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 :ثيَهحةموانةي 

 (:Clean & Jerkكمين ونةتس )

ةتس كسدى دووةوين بةزشكسدنةوةية لة يةووو ثالَةوانيَتيةكاني بةزشكسدنةوةي قوزضاية، بةم ناوة ناونساوة كمين و ن 
( كة بة واتاي خاويَو ديَت، كة بةو ناوة Cleanثيَكًاتووة. كة بةشي يةكةوي جولَةكة بسيتيية لة )ضونكة لة دوو ثةش 

ناونساوة ضونكة لةضةزةتادا زيَطة نةدةدزا بازِةكة بةز لةش بكةويَت لة ئةنجاوي بةزشكسدنةوةي بؤ ضةز شاى واتة بة خاويَني 
يَدزاوة بة خشاني بازِةي ئاضهةكة بة دزيَرايي زِاى و كةوةزواى. جولَةي بةبيَ بةز كةوتني لةشي يازيصاى. كةضي ئيَطتا زيَطة ث

كمين دةضت ثيَدةكات بة داناني ئاضو بة ئاضؤيي بةزاوبة قاضةكاني يازيصاى. بة دةضتةكاى بازِةكةي دةطيريَ بة يةك جولَة 
ووشتانةوةياى بة دانيشتن. يةزوةيا زادةكيَشسيَت لةضةز ضةكؤيةكة بؤ شانةكاى، ئةوةش بة كسانةوةي قاضةكاى ياخود بة ن

دةبيَت ئاضهةكة بةز ضيهط نةكةويَت ثيَش بازي كؤتايي. ثاشاى بازِةكة دادةنسيَتة ضةز ئيَطكي ضةلَةوة ياخود بةشي 
ضةزةوةي ضيهط وقؤلَةكانيش بةتةواوي ضةواوى. وةقاضةكاى زيَك دةبو ثيَيةكانماى دةطةزيَهةوة بؤ يةواى بازي يةك ييَنَ 

ةوةز و ئاضهةكة ثيَش ئةوةي بةشي دووةم لة جولَةكة ئةنجام بدات. زِةنطة بةزشكسدنةوةكة واوةيةك بخايةنيَت تا لةطةه ك
يةناضةيةك يةلَىريَت ولة جولَةي بةشي يةكةم ضاك بيَتةوة. نابيَت ييض بةشيَكي لةش بةز ضةكؤيةكة بكةويَت تةنيا دوو 

 ياخود نابيَت ئانيشك بةز ئةذنؤ بكةويَت.ثيَي نةبيَت لةكاتي ئةنجاوداني بةزشكسدنةكةي، 

ضةبازةت بة بةشي دووةوي جولَةكة )جةزط ياخود نةتس( كسدنة، كة وةزششواى قاضةكاني دةضةويَهتةوة  و  
قؤلَةكاني دزيَرياى دةكاتةوة بة شيَوةيةكي تةقيهةوة بؤ بةزشكسدنةوةي قوزضايةكة بة دزيَركسدنةوةي تةواوي قؤلَةكاى بة 

اضت لة ضةزووي ضةزةوة. وة بة كسدنةوةي قاضةكاى بؤ ثيَشةوة ياى بؤ تةنيشتةكاى ئةنجام دةدزيَت. ثاشاى شيَوةيةكي ز
ثيَيةكاى دةطةزيَيهةوة بؤ يةواى ييَنَ، قؤلَةكاى و قاضةكاى بة تةواوي دزيَر دةكسيَهةوة. ضاوةزيَي ئاواذة دةكةيو لة ناوبريواى 

ةضتةدا جيَطير دةبيَت و ثاشاى قوزضايةكة دةطةزيَيهةوة ضةز ضةكؤكة. دةبيَت كاتيَك بةزشكةزةوةكة لة يةووو بةشةكاني ج
تيَبيني بكةيو كةوا ثيَش ئةنجاوداني نةتسكسدى دةتواني شويَني بازِةكة لةضةز شاني زيَكبخات ئةطةز زيَطسي لة يةناضةداى 

 ةكة فساوانتر بكات.بكات، ياى طستني شيَوةي قولاب بطؤزيت بؤ طستني ئاضايي، ياخود طستهةكةي بازِ
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 :كمين و جةزكجيَبةجيَكسدني يونةزي بةزشكسدني 

كمين و جةزك لة دوو بةشي ضةزةكي )كمين( و )جةزك( ثيَكديَت، يةز بةشيَكيش بة  جيَبةجيَكسدني بةزشكسدنةوةي 
جولَةيي جيَبةجيَ بكسيَت لةو ضةند قؤناغيَك دا تيَدةثةزيَت، وة يةز قؤناغيَك وزدةكازي تايبةتي يةية بؤ ئةوةي ئةزكي 

