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            :ضيَيةموانةي 

 :(The Snatch) (الخطف)فيَو زِ

فيَو )ضهاتخ( يةكةم بةزشكسدنةوةية لة دوو ة بؤ ضةزةوة، كازاوةي زِي ئاضو بة يةك جولَبازِفيَني خةتف ياخود زِ 
جيرك( لة يةووو ثالَةوانيَتي بةزشكسدنةوةي قوزضايي، ناونساوة بةم ووشةية )زفيَو( &( و )كمين بةزشكسدنةوةكة )ضهاتخ

 ة ئاضهةكةبة يةك جولَواتة دةضت بةضةز زاطستني شتيَك بة ناكاوي، ئةوةش ضونكة يازيصاى ( الخطف)ضهاتخ( ياخود )
بة داناني قوزضايي )ئاضو( ئةوةش جيَبةجيَ دةكسيَت بة ثيَي ياضا، )ضهاتخ( زفيَوت لة شةويةوة بؤ ضةزةوةي ضةز. كةوا فيَهيَدةزِ

ة زادةكيَشسيَ لةضةز ةكة ئةنجام دةدزيَ و بةيةك جولَبازِطستني بةثة شيَوةي ئاضؤيي لة ثيَش قاضةكاني يازيصاني بةزشكةز، 
ئةم لة واوةي ئةنجاوداني (. تةواوي قؤلَةكاى )واتة نةبووني ييض نووشتانةوةيةك زاضتبوونيضةكؤ بؤ ضةزةوةي ضةز بة 
ت بة دزيَرايي زانةكاى و كةوةز و خوازةوةي ضك. كةضي ئاضهةكة بةزشدةكسيَتةوة ضةزةوةي ضةز جولَةية زةنطة ئاضهةكة بخمطكيَ

)ضكوات( واتة نقوم بووني ئةوةش بة كسدنةوةي قاضةكاى بؤ ثيَشةوة دةكسيَت ياى نووشتانةوةي قاضةكاى وةزطستني بازي 
ؤ خوازةوة. وة لةم ثيَطةية دةتوانيَت يازيصاى كاتي خؤي وةزبطسيَت بؤ طةزانةوةي شيَوةي طونجاو وبالانطكسدى. وة لةشماى ب

كة. دةبيَت بة تةواوي وةكاتي جيَبةجيَكسدني بةزشكسدنةلة نابيَت ييض بةشيَك لة لةشي بةز ضةكؤ بكةويَت جطة لة دوو قاضي 
قؤلَةكاى و لاقةكاى و قاضةكاى لةضةز  زاضتكسدنةوةيثيَطةي جيَطسي كؤتايي، لةطةه كيَشةكة بجازيَصيَت كة بةزشي كسدوة لة 

ئاواذة دةكات بة دةكات تاكو ناوبريواى  يازيصاى جيَطير دةبيَت لة يةووو بةشةكاني لةشي، ضاوةزيَي يةواى ييَنَ. كاتيَك
 ئاضو و طةزاندنةوةي بؤ ضةز ضةكؤ. دابةشاندني

 

 شكسدني زفيَو )ضهاتخ(:جيَبةجيَكسدني يونةزي بةز

( بة ثيَهخ قؤناغي بهضيهةيي دةزوات بؤ يةز قؤناغةك وزدكازي الخطفجيَبةجيَكسدني بةزشكسدنةوةي )ضهاتخ( ) 
تايبةت يةية بؤ ئةنجاوداني ئةزكي جولَةيي بؤ ئةم قؤناغة، دةبيَت يةوايةنطي يةبيَت نيَواى قؤناغةكاى و ئةنجاوداني بة 

 ضةزكةوتني بةزشكسدنةوةكة. و قؤناغةكانيش ئةوانةى: شيَوةيةكي زيَك وثيَك بؤ

 .بازي ضةزةتايي 

 زاكيَشاني يةكةم 

 زاكيَشاني دووةم 

 .نقوم بووى ذيَس ئاضو 

 وةضتاى و جيَطير بووى 



 : ث.ي ياوديس دلشاد عبدالقادزبابةتواوؤضتاي            Weightlifting          بةزشكسدنةوةي قوزضايي

 ضةزةتايي وةضفبكةيو بةم خالَانةي خوازةوة: )شيَوةي( دةتوانيي بازي يةكةم/ بازي ضةزةتايي:

 كة. قوزضايةةكةي بازِيازيصاى زادةوةضتَي لة ناوةزاضتي  .1

 ( ئاضهةكة دةبيَت.BARي )بازِلة ذيَس  قاض (ئيَطكة شانةي) .2

 واوةي نيَواى قاضةكاى بة ثاني كةوةز دةبيَت ياخود شانةكاى. .3

 ئازاضتةي قاضةكاى كةويَك بؤ دةزةوة دةبيَت. .4

 بة ئازاضتةي قاض دةبيَت.يازيصاى ضؤكةكاى دةنوشتيَهيَت ونوشتانةكةي  .5

 ناوةزاضتي قاض دةبيَت.كيَشي لةش لةضةز  .6

 ي ئاضهةكة بة يةزدوو دةضتي دةيطسيَت بة طستني قولاب )يوك(.بازِيازيصاى  .7

 لةضةز جوووطةي كةوةز بيَت. بازِةكةوةضتاى  دؤخيلة كة نيَواى طستهةكة دبيَت بة شيَوةيةكفساواني  .8

