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 رفع الاثقال  أجهزة
 

وحالٌةةةا تةةةم مصةةةنوعة فةةةً النالةةة  مةةة  ال  ةةة    -التةةةدرٌ  طبلةةةة  .1
ال  ةةبٌة فٌمةةا وٌةةتم ربةةط القطةةع الاتجةةاة الةةى صةةناعها مةة  المطةةاط 

ٌسةةةةاعد علةةةةى تماسةةةةكها ةوتكةةةةو  الطبلةةةةة بٌنهةةةةا بقطةةةةع مةةةة  حدٌةةةةد 
وعةةةةدم وجةةةةود فجةةةةواا بةةةةٌ  القطةةةةع ال  ةةةةبٌة وابعاد ةةةةا  مسةةةةتوٌة

وٌةةةةتم حفةةةةر مسةةةةاحة  (ملةةةةم ة1٥٥-٥٥ارتفاعهةةةةا  م.وتكةةةةو  ٤فةةةة٤ً
بعةةة  طبلةةةة مةةة  أجةةةل تثبٌتهةةةا فةةةً الأر  ة نالةةة  بقةةةدر الطبلةةةة 

 م(.٢ف٢ًللتدرٌ  ت تلف قٌاساتها  
 

 ال فا(-ثقل  البارجهاز رفع ال .٢
 

  للرجال
 

 سم ٢٢٥طول البار 
  كنم ٢٥وز  البار 
  سم ٢٢قطر البار 
   ًملم . ٥٥(ال ارجٌة الأسطوانةالقطر ال ارج 
 

 للنساء 
 

  سم ٢1٥طول البار 
  كنم  1٥وز  البار 
  سم ٢٥قطر البار 
  ملم. ٥٥ال ارجٌة( الأسطوانةال ارجً  القطر 

 
 الاقراص .٣
 

  كنم . ٢٥ الأحمرالقرص 
  كنم .٢٥ الأزرقالقرص 
  كنم. 1٥ الأصفرالقرص 
  كنم.1٥ الأ ضرالقرص 



 

 

   ٌكنم ٥القرص الأب. 
  كنم ٢.٥بلاست   الأسودالقرص. 
  كنم. ٢بلاست   الأزرقالقرص 

 
  مسا  عمود ثقل( اقفال.٤
 
 

  لكل عمود ثقل  بار( اثنٌ   و عبارة ع  قطعة حدٌدٌة مدورة
 كنم . ٢.٥وز  القفل وتعتبر م  عوامل الأما  للرباع 

 

  قفل فً كل جهة.عند التركٌ  الأقراص فً البار ٌتم وضع 
 

 القصٌر  الدمبلص(.الثقل ذو العمود ٥
 

ٌست دم فً التمارٌ  سم ة ٤٥ و عمود قصٌر ٌكو  بطول  - الدمبلص
المسافة وتوضع فً جانبٌه ة  الأقراصبماسكاا لتثبٌا  البنائٌة ة مزود

 سم .1١م  الدا ل  الأقراصبٌ  
 
 
 جهاز المولنجم .٦
 

 -عدد م  التمرٌناا و ً   علىٌحتوي  الأغرا  و جهاز متعدد 
 

 .سح  بكرة  .1
 

 سٌقا  أمامً جالس.تراٌسبس  .٢
 

 .كولف سٌقا   .٣
 

 سح  بكرة أمام البط . .٤
 

 كٌرل لاري. .٥
 



 

 

م  جهاز الى ا ر فً الاستعمال وعدد التمرٌناا  الأجهزةت تلف  .٦
 المست دمة.

 
 
 كرة الطبٌة ال. ١
 

 -ة ٌتم إست دام التمرٌناا التالٌة  كنم(٢-كنم٣كرة الطبٌة وزنه  
 

 .دفع الكرة الطبٌة م  امام الصدر م  وصغ الوقوف  .1
 

 –م  امام الصدر م  وضع الجلوس على الكرسً دفع الكرة الطبٌة  .٢
  الجلوس الطوٌل(. الأر على الجلوس 

 
 م   لف الراس م  وضع الوقوف.رمً الكرة الطبٌة  .٣

 
 وضع الوقوف.رمً الكرو الطبٌة م   لف الراس م   .٤

 
 .ٌتم است دام أوزا  م تلفةً وحس  المحددة .٥

 
 
 العصا ال  بٌة .٢
 

المصقول مدورة تست دم فً الاحماء  ً عصا مصنوعة م  ال    
تعلٌمٌة قٌاسها وتست دم فً تطوٌر المرونة وتعتبر وسٌلة ال اص 

 سم( .1٢٥ 
 


