
 : ث.ي ياوديس دلصاد عبدالقادزبابةتمامؤضتاي            Weightlifting          بةزشكسدنةوةي قوزضايي

 :دووةم وانةي

 زِاييَهانةكاني بةزشكسدنةوةي قوزضايي:

بؤ ئةوةي ئاضتي بةزش بةدةضت بًيَهسيت بؤ يازيصاني بةزشكسدنةوةي قوزضايي، دبيَت ثسؤطسامي مةشقكسدى جؤزي 
بطسيَت ويةز جؤزة زاييَهانيَك ئامانجيَكي ديازيكساوي ييةية، ئةمةط لة ثيَهاو بةدةضتًيَهاني جياواشي زِاييَهاى لة خؤ 

 دةضتكةوتي بةزش لة بةزشكسدنةوةي قوزضاييدا و بؤ ئةم مةبةضتةط دبيَت زاييَهانةكاى بةم شيَوةية بو:

 اى لةكاتي ثيَصبِركيَي ياضاييةكاندا زاييَهاى كسدى لةضةز دوو بةزشكسدنةوةي )ضهاض( و )كمين وجةزك( وةك ئةوةي يازيص
ئةنجامي دةدات، كة لةضةزتا يةكةي مةشقكسدنةكة زاييَهاني لةضةز دةكسيَت، كةوا وزدة وةزدة كيَض شياد دةكسيَت 

 لةيةز بةزشكسدنةوةيةك دا بة دووبازة كسدنةوة ئةنجام دةدزيَ، تا دةطاتة بةزشتسيو كيَض بؤ بةزشكسدنةوةي يازيصاى.

 

 

 نةكاني ياوشيَوةي تةكهيكي بةزشكسدنةوةي ياضاي )ضهاتض( و )كمين وجيرك(، ياى يةماى زاييَهاى بةلَام بة زاييَها
طؤزيني بةزشي قوزضاييةكة، )ضهاتض( كسدى لةضةزووي ئةذنؤ، ياخود )ضهاتض باوز( كة لةوةضتاى دةكسيَت، ياخود 

 ( كسدني لةضةز يةلَطسي قوزضايي.)ضهاتج( ي بلآوة، ياخود )جيرك ( كسدني جيَطير ياى لةضةز )جيرك
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  زاييَهاني ييَصي طصتي، وةك زاييَهاى بؤ قاضةكاى، شانكاى وضك و ياى قؤلَةكاى، يةزوةيا لة زاييَهانة باوةكاى وةك
 و زاييَهاني تسيض. ضكوات و ديتميفت و زاييَهاني بةياني باط 

 

 ( وةك باشداى و وباشداى لةضةز ضةكؤي بةزش و زاييَهاني زاكسدني زاييَهاني ياوكاز وةك كؤمةلَة زاييَهانيَكي )كسوضفيت
 خيَسايي كوزت و ياويَصتي تؤثي قوزس. 

 

  زِاييَهاني خؤثازيَصي و ضاككةزةوة، كة بسيتين لة زاييَهاى بؤ ضاككسدنةوةي جةضتة دواي وةزششيَكي شؤز، ياى زاييَهاى
زاييَهانةط شؤزى وةك يةلَواضيني جةضتة لةضةز عوقمة، زاييَهاى كسدى بؤ ثازاضتني جةضتة لة ثيَكاى لة داياتوو. ئةو 

 بؤ جاكطاشي ئةذنؤ و جومطةكاني لةط ياخود زاييَهاني مةلةواني كسدى. 
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 ضوودةكاني وةزششي بةزشكسدنةوةي قوزضايي: 

تةواوي جةضتة، كة قاضةكاى و جيَبةجيَكسدني كازامةي )ضهاض ( و )كمين وجسك( ئةذمازدةكسيَ لة زاييَهانة ضسةكاى بؤ  .1
كةمةز وثصت و ضك و شاى وقؤلَةكاى لةيةماى كاتدا كاز دةكةى، كة دةبيَتة يؤي ضوتاني كالؤزييةكي شؤز لةكاتي 
وةزششكسدى لةماوةيكي كوزتدا، كةوا يةزدوو بةزشكسدنةوةي ئؤلمبيةكة دادةنسيَت بة شيَواشيَكي نايةب بؤ كةم كسدني 

 ني ماضولكة و شيادكسدني كاتةكاني زاييَهاني ييَص. ضةوزي جةضتة و دزوضتكسد

 

