
 

 

 أجهزة رفع الاثقال 
الى  مصنوعة في الغالب من الخشب وحاليا تم الاتجاة  -طبمة التدريب: .1

صناعها من المطاط ويتم ربط القطع الخشبية فيما بينها بقطع من حديد 
يساعد عمى تماسكها ،وتكون الطبمة مستوية وعدم وجود فجوات بين القطع 

(ممم ، ويتم حفر 1٥٥-٥٥م.وتكون ارتفاعها )٤في٤الخشبية وابعادها 
دريب مساحة بقدر الطبمة من أجل تثبيتها في الأرض ،هنالك بعض طبمة لمت

 م(.٢في٢تختمف قياساتها )
 الشفت(-جهاز رفع الثقل )البار .٢

 لمرجال 
 سم ٢٢٥طول البار 
  كغم ٢٥وزن البار 
  سم ٢٨قطر البار 
 )ممم . ٥٥القطر الخارجي )الأسطوانة الخارجية 

 لمنساء 
  سم ٢1٥طول البار 
  كغم  1٥وزن البار 
  سم ٢٥قطر البار 
 )ممم. ٥٥القطر الخارجي )الأسطوانة الخارجية 

 الاقراص .٣
  كغم . ٢٥القرص الأحمر 
  كغم .٢٥القرص الأزرق 
  كغم. 1٥القرص الأصفر 
  كغم.1٥القرص الأخضر 
  كغم. ٥القرص الأبيض 
  كغم. ٢.٥القرص الأسود بلاستك 
  كغم. ٢القرص الأزرق بلاستك 



 

 

 اقفال )مساك عمود ثقل(.٤
  تعتبر من هو عبارة عن قطعة حديدية مدورة لكل عمود ثقل )بار( اثنين و

 كغم . ٢.٥عوامل الأمان لمرباع وزن القفل 
 .عند التركيب الأقراص في البار يتم وضع قفل في كل جهة 

 .الثقل ذو العمود القصير )الدمبمص(٥
سم ، يستخدم في التمارين البنائية ، ٤٥هو عمود قصير يكون بطول  -الدمبمص:

المسافة بين الأقراص من مزود بماسكات لتثبيت الأقراص وتوضع في جانبيه ، 
 سم .1٧الداخل 

 جهاز المولنجم .٦
 -هو جهاز متعدد الأغراض يحتوي عمى عدد من التمرينات وهي :

 سحب بكرة . .1
 ترايسبس سيقان أمامي جالس. .٢
 كولف سيقان . .٣
 سحب بكرة أمام البطن. .٤
 كيرل لاري .٥
تختمف الأجهزة من جهاز الى اخر في الاستعمال وعدد التمرينات  .٦

 المستخدمة.
 الكرة الطبية . ٧

 -كغم( ، يتم إستخدام التمرينات التالية:٢-كغم٣كرة الطبية وزنه )
 دفع الكرة الطبية من امام الصدر من وصغ الوقوف . .1
 –دفع الكرة الطبية من امام الصدر من وضع الجموس عمى الكرسي  .٢

 الجموس عمى الأرض )الجموس الطويل(.
 اس من وضع الوقوف.رمي الكرة الطبية من خمف الر  .٣
 رمي الكرو الطبية من خمف الراس من وضع الوقوف. .٤
 يتم استخدام أوزان مختمفةً وحسب المحددة. .٥

 



 

 

 العصا الخشبية .٨
هي عصا مصنوعة من الخشب المصقول مدورة تستخدم في الاحماء الخاص 

 سم( .1٢٥وتستخدم في تطوير المرونة وتعتبر وسيمة تعميمية قياسها )
 -ثلاثة من المسكات: هنالك أنواع

 .المسكة العادية او الاعتيادية تمف الخمس أصابع من جهة واحدة.1
. مسكة الابهام : تمف أربعة أصابع من جهة والإبهام يمف من الجهة المقابمة ٢

