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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

لغرض رفع عتبة الاثارة الفارقة من خلال استثارة وتحشيد الوحدات الحركية ذات عتبة الاثارة الاعمى،استعمل 
ذات الشدد العالية لتحقيق اىداف تدريبية مختمفة للاعبي المنتخب الوطني لرفع الاثقال ذي الباحثون التمرينات الضاربة 

 اىداف البحث لمتعرف عمى الاتي: الاحتياجات الخاصة.وجاءت اىم

في انجاز رفعة الضغط من الاستمقاء )بنج بريس( للاعبي المنتخب الوطني لرفع  التصادميةاثر التمرينات  .1
 .ات الخاصةالاثقال ذي الاحتياج

لاعبا من مجتمع  %(05) لاعبين يمثمون (3) واختارالباحث عينة عشوائية للاعبي اندية العراق البالغ عددىم
(،وقام الباحثين باجراء وحدتين تدريبيتين 7512لاعبا، المشاركين في بطولة اسيا وفزاع الدولية ) (11) البحث البالغ

 بتصميم عينة واحدة ذات الاختبارين القبمي والبعدي. اسابيع، (1لمدة )وحدة تدريبية  (17اسبوعيا تمثل بمجمميا )

 وجاءت اىم الاستنتاجات بالاتي:

 )بنج بريس(. اثرت التمرينات التصادمية في القوة القصوى لمعضلات الكبيرة االمشتركة برفعة الضغط من الاستمقاء .1

 واىم التوصيات بالاتي:

 )بنج بريس(. لمعضلات الكبيرة لتحقيق الانجاز برفعة الضغط من الاستمقاءضرورة استعمال التمرينات التصادمية  .1

 

Abstract. 

The Effect of Sock Exercises On Bench Press Achievement Of National League 

Weightlifters With Special Needs  

أثر التمرينات التصادمية في انجاز رفعة الضغط من الاستلقاء 

الاولمبية للاعبي المنتخب الوطني لرفع الاثقال ذي الاحتياجات 

 الخاصة

 الحسن  م.د غسان اديب عبد  مؤيد جاسم عباس  ..دأ

 عقيل حميد .م.د
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The research aimed at identifying the effect of shock exercises on achieving 

bench press from laying position by national league weightlifters with special needs. The 

researchers used the experimental method. The subjects were (8) national league 

weightlifters participating in the Asian Championship 2017. The researchers conducted two 

training sessions per week making a total of 12 training sessions for (6) weeks to conclude 

that shock exercises affected maximum strength of large muscles of bench press. Finally they 

recommended the necessity of using these exercises for developing large muscles to achieve 

bench press from laying position. 

Keywords: shock exercises, bench Press, special needs. 

 

 المبحث الأول: التعريف بالبحث. -1
 مقدمة البحث واهميته: 1-1

لسنوات تبدأ منذ عمر تقتصر عمى تدريب اسبوع او اثنين انما تستمر  العممية التدريبية طويمة ومستمرة لا
مبكر،لذا تتطمب تنظيما دقيقا لمعلاقات المتبادلة بين مكونات الحمل التدريبي من جانب وبين مكونات الحمل وعوامل 

المياري،الخططي، النفسي،النظري فضلا عن مراعاة المرحمة  )الخاص والعام(، التدريب المختمفة المتمثمة بالاعداد
ولاجل تنظيم ىده العلاقات بصورة  لتدريبي والزمني للاعب وكذلك لاحتياجات الخاصة لمرياضي،التدريبية للاعداد والعمر ا

دقيقة وضع عمماء التدريب والمدربين تشكيلات متعددة لموحدات التدريبية باعتبارىا اصغر جزء في تشكيل العمل التدريبي 
السنوية وطويمة الامد بطبيعة الحال فأن الاداة  –طة المتوس –وتم تنظيميا بشكل دوائر تدريبية تراكمية تبدأ بالصغيرة 

الميمة في العممية التدريبية ىي الدائرة التدريبية الصغيرة التي تحوي مجموعة من الوحدات التدريبية المنتظمة تنفد خلال 
أن  عدادية للاعب،عدة ايام مع مراعاة انيا لاتكون ذات طبيعة متشابية وانما تتبدل طبقا لاىداف التدريب والمرحمة الا

