
 

 

 الأولىالمحاضرة 
 الإثقالنبذة تاريخية عن رياضة رفع 

لإبراز صفة القوة في جميع العصور, فهي  الرياضات أهمهي من  الإثقالرياضة رفع  إن
في عهود  الإنسانقديمة قدم التاريخ وموجودة بحكم البيئة والحياة الاجتماعية التي كان يعيشها 

والرومان  الإغريق إنلسد مداخل الكهوف. الإنسانالتاريخ السحيقة حيث كان يستخدمها 
في العصور  إماوالمصريين وقدامى العراقيين في منطقة ما بين النهرين قد زاولوا هذه الرياضة 

الوسطى فقد بقيت في محيط ضيق وكانت مصدر رزق للأقوياء, كان أول ظهور لرياضة رفع 
يد الاولمبية وشملت نوعين من الرفعات النتر ب الألعابفي أثينا في دورة  1896الأثقال عام 

م 1905.وفي عام  م1904وعادت سنة  م1900واحدة والنتر باليدين  ثم تم إلغاؤها سنة 
عضو دولي معتمد لوضع اللوائح والقواعد  14, وكان يضم الإثقالتأسس الاتحاد الدولي لرفع 

بطولة عالمية في اثينا وهي  أقيمتم 1906وفي عام  .للمتنافسين وتراقب المسابقات الدولية
الى خمسة  الأوزانم في الدورة الاولمبية الثانية قسمت 1920وزن واحد, وفي عام  مقتصرة على

بطولة نظامية  أول أقيمتم 1944رياضه معتمدة. وفي عام  أصبحت أنها إلى إضافة أوزان
م 1946المنعقد في باريس عام  الإثقالفي بناية النادي الاولمبي. وفي المؤتمر الدولي لرفع 

لقد أسس اتحاد رفع الإثقال رسمياً المرحوم كغم(, 56د وهو وزن الديك )وزن جدي إدخالتقرر 
ولم يكن تأسيس الاتحاد وظهوره في هذا التاريخ شيئاً مفاجئاً وإنما كان  م1950صبري الخطاط 

وليد الحاجة وتعبيراً عن واقع له ضرورة وخلفية التي ساعدت على انبثاقه وبعد سنتين من تاريخ 
 اً في الاتحاد الدولي لرفع الإثقال .التأسيس أصبح عضو 

وزن  إضافةم 1951المنعقد في باريس عام  الإثقالوكذلك تقرر في المؤتمر الدولي لرفع 
بمصر الانطلاقة  الإسكندريةم في 1953عام  الأولىكغم(. وكانت الدورة العربية  90) أخر

عام  أسياالعراق المركز الثاني. وفي بطولة  أحرزللمشاركة في الفعاليات الدولية حيث  الأولى
البطل عبد الواحد  أحرزم فقد 1959عام  إماالعراق المركز الثالث,  أحرزم في طهران 1957



 

 

وزن الذبابة  إدخالم تقرر 1960. وفي مؤتمر روما مبياد روما عزيز الوسام البرونزي في اول
 كغم(.52لغاية )

في المنهاج الرياضي للجيش العراقي. وفي  ثقالالإرياضة رفع  أدخلتم 1965وفي عام 
 إدخالم تقرر 1969في جامعة بغداد. وفي عام  الإثقالمسابقات رفع  أدخلتم 1967عام 

 أخروزن  أضيفم في المؤتمر الدولي في مونتريال 1976كغم(, وفي عام 110وزن لغاية )
الكيلوغرامات  سمى بعددت الأوزان وأصبحتكغم( ورفعت التسميات المعروفة 100وهو لغاية )

 أصبحالتعديلات الحديثة في القانون الدولي للعبة  إناوزان(. علماً 10عددها ) وأصبح
رياضة رفع  إدخالللنساء.وتم  الإثقالرياضة رفع  أدخلتم 1984. وفي عام أوزان( 8يشمل)
 .م 2000للنساء في اولمبيات عام  الإثقال

  



 

 

 وتطوراتها الإثقالالمباحث التاريخية لرياضة رفع 

 : الإثقالفي الكون حمل  إنسان أولقابيل  - الأولالمبحث 

الذي بددأ  الأول الإنسانمن  التاريخيةلم يحدد احد المؤرخين الرياضيين في العالم ولا الوثائق 
العصر  بإنسان الإثقالتحصر بداية حمل  التاريخيةفي الكون . وراحت المصادر  الإثقالبحمل 

مدا يحملدده يوميدا فددي  إلددىقياسدا  الكبيددرة الإثقدالعلدى حمددل  الإنسددانانده بدايددة مقددرة  ألاالحجدري ,
 حياته الاعتيادية .

