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:أهمية ممارسة رياضة الأثقال   







   ون يوضع البار أفقياً أمام ساقى الرباع ، ويتم القبض علية  ييةت   ة

فى سلاميات الأصابع لأسفل وظهر اليدين للخارج ، ويتم سحب الثقل

حرك  واحدة من الأرض إلى أقصى امتداد الةرراع  فةوا الةرأم أمةا     

  بفتح القدم  أو بثنى الركبت  ، ويمر البةار أمةام ام ةم فةى حركة     

م تمرة ييت لا يلامس أى جزء من ام م سوى القدم  أثناء رحل  

.الثقل لأعلى 

الرفعـات الكلاسيكيــةرفعة الخطف باليدين



ن وبعد انتهاء الرفعة يقفف الربفاب بفدور ةرمفة مفد امتفدال الفر  ي
والففارانين و ووكففلر القففدمار ن ففد حفف  واةففد ةتففد   ففار  ال كفف  

دم بففزنلاا اللقففى ن ففد ال لةففة الخدففنية ونلففد  نففلاا اللقففى ي فف  نفف
لم مسفت( النفار ) ثلد المعصفمين    بعفد  ر يتعفدم نمفلل الثقفاا

د  ن ففد الففر ر ل ربففاب و  يل ففد ول يففو م ففدل لل ففل  الربففاب بعفف
نو ونلفد انتهاء ال رمة سلاء مانو بفتح الر  ين  و بللد الفرمنتي

ة اللنات فد نهاية ال رمة وكلر القفدمار ن فد حف  واةفد ومتلا يف
ووعطففد   ففار  ال كفف  بففزنلاا ( النففار ) مففد ال ففاب ونمففلل الثقففاا 

اللقففى نلففدما يصففنح الربففاب بففدور ةرمففة ومامففاء فففد  ميففد   ففلاء
. سمه 

رفعة الخطف باليدين





:الجزء الأول حركة الكلين 
ن يفة يلضد نملل الثقاا  فقياء  مام سا د الرباب ويت  القنض

مففة والصففابد لسفففى واهففر اليففدين ل خففارف ثفف  يسفف   فففد ةر
و واةففد  مففن الرى  لففد الكتفففين  مففا بطريقففة فففتح القففدمين  

بطريقة ثلد الرمنتين 

 ن ن ففد الفخففاي( النففار) وفففد  ثلففاء ال رمففة  ففد يلللففق نمففلل الثقففاا
ين وال لى و ولكن ي   ندم ملامسته ل صدر  نى نهاية ةرمة الك 

رفعة الك ين واللطر



 ن  و ن فد نممتفد التر فلوي( النفار ) ةيث يستريح نمفلل الثقفاا
ن ن ففد الصففدر فففلى ة متففد الصففدر  و ن ففد الففارانين المللليتففي
تفار  نللاء ماملاء و ث  ور د القفدمار لتكلنفا ن فد حف  واةفد والرمن

مددولوار  نى وألية ةرمة اللطر لن د 

ويمكففن ل ربففاب  ر يعففلل للضففد الل ففل  مففن ةرمففة الك ففين بففدور
ول ففف م ففدل ن ففد  ر وكلنففار القففدمار فففد حفف  واةففد مففد ال ففاب 

( .النار ) ونملل الثقاا 

وابــد

رفعة الك ين واللطر

الرفعـات الكلاسيكيــة



:الجزء الثانى حركة النطر 

رانين وت  ةرمة اللطر لن د بللفد الفرمنتين ثف  فرل مفا وففرل الفا
نملليففاء ( النففار ) ن ففـد مامففى امتففدال ما ليكففـلر نمففـلل الثقففـاا 

فلى الر ر و ث  ور د القدمار لتكلنفا ن فد حف  واةفد مفد امتفدال
قففى الففارانين والففر  ين واللنففات  نتمففار   ففار  ال كفف  بففزنلاا الل

ى ن ففد ال لةففة الخدففنية ةيففث يعطففد ال كفف  ا  ففار  بففزنلاا اللقفف
.بم رل ثنات الرباب بدور ةرمة فد  ميد   لاء  سمه 

رفعة الك ين واللطر





ال هل  واللوات المستخدمة



نملل الثقاا المستخدم فد مسابقات الر اا

 ندرور مي ل  رام ( 20)و نة.