الوحدات التدريبية التي تحوي التمرينات الضاربة تعد احد تشكيلات الدوائر التدريبية الصغيرة ذات الاىمية البالغة 
خصوصا في رياضة رفع الاثقال كونيا تحقق اىداف مختمفة جممتيا متمثمة في تنمية القوة القصوى المتطمب الرئيس في 

لروتين الفسيولوجي المتحقق من استعمال الدوائر التدريبية السابقة أذ انيا تساعد في استثارة ىذه الرياضة فضلا عن كسر ا
الجياز العصبي وتحشيد وحدات حركية ذات عتبة قصوية اعمى من سابقتيا،ان مفيوم الوحدات التدريبية التصادمية 

التمرينات داخل الوحدة التدريبية من جانب  وتحديدا التمرينات الضاربة يتمحور حول معرفة كيفية ومقدار ومكان تطبيق
وكذلك كيفية تنظيم عدد الوحدات التدريبية نفسيا داخل الدائرة التدريبية الصغيرة ووضعيا بالشكل الامثل داخل البرنامج 

مرينات تؤدى التدريبي في مدة الاعداد المحددة،أذ تؤكد الحالة التطبيقية لمتمرينات الضاربة رغم قمة استعماليا انو ىناك ت
الجزء الرئيس دون التدرج في مستويات الشدد في عممية اشبو مايكون باعطاء  –بشدد عالية مكانيا بداية الوحدة التدريبية 

( مع مراعاة استعمالو من قبل لاعبي المستويات العميا والتأكيد عمى الاحماء الجيد تمرينات shockصدمة لجسم اللاعب )
لك جاءت اىمية البحث في اعطاء معمومات وافرة عن تشكيل جديد لموحدات التدريبية ذات الاطالة العضمية،من كل ذ
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عتبة استثارة اعمى لموحدات الحركية وانتظام تمرينات بأسموب تدريبي عالي الشدة بداخميا فضلا عن تنظيم تبادل الاحمال  

 بين الوحدات التدريبية الواحدة تمو الاخرى وبشكميا الخاص.

 :ثمشكمة البح 1-2
أن تعدد انواع الوحدات التدريبية وتشكيلاتيا داخل البرنامج التدريبي جعل ىناك مرونة في التعاطي مع ىذه 
البرامج لتحقيق الاىداف المرجوة من جراء التدريب مع استعمال النوع المحدد من الوحدات التدريبية لذا فان تجريب اي من 

الاخر يعد ضرورة يختصر فييا الجيد والوقت وعميو فأن التمرينات تمك الانواع لغرض معرفة افضمية كل منيا عمى 
الضاربة قميمة الاستعمال في المجال الميداني التي ىدفيا كسر حالة الركود في التكيف من خلال الوصول بتأثيرالتدريب 

ن الوحدات التدريبية الى الوحدات الحركية ذات عتبة الاثارة الفارقة القصوية الاعمى الامر الذي يجعل ىناك تفوق ع
مما يحتاج لاغناءىا بحثيا والتوصل لنتائج تدعم المجال التطبيقي خصوصا وان طبيعتيا في مجال القوة تتناسب  السابقة،

 ورياضة رفع الاثقال.

 :اهداف البحث 1-3
 الاحتياجات الخاصة ذيلرفع الاثقال للاعبي المنتخب الوطني اعداد تمرينات تصادمية  .1
للاعبي المنتخب الوطني الاولمبية الاستمقاء  رفعة الضغط منانجاز في  لتمرينات التصادميةاالتعرف عمى اثر  .7

 ذي الاحتياجات الخاصةلرفع الاثقال 
للاعبي المنتخب الاولمبية الاستمقاء  رفعة الضغط منانجاز في  أثر التمرينات التصادميةالتعرف عمى حجم  .3

 ذي الاحتياجات الخاصةلرفع الاثقال الوطني 
 

 :فروض البحث 1-4
لرفع الاثقال للاعبي المنتخب الوطني الاولمبية الاستمقاء  رفعة الضغط منانجاز في  التصادمية تؤثر التمرينات .1

 .ذي الاحتياجات الخاصة
للاعبي المنتخب الاولمبية الاستمقاء  رفعة الضغط منانجاز في  التمرينات التصادمية ىناك حجم اثر ناتج من .7

