
 

 

 ياضة القوة البدنيةر 
تعددد رضة ددق ة ادددن ة مد ضددق ضددن ة رضة ددة  ة تددص تعتضددد لعددي ل  ددر ة ادددن ة ع ددعضق    

ختمةرةً  عادن ة ع عضق مشكعهة ة ا دي دتتأ ف هدذ  ة رضة دق ٌ  م درن كمضرن دتعد أض ةً ة
ضن ثلاث رفعة  ) رفعق ة دم ص ة خعفص , رفعدق ة  د ع لعدي ة  دة م , رفعدق ة تامدضن  , 

 لأدزةن ة تص تحدد مدةسعتهة ة ف ة  ة اة د ضق  عض ةفسق هص :أضة ة
  ك م.052فوق  - 052 -006 – 066 - 86 - 75 – 62 - 556, -56 -25 – 25رجةل ) -
   ك م.86فوق  – 86 – 75 – 62 – 556,- 56 – 25 – 25 – 47 – 44 سةء ) -

-89س ق دضة ددن, شدمة   88أضة ف ة  ةلألضةر د كلا ة ج سضن هص:) ة  ةش ضن     
 فضة فدق  . 32س ق, ضتادضضن  32

 رفعة الدبني الخلفي 
ضج  ةن ضدةجه ة رمةع ة جزء ةلأضةضص ضن ة ض  ق , ة مةر ضج  أن ضحضل أفاضدة لعدي 
ةلأكتدددةف , دة ضددددضن, دةت دددةمب تام دددةن ماددددن لعدددي ة مدددةر دعدددرف ة مدددةر ضدددن ألعدددي 
تضدد خفأ أكثددر ضددن ضادددةر سددضةكق ة مددةر تحدد  ة جددزء ة خددةرجص   كتددةف  , دة ضدددةن 

خل أد تلاضسدددة ة حمةسدددة  ضدددن ضضكدددن أن تد دددعة لعدددي أ  ضكدددةن ضدددن ة مدددةر ضدددن ة ددددة
 ة دةخل.

معد إستلام ة مةر لن ة حضةت  ) ت ضضكن أن ضسدةلد ة رمدةع متحرضدك ة مدةر لدن  -8 
ضحضعددص ةلأدزةن   ضجدد  لعددي ة رمددةع أن ضتحددرك  عخعددف  /ة حضددةت  مدةسددعق ة ضعددةدن 

 ة ي د ب ة مدةضق ةلأسةس , دل دضة ضكدن ة رمةع سةك ةً  ملا حرةك ض ت مةً 

ضافعق دة مدةر ضتضد دب كضدة ضجد  أن ضاددم ر دضس ة حكدةم مألعدةء ةلأشدةرن  مددء دة رك  
 تضر ة ضسضدع ة رفعق , دةلأشةرن ضج  ةن تتكدن ضن ةلأشةرن مة ضد   سفل دأ

تعدددضل د ددب  ددضن ة ادةلددد  دقمددل تعاددص ةزضعددةز )سددكدة   ضضكددن  عرمددةع ةن ضجددري أ 
ددن أضددق لادمددق , لأسددمة  تتععددق مةلأضددةن إذ ضجدد  لعددي ة رمددةع أن ضكدددن ضتجةدمددةً ضددب 
)ألددد   دضع ددص : أرجددب ة مددةر مددة تزةضن ضددب ةزشددةرن مة ضددد مةزتجددة  ة ضعددةكس إذة  ددم ضكددن 

   ثدةن فص ة د ب ة  حضح  مدةضق ة رفعق . 5معد )
معددد تعاددص إشددةرن ر ددضس ة حكددةم ضجدد  لعددي ة رمددةع ةن ضث ددص ة ددركمتضن أسددفل ة جسددم   -3

حتددي ضكدددن ألعددي سددعح ة ددرجعضن ل ددد ضف ددل ة دددرك دأخفددأ ضددن ألعددي ة ددركمتضن , 



