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تمرينات تطوير الأنظمة الهوائية واللاهوائية وأثرها في بعض المتغيرات 

 رات البدنية لمصارعي الحرة فئة الشبابالوظيفية والكد

 ا.م.د. لؤي ساطع محمد جواد

تمرينات تطوير الأنظمة الهوائية واللاهوائية وأثرها في بعض المتغيرات الوظيفية 
 والقدرات البدنية لمصارعي الحرة فئة الشباب


قسم / كلية التربية الأساسية  /الجامعة المستنصرية /ا.م.د. لؤي ساطع محمد جواد

 التربية الرياضية 

 ملخص

 ييدؼ البحث إلى:
 القدرات اليوائية واللاىوائية تتلائـ وقدرات عينة البحث. . اعداد تمرينات لتطوير1
. معرفة تأثير تمرينات في بعض المتغيرات الوظيفية والقدرات البدنية لمصارعي 2

 الحرة.
  -فػػرضيات البحث: 
لتمرينات تطوير الأنظمة اليوائية واللاىوائية تأثير ايجابي في بعض المتغيرات -1

 الوظيفية.
ير الأنظمة اليوائية واللاىوائية تأثير ايجابي في القدرات البدنية لتمرينات تطو -2

 لمصارعي الحرة.
 والقدرات البدنية لمصارعي الحرة.

تـ استخداـ المنيج التجريبي وتـ اختيار عينة البحث مف مصارعي نادي 
الأعظمية لفئة الشباب، وأسفرت النتائج ىناؾ فروؽ معنوية بيف الاختبارات البعدية 

المجموعتيف البحث ولصالح المجموعة التجريبية في متغيرات المبحوثة قيد  لكلا
 البحث مما يدؿ ذلؾ عمى فاعمية تمرينات المقترحة.

 
 

                                                 


جاهعح  –كليح الترتيح الأصاصيح  –تدرية هصارعح  –لضن الترتيح الثدًيح وعلىم الرياضيح   -م.د. لؤي صاطع هحود جىاد : أصتاذ هضاعد ا. 

 الوضتٌصريح.             
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 رات البدنية لمصارعي الحرة فئة الشبابالوظيفية والكد

 ا.م.د. لؤي ساطع محمد جواد

 مكدمة البحث وأهمية:

تتمتع لعبة المصارعة في العراؽ بمكانة متميزة نظراً لتاريخيا وشعبيتػػػيا واسعة 
بمغ حجـ الاىتماـ بيذه المعبة ببعض  انتشارىا بيف العراقييف في عدة محافظات، وقد

الدوؿ مرتبة عالية لارتباطيا بصفات القوة والرجولة والقيـ الأخرى ونتيجة لمتطور 
 العممي الذي فتح آفاقاً جيدة لمختمؼ العموـ الرياضية.

إف التنوع بطرؽ والوسائؿ التدريبية ولخدمة الأىداؼ التدريبية قد يساعد المدرب 
التدريبية بأقؿ وقت والتكاليؼ وقد يطور مف الميارات المصارعيف إلى بموغ الأىداؼ 

ويحسف أدائيـ ناىيؾ إلى تطوير القدرات البدنية والوظيفية. فالمصارعوف الذيف 
يتمتعوف بقدرة بدنية عالية المستوى يكونوف أكثر قدرة عمى تنفيذ ما ىو مطموب 

 منيـ إثناء النزاؿ.
اقة ىي مف أىـ تمرينات المعاصرة التي التمرينات التي تعمؿ عمى نظـ الط

تستخدـ في البرامج التدريبية الحديثة والتي تعمؿ عمى تطوير الجوانب البدنية 
والوظيفية والميارية لمصارع كونيا مشابية لواجب المصارع في ظروؼ المنافسات، 
 وتجمع أكثر مف ميارة في التمريف الواحد وتؤدي كذلؾ في مراحؿ الإعداد المختمفة
 فضلا عف تنوعيا الذي يساعد عمى زيادة عنصري الرغبة والتشويؽ عند ممارستيا.

