
 

 

 المحاضرة التاسعة
 جيرك(-تعليم رفعة النتر باليدين )كلين

 (CLEAN: ) الكلين  الأولالقسم 
 الإثقيال. يتخي  المشيا و عيي اة اليةاخية   ي   أفقييفي مركز منصة المسابقة بشكل  الإثقالتكون 

, ع تسيح   بالإثقيال الإمسياوع خقربها نحو الركيتين , يتم  بالإثقالالحكام , ثم خمسك  أمامع خكون 
, سييوام ميير ت روييم اع تمةييية القييةمين دتوسييار  اميية   الأكتييا بحركيية عاةيية  ميين م يي  المنصيية اليي  

 روبية مين المسيم ع خمكين لنزالهيا بخ ية نحيو  الإثقيالالا تكاز( .  لال ه ه الحركة المتواص ة تبق  
لقةمين .لا خسمح للأثقال ان تمس الصة   يل ان تثيت م   الوي اة النهائاة سوام م   الصة  ا

ال  امين بشكل كامل . خم  م    ةمي اللام  ان تعود ال  ن س الخي  ع خمي  م ي   بامتةاداع 
. لا خسييمح لأ   Jerkالسيا ين ان تكونييا ممتييةتان بشيكل كامييل  يييل الشيرعا فييي القسييم الثياني ل نتيير 

 .cleanزم من المسم ان خمس المنصة مةا القةمين  لال تن ي  ةركة ج

  -يتكون  سم الرفر لل  الصة  من المراةل الآتاة :

 عير اليةم -1

 السح  -2

 السقوط -3

 النهوض  -4

 عير اليةم ل نتر. -5

 عوؤدى  سم النتر : بالخطوات الآتاة :

 ثني الرج ين   الًا عالنتر :  -1

 . Split   اً  –أماماً ب تح القةمين  -أ



 

 

 . Power Jerkنتر بنص  القرفصام  -ب

 Squat Jerkنتر بقرفصام كامل  -ج

 النهوض : -2

  ا" -"أمامامن عير فتح القةمين    

 من عير نص  القرفصام . •

 من عير القرفصام الكامل . •

 تثبيت الثقل فوق الرأس . -3

 The starting position وضع البدء
عهو خشبه عير اليةم في الخط  لكن الحقاقة تتط   القبضة الضاقة ، عوكيون الحيوض داليو و( 

 من الطي ة عالرأس  45ْأ ل ا ت اماً من الخط  عالم ا مائلًا   الًا لل  الأمام بزاعوة 
سنتمترات من  ضي  الثقل  7-6م   استقامة الم ا ، عالنظر متمهاً لل  الأمام عالأس ل بمسافة 

 ، عتتبامة القةمان بقة  مرض الكت ين عوكون مقةم القةمين بوير متوازٍ أع متبامةتين   الًا . 

 

 

 

 

ين مين اليةا ل عهناو "اليةم الآسيو " عفايه تكيون الركيتيان  يا ج الييةين أ  تلاميس الميرفقين ال خي 
عالميي ا خكييون أكثيير انتصيياباً ميين الحاليية السييابقة عتتقييا ب مقبييا الربيياا بالشييكل كيييير عون ييتح مقييةم 

 القةمين لل  الخا ج كثيراً عتقل الزاعوة المحصو   بين ال خ  عالساق عبين ال خ  عالم ا. 

 (6الشكل )



 

 

        السحب -2

عوؤدى بمرة تين الأعلي  تكيون بطي ية عتسيتمر ةتي  خصيل الثقيل الث ي  السي  ي مين ال خي ين منيةها 
 خقترب الثقل من جسم الرباا . 

عالمرة يية الثانايية ل سييح  تيييةأ بثنييي الييركيتين دةركيية الييركيتين عتسييم  بالانثنييام المييزدعج ل ييركيتين( 
بييين ال خيي ين عالميي ا . منييةها ينمييز عوية لان تحييت  ضييي  الثقييل ، عهنييا تكييير الزاعويية المحصييو   

الان مييا  بحركيية موةيية  ميين  يييل الييرج ين عالميي ا علابيية ميين الإرييا   لليي  أن الان مييا  خعمييل م يي  
 عصول الم ا عالمسم لل  الوير العمود  الكامل .

