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 رفعة الخطفمهارة 
 

من الطبلة الى وضع رفع الثقل بوحدة حركية واحدة وتعرف بانها عملية 
فٛق اٌشاط ٚتذْٚ ذٛلف ٟٚ٘ ِٓ اٌشفؼاخ اٌسش٠ؼح الامتداد الكامل للذراعين 

صِٓ ِٓ دْٚ حساب ِٓ ٌحظح ِغادسج اٌثمً ٌخشثح اٌشفغ  الأداءٚلد ٠ٚسرغشق 
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 -اٌفٕٟ ٌشفؼح اٌخطف ٟ٘ : الأداءاْ افضً ذمس١ُ ٌّشاحً 
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ػّٛد اٌثمً )اٌثاس( ػٍٝ اْ ٠ىْٛ ِٕرصف اِاَ ػّٛد ع ٠مف اٌشتا -ء:ٚضغ اٌثذ-1

اٌٝ الإِاَ اٚ ِائً اٌٝ اٌخاسج ٚاٌمذِاْ تىاٍِٙا ػٍٝ اٌطثٍح ٚاذجاج اٌّشط١ٓ اٌثمً 

ت١ٓ اٌمذ١ِٓ ذخرٍف ِٓ ستاع اٌٝ اخش حسة اٌّٛاصفاخ ل١ٍلًا ، ٚاٌّسافح 

ِٛحذ ذىْٛ تمذس ػشض ٚاٌضخاِح اٌجسّا١ٔح ٌٍش٠اضٟ ، ٚػٍٝ اٌؼَّٛ وم١اط 

 اٌٛسو١ٓ ذمش٠ثاا.

 

لٛج ٚذثذا ِٓ ٌحظح اسذفاع اٌثمً ِٓ اٌطثٍح تفؼً  -:الأٌِٚٝشحٍح اٌسحثح  -2

ذؼرّذ تشىً وث١ش ػٍٝ لٛج  الأٌِٚٝشحٍح اٌسحة ػضلًخ اٌشج١ٍٓ ار اْ ذٕف١ز 

 ػضلًخ اٌشج١ٍٓ.ٚاِرذاد 

 

٘زٖ اٌّشحٍح تّشحٍح الاِرصاص ، ار أٔٙا ذثذا ذسّٝ  -ِشحٍح حشوح اٌشوثر١ٓ: -3

ٓ اسفً اٌشوثر١اٌٝ ِسرٜٛ اٌشوثر١ٓ ٚذٕرٟٙ ػٕذ دخٛي ِٓ ٌحظح ٚصٛي اٌثمً 



 

 

تادخً فٟ ِشحٍح اٌسحثح الأٌٚٝ ٠مَٛ اٌشتاع اٌثمً ار فٟ ٔٙا٠ح اِرذاد اٌشج١ٍٓ 

اٌٝ الاِاَ ػٍٝ اٌّشط١ٓ  اٌثمً ٌغشض ٔمً ِشوض اٌثمً اٌّشوةسوثر١ٗ ذحد ػّٛد 

اٌثمً اٌّشوة اٌٝ الأسض ضّٓ لاػذج سمٛط اٌؼّٛد اٌزٞ ٠ٕضي ِٓ ِشوض  أٞ) 

 ( .الاذضاْ ٟٚ٘ اٌّسافح اٌرٟ ت١ٓ اٌّشط١ٓ

 

