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( لتطهير القهة القرهى لمذراعين لرباعي رفع  Bench Press) برفعة  بالأجيزة الخاصة تأثير تسريشات 
 الاثقال لذوي الاحتياجات الخاصة ومتحدي الاعاقة 

                         / جامعة واسط/ كمية التربية البدنية وعمهم الرياضةم.د عساد خميف جابر العاصسي
ejaber@uowasit.edu.iq    

  ممخص البحث
  (Bench Press) الخاصة ومتحدي الاعاقة عمى  رفعىة الاحتياجاتتعتسد رياضة رفع الاثقال لذوي 

في تحديىد الاىا ز فىي اللاظىؾلات العالسيىة واللاارالسويىةه وأا ثىذة الرفعىة تعتسىد اميىا عمى  القىؾلا القرىؾ  لعزى ت 
الىىذراع ؽ والرىىدر مىىؽ اىى ل زوا ىىا عزىىمية تختمىىإ عىىؽ اهاىىر  فىىي لبتاجيىىة ثىىذة القىىدرلا الودبيىىةه وثىىذا مىىا  عىىا 

( فىىي تظىىؾير القىىؾلا  Bench Pressعىىة ) برفالتسريشىىات لأىىاهججزلا الخاصىىة لدراسىىة ثىىذة الحالىىة لويىىاا تىى ث ر 
 الى القرؾ  لأذكل اكوره ل ستاا لا مشجا فىي التىدريو والاعتسىا  عم جىا لتحق ىا اثىداب تدريويىةا وثىدب اللاحى  

( لتظىىؾير القىىؾلا القرىىؾ  لمىىذراع ؽ  Bench Pressالتعىىرب عمىى  تىى ث ر تسريشىىات لأىىاهججزلا الخاصىىة برفعىىة ) 
ووضىىعجا لمىىاظ أبغىىار السىىدرب ؽ واسىىتعسالجا ت الخاصىىة ومتحىىدي الاعاقىىةه لربىىاعي رفىىع الاثقىىال لىىذوي الاحتياجىىا

 الاسىتمقاء مىؽ الزىط  رفعىةمسكشةه في ابجىاز  لثشاء أ اء الؾحدات التدريوية لمرباع ؽ ولسرلا واحدلا وب قر  قؾلا
دظ ( لاعىىىوا واسىىىتخ01اللاحىىى  واللاىىىالم عىىىد ثؼ )ع شىىىة السىىىشجل التجريوىىىي عمىىى  اذ اسىىىتخداظ اللااحىىى  ا اللاارالسويىىىة

وااتلاار قؾلا القلازة( ح   قاظ اللااح  بتظو ىا التسىاريؽ عمى  الاججىزلا  اللااح  )ااتلاار القؾلا القرؾ  لمذراع ؽ
( أسابيع بؾاقع وحدت ؽ تدريو ت ؽ لأاهسىوؾعه 3الخاصة بشؾع الرفعة عم  مجسؾعة اللاح  واستطرقت التسريشات )

) تسريشات لأىاهججزلا الخاصىة برفعىة ال  ت ث ر ال( وحدلاا وقد اسارت بتا ل اللاح  01والتي بمطت لأسجسؾعجا  )
Bench Press  ه مىؽ اىى ل الىىتحكؼ لأالزاويىة الرىىحيحة اعظىى  امكابيىة فىىي تحق ىىا القىؾلا السظمؾبىىة لمعزىىمة)

 وقدرتجا عم  لاراج القؾلا القرؾ  لأذكل اكور وتحق ا الؾضع الرحيح والسثالي لمرفعةا
The effect of exercises on the equipment for lifting (Bench Press) to 
develop the maximum strength of the arms for weightlifting quads for 

people with special needs and challengers with disabilities 
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ABSTRACT 
The sport of weightlifting for people with special needs and the challenged with 
disabilities depends on the (Bench Press) lift to determine the winner in the world 
and Paralympic championships, and that this lift depends entirely on the 
maximum strength of the muscles of the arms and chest through muscular angles 
that differ from the other in the productivity of this physical ability, and this is what 
called To study this case to show the effect of exercises with equipment for the 
bench press in developing the maximum strength more, to benefit from it in 
training and rely on it to achieve training goals. The aim of the research is to 
identify the effect of exercises on the equipment for lifting (Bench Press) to 
develop the maximum strength of the arms of the weightlifter for weightlifters for 
people with special needs and the challenged with disabilities, and to put them in 
front of the trainers’ eyes, and use them during the performance of training units 
for weightlifters, which is an indicator of physical efficiency for one time and with 
the highest possible strength. In the completion of the pressure lift from 
recumbent Paralympic. The researcher used the experimental method on the 
research sample, which numbered (10) players. The researcher used (the 
maximum strength test for the arms and the grip strength test), where the 
researcher applied the exercises on the devices for the type of lift on the research 
group. The exercises lasted (8) weeks with two training units per week, which 
amounted to (16) units. The results of the research resulted in the effect of 
exercises on the devices of the type of lift (Bench Press), by controlling the 
correct angle, which gave the possibility to achieve the required strength of the 
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muscle and its ability to bring out the maximum force more and achieve the 
correct and ideal position for the lift. 

