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 :    weight Liftin رفع الأثقال

إن رياضة رفع الأثقال هي إحدى الألعاب الأولمبية منذ القدم، حيث كانت هذه الفعالية الرياضية ضمن برنامج الألعاب الأولمبية في 

خمس دول وتضمنت رفعتين  6986وتنافس في مسابقات رفع الأثقال في أول دورة أولمبية في أثينا ،  6986أول دورة أولمبية عام 

وهاي التاي تفارل عااب الب اولات الدولياة والأولمبياة  6802بيد واحدة وباليدين معاً ولقد تأسس الاتحااد الادولي لرفاع الأثقاال عاام 

كباايي الفعالياات والألعااب الرياضاية الأخارى لارت عايعاا التعادي ت فاي والقارية ويعمل عاب نفر هذه الاعبة، وحال هاذه الفعالياة 

( ثمانية فئات 9يواعدها الفنية حيث يتنافس الرباعون حسب أوزان ألسامعم التي حددت وفق التقسيم والتعدي ت الحديثة والتي هي )

 وزنية كما يأتي:

 كغم. 58( لغاية وزن  •

 كغم. 60( لغاية وزن 0 •

 كغم. 68( لغاية وزن 3 •

 كغم. 77( لغاية وزن 4 •

 كغم. 95( لغاية وزن 5 •

 كغم. 84( لغاية وزن 6 •

 كغم. 625( لغاية وزن 7 •

 كغم. 625(  وزن +9 •

 ويتسابقون في رفعتين هما:

 (Snatch( رفعة الخ ل )6 •

 (Clean & Jerk( رفعة النتر )0 •

 

  Snatchرفعة الخطف 

وتعد رفعة الخطف من اصعب الحركات لأنياا تاؤدى دفعاة واحادة  ىي الرفعة الأولى التي تؤدى في مسابقات رفع الأثقال ،
 ( . 017 ،0791دون توقف من الأسفل للأعمى )جميل ،

وىي التي فييا يرفع عمود الثقل من الطبمة إلى فوق الرأس وتكون الذراعان ممدودتان ، إذ يسقط الجسم تحت عماود الثقال 
( ثاام النيااوع وجعاال القاادمين عمااى خااط واحااد )وديااع Squat( أو ثنااي الاارجمين )Splitباسااتخدام إحاادى الطااريقتين إمااا بفاات) الاارجمين )

 (. 0797،7وصادق ، 

 مراحل رفعة الخطف : -2-1-11

إن ىناك اتفاقاً بين آراء الخبراء والباحثين حول تقسيم رفعة الخطف الى عدة مراحل رئيسة ليذه الرفعة إذ يوجد ىناك تشابو 
كاناات ىااذه المراحاال تختمااف تساامياتيا واحاادة عاان ااخاارى وىااذا ااتفاااق بااين اراء الخبااراء والباااحثين  كبياار حااول ىااذه المراحاال حتااى وان

 يخص المراحل ااتية:

 وضع البتدائي. ال 
  .مرحمة السحب ااولى 
 .مرحمة حركة الركبتين 



3 
 

 .مرحمة السحب الثانية 
 .وضع اامتداد الكامل 
 .مرحمة السقوط تحت الثقل 

  وضع القرفصاء 
 مرحمة النيوع والثبات.


