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ال(�ة ال#ائ�ة هي ر�اضة ت�#ل" أن  ��ن ج�� ال��اضي دوما م���ا وعلى ق�ر عال م� ال���ل 

ال*�ء في ال��ر�" أو ال��اف�ة وذل- ل�فاد1 ال*�ني، ل.ل-  ," أن  ��ن ال,�� جاه+ا ق*ل 

الإصا=ات، فعلى :ل لاع*ي ال(�ة ال#ائ�ة ته�8ة أج�امه� ق*ل أ1 م,ه�د ب�ني، و��عى ه.ا 

ال����D =ع�ل�ة الاح�اء أو ال����C، و��� ذل- م� خلال م�حل��� م�حلة عامة وم�حلة 

  خاصة.

الاح$اء ال�ني مه" جا في ر�اضة ال��ة ال�ائ�ة لأنها ر�اضة ت��ل� الق
ام �قر ��
� م� ال���ة 

والقف.. و��" اس�6ام �امل ال-," وه3 ما ی��ل� الع$ل على �ل ج.ء م� ال-,": ع(لات 

 ...�

� م� ال-ه ال$@?ف م� أجل ال�فا> على ال���، ال�جل
�، ال:راع?�مع ت-�C ب:ل ال

 اللاع� للع$ل اللاحF.Gاقات 

  :في ال(�ة ال#ائ�ة أن�اع الاح�اء .1

  هCاك ن3عان م� الاح$اء في ال��ة ال�ائ�ة: اح$اء عام واح$اء خاص. 

العام یه�" ب��(
� م-$ل ال-," لل-ه ال�ني. ب
C$ا الأ�Fاف وال$CاGF ال�ي ی�"  فالإح$اء

ع�ضة للإصا�ة هي ال�ي ت,�هفها ع$ل
ة  أك?�اس�6امها أك?� في ال��ة ال�ائ�ة وال�ي ت�3ن 

   الاح$اء ال6اص.

ت�أ م�حلة الاح$اء العام �ال-�R ال6ف
ف ح3ل ال$لع�، وق Q@3ن  العام: ح�اءالإ .1.1

 Sع�ام ب

G ال�,
�ة مع ال��ة أو بون ال��ة، و�$@� الق,Cت$ار�� ال� Sع�ا بT3�Uم

، وTعS ال,لاسل م� ال-�R ال�Cقلات الق���ة، م�6لف أن3اع القف.، ال�Cقل ال-ان�ي

ان�لG". �عها Qقف اللاع�3ن على ش@ل دائ�ة للق
ام -ال,��ع على ��Fقة "ت3قف

 �ال�$ار�� ال6اصة.

م� ال(�ورR ق�ل ال�ء في ال�$ار�� الق
ام �ال�$یات الع(ل
ة، ف
-� ت$ی واFالة 


� م� ال�$ار�� كل ج.ء م� ال-,": ال:راع
�، ال�جل
�، القم
�، ال�ق�ة... هCاك عد ��

ال�,
�ة وال,��عة Q$@� الق
ام بها ق�ل باQة �ل تر�� أو مقابلة. هي م�حلة مه$ة جا 

  م� أجل ت-�C الإصا�ات.

  

  

  في ال(�ة ال#ائ�ة الاح�اء :ال�اد ة ع�Jةال��اض�ة 
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  ائ� الاح�اء العام على لاع*ي ال(�ة ال#ائ�ة�  ف

 .",-ر�-ي ل��ارة ال ال�فع ال�

 .وراني ت�ف
. ال-هاز القل�ي ال

 .الأداء �
 اف�از اله�م3نات ل��,

 .ة
 ز�ادة س�عة ال�قلUات الع(ل

 .",-ة م�6لف ال$فاصل في ال\
 ته

 .ليUم في ال-هاز ال$ف ت�,
� امادات ال

 .G
,Cال� �
 ت�,

 .الادراك �
 ت�,

 .رات ال�عل" والأداء  ت�,
� ق

�$ا أنه ی�" اس�6ام ال-," �له في ر�اضة ال��ة ال�ائ�ة فانه  الإع�اد ال*�ني الCاص: .1.2