 وأىسيتو: مقدمة البحث

تعد العسمية التدريوية الراؽ اهساس في طريقة التشسية الودبية والسجارية وغ رثا مؽ الستعمقىاته وبييىة  
الؾصؾل في العسل التدريوي لسدتؾيات أعمى ه لابىد مىؽ اطحاطىة ال زمىة لأكافىة طرا ىا وأسىال و ووسىا ل تشسيىة 

ذك ل تشغيسي في التدريو او استعسال زوا ا مارىمية ثذة القدراته سؾاء اابت ثذة التشسية تتظمو تط  ر في ت
مختماىىة عشىىد اه اء فىىي التىىدريوه ولعىىل القىىؾلا القرىىؾ  لازالىىت محىى  الجدليىىة اهكثىىر بىى ؽ بغرياتجىىا مىىؽ القىىدرات 
اهار ه بغرا لسا تحسمت مؽ أثسية في الت ث ر اهكور في العسمية التدريويةه لازالت مح  تجريو في الكث ر مؽ 

التدريويىىة ارؾصىىا فىىي اسىىتعسال الزوا ىىا السشاسىىلاة فىىي أ اء التسىىريؽه وأي مىىؽ تمىىػ التسريشىىات والزوا ىىا اهسىىال و 
السدىىتعسمة تكىىؾا ذي جىىدو  فىىي لاىىراج القىىؾلا القرىىؾ  لأذىىكل اكوىىره وثىىذا مىىا  كىىؾا فىىي اسىىتدلال واضىىح عمىى  

ا ل العزىمي عشىد أ اء العسل العزمي في الجابىو التذىريحي وكمكابيىة التعىرب عمى  ايليىة الشقىل الحراىي والتلاى
التسريشاته وارؾصا مؾضؾع ثذة الدراسة الذي تؼ ااتيارة بغرا لابتذارة لأذكل او ر ب ؽ الاعاليىات الرياضىية 
كافةه ومؽ ثشا تكسؽ أثسية اللاح  في تؾف ر معمؾمة تو ؽ لعجار القؾلا القرؾ  لأذكمجا السثىالي ووضىعجا لمىاظ 

ه لاسىىىتعسالجا لثشىىىاء أ اء الؾحىىىىدات الخاصىىىة ومتحىىىدي الاعاقىىىة لىىىذوي الاحتياجىىىىاتأبغىىىار مىىىدربي رفىىىع الاثقىىىال 
 Benchالتدريويىىة لمربىىاع ؽ لتظىىؾير القىىؾ  القرىىؾ  لمىىذراع ؽه وااصىىة اا ثىىذة الاعاليىىة تعتسىىد عمىى  تسىىريؽ )

Pressفي تحديد الاا ز لأاللاظؾلةا ) 

 مذكمة البحث 

ثتسىاظ بجىا مىؽ قوىل اللاىاحث ؽ تلاق  القؾلا القرؾ  مح  جدل واضح رغؼ اطحاطىة الكو ىرلا والاح   مؽ 
والسدرب ؽه ولازالت الدراسات قا سة لطرض تحديىد لي مىؽ اهسىال و ثىي اهفزىل فىي أاىراج ثىذة القىدرلا الودبيىة 

 Benchتعتسىد عمى  رفعىة )  لىذوي الاحتياجىات الخاصىة ومتحىدي الاعاقىةالجامةه ولعىل رياضىة رفىع الاثقىال 
Press لسيىة واللاارالسويىةه لاا ثىذة الرفعىة تعتسىد اميىا عمى  القىؾلا القرىؾ  ( في تحديد الاا ز في اللاظىؾلات العا

لعز ت الذراع ؽ مىؽ اى ل زوا ىا عزىمية تختمىإ عىؽ اهاىر  فىي لبتاجيىة ثىذة القىدرلا الودبيىةه وثىذا مىا  عىا 
( فىىىي تظىىىؾير القىىىؾلا  Bench Press) تسريشىىىات لأىىىاهججزلا الخاصىىىة برفعىىىة لدراسىىىة ثىىىذة الحالىىىة لويىىىاا تىىى ث ر 
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 الاثقال رفع لرباعي هتدريوية اثداب لتحق اذكل اكوره ل ستاا لا مشجا في التدريو والاعتسا  عم جا القرؾ  لأ
  فئة الستقدم ؽا لذوي الاحتياجات الخاصة ومتحدي الاعاقة

