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 جؤزةكاٌي طستني باز)شةفت(

ِةيةضيَ جؤز طستٍىاُ   

 انواع القبطات البار

 هناك ثلاث انواع ون قبطات البار 

    
) القبزة الفهقية(.  طستَ بةِةز ثيٍَج ثةنجة2     (        الابيام-)القبزة الاعتيادية . طستني ئاضايي1  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .الهوك( -القبطة الخطافية ) .طستني خةتافي3
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ثةنجةت بةدةوزي بازةكة دةضوزيتةوة و ثةنجة : ئةً جؤزة طستٍة ِةزضواز طستني ئاضايي .1
 طةوزةكةش لةضةز ضواز ثةنجةكة دةبيَت.

طستني ضةزةوة: ِةز ثيٍَج ثةنجةكةت بةدةوزي بازةكة دةضوزيتةوة,زِووي ذووزةوةي دةضت  .2
 لةخوازةوة وة دةبيَت, بة واٌاي ئةوةي ِةزثيٍَج ثةنجةي دةضتت لةلايةكي بازةكة دةبيَت.

: ئةً شيَوة طستٍة, ثةنجةي طةوزةي دةكةويَتة ذيَس ِةزضواز ثةنجةكةي  طستني خةتافي )ِؤك( .3
تس, ئةوشيَواشة طستٍة لة ِةووو شيَوةكاٌي تسباشترة ضوٌكة ِةووو ِيَصةكاُ كؤدةبٍةوةو 

 .لةيةك خالَدا دةبيَتة يةك ِيَص
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 قوزضايي جؤزي يةكةً لةبةزشكسدٌةوةيديازي كسدٌي زيَطاكاٌي دووزي ٌيَواُ ِةزدوو دةضتةكاُ 
)زِفاٌدُ( خةتفبةزشكسدٌةوةي   

تحديد الطرق أو الاختيار السدافة بين القبزتين في رفع الاثقال من نهع الاول ىه رفعة الخطف 
. 

 زيَطاي دووزي ٌيَواُ دةضت وشاُ: .1

يازيصاُ يةكيَك لة دةضتةكاٌي بةزش دةكاتةوة بؤ لاي تةٌيشتيَك تا ئاضتي شاٌي 
ري كسدووة تا دةطاتة لايةكةي تسي دةكةويَتة ٌيَواُ دةضتة قوضاوةكةي كة دزيَ ئةو واوةيةي

دةكسيَت واتة دةبيَتة شويَني طستني  ديازيشاٌي ئةو واوةية دةثيَوزيَت, دواتس لةضةز بازةكة 
 .يازيصاٌة كةو زاِيٍَاٌي لةضةز دةكات

 :  طريقة الذراع والكتف -1

الكتف و لحراع السسجودة وتقاس السدافة بين قبزة ا ذراعيو جانباً بسدتهى الكتف ىيخفع الخباع احج
 ذكلال انظخ ةالسعاكد

دووزي ٌيَواُ ِةزدوو ئاٌيشك:  .2

 لآًيازيصاُ ِةزدوو دةضتي بؤ تةٌيشتةكاُ بةزش دةكاتةوةو ئةٌيشكةكاُ دةٌوشتيٍَيَتةوة,بة
ٌي دةبيَت لةطةهَ شابةوةزجيَك لةئاضتي ئاٌيشك بيَت ,وة قؤلَةكاٌي بةشيَوةيةكي زاضت 

 ئةوواوةية دةثيَوزيَت كة دةكةويَتة ٌيَواُ ِةزدوو ئةٌيشكةكاُ. يازيصاٌةكة

 طريقة السدافة بين السرفقين : -2

بسدتهى الكتفين  السخفقانكهن تمن السخفقين بحيث  يثبتيسايخفع الخباع ذراعيو جانباً ثم  
قاس السدافة بين بهضع عسهدي ويسكن أن يكهن اتجاه الداعجين نحه الأسفل ، وت والداعجان

 السخفقين
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 زيَطاي طؤشة: .3

ت كةدةكةويَتة ٌيَواُ )بازةكة( و باضكي لةً زيَطاية ئةً طؤشةيةدةثيَوزي
( ثمة دةبيَت ئةوة زةئي شؤزيٍةي 36-94يازيصاٌةكة,ئةوطؤشةيةش بسِةكةي لة ٌيَواُ )

ثطجؤزةكاٌي بةزشكسدٌةوةي قوزضايي لة ديازي كسدٌي طؤشةكة, ئةوةش  ثةيوةٌدي 
 بةشيَواشي جةضتةو قةبازةي جةضتةي يازيصاٌةكةوة ِةية.

 طريقة الزاوية : -3

 خباع بحيث تتخاوح قيسة الداوية بين الثقل وساعج ال قزيبوتقاس الداوية بين  
(49-63)  ( الخأي اكثخ مشصكية في تحجيج الداوية بين الداعج وقزيب الثقل 3ذكل )الكسا في

 ترشيف الجدم وكتمتو . لوذلك شبقاً 

 زيَطاي بةزشي باز لةطةهَ تةوقي ضةزي يازيصاُ: .4

لةضةز ضةزي دةضتةكاٌي تةواو دزيَري دةكات تا دةطاتة ٌيَواُ  يازيصاُ بازةكة بةزش دةكاتةوة
 ( ضي11-8ةكةو تةوقي ضةزي يازيصاٌةكة كة بسيتي ية)باز

  طريقة ارتفاع قزيب الثقل عن قسة الرأس : -4

عشج رفع الخباع الثقل فهق الخأس وبكامل امتجاد الحراعين ثم يبجأ بديادة السدافة بين الكبزتين حتى 
 .( سم11-8حجود )الى قزيب الثقل عن الخأس  ارتفاعيرل 

 
 ( ضي لةِةزلايةك:22-15زيَطاي دووزي ٌيَواُ شاٌةكاُ + ) .5

( ضي لة ِةزلاشاٌيَك شياد 21-15ليَسةدا واوةي ٌيَواُ ِةزدوو شاٌي دةثيَوزيَت  وة ِةزوةِا )
 .دةضتي يازيصاٌةكةدةكسيَت بةطويَسةي دزيَري 
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 ( سم من كل جية : 22-15عرض الكتفين + ) ةطريق -5

ذراع دب شهل ( سم من كل جية ح21-15وفييا تقاس السدافة بين الكتفين وتزاف ) 
 الخباع

بازيَكت بةدةضت طستووة كة بةشيَوةي   زيَطاي ضوزاٌدٌي قؤلَةكاُ بؤ ثشتةوة ِةزوةِا .6
َِيص دةضتةكاٌي تةواو زاضتن وة لكاوة بة بةبةشي خوازةوةي  ضازةطي داٌيشتن ياُ وةضتاٌي 

ثشت ليَسةدا واوةي ٌيَواُ ِةزدوو دةضتي بضوك تسيَ واوةية بؤضوزاٌي دةضتي يازيصاٌةكة 
لةطةهَ دزيَري قؤلَي يازيصاٌةكةكة لةً زيَطايةدا طؤشةي ٌيَواُ باضك وبازةكة ثيَضةواٌة دةبيَت 

 ضةٌد دةضتي يازيصاُ دزيَر تس بيَت طؤشةكة بضوكتر دةبيَتةوة.

 .طريقة تدوير الذراعين وىسا مسدكتان بقزيب الثقل في وضع ربع القرفراء او وضع القدرة: 6

(power position  ) الى أن يمسذ قزيب الثقل يقهم الخباع بتجويخ الحراعين الى الخمف
الهركين وتكهن الحراعان بكامل امتجادىسا وتكهن السدافة بين الكبزتين ىي أصغخ مدافة تجويخ 

 السستجتين .الحراعين 

 ( يهضح شخيقة تجويخ الحراعين وىسا مسدكتان بقزيب الثقل في وضع ربع القخفراء6الذكل )

شهل  زاد كمسال عكدياً مع شهل الحراع أي وتتشاسب الداوية بين ساعج الخباع وقزيب الثق 
صحيح الحراع قمت الداوية والعكذ   
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 قؤٌاغةكاٌي بةزشكسٌةوةي خةتف 

الخطف رفعة مراحل  

 وضع البدء  .1

يعشي وضع البجء ما يتخحه الجدم من ىيئة قبل الذخوع بالفعل العزمي لتغييخ حالة الثقل من 
تبجأ من لحظة إتخاذ الخباع وضع البجء  القرهر الحاتي لمثقلالدكهن الى الحخكة قبل التغمب عمى 

 ب الثقل بفتحو بقجر عخض الهركينتهضع القجمان تحت قزي .شتيي بمحظة مغادرة الثقل الصبمةتو 
 الىاستشادىسا  كامل تساسيسا وبوتكهن ىشاك من يحجدىا بقجر عخض الكتفين و  ( سم21-25)

 سم 311-271ويكهن وزن جدم الخباع عمى عزلات الخمفية لمخجمين. ونظخ للامام ببعج  ,الأرض

 وةضتاٌي دةضتجيَكسدُ: .1

وةضتاٌي دةضتجيَكسدُ ئةوة وةضتاٌيَكة جةضتة وةزي دةطسيَت ثيَش ئةوةي كازي واضولكةكاُ بؤ 
طؤزيني ئاضٍةكةلة جيَطيري قوزضايي يةكة ئةويش يازيصاٌةكة شاهَ بيَت بةضةز جيَطيري قوزضايي 

يَ كة جبمَةةتَيةكة ئةويش دةضت ثيَ دةكات لةكاتي وةضتاٌي يازيصاٌةكة تا ئةو كاتةي ئاضٍةكة 
دةِيَميَت.لةو كاتةدا قاضةكاُ بةقةدةز ٌاوقةدي ) كةوةزي ( يازيصاٌةكة دةكسيَتةوة واتا ٌصيكةي) 

بمةكة دةبَ وة قوزضاي لةشي يازيصاُ بةتةواوي تة(  ضي وة قاضةكاُ بةتةواوي لةضةز 21-25
 ضي. 311-271دةكةويَتة ضةز ثشتةوةي زِاٌي يازيصاٌةكة وة بيٍيني بؤ ثيَشةوة دةبيَت بة دووزي 

  الانتساع الجقن الصخبة الاولىورحمة .  2

مخحمة الأنتداع فيي حالة الفعل العزمي الحي يقهم بو الخباع لمتغمب عمى القرهر الحاتي لمثقل في 
 ،وفيسا ن الى الحخكة وتغيخ حالتو من الدكه 

وصهل قزيب الثقل مدتهى الخكبتين انفرال الثقل من الصبمة وتشتيي عشج  لحظةوتبجأ من 
بكامل استشاد القجمين  الاحتفاظويجب  والحراعين وتعتسج حخكة الجدم والثقل عمى امتجاد الخجمين

. ىشا  وتكهن الحخكة في زاوية مفرل الخكبة فقط عجم رفع العقبين في ىحه السخحمةعمى الصبمة و 
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هن لجيشا الجليل الرحيح عمى البجء الرحيح ولكي يكتشتقل القهة من الخجمين الى الجحع ثم الظيخ 
  و وصهل الثقل الى مدتهى الخكبتين. لمدحب

 .ليَكسدٌةوةي قوزضايي لة شةوي و زاكيَشاٌي يةكةً:2

قؤٌاغي ليَكسدٌةوةي قوزضايي يةكة لة شةوي ئةوةية كاتيَك ِيَصي واضولكةكاٌي زباعةكة كاز 
( بؤ قوزضايي يةكةكة دةيطؤزيَت لة هر الحاتيالقر دةكات بؤ شاهَ بووُ بةضةز خودي خؤيَتي )

 حالَةتيوةضتاو بؤ بازي جولَة.

يةكةً لة ليَكسدٌةوةي قوزضايي يةكة لة تةبمَةكة دةضت ثيَ دةكات تا ويمةكة بةلاً زِاكيَشاٌي 
دةطاتة ئةذٌؤي يازيصاٌةكة, دةبيَت لة قؤٌاغة شؤز خيَسا ٌةبين وة دةضت و ئاٌيشكي يازيصاُ 

ة ثشتي ٌةجولَيَت, تةٌيا جولَةي يازيصاُ لة طؤشةي ئةذٌؤكاٌي  دةبيَت تا قوزضايي ٌةجولَيَت و
 يةكةدةطاتة بَ ياُ ئاضتي ئةذٌؤي يازيصاُ.

   ( الاوتصاص ورحمة) لمركبتين المسدوج ورحمة الانجناء.3

محدهبة  ومشترف الفخح أو ثمثيىي السخحمة التي يقصع فييا الثقل السدافة بين مدتهى الخكبتين 
 وزاوية الجحع وزاويتي الخكبتين  من الخكبة وىحا يعتسج عمى عخض السدافة بين الكبزتين

مدتهى الخكبتين حتى مهضع مشترف الفخحين ىه ناتج الحخكة الأمامية أو  بالثقل منان الأنتقال 
  ، اعادة انثشاء الخكبتين دون احجاث أي تأثيخ لمقهة ) عجم تأثيخ الهزن (

ل مخحمة ما بعج التقمز الخباعين الستقجمين الساىخين  يعجمهن )تعجيل( الثقل بذكل أسخع خلا فان
ل مخحمة الثشي السددوج لمخكبتين، إن من السيم ججاً أن يمسذ قزيب الثقل الفخحين خلاالسخكدي، 

ة اً لا يتصمب سهى بحل قه يعصي وضعاً عظيسوبتلامذ قميل لأن جعل قزيب الثقل أمام الفخحين 
إن أقرى قهة تشبع لحظة المسذ الأولى لمفخحين لتهليج أقرى سخعة بعج وصهل القهة صغيخة ، 

 ( بين قسة القهة وقسة الدخعة  Powerالى القسة بفتخة قريخة ججاً . ويشبع عشيا أقرى قجرة ) 

 قؤٌاغي ٌوشتاٌةوةي ئةذٌؤكاُ بةيةكةوة:.3
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ٌيَواُ ضؤكةكاُ تا ٌيوةي زِاٌي دةبسيَتن ئةويش ي ئةوةش ئةو قؤٌاغةية كة قوزضايي يةكة واوة
ذةٌد ِؤكازيَك كازي تيَ دةكات وةك دووزي ٌيَواُ ِةزدوو دةضت ِةزوةِا طؤشةي ٌاوقةد و 

 طؤشةي ئةذٌؤكاُ.
تا ٌيوةي زِاٌةكاٌي دووبازة ٌوشتاٌةوةي  وة لةكاتي طواضتٍةوةي قوزضايي لة ئاضتي ضؤكةكاُ

 ضؤكةكاٌة , بةبيَ ئةوةي ِيَصيَكي  شؤز بةكاز بّيٍَيَت.
لةيازيصاٌة ثيَش كةوتووة كاُ بةتايبةت لةو قؤٌاغةدا تاوداٌي قوزضايي يةكة واتا خيَساي شياد 

يَتةوة, دةكةُ, ليَسةش ئةوة طسٌطة ويمي قوزضايي يةكةلة ضؤكةكاُ شؤز بخشيَت و دووز ٌةكةو
ئةوةش وادةكات زِاكيَشاٌي قوزضايي يةكة بةو شيَوة ية ِيَصيَكي شؤزي ٌةويَت, ضوٌكة خشاٌي 

 ويمةكة لةضؤك خيَسايبةكي شؤز دةداتة بة قوزضايي يةكة ليَسةدا ئةوة ثيَويطتة.

