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 :رفع الأثقالنشأة رياضة 

والرومان والمصريين وقدامى العراقيين في بلاد ما بين  غريقالإو تذكر المصادر بأن العرب 

ق.م( كلًا حسب طريقته الخاصة حيث كان  776عام )بحدود لوا هذه الرياضة و االنهرين قد ز 

 ف أو القضاء على الوحوش المفترسةيقوم برفع الصخور لسد مداخل الكهو الإنسان القديم 

بصورة دقيقة كما هو تها حثين لم يتوصلوا إلى معرفة بدايم هذه الرياضة ألا أن الباوبالرغم من قد

فقد كان ,وتعتمد هذه الرياضة على ابراز صفة القوة خرى الحال في سائر الألعاب الرياضية الأ

 .خرى الأ ممشخاص من الأأهم يعادل عشرة أحدغريق يعدون القوة خير وسيلة تجعل من الإ

الرياضات التي تم إدراجها أوائل هي من  لرياضة رفع الأثقافديث لهذه اللعبة ما التاريخ الحأ

ثم م 1896أثينا عامأول دورة أولمبية في في  ةضمن برنامج مسابقات الألعاب الأولمبية الحديث

 .1920وأصبحت معتمدة في عام  1904وعادت سنة  1900إلغائها سنة تم 

 

 

 

 

 

 



 الدولي لرفع الأثقال: تحادالا

عضو  14 ان فيهوك المجر بودابست مقره في 1905عام  ثقالالدولي لرفع الأ تحادتأسس الإ

وفي  المسابقات الدولية مراقبةلوائح والقواعد للمتنافسين و لوضع الفي بداية التأسيس دولي معتمد 

الوقت الحاضر فان عدد الإتحادات المنضوية تحت لواء الإتحاد الدولي لرفع الأثقال يبلغ 

 ( إتحاد محلي187)

في  الذي فاز بهذا المنصبحسن جلود  محمدويرأس الإتحاد الدولي لرفع الأثقال البطل العراقي 

جلود أول شخص عراقي وعربي يحصل  دالانتخابات التي جرت في العاصمة الالبانية تيران ويع

 في اللعبة. الدولي تحادعلى رئاسة الإ

 :لرفع الأثقال العربي تحادالإ

 الدول العربية في فعالية رفع الأثقال في عند مشاركة ثقالعربي لرفع الأ إتحادفكرة تشكيل  أتبد

في بغداد انبثقت  1973عام ثقالعربية لرفع الأالبطولة وفي ال 1953لى عام الأو الدورة العربية 

 وانتخب مليح عليوان  رئيساً ,  1974شكل عام لرفع الأثقال الذي تحاد العربي فكرة تكوين الإ

 .تحادللإ
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 العراق":الأثقال في رفع 

حيث انتشرت  (1919ولى)بعد الحرب العالمية الأ":العراقفي  ثقالالأبدأت ممارسة رياضة رفع 

كثرة ممارسيها وقيامهم بالعروض الفردية في المقاهي بالشتاء وفي )الجراديغ( في الصيف، لقد ل

مركز الشباب في  لمبي سابقاً و في بناية النادي الأ 1944ل بطولة نظامية عام أو أقيمت 

 تحادالاولم يكن تأسيس  11/5/1950يوم  رسمياً  ثقالرفع الأ إتحادتم تأسيس و  ,ية حالياً عظمالأ

وإنما كان وليد الحاجة وتعبيراً عن واقع له جذوره وخلفيته  مفاجئاً  وظهور في هذا التاريخ شيئاً 

 رئيساً صبري مهدي الهلالي ت الهيئة الادارية للإتحاد تتألف من وكان نبثاقهاالتي ساعدت على 

في  قبل العراق عضواً  1952م وفي عام 1951-1-21وتمت الموافقة على النظام الداخلي في 

ل مرة في بطولة عربية وذلك في و شارك العراق لأ 1953، وفي عام ثقالالدولي لرفع الأ تحادالا

ي ول مرة فشارك العراق لأ 1957وفي عام  لى التي أقيمت في الإسكندرية،و الدورة العربية الأ

