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 جؤرةكاني طرتني بار)شةفت(

 سيَ جؤر طرتنمان هةية

 انواع القبضات البار

 هناك ثلاث انواع من قبضات البار 

    
) القبضة الفوقية(.  طرتن بةهةر ثيَنج ثةنجة2     (        الابهام-)القبضة الاعتيادية . طرتني ئاسايي1  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .الهوك( -القبضة الخطافية ) .طرتني خةتافي3
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ثةنجةت بةدةوري بارةكة دةسوريتةوة و : ئةم جؤرة طرتنة هةرضوار طرتني ئاسايي .1
 ثةنجة طةورةكةش لةسةر ضوار ثةنجةكة دةبيَت.

طرتني سةرةوة: هةر ثيَنج ثةنجةكةت بةدةوري بارةكة دةسوريتةوة،رِووي ذوورةوةي  .2
دةست لةخوارةوة وة دةبيَت، بة ماناي ئةوةي هةرثيَنج ثةنجةي دةستت لةلايةكي بارةكة 

 دةبيَت.

: ئةم شيَوة طرتنة، ثةنجةي طةورةي دةكةويَتة ذيَر هةرضوار  طرتني خةتافي )هؤك( .3
ثةنجةكةي تر، ئةوشيَوازة طرتنة لة هةموو شيَوةكاني ترباشترة ضونكة هةموو هيَزةكان 

 .لةيةك خالَدا كؤدةبنةوةو دةبيَتة يةك هيَز
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قورسايي جؤري  لةبةرزكردنةوةيدياري كردني ريَطاكاني دووري نيَوان هةردوو دةستةكان 
)رِفاندن( خةتفبةرزكردنةوةي  يةكةم  

تحديد الطرق أو الاختيار المسافة بين القبضتين في رفع الاثقال من نوع الاول هو رفعة 
 الخطف .

 ريَطاي دووري نيَوان دةست وشان: .1

ياريزان يةكيَك لة دةستةكاني بةرز دةكاتةوة بؤ لاي تةنيشتيَك تا ئاستي 
ذي كردووة تا دةطاتة دةكةويَتة نيَوان دةستة قوضاوةكةي كة دريَ ئةو ماوةيةيشاني 

دةكريَت واتة  دياريلايةكةي تري شاني ئةو ماوةية دةثيَوريَت، دواتر لةسةر بارةكة 
 .دةبيَتة شويَني طرتني ياريزانة كةو راهيَناني لةسةر دةكات

 :  طريقة الذراع والكتف -1

لذراع الممدودة وتقاس المسافة بين قبضة ا ذراعيه جانباً بمستوى الكتف ىيرفع الرباع احد
 شكلال انظر ةالكتف المعاكسو 

 

 

 

 

 

 

 

 ( يوضح طريقة الذراع والكتف1الشكل )
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.  :دووري نيَوان هةردوو ئانيشك

ياريزان هةردوو دةستي بؤ تةنيشتةكان بةرز دةكاتةوةو ئةنيشكةكان 
بةمةرجيَك لةئاستي ئانيشك بيَت ،وة قؤلَةكاني بةشيَوةيةكي راست  لآمدةنوشتيَنيَتةوة،بة

ئةوماوةية دةثيَوريَت كة دةكةويَتة نيَوان هةردوو  ني ياريزانةكةدةبيَت لةطةلَ شا
 ئةنيشكةكان.

 طريقة المسافة بين المرفقين : -2

توى الكتفين بمس المرفقانكون تمن المرفقين بحيث  يثبتهمايرفع الرباع ذراعيه جانباً ثم  
قاس المسافة بين بوضع عمودي ويمكن أن يكون اتجاه الساعدين نحو الأسفل ، وت والساعدان
 المرفقين

                       
 فقين( يوضح طريقة المسافة بين المر 2شكل )ال
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 ريَطاي طؤشة: .3

ت كةدةكةويَتة نيَوان )بارةكة( و باسكي لةم ريَطاية ئةم طؤشةيةدةثيَوري
( ثلة دةبيَت ئةوة رةئي زؤرينةي 63-49ياريزانةكة،ئةوطؤشةيةش برِةكةي لة نيَوان )

ثسثؤرةكاني بةرزكردنةوةي قورسايي لة دياري كردني طؤشةكة، ئةوةش  ثةيوةندي 
 بةشيَوازي جةستةو قةبارةي جةستةي ياريزانةكةوة هةية.

