
 Throwers Ten Exercise Program 
الـبرنـامـج الـعلاجـي الـمختص بـالألـعاب الـريـاضـية الـتي تـحتاج لــ مـهارة الـرمـي

مشروع طلال فيزيو للترجمة



مقدمة  

أنــا صــاحــب مشــروع عــلمي وفــكري يــتطور ويــتغير عــبر الــزمــن ولــكن ظــل الهــدف واحــد 
وهـو رفـع الـوعـي بـأهـمية تـخصص الـعلاج الـطبيعي ودورة الـفعال فـي تـقديـم الخـدمـات 

الطبية . 
لـذلـك نهـتم بـالـترجـمة حـيث يـمكن لـلإبـداع الـعلمي أن يـعيش ويـزدهـر، الإبـداع الـذي هـو 
تجديد للحياة، ليكون اليوم غير الامس ، وليكون الغد أكثر جمالاً و إمتاعاً وإشرقاً . 

ومـن هـذا المنطلق ، ولان عـقوداً مـن الـظلام الـفكري لا تـنتهي إلا بـمعرفـة الآخـر الـناجـح ، 
بـزغـت فـكرة ( مشـروع طـلال فـيزيـو لـلترجـمة ) عـلى يـد مجـموعـة مـتميزة مـن المـبدعـين فـي 
مــجال الــتخصص الــواعــين بــضرورة المــرحــلة ، وهــو مشــروع تــطوعــي غــير ربــحي ، ولا 

ينتمي إلى جهة محددة. 

يـُعنى بـرفـع المسـتوى الـتعليمي داخـل الـتخصص مـن خـلال تـرجـمة أهـم الـكتب والمـقالات 
الـبحثية بهـدف اثـراء المـحتوى الـعلمي الـعربـي ، ويـعد هـذا المشـروع هـو أول مشـروع مـن 
نــوعــه فــي مــجال تــخصص الــعلاج الــطبيعي لــيساهــم ولــو بــالــقليل فــي صــياغــة أفــاق 

جديدة من الإبداع والإنجاز والتطوير . 

بـالـنهايـة إن اردنـا بـدء إنـتاج عـلمي جـديـد عـلينا أن نـبدأ بـالـترجـمة لـلتواصـل مـع الـعالـم 
وأفـكاره ونسـتفيد مـنها فـي انـتاج المـزيـد مـن الأفـكار والـتطور فـي الخـدمـات الـتي تـنعكس 

على أدانا وطرق علاجنا للمرضى . 

كلمة شكر لكل من شارك في هذا المشروع من مترجمين ومدققين وجامعي محتوى . 

للملاحظات والاقتراحات أرجو التواصل على هاتفي رقم : ٠٠٩٦٦٥٩٣٢٧٧٧٧٢  *
* @TalalPT : أو على حساب المجموعة في السناب شات وتويتر و يوتيوب

أخوكم : 

طلال سعد العصيمي  



بطاقة شكر  

كامل الشكر والتقدير لمن قام بترجمة هذا الكتاب وهم :  

د. أسماء الزهراني - د. انهار المشاري - د. امال العنزي 
 د. نورة السلامة  
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     تـــم تـــصميم هـــذا الـــبرنـــامـــج الـــعلاجـــي (Throwers Ten Exercise program) مـــن عشـــر خـــطوات لـــتمريـــن الـــعضلات 
الــرئــيسية المســتخدمــة فــي مــهارة الــرمــي. الــغرض الأســاســي مــن هــذا الــبرنــامــج هــو تــقنين الــتماريــن وقــصرهــا عــلى تــقويــة 

عضلات الكتف المسؤولة عن الرمي وزيادة طاقتها وقدرتها على التحمل.

ماذا ستحتاج من الأدوات:

o 2 :أثقال للمقاومة (الدمبلز) ، العدد

o كرسي

o  طاولة

o  رباط مقاوم بمقبض

o  منشفة

خلال الموسم:
قم بأداء 10 عدّات من كل تمرين وتكرار ذلك مرة إلى مرتين خلال الأسبوع. 