شارك  1960سيا والعالم التي أقيمت في طهران وجاء العراق بالمركز الثاني، وفي عام آبطولة 

 لمبية التي أقيمت في روماو الأدورة الالعراق في 

 

 

 

 

 



  :رفع الأثقال أدوتأجهزة و

ويتم ربط القطع الخشبية فيما بينها بقطع من حديد يساعد على  مصنوعة من الخشب طبلة:ال

وتكون  م(4×4)،وتكون الطبلة مستوية وعدم وجود فجوات بين القطع الخشبية وابعادهاتماسكها 

(ملم ، ويتم حفر مساحة بقدر الطبلة من أجل تثبيتها في الأرض ،هنالك 150-50ها )إرتفاع

 (م.2×2بعض طبلة للتدريب تختلف قياساتها )

 

 :الشفت(-جهاز رفع الثقل )البار

 :للرجال

 سم220طول البار.  

  كغم20وزن البار.  

  سم28قطر البار.  

 )ملم. 50القطر الخارجي )الأسطوانة الخارجية 

 :للنساء

  سم210طول البار.  

  كغم 15وزن البار.  



  سم25قطر البار.  

 )ملم 50القطر الخارجي )الأسطوانة الخارجية. 

 
  رفع الأثقال: قراصأ

 اللون  الوزن 
 حمراللون الأ كغم 25
 زرق اللون الأ كغم 20
 صفراللون الأ كغم 15
 خضرن الأاللو  كغم 10
 بيضاللون الأ كغم 5

 حمراللون الأ كغم 2,5
 زرق اللون الأ كغم 2

 صفراللون الأ كغم 1,5
 خضراللون الأ كغم1
 بيضاللون الأ كغم 0,5

 



 

من عوامل  دتعتستخدم لقفل البار و ديدية مدورة عبارة عن قطعة ح يهالبار)الشفت(:قفال أ

عند و غم (ك2,5)وزن القفل لمنع انزلاق وسقوط  الأقراص من الشفت أثناء عملية الرفع, الأمان 

 تركيب الأقراص في البار يتم وضع قفل في كل جهة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :الفئات الوزنية للاعبي رفع الأثقال

, حيث يعترف أيضاً ة ن محدداوز وأفي فئات عمرية محددة من الرجال والنساء يتنافس الرباعون 

 هي: الدولي بأربع  فئات عمرية تحادالإ

  :سنة 17-13الشباب. 

  :سنة 20دون  -18الناشئين. 

 سنة 20:+المتقدمين. 

  مخصصة للاعبين المعتزلين.: زالماستير 

في البطولات العالمية والدولية سنة  (17-13)لجسم للشباب وللشاباتلوزن أ( 10هناك )

 الأولمبية وهي:والقارية ماعدا الدورات 

 الشابات الشباب
 كغم 40 كغم 49
 كغم 45 كغم 55
 كغم 49 كغم 61
 كغم 55 كغم 67
 كغم 59 كغم 73
 كغم 64 كغم 81
 كغم 71 كغم 89
 كغم 76 كغم 96
 كغم 81 كغم 102
+102 +81 

سنة ( 20+( سنة والمتقدمين )20دون  -18الناشئات)م للناشئين و للجسن از أو ( 10هناك عشر )و 

 في البطولات العالمية والدولية والقارية ماعدا الدورات الأولمبية وهي:



 الناشئات الناشئين
 كغم 45 كغم 55
 كغم 49 كغم  61
 كغم 55 كغم 67
 كغم 59 كغم 73
 كغم 64 كغم 81
 كغم 71 كغم 89
 كغم 76 كغم 96
 كغم 81 كغم 102
 كغم 87 كغم 109
 كغم 87+ كغم 109+

 في المسابقات الأولمبية وهي: لجسم للرجال والنساء المتقدمينلزن أو ( 5) هناكو 

OLYMPIC الرجال OLYMPIC النساء 
 كغم 49 كغم 61
 كغم 59 كغم 73
 كغم 71 كغم 89
 كغم 81 كغم 102

 كغم 81+ كغم 102+
 وهي: ( في الدورات الأولمبية17-13والشابات)لشباب لزن الجسم أو ( 6هناك ثمانية )و 