 

 

دضحةد ق  زدل دةحدن ضسضدحق فاع دتعد ة ضحةد ق ضمددءن ل ددضة ت ث دص ركمتدة ة رمدةع , 
سدددفل لعددددي اهدددر ة رمددددةع دضادددددةر دضضكدددن ةن ضتحددددرك ة مدددةر ضددددن د دددعه ةلأمتدددددة ص   

 سضةكق ة مةر خلال ت فضذ ة رفعق .
ل ددد ضددد ة ددركمتضن  ة ضفددردن /ضجدد  لعددي ة رمددةع ةن ضعدددد  د ددب ة ركدد  ة ضافعددق   -2

ما ددد ة عددددن  عد ددب ةلأمتدددة ص. دة تحددرك ةزرتدددةدي فددص ة جددزء ةلأسددفل ضددن ضحةد دددق 
ع فددددص ة د ددددب ة سددددكدة  أد أي تحددددرك   سددددفل وضددددر ضسددددضدح . دل دددددضة ضكدددددن ة رمددددة

ة  هددة ص سددةك ةً مددلا حددرةك مشددكل اددةهر ضجدد  لعددي ر ددضس ة حكددةم أن ضععددص ةزشددةرن 
  د ب ة مةر لعي ة حضةت  . 

ةلأشةرن ة ي د ب ة مةر لعي ة حضدةت  ضجد  ةن تتدأ ف ضدن إشدةرن مة ضدد مةزتجدة    -2
ضجدد  لعددي ة رمددةع حض  ددذ  – ددب لعددي ة حضة ددق  –ة ضعددةكس دأتضددر ة ضسددضدع : حضددل 

لةدن ة مةر ة دي ة حضدةت  . لأسدمة  ةلأضدةن دضضكدن  عرمدةع ةن ضععد   ة تحرك   ضةم دة 
ضحضعددددص ةتدزةن فددددص إلدددةدن ة مددددةر دد دددعه لعددددي ة حضة ددددق ,  /ة ضعةد دددق ضددددن ة ضعدددةدن 

 دضج  لعي ة رمةع ةن ضماي ضب ة مةر خلال هذ  ة عضعضق .

أن ضكد دددة   ضسددةلدضن ضحضعددص ةلأدزةن دت أقددل ضددن أث ددضن ضجدد  5 ددضس أكثددر ضددن ) -5
ضحضعدص  /لعي ة ض  ق فص أي دق  , دضضكن  ر ضس ة حكدةم أن ضادرر لددد ة ضعدةد ضن 

 .3,2,2,5ةلأدزةن : 

  -أسباب عدم أهلية رفعة الدبني الخلفي :

 ةزخفةق فص رؤضق إشةرة  ة حكم ل د مدء ة رفب دأ تهة ه . -8
 ةزرتدةد ة ضزددج أد أكثر ضن ضحةد ق دةحدن فص  هةضق ة رفعق . -3

تخددددةذ د ددددب ض ت دددد  ضددددب ركمتددددضن ضضدددددددتضن فددددص مدةضددددق ة رفعددددق ٌ  خفددددةق فددددص ةةز -2
 د هةضتهة.

 إنَّ تحرك مأي أتجة  ضؤدي ة ي ة تعثر . -2

ةزخفددةق فددص ث ددص ة ددركمتضن دتخفددضأ ة جسددم حتددي ضكدددن سددعح ةلأردةف أدعددأ ضددن  -5
 قضق ة ركمتضن أد أضق إلةدن  حركق تثمض  ةلأقدةم معد إشةرن )قرف ةء . 