في الأوقات الأخرى:
قم بأداء مجموعتان من كل تمرين (كل مجموعة مكونة من 10 عدّات) وتكرار ذلك مرتين إلى ثلاث مرات خلال الأسبوع.

ملاحظة:
يجب ألا تعاني أي آلام أثناء أدائك للتمارين أو بعد الانتهاء منها ، في حال حصول ذلك يجب عليك مراجعة المختصين.



خطوات البرنامج العلاجي: 

1- أ. تمرین المّد قطري الإتجاه: 
أحكم یدك المعنیة على قبضة الرباط المقاوم بعیدًا عن جسدك وحتى مستوى رأسك تقریباً، ثم قم بسحبھا للأسفل في 

اتجاه قطري حتى تلامس قدمك الأخرى. 

 M M

1- ب. تمرین الثني قطري الإتجاه: 
        أحـكم یـدك الـمعنیة عـلى قـبضة الـربـاط الـمقاوم أمـام جسـدك بـزاویـة 45 درجـة تـقریـبا بـحیث یـكون اتـجاه بـاطـن الـكف 
للخـلف،أثـناء قـیامـك بـتغییر اتـجاه بـاطـن كـفك لـلأمـام قـم بـثني مـرفـقك ورفـع یـدك لمسـتوى أعـلى مـن كـتفك. قـم بـعكس الحـركـة وتـغییر 

اتجاه باطن كفك حتى تعود إلى وضع البدایة.  

 M M

2- أ. تمرین الدوران الخارجي – على مستوى خصر الجسم: 
        قـم بـتثبیت مـرفـق یـدك الـمعنیة عـلى جـانـب جسـدك بـزاویـة 90 درجـة (یـمكنك اسـتخدام مـنشفة لـمنع الاحـتكاك) وأمـسك قـبضة 
الـربـاط الـمثبت فـي الـجھة الـمقابـلة. ابـدأ الـتمریـن بـسحب الـربـاط لـلخارج دون تحـریـك مـرفـقك، تـأكـد أن تـكون الـعودة لـوضـعیة الـبدایـة 

ثابتة وبسرعة معتدلة. 

 M M

2- ب. تمرین الدوران الداخلي – على مستوى خصر الجسم: 
       قـم بـتثبیت مـرفـق یـدك الـمعنیة عـلى جـانـب جسـدك بـزاویـة 90 درجـة وأمـسك قـبضة الـربـاط الـمثبت بـمحاذاة یـدك، ابـدأ الـتمریـن 

بسحب الرباط للداخل دون تحریك مرفقك، تأكد أن تكون العودة لوضعیة البدایة ثابتة وبسرعة معتدلة. 

 M M



3- أ. (بدیل) تمرین الدوران الخارجي – على مستوى الكتف: 
       ثـبت الـربـاط أمـامـك مـباشـرة عـلى مسـتوى أدنـى قـلیلا مـن مسـتوى كـتفك. قـف وكـتفك الـمعني مـفتوح إلـى الـجانـب بـزاویـة 90 
درجـة وأمـسك قـبضة الـربـاط الـمثبت أمـامـك. ابـدأ الـتمریـن بـإرجـاع كـتفك لـلوراء قـلیلا وثـني مـرفـقك حـتى یـصل إلـى 90 درجـة، قـم 

بإرجاع مقبض الرباط إلى مكانھ وعد لوضعیة البدایة بھدوء وثبات. 

3- ب. (بدیل) تمرین الدوران الداخلي – على مستوى الكتف: 
      ثـبت الـربـاط أمـامـك مـباشـرة عـلى مسـتوى أدنـى قـلیلا مـن مسـتوى كـتفك. قـف وكـتفك الـمعني مـفتوح إلـى الـجانـب بـزاویـة 90 
درجـة والـمرفـق مـثني إلـى 90 درجـة وأمـسك قـبضة الـربـاط الـمثبت أمـامـك. ابـدأ الـتمریـن بـمّد مـرفـقك حـتى یسـتقیم دون تـغییر مـكان 

الكتف أو المرفق ، قم بإرجاع مقبض الرباط إلى مكانھ وعد لوضعیة البدایة بھدوء وثبات. 

