
 محاضرة عن مسابقة رفع الأثقال

 صالح مصطفى اعداد د

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

رياضات الأولمبية التي تعتمد على القوة البدنية والمهارة الفنية في رفع أوزان رفع الأثقال هو أحد ال: مقدمة

يشمل هذا النوع من الرياضات المنافسات الفردية التي تمُثل تحدياً كبيراً للاعبين . ثقيلة بشكل صحيح وآمن

حاضرة، سنتناول خلال هذه الم. في تحسين قوتهم العضلية، بالإضافة إلى تنمية التناسق بين الجسم والعقل

 .جوانب مختلفة من مسابقة رفع الأثقال بما في ذلك القوانين، الأنواع، الفوائد، التدريب، وأبرز البطولات

 

 

--- 

 

بدأت رياضة رفع الأثقال في العصور القديمة وكان يتم ممارستها كجزء من : تاريخ رياضة رفع الأثقال. 1

أصبحت جزءاً من  1981هذه الرياضة عبر العصور، وفي عام تطورت . التدريب العسكري واللياقة البدنية

ومنذ ذلك الحين، أصبحت واحدة من الرياضات الشهيرة التي تشهد منافسات . الألعاب الأولمبية الحديثة

 .قوية

 

 

--- 

 

 :في مسابقات رفع الأثقال، يتنافس اللاعبون في نوعين أساسيين من الرفع: أنواع رفع الأثقال. 2

 

في هذه الرفعة، يجب على الرياضي رفع البار من الأرض إلى أعلى رأسه في (: Snatch)الرفعة الأولى 

 .حركة واحدة سريعة، دون أن يلمس الأرض بعد رفعه



 

حيث يتم رفع البار " الكلين"هذه الرفعة تتضمن مرحلتين؛ الأولى هي (: Clean and Jerk)الرفعة الثانية 

 ".الجرك"م يتم رفعه فوق الرأس في إلى مستوى الصدر، ومن ث

 

 

 

--- 

 

 :قوانين المسابقة. 3

 

 .يتم تقسيم اللاعبين إلى فئات وزن مختلفة لضمان منافسة عادلة بين المتسابقين: الأوزان

 

إذا فشل في رفع . في كل نوع من الرفع، يكون للمتسابق ثلاثة محاولات: العدد المسموح به من المحاولات

 .لة الأولى، يمكنه المحاولة مرة أخرىالوزن في المحاو

 

يتجمع الوزن الإجمالي الذي تم رفعه في . يتم تسجيل الوزن الذي رفعه اللاعب في المحاولة الناجحة: التقييم

 .لتحديد الفائز" Clean and Jerk"و " Snatch"كل من الرفعتين 

 

 

 

--- 

 

 :الفوائد الرياضية. 4



 

 .الأثقال على تحسين قوة العضلات وزيادة كتلتهايساعد رفع : زيادة القوة العضلية

 

 .يعزز هذا النوع من الرياضة التنسيق بين الجسم والعقل ويسهم في تحسين التوازن: تحسين اللياقة البدنية

 

 .يساعد على تقوية العظام وزيادة كثافتها: تقوية العظام

 

 .يعزز رفع الأثقال من مرونة المفاصل والأنسجة: المرونة

 

 

 

--- 

 

 :التدريب في رفع الأثقال. 5

 

يجب على اللاعبين ممارسة تمارين متنوعة لتقوية العضلات الرئيسية مثل الأرجل، : التمارين الأساسية

 .الظهر، والأكتاف

 

 .لا تقتصر رياضة رفع الأثقال على القوة فقط، بل تشمل أيضاً الدقة في الأداء والتقنية: التركيز على التقنية

 

تعتبر التغذية السليمة والراحة جزءاً أساسياً من التحضير لمنافسات رفع الأثقال، حيث : والراحةالتغذية 

 .تساهم في تحسين الأداء وتعزيز القدرة على التحمل

 



 

 

--- 

 

 :أبرز البطولات والمسابقات. 1

 

نافس أفضل لاعبي رفع تعُتبر من أهم البطولات الدولية في هذه الرياضة، حيث يت: بطولة العالم لرفع الأثقال

 .الأثقال على مستوى العالم

 

تعد المنافسة في رفع الأثقال ضمن الألعاب الأولمبية من أرفع وأهم الأحداث الرياضية : الألعاب الأولمبية

 .في العالم

 

 .مثل بطولة رفع الأثقال الآسيوية والأفريقية: بطولات القارات

 

 

 

--- 

 

الجانب النفسي في رياضة رفع الأثقال يعد عنصراً مهماً، حيث يحتاج : التحضير النفسي للاعبين. 7

لذلك، يجب أن يتدرب . الرياضيون إلى تحفيز داخلي وقدرة على التغلب على التوتر والضغط العصبي

 .الرياضيون على التحضير الذهني بالإضافة إلى البدني

 

 

--- 



 

الأثقال لا تمثل مجرد منافسة لرفع أوزان ثقيلة، بل هي تحدي يتطلب توازناً دقيقاً بين إن مسابقة رفع : خاتمة

 تعد هذه الرياض. القوة الجسدية، التقنية، والتحضير النفسي


