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 المراحل الفنٌة لرفعة الكلٌن والنطر

 أف رفعة الكميف كالنطر تؤدل في جزئيف ىما :

 ) الرفع حتى أعمى الصدر (   cleanالجزء الأكؿ : الكميف 

 ) رفع الثقؿ مف الكتفيف حتى أقصى امتداد لمذراعيف فكؽ الرأس(   jerkالجزء الثاني : النطر  

 الصدر(اولا : الكمين ) الرفع حتى أعمى 

 Starting positionوضع البدء     -1

 وضع البدء وٌكون شكل جسمه كالأتً :  اللاعب ٌتخذ    

يقؼ اللاعب بحيث تككف القدميف باتساع الحكض ، كالقدميف تككف متػكازيتيف اك المطػطيف   -
 لمخارج قميلا بحيث يككف عمكد الأثقاؿ عمكدم عمى الثمث الأكؿ مف القدميف .

يقػػكـ اللاعػػب بثػػي الػػركبتيف لمقػػبض عمػػى عمػػكد الأثقػػاؿ باسػػتخداـ القب ػػة الخطافيػػة بحيػػث   -
. 099– 09تككف المسافة بيف اليديف باتساع الكتفيف كزاكية الركبتيف تككف مف   ْ 

. 09– 09زاكية مفصؿ الكاحؿ   -  ْ 

ؿ  كالظيػػر يكػػكف مطػػدكد بفعػػ   09-55الجػػذع يكػػكف مائػػؿ لحمػػاـ بحيػػث تكػػكف زاكيػػة الفخػػذ  -
 انقباض الع لات المادة لمظير حتى يحدث تجكيؼ في المنطقة الظيرية القطنية .

كىناؾ بعض المعممكف أك المدربكف يكجيكف لاعبييـ لإحداث ىذا التقكس البسيط في الظير مع 
 الاحتفاظ بالطد القكم لمع لات في ك ع البدء .

د الأثقػػػاؿ بقميػػػؿ لحمػػػاـ الكتفػػػيف تكػػػكف عمكديػػػة فػػػكؽ عمػػػكد الأثقػػػاؿ أك تتعػػػدل مسػػػتكل عمػػػك  -
 كتككف الذراعيف مفركدتاف تماما .

 ـ .0.5 – 0الرأس تككف في ك ع حر بدكف تطنج ، كالنظر يككف لحماـ بمسافة   -

% مػػف كزف الجسػػـ عمػػى 09كزف الجسػػـ يكػػكف مػػكزع عمػػى القػػدميف بالتسػػاكم بحيػػث يكػػكف   -
 % عمى المططيف . 09الكعبيف ، ك



ممحكظػػة : اتخػػاذ اللاعػػب لك ػػع البػػدء الجيػػد يمكػػف مػػف خلالػػو أف يحقػػؽ اللاعػػب أف ػػؿ 
 فاعمية لحظة الأداء لرفع الثقؿ إلى الصدر . 
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 وتؤدى فً مرحلتٌن :

  First pullالسحبة الأولى  أ. 

الع ػػلات بعػػد اتخػػاذ اللاعػػب ك ػػع البػػدء ، يبػػدأ اللاعػػب بنػػزع الثقػػؿ مػػف مربػػع الرفػػع بفعػػؿ  -
 المادة لمرجميف حتى يصؿ الثقؿ مستكل الركبتيف .

 تتغير زكايا مفاصؿ القدميف كالركبتيف كالحكض نتيجة ىذه الحركة . -

. 09 ، كزاكية القدميف تصب     009 -ْ   009زاكية الركبتيف تصؿ إلى  -  ْ 

 الظير يصب  مكازيا لحرض تقريبا مع ملاحظة أف يككف مطدكد كفي ك ع منتصب .  -

الكتفيف تتعدل مستكل عمكد الأثقاؿ لحمػاـ قمػيلا ، كالػذراعيف تكػكف ممتػدة كلػيس فييػا أم  
   .انثناء 

 The scond pullالسحبة الثانية حتى الوصول إلى الامتداد الكامل .   -ب

كبتيف لمػدخكؿ أسػفؿ عمػكد الأثقػاؿ كتكػكف ر ىذه المرحمة يقػكـ اللاعػب بػالتحرؾ بػال أداءقبؿ 
كتككف الذراعيف ممتػدتيف فػي ىػذا الك ػع كالثقػؿ معمقػا فييػا ، كمػف الخطػ  الجسػيـ  أماـ القب ة ،

استخداـ الذراعيف في ىذه المحظة قبؿ البدء في مرحمة الامتداد الكامؿ لمجسـ ، كفي ىذه المحظػة 
يقكـ اللاعب بسحب الثقؿ بقكة كبسرعة اعتمادا عمى ع لات الظير كالرجميف معا لمكصكؿ إلػى 

 مؿ لمجسـ . كبالتالي يتـ كالأتي :الفرد الكا

ريػب مركػز ثقػؿ قيتـ الدفع بػالحكض لأعمػى كلحمػاـ كذلػؾ لتقميػؿ ذراع المقاكمػة عػف طريػؽ ت -
 عمكد الأثقاؿ مف مركز ثقؿ الجسـ .

 يتـ الارتكاز عمى المططيف استعدادا لمسقكط أسفؿ الثقؿ . -

 يتـ رفع الكتفيف لأعمى بسرعة في نياية السحبة . -



 ككف مفركدتيف أك يككف فييا انثناء بسيط في مفصؿ المرفقيف .الذراعيف ت -

كع ػلات الػرجميف (  -ع ػلات الظيػر ) كنتيجة عمؿ المجمكعتيف الع ميتيف الكبيػرتيف 
في ىذه المرحمة تؤدم إلى إكساب الثقؿ عجمة قصػكل ) متفجػرة ( بجانػب حركػة الكتفػيف السػريعة 

ركػة تحقػؽ فائػدة عظيمػة للاعػب تمكنػو مػف السػقكط التي تزيد مػف سػرعة الثقػؿ لأعمػى ، كىػذه الح
 .   بسيكلة أسفؿ الثقؿ 
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قبؿ بدء ىػذه المرحمػة يكػكف اللاعػب قػد كصػؿ إلػى ك ػع الامتػداد الكامػؿ لمجسػـ ، كيكػكف 
طفيػػؼ فػػي الػػذراعيف ، كىػػذه الثقػػؿ فػػي مسػػتكل عظػػـ العانػػة أك أعمػػى بقميػػؿ كذلػػؾ عنػػدما يػػتـ ثنػػي 

ففي ىذه المحظة مف طيراف الثقؿ يقكـ اللاعب بحركة طيراف  ، كل لمثقؿصالحركة تعطي سرعة ق
كذلػػؾ بفصػػؿ القػػدميف عػػف الأرض لمسػػقكط بسػػرعة أسػػفؿ الثقػػؿ كيػػتـ فػػت  القػػدميف لمجانػػب لتتخػػذ 

ع لممرفقيف حكؿ المحكر مع الدكراف السري ، اتساع الكتفيف تقريبابك ع جديد في الارتكاز كيككف 
الطكلي لعمكد الأثقاؿ لاستقبالو عمى الكتفيف حتى يصؿ اللاعب إلى الثني الكامؿ لمركبتيف أسفؿ 

 الثقؿ كيككف طكؿ جسمو كالتالي :   

القػػدميف تكػػكف باتسػػاع الكتفػػيف تقريبػػا ، كالمطػػطيف لمخػػارج قمػػيلا ، كمػػف الخطػػ  فػػت  القػػدميف   -
الكتفيف فالقيمة العري ة تسػبب صػعكبة للاعػب لمنيػكض مػف لمجانب بقيمة أكبر مف اتساع 

 ك ع القرفصاء كخاصة عند رفع اللاعب الأثقاؿ الكبيرة .

الػػركبتيف فػػػي ك ػػع الثنػػػي الكامػػؿ إلػػػى أف تصػػؿ الع ػػػلات الخمفيػػة لمػػػرجميف إلػػى ملامسػػػة   -
 ـ كتككف الركبتيف لمخارج قميلا في اتجاه المططيف .دسمانة الق

مػػؼ السػػريع لممػػرفقيف حتػػى تطػػير لحمػػاـ ، كتفيػػد ىػػذه الحركػػة فػػي جعػػؿ عنػػد السػػقكط يػػتـ ال  -
عمكد الأثقاؿ مستقرا عمى الكتفيف ، كليس عمى رسغ اليديف كذلؾ ل ماف عدـ سػقكط الثقػؿ 

كأي ػػػا ل ػػػماف عػػػدـ لمػػػس الكػػػكعيف لمػػػركبتيف فػػػي ك ػػػع ثنػػػي الػػػركبتيف )الطريقػػػة  ، لحمػػػاـ
تعػكد عمػى يػتـ الإلػى فطػؿ المحاكلػة ، كلكػي  الألمانية ( حتى لا تحتسػب خطػ  قػانكني يػؤدم

كسػػكؼ  ، الك ػػع الصػػحي  لمكػػكعيف بػػدكف التفكيػػر فػػي ذلػػؾ كثيػػرا يػػتـ  ػػـ الكػػكعيف لمػػداخؿ
 تجد الحركة أصبحت سيمو كصحيحة .



لحمػػػاـ كالثنػػػي الكامػػػؿ لمػػػركبتيف يجعػػػؿ الجػػػذع فػػػي ك ػػػع عمػػػكدم تقريبػػػا  المػػػرفقيفك ػػػع   -
 كمستقيـ. 

كزف الجسـ مكزع عمػى القػدميف بالتسػاكم كالقػدميف تكػكف بالكامػؿ عمػى الأرض حتػى يمكػف   -
 الحفاظ عمى اتزاف الجسـ أسفؿ الثقؿ .

 الرأس تككف في ك ع حر في ك عيا الطبيعي .      

   Rising with weight   ) الوقوف ( النهوض بالثقل  -4

لثقؿ بفعؿ الع لات المادة لمرجميف كالظير استقباؿ الثقؿ عمى الكتفيف النيكض با بعديتـ  
معػػا مػػع المحافظػػة عمػػى ك ػػع المػػرفقيف كالجػػذع فػػي ك ػػع عمػػكدم ، كلكػػف فػػي بعػػض الأحيػػاف 
تكػػكف قػػكة ع ػػلات الػػرجميف هيػػر فعالػػو فػػي النيػػكض فيقػػكـ اللاعػػب بالميػػؿ بجذعػػو لحمػػاـ قمػػيلا 

ض ، كىػػذه الحركػػة تػػؤدم كتقػػكـ ع ػػلات الظيػػر بعمػػؿ فعػػاؿ بمعاكنػػة العمػػكد الفقػػرم عمػػى النيػػك 
 باللاعب إلى فقد تكازنو كفي بعض الأحياف تككف سببا في سقكط الثقؿ .

 Jerkالنطر  ثانٌا :

اللاعػػػب ب ػػػـ القػػػدميف قمػػػيلا حتػػػى تكػػػكف باتسػػػاع  يقػػػكـ الكمػػػيفبعػػػد النيػػػكض بالثقػػػؿ مػػػف 
القػدميف بالكامػؿ عمػى الأرض ، كالثقػؿ يكػكف أعمػى الصػدر كعمػى  كتككفالحكض أك أقؿ قميلا ، 

الكتفػػػيف كالمػػػرفقيف لحمػػػاـ ، كلكػػػف ىنػػػاؾ بعػػػض اللاعبػػػيف ينزلػػػكف بػػػالمرفقيف لأسػػػفؿ حتػػػى يكػػػكف 
، حيػػػث يجعػػػؿ الثقػػػؿ عر ػػػة  صػػػحي السػػػاعد عمكديػػػا عمػػػى الأرض تقريبػػػا كىػػػذا فنيػػػا يعتبػػػر هير 

 منطر . لمسقكط عند ثني الركبتيف لأسفؿ استعدادا ل

        Preparatory dip and jerk offحركة النطر التمهٌدٌة   -1

كسػريعا بحيػث يحػتفظ بك ػع الظيػر المنتصػب كالقػدميف  قمػيلايقكـ اللاعػب بثنػي الػركبتيف 
تككف بالكامؿ عمى الأرض كك ع المرفقيف تككف لحماـ تقريبا ، ثـ يتـ التكقؼ المفػاج  ) فرممػة 

كم لمػػرجميف ، كبيػػذا يحصػػؿ اللاعػػب عمػػى حركػػة ارتػػداد جيػػد لمثقػػؿ حيػػث ( ثػػـ يتبعػػو مػػد سػػريع كقػػ
الرجميف كالتي تمن  قػكة إ ػافية للارتفػاع لأعمػى كذلػؾ بمػدىا كػاملا  ع لاتيستغؿ اللاعب قكة 

