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 هزة و أدوات رفع الأثقالأج 

:تستخدم في الغالب طبلات مصنوعة من الخشب بأبعاد تتراوح ما بين  طبلة التدريب .1
متر الى مترين عرضا و مترين الى ثلاثة أمتار طولا,وتم صنع طبلات من قطع 
المطاط الغرض من استخدامها هو تخفيف ضوضاء التدريب التني تؤثر سمبيا 

ة عمى سلامة جهاز الثقل اثناء سقوطه من الاعمى . و عمى الرباع كذلك المحافظ
تربط  قطع الخشب فيما بينها بقطع حديدية تساعد عمى تماسكها وعدم ترك 

فجوات تسبب إصابة قدم الرباع اثناء الرفع.وتكون الطبمة مستوية  اتساعد عمى 
فع توازن الرباع  في الاوضاع القمقة كالجموس في وضع القرفصاء )الخطف( و الر 

 إلى الصدر و حركة فتح الرجمين في النتر.  

و يفضل حفر الارض ووضع الطبمةة فيهةا لتكةون بشةكل مسةتوك بسةمك الخشةب المصةنوع 
منةةه طبمةةة الرفةةع )منصةةة الرفةةع( وتكةةون بمسةةتوظ اعرض لممحةةا فظةةة عميهةةا مةةن التمةةف و 

تخدمة فةةي لتسةةاعد الربةةاع عمةةى افحمةةاء فةةي القاعةةة بحريةةة . و تكةةون ابعةةاد الطبمةةة المسةة
 متر أما سمكها فيتوقف عمى نوعية الخشب المتوفر. 4*  4البطولات الرسمية 

: وهةةو الثقةةل الةةذك يسةةتخدم فةةي المسةةابقات الدوليةةة و المحميةةة   جهاااز رفااع الأثقااال .2
ويسةةةتخدم فةةةي التةةةدريب أيضةةةا و باخةةةك فةةةي الرفعةةةات الكلاسةةةيكية و التمرينةةةات 

ة العامة و يتكون من عمود الثقل و المساعدة الخاصة و بعض التمرينات المساعد
كغم أضافة  1.255كغم الى  55ماسكات و اقراك مختمفة اعوزان تتراوح ما بين 

 غم .255كغم الى 1الى أقراك الرقام القياسية التي تتراوح بين 
:وهةةو عمةةود الثقةةل المسةةتخدم عغةةراض التمةةرين التةةي تتطمةةب  جهاااز التاادريب بالأثقااال .3

سةةةم( و طولةةةه مةةةن 175يفةةةة و يتةةةرواح طةةةول عمةةةود الثقةةةل )اسةةتخدام اعوزان الخف
 سم(.115الداخل )

سةةم( مةةزود 45:وهةةو متكةةون مةةن عمةةود ثقةةل قصةةير طولةةه ) الثقاال  و الودااود الق ااير .4
بماسكات لتثبيت اعقراك التي توضةع فةي الجةانبين وتكةون المسةافة بةين اعقةراك 
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ات المساعدة العامة سم( و يستخدم )الدمبمك( في التمرينات البنائية و تمرين17)
 و التامرينات التوافقية .

:وهذا الثل مثبت فيه قبضة تسةاعد الربةاع عمةى رفةع الثقةل بسةهولة  الثقل  و القبضة .5
و تكةةون بةةأوزان مختمفةةة و تسةةتخدم فةةي التمرينةةات المسةةاعدة العامةةة أيضةةا حيةةث 

 يساعد عمى التركيز عمى الحركة و تطور افحساس الحركي لدظ الرياضي.

: وهي اعجهزة ذات القضةبان المصةنوعة مةن الخشةب و الحديةد  السلالم)عقل الحائط( .6
مثبت أفقيا الى الجدار و تستخدم في تمرينات التعمق لتطةوير المرونةة فةي مفاصةل 

 الكتف و تطوير قوة عضلات الجذع و تقوية عضلات البطن او الظهر. 

ج إلةةى استشةةفاء أو انبطةةاح :ويسةةتخدم عداء التمرينةةات التةةي تحتةةا الدقوااد السااويد  .7
 الرياضي و تستخدم في تمرينات الضغط بأنواعه.

: وهو جهاز متعدد اعغراض و يساعد عمى البناء العضمي لمرياضةي  جهاز الدولتجم .8
بما يخدم المجموعات العضمية العاممة ويضم عدة أجهزة متفرعة و متماسكة بشكل 

 زة تصل إلى اثنتا عشر جهاز.مترابط تتراوح بين أربعة أجهزة إلى ثمانية أجه

:تسةةتخدم لتطةةوير قةةوة و مرونةةة عضةةلات الجسةةم وهةةي بةةاوزان مختمفةةة  الكاارة الطبيااة .9
كغةةم وتسةةتخدم فةةي افحمةةاء وفةةي فتةةرات اععةةداد العةةام و 15 –كغةةم 2تتةةراوح بةةين 

 لمعالجة حالات افصابات الرياضية ) التأهيل الطبي (.

( وتسةةتخدم فةةي الحركةةات سةةم  155- 125: ويتةةراوح طولهةةا بةةين)  الو ااا .15
 التعميمية و افحماء العام و تمرينات المرونة و السرعة.   

 

 


