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 رفعة الخطفل والميكانيكي مراحل الاداء الفني   

ىي اولى الرفعات الاولمبية التي يؤدييا الرباع بمسافة عريضة بين القبضتين     
داد الذراعين فوق الرأس من الطبمة حتى امتأي وحدة حركية واحدة وبمرحمة واحدة 

الخطف وان رفعة   ،(split) ينفتح القدمأو بطريقة  (squat)قة القرفصاءإما بطري
لمحصول عمى سرعة عالية سواء في النقل كبيرة   قوة من الرفعات التي تحتاج الى

، حيث يستغرق اداء الرفعة كاملا لأقل من  الحركي لجسم الرباع أو الوزن المرفوع
إذ تؤدى رفعة الخطف بكمتا اليدين بحيث يوضع عمود الثقل  ،ثانية(   4 -3)

ثم قبضة )ىوك( )البار( أفقيا امام ساقي الرباع و يمسك بو وباطن اليدين إلى اسفل 
إلى اقصى امتداد  )الطبمة(يسحب الرباع الثقل بحركة واحدة من أرض المنصة

ى الثقل قريب من مع الحفاظ قدر الامكان عمفوق الرأس  ا للاعمىذراعين عموديلم
دون توقف او ويجب أن تتم الرفعة بحركة واحدة مستمرة  الجسم طوال مراحل الاداء

لا يممس أي جزء من الجسم الأرض سوى القدمين  مع مراعاة انانكسارات بالحركة 
( إذ يوضح التسمسل الحركي 1في أثناء تأدية المحاولة  ، وكما مبين في الشكل )

مرحمة السحبة  -انتزاع الثقل و وضع البدء  -)عة الخطفرفمراحل  لرفعة الخطف.
 النهوض -والسقوط تحت الثقلمرحلة الامتداد  -مرحمة السحبة الثانية -الأولى

 (والوضع النهائي
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 وصف الاداء الفني لرفعة الخطف

 انتزاع الثقل :و وضع البدء  -1

بالفعل العضمي قبل الشروع او شكل يعني ما يتخذه الجسم من ىيئة وضع البدء 
وىنا لابد أن نشير الى ان ىناك فرق بين ، لتغيير حالة الثقل من السكون الى الحركة

أي  يعني ثبات جسم الرباع عمى شكل معين دون الوضع :)الوضع والمرحمة( أذ أن 
فيي انتقال الجسم من  المرحمة:من خلال اتخاذه الشكل المناسب لمجسم. أما  حركة

في أن تكون المسافة بين  يتمخص وضع البدءو ميارة معينة . نقطة لاخرى لاداء
بعرض الاكتاف او اكثر قميلا حسب قاعدة الارتكاز لمرباع التي تؤمن  القدمين

الاتزان المثالي والمحافظة عمى استناد كامل القدمين عمى الارض وانحرافيا لمخارج 
والظير يكون  ل من ذلكأو أق ( 99وتكون زاوية مفصل الركبة مثنية بزاوية ) قميلا

الفقرات صابة وتجنب اي تحدب بالظير لتلافي امدفوع للامام قميلا  تسطحفي حالة 
وتكون الاكتاف عمودية عمى الحديد من و رفع الصدر بحيث يكون مواجيا للامام 

الاعمى والذراعين ممسكة بالحديد من العلامة المثبتة عمى الحديد )الشفت(النظامي 
أما  .ة)ىوك( وعمى كامل امتداد الذراعين دون أي انثناء في المرفق بالقبضة المفضم

مرحمة الانتزاع فيي حالة الفعل العضمي الذي يقوم بو الرباع لمتغمب عمى القصور 
وتغيير حالتو من السكون الى الحركة وتنتيي ىذه )جاذبية الارض( الذاتي لمثقل 

)جاذبية عمى القصور الذاتي لمثقل إن التغمب    ةلمرحمة لحظة مغادرة الثقل الطبما
 (يتطمب حشد قوى عضمية كبيرة تتجاوز قيمة المقاومة الخارجية )الثقل الارض(