، كىنا قد يككف الثقؿ قد بدأ بمغػادرة اكتفػيف لأعمػى ، كاللاعبػيف المتقػدميف يسػتغمكف مركنػة عمػكد 



د السريع كالمفاج  حتى يرتكػز اللاعػب عمػى مطػطيو اسػتعدادا لفػت  الػرجميف الأثقاؿ مع نتيجة الم
 .لحماـ كلمخمؼ

   Split dipالغطس بفتح الرجمين  -2

بمجرد أف يصؿ اللاعب إلى ك ع الامتداد الكامػؿ كالثقػؿ قػد هػادر الكتفػيف متجيػا لأعمػى 
الثقػؿ لأعمػى ، ثػـ تنطمػؽ الػرجميف بفعؿ الحركة التمييدية كتقػكـ الػذراعيف بتعزيػز ىػذه القػكة كترفػع 

ب قصػػى سػػرعة لحمػػاـ كلمخمػػؼ كاف سػػرعة حركػػة القػػدميف تحقػػؽ فائػػدة كبيػػرة لمرفعػػة كتسػػاعد عمػػى 
 إنجازىا بنجاح ، كيككف طكؿ الجسـ في ىذه المرحمة كالأتي :

تقػػكـ القػػدـ الأماميػػة بممػػس مربػػع الرفػػع بالكعػػب أكلا ثػػـ بالمطػػط حتػػى تكػػكف القػػدـ الأماميػػة   -
امػؿ عمػى الأرض كتػتـ بسػرعة كبيػرة لدرجػة أنيػػا لا تميػز مػف سػرعتيا ، لػذلؾ يرافػؽ ىػػذه بالك

الحركة صكت القدـ عند التقائيا مع مربع الرفع ،  كتككف الرجؿ الأمامية منثنية مف مفصؿ 
 . 09ºالركبة بزاكية 

مفصػؿ  الرجؿ الخمفية تككف مرتكزة عمى المطط كتككف طبو مفركدة أك فييا انثناء قميػؿ فػي  -
 الركبة .

 المططيف يككناف لمداخؿ قميلا .  -

يككف كزف الجسـ مػكزع عمػى الػرجميف بحيػث يقػع الحمػؿ الأكبػر عمػى الرجػؿ الأماميػة أكثػر   -
 مف الخمفية .

 القدميف تككف باتساع الحكض كليست عمى خط كاحد .  -

 الجذع يككف منتصب كعمكدم عمى الأرض ليس فيو أم ميؿ لحماـ اك لمخمؼ .   -

لذراعيف مفػركدتيف عمػى كامػؿ امتػدادىما فػكؽ الػرأس بحيػث يكػكف عمػكد الأثقػاؿ عمػكدم ا 
     . عمى خط الكتفيف

  The rising and fixing the weightالنهوض وتثبيت الثقل ) الوقوف(   -3

في حركة النيكض يقكـ اللاعب بإسقاط رأسو لحماـ قميلا كي غط بذقنو لأسفؿ كيقػكـ بمػد 
الأرض بالقدـ لسحبيا لمخمؼ نصػؼ خطػكة ، ثػـ يعقبيػا حركػة سػحب القػدـ  كيدفعالرجؿ الأمامية 



الخمفية لحماـ بجانب القدـ الأمامية كتككف عمى خط كاحد متكازيتيف بحيث تككف القدميف باتساع 
فيف أك اقؿ بقميؿ ، كفي تثبيت الثقؿ يجب أف تككف الذراعيف عمى كامػؿ امتػدادىا فػكؽ الػرأس الكت

أك عمكديػػة عمػػى خػػط الكتفػػيف ، كالثقػػؿ يكػػكف عمػػى كمػػكة اليػػد أم يسػػتقر الثقػػؿ عمػػى الفتحػػة بػػيف 
إصػػبع الإبيػػاـ كالسػػبابة كيكػػكف اتجػػاه الكػػؼ قطريػػا ، فاللاعػػب يجػػد صػػعكبة فػػي الرفػػع عنػػد كقػػكع 

 عمى راحة اليد .   الثقؿ 
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 ( تسمسل الأداء الحركي لرفعة الكمين والنطرفي رفع الأثقال3شكل )

 

 الاخطاء الفنٌة الشائعة لرفعة الكلٌن والنطر

Common erros in the clean and jerk 

 الصدر(الكلٌن ) الرفع اعلى اولا : 

 

 رفع المقعدة قبل رفع الثقل من مربع الرفع -1

 العلاج الاسباب م

) سحب كلٌن معلق من المكعبات فً  الرفع من المكعبات             .لرجلٌن لعضلات االقوة الغٌر كافٌة  1

 ارتفاعات مختلفة (

التً تكون  أداء بعض التمرٌنات التً تنمً عنصر التوازن زاوٌة الكاحل تكون ضٌقة جدا 2

فً رفع  بمثابة العنصر الجوهري فً الوحدات التعلٌمٌة

  الأثقال 

 حذاء ذو كعب مرتفع أوارتداء حذاء رفع أثقال جٌد قانونً  ة الغٌر كافٌةنالمرو 3

 

 

 

 

 

 



 :ابتعاد عمود الثقل عن الجسم  -2

 العلاج الاسباب م

 ٌنالطلوع المبكر على مشطً القدم 1

 مستوى الركبتٌن إلىقبل وصول الثقل 

وضع عمود الأثقال قرٌب جدا من الساقٌن وعمودي على 

 ( 06º-66الثلث الأمل من القدم بحٌث تكون زاوٌة الكاحل ) 

خروج عمود الأثقال عن الوضع  2

)  ٌن العمودي على مفصلً القدم

 الثلث الأول من القدم (

سحب الاحتفاظ بقاعدة الارتكاز على القدمٌن بالكامل من بداٌة 

 الثقل من مربع الرفع حتى السحبة الثانٌة .

فً وضع الامتداد الكامل ٌجب الاحتفاظ باستقامة الرجلٌن  - الثنً المبكر للمرفقٌن 3

 والجذع والحوض ورفع الكتفٌن لأعلى .

اتجاه المرفقٌن للخلف مبكرا فً نهاٌة  4

 الامتداد الكامل

تتحرك الذراعٌن فً الاتجاه الصحٌح قرٌبة من  أنٌجب 

 الجسم فً جمٌع مراحل السحب

ٌخفق اللاعب فً عمل دوران للحوض  5

لأعلى وللأمام فً نهاٌة السحبة 

 الثانٌة

 

 المبالغة في سحب الثقل لمخمف -3
 العلاج الاسباب م

.                       ٌنالطلوع على الكعب 1

.             

 الارتكاز على كلتا القدمٌن

 أداء تمرٌنات السحب من المكعبات تجاه الرأس والكتفٌن للخلف . 2

 ابعاد الثقل عن الجسم . الىدفع الثقل بالفخذين للأمام في وضع الامتداد الكامل مما يؤدي  -4
 العلاج الاسباب م

تكون حركة عمود الأثقال قرٌبة جدا )  

البد ، ملاصقة ( للساق فً وضع 

وٌقوم اللاعب بفرد رجلٌه بسرعة 

ولكنها لا تمتد كاملا وٌبقى الجذع فً 

وضع مٌل للأمام ، وبحركة الجذع 

والرجلٌن معا ٌتحرك الفحذ للأمام 

 وٌضرب اللاعب عمود الثقل بفخذه

الحفاظ على المساار الصاحٌح للثقال عناد مغادرتاه مرباع  –   

 الرفع .

 سحب كلٌن معلق ( .السحب من مستوى الركبة )  -    

 الرفع السرٌع للكتفٌن فً الامتداد الكامل للجسم . -      

 

 

 



 الامتداد الكامل الضعيف 5
 العلاج الاسباب م

 
القااااااوة الغٌاااااار كافٌااااااة للعضاااااالات  -

 لامتداد الكامل االمشتركة فً حركة 

الثقاال ٌكااون كبٌاار جاادا فٌقلاال ماان  -  

 فاعلٌة الامتداد الكامل .

باالركبتٌن أسافل  باللاعادخاول عدم  -

 . الأولىعمود الأثقال بعد السحبة 

 

 تقوٌة الجسم بشكل عام .–   

الممارساااة المثالٌاااة ) اى تطبٌاااق المهاااارة بشاااكل صاااحٌح  -

 . ( ومثالً

 

 السحب من ارتفاعات مختلفة . -

 

 

 عمود الثقل يكون عمى الصدر ولكن المرفقين لمخمف . -1
 

 العلاج الاسباب م

الوقت الكافً لدى اللاعب عدم وجود  1

للدوران السرٌع للمرفقٌن عند استقبال 

.                      على الكتفٌن الثقل

.             

 السقوط السرٌع أسفل الثقل . -

 

من الجسم عند السقوط  نما ٌمكأقرب  إلىٌجب رفع الثقل   الصدر الساقط .  - 2

 عندما ٌكتسب الثقل حركة سرٌعة مستمرة لأعلى

 

 

 

 

 



 لمس الركبتين بالمرفقين . - 7
 

 العلاج الاسباب م

1 
عاادم لااف الماارفقٌن بالكاماال للأمااام  -

 إلااااى لالوصااااوب عااادم بولأعلاااى بساااا

 الامتداد الكامل .

 

 كلٌن معلق من ارتفاعات مختلفة    

الأثقال على عظم عدم استقرار عمود  2

 الترقوتٌن

 أداء حركات السحب بشكل صحٌح      

 

 النطر .:ثانٌا
 

 النطر الضعٌف  – 8

 العلاج الاسباب م

ٌخطأ اللاعب فً حركة النطر  - 1

التمهٌدٌة وجعلها على أصابع القدم 

 ولٌس على القدمٌن بالكامل 

 الاحتفاظ بوضع الثقل على الترقوتٌن عند نطر الثقل 

سقوط الثقل من على الكتفٌن للأمام  - 2

أثناء الحركة التمهٌدٌة للنطر مما 

 ٌكون هناك حمل على رسغً الٌدٌن .

 الحفاظ على وضع الجذع بشكل عمودي عند التمهٌد للنطر

 دفع الثقل للأمام فً النطر - 9

 

 العلاج الاسباب م

النطر للأمام ولأعلى بعٌدا عن مركز  1

 الثقل

النطر للثقل بقوة وبسرعة لأعلى والمرفقٌن فً اتجاهها  

 للأمام

المرفقٌن تكون للخلف والثقل ٌكون  2

 على الصدر

النطر للثقل بقوة وبسرعة لأعلى مع فتح الرجلٌن للأمام  -

 وللخلف بسرعة أسفل عمود الأثُقال

 

 

 



 مما ٌصعب على اللاعب حرة النهوض بالثقل .  splitالغطس العمٌق فً حركة فتح الرجلٌن - 16

 

 العلاج الاسباب م

نطر الثقل بقوة غٌر كافٌة مما ٌضطر  1

اللاعب بالسقوط أكثر تحت الثقل 

لامساك الثقل بالٌدٌن الممدوتٌن على 

 استقامتها فوق الرأس

زٌادة فاعلٌة نطر الثقل لأعلى بزٌادة السرعة وتقصٌر  -

الحركة بسرعة والاستفادة من  حركة ثنً الرجلٌن وإٌقاف

 مرونة عمود الأثقال

الثنً البطًء والعمٌق فً الحركة  2

 التمهٌدٌة للنطر .

 تقوٌة عضلات الرجلٌن لتساعد فً الدفع لأعلى

 

 

 نطر الثقل إلى أقصى امتداد للذراعٌن فوق الرأس ثم ٌتحرك اللاعب على مربع الرفع بالثقل . -11

 

 العلاج الاسباب م

وقوع مركز ثقل الجسم خارج قاعدة  - 1

 الارتكاز ووقوعه للأمام .

وقوع الرجلٌن أماما وخلفا بشكل صحٌح وتبقى المسافة  -

 بٌن القدمٌن باتساع الكتفٌن

اتجاه الرأس للخلف واللاعب ٌقوم  2

الحوض والجذع والكتفٌن تكون أسفل عمود الأثقال مباشرة  - بنطر الثقل

. 

 

الرأس فً وضع طبٌعً تنظر للأمام أو ٌتم ضغط الرأس  - تقاطع حركة الرجلٌن 

 على الصدر قلٌلا .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 القواعد القانونٌة لرفعة الكلٌن والنطر 

 يسمح بعد حركة الكمين تعديل وضع القبضة قبل النطر . -

 السحب من الوضع المعمق يعتبر خطأ قانوني . -

 إلى الأكتاف تحتسب محاولة فاشمة .إذا توقف البار خلال حركة الكمين قبل وصوله  -

يمنعععع اسعععتخدام الزيعععوت عمعععى الجسعععم   ولكعععن يسعععمح فقعععط باسعععتخدام بعععودرة الأطفعععال أو  -
 المانيزيا فقط.  

