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لةسةرسنط بؤ سةرةوةي سةر( بةرزكردنةوةي جؤري نةتر)بةرزكردنةوة بؤسةرسنط 
 بةهةردووك دةست .

 )Clean & jerk )  كة ثيَك ديَت لة دوو بةش  

 واتا بةرزكردنةوةبؤسةرسينط ( Cleanبةشي يةكةم )

)بار( ي بةرزكردنةوةكة بةشيَوةي ئاسؤيي لةثيَش قاضي ياريزانةكةدةبيَت ثاشان بارة كة دةطيريَت  
بةهةموو ثةنجةكان روو لةخوار وثشتيتيتيتيتيت دةستيتيتيتيتيت روو لةدةرةوة دةبيَت ثاشتيتيتيتيتيان دةستيتيتيتيتيت دةكريَت    

بةريَطاي  ،ة كة بةيةك جولَة بيَ راوةستيتينان لةستيتيةرزةوي بؤستيتيةرستيتيينط وشتيتيانةكان ( بارِ)بةراكيَشتيتياني 
كة بةرِاني و  (بارة )اكيَشتيتيتيتيتياني ئاستيتيتيتيتينةكةلةكاتي رِ، كردنةوةي ثيَ يةكان ونوشتيتيتيتيتينانةوةي ئةننؤكان 

كةبةستيتيينط بَةويَت تاكو بارِةواتا )حةوز( ي ياريزان دةخليستيتيَيَت وة نابيَت  رانبةشتيتيي ستيتيةروةي  
نط جيَطير دةبيَت ة كة لةسةر سي   دةطاتة سةر شانةكان واتا كؤتاي جولَة بؤ سةر سينط كاتيَك بارِ      

لَدةسنيَنةوة  هة ةكةياريزان انوةثاش ،هةردووك ئانيشَةكان نوشنانةوةي تةواو بةخؤيانةوة دةبينن   
ئةننؤكان تةواو رِاستيتيتيت دةبن  ثيَ يةكان لةستيتيتيةر يةك هيَدَ دةبن دواي طةرِانةوةيان وةلةهةمان كاتداو

نيتيةبؤهتيةستيتيتيتيتيتينتيانتيةوةي يتياريزان       وتونتيد دةكريَن تتياكو نتيةنوشتيتيتيتيتيتينيَنتيةوة ،وةليَرةدا كتياتي ديتياري كراو      
 ورِاوةسنان لةسةر يةك هيَدَ.

  ةبةهةردووك دةست بةرزدةكريَنةوة ك  (Jerk) لةسةرسينط بؤسةرةوةبةشي دووةم 

ياريزان ثاش ئةوةي  كة بةشتيتيتيتيتيتيي يةكةم تةواو دةكار كة بريت ية لةرِاكيَشتيتيتيتيتيتيتيان قورستيتيتيتيتيتيتيايي بؤ                    
(  بةبيَ جولَة دةوةستيتيتينيَت ثيَش دةستيتيتيت ثيََردني بة بةرزكردنةوةي لةستيتيتيةر   Cleanستيتيتيةرستيتيتيينط ) 

كة بؤستيتيتيتيتيتيتيةر        ستيتيتيتيتيتيينط بؤ ستيتيتيتيتيتيتيةرةوة ليَرةدا   نةوة بةرزكرد لَةي  ئةننؤكان           ةجو نةوةي  بةنوشتيتيتيتيتيتينتيا وة 
كة بةشتيتيتييَوةيةكي ستيتيتينوني لةستيتيتيةر ستيتيتيةر بيَت وةثاش   بارِةورِاستيتيتينَردنةوةي ئةنيشتيتيتيَةكان بؤئةوةي  

ثاش راسنَردنةوةي   وةوة وة كؤكردنةويان بؤسةريةك هيَدَ  كردنةوةي ثيَ يةكان بؤ ثاش وبؤ ثيَش 
نانة                                 بةهيَ ناوبةيوان دةردةكةويَت  ناي  بةبيَ جولَةتاكو هيَ نان  َةكان وةستيتيتيتيتيتي ئةننؤكان وئةنيشتيتيتيتيتيتي