 ذي الاحتياجات الخاصةلرفع الاثقال الوطني 

 

 

 :مجالات البحث 1-5
 رباعوا المنتخب الوطني ذي الاحتياجات الخاصة المشاركون في بطولة اسيا وفزاع الدولية المجال البشري: 1-0-1
 35/3/7512لغاية  1/1/7512المجال الزماني: من  1-0-7
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 لرفع الاثقال ذي الاحتياجات الخاصة.المجال المكاني: المركز التدريبي لممنتخب الوطني  1-0-3 

 

 المبحث الثاني: الدراسات النظرية. -2
 :انواع الوحدات التدريبية 2-1

تعد المعرفة الوافرة والعممية التطبيقية ىي العلامة الفارقة التي تميز حالة الاعداد الامثل لمرياضي والتي 
لمتحكم بتبادل التدريب بين انواع وحداتو والمراحل  وكيفية وضع الفمسفة المناسبة بدورىا تميزه عن باقي المتنافسين،

التدريبية تقع عمى عاتق المدرب فاجتياد المدرب في عممو يضعو في المقدمة اذا ما توفرت شروط الانجاز وكل ذلك بات 
ع مفردات امرا سيلا بتوافر الكم الكبير من انواع الوحدات التدريبية الامر الذي يجعل ىناك مرونة اكبر في التعاطي م

كان  )التمرينات الضاربة( الوحدة التدريبية وتشكيميا بما يتناسب ومرحمة الاعداد ومن اجل الدخول في موضوعة البحث
 (1:7:3) لابد من ذكر انواع الوحدات التدريبية وىي كالاتي

 وحدات تدريبية اعدادية عامة وتشتمل عمى: اولا

 الدورة العادية المعتدلة .1
 الدورة التطويرية .7
 الدورة التكميمية .3

 وحدات تدريبية اعدادية خاصة وتشتمل عمى :ثانيا

 (الموصمة) الدورة المدخمية .1
 دورة تنافسية .7
 (الضاربة) دورة تصادمية .3

 التمرينات التصادمية)الضاربة( 7-1-1-1

اختمفت فييا التسميات لكن يبقى اليدف واحد الا وىو اعطاء الجسم شي من الاختلاف عما ىو معتاد عميو 
بغية الوصول فيو لحالة من كسر الروتين،وجاءت تسميتو من امكانية اعطاء مقاومات عالية الشدة من بداية الجزء الرئيس 
في الوحدة التدريبية وبذلك تشكل ىده الاحمال العالية نوع من الاعباء غير المعتادة مسببة نوع من الصدمة للاجيزة 

ع الظاىرة الجديدة التي يمر بيا مع مراعاة تنظيم حمل التدريب بشكل متتابع الوظيفية الامر الذي يحتاج منيا التأقمم م
 متقن خلال الاسبوع الواحد اذ تؤكد التجارب العممية ضرورة تميز دورة الحمل بالطابع التموجي بين الانخفاض والارتفاع،

بيا قبل البدء بمثل ىكذا تمرينات تتمثل  مقابل ىدا المفيوم البسيط لمتمرينات التصادمية ىناك اشتراطات لابد من الايفاء
 :جممتيا في
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اولا: تعطى مثل ىكذا تمرينات لرياضيي المستويات العميا،كون الرياضي يتمتع بتكيف وثبات في الشدد عالي المستوى  

 يؤىمو لمعمل بمثل ىكذا تمرينات عالية الشدة.

وىذا الامر لايؤثر بشكل كبير في  لوحدة التدريبية تحديدا،تبدأ التمرينات التصادمية في بداية الجزء الرئيس من ا ثانيا:
 الحالة الفسيولوجية بشكل سمبي للاعبي المستويات العميا.

 تعطى بعد مدة من الاحماء العام الجيد والتأكيد عمى تمرينات الاطالة العضمية بشكل اكبر. ثالثا:

ون الرياضي يكون فييا متمرسا عمى استعمال الشدد رابعا: يؤدي الرياضي ىذه التمرينات في مدة الاعداد الخاص،ك
العالية في الوحدات التدريبية تباعا الامر الذي يؤىل الرياضي لمبدء في الايام اللاحقة بشدد عالية محتفظا بشيء من حالة 

 الثبات من جراء الوحدات التدريبية السابقة.