 :اىداف البحث

 لربىاعي رفىع لتظىؾير القىؾلا القرىؾ  لمىذراع ؽ ( Bench Press) تسريشات لأاهججزلا الخاصة برفعىة  اعدا  -
 لذوي الاحتياجات الخاصة ومتحدي الاعاقةا الاثقال

فىىي تظىىؾير القىىؾلا القرىىؾ   ( Bench Press) التعىىرب عمىى  تىى ث ر التسريشىىات لأىىاهججزلا الخاصىىة برفعىىة  -
 لمذراع ؽ لرباعي رفع الاثقال لذوي الاحتياجات الخاصة ومتحدي الاعاقةا

 :البحث مجالات
 لذوي الاحتياجات الخاصة ومتحدي الاعاقةاالؾطشي  السشتخو رباعؾ : اللاذري  السجال- 
 ا2122/  1/ 22ولطا ة   2122/  0/ 01مؽ    :الزمابي السجال- 
 الاثقال اللاارا لسوي السرازيا رفع ل تحا  السجال السكابي 5 القاعة الخاصة -

 تحديد السرطمحات:
ذوي الاحتياجىات الخاصىىة ومتحىىدي الاعاقىىة لرفىىع الاثقىىال5 اسىىؼ  ظمىىا عمىى  الربىىاع ؽ فىىي الاتحىىا  رفىىع الاثقىىال 

الدىىىامية أو  لأىىىاهطرابفىىىي المجشىىىة اللاارالسويىىىة العرانيىىىة والىىىذيؽ  ذىىىاراؾا فىىىي  ورلا اهلعىىىا  اللاارالسويىىىة الخاصىىىة 
قىابؾا رفىع اطثقىالا )ترجسة(عوىد الدى ظ  ).ةالدىامي اهطىرابلأسؽ  عابؾا شم  حرايىا أو بتىرا فىي احىد  اهر اب

 ا(51 ص2101صويح 5 
 اجراءات البحث السيدانية:

السىىىشجل التجريوىىىي بترىىىسيؼ السجسؾعىىىة الؾاحىىىدلا ذا الااتلاىىىاريؽ القومىىىي قىىىاظ اللااحىىى  لأاسىىىتخداظ  منننشيل البحنننث:
 واللاعدي وذلػ لس  ستت اجرأت اللاح ا

  مجتسع وعيشة البحث:
بربىىاعي رفىىع الاثقىىال لىىذوي الاحتياجىىات الخاصىىة اللاحىى  لأالظريقىىة العسد ىىة وتسثمىىت  وع شىىة مجتسىىعتىىؼ تحديىىد 

 وفىىا ذلىىػ ( لاعىىوه وتىىؼ01ومتحىىدي الاعاقىىة فىىي المجشىىة اللاارالسويىىة الؾطشيىىة العرانيىىةه واللاىىالم عىىد ثؼ )
اللاارالسويىةه وبجىذا تكىؾا الشدىلاة  (Bench Press) ةبرفع السحمية في اللاظؾلات الستحققة القرؾية تجؼاابجاز 
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ه " ح ىى   عىىد %( مىىؽ مجتسىع اللاحىى  وثىىي بدىىلاة مشاسىىلاة لتسث ىل مجتسىىع اللاحىى 011السئؾيىة لع شىىة اللاحىى  )
ااتيار اللااح  لمع شة مؽ الخظؾات والسراحل السجسة لملاح  ولا شػ أا اللااح   اكىر فىي ع شىة اللاحى  مشىذ 

اللاحى  وفروضىت واظتىت تىتحكؼ فىي اظىؾات تشا ىذة وااتيىار  أا يودأ في تحديد السذىكمة وأثدافىت ها طويعىة
 مقيىاس فىي التجىابس احتدا  تؼ اوقد(014ه ص0433)عو داته أ واتت مثل الع شة والااتلاارات ال زمة "

 .1 ±)ب ؽ الالتؾاء معامل (نيسة واابت  )0)الجدول  في مو ؽ كسا والؾزا  التدريوي العسر
 (1الجدول )

 يبين تجانس عيشة البحث
وحدة  الستغيرات

 القياس   
الانحراف  الهسيط الستهسط الحدابي

 السعياري 
معامل 
 الالتهاء

 0.296 3.33 34,10 35.08 شير العسر التدريبي
 0.287 3.16 77 77.2 كغم الهزن 

 الهسائل والادوات والاجيزة السدتخدمة:
 السرا ر العربية والاجشوية 
 الس حغة. 
 والااتلاار القياس. 
 امختماة الاوزاا حديد أقراص 
 ا(0عد  )لعز ت ذراع ال عوه  لديشامؾم تر لقياس قؾلا القلازةججاز ا 
  ( حاسلاة يدوية بؾعCASIO (  ه عد )0)ا 
 ( ججاز حاسؾ  محسؾل بؾعDell ه (made in china(  ا0ه عد) 
  أشرطة مظاطية مختماة السقاومةا 
 طوي م زاا. 
 اثقال مدابد 
 مدظلاة مدتؾيةا 
  الجدؼ عم  السدظلاةمذدات لتثو ت 

