
 

 -المحاضرة الاولى :

 -مقدمة تاريخية عن رياضة  رفع الاثقال :

تعددددددة رفع دددددد  ر ددددددي ضات ددددددعص  دددددد  لدددددد  ض رفع ددددددع  ض تدددددد  تت دددددد   ددددددع       دددددد  ضلددددددر 
 ض نفدددددع  ض تددددد   ض ع ددددد ر نفدددددر ض  ض ع ددددد ر ض  ةفلددددد  ضاالدددددع  ض  دددددةف   ض لنفدددددة ض  ف ددددد 

فعفشددددد ع لددددد  ر دددددي ض  ددددد  ر  للدددددعر  ض نف ضادددددع  لددددد  ض دددددص ض   دددددع    ددددد   فدددددة ض نفدددددع  
 لددددة ت ددددرض  ض س دددد     ضلددددل  ر ددددي  دددد  ر س فددددر  سددددص  دددد    دددد  شدددد ض ة ل  دددد ة  

 تعل   سر      ةضف  ضلت ةض  ض         ض ر ي  ض نلص .

ض ددددددةف  . نفددددددر ض  ض ن ددددددعرض  ض  ةفلدددددد   ضاصرفددددددد  ض ر لددددددع   ض ل ددددددرفف    دددددد ة ض ر 
 دددددد   اددددددع  لدددددد    لدددددد  ض  ن ددددددعر  ضاصرفددددددد فعت ددددددر   ض  دددددد   ض  ةافدددددد   دددددد   لددددددف   

ض  فدددددص ض  فدددددة ض  ددددد ة  ض  فددددد ه ض   فدددددد  ض تددددد  تنلددددد    دددددع ن دددددعرضت    ل دددددد س    ض  
ض ت ددددعرضت    دددد   دددد   ضالدددد ر تعت ددددر ض  دددد   ض  ةافدددد   ددددةف    دددد  ضلددددع  ض علددددص  ض  اددددع  

ل ددددددل ( لف دددددد   ض دددددد ف  سددددددع    شدددددد ع   نلددددددص ض  دددددد  ر ض س فددددددر    فددددددر لتددددددعص  دددددد  ض 
فنلددددص (   ددددص    فلددددفر  دددد   فددددرسح  لددددي لددددر ر ض   دددد  ض دددد   تدددد رض س فددددرض   دددد  

تعدددددة  ددددد   ض  ع ددددد  لددددد  اددددد ا لددددد  ض  ددددد    ضلدددددتعرضح ضلدددددع  ض ادددددع   لدددددعنع  ض عدددددرح 
ضا عددددددع  ض تدددددد  ت ددددددره  ف ددددددع  دددددد   ض  دددددد     دددددد  سعادددددد   دددددد   ض  عع فدددددد   ددددددل   ددددددرضل  

  .,  فدددددددددد سر 6896   ددددددددددع  (ضا عددددددددددع  ضا  ل فدددددددددد   دددددددددد  ض ص ة ر  ض  ل فدددددددددد  ض فلدددددددددد
ض فلدددددد  ض ص للددددددع    لا  دددددد    ر ددددددي ضات ددددددعص  دددددد   ه   ضنددددددة  شددددددل   ادددددد  ف  لدددددد  
ض ر عددددع   دددد  ض اتددددر  فددددة  ضنددددة   ض اتددددر  ع فددددةف     دددد  لددددر ض لدددداف   تعلدددد  ضاتنددددعة 

  اظلدددددددددد  ض هض  ض لتاع لددددددددددف    ددددددددددةة ض ر عددددددددددع   ضستلدددددددددد   6991ض ددددددددددة     ددددددددددع  (
 ددددددع   ض  عع فددددددع   ددددددرة   ف ددددددع تلدددددد فر ض  ع دددددد   دددددد ت ع ض رلددددددلف  ,   دددددد   ض  عع فدددددد  س

 دددددد  ضا  دددددده   تعددددددةف    دددددد    ض ددددددة ع ض  افدددددد  , ض  فتاددددددع   ض ر ددددددع      دددددد    ددددددد 



