
  انمحاضشج الاونى ) محاضشج تعشٌفٍح عن سٌاضح سفع الاثفال نطلاب انمشحهح

 الاونى (

 انمذخم انى سٌاضح سفع الأثمال 

ؽ ـ حيث عثر المنقبوف في اثار  777اف التأريخ رفع الاوزاف الثقيمة و التدريب بالأثقاؿ في العراقي عود الى ما قبؿ عاـ 
تثبت ممارسة قدامى العرقييف ليذه المعبة وكاف التدريب ييدؼ الى تقوية أجساـ المقاتميف و أعدادىـ  بابؿ عمى وثائؽ تأريخية

لمحرب اذ اف معظـ الوثائؽ التي تشمؿ الصور و المجسمات لمجنود كانت تصورىـ وىـ يتمرنوف بقضباف مف الحديد وفي 
 نيايتيا الأحجار الطويمة .

لعراؽ بعد الحرب العالمية الأولى حيث كانت رياضة )الزور خانو ( وىي مكاف بدأت رياضة رفع الأثقاؿ تنشط في ا
ممارسة القوة منتشرة لأستيوائيا مف فبؿ الشباب لأنيا ترمز لمرجولة  و القوة و الشجاعة وكانت ممارستيا تنتشر في 

و الدشميات و العوارض الحديدية  المقاىي و الجرداغ أي المسابح الشعبية و كانت الأدوات تستخدـ فييا الثقؿ ذو القبضة
و الكونكريتية و عجلات القطار وأقراص مصنوعة مف الرصاص . وبرز أبطاؿ كثيروف منيـ )صبري الخطاط و فاضؿ 

ـ قبؿ تشكيؿ  3491عبد الجبار و جعفر سمماسي ( وفكروا في تشكيؿ اتحاد لمعبة ، حيث انيـ اقاموا بطولة العراؽ عاـ 
وىو اوؿ اتحاد عراقي لرفع الاثقاؿ وتالفت مف السادة : صبري الخطاط رئيسا وفاضؿ عبد  3451/  5/  33الاتحاد في 

الجبار نائبا لمرئيس وعبد الكريـ ايوب امينا لمسر وعمي حميد العمي الاميف المالي و د. يوسؼ النعماف عضوا ) طبيب ( و 
 السيد اونياس بدروس ياسياف عضوا والسيد احمد حسف عضوا .

  انمشاسكاخ نهعشاق منز تأسٍسه :اتشص 

ـ واحرز العراؽ المركز الثاني ثـ شارؾ العراؽ في  3451مشاركة العراؽ في الدورة العربية في الاسكندرية في مصر عاـ 
ـ واحرز الفريؽ العراقي المركز الثاني بابطالو وىـ المرحوـ عبد لواحد عزيز وساـ ذىبي و كامؿ  3457بطولة طيراف عاـ 

ـ احرز البطؿ العراقي عبد الواحد عزيز الوساـ  3454ساـ ذىبي وكاظـ عبدكو وساـ برونزي ، وفي عاـ مسعود و 
البرونزي في بطولة العالـ في وارشوا وكاف ترتيب العراؽ الخامس بقيادة المدرب السيد صباح عبدي عبد الله وىو مف 

دريس مادة رفع الاثقاؿ لسنوات طويمة جدا في كمية مؤسسي رياضة رفع الاثقاؿ واحد ابطاؿ العراؽ والذي اشرؼ عمى ت
التربية الرياضية جامعة بغداد وكاف يمثؿ العراؽ في الاتحاد الاسيوي والدولي باعتباره احد اعضاء الاتحاد الاسيوي واحد 

 الاثقاؿ . اعضاء الاتحاد الدولي وىو عضو شرؼ دائـ في لبطولات الدولية الرسمية التي ينظميا الاتحاد الدولي لرفع

أحرز العراؽ الميدالية الذىبية الاولمبية الأولى بالبطؿ الاولمبي عبد الواحد عزيز وىو الرياضي  3474في عاـ  
 الوحيد الذي حقؽ لقطرنا فوزا اولمبيا مرموقا .