 ويكون فوق السبابة.
. مسكة الهوكي الخطافي أفضل مسكة في رفع الاثقال وتمف أربعة أصابع من ٣

يكون من الجهة المقابمة الى الأصابع ويكون الابهام محصور بين جهة والابهام 
 .السبابة والوسطى
 -رفعة الخطف :

تؤؤؤؤؤؤؤة الخطفؤؤؤؤؤؤؤنلبوحدؤؤؤؤؤؤؤ لاحوةؤؤؤؤؤؤؤ ةفلاالؤؤؤؤؤؤؤ  للخ ةؤؤؤؤؤؤؤنلابلؤؤؤؤؤؤؤ  ل للةؤؤؤؤؤؤؤ لةخطؤؤؤؤؤؤؤ لبو  ؤؤؤؤؤؤؤ ل ؤؤؤؤؤؤؤفل
بودالؤؤؤؤنلبوؤؤؤؤملااؤؤؤؤ لبل تؤؤؤؤ ب لبو ح ؤؤؤؤ لولؤؤؤؤقخب,ةفلطؤؤؤؤا لبوؤؤؤؤخب لاؤؤؤؤ افلتا ؤؤؤؤ ل بفلخطفؤؤؤؤنل

ل–ل3بوسؤؤؤؤؤؤخةفنلبولخ ؤؤؤؤؤؤنلاةسؤؤؤؤؤؤتمخ لب ب لبوخطفؤؤؤؤؤؤنل ؤؤؤؤؤؤح  لل ؤؤؤؤؤؤفللبوحدؤؤؤؤؤؤ ل ؤؤؤؤؤؤفلبوخطفؤؤؤؤؤؤح 
 حنةؤؤؤؤنلاؤؤؤؤؤ افللسؤؤؤؤؤح لل ؤؤؤؤؤفلبلسؤؤؤؤؤتف ب لولخطفؤؤؤؤنلاتفؤؤؤؤؤ لخطفؤؤؤؤؤنلبوحدؤؤؤؤؤ لابلؤؤؤؤؤ  ل ؤؤؤؤؤفلل5,4

بصؤؤؤؤف لبوخطفؤؤؤؤح لطؤؤؤؤ لخطؤؤؤؤ لبل  ؤؤؤؤح لاتؤؤؤؤا ولا   ؤؤؤؤنلب سؤؤؤؤح لااؤؤؤؤ لبواؤؤؤؤ  لابوخطؤؤؤؤ لبوؤؤؤؤمل
ااؤؤؤؤؤؤ لبل تؤؤؤؤؤؤ ب لبو ح ؤؤؤؤؤؤ لابوسؤؤؤؤؤؤ ادلتلؤؤؤؤؤؤ لبواؤؤؤؤؤؤحخلابونيؤؤؤؤؤؤا لاىنحوؤؤؤؤؤؤ لدخة تؤؤؤؤؤؤحفلل ب ل

 لابوخطؤؤؤؤؤ لاااؤؤؤؤؤ لل splitبوحدؤؤؤؤؤ لى ؤؤؤؤؤحل لبوخطؤؤؤؤؤ لالؤؤؤؤؤت لبوؤؤؤؤؤخ لةفل سؤؤؤؤؤال ل لخطفؤؤؤؤؤنل
ل لبالا ن لبوخ لةفلsquat بو خطصح ل

ل-ات خلخطفنلبوحد لا خبل لاى ل االنل  حةأت لاى ل:

 -اا لبوا  ل: -1
ة ؤؤؤؤؤ لبو ,ؤؤؤؤؤ لابو ؤؤؤؤؤ  حفل,لؤؤؤؤؤمل سؤؤؤؤؤحطنل,ؤؤؤؤؤخ لبولؤؤؤؤؤا ل ؤؤؤؤؤ لااؤؤؤؤؤ لبو  ؤؤؤؤؤدةفل