ض هضا دددد  ض تدددد  نددددةة ع ضتنددددعة ر ددددي ضات ددددعص ,   دددد   دددد  تلدددد فر ض ر عددددع   ض ت ددددعر 
    دددددددد  ر عتدددددددد  ض  لدددددددد   ع فددددددددةف   ض اتددددددددر  ع فددددددددةف  6971ض لاع لدددددددد  لدددددددد   ددددددددع  (

 ض اظعلف    تلل      ض ر عتع   ع ر عع 

ضلددددع  دددد  ض عددددرضد تعت ددددر  دددد   ض  ع دددد  لدددد  ضا عددددع  ض  ةفلدددد  نفددددر  تددددر ض لا  دددد    دددد  
 ضتعر  ع ص      تعئد تعرف ف  تت   للعرل   ةضل  ض عرض فف       ض  ع  

 سددددددددع  ض تددددددددةرف  ف ددددددددة  ض دددددددد  ت  فدددددددد  ض لددددددددع  ض ل ددددددددعت ف   ض ددددددددةضة     نددددددددر  ض  ض  
ادددددد ة سعادددددد  ت دددددد ر     دددددد  لعظدددددد  ض  تددددددعئد ض تدددددد  تشددددددلص ض  دددددد ر  ض ل لددددددلع     

 فتلرا       ع  ل  ض نةفة     ا عفعت ع ضان عر ض ل ف   .

 لدددددد   عادددددد  ض   دددددد  ض دددددد ة تلددددددت ر    دددددد   ض ر عددددددع   ددددددع  ر عدددددد  ض  لدددددد  تلددددددت رد 
  تددددع ض  ددددر  فعلددددع ض دددد  ر عدددد  ض اتددددر ,  ف لدددد  ضةض  ددددع ض دددد  ضا لددددع  ضاتفدددد  (ض   ددددي 

ة , تادددددددددد  ض ددددددددددر  ف  , ضا تددددددددددةضئ  , نرسدددددددددد  ض ت فدددددددددد  , نرسدددددددددد  ض لددددددددددن  , ضالتددددددددددةض
ض  ر  ددددددع  ,  اشددددددر ض دددددد رض ف   , ضلددددددع ر عدددددد  ض اتددددددر  فددددددتلس  ض ر ددددددعا  ف ددددددع لدددددد  ر ددددددي 
ت دددددص س فدددددر  الدددددفلع ضا دددددع ض ر عددددد  ضا فدددددر   ددددد  ض ترتفددددد  ر عدددددع  ض لددددد عد  عدددددة ر عددددد  

 ض  ل  ,  فلس   اة ع ض تس    اتف   ض ل عد 

 الإحماء :

 ع    ض ت  فا   ع ض رفع      ل ل    ض تلعرف  ض  ةاف  ض ل تعر     ر      
        رح إ ةضة ض  ل   اشعل  ض لت  ي .

  ص ض  ة   أة تلرف  ا ة ل  ض  فع   عل ف  ض تل ف   ضلإنلع   لة  ة ف تف       
ضلأ ص, نت  ف    ض  ل     نع   اشعل  ضلتعةضة لأةض  ض تلعرف ..,  ض         

ل     ف ند ض  رر ض س فر   لة  فعل  تةرف ع  ضلإنلع  ضلأ لف  ض ل ض  ة ا
ا عهضت    .ض رفع ف ,   ة فتعرح  لإ ع   ض ل عشر  ض ت  تترل أتر ع  ض 



  -:أهداف الإحماء
ضال ا   ف ع التشععر   لإنلع  أ ةض   ةفة   ةاف   ا لف  ا  ة ل 

 :أ لفت ع..؛  ل  أ ةض  ضلإنلع 

  .تا ف  أ  ه  ض  ل  ض ل ت       فع   ة ر ع .6
  .ض ع    ض لر ا   ض للعلف  ض  هل    علصإسلع   .9
  .هفعة  لر    ر ع  ض    ,  هفعة  سلف  لع فة ي ل  ض ة     سص  ر   .1
  .تاظف   ل ف  ض تا    هفعة  لر ت ,  س  ل لر   ض ة ر  ض ةل ف  .4
  .ر ي ةر   نرضر  ض  ل  .5
  .ض    ص لأ     ةر      ضالت ع    رة ض  عص .6
  .ضاف ع ف   للعرل  ض تةرف  أ  ضاشترضل    ض لاع ل ضالتتعر  ضاا عع ف   .7
 .ضلتا عر أ    ضلتعةضة ا ل    تةرف  أ  ض لاع ل  .8

