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 تعليم الرفعات الكلاسيكية للمبتدئين في رياضة رفع الأثقال :
التعلم هو عملية تغيير أو تعديل شببببا دائم في سبببلود الفرد نتيمة بياما معينبببا  معين أو 

يكون هذا التغير أو التعديل ناتج عن العضبببج أو معلح اتالات اتةبتة  ألا مينبببر يا التدريب عل
 علح العقابير اتعينطة .كالتعب أو تعاطي م

 ااتهارات اتركية متعوعة ومتعددة وتختلف فيم
ميعها في درجة صببعومتها فمعها مهارات سببهلة ومسببيطة 
ومعها مهارات صعبة معقدة ، فكلا العوعين من اتهارات 

ي كتسبببامها فلذلي  يعتل التعلم اتركتحتاج إلى تعلم لإ
اتهببارات هو ذلببي الفرع من التعلم البذه يهتم متعليم  

 اتركية .
كما أن التعليم يتضبمن تعمية وتطوير شصيية  
اتتعلم وبدراتا وإستعداداتا وإكساما اتزيد من اتهارات 
اتصتلفة والسبعى وو تعديل سلوكا وإستماماتا ميورة  

ومن ناحية  ،تتفق مع الأهبدا  التعليميبة اتوضبببوعة   
أخرى فإن نجاح عملية التعليم تتطلب ضرورة توافر العديد من الععاصر اتادية والإجتماعية والعفسية 
التى يمكن أن تسببهم فى مسبباعدة اتتعلم على العينببا  الفاعل مع البيعة التعليمية فى إطار اتوبف   

 هارات والخلات والإتجاهاتالتعليمى ميبورة تساعد اتتعلم على إكتسا  اتعار  واتعلومات وات 
 . اترغومة

وتعبد اترحلة الأولى من مراحل تعليم الرفعات الكلاسبببيكية في رياضبببة رفع الأثقال من   
اترحل اليببعبة في العمل التعليمي ، حيي يرهر الأداب مينببكل يفتقر للتعاسببق والتوافق لأنها تكون 

المجموعات العضلية التي ليس لها علابة  حركة صبعبة ومعقدة مالإضافة إلى أن اتتعلم يينرد عدد من 
 ماتركة مما يعيق اتسار اتركي اليحيح .

ومعد مرور فترة من التعلم يتحسببن الأداب لدى اتتعلم وخاصببة معد ت بيد الأداب ، فإذا     
يتم ت بيد الأداب في الوبد اتعاسببب والوبد المحدد لذلي فإن مدة اتمارسببة في الوحدات التعليمية  

تمريعبات التعليميبة  بب أن تزداد مبالتبدريج ، فإذا   يتم ذلي فان اتهارات تكون غير ثامتة في      وال
 دائما  اهدون من أجل أداب الرفعات مينكل تلقائي. الذاكرة وتمحي معها مسهولة ، فالرماعيين

 لمدرمين الذين يعملون مع الأطفال والينبا  في رفع الأثقال:لرشادات معلح الإ



 
 

ليس من اتمكن تحديد ما إذا كان اتبتدئ القادم الذه يدخل  : ى اتدى الطويلر عليالتطو -
ممارسة رياضة سعوات أو سيكون لا عمر مميز في  3أساميع أو  3إلى غرفة التدريب سيستمر 

لذا فإن الإجراب اتعاسب الوحيد هو أن يفترض اتدر  أن الرياضي يستحق  رفع الأثقال ،
هعاد بدر كبير من العبب حيي أن  اتمارسة ،عامل على أنا مستقبل طويل الأمد في أن يُ

 . حتياجات الطويلة الأجل للرياضيعتماد نهج اتهعية والعرر في الإإعلى اتدر  ومالتالي 
هتمام ععد تدريب  ب على اتدر  اتفاظ على مستوى عالٍ من الإ: التركيز واترص  -

كبير هتمام الومير  العرر عن كونا واجب فإن الإ ،  سن مبكرةالرياضيين اتبتدئين في
 .اتبتدئين  اتدر  هو عامل مهم يساعد على تحفيز يرهرهالذه 

ل أساسي مينك،  عن ك ب اتبتدئيقوم ما الرياضي  أداب وتمرينمذل جهدًا تراببة كل إرابب:  -
د الجودة أبل مما تعتقد أنا اتركة التي تلاحرها وإذا كان جودة ب أن يكون تحليلي حول 