شانؤ      شانةكاني بهيَنيَنة       خوارةوةي ئاسنةكة بؤ سةر تةخنةي  بةومةرجةي دةسنةكاني تا راست 
ناي هيَنانة خوار بؤ ياريزان  نيشتيتيتيتيان دةدةن  تا قورستيتيتيتيايي ناوبةيوانان بةزووترين كار هيَ .خوارىَ

 ية كة بهيَنيَنة خواروة  بةبيَ جولَةي هةموو  بةشةكاني لةشي.
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 قؤناغةكاني بةرزكردنةوةي )كلين(  رِاكيَشان بؤ سةرسينط:

 وةسناني دةسنثيََردن()... وضع البدء .1

 راكيَشاني يةكةم(ليََردنةوةي قورسايي لة زةوي و ) ...مرحلة انتزاع الثقل .2

 قؤناغي نوشنانةوةي ئةننؤكان بةيةكةوة()... مرحلة انثناء الركبتين .3

 قؤناغي رِاكيَشاني دووةم )زيادكردني خيَراي كؤتاي() ...مرحلة السحبة الثانية .4

 قؤناغي دابةزين بؤ نيَر قورسايي يةكة() ...مرحلة هبوط ووالسقوط تحت الثقل  .5

 هةسنانةوةو جيَطير بوون.قوناغي )... مرحلة نهوظ والثبات .6

 قؤناغةكاني بةرزكردنةوةي )جرط(  لةسةرسينط بؤ سةرةوة

 قؤناغي ئامادة()... وضع الاستعداد .1

 .)قؤناغي هاتنة خوارو نوشنانةوةي ئةننؤكان ...مرحلة هبوط وثني الركبتين  .2

بؤ )قؤناغي ثالَدان و كردنةوةي قاضةكان ... خلفا  فتح الرجلين امأماً و مرحلة الدفع و   .3
 ثيَشةوة ثشنةوة(

 و جيَطير بوون( هةلَسانةوة)قؤناغي  ...والثبات نهوضمرحلة  .4
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 قؤناغةكاني بةرزكردنةوة نةتر

 بةرزكردنةوة بؤ سةر سينط و لةسةر سينط بؤ سةرةوةي سةر

 بةرزكردنةوة بؤ سةر سينط 
 -: وةسناني ئامادة و دةسنثيَك لة -1

قورسايي لةسةر زةوي كة برينية لة راكيَشاني قورسايةكة لةسةر بؤ دةست ثيََردن بةبةرزكردنةوةي 
زةوي بؤ ثيَشةوةي سينط لة ئاست شانةكان وة نوشنانةوةي ئةنيشَةكان بةشيَوةيةك بيَت دوور 
بيَت لة ئةننؤكان وة سةركةميَك لار بيَت بؤ ثشنةوة، وا باشترة ثيَةكان بةئةندازةي حةوز كراوة بن، 

يَت بة شيَوةي خةتافي بيَت كة باشترين جؤري طرر منة،دةبيَت سينط بؤ وة طرتني بارةكة دةب
ثيَشةوة بيَت شانةكان كةميَك لار ببنةوة بؤ ثيَشةوة وة بينين بؤ ثيَشةوة بيَت واباشترة لة دووري 

م بيَت وة ثشت راست بيَت نوورةوة و كةميَك قوسي تيَدا بيَت بؤلاي ،ثشت دةسنةكان  3- 2.70
 .ثةنجةكان روو لة خوار، وة ليَرةدا دوو جؤر دةست ثيَك هةيةروو لة ثيَش 

دةست ثيََي ديناميَي )جولَة( كة لة دةست ثيََدا ياريزان هةولَدةدار لةطةل بارةكة بة شيَوةي 
 جولاوكة برينية لة جولةَي حةوزي وخؤطونجاندن بة بارةكة وهةولَي ليََردنةوةي قورسايةكة دةدار

. 