لغرض لنماز الان ما  ال عال تحت أفضل ةالة فمن الضرع   المط قة أن خسنة الرباا جسيمه للي  
مين ، عمنييةما خقتييرب الثقييل ميين أم يي  ا ت يياا لييه فييي مرة يية السييح  الثانايية يرفيير الربيياا كامييل القيية

كاة اه مستنةاً لل  مقةم القةمين دالمشيطين( لغيرض  فير الثقيل للي  أ صي  ا ت ياا ممكين بمسيامة  
 ال  امين عالكت ين في الو ت ن سه . 

ون با ت يياا مسييتوى ةييزام لن أم يي  نقطيية خصييل لليهييا هييي أعبييي ميين السييح  فييي الخطيي  عالتييي تكيي
الرباا لذ أن  فر الثقل مالااً مم اة غير ا تصادخة ع طير  ، لأنهيا تسيته ك با ية كييير  ، كي لك فيي 
ال حظة التي ينزل الثقل م   الصة  خحتمل أن يؤد  للي  الإصيابة . هي ا هيو السيي  الي   خمعيل 

 .بعض الرباميين ي مسون الركيتين بالمرفقين دفي ةال القرفصام(  

 

 

 

       السقوط-3

 Squat   السقوط بطريقة القرفصاء 



 

 

 تتسم ه ه الحركة بالسهولة ل ا ي مي معظم الرباميين لل  تطياقها .

بعة أن خصل الثقل لل  أم   نقطة فيي السيح  تميرى مم اية القرفصيام الكاميل دالعمييم( خصيحيها 
 . عالاستقرا  ععيعه م   الصة  أم  (-أمام-أس ل-د    ل  المرفقين تحت الثقل

تمر  مم اة القرفصام بوير القةمين في مويعهما ن سه بتبامة مقيةم القيةمين فيي اليةاخية أع بعية 
 الق ز . 

الخ  ييي ، خكييون عييير الميي ا  –كمييا فييي الخطيي  خكييون ميين الصييعوبة الاةت ييام بييالاتزان الأمييامي 
 لركيتين .منتصباً ، عالمرفقان المرت عان لل  مستوى الكت ين خم  أن لا ي مسا ا

       النهوض-4

 النهوض من وضع القرفصاء : 

تؤدى ه ه الحركة بسهولة لذا كانت الصةمة الناتمة مين ييرب ال خي ين بعضي ة سيمانة السياق  ية 
اسييتخةمت .لذ أن هيي ه الصييةمة تسييامة الربيياا كثيييراً منيية النهييوض ميين عييير القرفصييام العميييم ، 

، لأن  ضييي  الثقييل مثيييت م يي  الصيية  عمتمييه  عفييي كثييير ميين الأع ييات لا تسييتخةم هيي ه الصييةمة
كثيراً لل  الأمام ، فإذا تم لجرام استقامة الرج ين فه ا يؤد  لل  فشل المحاعلة في ه ا الحال م ي  
الربيياا أن خسييتقر فييي عييير القرفصييام العميييم عورتيي  توازنييه عورفيير مرفقاييه عصيية ه ميين أجييل مييةم 

كيون الظهيير مسيتقاماً  يلال النهيوض عالمرفقييان ةصيول تقيوس جةيية أع ازدخيياد التقيوس الحاصيل .خ
مرفومين مالااً عالرأس مائل   الًا لل  الخ  .  سم مين الربيامين خسيامةعن أن سيهم باسيتخةام الي  ن 

 لسنة الثقل  لال النهوض كي لا خسمحوا لقضي  الثقل بالسقوط لل  الأمام .

عالم اصييل الرسييعاة ميييةخمي  هيي ه الحركيية يوصيي  بهييا فييي الحييالات الخاصييية منييةما خكييون المرفييم
المرعنة .بعة النهوض من عير القرفصام خكون الرباا مستعةاً لإنماز القسيم الثياني مين الحركية . 

 لذ يتخ  الوير الابتةائي ل نتر . 

 وضع البدء للنتر )الجيرك( -5



 

 

فييي هيي ا الوييير يوييير  ضييي  الثقييل م يي  الكت ييين دم يي  العضيي ة الةالايية( عوكييون الييرأس عالميي ا 
باسييتقامة عاةيية  .لغييرض التيكيية ميين المسييا  العمييود  ل ثقييل باتميياه الأم يي  ميين الضييرع   دفيير أع 
سييح  اليي  ن دعن ثنييي الييرأس لليي  الخ يي  ، ع فيير المييرفقين لليي  مسييتوى الكت ييين ، لننييا نتخيي  هيي ا 
الإجرام في ةال مةم يمان سنة الثقل من  يل الييةين لأن ميةم ييمان سينة الي  امين ل ثقيل خعنيي 