مرغو  لأه سبب من الأسبا  فإن مهمتي كمدر  هي وصف مسار العمل الذه يحسن 
 . من جودة اتركة

العماح في رفع الأثقال يعتمد على سرعة اتركة ، التوازن ،  :الأساسيةالقدرات  تطوير -
لأثقال اط  في رفع اومن الخ ، والقوة القدرةمالإضافة إلى  الأداب اليحيحالتعسيق ، اترونة ، 

 . لتركيز على تطوير القوة في التدريب اتبكر للأطفال واتراهقينا
ة لديا ثق من فعيات الأداب، وأنيطور  اتبتدئ ب على اتدر  التأكد من أن : التكعيي  -

إذا كان و ، داب في اتسامقات الهامةكالأ  وضغمختلف التحد  والأدابكبيرة في بدراتا الخاصة
لتدريبية االرياضي اتبتدئ يعاني من الفينل اتتكرر في التدريب في وبد مبكر من مسيرتا 

 .التعافسية ضار كبير في وبد لاحق في حياتا  أثرمرجح أن يكون لا فمن الُ
ردود الفعل التي يتم اتيول عليها من نرم التحفيز من الجسم التي  ي: هالتغذية اترتدة  -

القدرة على تلقي ومعالجة التغذية اترتدة من أجهزة و ، هارة معقدةتمكن الرياضي من تعلم م
 منعتمت، و الأفرادجميع ليسد متطامقة في وهي التحفيز داخل الجسم ، م ل جميع اتواس ، 

 ب على اتدرمين أن يكونوا حذرين من ، وتدرمين ا يتلقاها اتتدر  منالتعليقات التي 
معززة في شكل لفري ، خاصة مع اتبتدئين حيي يمكن أن الإفرا  في تقديم تغذية مرتدة 

 .سمعياً يمكن إعطاب التغذية اترتدة ميريًا أو و ، يةده إلى نتائج عكسية
 : تتم ل مهمة اتدر  في التينميع ولكن هذا لا يتعلق فقط متحسين أداب الرياضي التينميع -

 .هم فاهدأق ستمرار في السعي وو تحقيتينميع الرياضيين على الإ، ولكن م
 اتهارات تكراريتطلب تطوير مستوى عالٍ من اتهارة حممًا كبيًرا من :  حمم اتمارسة -

دريب وو الأوزان القيوى في التبتدئين فبدلًا من دفع ات ، اتطلومة بمستوى عالٍ من الدبة



 
 

وعات م، من الأفضل أن نكرر مجمما يةده إلى زيادة الأعباب على اتبتدئين وفينلهم في الأداب
 تتعاسب مع بدراتهم البسيطة .يندة م
 ين ،وخاصة للمبتدئ إلى أوبات للتكيف مع التدريب لأه رياضة الجسم: يحتاج  التكيف -

 ب أن يدرد اتدرمون تأثير التدريب على العرام والعضلات والعسيج الضام ، وأن و
فيما  ، عن التدريب يفهموا أن هعاد حدودًا لقدرة الجسم على التعامل مع الإجهاد العاتج

 .يتعلق متدريب الأطفال والينبا  
 : مراحل التعلم اتركي

ة هذه اترحلة متقديم اتهار فييقوم اتعلم :  للمهارة اتركية يمرحلة اكتسا  التوافق الأول -
ستقبال اتهارة اتركية والتعر  على إم تعلم، ويقوم ات اتركية تقديماً سمعياً ومرئياً

كتسا  لإ لها الفعليداب ، ثم يقوم مالأ مكوناتها لفهمها فيخيائيها وشرو  أدائها والتفكير 
هذه  فيويلاحظ أن الأداب  ، الأدابمينكل عام دون اعتبار تستوى جودة اتركياتسار 

 . ا عن السلاسة والإتقانمعيدً أًاترحلة يبدو ضعيف
هذه اترحلة تستغرق وبتاً أطول من اترحلة  : كتسا  التوافق الجيد للمهارة اتركيةإمرحلة  -

مهد  توجيههم وإرشادهم  متعلمينللوفيها يقوم اتعلم متقديم التغذية الرجعية ، السامقة
 ما وتعقيحا من الأخطابرتقابمتكرار الأداب ومحاولة الإ تعلمحين يقوم ات فيوإصلاح الأخطاب