برينية لة نةجولآندني هيض بةشيََي لةسي ياريزان لة كاتي دةسنثيَك بؤ  دةست ثيََي وةسناو كة
 .ليََردنةوةي قورساييةكة لة زةوي

 قؤناغي ليََردنةوة و قؤناغي راكيَشاني يةكةم.2

ئةم قؤناغة دياري دةكريَت لة ساتي نيَوان ليََردنةوةي قورساييةكة لة تةخنةكةو طةيشتن بة 
)              ئةننؤكان..ليَرةدا بارةكة لةكاتي راكيَشاني لة نزيك ترين خالي بنَةي قورسايي دةبيَت 

ي يةكةم تواو ( ي ياريزان دةبيَت وة بةطةيشنني بؤ ئاست ئةننؤكان قؤناغي راكيَشانالثقلمركز 
 .بيَت 155-145دةبيَت. واباشترة طؤشةي ئةننؤ لة نيَوان 
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 قؤناغي جولَةي ئةننؤكان. 3

كاتيَك قورسايةكة دةطاتة ئاست ئةننؤكان لةوكاتةدا جومطةي ئةننؤكان و ثيَةكان دةطاتة زياترين 
ارةكة دةطاتة سيَ ئاست راست بوونةوةي يةكةم،وة كؤتاي ديَت بة زياترين نوشنانةوةي، ليَرةدا ب

بةشي يةكةمي ران وة ثيََان ثاريَزطاري لة شويَني خؤيان دةكةم ودة ميَننةوة لةسةر تةخنةكة وة 
دةست و قؤلَةكان هةربة راست دةميَنةوة وة ثشت روو لة ثيَش دةبيَ ليَرةدا دةسنةكان دةوريََي 

بؤسةرةوة كة ئةويش كاريطةريان هةية لة راست بووني بارةكةو نزيَي لةلةش وة شانةكان 
  كاريطةري خؤي

 : قؤناغي راكيَشاني دووةم. 4

بة يةكيَك لة طرنطترين راكيَشانةكان دادةنريَت لة بةرزكردنةوة ئؤلَؤمثيةكان وةك خةتف ونةتر، لةم 
قؤناغةدا قورساييةكة خيراترين قؤناغ تؤماردةكار وة بة تاوداني كؤتاي دادةنريَت كة زؤرترين هيَز 

سةر بارةكة وقورسايةكة وة ئةنجامي ئةوهيَزةش لة بوني راست كردنةوةي قاضةكان دةكةويَنة 
بةطشت و حةوز و بةرزكردنةوةي شانةكان بؤ ثشنةوة وة بةرزكردنةوةي ثاننةي ثيََان بؤ بةرزتربن 
ئاست تا دةطاتة ئاست بةرزكردنةوةي بؤسةر ثةنجةكان وة لةكاتي كة ياريزان دةطاتة بةرزترين 

كيَشان وة لةسةر ثةنجةكاني وة بة خؤهةلَداني بة كردنةوةي هةردوو ثيََاني بة كةمي بؤ ئاست را
تةنيشت  بؤ وةرطرتني باشترين دانيشتن وة بةرزكردنةوةي هةردوو ئةنيشَي بؤ سةروةو 
 سوراندنيان وة نابيَت ليَداني بار لة رانةكان بيَت بة ثيَضةوانةوة دةبيَت بة رانةكان لة بارةكة بدريَت

تاكو هيَز زياتر ثةيدا بَار بؤ راكيَشاني.ةية بؤ راست بوني لةش بؤ ئةوةي قورسايةكة لة لةش 
 .نزيك بيَت

  :قؤناغي هاتنةخوار )دانيشتن( - 5

دةست ثيَ دةكار لة ساتي طةيشنني ياريزان بة راست بونةوةي تواو تا دةطاتة حالةتي مانةوةي 
ة جيَطير دةبيَترلةسةر شانةكان بة نوشنانةوةي تواو لة كاتي دانيشتن، ليَرةدا قورساييةك