 :البحثالسدتخدمة في ختبارات لاا
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 (.71, ص1998)جاسم,  اختبار القهة القرهى لمذراعين :
 (Bench Press) مدتؾية مدظلاة عم  الاستمقاء مؽ الردر فؾق  ومدثسا ع ؽرا الذ ثشي 5الاختبار اسم -
 نياس القؾلا القرؾ  لعز ت الذراع ؽااليدف من الاختبار:  -
مرظلاة بشل بريس , ( اطؼه أقراص حديد مختماة اهوزاا 21لأار حديدي زبة )الأدوات السدتخدمة :  -

 الذوي الاحتياجات الخاصةااصة لرباعي رفع الاثقال 
 فؾق  ويسدثسا ع ؽا الذر  لأكمتا الحديد لأحسل الرباع  قؾظ السدظلاة عم  الاستمقاء وضع مؽوصف الأداء :  -

 .للأعم  الحديد وضط  الذراع ؽ مد  عاو  وبعدثا لمردر وصؾلا كامل لأذكل ع ؽرا الذ بثشي ثؼ  قؾظ الردر
 االسرفؾع لأالؾزا  مقاسة افزمجاه تحتدو محاولات ث ث لمرباع تعظ  التدجيل : -

 :( 63, ص2004)ابه العلا,  :قياس قهة القبزة 
 نياس القؾلا القرؾ  لمذراع ؽا 5اليدف من الاختبار -
 الديشامؾمترا5 ججاز الأدوات السدتعسمة -
الديشامؾمتر في نلازة ال ده لأح    كؾا اتجاة السؤشر لمخارج وتسد ججاز  سدػ الرباع  طريقة الأداء: -

الذراع جابلااً لأح   لا تدتشد الذراع عم  الجدؼ ويزط  الرباع عم  الاسظؾابة لأكل قؾلا ح   تقاس قؾلا نلازة 
  الذراعا

 محاولات وتحدو أفزمجاارباع ث ث تعظ  لم طريقة التدجيل: -
لأيية ت في السعؾقات التي قد تؾاجت اللااح  عشد تشا ذ التجربة قاظ اللااح  لأ جراء التجربة الاستطلاعية: 

تجربة استظ عية والتي تعد مؽ أثؼ اطجراءات السظمؾبةه وقد راع  اللااح  عشد أجراء التجربة الاستظ عية 
بادجا التي تكؾا بجا التجربة الر يدة ما أمكؽ ذلػ حت   سكؽ ضرورلا " أا تتؾفر ف جا الذروط والغروب 

/ 01ه لذ قاظ اللااح  بتجربتت الاستظ عية في يؾظ الاحد بتاريخ ) (83ه ص0421)عيدؾيه اهاذ بشتا ججا "
( عم  ع شة مؤلاة مؽ رباعي رفع الاثقال لذوي الاحتياجات الخاصة عد ثؼ اثشاا تؼ ااتيارثؼ 2122/  0

 يا لأذكل عذؾا 
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 الاختبارات القبمية:
( عمىىىى  ع شىىىىة اللاحىىىى  فىىىىي القاعىىىىة 2122/ 0/ 03)تىىىىؼ لجىىىىراء الااتلاىىىىارات القوميىىىىة فىىىىي يىىىىؾظ الث ثىىىىاء بتىىىىاريخ 

 في المجشة اللاارالسوية العرانيةالذوي الاحتياجات الخاصة ومتحدي الاعاقة ه  السخررة لتدريو رفع اطثقال
 التجربة الرئيدة:

في القاعة الاتحا   (،2122/  0/ 21) يؾظ الاحد بتاريخ أجريت التجربة الر يدية لع شة اللاح  في 
 ه في المجشة اللاارالسوية العرانيةهلذوي الاحتياجات الخاصة ومتحدي الاعاقة السخررة لتدريو رفع الاثقال

 :واالاتي اللاح  مجسؾعة ح   قاظ اللااح  بتظو ا التسريشات لأاهججزلا الخاصة بشؾع الرفعة عم 
 اوحدلا (16) لأسجسؾعجا  بمطت والتي هلأاهسوؾع تدريو ت ؽ وحدت ؽ بؾاقع أسابيع (8) ت التساريؽاستطرق- 
 .الر يدة لأالتسريشات الودء قول العزميةه الاطالة تسريشات عم  الودا ة في الت ك د تؼ -
(ه الستسثمة )لأالججاز السدتؾي والججاز الاعم   Bench Press)  برفعة الاججزلا الخاصةتؼ استخداظ  -