 أنظمة الطاقة :

اف العمؿ عمى تطوير اجيزة الجسـ الداخمية تعتمد بالاساس عمىنظـ انتاج 
الطاقة لذلؾ ركز التدريب الحديث عمى تنمية انظمة انتاج الطاقة عف طريقبناء 

طاقة  مبنية عمى الاسس العممية لمتدريب فمف دوف انتاجالبرامج التدريبية المقننة وال
لا يكوف ىناؾ انقباض عضمي ومف ثـ لف تكوف ىناؾ حركة او اداء نشاط رياضي 

ثلاثي فوسفات  ( ATPثلاث مواد كيمياوية موجودة في الجسـ وىي) فيناؾ
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عمى ىذه .( فوسفوكرياتيف والمادة الثالثة الكلايكوجيف ، وبناءا C.Pالادينوسيف والػ)
 ثلاثة انظمة لانتاج الطاقة وىي: المواد الثلاث توجد

 .النظاـ الفوسفاتي اللاىوائي.1
 حامض اللاكتيؾ اللاىوائي. .نظاـ2
 .النظاـ الاوكسجيني اليوائي.3

 مشكلة البحث:

لاحظ الباحث بوصفو مدرب ورئبي اتحاد المصارعة العراقي المركزي سابقا 
حاد المصارعة العراقي المركزي إف بعض المصارعيف ومف أعضاء المجنة الفنية للات

يعانوف مف الانخفاض واضح في مستوى الأداء ولاسيما في الثمث الأخير مف 
النزاؿ، بسبب ضعؼ مستوى القدرات البدنية والوظيفية لمصارعيف والذي يؤدي إلى 
ذ التعب المبكر وبطء حالة الاستشفاء والى قمة التركيز، وعدـ القدرة في تنفي

المسكات الخاصة والتي تتطمب إلى مجيود بدني معيف. ويتضح مما تقدـ انو لا 
يمكف الارتقاء بمستوى المصارعة لموصوؿ إلى المستويات العميا مف دوف رفع 
الكفاءة الوظيفية والبدنية. ولإيجاد أفضؿ الطرؽ والأساليب التدريبية التي يمكف 

ية الخاصة الميمة لا بد واف نستخدـ اعتمادىا في رفع مستوى ىذه القدرات البدن
التقنيات والطرؽ والوسائؿ التدريبية الحديثة وتجريبيا عمى عينات تدريبية لموصوؿ 

 إلى الأىداؼ المرسومة.
 اهداف البحث:

 . اعداد تمرينات لتطوير القدرات اليوائية واللاىوائية تتلائـ وقدرات عينة البحث.1
لمتغيرات الوظيفية والقدرات البدنية لمصارعي . معرفة تأثير تمرينات في بعض ا2

 الحرة.
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تمرينات تطوير الأنظمة الهوائية واللاهوائية وأثرها في بعض المتغيرات 

 رات البدنية لمصارعي الحرة فئة الشبابالوظيفية والكد

 ا.م.د. لؤي ساطع محمد جواد

  -فــرضيات البحث : 

لتمرينات تطوير الأنظمة اليوائية واللاىوائية تأثير ايجابي في بعض المتغيرات -1
 الوظيفية.

لتمرينات تطوير الأنظمة اليوائية واللاىوائية تأثير ايجابي في القدرات البدنية -2
 لمصارعي الحرة.

 ت البحث: لدالا

( 20-18المجاؿ البشري: مصارعي الحرة فئة الشباب بنادي الاعظمية بأعمار )
 سنة.

 .24/2/2019ولغاية  4/1/2019المجاؿ الزماني: مف 
 المجاؿ المكاني: قاعة المصارعة لنادي الأعظمية الرياضي.

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية:

حث يجب أف يكوف ملائماً لحؿ منيج البحث: ))إف المنيج الذي يختاره البا
مشكمة ما، والمنيج ىو الأسموب الذي يتبعو الباحث لتحديد خطوات بحثو الذي 

، وقد استخدـ الباحث المنيج  1يمكف مف خلالو التوصؿ الى حؿ مشكمة البحث(( 
التجريبي بتصميـ المجموعة الواحدة ، وذلؾ لأف المنيج التجريبي ىو المنيج الوحيد 

الاختبار الحقيقي لفرضيات العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر. الذي يمكنو 
 واستخدـ الباحثاف تصميـ المجموعتيف التجريبية المتكافئتيف.

