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 تعريف العتلات او الروافع

هي اجساااااااااالى محور  ي ت ازنه  ي منااومل ا  ا ل اومل ا  ااااااااااا ي  ا ا مل  م اااااااااا   ا ت 
 ا ز كلت ا  ا  ي  لان  مل او لف اقطله  هي ان ا ط زلت ي م ا سكنن.

 
 نقاط العتلات

ا  نة  ا ثل ث     حو   ثلاث  و لط الا  ت و ط  ا رزنه ا  ا ر مكز ا  الاهمكلا  ا ثلوي  و ط 
و ط  ا ر ل ا  ، ا بح  بين ا ر كز  ا  نة يساارت اهاا ا  نة  ا بح  بين ا ر كز  ا ر ل ا  يساارت اهاا 

 ا ر ل ا 
 

 أنواعها
 ص فت ا حولات ا ت ثلاث  اوناا    ل   ركلاب ا روز    ا مل

  جسم(يو   ان ا  نا الا ل )ا رزنه  ي ا ر و    كل ان ا  نة  ا ر ل ا  ي ت ط  ي ا
 يو   ان ا  نا ا ثلوي )ا ر ل ا   ي ا ر و    كل ان ا رزنه  ا  نة ي ت ط  ي ا جسم(
 يو   ان ا  نا ا ثل ث )ا  نة  ي ا ر و    كل ان ا رزنه  ا ر ل ا  ي ت ط  ي ا جسم(

 
 اوناا ا حولاتشكل يرثل  

 
 فوائدها

 ميان ا فل  ة ان ا حولات يركن الاحظومل    ل  رل يأ
 مغيي  الامجله -

 ي  ال يوز ك ط ف ان ا حو   ان ا  نا الا ل ي ا  ه ح ك  ارلث    ي ا ط ف الاخ .



 
 الا ل نا ا حو   ان ا ينضح ا شكل 

 
 كسب السرعة -

ي اا ااال يوز ك ط ف ان ا حو اا  ان ا  نا الا ل ي ا  ااه ح كاا  اراالث اا   ي ا ط ف الاخ    ي 
بوحل  ا ط  ين ين ا ر كز  لن   مليلت ا حو   ا س ي  وفسمل ، اال ا زان وفسه  بش ط مسل ي ا

ااا اخو   ابوحااال  ط ف ين ا ر كز ين ابوحااال  ا ط ف الاخ   ااالن اااا ر ا  قن  ا ط ف 
ا بحي  ان ا رزنه ا  ا ر كز ايكنن اكب   بذ ك ا ز ل ي ت ا فل  ة الا  ت  هي ا ز نل 

احين  لن ا ر ر الأكب  ايرو ك ا ي  اكب  ي ت ا ر أ اع   ز ك   ااا ح ث ا ك  ي اان 
،  يلاحظ ي ى مغي  قير  ا زا ي   هذه اسأ   مرت ا لقشومل  ي ا ز كلت ا  ا  ي  ا  ا رسل   
ا زا ي   الإااح  ا زا ي  ا  ا ساا ي  ا رزيطي   ا ساا ي  ا زا ي  ،  مح  هذه ايزة ا حو   ان ا  نا 

 الا ل
 

 
 ي ا حو   ان ا  نا الا لمغيي  الامجله   

 
 

 



 :مثال
ثل(      ح ك  ي ت ا ط ف الاخ   1ى(  بزان ) 1مز ك جساااااااااااااام ي ت ا ط ف )أ(  ر  اه )

 ى( احسب ا س ي  ي ت ا ط ف الاخ .2 ر  اه )
 ان  (او  2) ا ر ا ط ف الاخ   (او   ي ا ثلوي  1) رل ان ا ساااااااااااااا ي  ي ت ا ط ف الا ل 

 (.او   ل ثلوي  2)ا زان ثلبت  س ي  ا ط ف الاخ  
 

 كسب القوة -
ا فل  ة ا ثلوي  ان ا حولات هن كساااااااااب ا  نة أي ا وغ ب ي ت ا ل ا  احي     نة اقل ان ا  اه 
ا ر ل ا  )الاقو اااااااااال   ي ا  نة( ،     ولقشاااااااااا ل ااااااااااال  ل ان الامزان يوم بوساااااااااال ي ابوحل  ومليلت 

 ر ل ا   ا  اه ا  نة يساااال ي الأط اف ين ا ر كز اع مساااال ي كو ومل )اهاا ا  نة يساااال ي اهاا ا
ا  اه ا ر ل ا ( ، اال ااا اخو   ا ك  لن ا حو   لا موزن أي ان ا جم  ا رنجن  ي ت ط ف 
احين يخو   ين ا جمااا  ا رنجن  ي ت ا ط ف الاخ  ،  ااالاا كااالن اهاا ا  نة اكب  ان اهاا 

 ف ا ر اال ااا  ا ر اال ااا   االن ا جماا  ا رنجن  ي ت ط ف ا  نة اقاال ان ا جماا  ا رنجن  ي ت ط
اهايمل(  هذا هن ا ركسااب ا ثلوي ،  برل ان × اهايمل = ا ر ل ا  ×    ل   لونن ا   ا ع )ا  نة 

اهاا ا  نة اكب  ان اهاا ا ر اااال ااااا   ان ا رط ني هن مز يااااك ا ر اااال ااااا   اااالن ا راااا ر ا كبي  
ك ا رنجن  ي ت ط ف ا  نة اكب  ان ا رااا ر ا رنجن  ي ت ط ف ا ر ااال اااا  ارااال يح ي ا وز  

 ر ر كبي    ز ااااااانل ي ت ا ر ق يل أي ان كساااااااب ا  نة ين   خسااااااالهة  ي ا سااااااا ي   ا حك  
 صزيح.