 

 

 

 

 مرحمة الدحب الثانية )مرحمة التعجيل الشيائي( .4
وتكهن زوايا مفاصل تقخيباً مشترف الفخحين الى لثقل وىي السخحمة التي تبجأ عشجما يرل قزيب ا

الكاحمين والخكبتين في أقرى انثشاء ليا حتى وصهليا الى أقرى امتجاد )وضع الأمتجاد الكامل 
 لمجدم( .

وفي ىحه السخحمة يتصهر انتاج القهة أو يديج عسا أنتج في السخاحل الدابقة وصهلًا الى أقرى 
 مقجار ليا 

وعشجما يشتقل الخباع عمى السذصين ويقهم بدحب الثقل بالحراعين ويدتسخ بتصبيق القهة عمى 
قزيب الثقل شهال وقت الدحب الى الاعمى وكانو يديخ عمى استقامة خط الجاذبية الارضية 

 الهىسي كمسا امكن ذلك ، 
انية يداعج كثيخاً إن التهصل الى أقرى قجر من الدخعة لقزيب الثقل في نياية مخحمة الدحب الث

 خاً كثيخاً في ثبات تعجيل الثقل.تأثيلمتهصل الى تخكيد وضع الجدم ويكهن مؤثخاً 
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خمفاً -في حخكة الأمتجاد الكامل ومن خلال حخكة امتجاد مفرمي الهركين وسحب الكتفين عالياً 
رجة التي مفرمي الكاحمين( إذ ان الج مجيشتقل الخباع عمى كختي قجميو من خلال رفع العقبين )

وقدم يخالف  ،مفرمي العقبين تعتسج عمى الأمتجاد وىي مدألة فخدية لكل رباع مجتحرل في 
سز القجمين خأ مجوىشاك بخاىين أن سخعة  ،ذلك من خلال التجريب كسا في الأنتفاع من العقبين

ج وبع لايمفرمي العقبين )الكاحمين( تدتغخق وقتاً شه  مجان عسمية ،سخعة قزيب الثقل  تشزم
 .سدك الثقلبالصبمة والكيام  عمى للؤستشاد الكامل انذلك تتحخك القجم

 قؤٌاغي زِاكيَشاٌي دووةً )شيادكسدٌي خيَساي كؤتاي( .4
ئةو قؤٌاغة كاتيَك دةضت ثيَ دةكات , لةو كاتةي ويمي قوزضايي يةكة دةطاتة ٌيوةي زِاٌي 

شؤزتسيَ  ٌوشتاٌةوة تا دةطاتة شؤز تسيَ يازيصاٌةكة وة طؤشةي ثاذٌةي ثيَ ي و ئةذٌؤكاٌي دةطاتة 
 زِاضت كسدٌةوة,بةواٌاي زِاضت بووٌةوةي تةواوي جةضتة.

قؤٌاغةكاٌي ثيَشوو ,  بةزاوزد بةدةطاتةلوتكةي بةكازِيٍَاٌي  شياد دةكات تا وة لةو قؤٌاغةدا ِيَص
زوةِا دةضت لةً كاتةدا يازيصاُ كة دةطاتة ئةوةي لةضةز ٌوكي ثةنجةي ثيَ يةكاٌي بوةضتيَت ِة

دةكات بة زِاكيَشاٌي ويمةكة وة ثالَةثةضتؤ  دةخاتة ضةز ويمةكة بؤ زِاكيَشاٌي قوزضايي يةكة بؤ 
بةزشتسيَ ئاضت تا بتواٌيَت وة ِةزوةِا بة خيَساتسيَ شيَوة, ِةزوةِا كازدةكاتة ضةز شياد بووٌي 

 ضؤك وثاذٌةي ثيَ خيَسايي يةكة,تا دةطاتة قؤٌاغي زِاضت بوٌةوةي تواو وة زِاضتكسدٌةوةي
 كاتيَكي شؤزي دةويَت.

  الجانية( الاوتصاص ورحمة) ورحمة الصقوط .5

سخحمة التي تبجأ من وضع الأمتجاد الكامل لمجدم نياية مخحمة الدحب الثانية حتى الوىي  
الأستقخار من وضع القخفراء والثقل مخفهع بكامل امتجاد الحراعين فهق الخأس وتدسى بسخحمة 

 الشذط لمجدم تحت الثقل. ة التختيباعاد

 -:مرحمتين وتقدم ىذه السرحمةالى

ويبجأ في نياية وضع الأمتجاد الكامل إذ يقهم الخباع بثشي بديط لسفاصل  -لمدقهط : ؤالتيي
قيم زوايا مفاصل  فييا الأشخاف الدفمى من أجل اداء حخكة انتقال القجمين الى الجانبين وتقل

 -وأجداء الجدم كسا يأتي :
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عسمية الأنثشاء التي تدبق السج للؤشخاف الدفمى  لتحقيقا الشقران في الدوايا جاء إن ىح 
ارتكاز ة من وضع الأمتجاد الكامل لمجدم الى الدقهط بجون يبكفا يشتقللأن الخباع لايدتصيع أن 

فاصل الأشخاف الدفمى مويشتيي ىحا القدم بأمتجاد آخخ دون ان يحجث الانثشاء في ىحا القدم، 
 خك القجمين الصبمة.ت لغخض

فسن خلال الدخعة العالية لحخكة ذراعي الخباع السرحهبة بالدقهط الى وضع القخفراء تحت 
  الثقل تجعل الثقل ياخح مداره لمحرهل عمى الارتفاع الكافي

الدقهط بجون ارتكاز : ويبجأ من لحظة تخك القجمين الصبمة حتى اعادة لسديا  -القدم الثاني : -1
اء لمخكبتين ش، الا أن يحجدىا من أقرى انثخخى ويكهن الجدم في حالة شيخانا بالقجمين مخة

وتكهن حخكة الدقهط معاكدة القجمين الصبمة،  بعج وضع الأمتجاد الكامل حتى لحظة لسذ
لحخكة الثقل في ىحا القدم إذ يتجو الثقل الى الأعمى من جخاء الدخم الحي اكتدبو في مخحمة 

 ة في حين يتجو الجدم الى الأسفل الدحب الثاني

لمجدم وضغصو تحت الثقل بالتفاعل  الارضبفعل جحب  -القدم الثالث : الدقهط بالأرتكاز: -
بين الثقل والحراعين في قدم الدقهط بجون إرتكاز تمسذ قجما الخباع الصبمة عشجىا يبجأ القدم الثالث 

في وضع القخفراء والثقل مخفهع بكامل  ويشتيي، الحي يختكد فيو الخباع بقجميو عمى الصبمة 
إمتجاد الحراعين فهق الخأس وفي ىحا القدم يدقط الثقل من أعمى ارتفاع لو حتى نقصة التثبيت في 

 وضع القخفراء

 . قؤٌاغي دابةشيَ بؤ ذيَس قوزضايي يةكة:5

ئاضٍةكة ئةوةش ئةو قؤٌاغةية كة دةضت ثيَ دةكات لة دواي زِاضت بووٌةوةي تواو تا ئةو كاتةي 
جيَطير دةبيَت لةضةز دةضتةكاٌي كة بةتةواوي زِاكشاوُ  وة ِةزوةِا يازيصاٌةكة ضؤكةكاٌي 

, ئةوةش ٌوشتاوٌةتةوة و داٌيشتوة )لةضةز ضيضكاُ( وة ئاضٍةكة لةضةز دةضتةكاٌي وةضتاوة 
يَتةوة لةكاتيَكدا دةضت ثيَ دةكات يازيصاٌةكة تواو زِاضت دةبيَتةوة وة كةويَك ضؤكةكاٌي دةٌوشت

بؤ ئةوةي قاضةكاٌي بجولَيَت وة ِةزوةِا قاضةكاٌي بؤ تةٌيشت دةكاتةوة طؤشةكاٌي ئةذٌؤكاٌي  
 بضوك دةكاتةوة . ئةوةش بة دوو شيَوة دةبيَت:

 دابةشيَ بة بيَ ئةوةي ثيَ يةكاٌت لةضةز شةوي بيَت) ضقوط بدوُ ازتكاش(: .1
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(  ضي  5-2تةٌيشتةكاُ لةٌيَواُ )لةوكاتةدا يازيصاُ قةفصيَكي )باشيَك( ي بضوك دةكات بؤ 
 بيَت.

 دابةشيَ بيَ ئةوةي قاضةكاٌي لة شةوي بكاتةوة:  .2

يازيصاٌةكة تةٌّا بةشي ثاش ثاٌي لة شةوي بةزش دةكاتةوة تا دةطاتة جيطير  ئةو شيَواشة

 (  وة ئاضٍةكة لةضةز دةضتي دةوةضتيَت.قخفراءلةضةز ضيضكاُ ) بووُ
 

  والثبات مرحمة الشيهض  .6

بعج استقخار الثقل وتثبيتو في وضع القخفراء يؤدي الخباع حخكة الشيهض وصهلًا الى وضع 
عمى خط واحج  والقجمانعمى خط واحج والثقل  والقجمانالهقهف وتكهن ذراعاه بكامل امتجادىسا 

ولابج من الأنتباه الى السحافظة عمى مخكد الثقل السخكب )مخكد ثقل كتمة الخباع + مخكد  ,أيزاً 
تصمب مخحمة الشيهض من تقل كتمة الثقل( ضسن قاعجة الأرتكاز )السدافة بين القجمين ( ، و ث

 الخباع قابمية كبيخة 

 ،إشارة الحكم أو صهت الجياز الألكتخوني لمذخوع باندال الثقل  الخباعبعج انتياء الخفعة يشتظخ 
مف شبمة التجريب أو ت لافياً للؤصابات أوتوىشا يجب عجم الدساح لمثقل بالشدول مخة واحجة 

اً من العسل العزمي الدمبي السقاوم ياستيلاك جياز رفع الأثقال كسا يسكن الأستفادة من ذلك تجريب
 لمجحب الأرضي في مخحمة إندال الثقل 

 .قؤٌاغي ِةضتاٌةوة و جيَطير بووُ :6

كاٌي بة كؤلفي ) لةوكاتةي يازيصاٌةكة دادةٌيشيَت ئةذٌؤكاٌي  دةطاتةشؤزتسيَ ٌوشتاٌةوة كة زِاٌة
قي( دةلكيَت لةو كاتةدا يازيصاٌةكة ِةوهَ دةدات ِةلَبطتيَتةوة تا دةطاتة ِةضتاٌةوةي تةواو لةو لا

كاتةدا دةضتةكاٌي تةواو زاضتبوٌةوة وة قاضةكاٌي دةبيَت لةضةز يةك ِيَنَ زِاضت بَ وة دةبيَت 
لة لايةُ يازيصاٌةكة لةثاش ئةذٌؤكاٌيشي زِاضت بَ ,ِةلَطاٌةوة ِيَصو تةزكيصي شؤزي دةويَت 

ئةوةي يازيصاُ ضاوةزيَي ٌاوبريواُ دةكات بة ليَداٌي شةٌط وداطير ضاٌدٌي ضساي ِيٍَاٌة 
خوازةوةي قوزضايي يةكة لة لايةُ يازيصاٌةكة, ليَسةدا ثيَويطتة يازيصاُ لة ِيٍَاٌة خوازةوةي 
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يَتة خوازيَ كة ببيَتة ِؤي قوزضايي يةكة بة شيَوةيةكي شاٌطتي وياضايي قوزضايي يةكة  بّيٍَ
 ضةلاوةتي خؤي و قوزضايي يةكةو تةبمَةكةش.

 

 

 

 

 

 

بةزشكسدٌةوةي جؤزي ٌةتس)بةزشكسدٌةوة بؤضةزضٍط لةضةزضٍط بؤ ضةزةوةي ضةز( 
 بةِةزدووك دةضت .

 )Clean & jerk )  كة ثيَك ديَت لة دوو بةش  

 واتا بةزشكسدٌةوةبؤضةزضيٍط ( Cleanبةشي يةكةً )

)بااااز( ي بةزشكسدٌةوةكاااة بةشااايَوةي ئاضاااؤيي لاااةثيَش قاضاااي يازيصاٌةكاااةدةبيَت ثاشااااُ باااازة كاااة    
دةطيريَاات بةِااةووو ثةنجااةكاُ زوو لااةخواز وثشااتي دةضاات زوو لااةدةزةوة دةبيَاات ثاشاااُ دةضاات        

ُ        ( بازِ)دةكسيَت بةزاكيَشاٌي   ,ة كاة بةياةك جولَاة بايَ زاوةضاتاُ لةضاةزشةوي بؤضةزضايٍط وشااٌةكا
كااة  (بااازة )اكيَشاااٌي ئاضااٍةكةلااةكاتي زِ, كسدٌااةوةي ثاايَ يااةكاُ وٌوشااتاٌةوةي ئااةذٌؤكاُ  بااةزيَطاي

كةبةضاايٍط  بازِةواتااا )حااةوش( ي يااازيصاُ دةخميطااكيَت وة ٌابيَاات       زاُبااةزِاٌي و بةشااي ضااةزوةي    
ة كاة لةضاةز ضايٍط    بكةويَت تاكو دةطاتة ضةز شاٌةكاُ واتا كؤتاي جولَة بؤ ضةز ضيٍط كاتيَك بازِ

 ةكاة يازيصاٌ اُوةثاشا ,جيَطير دةبيَت ِةزدووك ئاٌيشكةكاُ ٌوشتاٌةوةي تةواو بةخؤياٌةوة دةبيٍَ 
ئااةذٌؤكاُ  ثاايَ يااةكاُ لةضااةز يااةك ِيَاانَ دةبااَ دواي طةزِاٌااةوةياُ وةلةِااةواُ كاتاادا لَدةضااتيَتةوة وِة

تي دياااااازي كاااااساو تاااااةواو زِاضااااات دةباااااَ وتوٌاااااد دةكاااااسيََ تااااااكو ٌةٌوشاااااتيَتةوة ,وةليَاااااسةدا كاااااا  
 ٌيةبؤِةضتاٌةوةي يازيصاُ وزِاوةضتاُ لةضةز يةك ِيَنَ.
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  ةبةِةزدووك دةضت بةزشدةكسيَتةوة ك  (Jerk) لةضةزضيٍط بؤضةزةوةبةشي دووةً 

يااازيصاُ ثاااش ئااةوةي  كااة بةشااي يةكااةً تااةواو دةكااات كااة بااسيتي يااة لةزِاكيَشاااُ قوزضااايي بااؤ             
(  بااةبيَ جولَااة دةوةضااتيَت ثاايَش دةضاات ثيَكسدٌااي بااة بةزشكسدٌااةوةي لةضااةز    Cleanضةزضاايٍط )

وة بةٌوشاااااتاٌةوةي ئاااااةذٌؤكاُ ةجولَاااااةي بةزشكسدٌةوةكاااااة بؤضااااةز ضاااايٍط باااااؤ ضاااااةزةوة ليَااااسةدا   
كااة بةشاايَوةيةكي ضااتوٌي لةضااةز ضااةز بيَاات وةثاااش    بازِةوزِاضااتكسدٌةوةي ئةٌيشااكةكاُ بؤئااةوةي  

ثاش زاضاتكسدٌةوةي   وةوة وة كؤكسدٌةوياُ بؤضةزيةك ِيَنَ كسدٌةوةي ثيَ يةكاُ بؤ ثاش وبؤ ثيَش
ئاااةذٌؤكاُ وئةٌيشاااكةكاُ وةضاااتاُ باااةبيَ جولَاااةتاكو ِيَىااااي ٌاوباااريواُ دةزدةكاااةويَت بةِيٍَاٌاااة        

بةووةزجةي دةضتةكاٌي تاا زاضاتي شااٌةكاٌي بّيٍَيَتاة      خوازةوةي ئاضٍةكة بؤ ضةز تةختةي شاٌؤ
ىاي ِيٍَاٌة خاواز باؤ ياازيصاُ  ٌيشااُ دةدةُ  تاا قوزضاايي       ٌاوبريواٌاُ بةشووتسيَ كات ِيَ .خوازىَ

 ية كة بّيٍَيَتة خوازوة  بةبيَ جولَةي ِةووو  بةشةكاٌي لةشي.