 إذا وصل عمود الأثقال إلى الكتفين قبل لف المرفقين تحتسب محاولة فاشمة . -

إذا لمست الذراعين الركبتين أو الرجمين في وضع الكمين بثني الركبتين تحتسعب المحاولعة  -
 فاشمة. 

النطععر يجععب أن يععؤدي بعععد حركععة الكمععين وأي حركععة ظععاعرة مععن الكتفععين بعععد حركععة النطععر  -
 التمهيدية تحتسب محاولة فاشمة .

 رة الحكم عن تنزيل الثقللا يترك اللاعب الثقل حتى يتعدى الثقل مستوي وسط اللاعب بعد إشا

 

 

 

 

 

 



 snatchالاداء الفنى لرفعة الخطف 
 

 :تقسيم الفني  لمراحل الأداء لرفعة الخطف ال

السةحب   – البةدء  : ( مراحةل ية6ًتقسٌم مراحل الأداء الحركً لرفعة  الطفةإ يلةً سة   ٌتم  

 -ف تحة  الثقةل السةقو –السةحب  الثننٌة   اتمتةداد الكنمةل (  -الثنً المةددو  لرةركبتٌ   -الأولً 

 .النهوض والثبن (

 

 

 ( 1شكل )        

 العناصر الحركية لرفعة الخطف يوضح 
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 المراحل الفنٌة لرفعة الخطف

 

 ( وضع البدء :1)

ي خػػػذ الربػػػاع ك ػػػع الاسػػػتعداد مػػػف خػػػلاؿ تثبيػػػت القػػػدميف أسػػػفؿ البػػػار بحيػػػث يمػػػر فػػػكؽ         
السلاميات الأخيرة لأصابع مطط القدـ كتككف المسافة بينيما باتساع الحكض أك أقؿ قميلان كيككف 
 المططاف متكازييف أك لمخارج قميلا ، كذلؾ يسيؿ مف لؼ الفخذيف لمخارج فيما بعد إلى جانب أنػو
يجعؿ البار قريبان مف الجذع أثناء السحب إلى أعمػى ثػـ يبػدأ الربػاع فػي النػزكؿ بثنػي الػركبتيف مػع 
تثبيت اليديف عمى البار بحيث تككف المسافة بينيما أكبر مف اتساع الكتفيف كالذراعيف عمى كامؿ 

تقامتو بحيػػث امتػدادىما ، كيقػكـ الربػػاع بك ػع الجػذع مػػائلان لحمػاـ كالعمػػكد الفقػرم عمػى كامػػؿ اسػ
( أك أقػؿ قمػيلان ، كيػتـ ك ػع الكتفػيف عمػكدييف عمػى البػار كلحمػاـ قمػيلان 05تككف زاكية الحكض )

كالرأس في ك عيا الطبيعي كيكػكف النظػر لحمػاـ كلأسػفؿ ، كمػف ىػذا الك ػع يقػكـ الربػاع بتكزيػع 
بيف حتى %( عمى الكع09%( عمى المططيف ، )09مركز ثقؿ الجسـ بيف القدميف بحيث يككف )

( كعنػدما يصػؿ الربػاع 009يتحقؽ الاتزاف ككذلؾ يصب  مجمكع زكايا القدـ كالػركبتيف كالحػكض )
إلػػى ىػػذا الك ػػع يطمػػؽ عميػػو البػػدء الثابػػت أك التمييػػدم ) أم الك ػػع الػػذم لا يتغيػػر فيػػو ك ػػع 

زكايػا القػدميف  الجسػػـ ( كمع بداية الحركة يقكـ الرباع برفع المقعػدة قمػيلان إلػى أعمػى فيػزداد اتسػػػاع
 كالركبتيف كىذا ما يسمى البدء الحركي.

 

                        
 : ( الرفع حتى الامتداد الكامل2)

 وتنقسم يذه المرحر  يلى قسمٌ  يمن :        

: يقػكـ الربػاع برفػع المقعػدة كمػد مفصػمى القػدـ كالركبػة لرفػع  المرحمة الأولى من السعحب -
البار مف عمى الطبمية مع المحافظة عمى ك ع الجزء العمػكم مػف الجسػـ كمػا فػي ك ػع 



البدء كبقكة الع لات المادة لمػرجميف يرتفػع البػار إلػى مسػتكل الػركبتيف كالتػي تتحػرؾ إلػى 
ؿ فيتخطاىا البار كعنػد ذلػؾ تبػدأ الع ػلات الخمؼ قميلان كعندما تقترب مف الامتداد الكام

المػػادة لمجػػذع بالعمػػؿ كيقػػكـ الربػػاع بػػدفع الػػركبتيف تحػػت الثقػػؿ حتػػى يػػتـ تػػكفير الطػػركط 
 المناسبة لمحركة التالية.

 

                                           
بار مع مركز : بدفع الركبتيف أسفؿ البار يقترب مركز ثقؿ ال المرحمة الثانية من السحب -

ثقػػؿ الربػػاع كذلػػؾ فػػي مسػػتكل أعمػػى قمػػيلان مػػف مسػػتكل الػػركبتيف كأهمػػب الربػػاعيف ينفػػذكف 
عممية الامتداد الكامػؿ مػف ىػذا المسػتكل حيػث تسػتخدـ الع ػلات المػادة لمػرجميف ككػذلؾ 
الع لات المادة لمجذع كع لات الكتفيف كالذراعيف في رفع البار بقكة إلى أعمى كلتزداد 

ترؾ أي ان ع لات سمانة الساؽ عندما يصؿ إلػى مسػتكل الجػزء العمػكم مػف سرعتو كتط
الفخذيف عف طريؽ رفع العقبيف حيث يساعد ذلؾ في رفع مستكل البار في نياية الحركػة 
)نظريػػة تعػػاكف القػػكل( كعنػػدما يصػػؿ البػػار إلػػى مسػػتكل الحػػكض أك أعمػػى قمػػيلان كيكػػكف 

كة فييػا يعػرؼ بمرحمػة تفجيػر القػكة لتػكفير الرباع في أقصى امتػداد لػو بعػد إطػلاؽ أكبػر قػ
 الطركط المناسبة لمحركة التالية 

 

                                               
 ( السقوط أسفل البار :3)

بعد الامتداد الكامؿ يبدأ الرباع في السقكط أسفؿ البػار بثنػي الػركبتيف مػع اسػتمرار سػحب         
البػػػار إلػػػى أعمػػػى بكاسػػػطة ع ػػػلات الحػػػزاـ الكتفػػػي كالػػػذراعيف باسػػػتمرار ثنػػػي الػػػركبتيف إلػػػى أسػػػفؿ 



كارتفػػػاع البػػػار إلػػػى أعمػػػى يصػػػؿ الربػػػاع إلػػػى ك ػػػع جمػػػكس القرفصػػػاء كالبػػػار عمػػػى أقصػػػى امتػػػداد 
اعيف فكؽ الػرأس كيقػكـ الربػاع بتثبيػت البػار فػكؽ الػرأس كيكػكف طػكؿ الجسػـ فػي ىػذه المرحمػة لمذر 

 كما يمي :

المسنف  بٌ  القدمٌ  بأتسنع الكتفٌ  وأكبر قرٌلاً فً حنل  فقدا  المرون  والمشفٌ  ٌشٌرا          
لمقعدة الجدء يلى الطنر  والركبتٌ  فً حنل  انثننء كنمل ، وتشٌرا  يلى الطنر  وتلامس ا

السفرً م  السنقٌ  ، وٌلامس الجدء السفرً م  البف  الفطذٌ  والعمود الفقري عرى كنمل 
امتداده مع وجود تقوس فً المنفق  القفنٌ  والرأس متقدم  للأمنم ولأسفل وٌمك  أ  تكو  

لبنر الذق  ملامس  لأعرى الصدر والذراعن  عرى كنمل امتداديمن وعرى امتداد الجذع لأعرى وا
 مثب  فً الٌدٌ  فوق الرأس.

 

                                

 ( الوقوف والثبات :4)

إف حركػػة الكقػػكؼ مػػف الثنػػي العميػػؽ يجػػب أف تكػػكف دقيقػػة كذلػػؾ لصػػغر قاعػػدة الارتكػػاز         
نمػا إلػى الخمػؼ أي ػان كمػف أجػؿ  فعند مد الرجميف يتحكؿ اتجاه حركة الحكض لػيس لأعمػى فقػط كاا

فظة عمى مركز الثقؿ يجػب أف يػدفع الكتفػيف إلػى الأمػاـ كيبقػى مركػز ثقػؿ البػار فػكؽ قاعػدة المحا
الارتكػػاز كلكػػي يصػػؿ الربػػاع إلػػى ك ػػع اسػػتقامة الجسػػـ مػػف ك ػػع ثنػػي الػػرجميف العميػػؽ كامتػػداد 

( فػػي مفصػػمى ق09الػػذراعيف كػػاملان خمػػؼ الػػرأس فػػإف الأمػػر يتطمػػب التغمػػب عمػػى زاكيػػة مقػػدارىا )
ة كىذا يحتاج أي ان إلػى قػكة ع ػمية كبيػرة كدقػة حركيػة عاليػة حتػى يتجنػب الربػاع الحكض كالركب

الحركة الأفقية لمثقؿ التي قد تحدث أثناء مد الرجميف كيتحرؾ الجسػـ كالثقػؿ يتحركػاف عمكديػان إلػى 
أعمى حتى الامتداد الكامؿ لجميع المفاصؿ حتى يصب  الرباع كالبار عمكدياف عمى منصة الرفع 

 انتظارا لإطارة الحكـ بإنزاؿ الثقؿ كالذم يجب أف يتـ طبقان لقانكف المعبة  . كالثبات
                                  

 



                                   

 

 الاخطاء الفنٌة الشائعة لرفعة الخطف

Common erros in the snatch 

 

 امكانيات اللاعبتعليم الرفعة يتم بأوزان ثقيلة والتى تفوق  -0
 عدم وضوح الصورة الجيدة لتكنيك الرفعة -1
 التعلم الخاطئ فى تدرج عملية التدريب على تكنيك الرفعة -2
 تعلم اللاعب سير بعض الحركات الخاطئة -3
 عدم توازن المجموعات العضلية العاملة فى الاداء -4
 عدم تطبيق القواعد الميكانيكية الصحيحة للرفعة -5
 فى التدريب الاجهاد او الحمل الزائد -7
 

 مام اثناء السحب :لأاولا : انحراف الثقل ل

 

 العلاج الاسباب م

 الثنى المبكر للمرفقٌن 1

 

اتخاذ وضع البدء الصحٌح بحٌث ٌكون  -
البار عمودى على سلامٌات اصابع القدم 

 ولٌس بعٌدا عن الساقٌن
 

اتجاه المرفقٌن للخلف  2

مبكرا فى نهاٌة الامتداد 

 الكامل

 

على القدمٌن بالكامل من وضع الارتكاز  -
 البدء حتى قبل الفرد الكامل للجسم

 

الاخفاق فى عملٌة دوران الحوض  3

 لاعلى فى نهاٌة السحبة الثانٌة

الخطف من الوضع المعلق من منتصف  -
 الفخذٌن

 



 

 ثانٌا : فرد الرجلٌن قبل رفع الثقل :

 

 العلاج الاسباب م

المسافة بين القدمين  1

 تكون ضعيفة جدا

ادراج عنصر المرونة داخل 

 الوحدات التدريبية والتعليمية

 

 المرونة الغير كافية 2

 

 اداء التمارين الخاصة بالرجلين

 

 

 

 

 

 ثالثا : المبالغة فى سحب الثقل للخلف 

 

 العلاج الاسباب م

 الطلوع على الكعبين 1

 

 الارتكاز على كلتا القدمين

 

اتجاه الرأس  2

 والكتفين للخلف

 

الكلين من منتصف الفخذ )كلين من اداء 

 الوضع المعلق( باستخدام اثقال خفيفة

 

 

 رابعا : دفع الثقل بالحوض للامام فى الامتداد الكامل

 

 العلاج الاسباب م



  

يقوم اللاعب بفرد رجليه بسرعة 

ولكنها لا تمتد كاملا ويبقى الجذع فى 

وضع ميل للامام ، وبحركة الجذع 

الحوض للامام والرجلين معا يتحرك 

 ويقوم اللاعب بضرب البار بحوضه

 

اتخاذ الوضع الاستعداد الصحيح ، والارتكاز 

على كلتا القدمين، والحفاظ على المسار 

الصحيح للثقل بجانب الجسم ثم بعد ذلك الرفع 

 السريع للكتفين فى الامتداد الكامل للجسم .