 والججاز الاسال( لأاطضافة الي الوشل مدتؾي لأاستخداظ الدمومصا
 .تسريشات (4) بؾاقع في بدا ة القدؼ الر يس مؽ الؾحدلا التدريويةه استخداظ التسريشات  تؼ -
 السحميةا في اللاظؾلات الستحققة القرؾية تجؼاابجاز  وفا تحديد الذد  وذلػ وتؼ -
 االسقاومات في تدرج بدوا  التسريشات العا  ة مؽ بدويا اعم  لأسدتؾ   لذد ا تودأ -
  .صعؾ آ القرؾ   الذدلا مؽ) %85) التسريشات لأاهججزلا الخاصة بشؾع الرفعة في الذد  تودأ -
  .( تكرار1 - 1التكرارات ب ؽ ) عد  تتراوح -
 (  نيقةا8 - 1مؽ ) التساريؽ ب ؽ تتراوح فترات الراحة- 
  الكل تسريؽ مجسؾعات) 8 - 1) السجاميع عد  تتراوح -
 (  نيقةا1 - 1) السجسؾعات ب ؽ تتراوح فترات الراحة -
 (  نيقةا11 - 18(ب ؽ التدريوية الؾحدلا زمؽ استطرق   -

 الاختبارات البعدية:
في عم  ع شة اللاح ه  (2122/  1/ 21أجريت الااتلاارات اللاعد ة، في يؾظ الاربعاء السرا ب ) 

في اللاارالسوية العرانيةه لذوي الاحتياجات الخاصة ومتحدي الاعاقة القاعة الاتحا  السخررة لرفع اطثقال 
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واذلػ حرص اللااح  عم  تؾف ر الغروب والستظملاات في الااتلاارات القومية بادجاه مؽ ح   الزماا والسكاا 
 وفريا العسل السداعدا

  :الهسائل الإحرائية
                  .لأجراء السعالجات اطحرا ية ل (Spss)قاظ اللااح  لأاستخداظ الحق لاة اطحرا ية الجاثزلا 

 ا(112ه ص0441)  اس ؽ و محمد ه 
 ا)لمتجابس( الالتؾاء معامل -
 .لأظت ؽرالع شت ؽ مت (t) الاحرا ي الااتلاار -

 السترالأظةا لسع شات (t)  اتلاارل اهثر حجؼ لقياس  )ب رسؾا ( ارتلااط معامل - 
 الشتائل والسشاقذة. 

(  وااتلاار قؾلا القلازة لمذراع ؽ في Bench Press)عرض ومشاقذة بتا ل ابجاز القؾلا القرؾ  ل اتلاار  
 الااتلااريؽ القومي واللاعديا

 (2الجدول )
الاختبارين  في الاثر وحجم الخطأ ومدتهى  السحدهبة (t) وقيسة والانحرافات السعيارية الحدابية الاوساطيعرض قيم نتائل 

 ( Bench Press) الشائم عمى الزغط برفعة القرهى  القهة القبمي والبعدي لإنجاز
الهسط  القياس الاختبار

 الحدابي
الانحراف 
 السعياري 

ت  ف ع ف
 السحدهبة

مدتهى 
 الخطأ

 حجم الاثر

اختبار القهة القرهى 
 Benchلمذراعين برفعة 

Press  

  4.45 156.12 القبمي
 

22.5 

  
 

1.65 

 
 

3.19 

 
 

0.03 

 
 

0.576 
 

 3.87 178.62 البعدي

 (.9حرية ) ودرجة( 0.05) ≥معشهي 
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 (  3الجدول )
الاختبارين  في الاثر وحجم الخطأ ومدتهى  السحدهبة (t) وقيسة والانحرافات السعيارية الحدابية الاوساطيعرض قيم نتائل 

 )لمذراع اليسشى(.القبمي والبعدي لقياس قهة القبزة 
 
 

 الاختبارات

 
 القياس

 

الهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

 
 ف

 
 ف ع

ت 
 السحدهبة

مدتهى 
 الخطأ

حجم 
 الاثر

 
اختبننار قينناس قننهة القبزننة 

 لمذراع اليسشى  )كغم(.
 

 
 القبمي

 
72.00 

 
9. 28 

 
 
16 

 
 

9.75 

 
 

3.65 
 
 

 
 

0.03 

 
 

0.367  
 البعدي

 
88.00 

 

 
17.68 

 (.9( عشد درجة حرية )0.05) ≥معشهي 
 (4الجدول )

الاختبارين  في الاثر وحجم الخطأ ومدتهى  السحدهبة (t) وقيسة والانحرافات السعيارية الحدابية الاوساطيعرض قيم نتائل 
 القبمي والبعدي لقياس قهة القبزة )لذراع اليدرى(.

 
 

 الاختبارات

 
 القياس

 

الهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

 
 ف

 
 ف ع

ت 
 السحدهبة

مدتهى 
 الخطأ

حجم 
 الاثر

 
اختبننار قينناس قننهة القبزننة 

 لمذراع اليدرى )كغم(.
 