بوف ؤؤؤؤؤؤؤا الولاؤؤؤؤؤؤؤحخل,لؤؤؤؤؤؤؤملولحؤؤؤؤؤؤؤحخول لؤؤؤؤؤؤؤة لاتاح,ؤؤؤؤؤؤؤ لبوؤؤؤؤؤؤؤخ اتةفلولحؤؤؤؤؤؤؤحخولاة ؤؤؤؤؤؤؤ لبوحؤؤؤؤؤؤؤدل



 

 

بوسؤؤؤؤؤؤ  ةنلبلحةؤؤؤؤؤؤخ لو ايؤؤؤؤؤؤح للةؤؤؤؤؤؤ لة ؤؤؤؤؤؤح لبواؤؤؤؤؤؤحخلة  ؤؤؤؤؤؤ ل, ؤؤؤؤؤؤح لبوسؤؤؤؤؤؤح ةفلات ؤؤؤؤؤؤافل
 خ ؤؤؤؤؤؤؤنلاةصؤؤؤؤؤؤا لبوؤؤؤؤؤؤؤاخ لطؤؤؤؤؤؤ ل سؤؤؤؤؤؤؤتاولب,لؤؤؤؤؤؤؤمل27لباةؤؤؤؤؤؤنل لصؤؤؤؤؤؤؤ لبوخ اؤؤؤؤؤؤنللؤؤؤؤؤؤؤابو ل

ا لةؤؤؤؤؤ ل ؤؤؤؤؤفل سؤؤؤؤؤتاولبوؤؤؤؤؤخ اتةفلابو ؤؤؤؤؤقالطؤؤؤؤؤ للحوؤؤؤؤؤنلبسؤؤؤؤؤت ح تولاة ؤؤؤؤؤافلبوؤؤؤؤؤخب لطؤؤؤؤؤ ل
ةفل ؤؤؤؤؤؤ لحؤؤؤؤؤؤدلابلؤؤؤؤؤؤ ل ؤؤؤؤؤؤ لبو ؤؤؤؤؤؤقالاةت ؤؤؤؤؤؤولبون ؤؤؤؤؤؤخلاؤؤؤؤؤؤةفلن دؤؤؤؤؤؤنلسؤؤؤؤؤؤ ادلبون ؤؤؤؤؤؤخلابوفؤؤؤؤؤؤ

 خ ؤؤؤؤؤنلاة ؤؤؤؤؤ لبو تلؤؤؤؤؤحفل,لؤؤؤؤؤملبوحؤؤؤؤؤدلابلؤؤؤؤؤ ل, ا ةؤؤؤؤؤحلل26-06بودالؤؤؤؤؤنللباةؤؤؤؤؤنلةلؤؤؤؤؤ  ل
ل,لملبواح لاة افل خ لل   لبو , لا فل ح,  لبتلبفلبو   ةفل

 -ول نلبنتلبالبو   ل فلح انلبوخط ل: -7
ىؤؤؤؤ ل خللؤؤؤؤنلبلنتؤؤؤؤلبالطيؤؤؤؤ للحوؤؤؤؤنلبولفؤؤؤؤ لبوفاؤؤؤؤل لبوؤؤؤؤقالة ؤؤؤؤا لاؤؤؤؤولبوخاؤؤؤؤحالولتملؤؤؤؤ ل

ةؤؤؤؤخللحوتؤؤؤؤؤول ؤؤؤؤفلبوسؤؤؤؤؤ افلبوؤؤؤؤملبولخ ؤؤؤؤؤنلاتنتيؤؤؤؤؤ ل,لؤؤؤؤملبو صؤؤؤؤؤاخلبوؤؤؤؤقبت لول  ؤؤؤؤؤ لاتمة
لىقهلبو خللنلول نل مح خ لبو   لبودالنل