ئةنيشَةكان وسوراني باسَةكان،لةكاتي كة ياريزان دةطاتة باشترين راست بوونةوةي هةلَدةسنيَت  
كةميَك نوشنانةوة لة ثةلةكاني خوارةوةي لةش ئةم طؤرانَاريةش لة جومطةكان و بةشةكاني لةش 

ةر كة هاوكاري ياريزان دةكار لة قؤناغي ضةسثاو بؤ بؤ خؤئامادةكردن بؤ حالةتي جولَةي تةقيَن
قؤناغي فرين ليَرةدا هةر راست بونةوةيةك لة جومطةكان وماسولةكةان دروست بيَت لة ثةلةكاني 

  . خوارةوةي لةش دةبيَنة هؤي دروست بوني جولَةيةكي باش
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لةو كاتةدا كة ياريزان جؤر هاتنة خوارو دانيشتن هةية كة برينين لة دانيشنني بةجولة كة  ليَرةدا
خؤي راست دةكاتةوةو دةيةويَت دابنيشيَت لةسةر ثيَ يةكان ثيَيةكاني دةكاتةوة بؤ تةنيشت 
خؤهةلَداني بؤ تةنيشنةكان و كردنةوةي ثيَ يةكان بؤ تةنيشت وة دانيشنني دووةم كة هةمان راست 

يَ يةكاني دادةنيشيَت و بيَ بونةوةو دانيشننة بةلام بيَ ئةوةي ثيَ يةكان بَاتةوة تنها لةسةر ث
كردنةوةو خؤهةلَدان.لةكؤتايدا كة ياريزان لة دانيشننيََي تواو دا خؤي دةضةسثيَنيَت هةموو 
قورسايةكة دةكةويَنة سةر ثي يةكاني و ثشت توند دةكار سةري بةرز دةكار و روو لة ثيَشةوة 

ا ئامادةكاري بَار بة زوو ترين دةبيَت وئةنيشَةكاني دةسوريَنيَت بؤ سةرةوة بةرزي دةكاتةوة ت
 .كار هةلسيَنةوة

 قؤناغي هةلَسانةوةو ضةسثاندن -6

ثاش جيَطير بوني قورسايي لةسةر سينط دةست دةكريَت بة هةلَسانةوة تا ياريزان دةطاتة 
 .حالةتي راوةسنان  وة ئامادة دةبيَت بؤ كرداري دووةم لةسةر سينط بؤ سةرةوةي سةر

 و قؤناغةكاني بؤ سةروة لةسةر سينط بةرزكردنةوة
  : ئامادة قؤناغي .1

راوةسنان بة شيَوةيبةكي راست وة ماوةي نيَوان ثيَةكان بةئةندازةي حةوز بيَت ثةنجةكان ثيَ روو 
لة ثيَشةوة بن وة شانةكان كةميَك لارن بؤ ثيَشةوة وئةنيشَةكان ئامانة دةكةن بؤ ثيَشةوة و بؤ 

ليَرةدا بارةكة لةسةر هةردوو ماسولةكةي شان وئيَسَي خوارةوة كة فار بؤ سةر لةش دةبةن وة 
)ترقوة( دةبن وةسةر لةحالةتي ئاساي دةبينو كةميَك ثالَدةنيَت بؤ ثشنةوة، وة سينط بةرزة ، 

 .وةثشت هةنديَ ضةمانةوةي هةية بؤ بؤ نوورةوة وة هيَلَي شاقولَي دةكةويَنة نيَوان هةردووك ثيَةكان

 :قؤناغي هاتنة خوار .2

ليَرةدا ياريزان قاضةكاني كة برينين لة ئةننؤكان و حةوز جومطةي ثيَ يةكاني دةنوشنيَنيَنةوة، وة 
ئةو نوشنانةوةش نابيَت زؤر قولَ بيَت بؤ خوارةوة، كرداري هةلَسانةوةو راست كردنةوةي ئةننؤكان 

