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 الوضع الابتدائي :

ان الوضع الابتدائي وأداءه بشكل صحيح يعد مهما من اجل تحقيق  الاججقاز الالضقل ل قي 
ين الساقين ويجب ان تكون الققدمان هذه المرحمة "يقف الرباعون امام قضيب الثقل ومجتص ه مارا ب

بكاممهما عمق  الببمقةإ  ذ ان هقذه الوق قة الصقحيحة لقي مجتصقف قضقيب الثققل هقي "ل قر  تقوازن 
الثققققل لقققي اثجقققاء الرلقققع "إ امقققا اتجقققاه المشقققبين ليكقققون الققق  الامقققام او مقققائ   قمقققي  الققق  ال قققارجإ امقققا 

وعمق  العمقوم تكقون المسقالة بققدر عقر  المسالة بين الققدمين لنجهمقا ت تم قان مقن ربقا  الق  ا قر "
الققوركين تقريبققا إ وتكققون القققدمان متققوازيين بعققر  الققوركين "وتكققون مقققدمتاهما متجهتققين قمققي  القق  
ال قارج دون رلققع كعبققي القققدمين عققن الار "  إ  وأيضققا هجققا  مققن "ي ضققل ان تكققون المسققالة بققين 

 مية  بهققام القققدمين تحت قضققيب الكت ققين إ وتكققون "م اصققل امشققاب القققدمين  سقق القققدمين بعققر 
الثقققل مباشققرةإ إ وهققذا لققي الجتيجققة يققةدم القق  وضققعية مسققتقرة ومريحققة  لمربققا  وهققذا لضقق  عققن ان 
 ققدمي الربققا  تمقث ن قاعققدة الارتكققاز لمرياضقي والثقققل عجققد م قادرة الثقققل لمببمققة من ثقم يقققوم الربققا 

بحيققث يكقققون الصققدر مرت قققع ل مقققام و  الجققزول ل سققق ل بواسققبة ثجقققي السققاقين وشقققده العمققود ال ققققرم
الأعمققق  و ال هقققر مسقققبحا   ويكقققون الج قققر للمقققام أي قققر  ذ االبقققا مقققا يهقققبب الربقققا  المبتقققد  و هقققره 
محدبٌ وهذا  بأ مقن الجاجقب ال جقي اذ يتبمقب الوضقع الابتقدائي شقد ال هقر إ و ق ل هقذا الوضقع 

ممققدودتان بالكامققل دون أم زاويققة لققي  يكققون الربققا  ماسققكا" عمققود الثقققل بكمتققا اليققدين المتققان يكوجققان
               1م صل المرل  وكما موضح لي الشكل   
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