دارة جامعة بغداد تنظـ البطو  3477في عاـ   لات سنويا .دخمت مسابقات رفع الأثقاؿ في جامعة بغداد ومنذ ذلؾ الحيف وا 

شارؾ العراؽ في الدورة الأسيوية التي أقيمت في بانكوؾ وفي ىذا العاـ انتخب السيد صباح عبدي نائبا  3471في عاـ 
 لرئيس الاتحاد الأسيوي لرفع الأثقاؿ.

 في الدورة الاسيوية التي اقيمت في كوريا ) سيؤؿ ( وىي الدورة الاسيوية العاشرة . 3417شارؾ العراؽ في عاـ 



 : أول جهاص اثمال فً انعشاق 

كاف قد أستورده المرحوـ صبري الخطاط مف معيد االجوىري في مصر  3494دخؿ الى العراؽ أوؿ جياز لرفع الأثقاؿ عاـ 
بدأت الصناعة  3411وكاف الجياز مكوف مف قطعة واحدة عبارة عف كرتيف حديديتيف مثبتتيف في نيايتي عمود الثقؿ ، وفي عاـ 

صنع ىذا الجياز و تتفنف في تطويره كما صنعوا أجيزة مف الرصاص واستمرت الرياضة عمى ىذا الحاؿ دوف تقدـ أو  المحمية تقمد
 تطوير لعدـ وجود المدربيف او توفير الأجيزة الحديثة ولعدـ وجود الاتحادات الرياضية المشرفة عمى المعبة .

 : أول أتحاد عشالً نشفع الأثمال 

ـ وتألؼ مف السادة )صبري الخطاط رئيسا وفاضؿ عبد الجبار نائبا لمرئيس وعبد  3451/  5/  33تشكؿ الأتحاد في 
الكريـ ايوب امينا لمسر وعمي حميد العمي الاميف المالي و د. يوسؼ النعماف عضوا ) طبيب ( و السيد اونياس بدروس 

 ياسياف عضوا والسيد احمد حسف عضوا(

ـ وكانت بطولة بغداد وتمتيا بطولة العراؽ  3451/  31/  91لة تحت أشرافو في بعد اف تشكؿ الأتحاد تـ أقامت أوؿ بطو 
وشاركت فييا ثلاث فرؽ تمثؿ المناطؽ الشمالية و الوسطى و الجنوبية . ودخؿ العراؽ عضوا في الأتحاد  3459في عاـ 

بالرباعيف  3451الأسكندرية عاـ شارؾ العراؽ في بطولة الدورة العربية التي اقيمت في  3459الدولي لرفع الأثقاؿ عاـ 
 عبد الواحد عزيز و جميؿ بطرس وكامؿ مسعود .

دخمت مادة رفع الأثقاؿ المنيج الدراسي لممعيد العالي لمتربية الرياضية وقاـ بتدريس المادة الببطؿ الأولمبي جعفر سمماسي 
 حيث شمؿ المنيج الدراسي النواحي التعميمية و التدريبية و التحكيمية. 

 مصطهحاخ انىاسدج فً سفع الاثمالان

: وىي الرفعات التي تؤدى في البرنامج المسػابقات فػي رفػع الاثقػاؿ وتشػمؿ ) الخطػؼ  الرفػع انشفعاخ انكلاسٍكٍح .3
 الى الصدر ثـ النتر( .

لرفػع الثقػؿ مػف الطبمػة إلػى أقصػى ارتفػاع مػع امتػداد السػاقيف أي الػى المحظػة التػي تفصػؿ بػيف  :  يقػوـ فييػا الربػاع انسحة .9
 نياية السحب و السقوط سواء أكانت الذراعاف مثنيتيف أو ممتدتيف .

: وىػو أقصػى جيػد فػي سػحب الثقػؿ أعمػى مػف مسػتوى الػركبتيف مػع الأمتػداد الكامػؿ لمػرجميف و  الأمتذاد انكاملم .1
 ؼ في أعمى نقطة لمسحب.الجسـ و الأكتا

 : وىي عممية تثبيت الثقؿ فوؽ الرأس بكامؿ أمتداد الذراعيف طبقا لقواعد المسابقة . انثثاخ .9

: وىػي عمميػة لمػس الطبمػة بركبػة واحػدة او بػركبتيف اثنػاء عمميػة ثنػي الػرجميف اثنػاء السػقوط بالثقػؿ و يعػد  نمس انشكثح .5
 الرفعة في ىذه الحاؿ فاشمة.