، ليَرةدا ثيَويسنة هيَواشن هيَزيََي زؤر و خيَرايةكي زؤر نادار بؤ ثالَنانس قورسايةكة بؤ سةرةوة
هةردووك ئةنيشَةكان  روو لة ثيَشةوة و خوارةوةي سينط بن  وة ثيَويسنة ياريزان ثاريَزطاري لة 
ثشت وسينط  بَار بة هيَزو ضةسثاو بميَننةوة، هةروةها هةردووك ثيَ يةكان بة ضةسثاوي لةسةر 

دةبيَت بؤ ثيَ يةكان وة تةخنةكة بميَننةوة ، قورسايةكة بة شيَوةي نوشناوةي و ئامادةكاري 
 .ضةسثاوة لةسةر سينط بةشيَوةيةكي وة دةسنةكان زور توند بارةكةي نةطرتبيَت
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 : نان وكردنةوةي قاضةكان قؤناغي ثالَ. 3

قؤناغي ئامادة دةوريََي كاريطةري هةية بؤ خؤئامادةكردن بؤ قؤناغة كة جولةي ليَداني تةقيَنةري 
كردنةوةي جومطةكان وماسولَةكاني قاضةكان ديَت لةيةك كاتدا لة بؤ سةرةوة تيَداية، كة بة راست 

ثيَناو طواسننةوةي كرداريََة بؤ جولةي ثالَداني قورسايةكة بؤ سةرةو ية ، ئةمةش ثاش ئةوةي كة 
جولةكاني هةلَبةزينةوةي يةك لةدواي يةكي قوورسايةكان ديَت، ياريزان هةلَدةسنيَت بة ثالَداني بؤ 

نطي دان بة جولةي هةلَبةزينةوةي قورسايةكة بؤ سةرةوة بؤ ثالَداني قورسايةكة سةرةوة لةطةلَ طر
بؤ سةرةوة بة هاوكاري هيَزي كيَشةري ثشت ليَرةدا قورسايةكة سينط جيَ دةهيَليَت بؤ سةرةوة تا 
ياريزانةكة دةطاتة ئاست وةسناني لةسةر ثةنجةكاني قاضي، وة بةهاوكاري جومطةكاني قؤلَةكاني 

اني بؤ كرداري نةتر بؤ سةرةوة وة قاضي ثيَشةوة دةكةويَنة سةر ثيَي ثيَشةوة بة تةواوي  و شانةك
لةسةر تةخنةكة وة ثيَ ي ثشنةوة كة ثالَنةرة بؤ ثشنةوة بة هيَزيََي زؤر دةكةويَنة سةر ثيَ ي 
 ثشنةوة لةسةر ثةنجةكاني بةتةواوي ، ليَرةدا ثيَويسنة هةماهةنطيةكي تواو هةبيَت لة نيَوان

 .قاضةكان ودةسنةكاني لة ثيَناو ثالَدان بؤ سةرةوةو وةسناني )ضةسثاندني(

 قؤناغي هةلَسانةوةو جيَطير بوون - 4

ثاش جيَطير بووني قورسايي وة راوةسناني ، ياريزان هةلَدةسنيَت بة كؤكردنةوةي قاضةكاني بؤ 
ةبيَنةوة لةطةلَ تةواوكردني بةرزكردنةوةكةي بة راست كردنةوةي قاضةكاني تا لةش بةرز د

قورسايةكة بؤ سةرةوة لة حالةتي كردنةوة،وة لة جولةي هةلَسانةوةسةر بؤ ثيَشةوة دةكةويَت وة بة 
ملي  ثالَ دةنيَت بؤ ثيَشةوة، وة قورسايةكة دةسنةكان هةلَيان طرتوة بةراست لةسةر سةر كةميَك 

