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 مهارة النتر 
 

 ناحٌييية مييي  الاثقيييال رفيييع لعبييية مهيييارا  تسلسيييل فيييً الثانٌييية المهيييارة هيييً
 ناحٌييييية ومييييي  الرٌاضييييية وعليييييوم البدنٌييييية التربٌييييية كلٌيييييا  فيييييً تعلٌمهيييييا
 قسيييمٌ  مييي  مكونييي  وهيييً الثيييانً التسلسيييل تحتيييل والمنافسيييا  البطيييولا 
 وا (  الجييييييير )  الثيييييييانً والقسيييييييم(  الكليييييييٌ )  ٌسيييييييمى الاول القسيييييييم

 ابقا المسييييييي فيييييييً للربييييييياعٌ  واهمٌتهيييييييا المهيييييييارة هييييييي   خصوصيييييييٌة
 عنيييد وكبٌييير  ثقٌلييي  اوزا  عليييى الحصيييول امكانٌييية فيييً تكيييم والبطيييولا 

 فيييً هيييً وتعتبييير الاداء فيييً قسيييمٌ  عليييى احتوائهيييا بسيييب  و لييي  الاداء
 الربييياعٌ  نتيييائ  وترتٌييي  البطيييولا  نتٌجييية فيييً حسيييم عنصييير الغالييي 

( 55-8) الرفعيييية لهيييي   المسييييتغر  الوقيييي  ا  حٌييييث الفرقييييً والترتٌيييي 
 ثانٌةً.
 
 

 -الكلٌ : -الأول م  مهارة رفعة النتر :القسم 
 

 -التقسٌم التالً:ٌبدا ه ا القسم حس  
 

 القيييدمٌ  بيييٌ  والفتحييية  الثقيييل اميييام الربيييا  ٌقييي  -:وضيييع البداٌييية  .5
 الخطييي  رفعييية فيييً الحيييال هيييو كميييا الحيييو  – الاكتيييا  بعييير 
 القييييدمٌ  وتكييييو ,  نصييييفٌ  الييييى البييييار – الثقييييل الربييييا  وٌقسييييم
 القييييدمٌ  وتكييييو  مباشييييرت  الثقييييل تحيييي  الامشيييياط اي الثقييييل تحيييي 

 وميي  والثبييا  التييواز  علييى الربييا  ٌسيياعد ممييا للخييار  منحيير 
 الييييى النييييزول اجييييل ميييي  الييييركبتٌ  الربييييا  ٌثنييييً الوقييييو  وضييييع
 القبضييية وتكيييو  بالييي راعٌ  البيييار – الثقيييل الربيييا  وٌمسييي  الثقيييل

 اي دو  مييييي  مميييييدودتا  الييييي راعٌ  وتكيييييو  الاكتيييييا  بعييييير 
 3 تقرٌبيييا والنظييير اليييركبتٌ  عييي  مرتفيييع واليييور  بيييالمرفقٌ  انثنييياء
 مسيييطحا بيييل محيييد  لاٌكيييو  ا  اي مشيييدود والظهييير للاميييام امتيييار

. 
 
 والثقيييل تيييدرٌجٌا الثقيييل بسيييح  الربيييا  ٌقيييوم  -: مرحلييية السيييح  .2

 عليييى تعتميييد الثقيييل السيييح  عملٌييية للجسيييم ملامييي  ٌكيييو  ا  ٌجييي 
,  اليييركبتٌ  فيييً الحاصيييل الثنيييً ميييد خيييلال مييي  اليييرجلٌ  عظيييلا 



 

 

 الييركبتٌ  تكييو  الييركبتٌ  اعلييى مسييتو  الييى الثقييل وصييول وعنييد
 القييدمٌ  علييى ثقييل توزٌييع للربييا  ٌتييٌ  الوضييع وهيي ا الثقييل تحيي 
 الثقيييل وصيييول عنيييد)  اليييور  مسيييتو  اليييى الثقيييل وصيييول وعنيييد
 ولكيييي  ممييييدودتا  اليييي راعٌ  تبقييييى الييييور  مسييييتو  ميييي  اعلييييى
 انثييياء ٌحيييدث واٌضيييا للاعليييى الاكتيييا  فيييً رفيييع هنالييي  ٌحصيييل
 ( . بال راعٌ  الثقل لسح  المرفقٌ  مفصل فً تدرٌجً

 
 مسييييتو  الييييى البييييار – الثقييييل وصييييول بعييييد -:حركيييية الييييركبتٌ   .3

 الييييى الاكتييييا  سييييح  علييييى الربييييا  ٌعمييييل والييييور  ميييي  اعلييييى
 – الثقيييل وصيييول وعنيييد للميييرفقٌ  تيييدرٌجً ثنيييً وبعيييدها الاعليييى
 فتيييل – بتيييدوٌر الربيييا  ٌقيييوم الصيييدر مييي  اقيييل مسيييتو  اليييى البيييار
 والميييرفقٌ  الترقيييوة عظيييم عليييى البيييار – الثقيييل واسيييتقرار الرسييي 

