
ة الاولى :   - المحاضر

 - مقدمة تاريخية عن رياضة  رفع الاثقال : 

  ت  دددددددددد   ددددددددددث ب    دددددددددد  
صن  إذ  دددددددددد  ص ع دددددددددد ا تعددددددددددع الاثقددددددددددل ااددددددددددت صف بددددددددددث      دددددددددد  ص  لاثقددددددددددث  ص دددددددددد  

  صفنسددددددددثن 
ص حي صنددددددددث   دددددددد  ص دددددددد    دااددددددددت ص  دددددددد  ا    ددددددددثا   ع دددددددد   دددددددد  كددددددددثن  ص ع دددددددد ا ص بع  ددددددددلف 

اادددددددددت ةددددددددد  ا   ددددددددد    كددددددددد   ددددددددد       ب  دددددددددث لص ببدددددددددثا  ددددددددد  اتدددددددددع ص حتدددددددددث    دددددددددع   ددددددددد ص  ص   ددددددددد   

 . ص ب   ص  ع ث     د  تعط  اك       عص ل ش ص ع 

ص بدددددددددددد    عددددددددددددع ن صن ص حضددددددددددددثاص  ص بع  ددددددددددددل  صفو لادددددددددددد   ص    ددددددددددددثن  ص   ددددددددددددلا      دددددددددددد د ص  صاددددددددددددع       

  بنددددددثا  دددددد  ص بعنتددددددل      ددددددت ل 
  تحدددددد   ب ددددددث  لف 

 دددددد  ص جتدددددد  ص جتددددددع ص بدددددد ح  ص جيدددددد   ص ب لاددددددل ص دددددد  

عددددددددع  حضددددددددثاصت م    دددددددد   م
 
خدددددددد   ، ص ددددددددثو ص ع دددددددد   ص  نددددددددثا    ددددددددبث ص بدددددددد   ص بعنتددددددددل  ددددددددع  م  دددددددد    ت

ص   دددددددد  ا  ت ددددددد ل ص دددددددد    كددددددددثن  ح ددددددد  ا  جدددددددد  ل   سددددددد    دددددددد   لاددددددد      ددددددددت  دددددددد  ا   دددددددد  ذ ددددددد   ثدددددددث 

ص     نددددددد ا  ددددددد  ص بددددددد    ص ددددددد ع ص  ص دددددددث  ص ندددددددثو   دددددددثحث  ص عددددددد    تعدددددددع ص  ادددددددث صةددددددد ه  ددددددد اص   ددددددد  

ل اي دددددددث ةددددددد ل ص بددددددد       كثندددددددث  ددددددد   ص  عث تدددددددل قددددددد   بددددددد ص    ددددددد   تددددددد ا
   ص  عبدددددددل  ددددددد  صف عدددددددث  ص ددددددد  

  ص   د ا  ص    تدددددددددل صات دددددددددث  دددددددددث  ا 
 لاددددددددد    صات دددددددددث ص    سدددددددددث بل ،  ل 1896صف عدددددددددث  صف    تدددددددددل ف 

  دددددددددد  ص  اعددددددددددث     ص ندددددددددد   بتددددددددددع  صحددددددددددع  
   لن  صحددددددددددع  شدددددددددد  ث ندددددددددد     

 ن  دددددددددد ل   اددددددددددت صف بددددددددددث  ف 

ل نظ ددددددددددددث ص لصن  1920صفتحددددددددددددثد ص ددددددددددددع     ددددددددددددث  ا  تأ دددددددددددد ص سددددددددددددن     ص ندددددددددددد    ث تددددددددددددع     دددددددددددد   دددددددددددد  

  ص   نثاسددددددددددددد      دددددددددددددعد ص  اعدددددددددددددث   ص  سددددددددددددد ث ص  عبدددددددددددددل ةددددددددددددد   ث ص   ددددددددددددد تل   
 ددددددددددددد   ص  عث تدددددددددددددل  بدددددددددددددثف 

  ا ص دددددددددددددع ث ص  نتدددددددددددددل   صذ   نددددددددددددددثا  
  صف  دددددددددددددد    تعدددددددددددددع    ف 

ص  عث تدددددددددددددث   ددددددددددددد ح   ي دددددددددددددث ت ددددددددددددد لا  ف 

  حددددددددعد ث صتحددددددددثد ااددددددددت صف بددددددددث   
  ص   ددددددددث  ن  دددددددد   ادددددددد  ص لصن ددددددددم ص دددددددد  