ستمرار التغذية الرجعية أن الأداب وشكل اتركة أصبح إحظ أنا مزيادة التطبيقات وويلا ،
 . الجهد حيي تقل الأخطاب فيوابتياداً  نسياميةإتساباً وإأك ر 

فة هذه اترحلة متينكيل الطرق اتصتل فييقوم اتعلم  : مرحلة إتقان وت بيد اتهارة اتركية -
لأداب تحد امتطبيق  تعلمحين يقوم ات في،  مستوىلل يممع بياما معملية مراببة وتقي للأداب

ةدى يهذه اترحلة أن الأداب أصبح  في، ونلاحظ  يينكلها اتعلم التيمختلف الررو  والطرق 
رو  تتميز ظ فيأداب اتركات  تعلمكما يستطيع ات ذهنيلبذل جهد  جولا يحتا مينكل تلقائي

 دون أن تتأثر مآثار سلبية شديدة.ماليعومة
هعاد شرو  أساسية لامد من توافرها تدوث التعلم سواب كان هذا التعلم حركياً أم ذهعياً و
 : ، مل أن التعلم لا يمكن أن يتم مدونها وهذه الينرو  هي أم اجتماعياً

ل الوصو مهد وتععى وجود بوى كامعة ععد اتتعلم توجها وو موضبوع التعلم   الدافعية: -
 . إلى الهد  اتعينود

 . وتععى أن يطبق اتتعلم نيناطاً خاصاً حتى يحقق الغرض اتمارسة: -
ويععى وصبول اتتعلم إلى مستوى العمو اللازم للقيام مأوجا العينا  التي يتطلبها   العضبج:  -

 . اتوضوع محور التعلم



 
 

داب كتسامهم الأإفي رياضة رفع الأثقال هو  الرماعينتقدم  ومن الأسببا  الأسباسية في عدم  
ة ثبات إلى مرحل الرماعالفني الغير جيد والذه يسبتوجب أن يعا  مينكل مركز وسريع ببل وصول  

 .الفعية  الرماع أداباتالأداب والتي بد ييعب فيها تغير 
  



 
 

 اتستصدمة في رياضة رفع الأثقال : أساليب التدريس
تترد في رفع الأثقال مهمة للغاية وس ب أن يدرد اتدرمون أن فترة التعلم الأولية للمبتدئين 

هعاد مسببتوى متزايد من اتسببةولية لضببمان أن و، اتبتدئينتدريب تعليم ونطباعًا لا يمحى في حالة إ
معهمية التدريب اتسببتصدمة تربى إلى مسببتوى توبعات المجتمع وتوفر للمبتدئين مداية جيدة تياتهم 

 .فع الأثقال مينكل خاصمينكل عام ومارسة رياضة ر اتهعية في الرياضة
رفع الأثقبال يعلمون معفس الطريقبة التى تعلموا مها    مبدرمي أن العبديبد من    ومن اتلاحظ

مغلح العرر عن من ببام متعليمهم فمن الواجبب تجعب ذلي ، وععد التعلم فإنا من الأمور اتاسمة   
تعلم  طريقة فى تبنيومن الضبببرورى ،  أن تكون نرامياً لأن معاب الدرس يعتل محي لعمليات التعلم

 :مهد   تحقيق الأغراض الأساسية فى عمليات التعلم  اتدر رفع الأثقال حتى يستطيع 
 . تعميل عمليات التعلم -
 . ستفادة أكل عدد من اتتعلمينإ -
 . تعليم التوالى اليحيح ليعومات -
 ستصدام كل الإمكانيات والتسهيلات والعرم. إالتعلم م -

تيبال اتقيقية لرسالة التعلم سواب  ختلا  أنواعها هى وسبائل الإ إالتدريس مأسباليب  ن إ
، اتدرس مالتدريس أسباليب  ، وتختص  أو بيمياًنفسبياً  كان محتوى هذه الرسبالة معرفياً أو مهارياً أو  

والتى تعاسببب بدراتا وبدرات الطلا  اللفرية والعفس حركية الأسبباليب لذا عليا أن يختار أفضببل 
 .  تهم وعدد الطلا  الذين يدرس لهمهتماماتهم وخلاإو