 M M

4. فتح وابعاد الیدین بشكل جانبي حتى مستوى الكتف: 
    قـف ویـدیـك مسـتقیمة الـساعـدیـن بـجوارك وبـاطـن الـكف فـي اتـجاه جسـدك. ارفـع یـدك لـلجانـب حـتى تـصل لمسـتوى كـتفك (90 

درجة)، تأكد من كون باطن الكف مواجھ للأسفل. 

 M M

5. رفع لوحة الكتف: 
      قـف ویـدیـك مسـتقیمة الـساعـدیـن بـجوارك وابـھامـك مـوجـھ لـلأعـلى. ارفـع یـدك جـانـبا حـتى تـصل لمسـتوى كـتفك مـع تـقدیـمھا 30 
درجـة لـلأمـام ، واثـبت لـمدة ثـانـیتان ومـن ثـم عـد لـوضـعیة الـبدایـة بھـدوء. تـأكـد عـند رفـع یـدیـك إبـقائـھا مسـتقیمة الـساعـدیـن وألا تـرفـعھا 

أعلى من مستوى كتفیك إطلاقا. 

 M M

6. الدوران الخارجي للكتف من الجانب من وضعیة الإستلقاء: 
      اسـتلقي وجـانـبك الـمعني فـي الأعـلى واسـند رأسـك بـیدك الأخـرى. قـم بـتثبیت مـرفـقك عـلى جـانـب جسـدك وثـنیھ حـتى 90 درجـة 

(یمكنك استخدام منشفة لمنع الاحتكاك). قم برفع یدك دون تحریك مرفقك واثبت لثانیتان ومن ثم عد لوضعیة البدایة بھدوء.  

 M M



7أ. تمرین الرفع الأفقي - الأساسي: 
     اسـتلقي عـلى الـطاولـة ووجـھك لـلأسـفل ویـدك الـمعنیة تـتأرجـح خـارج الـطاولـة دون أن تـلمس الأرض. تـأكـد مـن أن بـاطـن كـفك 
یـواجـھ الأرض. ابـدأ الـتمریـن بـرفـع یـدك عـلى الـجانـب حـتى تـكون مـوازیـة لـلأرض واثـبت لـثانـیتین ثـم عـد إلـى وضـعیة الـبدایـة بھـدوء 

وثبات.  

 M M

7ب. تمرین الرفع الأفقي – مع دوران خارجي كامل للكتف: 
     اسـتلقي عـلى الـطاولـة ووجـھك لـلأسـفل ویـدك الـمعنیة تـتأرجـح خـارج الـطاولـة دون أن تـلمس الأرض وإبـھامـك مـرفـوع لـلأعـلى. 

ابدأ التمرین برفع یدك على الجانب حتى تكون موازیة للأرض واثبت لثانیتین ثم عد إلى وضعیة البدایة بھدوء وثبات. 

 M M

7ج. التجدیف على البطن: 
      اسـتلقي عـلى الـطاولـة ووجـھك لـلأسـفل ویـدك الـمعنیة تـتأرجـح خـارج الـطاولـة مـمسكة بـالـثقل دون أن تـثني مـرفـقك أو تـلمس 

الأرض. ابدأ التمرین برفع یدك وثني مرفقك حتى تصل لأعلى مدى واثبت لثانیتین ثم عد إلى وضعیة البدایة بھدوء وثبات. 

 M M

7د. التجدیف على البطن حتى الدوران الخارجي: 
     اسـتلقي عـلى الـطاولـة ووجـھك لـلأسـفل ویـدك الـمعنیة تـتأرجـح خـارج الـطاولـة مـمسكة بـالـثقل دون أن تـثني مـرفـقك أو تـلمس 
الأرض. ابـدأ الـتمریـن بـرفـع یـدك وثـني مـرفـقك حـتى تـصل لمسـتوى الـطاولـة واثـبت لـثانـیة ،ثـم بـعد ذلـك قـم بـإدارة كـتفك حـتى یـصبح 

الثقل متوازي مع الطاولة مع بقاء مرفقك مثني بزاویة 90 واثبت لثانیتین، عد إلى وضعیة البدایة بھدوء وثبات. 