 قؤٌاغةكاٌي بةزشكسدٌةوةي )كمين(  زِاكيَشاُ بؤ ضةزضيٍط:

 وةضتاٌي دةضتجيَكسدُ()... وضع البجء .1

 زاكيَشاٌي يةكةً(ليَكسدٌةوةي قوزضايي لة شةوي و ) ...مخحمة انتداع الثقل .2

 قؤٌاغي ٌوشتاٌةوةي ئةذٌؤكاُ بةيةكةوة()... مخحمة انثشاء الخكبتين .3

 قؤٌاغي زِاكيَشاٌي دووةً )شيادكسدٌي خيَساي كؤتاي() ...مخحمة الدحبة الثانية .4

 قؤٌاغي دابةشيَ بؤ ذيَس قوزضايي يةكة() ...مخحمة ىبهط ووالدقهط تحت الثقل  .5

 ِةضتاٌةوةو جيَطير بووُ.قوٌاغي )... مخحمة نيهظ والثبات .6

 قؤٌاغةكاٌي بةزشكسدٌةوةي )جسط(  لةضةزضيٍط بؤ ضةزةوة

 قؤٌاغي ئاوادة()... وضع الاستعجاد .1

 .)قؤٌاغي ِاتٍة خوازو ٌوشتاٌةوةي ئةذٌؤكاُ ...مخحمة ىبهط وثشي الخكبتين  .2

بؤ )قؤٌاغي ثالَداُ و كسدٌةوةي قاضةكاُ ... خمفا  فتح الخجمين امأماً و مخحمة الجفع و   .3
 ثيَشةوة ثشتةوة(

 و جيَطير بووُ( ِةلَطاٌةوة)قؤٌاغي  ...والثبات نيهضمخحمة  .4
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 قؤٌاغةكاٌي بةزشكسدٌةوة ٌةتس

 بةزشكسدٌةوة بؤ ضةز ضيٍط و لةضةز ضيٍط بؤ ضةزةوةي ضةز

 بةزشكسدٌةوة بؤ ضةز ضيٍط 
 -: وةضتاٌي ئاوادة و دةضتجيَك لة -1

قوزضايي لةضةز شةوي كة بسيتية لة زاكيَشاٌي قوزضايةكة بؤ دةضت ثيَكسدُ بةبةزشكسدٌةوةي 
لةضةز شةوي بؤ ثيَشةوةي ضيٍط لة ئاضتي شاٌةكاُ وة ٌوشتاٌةوةي ئةٌيشكةكاُ بةشيَوةيةك 
بيَت دووز بيَت لة ئةذٌؤكاُ وة ضةزكةويَك لاز بيَت بؤ ثشتةوة, وا باشترة ثيَةكاُ بةئةٌداشةي حةوش 

يَت بة شيَوةي خةتافي بيَت كة باشتريَ جؤزي طست وٍة,دةبيَت كساوة بَ, وة طستني بازةكة دةب
ضيٍط بؤ ثيَشةوة بيَت شاٌةكاُ كةويَك لاز ببٍةوة بؤ ثيَشةوة وة بيٍين بؤ ثيَشةوة بيَت واباشترة 

ً بيَت وة ثشت زاضت بيَت ذووزةوة و كةويَك قوضي تيَدا بيَت بؤلاي ,ثشتي  3- 07.2لة دووزي 
 .ثةنجةكاُ زوو لة خواز, وة ليَسةدا دوو جؤز دةضت ثيَك ِةيةدةضتةكاُ زوو لة ثيَش 

دةضت ثيَكي ديٍاويكي )جولَة( كة لة دةضت ثيَكدا يازيصاُ ِةولَدةدات لةطةه بازةكة بة شيَوةي 
جولاوكة بسيتية لة جولةَي حةوشي وخؤطونجاٌدُ بة بازةكة وِةولَي ليَكسدٌةوةي قوزضايةكة 

 . دةدات
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بسيتية لة ٌةجولآٌدٌي ِيض بةشيَكي لةضي يازيصاُ لة كاتي دةضتجيَك بؤ  دةضت ثيَكي وةضتاو كة
 .ليَكسدٌةوةي قوزضاييةكة لة شةوي

 قؤٌاغي ليَكسدٌةوة و قؤٌاغي زاكيَشاٌي يةكةً.2

ئةً قؤٌاغة ديازي دةكسيَت لة ضاتي ٌيَواُ ليَكسدٌةوةي قوزضاييةكة لة تةختةكةو طةيشتن بة 
             ئةذٌؤكاُ..ليَسةدا بازةكة لةكاتي زاكيَشاٌي لة ٌصيك تسيَ خالي بٍكةي قوزضايي دةبيَت 

ي يةكةً تواو ( ي يازيصاُ دةبيَت وة بةطةيشتني بؤ ئاضتي ئةذٌؤكاُ قؤٌاغي زاكيَشاٌالجقن) وسكص 
 .بيَت 555-545دةبيَت. واباشترة طؤشةي ئةذٌؤ لة ٌيَواُ 

 

 

 

 قؤٌاغي جولَةي ئةذٌؤكاُ. 3

كاتيَك قوزضايةكة دةطاتة ئاضتي ئةذٌؤكاُ لةوكاتةدا جووطةي ئةذٌؤكاُ و ثيَةكاُ دةطاتة شياتسيَ 
بازةكة دةطاتة ضيَ ئاضتي زاضت بووٌةوةي يةكةً,وة كؤتاي ديَت بة شياتسيَ ٌوشتاٌةوةي, ليَسةدا 

بةشي يةكةوي زاُ وة ثيَكاُ ثازيَصطازي لة شويَني خؤياُ دةكةً ودة ويٍٍَةوة لةضةز تةختةكة وة 
دةضت و قؤلَةكاُ ِةزبة زاضتي دةويٍَةوة وة ثشت زوو لة ثيَش دةبيَ ليَسةدا دةضتةكاُ دةوزيَكي 

بؤضةزةوة كة ئةويش  كازيطةزياُ ِةية لة زاضت بووٌي بازةكةو ٌصيكي لةلةش وة شاٌةكاُ
  كازيطةزي خؤي

 : قؤٌاغي زاكيَشاٌي دووةً. 4

بة يةكيَك لة طسٌطتريَ زاكيَشاٌةكاُ دادةٌسيَت لة بةزشكسدٌةوة ئؤلَؤوجيةكاُ وةك خةتف وٌةتس, لةً 
قؤٌاغةدا قوزضاييةكة خيراتسيَ قؤٌاغ تؤوازدةكات وة بة تاوداٌي كؤتاي دادةٌسيَت كة شؤزتسيَ 

ضةز بازةكة وقوزضايةكة وة ئةنجاوي ئةوِيَصةش لة بوٌي زاضت كسدٌةوةي ِيَص دةكةويَتة 
قاضةكاُ بةطشتي و حةوش و بةزشكسدٌةوةي شاٌةكاُ بؤ ثشتةوة وة بةزشكسدٌةوةي ثاذٌةي ثيَكاُ 
بؤ بةزشتسبَ ئاضت تا دةطاتة ئاضتي بةزشكسدٌةوةي بؤضةز ثةنجةكاُ وة لةكاتي كة يازيصاُ دةطاتة 

كيَشاُ وة لةضةز ثةنجةكاٌي وة بة خؤِةلَداٌي بة كسدٌةوةي ِةزدوو ثيَكاٌي بة بةزشتسيَ ئاضتي زا
كةوي بؤ تةٌيشت  بؤ وةزطستني باشتريَ داٌيشتن وة بةزشكسدٌةوةي ِةزدوو ئةٌيشكي بؤ ضةزوةو 
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 ضوزاٌدٌياُ وة ٌابيَت ليَداٌي باز لة زاٌةكاُ بيَت بة ثيَضةواٌةوة دةبيَت بة زاٌةكاُ لة بازةكة بدزيَت
تاكو ِيَص شياتس ثةيدا بكات بؤ زاكيَشاٌي.ةية بؤ زاضت بوٌي لةش بؤ ئةوةي قوزضايةكة لة لةش 

 .ٌصيك بيَت

  :قؤٌاغي ِاتٍةخواز )داٌيشتن( - 5

دةضت ثيَ دةكات لة ضاتي طةيشتني يازيصاُ بة زاضت بوٌةوةي تواو تا دةطاتة حالةتي واٌةوةي 
ة جيَطير دةبيَترلةضةز شاٌةكاُ بة ٌوشتاٌةوةي تواو لة كاتي داٌيشتن, ليَسةدا قوزضاييةك

ئةٌيشكةكاُ وضوزاٌي باضكةكاُ,لةكاتي كة يازيصاُ دةطاتة باشتريَ زاضت بووٌةوةي 
ِةلَدةضتيَت  كةويَك ٌوشتاٌةوة لة ثةلةكاٌي خوازةوةي لةش ئةً طؤزاٌكازيةش لة جووطةكاُ و 

ةز كة ِاوكازي يازيصاُ دةكات لة بةشةكاٌي لةش بؤ خؤئاوادةكسدُ بؤ حالةتي جولَةي تةقيٍَ
قؤٌاغي ضةضجاو بؤ قؤٌاغي فسيَ ليَسةدا ِةز زاضت بوٌةوةيةك لة جووطةكاُ وواضولةكةاُ 

  . دزوضت بيَت لة ثةلةكاٌي خوازةوةي لةش دةبيَتة ِؤي دزوضت بوٌي جولَةيةكي باش

لةو كاتةدا كة يازيصاُ جؤز ِاتٍة خوازو داٌيشتن ِةية كة بسيتين لة داٌيشتني بةجولة كة  ليَسةدا
خؤي زاضت دةكاتةوةو دةيةويَت دابٍيشيَت لةضةز ثيَ يةكاُ ثيَيةكاٌي دةكاتةوة بؤ تةٌيشت 
خؤِةلَداٌي بؤ تةٌيشتةكاُ و كسدٌةوةي ثيَ يةكاُ بؤ تةٌيشت وة داٌيشتني دووةً كة ِةواُ 

يَ يةكاٌي دادةٌيشيَت و زاضت بوٌةوةو داٌيشتٍة بةلاً بيَ ئةوةي ثيَ يةكاُ بكاتةوة تٍّا لةضةز ث
بيَ كسدٌةوةو خؤِةلَداُ.لةكؤتايدا كة يازيصاُ لة داٌيشتٍيَكي تواو دا خؤي دةضةضجيٍَيَت ِةووو 
قوزضايةكة دةكةويَتة ضةز ثي يةكاٌي و ثشتي توٌد دةكات ضةزي بةزش دةكات و زوو لة ثيَشةوة 

ا ئاوادةكازي بكات بة شوو تسيَ دةبيَت وئةٌيشكةكاٌي دةضوزيٍَيَت بؤ ضةزةوة بةزشي دةكاتةوة ت
 .كات ِةلطيَتةوة

 قؤٌاغي ِةلَطاٌةوةو ضةضجاٌدُ -6

ثاش جيَطير بوٌي قوزضايي لةضةز ضيٍط دةضت دةكسيَت بة ِةلَطاٌةوة تا يازيصاُ دةطاتة 
 .حالةتي زاوةضتاُ  وة ئاوادة دةبيَت بؤ كسدازي دووةً لةضةز ضيٍط بؤ ضةزةوةي ضةز

 و قؤٌاغةكاٌي بؤ ضةزوة لةضةز ضيٍط بةزشكسدٌةوة
  : حالةتي ئاوادة .1
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زاوةضتاُ بة شيَوةيبةكي زاضت وة واوةي ٌيَواُ ثيَةكاُ بةئةٌداشةي حةوش بيَت ثةنجةكاُ ثيَ زوو 
لة ثيَشةوة بَ وة شاٌةكاُ كةويَك لازُ بؤ ثيَشةوة وئةٌيشكةكاُ ئاواذة دةكةُ بؤ ثيَشةوة و بؤ 

ليَسةدا بازةكة لةضةز ِةزدوو واضولةكةي شاُ وئيَطكي خوازةوة كة فاز بؤ ضةز لةش دةبةُ وة 
)تسقوة( دةبَ وةضةز لةحالةتي ئاضاي دةبيتو كةويَك ثالَدةٌيَت بؤ ثشتةوة, وة ضيٍط بةزشة , 
وةثشت ِةٌديَ ضةواٌةوةي ِةية بؤ بؤ ذووزةوة وة ِيَمَي شاقولَي دةكةويَتة ٌيَواُ ِةزدووك 

 .ثيَةكاُ

 :قؤٌاغي ِاتٍة خواز .2

ةدا يازيصاُ قاضةكاٌي كة بسيتين لة ئةذٌؤكاُ و حةوش جووطةي ثيَ يةكاٌي دةٌوشتيٍَيَتةوة, وة ليَس
ئةو ٌوشتاٌةوةش ٌابيَت شؤز قوهَ بيَت بؤ خوازةوة, كسدازي ِةلَطاٌةوةو زاضت كسدٌةوةي 

سةدا ئةذٌؤكاُ ِيَواشَ ِيَصيَكي شؤز و خيَسايةكي شؤز ٌادات بؤ ثالٍَاٌظ قوزضايةكة بؤ ضةزةوة, ليَ
ثيَويطتة ِةزدووك ئةٌيشكةكاُ  زوو لة ثيَشةوة و خوازةوةي ضيٍط بَ  وة ثيَويطتة يازيصاُ 
ثازيَصطازي لة ثشت وضيٍط  بكات بة ِيَصو ضةضجاو بميٍٍَةوة, ِةزوةِا ِةزدووك ثيَ يةكاُ بة 

ت بؤ ضةضجاوي لةضةز تةختةكة بميٍٍَةوة , قوزضايةكة بة شيَوةي ٌوشتاوةي و ئاوادةكازي دةبيَ
 .ثيَ يةكاُ وة ضةضجاوة لةضةز ضيٍط بةشيَوةيةكي وة دةضتةكاُ شوز توٌد بازةكةي ٌةطستبيَت

 : قؤٌاغي ثالَداُ. 3

قؤٌاغي ئاوادة دةوزيَكي كازيطةزي ِةية بؤ خؤئاوادةكسدُ بؤ قؤٌاغة كة جولةي ليَداٌي تةقيٍَةزي 
كاٌي قاضةكاُ ديَت لةيةك كاتدا بؤ ضةزةوة تيَداية, كة بة زاضت كسدٌةوةي جووطةكاُ وواضولكة