أن مفهوم الأسلو  فى مجال التدريس يععى شكلا متميزا فى تعفيذ الدرس يتصذه اتعلم أو 
اتبدر  كوسبببيلة لتعليم طلاما أو لاعبيا ، وبد يتبعى اتدرس أسبببلوماً واحداً أو أك ر وبد يفرض   

 ماً خاصاً يسهل وصول اتعلومات .اتوضوع اتطلو  تعليما أو اترحلة السعية للمتعلم أسلو
إن كل أسبلو  من هذه الأساليب لا دور معين وحدود معيعة  فى تعمية اتتعلم من العاحية  
الببدنيبة والاجتمباعيبة والانفعالية ، واتعرفية ، وكل أسبببلو  ترتبط أهميتا مالررو  التى تهيعها     

والعلم أسلو  أفضل من الآخر يمكن أن  وتوفرها العملية التعليمية ، ولا يوجد فى علابات التعليم
 يحقق جميع أهدا  العملية التعليمية ، ولكن يمكن أن يحقق فقط جزباً معها .

ومن خلال ما تم سببردة من معلومات حول التعلم وأسبباليبا يتضببح أن كل أسببلو لتعليم   
اضات ة في الرياتهارات اتركية لا صبفاتا وخيبائية والتي يمكن من خلالا تعليم اتهارات اتركي  

م أسبلو  لتعليم الرفعات الكلاسبيكية في رياضة رفع الأثقال   هلأاتصتلفة ، لذلي سبو  نتعرض  
 وهي :
 

  



 
 

 الطريقة الجزئية العكسية :
تعتل هذه الطريقة من أفضل الأساليب اتستصدمة في تعليم الرفعات الكلاسيكية ) الخطف 

الكلين والعطر ( مالإعتماد على الاسلو  العكسي والبدب فيا يكون من نهاية اتهارة اتراد تعليمها  –
 إلى مدايتها. 

 
وهي طريقة تدريس تعتمد على تقسببيم الرفعة إلى أجزاب صببغيرة يُعلم كل جزب على معها  

ان اتتعلم الجزب التالي ببل إتقمعفردا ، وذلي مالتسبلسل العكسي للأداب الفني ، ولا يتم الإنتقال إلى  
للمزب الأول ، وععبدمبا يتم تعلم الجزب ال اني لامد من رمط الجزئين معاً وهكذا حتى يتم تعلم جميع   
أجزاب الرفعة ثم الرمط مين مين هذه الأجزاب لأداب الرفعة كلها كوحدة واحدة ومالتسبببلسبببل الفعلي 

 ة والتدريب عليها .للأداب اتهاره كعتيمة لتعلم جميع أجزاب الرفع
تعتل هذه الطريقة من الطرق الهامة في تعليم الرفعات الكلاسيكية ، والتي يتم تقسيم اتركة 
إلى أجزاب مقيبد تقديمها ميورة مبسطة إلى اتتعلمين ، حيي يبدأ اتعلم أو اتدر  متعليم اتهارة من  

 نهايتها إلى مدايتها .
 : الأثقالتعليم رفع  مميزات الطريقة الجزئية العكسية في

لا يحدث تداخل حيي أن كل جزب جديد من اتهارة يتلو جميع الأجزاب التي سبق تعليمها . -
كل خطوة لا تزيد في اليعومة عن سامقها . -
التركيز فقط يكون على الجزب الجديد من اتهارة . -
عدم شعور اتتعلم مالتوتر أو القلق وذلي لبساطة الخطوة . -
عملية تيحيح الأخطاب في الأداب . سهولة وفعالية -
سرعة معدل عملية التعلم وإكتسا  الأداب اتهاره الجديد . -
حمم الأخطاب أبل مسبب الينعور مالكفابة والعوامل العفسية وال قة مالعفس . -
تكرار الأداب مإتقان يةده إلى الإرتقاب ماتهارة مأكملها . -
بلة عدد التدريبات الخاصة مكل مهارة . -



 
 

وهعباد أخطاب ك يرة في سبببير اتركات أثعاب التدريب على تعلم الرفعات الأوتبية العرامية  
 والتي يكون سببها الرئيسي ما يلي :

