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-:تهدف هذه المحاضرة الى  

× дтϚϸϦϠвЯЮ РА϶ЮϜ ϣЛТϼ ЬϲϜϼв ϱтЎмϦ. 

× ϣЛТϼЮϜ ЬϲϜϼв атЯЛϦ сТ ЀϼϸвЮϜ ЬϠЦ дв ϝкϸϝвϦКϜ ϣтжϝЪвϜ . 

×ϢϼЎϝϲвЮϜ ϤϝЦмϜ Ϭϼϝ϶ дтвЯЛϦвЮϜ ЬϠЦ дв ϝлϦЛϮϜϼв ϣтжϝЪвϜ 

× ϝвм ̭ϜϸϜ дв аϦ ϝв дтϠ ϣжϼϝЧвЮϜ сТ аЯЛϦвЮϜ ЬϠЦ дв ϝкϸϝвϦКϜ

 ЬЪ сТ ϣЯЂЯЂϦвЮϜ ϼмЊЮϜ ϣЛϮϜϼв Ьы϶ дв аϦт дϜ ϞϮт

 ϣЯϲϼв . 



 الوصف القانوني للرفعة
إن رفعة الخطف تستغرق وقتاً قصيراً قياساً 

الثقل  إرتفاعلرفعة النتر فان رفعة الخطف منذ 

عن الأرض حتى نهاية امتداد الذراعين فوق 
ثواني  4-2تستغرق و  نهوض الرباع   الرأس

وان معدل السرعة في الرفعة تكون أسرع من 

وان فهم تكنيك هذه الرفعة يمكن . رفعة النتر
 :تقسيمها الى الأقسام التالية

 الوضع الابتدائي -
 حركة التهيؤ -
 حركة السحب -
 الامتداد -
 القرفصاء ونشر الذراعين –ثني الرجلين  -
النهوض للأعلى ثم تثبيت الثقل، وانتهاء الرفعة  -

 الثقل على الارضوإنزال 



 مرحلة التهيؤ في وضع البدء

Å аϝвϜ ИϝϠϼЮϜ РЧтϸмвК  ЬЧϪЮϜ
 йУЊϦжвϠм" ϤϲϦ йтвϸЦ ЙЎтм

 пЮϜ йЯЧϪ ϾЪϼв ϞтϼЧϦЮ ϞтЎЧЮϜ
 ЬЧϪ ϾЪϼв)ЬЧϪЮϜ ( дϝвϸЧЮϜ дмЪϦм

 ̯ϝϠтϼЧϦ ЌмϲЮϜ ЌϼЛϠ дϝϦтϾϜмϦв
 Ϭϼϝ϶ЮϜ пЮϜ ̯ытЯЦ ϣлϮϦв ϝвлϦвϸЧвм
ЌϼъϜ пЯК ЬвϝЪ ЬЪІϠ ϢϸжϦЂвм  .
 ϤϲϦ дтвϸЧЮϜ АϝІвϜ ЬЊϝУв дмЪϦм

 ϸмвК ЬЧϪЮϜϢϼ̮ІϝϠв."() 

Å" иϝϮϦϜ ϣтмϜϾ дмЪϦ дϜ ЬЎУтм
 Ϭϼϝ϶ЯЮ дтвϸЧЮϜ)̸̼º ( рϸϔт ϜϺкм

Иϝ̮̮ϠϼЯЮ ϱтϼвм ϼЧϦЂв ЙЎм пЮϜ.." 

 



