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  .  الثقل بأنزال الحكم اشارة سادسا/ انتظار

  رفعة الخطف

  :باليدين الخطف اولا/ رفعة

 وظهـر للأسـفل الاصـابع سـلاميات تكـون بحيث عليه القبض ويتم الرباع ساقي  أمام  أفقيا  البار  يوضع
 الـرأس فـوق الذراعين  امتداد  اقصى  إلى  الارض  من  واحدة  حركة  في  الثقل  سحب  ويتم  للخارج  اليدين

 أي  يلامـس  لا  بحيـث  مسـتمرة  حركـة  فـي  الجسم  أمام  البار  ويمر  -  الركبتين  بثني  أو  القدمين  بفتح  أما
 يقـف  الرفعـة  انتهـاء  وبعـد  الرفعـة،  اداء  اثنـاء  فـي  القـدمين  سـوى  الخشـبية  اللوحـة  الجسـم  من  جزء

 بـإنزال الحكـم إشـارة حتى واحد خط على والقدمين والذراعين الرجلين امتداد  مع  حركة  بدون  اللاعب
) أوثنـي  الفـتح(  الحركـة  انتهـاء  بعد  اللاعب  لوقوف  محدد  توقيت  يوجد  ولا  الخشبية  اللوحة  على  الثقل

 وتنفـذ  .الثقل  انزال  اشارة  وتعطى  والبار  الجذع  مع  ومتوازية  واحد  خط  على  والقدمين  الوضع  وينتهي
  :الآتية  بالمراحل الرفعة

  :الخطف رفعة اداء مراحل

  : البدء  وضع  -1

ً   القـدمين  بـين  المسـافة  وتكـون  ،  تحتـه  قدميـه  ويضـع  الثقل  قضيب  على  الرباع  يقدم  للخصـائص طبقـا
 ، قلــيلاً  القــدمين مقــدم بتباعــد أو متــوازيين تكونــا أن للقــدمين الصــحيح الوضــع وإن للربــاع الفرديــة
ً   الثقل  قضيب  ويكون ً  جذعـه الربـاع يثنـي القدمين أصابع سلاميات فوق  ساقطا  ويقـبض أسـفل - أمامـا

 والركبتـان  الثقـل  قضـيب  مـع  السـاق  عظـم  يقتـرب  بحيـث  الـرجلين  ثنـي  مع  عريضة  بفتحة  الثقل  على
  .  القدمين مقدم  باتجاه  متجهتان

 ممكـن ارتفـاع بـأعلى الحـوض ويكـون ،درجـة   90 والساقين الفخذين بين المحصورة الزاوية  تكون

ــوق ــاع فـــ ــل ارتفـــ ــركبتين مفصـــ ــب الـــ ــل يجـــ ــذع ميـــ ــث الجـــ ــون بحيـــ ــه تكـــ   مـــــع زاويتـــ
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ــذراعان ، الثقــل أمــام ســاقطين الكتفــان ويكــون ، درجــة 30 الأرض  لأن ، ومــرتخيين ممــدودين وال

  . والجذع الرجلين  عضلات قوة  بوساطة تبدأ الثقل  لسحب الأولى الخطوة

  :  السحب  -2

  : مرحلتين  من  ويتألف

 للفخذين السفلي  الثلث مستوى  غاية إلى  الثقل فيها  ويصل:  الأولى  المرحلة  .  
 القص لعظم  السفلي  المستوى  غاية إلى  الثقل فيها  ويصل:   الثانية  المرحلة  .  

ً   عمودي  بوضع  الحركي  مساره  يكون  لا  الثقل  إن  الأولـى  المرحلـة  ففـي  ،  السـحب  مرحلـة  خـلال  تماما
 هـذه وخـلال ،  الجـذع  واسـتقامة  الرجلين  مد  بسبب  وركبتيه  الرباع  ساقي  من  الثقل  قضيب  يقترب  منه

 حركـة بفعـل وحمله الثقل على القبض فقط مهمتهما امتدادهما على محافظتين الذراعان تبقى  المرحلة
  . والجذع الرجلين

 الحركـي المسـار منحنـى أن ونشـاهد للسـحب الثانيـة المرحلـة تبدأ  الشكل  الركبتين  الثقل  يجتاز  عندما
 العديـد جهـد من واحد  وقت  في  الناتجة  السرعة  بزيادة  المرحلة  هذه  تتصف) .    S(    حرف  يشبه  للثقل
 بوسـاطة  الحركـة  هـذه  وتنجـز  ،  والظهـر  الـرجلين  عضـلات  للجسـم  الهامـة  العضـلية  المجموعات  من

  . الجذع  انتصاب

  ويشتمل  ، حالة أفضل  تحت"  للركبتين المزدوج  الثني" بوساطة  ينتج)  التعجيل( الانفجار إن

  : الآتية  العناصر على

 فـي  زيـادة  ويصـاحبها  الثقـل  قضـيب  تحت  الركبتان  تدخل  للفخذين  السفلي  الثلث  إلى  الثقل  يصل  عندما
 الزاويـة  تصـبح  الـورك  زاويـة  فـي  الزيـادة  هذه  على  وبناءً   ،  والجذع  الفخذين  بين  المحصورة  الزاوية

 )الـورك مفصـل( والجـذع الفخـذين وبـين ، درجـة   120)  الركبـة  مفصل(  والساقين  الفخذين  بين  التي
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ً  الرباع يكون وفيها للسحب الثانية  المرحلة  وهي  الانفجار  حركة  لأنها  جداً   مهمة  الحركة  هذه  إن  واقفـا
  .  القرفصاء طريقة في  متساو  بالشكل  القدمين على  بتوزيعه الجهد هذا يؤدي كذلك  القدمين  كامل على

  الثقل تحت  السقوط -  3

  -  Squat القرفصاء