 وىي لمس المرفقيف بالركبة او الفخذ اثناء عممية رفع الثقؿ وىو مف الاخطاء القانونية. :نمس انمشفك .7

: مجمػوع الأوزاف المرفوعػة فػي الوحػدة التدريبيػة مقسػمة عمػى عػدد التكػرارات فػي الوحػدة معذل انثملم انىسلطى .7
 التدريبية الواحدة وشترط اف تكوف الرفعة ناجحة او مؤداة بفف جيد ) تكنيؾ عالي(.

 :وىو مجموع الأوزاف المرفوعة في التدريب في الوحدة التدريبية الواحدة. حجم انتذسٌة .1

:وىو شريط مصنوع مف الجمد او النسيج و يربط رسغ الرباع بعمود الثقؿ يساعده عمى رفع الأوزاف الثقيمة  ششٌط انشفع .4
 استخداـ ىذا الشريط في لمسابقات.)و تستخدـ في التدريب فقط( دوف اف يفقد قبضتو عمى عمود الثقؿ و لا يجوز 



: وىي الحركة التي يؤدييا الرباع لسػحب أكبػر مػا يمكػف مػف ألػاوزاف الػى وضػع الامتػداد الكامػؿ و  انسحثح انمٍتح .31
 تكوف حركة الاداء بطيئة.   

وىػي الطريقػة القػبض و مسػؾ عمػود الثقػؿ باليػديف . و القبضػة  انمثضح )كٍفٍح مسك عمىد انثملم(: .33
 أنواع ىي :

 وتكوف فييػا الأصػابع الأربعػة ميحطػة بعمػود الثقػؿ مػف جيػة و الأبيػاـ مػف جيػة أخػرى فػوؽ  انمثضح الأعتٍادٌح :
 الأصابع ويكوف باطف الكؼ متجيا لاسفؿ.

 وتكػوف فييػا الأصػابع الأربعػة ميحطػة بعمػود الثقػؿ مػف جيػة و الأبيػاـ ملامسػا لعمػود الثقػؿ و  انمثضح انخطافٍح :
 بعة الأخرى.يغطى بالأصابع الأر 

 و تكوف الاصابع قابضة عمى الثقؿ مف جية واحدة أي اف الاصابع و الابياـ تكوف باتجػاه  انمثضح تكامم انكف:
 واحد.

 أجهضج و أدواخ سفع الأثمال

:تستخدـ في الغالب طبلات مصنوعة مف الخشب بأبعاد تتراوح ما بيف متر الى متريف عرضا و  طثهح انتذسٌة .3
تار طولا وتـ صنع طبلات مف قطع المطاط الغرض مف استخداميا ىو تخفيؼ ضوضاء التدريب التني متريف الى ثلاثة أم

تؤثر سمبيا عمى الرباع كذلؾ المحافظة عمى سلامة جياز الثقؿ اثناء سقوطو مف الاعمى . و تربط  قطع الخشب فيما بينيا 
لرباع اثناء الرفع.وتكوف الطبمة مستوية  اتساعد عمى بقطع حديدية تساعد عمى تماسكيا وعدـ ترؾ فجوات تسبب إصابة قدـ ا

توازف الرباع  في الاوضاع القمقة كالجموس في وضع القرفصاء )الخطؼ( و الرفع إلى الصدر و حركة فتح الرجميف في 
 النتر.  

