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 :   weight Liftin ثق لالأ را 

ثوفلاولةة   رياضة  رعةا ثقالةةا  حةى إلأةةاب ثقولةاي ثقنو الةة   حةث ثولةةاذه لألة   ا ةة  حةث  إن

ه نتحةاع  عةى  1896 ثورياضل  ض ن بر ا ج ثقولاي ثقنو ال  عى أن  دنرة أنو الة  اةاذ

خ ة  دن  نتمة ح  رعلنةلن  1896 سابلات رعا ثقالا  عى أن  دنرة أنو الة  عةى أالحةا 

نحةةى ثونةةى  1920ورعةةا ثقالةةا  اةةاذ  بلةةا نثلأةةاة نباولةةاين  لةةاأ نولةةا ت اةة  ث ت ةةاد ثوةةانوى

نثولاري  نيل ل الى  شر حث  ثوللاة ه نلأةا  حةث   طو ت ثوانول  نثقنو ال تشرف الى ثوا

نثقولةاي ثورياضةل  ثقخةرب  ةرت الللةا ثونلةايقت عةى قوثاةاحا  ثوفلاول   ااقى ثوفلاولات

 ينحاع  ثوربااون لأسب أنزثن أ سةا ل  ثونةى لأةادت نعةت ثونلسةل  نثونلةايقت ثوفحل  لأل 

 :عئات نز ل    ا ي تى( ا ا ل  8ثو ايث  نثونى حى )

 )  غ  59وغاي  نزن . 

 2)  غ  62وغاي  نزن . 

 3)  غ  69وغاي  نزن . 

 4)  غ  77وغاي  نزن . 

 5)  غ  85وغاي  نزن . 

 6)  غ  94وغاي  نزن . 

 7)  غ  105وغاي  نزن . 

 8) + غ  105نزن . 

 : يتسابرونلقيلثقرتفنلرما

 1) خطفرعل  ثو (Snatch) 

 2) رعل  ثوحنر (Clean & Jerk) 

  

 Snatch ثقرملال..ا

ثصةلب  ثورعل  ثقنوى ثونى تؤدب عى  سةابلات رعةا ثقالةا  ه نتلةا رعلة  ثوخطةف  ةن حى

 . (109ه 1970ه ثو ر ات ق لا تؤدب دعل  نثلأاة دنن توقف  ن ثقافل ولأالى )  لل

ثورأس نتكون ثوثرثاان   اندتان ه إذ  وى عوقنحى ثونى عللا يرعا ا ود ثوثلل  ن ثوطال  إ

أن احةى  (Split) إلأاب ثوطريلنلن إ ا بفنح ثور للن يسلط ثوجس  ت   ا ود ثوثلل باانخاثذ

 .(9ه1989ن لل ثولا لن الى خط نثلأا )نديا نصادق ه  ا  ثوحلوض (Squat) ثور للن

 

 



 : ة الللثقرملال..ا -2-1-10

 رثلأةةل  ر نثواةةالأثلن لأةةو  تلسةةل  رعلةة  ثوخطةةف ثوةةى اةةاةححةةاا ثتفاقةةاأ بةةلن لرثر ثوخاةةرث إن

 ا ةة  حةةث   رئلسةة  ولةةث  ثورعلةة  إذ يو ةةا ححةةاا تشةةابذ  الةةر لأةةو  حةةث  ثو رثلأةةل لأنةةى نثن

ثوخاةةرثر نثواةةالأثلن  ثو رثلأةةل تخنلةةف تسةة لاتلا نثلأةةاة اةةن ث خةةرب نحةةثث ث تفةةاق بةةلن ثرثر

 :يخص ثو رثلأل ث تل 

 ثووضا ثواناثئى. 

 رلأل  ثوس ب ث نوى . 

 رلأل  لأر   ثور انلن . 

  رلأل  ثوس ب ثوثا ل . 

 نضا ث  ناثد ثوكا ل. 

 رلأل  ثوسلوط ت   ثوثلل . 

 نضا ثولرعصار 

 رلأل  ثوحلوض نثوثاات . 

نعى  ا يلى شرح  فصل و رثلأل رعل  ثوخطف ثونى ثتفت الللا  ن قال ثولل ةار ن ثوخاةرثر 

 :ثو خنصلن عى علاول  رعا ثقالا 

 : ثووضا ث بناثئى -1

عفةى  ثووضا ث بناثئى نأدثر  بشكل ص لح يلةا  ل ةا  ةن ث ةل ت للةت ث  جةاز ث عمةل ثن

نيجب ثن تكون  حث  ثو رلأل  "يلف ثوربااون ث اذ قملب ثوثلل ن حنصفذ  ارث بلن ثوساقلن

 حنصةف قمةلب ثوثلةل حةى  ثولا ان بكا لل ا الةى ثوطالة ه إذ ثن حةث  ثووقفة  ثوصة ل   عةى

ثو شطلن علكون ثوى ث  ةاذ ثن  ةائقأ قلةلق  احار ثورعا "ه ث ا ثتجا "وغرض توثزن ثوثلل عى ث

ثولا لن عإ ل ا تخنلفان  ن رباع ثوى ثخر "نالى ثول وذ تكون  ثوى ثوخارجه ث ا ثو ساع  بلن

 ارض ثوور لن تلرياا ه نتكون ثولا ان  نةوثزيلن بلةرض ثوةور لن "نتكةون ثو ساع  بلار

نأيمةا ححةاا  ه "وخارج دنن رعا  لاى ثولا لن اةن ث رض لا ناح ا  نجلنلن قللق ثوى ث

 فاصل ث شاط ثولا لن "  ن "يفمل ثن تكون ثو ساع  بلن ثولا لن بلرض ثوكنفلن ه نتكون

عةى ثوحنلجة  يةؤدل ثوةى نضةلل   )اق ل  إبلاذ ثولا لن(ت   قمةلب ثوثلةل  ااشةرةه ه نحةثث

ت ةثقن قااةاة ث رتكةاز ولرياضةى ثورباع   سنلرة ن ري   ولرباع نحثث عمق ان ثن قا ى

اة  يلةوذ ثوربةاع ثوحةلن  وقاةفل بوثاةط  احةى ثوسةاقلن  نثوثلل احا  غةادرة ثوثلةل ولطالة   ن

يكون ثوصار  رتفا ولأ ةاذ ن ثقالةى ن ثورلةر  سةط اأ نيكةون  نشا  ثول ود ثوفلرل ب ل 

خطة   ةن ثوجا ةب أيرآإذ غاواةا  ةا يلةاط ثوربةاع ثو انةار نملةر    ةاي  نحةثث  ثوحرر ولأ اذ

 "ثذ ينطلب ثووضةا ث بنةاثئى شةا ثورلةر ه نخةق  حةثث ثووضةا يكةون ثوربةاع  ااةكا ثوفحى

 فصةل ثو رعةت  ا ود ثوثلل بكلنا ثولاين ثولنان يكو ان   اندتان باوكا ل دنن أل زثنية  عةى

 . ( 1ن  ا  وضح عى ثوشكل ) 
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