 

 خامسا :الامتداد الكامل الضعٌف : 

 

 العلاج الاسباب م

1 
القوة الغٌر كافٌة للعضلات المشتركة فى حركة 

 الامتداد الكامل

 تقوٌة الجسم بشكل عام

 

عدم دخول اللاعب بالركبتٌن اسفل البار بعد السحبة  2

 الاولى

 تطبٌق المهارة بشكل صحٌح

 

عدم التوافق بٌن العضلات الباسطة والقابضة للرجلٌن والجذع  3

 والذراعٌن

 ارتفاعات مختلفةالسحب من 

 

 

 سادسا : فشل الرباع فى الغطس اسفل الثقل لاستقباله :

 

 العلاج الاسباب م

1 

 عدم كفاٌة القوة العضلٌة لرفع الثقل

السقوط السرٌع اسفل الثقل فى حالة وصول الجسم للفرد 

 الكامل

 رفع الثقل الى الارتفاع الامثل رفع الثقل لارتفاع غٌر كافى 2

 

 

 

 رفع الثقل باٌقاع واحد فى السرعة :سابعا :  

 



 العلاج الاسباب م

الجهل للمعلومات المتعلقة بالتغٌٌر  1

 فى الوزن الحركى للرفعة

 

 رفع الثقل فى مستوى الركبتٌن ٌجب ان ٌكون بأقصى جهد 

 بداٌة الرفعة ببطئ 2

 

 ثامنا : سقوط الثقل خلف الرأس :

 

 العلاج الاسباب م

1  

 لرفع الثقلبذل قوة زائدة 

 

فى وضع البدء ٌكون البار عمودى على الثلث 

 الاول من مشطى القدم

المٌل بالجذع اماما خارج قاعدة الارتكاز بالتالى  2

 ٌكون الثقل خلف الكتفٌن ولٌس عمودى علٌها

عند السقوط اسفل الثقل ٌكون الكتفٌن بشكل 

 مضبوط اسفل البار

 

 الاخطاء القانونٌة لرفعة الخطف

 

 التوقف اثناء رفع الثقل . -0
 ملامسة البار لرأس الرباع عند نهاية الرفعة . -1
 ملامسة الأرض بأى جزء من أجزاء الجسم خلاف القدمين . -2
 عدم الفرد الكامل للذراعين عند نهاية الرفعة . -3
 ثنى الذراعين فى نهاية الرفعة وفردها . -4
 رفعة .الخروج من على اللوحة الخشبية )الطبلية( اثناء تأدية ال -5
 النزول بالثقل على اللوحة الخشبية )الطبلية( قبل اشارة الحكم بالنزول . -7
 سقوط الثقل بعد اشارة الحكم بانزاله خلفا او اماما. -8
 عدم وجود القدمين فى خط واحد بعد الانتهاء من الرفعة . -9
 

 

 



 الاثقال رفع بلاعبى الخاصة البدنٌة المكونات

Special Physical Abilities       

اف ريا ة رفع الأثقاؿ تعتمد عمى بعض قدرات المياقة البدنية التي يككف ليا الدكر الأكبر في   
عداد الرباع حتى يتمكف مف أداء الكاجبات البدنية المطمكبة بطريقة  الارتقاء بمستكل الأداء كاا

د مف خلاؿ تطكر كؿ مف جيدة كتعرؼ المياقة البدنية " الحالة التدريبية كالنفسية لمرباع كالتي تتحد
)القكة ، السرعة ، التحمؿ( إلى جانب العكامؿ النفسية " كأي ان إكساب الرباع القدرات البدنية 

 بصكرة متزنة كطاممة )القكة ، السرعة ، المركنة ، التحمؿ ، الرطاقة ، التكازف(. 

 : القوة العضلٌة

ة للفرد في كافة الأنشطة الرياضية تعتبر القوة العضلية من القدرات البدنية الأساسي       

، بحا  العلميةعند إجراء الأو وينبغي عدم إغفالها عند القياس في المجال الرياضي، المختلفة

إلى أعلى  لوتوافرها يضمن الوصو ،كما تتوقف أهميتها على طبيعة النشاط الممارس

لذلك لايمكن رؤيتها ولكن يمكن وصفها  ؛كما أن لها مقدار أو نقطة تأثير، المستويات الرياضية

 وقياس تأثيرها من خلال رفع أو دفع أو شد مقاومة خارجية . 

 أهمٌة القوة العضلٌة :

أن القوة العضلية من أهم المكونات البدنية والحركية التي تؤثر علي  بعض العلماءفق تت

يزة لجميع أشكال النشاط وتعتبر من الأساسيات المم، على أداء اللاعب في الأنشطة المختلفة

استخدامها بما يتناسب ومتطلبات كل مجهود بدني في  ولكن يتفاوت وجودها أو؛ الرياضي

  ا لأهميتها فإنه يتم تحديدها بواسطة العديد من الاختباراتونظر  ، النشاط الرياض التخصصى

% 09تمثػؿرفع الأثقاؿ أحد الريا ات التي تعتمد بطكؿ أساسي عمي القكة الع ػمية حيػث ك 
مػػػػػػػػػػػػػػػػف حجػػػػػػػػػػػػػػػػـ المياقػػػػػػػػػػػػػػػػة الخاصػػػػػػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػػػػػػػي ىػػػػػػػػػػػػػػػػذه الريا ػػػػػػػػػػػػػػػػة مكزعػػػػػػػػػػػػػػػػة كالتػػػػػػػػػػػػػػػػالي: القػػػػػػػػػػػػػػػػكة 

 %.09%،كتحمؿ القكة55%،كالقدرة55القصكم

 

 

 



 

 Maximum  strengthالقوة القصوي   

"أقصي قكة يستطيع الجياز العصبي الع مي إنتاجيا في : تعرؼ القكة الع مية عمي أنيا
ا لمستكم الأداء الريا ي محددن  كىي تطكؿ عاملان ، حالة أقصي انقباض إرادم أيزكمترم"

 .ا في الأنططة التي يتطمب أداؤىا التغمب عمي مقاكمات عالية كما في رفع الأثقاؿكخصكصن 

 أهمٌة القوة القصوي :

القكة القصكم الدكر الرئيسي في ريا ة رفع الأثقاؿ كىي أىـ الصفات البدنية تمعب  
 لمرباع 

 أنواع القوة القصوي :

ب نيا "أقصي قكة  كتعرؼ Maximum Static Strengthالقوة القصوي الثابتة :  –
يمكف أف تكلدىا الع مة أك مجمكعة الع لات خلاؿ أداء انقباض ع مي ثابت  د 

 .مقاكمة خارجية ثابتة"
      ب نيا تعرؼ Maximum Dynamic Strength القوة القصوي الحركية : –

 لقصػكم لمرة كاحدة مػف خػلاؿ الانقبػاض الحركي" "التغمب عمي المقاكمة الخارجية ا
 

 قياس القوة القصوي :

مف خلاؿ العمؿ الع ػمي الثابت أك العمػؿ الع مي  أف القػكة القصػكم يمكف قياسيا
 المتحرؾ 

 

 قياس القوة القصوي الثابتة :  

القكة الع مية قياس القكة الع ميػة مف الانقباض الثابت يتـ بطكؿ أكثر دقة مف قيػاس 
  يكميترثكذلؾ باستخداـ أجيزة الدينامكميتر كالتن، )الحركية( الدينامية

 

 قياس القوة القصوي الحركية :

 

 



يمكف قياس القكة القصكم الحركية ببذؿ أقصي قكة لمرة كاحدة في المدم الكامػؿ أك المحدد 
 لحركة المفصؿ خلاؿ مراحؿ الأداء الحركي 

 

 

  Strength Powerالقدرة  

كىما بمثابة  -ة مف مككني )القكة الع مية كالسرعة( ػات الحركية المركبػالصف إحدل
بدمج كؿ مف السرعة كالقكة في حركة كاحدة، فزيادة مقدار القكة  -المظير السريع لمقكة الع مية 

فإننا ننظر لمقدرة  لؾلذ ؛بطكؿ مباطر في زيادة القدرة رافأك زيادة سرعة الانقباض أك كلاىما يؤث
حدىما يرتبط بالزيادة في مقدار القكة كيظير في رفع الأثقاؿ بك كح، كالأخر : أمف جانبيف 

 في ميارات كثيرة كالكثب كالرمي كالعدك   ، كيظير ذلؾ بك كحيرتبط بالزيادة في سرعة الانقباض

في التغمب عمي تفؽ العديد مف العمماء في تعريؼ القدرة عمي أنيا : مقدرة الع لات كي
 ة ب سرع ما يمكفػمقاكمة خارجي

 :  القدرةأهمية   

إحػدم الصفػات البدنيو اليامة في ريا ػة رفع الأثقػاؿ كالمؤثرة في حركة الرباع عند أداء 
ف زيادة كمية الحركة في ىذه إحيػث  ،كبصفة خاصة في السحبة الثػانية مف الأداء، الرفعػات
تسػاعد الرباع عمي إتقػاف  كما ،داء الحركي في ريا ة رفع الأثقاؿؤدم إلي إنجػاز الأتالمرحمة 

 الأداء الميػارم كتجعمو يتغمب عمي أقصي ثقػؿ في أقؿ زمف ممكف 

 : القدرةقياس   

 : ىناؾ أسمكبيف لقياس القدرة كىما 

 إخػراج أقصي قكة ب قصى سرعػة بدفع الجسػـ  د الجاذبية الأر ية.  –
دفع الأداة ك كما ىك الحاؿ في اختبارات رمي أ، سرعة بدفع أداةإخراج أقصي قكة ب قصى  –

  لأقصي مسافة ممكنة كما في رفع الأثقاؿ
  Strength   Endurance  تحمل القوة  

اختمفػػت ااراء حػػكؿ مصػػطم  تحمػػػؿ القػػػكة :  فمػػنيـ مػػف يػػذكره الجمػػد الع ػػػمي، كمػػنيـ مػػف 
نػو يمكػػػف إدراج تحمػػػؿ القػكة  مػػػف أنػػكاع يػرم الػػبعض أ، ك   التحمػػػؿ الع ػػػميعميػػو مصػطميطمػؽ 

 لكف يف ػؿ إدراج ىذه الصفة البدنية  مف الأنكاع الرئيسية لمقكة الع مية ك  ؛التحمػؿ الخػاص

 أهمٌة تحمل القوة :

 



مف الصفات البدنية اليامة كيكجد ارتباط داؿ مكجب بيف تحمؿ القكة كالقكة القصكم قدره 
صلاح أداء الرفعات 09 %، كذلؾ في ريا ة رفع الأثقاؿ، كتكمف أىميتيا في تحسيف كاا

الأساسية، حيث يتطمب ذلؾ تكرارات عالية كطدة متكسطة، ككذلؾ المحافظة عمي استعداد الرباع 
نافسة في البطكلات، كالتي قد تصؿ إلي ساعتيف، مما يدفعو إلي أداء رفعات بيف بصكرة فعالة لمم

 كؿ محاكلة كآخػرم، كخاصة الرباعييف ذكم المستكيات العميا. 

 قياس تحمل القوة :

لأكبر عدد  (1RM)% من الحد الأقصي 41قياس تحمل القوة يكون بثقل نسبي قدره 

 ممكن من التكرارات

   Speedالسرعة 

يتفؽ بعض العمماء أف السرعة تعنى "مقدرة الفرد عمى أداء حركات متكررة مف نكع كاحد في 

أقصر زمف ممكف سكاء صاحب ذلؾ انتقاؿ الجسـ أك عدـ انتقالو" كقد يستخدـ مصطم  السرعة 

 للإطارة إلى"القدرة عمى الاستجابة لمثير معيف أك لمثيرات معينة في أقؿ زمف ممكف ". 

 : انواع السرعة

 السرعة الحركية  Speed Of Movement  يقصد بيا أداء حركة ذات ىدؼ محدد لمرة

كاحدة أك لعدد متتالي مف المرات في أقؿ زمف ممكف ، كىذا النكع هالبان ما يطتمؿ عمى 

 الحركات المغمقة التي تتككف مف ميارات حركية تؤدل لمرة كاحدة.

  السرعة الانتقالية Sprinting Speed  يا القدرة عمى التحرؾ مف مكاف لأخر يقصد ب

 في أقصر زمف ممكف ، كهالبان ما يطتمؿ عمى الحركات المتماثمة المتكررة.

 سرعة رد الفعل   Speed Of Reaction Time  يقصد بيا السرعة التي يتمكف بيا الفرد

 مف الاستجابة لمنبو )مثير( نكعى ، أم أنو الزمف الذم يمر بيف بدء حدكث المثير كبيف

 بدء حدكث الإستجابة ليذا المثير.