وقد أختار الباحث العينة بالطريقة العمدية لأسباب تتعمؽ بتحقيؽ أىداؼ 
( 20-18الدراسة وىـ مف مصارعي الحرة فئة الشباب بنادي الاعظمية بأعمار )

( مف مصارعي اجؿ 2( لاعبيف مف فئة الشباب، وقد أستبعد )8عددىـ )سنة و 

                                                 
1
 .18، ص  2002وجيه هحجىب :الثحث العلوي وهٌاهجه ، دار الكتة للطثاعح والٌشر ، تغداد ،  
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( مصارعيف وكانت نسبتيـ 6اجراء التجربة الاستطلاعية وبذلؾ بمغت عينة البحث )
 %( مف المجتمع الأصمي.75)

 يبين تجانس العينة في القياسات الانثروبومترية (1الجدول )
وحدة  المتغيرات ت

 القياس
الوسط 
 الحسابي

 
 وسيطال

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 07170 1736 17675 177788 سم الطول 1
 07960 2763 7175 707433 كغم الوزن 2
 0786 1721 1875 1871 سنة العمر 3
العمر  4

 التدريبي
 0784 1734 775 773 سنة

 واعتمد الباحث الاختبارات الاتية:
 -اولا : اختبارات البدنية :

  1ثانية(. 10طوة لمدة )اختبار الخ -
 2اختبار سػارجنت.  -
 . 3اختبار مؤشر القدرة الوظيفية اللاىوائية اللاكتيكية -

 -ثانيا الاختبارات الوظيفية:
 حجـ القمب المطمؽ. -
 حجـ القمب النسبي. -

                                                 
1
م( 8991: )الماهرج، هركز الكتاب للٌشر، 8طرق لياس الجهد الثدًي في الرياضح، ط هحود ًصر الديي رضىاى. 

 .862ص
2
 .122م( ص8991تهاء الديي صلاهح. فضيىلىجيا الرياضح: )الماهرج، دار الفكر العرتي،  
3
 .862هحود ًصر الديي رضىاى. الوصدر الضاتك، ص 
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 الناتج القمبي. -
وبما أف تنفيذ بعض الاختبارات الوظيفية يتطمب توفر أجيزة ومعدات طبية عمى 

جة عالية مف الدقة كجياز الايكو مثلًا ، مما دعا الباحث إلى القياـ بنقؿ عينة در 
البحث إلى مستشفى نعماف في الاعظمية لمقمب والأوعية الدموية وذلؾ لكوف أف 

 ىذه المستشفى تتميز بتوفر أجيزة حديثة ومعدات طبية متطورة في ىذا.
ارات البدنية بصورة ومف جية أخرى فقد حرص الباحث عمى إجراء الاختب  

متزامنة مع الاختبارات الوظيفية، أي أف المجموعة التي يجري ليا الاختبارات 
( عصراً 3( صباحاً يتـ إجراء الاختبارات البدنية ليا الساعة )9الوظيفية الساعة )

مف اليوـ نفسو واليوـ الذي يميو وذلؾ مف أجؿ أف تكوف نتائج البحث متسمة 
 لعممية فقد تـ إجراءىا في ممعب نادي الاعظمية .بالموضوعية والدقة ا

( دقيقة. يكوف تموج 90–80المنياج التدريبي: استغرؽ زمف الوحدة التدريبية )
(. يطبؽ المنيجي التدريبي عمى عينة البحث بطريقة 1: 2( و)1: 3الحمؿ )

تمرينات الأنظمة اليوائية. ومف ثـ قاـ الباحث مف إعداد تماريف بما يتفؽ مع 
تغيرات البحث، وتـ تطبيقيا في الجزء الرئيس مف الوحدة التدريبية، اذ تـ توزيع م

التماريف بصورة متساوية عمى الوحدات التدريبية، وتـ احتساب الشدة مف خلاؿ 
استخراج معدؿ النبض عف طريؽ قياس معدؿ النبض مؤشراً في تقنيف الحمؿ 

لمعدؿ القصوى لضربات القمب = التدريبي. استخدـ القانوف الأتي: لقياس الشدة ا
 عمر الرياضي. – 220

أجريت الاختبارات البعدية عمى عينة البحث، في ظروؼ نفسيا التي كانت 
عمييا الاختبارات القبمية، أجريت الاختبارات البعدية أجريت الاختبارات البعدية 