لة ثيٍَاو طواضتٍةوةي كسدازيَكة بؤ جولةي ثالَداٌي قوزضايةكة بؤ ضةزةو ية , ئةوةش ثاش ئةوةي 
كة جولةكاٌي ِةلَبةشيٍةوةي يةك لةدواي يةكي قووزضايةكاُ ديَت, يازيصاُ ِةلَدةضتيَت بة 

ةوةي قوزضايةكة بؤ ضةزةوة بؤ ثالَداٌي ثالَداٌي بؤ ضةزةوة لةطةهَ طسٌطي داُ بة جولةي ِةلَبةشيٍ
قوزضايةكة بؤ ضةزةوة بة ِاوكازي ِيَصي كيَشةزي ثشت ليَسةدا قوزضايةكة ضيٍط جيَ دةِيَميَت 
بؤ ضةزةوة تا يازيصاٌةكة دةطاتة ئاضتي وةضتاٌي لةضةز ثةنجةكاٌي قاضي, وة بةِاوكازي 

وة وة قاضي ثيَشةوة دةكةويَتة ضةز جووطةكاٌي قؤلَةكاٌي و شاٌةكاٌي بؤ كسدازي ٌةتس بؤ ضةزة
ثيَي ثيَشةوة بة تةواوي  لةضةز تةختةكة وة ثيَ ي ثشتةوة كة ثالٍَةزة بؤ ثشتةوة بة ِيَصيَكي شؤز 
دةكةويَتة ضةز ثيَ ي ثشتةوة لةضةز ثةنجةكاٌي بةتةواوي , ليَسةدا ثيَويطتة ِةواِةٌطيةكي تواو 

 .ٍاو ثالَداُ بؤ ضةزةوةو وةضتاٌي )ضةضجاٌدٌي(ِةبيَت لة ٌيَواُ قاضةكاُ ودةضتةكاٌي لة ثيَ

 قؤٌاغي ِةلَطاٌةوةو جيَطير بووُ - 4
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ثاش جيَطير بووٌي قوزضايي وة زاوةضتاٌي , يازيصاُ ِةلَدةضتيَت بة كؤكسدٌةوةي قاضةكاٌي بؤ 
تةواوكسدٌي بةزشكسدٌةوةكةي بة زاضت كسدٌةوةي قاضةكاٌي تا لةش بةزش دةبيَتةوة لةطةهَ 

بؤ ضةزةوة لة حالةتي كسدٌةوة,وة لة جولةي ِةلَطاٌةوةضةز بؤ ثيَشةوة دةكةويَت وة قوزضايةكة 
بة ومي  ثاهَ دةٌيَت بؤ ثيَشةوة, وة قوزضايةكة دةضتةكاُ ِةلَياُ طستوة بةزاضتي لةضةز ضةز 
كةويَك بؤ ثشتةوة, ئةٌيشكةكاُ بةتةواوي قفن بووُ ويازيصاُ بةزشكسدٌةوةكةي تواو دةكات و 

لةتي كؤتايداية , ليَسةدا ثيَ يةكاُ بةقةدةز شاٌةكاُ ياُ كةوتر كساوةتةوة وة لةضةز لةش لة حا
 .يةك ِيَنَ دةبَ

 

 

 

 لآعمى المراحن الفنية لرفع الى الصدر ثم النتر

 (رحمة الاشتعداد الى رفع الى الصدر)الكمينو* 

 وضع البدء   -1

من الارض والحي يتم فيو سحب الثقلل اللى املام الرلجر فلي مدلتهى  الثقليدتعج الخباع لمبجء بخفع 
الكتفين مع انثشاء قميل في الحراعين وميل الخأس قميلًا لمخمف بدخعة مع إدارة السخفقين للآسفل وللا 

امام حتى يدتقخ الثقل عمى الرجر ، و"يفزل ان تكهن السدافة بين القجمين بقجر عخض الهركين  
قللل بكمتللا اليللجين وبكبظللة االخصافيللة ،ويكللهن الكتفللان مللابمتين الللى الامللام بعللس و"يسدللك الخبللاع الث

الذللليء والرلللجر مختفعلللاً ويكلللهن الظيلللخ قميلللل التقلللهس والعسلللهد الشلللازل ملللن الثقلللل اللللى الرلللجر يسلللخ 
م( أماماً اسلفل وىشلاك نهعلان ملن البلجء 3-م07.2) بالخكبتيشة ويكهن اتجاه الشظخ الى الامام بحجود

يشاميكي( والثابللت) الدللتاتيكي( وفللي البللجء الستحللخك يتفاعللل الخبللاع مللع قزلليب الثقللل الستحللخك )الللج
خمفللاً ،امللا البللجء الثابللت فيكللهن -اسللفل وامامللاً -بحخكللات تيلليء الانتللداع بحخكللة الجللحع والللهرك عاليللاً 

 الخباع في وضع مدتقخ بجون حخكة من لحظة انتداع الثقل"
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 ولى:ورحمة الصخبة الاورحمة انتساع الجقن و  -2

 تتحجد ىحه السخحمة بين لحظة انتداع الثقل من الصبمة ووصهلو  الى مدتهى الخكبتين. 

ىشا يتحخك قزيب الثقل ليكهن اقخب الى مخكد ثقل الخباع ويرل مشصقة الخكبتين،و يشتيي  وضع 
 ( .555 -545البجء عشج وصهل الثقل الى مدتهى الخكبتين بداوية تتخاوح بين )

 الركبتين :ورحمة حركة  -3

انو عشجما يرل الثقل الى مدتهى الخكبتين وفيسا تكهن مفاصلل اللخكبتين والكلاحمين بأقرلى امتلجاد 
اولى ليسا وتشتيي بأقرى انثشاء اولى لسفرمي الخكبتين والكاحمين ويرل الثقلل اللى مدلتهى الثملث 

تلجادىا الكاملل ويكلهن الدفمي لمفخحين وتحتفع القلجمان بهضلعيسا الكاملل عملى الصبملة واللحراعان بام
تؤدي الحراعان دورىسا في وضلع الامتلجاد  الشظخ متجياً الى الامام والجحع يقارب الهضع العسهدي"

الكامل والثقل قخيباً من الجدم ورفع الكتفين عالياً في حخكة الجدم للامتجاد الكامل بالسحافظة عمى 
 الثقل قخيباً من الجدم"

 ورحمة الصخبة الجانية : -4

تعلج ملن اىلم السخاحلل فلي الخفعلات الاولسبيلة اذ يكتدلب الثقلل فلي ىلحه السخحملة اقرلى سلخعة لللو    
بسخحمة التعجيل الشيابي وذلك من خلال اعمى واعظم قهة تدمط عمى قزليب الثقلل ويلتم انتلاج ىلحه 

از القللهة مللن خلللال الامتللجاد الانفجللاري لمللخجمين والجللحع ورفللع حللدام الكتفللين للاعمللى والخمللف والارتكلل
في أعمى ارتفاعيا الثقل ويكهن الخباع مدتشجاً الى مذصي القجمين و  .عمى كختي القجمين والاصابع"

خكللة الدللقهط ورفللع وبقفللدة خفيفللة الللى الجللانبين لمهصللهل الللى وضللع القخفرللاء العسيللق ويرللاحب ح
شجلد ان سلخعة التلي يحرلل عمييلا الثقلل فلي مخحملة الدلحبة الثانيلة يجلب ان لاتالسخفقين للآعمى ، 

 بهاسصة ضخب قزيب الثقل ،فإذا حرل ضخب الخباع بالفخحين 
 : الصقوطو ط الهبوورحمة  -ـ5
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تبجأ من لحظة وصهل الخباع الى وضع الامتجاد الكامل حتى استقخاره في وضع القخفراء والثقل   
عشج وصهل الخباع الى وضع الامتجاد الكاملل يقلهم بلإجخاء ،مثبت فهق الخأس بكامل امتجاد الحراعين

يتم ىحا التغيخ في مفاصل واجداء الجدم لغخض وانثشاء بديط في مفاصل الاشخاف الدفمي لمجدم 
ملللن مخحملللة الارتكلللاز اللللى مخحملللة الانتقلللال  التييلللؤ لحاللللة ملللن الحخكلللة الستفجلللخة تدلللاعج الخبلللاع عملللى

عسللل عزللمي سللخيع يجللب ان يدللبقو انثشللاء فللي مفاصللل الجللدء الصيللخان، إذ ان اي امتللجاد لانجللاز 
الللحي سلليؤدي الحخكللة ".وتشقدللم مخحمللة الدللقهط الللى قدللسين سللقهط بللجون الارتكللاز يبللجأ مللن لحظللة 
وصللهل الخبللاع الللى اقرللى انثشللاء لللو فللي مفرللمي الللخكبتين بعللج وضللع الامتللجاد الكامللل حتللى لحظللة 

رتكلاز يبلجأ ملن لحظلة لسلذ الخبلاع بقجميلو لمصبملة لسذ القجمين الصبمة  وقدم الثاني ىله سلقهط بالا
حتللى الاسللتقخار فللي وضللع القخفرللاء،وفيو يدللقط الثقللل مللن اعمللى ارتفللاع لللو حتللى اوشللأ ارتفللاع فللي 
نقصللة التثبيللت فللي وضللع القخفرللاء" .وعشللج التثبيللت فللي وضللع القخفرللاء يجللب ان يزللع الخياضللي 

ط قزيب الثقل عمى عزلات ،ويدق دقيقل لخمق قاعجة صمبة لاسشاد الثقمجدسو تحت قزيب الث
الكتفللين لحظللة وصللهل  السللخفقين اعمللى دوران ليسللا بأتجللاه الامللام وتهقللف ثشللي الللخكبتين وىشللا الخللط 
الداقط من قزيب الثقل عمى كختي القجمين ويجب ان يكهن الجلحع مذلجوداً لان ميملو السفلخط اللى 

 "الامام قج لايشقح سقهط الثقل بخصهة سخيعة باتجاه الامام
 ورحمة النووض والجبات: -6 

ويدتعج  بعج ان يدتقخ الثقل عمى الرجر تتم عسمية الشيهض حتى يرل الخباع الى وضع الهقهف"
 .لعسمية الثانية ىه رفع من الرجر الى اعمى الخأس

 الى الاعمى ووراحمى                 الرفع ون الصدر

 الوضع الابتدائي : -أ1

ان وقللهف الخبللاع بذللكل مشترللب ،السدللافة بللين القللجمين بقللجر عللخض الللهركين والسذللصان مؤشللخان  
اسلفل ومزلغهشين -الى الامام، والكتفان مابمتلان اللى الاملام والسخفقلان يكهنلان مؤشلخين اللى الاملام

 الى الجدم ،الثقل عمى العزلمتين اللجاليتين وعظسلي التخقلهة، اللخاس فلي وضلع شبيعلي مشلجفعاً قمليلاً 
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الى الخمف ، والرجر مختفعاً والظيخ قميل التقهس،والخط الشازل من الثقل يقلع تحلت وسلط القلجمين 
 والثقل 

 ورحمة الهبوط: -2

الثشيللة يجللب ان لاتكللهن  لللهركين والللخكبتين والكللاحمين ،وىللحه انلو يثشللي الخبللاع الللخجمين مللن مفاصللل ا
عسيقللة الللى الاسللفل بحيللث يكللهن اليبللهط هيللخ مبللالم فيللو لان عسميللة إمتللجاد الللخكبتين سللهف تكللهن 

السلخفقين متجيلين  وبصيئة ولاتعصي الخباع الجفع الكلافي ملن القلهة والدلخعة للجفع الثقلل اللى الاعملى 
ويجللب  مرللجر والجللحع،يجللب ان يحللتفع الخبللاع بالهضللع السشترللب ل و امللام واسللفل صللجر الخبللاع

الثقل في وضع الانثشلاء التسييلجي لملخجمين يكلهن  الثشي بكمتا القجمين بكامل استشادىا عمى الارض،
 .مدتقخاً عمى الرجر ومحتفظاً بهضعو السخيح واليجان هيخ قابزتين عمى الثقل بقهة" 

 

 ورحمة الدفع : -3

السخحملللة التلللي يجلللب ان تكلللهن فييلللا حخكلللة الشتلللخ الهضلللع الابتلللجابي دوراً كبيلللخاً فلللي التيئيلللة ليلللحه ان 
وتأتي بسج مفاصل وعزلات الخجمين فلي وقلت واحلج وملن اجلل ان يشقلل العسلل ىلحا اللى  انفجارية،

بعلج حخكلات الارتجادت)الحبلحبات( الستكلخرة للآقلخاص ،يقلهم  وحخكة اللجفع والشتلخ اللى الاعملى لمثقلل 
رتجاد الاقخاص الى الاعملى لمكيلام باللجفع اللى الاعملى الخباع بالجفع الى الاعمى مع استغلال حخكة ا

ىشلللايكهن الثقلللل قلللج بلللجا بسغلللادرة الرلللجرالى الاعملللى ويكلللهن و القلللهة السصاشيلللة لعسلللهد الفقلللخي  بتلللأثيخ
 و جاً عمللى مذللصي القللجمين وبللحلك تدللاعج مفاصللل الللحراعين والكتفللين بعسميللة نتللخ الثقلللدللتشالخبللاع م

كامملة عملى الصبملة ،بيشسلا الخجلل الخمفيلة )السجفهعلة( اللى الخملف الخجل الامامية  تدقط عمى القلجم 
عملى الخبلاع ان يكلهن عشلجه تهافلق بلين  ويجلببذجة تدقط عمى مقجمة القجم الخمفية لآمذاط كامملة 

 الخجمين والحراعين معاً من اجل التهافق بالجفع الى الاعمى والثبات.

 ورحمة النووض والجبات :  -4
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وثباتللو يبللجأ الخبللاع بتجسيللع رجميللو وذلللك لاكسللال الخفعللة يسللج رجميللو حتللى يختفللع بعللج اسللتقخار الثقللل 
الجدم مع الثقل الى الاعمى من وضع الفتح ففي حخكة الشيهض يدقط الخأسو اللى الاملام ويزلغط 

الثقل محسهل عمى الحراعين السستجتين فلهق اللخأس قمليلًا اللى الخملف والسخفقلان و  بحقشو الى الاسفل ،
شلللجىايكسل الخبلللاع رفعلللة الشتلللخ ويكلللهن الجدلللم فلللي وضلللعو الشيلللابي ،وتكلللهن السدلللافة بلللين عو  مقفللللان

 .القجمين بقجر عخض الكتفين أو اضيق من ذلك وتكهنان متهازيتين وعمى خط واحج
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ي بؤضةزضيٍط لةضةز ضيٍط بؤضةزةوة)زِيصبةٌدي جولَةكاٌ
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 الفئات العمرية

 الاتحاد الدولي لرفع الاثمال، يعترف بهذه الفئات حسب الاعمار التالية :
 سنة. 17-13أ. الشباب من 

 سنة. 22-15ب. الناشئين من 
 سنة فما فوق. 15المتمدمين من + ت. 