  

  Flexibility المرونة    

المركنة الحركية تعنى قدرة الطفؿ عمى تحريؾ مفاصؿ الجسـ لأكسع مدل ممكف لمحركة 

دكف حدكث تمزؽ أك ألـ لمع لات أك الأربطة ، كأف المركنة الحركية مف بيف الصفات اليامة 

 أك الكمية. لحداء الحركي سكاء مف الناحية النكعية

كالمركنة تقمؿ مف تيبس الأكتار أم أنو عندما تتمدد الع مة فإنيا تخزف الطاقة بداخميا 

كتطمؽ ىذه الطاقة عمى طكؿ قكة عندما تقصر ىذه الكحدة الع مية الكترية كتككف إ افة إلى 

القكة التي ينتجيا التقمص الع مي كىذا المصدر مف الطاقة يككف في هاية الأىمية فلا نطاطات 

 ة مثؿ العدك كرفع الأثقاؿ . متعدد

 : انواع المرونة

 المرونة الثابتة   Static Flexibility  كىى مقدرة الفرد عمى اتخاذ ك ع معيف عند

أقصى مدل لممفصؿ مع الثبات في ىذا الك ع كتسمى أي ان بالمركنة السالبة حيث لا 

 يقكـ الفرد ب م نطاط زائد قبمو لزيادة مدل الحركة أكثر مف ذلؾ .

  المرونة الدينامية Dynamic Flexibility كىى تعنى المقدرة عمى أداء الحركات عمى

 المدل الكامؿ لممفصؿ بطكؿ متحرؾ ديناميكي كيطمؽ عمييا أي ان المركنة الإيجابية.

 

 



 

   Balance التوازن 

عند اتخاذ ك ع  هالتكازف يعنى" القدرة عمى الاحتفاظ بثبات الجسـ دكف سقكطو أك اىتزاز 

 معيف ".

أف الاحتفاظ ب ك اع الجسـ يحقؽ نتائج عالية في بعض الأنططة الريا ية مثؿ رفع الأثقاؿ 

، كأف ىناؾ عكامؿ تؤثر عمى التكازف منيا مساحة قاعدة الارتكاز كالمحافظة عمى ثبات ك ع 

كالجذع كالحزاـ الكتفى  مفاصؿ القدـ كالركبة كالحكض كالقكة الثابتة كتحمؿ القكة لع لات الرجميف

 كالذراع. 

يمعب الاتزاف دكران كبيران في ريا ة رفع الأثقاؿ كيؤثر في نجاح الرفعة ، فيدؼ الرباع ينصب 

عمى رفع أكبر كزف ممكف في أقؿ زمف ، أم ك ع كؿ قكتو الع مية عمى التعجيؿ  د الجاذبية 

الأػرػ ية مػع الػمحافػظة عػمى مػركز ثػقمو دػاػخػؿ قاعػدةػ اػرػتكازػ صغيرةػ خػلاؿػ عممية رػفػع اػلػثقؿ ، 

 اف سكاء في الحركة أك الثبات بعد أداء الرفعة.     كالاتز 

 انواع التوازن :

 التوازن الثابت  Static Balance   كيقصد بو قدرة الفػرد عمػى البقػاء فػى ك ػع ثابػت أك

 القدرة عمى الاحتفاظ بالثبات لمجسـ دكف سقكط أك اىتزاز عند اتخاذ ك ع معيف.    

 التعوازن العديناميكي  Dynamic Balance   كيقصػد بػو القػدرة عمػى الاحتفػاظ بػػالتكازف

 أثناء الأداء الحركي كما في معظـ الألعاب الريا ية كالمنازلات الفردية. 



 

 

  Agility لرشاقة ا

أف الرطاقة تعنى" القدرة عمى تغيير أك اع الجسـ أك اتجاىو بسرعة كبدقة كتكقيت سميـ 

 سكاء كاف ذلؾ بكؿ الجسـ أك بجزء منو عمى الأرض أك في اليكاء ". 

لأنيا تت مف في رأل الكثير  Compound Motor Ability الرطاقة قدرة حركية مركبة 

 ة رد الفعؿ الحركي ، القدرة الع مية ، الدقة ، التكافؽ"مف الباحثيف مككنات "القكة الع مية ، سرع

كتكمف أىمية الرطاقة فى أنيا تعتبر إحدل المككنات الأساسية في ممارسة الأنططة الريا ية 

الجماعية كالفردية ، كيك   أف الرطاقة ترتبط أعمى ارتباط مع التكافؽ إذ أف الرطاقة تت مف 

 التي يقكـ بيا الفرد سكاء كانت لكؿ أجزاء الجسـ أك جزء منو.  القدرة عمى التكافؽ الجيد لمحركات

 

 

 

 

 

 



 

 

 تغذٌة الرباعٌن    

تتطمب الالة كقكدا يمدىا بالطاقة لتتحرؾ اجزائيػا كػذلؾ الجسػـ فيػك يحتػاج الػى الكقػكد الػذل يمػده 

الكربكىيدراتيػة كالدىنيػة بالطاقة اللازمة لمكظائؼ الحيكية كالنطاط كالحركة، كالكقكد ىنا ىػك المػكاد 

كيحتػػػاج بنػػػاء الالػػػة الػػػى عناصػػػر مختمفػػػة كالحديػػػد مػػػثلا فػػػاف االػػػة الطػػػرية فػػػى حاجػػػة كػػػذلؾ الػػػى 

 مركبات معينة لبناء اع ائيا كتكفير قطع الغيار التى تحؿ محمما يتمؼ منيا .

بػػػة زيػػػكت كىػػػذه المركبػػػات ىػػػى الاهذيػػػة البركتينيػػػة كالامػػػلاح المعدنيػػػة امػػػا الفيتامينػػػات فيػػػى بمثا

التطحيـ التى تسيؿ حركة اجزاء الالة كتصكنيا مف التآكؿ كالتمؼ كذلكفيى تنظـ حركة الاع اء 

 كتكسبيا الحيكية كتدرأ عنيا المرض كالتمؼ 

 لذلؾ يجب اف نمـ بيذه المكاد الغذائية التى يتناكليا الجسـ :

 اولا : الاغذٌة البنائٌة 

انسجته وتجديد التالف منها وهى عبارة عن المواد وتستخدم فى بناء خلايا الجسم وتكوين 

 البروتينية وتنقسم الى قسمين :

 البروتٌنات الحٌوانٌة : -1

كىى التى تكجػد فػى لحػكـ الحيكانػات كالاسػماؾ كالطيػكر كالبػيض كالمػبف ، كىػى لازمػة لعمميػة 

ـ يكميػا لكػؿ جرا 2النمك كلذلؾ تزيد حاجة الاطفاؿ كالناطئيف الييا فيحتاج الناط  الى حكالى 

كيمك جراـ مف كزنو تقريبػا ، امػا لاعػب رفػع الاثقػاؿ فيػك يحتػاج الػى كميػة اكبػر مػف البػركتيف 

 حيث انو يستيمؾ خلايا اكثر اثناء التدريب



كعػػادة تنػػػاكؿ كميػػػات كبيػػػرة مػػػف المحػػػكـ منتطػػػرة بػػػيف الربػػػاعيف كىػػػى عػػػادة  ػػػارة، فػػػاذا تنػػػاكؿ 

ة جسمو فاف الجسـ ي خذ ما يمزمو منيا ثػـ يقػكـ الانساف كمية كبيرة مف المحكـ اكثر مف حاج

بتحكيؿ الباقى الػى دىنيػات يختزنيػا فػى انسػجتو كيطػرد ف ػلات عمميػة الي ػـ خػارج جسػمو 

عمػػى ىيئػػة البكلينػػا. حيػػث تستخمصػػيا الكميتػػيف مػػف الػػدـ كتخرجيػػا مػػف البػػكؿ كىػػذا يتسػػبب فػػى 

نسبة البكلينا فػى الػدـ ، كمػف اىميػة اجياد الكميتيف كآلاـ الكمى كالتياب المفاصؿ نتيجة زيادة 

المحػػكـ احتكائيػػا عمػػى نسػػبة كبيػػرة مػػف الامػػلاح التػػى يحتاجيػػا الجسػػـ خصكصػػا امػػلاح الحديػػد 

 اللازمة لتككيف خلايا الدـ الحمراء .

كقػػد افػػاد عممػػاء التغذيػػة ب نػػو لابػػد الانسػػاف مػػف الحصػػكؿ عمػػى نصػػؼ احتياجػػات جسػػمو مػػف 

ماؿ البػػػاقى مػػػف مصػػػادر البػػػركتيف النبػػػاتى التػػػى تكجػػػد فػػػى البػػػركتيف الحيػػػكانى  كيمكنػػػو اسػػػتك

 البقكليات كالحبكب ، كتعتبر البركتينات الحيكانية بركتينات مف الدرجة الاكلى .

 البروتٌنات النباتٌة : -2

كىى التى تكجد فى القم  كالذرة كالطعير كالبقكؿ كالعدس كالفكؿ كالفاصكليا ، كىى لا يستفاد 

لا اذا كانػػت فػػى طػػكؿ خمػػيط  تكمػػؿ بع ػػيا الػػبعض حتػػى تكتمػػؿ ليػػا بيػػا فػػى بنػػاء الانسػػجة ا

القيمػة الغذائيػػة . حيػث يمػػزـ للاسػتفادة مػػف الغػذاء البركتينػػى اف يحتػكل عمػػى عطػرة انػػكاع مػػف 

 الاحماض الامينية كمعظـ الاهذية النباتية ينقصيا كاحد اك اثنيف مف ىذه الاحماض .

 ثانٌا : مولدات الطاقة :

 الكربكىيدراتية كالدىنية ، كىى تمثؿ نسبة كبيرة مف هذاء الفرد :كىى المكاد 

 المواد الكربوهٌدراتٌة : -)أ(



كىى تكجد فى الخبز كالارز كالبطاطس كالبطاطا كىى سيمة الي ـ كالامتصاص، كينص  

عمماء التغذية ب ف لا تزيد نسبة الطاقة التى يحصؿ عمييا الفرد مف المكاد الكربكىيدراتية عف 

 % مما يمزـ جسمو يكميا كتقسـ الاهذية الكربكىيدراتية الى :05

كىى الاهذية الحمكة المذاؽ مثؿ السكر كالقصب كالعسؿ كىى اهذية  سيمة :  ســــــكـرٌات

 الي ـ كيستفيد منيا الجسـ بسرعة

كػػالبقكؿ كالبطػػاطس كالخبػػز كالارز كالمكركنػػة كىػػى اي ػػا سػػيمة الي ػػـ كتطػػكؿ :  نشـــــااـوٌات

 الاهذية المستعممة فى حياتنا اليكمية اهمب

مثؿ الخ ركات كالفكاكو ذات الالياؼ السميمكزية كىى صعبة الي ـ المواد عسرة الهضم : 

 كلكف اىميتيا ىى المساىمة فى تخميص الجسـ مف الف لات الناتجة عف عممية الي ـ .

يكانى فى الكبد كعندما تزيد نسبة الكربكىيدرات عف حاجة الجسـ تختزف عمى طكؿ نطا ح

كالع لات كاذا زادت كميتيا تحكلت الى مادة دىنية تترسب فى الع لات كفى منطقة الصدر 

 كالارداؼ .

 المواد الدهنٌة : -)ب(

كمنيػػا مػػا ىػػك مػػف اصػػؿ حيػػكانى مثػػؿ طػػحكـ الحيكانػػات كالزبػػدة كالسػػمنة كمنيػػا مػػا ىػػك مػػف اصػػؿ 

نية اىمية خاصة لا يمكف الاستغناء عنيا فى نباتى مثؿ زيت الزيتكف كزيت السيرج ، كلممكاد الدى

النمػػك كالمحافظػػة عمػػى الحيػػاة كىػػى مػػف المصػػادر الرئيسػػية لمطاقػػة كلكػػف عنػػد زيادتيػػا تػػؤدل الػػى 

البدانػػة كعسػػر الي ػػـ كلقػػد ثبػػػت عمميػػا اف البدانػػة ليػػا تػػ ثير كبيػػػر كخطيػػر عمػػى القػػدرة الجنسػػػية 

 .لمذككر، كتقمؿ مف متكسط عمر الفرد



 الفٌتامٌنات :ثالثا : 

كىػػى مركبػػات ع ػػكية  ػػركرية لمجسػػـ ككظيفتيػػا المحافظػػة عمػػى سػػلامة النمػػك كاكتمػػاؿ الصػػحة 

كىى لاتستعمؿ لاهراض تكليد الطاقة اك البناء كلكف نقصيا يؤدل الى الاصابة ببعض الامراض 

 كىى تكجد فى الخ ركات كالفكاكو الطازجة كدىكف الاسماؾ كالطيكر كالحيكانات .