ائج ـ ، وتـ استخداـ نظاـ الحقيبة الاحصائية لاستخراج نت24/2/2019-32يوميف 
 الاختبارات بطريقة الإحصاء اللامعممي لصغر حجـ عينة البحث .
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 -عرض وتحميل ومناقشة النتائج: 
 دلالة الفروق بين الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية (2جدول )

 الاختبار ت
قيمة 

ولكوكسف 
 المحسوبة

 (Zقيمة )
مستوى 
 الخطأ

الدلالػػة 
 الإحصائية

1 
 10الخطوة لمدة )

 معنوي 0.03 1.86- 4.17 نية(ثا

 معنوي 0.01 2.36- 4.00 اختبار سػارجنت 2

3 
مؤشر القدرة 

الوظيفية اللاىوائية 
 اللاكتيكية

 معنوي 0.01 2.37- 4.00

 معنوي 0.01 238- 5.00 حجـ القمب المطمؽ 4
 معنوي 0.01 2.52- 4.50 حجـ القمب النسبي 5
 معنوي 0.01 2.37- 4.00 الناتج القمبي 6
 (07057* مستوى الخطأ أصغر من )       

بعد عرض النتائج التي توصؿ إلييا الباحث مف جراء الاختبارات المستخدمة 
في البحث لممجموعة التجريبية وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختباريف القبمي 

حث اف والبعدي ولمصمحة الاختبار البعدي في القدرات البدنية قيد الدراسة ويرى البا
البرامج التدريبية المتبعة توضع لغرض رفع مستوى مصارعيف دوف التركيز عمى 
القدرات الخاصة بكؿ مصارع استنادا إلى طبيعة الأداء لعبة المصارعة ، إذ يجب 

ريبات عمى تماريف خاصة تنمي القدرة اللاىوائية والتي تستدعي أف تحتوي ىذه التد
القياـ بمجيود عضمي عالي الشدة لمدة زمنية قصيرة نسبيا. حيث اصبح مف 
الواضح أف زيادة وقت التدريب ووفقاً لخصوصية التماريف المستخدمة تعد مف 

كفؤ ومؤثر الأىداؼ الرئيسة والميمة لممدرب الذي يسعى لموصوؿ باللاعب بمستوى 
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عند المعب، وىذا يعني أف اعتماد معظـ المواقؼ المعب الأساسية المشتركة في 
المصارعة عمى الطابع المتميز بالانقباض العضمي القوي والسريع عمى القدرة 

)ثلاثي فوسفات الادينوسيف( المصدر الرئيس والمباشر  ATPاللاىوائية والذي يعد 
د تطبيؽ ىذه الميارات إذ يعد ىذا المركب أحد لأنتاج الطاقة اللازمة لإدامة عن

 .1المركبات الفوسفاجينية الغنية بالطاقة والموجودة في معظـ الخلايا العضمية
إذ أف أداء الفني في لعبة المصارعة يتطمب مف المصارع أف يكوف بمستوى 
عاؿ مف الكفاءة البدنية. حيث يحتاج المصارع خلاؿ سير النزاؿ إلى أداء 

ت عضمية بشدة عالية وسريعة تستمر إلى وقت طويؿ نسبيا ومثؿ ىذه انقباضا
الانقباضات تعتمد في أدائيا عمى طاقة تنتج لاىوائية مف خلاؿ نظاـ حامض 
اللاكتيؾ لمواجية التعب الحاصؿ مف تراكـ ىذا الحامض في العضلات العاممة اذ 

يكوجيني في حالة عدـ وجود الأوكسجيف مف خلاؿ التحميؿ الكلا ATPينتج 
)لاىوائي( والذي يتحوؿ مف خلاؿ أنزيمات خاصة إلى الكمكوز يخزف قسماً في 

اللازـ لإنتاج الطاقة  ATPالعضلات وقسماً في الكبد والذي يستخدـ في إعادة بناء
، فقد كانت ىذه الميزة جيدة عند تطبيؽ الضربة الخمفية للاعبي الطاولة 2فيما بعد 

ارة الإرساؿ للاعبي التنس والطاولة مف خلاؿ ما والريشة وكذلؾ عند تطبيؽ مي
 ظير مف علاقات ارتباط قوية.