العم اية غيير ا تصيادخة فيي المهيية ل غاخية . تكيون الزاعوية بيين الميي ا عالي  امان  رويتيان جيةاً ميين أن 
 عتكون الرجلان بكامل امتةادهما . من ه ا الوير ييةأ القسم الثاني لرفعة النتر . 90ْ

 
 ثني الرجلين قليلًا والنتر :  -1
 Split Jerkخلفاً  –بفتح القدمين أماماً  -أ

بوير الاتزان الكامل عالثقل م   الصة  ، تمرى مم اية ثنيي اليرج ين   يالًا ي يهيا ةيالًا منة الثبات 
 يي    ضييي  الثقييل مالايياً ميين  ييلال الييرج ين . لغييرض لنميياز انثنييام جييية بييالرج ين ميين الضييرع   

 لتباا الآتي :
 الاةت ام بالمسم مر الرأس بوير منتص  .  -
 اليةم بثني الرج ين فق  . -
 لم ا في أثنام ثني الرج ين أماماً أع    اً .مةم ثني ا -
مةم لجرام الثني بالشكل م اجئ لأن في ذليك  طيو   م ي  اليرج ين لذ أن هي ه الحركية الم اج ية  -

 تعيم ممل الرج ين لكي تي   بروقها في العمل الصحاح . 
بييين  120ْ – 110التييي تسييمح بالقيي   ال عييال بمسييامة  الييرج ين هييي  ملائمييةلن الزاعويية الأكثيير  -

ال خ ين ع السا ين . ت ك الزعاخا تكون مطابقة مر ت ك التي تكيون فيي لحظية الان ميا  فيي المرة ية 
 الثاناة ل سح  في  سم الرفر لل  الصة  . 

   اً عذليك  –بعة عصول الثقل نتامة النتر لل  مستوى مقةم الرأس تؤدى مم اة فتح الرج ين أماماً 
بكامييل بييول اليي  امين ، عكمييا فييي الرفيير لليي  الصيية  فييإن  ييو   لغييرض تسييهيل مسييك  ضييي  الثقييل

 ال  امين لا تستخةم عتكون صغير  جةاً مقا نة بالثقل المنمز في ه ه ال عالاة.
بائ ة من الربامين خمت كون  و  كيير  في ذ اميهم خصييهم الغرع  بال موم لل  اليةفر  يلال النتير ، 

 ر كافاة لإنماز النتر . عه ا الإجرام  طي لأن  و  ال  امين غي
 
 



 

 

 نتر بوضع نصف القرفصاء : -ب
لا يوجيية ا ييتلا  فييي الوييير الابتييةائي عمرة يية ثنييي الييرج ين لأدام مم ايية النتيير بييين بروقتييي فييتح 

   يياً عنصيي  القرفصييام للا أن الا ييتلا  فييي ان الربيياا مسييتنة لليي  كامييل  ةماييه –الييرج ين أماميياً 
وكتس  التعميل عوستنة الرباا لل  مقةم القةمين  افعاً مقياه فييةلًا عورت ر الثقل بمهة  فر الرج ين ع 
   ييياً خقيييوم بثنيييي سيييرور نصييي ي ل يييرج ين ةتييي  تكتسييي  الييي  امان  –مييين مااميييه ب يييتح القيييةمين أمامييياً 

امتيةادهما الكامييل ميين م صيي ي المييرفقين فييوق الييرأس منييةما يثيييت الربيياا فييي عييير نصيي  الانثنييام 
قل عاتزانه ، عفي ه ا الوير خكون الصة  با زاً عالرأس باسيتقامة المي ا ل محافظة م   استقرا  الث

مالايياً عالخيي  النييازل ميين مركييز ثقييل الثقييل خميير بمركييز ثقييل الربيياا عوسييق   –عالنظيير متمهيياً أماميياً 
 امتةاده بين  ةمي الرباا . 

 
 النتر بطريقة القرفصاء الكامل .  -جـ

لا خخت   في أدائه كثيراً من النتر بطروقة نص  القرفصام لن أدام النتر بطروقة القرفصام الكامل 
عالا ييتلا  هييو فييي ثنييي الييرج ين بعيية نتيير الثقييل لذ خسييتمر الربيياا بالسييقوط ةتيي  عييير القرفصييام 
العميم لذ خشبه الوير النهائي له ه الطروقة عيير الخطي  بطروقية القرفصيام ب تحية يياقة ، ع ية 

في الةع   الآسييووة فيي سيي ول ثيم  1986ي عزن ال بابة مام استخةم ه ه الطروقة الرباا الصيني ف
  ةه مةد الربامين العالميين . عه ه الطروقة تحتاج ال  مرعنة كييير  فيي مضيلات م اصيل الكت يين 

 عالكاة ين عسرمة عتوافم كييرون .
 