 
 القبمي

 
71.00 

 
9.92 

 
 
15 

 
 

11.75 

 
 

3.44 
 
 

 
 

0.03 

 
 

0.332  
 البعدي

 
86.00 

 

 
16.56 

 (.9( عشد درجة حرية )0.05) ≥معشهي 
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 مشاقذة الشتائل: 
 عزو اللااح  ثذة الاروق لأالقؾلا القرؾ  ب ؽ الااتلاارات مؽ ا ل زاوية التدريو ومدتؾ  الحراة 
التي تؼ استخدامجا مؽ قول اللااح  في تدريو المياة العزمية مؽ ا ل الوشاء الاساسي لمعزمة مؽ ا ل 

الستسثمة  ( Bench Press) برفعة  التسريشات لأاهججزلا الخاصةبؾع السدكة والزاوية الخاصة لأاه اءه اذ اا 
)لأججاز بشل بريس اعم  و ججاز بشل بريس اسال( ثي الظريقة السثم  لعسل اهلياب العزمية الداكشة في 

أا قدرلا العزمة ه "(111ه ص0421الردر اي العزمة العغس ه وثذا ما يؤادة )  رويش و عود الحافظ ه 
لوذل شدلا ضد مقاومة، فكل حراة تؤ ي مؽ ا ل  عم  التطمو عم  مقاومة اارجية أي ثي قابمية العزمة

 زاوية مع شة تحتاج ال  قؾلا وامسا زا  وزا اه الا زا ت القؾلا السوذولة مؽ قول العزمة"ا 
ه ال  اا طويعة (Bench Press) عزو اللااح  ثذة الاروق السعشؾية لمقؾلا القرؾ  في ااتلاارح     

الثلاات للاعض الؾقت مؽ ا ل رفع الاحسال الاضافية وحدو طويعة التساريؽ والذد  العالية في الا اءه مع 
وثذا ما ذارة )ما امؾي( "اا القؾلا القرؾ  ثي قدرلا العزمة في التطمو عم  مقاومة اارجية أو  كل تسريؽه

) ال مي  مؾاججتجا واهفرا  الذيؽ يتس زوا لأالقؾلا القرؾ   دتظيعؾا تدج ل  رجة عالية في القدرلا الودبية"ا
 (ا13ه ص2111لاالله ه ع

التي طلاقت عم جا التسريشات ال مشجسا لجا عسل مع ؽ وزاوية عسل  (Bench Press)اذ أا اججزلا 
وبجذا تكؾا عسمجا يتظابا مع الدور التي تقؾظ ااصة عم  استجداب اهلياب مع شة مؽ الردر والذراع ؽه 

القؾلا القرؾ  لأذكل اكوره مؽ ا ل اثارلا فيت العزمة الردرية العغس  وقؾلا الذراع ؽ في تؾل د و لاراج 
وثذا ما الالياب العزمية والتؾافا العروي العزمي لمعز ت التي تخزع لمسقاومة اثشاء حسل الاوزااه 

"اا القؾلا القرؾ  قدرلا ثامة لجسيع السدالأقاته لكل مؽ الرجال  (01ه ص0441) ب تر تؾمدؽ ه يؤادة 
تدتج و عشدما تخزع لت ث ر ثقل او مقاومة وثذة الاستجالأة تجعل  والشداء فاهلياب العزمية في العز ت

ويذ ر )لأاوزا د شؾرتر ه ح     االعزمة اكثر قدرلا عم  الاستجالأة وبرؾرلا افزل لمججاز العروي السرازي"
(ه ال  اا "قابمية القؾلا القرؾ  مؽ القابميات التي لجا ت ث ر واضح في تحق ا الابجاز في 111ه ص0433
 رفع الاثقال وثذة ومرتلاظة لأقابمية القؾلا العزمية وامكابية تظؾيرثا"ا فعالية 
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أما لأخرؾص ااتلاار قؾلا القلازة لرباع ؽ ذوي الاحتياجات الخاصة ومتحدي الاعاقةه فيعزو 
بشؾع الرفعةه واستخدامجؼ اهثقال التسريشات لأاهججزلا الخاصة اللااح  ثذة الاروق لل  اثر التدريو مؽ ا ل 

لأاستسرار لأاعل التحذ د العروي العاليه واذلػ تؾعيف قدرلا الاوتار والاربظة عم  زيا لا فاعم تجا اطضافية 
بتحسل عتلاات قرؾية اعم ه الامر الذي يشعكس ا جالأا في تشسية الابجاز القرؾيه وثذا ما تؤادة لأعض 

تشسية الظاقة السزافة الويابات مؽ اللااحث ؽ الروس بقمجا عشجؼ و  ع  اس ؽ  "التي تؤاد "ابت لأاطمكاا 
(  مرلا اكثر مؽ وضعجا الظويعي عؽ طريا اثارتجا ح   تعسل عم  ح  لمؾياات 8ا1 - 2لمقرؾية مؽ )