 سنة فما فوق. 35ث. الرواد )ماسترز( من 
 

 سنة الولادةالتأريخ بو في كل فئات الاوزان تحسب العمر

 
 كيَش وميلي بةرزكردنةوةي قورسايي

 الاقراص و البار لرفع الاثقاه

                          
              كغم 5كغم            11كغم                   15كغم             21كغم                25

                                                 
  

 كغم  5.2     كغم       1كغم            1.2كغم         2كغم       2.2     
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كغم لون الاحمر  25رةنطي سور......................       25  

كغم لون الازرق  21......................   شين   كغم رةنطي      21  

 15     كغم رةنطي زةرد  ...............15 كغم لون الاسفر          

كغم لون الاخطر 12كغم رةنطي سةوز..................  11  

ضلون الابي كغم 5كغم رةنطي سثي..................     5   

كغم لون الاحمر 2.5سوور..................كغم رةنطي  2.5  

كغم لون الازرق  2كطم رةنطي شين.....................  2  

كغم لون الاخطر 1.كغم رةنطي سةوز ..................  1  

ضلون الابي كغم 2.5نيو كيلؤ سثي ي.......................  
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 ضتيَج:

 ( وةتس بؤ ِةز لايةك.12كةتس ٌةبيَت لة ) ضتيَج )شاٌؤ(  وةزجة دةبيَت  ضوازطؤشةبيَت 
 ( امتار مربع52شرط ان يكىن المسرح لا تقل عه ) 

 ( يةك وةتس بيَت.1ثيَويطتة بةزشي ضتيَج ) 
 ( متر وادد مه سطخ الارض5يجب ارتفاع المسرح ) 

 ِةووو بةزشكسدٌةوةكاُ دةبيَت لةضةز تةختةي شاٌؤ ئةنجاً بدزيَت. 
 مسابقات والمسرحيجب كل الرفعات على طبلة ال 

 (  وتر لةضوازدةوزي  بةتاهَ بيَت ِيض  1دةبيَت ضوازدةوزي تةختةكة لةضةز شويَني داٌساو بةدووزي )
 .كةه وثةليَكي ليَ ٌةبيَت بة قوزضايي يةكاٌيشةوة

 بمسافة متر وادد يجب  اخلاء اطراف الطبلة مه اي ادوات مهما كان الاقراص 

السدابقة( ةيالصبمتةختةي ثالَةواٌيَتي: )   

:تةختةي ثالَةواٌيَتي        

 .شيَوة ضوازطؤشةية 
 ( وةتسة واتا 4زووبةزي ضوازطؤشةية بؤِةزلايةك )وةتسة. 4×4 
  ( ضي.11بةزشي تةختةكة لة شةوي ) 
 . ئةً تةختةية لة دازي جؤزي جاو دزوضت دةكسيت 
  يةكيَتي ٌيَودةولَةتي ِةز كؤوجاٌيايةك جؤزة ضتايميَك دزوضت دةكات بةوةزجيَك لة زيٍَىايةكاٌي

 دةزٌةضيَت.
 ُبةشيَواشيَك دزوضت كساوة كة ٌابيَتة ِؤي خصيني ثيَي  يازيصاُ لةكاتي بةزشكسدٌةوةكا 
  ُداٌةية  11لة ضةٌد تةختةيةك ثيًَك ديَت كة ِةوووياُ ثيَكةوة دةبةضتريٍَةوة .ذوازةي تةختةكا

 ضي 41كة ثاٌي ِةزيةكيا 
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من مادة صلب. الطبلية مربع الشكل مصنوعة*.   

متر مربع 4×4امتار أو  4*. الماحة مربعة كل ضلع يتكون من   

سم 12*.ارتفاع الطبلية من الارض يتكون من   

*. كل شركة يموم بتصنيع الخشب على طلب من لجنة المنظمة لدولة المضيفة بشرط  تحت لوانين الاتحاد 

 الدولي لرفع الاثمال.

انه لايجوز تزحلك المدمين الرباعين اثناء أداء محاولاتهم.*.  الطبلية الخشبية له مواصفات ب  

سم 4وعرض كل المطعة الخشبية  12*. الطبلية الخشبية متكونه عدد من المطعات من الخشب عددها   

 

 تةختةي ثالَةواٌيبَتي

طبمية المصابقة   
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ثياواُ وة كيَشي  -كيَشي يازيصاٌاٌي بةزشكسدٌةوةي قوزضيي بؤثيَطةيشتواُ و ثيَش كةوتوواُ
 يازيصاٌاُ بؤ ئؤلَؤوجياد

 الاوزان الرباعين في رفع الاثقاه لمناشئين والرجاه و الاوزان الاولمبياد

 كيَشي يازيصاٌاٌي بةزشكسدٌةوةي قوزضايي بؤلاواُ ) كوزِاُ و كضاُ (

الفتيات(-الاوزان الرباعات في رفع الاثقاه الشباب )الفتيان  

 
 الفئات الوزنية )فئات وزن الجسم(                                                1-2

 IWF البطولات التابعة لأتحاد الدولي لرفع الاثمال 
 

 السيدات / كغم  الرجال / كغم

55  45 

61  49 

67  55 

73  59 

81  64 

89  71 

96  76 

122  81 

129  87 

+129  +87 

 
                               

 كيَشي يازيصاٌاُ بؤ خولي ئؤلَؤوجي لاواُ

 

 

 

 

 

 

 كوزاُ / الشباب كضاُ/ الشابات

45 55 

49 61 

55 67 

59 73 

64 81 

+64  +81 
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 الاوزان اللاعبين لدورة الاولمبية لمشباب 

 IWF لأتحاد الدولي لرفع الاثقاللالبطولات التابعة               

 

 

 

 

 

 

 

 2124 باريسالاوزان اللاعبين لدورة الالعاب الاولمبية 

 السيدات / كغم  الرجال / كغم 

61  49 

73  59 

89  71 

122  81 

 +122  +81 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الشابات / كغم  الشباب / كغم

49  42 

55  45 

61  49 

67  55 

73  59 

81  64 

89  71 

96  76 

122  81 

+122  +81 



  
 

32 
 

 

 ٌاوبريواٌاٌي بةزشكسدٌةوة قوزضايي
( ٌاوبريواُ ِةية كة بةزاوبةز تةختةي شاٌؤ دادةٌيشَ بةً 3لة ثالَةواٌيَتي بةزشكسدٌةوةي قوزضايي )

( وةتس لة 4شيَوةية. يةكةً لة لاي ضةث دوةً لة ٌاوةزاضت ضيَيةً لة لاي زاضتي تةختةكة دةبيَت بة دوزي )

ً دةبيَت 4-3ٌاوبريواٌاُ لةيةكتري تةختةي ثالَةواٌيَتي.وة دوزي   

 وة ٌاوبريواٌي  ضوازةً  كة لة ٌاوضةي ثالَةواٌيَتني دادةٌيَشيٍَت لة ٌصيك تةختةي ثالَةواٌيَتي.

 جولَةو ِةلَةكاُ

جولَةو ِةلَةكاُ بؤ ِةوووبةزشكسدٌةوةكاُ . 1  

واضساويبةِةلَ قوزضايي يةكةزاكيَشاٌي *   

 .لةئةٌداواٌي لةش جطة لةثيَ يةكاُ بةزشةويبةزكةوتني ِةزبةشيَك * 
 زاوةضتاُ لةكاتي زاضتكسدٌةوةي دةضتةكاُ * 
 .زاضت ٌةكسدٌةوةي دةضتةكاُ لةكؤتاي بةزشكسدٌةوة * 
 (.غطضبةزشكسدٌةوةي قوززضايي بةشيَواشي ِيَواش واتا  ثالٍَةز)* 
 بةزشكسدٌةوة.ٌوشتاٌةوةي دةضتةكاُ وزاضتكسدٌةوةياُ لةكاتي زاوةضتاُ لةكؤتاي  * 
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( وةتس ياُ بةزكةوتني ِةزبةشيَك لةئةٌداواٌي لةش 4×4ضوٌةدةزلةتةختةي ثالَةواٌيَتي  بةثيَوةزي )* 
 لةدةزةوةي شاٌؤ. بةشةوي

 ِيٍَاٌة خوازةوةي ئاضٍةكة ثيَش ِيَىاي ٌاوبريواُ.* 
 ِيٍَاٌةخوازةوةي ئاضٍةكة لةضةزوي ئاضتي شاٌةكاٌةوة.* 
 بةشيَوةيةكي تةواوبةشاٌؤي ثالَةواٌيَتي ثاش ِيٍَاٌةخوازةوة.كة بازِةبةزٌةكةوتني  *

ِةلَةكاٌي بةزشكسدٌةوةي جؤزي خةتف )بصزكسدُ( جولة  

  واتا لةقؤٌاغةكاٌي بةزشكسدٌةوة.كةبازِةزاوةضتاُ لةكاتي بةزشكسدٌةوةي 
  ِكةبةبةشيَك لةضةز دادةٌسيَت بة ِةلَة دادةٌسيَت بة لآً ئةطةز ِاتوو  بةزوووي ضةز ةكةبةزكةوتني باز

 لةكاتي بةزشكسدٌةوةدا ثسضةكة خؤي ِةلَبةشيةوة بةز ويمة كة كةوت فاوهَ ٌية.
 . بةزكةوتني باز بة ضةز لة كاتي زاوةضتاٌي كؤتاي 

 .ضةزضٍط(وة بؤ)بةزشكسدٌة( Clean) جولَةِةلَةكاٌي جؤزي ٌةتس
  ةكة ثيَش ضوزاٌي ئةٌيشكةكاُ.بازِِاتٍةضةزضٍطي 
 .ُبةزكةوتني ئةٌيشكةكاُ ياُ باضك بةئةذٌؤ ياُ زِاٌةكا 
جولَةِةلَةكاٌي جؤزي ٌةتس)بةزشكسدٌةوةلةضةزضٍط بؤضةزةوة(    

 بيَتةبةزشكسدٌةوة بؤضةزوة )الٍتر( كةبسيتين لةٌوشتاٌةوةي ئةذٌؤكاُ.ةٌيَك كةٌاِةزِةولَد 
 ةكةكةببيَتة ضوود وةزطستَ ليَي ثيَويطتة يازيصاُ بةبيَ جولَةبوةضتيَت ثيَش بازِِةزِةلَبةشيٍةوةيةك لة

 بةزشكسدٌةوةي بؤضةزوة.
 جولَةو ِةولَداٌة تةواوٌةكساوةكاُ

 .زِاضت ٌةكسدٌةوةي وة ٌايةكطاٌي دةضتةكاُ لةكاتي زِاوةضتاٌي كؤتايي 

  ي بةزشكسدٌةوةكة دةبيَت وةك يةك لةضةزيةك ِيَن ثاش كؤتا)وين( زاضت ٌةبووٌي ثيَ يةكاُ وباز
 ضتوٌي بيَت.

 بةزشكسدٌةوةكاُ. كؤتاي زاضت ٌةكسدٌةوةي ئةذٌؤكاُ لةكاتي زاوةضتاٌي 
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                                                                              كێش كردنی ياريزانان

 (  دوو كاتىمێخ پێر 2كێذانی ياريدانان دەست پێ دەكات بو ) دەست پێ كخدنی پاڵووانێتی و
 ( يوك كاتىمێخ بۆ ىورگخوپێكی كێر.1بوردەوام دەبێت بۆماوەً )

  پاش كيذكخدنی ياريدان بوزووتخين كات وەبوبامادەبهونی بورپخسی تيپوكوً  ياريدانان كارتی چهونو
 ناولۆڵی خۆگورم كخدن وەردەگخن بوم شێهەيو:

o ( كارتی چهونو 3يوك ياريدان ).ژووروەردەگخێت 
o  ( كارتی چهونو ژوور وەردەگخن.4دوو ياريدان ) 
o  2)  ێكياريدان لوكاتی ياريدانی زيادە بۆىو ر يوك.  ( كارتی چهونو ژوور وەردەگخً

 للدخول الاستمارة البدائية 

( لاعباة ، وذذا وجادت 22( لاعباا و )20اكبر عدد للاعبين المشاركين في الاستمارة البدائية هي )

فئة وزنية في بطوله ما، يحتسب نفس الرلم للاعبين والوزن المشاركين في كالا الجنساين  أكثر من

في برنامج المسابمة ، يجب على الاتحاد العضو تحديد عدد اللاعبين و الاداريين الفنياين الحميمياين 

 المشاركين في المسابمة.

   : إستمارة الدخول النهائي تتكون من 

 الاتحاد العضو.• 

 اللاعبين.أسماء • 

 تاريخ ولادة اللاعبين.• 

 وزن و فئة الاعب.• 

 . 5-6-6المجموع النهائي لدخول اللاعبين للرفعات مثلما جاءت في المادة •   

 مدير الفريك و عمل رئيس الفريك والمدرب و الطبيب المعالج.  •   

 التوليع و التاريخ.  •          

( عشرلاعبا للفئتي الرجال 12رة الدخول النهائية هي )اكبر عدد للاعبين المشاركين في ذستما  

، وذذا وجدت أكثر من فئة وزنية في بطوله ماا، يحتساب نفاس الارلم  ذحتياط ينلاعب  2و  و للسيدات

للاعبين المشاركين ، يجب تحديد و الاشارة الى اللاعبين الاحتياطين في ذساتمارة الادخول النهائياة ، 

 في ذستمارة البدائية تسجيل أسمائهم في ذستمارة النهائية للدخول .يجوزفمط للاعبين المسجلين 
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 :الكاميرات 
( 3( اربعة كاميرات بحيث ان توضح بأطراف المسرح )ستيج(،  يكون )4يجب توفير على الالل ) . أ

ثلاثة منهم أمام المسرح في ألرب مكان لريب من الحكام الثلاثاة، وبأرتفااع عان الطبلياة البطولاة با  

( يكاون مكاناه فاي خلاف المسارح تماشايا ماع 4سم، وكاميرات البمية وهي الكااميرا الرابعاة )( 32)

 و بمستوى الطبلية وسط الطبلية المسابمة  ولاكن خلف العمود الحاجز.