(اهمية تسطح الظهر)  مرحلة التهيؤ في وضع البدء  



:مرحلة السحب الاولى  

Å ИϜϾϦжϜ ϣДϲЮ ϣЯϲϼвЮϜ иϺк ϒϸϠϦ

 пЮϜ йЮмЊм пϦϲ ϣЯϠАЮϜ дв ЬЧϪЮϜ

 ИϝϠϼЮϜ ЬвЛт Ϻϖ дтϦϠЪϼЮϜ омϦЂв

 дтЯϲϝЪЮϜ ЬЊϝУв ϝтϜмϾ ϱϦТ пЮϜ

 ЬмϲϦт ϝжкм дтЪϼмЮϜм дтϦϠЪϼЮϜм

 РЯ϶ дв ИϝϠϼЮϜ ЬЧϪ ϾЪϼв) ϢϼЪ

аϸЧЮϜ ( аДК дмЪтм Јв϶ъϜ пЮϜ

 рϸмвЛЮϜ ЙЎмЮϜ пЮϜ ̯ϝϠтϼЦ ФϝЂЮϜ

 ϼлДЮϜ ϣтмϜϾ дмЪϦ Ϻϖ)̷̺º( 



 التأكيد على شد عضلات الظهر في كل مراحل الاداء



 مرحلة السحب الثانية
Åскм дв акϜ ЬϲϜϼв ̭ϜϸъϜ ϺϜ ϾтвϦϦ ФыАϓϠ 

ИϝϠϼЮϜ пЊЦц ϢмЦ ϣтДϲЮ  ̯ϜϸϜϸЛϦЂϜ ϣЯϲϼвЮ 
АмЧЂЮϜ ϤϲϦ ЬЧϪЮϜ пвЂϦм ϣЯϲϼвϠ ЬтϮЛϦЮϜ 
сϚϝлжЮϜ аϦт АтЯЂϦ ϬϝϦжϜм иϺк ϢмЧЮϜ дв Ьы϶ 
ϸϜϸϦвъϜ рϼϝϮУжъϜ дтЯϮϼЯЮ ИϺϮЮϜм ЙТϼм аϜϾϲ 
дтУϦЪЮϜ пЯКыЮ РЯ϶ЮϜм ϾϝЪϦϼъϜм пЯК ЙϠϝЊϜ 
дтвϸЧЮϜ(). ϒϸϠϦм иϺк ϣЯϲϼвЮϜ дв ϣДϲЮ ЬмЊм 
ЬЧϪЮϜ пЮϜ ϨЯϪЮϜ сЯУЂЮϜ )ϼт϶ъϜ( дтϺ϶УЯЮ пϦϲ 
ЬмЊм ИϝϠϼЮϜ пЮϜ ЙЎм ϸϜϸϦвъϜ ЬвϝЪЮϜ. 
дмЪϦм ϣтмϜϾ ИϺϮЮϜ сТ ϣЛТϼ РА϶ЮϜ ϼϠЪϜ ϝлжв 
сТ аЂЦ ЙТϼЮϜ пЮϜ ϼϸЊЮϜ ЬЊтм ИϝϠϼЮϜ сТ иϺк 

ϣЯϲϼвЮϜ пЮϜ ЙЎм ϸϜϸϦвъϜ ЬвϝЪЮϜ сТ ЬЊϝУв 
аЂϮЮϜ ϝлЛтвϮ дмЪтм ЙЎм йКϺϮ ϞϼЦϜ пЮϜ 
рϸмвЛЮϜ Йв дытв ЬтЯЦ пЮϜ РЯ϶ЮϜ ϝвϸжКм 
ЬЊт ЬЧϪЮϜ пЮϜ ИϝУϦϼϜ ϼϸЊЮϜ  ̯ϝϠтϼЧϦ ЬЧϦжт 
ИϝϠϼЮϜ пЮϜ ϣЯϲϼв АмЧЂЮϜ ЙтϼЂЮϜ ϤϲϦ ЬЧϪЮϜ(). 

ÅϸЛϦϠтм ЬЧϪЮϜ дК аЂϮ ИϝϠϼЮϜ сТ иϺк ϣЯϲϼвЮϜ 
сТ ϣЛТϼ РА϶ЮϜ дтϠ )̪̀ ̾(аЂ    
 



الوصول الى وضع الامتداد الكامل والوقوف على امشاط   

 الاصابع



 مرحلة السقـوط

ÅϒϸϠϦм иϺк ϣЯϲϼвЮϜ дв ϣДϲЮ ЬмЊм 

ИϝϠϼЮϜ пЮϜ ЙЎм ϸϜϸϦвъϜ ЬвϝЪЮϜ пϦϲ 

иϼϜϼЧϦЂϜ сТ ЙЎм ̭ϝЊТϼЧЮϜ ЬЧϪЮϜм 

ФмТ ЀϒϼЮϜ ЬвϝЪϠ ϸϜϸϦвϜ дтКϜϼϺЮϜ сТ 

ϣЛТϼ РА϶ЮϜ пЯКм ϼϸЊЮϜ сТ аЂЦ 

ЙТϼЮϜ пЮϜ ϼϸЊЮϜ. аЂЧϦм пЮϜ ϣЛϠϼϜ 
аϝЂЦϜ: 

Å-̸ аЂЦ ϔтлϦЮϜ АмЧЂЯЮ. 

Å-̹ аЂЦ АмЧЂЮϜ дмϸϠ ϾϝЪϦϼϜ. 

Å-̺ аЂЦ АмЧЂЮϜ ϾϝЪϦϼъϝϠ. 

Å-̻ ϤтϠϪϦЮϜ сТ ЙЎм ̭ϝЊТϼЧЮϜ. 



الحفاظ على الامتداد الكامل لليدين وشد عضلات 

 الظهر والاستقرار تحت الثقل 



 النهوض والثبات 

Å ̭ϝЊТϼЧЮϜ ЙЎм ИϝϠϼЮϜ слжт

 ДϝУϲЮϜм дϾϦвЮϜ ЌмлжЮϝϠ

 ϸϜϸϦвϝϠ ЬЧϪЮϜ ϤϝϠϪ пЯК

 РмЦмЮϜм ЀϒϼЮϜ ФмТ дтϸтЮϜ

 ϼϝДϦжϝϠ дтвϸЧЮϜ рϾϜмϦϠ

 аЪϲЮϜ ϢϼϝІϜЬϜϾжϝϠ  ЬЧϪЮϜ
 ϣЛТϼЮϜ ϰϝϮж дыКϜм. 



 التسلسل الحركي الكامل لرفعة الخطف 