 (0-7)ـ الخاص،ولاتتجاوزمدة استعمال ىده التمرينات ال خامسا: تقتصر مدة استعمال ىذه التمرينات عمى مدة الاعداد
 اسابيع في حالات خاصة. (1أسابيع قد تصل احيانا الى )

 %( صعودا،30) سادسا: عدم استعمال التدرج في الشدد )المقاومات( قبل البدء بالشدد العالية،وانما تكون بداية الشدد من
 اي عدم استعمال الاحماء الخاص لمتمرين.

عند استعمال اللاعب لحمل تدريب يتميز بشدة قوتو او بموغو الحد الاقصى لمستواه من الضروري ان ينال قسطا  ا:سابع
 ساعة تلافيا لمتعب وىبوط المستوى. :7من الراحة لايقل عن 

نيا توظف ثامنا: تعد الوحدات التدريبية التصادمية حالة تدريبية متقدمة كونيا تستعمل في مدة الاعداد الخاص لذا فا
 لخدمة رفع كفاءة الميارة الحركية بشدة عالية اتقانا لمميارة المعنية لمنشاط الممارس.

عند استعمال الوحدات التصادمية يجب مراعاة الارتباط الصحيح بين دورة الحمل الاسبوعية والاتجاه او اليدف  تاسعا:
 بين الوحدات من جية اخرى وصولا لافضل الانجازات.  الرئيس لحمل التدريب داخل الوحدات التدريبية من جية والتنظيم

أن التاكيد عمى مبدأ الارتفاع التدريجي بالشدد كأساس في الحمل التدريبي امر لابد منو الا انو في حالات 
يسمى بطريقة )طفرة حمل التدريب( "وىي عبارة عن نوع خاص لدورة حمل التدريب خلال فترة  معينة يمكن استعمال ما

تستمر لاسبوعين او اكثر اذ تصل فييا مستويات الشدد في حمل التدريب حوالي الضعف او اكثر مقارنة بحمل  معينة
 تدريبية مضافة او مختمفة لخدمة اليدف المطموب،أعباء والمقصود ىنا ىوامكانية توظيف  (3:2:) التدريب العادي"

عالية يقوم بيااللاعب في مدة الاعداد لمبطولات نتيجة ولايخفى عمى الجميع ما لرياضة رفع الاثقال من جيود بدنية 
 يخمو لا أن ذلك الامر الدقة لتجنب الانياك البدني، الامر يحتاج لحسابات بالغة وىذا عالية شدد استعمال مقاومات ذو

 وفترات الراحة العمل عممية التناسب بين مدة يطمق عميو تسمية حمل التدريب الخطير ىنا لابد من مراعاة من الخطورة لذا
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التصادمية وضمان التعاقب الدقيق بين الوحدات التدريبية فضلا عن التاكد من مستوى  استعمال الوحدات التدريبية عند 

 اللاعب.
 
 .منهجية البحث واجراءته الميدانيةالمبحث الثالث:  -3
 :منهج البحث 3-1

أستعمل الباحثين المنيج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة ذا ألاختبارين ألقبمي وألبعدي وذلك لملائمتو  
 ( يبين التصميم التجريبي لمجموعة ألبحث1أجراءات أ لبحث وألجدول )

 الاختبارت البعدية البرنامج التدريبي الاختبارات المجموعةا
القوة القصوى لمذراعين  .1 مجموعة البحث

 ()بنج بريس
القوة القصوى لمذراعين  .7 التمرينات التصادمية  

 )بنج بريس

 :مجتمع البحث وعينته 3-2
(لاعبين المشاركين في اسيا وفزاع الدولية لممتقدمين تمثل نسبة 3اختار الباحث عينة عشوائية تتكون من )

المتحققة بالبطولات المحمية برفعة ( لاعب، وتم ذلك وفق انجازاتيم القصوية 11%( من مجتمع البحث البالغ )05)
وكانت قيمة  (7الضغط من النائم )بنج بريس(.وقد تم احتساب التجانس في مقياس العمر التدريبي كما مبين في الجدول )

 ( 1±معامل الالتواء بين )

 (2الجدول )
 يبين تجانس عينة لبحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

 معامل الالتواء المعياريالانحراف  الوسيط الوسط الحسابي

 5.741 3.337 15.:3 30.533 شير العمر التدريبي

 ألوسائل والادوات والاجهزة المستعممة 3-3
 الملاحظة. 
 لقياس والاختبارا. 
 اثقال حديد. 
  كغم 70-1اقراص اثقال من. 
 ميزان طبي. 
 مساند اثقال. 
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 مسطبة مستوية. 
 مشدات لتثبيت الجسم عمى المسطبة. 