 أن تعلم الرفعة يتم مأوزان ثقيلة والتي تفوق إمكانية بوى التوافق اتركي ععد الرماع . -
لا يتمكن من معرفة أداب عدم وضبوح اليورة الجيدة لتكعيي الرفعة ععد الرماع ، ولذلي   -

 اتركة اليحيحة.
 التعلم الخاط  في تدرج عملية التدريب على تكعيي الرفعات . -
 تعلم الرماع سير معلح اتركات الخاطعة . -
بلة تهية أو استعداد الرماع على التحميل الخاص لرياضة رفع الأثقال . -

 

 

 رفعة الكلين والعطر :
 الوصف القانوني لفعة الكلين والعطر :

 : الكلين : الجزب الأول
أفقياً أمام سابي الرماع ويتم القبلح  الأثقالعمود يوضع 

عليا والأصامع لأسفل وظهر اليدين للصارج ثم يسحب في حركة 
واحدة من الأرض إلى الكتفين إما مطريقة فتح القدمين أو مطريقة 

لى ع الأثقببال، وفي أثعبباب اتركببة بببد يعزلق عمود  ثني الركبتين
 الالأثق، ولكن  بب عدم ملامسبببة عمود   الفصبذين واتوض 

على  الأثقاللليدر ببل نهاية حركة الكلين حيي يستريح عمود 
عرمتي التربوتين أو على اليببدر فوق اليببدر أو على الذراعين 

، ثم ترجع القدمان لتكونا على خط واحد والركبتان ميندودتان ببل تأدية حركة  ات عيتين ان عابً كاملًا
من حركة الكلين مدون توبيد محدد على أن  ويمكن للرماع أن يعود لوضبببع الوبو  ، العطر لأعلى

 الأثقالتكون القدمان في خط واحد مع الجذع وعمود 
 : : العطر الجزب ال اني

يكون هما لإمتدادتتم حركة العطر لأعلى م ني الركبتين ثم فردهما وفرد الذراعين على كامل 
الذراعين  إمتدادعموديباً فوق الرأس، ثم ترجع القبدمان لتكونا على خط واحد مع    الأثقبال عمود 

نتربار إشبببارة اتكم مإنزال ال قل على اللوحة الخينببببية حيي يعطى اتكام   والرجلين وال ببات لإ 
 الإشارة مإنزال ال قل بممرد ثبات الرماع مدون حركة في جميع أجزاب جسما.



 
 

 
 :الكلين والعطرالتحليل الفني تراحل الأداب اتركي لرفعة 

فعة التي ررفعة الكلين والعطر هي الرفعة الكلاسبيكية ال انية التي تةده في اتسامقة ، وهي ال 
تساع إعدى مالقبضة اتتوسطة بحيي لا تت الأثقال، وفيها يتم القبلح على عمود تحدد نتيمة اتسبامقة  

كمل نتهاب من محاولات رفعة الخطف وتقسبببم الى بسبببمين يُ الرفعبة معبد الإ  تةدى هبذه  ، الكتفين 
 هما : وإحداهما الآخر 

 ) الرفع حتى أعلى اليدر (   الجزب الأول : الكلين  -
للذراعين فوق  إمتبداد ) رفع ال قبل من الكتفين حتى أبيبببى   الجزب ال باني : العطر   -

الرأس( 
تركي داب اسببباليب الأأوتبية التي تتعوع فيها ات الأالرفع حدىإر طالعالكلين رفعة و       

لكل و م ني الركبتين ، العطرسبببلو  أال امد او  العطرسبببلو  أو أمفتح الرجلين  العطرسبببلو  أك
انات مكسبببت ماراً دبيقاً وفقاً لأإسبببت مر ن تُأسببباليب مزاياه اتركية التي  ب سببلو  من هذه الأ أ

 سمية  .الرماع ومواصفاتا الجوبدرات 
  



 
 

 ) الرفع حتى أعلى اليدر( Cleanالجزب الأول :  الكلين 
 :وضع البدب  -1

ل كون القدمين أسفبحيي ت الرماعوفيها يقف 
تسببباع اتوض ويكون اتينبببطببان  إمبب الأثقبال عمود 

 متوازيين أو للصارج بليلًا. 
ويكون الخط الوهمى العمودى السبببابط من 

الأصامع مع تيببال إعمودياً على نقطة  الأثقالعمود 
ول م عى الرجلين والعز الرماعوفيا يقوم ثم  مينط القدم