OLYMPIC  شباب OLYMPIC شابات 
 كغم 45 كغم 55
 كغم 49 كغم 61
 كغم 55 كغم 67
 كغم 59 كغم 73
 كغم 64 كغم 81

 كغم 64+ كغم 81+



المتقدمين في بطولة الدورة الاسيوية ويمكن أن يختلف  والنساء زن الجسم للرجالأو ( 7هناك )و 

 عدد هذه الأوزان في القارات الأخرى وحسب النظام المحلي للقارة وهي: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نساء رجال
 كغم 49 كغم 61
 كغم 55 كغم 67
 كغم 59 كغم 73
 كغم 64 كغم 81
 كغم 76 كغم96
 كغم 87 كغم109

 كغم 87+ كغم109+



 

 

 :للأثقال الرفعات النظاميةأنواع 

 النظامية ثلاث وهي  عدد الرفعاتكان ( 1920عام )لعبة رفع الأثقال س الإتحاد الدولي يأسعند ت 

وجرت العديد   (Clean and Press )والضغط   Classic Clean and Jerk))الخطف والنتر

بسبب صعوبة الحكم إذ تم إلغاء رفعة الضغط ( 1973عام )من المسابقات وفقاً لهذا التقسيم حتى 

ولازال  والنتر( )الخطف بين الرباعين على رفعتيالمنافسة لتقتصر  على الحركة السليمة لرافع الأثقال

  هذا النظام مستمر حتى يومنا هذا.

 رفعة الخطف:

س أين فوق الر لإمتداد الكامل للذراعوضع ا إلىة من الطبلة واحدعملية رفع الثقل بوحدة حركية هي 

من  داءيستغرق وقت الأ إذ ن رفعة الخطف تستغرق وقتاً قصيراً قياساً لرفعة النتراوبدون توقف و 

ستعداد من دون حساب زمن الإفوق الرأس  الذراعين إمتدادحتى لحظة مغادرة الثقل لخشبة الرفع 

 القبضتينبين  عريضةالتي يؤديها الرباع بمسافة  الأولمبيةولى الرفعات أهي ( ثانية, و 3-5)

 .القدمينفتح  بطريقةالقرفصاء أو  بطريقةما أة من الطبلة واحدوبمرحلة 

 
 الحركي لرفعة الخطف مساروضح الصورة ت

 :الفني لرفعة الخطف داءمراحل الأ



ن يكون منتصف عمود الثقل أعمود الثقل )البار( على  أماميقف الرباع  وضع البدء: .1

جل أومن وضع الوقوف يثني الرباع الركبتين من  القدمينفي منتصف المسافة بين 

عمود ويمسك الرباع والمسافة بينهما أعرض من أكتاف الرباع قليلًا ,الثقل  إلىالنزول 

بمرتين من عرض عرض أ  تي اليدين قبضالمسافة بين وتكون  يدينبال (البار)الثقل

رفقين والورك مرتفع عن بالم إنثناءي أن ممدودتان من دون االذراعالرباع و كتاف أ

بين  مسافةالو مستقيماً بل  اً محدب لا يكون ي أمام والظهر مشدود إلى الأالركبتين والنظر 

, الخارج قليلاً  إلىو مائل أ مامالأ إلىالمشطين  إتجاهو تقريباً الحوض القدمين بعرض 

 ,يلامس الساقينيكاد البار و  القدمان خيرة لإبهاملبار على  السلامية الأاويقع خط عمود 

درجة مع طبلة  (55)بزاوية مامالأ إلىوالجذع يميل قليلًا  الجسم وتباعد الركبتين لخارج

 إتزانمع الجذع ويكون مركز ثقل الرباع ضمن قاعدة  واحدويكون الرأس في خط  ,الرفع

 لبار.اعمودي على  واحدالقدمين , ويقع الكتفان على خط 

 

الثقل من  إرتفاعوتبدأ من لحظة وتسمى بمرحلة التعجيل الأولي  :ىمرحلة السحبة الأول .2