 
 



 

 

 رفعة الضغط على النائم   
 25ضج  أن ضد ب ة م ج لعي ة ض  ق دضادضته ضدةجهق  عض  دق أد مزةدضدق ة دي حدد   -8

 درجق .
ضجددد  أن ضسدددتعاص ة رمدددةع لعدددي ة اهدددر ضدددب كددددن ةلأكتدددةف دةلأردةف فدددص تلاضدددس ضدددب   -3

سددعح ة ضسددعمق دكعدد  حذة دده أد أي جددزء ضددن ة اسددم ةلأسددفل دة كعدد  ضجدد  أن ضكدددن 
  ق ةد ة تسضضكق .ضتلاضسةً ضب ة ض 

ضجدد  أن ت تددتلاضس أعددرةف ة حددذةء ة دةخعضددق أد ةلأجددزةء ة ععضددة ضددب مع ددهة فددص  -2
 أث ةء ة رفعق .

ضجدد  أن تضسددك مادددن ضددد ة رمددةع دأ ددةمعه ة مددةر ة ضد دددع لعددي ة حضة ددق ضددب إماددةء  -2
ةزمهةضضن حدل ة مةر . "دهذة ضة ضععضة ة د ب ة ضدأخدذ ضدن ة رمدةع ةلأضدةن ضدن حدددث 

  ةمة  خعصزتق  عمةر دحددث إ ٌ  ة

ضع دص :  دضس لعدي أحدد , إنًّ رأس ة رمدةع ضجد  أن ضكددن لعدي أد فددق سدعح ة ضسدعمق
ضجد  أن ضمادي د دب ة جسدم لعدي ضدةهد لعضده  ,جة مضه أد ضرفدلة لن  هةضق ة ضسعمق 

 فص أث ةء ة رفعق .

 تحاضدددق رسددددخ ة اددددضضن مشدددكل ثةمددد  ضضكدددن أن ضسدددتخدم ة رمدددةع أقرة دددةً ضسدددعحق  -5
 رتفةع سعح ة ض  ق , ٌ  رتفةلهة  ضزضد ةٌ    سم فص ضجضدع ة23ضستدضق تتتجةدز )

 أسباب عدم أهلية رفعة )الضغط على النائم(.
 ةزخفةق فص ضلاحاق إشةرن ة حكم  مدء ة رفعق دأ تهة هة . .8

رتفدددةع ةلأردةف لدددن تضةسدددهة ضدددب ٌ  ة ض تخمدددق ضدددؤدي ة دددي ةأي ت ضدددر فدددص ة د دددعضق  .3
 ة ض  دن أد ضؤدي ة ي ة حركق ةتفاضق  عضدضن )ضةمضن إشةرتص ة حكم  .

 أضق حركق زة دن أد ت ضر فص تضةس ةلأقدةم ضب ةلأر ضق خلال ة رفعق . .2

 ةرتدةد ة ا ض  لن ة  در . .2

 ة حكم .ستلام إشةرن ٌ  ة سضةح مأن ض  ضس ة ا ض  فص ة  در معد ة .5

  تهة هة .ٌ  لدم تسةدي أضتدةد ةلأذرع خلال أد ل د ة رفعق أد ل د ة .6

 أضق حركق ة ي ةلأسفل  عا ض  خلال رفعه ة ي ةلألعي .

  ضس ة ا ض  ضن  دن ة ضسةلدضن ضةمضن إشةرتص ة حكم . .7



 

 

 أي تضةس  حذةء ة رمةع ضب ة ض  دن أدضعحاةتهة )ضسة دهة . .8

ت  ة مددةر ة عددةضددي خددلال ة رفددب  عضسددةلدن فددص ة تضددةس ة ضتعضددد مددضن ة مددةر دحضددة-83
 إ هةء ة رفب .