قؤناغانةدا، دةبيَت يةوايةنطي لة نيَواى قؤناغةكاندا يةبيَت بة شيَوةيةكي ثيَكبةضتراو ئةنجام بدزيَ بؤ ضةزكةوتني 
 بةزشكسدنةوةكة، قؤناغةكانيش بةثيَي بةشةكاى بةم شيَوةية دةبيَت:

 

 (:Cleanيةكةم/ كمين )بةشي 

ضةزتايي ياوشيَوةي شيَواشي ضةزتايي خةتف دةبيَت لةطةه جياواشييةكي كةوي  شيَواشيشيَواشي ضةزةتايي:       .أ 
 يةية. دةتوانين بةم خالآنةي خوازةوة شيَواشي ضةزتايي زوونبكةيو بؤ ئةنجاوداني بةزشكسدنةوةي كمين:

 .يازيصانةكة لة ناوةزاضتي بازِي ئاضهةكة دةوةضتيَت 

 ََت.شانةي ثيَيةكاى لة ذيَس بازِي ئاضهةكة دةبي 

 .واوةي نيَواى دوو ثيَ بة ثاني ثشتيَهةي حةوش ياى شانماى دةبيَت 

 ( ثمة.10ئازاضتةي ثيَةكاى كةويَك بؤ دةزةوة دةبيَت بة ) 

 .ئةذنؤيةكاى دةضةوةيَتةوة و ضةوانةوةكةش بة ئازاضتةي ثةنجةكاني ثيَ دةبيَت 

 .كيَشي لةش لةضةز ناوةزِاضتي ثيَ دةبيَت 

 ني قولاب دةطيريَت.بازِةكة بة دةضتةكاى بة طست 

 .ثيَويطتة طستهةكة بة دووزي دزيَري ثةنجةي طةوزة بيَت لة حةوشواى لة يةز لايةك 

 .شانةكانماى بة شيَوةي ئاضؤيي دةبيَت لةضةز بازِي ئاضهةكة 

 .كةوةز كةويَك بةزشتس دةبيَت لة ئاضتي ئةذنؤ 

 .شانةكاى شؤز بةزشتس دةبيَت لة ئاضتي كةوةز 

 زاضت بيت و يةز بةو شيَوةية دةيجازيَصيو. ثشتىاى دةبيَت 

 .زواني نبؤ ثيَشةوة دةبيَت 
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خةتفضةزةتاي  ضةزةتاي كمين  

شانةي ثيَ لةذيَس بازِ 
 دةبيَت

 ثيَيةكاىواوةي نيَواى 
 ةبة ثاني حةشو

 يئازاضتةي ثةنضة
بؤ ثيَىاى كةويَك 

دةبيَت دةزةوةية  

ضةوانةوةي ضؤكىاى بة 
 ئازاضتة ثيَ دةبيَت

كيَشي لةش لةضةز 
ناوةزِاضتي ثيَ دةبيَت  

بازِةكة بة طستني 
 قولاب دةطيريَت

طستو بة دووزي دزيَري 
ثةنجةي طةوزة بيَت لة 

 حةوشواى

 بهين بؤ ثيَشةوة

 ثشتىاى زاضت بيَت
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( لةضةز شةوي بةزش بكاتةوة، وة بؤ Barbell) ئةو قؤناغةية كة يازيصاى يةولَدةدات قوزضايةكةزاكيَشاى:  .ب 
بةزشتسيو خاهَ بةزشي بكات لةثيَش جةضتة و ثيَش نقوم بووى ذيَس قوزضايةكة. كة دةبيَت زةضاوي ئةم خالآنة 

 بكسيَت:

 .بةزشكسدني ئاضهةكة لةضةز شةوي بة قاض نةك ثشت 

 .تا بكسيَت ئاضهةكة لة جةضتة نصيك بميهيَت 

 كةوتةي شةوي دةبيَت.بني ثيَ بة تةواوي بةز 

 .ثازاضتني ثشت بة شيَوةي زاضت 

 .شاى و حةوش )كةوةز( بة يةك ئاضت بةزش دةبهةوة 

 .لةكاتي تيَجةزيني بازِةكة لةئاضتي ئةذنؤ، كسدنةوةي طؤشةي حةوشواى خيَساتس دةبيَت وضؤكىاى زاضت دةبيَتةوة 

 اتة زاكيَشاني تةواو. بازِةكة بة بةشي ضةزةوةي زِانماى بةزدةكةويَت ودواتس جةضتة دةط 

 .ثاذنة بةزش دةكسيَتةوة وشانةكاى يةلَدةكيَشسيَو ولةيةواى كاتدا يازيصاى ثاهَ بةبازةكةوة دةنيَت بة زِاى ياى كةوةز 