اتفت ؤؤؤؤ لقوؤؤؤؤ لاصؤؤؤؤلنل,ح ؤؤؤؤنل,لؤؤؤؤمل ؤؤؤؤا ل,اؤؤؤؤ  لبوؤؤؤؤخ لةفلاتصؤؤؤؤا للباةؤؤؤؤنلبوخ اؤؤؤؤنل
 خ ؤؤؤؤؤنلطؤؤؤؤؤ للؤؤؤؤؤةفللةؤؤؤؤؤلب لبو ؤؤؤؤؤقال ؤؤؤؤؤح  لبوؤؤؤؤؤملبل ؤؤؤؤؤح ل  ؤؤؤؤؤحل ؤؤؤؤؤحفلطؤؤؤؤؤ ل161لؤؤؤؤؤابو ل

مل خ ؤؤؤؤؤؤنلاة ؤؤؤؤؤؤافل لصؤؤؤؤؤؤ لبو تلؤؤؤؤؤؤةفل, ا ةؤؤؤؤؤؤحل,لؤؤؤؤؤؤ27ااؤؤؤؤؤؤ لبواؤؤؤؤؤؤ  لبوت يةؤؤؤؤؤؤ البال
بواؤؤؤؤؤؤؤحخلبوؤؤؤؤؤؤؤقالة ؤؤؤؤؤؤؤافلت خةاؤؤؤؤؤؤؤحل ؤؤؤؤؤؤؤفل,  ؤؤؤؤؤؤؤ لبوسؤؤؤؤؤؤؤح ةفلاطؤؤؤؤؤؤؤ لول ؤؤؤؤؤؤؤنلبحؤؤؤؤؤؤؤقلبوااؤؤؤؤؤؤؤ ل
بلاتؤؤؤؤؤ ب  للتؤؤؤؤؤملول ؤؤؤؤؤنلاؤؤؤؤؤ  لبو لحاوؤؤؤؤؤنلاتلخةؤؤؤؤؤ لبو  ؤؤؤؤؤ ل ؤؤؤؤؤفلطؤؤؤؤؤا لح ؤؤؤؤؤانلبوخطؤؤؤؤؤ ل

ل فلبو حنةنلاتف لىقهلبسخالا بةنلوخط لبو   ل6,17ت افلبولتخ لبول نةنل

 - خللنلبوسل لبلاو ل: -3
ب صؤؤؤؤملب تؤؤؤؤ ب لولؤؤؤؤخ لةفلطؤؤؤؤ لتاؤؤؤؤ  ل ؤؤؤؤفلول ؤؤؤؤنلبنتؤؤؤؤلبالبو  ؤؤؤؤ ل ؤؤؤؤفلح ؤؤؤؤانلبوخطؤؤؤؤ للتؤؤؤؤمل

 لصؤؤؤؤؤؤؤل لبوؤؤؤؤؤؤؤخ اتةفلابو ؤؤؤؤؤؤؤ  ةفل.للةؤؤؤؤؤؤؤ لةلؤؤؤؤؤؤؤ  لبل ةؤؤؤؤؤؤؤح لطؤؤؤؤؤؤؤ لسؤؤؤؤؤؤؤخ,نللخ ةؤؤؤؤؤؤؤنلبو  ؤؤؤؤؤؤؤ ل
اة ؤؤؤؤؤؤافلبواؤؤؤؤؤؤحخل خةاؤؤؤؤؤؤحل ؤؤؤؤؤؤفلبوسؤؤؤؤؤؤح ةفلاةتحؤؤؤؤؤؤقلبو ؤؤؤؤؤؤقاللاحوتؤؤؤؤؤؤ خول ؤؤؤؤؤؤ  لة ؤؤؤؤؤؤح لبفلة ؤؤؤؤؤؤافل