يختمؼ عف الالة فى انو دائما فى عمؿ مستمر حتى فػى كقػت الراحػة التامػة ، ففػى النػكـ كالجسـ 

 يككف القمب مستمر فى عممو كحركتو ككذلؾ الرئتيف فالطاقة دائما مستمرة فى جسـ الانساف

 كىى تستيمؾ كااتى : 

   pasal metabolismالتمثٌل القاعدى : -1

ثناء الراحة التامة بػدكف ال تػ ثير خػارجى ، كىػى تمثػؿ كىك عبارة عف السعرات الحرارية اللازمة ا

الحػػػد الادنػػػى لمػػػا يحتاجػػػو الجسػػػـ فػػػى حالػػػة الراحػػػة التامػػػة ، ففػػػى اثنػػػاء النػػػكـ تقػػػؿ كميػػػة الطاقػػػة 

 . سعر حرارل يكميا 0099% كالتمثيؿ القاعدل يعادؿ حكالى  09المستيمكة بحكالى 

 : الطاقة الناشئة عن الفعل الدٌنامٌكى للغذاء -2

كىى الطاقة التى يبذليا الجسػـ حتػى يمكػف ت ديػة عمميػة الي ػـ ، كىػى تزيػد فػى حالػة الغػذاء 

البركتينػػػػػى اك الغػػػػػذاء الصػػػػػعب الي ػػػػػـ ال انيػػػػػا تزيػػػػػد فػػػػػى معػػػػػدؿ التمثيػػػػػؿ القاعػػػػػدل حػػػػػكالى 

59:09 . % 

 muscle workالمجهود العضلى :  -3

التدريب تككف كمية % مف الطاقة الكمية المستنفذة ، كتبعا لنكع 09:59كىى تعادؿ مف 

 الطاقة المطمكبة .

 احتٌاجات الجسم بالنسبة للطاقة :



تعتبػػر عمميػػة معقػػدة ، كلكنيػػا تكػػكف تبعػػا لممجيػػكد الػػذل يقػػكـ بػػو اللاعػػب كيمكػػف تقسػػيـ ىػػذا 

المجيػػكد الػػى اربعػػة اقسػػاـ ، فػػاذا عممنػػا اف السػػعرات الحراريػػة اللازمػػة لمفػػرد البػػالغ فػػى حالػػة 

 سعر حرارل يكميا تقريبا فانو: 2099الحياة العادية تساكل 

 سعر فى الساعة 05فى حالة المجيكد البسيط يزداد  -0

 سعر فى الساعة 059فى حالة المجيكد المتكسط يزداد  -2

 سعر فى الساعة 599: 059فى حالة المجيكد الطاؽ يزداد  -5

 سعر فى الساعة 599: 599فى حالة المجيكد العنيؼ يزداد  -3

 

 

 :السعرات الحرارٌة للرٌاضٌٌن 

سعر حػرارل فػى اليػكـ كالفػرد الناطػ  يحتػاج الػى  2099اك حنا اف الطخص العادل يحتاج الى 

سػػػعر حػػػرارل يكميػػػا ، كلكػػػف الامػػػر يختمػػػؼ فػػػى حالػػػة اللاعػػػب الريا ػػػى كيمكػػػف تقسػػػيـ  5099

 المجيكد الع مى لمريا ييف الى ثلاثة انكاع :

سػعر حػرارل يكميػػا  5599قصػػيركيحتاج فييػا اللاعػب الػى مجيػكد ع ػمى طػاؽ فػى كقػت  -)أ( 

 مثؿ مسابقات العاب القكل

سػػعر حػػرارل  0599مجيػػكد ع ػػمى طػػاؽ فػػى كقػػت متكسػػط كيحتػػاج فييػػا اللاعػػب الػػى  -)ب( 

 يكميا مثؿ الملاكمة كالمصارعة كرفع الاثقاؿ .

رل يكميػا سػعر حػرا 0999مجيكد ع مى طاؽ فى كقت طكيؿ كيحتاج فييا اللاعب الى  -)ج( 

 مثؿ المطى كاختراؽ ال احية كسباحة المسافات الطكيمة .



 

 الغذاء الضرورى للرباعٌن :

يجب اف يحتكل عمى كميات كبيرة مف الاهذية البركتينية الحيكانية نظرا لفكائدىا السابقة  -0

 % مف اجمالى الغذاء المطمكب للاعب .05، كىى تطكؿ حكالى 

% مف اجمالى المطمكب اليكمى مف 09تية فى حدكد اف يحتكل عمى المكاد الكربكىيدرا -2

% مف المكاد الدىنية كىذا علاكة عمى الفيتامينات كالاملاح المعدنية 25هذاء اللاعب ، 

. 

كمتكسط ما يتناكلو الفرد تقؿ فيو نسبة البركتيف كتزيد نسبة الكربكىيدرات لذلؾ يجب عمى 

 ينتطر ىذا الكعى بينيـ.الرباعيف اف ييتمكا بعممية مكازنة الغذاء ، كأف 

كيمكف بالتالى لمرباعيف اف يعرفكا كميات الغذاء التى تمزميـ تبعا لاكزانيـ كتبعا لعدد 

السعرات الحرارية التى سكؼ تستيمؾ مع ملاحظة النسبة المطمكبة فى انكاع ىذه الاهذية ، 

 المختمفة .كذلؾ بعد معرفة عدد السعرات الحرارية المكجكدة فى المكاد الغذائية 

 

 

 

 

 

 

 



 القواعد القانونٌة فى رٌاضة رفع الاثقال
 ( الاسم والاعداف:1مادة )

 :الاسم والاعداف 1/1

( ىك تنظيـ مستديـ ت سيس عاـ IWFكالاختصار يسمي ) –الاتحاد الدكلي لرفع الاثقاؿ  0/0/0
ريا ية رفع كيتككف الاتحاد مف الاتحادات الاىمية لميكاة التى تتكلي ادارة  – 0095

 الاثقاؿ بمعدؿ اتحاد اىمي كاحد لكؿ دكلة.

يعتبػػر الاتحػػاد الػػدكلي لرفػػع الاثقػػاؿ ىػػك الييئػػة المنػػكط بيػػا تنظػػيـ جميػػع مسػػابقات رفػػع  0/0/2
كبناء عميو فاف ذلؾ يعني جميع المسابقات التى تحكـ رفع اثقػاؿ  –الاثقاؿ التنافسية 

 عاد اك طكؿ البار اك الاثقاؿ فى راب العامكد بصرؼ النظر عنك مقاييس اك اب

 الاعداف  1/2

 اف اىداؼ الاتحاد الدكلي لرفع الاثقاؿ ما يمى: 

 التكظيـ كالاطراؼ كالعمؿ عمى تطكير ريا ة رفع الاثقاؿ عمى المستكم العالمي.  0/2/0

تنميػػة مطػػاعر الػػكد كالتعػػاكف كالصػػداقة بػػيف الاتحػػادات الاىميػػة الاع ػػاء كالربػػاعيف مػػف  0/2/2
 مختمؼ الدكؿ.

 معاكنة الاتحادات الاىمية فى اداء أنططتيا. 0/2/5

حػػػؿ الخلافػػػات التػػػى قػػػد تنطػػػا فػػػى المجػػػاؿ الريا ػػػي بػػػيف الاتحػػػادات الاىميػػػة الاع ػػػاء  0/2/0
باعتبار انػو سػمطة الاعمػي فػى مجػاؿ ريا ػة رفػع  –اكالاتحادات القارية اك الاقميمية 

 الاثقاؿ 

 لاثقاؿ.تطريع قكانيف ريا ة رفع ا 0/2/5

 التنسيؽ كالاطراؼ عمى تنظيـ المسابقات الدكلية في ريا ة رفع الاثقاؿ  0/2/0

ربمػػا يتمطػػي مػػع  –الاطػػراؼ عمػػى انطػػطة الاتحػػادات القاريػػة اك الاقميميػػة طبقػػا لمقػػانكف  0/2/0
 لكائ  كقكانيف المعبة 

 اعتماد تسجيؿ جميع الازمات العالمية.  0/2/0



 ( الشعار والعمم2مادة )

 :الشعار 2/1

اف طػػػعار الاتحػػػاد الػػػدكلي عبػػػارة عػػػف دائػػػرة تمثػػػؿ الكػػػرة الار ػػػية عمييػػػا خطػػػكط الطػػػكؿ  2/0/0
كعمػي يمػيف الكػرة الار ػية يػد قػبض عمػى بػار بػو ثػلاث اقػراص مكتػػكب  –كالعػرض 
 ( كتتكج كرة الار ية بغصني الزيتكف IWFعمييـ )

 الكاف الطعار كالاتي 2/0/2

 الازرؽ :  الكرة الار ية 

 ىبي: لميد كالبار بالاقراص كهصني الزيتكف الذ

 (IWFكالحركؼ ) –الاسكد: لمخطكط الطكيمة كالعري ة 

 العمم:  2/2

 اف عمـ الاتحاد الدكلي لرفع الاثقاؿ عبارة عف الطعار عمى ار ية بي اء  2/2/0

 :الاختصاص 2/3

 لا يجكز  استخداـ طعار الاتحاد الدكلي لرفع الاثقاؿ دكف الحصكؿ عمى مكافقتو.  2/5/0

مف حؽ الاتحاد الدكلي لرفع الاثقاؿ فقط تصنيع الطعارات اك البادجػات اك الميػداليات..  2/5/2
 الخ 

 القواعد الفنية

 برنامج المسابقات:  1مادة 

 الرفعتان 1/1

 تمد الاتحاد الدكلي رفعتيف يتـ تاديتيما طبقا لمترتيب الاتي:رفع الاثقاؿ يعريا ة فى  0/0/0

 رفعة الخطؼ باليديف  -
 رفعة الكميف كالنطر باليديف -
 تؤدم كمتا الرفعتيف باتسخداـ اليديف  0/0/2



 تمن  ثلاث محاكلات فقط فى كؿ رفعة  0/0/5

 المطترككف  0/2

فى ريا ة رفع الاثقاؿ يتـ تنظيـ المسابقات لمرجاؿ اك النسػاء كيتنػاقص الريا ػيكف فػى  0/2/0
 تبعا لاكزاف اجساميـ  –فئات الكزف المعتمدة بالقانكف 

 يعترؼ الاتحاد الدكلي فى انططتو بمجمكعتيف مف الاعمار  0/2/2

 عطركف سنة مف العمر  29النطائكف : حتى سف  -
 الكبار  -

 ملاحظات:

سػػتة عطػػر  00حػػد الادنػػي مػػف السػػف للاطػػتراؾ فػػى بطػػكلات العػػاـ اكالالعػػاب الاكلمبيػػة ىػػك ال -
 عاما.