العزمية وزيا لا اااءتجا الابقلااضية عشد عسمجا لأالتزامؽ سؾاء في تسريشات رفع الاثقال والا اء الج د الذي 
%( مؽ الظاقة الكامشةه لذا فاا ثذة  11 - 18 )  عتسد عم  الزاوية وطريقة الا اء ويسكؽ الؾصؾل ال

الظاقة السزافة  سكؽ استعسالجا وزيا تجا في عروب عسل قرؾي اكور عشد تشا ذ فؽ الا اء وثذة الظاقة 
ه  1993ه ( Hubicheوثذا ما  ذ ر اليت  (ا213ه ص 2100ه  اس ؽه )تؤثر لأذكل او ر لأاطبجاز"

"لل  أا التدريو لأاستخداظ اهثقال اطضافية يؤ ي لل  تشسية الججاز العزمي وذلػ بزيا لا العوء   (88ص
الؾاقع عم  ثذا الججازه وثذا بدورة يؤ ي لل  التكيف الججازيؽ العزمي والعروي والمذيؽ يؤثراا لأرؾرلا 

 رياضة في ارؾصا اللاالطة الاثسية وثي ذات ل جابية عم  أ اء العزمية السشاسلاة ه اء ثذة التسريشات"ا
القرؾ   القؾلا تشسية في متسثمة جسمتجا مختماة اثداب تحقا كؾبجا الاثقال لذوي الاحتياجات الخاصةه رفع
لذ تؤاد جسيع الدراسات واللاحؾث أثسية ثذا اهسمؾ  في تظؾير القؾلا ه الرياضة ثذة في الر يس الستظمو وثؾ

وب سمؾ  عمسي مدروس وفقا لستظملاات تؾزيع التسريشات القرؾ  لعز ت عشد استخدامجا لأذكل  ق ا 
5  2102ه Carolyn Kisnerالرح ىح وطريقة أ ا جا في أثشاء السدلا الزمش ىة السحد لاه وثذا ما أشار لليت )

( مؽ أاَّ " تقشيات التسريشات تعسل عم  تظؾير القؾلا القرؾ  والديظرلا العروية العزمية والتشاسا 214
 لعز ت العاممة والسقابمة مسا يؾ ي لزيا لا سرعة وقؾلا الابقلااض العزمي"االحراي ب ؽ عسل ا

لمتؾافىىىا العرىىىوي العزىىىمي  وراً مجسىىىاً فىىىي تظىىىؾر القىىىؾلا العزىىىمية وزيىىىا لا اسىىىتثارلا الستحددىىىات) َّ لذ لا
يىشعكس  لأالسقابىل، وأاَّ اهمىر ثابىت مىؽ اى ل تسىد ثا مسىا يرافىا ذلىػ حىدوث ابقلاىاض(  العزىميةه  العرىوية

 فزى  القرىؾ ه القىؾلا السدىتجدفة وبالتىالي زيىا لا مىر و  حدىية أكوىر لمعزى ت قىؾلا ا جابيا في الحرىؾل عمى 
اىذلػ بى ؽ العزى ت، وثىذا يتاىا مىع مىا أشىار لليىت ) محمد و الؾاحىدلا   ااىل العزىمة الىذي  حرىل التؾافىا عىؽ
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التؾافىا الىداامي فىي العزىمة  ( ، مؽ أاَّ " الججاز العروي ثؾ الذي يشغؼ5022  2111ع وي وأبؾ الع  ه 
بادجاه واذلػ التؾافا ب ؽ العز ت السذىاراة فىي الابقلاىاضه لذ  ذىسل التؾافىا  ااىل العزىمة لعىد  الؾحىدات 

 العاممة ومعدل تر   اطشارات العروية وسرعتجاه والع قات الزمشية التلاا لية ب ؽ عسل الؾحدات الحراية"ا 
  الاستشتاجات والتهصيات:

 ات:الاستشتاج

 فىي راع ؽذالى لعزى ت القرىؾ   القىؾلا فىي ا جىابي اثرت التسريشىات لأىاهججزلا الخاصىة بشىؾع الرفعىةه لأذىكل ا0
 وقؾلا القلازة لمذراع ؽا ( Bench Press) ابجاز رفعة 

 ا جابي لأذكل حجسا الاكور العز ت في ( Bench Press) التسريشات لأاهججزلا الخاصة برفعة  اثرت ا2
 .معشؾية فروق  ذا كابت الكو رلا العز ت ذات الااتلاارات بدل ل

 لعزى ت القرىؾ   القىؾلا ابجىاز فىي اكوىر اثىر حجىؼ التسريشىات لأىاهججزلا الخاصىة بشىؾع الرفعىة ذات كابىت ا1
وقىىؾلا القلازىىة لمىىذراع ؽ لربىىاعي رفىىع الاثقىىال مىىؽ ذوي  ( Bench Press) أبجىىاز برفعىىة  الىىذراع ؽ فىىي

