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 الأخطاء الفنية الشائعة لأداء رفعة النتر وطرق التخلص منها   

 
 الٌتز الضعٍف . .1

: عدم ارتكاز الرباع عمى كامل القدمين عند اجراء عممية اليبوط التمييدي لحركة النتر ولكنو  السبب
 الأمام .يستند عمى قدم واحدة وبذلك يميل الجذع بيذه الحالة الى 

: من الضروري ان يكون الثقل مستقراً او مرتاحاً عمى الصدر مع حمل خفيف بالذراعين وذلك  التصحيح
لاستثمار القوة الصادرة من كمتا الرجمين مع دفع خفيف باليدين تساعد عمى رفع الثقل للأعمى ويجب ان 

 يكون الجذع عمودياً مع اليبوط عمى كامل القدمين بسرعة .
لثقل عي جسن الزباع الى الإهام وعذم وضع كتفً ووركً الزباع على الخظ العوىدي ابتعاد ا .2

 لوزكز الثقل الوزكب .

: إجراء حركة اليبوط التمييدي عمى مشطي القدمين ونتر الثقل عالياً الى الأمام بعيداً عن خط  السبب
 الأمام . مركز الثقل وعدم قذف الرجل الأمامية ودفع الوركين والجذع بقدر كاف الى

: إجراء حركة اليبوط التمييدي عمى كامل القدمين وجعل اتجاه المرفقين للأمام ونتر الثقل  التصحيح
 بشدة للأعمى وبنفس الوقت وضع الكتفين والوركين تحت عمود الثقل .

 سقىط الزباع كثٍزاً فً وضع فتح الزجلٍي هوا ٌصعب علٍه حزكة الٌهىض . .3

 .: ضعف عضلات الرجمين  السبب

: زيادة فاعمية نتر الثقل للأعمى بزيادة وتقصير حركة ثني الرجمين وىنا يجب إعطاء عناية  التصحيح
 واىتمام خاص لقوة عضلات الرجمين .

 ًتز الثقل الى كاهل اهتذاد الذراعٍي ثن تحزك الزباع على الطبلة بالثقل . .4

ل الوركين والكتفين بل مروره : عمل غير صحيح في الرجمين وعدم مرور مركز الثقل من خلا السبب
 قميلًا للأمام ، وعدم النظر الى الأعمى باتجاه عمود الثقل أثناء إجراء حركة النتر .

خمفاً وجعل الكتفين ، الوركين والجذع تحت الثقل ،  –: وضع الرجمين بوضع صحيح أماماً  التصحيح
 .اسفل  –والرأس مستقيم او ضغط الذقن عمى الصدر والنظر أماماً 

ًتز الثقل كاهلاً للأعلى بكاهل اهتذاد الذراعٍي إلا أى الزباع لا ٌستطٍع حول الثقل بالذراعٍي  .5

 الوستقٍوٍي .

: ضعف في حركة مفصمي المرفقين ، وقابمية غير كافية في كفاءة عمل مفصمي الكتفين ولكون  السبب
 . وبذلك يصعب حمل الثقل وتثبيتو 09ºالزاوية بين الساعد واليد حوالي 

: العمل عمى تطوير قابمية ومرونة مفصمي المرفقين والكتفين استخدام رباط لربط الرسغ ، نتر  التصحيح
 الثقل للاعمى مع تدوير الساعد قميلًا لمخارج .

 
 