 .زاكيَشاني بازِةكة  لة ذيَسةوة بةزدةوام دةبيَت تا دةطاتة ئاضتي ذيَس ضيهط 

 

 
بةزش كسدنةوةي ئاضهةكة 

 بةكسانةوةي ئةذنؤ

ثازاضتني ئاضهةكة 
 لةنصيك جةضتةواى

ذيَس ثيَىاى بةتةواوي 
 لةضةز شةوية

ثازاضتني ثشتىاى 
 بةشيَوةيةكي زاضت

شاى و حةوش بةيةك ئاضت 
 بةزش دةبهةوة

خيَسا كسدني كسانةوةي 
 طؤشةي حةوش

بازِةكة بة بةشي ضةزةوةي 
 زِانماى بةزدةكةويَت

طةيشتني جةضتة 
 بؤ زِاكيَشاني تةواو

 بةزدةواوي
زاكيَشاني بازِ 

 لة ذيَسةوة

 يةلَكشاني شانةكاى

ةبةزشكسدني ثاذن  
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ئةم قؤناغة دواي كؤتايي ياتني قؤناغي زاكيَشاى ديَت، كة جةضتة دةكيَشسيَتةوة م بووى ذيَس ئاضو: نقو .ج 
 خوازةوةي ئاضهةكة و دةضيَتة شيَواشي نوشتانةوةي يةووو لةش، بةم شيَوةية:

 زاكيَشاى و فسيني ئاضهةكة بؤ ضةزةوة، قاضةكاى كةويَك بؤ تةنيشتةكاى دةكسيَهةوة. ثاش 

 .ئازاضتة كسدني ثةنجةكاني ثيَ بؤ دةزةوةي لةش بة طؤشةيةكي شايتر 

 .نقوم كسدني لةش بؤ ذيَسةوة 

 ي دابةشيو.بازِةكة لة ناوةزاضتدا دةوةضتيَت وئانيشكىاى دةضوزيَهين و قؤلماى دةنوشتيَت بؤ ثيَشةوة لةكات 

 .ئةذنؤيةكاى دةنووشتيَهةوة بة ئازاضتةي ثةنجةي ثيَىاى ودةضيَتة شيَواشي نووشتانةوةي تةواو 

 .بازِةكة لةضةز واضولكة شانةكاى دادةنسيَت 

 .ثازاضتني زاضت بووني ثشت بة شيَوةيةكي ضتوني لةطةه ثشتيَهةي حةوش 

 .ييَشتني ئانيشكةكاى بةزةو ضةزةوة 

 تي ثيَ دةبيَت و بني ثيَ تةخت دةبيَت لةضةز شةوي.كيَشي لةش لة ناوةزاض 

  

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

نقوم كسدني 
 لةش بؤ خوازيَ

ئاضهةكة لةناوةزاضت 
 طير دةبيَت

ضوزانةوةي ئانيشك 
نوشتانةوةي قؤهَ بؤ 

 ثيَشةوة

ئانيشك بة ئازاضتةي 
 ضةزةوةي دةبيَت

كيَشي لةشماى لةضةز 
 ناوةزاضتي ثيَ دبيَت

ثازاضتني زاضت 
ثشت بووني  

كةويَك قاضةكاى 
 دةكسيَهةوة

نووشتانةوةي 
ضؤكةكاى 

بةئازاضتةي 
 ثيَ دبيَت
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ئةوةش دوا قؤناغي تةكهيكي كميهة كة يازيصاى بة جيَطيري دةوةضتيَت لة شيَواشي : وةضتاى و جيَطيربووى .د 
ثيَشةوة( . يازيصانةكة دةتوانيَت ضةند ضسكةيةك وةضتاى وئاضهةكةش لةضةز ثيَشةوةي شانةكاني )ضكواتي 

 بخايةنيَت تا خؤي ضاك دةكاتةوة خؤي بؤ نةتسكسدى ئاوادةبكات. دةبيَت زةضاوي ئةم خالآنةي خوازةوة بكسيَت:

 .بةزشكسدنةوةي ئاضهةكة بةشيَوةيةكي ضتووني بةبيَ لازبووني بؤ ثيَشةوة ثاى ثشتةوة 

 وني بيت لةطةه ضةقي كيَشي لةش واتة ناوةزاضتي ثيَ.دةبيَت بازِي ئاضهةكة بةشيَوةي ضتو 

 .ثازاضتني زاضتبووني ثشت 

 .زاضتكسدنةوةي جووطةكاني ئةذنؤ و ثشتيَهةي حةوش لةيةك كاتدا بؤ زاضتكسدنةوةي تةواوي لةش 