 
 
  Rising    ( النهوض : 2
 خلفاً   –النهوض من وضع فتح الرجلين أماماً  –أ 

ت الثقل بال  امين بكامل امتةادهما فوق الرأس عالاتزان بثبيات فيي عيير ال يتح تينهض مين منة تثيي
   اً عذلك بتحروك مركز ثقل الثقل للي  الخ ي  لغيرض مسيامة  الرجيل  –عير فتح الرج ين أماماً 

بعيية ذلييك ج يي  الرجييل الخ جايية لليي  جانيي   –الأمامايية للامتييةاد ع لجييرام نصيي   طييو  لليي  الخ يي  
مامايية . لن الهية  ميين هي ه الحركيية هيو نقييل مركيز ثقييل الربياا لليي  الخ ي  ، عبوسييابتها الرجيل الأ

 نحن نروة أن خيتي مركز ثقل المسم     مركز ثقل الحةية.



 

 

ذعع المرعنيية المييية  فييي م اصييل الكت ييين عالمييرفقين خكونييون مناسيييين ليي لك ، أمييا هييؤلام  ن مو الربييا
خضييطرعن لأدام ممييل أكييير بوسييابة الييرج ين عبيي ل جهيية اليي ين لا خمت كييون المرعنيية الكافايية فييإنهم 

 كيير لغرض الاةت ام بالثقل في الوير المناس  
 
 النهوض من وضع نصف القرفصاء  -ب

تيةأ الرجلان مم ها بالامتةاد مير الاةت يام بانتصياب الصية  ، عوكيون اليرأس م ي  اسيتقامة المي ا 
 خكتمل امتةاد الرج ين . الشكل.عالنظر متمهاً أماماً ع  الًا لل  الأم   ةت  

 
 
 النهوض من وضع القرفصاء الكامل  -جـ

لا خخت يي  النهييوض ميين هيي ا الوييير ميين النهييوض ميين عييير القرفصييام فييي  فعيية الخطيي  لكيين 
لصييعوبة الوييير خميي  أن خحتيياط اللاميي  ميين ةركيية الثقييل لليي  الأمييام أع الخ يي  فييإذا تحييرو لليي  
الأمام م اه بخطو  مناسبة لل  الأمام عإذا تحرو الثقل لل  الخ   م اه بخطو  مناسيبة للي  الخ ي  

 بامتةاد ال  امين عمةم انثنائهما . مر الاةت ام 
 تثبيت الثقل فوق الرأس  -3

ببقياً ل قيوانين خميي  أن يثييت الثقييل بكاميل امتييةاد الي  امين فيوق الييرأس ةتي  لرييا   الحكيام أع  نييين 
المرس أع الضوم المنبه ،ه ا الوير ينمز بسهولة لذا اجتمر مركيز ثقيل الثقيل عمركيز ثقيل المسيم 

   امة  اتزان الرباا ما اً بم صل الكاة ين. عوتط   ه ا الوير أن خكيون بخ  عاةة عنزل في عس
الرأس عالم ا معاً بوير مستقام عالنظير متمهياً للي  الأميام  عومي  أن تمتية اليرجلان بقية  اتسياا 

 الكت ين .
تسييتخةم القبضيية الخطافايية فييي فعالايية النتيير ، عتكييون المسييافة بييين القبضييتين امتاادخيية . أ  بقيية  

الكت ييين ، عإذا لييم خكيين لييةى الربيياا المرعنيية الكافايية فييي م صيي ي الكت ييين عالمييرفقين يوصيي   مييرض
 باستخةام القبضة العروضة .