 

 :الميدانيةاجراءات البحث  3-4
  :تحديد الاختبارات المستعممة في البحث 3-4-1

حدد الباحثين الاختبار البدني شائع الاستعمال الضغط من النائم )بنج بريس( في رياضة رفع الاثقال لذوي 
الاحتياجات الخاصة لقياس القوة القصوى لعضلات الذراعين، اعتمادا عمى نتائج اخر بطولة محمية تم تحقيق الانجاز 

 . كالاتي:(05:1) معتمدا في تحديدىا عمى المصادر العممية فييا،

  :أختبارات القوة القصوى اولا:
 :بنج بريس( ثني الذراعين ومدىما فوق الصدر من الاستمقاء عمى مسطبة مستوية اسم الاختبار( 
 :قياس القوة القصوى لعضلات الذراعين الغرض من الاختبار 
 :عمى المسطبة يقوم اللاعب بحمل الحديد بكمتا الذراعين ويمدىما فوق الصدر ثم من وضع الاستمقاء  طريقة الاداء

 يقوم بثني الذراعين بشكل كامل وصولا لمصدر وبعدىا يعاود مد الذراعين وضغط الحديد للاعمى.
 :تعطى للاعب ثلاث محاولات تحتسب افضل المحاولات مقاسة بالوزن المرفوع طريقة التسجيل 

 

 :ةالاختبارت القبمي 3-4-2
اعتمد الباحثين نتائج الاختبارات القبمية لعينة البحث عمى الارقام الانجازية لاخر بطولة محمية للاعبين 

 (1/1/7512عينة البحث التي عمى اساسيا تم اختيارىم لتمثيل المنتخب الوطني للاثقال والتي اجريت بتاريخ )

 :لرئيسةالتجربة ا 3-4-3
 عمى مجموعة البحث وكألاتي: التصادميةتم تطبيق البرنامج التدريبي لمتمرينات 

 ( 1استغرق البرنامج) ( وحدة17أسابيع بواقع وحدتين تدريبيتين بالاسبوع والتي بمغت بمجمميا) 
 .تم التأكيد في الجزء التحضيري عمى تمرينات الاطالة العضمية قبل البدء بالتمرينات الرئيسة 
  (تمرينات في :بداية القسم الرئيس من الوحدة التدريبية بواقع )تم استعمال التمرينات التصادمية عالية الشدة في

 الوحدة التدريبية.
  تبدأ ألشدد بمستوى اعمى نسبيا من التمرينات العادية بدون تدرج في المقاومات كما ىو معتاد والتي كانت بمثابة

 احماء خاص لنوع التمرين نفسو.
 ألشدة القصوى صعودا.%( من 30)ـ تبدأ ألشدد في التمرينات التصادمية ب 
 ( 1-3تراوح عدد التكرارت بين) .تكرارات 
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 ( مجموعات.0-3تراوح عدد المجاميع بين ) 
 ( 1-3تراوحت فترات الراحة بين المجموعات) دقيقة 
 ( 15-0:استغرق زمن الوحدة التدريبية بين) دقيقة 
 دقيقة (0-3) تراوحت فترات الراحة بين التمرينات بين 

 

 :ةالاختبارات البعدي 3-4-4
اعتمد الباحثين نتائج الاختبارات البعدية لعينة البحث عمى الارقام الانجازية في بطولة فزاع الدول للاعبين 

 (35/3/7512عينة البحث التي عمى اساسيا حصموا عمى المركز الاول والتي اجريت بتاريخ )

 ألوسائل ألاحصائية:

الاختبار الاحصائي )ت( لعينتين  )لمتجانس(، واءمعامل الالت (:spssأستعمل الباحث الحقيبة الاحصائية )
 لمعينات المترابطة. )ت( لاختبارالأثر لقياس حجم  )بيرسون( معامل ارتباط مترابطتين،