اما مف الناحية الوظيفية كانت ايجابية التمرينات المستخدمة مما ادى الى 
التحسف في العمؿ الوظيفي لمقمب لذلؾ نجد اف مجموعة التجريبية اذ احدثت 

ءة الوظيفية لمجيازيف الدوري التمرينات عدد مف المتغيرات ادت الى تحسيف في كفا
والتنفسي مما انعكس الى العمؿ الفسيولوجي لمقمب وىذا يتفؽ مع ما اكدتو سممى 

                                                 
1
 .99( ص8991ي وتطثيماته: )الاصكٌدريح، هٌشاج الوعارف، أهر الله احود الضثاطي. أصش ولىاعد التدرية الرياض 

2
 R. Floyd. & Thompsom C. W.. Manual of Structural Kinesiology: (USA, Human 

Kinetic, 2001) P. 102. 
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مف اف التغيرات التي تحدث في القمب نتيجة التدريب الرياضي منيا الفسيولوجي 
والتي وضعو اىميا انخفاض عدد ضربات القمب اثناء الراحة نتيجة الجيد البدني 

( )اف كميو العالية لمناتج Royب المطاولة ويتفؽ ىذا مع ما اكده )وبخاصة تدري
القمبي والشغؿ الذي تقوـ بو عضمة القمب وجياز الدوراف والذي يرافقو انخفاض 
لمعدؿ ضربات القمب والذي يعكس تكيؼ الجياز العصبي لعضمة القمب مف جراء 

لتدريبي وحجمو وشدتو والتي التراكمات التي أحدثتيا الوحدات التدريبية في البرنامج ا
 1ىي كانت بصوره جيدة (. 

وىذا ما يؤكده محمد عثماف ))إف البرنامج التدريبي الذي يراعي فيو مكونات 
الحمؿ المستخدـ ومدى مناسبتو لميدؼ الموضوع مف اجمو البرنامج ، واستخداـ 

للاعبيف الحمؿ التدريب المقنف والمبني عمى أسس عممية والذي يتناسب مع كفاءة ا
مكانياتيـ يؤدي إلى الارتقاء بالمستوى الرياضي ((.  2وا 

وذلؾ تقبؿ الفرضيات البديمة التي اتبعيا الباحث في كافة المتغيرات المبحوثة  
 لظيور الفروؽ الدالة إحصائيا بيف الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح البعدية.

 الفصل الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات  – 5

 الاستنتاجات : 1 – 5

في ضوء المعالجات الاحصائية لنتائج اختبارات القدرات البدنية والوظيفية التي 
 تـ عرضيا وتحميميا ومناقشتيا توصمت الباحثة إلى الاستنتاجات الآتية : 

. وجود فروؽ معنوية بيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح الاختبار 1
 ات البدنية واختبارات القدرات الوظيفية.البعدي في نتائج اختبار القدر 

                                                 
1
  Roy-J-Shephard,:Responses of the cardio rascular system to exercise and training. 

Current the rapy in sports medicinge. Toronte.can ada. 1995 
2
 .14-16. 8. ص8990تحكين . الكىيت .دار الملن .  -تدرية  –هحود عثواى : هىصىعح ألعاب المىي تكٌيك  
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. وجود فروؽ معنوية بيف نتائج الاختبارات البعدية في القدرات البدنية والوظيفية ، 2
مما يدؿ عمى تأثير التمرينات التدريبية التي طبقت في تطوير القدرات البدنية 

 والوظيفية .  
اليوائي واللاىوائي نتيجة  . حققت المجموعة التجريبية تقدماً ممحوظاً في قدرات3

لتطبيؽ تمرينات لتنمية القدرات البدنية مما أدي ذلؾ الى تطور ممحوظ في 
 المؤشرات الوظيفية قيد البحث .

 التوصيات : 5-2

. الاىتماـ بتنمية القدرات اللاىوائي واليوائية ضمف الوحدات التدريبية بصورة أكبر 1
 درات البدنية والمؤشرات الوظيفي .لما ليا مف تأثير إيجابي عمي تحسيف الق

. التأكيد عمى اعتماد المتغرات البيوكيميائية لدى اللاعبيف عند تقنيف الأحماؿ 2
 التدريبية.

 . إجراء مثؿ ىذه الدراسة عمي فعاليات أخرى بمراحؿ سنية مختمفة.3
 المصادر

  : 1، ط، فسيولوجيا المياقة البدنيةأبو العلا احمد ، احمد نصر الديف رضواف ،
 القاىرة  : دار الفكر العربي .