 .ثازاضتني شيَوةي ئانيشك بةزةو ضةزةوة 

 .دةتوانسيَت طستني قولابي بؤ بازِةكة بطؤزدزيَت بؤ طستني ئاضايي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ئاضهةكة ضتووني دةبيَت 
 لةطةه ضةقي قوزضي لةش

 

زاضتكسدنةوةي جووطةكاني 
 ئةذنؤ و حةوش لةيةك كاتدا

ثازاضتني زاضتبووني 
 ثشت

زاضتكسدنةوةي تةواوي 
 لةش

ثازاضتني ئانيشك 
 بةزةو ضةزةوة
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 (:Jerk)نةتس / بةشي دووةم

)كمين ونةتس(ة، كة تيَيدا ثسؤضةي بةشزكسدنةةي قوزضايةكةي لة ضةزووي ضةزةوة بة  ئةوةش جولَةي دووةوي 
دزيَركسدنةوةي قؤلَةكاى بة يةك جولَة ئةنجام دةدزيَت. جا ض بة كسدنةوةي قاضةكاى بؤ تةنيشتةكاى ياى بؤ ثيَشةوة. ئةوةش 

ازودؤخةكاى يازيصانةكة شكطت دةييَهيَت لة جولَةيةكي ضازةنووضي ضةزكةوتني بةزشكسدنةوةكة دياز دةكات. لة شؤزبةي ب
بةزشكسدني نةتسدا. بةيؤي نةتوانيني بؤ تةواو كسدني كسدازي نةتسكسدى ياخود بووني يةلَةيةك لة ضةوانةوةي قؤلَدا بيَت. 

 نةتس دةتوانسيَت بةضةز دوو بةشدا دابةش بكسيَت:

وةضتاى بة جيَطيري، يازيصاى يةلَدةضتَي بة ثاش ئةنجاوداني بةزشكسدني كمين و نةتس و كسدنةوةي قاضةكاى:  . أ
 جيَبةجي كسدني بةزشكسدنةوةي نةتس بة جولَةيةكي تةقيهةوة بةشيَوةية دةبيَت:

 .دابةشيني لةش بة نووشتانةوةي حةوش و ئةذنؤ كةويَك 

 .ثاشاى ئةذنؤ و حةوش بة خيَسايي زادةكيَشسيَو، فشازداني ئاضهةكة لة خوازةوة 

 يَر دةبهةوة كاتيَك قاضةكاى دةكسيَهةوة وبازِةكة لة ضةزووي ضةزةوةي جيَطير دةكسيَت.قؤلَةكاى بة تةواوي دز 

  ثمة دةبيَت.  00يازيصاى قاضي ثيَشةوة بة شيَوةيةكي تةخت دادةنسيَت و ئةذنؤي بة طؤشةي شياتس لة 

 .قاضي دواوة زاكيَشساوةو لةضةز ثةنجةكاني ثيَ دةوةضتين 

 

 

 

قاضي دواوة زاكيَشساوة  
 ولةضةز ثةنجةي ثيَ

ئةذنؤ نووشتاوة بة 
ثمة00طؤشةي شياتس لة   

دابةشيني لةش بة 
 نووشتانةوةي حةوش و ئةذنؤ

جيَطيري ئاضو 
 لةضةزووي ضةز
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بؤ ئةوةي بةزشكسدنةوةكة تةواو بيَت ، دةبيَت يايصاى بطةزيَتةوة بؤ دؤخي : بووىزاكيَشاني قاض و بؤ وةضتاى وجيَطير . ب
 زاكيَشاني دوو قاضةكة بة دواي يةك و جيَطير بووى لةم شيَواشة ، ئةوةش بةم شيَوةية ئةنجام دةدزيَت:وةضتاى بة 

 .ثالَداني جةضتة بؤ دواوة بة قاضي ثيَشةوة و زاكيَشاني بؤ نيوةي واوةكة 

 .ثاشاى زاكيَشاني قاضي دواوة داناني بة تةنيشتي قاضي ثيَشةوة بة ثاني حةوش 

  قاضةكاى و كةوةز و قؤلَةكاى.زاضتكسدنةوةي تةواوي 

 .بازِي ئاضهةكة لة ضةزووي ضةزةوة دةبيَت و ناوةندي كيَشي لةش لةناوةزاضتي ثيَ دةبيَت 

 

 

 

 

 

 

ثالَداني جةضتة بؤ دواوة 
 بة قاضي ثيَشةوة

زاكيَشاني قاضي دواوة داناني 
 ثيَشةوةبة تةنيشتي قاضي 

زاضتكسدنةوةي تةواوي 
 قاضةكاى و كةوةز و قؤلَةكاى