 

 عرض نتائج البحث وتحميمها ومناقشتها.المبحث الرابع:  -4
 عرض ومناقشة نتائج انجازالقوة القصوى برفعة الضغط عمى النائم )بنج بريس(. 4-1
نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لانجاز القوة القصوى برفعة الضغط عمى النائم عرض  4-1-1

 )بنج بريس(.
 (3) الجدول

يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الخطأ وحجم الاثر للاختبارات القبمية 
 م )بنج بريس(.والبعدية لانجاز القوة القصوى برفعة الضغط عمى النائ

القيا الاختبارات
ت  ع ف   ف   ع س   س

 المحسوبة
مستوى 

 ألخطأ
حجم 
 الاثر

القوة القصوى لمذراعين 
برفعة الضغط عمى النائم 

 )بنج بريس(.

 11.: 171.17 القبمي
 3.02 121.17 البعدي 5.021 5.531 3.144 1.107 05.131

 (2(ودرجة حرية )5.50معنوي تحت مستوى خطأ ) * 

 :مناقشة نتائج انجاز رفعة الضغط عمى النائم )بنج بريس( 4-1-2
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يعزو الباحثين تفوق النتائج البعدية عمى القبمية في القوة القصوى لمذراعين لاستعمال التمرينات التصادمية  

التمرينات المؤداة من قبل مجموعة البحث والتي جاءت تأديتيا في مدة الاعداد الخاص قبل السباق نظرا لما تحممو ىذه 
)بنج بريس( وكذلك مستويات الشدد العالية في ىذا النوع من ـمن خصوصية تتناسب ونوع الميارات المؤداة لرفعتي ال

التشكيل التدريبي لرياضة رفع الاثقال الذي يتم التوجو فيو لمنوع عمى حساب الكم وبتعبير اخر زيادة الشدد والمثالية 
"كل مجموعة  بأن وىذا مايؤكده )عادل عبد البصير( في مدة ماقبل السباق.القصوى في تدريبات الاثقال خصوصا 

(. فضلا عن ما 153:0) تمرينات يجب أن تعد بشكل يعطي ألتأثير الفعال في تنمية كل القدرات الخاصة بنوع النشاط"
ات القوة المختمفة تبعا لطبيعة "أذ يؤكد أن تنمية القوة القصوى تتبع ضرورة التنسيق بين انوع تدريب جاء بو )احمدعبدالله(

وأتضح أن تدريبات القوة القصوى  ثم عممية التخطيط لتحقيق اليدف من تنمية القوة، ونوع الاسموب الانقباضي العضمي،
. وىذا مايتفق مع ما استعممو الباحثين من تكرارات في (33:7) او اقل" تكرارات( 1تحقق العائد المطموب بأستعمال )

%( 30تكرارات وىذا الامر يفرض عمينا استعمال شدد عالية تراوحت بين ) (1-3) صادمية التي تراوحت بينالتمرينات الت
صعودا وبذات الوقت يؤكد الباحثين ان استعمال الشدد بيذا المقدار يعمل ضمن نظام الطاقة الاول الفوسفاجيني الذي 

عة الانقباض ذات الكفاءة الاعمى والمستيدفة بشكل رئيس يعتمد بشكل كامل عمى استثارة المويفات العضمية البيضاء سري
من خلال استثارة الجياز العصبي بشكل قصوي من جراء عدد التكرارات والشدة المستيدفة في التمرينات التصادمية والتي 

العضمية بشكل  أذ عممت التمرينات الضاربة عمى استثارة المويفات ىنا يؤكد الباحثين عمى كسر حالة الركود الفسيولوجي،
لبدء بعتبة ااكبر والسبب يعود لبداية عمميا تحت سقف شدة اعمى من المعتادة عميو والتي ىدفيا التدريبي الرئيس ىو 

لموحدات الحركية وصولا لشدد اعمى في نياية التمرين تأكيدا عمى ان العضمة في جميع احواليا لا تصل لاعمى انقباض 
تستعمل  الاربطة من الاصابة وذلك ما يؤكد أنو ىناك جيود بدنية مختزنة لدى اللاعب لاليا حفاظا عمى سلامة الاوتار و 