  
 :مثال

ااال ا اا اه ا  نة ا رط نباا  لامزان يو اا  ان ا  نا الا ل ااا ي راات ان ا نان ا رنضااااااااااااااع ي ت 
او (  ان ا ط ف الاخ  يبوحاا   ر اا اه  1وينمن(  يبوحاا   ر اا اه ) 20ا ط ف )أ( يساااااااااااااااال ي )

 او (. 2)
 اهايمل× اهايمل = ا ر ل ا  × ا  نة 
 1×  20=  2× ا  نة 

    20×1 

 اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا = ا  نة

    2 

 وينمن 10ا  نة= 
 



 
 التدريب بذراع المقاومة

 
مح  ا ر ل ا   ي ا و هيب  رثل   ا شااااااااااااا ة ضااااااااااااارن اكنولت ا زرل ،  يرك  ل بثبلت ا  اه 

 نة ا  م  اااااااااي  اهاا ا  نة ارل ي  ي ا ت ا ر ل ا  مغيي  ا شااااااااا ة اا يوم مغيي  انقع ا  و ط  ا 
 اهايمل(. × اهايمل = ا ر ل ا  × مغيي  ا ش ة    ل   لونن )ا  نة 

 
 :مثال

 70احساااب ا  اه ا  نة ا رط نب   ثبلت ي ااا   اات ا  أااااين ا ح ااا ي  ي   ا ل اومل   نة ا  اههل 
ق ااا ي راات ان ااا  م او  ين اف اااااااااااااااال ا ر   0.35وينمن )اهراال كو اا  ا ااذهاا( مبوحاا   ر اا اه 

 او  ين اف ل ا ر  ق  بزا ي  قل ر  اع يظم ا سلي . 0.03ا ح    مبوح   ر  اه 
 

 
 يرل ا ح    اات ا  أاين ا ح  ي  كحو   ان ا  نا ا ثل ث

 اهايمل× اهايمل = ا ر ل ا  × ا  نة 
 

 اهايمل× ا ر ل ا   
 اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا ا  نة =

 
 اهاا ا  نة

 
 

 
 



 70  ×0.35 
 اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا ا  نة =
 0.03 

 وينمن 70وينمن أي ان ا و هيب  ل  نة ا ثلبو  اكب  ان  816.7ا  نة = 
 

 تطبيقات الروافع )العتلات( على جسم الانسان
 

ا حو   ان ا  نا الا ل لامنج   ي جساام الاوساالن لاومل يو   ازنههل ي ت ا حظم وفسااه أي 
ل ه ا ت ان ا ح ااا   اات ا ثلاث ا      )اشااالهت ا ر ااالاينج  يظم اث ني ان ا ر و ااا  

ا ح اااا ي  يو   ان ا  نا الا ل ي رل ان ا  م ا ح اااا   يكنن ي ت اف اااال ا ر  ق ي ت هأ  
كرااال هن ا زااالل اع ا ح اااااااااااااا ااا   ن  ا زوااا    ي  ي ت ا رزنه ا طن ي ا  ا حرن ي   حظم ، 

مل يلا    ا ااااااااااااال ة أي  لات ح ااااااااااااالن هذه ا  ه م ا ك  ، ( Supraspinatusا شااااااااااااانكي  )
 ايكلويك  يرل(

 

 
 

 ينضح ا ا م  ا لشئ  حض ا ح لاتا شكل 
 

،  ا حو   ان ا  نا ا ثلوي انجن    ط  ي ي ااااااااااااالات ا   ى  يحور  ا ك ي ت انقع الامزان
جريع ا ح اااااالات  ي جساااااام الاوساااااالن محرل اع ا حظلى يولات ان ا  نا ا ثل ث أي ان اهاا ا  نة 

  كي ا يو   ا س ي  يمل ق ي ة  مي يو   ا ر ر ا ز

 



  

 

 ينضح ا ا م  ا لشئ  حض ا ح لات ي ت ا ذهااا شكل 
 

 ي ا زقي   ان ا ح اااااااااااا   ا ح اااااااااااا ي  ا كحب ي  يركن ان ي نى  حرل يو   ان ا  نا ا ثلوي      
 سااااااااالي  اااااااااا ج  ان ا ر ل ا    ااااااااالا ين ير ه كحو   ان ا  نا ا ثل ث  برج   ان وفك  بنان ا

 .اوكنن  ي ا و   ا رسل   بين ا  نة )ا ر  م(  ا ر  ق
 
 
 
 
 

 