دضن ضسؤد ضه ة رمةع إخمةر ة ضسةلدضن ة شخ ضضن أن ض ةدردة ة ض  دق حة ضدة ضدتم     
تدددأضضن ة مدددةر فدددص ة ضددددضن , دهدددؤتء ة ضسدددةلددن ضجددد  أن ت ضعددددددة ة دددي ة ض  ددده قمدددل 

 ةز تهةء ضن ة رفعق أد قمل فشعهة. 
رن خة ددق  عضسددةلد أن ضددؤضن ضركددز ة رفددب  عرمددةع م دددرن سددرضعق دضددن ة ضهددم م ددد     

  كص ت ضعضق  ار ة حكم ة ي ة رمةع .   , كص ض ةدردة ة ض  ق
إنَّ لددددم ض دددةدرن أي ضدددن ة ضسدددةلدضن فدددص ة دقددد  ة ض ةسددد  قدددد ضدددؤدي ة دددي لددددم أهعضدددق 

 ة رفعق .
 رفعة التقبين 

فدص هدذة ة  ددع ضدن ة رفعدق ضاددم ة رمدةع مدة امأ لعدي ة مدةر ة ضحضدل مةلأثادةل دهدد لعدي 
أر دددضق ة ض  ددده. دضاددددم "رمدددةلد ة اددددن ة مد ضدددق" مسدددح  ةلأثادددةل ضدددن ةلأر دددضق دضتخدددذدة 

ضجدد  أن تكدددن ة ركمتددةن ضضتدددتةن دثةمتتددةن دةلأكتددةف ة ددي ة خعددف  ,د ددعضق ض ت ددمق 
د إشةرن ة حكدم تجدري إلدةدن ة مدةر ضدب ةلأثادةل ة دي ل  ,دةلأثاةل ثةمتق فص قم ق ة رمةع 

ةلأر ضق تح  سضعرن ة رمدةع دضجد  أن ضد دب ة مدةر أفاضدةً أضدةم قددضص ة رمدةع دضادمأ 
ة رمدةع لعضده فدص ضدةقدب أختضةرضدق دضرفعده حتدي ضادف ة رمدةع ض ت دمةً. دضجد  أن ضتدقددف 

ه ة رمددةع ضادضددق ضدةجدد ,ة مددةر , د كددن ت ضجدددز أن تكدددن ه ددةك حركددق ة ددي ةلأسددفل  عمددةر
فدص د دعضق ضسدتاضضق  , تهةء ة رفعق ضج  أن تكدن ة ركمتدةن ثةمتتدةن ٌ  ل د ة ,ة ض  ق 

دة رمددةع دةقددف م دددرن ض تاضددق تتددأ ف إشددةرن ة حكددم ضددن حركددق ذرةع تشددضر ة ددي ةلأسددفل 
" دت ضععدددص ة حكددم ةزشدددةرن حتدددي ض دددمح ة مدددةر Downدأضددر  ددددتص مكعضدددق " أسدددفل ""

رتفددةع ة مددةر أد أضددق ضحةد ددق ضتعضدددن  رفددب ٌ  هددة ص ثةمدد  أد ةسددةك ةً دة رمددةع فددص د ددب  
 ة ا ض  سدف تحس  ضحةد ق فةشعق.

.  

   ) الديدليفت  –أسباب عدم أهلية رفعة التقبين 

 أضق حركق ة ي ةلأسفل  عمةر قمل د د ه ة ي ة د ب ة  هة ص . -8



 

 

 ةزخفةق فص ة دقدف ض ت مةً. -3

ٌ  ل د ةةزخفةق فص تثمض  ة ركمتضن م درن ضستاضضق  -2   تهةء ة رفعق .ٌ 

إسدد ةد ة مددةر ة ددي ةلأفخددةذ خددلال أدةء ة رفعددق . دضعددرَّف "ةلأسدد ةد" لعددي أ دده د ددعضق  -2
ة جسم ة ضتخذن ضدن ة رمدةع ة تدي تضضكدن ة حفدةا لعضهدة مدددن ة ضدةز ده ة ضعةكسدق  عددزن 

 ة ضرفدع .

 حركق ة رجعضن مأي ةتجة  دة تص تسم  ة تعثر . -5

 لام ةزشةرن ضن ة حكم .ستٌ  تخفضأ )إ زةل  ة مةر قمل ة -6

 إرجةع ة مةر ة ي ةلأر ضق مددن ة حفةا لعي ة سضعرن مكعتة ة ضدضن .

 