 M M



8. تمرین الضغط على الذراعین: 
    قـم بـالجـلوس عـلى الـكرسـي أو الـطاولـة ویـدیـك تـمسك الـحافـة  بـقوة بـحیث أن یـكون بـاطـن كـفك لـلأسـفل وأصـابـعك مـتوجـھ 
لـلخارج، یـجب أن تـكون یـداك عـلى مسـتوى كـتفیك. ابـدأ الـتمریـن بـدفـع یـدیـك لـلأسـفل بـبطء حـتى تـرفـع جسـدك مـن عـلى الـكرسـي 

واثبت لثانیتین ثم قم بتنزیل جسدك بھدوء وثبات. 

 M M

9. تمرین الضغط: 
    اسـتلقي عـلى بـطنك ویـدیـك تـحت كـتفیك. ابـدأ الـتمریـن بـدفـع یـدیـك لـلأسـفل بـقدر الإمـكان حـتى یسـتقیم مـرفـقیك ومـن ثـم قـدم كـتفیك 
قـلیلا لـلأمـام. مـلاحـظة: یـمكنك الـتدرج فـي الـصعوبـة حـیث ابـدأ الـتمریـن بـالـدفـع نـاحـیة الجـدار ومـن ثـم عـلى سـطح الـطاولـة انـتھاءً 

بالأرض. 

 M M

10أ. تمرین ثني المرفق – شد العضلة ذات الرأسین العضدیة: 
   قـف ویـدیـك عـلى جـانـبي جسـدك وبـاطـن كـفك بـاتـجاه الـداخـل، اثـني مـرفـقیك لـلأعـلى مـع تـغییر اتـجاه كـفك واثـبت لـثانـیتین، عـد 

لوضعیة البدایة بھدوء وثبات. 

 M M

10ب. تمرین مد المرفق – شد العضلة الثلاثیة العضدیة: 
    قـف ویـدك الـمعنیة فـوق رأسـك ویـدك الأخـرى تـقوم بـتثبیت مـرفـقك. ابـدأ الـتمریـن بـفرد الـمرفـق فـوق رأسـك حـتى یسـتقیم واثـبت 

لثانیتین، عد لوضعیة البدایة بھدوء وثبات. 

 M M



11أ. تمرین مد المعصم: 
    أرح سـاعـدك عـلى الـطاولـة وبـاطـن كـف بـاتـجاه الأسـفل ، ابـدأ الـتمریـن بـرفـع الـثقل لأقـصى مـدى تسـتطیع الـوصـول إلـیھ واثـبت 

لثانیتن، عد لوضعیة البدایة بھدوء وثبات. 

11ب. تمرین ثني المعصم: 
   أرح سـاعـدك عـلى الـطاولـة وبـاطـن كـف بـاتـجاه الأعـلى ، ابـدأ الـتمریـن بـإنـزال الـثقل لأقـصى مـدى تسـتطیع الـوصـول إلـیھ ومـن ثـم 

ارفعھ لأقصى مدى واثبت لثانیتن، عد لوضعیة البدایة بھدوء وثبات. 

 M M M M

12أ. تمرین استلقاء الساعد: 
   أرح سـاعـدك عـلى الـطاولـة ودع مـعصمك فـي وضـعھ الـطبیعي وأمـسك بـالأثـقال أو الـمطرقـة وقـم بـلف یـدك حـتى یـصبح بـاطـن 

كفك باتجاه الأعلى واثبت لثانیتن، عد لوضعیة البدایة بھدوء وثبات. 

12ب. تمرین كب الساعد: 
   أرح سـاعـدك عـلى الـطاولـة ودع مـعصمك فـي وضـعھ الـطبیعي وأمـسك بـالأثـقال أو الـمطرقـة وقـم بـلف یـدك حـتى یـصبح بـاطـن 

كفك باتجاه الأسفل  واثبت لثانیتن، عد لوضعیة البدایة بھدوء وثبات. 

 M M
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