 تكون اتسببافة مين، حيي  الأثقالللقبلح على عمود 
وية مفيل زا، وتكون  تساع الكتفينإببضبتى اليدين م 
درجة وهذا يععى أن يكون اتوض فى 199-09حوالى الفصذ مين الساق وخلف  الركبة اتعحيبرة 

ية مفيل اتينبطين وتكون زاو  إتجاهالركبتين، وتيببح الركبتين للصارج فى   مسبتوى أعلى بليلًا من 
 -55مين اليدر والفصذ من الإمام حوالى اتوض اتعحيرة درجة وزاوية  09-09الكاحل حوالى 

 .  درجة 09
)ميندود( ويكون الكتفين فى وضع ومعتيب وفى هذا الوضع  ب أن يكون الجذع مسطح 

، ويكون الذراعين مفرودة تماماً واترفقين للصارج وتحتفظ الرأس  أو للأمام بليلًا الأثقالفوق عمود 
أن م الرماعوخلال هذا الوضع  ب أن يينعر  ، معفس زاوية ميل الجذع ويكون العرر للأمام ولأسفل

وزن جسما موزع على كلا القدمين مالكامل من الأصامع حتى الكعب، وهذا من شأنا يةكد أنا فى 
)مرمع الرفع(. ويعتل هببذا مرمع الرفع من على  الأثقبال متزن يمكعبا من الببدب لرفع عمود   وضبببع 

 . فى ترة مغادرة ال قل سطح مرمع الرفع الرماعالوضع هو ما  ب أن يكون عليا 
 : السحبة الأولىمرحلة  -2

ل مفع مرمع الرفعمعبد حركبة مسبببيطبة للحوض إلى أعلى يببدأ نزع ال قل لأعلى من على     
، والرهر( حيي يتم مواسببتطها التغلب على القيببور   العضببلات الكبيرة للمسببم )اتادة للرجلين 

 .ا اتعاسب السرعةوإكساما  الأثقالالذاتى لعمود 
لقدم واتوض( فتيبببح زاوية ا نتيمة لذلي تتغير بيمة زوايا مفاصببل )القدمين والركبتينو

رجبة وتبقى زاويبة الفصبذ كما هى تقريباً وكعتيمة طبيعية لتغير الزوايا ييببببح الرهر    د 09الي حو
تحرد فى الذى ي الأثقالفى وضع للأمام بليلًا عن عمود الكتفين موازياً للأرض تقريباً كما تيببح  

تستوى الركبتين  ب  الأثقالوخلال هذه اترحلة من السبحب حتى وصول عمود   ، السبابين  إتجاه
الذراعين دون حدوث أى  إمتدادبقى عضبلات الرهر على حالتها من الينببد وكذا المحافرة على  أن ت

 . ان عاب مها



 
 

 : السحبة ال انية مرحلة -3
 لرماعامستوى الركبتين والجزب السفلى من الفصذين،  ب على  الأثقالععدما يتعدى عمود 

مدفع  اعالرم، ومالتالى يقوم  اتوض رتكاز فىع اتقباومبة اتتواجد مين نقطة الإ  أن يحباول تقليبل ذرا  
حيي يبدأ عمل العضبببلات اتادة للرهر فى  ، الأثقالعمود  إتجاهاتوض مقوة للأمبام ولأعلى فى  

كلما  الأثقالرتفاع عمود إ، وكلما زاد  هذه اترحلة مفعالية عن اترحلة السامقة فى عملية رفع ال قل
 د تلي العضلات من العمل ميورة أفضل.عتمك

تحرد تإلى مستوى ال لي السفلى أو الأوسط من الفصذين  الأثقالوبممرد أن يرتفع عمود 
لال هذه وأيضاً خ ، فى وضبع متقدم عن القبضبتين   الأثقالالركبتين للأمام بحيي تقع أسبفل عمود  

 هما.إمتداد الذراعين على كاملو الأثقالاللحرة يكون خط الكتفين متقدم عن خط عمود 
الكامل للمسببم والتى تتميز  متدادييبببح الجذع فى وضببع عمودى تبدأ عملية الإوععدما 

نفمارية نرراً للزيادة فى القوة اتتولدة نتيمة إلى عمل العضلات اترمعة اتعحرفة بجانب العضلات مالإ
 الأثقالاتادة للرجلين والجذع فى ظرو  ميكانيكية ملائمة، وهذا من شببأنا يةدى لاكتسببا  عمود 