يؤكده )أبو العلا  )القوة العظمى( وىذا ما تسمى حتى في اعمى حالاتيا التدريبية وأنما تظير تحت ظروف محددة وىي ما
يجند جميع الالياف العضمية في "بالرغم من وصول العضمة الى اقصى انقباض ليا فأن الجياز العصبي لا احمد(

%( وبذلك بالامكان الوصول بتأثير التدريب ذا الشدد الاعمى الى الوحدات الحركية ذات العتبة 155الانقباض القصوي )
الفارقة الاعمى،لذا يجب استعمال شدد عالية لكي تعبء الوحدات الحركية وذلك من خلال تكرارات قميمة تجنبا لمتعب 

التدريبيبة من  وىذا مايفسر تماما استعمال التمرينات التصادمية لتوظيف حالة من رفع سقف الشدد (.771:1) والاصابة"
اول مجموعة تكرارات يقوم بتأديتيا اللاعب وذلك لتحشيد الوحدات الحركية الاعمى تأثيرا ذات العتبة الفارقة الاعمى في 

 العمل العضمي.

مى توظيف عمل لطاقة مضافة بمقدار يفوق سابقتيا لدى ويرى الباحث من جانب اخر أن ذلك يعمل ع
اللاعب أن ىذة الطاقة متمثمة في زيادة الجيد القصوي لمنظام الاول من الطاقة الفوسفاجينية بفعل التحشيد العصبي 

ر من العالي وكذلك استثارة الطاقة المضافة من جراء زيادة فاعمية المويفات البيضاء وقدرتيا عمى تحشيد مقدار اكب
المتواجدة عمى رؤوس المايوسين والتي تزيد من فاعمية الانقباض وكذلك توظيف قدرة الاوتار  (ATpaseانزيمات )

والاربطة عمى زيادة فاعميتيا بتحمل عتبات قصوية اعمى الامر الذي ينعكس ايجابا في تنمية الانجاز القصوي بنسب شدة 
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التمرين وىذا ماتؤكده بعض البيانات من الباحثين الروس نقميا  %( فوق الانجاز القصوي في نوع75-15) تصل بين 

 مرة اكثر من وضعيا الطبيعي، (3.0-7) عنيم )وديع ياسين( التي تؤكد انو بالامكان تنمية الطاقة المضافة لمقصوية من
الرخوة كذلك عند عمميا  أذ ان امكانية اثارتيا تعمل عمى حث لمويفات العضمية وزيادة كفاءتيا الانقباضية وكافة الانسجة

تطوره  بالتزامن سواء في تمرينات رفع الاثقال والرمي او المنازلات، ومن جانب أخر من الاداء الجيد الذي يعتمد عمى ما
التمرينات الخاصة لذا فان ىذه الطاقة المضافة يمكن استعماليا وزيادتيا في ظروف عمل قصوي اكبر عند تنفيذ فن 

أن خدمة  (.7:3:4) من الطاقة الكامنة وىذه الطاقة تؤثر بشكل كبير بالانجاز %(5:-30الى) الاداء ويمكن الوصول
يجعل المدربين يضعون  خصوصية الفعالية تأتي من خلال زيادة القدرات الخاصة بمستوى اعمى من السباق وىذا ما

رينات الضاربة التي تفرض عمى لاعبييم تحت جو المنافسة واعمى من ذلك ولا سبيل ليذه الموضوعة افضل من التم
 اللاعبين مقدار شدد اعمى من المعتادعمييا"أن الميارة الحركية والانجاز لايتحقق الا بوجود القدرات البدنية الخاصة "

ومن جانب اخر يعزو الباحثين تفوق نتائج الاختبارات البعدية لمجموعة البحث في الانجاز لتغير ظروف  (05:4:)
 ما وىذاالإنجاز الحالة الميدانية لضرورة تبديل طرائق ووسائل وادوات التدريب خصوصا مع رياضيو  أذ تشير التمرين،

"بضرورة التعامل مع المستويات العميا بتغيير طرائق تنفيذ التمرين من خلال استحداث اساليب  يؤكده )ابو العلا احمد(
 (771:15) لمجموعات والتكرارا ت والشدد وغيرىا....."وطرائق وتمرينات جديدة او التغيير في ترتيب التمرين وعدد ا

