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 رفعة الاثقال مراحل 

 الوضع الابتدائً : -1

ف ان الوضع الابتدائً وأداءه بشكل صحٌح ٌعد مهما من اجل تحقٌق الانجاز الافضل ففً هذه المرحلة "ٌق

الرباعون امام قضٌب الثقل ومنتصفه مارا بٌن الساقٌن وٌجب ان تكون القدمان بكاملهما على الطبلة، إذ ان 

هذه الوقفة الصحٌحة فً منتصف قضٌب الثقل هً "لغرض توازن الثقل فً اثناء الرفع "، اما اتجاه 

القدمٌن فإنهما تختلفان من رباع الى  المشطٌن فٌكون الى الامام او مائلاً قلٌلا الى الخارج، اما المسافة بٌن

اخر "وعلى العموم تكون المسافة بقدر عرض الوركٌن تقرٌبا ، وتكون القدمان متوازٌٌن بعرض الوركٌن 

"وتكون مقدمتاهما متجهتٌن قلٌلا الى الخارج دون رفع كعبً القدمٌن عن الارض"  ،  وأٌضا هناك من 

ض الكتفٌن ، وتكون "مفاصل امشاط القدمٌن )سلامٌة إبهام "ٌفضل ان تكون المسافة بٌن القدمٌن بعر

القدمٌن(تحت قضٌب الثقل مباشرة، ، وهذا فً النتٌجة ٌإدي الى وضعٌة مستقرة ومرٌحة  للرباع وهذا 

فضلا عن ان قدمً الرباع تمثلان قاعدة الارتكاز للرٌاضً والثقل عند مغادرة الثقل للطبلة.من ثم ٌقوم 

سفل بواسطة ثنً الساقٌن وشده العمود الفقري بحٌث ٌكون الصدر مرتفع للأمام و الأعلى الرباع النزول للا

و الظهر مسطحاً  وٌكون النظر للأمام أٌظآإذ غالبا ما ٌهبط الرباع المبتدئ وظهره محدبٌ وهذا خطؤ من 

ا" عمود الثقل الجانب الفنً اذ ٌتطلب الوضع الابتدائً شد الظهر ، وخلال هذا الوضع ٌكون الرباع ماسك

 دون أي زاوٌة فً مفصل المرفق بكلتا الٌدٌن اللتان ٌكونان ممدودتان بالكامل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