 طريقة الزاوية : -3

 الثقل وساعد الرباع بحيث تتراوح قيمة الزاوية بين  قضيبوتقاس الزاوية بين  
(49-63)  ( الرأي اكثر منطقية في تحديد الزاوية بين الساعد وقضيب الثقل 3شكل )الكما في

 تصنيف الجسم وكتلته . لوذلك طبقاً 

 
 ( يوضح طريقة الزاوية3الشكل )

 ريَطاي بةرزي بار لةطةلَ تةوقي سةري ياريزان: .4

بارةكة بةرز دةكاتةوة لةسةر سةري دةستةكاني تةواو دريَذي دةكات تا دةطاتة ياريزان 
 ( سم10-8ةكةو تةوقي سةري ياريزانةكة كة بريتي ية)نيَوان بار
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  طريقة ارتفاع قضيب الثقل عن قمة الرأس : -4

القبضتين عند رفع الرباع الثقل فوق الرأس وبكامل امتداد الذراعين ثم يبدأ بزيادة المسافة بين 
 .( سم10-8حدود )الى قضيب الثقل عن الرأس  حتى يصل ارتفاع

 

 
 ( يوضح ارتفاع الثقل فوق الراس4الشكل )

 ( سم لةهةرلايةك:20-15ريَطاي دووري نيَوان شانةكان + ) .5

( سم لة هةرلاشانيَك 20-15ليَرةدا ماوةي نيَوان هةردوو شاني دةثيَوريَت  وة هةروةها )
 .ويَرةي دريَذي دةستي ياريزانةكةزياد دةكريَت بةط

 
 
 
 
 
 
 
 

 



8 
 

 ( سم من كل جهة : 20-15عرض الكتفين + ) ةطريق -5

ذراع سب طول ( سم من كل جهة ح20-15وفيها تقاس المسافة بين الكتفين وتضاف ) 
 الرباع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( سنتمترا20-15( يوضح طريقة عرض الكتفين + )5الشكل )

ثشتةوة هةروةها باريَكت بةدةست طرتووة كة بةشيَوةي  ريَطاي سوراندني قؤلَةكان بؤ  .6
ضارةطي دانيشتن يان وةستاني هَيز دةستةكاني تةواو راستن وة لكاوة بة بةبةشي 

خوارةوةي ثشت ليَرةدا ماوةي نيَوان هةردوو دةستي بضوك ترين ماوةية بؤسوراني 
ضةوانة دةبيَت لةطةلَ دةستي ياريزانةكة لةم ريَطايةدا طؤشةي نيَوان باسك وبارةكة ثيَ

 دريَذي قؤلَي ياريزانةكةكة ضةند دةستي ياريزان دريَذ تر بيَت طؤشةكة بضوكتر دةبيَتةوة.
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.طريقة تدوير الذراعين وهما ممسكتان بقضيب الثقل في وضع ربع القرفصاء او وضع 6
 القدرة: 

(power position  ) الى أن يلمس قضيب الثقل يقوم الرباع بتدوير الذراعين الى الخلف
الوركين وتكون الذراعان بكامل امتدادهما وتكون المسافة بين القبضتين هي أصغر مسافة تدوير 

 الممتدتين .الذراعين 

 
 ( يوضح طريقة تدوير الذراعين وهما ممسكتان بقضيب الثقل في وضع ربع القرفصاء6الشكل )

 زاد كلمال عكسياً مع طول الذراع أي وتتناسب الزاوية بين ساعد الرباع وقضيب الثق 
صحيح طول الذراع قلت الزاوية والعكس   

 

 

 

 
 

 



10 
 

 قؤناغةكاني بةرزكرنةوةي خةتف 

الخطف رفعة مراحل  

 وضع البدء  .1

يعني وضع البدء ما يتخذه الجسم من هيئة قبل الشروع بالفعل العضلي لتغيير حالة الثقل من 
تبدأ من لحظة إتخاذ الرباع وضع  القصور الذاتي للثقلالسكون الى الحركة قبل التغلب على 