 م يمتر ( 1)س  بلسنة حطأ ( 220)طلله الكامى .

 م  يمتر 0.03م  يمتر بلسنة حطأ ( 28) طر نملل الثقاا.

 م  يمتر 0.02م  يمتر بلسنة حطأ ( 50) طر السطلانة الخار ية.

 بلسنة حطأ ( س  131)المسابقة الداح ية لعملل الثقاا بين ال ا لين
.م  يمتر 0.5

 م  يمتففر بلسففنة حطففأ ( 30)نففرى ال ففا ل الففداح د بمففا فيففه اسففطلانته
.م  يمتر 0.1

ي    ر وكلر  لاك  ر ر  لتسهيى  نض اللان  ووضد اليدين.

ال هل  واللوات المستخدمة

(النار ) نملل ا ثقاا :  و  
وابــد



 مي ل  رام ( 15)و نه.

 م يمتر 1س  بلسنة حطأ ( 210)طلله الكامى.

 م  يمتر 0.03م  يمتر بلسنة حطأ ( 25) طره.

 0.02م  يمتفففر بلسفففنة حطفففأ ( 50) طفففر السفففطلانة الخار يفففة

.م  يمتر 

 ( 131)بففين ال ففا لين ( النففار) المسففافة الداح يففة لعمففلل الثقففاا

..م  يمتر 0.5س  بلسنة حطأ 

 م  يمتففر بلسففنة ( 30)نفرى ال ففا ل الففداح د بمففا فيففه اسففطلانته

.م  يمتر 0.01حطأ 

ليدين ي    ر يكلر  لاك  ر ر  لتسهيى  نضة اللاننة ووضد ا

ال هل  واللوات المستخدمة

(النار ) نملل ا ثقاا :  و   وابــد

السيداتنملل الثقاا المستخدم فد مسابقات 



ال هل  واللوات المستخدمة

ال راص المعدنية: ثانيا 
وابــد

25 لون أحمر/ كيلو جرام

20 لون أزرق/ كيلو جرام

15 لون أصفر / كيلو جرام

10لون أخضـر/ كيلو جرام

5   لون أبيـض/ كيلو جرام

2.50 لون أحمر/كيلو جرام

2 لون أزرق/كيلو جرام

1.5 لون أصفر/ كيلو جرام

1.0  لون أخضـر/ كيلو جرام

0.5 لون أبيـض/ كيلو جرام



 م  يمتر( 1)م  يمتر بلسنة حطأ 450 طر امنر ال راص.

  م  يمتفففففر ي ففففف   ر ي طفففففد . 45القفففففرص الفففففام يكفففففلر  طفففففر

 فففى بالكاوودفففلك  و النلاسفففتيف وم  فففف ب فففلر ثابفففو و  و ن فففد ال

.يط د بال لر ن د ال ر  الخار د 

 مي فل  فرام يمكفن صفلعها مفن 10ال راص التفد يقفى و نهفا نفن

.المعدر الخالص 

ي    ر يكت  ن د  ميد ال راص ما يفيد و نها بلضلح

ال هل  واللوات المستخدمة

ال راص المعدنية: ثانيا 
وابــد



 ى نمفلل وسفتخدم لكف( النفار) لكد يت  ولنيو ال راص مد نملل الثقفاا

.مي ل  رام 2.5 نة اللاةد  ملها ( الم ابس)  ثقاا ندل  ثلين من 

3 ( 5)نسففففنة الخطففففأ المسففففملح بففففه فففففد الثقففففاا التففففد وليففففد نففففن

للأثقاا التد وقى 0.05ونسنة % 0.1+ مي ل رامات ي    ر يكلر 

. رام فق  10+ مي ل  رامات بأ مالد  در  ( 5)نن 

 نلففد ورميفف  ال ففراص فففد نمففلل الثقففاا ي فف   ر يكففلر  منر ففا مففن

الداحى و   هفا مفن الخفارف بالتفدرف  ممفا ي ف   ر ولضفد ب يفث يمكفن
.ال ك   راء  الو ار المكتلبة ن د ال راص 

 ( النفففار ) ممفففا ي ففف   ففففى ال فففراص المل فففلل  ن فففد نمفففلل الثقفففاا
.باستخدام الم ابس 

ال هل  واللوات المستخدمة

الم ـــابــس: ثاللا 
وابــد