 كطم 21 ريَساي

( كگم 21قهرسايی دەست پێك لوىووڵجانی يوكوم لوىوردووك بورزكخدنووەً خوتف ونوتخدا نابێ لو )
لوكۆً چهنو ژوور كو ياريدان كو ڕايگويانجوە بۆ پاڵووانێتی )بافخەتان وپياوان( ياريدان ده تهانێت كومتخبێت 

كگم كومبكاتو وه بوموش بورپخسياريوتی لێىنوً ناوبىيهانانو لوكاتی كێر كخدنجا  21لوكۆى چهنو ژوورى تا 
 .كگم داىاتهوە 21وە لو ىومانكاتجا بوموش ياسايو دەبێت جێ بوجێ بكخێت ىوروەك لو بونجً

   وه نگی ئاگادار كردنو كات و زه

 (چخكوً دەدرێتێ لووكاتوً كوبانگ دەكخێت تابتهانێ قهرسايييوكو بورزبكاتووە 61بۆ ىورياريدانێك )
ً 31وە لو )  .( چخكوً يوكوم باگادار دەكخێتووە بويارموتی لێجانی زەنگ بۆ

  دووبارەكخدنووەً ىومان قهرسايی  بێت  بووا لوكاتێك ياريدان نويتهانی لوىووڵجانی يوكوم سوركووتهو
  .( چخكوً دەدرێتێ بۆىووڵجانی دووەم121لولايون ىومان ياريدان بووا ماوە )

 ( چخكوً كو بۆً دانخاوە زەنگی 121( چخكوً كۆتاً و لوو )31( چخكوً يوكوم ولو )31لو )
و بورزبكاتووە بووا لولايون ىورسێ باگادارً بۆ ياريدان لێ دەدرێت لوم ماوەيودا نويتهانی قهرسايييوك

 .ناوبىيهان بوىووڵجانی سورنوكووتهو ىوژماردەكخێت
  كات ژمێخەكو دەست بوكار دەكات لووكاتوً كوراگويانكار كۆتاً بوقدوكانی لێشا لوبانگ كخدنی

 . وه خهاره ستێج ىاتشو  كان لو ريو يان لۆده ياريدانوكو
  ولوتوختوً پاڵووانێتييو كو جيا كخايووە كاتىمێخەكو دەوەستێشخێت بۆ كاتێك قهرسايييوكو بورزكخايووە

 .ىورياريدانێك وە كوس بۆً نييو لوو كاتودا بچێتو سور توختوً شانۆ
 ( خهلوكی ىويو بۆبورزكخدنووەً قهرسايييوكوً وەتونيا كات پارێدە 1بۆ ىوريارێدانێك تونيا يوك )

 .يدانێكی تخ لوكاتی گۆڕانيجابۆً ىويو گۆڕانكارً بوكاتوكوً بكات بۆ يار 
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  ًپاش بووەً ڕاگويانكار بووقهرسايييو ڕادەگويونێ كوبڕيارە بورزبكخێتووە بووا دەبێت لو تابمۆ
 .بورزكخدنووكان نيذان بجرێت

 ً( چخكو لولايون ژمێخەرً كات بانگ لێذتی كۆتاً بۆ 31بو) بانگكخدنی  لو پێر كۆتاً كاتوكو
 . ياريدانو كو دەكخێ لووكاتوً كو بۆً دياريكخاوە

 ( 31بوگورياريدان دوو ىووڵجانی يوك لودواً يوك بونجام دا لوپاش بانگ كخدنی  پێهيدتو لو )
ی سورەكی بكاتووە چخكوً يوكوم لووماوەيوً كو بۆً دانخاوە لولايون سورۆك تيو باگادارً ماڕشاڵ

بوگور ياريدان نويتهانی بووگۆڕانكاريو بكات لووكاتودا  ،  واتا گۆريشی بوزيادكخدنی قهرساييوكوً
بووا بوو دوو شاندوً لودەست دەچێت كودەيتهانی گۆڕانكارً تيادا بكات لوزياد كخدنی 

وشێهيوكی بۆتۆماتيكی قهرسايييوكوً واتا بووەً كو داواً كخدبهو لوپێذتخ بۆ ىووڵجانی داىاتهوً ب
    .TCRRلو 10-7) دەروات بورێهە. ىوروەك بونجً

 وً( چخك31) یبانگ كخدن رێپول داوكيييوقهرسا یشۆڕيگول دانيار ي اني ويت یكۆ ر وىاتهو س روگوب 
ً خ كەو  یكيماتۆ تۆ ب یكەيوه ێشوب واوبكات ب يورانكار ۆ وگوب یتهانوين يیتاۆ ك  رواتەد وكييوتێوانڵوپا ۆ

 .ەكخدو  ًداوا ذتخێپ كەرو وى تێبەقهرسايي د مانوواتاى
  لوكاتێكجا سورۆكی تيو داواً گۆڕيشی قهرسايی دەكات بۆ ياريدانێك لووكاتودا ژمێخەرً كات دانان

بووا بۆىووڵجانوكو دوبارە  "كاتىمێخەكو رادەوستێشێت  وەپاش بووەً كو گۆڕانكارييوكو توواو دەبێت
 لو 10-7) ،ىوروەك بونجً بۆً دانخاوه  ً كو( چخكو61اوەً )بۆمكار   وه وێتو كو ده  كو كاتىمێخه

TCRR) 
 مـــاوەی حـوســـانــووە

 ( ًخهلوك مۆڵوت دەدرێت بۆ حوسانووەً ياريدانان لونێهان ىوردووك بورزكخنووەً 11تونيا ماوە )
 .خوتف ونوتخدا

  ىوروەك بوودەساڵاتانوً كوىويوتی ) بوىوماىونگ لوگول دەستوً ڕاوێىكارً ولێ پێچيشووە )جهرً
 دەتهانێت ماوەً حوسانووە كوم بكاتووە يان زياتخً بكات  TC-TD لێىنو ىهنورً 
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   ڕيـزبونـدی يــاريزانــان و تــپـيوكــان

 يان كۆً ىوردووكيان(  ڕيدبونجً ياريدانان: نازناوً پاڵووانێتی بۆبورزكخدنووەً تاكی)خوتف يان نوتخ
مذ( بۆ ىورسێ يوكوم  -زيهو -خوڵاتی مودالياً )زێخ ياريدان و بۆباشتخين بورزكخدنووەكان و

ودووەم وسێ يوم بۆىوربورزكخدنووەيوك دەدرێت وەبۆكۆً گذتی بوموش ىومهوپاڵووانێتييوكی 
 .نێهدەوڵوتی دەگخێتووە

  كۆی گذتیو بۆ بڕيار دان لو ڕيزبونـدی ياريزانـان بۆ ىوردوو بورزكردنووەی خوتـف و نوتـر 
 بونجام كاميان زياتخين كێذی بورزكخدبێتووە بوو بخاوەيو.  )لوكاتی يوكدان بهونجا(باشتخين  1

ژمارەً بوو ىووڵ دانوً كو زۆرتخين قهرسايی تيايجا بورزكخابێتووە، تاكه ژمارەكو  كومتخبێت  .2
                                                        بوو بخاوەيو.   

 -:ڕيزبوندی ياريزانان لو كۆی گذتی بۆ بڕياردان لو    

 .باشتخين بونجام كاميان زياتخين كێذی بورزكخدبێتووە بوو بخاوەيو. )لوكاتی يوكدان بهونجا( .1

متخين كاتجا  كو و لوی كانژمارەً ىووڵجانانو ً لو و ياريدانو تخ " بو ً نو وه رزكخدنو بو نجام لو باشتخين بو .3
  بخاوه  بێتو دهنجً بانگخدنيجا دادێت  ريدبو  ك لو روه ست بيێشێت ىو ده بو  كو نجامو تهانی كۆً بو

تێبيشی : لوكاتی يوكدانی بهونی ياريدانان لو گخوپوجياوازەكان دا بوو ياريدانانوً كو زووتخ بوكات 
وە بوبێ گهێ دانو ژمارەً بووىووڵجانوً كو  بوشجاريان كخدوە بووان لو پمويوكی بورزتخ دادەنخێن

 .ياريدانوكان پێ ً گويذتهنوتو بوو بونجامو
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 ڕيلدبلونلجً تيپلوكلان

كوياساً نێهدەوڵوتی   IWF لوپاڵووانێتی جييانی وكيذهەر و نێهدەوڵوتی و بوو پاڵووانێتی يانوً سور بو
واتا .دێت كو ىورياريدانێك بودەستی لێشاوەپويخەو دەكون ريدبونجً ووڵاتان بوژماردنی كۆً خاڵوكان 

 ً بخاوه  رياريدانێك كو ىو

 كۆً گذتی -تخ نو –تف  گخێت بۆ خو رده خاڵ وه 84م  كو ياريدانی يو 

 كۆً گذتی -تخ نو –تف  گخێت بۆ خو رده خاڵ وه 75م   ياريدانی دووه

 كۆً گذتی -تخ نو –تف  بۆ خو گخێت رده خاڵ وه 69م   ياريدانی سێو

 (            ی )جــهر  ەو وشـيـچێپ ێول ی ژكار ێاو ڕ  ویستـەد

 یتانڵاوو  مهووى روسول ۆ وخواستڕ  یكێكخدن ً خ ێچاودوب تێستەجوڵى ەو وشيچێپ ێو ل ً ىكار ێاو ڕ  وًستەد 
 وكخدن ً خ ێچاود كارو مهووى وڵگول ەو وشيچێپ ێل وانوب ً كار  ەو  FOP یتێوانڵوپا یشێشه  ول شجاروب
 .ودروست استڕ  یكەيوه ێشوب TCRR ً ر وىهن وًىنێل وڵگول
 بن یتڵوو ەهدێن یكويپم یهانيناوبى  تێبەد ەو وشيچێپ ێو ل ً ىكار ێاو ڕ  وًستەد ینجامانومهوبوى. 
  نجامو( ب5) اني( 3) ول تێكجێپ ەو وشيچێپ ێو ل ً ىكار ێاو ڕ  وًستەد یتڵوو ەهدێن یتێكيو یتێوانڵوپاول 

 .تێبوى ريگەديو ینجامودوو ب تێدبەو  تێبەد  كۆ ر وس انيكێكەيوو 
 یكاتول ەو وشيچێپ ێل ً ىكار ێاو ڕ  وًستەد نيولاول كانوهانيناوبى  ً كار  یكخدن ً خ ێچاود یكاتول 

 وچهنانۆ ب خويوبوب ودتيه ێپ كانەنجومەىخ وب وهانيناوبى  یكانوچهونۆ ب خويب یرگختشەو و  یتێوانڵوپا
 ً ر وىهن وًىنێل یكۆ ر وس اني یگذت ً خ ێسكخت ۆ ب ەو وتێرزبكخ وب ەو وكوىنێل یكۆ ر وس نيولاول نهسخاووب

 .وكيو یتێوانڵوپا
  كوب تێتهانەد ەو وشيچێپ ێو ل ً ىكار ێاو ڕ   وًستەد ً  جايتێوانڵوپا یكاتول رن ۆ بگ هانيناوبى  نگەد ۆ

ً لوبەو وتێباگادار كخاب ذتخێپ كێرجوموب  وًكوركوب ول يو ین دتيه ێپ كەو  شخايربوگوب نا  ۆ
 .جايهانيناوبى  یكاتول ً ر ەرو ودادپ
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  یكاتول تێكخ ەدا د یتێوانڵوپا یكاتول كخدنوڵوى یبهون یكاتول هانيناوبى  یشير ۆ گ یودانڕ  یكاتول 
 وًىنێل ۆ ب ەبهو وى ێیل  یكێستوبوچ م یتيوداو  ەًار ڕيوبوبوك ەو وبكات یوونڕ  هانيناوبى  دتيه ێپ

 .تێبون جاێت وڵوًى يون رجوم یپاك ەًو وربوبول ً ر وىهن
  هانانيناوبى  وًىنێل ً ار ڕيبودژ ب ً ار ڕيب تێتهانە( دً )جهر  ەو وشيچێپ ێو ل ً ىكار ێاو ڕ  وًستەد 

  جاي یتێوانڵوپا یچهونەه وڕێب یكاتول ربكاتەد
 هانان،يناوبى  وًىنێل ً ار ڕيبوبهو ل اوازيج ەو وشيچێپ ێو ل  ً ىكار ێاو ڕ  وًستەد ً ار ڕيب وك كێكاتول 

روون  ۆ بكات ب هانانيناوبى  وًىنێل یذتێ( بانگ لً )جهر  ەو وشيچێپ ێو ل  ً ىكار ێاو ڕ  وًستەد ودتيه ێپ
 كەو  تێكخ ەددر  ێپ ً ار ڕيب واودروست بهو ب هانانيناوبى  وًىنێل وًكەار ڕيىاتهو ب روگو،بەو وكخدن

ً خ ً كوب ەو وشيچێپ ێول  ً ىكار ێاو ڕ  وًستەد واوب بهوودروست ن وكەو وكخدن وون ڕ  روگوب موڵاب ۆ  ۆ
 . نوكەردەد هانانيناوبى  وًىنێل ً ار ڕيب ً دژ  ً ار ڕيب مهوانوى ینگەد
 وكيو ووب یتوارمويب نەبج انۆيخ ً ار ڕيب ً جهر  وًىنێل ودتيه ێپ كانەار ڕيب یكخدن ێجوب ێج شاوێپول 

 دانيار ي روسوارلڕيجار ب كيو هانانيناوبى  وًىنێول ويوى انيكانەد ێم روسول ويييوًهانيناوبى  ۆڵونتخ ۆ ك
 .وبك 6-3-3 ًاساي ً خ ويس ،ۆيوشان وًختوت روسول وكيو يیقهرسا وك كێكاتول نەدەد
 بجات  كانەو ورزكخدنووب هانانيناوبى  ً ار ڕيبول وتان ێتهانەد ەو وشيچێپ ێو ل ً ىكار ێاو ڕ  وًستەد

 .بجات ً جهور  وًستەد ً ار ڕيب ول ەو وچهونوڵى ێت اني ً وو وڕ ووبڕ  يون سوك ۆ ب شۆ وخوراستەو 
 ويت ً خ ێكارگ اني دانيار ي ًسدا اني دانيار ي ًتاۆ ك ً باگادار وك ويودا ى ًتهاناول  ً جهور  وًستەد 

 اني وووش وًگڕێ ول (FOP) یتێوانڵوپا یشێشه  ول تێداب نجاموب یرزشەو ودوور ل یوشتڕە وبجات  ك
 یكاتول  IWF ینجاموب اني ً ر وىهن وًىنێل ینجامانوب وب رورامبوب كێكات تێكخ ەد ً ر ورامبوسدادان ب

 ەو  IWF یكۆ ر وس ً ىاوكار وب ەو وشيچێپ ێول  ً ىكار ێاو ڕ  وًستەد یكۆ ر وس ان،يدابهو  انيكاركخدن
وسدا  ييتاۆ ك ەًو وباگاداركخدن وب ستنەجوڵى وكيو یتێوانڵوپا ً ر وبەه وڕێب اني IWF یگذت ً خ ێسكخت

 .انيدان

 راست  رولو س بخياردانۆ ب ەو وشيچێپ ێول  ً ىكار ێاو ڕ  وًستەد هانێبخيارى جياواز لو ن یكاتول
وه بو فيجيهى گو راوه و  جاچهنوێپ ەو وشيچێپ ێول  ً ىكار ێاو ڕ  وًستەودروستى بو رزكخدنو وه كو، د

 .تاكو بخيار لو سو ري ده دات
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  وكيو یتێوانڵوپا یشێشه  ول گەديو ەًو وشيچێپ ێو ل ً ىكار ێاو ڕ  وًستەد ینجامانوب FOP كيولاول 
 .تخ یكێهانيناوبى  ەًو وگختش نێشه  ۆ ب نێكخ ەبانگ د دتيه ێپ یكاتول ذنينەداد

  ًتاۆ تاك ذنيدابش انۆيخ یشێشه ول هانانيناوبى  وًىنێل ودتيه ێپ كانوتوڵاخ یكخدن شوداب یكاتول 
 .وكوسيراسوم
  یگخوپ تێبەد كانوتوڵاخ یكخدن شوداب یكاتول ەو وشيچێپ ێو ل ً ىكار ێاو ڕ  وًستەد یكۆ ر وس (B) 