لم يكتفي الباحثين ببيان معنوية الفروق ومدى تاثير التمرينات التصادمية في متغيرات البحث بل تم الذىاب 
التأثير الكمي للاثر المترتب من استعمال ىذه التمرينات فاستعمل الاختبار الاحصائي الخاص ببيان الافضمية  الى،

 (3) قدار الاثار الناتجة من استعمال التمرينات الضاربة والمبينة في الجدوللم
 
 .الاستنتاجات والتوصياتالمبحث الخامس:  -5
 :الاستنتاجات 5-1

اثرت التمرينات التصادمية بشكل ايجابي في القوة القصوى لعضلات الذراعين في انجاز الضغط عمى النائم  .1
 )بنج بريس(

في العضلات الاكبر حجما بشكل ايجابي بدليل الاختبارت ذات العضلات الكبيرة اثرت التمرينات التصادمية  .7
 كانت ذا فروق معنوية.

التمرينات التصادمية كانت ذات حجم اثر اكبر في انجاز القوة القصوى لعضلات الذراعين في انجاز الضغط  .3
 (عمى النائم )بنج بريس

 
 

 :التوصيات 5-2
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 في مدة الاعداد الخاص لمرباعين ذوي الاحتياجات الخاصة.ضرورة استعمال التمرينات التصادمية  .1 
ضرورة الافادة من الكفاءة التعويضية التي تحققيا التمرينات التصادمية من خلال استثارة الوحدات الحركية ذات  .7

 العتبة الفارقة القصوية الاكبر.
 ا لمعضلات الكبيرة.ضرورة استعمال التمرينات التصادميةمع نوع ميارات الفعالية المعنية وخصوص .3
%( صعودا 30عدم المبالغة في اعطاء مقدار الشدد لمرباعين الشباب والاكتفاء بمديات الشدد الفعالة والتي تكون ) .:

 وفي مدة الاعداد الخاص
 

 المصادر.
 (7553 دارالفكر العربي، )القاىرة، 1ط :فسيولوجيا التدريب والرياضة ابو العلا احمدعبدالفتاح، .1
 (7513 دار المجتمع العربي، )عمان، 1ط :رياضة رفع الاثقال شحاذة؛ أحمد عبدالله .7
 (1443 دار الناشر لممعارف، )الاسكندرية، 1ط :التدريب الرياضي وتطبيقاتو امرالله احمد البساطي؛ .3
 (7515 مكتبة الجامعة، )بغداد، 1ط :الاسس النظرية والعممية في رفع الاثقال صادق فرج واخرون؛ .:
 (7551 المكتبة المتحدة، )بورسعيد، 1ط :التحميل البيوميكانيكي لحركات جسم الانسان ر؛عادل عبد البصي .0
 (7513 المكتبة الوطنية لمنشر، )بغداد، 1ط :الاختبارتالرياضية التطبيقية في التربية عمي سممان عبد؛ .1
 (7515 مكتبة الكمية، )بغداد، 1ط منصور جميل؛ التدريب الرياضي وافاق المستقبل: .2
 (7550 دار وائل لمنشر، )عمان، 1ط :مبادئ التدريب الرياضي حسين البشتاوي؛ميند  .3
 (7511 دار الوفاء لمطباعة، )بغداد، 1ط :رفع الاثقال لياقة لجميع الرياضات وديع ياسين واخرون؛ .4

10. Singer ,rober, n. mozor, training human,3
rd

.new york,macmillan publishing.w.c.1990 
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 (1) الممحق 

 يبين انموذج لمتمرينات الضاربة
 

 الاسبوع الثاني
 %(:47.71) الشدة الجزئية لموحدة التدريبية:                                  ( :) الوحدة التدريبية

الراحة بين  المجموعات التكرار الشدة اسم التمرين ت
 المجموعات

الراحة بين 
 التمرينات

زمن التمرين 
 الكمي

 د 13.75 دقيقة 3 دقيقة 3 : 3 %45 بنج بريس مستوي 1
 د 11 دقيقة : دقيقة 3 3 : %45 ضغط جالس امامي 7
 د 17 دقيقة 0 دقيقة : 3 : %40 بنج بريس اعمى 3
 د 11 - دقيقة 0 : 3 %45 سحب بكرة خمفي :

 

 


