن  ومنن هم  الننف الننرأ  و ممنن  اسننتعم   عمنن د  -ز
 ش ة التمر  .

 التمارين التحضيرية :

من  اجنل رنظنيم العملينا الت   بينا ومعردنا رمر نن ت  دن  الأثقن   ورصننيفة  بصن  ة رسنن ع  
الع مننا منن   المنن  من  علنن  دةننم البننرامب الت   بيننا الم حنن ة التننب يجنن  املتنن ام بخط طةنن 

اجل أا رسنر العمليا الت   بيا بشمل جن  ومعن  ع  امجتة دات الشخصيا . وم  اجل 
أا  نتم ر حنن  البنرامب الت   بينا دننب القطنر لةن ا قسنم  رمر ننن ت  دن  الأثقن   إلن  الأننن ا  

 الت ليا :

 التم     النظ ميا . -1
 التم     شبه النظ ميا . -2
 رم     الق ة الع ما . -3
 التم     المس ع ة   رم     الجمن ستك ، رم     الس حا والمن اا (  -4

 التمارين النظامية : -1
و طلل علنة  دب بعل الأحي ا رمر ن ت المن دسا أو التمر ن ت الكلاسيميا , والمقصن د 
  ة  رلك التمر ن ت التب يج  عل  الرم   أا   د ة  دب أثن ء السب ق ت الق ن نيا وهب :

: وهنننب واحننن ة مننن  الردعننن ت النظ مينننا الكلاسنننيميا التنننب رطبنننل بننن لبط مت رفعةةةة الخطةةةف
الننن  ك منننل امتننن اد الننن  اعن  والجسنننم دنننب  الأ ضال ولينننا وهنننب رننن د  بحركنننا واحننن ة مننن  

  ث (. 5-3وض  القردص ء وزمنة  ه   



 

 

وهب واح ة م  الردع ت النظ ميا الكلاسيميا التب رطبل ب لبط مت ال وليا  :رفعة النتر 
الصنن   وامسننتقرا  علنن   أعلنن الح  نن   إيصنن   الكلننن ( وهنن   الأو بقسننمن   وهننب رنن د 
 الأعلننن والعضنننلات ال الينننا والاننن نب  الجننننرر( وهننن  ضنننرب الح  ننن  الننن   الترقننن ةعظمتننب 

( 10النن 6بم منل امتنن ادهم  زمنن  هنن   الردعننا   والنن  اعن  وامسنتقرا  والح  نن  دنن ق الننرأ 
 ث .15رصل ال  

 التمارين شبه النظامية :-2

وهنب رلنك التمن     التنب ركن ا جن ءا  من  التمن     النظ مينا , أو نفن  التمن     النظ مينا 
ولكننن   تغننننر دنننب ا رفننن   الاقنننل عنننن  وضنننعيا الب اينننا مانننل  دعنننا الخطنننف مننن  الحمننن مت 

ك ( أو  تغننننر دنب ا رفنن   ق عن ة ا ركنن ز الرمن   ماننل ننلننل   الةال اطئنا أو منن  وضن  التع
وق دنننه علننن  قنننرو معننن نب أو وق دنننه علننن  منصنننا اشنننبيا ومنةننن  اطنننف جننن ل  وث  ننن  
ورمر نننن ت متن عنننا الغنننرض منةننن  رطننن  ر القننن ة بأن اعةننن  والتكنينننك لغنننرض ال فننن   إلننن  

 المست   المطل ب  وه  امنج زات .

 التمرينات النظامية

 

 

   

 

 

تمارين شبه 
 نظامية

تمارين قوة  تمارين مساعدة
 عامة

تمارين الساحة 
 والميدان

تمارين 
 الجمناستك



 

 

 تمارين القوة العامة : -3

وهنننب التمننن     التنننب رسنننتخ م دنةننن  الإثقننن   ، ورةننن   إلننن  رق  نننا المجم عننن ت العضنننليا 
الرئيسننيا التننب رسنن ع  الرمنن   علنن  رحسننن  انجنن ز  وللتكنيننك دننب أداء هنن   التمنن     أهميننا 

 كبنرة و مم  ك لك استخ ام جة ز الت     ام  ومتري دب ه   التم     ك دا .

 : التمارين المساعدة-4

ورشمل رم     ا فا بفع لي ت السن حا والمنن اا والسنب حا والغنرض منةن  أعطن ء 
مرونا للرم   وا فا دب جمي  مف فل جسمه والأار  رن دي إلن  رطن  ر عمنل 

 الأجة ة ال ظيفيا وا فا الجة ز التنفسب . 

 
 