ب الثقل بفتحه بقدر عرض توضع القدمان تحت قضي .نتهي بلحظة مغادرة الثقل الطبلةتالبدء و 
 كامل تماسهما وبوتكون هناك من يحددها بقدر عرض الكتفين و  ( سم25-20) الوركين
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ويكون وزن جسم الرباع على عضلات الخلفية للرجلين. ونظر للامام  ,الأرض الىاستنادهما 
 سم 300-270ببعد 

 وةستاني دةستثيَكردن: .1

وةستاني دةستثيَكردن ئةوة وةستانيَكة جةستة وةري دةطريَت ثيَش ئةوةي كاري ماسولكةكان 
بؤ طؤريني ئاسنةكةلة جيَطيري قورسايي يةكة ئةويش ياريزانةكة زالَ بيَت بةسةر جيَطيري 
قورسايي يةكة ئةويش دةست ثيَ دةكات لةكاتي وةستاني ياريزانةكة تا ئةو كاتةي ئاسنةكة 

يَ دةهيَليَت.لةو كاتةدا قاضةكان بةقةدةر ناوقةدي ) كةمةري ( ياريزانةكة دةكريَتةوة كة جبلَةةتَ
بلةكة دةبن وة قورساي لةشي تة(  سم وة قاضةكان بةتةواوي لةسةر 25-20واتا نزيكةي) 

ياريزان بةتةواوي دةكةويَتة سةر ثشتةوةي رِاني ياريزانةكة وة بينيني بؤ ثيَشةوة دةبيَت بة 
 سم. 300-270دووري 

  الانتزاع الثقل السحبة الاولىمرحلة .  2

مرحلة الأنتزاع فهي حالة الفعل العضلي الذي يقوم به الرباع للتغلب على القصور الذاتي في 
 ،وفيما ن الى الحركة للثقل وتغير حالته من السكو 

وصول قضيب الثقل مستوى الركبتين انفصال الثقل من الطبلة وتنتهي عند  لحظةوتبدأ من 
بكامل استناد القدمين  الاحتفاظويجب  والذراعين وتعتمد حركة الجسم والثقل على امتداد الرجلين

.  وتكون الحركة في زاوية مفصل الركبة فقط عدم رفع العقبين في هذه المرحلةعلى الطبلة و 
ون لدينا الدليل الصحيح على البدء ولكي يكهنا تنتقل القوة من الرجلين الى الجذع ثم الظهر 

  و وصول الثقل الى مستوى الركبتين. الصحيح للسحب

 .ليَكردنةوةي قورسايي لة زةوي و راكيَشاني يةكةم:2

قؤناغي ليَكردنةوةي قورسايي يةكة لة زةوي ئةوةية كاتيَك هيَزي ماسولكةكاني رباعةكة كار 
( بؤ قورسايي يةكةكة دةيطؤريَت لة ور الذاتيالقص دةكات بؤ زالَ بوون بةسةر خودي خؤيَتي )

 حالَةتيوةستاو بؤ باري جولَة.



12 
 

يةكةم لة ليَكردنةوةي قورسايي يةكة لة تةبلَةكة دةست ثيَ دةكات تا ميلةكة بةلام رِاكيَشاني 
دةطاتة ئةذنؤي ياريزانةكة، دةبيَت لة قؤناغة زؤر خيَرا نةبين وة دةست و ئانيشكي ياريزان 

ة ثشتي نةجولَيَت، تةنيا جولَةي ياريزان لة طؤشةي ئةذنؤكاني  دةبيَت تا قورسايي نةجولَيَت و
 يةكةدةطاتة بن يان ئاستي ئةذنؤي ياريزان.

   ( الامتصاص مرحلة) للركبتين المزدوج مرحلة الانثناء.3

محسوبة  ومنتصف الفخذ أو ثلثيهي المرحلة التي يقطع فيها الثقل المسافة بين مستوى الركبتين 
 وزاوية الجذع وزاويتي الركبتين  من الركبة وهذا يعتمد على عرض المسافة بين القبضتين

مستوى الركبتين حتى موضع منتصف الفخذين هو ناتج الحركة الأمامية  بالثقل منان الأنتقال 
  ، أو اعادة انثناء الركبتين دون احداث أي تأثير للقوة ) عدم تأثير الوزن (