ا
 دددددددد  ت دددددددد لا  ص  اعددددددددث   اضدددددددد 

  ص   دددددددد   ث تددددددددع    ص ندددددددد    ث تددددددددع     سدددددددد  1973 صا  ددددددددثا ص  نثاسددددددددل  دددددددد   ددددددددث  ا 
ل  دددددددد  ااعدددددددد  

     ص  اع ثن  ث  اعث  ص نظث تل 

  ص عددددددد ص  
عدددددددع ص ددددددث ف 

 
  ص دددددددثا  ث ددددددد   ددددددد   ت

 ددددددد   ص  عبدددددددل  ددددددد  صف عدددددددث  ص بع  دددددددل حتددددددد   ددددددد   ص  نب ددددددد ن ف 

      ص  عبل   ثئ  تثالا تل تثبث   ثا ل اعصمى ص ع صاي    

 كددددددددثن ص  دددددددددعالاج   دددددددددع  ص  تب لاددددددددل ص سدددددددددث  ص  بدددددددددثت      ص ددددددددعصد م   حددددددددد   صذ صن  عظدددددددددم ص   دددددددددثئ  

    ددددددددددد   ص  ددددددددددد ا  ص  جسددددددددددد ث    جنددددددددددد د كثندددددددددددث ت ددددددددددد ا م   دددددددددددم     نددددددددددد ن  ببضدددددددددددث   ددددددددددد  
ص ددددددددددد  

  ن ث ثت ث صفحجثا 
 ص   لا ل. ص حع ع  ف 

 أا ددددددد   ا دددددددث   ددددددد   ثندددددددج ص  ادددددددث ص ددددددد ح  سددددددد   ا   ددددددد   ص  اعدددددددث  ادددددددثن ااعدددددددل ص   ددددددد   سددددددد    

 
 
،ص  ااعدددددددددل  اتث دددددددددث ، لابسدددددددددم صدص  دددددددددث ص  صفاسدددددددددث  صفتتدددددددددل اص  قدددددددددت  ص نددددددددد    

 ص   يددددددددد ،ح  دددددددددل  صفب دددددددددعص  

   صف  ددددددعصد، ص سدددددددحج،ح  ددددددل 
، ددددددد   ل   نشدددددد   ص ب ا دددددددثا، ص دددددد       ص ددددددث ااعدددددددل ص ندددددد   ايددددددد  ك   ،ص ددددددد اص    

ت دددددددج ا    ص   
اعدددددددث  ص سدددددددبث   عدددددددع ص   دددددددثا اي دددددددث  ددددددد  اادددددددت  بددددددد    ددددددد    ف دددددددت ث صن دددددددث ص  اعدددددددل صفخددددددد    ف 

  لا ك   نع ث ص  ك   بن تجل ص سبث   ص    ،ااعل 



 : يئةته ال

  ب ع       إ عصد     ج   ل    
   ن   ث ص  لاثض 

ص   ثالا  ص بعنتل ص    ثا     ا  خثةل  ص   
 ص    ات. ص جسم  ن ث   

   ع  داتب         عض  ص  ظت تل  ص   صلأ    ت يئل  اب  ص بعا  أح ت  لا  ف ع    ص بتث   ع  تل   
ف ص  ح  ص   ثالا ..،  ص   ج  لأدصا  ن ثط  ص  ععصد  حث ل    

ف  ص جسم  ح      ه   عط   صلأا ، 
ص       جسع   إنجثلصت  ا  ص    ص      ل   ح   صلأ  تل  صلإح ثا  ص  لاثقتل،  اع   ع     تعالابث  

ك أ   ث لإةث ل ص   ت  
  .  بثش   ص   

  -: التهيئةأهداف 

  .تن ت  أ     ص جسم ص      ل   بتث   ع ا ث .1
  .إ سث  ص عض   ص    نل  ص   ث تل ص  ل ل   ع   .2
  .للاثد  ش ل ض  ث  ص ب ج،  للاثد  ك تل  ث  عات    ص ع  ف  ك  ض  ل  .3
  .تنظتم    تل ص  ن    للاثد  ش   ،       ش ل ص ع ا  ص ع  لال  .4
  .اات دا ل ح صا  ص جسم .5
  .ص  ة   لأاصى اعا     صف  جث ل   د ص  ع  .6
  ص .7