الرفػع( وتكػوف بمسػتوى و يفضؿ حفر الارض ووضع الطبمة فييا لتكوف بشكؿ مستوي بسػمؾ الخشػب المصػنوع منػو طبمػة الرفػع )منصػة 
الأرض لممحا فظة عمييا مػف التمػؼ و لتسػاعد الربػاع عمػى ا حمػاء فػي القاعػة بحريػة . و تكػوف ابعػاد الطبمػة المسػتخدمة فػي البطػولات 

 متر أما سمكيا فيتوقؼ عمى نوعية الخشب المتوفر. 9*  9الرسمية 

وليػة و المحميػة  ويسػتخدـ فػي التػدريب أيضػا و : وىػو الثقػؿ الػذي يسػتخدـ فػي المسػابقات الد جهاص سفع الأثملال .9
باخص في الرفعات الكلاسيكية و التمرينات المساعدة الخاصة و بعض التمرينات المساعدة العامة و يتكوف مػف عمػود الثقػؿ 

تتػراوح كغػـ أضػافة الػى أقػراص الرقػاـ القياسػية التػي  35951كغػـ الػى  51و ماسكات و اقراص مختمفػة الأوزاف تتػراوح مػا بػيف 
 غـ .951كغـ الى 3بيف 

:وىو عمود الثقؿ المستخدـ لأغراض التمػريف التػي تتطمػب اسػتخداـ الأوزاف الخفيفػة و  جهاص انتذسٌة تالأثمال .1
 سـ(.331سـ( و طولو مف الداخؿ )371يترواح طوؿ عمود الثقؿ )

ات لتثبيت الأقراص سـ( مزود بماسك95:وىو متكوف مف عمود ثقؿ قصير طولو ) انثمم رو انعمىد انمصٍش .9
سػػػـ( و يسػػػتخدـ )الػػػدمبمص( فػػػي التمرينػػػات البنائيػػػة و تمرينػػػات 37التػػػي توضػػػع فػػػي الجػػػانبيف وتكػػػوف المسػػػافة بػػػيف الأقػػػراص )

 المساعدة العامة و التامرينات التوافقية .



تمفػة و :وىػذا الثػؿ مثبػت فيػو قبضػة تسػاعد الربػاع عمػى رفػع الثقػؿ بسػيولة و تكػوف بػأوزاف مخ انثمم رو انمثضلح .5
تسػػػتخدـ فػػػي التمرينػػػات المسػػػاعدة العامػػػة أيضػػػا حيػػػث يسػػػاعد عمػػػى التركيػػػز عمػػػى الحركػػػة و تطػػػور ا حسػػػاس الحركػػػي لػػػدى 

 الرياضي.

: وىي الأجيزة ذات القضباف المصػنوعة مػف الخشػب و الحديػد مثبػت أفقيػا الػى الجػدار و  انسلانم)عمم انحائط( .7
مفاصػػؿ الكتػػؼ و تطػػوير قػػوة عضػػلات الجػػذع و تقويػػة عضػػلات الػػبطف او تسػػتخدـ فػػي تمرينػػات التعمػػؽ لتطػػوير المرونػػة فػػي 

 الظير. 

:ويسػتخدـ لأداء التمرينػات التػي تحتػاج إلػى استشػفاء أو انبطػاح الرياضػي و تسػتخدـ فػي تمرينػات  انممعذ انسىٌذي .7
 الضغط بأنواعو.

بمػػا يخػػدـ المجموعػػات : وىػػو جيػػاز متعػػدد الأغػػراض و يسػػاعد عمػػى البنػػاء العضػػمي لمرياضػػي  جهللاص انمللىنتجم .1
العضمية العاممة ويضـ عدة أجيزة متفرعة و متماسكة بشكؿ مترابط تتراوح بػيف أربعػة أجيػزة إلػى ثمانيػة أجيػزة تصػؿ إلػى اثنتػا 

 عشر جياز.

 كغػػـ31 –كغػـ 9:تسػػتخدـ لتطػوير قػػوة و مرونػة عضػػلات الجسػـ وىػػي بػاوزاف مختمفػػة تتػراوح بػػيف  انكللشج انطثٍللح .4
 وتستخدـ في ا حماء وفي فترات الأعداد العاـ و لمعالجة حالات ا صابات الرياضية ) التأىيؿ الطبي (.

سػـ ( وتسػتخدـ فػي الحركػات التعميميػة و ا حمػاء العػاـ و تمرينػات المرونػة و  351- 391: ويتػراوح طوليػا بػيف)  انعصا .31
 السرعة.   

 