ن تنفيذ مرحلة السحب الأولي تعتمد بشكل كبير أ إذبفعل قوة عضلات الرجلين  ةطبللا

خلال هذه المرحلة  ,وصوله مستوى الركبتينحتى  عضلات الرجلين إمتدادعلى قوة و 

هما ومهمتهما فقط القبض على البار الحديدي وحمله , وهنا إمتدادتبقى الذراعان على 



يستغرق زمن و مركز ثقل الرباع ويصل منطقة الركبتين  إلىقرب أيتحرك البار ليكون 

  .ثانية(0,63–0,34مرحلة السحبة الأولى في رفعة الخطف ما بين)

 

 

 

 
رحلتي السحبة م تتوسط و  متصاصتسمى هذه المرحلة بمرحلة الإ مرحلة حركة الركبتين: .3

لركبتين عندما تكون الثقل مستوى ا إجتيازمن لحظة أ نها تبدأ إذ، الأولى والثانية 

حياناً عند أي عند الثلث السفلي من الفخذين و أولي لهما وتنته إمتدادقصى أالركبتان في 

 ثانية. (0,18 –0,08رفعة الخطف بين ) وح زمن هذه المرحلة فيامنتصفهما , يتر 

 



الثلث  أسفللحظة وصول عمود الثقل  ةالسحبة الثانيتبدأ مرحلة  السحبة الثانية:رحلة م .4

للذراعين في المبكر  نثناءن الإتكون الذراعان بكامل إمتدادهم لأو خير من الفخذين الأ

ما أللذراع وكذلك رفع الكتفين ،  ةيصعب معه عمل العضلات الماد ةمرحلة السحبة الثاني

يكون في نهاية المرحلة  ةين في أثناء عملية السحبة الثانيالذراعالوقت المناسب لثني 

 أخير من الفخذين تبدالثلث الأ ةإلى بدايوعند وصول الثقل  برفع الكتفين عالياً  مصحوباً 

ترفع كعبا القدمين للرباع وتمتد  إذ متدادوضع الإ أخذو  علىإلى الأعملية تعجيل الثقل 

جسم الرباع  أخذالخلف وي إلى فين ويميل الراس قليلاً ركبتاه فيستقيم الظهر وترفع الكت

حركه  ةعن الرباع نتيج ن خط سير الثقل في هذه المرحلة يتجه بعيداً إالكامل و  متدادالإ

يكون في وضع الإمتداد نطباق لمركزي ثقل الجسم والثقل إ أفضلن إ، و  الجذع عالياً 

 بقليل. أعلىو أ وصل إلى مستوى مفصلي الوركينن الثقل قد أالكامل إذ 

 

الكامل حتى  متدادوضع الإ إلىلحظة وصول الرباع  أتبد مرحلة السقوط تحت الثقل: .5

يبدأ الرباع إذ  ,الذراعين إمتدادس بكامل أفي وضع القرفصاء والثقل فوق الر  هإستقرار 

تحرك البار للأعلى ثم يقوم الرباع بثني الركبتين مع مع بالسقوط السريع للأسفل 

تباعدهما للخارج بإتساع الكتفين وتباعد القدمين مع الساقين للخارج وبعد ذلك يصل 

البار ويهبط الجذع إلى الأمام أسفل والظهر مقوس  أسفلالرباع إلى الجلوس المستقر 



الرباع التعامل بفعالية الذراعين قصى إرتفاع له , يستمر أمن المنطقة القطنية والبار في 

تثبيت وهو في وضع الجلوس النه يبعد البار عن جسمه باليدين ويقوم بأمع البار كما لو 

العميق حيث تلامس عضلات الفخذ الخلفية بكل مساحتها السطح العلوي لعضلات 

لة  البار وتستغرق هذه المرح أسفلسمانه الساق والورك يقع فوق العقبين والجذع يكون 

 .من الثانية 0,52

 
هذه المرحلة من وضع القرفصاء وتنتهي بإمتداد كامل  أتبد مرحلة النهوض والثبات: .6

يبدأ الرباع بالوقوف وذلك بمد الركبتين مع  إذطراف السفلى والإستقرار بوضع الوقوف للأ

