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 0اللاعبان متلاحمان فى الوضع السادس

احد اللاعبان بفتح اتجاه التلاحم بالتحرك لموضع الرابع فى نفس الوقت يقوم يقوم 
 0اللاعب الأخر بفرد ذراعو المسمحة فى اتجاه اليدف المفتوح 

 0يمى ذلك الطعن لتكممة اليجمة
 



 رفع الأثقال :
 قوة عضمية قصوى  /  -2
 يمكن كمية من الوزن الذي يمكن رفعو في تكرار واحد أو ىي اكبر مقاومة كبر

قيمة  ويمكن أن نعرف فيا أيضا بأنيا اكبر .التغمب عمييا إثناء تقمص عضمي واحد
 لمقوة العضمية المنتجة عن طريق تقمصات طوعية قصوى وتمعب دورا ميما في

عمييا  الفعاليات الرياضية التي تتطمب التغمب عمى مقاومات عالية أو في السيطرة
المصارعة  جدا في العاب رياضية مثل مثل رمي الثقل والمطرقة كما ىي ميمة

 0والملاكمة والمضرب والعاب الكرة
 
2-  

 : مراحل الاداء الفني لرفعة الخطف

 : وضع البدء ومرحمة انتزاع الثقل

حالة  يعني وضع البدء ما يتخذه الجسم من ىيئة قبل الشروع بالفعل العضمي لتغيير
  (1صور الذاتي لمثقل .)الثقل من السكون الى الحركة قبل التغمب عمى الق

لمتغمب عمى  اما مرحمة الانتزاع فيي حالة الفعل العضمي الذي يقوم بو الرباع
ىذه المرحمة  القصور الذاتي لمثقل وتغيير حالتو من السكون الى الحركة وتنتيي

 (2لحظة مغادرة الثقل الطبمة . )

رة تتجاوز قيمة الذاتي لمثقل يتطمب حشد قوى عضمية كبي ان التغمب عمى القصور
الرباع لمتغمب عمى  دراسة القوى التي يستخدميا الثقل( وقد تم) المقاومة الخارجية

 (3الذاتي وتحويل الثقل من حالة السكون التام الى الحركة ) القصور

لا يتحرك الااذا كان مقدار القوة كافياً لمتغمب عمى قصوره الذاتي  وثبت ان الجسم
 جية الاخرى وان القوة التي تؤدي التحريك الثقل تبمغ بينالمقاومات الخار  فضلًا عن

 من وزن الرباع + وزن الثقل. وتستغرق ىذه المرحمة ابتداءاً من ( 103-130%)

 )4ثـ( ) 0.25 – 0.15تسميط القوة حتى لحظة انتزاع الثقل من الطبمة )

 

 



 : السحبة الاولى 

الطبمة  ن لحظة انتزاع الثقل منتسمى بمرحمة التعجيل الاولي وتتخذ ىذه المرحمة بي
امتدادىما وميمتيما  ووصولو مستوى الركبتين خلاب ىذه المرحمة تبقى الذراعان عمى

والجذع . وىنا يتحرك  فقط القبض عمى البار الحديدي وحممو بفعل حركة الرجمين
الركبتين , يستغرق زمن مرحمة  البار ليكون اقرب الى مركز ثقل الرباع ويصل منطقة

 (5ث () 0.63 – 0.34السحبة الاولى في رفعة الخطف مابين )

والوركين عملًا متحركاً في  تعمل العضلات الباسطة عمى مفاصل الكاحمين والركبتين
 (6عملًا ثابتاً ) حين يكون عمل عضلات الجذع والكتفين والذراعين

الرباع بشد كل من العضلات ذات  ر( من قبلتبدأ الحركة الفعمية لعمود الثقل )البا
الاليوية( في الورك والعضمة الناصبة ) الرؤوس الاربعة الفخذية و العضمة المأكمية

  لمعمود الففري

 

 

 : مرحمة حركة الركبتين

اجتياز  وىي المرحمة التي تتوسط مرحمتي السحبة الاولى والثانية , وتبدأ من لحظة
وتنتيي عند  ا تكون الركبتان في اقصى امتداد اولي ليماالثقل مستوى الركبتين عندم

ىذه المرحمة في رفعة  الثمث السفمي من الفخذين واحياناً عند منتصفيما , يتراوح زمن
 ث( 0.10 – 0.00الخطف بين )

 

  : مرحمة السحبة الثانية

من  وىي المرحمة التي تتوسط مرحمة حركة الركبتين ومرحمة السقوط تح الثقل وتعد
سرعة لو  اىم المراحل في الرفعات الاولمبية اذ يكتسب الثقل في ىذه المرحمة اقصى
عمى بار  وتسمى بمرحمة التعجيل النيائي , وذلك من خلال اعظم واعمى قوة تسمط

والجذع ورفع حزام  الحديد ويتم انتاج ىذه القوة من خلال الامتداد الانفجاري لمرجمين
 .والاصابع كاز عمى كرسي القدمينالكتفين للاعمى والخمف والارت

نتصوره اذ ان لعضلات  ان دور الذراعين في رفع الثقل الى اعمى ىو اقل بقميل مما
تولد قوة انفجارية تمنح البار  الرجمين والجذع والاكتاف الدور الرئيسي في ذلك والتي



قوط الوقت الذي يسمح لمرباع بالس الحديد السرعة باتجاه الاعمى بشكل كاف ولبعض
 . تحت الثقل

 )2ث ( في رفعة الخطف ) 0.26 – 0.12تستغرق مرحمة السحبة الثانية مابين )

 

  : مرحمة السقوط -

وتسمى مرحمة اعادة ترتيب الجسم والسقوط النشط او مرحمة التعجيل التقصيري ) 
 . السمبي ( لسقوط الثقل والثبات

 حتى استقراره في وضع وتبدأ من لحظة وصول الرباع الى وضع الامتداد الكامل

مابين  القرفصاء والثقل مثبت فوق الراس بكامل امتداد الذراعين تستغرق ىذه المرحمة
 (0.15 – 0.30  

 

 : مرحمة النيوض

في رفعة الخطف تتطمب من الرباع قابمية كبيرة من التوافق بين  ان مرحمة النيوض
ن عدم التوافق يؤدي العضمية التي تعمل عمى نيوض الرباع , لا عمل المجموعات
ثقل الرباع الى الامام او الخمف مما يؤدي الى فقدان التوازن  الى تحرك مركز

 . وسقوط الثقل

 
 