 ةكة.بازِقؤلةكاى بةشيَوةي ضتووني دةبيَت لةضةز  .9

 .لةكاتي زاكيَشاى ضوكىاى نةكةويَتةكة بةز بازِتاكو  ،دةكةويَت ةكةبازِشانةكانماى كةويَك ثيَشي  .10

 كةوةزواى كةويَك بةزشتس دةبيَت لة ضؤكىاى. شانةكانيش بةزشتس دةبيَت لة كةوةز. .11

 ية زادةطيريَت.ثشتىاى زاضت دةبيَت و يةز بةو شيَوة .12

  بيهين بؤ ثيَشةوة دةبيَت. .31

 

 

 

 

 

 

 

 
شانة قاضىاى ذيَس 

ي ئاضو دةبيَتبازِ  

 واوةي نيَواى قاضةكاى بة
 ثاني كةوةز دةبيَت

ئازاضتة قاضةكاى 
 كةويَك بؤ دةزةوةية

بة  ئةذنؤ نووشتانةوة
 ئازاضتة قاض دةبيَت

كيَشي لةشماى لةضةز 
 ناوةزاضتي قاضة

ةكة بة بازِطستني 
شيَوةي قولاب 

دةبيَت

فساواني نيَواى طستهةكة دبيَت 
وةضتاى بازِةكة لة لةدؤخي 

 ئاضتي كةوةز بيَت.

 بيهين بؤ ثيَشةوة
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ئةوةش ئةو زاكيَشانةية بؤ قوزضايي كة ئةنجاودةدزيَ بؤ واوةي نيَواى بةزشكسدني دووةم/ زاكيَشاني يةكةم: 
 دةدزيَ بة شيَوةي:، ئةنجام ئةذنؤيةكاىلة ئاضتي يةزدوو  بازِقوزضايي لة شةويةوة بة ثةزيهةوةي 

 كسدنةوةي جووطةي ئةذنؤ. .1

 بةز ئةذنؤ نةكةويَت. بازِةكةئةذنؤيةكاى كةويَك ثاهَ دةدزيَهة دةزوة بؤ ئةوةي  .2

 ييَشتهةوةي دؤخي كةوةز و شاى لة ياواى دؤخي ضةزتاييدا. .3

 ثازاضتني زاضت بووني ثشت. .4

 دةبيَت لةكاتي زاكيَشاى. ضتوونيبةشيَوةي  بازِةكةشاى لةضةز  .5

شانة قاضىاى ذيَس 
ي ئاضو دةبيَتبازِ  

كيَشي لةشماى 
لةضةز ناوةزاضتي 

 قاضة

قؤلةكاى بةشيَوةي 
ضتووني دةبيَت لةضةز 

ةكةبازِ  

شانةكاى كةويَك ثيَش 
ي ئاضو دةكةويَتبازِ  

كةوةز بةزشتسة 
 ضؤك

شانةكاى بةزشتسى 
 لة كةوةز

 ثشت زاضت دةبيَت

 بيهين بؤ ثيَشةوة
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ي ةوةةكة بؤ ئاضتي ضةزة ئةنجاودةدةزيَ ثاش ثةزيهةوةي بازِئةوةش ئةو زاكيَشانةيضيَيةم/ زاكيَشاني دووةم: 
 لةش ئةوةش بةم شيَوةية دةكسيَ:زاضتكسدنةوةي تةواوي  دؤخيئةذنؤ تاكو ئاضتي ضيهط لة 

 كسانةوةي طؤشةي كةوةز و ئةذنؤ خيَساتس دةبيَت. ئاضتي ئةذنؤةكة بازِاتي ثةزيهةوةي ك .1

 بازِةكة نصيكي لةش دةبيَت. .2

 قاض لةضةز شةوي دةبيَت قؤلَةكاني زاكيَشساوة تاكو كةوةز و قاضىاى زاضت دةبيَتةوة. ثاذنةي .3

 دةطاتة ئاضتي كةوةز و زاكيَشاى بةزدةوام دةبيَت.ثيَش تةواو زاكيَشاني لةش بازِةكة   .4

 بؤ ضةزوة. بازِةكة وزاكيَشانيكةويَك بؤ دةزةوة  بة ضةزةوةي كةوةز ثالَداني بازِةكة خيَسا بةجولَةيةكي  .5