 الاحتياجات الخاصةا
 التهصيات:

 الخاص الاعدا  مدلا في ( Bench Press) التسريشات لأاهججزلا الخاصة بشؾع رفعة  استعسال ضرورلا ا0
 .ذوي الاحتياجات الخاصة لرباع ؽ

 Bench Press) التسريشات لأاهججزلا الخاصة برفعة  تحققجا التي التعؾيزية الكااءلا مؽ الافا لا ضرورلا ا2
 .الاكور القرؾية الاارقة العتلاة ذات الحراية الؾحدات استثارلا ا ل مؽ, (

 السعشية الاعالية تامجار  بؾع مع(  Bench Press) التسريشات لأاهججزلا الخاصة برفعة  استعسال ضرورلا ا1
 االخاص الاعدا  وفي فترلا .الكو رلا لعز ت وارؾصا

تداثؼ ثذة الدراسة في ادمة العسمية التدريويةه وكغشاء مكتوتشا الرياضية والسدرب ؽه ولحاجتشا هي ججد  ا1
 ي يتشاول السذاكل التدريوية وااصة في مجال رفع الاثقال والتدريو السقشؽاعمس
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 السرادر:
ا أبؾ الع  احسد عود الاتاح و محمد صلاحي حداب ؽ ا مؾسؾعة الظو الوديل ه القاثرلا ه مراز الكتا  0

 ا2111 لمشذره
ا محمد حدؽ ع وي وأبؾ الع  عود الاتاح ا فد ؾلؾجيا التدريو الرياضي ه القاثرلا 5  ار الاكر العربيةه 2

 ا2111
لأاوزا د شؾرتر؛ قؾاعد العا  الداحة والس داا، )ترجسة( قاسؼ حدؽ حد ؽ، اث ر صوريه لأطدا ، التعميؼ ا 1

 ا0433العالي،
 ا0441تحا  الدولي للألعا  القؾ  لمجؾالا، ب تر تؾمدؽه بغريات التدريوه القاثرلا، الاا 1
 ا2111ا عودالله حد ؽ ال ميه اهسس العمسية لمتدريو الرياضيه العراق، مظلاعة الظيف لمظلااعة، 8
ه مرر،  ار 1-8زاي  رويش، عا ل عود الحافظه ألعا  القؾلا في فؽ الرمي والالعا  الحراية،جا 1

 ا0421السعارب، 
محمده التظويقات الاحرا ية في لأحؾث التربية الرياضية ه  ار الكتا  لمظلااعة والشذره ا و  ع  اس ؽ وحدؽ 2

 ا0441السؾصله 
 ا0421القياس والتجريو في عمؼ الشاس والتربيةه ب روت،  ار الشجزة العربية،  ؛ا عود الرحسؽ عيدؾي 3
عم  تظؾير القؾلا القرؾ  ه ( RMا مؤيد جاسؼ 5اثر استخداظ لأعض الاسال و التدريوية السختماة بشغاظ )4

 ا 0443رسالة ماجدت ره امية التربية الرياضية / جامعة لأطدا ه 
ذوقاا عو دات وعود الرحسؽ عدس6 اللاح  العمسي ماجؾمت ، أ واتت ، أسال لات، عساا،  ار الاكر لمشذر ا  01

 ا 0433والتؾزيع، 
قدؼ   IPCالمجشة اللاارالسوية الدولية / (ا2101قابؾا وقؾاعد رفع اطثقالا )ترجسة(عود الد ظ صويحا )ا 00

 رفع اطثقالا
12. J. L. Hubiche & Pradet, M.: Comprender L’Athe’ts, Sapratique et Son 
Enseiqnement,1993. 
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13. Carolyn Kisner Ms and Lynn Allen Ms . Therapeutic Exercise , 6th  , India : 
Jaypee Brothers Medical Publishers , 2012 . 

(1السمحق)  
الخاصة برفعة) بشل بريس (.   التسريشات بالأجيزة الخاصة   يبين انسهذج 

    
(93.214الاسبهع الثاني/ الهحدة التدريبية الثالثة.           الذده الجزئية لمهحدة التدريبية)  

زمؽ التسريؽ 
 الكمي

 الراحة ب ؽ
 التسريشات

الراحة ب ؽ 
 السجسؾعات

 ت اسم التسرين الذدلا التكرار السجسؾعات

د 12 د5  د4   3 3 95% بشل بريس جياز  
 مدتهي 

1 

د11 د4  د3   2 بشل بريس جياز اعمى 90% 4 3 
د11 د4  د3   3 بشل بريس جياز اسفل 90% 4 3 
د16 د5 -  بشل بريس دمبمص  95% 3 4 

 مدتهي 
4 

 
 

 