كةي تواو دةكار و لةش لة بؤ ثشنةوة، ئةنيشَةكان بةتةواوي قفد بوون وياريزان بةرزكردنةوة
حالةتي كؤتايداية ، ليَرةدا ثيَ يةكان بةقةدةر شانةكان يان كةمتر كراوةتةوة وة لةسةر يةك هيَدَ 

 .دةبن

 

 

 

 لآعلى المراحل الفنية لرفع الى الصدر ثم النتر

 (رحلة الاستعداد الى رفع الى الصدر)الكلينم* 
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 وضع البدء   -1

من الارض والذي يتم فيه ستتحا الثقل الا اماا الرتتدر في مستتتو   الثقليستتتعد الرعاع للبدء فرفع 
الكتفين مع انثناء قليل في الذراعين وميل الرأس قليلًا للخلف بسرعة مع إدارة المرفقين للآسفل وللا 
اماا حتا يستقر الثقل علا الردر ، و"يفضل ان تكون المسافة فين القدمين بقدر عرض الوركين  

ع الثقل بكلتا اليدين وعقبظة االخطافية ،ويكون الكتفان مائلتين الا الاماا بعض و"يمستتتتتتتتتتتتتتت  الرعا
الشتتتتتتتتتتتيء والرتتتتتتتتتتتدر مرتفعاً ويكون الظهر قليل التقوس والعمود النايم من الثقل الا الرتتتتتتتتتتتدر يمر 

ا( أماماً استتتتتتتتتفل وهنان نوعان من البدء 3-ا2.70) بالركبتينة ويكون اتجاه النظر الا الاماا بحدود
)الديناميكي( والثافت) الستتتتتتتتتتتتاتيكي( وفي البدء المتحرن يتفاعل الرعاع مع قضتتتتتتتتتتتيا الثقل  المتحرن

خلفاً ،اما البدء الثافت فيكون -استتتتتتتتتتتتتتفل واماماً -بحركات تهيء الانتزاع بحركة الجذع والورن عالياً 
 الرعاع في وضع مستقر فدون حركة من لحظة انتزاع الثقل"

 بة الاولى:مرحلة السحمرحلة انتزاع الثقل و  -2

 تتحدد هذه المرحلة فين لحظة انتزاع الثقل من الطبلة ووصوله  الا مستو  الركبتين. 

هنا يتحرن قضيا الثقل ليكون اقرب الا مركز ثقل الرعاع ويرل منطقة الركبتين،و ينتهي  وضع 
 ( .155 -145البدء عند وصوم الثقل الا مستو  الركبتين فزاوية تتراوح فين )

 حركة الركبتين :مرحلة  -3

انه عندما يرتتل الثقل الا مستتتو  الركبتين وفيما تكون مفاصتتل الركبتين والكاحلين بأقرتتا امتداد 
اولا لهما وتنتهي بأقرتتا انثناء اولا لمفرتتلي الركبتين والكاحلين ويرتتل الثقل الا مستتتو  الثل  

ن بامتدادها الكامل ويكون الستتتتتتفلي للفخذين وتحتفم القدمان فوضتتتتتتعهما الكامل علا الطبلة والذراعا
تؤدي الذراعان دورهما في وضتتع الامتداد  النظر متجهاً الا الاماا والجذع يقارب الوضتتع العمودي"

الكامل والثقل قريباً من الجسم ورفع الكتفين عالياً في حركة الجسم للامتداد الكامل بالمحافظة علا 
 الثقل قريباً من الجسم"
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 مرحلة السحبة الثانية : -4

تعد من اهم المراحل في الرفعات الاولمبية اذ يكتستتتتتتا الثقل في هذه المرحلة اقرتتتتتتا ستتتتتترعة له    
بمرحلة التعجيل النهائي وذل  من خلام اعلا واعظم قوة تستتتتلى علا قضتتتتيا الثقل ويتم انتا  هذه 

والارتكتتاي القوة من خلام الامتتتداد الانفجتتاري للرجلين والجتتذع ورفع حزاا الكتفين للاعلا والخلف 
في أعلا ارتفاعها الثقل ويكون الرعاع مستنداً الا مشطي القدمين و  .علا كرتي القدمين والاصابع"