 خ ؤؤؤؤؤؤنلاةختلؤؤؤؤؤؤ لل56بط ةؤؤؤؤؤؤحل للةؤؤؤؤؤؤ لت ؤؤؤؤؤؤافللباةؤؤؤؤؤؤنلبو ؤؤؤؤؤؤقال ؤؤؤؤؤؤ لح ؤؤؤؤؤؤانلبوخ ؤؤؤؤؤؤ للؤؤؤؤؤؤابو ل
خلبوف ؤؤؤؤؤؤؤؤا ال.لاتتحؤؤؤؤؤؤؤؤقل, ؤؤؤؤؤؤؤؤح ل لصؤؤؤؤؤؤؤؤ لبو تلؤؤؤؤؤؤؤؤةفلو ,لؤؤؤؤؤؤؤؤملابل ؤؤؤؤؤؤؤؤح ل ؤؤؤؤؤؤؤؤفلحؤؤؤؤؤؤؤؤدلبواؤؤؤؤؤؤؤؤح



 

 

بوسؤؤؤؤؤح ةفلااؤؤؤؤؤفحل, ا ةؤؤؤؤؤحلاة ؤؤؤؤؤافلبواؤؤؤؤؤح ل ؤؤؤؤؤ لاصؤؤؤؤؤ لبوؤؤؤؤؤمل سؤؤؤؤؤتاولب,لؤؤؤؤؤمل لؤؤؤؤؤة ل ؤؤؤؤؤفل
ل خ نلل136 ستاولبوخ اتةفللة لت افللباةنل لص لبوخ انللابو ل

 - خللنلبوسل لبو حنةنل: -5
طؤؤؤؤؤؤ لىؤؤؤؤؤؤقهلبو خللؤؤؤؤؤؤنلةؤؤؤؤؤؤت لخطؤؤؤؤؤؤ لبو  ؤؤؤؤؤؤ لاؤؤؤؤؤؤحو  يا لبوؤؤؤؤؤؤقالتاقوؤؤؤؤؤؤنلبوفاؤؤؤؤؤؤ  لبو ؤؤؤؤؤؤح  ل

بن ؤؤؤؤؤؤؤؤح لولؤؤؤؤؤؤؤؤخ لةفل ؤؤؤؤؤؤؤؤفل لصؤؤؤؤؤؤؤؤ لبوؤؤؤؤؤؤؤؤخ اتةفللول ؤؤؤؤؤؤؤؤقالاطؤؤؤؤؤؤؤؤ لىؤؤؤؤؤؤؤؤقهلبولل ؤؤؤؤؤؤؤؤنلةلؤؤؤؤؤؤؤؤ  
ابو ؤؤؤؤ  ةفلاةنتيؤؤؤؤ لىؤؤؤؤقبلبلن نؤؤؤؤح لطؤؤؤؤ لبولل ؤؤؤؤنلبوتؤؤؤؤ لةصؤؤؤؤ لايؤؤؤؤحلبواؤؤؤؤحخلبوؤؤؤؤمل سؤؤؤؤتاول

.اة ؤؤؤؤؤؤافلبوف ؤؤؤؤؤؤ لولفاؤؤؤؤؤؤ  لطؤؤؤؤؤؤ لىؤؤؤؤؤؤقهل 1 بو لؤؤؤؤؤؤ لبلحةؤؤؤؤؤؤخل ؤؤؤؤؤؤفل,  ؤؤؤؤؤؤ لبولحؤؤؤؤؤؤقةفل
بو خللؤؤؤؤؤؤؤنلاحو ح ؤؤؤؤؤؤؤ لبوسؤؤؤؤؤؤؤل لبلاوؤؤؤؤؤؤؤ لابوسؤؤؤؤؤؤؤل لبو ؤؤؤؤؤؤؤحن لىؤؤؤؤؤؤؤ ل تف ؤؤؤؤؤؤؤ لبوفاؤؤؤؤؤؤؤ  ل

ابوؤؤؤؤؤاخ ةفل, ؤؤؤؤؤ ل تلخ ؤؤؤؤؤحلطؤؤؤؤؤ للؤؤؤؤؤةفلبواحسؤؤؤؤؤدنل,لؤؤؤؤؤمل لصؤؤؤؤؤ لبو ؤؤؤؤؤحللةفلابوؤؤؤؤؤخ اتةفل
لة افل,  ل,ا  لبو قالابو تلةفلابوقخب,ةفل,  ل حاتحل