 �
�ل ج.ء م� ال-," �$ا أش�نا سا�قا م� ع(لات ال��� Q-� الع$ل على ت�(

.�
  وال�جل
� إلى ال:راع

  TالC,�ة للإح$اء ال6اص فانه Qأخ: عة أش@ال م� ال�$��Cات:و 

  ت$ار�� ت�(
��ة للقف..  .1

  ).le troncت$ار�� ال-:ع (  .2

  م�6لف ال�Cقلات في حود ال$لع� ومع الl�@ة.  .3

  لل��ف
� (تو�� للاخل، تو�� لل6ارج، ح��ة ال(�ب).) Therabandت$ار�� �اس�6ام (  .4

  ت$ار�� خاصة �ال��ة (أ�-Qات ال��ة ال�ائ�ة).  .5

�الC,�ة لع(لات ال��� الق
ام �,ل,لة م� ت$ار�� تق�3ة ع(لات ال��� �عة أش@ال: م?ل  .6

) wت$ار�� ��انcrunches....ال-,� ال$قل3ب ،�
 )، ل$z القم

)، الق
ام ب�$ار�� ����squattesات ف�ح ال�جل
�، ت$ار�� الق�فUاء (�الC,�ة لل�جل
� الق
ام  .7

ال,�عة مع خ�3~ ال$لع� م?لا، ت$ار�� م3Cعة في رفع ال����
�، العق�
� لل6لف، ال3�6ة 

 .pas chasséesال-ان�
ة 

�الC,�ة لل:راع
� الأف(ل دائ$ا ه3 الان�لاق ب��ء �اس�6ام ��ة دون الق
ام م�اش�ة  .8

� الأعلى أو �ال,اعی�. Qقف اللاع�3ن م?Cى م?Cى و�ق3م3ن ب�مي ال��ة �ال�$���ات م
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للأعلى م� الأمام، م� الأعلى م� خلف ال�أس، ب
 واحة ث" �ال
 الأخ��، ض�ب ال��ة 

ة الأعلى. lة الأدنى إلى الlة... و�@3ن الع$ل م� المع الأرض �ال
ی�، ث" ب
 واح

ث" �ال,اعی� وص3لا إلى ال(�ب اله-3مي مع ال.م
ل وخ�اما أداء ال�$���ات م� الأعلى 

 دق
قة.   20إلى  15ث" مع ال$3زع في م3اجهة الl�@ة، �ل ه:ا Q@3ن في حود 

 اصCأه�اف الاح�اء ال  

 .ة ال�ائ�ة�� ت�(
� وت�ف
. ال-هاز الع(لي ومCاGF الماغ ال6اصة ب��اضة ال

 ر�� ا  ل6اصة.ما ق�ل ال��م-ة وال��(
� ال:هCي ل$��ل�ات ال�

 ن�اذج ع� الاح�اء في ال(�ة ال#ائ�ة 

 الاح�اء ب�ون :�ة  


ة وال�ي Q$@� أن ت3ف� لCا ش@لا عاما@
للإح$اء، ول�Cها  هCاك م-$3عة م� ال�$ار�� ال�لاس

  .ل
,� ال3ح
ة

 ...في الات-اه ال$عاكz.ال-�R $,�$� ال$lي ال ،ح3ل ال$لع�ال-�R   .أ

 ال-�R أرTع دورات في �ل ات-اه.  .ب

  15  قة م�
 ت$ار�� الاFالة وال�ق�3ة الع(ل
ة.دق

 .ة م� ال-ل3س (الاس�لقاء) على الأرض
 ت$ار�� الاFالة الع(ل

 "ال��قلات داخل ال�لع  

�الإضافة ل$ا س�G م� ت$ار�� Q$@� الق
ام �أداء م-$3عة م�3Cعة م� ال�Cقلات (للأمام، لل6لف، 


�، لل
,ار، �ال3�6ة ال-ان�
ة، �ال3�6ة ال$�$
ال3�6~ –قاFعة)، و�@3ن ذل� في حود ال$لع� لل