  القاىرة ، دار  حمؿ التدريب وصحة الرياضيابو العلا احمد عبد الفتاح ؛ ،
 . 1996الفكر العربي ، 

  إيماف نجـ الديف عباس ، منيج تدريبي مقترح لتطوير القدرة اللاىوائية واليوائية
ة لدى لاعبي الريشة الطائرة وتأثيرىا في بعض المتغيرات البدنية والوظيفية والمياري

 .   2005جامعة بغداد ،  –، أطروحة دكتوراه ، كمية التربية الرياضية لمبنات 
  .القاىرة،  التمثيؿ الحيوي لمطاقة في المجاؿ الرياضيبياء الديف إبراىيـ سلامة ،

 . 1999دار الفكر العربي، 
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  ، ظرية والتطبيؽالتدريب الرياضي والتكامؿ بيف النعادؿ عبد البصير عمي  ،
 1999القاىرة ، مركز الكتاب لمنشر ، 

  ، عماف  التطورات المنيجية وعممية البحث العمميعبد المعطي عمياف وآخروف ،
 .2002، دار وائؿ لمنشر ، 

  : البصرة . مطبعة النخيؿ ،  التدريب الرياضي الحديثماجد عمي موسى .
2009. 

  : الأساليب الإحصائية في مجالات محمد جاسـ الياسري ومرواف عبد المجيد
 . 2001، عماف ، مؤسسة الوراؽ ، 1، ط البحوث التربوية

  محمد حسف بسيوني ، تأثير تطوير القدرات اليوائية واللاىوائية عمي بعض
المتغيرات البيوكيميائية والفسيولوجية والمستوي الرقمي لمتسابقي المسافات المتوسطة 

اسات فى التربية الرياضية ، العدد الرابع ، يناير ، ، المجمة العممية لمبحوث والدر 
 .2002كمية التربية الرياضية ببورسعيد ، جامعة قناة السويس ، 

  القاىرة ،  طرؽ قياس الجيد البدني في الرياضةمحمد نصر الديف رضواف ؛ ،
 .1998مركز الكتاب لمنشر ، 

  ،القاىرة ،  يؽالمعاملات العممية بيف النظرية والتطبمصطفى حسيف باىي ،
 .1999مركز الكتاب لمنشر،

  : ) طرؽ البحث العممي ومناىجو في التربية الرياضيةوجيو محجوب )وآخروف  ،
 . 1988بغداد ، مطبعة التعميـ العالي والبحث العممي ، 
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 الوحدة التدريبية : الأولى (1ممحق )
 الأسبوع : الأول

 طريقة التدريب : فتري مرتفع الشدة
الراحة  التكرار الشدة لإجراءاتا اليوم

بين 
 التكرار

الراحة  المجاميع
بين 

 المجاميع

 الملاحظات

 تدريبات السرعة 
متر مف  40الركض لمسافة 

( مرات  5الجموس وبتكرار ) 
%  95مجموعة وبشدة  2× 

 6أي يقطع المسافة بزمف قدره 
تقدر  7:  1ثواني وبراحة 

 بدقيقة واحدة بيف التكرارات 
دقائؽ بيف  3 – 2و 

 المجموعتيف

 د2-3 2 7:1 5 95%

 

 تدريبات قوة القفز 
متر  70الحجؿ لمسافة 

بالتعاقب عمى الرجميف ) يميف 
 % وبتكرار  90ويسار ( وبشدة 

مجموعة والراحة  2× مرات  5
وقدرىا دقيقة واحدة بيف  6:  1

دقائؽ  3 – 2التكرارات ومف 
 بيف المجموعتيف

 د2-3 2 6:1 5 90%
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 ريبات القوة بالأثقاؿتد 
تمريف نصؼ دبني ) حمؿ وزف 

كغـ ( والعمؿ بثني  50قدره 
× مرات  10الركبتيف والنيوض 

مجموعة  2× تكرارات  5
% والراحة بيف  60وبشدة 

أي فترة  4:  1التكرارات ىي 
ثانية والراحة بيف  45

دقائؽ  3 – 2المجموعتيف مف 
. 

 د2-3 2 4:1 5 80%

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  