تخ ببن  یكانوگخوپول كێكيو ويووانول وكوچهن بنەباماد (A) یگخوپ وڵگوتخ ل یكێرگخوپوى اني
 .ايدالوم ینەخاو وب
  كدانيوكخاو  ً ار يد يیقهرسا موڵاب وكيو يیقهرسا ەًو ورزكخدنوبۆ ب دانيار ي یجانڵو وى یكاتول 

 كێكويول وكيو يیداقهرسا یذانێاكڕ  یكاتول انيخخاپ ببهو  اني بهووگهنجاو ن ۆ شان وًختوت انيبهو ون
 ۆ ب ەو ورزكخدنوبۆ ب ەًو وكخدنەدووبار  ً ار ڕيب هانانيناوبى  وًىنێل داوكات مول واوب ەو ەر ەدوىات كانيولاول
 .داتەد
 1.5-كگم 2.1 یكانيو يیقهرسا ايبا وك ەًو وب داتەد ارڕيب ەو وشيچێپ ێو ل ً ىكار ێراو  وًستەد 

 .جاييتێوانڵوپا یچهون ەه وڕێب یكات ول بنەد ەو وك ەخ يگ ەًو ەر ەد وكگم ل 1.5-كگم1.1-كگم
  یتێوانڵوپا ً ر ەى ێب نيولا ول اريد یكوڵويوىاتهو ى روگوب داوكيو يیقهرسا ەًو ورزكخدنوب یكات ول 

 ً جهر  وًىنێل واوبهو ب وكودانيار ي ً ناو  ول انيبهو  وكيو يیقهرسا ول وڵوى وب ی، چ جايو ڕ  داوكيو
 .و( بك7-5) ًاساي ً خ وي، س نەدەد وكەو ورزكخدنوب ەًو وكخدن ەدووبار  ً ار ڕيب
  و  هانانيناوبى  یگذت كارت ۆڵینتخ ۆ ك كخدتنڕێ ۆب ەو وشيچێپ ێو ل ً ىكار ێاو ڕ  وًستەد یكۆ ر وس

 .ەو وكاتەد وكوكارت روسول انۆيواژ 
  وربوس یكيو یتێوانڵوپا مهووىول IWF ار يد كێسوك ەو وشيچێپ ێو ل ً ىكار ێاو ڕ  وًستەد یكۆ ر وس ً 

 .تێشێبس شتێمۆ كيد كەو ونهوس ك ستەد یكويوبخوانام كەو  وكۆڵوكۆ تۆ پخ  یواوكخدنوت وب كاتەد
  ًتاۆ ك ۆڵیكۆ تۆ پخ  روسول ۆ واژ  ەو وشۆڵيكێل ًدوا ەو وشيچێپ ێو ل ً ىكار ێاو ڕ  وًستەد یكۆ ر وس 

 .كاتەد وكيو یتێوانڵوپا
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 یتێوانڵوپا ً ر وبەه ێر وب

 خ یكانوركوبوب تێستەدوڵوى یتێوانڵوپا ً ر وبەه وڕێب ً  و یوتشوذكێوپ یتێوانڵوپا ً واو وت ً خ ێچاود وب ۆ
 .جايدانان یكاتول ً ر وىهن ً ر وشێو نه  هانانيناوبى  وًىنێل وڵگول نگوماىوىوب

 بنەد ەيوه ێش موب یتێوانڵوپا ً ر وبەه وڕێب یكانوركوب

 انيكانوركووب كانوگخوپ ۆ ب كانيور وىهن يوخ ێكارگ یدانان. 
  دتيه ێپ روگوبەو  كاتەد انيشوداب كانوگخوپ روسووب كاتەد دانانيار ي ً ناو  یدتيل ۆ ب یشيوردب 

ً ك ۆ ب ەو وشۆڵيكێبكات  ل  .كاتەد ريژوور  وچهون ۆ
  كاتەد خوپذكيت یرشتورپوس. 
 یتێوانڵوپا ً خ ێكارگ یكاراكخدن ۆ كارب ەو  كاتەكان د ێكڕ ب رێپ ًنجودبڕيو  كخدتنڕێ یرشتورپوس 

 .نێكخ ەردەد ەو ەو وب وًگوڕێل IWF یرموف یكانوشتێمۆ كيد مهوووى كاتەد وكيو
  وكييوتێوانڵوپا یكاتول كاتەد كانيو وًهانێپ ەژمار  مهووى ەًو وشينهس یرشتورپوس. 
  5-6-6 ً ر وىهن یارانيرشتورپوس یكخدن ً خ ێچاود  TCRRكاتەد. 
 واژ  ۆ ب یشيوردب ً  .داوكيو یتێوانڵوپا یكاتول كاتەد كانۆڵوكۆ تۆ پخ  ۆ

 لهانللانينلاوبلى  

 انيكانەو ورزكخدنوب یكاتول دانانيار ي یكخدن ً خ ێچاودول يو یتيبخ  هانانيناوبى  یكەر وس یركوب. 
  وب روس یكييوتێوانڵوپا مهووىولIWF   ( 1) انيكێكيو وك هاني( ناوبى 4) ول نيتيبخ  هانانيناوبى

 وك بنەد یپوراست وچ یكانوذتينوت و( تخ ل2) وًكوودوان دانيار ي رورامبوب تێبەد راستەناو ول
 تێبەد كێرجوموب ت،ێبەد گەديو كەو  ريكێكەيوجا و يتێوانڵوپاول ريك یكێپۆ گخ  ۆ كخاون ب ً ار يد
 .بن تەبافخ  اني( 2) وهانيناوبى  وچهارول موك یلانوب
  وگوڕێك ێڵل ً خ ێچاود ً ىاوكار ووب یتێوانڵوپا ً ر وبەه وڕێب نيولاول یتێوانڵوپا یكخدنێپ ستەد رێپ 

 : یستوبوموب ەجراو ێپ اني
o وكييوتێوانڵوپا یكانييودتيجاو ێپوبهون ل ايشڵد. 
o كخاودا ً ار يد یكاتول انينانوذكێك یوگخوپ دانانيار ي یذێكوبهون ل ايشڵد. 
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 -:یكانوركووب یتێوانڵوپا یكاتول هانيناوبى 

o یتێوانڵوپا وًختوت روس يیقهرسا وڵگول انخاووياگڕ  يیقهرسا وبهون ل ايشڵد. 
o یكاتوچاك بكات ل وًكيييوقهرسا یتێوانڵوپا وًختورتوسول ێتهانەد دانيار ي نياوت 

 .بكات یچاك اني  ەو وبكات نێخاو  وكەبار  تيبچ ويت یكۆ ر وس تێكخ ەد ەو  جاەيو ورزكخدنوب
o تێبەد ەو وبكات رزوب وكيييوقهرسا یتێوانڵوپا وًختوت روسول تێو ەيود وك یكاتول دانيار ي 

 یكاتول رىاتهووگوب ەو  ذنيدابش كەيوه ێش وب هانانيناوبى  تێبەد ەو  تێب هانانيناوبى  ول ً وو ڕ 
 وبهو ك كيولا ۆ ب یتێوانڵوپا وًختوت روسول  دانيار ي نيولاولو كيييوقهرسا یكخدنێپ ڵوجه 

ً ب بهوون دتيه ێپ كەو  هانيناوبى  یشيشيب ً خ یشێشه  هانيناوبى  ودتيه ێپ داووكاتو،ل ۆ  تێر ۆ بگ ۆ
 هانيناوبى  ودتيه ێپ داەخ ێل موڵا،ب تێواوبوت وكودانيار ي ۆب یشيشيب ەًادڕ  تێتهانەدوك يوًولاوب ۆ ب

ً خ وڵگو( لی) سهور و سپ ًڵابا ردووكوى  ً خ ێبام وشێوشه وب وچهنك اردانڕيب ۆ ببات ب ۆ
 نيولاول وكيييوقهرسا ەًو ورزكخدنوب یكاتول يوشێ( ل ی)سهور وسپ  یووناكڕ  ینۆ كتخ يلوب
 .شنيبب وكودانيار يبتهانن  ً واو وتوب و. كدانيار ي
o تهاننەد وكيو يیقهرسا یكخدن ێپ ڵوجه  ۆ ب جراوێپ وگڕێ یرموف یگخوپ اني دانيار ي نياوت 

 ەًو ورزكخدنوب ۆ ب تێو ەيود دانيار ي وك یكخدتشڕێ اني كيورلاوى ۆ ببات ب وكيو يیقهرسا
 .یتێوانڵوپا وًختوت روسول
o 5-6-6 يیاساي ودتيه ێپ TCRR تێبكخ  ێجوب ێج. 

 ەو  یتێوانڵوپا وًختوت روسول انيكانەو ورزكخدنوب یكێپ ستەد ۆ ب دانانيار ي یشيشيب موك یكاتول:  یشيبێت
 وًختوت روس وتێبچ روشێالڕ  ً ر ەدەجيار ي اني روشێالڕ  ودتيه ێدا ، پ كێپ ستەد یتڵوحا یچاكخدن

 . وًكەو ورزكخدنوب یكێپ ستەد رێپ دانيار ي یكخدن ً ىاوكار  ۆ ب یتێوانڵوپا

o وًگوڕێل شوموب كانەو ورزكخدنوب روسول اردانڕيب ول وكيو انيماف وكوهاني( ناوبى 3) كێرسوى 
دا  TCRR 6-3-3 ًاساي وًگڕ بول كەرو وى تێشخ يبەد ەو يو یووناكڕ  یمودتيس یذانجانين

 یشيب موكيو یهانيناوبى  ەو  وًكەو ورزكخدنوب یكخدن واووت ۆ ب ەدراو  دانيار ويب وگڕێ وك ەىاتهو 
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خهاره وى  شانوێبو ل داتەد ۆ ب ً ار ڕيب نگەود ذانجانين وًگوڕێل واوب ەواو وت وكەو ورزكخدنوبوك
 قهرسايييو كو

o ونجوبجات و پ ارڕيب ێبەكات د نيزوتخ وب واوب ەواو وت وكەو ورزكخدنوب وك یشيب هانيرناوبى وگوب 
 .تێدابگخ  یسپ وًشۆ رچهارگوسول
o  بجات و  ارڕيب ێبەكات د نيزوتخ وب واوب وڵويوى وكەو ورزكخدنوب وك یشيب هانيرناوبى وگوب

 وكەو ورزكخدنوب یكاتول یشيب كێهانيرناوبى وى انەيو  ت،ێسهور دابگخ  وًشۆ رچهارگوسول ونجوپ
 .كات نيزووتخ وب تێسهور دابگخ  وًشۆ چهارگ روسول وًنجوپ ودتيه ێپ ويوى كوڵويوى
o  ًچخا وهانانيناوبى  ێس وول( 2)ردوووگوب ەو ودانيار ي نيولاول يیقهرسا ەًو ورزكخدنوب یكاتول 

 ێس وو( ل2دوو) وگوبەت،و ێخدر ێژمەد راستوب وكەو ورزكخدنوب واوب خسانجيداگ اني یسپ
 .تێخدر ێژمەد وڵوىوب واوسانج ب خيداگ انيسهور  ًچخا وهانانيناوبى 

o  واووت انويكەار ڕيبوك كجاێكاتول تێبكخ  هانانيناوبى  ً ار ڕيب ً دژ  كەيوو وچهونوڵى ێت چيى تێناب 
 .ەداو 

o  لوب نجەناو  یهانيناوبى  واوب یهانيناوبى  ًچخا یمودتيس یبهونون یكاتول ً  يوًڵادوو با ووب ۆ
 وشانێل ۆ واتا  ب ێ خهار  ۆ ب یستەد ًساێل یذانجانين ەو  یتيولاول وكە ً وسهور( ی)سپ
 داەخ ێلە،و  ێ خهار  وشێييب ڵێب تێبەد نگەدووب دانيار ي نيولاول وكيو يیقهرسا ەًو ەخهار 
 ً خ ويس ودتيه ێيو كو پ يیقهرسا ەًو ەخهار وشانێلوب اربجاتڕيب ەًو وب رێپ نجەناو  یهانيناوبى 

 ويوىوڵووابهو ى ێیپ ووانول كێكيور وگوبكات ب ذتينوت یهانانيناوبى  ردووكوى
دوو  ًاوڕ ب رىاتهووگوب تێبجر  روسول وًشير ۆ ز  ً ار يبخ ودتيه ێپ واوب داوكەو ورزكخدنوبول
 ەو  وێدابش وكيييوقهرسا تێوتخ ەد دانيار ويب واوب داووكورزكخدنوب یكاتولويوىوڵوى هانانيناوبى ول

 .یتێوانڵوپا وًختورتوس
o   یكۆ ر ودا س كێركاتوىول ذنيدادن یتێوانڵوپا یشێشه ول توبيتا یكێشێشه ول گەديو یهانانيناوبى 

 بنەباماد تێبەد یهانيناوبى  ۆ كخدن ب یبانگ ەو وشيچێپ ێو ل ً ىكار ێاو ڕ  وًستەد
o  تا  ذنيدان انۆيخ یشێشه ول هانانيناوبى  ودتيه ێپ وتهووركوس یدانانيار ي یتوڵاخ یجانێپ یكاتول

 .ً جهر  ەو وشيچێپ ێو ل ً ىكار ێاو ڕ  وًستەد یكۆ ر وس ەًاسپاردڕ  روسول نێكخ ەد شوذكێپ كانوتوڵاخ
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 :ً ر وىهن ً خ ێچاود 

 ىكار ێاو ڕ   وًستەد یكۆ ر ووس یتێوانڵوپا ً ر وبەه وڕێب ً ىاوكار  دتيه ێپ یكاتول ً ر وىهن ً خ ێچاود ً 
 .يیتاۆ تاك یتێوانڵوپا یچهونەويه وڕ ب یكاتول كاتەد ەو وشيچێپ ێول

  خ ێ( كارگ2دوو) موك یلانوب كانۆ زانك یيانيج یتێوانڵولاوان وپا یمپۆڵۆ ب یوخهل یمپۆڵۆ ب یخهلول ً 
 .رێك یكێرگخوپوىۆ ب تێنخ ەداد ً ر وىهن

 :للتێبللەد وللەيلله ێش موبلل ً ر وىهنلل ً لخ ێچلاود یكانوركوبل

 یتێوانڵوپا یشێشه ول ابهون يشڵد FOP يیقهرسا ەًو ورزكخدنوبوب تنوبيتاوك وًلانووپ لووكومهوبووى 
 .تێگهنجاو ب واووت TCRR-IWF يیشساڕێ وڵگول وك
  كانيور وىهنيو ً خ ێكارگ مهووىوبهون ل ايشڵدTOs وجاتيب رتۆ اپوڕ ب ەو  ەركخدو وبول اني یرموف یجم وك 

 .ەكخدوو  ێجوب ێج انياساي خانێكارگ مهووى وك ەو وشيچێپ ێو ل ً ىكار ێاو ڕ  وًستەد یكۆ ر وس
  يیاساي ەًخ ێگه ودا و ب دتيه ێپ یكاتول IWF-TCRR كخدن و  بانگوب تێستەجوڵى خێچاود