  .على ش@ل سل,لةوالl�@ة، و�@3ن ال�Cقل  -ال-ان�
ة

�الإضافة إلى ه:ه ال�Cقلات على حود ال$لع� والl�@ة، هCاك م-$3عة أخ�� م� ال�Cقلات 

 ،)9-3-9ال-�R ال,��ع ( وال�$ار�� بون ��ة Q$@� أداؤها في م�حلة الاح$اء ال6اص وم� ب
Cها:

  .ال-�R ال,��ع أماما/خلفا

 أ=,� ات ال(�ة ال#ائ�ة  

م� ال$�عارف عل
ه في أR نlا~ ر�اضي ه3 ال���ات القاعQة الأساس
ة أو ما Q,$ى اص�لاحا 

�أ�-Qات اللع�، وال��ة ال�ائ�ة م?ل �ق
ة الأن�lة ال��اض
ة لها م-$3عة م� أ�-Qات اللع�ة 

ئ
� ولغاQة لاع�ي ال6C�ة، وت�د� ه:ه الا�-Qات في ی�دیها اللاع�3ن �@ل ف\اته" الع$��ة م� ال$��
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كل حUة تر��
ة وفي ال$Cاف,ات �3Cع م� الاح$اء �ال��ة وت$ه
ا للخ3ل في الع$ل ال�ئ
,ي 

  �ال��ة في ال�Uة ال�ر��
ة أو في ال$Cاف,ة.

ت�د� �l@ل ثCائي ح
� Qقف اللاع�3ن �ع�ض ال$لع� أو على 3Fل ال$لع� ��
� فهي ع$3ما و 

  أم�ار والق
ام �الأ�-Qات ال�ال
ة: Q9قابل أحه" الآخ� على م,افة 

 ة��عال
ا �ات-اه ال.م
ل على أن تUل له دون أن ت,ق�  �ال
ی� م� خلف ال�أس رمي ال

  على الأرض.

 ی� معا
  .للأمام وللأعلى �ات-اه ال.م
لم� الأمام  Qق3م اللاع� بفع ال��ة �ال

 3ن م�@Q فع  خلف ال�اس �ام�اد ال:راع
� للأعلى والأمام. نفz ال�$��� ل�� ال

 ی� خلف
����قة تl�ه ال�$���ة ال6لف
ة، مع ام�اد ال:راع
� �ل
ا وتق3س ال-,"  ادفع ال��ة �ال

  لل6لف وTقاء القم
� على الأرض.

 ال��ة ب
 واحة للأمام ورمي " ال�جل ال
,�� للأمام �الC,�ة للاع� الأQ$� والع@Q ،zتق


�/ Q,ار).والأعلى �$Q) ة في �ل م�ة

� ال
 ال�ام
  ات-اه ال.م
ل، مع تغ

 ة على الأرض��أم�ار ل��ت م�  3على م,افة لا ت�ع�  اأمام �ال
ی� معا ض�ب ال

 �
الأرض وت:ه� عال
ة �ات-اه ال.م
ل. (Q$@� أداء ه:ا ال�$��� م� القف. أو �ال�Cقل خ�3ت

  ث" القف.).

  ادم�ق3م ب�مي ن
,�� للأمام �الC,�ة للاع� الأQ$� والع@z، ال قمال ،وضع
ة الاس�ع

ق3م �(�Tها �ال
 ال
$Cى على الأرض ل��ت نم�� ث"  1.5على قل
لا على م,افة ال��ة للأ

  عال
ة �ات-اه ال.م
ل. (Q$@� أداء ه:ا ال�$��� م� خلال ال-�R أماما والقف.).

 ام ال(�ة للإح�اء�Cت�ار�� ج�اع�ة =اس�  


ة ال$,�6مة في م�حلة الاح$اء، Q$@� لل$رب �الإضافة إلى @
ال�$ار�� وال3ضع
ات ال�لاس

الاع�$اد على م-$3عة م� ال�$ار�� أو الألعاب ال��(
��ة ��$ار�� اح$اء ت�$
. ��ا�ع ال�
�3ة 


ة في الاح$اء@

ة ال�$ار�� ال�لاسC
  .وال�G�3l والاثارة �ع
ا ع� روت

  

  

 