 :أهمية الإحماء  

 ضلإنلع    ص للعرل  أة اشعل رفع   فأ   نفه س فر ل  ضلأ لف   ت فئ  
 ض ع     للعرل  ض اشعل ض رفع   فلع ة      فع  ض  ل   علأ  ع  ة  

نة ر ضلإ ع   ,   ل عع تهةضة أ لف  ضلإنلع  س لع ة ص ض      ل علر
   س   ة ف ع  ض      نع   صرف   ل  ض تع  ل عرفع  تاع لف  ل ل  

ض ترسفه   تهضفة نة  ض ت تر    ض ل ع .  ظ  ر  ض ل عن   لأةض    ضا  عح   
ة ف ةة ضلألر ض     ض      ضارت عل   ة  ض ت      ت ر ع  هل ئ  ض    ف 

أ  ض     لي ت ر  ل  ضاا ععص ض شةفة ,  ع تع    إ   تهضفة أشسعص ض تع فر  ع فةف 
 ض     فاعس  سص   ل     للت ى

 

 :أنواع الإحماء

 .ضلإنلع  ض عع    ص ض اشعل ض رفع   د 6 



 .ض  عص   ص ض اشعل ض رفع   ضلإنلع  .د 9 

فت ا  ض     أ   ضلإنلع  ل ض  أسع   علع أ   ع ع ا ة لا  نت  
ض رفع   ضلإ ع    اة للعرلت  ض  ع ,  ع   ة  ض للعر    اشعل

للعرلت  أة ل   ة  ةا   ض س فر ض  ة ف ي          ض      اة
تت ص  ت عع   ظر   ض  عر ف  ض ت   فتل   تسف  سع   أ  ه  ض  ل 

 نرسع  ض      ل   ة ,    ل ل  ض  ر رة أ  فتةرج ض        
نت  تتلس  أ  ه  ض  ل  ض ةض  ف  ل  أةض     ة  ض نرس   ص ض 

 . نرست   ظعئ  ع  تلعفر   ة ض    
  ضلإنلع  ض عع     ض  ة فس    علع لأ  ه  ض  ل   ع تلع ة,    
 ر رة لإ ةضة سع   أ  ه  ض  ل      ت   ل ع   ..,  فت  

ض لرفي أ  ض  رة ض   ف , أ   علص  عح    ضلل  تةرف ع  ض لش 
تةرف ع  ض   ه  ض  ت ,  تلرفاع  ض رشع   ض  لفل , ت  فلس  إ رض 

   ظف     ض ض ا ا ل  ضلإنلع  إلع   ض ع    ض   فر    ع  
 .     ض     ض    ف 

ض رفع    ألع ضلإنلع  ض  عص  فس   شعل    ع ع أستر,     نل 
ض ت  لفلعرل ع ض    ,  فرسه ض        إنلعئ      ض ع    

   ض رفع   ض ت  لفلعرل ع..,      ر رة  ستر ضلت ةضلعضلأ
 ض    , لأ         ص تةرف ع  ض  فع   ض  ع    ع لر     ع  

ض تةرف ع  تنتعج إ   ضا  عح ض ع     ضا لعل ع  لر  , س  ل 
  .ض ل ع ص إ   لةض ع  ع سعلص تنرل

نفر ض  ضانلعص    ةر  لعة  ر ي ضات عص ف ت      ض  عع فع  
ضا رى أة ض  سص  عع ف  رفع ف    ع ضنلع   عص  لا ع لعفتشع   
   ض ع    ض ععل   ض  ض تلعرف  ,  ع   ر ي ضات عص ل  ض  عع فع  
ض رفع ف  ض  رةف  ض ت    ع ضنلع   عص فلعر  ( ض ع ع   نفر ض  



ض ع ع ض  ش ف     ضاةض  ض ت  فلعر   ف ع ض ر عا ضانلع  ض  عص  
 ف ع  ع ت  فص . ل   اتلرد ض 

 -ضانلع  ض عع  ( ض تلعرف   :