 وًورانوچ ەوماددوب مهووى ەًو وشڕيس اساوي یكخدن ێجوب ێج ً وو وڕ ل دانيار ي یجم یشيپذكش
 .وًكەو ورزكخدنوب ۆ ب یدان یتوارمي وتێبەدوك
  یتێوانڵوپا یشێشه ول دانانيار ۆيىاوكارن ب كانوپيت یرپخسانودا ب یتێوانڵوپا یكات ولFOP 
  ًگاڕێو  ً واو وتوب ەكخدوو  ێجوب ێج ًاساويك ەو ەر ەى ێب نيولاول تێكخ ەبانگ د دانيار ي كێكات 

 .ەو وكاتەرزدوب وًكيو يیقهرسا وًوكاتوتاب یتێوانڵوپا وًختورتوس وتێبچ تێدر ەجێپ
 ب سوك دانانيار ي ول وجگ ً  یكات وبكات ل وكيو يی)ميل( و قهرسا ڕ با ً ستكار ەد يو ین ۆ

 .جاويكەو ورزكخدنوب
  ىاوكار وب نوكەد وكۆ و شان ڕ و با یتێوانڵوپا وًختوت ەًو وكخدن نێخاو  ً خ ێچاود كانەگخ وڵى ً 

 كيو یديرپوى یلابخدنۆ ب
 دانانيار ي ەًژمار  یلكانجنەه ێوپ شكخدنوداب ۆ ب كاتەد دانانيار ي ً ىاوكار  تێبكخ  ێل ًرداواوگوب 

 .كخدنرموگ ۆ خ یشێشه ول مبهسەدوب
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  كاتەد كانوخذوب ەووز  ەمادد یذتشێلون ۆ ب یذكيپد  وًىنێل ً ىاوكار  تێبكخ  ێل رداوايوگوب 
 .كانيو يیشساڕێ ەًخ ێگه وب
  5-6-6  ًاساي ً كار  ێجوب ێوج ً خ ێچاود TCRR  

                                      یكلللەر وسللل ڵیشاڕ مللا

  اني ويت یكۆ ر وس وك وًانيانكار ۆڕ وگوب ەًو وتكخدنڕە انيقبهل كخدن  یركوب یكەر وس ڵیمارشا ً كار 
 كەرو وى وانيهو ينهس دانانيار ي یكارتول وك انيكانەو ورزكخدنوب وب تەبار وس كاتەيد دانيار ي
 .ەىاتهو  TCRRاساويل
 ناوخ ًنجەه ويپ یمودتيس اني ن ۆ فولوت وًگوڕێل یكانيو ً ار يزان مهووى یكەر وس ڵیمارشا ً  ێپ ۆ

 .نا اني ەكخاو ڵقبه  نجراوويوراگ ەًو ورزكخدنوبوك  یتێوانڵوپا  ً ر وبەه وڕێب نيولاول گاتەد
  یكەر وس یشالڕ ما تێبەد یيانيج یكانۆ زانك یتێوانڵولاوان وپا یمپۆڵۆ ب یوخهل  یمپۆڵۆ ب یخهل 

 ەو يو یتڵوو ەهدێن یتێكيو وًگوڕێول تێبدان ً د يشگميب یزمانەو  تێب یتڵوو ەهدێن یكويوپم یهانيناوبى 
 .تێدانخاب

 یكەر وس ڵیشاڕ ما ًگاێج ول تێنخ ەداد یكەر وس ڵیشاڕ ما ً ر ەدەجيار ي دتيه ێپ یكاتول. 
  ًاساي ً كار  ێجوب ێوج ً خ ێچاود  .TCRR 5-6-6 
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 رەللد ێكلللات پلللار  

 وربوس یكانيو یتێوانومهوپالوىولIWF ر وكخڕێ وًىنێول نجاموب یسانيذتين یتێكيو نيولاول تێبەد ً 
 .ەشاو يدا یتڵوو ەهدێن ًاساي كەرو وى نێكات دابش ً ر ەد ێپار  كيو  یتێوانڵوپا
   اني تێب یسانيذتين یكويوپم یهانيناوبى  اني تێب یتڵوو ەهدێن یهانيناوبى  ودتيه ێكات پ ً ر ەد يپار 

 2-3-7 ًاساي كەرو وى تێب تێب IWF  یتڵوو ەه ێن وًوانامڕ ب ً گخ وڵى
   وكييوتێوانڵوپا ً واو وتول كاتەد وكەخ ێىمكات وكات كار ب ً ر ەد ێپار  
  ( 61)  كو( خهل1) ۆب  تێشێخسيگەداد وكەخ ێكات كاتىم ً ر ەد ێپار  كێجانڵو وى روى یكێپ ستەدول

 واووت وكودانيار ي یكخدن بانگوكار ل شوك رێپ وك كجاێكاتول و( چخك121) كو( خهل2) اني وچخك
ان ويكام –  ێ خهار  وشێد ۆ شان وًختوت روسول نوخەد ێت وكيو يیقهرسا وك وًوانوب اني،  تێبەد

 .كاتەد ێپ ستەد وكەخ ێكات ژم داوكات وودواتخ بهو ل
  ەو وتێبەادييو وه ج یتێوانوپال وًختوتول وكيو ًقهرسا كێكات تێگخ ەادڕ  وكەخ ێكاتىم دێكات پار 

 .ەو ودانيار ي نيولاول ەًو ورزكخدنوب یستوبوموب
 ۆ ب انجبهوويگون وًكيييوقهرسا وكودانيار ي كێكخدن كات ريبوب ەو وكاتەد ستەد ەدووبار  وكەخ ێكاتىم 

 .ەًو ورزكخدنوب ۆ داب یذانێاكڕ  ڵیو وى ەدووبار  ۆ ب ێ خهار  ەو يوشاێول یكانۆ ژنوربوس
  خ یشێشه  ول تێبەد دێكات پار  كو( خهل11) وب وكييوتێوانڵوپا یكێپ ستەد رێپ ً  ەو  ێذيدابش ۆ

ر  سو لو جانذانين ۆ خ ۆ ب بنەد ەباماد دانانيار يتاكه  كو( خهل11) ەًماو  ۆ ب بكات وكەخ ێىمكاتوكارب
 .ستێج

 كات و  ً ر ەد ێپار  هانێنول ويوباش ى یكيونگوماىوى كێدانيار ير وى ۆ باش ب  یكێتكخدنوخدم شاوێپول
 .(ً )جهر  ەو وشيچێوپ  ێل ً ىكار ێاو ڕ  وًستەد یكۆ ر وكارو س شوذكێپ
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 یلتێوانولڵپلا ً للخ ێسللكخت

 وكيو یتێوانڵوپا یچهونەه وڕێبۆ ب واووت ً ار يزان ەًو وكخدنۆ وك نيپذكشول ورپخسوب یتێوانڵوپا ً خ ێسكخت 
 .تێبوى كانيوار يرزانوسول كخدنۆ وواژ  كێوپ كڕێ یكەيوه ێشوب
 ەًو وشۆڵيكێكخدن بكات ول رێك ً ژوور  ً واو وت ۆڵینتخ ۆ و ك ً خ ێچاود یتێوانڵوپا ً خ ێسكخت ودتيه ێپ 

 كانيور وىهن ورپخسوب توبيتاوب كاتەد ذكخدنێك وًسڕۆ پ ً واو وت یرشتورپوس بكات ريواو وت
 .كخدن رێك ً ژوور ول
 ىاوكار  ًبكات داوا دتيه ێرپوگوب یتێوانڵوپا ً خ ێسكخت دانانيار ي یكخدن رێك وًسۆ پخ  ًتاۆ كول ً 

 .وكيو یتێوانڵوپا ً تخ  یكێشێشه  ۆ ب ەًو وگهاستشۆ ب كاتەد
  خ هانێنول كاتەد ینگوماىوى  یتێوانڵوپا ً خ ێسكخت كانوركوكارو ب یانجنوڕ اپڕ باشتخ  ۆ ب ً و  ۆ

 .ً ر وىهن وًىنێو ل یتێوانڵوپا ً ر وبەه وڕێوب هانانيناوبى  وًىنێل
 ێچاوپوب تێستەجوڵى وكيو یتێوانڵوپا یكخدنێپ ستەدول كو( خهل31) رێپ یتێوانڵوپا ً خ ێسكخت 

 ووو ب یتێوانڵوپا وًختووت كانوذێك یكخدن شووداب كانيونجەه ويپ خى ێبام یكانوركوب ەًو وخذانجن
 :ەيوه ێش موب يیقهرسا ەًو ورزكخدنوب ۆ ب دتنيه ێپ وك وًلانووپ لوك

 كخدن رموگ ۆ خ یشێشه  ۆ ب وختوت. 
 انيركانوكاروب ول كاتەد يیايشڵو د ەو وكاتەد ۆ ك دانانيار ي. 
 كخدن رموگ ۆ خ یشێشه  ۆ ب دانانيار ي ً ژوور  وچهون یكارت 
 مبهسەو د دانانيار ي یباج. 
  (ەزو ەبار  ەًخ ێگه و) ب ويت یكانيور وىهنورپخسوب ۆ ب شخاوێلك ەًژمار. 

 5-6-6  يیاساي  یكخدن ێجوب ێج ً خ ێچاود یتێوانڵوپا ً خ ێسكخت TCRR كاتەد. 
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 (شكللاروكلل للرێ)پلل رەللى ێبلل

 بانگ كخدن و  ۆ ب وباش یكێنجنويواگڕ  یدروست كخدن شكاروك رێپ یكانييوكەر وس وركوب ول
 -:ەيوه ێش موب دانانيار ي یكانوجانڵو وى ًنجودبڕي
 ەكخدو  ًداوا وك يوً يیوقهرساوب ۆ ب دانانيار ي ۆب يیشساڕێ. 
  دانيار ي ً ناو. 
 ول نجاموب ێتڵاوو  ً ناوو  ووكودانيار يIWF-NOC  . 
  دانيار ي یكانوجانڵو وى ەًژمار. 
 وًكەو ورزكخدنوب یجانڵو وى ۆ ب ەباماد یدانيار ي ًدوا یدانيار ي یشانێناول. 
 وكەو ورزكخدنوب وڵوًى اني استڕ  وب هانانيناوبى  ً ار ڕيب. 

 یمارشال كێكات كانوركوب یرانجنواپوڕ ب تێستەجوڵى شكاروك رێپ ً ر ەدەجيار ي دتيه ێپ یكاتول 
 ینجامجانوب ۆ ب تێنويوگەادڕ شكار وك رێپوب وكاتودا ب وًكيو يیقهرسا یشۆڕيگ ً ار ڕيب یكەر وس
 .يوانكار ۆڕ وگوب
  مهوووى كانيور وىهون ورپخسوو ب دانانيار ي یكخدن شوك رێپ وب تێستەجوڵ( ىرەى ێ)ب شكاروك رێپ 

 .وكييوتيتێوانڵوپا یچهونەه وڕێب ۆ ب كاتەد یدروست انجنوياگڕ  يوًباسانكار  ووب
  ۆ ب وكيو یتێوانڵوپا یچهون ەه ێر وو ب شكخدنوذكێپ یكات یانجنوياگوڕ ب تێستەجوڵى شكاروذكێپ 

 .وكيو یتێوانڵوپاوب ستەه ويپ یسانووك بهوەباماد یسانوك
  9-6 ًاساي كەرو وى كانەبخاو  یتوڵاخ یچهونەه وڕێب یانجنوياگوڕ ب تێستەجوڵى شكاروذكێپ 

TCRR. 
 وهتيمبۆ ك ً خ ێىاتهوبام روگوبTIS   تێبەد داوكات مولەو وب وكانورزكخدنوب یكخدتشۆڕێب كخابهونەباماد 

           وپم وب تێب یتوولەهدێن یهانيشكارناوبى وك رێپ تێبەدەبجات و  نجاموب ەكار  موشكاربوك رێپ
 .(2 اني 1)
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 یلللتيوانولللڵپللا یذللكيپلد  

 وب روس كانيو یتێوانڵوپا مهووىولIWF توخدمول تێب یذكيپد  وًشاسێپ ً گخ وڵى ذكيپد  ودتيه ێپ 
  دانانيار ي ۆب توخدم نيباشتخ  یشكخدنوك رێپەو  ت،يچهوبون روسوب وًكووناسشام تێبخابودان

(ALS) تێب یتڵوو ەهدێن وًبخوانام اني وناسشام ً گخ وڵى ذكيپد  تێبەدە، و. 
 توخدم ۆ ب تێبەباماد وكيو یتێوانڵوپا يیتاۆ تاك یتێوانڵوپا یكخدنێپ ستەد یكاتول ذكيپد  ودتيه ێپ 

 .كخدن
  جانڵو وى ەو  توخدم نيباشتخ  ۆ ب تێبكخ  ەباماد ذكيپد  ً ر ەدەجيار يو  ذكيپد  ۆ ب توبيتا یشێشه  تێبەد 

 .بكات كانوخذوبەووز  ەمادد یشانێكارلوب ول گختنڕێ ۆب
 یروودان یكاتول یذكيپد  یتوخدم نيباشتخ  یكخدن شوذكێپ ۆ ب تێداب یباشەبامادول تێبەد 

 .ەو وتێبەد دانانيار ي ً وو وڕ ب وووڕ ك كيوشۆ خون اني كێكانێرپوى
   وك كانوپيت یرپخسوب وًگوڕێل وًكەد دانانيار ي ً ژگار ۆ بام  كانوپيت یذكيپد  ً ىاوكار وب ذكانيپد 

 .تێبون اتخيز  وًكوكانێپ ەًو وبۆ ب یتێوانڵوپاول تێبون واەردوب بنەد كانێپ یتهش وًدانيار يو وب
  انيكێكيوكاتجا  كويوبن ل ەباماد  ذكي( دوو پد 2) ودتيه ێپ یيانيج یتێوانڵووپا یمپۆڵۆ ب یخهلول 

 (FOP) یتێوانڵوپا ۆڵیل ناوول یتێوانڵوپا وًختوت كيند  وتخ ل ەًو وكخدن ب رموگۆ خ یشێشه ول
 .انيكانەكار  ً باسان كار  ۆ ب ريو وب
  دانيار ي مانكاتجاوىولەكاركخدن و  ۆ ب تێبكخ  ذتێبانگ ل ميت یكێذكيپد   تێتهانخ ەد دتيه ێپ یكاتول 

 .دانخاون  IWF نيولاول كانوذكيپد  وك تێب ايشڵد
 نيولاول كانوذكيپد  یدانان  IWFًتاۆ كەو  یتێوانڵوپا ۆڵیل ناوولوكخدن توخدم انيركوبەو  تێبەد ەو ە 

 .تێد ًتاۆ ك وكيو یتێوانڵوپا كێكات تێد انيركوبوب
 وب یدتيه ێپ واوبكو ن ك شوك رێپ رتۆ اپڕ  ذكيپد  ودتيه ێپ كێدانيار ير وى یكانێپ یوودانڕ  یكاتول 

ً ناوخ یذكيپد  نيولاول ەاتخ يز  ً ر وسەچار   وكوپيت یذكيىاتهو پد  روگوبەو  وًكوپيت یذكيپد  اني ۆ
ً ناوخ اني توبيتا یذكيپد  روسول ودتيه ێپ واوب بهوون ەباماد  ەو  كانودانيار ي یركخدنوسەچار وب ۆ

 . ەكار  موب ستەه ويپ یرپخسانوبوب یانجنويگ
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