ءْٚ اٌسحثح اٌثا١ٔح ٌحظح ٚصٛي اْ اوثش اٌشتاػ١ٓ ٠ثذ -اٌثا١ٔح:ِشحٍح اٌسحثح  -4

اِرذادُ٘ ِٓ اٌفخز٠ٓ ػٍٝ اْ ذىْٛ اٌزساػاْ تىاًِ  الأخ١شػّٛد اٌثمً اسفً اٌثٍث 

٠صؼة ِؼٗ ػًّ فٟ اٌّشحٍح اٌسحثح اٌثا١ٔح لاْ الأثٕاء اٌّثىش ٌٍزساػ١ٓ 

اِا اٌٛلد إٌّاسة ٌثٕٟ اٌزساػ١ٓ اٌّادٖ ٌٍزساع ٚوزٌه سفغ اٌىرف١ٓ ، اٌؼضلًخ 

رف١ٓ ػا١ٌاا اٌّشحٍح ِصحٛتا تشفغ اٌىػ١ٍّح اٌسحثح اٌثا١ٔح ٠ىْٛ فٟ ٔٙا٠ح فٟ اثٕاء 

ذثذا ػ١ٍّح ذؼج١ً اٌثمً اٌٝ ِٓ اٌفخز٠ٓ  الأخ١شاٌٝ تذا٠ح اٌثٍث ٚػٕذ ٚصٛي اٌثمً 

ف١سرم١ُ ٚذّرذ سوثراٖ وؼثا اٌمذ١ِٓ ٌٍشتاع ٚاخز ٚضغ الاِرذاد ار ذشفغ  الأػٍٝ

اٌٝ اٌخٍف ٠ٚأخز جسُ اٌشتاع ٔر١جح اٌظٙش ٚذشفغ اٌىرف١ٓ ١ّ٠ًٚ اٌشأط ل١ٍلًا 

ٚاٌثمً ٠ىْٛ فٟ أطثاق ٌّشوضٞ ثمً اٌجسُ حشوح اٌجزع ػا١ٌاا ، ٚأْ افضً 

لذ ٚصً اٌٝ ِسرٜٛ ِفصٍٟ اٌٛسو١ٓ اٚ أػٍٝ ٚضغ الاِرذاد اٌىاًِ ار اْ اٌثمً 

 تم١ًٍ.

 

ذثذا ٌحظح ٚصٛي اٌشتاع اٌٝ ٚضغ الاِرذاد  -ِشحٍح اٌسمٛط ذحد اٌثمً: -5

تىاًِ اِرذاد فٟ ٚضغ اٌمشفصاء ٚاٌثمً فٛق اٌشاط اسج اٌىاًِ حرٝ اسرمش

 اٌزساػ١ٓ.

 

ِٓ ٚضغ اٌمشفصاء ٚذٕرٟٙ ذثذآ ٘زا اٌّشحٍح  -ِشحٍح إٌٙٛض ٚاٌثثاخ: -6

اٌمذِاْ اٌسفٍٝ ٚالاسرمشاس تٛضغ اٌٛلٛف ٚاٌزٞ ذىْٛ ف١ٗ  ٌلأطشافتاِرذاد واًِ 

ػض١ٍا تاٌثمً ِٓ ٚضغ اٌمشفصاء ذرطٍة ذٛافماا تخظ ِسرم١ُ ، ٚاْ ػ١ٍّح إٌٙٛض 

ػٍٝ إٌٙٛض تإٌسثح ٌٍشتاع لاْ ػذَ اٌرٛافك و١ٍا ٌٍّجا١ِغ اٌؼض١ٍح آٌرٟ ذؼًّ 

اٌٝ اللًق ذٛاصْ اٌٝ ذحشن اٌشتاع اٌٝ الاِاَ ٚاٌٝ اٌخٍف ٚ٘زا ٠ؤدٞ ٠ؤدٞ 

ا ِّا ٠ؤدٞ  اٚ اٌخٍف ٌغشض اٌٝ ذحشن اٌشتاع اٌٝ الاِاَ اٌشتاع ٚاٌثمً ِؼا

اٌشتاع وث١شا ِٓ لثً  إضاف١اػٍٝ اٌثمً تؼذَ اٌسمٛط ِّا ٠رطٍة جٙذا اٌّحافظح 

 وث١شج ٠ؤدٞ رٌه اٌٝ سمٛط اٌثمً. أح١اْٚفٟ 