ل مرحلة ما بعد الرباعين المتقدمين الماهرين  يعجلون )تعجيل( الثقل بشكل أسرع خلا فان
ل مرحلة الثني المزدوج إن من المهم جداً أن يلمس قضيب الثقل الفخذين خلاالتقلص المركزي، 

اً لا يتطلب يعطي وضعاً عظيموبتلامس قليل لأن جعل قضيب الثقل أمام الفخذين للركبتين، 
إن أقصى قوة تنبع لحظة اللمس الأولى للفخذين لتوليد أقصى سرعة ة صغيرة ، سوى بذل قو 

( بين قمة  Powerبعد وصول القوة الى القمة بفترة قصيرة جداً . وينبع عنها أقصى قدرة ) 
 القوة وقمة السرعة 

 قؤناغي نوشتانةوةي ئةذنؤكان بةيةكةوة:.3

ان ضؤكةكان تا نيوةي رِاني دةبريَتن ئةويش ي نيَوئةمةش ئةو قؤناغةية كة قورسايي يةكة ماوة
ذةند هؤكاريَك كاري تيَ دةكات وةك دووري نيَوان هةردوو دةست هةروةها طؤشةي ناوقةد و 

 طؤشةي ئةذنؤكان.
تا نيوةي رِانةكاني دووبارة نوشتانةوةي  وة لةكاتي طواستنةوةي قورسايي لة ئاستي ضؤكةكان
 ضؤكةكانة ، بةبيَ ئةوةي هيَزيَكي  زؤر بةكار بهيَنيَت.

لةياريزانة ثيَش كةوتووة كان بةتايبةت لةو قؤناغةدا تاوداني قورسايي يةكة واتا خيَراي زياد 
دةكةن، ليَرةش ئةوة طرنطة ميلي قورسايي يةكةلة ضؤكةكان زؤر بخشيَت و دوور نةكةويَتةوة، 
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 ئةوةش وادةكات رِاكيَشاني قورسايي يةكة بةو شيَوة ية هيَزيَكي زؤري نةويَت، ضونكة خشاني
 ميلةكة لةضؤك خيَرايبةكي زؤر دةداتة بة قورسايي يةكة ليَرةدا ئةمة ثيَويستة.

 

 مرحلة السحب الثانية )مرحلة التعجيل النهائي( .4
وتكون زوايا تقريباً منتصف الفخذين الى وهي المرحلة التي تبدأ عندما يصل قضيب الثقل 
وصولها الى أقصى امتداد )وضع الأمتداد مفاصل الكاحلين والركبتين في أقصى انثناء لها حتى 

 الكامل للجسم( .
وفي هذه المرحلة يتطور انتاج القوة أو يزيد عما أنتج في المراحل السابقة وصولًا الى أقصى 

 مقدار لها 
وعندما ينتقل الرباع على المشطين ويقوم بسحب الثقل بالذراعين ويستمر بتطبيق القوة على 

حب الى الاعلى وكانه يسير على استقامة خط الجاذبية الارضية قضيب الثقل طوال وقت الس
 الوهمي كلما امكن ذلك ، 

إن التوصل الى أقصى قدر من السرعة لقضيب الثقل في نهاية مرحلة السحب الثانية يساعد 
 راً كثيراً في ثبات تعجيل الثقل.تأثيكثيراً للتوصل الى تركيز وضع الجسم ويكون مؤثراً 

خلفاً -تداد الكامل ومن خلال حركة امتداد مفصلي الوركين وسحب الكتفين عالياً في حركة الأم
مفصلي الكاحلين( إذ ان الدرجة التي  مدينتقل الرباع على كرتي قدميه من خلال رفع العقبين )

وقسم يخالف  ،مفصلي العقبين تعتمد على الأمتداد وهي مسألة فردية لكل رباع مدتحصل في 
مص القدمين خأ مدوهناك براهين أن سرعة  ،ريب كما في الأنتفاع من العقبينذلك من خلال التد

وبعد  لايمفصلي العقبين )الكاحلين( تستغرق وقتاً طو  مدان عملية ،سرعة قضيب الثقل  تنضم
 .مسك الثقلبالطبلة والقيام  على للأستناد الكامل انذلك تتحرك القدم