 خمسة عطر عاما  05الحد الادني مف السف للاطتراؾ فى بطكلات العالـ لمناطئيف ىك  -
 يت احتسابيا تبعا لسنة الميلاد كليس تاريخ الميلاد  –جميع الاعمار المطار الييا عالية  -

 الاجهزة والادوات المستخدمة  3مادة 

 البار  5/0

يجب اف تؤدم مسػابقات رفػع الاثقػاؿ بمجمكعػات اثقػاؿ طبقػا لمكاصػفات محػددة بمعرفػة  5/0/0
 الاتحاد الدكلي لمعبة 

 تتككف مجمكعة الاثقاؿ مف الاجزاء الاتية  5/0/2

 البار  -
 الاقراص  -
 المحابس  -

 البار المستخدم فى مسابقات الرجال 

 البار: يككف لو المكصفات الاتية  5/0/2/0

 عطركف كيمك جراـ  29كزنة  -
 ممميمتر  0سـ بنسبة خطا +  229طكلو الكامؿ  -



 ممميمتر  9.95بنسبة خطا +  –ممميمتر  20قطر البار  -
 ممميمتر  9.2بنسبة خطا +  –ممميمتر  59قطر الاسطكانو الخارجية  -
 ممميمتر  9.5سـ بنسةب خطا +  050المسافة الداخمية لمبار بيف الحاجزيف  -
 ممميمتر  9.0بنسةب خطا +  -ممميمتر 59عرض الحاجز الداخمي بما فيو اسطكانتو  -
 يجب اف يككف ىناؾ طرطرة لتسييؿ قب ة للاعب كك ع اليديف  -

 مواصفات البار فى مسابقات السيدات كالاتي

 ة عطركيمك جراـ خمس 05كزنو  -
 ممميمتر  0سـ بنسبة خطا +  209طكلو الكامؿ  -
 ممميمتر  9.5ممميمتر بنسبة خطا +  25قطر البار  -
 مممميتر 9.2ممميمتر بنسةب خطا +  59قطر الاسطكانية الخارجية  -
 ممميمتر  9.5سـ بنسةب خطا +  50المسافة الداخمية لمبار بيف الحاجزيف  -
 مميمتر  9.0مميمتر بنسبة خيطا  59عرض الحاجز الداخمي بما فيو اسطكاننتو  -
 يجب اف يككف ىناؾ طرطرة لتسييؿ قب ة اللاعبة كك ع اليديف  -
 الاقراص يككف ليا المكاصفات الاتية 2/0/2/2

 تتكافر فييا الاكزاف كالالكاف الاتية  -
o 25  كيمك جراـ / لكف احمر 
o 29  كيمك جراـ / لكف ازرؽ 
o 05  كيمك جراـ / لكف اصفر 
o 09  كيمك جراـ / لكف اخ ر 
o 5  كيمك جراـ / لكف ابيض 
o 2.5  كيمك جراـ / لكف اسكد 
o 0.25  كيمك جراـ / لكف كركـ 
o 9.5  كيمك جراـ / لكف كركـ 
o 9.25  كيمك جراـ / لكف كركـ 

 مميمتر  0بنسبة خطا +  –مميمتر  059قطر اكبر الاقراص  -
مميمتػػر يجػػب اف يغطػػي بالكاكتطػػكؾ اك البلاسػػتيؾ كمغمػػؼ  059القػػرص الػػذم يكػػكف قطػػره  -

 اك عمى الاقؿ يطمب بالمكف عمىالحرؼ الخارجي –بمكف ثابت 
 يمكف صنعيا مف المعدف الخالص  –كيمك جراـ  09الاقراص التى يقؿ كزنيا عف  -
 يجب اف يككف عمى جميع الاقراص ما يفيد كزنيا بك كح  -



 المحابس  2/1/2/2

قػراص مػع البػار تسػتخدـ لمكػؿ بػار عػدد اثنػيف مػف المحػابس زمنػة الكاحػدة منيػا لكي يتـ تثبيت الا
 كيمك جراـ  2.5

كيمػػك جرامػات يجػػب اف يكػػكف +  5نسػبة الخطػػا المسػمكح بػػو فػى الاثقػػاؿ التػى تزيػػد عػف  5/0/5
 09كيمػك جرامػات باجمػالي قػدره +  5% للاثقاؿ التػى تقػؿ عػف  9.95% كنسبة  9.0

 جراـ فقط 

تركيب الاقراص فى البار يجب اف يككف اكبرىػا مػف الػداخؿ كاقميػا لمخػارج بالتػدريج عند  5/0/0
 كما يجب اف تك ع بحيث يمكف الحكـ قراءة الاكزاف المكتكبة عمىالاقراص 

 كما يجب تقؿ الاقراص المكجكدة عمى البارباستخداـ المحخابس 

 المكحة الخطبية ) الطبمية ( 2/2

 اصة بالمسابقة عمى المكحة الخطبية الطبيةتتـ جميع الرفعات الخ 5/2/0

كفى حالة اف الار ية التػى عمييػا  –امتار  0تككف المكحة مربعة الطكؿ كطكؿ  معيا  5/2/2
المكحة ليا نفس المكف اك لكف طمابو فيجب اف يطمػب الحػرؼ الخػارجي لكحػة فػى حػدكد 

 سنتيمرت بمكف مختمؼ  5

ت ع المكحة مػف الخطػب اك اليلاسػتيؾ اك ام مػادة صػمبة كيمكػف اف تغطػي بمػادة هيػر  5/2/5
 منزلقة 

 مميمتر  59/059ارتفاع المكحة مف  5/2/0

 : ( مكونات الاتحاد الدولي5مادة )

 : يتكون الاتحاد الدولي من  5/1

  المؤتمر العاـ 
  المكتب التنفيذم 
  .المجاف الفرعية 

 ( المؤتمر العام 6مادة )



 :نصوص عامة 6/1

 يعتبر المؤتمر العاـ ىك اعمي سمطة الاتحاد الدكلي  0/0/0

يتكػػكف المػػؤتمر العػػاـ مػػف منػػدكبي الاتحػػادات الاىميػػة الاع ػػاء بالاتحػػاد الػػدكلي كيكمػػف  0/0/2
تمثيػػؿ كػػؿ اتحػػاد اىمػػي بمػػدكبيف اثنػػيف كيكػػكف ليمػػا صػػكت كاحػػد كلا يجػػكز التصػػكيت 

ة، كتمثػػػػؿ الاتحػػػػادات فػػػػى المػػػػؤتمر العػػػػاـ باع ػػػػائيا الػػػػذيف يجػػػػب اف يثبتػػػػكا بالانابػػػػ
كىػؤلاء الاع ػاء يجػب اف يحممػكا جنسػية البمػد التػى  –ع كيتيـ كمػا يفيػد اختبػارىـ 

 يمثمكنيا 

يجكز لممتسابقيف المطتركيف فى المسابقة التى سبؽ اف تعقب المؤتمر اف يككنكا ممثميف  0/0/5
 ػكر ممثػؿ لاتحػادىـ فػى المػؤتمر كبطػرط اف يقػدمكا الػدليؿ لدكاتيـ فى حالة عػدـ ح

 عمى اختبارىـ مف اتحاداتيـ ليذه الميمة 

 قبؿ افتتاح المؤتمر تطكؿ لجنة مف ثلاثة افراد لمتحقؽ مف طخصيات جميع المندكبيف  0/0/0

 يعتبر ح كر الرئيس كالسكرتير العاـ للاتحاد الدكلي اجباريا لجميع المؤتمرات  0/0/5

 لا يجكز لممؤتمر العاـ مناقطة مك كعات بغلاؼ التى كردت فى جدكؿ الاعماؿ. 0/0/0

يقػػكـ رئػػػيس الاتحػػاد الػػػدكلي بتحديػػد عػػػدد كممػػػات المنػػدكبيف المسػػػمكح بيػػا ككػػػذلؾ مػػػدة  0/0/05
 التحدث تفاديا لاطالة مدة الاجتماع. 

 تعتبر محا ر جمسات المؤتمر العاـ خاصة.  0/0/00

 كلا يجكز الاعتراض عمييا فى المؤتمر التالي  –تعتبر قرارات المؤتمر العاـ نيائية  0/0/05

 :المؤتمر السنوي 6/2

يػػتـ تقػػديـ المػػؤتمر السػػنكم للاتحػػاد الػػدكلي لرفػػع الاثقػػاؿ سػػنكيان فػػى مناسػػبة بطكلػػة العػػالـ  0/2/0
 فيما عدا العاـ الذل تقاـ فيو الدكرة الاكلمبية  –لمرجاؿ 

 :يتضمن جدول اعمال المؤتمر لمبنود الاتية 6/2/3

  ان ماـ الاع اء الجدد 
  المناقطة كالتصديؽ عمى التقرير السنكم لانططة المكتب التنفيذ كالمجاف 



  مؿء المراكز الطاهرة فى المكتب التنفيذم كالمجاف 
  بيانات عف تجييزات البطكلات العالمية للاربع سنكات القادمة 
  المك كعات الحيكية التى تختص بالمعبة عمى المستكم العالمي 
 .التغيرات المقترحة مف المكتب التنفيذم عمى القكاعد الفنية لمعبة 
 مؤتمر رسمي:  6/2

 يجكز للاتحاد الدكلي اف ينظـ مؤتمرا رسميا فى مناسبة البطكلة العالمية لمناطئيف  0/2/0

 التى ليا اىمية حيكية عمى المستكم العالمي لمعبة يككف  مف جدكؿ الاعماؿ الامكر  0/5/2

 الاتحادات الاعمية: 16مادة 

الاتحػػادات الاىميػػة ىػػي السػػمطة الرسػػمية المسػػئكلة عػػف لعبػػة رفػػع لاثقػػاؿ عمػػى المسػػتكيات  00/0
 الاىمية كباطتراكيا تطكؿ ع كية الاتحاد الدكلي لرفع الاثقاؿ 

 :التزامات الاتحادات الاعمية 2/ 16

السػػػكرتير العػػػاـ كبػػػاقي الاع ػػػاء بصػػػفة منتظمػػػة  –تقػػػكـ بانتخػػػاب / اختيػػػر الػػػرئيس  00/2/0
 كابلاغ الاتحاد الدكلي لمعبة عف انتخابيـ / اختيارىـ 

كيطػػمؿ ذلػػؾ البطكلػػة المجايػػة التػػى يجػػب اف تػػتـ  –تنظػػيـ ريا ػػة رفػػع لاثقػػاؿ بػػدكليـ  00/2/2
ككػػػذلؾ نتػػػائج  –د الػػػدكلي كترسػػػؿ نتػػػائج المسػػػابقات المحميػػػة التػػػى الاتحػػػا –سػػػنكيات 

المسػػابقات الدكليػػة كيجػػب اف ترسػػؿ بمعرفػػة المجنػػة المنظمػػة كيجػػب اف يطػػمؿ تقريػػر 
 النتائج المرسمة عمى البيانات الاتية 

 اسماء اللاعبيف كاممة كارقاـ الفرعة كمجمكعات المعب  -
 اسماء الدكؿ تستخدـ ككد الدكلة  -
 كزف جسـ اللاعب  -
 جميع المحاكلات المنتظمة  -
 سماء الادارييف بالمسابقة ا -
 فى حالة تسجيميا  –الارقاـ القياسية  -
  00/2،  00/0تسديد الاطتراكات السنكية للاتحاد الدكلي طبقا لما جاء بالمادة رقـ  00/2/5

 ابلاغ الاتحاد الدكلي بالتقدـ الذم يتـ بالاتحاد الاىمي:  00/2/0



 للاتحاد الدكلي لمعبةالرد عمى مكاتبات كاستفسارات كاتصالات الخ  -
 ابداء الاقتراحات فيما يتعمؽ بتعديؿ مكاد القانكف كالمكائ  الدكلية عندما يطمب ذلؾ  00/2/5

 الالتزاـ بقرارات المؤتمر العاـ كالمكتب التنفيذم للاتحاد الدكلي  00/2/0

 كمما سمحت الظركؼ بذلؾ  –ح كر المؤتمر العاـ السنكم  00/2/0

كتكػػػػكف حصػػػػػيمة  –يمكػػػػف للاتحػػػػادات الاىميػػػػػة الارتبػػػػاط بعقػػػػكد للاعػػػػػلاف عػػػػف ادكات  00/2/0
الاعلانػػػػػات اك العقػػػػػكد بكاسػػػػػطة الاتحػػػػػاد الاىمػػػػػي المخػػػػػتص كلػػػػػيس باسػػػػػماء اداريػػػػػيف 

 اكلاعبيف 

 التزامات الاتحاد الدكلي تجاه الاتحادات الاىمية  00/5

كيػة ذات الاىميػة الدكليػة مثػاؿ ذلػؾ برنػامج ابلاغ الاتحادات الاىمية بكافة الامػكر الحي 00/5/0
 –اف ؿ النتائج لفئات الكزف المختمفة  –المسابقاتس السنكية نتائج المسابقات اليامة 

 قيد الحكاـ .. الخ  –الع كية  –الانتخابات 

 ابلاغ الاتحادات الاىمية بقرارات المؤتمرات كاجتماعات المكتب التنفيذم  00/5/2

كنطػر كتكزيػػع كافػػة  –كالقػكانيف الدكليػػة كتكزيعيػػا عمػي الاتحػػادات الاىميػػة  طبػع المػػكائ  00/5/5
 البيانات الفنية لمعبة مف اجؿ تنمية المعبة عمى المستكم العالمي 

 حؿ المنازعات التى تنطا بيف الاتحادات الاىمية عندما يطب ذلؾ. 00/5/0

 مية باية بيانات ادارية مطمكبة تقكـ سكرتارية الاتحاد الدكلي بامداد الاتحادات الاى 00/5/5

 جياز التحكيـ الالكتركني  2/

 عناصر النظاـ المستخدـ  5/5/0

 يتككف جياز التحكيـ مف العناصر الاتية 

ازرار يسػتخدـ  2كىػذه الصػناديؽ مجيػزة بعػدد  –صندكؽ تحكـ لكؿ حكـ مف الحكاـ الثلاثة  -
ككػػذلؾ لمسػػة لاعطػػاء  –حمػػر ىمػػا لا ػػاءة المػػكف الابػػيض كالاخػػرم لا ػػاءة المػػكف الا-احػػد
 اطارة 

يثبت عمػى حامػؿ امػاـ المكحػة الطبيػة  –جياز كاحد يعطي اطارة كئية كصتية لانزاؿ الثقؿ  -
 بمكاف المسابقة 



لمبػػػات بي ػػػاء  5عػػػدد اثنػػػيف اكاكثػػػر منجيػػػاز لمبػػػات قػػػرارات الحكػػػاـ ككػػػؿ جيػػػاز بػػػو ثلاثػػػة -
 بيف كالمتفرجيف اخرم حمراء مثبتو افقيا تك   قرارات الحكـ للاع 5كثلاثة

حيث ت اء  –مجيزة بثلاث اطارات حمراء كثلاث اخرم بي اء  –لكحة تحكـ اك اكثر  -
كتك ع ىذه  –ىذه الاطارات ال كئية بمجرد اف ي غط الحكـ عمى الازرار الخاصة بيا 

كما انيا اي آ مزكده بإطارة صكتية  –المكحات الخاصة بالتحكـ عمى من دة الجبكرل 
 . لإستدعاء أحد الحكاـ أك جميعيـ الى من دة لجنة الجيكرليمكف استخداميا 

 

 

 

 

 

 كيفية تشغيل الجهاز : 3/3/2

فى اثناء المسابقة كبمجػرد اف يقػكـ الحكػاـ بإع ػاء قػرارىـ فػى احػدل الرفعػات )كرفعػة صػحيحة 
فيعطػػى  –مػػث( ( حيػػث ي ػػغطكف عمػػى الػػزرار الابػػيض المكجػػكد عمػػى الصػػندكؽ اؿ أمػػاميـ 

المك ػػكع امػػاـ )الطبميػػة( فػػى نفػػس الكقػػت إطػػارة صػػكتية  ػػكئية للاعػػب )بي ػػاء ( الجيػػاز 
 مرئية كمسمكعة لإنزاؿ الثقؿ .