ا,نؤؤؤؤؤ  حلةختلؤؤؤؤؤ ل, ؤؤؤؤؤا لبو  ؤؤؤؤؤ لبوؤؤؤؤؤملب,لؤؤؤؤؤمل ؤؤؤؤؤفلبوخ اؤؤؤؤؤنلوةصؤؤؤؤؤ لبوؤؤؤؤؤمل سؤؤؤؤؤتاول ل ؤؤؤؤؤ ل
بولحؤؤؤؤؤقةفلت ةؤؤؤؤؤ لبوسؤؤؤؤؤح حفلبوؤؤؤؤؤملبل ؤؤؤؤؤح لطت ؤؤؤؤؤ  فللباةؤؤؤؤؤنللؤؤؤؤؤح  ل ؤؤؤؤؤفلبل ؤؤؤؤؤح لالباةؤؤؤؤؤنل

لبلا لل نلخ نل فلبوحل لطتن ن لبوخ اتةفل لة ل   خل ف

اىنحوؤؤؤؤؤؤؤؤ للخ ؤؤؤؤؤؤؤؤنلبوؤؤؤؤؤؤؤؤخ اتةفلتتاسؤؤؤؤؤؤؤؤدلبو ؤؤؤؤؤؤؤؤخللتةفلبلاوؤؤؤؤؤؤؤؤملابو حنةؤؤؤؤؤؤؤؤنل ؤؤؤؤؤؤؤؤفلبوسؤؤؤؤؤؤؤؤل ل
لخ ؤؤؤؤؤؤؤنلبوؤؤؤؤؤؤؤخ اتةفلاىؤؤؤؤؤؤؤ ل ي ؤؤؤؤؤؤؤنل ؤؤؤؤؤؤؤ بلتاؤؤؤؤؤؤؤ بل ؤؤؤؤؤؤؤفلول ؤؤؤؤؤؤؤنلب تةؤؤؤؤؤؤؤحللبو  ؤؤؤؤؤؤؤ ل سؤؤؤؤؤؤؤتاول
بوؤؤؤؤؤؤخ اتةفل,نؤؤؤؤؤؤ  حلت ؤؤؤؤؤؤافلطؤؤؤؤؤؤ لب صؤؤؤؤؤؤملب تؤؤؤؤؤؤ ب لباوؤؤؤؤؤؤ لوي ؤؤؤؤؤؤحلاتنتيؤؤؤؤؤؤ ل,نؤؤؤؤؤؤ لبو لؤؤؤؤؤؤ ل
لبوسؤؤؤؤلل ل ؤؤؤؤفلبولحؤؤؤؤقةفلابلةحنؤؤؤؤحل,نؤؤؤؤ ل نتصؤؤؤؤلي حلاةتؤؤؤؤخبا لل ؤؤؤؤفلىؤؤؤؤقهلبو خللؤؤؤؤنلطؤؤؤؤ 

ل        حنةنل ل6,10ل-6,60خطفنلبوحد لاةفل ل

اتسؤؤؤؤؤ ملىؤؤؤؤؤقهلبو خللؤؤؤؤؤنلبةاؤؤؤؤؤحلاحلنل حخةؤؤؤؤؤنلاىؤؤؤؤؤ لنتة ؤؤؤؤؤنلبولخ ؤؤؤؤؤنلبوفاؤؤؤؤؤلةنلطؤؤؤؤؤ لبو ؤؤؤؤؤ ل
بو   ؤؤؤؤؤؤؤ ل ل لصؤؤؤؤؤؤؤل لبو ؤؤؤؤؤؤؤحللةفل ل لصؤؤؤؤؤؤؤل لبوؤؤؤؤؤؤؤخ اتةفل ل لصؤؤؤؤؤؤؤل لبوؤؤؤؤؤؤؤاخ ةفل انتة ؤؤؤؤؤؤؤنل

  بوخطلىقبلبلنل حخلت يخل خللنلبوتف ة لط 