 اي كؤتاي(قؤناغي رِاكيَشاني دووةم )زيادكردني خيَر .4
ئةو قؤناغة كاتيَك دةست ثيَ دةكات ، لةو كاتةي ميلي قورسايي يةكة دةطاتة نيوةي رِاني 
ياريزانةكة وة طؤشةي ثاذنةي ثيَ ي و ئةذنؤكاني دةطاتة زؤرترين  نوشتانةوة تا دةطاتة زؤر 

 ترين رِاست كردنةوة،بةماناي رِاست بوونةوةي تةواوي جةستة.
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قؤناغةكاني ثيَشوو  بةراورد بةدةطاتةلوتكةي بةكارهيَناني  زياد دةكات تا وة لةو قؤناغةدا هيَز
، لةم كاتةدا ياريزان كة دةطاتة ئةوةي لةسةر نوكي ثةنجةي ثيَ يةكاني بوةستيَت هةروةها 
دةست دةكات بة رِاكيَشاني ميلةكة وة ثالَةثةستؤ  دةخاتة سةر ميلةكة بؤ رِاكيَشاني قورسايي 

ئاست تا بتوانيَت وة هةروةها بة خيَراترين شيَوة، هةروةها كاردةكاتة سةر  يةكة بؤ بةرزترين
زياد بووني خيَرايي يةكة،تا دةطاتة قؤناغي رِاست بونةوةي تواو وة رِاستكردنةوةي ضؤك 

 كاتيَكي زؤري دةويَت. وثاذنةي ثيَ
  الثانية( الامتصاص مرحلة) مرحلة السقوط .5

متداد الكامل للجسم نهاية مرحلة السحب الثانية مرحلة التي تبدأ من وضع الأالوهي  
حتى الأستقرار من وضع القرفصاء والثقل مرفوع بكامل امتداد الذراعين فوق الرأس وتسمى 

 ة الترتيب النشط للجسم تحت الثقل.بمرحلة اعاد

 -:مرحلتين وتقسم هذه المرحلةالى

ويبدأ في نهاية وضع الأمتداد الكامل إذ يقوم الرباع بثني بسيط لمفاصل  -للسقوط : ؤالتهي
قيم زوايا مفاصل  فيها الأطراف السفلى من أجل اداء حركة انتقال القدمين الى الجانبين وتقل

 -وأجزاء الجسم كما يأتي :
للأطراف السفلى  عملية الأنثناء التي تسبق المد لتحقيقإن هذا النقصان في الزوايا جاء  

ارتكاز ة من وضع الأمتداد الكامل للجسم الى السقوط بدون يبكفا ينتقللأن الرباع لايستطيع أن 
فاصل الأطراف السفلى موينتهي هذا القسم بأمتداد آخر دون ان يحدث الانثناء في هذا القسم، 

 ترك القدمين الطبلة. لغرض

المصحوبة بالسقوط الى وضع القرفصاء تحت  فمن خلال السرعة العالية لحركة ذراعي الرباع
  الثقل تجعل الثقل ياخذ مساره للحصول على الارتفاع الكافي

السقوط بدون ارتكاز : ويبدأ من لحظة ترك القدمين الطبلة حتى اعادة  -القسم الثاني : -1
اء ن، الا أن يحددها من أقصى انثاخرى ويكون الجسم في حالة طيران لمسها بالقدمين مرة

وتكون حركة السقوط القدمين الطبلة،  لركبتين بعد وضع الأمتداد الكامل حتى لحظة لمسل
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معاكسة لحركة الثقل في هذا القسم إذ يتجه الثقل الى الأعلى من جراء الزخم الذي اكتسبه 
 ة في حين يتجه الجسم الى الأسفل في مرحلة السحب الثاني

للجسم وضغطه تحت الثقل بالتفاعل  الارضبفعل جذب  -القسم الثالث : السقوط بالأرتكاز: -
بين الثقل والذراعين في قسم السقوط بدون إرتكاز تلمس قدما الرباع الطبلة عندها يبدأ القسم 

وينتهي في وضع القرفصاء والثقل مرفوع ، الثالث الذي يرتكز فيه الرباع بقدميه على الطبلة 
ل إمتداد الذراعين فوق الرأس وفي هذا القسم يسقط الثقل من أعلى ارتفاع له حتى نقطة بكام