هابيدل وحملده علدى ظهدره سدنه حتدى  أخداهالبداية كانت "عندما قتل قابيدل ابدن سديدنا ادم  وهذه
ع سددنه" فددان قابيددل رفدد 20سددنه وعمددر هابيددل  25وعكفددت عليدده السددبان" وكددان عمددر قابيددل  أروح

دنا ادم يسد أولادحجدم  إنموتده . ويقدال  إلدى أدتهابيل وهدو ندائم  رأسصخره كبيره وشدخه فيها 
هددذه البدايددة تدددلل لنددا  إنالعصددر الحددديث . إنسددانتزيددد علددى طددول  أطددوالهمكانددت كبيددره وكانددت 

 . الكبيرة الإثقالفي ذلك الوقت على حمل  الإنسانمقدرة 

 الإثقالكانت السبب في ممارسه حمل  الحاجة - المبحث الثاني

وكدان الندزان مدن اجدل البقداء  الإثقدالحمدل  إلدى سداننالإاثر بدال  فدي دفدع  البيئةكان لتحديات 
 إنه هدذا الندون مدن النشداط.سدممار  الحجريدةفدي العصدور  الإنسدانالدوافع التي فرضت علدى  أهم

 أدت أليوميدهكانت تداهمده فدي حياتده  التي المفترسةوانتشار الحيوانات  الخليقةانتشار البشر في 
يدأو   تديال هدوفوسد منافدذ الك الكبيرة الأحجارنها في رفع نفسه م حمايةالى  الإنسانلجوء  إلى
للعدب  أوذلدك لصديدها  أكدانويرمي بها الحيوانات سدواء  الأحجارفي النهار فكان يرفع  أما اإليه

 . ضروريةرياضه بل كانت حاجه  الإنسانعند  الإثقالترويحا عن نفسه . ولم تكن رياضة رفع 

 لعبة ترويحية الإثقالحمل  - المبحث الثالث
يقي نفسده شدر  إنالكبيرة واستطان  الأحجارالعصر الحجري على حمل  إنسانتكيف  إنبعد 

مددن الحيوانددات وتمكددن مددن الاعتمدداد علددى  أصدنافوتمكددن مددن معايشددة عدددة  المفترسددةالحيواندات 
هناك وقتا"طويلا من الراحة لا يعرف بماذا يستثمره فاخذ يبدرز  إنوالصيد وجد  ألزراعهرزقه في 



 

 

عدددا مددن الفندون فددي طريقدة الرفددع كدأن يحدداول رفددع  إليهددا إضدافةباجتماعاتده ثددم  الجسددمانيةقوتده 
وبالتدرج اسدتطان  أخر إلىمن محل  أوارتفان معين  إلى الطويلةجذون الشجر  أو ثقيلة" أحجارا
 جهد. بأقل الإثقاليتعلم بالتجربة الفطرية رفع  إنيم القد نالإنسا

 : الإثقالمن رفع  أول:الصينيون المبحث الرابع 
وة البدنيددددة حيددددث جعلددددت لتقددددويم وقيدددداس القدددد الأولددددى النوعيددددةالطفددددرة  أعطوندددداالصددددينيون  إن

واجبددا" يوميددا" علددى العسددكريين . واسددتمر هددذا البرنددام   بالإثقددالالصددينية التدددريب  الإمبراطوريددة
في رفع  تبارخاجو وكان من شروط القبول في الجيش هو اجتياز  الإمبراطورحتى نهاية سلالة 

 . الإثقال

 بالطريقة الكلاسيكية الإثقالمن رفع  أول:الفراعنة  المبحث الخامس
الإثقدال ظهدرت فدي التداريخ هدم قد ذهدب بعدا المدؤرخين إلدى أن اكبدر مجموعدة مدن حداملي ل

العمال الذين بنو الأهرام في مصر القديمة وذلك مدن خدلال حملهدم لصدخور كبيدرة وثقيلدة ونقلهدا 
مددن أمدداكن بعيدددة ويمكددن القددول أن رياضددة رفددع الإثقددال يجددد فيهددا مددن يمارسددها التسددلية والمتعددة 

ضدديف إلددى مددا تقدددم أن هددذه للتددرويح عددن الددنفس لا عمددلًا مجمددداً تسددتعمل ليدده الشدددة والقددوة . ن
الرياضددة تنمدددي فدددي مزاولتهدددا العزيمددة والصدددبر والإرادة القويدددة والثقدددة بددالنفس وحدددب الكفددداح وقدددوة 

 .التحمل والمناعة ضد الكثير من الأمراض

ومن هنا فدإن هدذه الرياضدة تقد  فدي مقدمدة الألعداب الأخدرب حتدى لقبدت برياضدة القدوة والفدن 
أظهرت الصور المرسدومة علدى مقدابر ذلك فقد  إلى أضافهبرة. وأطلق على ممارسيها كلمة الجبا

 لأشدخا جندوب مصدر. حيدث وجددت رسدوم  آلمينافي معابد بني حسن في  وبالأخصالفراعنة 
كالخط  بيد واحده والنتدر بيدد واحددة والرفدع باليددين . ولا  مختلفة بأوضانرمليه  أكياسيحملون 

 هددددذه إلددددىالتددددي بنيددددت منهددددا وكيددددف رفعددددت  ةالكبيددددر والصددددخور  الأهرامدددداتننسددددى عظمددددة بندددداء 
العمليدة  إن إلا المسداعدة الأجهدزةاو  المسدتخدمة. ومهما كدان نظدام الروافدع  الشاهقةالارتفاعات 