 -تلعرف  ض  ر     ضارسعح : -6

 ض لش  ت  ض لش      ضلشعل ت  ض لش      ض سع   -
 ض  ر     -
 ض  ر    لي نرسع  ض  رض ف   -
        – ض  ر    لي نرس  ض  رض ف  تة فر ض  رض ف    لع  -
ض   –ض  ر    لي نرس  ض  رض ف  ل  ضارح  ع تاع    -

 ض  رض ف  لعع .
 ض رسح لي ر ي ض رس تف   ع فع . -
 ض رسح ض  عا   لي تل ف  ض  رض ف   عا ع . -
 ض رسح ت  ض ت ةفص ض   ض ن ص      ة   ضنة  ت  ضا رى . -
 ض  ر    ت  ض       –ض  ر    ت  ض   ه ض    لعفلس   -

 -تلعرف  ض   ه : -9

 ض   ن ص ض   ه . –ض   ه  عرت ع     ض لسع   -
ا تفعه ن ض ه  ض  ةلع  ل ل لتع    للع ة  نرس  ض   ه  -

   ل ت   ض لرا . –ض  رض ف  
ت  ض ت ع  ت  ل   –ض  ر    ت  ض   ه ت ر   هض  لتتع ف   -

ر ي ض شة      عح ضانفع  ض    –ض ت ع  ت ر   هض  
 ض ر عا  عح ضات عص ض   ف   . –تنلفص ض لع   
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ف   ض  فس   ضلع   لص ضنلع  ض عع  ضلع فس   ل  ضا    ض   ضال ص ض  ض عس  
 , نفر فس   ضاةض  ض تلعرف  

 فلعر . –فلف   –     –تلعرف  ض ر    : ضلع  -

تة فر ضاستع  ل    ي ض    د  تنع ت  ر تة فر ضاستع   -تلعرف  ضاستع  :-
     . –ضلع  

     . –تة فر ض  رض ف  ضلع   -  ض  رض ف  :تلعرف-

تا   لة  –لي ض ت ع           –فلعر  – تص ض   ا فلف   -تلعرف  ض   ا :-
 ض   ا   لع  ضال ص .

 تلعرف  ض  رل  ض ر  ف  .-

  -تمارين العصا :

تعت ر ض ع ع ل  ضاة ض  ض تع فلف  ض ل ل     تةرف  ر ي ضات عص نفر ض  ضانلع  
 -ضلع  تلعرفا     ض ع ع  ا ة ل  لعر   ل ض  ع  ض ع ع : ض  عص

 ل ا    ل  ض  ش  ض   فص  لة ر  ض نع ع  . -
 ل  .6291ض ل ص     -
  ا   ل  .1ض    1ض للل ل   -

  -الوقت الاحماء :

   ة ف   .65-61فلت رد تلعرف  ض ع ع  ف  ( -
 % ل  ض ةر       ةضف  ةر   تع فلف  اتعل 91 -

تلعرف  ض ع ع    ض  ةضف   سعل  ع  ص تعل  تةرف   ل  
 ض ل ص ض   ض  ع  .



 - اع ل ا ة ض  فس   ض علص     ضةض  تلعرف  ض لر ا   ع ع ع :

 ض  ف ةأ ل  ض ل ص ض   ض  ع  -

 ض  تلعر  ف لفع .-

 ض  تلعر   لع  س فر  .-

 -هنالك فؤائد من تمارين العصا :

          فع  ض لعئ   لف   تع فلف    ةض  ض نرس  -
 فلس  ت هئ  ضاةض  ض نرس  ت   لفي ض هضئ     ضللت ع 

  رح ض الع ج ض  فة  .
فلس  ضلت ةضل ع  تلعرف  ضانلع  ض  عص   ص ض تلرف  ض   -

   ص ض للع    .
تعلص     تل فر     ض لر ا     ضض  ةضف   اع ل تلعرف   -

 ستفر  ت ةة  ف ع لر ا  ضاستع  .
 تلعرفا ع  تنرفل  لفي ل ع ص ض  ل   فلس  ضلت ةض  -
     ض لةر  ض تسعر تلعرف  فت  تل ف  ع  ع ع ع  -

 

 

 

 