 
 



 

 

 
 

 -:ألجيركحركة  أداءهتقسيمات مفاصل الجسم والتي تبين الشكل النهائي للجسم عند 

ليه فيي  أسيهلتكيون  أيهمياةسي  ا تايا  الربياا ع اةتيه اع  الأمامايةتتقيةم القيةم  :الأماميةالقدم  -أ
 الأ ضةركتهييا للأمييام عوميي  مييةم تغيرهييا ميين ع ييت لأ يير فتكييون القييةم مؤريير  أماميياً عك هييا م يي  

سيم عةسي  هييوط جي ا الربياا بصيو   ممودخية عتكييون  45-30عتخيرج للأميام بمسيافة تتيراعن بيين 
 لا تتحمل عزناً ثقالًا.د جة( فين كانت ا ل من ه ه الزاعوة ف 90من زاعوة  ائمةد أكثرزاعوة الركبة 

عمرتكز  م ي  المشي  عت ضيل الركبية ان تكيون مميةعد   الإمامتكون مؤرر  ال  -القدم الخلفية:-ب
 الكت ين بصو   ممودخة. أس لعلربما تكون مثناة   الًا لممرد ان خكون الو و 

محافظيياً  امتييةادها بقييو  عتوافييم مضيي ي ميير ةركيية ميية الييركيتين أ صيي : تمتيية اليي  امان الــاراعا -ج
 م   بقام البا  في مركز الثقل.

   الًا لاستقر فوق مركز ثقل جسم الرباا. الإمام: خميل الرأس ال  الرأس-د



 

 

 الأ ضيبقيي  الميي ا محافظيياً فييي جمايير الحركييات التييي يؤديهييا الربيياا بعموديتييه م يي  -:الجــا -ه
   رييا ولاة منيية عوكييون الييو و أسيي ل الكت ييين بصييو   ممودخيية منيية هيوبييه للأسيي ل عصييعوده بصييو 

 تكم ة بقاة الرفعة.

اليي   الأمامايية: خمميير الربياا  ةماييه بواسييطة ريية السيياق الخ جاية عميية السيياق ألجيــركنهايــة رفعــة -و
عوسيتمر  الإميام  الًا ال  الخ ي  ثيم خقيةم  ةميه الخ جاية الي   الأماماةثم خسح  الرباا  ةمه  الأم  

عوكون المسم بكامل  الأ رى بحركة  ةماه ةت  تكون ك تا القةمين م      عاةة عكل  ةم بمان  
 الحكم بالنزعل. لرا  امتةاده مر ال  امين عالرج ين لينتظر 

 البدء: أنوا 
ثا( عهي فتر  تركيز انتباه الرباا 16-15في ه ا الوير ينتظر الرباا من د: البدء الثابت .1

 ككل.م   الحركة 
في ه ا الوير يتخ  الرباا عير اليةم لبضر ثواني عذلك لأنه ييةأ : البدء المتحرك .2

 بتركيز انتباهه  يل مبضته لقضي  الثقل.
الرباا عير جسمه في الحركات المخت  ة  ال  ذلك فينه في اليةم الثابت لاخغير ليافة

عهو ممسكاً ممود الثقل عهو مويوماً م   الطي ة عه ا النوا من اليةم خستخةمه مةد   يل 
 ةي  ان معظمهم خستخةمون اليةم المتحرو دالةيناماكي(. الرباميينمن 

ة في عاليةم المتحرو عاسر الانتشا  عمت م م اه  غم عجود ريم من الا تلافات البساط
عهم  ابضون م   الثقل ةي  تعة ه ه الحركات جزم من استعةاد الرباا  الرباميينةركة 
 ل يةم.

ان الوير ال   يتخ ه الرباا في الحركة التمهيةخة لحظة ةركة الثقل من الطي ة تسم  
 باليةم المتحرو.

ان  سماً من الربامين خقومون برفر الو و ع  ضه ثم دفر الكت ين للأمام لويعها فوق 
 أ رى ثم  فر الو و مر   الأس لممود الثقل مبارر  ك لك تحروك الو و للأمام عالخ   ثم 

 ممود الثقل. أمامعجعل الكت ين 



 

 

 كي.بالنغمة العض اة اع الوزن الحر  عإةساسان اليةم يتط   مها   جية  عد ة 
 -الرفعة وهي: أداء إثناءمراحل تمر بها مفاصل جسم الربا   أربعةهناك 
 (.عير اليةم عانتزاا الثقلمرة ة التكسير   د  .1
 مرة ة الامتةاد   دالامتةاد الكامل مرة ة السح  الثاني(. .2
 مرة ة التكسير   دمرة ة السقوط اس ل الحةية(. .3
 مرة ة الامتةاد   د النهوض عالثبات بالحةية(. .4

ل ربامين في كل ف ة عزناة ييين لنا الا تلا  في بنام  الأمثلان الا تلا  الوايح بين النموذج 
 أدناهبين صن  الاخكتومو   اع الماسومو   اع الاينةعمو   عفي  أكانجسم الرباا سوام 

من ال  ة  الأمثلاليةناة المخت  ة في مقاياسها مااساً ل نموذج  الأنماطمن  الأصنا توياح له ه 
 الوزناة.