 . الفراعنةلا تخلوا من عظمة انجاز الرجل المصري في عهد 

 



 

 

 في ممارسة اللعبة الفراعنة أعقبواالبابليون :  المبحث السادس
 عبدارةالوثدائق  وهدذه  المنقبدون فدي منطقدة بابدل وثدائق شدوادي الرافدين في العراق ك اثأرفي 

 أوضانوهم في  أيديهموالرصا  في  الأحجارعلى  منحوتة أوعن صور مرسومه على الطين 
 ضدايأالقدوة . وانتشدرت  إظهدارالصور التي تثبت  ألاففي متاحفنا  ألانالجري والوثب . وتوجد 

 عبدارةوادي الرافددين وهدي  لأثدارمشدابهه  اثدأرفدي بدلاد فدارس حيدث وجدد المنقبدون  الرياضدةهذه 
 جندي يقفز وعلى ظهره صخره . أوعن جندي يحمل قضيبا من الحديد وهو يسبح .

 بطريقة علمية الإثقالالذين رفعوا  الأولون هم القدماء  الإغريق: المبحث السابع
 الإثقدالفدي رفدع  العلميدة ألطريقدهمن وضدع  أول الأصل الإغريقييعد البطل الاولمبي )ميلو( 

 أكتافددهالثقددل المسددتخدم فددي التدددريب .فقددد بدددأ ميلددو بحمددل عجددل صددغير علددى  زيددادةعددن طريددق 
(كغدم ويدددور ليدده حددول الملعددب .حتددى عددرض 400ثددورا يقدددر وزندده ب) وأصددبحيوميدا" حتددى كبددر 

 الإغريقيدون ح جبدل اولمبيدا . وقدد كدان فدي اليوندان علدى سدف أقيمتالتي  الاولمبية الدورةقوته في 
انتشددرت ممارسددة هددذه  إذسددابقا فددي القددرن السددابع قبددل المدديلاد .  الإثقدداليمارسددون رياضددة حمددل 

فدددي المددداء . ثدددم  مسدددافةابعدددد  إلدددىبدددين الصددديادين الدددذين كدددانوا يتبدددارون بحمدددل القدددوارب  الرياضددة
 نات العلاجية .في تقوية العضلات والتمري الإثقالتمرينات  الإغريقاستخدم 

 الإثقالرياضة رفع  أهمية
 : الآتيةمن خلال النقاط  الإثقالرياضة رفع  أهميةتبرز 
التكامل بين عمل الجهازين العضلي والعصبي وذلك من  الإثقالتحقق رياضة رفع  -1

خلال التدريب والمنافسة نظرا لم تحتاجه الحركات التي يؤديها الربان من توافق وتناسق 
 كبيرين.

 العزيمةوتقوية  المنافسةتنمي السمات الاراديه وتخلق الروح الرياضية عن طريق  -2
 لمحاولة تحقيق النصر.



 

 

وزيادة التعارف بين المتنافسين وتوحيد  الإنسانيةيساعد التنافس على تعميق المفاهيم  -3
 الصداقة. أسس

 . مرموقةة حياتهم وتمنحهم مكانه اجتماعي أسلوبتساعد ممارسيها على تنظيم  -4
وتحقق لممارسيها القوام  ووقائيةوسيلة علاجية  فأصبحتتستخدم في الميدان الطبي  -5

وذلك من خلال استخدام تمرينات معينة برفع الإثقال تزيل كثيراً من الإصابات الجيد 
 وتعال  حالات الضمور العضلي وإصابات المفاصل.

لم تقتصر على  أنها إذتعد احد وسائل القياس في المجال الرياضي واحد وسائل التقييم  -6
 الرجال فقط بل تعدتها لتشمل النساء من خلال تحقيق القوام الرشيق.

 الإثقالفوائد رياضة رفع 
 .التناسق من خلال تنمية الحجم العضلي الجسم تمنح .1
 .انقباضهضخ كمية اكبر من الدم في كل  وإمكانيةالدموية  والأوعيةتقوية القلب  .2
 .زيادة القوة العضلية وكذلك زيادة قوة التحمل .3
 .علاج للبدانة والنحافة )غير المرضية( .4
 الأرقامسبب مباشر في تقدم العديد من الرياضات بدونها لا يمكن التقدم وتحطيم  .5

 .القياسية في كل الرياضات
 فهي : فوائدها على شخصية ألاعب إما

 عب بصحة وقوة وهذا ينعكس على شخصيته حيث تزداد للابالنفس: حيث يتمتع ا الثقة
 ويرتفع مستواه الرياضي. بنفسه ثقته

 الجاذبية الشخصية : ويحدث ذلك من خلال انجذاب واحترام  جميع المحيطين به. 
 إلىنام  التدريبي المعد من قبل المدرب يجعلك تميل ر لتزام بتطبيق البحب النظام : الا 

 .حياتك أمورالنظام في جميع 
 حب النجاح : تعطيه الدافع لتحقيق الانجازات وبشكل متتالي. 

 