حالة انتزاع الثقل من  لذلك فأن القوة القصوى ىي التي تكون ظاىرة كقدرة بدنية في
 (يوضح وضع البدء لرفعة الخطف2والشكل ).الطبمة
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 رفعة الخطف ( يوضح وضع البدء في2الشكل )
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  مرحمة السحبة الأولى:-2

من الطبمة حتى وصولو الى مستوى  الحديدتبدأ ىذه المرحمة لحظة انتزاع     
فتح زوايا  عمىعمل الرباع يتم ذلك بفعل إذ من الركبتين  بمستوى ادنى او الركبتين 

عمى ىذه المفاصل  العاممةالعضلات وتتم بفعل  مفاصل الكاحمين والركبتين والوركين
وىنا يتحول مركز ثقل  وتقعر الظير،مع المحافظة عمى امتداد الكامل لمذراعين 

الرباع من خمف )كرة القدم( الى الاخمص ويكون عظم الساق قريباً الى الوضع 
 ( والشكل  ثا 9018 – 9098ي رفعة الخطف ) يتراوح زمن ىذه المرحمة فو  العمودي
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 الثانيةمرحمة السحبة -3

تبدا ىذه المرحمة انطلاقا من وصول الحديد لمستوى الركبتين انتياءا بوصول الحديد 
لمستوى الثمث الاخير من عضلات الفخذين وتتم بفعل عضلات الجذع تمييدا لاكساب 
الثقل تسارعو القصوي والحصول عمى قوة لحظية تخدم  المراحل  اللاحقة للاداء ويكون 

عمودي اقرب لملمعمودي والساقان مثبتة عمى الارض بشكل فييا وضع الجذع اقرب 
وكامل القدمان عمى الارض مع المحافظة عمى امتداد الذراعين بشكل كامل دون انثناء 

 (4وكما موضح بالشكل)
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 مرحلة الامتداد -4