)ييَصي لة نيَواى يازييةكاني تسدا بةزشتسيو وشة تيايدا بةزيةم دةييَهدزيَت. كةوا  بةزشكسدنةوةي قوزضاييزاييَهانةكاني  .2
ييَهاى كسدى بة ثيَكًاتةي ضةزةكيية بؤ وةزششواناى لة زاكسدني خيَسا و ثاشداني بةزش. كةوا زا (خيَساييتايبةت بة

 بةزشكسدنةوةي قوزضايي دادةنسيَت بة شيَواشي كازيطةز بؤ دزوضت كسدى ييَصي تايبةت بة خيَسايي. 
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بةزشكسدني قوزضايي فسة بةكازييَهاني يةية، زؤلَي يةية لة كؤمةلَيَك طؤزانكازي ئةزيَني لة جةضتةي وةزششواى.  .3
ييَصي طصتي و خيَسايي و ييَصي زادةبةدةز وثالجصت كسدني تواناي بةزطسي اشتر كسدني دةتوانسيَت بةكازبًيَهسيَت بؤب

 وةزششواى بةطصتي.كسدني 

بةزشكسنةوةي قوزضايي جولَةي تةواوي جةضتةية، كة يازمةتي شاى و كةمةز و ئةذنؤ وجومطةكاني لةط بة طصتي  .4
دا يةنديَك بيري وزاي يةلَة يةية كة . لة كاتيَكدةدات بؤب اشتر كسدني نةزمي )مسونة( كة دةبةخصيَتة جوومطةطاى

 بةزشكسدنةوةي قوزضايي بة زةقبوونةوة و طةوزة بووني جةضتة دةبةضتيَتةوة، بةلآم ئةمة دووزة لة زاضتي.

 

بةزشكسدنةةي قوزضايي ضسِي ئيَطك باشتر دةكات بةتايبةتي بؤ خانماى، كةوا بةييَص كسدني ئيَطك زيَطسي دةكات لة  .5
و ثازاضتني ئيَطك لة شكاى. ئةو ييَصة شؤزةي دةكةويَتة ضةز قاضةكاى و بسِبسةي ثصت و قؤلَةكاى  ثووكانةوةي ئيَطك

 ياني لةط دةدات بؤ دزوضت كسدني ئيَطكي نويَ وباشتر كسدني ضسِي ئيَطك. 

 

بة شكسدنةوة ثيَويطتي وةزششي بةزشكسدني قوزضايي ثالجصتي باشتر كسدني ياوتايي دةكات. ضونطة جولَةكاني بةز .6
 يةمايةنطي و طونجاى و وزدية لة نيَواى ثيَكًاتةكاني لةشماى، بؤ ئةنجامداني كازامةكاني. 
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ييَص بسيتية لة تويَكمَي تويَي جةضتة، لةطةل بةييَص بووني جةضتةماى كازيطةزي لةضةز يةموو ذيانماى دةبيَت. كاتيَك  .7
تواناي جي يية، دةبيَتة يؤي بةزش بووني ئاضتي متنانة  دةشانيت كة تواناي كازامةيي نويَت يةية و دةشانيت جةضتةت

 بةخؤ بووى و لايةني دةزووني مسؤظ بةييَصتس دةبيَت. 

 

دةبيَت ئاماذة بةوة بكةيو كة مةشقكسدني بةشزكسدنةوةي قوزضايي كةشيَكي تايبةت ضةزنجبةخض و ضيَربةخض  .8
يؤلَي بةزشكسدنةوةي قوزضايدا يةبيَت. جطة لةمةط لة دةبةخصيَت، بةتايبةتي كاتيَك كيَبركيَ لةنيواى تاكةكاى لة 

ياخود  دزوضت دةبيَت كاتيَك يةولَ دةدةي كيَصي بةزشتسبةزشكسدنةوةي قوزضايي كيَبركيَ لةطةل خودي خؤت 
ةمةط ضيَربةخصةكة لةوة دةبيَت كةوا كةشيَكي ياوكازي و بكةيو. يةوةزيا جطة لبةزش دووبازةكسدنةوةي شياتس 

واى يازيصانةكاى دزوضت دةبيَت و دةبيَتة يؤي بةييَص كسدني ثةيوةندييةكي كؤمةلآيةتي لةنيَواى يانداى لة نيَ
 يازيصانةكاندا. 

 