صك ف    .  نثاسلصف  ثثا  صفن عث تل صف جثبتل    ثا ل ص  عالاج أ  صفش  
 .ص  ن ثا أاصى ص  ععصد ن س     عالاج أ  ص  نثاسل  .8

 : تهئيةأهمية ال 

   أخ  ح            صلأ  تل ا  يئل  ص   يئل
ص عض      ثا ل ص ن ثط   اب    ثا ل أح ن ثط الاثض 

  يسث ع    اتث  ص جسم  ثلأ بثا د ن
ك  ث   ص   يئلت دصد أ  تل    صلإةث ل،حع ث     ث    ص  لاثض 

ص   ثحج  اع   ث  ص   ج  حث ل و لابل    ص  عج        ل  دخ  ص   ج  بثالاث  تنثاستل  
  
  ص   عج  لأدصا   صن  ث  ف 

       ت ص ع حع  ص   ت  ف 
  ، ص   

  صفاتبثك   ع  ص ثبل ف 
 ظ  ا  صقه ف 

ص  ع     ث تع  ص    صلأ    ص        ت اث  ل  ئ    أشكث   ت ص ع  إ   ص      ت   ا      ح   دح  أ  
 . ص   ج  نعك  ك  ذ       س  ى  ص  ع ع،   ث  ث   صفن عث  

 : تهئيةأنواع ال

1.   
 .صلإح ثا ص عث  اب  ص ن ثط ص  لاثض 

   صلإح ثا .2
 .ص  ثص اب  ص ن ثط ص  لاثض 

    ح     جنج ص   ج أ  ص   ثاو   ن ثط صدصئ ث ف ع ل خثة  ص   ل  صا أكثن  ث  ص   يئل
ص  لاثض 

  ثا    أح  صلإةث ل  نع   ثا    ص  عج، اث ج ع ص      ص  ح  بت     ض   ص   ج  نع
أ       تكت  كثال        ج 

تبعث  ج  د  ع       ص جسم 
ص    ص  ثا تل  ت     ح كث      ظ    



     
ت  ك     ح      ص ج ع  ص ح  ل ص   ج   ج  د ،         ص    اح أن   عاج ص   ج ف 

 .  ح       ع ص   ج  ئمأ     ص جسم ص عصخ تل    أدصا  ظثئ  ث   

ض  اح لإ عصد كثال  صلإح ثا ص عث     ص  ح  ك ن  ث ث لأ     ص جسم  ث  سث ح،      •
  
ص شلاددددت أ  ص ج ح  أ     ص جسم   ض ت     ثة  ..،  لا م ب ص  ل تعالابث  ص  س 

أ    إ  صاص   ت ،  ص  ست ل،  م   ك   ص  شثال  ت  لانث   ص ب      ع    ع   تعالابث  
ص ب      خثةل ص عض    إ ث ل  صلإح ثا  ص ن ا      ض     ص   ج،   ظت ل   ص 

 .ص     ص    تل 

،    حسج •    ت ثا  ث ص   ج،  لإح ثا ص  ثص اتك ن شث    خثةث أ   
ص  لاثقل ص   

  إح ثئ     ص 
   ت ثا  ث..،  عض   صلأ    ص   عص ثا     ص   ج ف 

  ص  لاثقل ص   
ف 

 ص ب  ، لأن     ص  عالابث   تعالابث  ص  تثال ص  ثةل  ث ش ل خثةل اب     ض  اح 
تح ك بش ل،       ص عض    صن سث  ث  صنببث   إ   إ   عص ث   تح ثج  ص   ثة  

  . ث كث  

  داو  ثد  اات صف بث           ص
  عث تث  صفخ ى أح صن ك  اعث تل الاثقتل   ث  صن صفح ث  ف 

ص  عث تث      ث    ث   ن ث  ل  خثة  ت يئل صف بث      اات  ص   ثالا     عبل  ص   ص عث  ل  ص عض      
ف 