 التثبيت في وضع القرفصاء

 . قؤناغي دابةزين بؤ ذيَر قورسايي يةكة:5

ئةوةش ئةو قؤناغةية كة دةست ثيَ دةكات لة دواي رِاست بوونةوةي تواو تا ئةو كاتةي ئاسنةكة 
اني كة بةتةواوي رِاكشاون  وة هةروةها ياريزانةكة ضؤكةكاني جيَطير دةبيَت لةسةر دةستةك

، ئةوةش نوشتاونةتةوة و دانيشتوة )لةسةر ضيضكان( وة ئاسنةكة لةسةر دةستةكاني وةستاوة 
لةكاتيَكدا دةست ثيَ دةكات ياريزانةكة تواو رِاست دةبيَتةوة وة كةميَك ضؤكةكاني 

وة هةروةها قاضةكاني بؤ تةنيشت دةكاتةوة دةنوشتيَتةوة بؤ ئةوةي قاضةكاني بجولَيَت 
 طؤشةكاني ئةذنؤكاني  بضوك دةكاتةوة . ئةمةش بة دوو شيَوة دةبيَت:

 دابةزين بة بيَ ئةوةي ثيَ يةكانت لةسةر زةوي بيَت) سقوط بدون ارتكاز(: .1

(   5-2لةوكاتةدا ياريزان قةفزيَكي )بازيَك( ي بضوك دةكات بؤ تةنيشتةكان لةنيَوان )
 بيَت.سم 

 دابةزين بيَ ئةوةي قاضةكاني لة زةوي بكاتةوة:  .2

ياريزانةكة تةنها بةشي ثاش ثاني لة زةوي بةرز دةكاتةوة تا دةطاتة جيطير  ئةو شيَوازة

 (  وة ئاسنةكة لةسةر دةستي دةوةستيَت.قرفصاءلةسةر ضيضكان ) بوون
 

  والثبات مرحلة النهوض  .6

بعد استقرار الثقل وتثبيته في وضع القرفصاء يؤدي الرباع حركة النهوض وصولًا الى وضع 
على خط واحد  والقدمانعلى خط واحد والثقل  والقدمانالوقوف وتكون ذراعاه بكامل امتدادهما 
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ولابد من الأنتباه الى المحافظة على مركز الثقل المركب )مركز ثقل كتلة الرباع + مركز  ,أيضاً 
تطلب مرحلة النهوض من تقل كتلة الثقل( ضمن قاعدة الأرتكاز )المسافة بين القدمين ( ، و ث

 الرباع قابلية كبيرة 

 ،إشارة الحكم أو صوت الجهاز الألكتروني للشروع بانزال الثقل  الرباعبعد انتهاء الرفعة ينتظر 
لف طبلة التدريب أو ت لافياً للأصابات أوتوهنا يجب عدم السماح للثقل بالنزول مرة واحدة 

اً من العمل العضلي السلبي ياستهلاك جهاز رفع الأثقال كما يمكن الأستفادة من ذلك تدريب
 المقاوم للجذب الأرضي في مرحلة إنزال الثقل 

 .قؤناغي هةستانةوة و جيَطير بوون :6

كاني بة لةوكاتةي ياريزانةكة دادةنيشيَت ئةذنؤكاني  دةطاتةزؤرترين نوشتانةوة كة رِانة
قي( دةلكيَت لةو كاتةدا ياريزانةكة هةولَ دةدات هةلَبستيَتةوة تا دةطاتة كؤلفي ) لا

هةستانةوةي تةواو لةو كاتةدا دةستةكاني تةواو راستبونةوة وة قاضةكاني دةبيَت لةسةر يةك 
لة هيَلَ رِاست بن وة دةبيَت ئةذنؤكانيشي رِاست بن ،هةلَسانةوة هيَزو تةركيزي زؤري دةويَت 
لايةن ياريزانةكة لةثاش ئةوةي ياريزان ضاوةريَي ناوبذيوان دةكات بة ليَداني زةنط وداطير 

ساندني ضراي هيَنانة خوارةوةي قورسايي يةكة لة لايةن ياريزانةكة، ليَرةدا ثيَويستة ياريزان 
يَتة لة هيَنانة خوارةوةي قورسايي يةكة بة شيَوةيةكي زانستي وياسايي قورسايي يةكة  بهيَن

 خواريَ كة ببيَتة هؤي سةلامةتي خؤي و قورسايي يةكةو تةبلَةكةش.
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