ٚرجذأ ِٓ ٌذظخ اجز١بص اٌثمً اٌثٍث الاخ١ش ِٓ ػضلاد اٌفخز٠ٓ أزٙبءا ثٛصٛي  

ثذءا ِٓ اٌذذ٠ذ اسفً اٌصذس رمش٠جب رشزشن وبفخ ػضلاد اٌجسُ فٟ ٘زٖ اٌّشدٍخ 

رٞ ا١ّ٘خ وج١شح فٟ أجبح ٘زٖ اٌّشدٍخ رؼذ  الاوزبف ٚصٛلا ٌىبدٍٟ اٌمذ١ِٓ ٚ

شثبع ٚاٌذذ٠ذ ٌضّبْ ٌٍ (ضدٚجِشوض اٌثمً اٌّ)اٌشفؼخ ِغ ضّبْ اٌّذبفظخ ػٍٝ 

جسُ اٌشثبع ٚضّبْ  ثبرجبٌٖف اٌّشفم١ٓ ل١ٍلا  ِٓ خلاي اٌزٛاصْ ٚػذَ رشزذ اٌمٜٛ

٠ٚجذٚ اْ شىً رمش٠جب  ٌذ١ٓ ٚصٌٛٙب اسفً اٌصذس اسزّشاس٠خ ِذ اٌزساػ١ٓ دْٚ أثٕبء

  المرحلة جزئين هامينٚرزخًٍ ٘زٖ  ،اٌجسُ الشة ٌٍزمٛط ِٓ اٌخٍف

٠جذأ ِٓ ٌذظخ ِغبدسح اٌذذ٠ذ اٌثٍث الاخ١ش ٌٍفخز٠ٓ اٌٝ ٚصٌٛٗ  -:الجزء الاول

رزطٍت  رمش٠جب ٚ٘زا أُ٘ جضء فٟ اٌّشدٍخ ٚاٌشفؼخ ثشىً ػبَ وٛٔٙبٌّسزٜٛ اٌخصش 

ٚرٛافك ػبٌٟ خصٛصب فٟ ػضلاد اٌجزع ٚوزٌه ثم١خ لذسح أفجبس٠خ ػب١ٌخ 

ٚ٘ٛ  ٚسفؼٗ لاػٍٝ ٔمطخ ِٓ اجً اوسبة اٌثمً رسبسع ٌذظٟ اوجشػضلاد اٌجسُ  

 ع ٚرذىّٗ اخش جضء ِٓ ِشدٍخ الاِزذاد اٌزٟ ٠ىْٛ ف١ٙب اٌذذ٠ذ رذذ س١طشح اٌشثب

٠جذأ ٌذظخ ٚصٛي اٌذذ٠ذ فٛق ِسزٜٛ اٌخصش اٌٝ اسفً اٌصذس  -:الجزء الثاني

رمش٠جب ٚاٌزٟ ٠ىْٛ ف١ٙب اٌذذ٠ذ لذ أوزست رسبسػٗ إٌٙبئٟ ثفؼً اٌؼًّ اٌؼضٍٟ فٟ 

٠ٚىْٛ اٌذذ٠ذ فٟ ٘زا اٌجضء خبسج ػٓ س١طشح اٌشثبع ف١ّب ػذا اٌّشادً اٌسبثمخ 

ِٓ ِفصً اٌّشفم١ٓ  ٚث١ّٕٙباٌزساػ١ٓ  أشزشان ي ِٓ خلاثّسبس اٌذذ٠ذ ٔسج١ب اٌزذىُ 

ٌٚٛ ثشىً ٚرٛج١ٙٗ خٍف ( ٚالاشزشان ثشفغ اٌذذ٠ذ  -ِٛجٙبْ) اػٍٝ ٠ىٛٔبْ ف١ٗ 

ٌٍز١ٙئخ ٌط١شاْ اٌجسُ ٚاٌٙجٛط رذذ ٚصٛلا ثبٌذذ٠ذ ٌّسزٜٛ اٌصذس.  ٔسجٟ

 (5ِٛضخ ثبٌشىً ).ٚوّب اٌذذ٠ذ
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 ففي رفعة الخط الامتداد( يوضح مرحمة 5الشكل )

  وط تحت الثقل:لهبوا الطيرانمرحمة -5

النشط وتبدأ من لحظة وصول  اليبوطتسمى ىذه المرحمة إعادة ترتيب الجسم و     
حتى استقراره في وضع القرفصاء والثقل وترك الرجمين الارض  الحديد اسفل الصدر

- 9015مثبت فوق الراس بكامل امتداد الذراعين وتستغرق ىذه المرحمة ما بين )
وضمان امتداد  السابقةالمرحمة فبمجرد وصول الثقل اسفل الصدر من  ثا(. 9038
٠ؤدٞ اٌشثبع  مفاصل الجسم يبدأ الرباع مرحمة الطيران وترك القدمين الارضكافة 

ٚ٘ٛ اسفً ٝ اسرفبع ٍاٌسمٛط رذذ ػّٛد اٌثمً ػٕذِب ٠صً اٌثمً إٌٝ أػ دشوخ

تحت الثقل ومد الذراعين اعمى الرأس  ٚضغ اٌمشفصبء اٌصذس ِٚٓ ثُ إٌضٚي اٌٝ
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قل السريع بفعل القصور الذاتي)الجاذبية( سريعة لاستباق نزول الثتوافقية حركة  في
 عمى امتدادىما فوق الرأس. ثبيتو بالذراعينلت

 

 
 ل( يوضح مرحمة السقوط تحت الثق6الشكل )

 :والوضع النهائي مرحمة النهوض -6

إن مرحمة النيوض في رفعة الخطف تتطمب من الرباع قابمية كبيرة من التوافق     
في كافة عضلات الجسم وخصوصا عضلات بين عمل المجموعات العضمية 

التوافق يؤدي إلى تحرك مركز التي تعمل عمى نيوض الرباع ، لأن عدم الرجمين 
 مما يؤدي إلى فقدان التوازن وسقوط الثقل.إلى الأمام او الخمف  ثقل الرباع
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 والوضع النيائي (يوضح مرحمة النيوض7الشكل )

 