   
ص    صفدص   ص   بتل     ص ع ث  صن  ل حت   ص ع ث  ا      ث صح ثا خثص   ثاو 

ص    ص   د ل  ص  لاثقتل 
 ن     ص ي ث  ث    ت  .    ثاو اي ث ص   ثا صفح ثا ص  ثص      

 : ص   ثالا ل ا ل ص عث  يئل  ص  •
 : ت ثالا  ص     ل  صفاكث  .1

     ص  عج  -
     ص  ثط  م ص  س 

   م ص  س 
 ص  س 

 ص     ل   -

 ص     ل  ت ح كث  ص  اص      -

        –  لأ ث ص     ل  ت ح  ل ص  اص     تع لا  ص  اص      -

  – ث  نث   ص     ل  ت ح  ل ص  اص        صفا   -
 
 . ص  ص  اص      عث

-  
 
 . ص      ت اات ص          ث تث

  ص جثن ا  ص      -
 
 .  ت ت  لادددده ص  اص      ثنبث

 . صلأخ ىص      م ص  بع   ص  ص حج     اع   صحع   م  -

 . ص     ل  م ص ج  و –ص     ل  م ص ب   ص    ث  ك   -

 

 

 



 ص ب  : ت ثالا   .2

  ص  كثن  -
 ص ب  . ص   حب   –ص ب    ثات ثا ف 

 ص شا.        ص ب   ف  تثل ح ص    ص بع ثن  ض    ثن    سث ع  ح  ل ص  اص      -

اات  – م ص ثبث   م    ص ثبث    ث ا  ص   –ص     ل  م ص ب     ث ا  ص     ث تل  -
   ع  صفحتثن ص  تح ت  ص  ث ج 

 ص   ت ل. ص   ثا  ع  صف بث   –ص  ع  ف 

 -من خلال اجراء التمارين التالية :  ةالعا التهيئةيتم اجراء 

حت   ك ن  ص عك ، جج صن  ك ن ص ثو     صح ثا ص عث  ص ث  ك ن    صف   ص  صف    ص  
 صفدصا ص   ثالا  

 يسثا .  –       –خ    –ص ث   ص  ابل:  ثالا  ت -
 خ   .  –تع لا  صف  ث      قت ص  ا   ا حث ت   تع لا  صف  ث  ص ث   - ثالا  صف  ث  : ت -
 خ   .  –تع لا  ص  اص     ص ث   - ثالا  ص  اص     : ت -
    ع ص ج ا    ث   – ت ص ثبث       ل  –يسثا  –ا   ص ج ا        -ت ثالا  ص ج ا :  -

   
 صف    . 

 ت ثالا  ص  اك  ص        .  -
  -تمارين العصا :  .3

عع 
 
  تعالاج اات صف بث  حت   ت

صن صفح ثا ص  ثص ص ثو  ص ع ث    صفد ص  ص  ع ت تل ص    ل ف 
 -ت ثالان     ص ع ث  ف ع     ع ال   صة ث  ص ع ث : 

   ن  ل    ص   ج ص  بت    ع ا  ص حثاث  .  -

  م . 1,20ص         -

  ن    م . 3ص   3ص س       -

 : تهيئةالالوقت 

 ل داتبل . 15-10يس     ت ثالا  ص ع ث ب    ا  -

  ص بعص ل  كث   ث    تعط   90% -
   عص ل دا و تع ت تل فتعط ت ثالا  ص ع ث ف 

   ص عا و ف 
 تعالاجا     ص س   ص  ص  عج . 

 

 

 



  ث ع ث:  نث   ف ع صن  ك ن ص ع      صدصا ت ثالا  ص    نل 

 صن  بعأ    ص س   ص  ص  عج  -
    تصن ت ثاو  -

 
 . ث

      . صن ت ثاو بسعل   -

 - العصا: مارين فؤائد من ت 

ص ح ك   ةب     تثن صخ ثئ   لا ك  تج ئل صفدصا ص ح ك   م   يت    لأدصا  ت ل تع ت تل   -
 ص جتع . ص  صئ     ص    ث     ص ن ثذج 

 ص  سث بل.   ك  ص   عص  ث    ثالا  صفح ثا ص  ثص اب  ص    لا  ص  اب   -

  ص -
 صف  ث .     ت دح اي ث    نل  بعص ل  نث   ت ثالا   ثتع      ت  لا  ة ل ص    نل ف 

   ك  ص   عص  ت ثالان ث   ح لا    يت   ثة  ص جسم  -

    ص  عاو صب كثا ت ثالا    م ت  تب ث  ث ع ث   -

 


