
 

 

 المحاضرة السادسة

 وأنواعهاوالمسكات  الأساسيتعلم الوضع 

 الوضع الأساسي في رفع الأثقال 

تكون بعرض الأكتاف ) الصدر ( وحسب ارتياح الرباع على ان تكون أوسع من  القدمين : •
ا رتككات أناكاا الولكوق بقكرب ال)كار ) ال كيك ( وتجكون اتوككا   يق قاعكد يذلك  و  جوكوت ت ك

الأم ككاإ ىلككى) قليككر ال ككارت ( لكككس تسكك ا باكسككياديو اللراككو عككعوي وككك و  الربككاع بلرتككو 
 ىوبدون أي تقيد . أما اذا ااكك الأم اإ ت ير الى ال ارت ب عد  ابير جداً فهذا يؤنر علك

 واككذل  يرفعك  الكذي الكبيككر الكوتن  كتيوكو مكا الأ الككى الربكاع سكقوإ نكك  ومكن أو  حراتك  سكير
 ت كير الأم كاإ كاككك ىذا أمكا الأعلكى الكى وكهوضك  حراتك  تعيكق التكس ا رتككات قاعكد  كبر
 الولككوق أناكاا تواتكك  عككد  بسكب ال لك  الككى بكاعر ال سكقوإ ىلككى يكؤيي ذلك  فككان الأمكا  ىلكى
 والتككس الكرابتين وضكييو تلت ك  والكذي اللراكو فككس اللاعكر التقيكد هكو والسكبب اللديكد لرفكع
 . واتواهها الأم اإ بلراتها تت)ع

 مااسكك)و وضككييو تهيئككو فهككس الأم ككاإ اتوككا  بلراتهككا تت)ككع اككك  سككابقاً  أسككلياا ك ككا : الككرابتين 
 ال)كار علكى وه كس ع كويي خك  ترس  فهس الصليلو بصورتها اللراو لأياا جيد  واكسياديو

 . الأم اإ ن  ومن
 ىمجاكيو حسب ججون  ذات  بلد أج ا وهذا الرابتين من قليلً  أعلى ججون (:  الورك)  اللوض 

 مككن أسككير اللككوض تاوتككو أككك ا  علككى جع لككوا القامككو قصككار ينفالربككاع البدكيككو الربككاع وقادليككو
 الأربعكو الكرؤؤق ذات الع كلو)  الأف كاذ قكو  علكى معت دين باللراو ال روع للظو الرابتين

 رفكككع علككى فيسككاعد القامككو طوتككر الربككاع ىمككا الظهككر ع ككلت وقككو  الوككذع طككو  واككذل ( 
 لهككا م ككافاً  الظهككر ع ككلت قككو  واككذل  الأكتكاف قككو  علككى معت ككد قليككرً  أعلككى الككى اللكوض
 ( . الأربعو الرؤؤق ذات الي ذ)  ع لت

 



 

 

:ججكككون م كككدوي ومسكككت ي  ومقكككوق قلكككيل مكككن الأسكككير وسكككبب ذلككك  ال كككد الظهكككر ) الوكككذع (  •
وا ستقامو هو دكروت الصكدر ىلكى الأمكا  وتوكب أن تعكرف ان الوكذع مكن دداجكو اللراكو الكى 
كهايتهككا ججكككون مسكككت ي  وم ككدوي و  يوجكككد بككك  أي تقكككوق لأككك  أي ارت كككاا او تقكككوق بكككالظهر 

 الصليلو . سوف يؤيي الى الإعابو وعد  أياا اللراو بصورتها
 

 ترس  خ  ع ويي وه س على الرابتين وال)ار مروراً بالأم اإ . الأكتاف : •
أي اكثاكككاا فكككس دداجكككو الرفعكككو فقككك  وعكككوً  الكككى  م كككدوي  ومسكككت ي و و  يوجكككد دهكككا الكككذراعين : •

ماطقككو ال اتصكك  وهككو ككك و  الربككاع أسككير اللديككد حيككق يتطلككب ماكك  ناككس قلككيلً فككس ال رفككق 
 لتسهير مرور اللديد الى الأعلى باكسياديو .