 إلى سرعة حركية بيوى )تعميل( لأعلى.
 فى الأثقالالكامل للمسم حيي يكون عمود  متدادومع نهاية اترحلة ال انية للسبحب والإ 

از للارتك الرماعمسبببتوى اتوض، نلاحظ ميبل الرأس للصلف بليلًا وانتقال  
على مينببط القدم، ومدب ان عاب بليل فى اترفقين اسببتعداداً للهبو  لاسببتقبال   

 . لال ق
  :ستقبال ال قل فى وضع الجلوسالسقو  م عى الرجلين لإمرحلة  -4

 الأثقالالكامل يلاحظ أن عمود  متدادلوضببع الإ الرماعععد وصببول 
أى  اعالرميكتسببب تسببارع وبوة دافعة لأعلى يتحرد مها ال قل دون أن يبذل  

 . مجهود أى يتحرد البار تحد تأثير القيور الذاتى
، تعفيل القدمين عن  الأثقالوفى نفس هذا التوبيد من طيران عمود 

الأرض وتتحرد للمانبين بليلًا وت عى الركبتين مسرعة للوصول لوضع استقبال 
 القدمين. إتجاه، حيي تينير الركبتين للصارج فى نفس  ال قل

ل ولأسببف ، تتحرد اتقعدة والفصذين للأمام سببتقبال ال قللإ السببقو وخلال هذه الفترة 
يي ح ، حتى تيبل أماماً فى مستوى الكتفين  الأثقال، مع دوران اترفقين حول محور عمود  مسبرعة 

أن هذا الوضع للمرفقين والجذع يساعد على ت بيد وتأمين وضع البار أعلى اليدر والكتفين ومععا 
ل خلا فصذينكما أن ملامسببة اترفقين للركبتين أو ال ، من السببقو  خلال مرحلة العهوض مالقفل

 ستقبال لل قل يعتل خطأ بانونى يسبب فينل الرفعة.وضع الإ



 
 

 ، يسببتقر على أعلى اليببدر والكتفين الأثقالسببتقبال ال قل نلاحظ أن عمود إوفى وضببع 
 ، وتكون الركبتين مع عية كاملًا بحيي تلامس عضبلات خلف الفصذين مع عضبلات سمانة السابين  

للمذع  لوضع العمودىما الرماعوأحياناً فى حالة السقو  العميق نجد اتوض فى وضع مين الكعبين 
رتكاز وأن يكون مسبببطح القدمين كاملًا على الأرض واترفقين للأمام والرأس حرة فوق باعدة الإ

 . فى وضعها الطبيعى
 :العهوض مال قل ) الوبو  (  -5

ع م العهوض مال قل مفعل العضلات اتادة للرجلين والرهر معاًيتم ستقبال ال قل على الكتفين إمعد  
المحافرة على وضع اترفقين والجذع في وضع عموده ، ولكن في معلح الأحيان تكون بوة عضلات 

ل مماتيل بجذعا للأمام بليلا وتقوم عضلات الرهر مع الرماعالرجلين غير فعالا في العهوض فيقوم 
 إلى فقد توازنا وفي معلح الرماعفعال بمعاونة العمود الفقره على العهوض ، وهذه اتركة تةده م

 الأحيان تكون سببا في سقو  ال قل .

 

   :اليدين مالطريقة الجزئية العكسيةالخطوات التعليمية تهارة الكلين والعطر م
) وبو  ، تباعد القدمين ماتسباع اتوض ، ان عاب ، مسبي عمود الأثقال ، الساعدين موازيين    .1

فل الذبن ملامس لعرمتى التربوة ( ثعى الركبتين كاملًا .للأرض وعمود الأثقال أس
) وبو  ، فتحاً ، ثعى الركبتين نيبببفاً ، مسبببي عمود الأثقال أسبببفل الركبتين ، القبضبببتين  .2

ملامسببتين للركبتين من الخارج ( مد الركبتين عالياً مع رفع الذراعين أماماً عالياً ، السبباعدين  
كبتين عباليباً مع رفع أماماً عالياً ، السببباعدين موازيين   موازيين للأرض من الخبارج ( مبد الر  