 الييييركبتٌ  حركيييية تكييييو  هنييييا,   الاسييييفل الامييييام نحييييو موجهييييا 
 اليييركبتٌ  فيييً ثنيييً ٌحيييدث الرسييي  تيييدوٌر عنيييد وهٌييي  جيييدا مهمييية
 ٌكيييو )  الخطيييوة هييي   وبعيييد,  اليييوز  حسييي  تختلييي  الثنيييً وحالييية
 اليييركبتٌ  فيييً انثنييياء اي لاٌوجيييد الوقيييو  حالييية فيييً الربيييا  وضيييع
 عظييييم عليييى مسيييتقر البييييار ٌكيييو  اي البيييار – الثقييييل حاميييل وهيييو

 الاسيييفل الاميييام نحيييو موجهيييا  والميييرفقٌ  بالٌيييدٌ  ممسيييو  الترقيييوة
 .الكلٌ  وهو الاول القسم نهاٌة تكو  هنا( . 
 

 : ٌوالييي ي النتييير رفعييية مهيييارة مييي  الاول القسيييم هيييو  -مييياهو الكلييي 
 اليييى الرفيييع منصييية مييي  الثقيييل وانتيييزا   البداٌييية وضيييع مييي  ٌبيييداء
 الترقيييوة عظيييم عليييى مسيييتقر البيييار – والثقيييل فتحيييا الوقيييو  وضيييع

 . الاسفل الامام الى موجها  والمرفقٌ 
 
 

  -:الجر  -القسم الثانً لمهارة رفعة النتر:
 

 فيييً المهيييم الجيييزء وتعتبييير النتييير رفعييية مييي  الثيييانً القسيييم هيييو  -الجييير :
 الثقيييل فتحيييا الوقيييو  وضيييع مييي  الجسيييم وضيييع الاول الجيييزء فيييً الرفعييية

 ٌبيييييداء,  الترقيييييوة عظيييييم عليييييى ومسيييييتقر بالييييي راعٌ  محميييييول البيييييار –
 ا  بعيييد الاميييام اليييى موجهيييا  القيييدمٌ  جعيييل الرفعييية مييي  الثيييانً الجيييزء



 

 

 الاول الجيييزء فيييً  كييير كميييا للخيييار  انحيييرا  حيييالى فيييً القيييدما  كيييا 
 -: كماٌلً الثانً الجزء تقسٌم ٌتم( , الكلٌ )
 

 :  ٌالقيييدمٌ  توجٌييي  بعيييد قليييٌلا اليييركبتٌ  فيييً ثنيييً ٌحيييدث  -اليييركبت 
 قليييٌلا الخيييار  اليييى انحيييرا  حالييية فيييً القيييدما  كيييا  حٌيييث للاميييام
 . البداٌة وضع فً
 

 : ٌوقيي  نفيي  فييً الربييا  ٌقييوم قلييٌلا الييركبتٌ  ثنييً عنييد -اليي راع 
 اليييييى البيييييار – الثقيييييل الحييييياملا  الييييي راعٌ  بميييييد اليييييركبتٌ  ثنيييييً

 كامييييل مييييد حاليييية فييييً اليييي راعا  وٌكييييو  الييييرا  فييييو  الاعلييييى
 . الرا  فو  ٌكو  البار – والثقل ومشدودتا 

 

 : ٌالييي راعٌ  بواسيييطة للاعليييى البيييار – الثقيييل دفيييع عنيييد -اليييرجل 
 وتسيييمى الاميييام اليييى القوٌييية الرجيييل تقيييدٌم ٌيييتم الوقييي  نفييي  فيييً

-35 تقييييدٌمها مسييييافة وتكييييو  القائييييدة الرجييييل او الامامٌيييية الرجييييل
 القييييدم وتكييييو  اكثيييير او قائميييية بزاوٌيييية وتكييييو ,  تقرٌبييييا سييييم 45

 السيييياندة الرجييييل او الخلفٌيييية الرجييييل وتكييييو ,  الامييييام الييييى موجيييي 
 كاميييل ميييد مميييدودة شيييبة الركبييية وتكيييو  الامشييياط عليييى مرتكيييزة
 الييور  علييى عمييودي خييط ٌشييكل او بشييكل الربييا  كتفييٌ  وٌكييو 

 ميييع الاعليييى اليييى البيييار – الثقيييل دفيييع ثيييم قليييٌلا اليييركبتٌ  ثنيييً ا ) 
 القسييييم فييييً المهميييية الخطييييوة هييييً الييييرجلٌ  حركيييية الوقيييي  نفيييي 
 ( الثانً
 

 :القييدم بسييح  ٌقييوم حٌييث قوتيي  بجمييع الربييا  ٌقييوم -نهاٌيية الرفعيية 
 المحافظيييية مييييع قلييييٌلا الخليييي  الييييى القوٌيييية او القائييييدة او الامامٌيييية
 وفييو   مشييدود وضييع فييً البييار – للثقييل الحامليية  اليي راعٌ  علييى

 حتيييى الاميييام اليييى السييياندة او الخلفٌييية الرجيييل تقيييدٌم وٌيييتم,  اليييرا 
 محميييول البيييار – والثقيييل فتحيييا الوقيييو  وضيييع اليييى الربيييا  ٌصيييل

 . كامل امتداد حالة فً وال راعٌ  الرا  فو  بال راعٌ 