ركة الستتتتتقوط ورفع وعقفزة خفيفة الا الجانبين للوصتتتتتوم الا وضتتتتتع القرفرتتتتتاء العمي  ويرتتتتتاحا ح
ان لاتنجز  ان ستتتتترعة التي يحرتتتتتل عليها الثقل في مرحلة الستتتتتحبة الثانية يجاالمرفقين للآعلا ، 

 فواسطة ضرب قضيا الثقل ،فإذا حرل ضرب الرعاع بالفخذين 
 : السقوطو ط الهبومرحلة  -ـ5
تبدأ من لحظة وصوم الرعاع الا وضع الامتداد الكامل حتا استقراره في وضع القرفراء والثقل   

عند وصتتتوم الرعاع الا وضتتتع الامتداد الكامل يقوا بإجراء ،مثبت فوق الرأس بكامل امتداد الذراعين
يتم هذا التغير في مفاصل واجزاء الجسم لغرض وانثناء بسيى في مفاصل الاطراف السفلي للجسم 

من مرحلتتة الارتكتتاي الا مرحلتتة الانتقتتام  التهيؤ لحتتالتتة من الحركتتة المتفجرة تستتتتتتتتتتتتتتتتاعتتد الرعتتاع علا
عمل عضتتتتتتلي ستتتتتتريع يجا ان يستتتتتتبقه انثناء في مفاصتتتتتتل الجزء الطيران، إذ ان اي امتداد لانجاي 

الذي ستتتتتيؤدي الحركة ".وتنقستتتتتم مرحلة الستتتتتقوط الا قستتتتتمين ستتتتتقوط فدون الارتكاي يبدأ من لحظة 
وصتتتتتوم الرعاع الا اقرتتتتتا انثناء له في مفرتتتتتلي الركبتين بعد وضتتتتتع الامتداد الكامل حتا لحظة 

رتكاي يبدأ من لحظة لمس الرعاع بقدميه للطبلة لمس القدمين الطبلة  وقستتتتتتتم الثاني هو ستتتتتتتقوط بالا
حتا الاستتتتتتتقرار في وضتتتتتتع القرفرتتتتتتاء،وفيه يستتتتتتقى الثقل من اعلا ارتفاع له حتا اوطأ ارتفاع في 
نقطة التثبيت في وضتتتتع القرفرتتتتاء" .وعند التثبيت في وضتتتتع القرفرتتتتاء يجا ان يضتتتتع الرياضتتتتي 

ى قضيا الثقل علا عضلات ،ويسق س يقل لخل  قاعدة صلبة لاسناد الثقلجسمه تحت قضيا الث
الكتفين لحظة وصتتتتتتتتتتتتتتوم  المرفقين اعلا دوران لهما بأتجاه الاماا وتوقف ثني الركبتين وهنا الخى 
الستتتاقى من قضتتتيا الثقل علا كرتي القدمين ويجا ان يكون الجذع مشتتتدوداً لان ميله المفرط الا 

 "الاماا قد لاينقذ سقوط الثقل بخطوة سريعة باتجاه الاماا
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 مرحلة النهوض والثبات: -6 

ويستعد  بعد ان يستقر الثقل علا الردر تتم عملية النهوض حتا يرل الرعاع الا وضع الوقوف"
 .لعملية الثانية هو رفع من الردر الا اعلا الرأس

 الى الاعلى ومراحله                 الرفع من الصدر

 الوضع الابتدائي : -1

ان وقوف الرعاع بشتتتتكل منترتتتتا ،المستتتتافة فين القدمين بقدر عرض الوركين والمشتتتتطان مؤ تتتتران  
استتتتتفل ومضتتتتتغوطين -الا الاماا، والكتفان مائلتان الا الاماا والمرفقان يكونان مؤ تتتتترين الا الاماا