يقع س ومركز الثقل أالر  أعلىالمحافظة على التوازن بحركة الكتفين للأمام والبار يظل 

الجسم وان  توازن على  في وسط القدمين ويرتفع الرباع للأعلى لوضع الوقوف محافظاً 

للمجاميع العضلية  كلياً  عضلياً  عملية النهوض بالثقل من وضع القرفصاء تتطلب توافقاً 

 إلىتحرك الرباع  إلىن عدم التوافق يؤدي التي تعمل على النهوض بالنسبة للرباع لأ

تحرك  إلىمما يؤدي  ق توازن الرباع والثقل معاً أقلا إلىهذا يؤدي الخلف و  إلىالأمام و 

 و الخلف لغرض المحافظة على الثقل بعدم السقوط مما يتطلب جهداً أالأمام  إلىالرباع 



وهذه المرحلة  ,سقوط الثقل إلىحيان كثيرة يؤدي ذلك أمن قبل الرباع وفي  كبيراً  ضافياً إ

 . ةمن الثاني 0,16تستغرق زمناً قدره 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 رفعة النتر:

 س ألإمتداد الكامل للذراعين فوق الر وضع ا إلىمن الطبلة بمرحلتين عملية رفع الثقل هي 

( ولذلك تسمى رفعة النتر بجزيئها Jerkيسمى) الجزء الثاني( و Cleanيسمى ) الجزء الأول

((Clean and Jerk  من لحظة  داءوقت الأ بلغي إذ خطفرفعة البقياساً أطول تستغرق وقتاً , و

( 10-6) ستعداد من دون حساب زمن الإفوق الرأس  الذراعين إمتدادحتى مغادرة الثقل لخشبة الرفع 

سم في  (140–120)الثقل للأعلى إرتفاعوح سرعة اثانية وتتر ( 15حيان)ثوان ويصل في بعض الأ

الرفعة الأخيرة في ترتيب وهي رفع ثقل كبير في مهمة للرباع وذلك لإمكانيته ة , ورفعة النتر الثاني

 .بنتيجة السباق حسمرفعات السباق بعد رفعة الخطف ويمكن عندها 

 
 نترالحركي لرفعة ال مساروضح الصورة ت

 

 

 :نترمراحل الأداء الفني لرفعة ال

الترقوة عظمتي عند  أعلى الصدره على إستقرار رفع الثقل من الأرض وحتى  :(Clean)الجزء الأول

من أربع (Clean), ويتكون الجزء الأول نه في وضعية توازن ممتازأن يتأكد من أ ى الرباعويجب عل

 مراحل هي:



 ,كتفففففافالأمفففففام الثقفففففل  والفتحففففة بفففففين القففففدمين بعفففففرض أيقفففففف الربففففاع  وضععععع البعععععدء : .1

ممفففففا يسففففففاعد قلففففففيلًا للخفففففارج  هومنحرفففففف ةً مباشففففففر تحفففففت الثقفففففل القففففففدمين مشفففففاط أوتكفففففون 

جففففل أومففففن وضففففع الوقففففوف يثنففففي الربففففاع الففففركبتين مففففن ,التففففوازن والثبففففات الربففففاع علففففى 

والمسففففففافة بينهمففففففا بعففففففرض أكتففففففاف الربففففففاع تقريبففففففاً وهمففففففا داخففففففل الثقففففففل  إلففففففىالنففففففزول 

تي قبضفففففالمسففففافة بففففين وتكففففون  يففففدينبال (البفففففار)الثقلعمففففود ويمسففففك الربففففاع الففففذراعين, 

ي أن ممففففدودتان مفففففن دون االففففذراعالربفففففاع و كتففففاف قلففففيلًا مفففففن عففففرض أعففففرض أ  اليففففدين 

مفففففام والظهففففر مشفففففدود إلففففى الأبففففالمرفقين والفففففورك مرتفففففع عفففففن الففففركبتين والنظفففففر  إنثنففففاء

 .مستقيماً بل  اً ي لايكون محدبأ

 

 

ن يكفففون ملامففففس أوالثقففففل يجفففب  يقفففوم الربفففاع بسففففحب الثقفففل تفففدريجياً  مرحلعععة السععععح : .2

 مفصففففليالففففرجلين مففففن خفففلال مففففد  عضفففلاتعمليففففة سففففحب الثقفففل تعتمففففد علففففى و للجسفففم 