 

كعندما يككف قرار الحكػاـ الثلاثػة اف اللاعػب قػد ارتكػب خطػ  اثنػاء تػ  ديػة الرفعػة فسػكؼ يعطػى 
يعطػى  حيػث –الحكاـ )محاكلة خط  ( بال غط عمى الازرار الحمراء اماميـ عمػى الصػندكؽ 

 الجياز المك كع اماـ الطبمية إطارة صكتية ك كئية لإنزاؿ الثقؿ  .

كت اء لمبات الحكاـ افقي  بعد اف يعطى جميع الحكاـ الثلاثة قػرارىـ كتسػتمر الا ػاءة بالجيػاز 
 ثانية عمى الاقؿ . 05لمدة 

 



اف يكػػػكف  يجػػب –كلتطػػغيؿ الجيػػاز المك ػػػكع امػػاـ الطبميػػػة كالػػذل يعطػػى الاطػػػارة بػػإنزاؿ الثقػػػؿ 
ىناؾ حكميف عمى الاقؿ مػف الثلاثػة قػد اعطيػا قػرار مطػابيا سػكاء )خطػ  اك  صػحي  ( فمػثلا 
اذا  غط احػد الحكػاـ عمػى الػزرار الابػيض ك ػغط حكػـ اخػر عمػى الػزرار الاحمػر فػى حػيف 
اف الحكـ الثالث لـ ي غط عمى ال زرار لإع ػاء قػراره ففػى ىػذه الحالػة سػكؼ يسػمع الحكػـ 

 قطع مف الصندكؽ الذل امامو لكى ينبيو الى سرعة إع اء القرار .الثالث صكت مت

 

ككذلؾ عندما يتفػؽ حكمػيف مػف الثلاثػة عمػى قػرار كاحػد حيػث يعطػى صػكت ك ػكء مػف الجيػاز 
فإف الحكـ الثالث يتـ تنبييو لإع اء قراره بيػذه المعبػة التػى  –الذل اماـ الطبمية لإنزاؿ الثقؿ 

  كء كصكت متقطع .امامو عمى الصندكؽ التى تعطى 

 

كقبػؿ اعػلاف القػرار عمػى لمبػات الحكػاـ  –كبعد الاطارة الصكتية كال كئية الخاصة بػإنزاؿ الثقػؿ 
( ثكاف فى حالة الرهبة فى تغييػر ىػذا القػرار . فمػث( بعػد 5فإف الحكاـ يككف لدييـ فرصة ) –

فيكػػكف لػػدل  ت ديػػة محاكلػػة صػػحيحة انػػزؿ اللاعػػب الثقػػؿ خمػػؼ ظيػػره اك قػػاـ برميػػو مػػف اعمػػى
الحكػػـ الفرصػػة فػػى تغييػػر الفػػرار بال ػػغط عمػػى الػػزرار الاحمػػرخلاؿ فتػػرة الػػثلاث ثػػكاف المطػػار 

 إلييا.

 

 

 

 مسئوليات الحكام : 3/3/3

لكػػؿ حكػػـ مػػف الحكػػاـ الثلاثػػة حقػػكؽ متسػػاكية فػػى الحكػػـ عمػػى صػػحة الرفعػػة كعمػػى كػػؿ مػػنيـ اف 
يػػتـ ال ػػغط عمػػى الػػزرار الابػػيض فػػى يقػػكـ بال ػػغط عمػػى الػػزرار المعػػيف لإنػػزاؿ الثقػػؿ )حيػػث 

حالة الرفعة الصحيحة كالزرار الاحمر فى الرفعة الخط ( كذلؾ طبق  لصحة الرفعػة كفػى حالػة 
 اف الحكـ رأل خط  اثناء ت دية الرفعة فعميو ال غط عمى الزرار الاحمر مباطرة .

 



لنظر الػػػى )لكحػػػة اثنػػػاء المسػػػابقة يقػػػكـ أع ػػػاء لجنػػػة الجيػػػكرل بمتابعػػػة عمػػػؿ الحكػػػاـ بػػػا 5/5/0
التحكػيـ ( المكجػكدة عمػػى من ػدة الجيػػكرل حيػث تكػكف قػػرارت الحكػاـ كا ػػحة عمػى المكحػػة . 
فمث( عندما ي غط الحكـ عمى الػزرار المعػيف فت ػاء الممبػة الخاصػة بػو عمػى لكحػة التحكػيـ 

 فيظير اذا كاف الحكـ قد اعطى قراره مبكرآ اك مت خرآ اك انو لـ يعطى قراره .

 

رئػػيس لجنػػة  الجػػكرل يرهػػب فػػى اسػػتدعاء احػػد الحكػػاـ الػػى المن ػػدة فيمكنػػو ذلػػؾ عػػف  كاذا كػػاف
طريػػؽ ال ػػغط عمػػى الػػزرار المعػػيف عمػػى لكحػػة الػػتحكـ التػػى امامػػو فتعطػػى لمحكػػـ المطمػػكب 

 استدعاؤه إطارة  كئية .

 

 الميزان : 3/4

يامػو كبطكلػة كػػ س فػى البطػكلات العالميػة كالػدكرات الاكلمبيػة ككػػذلؾ بعػض المسػابقات الدكليػو ال
( كجػـ كاف يكػكف 299العالـ كالالعاب الاقميمية . يجب اف يككف الميزاف صالحآ لػكزف حتػى )

 جراـ. 09حاسا لكزف 

 

 تقيد اكزاف اجساـ اللاعبيف طبق  لمقراءة تمام  . 5/0/2

 

يجػػب اف  –فػػى الالعػػاب الاكلمبيػػة كالبطػػكلات العالميػػة كبعػػض البطػػكلات الدكليػػة اليامػػة  5/0/5
 يككف ىناؾ ميزاف ليدؼ استخامو ل بط اكزاف اللاعبيف .

 

طػػيادة صػػلاحية الميػػزاف يجػػب اف تكػػكف محػػررة بتػػاريخ لا يزيػػد عػػف عػػاـ سػػابؽ لتػػاريخ  5/0/0
 المسابقة .

 

 



 

 ساعة التوقيت : 2/5

 

فى مسابقات الاتحاد الدكلى الرسمية يجب استخداـ سػاعة تكقيػت إلكتركنيػة اك كيربائيػة  2/5/0
 مكاصفات الاتية :ليا ال

 

 ( دقيقة عمى الاقؿ .05يمكنيا انتعمؿ بصفة مستمرة لمدة ) ( أ)
 ( ثكاف عمى الاقؿ .09تك   زمف مدتو )  ( ب)
 ( ثانية .59تعطى اكتكماتيكيآ صكت  مسمكعآ قبؿ انتياء الزمف المحدد للاعب بمدة ) ( ت)
 

المكجػػكدة بمكػػاف يجػػب اف تعمػػؿ سػػاعة مطػػابية  فػػى مكػػاف الاحمػػاء كتسػػير مػػع السػػاعة  5/5/2
 المسابقة بنفس التكقيت .

 

 ( .2( اك )0مف فئة ) –اف اليقاتى يجب اف يككف حكـ دكلى كفاءة  5/5/5

 

 أجيزة اخرل : 5/0

 

 لكحة المحاكلات : 5/0/0

ىػى لكحػة تك ػع فػى مكػاف كا ػ  بمكػاف الاحمػاء يسػجؿ عمييػا اسػـ اللاعػب كالبمػد كرقػػـ       
 ثقؿ المستخدـ .المحاكلة التى سكؼ يؤدييا كال

 

 لكحة التسجيؿ )سككربكرد( : 5/0/2



كعمييػػا البيانػػات  –تك ػػع فػػى مكػػاف كا ػػ  بمكػػاف المسػػابقة كيسػػجؿ عمييػػا لكػػؿ فئػػة           
 التالية :

 

 . الرقـ المسمسؿ 
 . اسماء المتسابقيف تبعآ لترتيب سحب القرعة 
 . اكزاف المتسابقيف 
 .) اسـ الدكؿ التى ينتمكف الييا )الككد 
 . المحاكلات الثلاث لرفع الخطؼ 
 . المحاكلت الثلاث لرفع الكميف كالنتر 
 . مجمكعة اللاعب 
 . الترتيب النيائى 
 

 ممحوظة :

 يجب اف تككف كافة البيانات كا حة عمى لكحة التسجيؿ طكاؿ مدة المسابقة .   

 

 لكحة الارقاـ القياسية : 5/0/5

كمك حآ بيػا الارقػاـ القياسػية الحاليػة  –ابقة تك ع فى مكاف كا   فى مكاف المس            
 لفئة الكزف التى تجرل مسابقتيا .

 

 مكاف الاحماء : 5/0/0

لكػػػى يػػػتمكف اللاعبػػػيف مػػػف تجييػػػز انفسػػػيـ لممسػػػابقة يجػػػب اف يخصػػػص ليػػػـ مكػػػاف            
 للإحماء قريبآ مكاف المسابقة .

                 



ب مػف المكحػػات الخطػبية كمجمكعػػات الاثقػاؿ كالمانيزيػػا كىػذا المكػاف يػػتـ تجييػزه بالعػػدد المناسػ -
 .....إلخ كذلؾ بما يتناسب مع أعداد المتسابقيف كذلؾ بالا افة إلى ما يمى :

 

 .مكبر صكت متصؿ بميكركفكف المذيع 
  كميػزاف كػؿ لاعػب كالاكزاف التػى  –لكحة تسجيؿ عمييا اسماء المتسػابقيف تبعػآ لترتيػب القرعػة

 بدء كالنداء عمييـ . سبؽ اف طمبك ما قبؿ
  . من دة لمطبيب المكمؼ بالعمؿ 
 . ساعة ايقاؼ تعمؿ مع الساعة المكجكدة بمكاف المسابقة 
 . نمكذج مف جياز التحكيـ يك   قرارات الحكاـ 
 . طاطة فيديك عمييا جميع مايتـ فى صالة المسابقات ككذلؾ إعادة العرض لما يتـ 
 

رفػػع الاثقػػاؿ ( كفػػى جميػػع المسػػابقات اليامػػة كبطكلػػة  فػػى الالعػػاب الاكلمبيػػة )مسػػابقات 5/0/5
 يجب عمى الجنة المنظمة اف تكفر ما يمى : –العالـ اك البطكلات القارية كالالعاب الاقميمية 

 

 . مكازيف إلكتركنية 
 .ساعة تكقيت إلكتركنية 
  . جياز تحكيـ إلكتركنى 
 .لكحة تسجيؿ إلكتركنية 
 مستخدـ كرقـ المحاكلة كاسـ اللاعب كالدكلة .لكحة تسجيؿ إلكتركنية تك   الثقؿ ال 
 . طاطة تمفزيكنية لممطاىديف 
 

 يستحسف استخداـ ال اجيزة ا افية )كالكمبيكتر ( لمعمؿ عمى سيكلة سير المسابقات 5/0/0

 
 


