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الأخطاء الفنية الشائعة لأداء رفعة الخطف وطرق 

 التخلص منها

 

الذراعين ولكنه ينحرف إلى الأمام  دقل من الأرض إلى كامل امتداثيخطف عمود ال .1
 وتصبح عملية تثبيته غير ممكنه .

: رفع العقبتين مبكراً ، وعدم اكتمال مد الجذع ، والسقوط المبكر ، وعدم كفاية حركة  السبب
 الوركين والجذع للأمام تحت عمود الثقل .

: رفع عمود الثقل إلى مستوى نصف الفخذ والاستناد عمى كامل القدم والسقوط  التصحيح
 بعد الامتداد الكامل لمجذع وانتقال .

 لثقل .التحرك للخلف مع عمود ا .0

: استقامة الجذع مبكراً ، ويحاول باليدين الممتدين وىو قريباً من جسمو للارتفاع  السبب
 المطموب .

 : الخطف من الوضع المعمق او الوقوف عمى الأقراص في حالة ثني الرجمين . التصحيح

 رفع الثقل بعيداً عن الساق في المرحلة الاولى من الرفع . .3

: صغر زاوية المفصل الكامل في وضع البدء ، وكونو عمود الثقل بعيد عن الرباع  السبب
. 

 : وضع عمود الثقل ملاصقاً لمفصل الكاحل . التصحيح

 في وضع الامتداد الكامل يضرب الرباع عمود الثقل بفخذه . .4

: تكون حركة قريبة جدا ) ملاصقة ( لمساق والفخذ ويقوم الرباع ، ويجب ان  السبب
 حب ىذه الحركة رفع الوركين والفخذين قميلًا الى الامام .يصا

: يجب ميل الساق للامام اكثر في وضع البدء ، لذا فأن الثقل عند رفعة يتحرك  التصحيح
 بعيداً الرباع ، ويجب ان يصاحب ىذه الحركة رفع الوركين والفخذين قميلًا .
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 فشل الرباع في التحرك تحت عمود الثقل ) السقوط ( . .5

: عدم كفاءة القوة العضمية لرفع ىذا الوزن الثقيل ، او رفع الثقل الى ارتفاع غير  لسببا
 كاف ، او عدم استمرار الثقل بالارتفاع للأعمى لحظة سقوط الرباع تحت عمود الثقل .

: رفع الثقل الى الارتفاع الأمثل ، ويكون السقوط عندما يكون الثقل في حالة  التصحيح
 الأعمى ، وكمما زاد وزن الرفعة زادت سرعة السقوط تحت الثقل . حركة مستمرة نحو

 القفز اثناء السقوط . .6

: عند فتح الرباع رجميو لمجانبين يرفع رجميو عالياً وبذلك يزداد زمن وضع عدم  السبب
 الارتكاز .

: ضرورة المحافظة عمى زيادة زمن وضع ارتكاز القدمين وذلك ليتسنى لمرباع  التصحيح
وضع قدميو لمجانبين بأقصى سرعة ممكنة والسعي لحفظ الزمن الذي تستغرقو القدمان عند 

 تركيا لمطبمة .

 سقوط الثقل خلف الرأس . .7

ثقل بوضع : يكون عمود الثقل في وضع البدء قريباً جداً من الكاحل ، ويكون ال السبب
متزن بسبب القوة العضمية المبذولة من الذراعين ، لان الرباع يدفع مفصمي الوركين والكتفين 

 للأمام .

: في وضع البدء يكون مسقط عمود الثقل عمى مفصل مشطي القدمين ، يجب  التصحيح
قوط ان يرفع الثقل الى مستوى الجزء العموي لمفخذ بدون إجراء أي تغيير في توازنو وفي الس

 يجب ان تكون الكتفان بشكل مضبوط تحت الثقل .

 لمس الركبة الأرض في وضع فتح الساقين . .8

 : وقوع مركز الثقل عمى الرجل الخمفية . السبب

: من الضروري ان يكون الجزء الأساسي لوزن الجسم مرتكزاً عمى الرجل الامامية  التصحيح
 ، استقامة الرجل الخمفية لتحقيق توازن الرباع .
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