 الا الجستتتتم ،الثقل علا العضتتتتلتين الداليتين وعظمي الترقوة، الراس في وضتتتتع طبيعي مندفعاً قليلاً 
الا الخلف ، والرتتتدر مرتفعاً والظهر قليل التقوس،والخى النايم من الثقل يقع تحت وستتتى القدمين 

 والثقل 

 مرحلة الهبوط: -2

الثنية يجا ان لاتكون  لوركين والركبتين والكاحلين ،وهذه انه يثني الرعاع الرجلين من مفاصتتتتتتتتتتتتتتتل ا
عميقة الا الاستتتتتتتتتتتتتفل بحي  يكون الهبوط  ير مبالة فيه لان عملية إمتداد الركبتين ستتتتتتتتتتتتتوف تكون 

المرفقين متجهين  وبطيئة ولاتعطي الرعاع الدفع الكافي من القوة والستتتتتتتتتتتترعة لدفع الثقل الا الاعلا 
ويجا الثني  لردر والجذع،يجا ان يحتفم الرعاع بالوضع المنترا ل و اماا واسفل صدر الرعاع

الثقل في وضع الانثناء التمهيدي للرجلين يكون مستقراً  بكلتا القدمين بكامل استنادها علا الارض،
 .علا الردر ومحتفظاً فوضعه المريح واليدان  ير قابضتين علا الثقل بقوة" 

 

 :وفتح الرجلينمرحلة الدفع  -3

التهئيتتة لهتتذه المرحلتتة التي يجتتا ان تكون فيهتتا حركتتة النتر الوضتتتتتتتتتتتتتتع الافتتتدائي دوراً كبيراً في ان 
وتأتي بمد مفاصتتتتتتل وعضتتتتتتلات الرجلين في وقت واحد ومن اجل ان ينقل العمل هذا الا  انفجارية،
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بعد حركات الارتدادت)الذفذبات( المتكررة للآقراص ،يقوا  وحركة الدفع والنتر الا الاعلا للثقل 
ستتتتتتتتغلام حركة ارتداد الاقراص الا الاعلا للقياا بالدفع الا الاعلا الرعاع بالدفع الا الاعلا مع ا

هنايكون الثقل قد فدا بمغادرة الردرالا الاعلا ويكون الرعاع و القوة المطاطية لعمود الفقري  فتأثير
الرجل  و داً علا مشتتتتتطي القدمين وعذل  تستتتتتاعد مفاصتتتتتل الذراعين والكتفين بعملية نتر الثقلستتتتتتنم

قى علا القدا كاملة علا الطبلة ،فينما الرجل الخلفية )المدفوعة( الا الخلف بشتتتتتتتتتدة الامامية  تستتتتتتتتت
علا الرعاع ان يكون عنده تواف  فين الرجلين  ويجاتسقى علا مقدمة القدا الخلفية لآمشاط كاملة 

 والذراعين معاً من اجل التواف  بالدفع الا الاعلا والثبات.

 مرحلة النهوض والثبات :  -4
استتتتتتتتتتتتتتتقرار الثقل وثباته يبدأ الرعاع فتجميع رجليه وذل  لادمام الرفعة يمد رجليه حتا يرتفع بعد 

الجستم مع الثقل الا الاعلا من وضتع الفتح ففي حركة النهوض يستقى الرأسته الا الاماا ويضغى 
فقان الثقل محموم علا الذراعين الممتدتين فوق الرأس قليلًا الا الخلف والمر و  فذقنه الا الاستتتتتتتتفل ،

عندهايكمل الرعاع رفعة النتر ويكون الجستتتتتتتتتتتم في وضتتتتتتتتتتتعه النهائي ،وتكون المستتتتتتتتتتتافة فين و  مقفلان
 .القدمين بقدر عرض الكتفين أو اضي  من ذل  وتكونان متواييتين وعلا خى واحد
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ي بؤسةرسينط لةسةر سينط بؤسةرةورِيزبةندي جولَةكان
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