يرس  خ  أعلى قليل من ال ستوى الأفقس ال واجك  لك  مكن الأمكا  أي أعلكى الرأق ) الاظر(:  •
 جان الذي جولس علي  حج  الوس  أي ججون مائر ىلى الأعلى قليلً . قليلً من ال 

 

 وأنواعهاتعلم المسكات 
 المسكة الخطافية ) القفل (  •
سكك يك بال طافيككو كسكك)و ىلككى رفعككو ال طكك  حيككق تعتبككر هككذ  الرفعككو مككن الرفعككات ال ه ككو  •

جقككككو  أو ال بتككككدأ فككككس حقككككر رتاضككككو رفككككع الأنقككككا  ىن الربككككاع والسككككرتعو لهككككذا توجككككب علككككى 
باست دامها اس يتغلب على ع   القصور الذاتس ال ت ثر )بالوتن ال رفوع ( لهذا وجب على 

أعلككى  الربككاع اسككت دامها فككس رفعككو ال طكك  اككامل وفككس مراحككر السككلب وعككوً  ىلككى ماطقككو
القيكر لأكهكا تقيكر  ب سج الصدر )عظ تس الترقو ( والع لو الداليو )فس رفعو الاتر (وس يك 

 كالآتس:  كيلت  من يد الرباع وتجون شجلهالج  اتصالها ب  لت اع اعلى ال يك وت
 



 

 

الأعابع الأربعو من جهو وإع)ع الإدها  من الوهو ال عاكسو علكى أن ججكون أعك)ع الإدهكا   •
 ملصوراً دين الأعابع الأربعو وال)ار ) ال يك (.

 : الاعتيادية المسكة

 ججون  شجلها أن حيق التس يو هذ  عليها فرض وع لها شجلها  ن با عتيايجو س يك
 : كالآتس

 حكر وتجكون (  ال كيك) لل)كار ال عاكسكو الوهكو مكن الإدهكا  وأعك)ع جهو من الأربعو الأعابع
 فكككس الرتاضكككس أو الربكككاع وتط)قهكككا ال طافيكككو ال سكككجو فكككس ك كككا الأربعكككو الأعكككابع تغطيككك  و 

 امتكككداي  كامكككر)      الأعلكككى ىلكككى اللديكككد لكككدفع(  الويكككرك) الاتكككر رفعكككو مكككن الثاكيكككو اللراكككو
  للكرفعتين وال اعكو العامكو القكو  وت ارتن الاظاميو ش)  ت ارتن فس تست د  وأج ا(  الذراعين

 . معاً 

 المسكة باتجاه واحد    

 شجلها ججون االآتس : •
) الأعابع الأربعو وأع)ع الإدهكا  ( ج يعهكا فكس اتوكا  واحكد فهكس تسكت د  فكس ت كارتن القكو   •

العامو وال اعو وتست دمها أج ا  الربكاعون ال لترفكون فقك  فكس اللراكو الثادتكو) الويكرك ( 
للعت اي على قو  ع لت الساعد التس تعطس قو  ىضافيو لدفع اللديكدً  ىلكى الأعلكى علكى 

 اطقككككو ال لصككككور  دككككين أعكككك)ع الإدهككككا  والسكككك)ابو ماطقككككو حساسككككو عاككككد ا لككككب اعت)ككككار أن ال
الربككاعين م ككاف ىلككى ذلكك  ججككون الل ككر )وتن اللديككد( واقككع بالدرجككو الأسككاق علككى الرسكك  

 وهذا يؤيي ىلى حدوث آ   عاد بعض الرباعيين ) اامر امتداي الذراعين (.       
 
 

 
 