يحصففففل الففففذراعين ممففففدودتان و بالكامففففل لإيصففففال الثقففففل إلففففى مسففففتوى الحففففزام و الففففركبتين 

والوقففففوف علففففى أمشففففاط القففففدمين والكعبففففين مرفوعففففة  للأعلففففىكتففففاف هنالففففك رفففففع فففففي الأ

 .عن الأرض

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 إلىهذه المرحلة بثني مفصلي المرفقين ولف البار  أتبد مرحلة السقوط تحت الثقل: .3

نزول الجسم السريع  إلىعظمي الترقوة بالتزامن مع ثني مفصلي الركبتين التي تؤدي 

مع مراعاة عدم لمس أي من إذ الجسم وضع القرفصاء تحث الثقل ماعدى الرأس 

 الركبتين أو الورك لطبلة الرفع حيث يعد ذلك فشلًا قانونياً للرفعة.

 

 

  

 

 



طراف هذه المرحلة من وضع القرفصاء وتنتهي بإمتداد كامل للأ أتبد مرحلة النهوض: .4

إذ البار بشكل مستقيم على عظمتي الترقوة إستقرار والورك مع المحافظة على السفلى 

 .أعلى الثقلس أالر طرفية أو كلاهما يعد فشلًا للرفعة و  أحدن نزول أ

   

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



وجميع  علىفوق الرأس بمد اليدين للأالمستقر على عظمتي الترقوة الثقل  دفع :(Jerk)الجزء الثاني

أجزاء الجسم تكون في وضع المد الكامل مع المحافظة على الإستقرار حتى لحظة سماح الحكام 

 من ثلاث مراحل هي: (Jerk)ويتكون الجزء الثاني إنزال الثقل على طبلة الرفع,

 قبفففل الفففدخول ففففي المرحلففففة يحفففدث ثنفففي ففففي الفففركبتين قلففففيلاً   الععععركبتين:حركعععة مرحلعععة  .1

بثلاثففففة طففففرق )فففففتح القففففدمين سففففبلت والنتففففر الثابففففت وبطريقففففة القرفصففففاء  الثانيففففة )الففففدفع(

 .فيكون ثني الركبتين كاملًا(

بمفففد الفففذراعين  هنفسفففالوقفففت يقفففوم الربفففاع ففففي  عنفففد ثنفففي الفففركبتين قلفففيلاً  مرحلعععة العععدفع: .2

فففففففوق الففففففراس ويكففففففون الففففففذراعان فففففففي حالففففففة مففففففد كامففففففل  الاعلففففففى إلففففففىلثقففففففل ل ةالحاملففففف

, وهفففففذه المرحلفففففة يمكفففففن أن تفففففتم بفففففثلاث طفففففرق ومشفففففدودتان والثقفففففل يكفففففون ففففففوق الفففففراس

 هي:

بواسطة  للأعلىعند دفع الثقل في هذا النوع و (: (Splite jerkبفتح القدمين  Jerkعال -أ

( الرجل القائدة)الامام وتسمى  إلى غير المستعملةتقديم الرجل في الوقت نفسه الذراعين يتم 

مفصل ركبة زاوية و وتزيد هذه المسافة أو تقل وفقاً لطول الرباع الكلي  سم تقريباً ( 30-35)

الرجل مستعملة فتسمى)الرجل الأما الامام ,  إلىوالقدم موجه  بقليل كثرأو أقائمة الرجل القائدة 

وتزيد هذه المسافة أو تقل وفقاً  قريباً ( سم ت45-40( ويتم إرجاعها إلى الخلف بمسافة)الساندة

, ويكون كامل اً شبةمد ممدود ومفصل الركبةمشاط مرتكزة على الألطول الرباع الكلي وتكون 

ن ثني الركبتين إ على خط شاقولي واحد على مركز ثقل الجسم, الوركو الرباع  كتفيو  الثقل

مطلب مهم لنجاح هي بتوافق واحد وقت حركة الرجلين إلى الاعلى مع نفس  ثم دفع الثقل قليلاً 

  .( بالكاملJerk)الجزء الثاني

 



 

 

 

 

 
 