 لةيةواى كاتدا ثاذنةكاى بةزش دةكسيَو لةطةه زاكيَشاى شاى بؤ ضةزةوة. .6

 تاكو دةطاتة ئاضتي ضيهط. زاكيَشاني بازِةكة لةخوازةوة بةزدةوام دةبيَت .7

 زادةكيَشسيَ بةشيَوةي تةواوي. يةزدوو لةشماى .8

بةزشي كةوةز وشاى 
 لةيةواى ئاضتدا

ثازاضتني زاضت 
 بووني ثشت

 بازِةكةشاى لةضةز 
 دةبيَت
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نقوم بووى بؤ ذيَس ئاضو بؤ دؤخي نووشتانةوةي قاضةكاى، ئةوةش دواي جولَةي ضوازةم/ نقوم بووى ذيَس ئاضو: 
 تةقيهةوة لة قؤناغي كؤتايي زاكيَشاني دووةم زوودةدات، بةم شيَوةية:

 ذيَس قوزضايةكة. ، لةشماى نقوم دةبيَت بؤئةوةي قوزضايةكة دةفسيَت بؤ ضةزةوةثاش  .1

 بؤ تةنيشتةكاى. بةكسانةوةي قاضةكاىيةزوةيا لةطةلي ثاشداى بة يةزدوو قاض ئةنجام دةدزيَ  .2

 ثمة. 45ئازاضتةي ثةنجةكاني قاض شياتس بؤ دةزةوة دةضيَت بة  .3

 يَس قوزضايي.ئةذنؤيةكاى بةتةواوي دةنوشتيَهدزيَتةوة لة ذ .4

 ئازاضتةي نووشتانةوةي ئةذنؤيةكاى بة ئازاضتةي قاضةكانماى دةبيَت. .5

 قوزضايةكة جيَطير دةكسيَت لة ضةزةوة بة قؤهَ زاكيَشساوي. .6

 خوازةوةي ون دةبيَت.دواوةي  بازِةكة لةضةزةوة لةزاضتي .7

 كيَشي لةش لةضةز ناوةزاضتي قاض دةبيَت. .8

 لةطةه ناوةزضاتي قاض دةبيَت.بازِي ئاضهةكة بة ييَمَيَكي ضتووني  .9

 كةوةزواى كةويَك لةذيَس ئاضتي ئةذنؤ دةبيَت. .10

 خطتني ضةز و ضيهط كةويَك بؤ ثيَشةوة.ثيَش .11

 نووشتاني وةضةكي دةضت بؤ ثشتةوة لةكاتي طستني بازِ لةضةزةوة.   .12

  

خيَساكسدني كسانةوةي 
 طؤشةي كةوةز

 خيَساي زاضت كسدنةوةي
ئةذنؤ يةواى كات 

 لةطةه كةوةز

لةخوازيَ دةبيَت ثاذنة 
 قؤلةكانماى زاكيَشساية

بةزشكسدنةوية 
 شاى

زاضت كسدنةوةي 
 كةوةز وقاضةكاى

بةزشكسدنةوةي ثاذنة 
 و نووشتاني قؤهَ

ثالَداني بازِةكة بة 
كةوةز ضةزةوةي  
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فسيني قوزضايي بؤ 
 ضةوةزوة

ثاشداى بة قاضةكاى 
 وثالَداني بؤ دةزةوة

قؤهَ 
 زاكيَشساو

ئةذنؤيةكاى بة 
ئازاضتةي قاضةكانماى 

دةبيَت

 كاىئازاضتةي ثةنجة
 بؤ دزةوةي 

كيَشي لةشماى لةضةز 
 ناوةزاضتي قاض دةبيَت

بازِةكة لةزاضتي دواوةي 
 خوازةوةي ون دةبيَت

نووشتاني وةضةكي 
 دةضت بؤ ثشتةوة

ئاضهةكة لةضةز يةك ييَن 
لةطةه ناوةزاضتي قاضدةبيَت   

كةوةز لةئاضتي 
 ذيَس ئةذنؤ دةبيَت

ثيَش خطتني ضةز 
 وضيهط
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ئةوةش قؤناغي كؤتايية كة يازيصاى كؤنترؤلَي قوزضايةكة دةكات و يةلَدةضتَي بؤ  :ثيَهحةم/ وةضتاى و جيَطير بووى
 دةبيَت يازيصاى ئةم خالَانة زةضاو بكات:جيَطير بووى، 

 لةشي زاضتدةكاتةوة بة تةواوي و بة زيَكي دةوةضتيَت.يازيصاى  .1

 بة قؤهَ زاكيَشساوي.جيَطير بووني طستني بازِةي قوزضايةكة  .2

 بازِةكة لةضةز تةثةي ضةز دةبيَت. .3

 بازِةكة بةيةك ييَنَ دةبيَت لةطةه ناوةندي قاضةكاى. .4

 

 

     

  

بازِةكة بةيةك 
ييَنَ دةبيَت 

لةطةه ناوةندي 
 قاضةكاى

 بازِةكة لةضةز تةثةي ضةز

طستني بازِةي 
قوزضايةكة بة قؤهَ 

 زاكيَشساوي