 يتص  الرباا بطول ال  امين عبول الرج ين ع صر الم ا عمريه. :ايكتومورف -1
عهو الرباا النموذجي ل مسم ال   تنمو معظم مقاياس جسمه بمؤررات متساعوة : ميسومورف -2

 تقروباً.
 يتص  الرباا بقصر ال  امين ع صر الرج ين عبول الم ا عياقه. :ايندومورف -1

 
 التشابه أوجه

ةت  عصول الحةية ال  مرة ة  الأعليتتشابه  فعة الخط  مر النتر في مراةل السح  
 (.الثاناة السحبةالامتةاد الكاملد

 الاختلاف أوجه
 : بالنسبة لرفعة الخط  منافساتها تيةأ أعلًا عثم تيةأ منافسات  فعة النتر.البداية .1
( 10-6( ثاناة أما  فعة النتر فهو من د5-3:الو ت المستغرق لرفعة الخط  من دالوقت .2

 ثا(. 15ثاناة عتصل ال  د



 

 

في  فعة الخط  هي المسكة الخطافاة دةصرا( أما المسكة في  ألمسكه: تكون المسكات .3
 ام يال ني ةت  عصول الحةية ال   الأدامفي مراةل  ألخطافاه ألمسكه فعة النتر فتستخةم 

 (.ألميروعاةة لتكم ة القسم الثاني د باتماهالصة  بعةها خستخةم المسكة الامتاادخة اع المسكة 
: تكون المسافة بين ال  امين عاسعة في  فعة الخط  عتكون ياقة بعرض المسافة .4

 في  فعة النتر. الأكتا 
 ن عالميرو(: تؤدى  فعة الخط  بحركة عاةة  اما النتر فتؤدى بحركتين دالك يالحركة .5
: خكون الوزن ا ل في  فعة الخط  أما في  فعة النتر فاكون الوزن أكير عالسي  في الوز   .6

 ال   سمين. ممزئةذلك هو ان الحركة 
 

  classical liftsالرفعات الكلاسيكية :
عالرفر ال   –عتشملدالخط   الأثقالعهي الرفعات التي تؤدى في برنامج المسابقات في  فر 

 م النتر (.الصة  ث
في  التكرا اتمقسمه م   مةد  التة وياةفي الوةة   المرفومة الأعزانممموا :معدل الثقل الوسطي 

 .ناجحة ألرفعهعوشترط ان تكون  التة وياةالوةة  
 ممموا الرفعات الكلاساكاة التي تنمز في الخط  عالنتر عفم ما خحةده القانون. مجموعة الربا :

 فعة كلاساكاة تؤدى في المسابقة يرفر فيها ممود الثقل من الطي ة ال  فوق  أعلهي : الخطف
الحةية  أس لةت  الاستقرا   الأ ضالرأس بحي  تكون اليةان ممتةتين عتؤدى بحركة عاةة  من 

 عالنهوض به عالثبات.
ك التي من ت  أثقل أعزانعهي اةة الرفعات الكلاساكاة عالتي يتمكن اللام  فيها من  فر  :النتر

 في  فعة الخط  عتؤدى بحركتين.
 الصة . أم  الحةية ال   لخصالعهو  :كلين
 عهو يرب الحةية ال  كامل امتةاد ال  امين.: جيرك



 

 

الحركة الصحاح دالة يم( عال   خضمن  صر الزمن عا تصاد المهة ا   أدامهو فن  التكنيك:
 توفير الطا ة.
 المسافة بين اليةين عهما  ابضتان م   ممود الثقل. : عرض القبضة
 . عاسعة فعة الخط  عتكون  لأداممرض القبضة  : قبضة الخطف
  فعة النتر عتكون ياقه . لأداممرض القبضة :    قبضة النتر
 . المسابقةالثقل ال   خقوم برفعه الرباا في  : رفعة البدء
ال  عير  أعزانما خمكن من  أكثرالرباا لسح   خقودهاالتي  الحركةعهي  :الميته  السحبة

 . بطي ة الحركةالامتةاد الكامل عتكون 
 الأعلعهي م   نومين  التة وياةعهي التما ون التي تؤدى في الوةةات  : المساعدةالتمرينات 

 لتطوور  و  الرباا عومكن الرب  بينهما . عالثاناة الأداملتطووردالتكناك( فن 
 