للأرض ، وثعى الركبتين نيفاً .
) وبو  ، فتحاً ، ثعى الركبتين نيبببفاً ، مسبببي عمود الأثقال أسبببفل الركبتين ، القبضبببتين  .3

ملامسببتين للركبتين من الخارج ( مد الركبتين عالياً مع رفع الذراعين أماماً عالياً ، السبباعدين  
زيين للأرض وثعى الركبتين كاملًا .موا

) وبو  ، فتحاً ، ثعى الركبتين نيبببفاً ، مسبببي عمود الأثقال أسبببفل الركبتين، القبضبببتين   .4
ملامسبببتين للركبتين من الخارج ( الوثب فتحاً مع رفع العضبببدين أعلى من الكتفين ، عمود 

الأثقال أمام اليدر ورفع الكعبين .
ين نيفاً ، مسي عمود الأثقال أسفل الركبتين، القبضتين ملامست)وبو  ، فتحاً ، ثعى الركبتين  .5

للركبتين من الخارج ( الوثب فتحاً مع رفع العضدين أعلى من الكتفين ، عمود الأثقال أسفل 
الذبن الساعدين موازيين للأرض ويينيران للأمام وثعى الركبتين نيفاً .



 
 

مستين ثقال أسفل الركبتين، القبضتين ملا)وبو  ، فتحاً ، ثعى الركبتين نيفاً ، مسي عمود الأ .0
للركبتين من الخارج ( الوثب فتحاً مع رفع العضدين أعلى من الكتفين ، عمود الأثقال أسفل 

الذبن الساعدين موازيين للأرض ويينيران للأمام وثعى الركبتين كاملًا .
ين، الأثقال أسفل الركبت)وبو  ، فتحاً ، ثعى الركبتين نيفاً مع ميل الجذع أماماً ، مسي عمود  .0

القبضبتين ملامستين للركبتين من الخارج ( الوثب فتحاً مع رفع العضدين أعلى من الكتفين ،  
عمود الأثقال أسفل الذبن ،  الساعدين موازيين للأرض ويينيران للأمام وثعى الركبتين نيفاً 

.
ين ، ود الأثقال أسفل الركبت)وبو  ، فتحاً ، ثعى الركبتين نيفاً مع ميل الجذع أماماً  مسي عم .0

الساعدين ملامستين للركبتين من الخارج ( الوثب فتحاً مع رفع العضدين أعلى من الكتفين ، 
عمود الأثقال أسفل الذبن ، الساعدين موازيين للأرض ويينيران للأمام وثعى الركبتين كاملًا.

ثقال ، اتساعدين موازيين ) وبو  ، تباعد القدمين ماتسباع اتوض ، ان عاب ، مسبي عمود الأ   .0
للأرض ، عمود الأثقال أسفل الذبن ملامس لعرمتى التربوة ( ثعى الركبتين نيفاً .

) وبو  ، تباعد القدمين ماتساع اتوض ، ان عاب ، مسي عمود الأثقال ، اتساعدين موازيين  .19
م مد اً ثللأرض  وعمود الأثقال أسبببفل الذبن ملامس لعرمتى التربوة ( ثعى الركبتين نيبببف

الركبتين مع رفع الذراعين عالياً .
) وبو  ، تباعد القدمين ماتساع اتوض ، ان عاب ، مسي عمود الأثقال ، اتساعدين موازيين  .11

للأرض  وعمود الأثقببال أسبببفببل الببذبن ملامس لعرمتى التربوة ( دفع الأرض مببالقببدمين 
للوصول لوضع الطعن أماماً مع رفع عمود الأثقال عالياً .

وبو  فتحاً ، ثعى الركبتين تيبببفاً مع ميل الجذع أماماً ، مسبببي عمود الأثقال أسبببفل   ) .12
الركبتين ، الساعدين ملامسين للركبتين من الخارج ( الوثب فتحاً مع رفع الذراعين أماماً عالياً 
، السببباعدين موازيين للأرض ، عمود الأثقال أسبببفل الذبن ملامس لعرمتى التربوة وثعى  

ملًا ثم مدها ثم دفع الأرض مالقدمين للوصبول لوضع الطعن أماماً مع رفع عمود  الركبتين كا
الأثقال عالياً ثم ضم القدم الأمامية إلى الخلفية .

 


