
 
تمرينات القوة الخاصة وبعض المهارات الاساسية وفق الفروق الفردية وتاثيرها  

 عمى الانجاز في رفعة الخطف لمشباب
 

د محمد جاسم فاضل  .م.أ
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة

 البصرةجامعة 
 

 :ممخص البحث العربي
اصبحت الرياضة مظير من مظاىر الحضارة نتيجة تفاعل عموم الرياضة مع العموم الاخرى بشكل واضح ولتحقيق درجة  

التطور لمعممية التدريبة وحقيقة النمو المتزايد لدراسة كل الحجوانب باسس عممية وميدانية حديثة ومتنوعيو لمعبوة رياضة رفع 
اذ يعتمد عمى اتباع التخصيص السميم واستخادم الاساليب التدريبية الحديثة لرفع كفاءاتيا بالاداء المياري ولانجاز للاعبي .لاثقال 

. رفع الاثقال وحسب الخصائص والامكانات الفردية لكل لاعب وتوظيفيا لصالح الرباعين
اما اىميتيا فتظير لبيان الحاجة الممحة لمفروق الفردية لمرباعين لمعرفة القوة والضعف من خلال الاسس لتطوير ذلك  

ان التمارين  .الاستنتاجاتاهم . فتكمن في اعداد تمرينات لمقوة الخاصة للاداء المياري وفق الفروق الفردية.اما اىادفيا .الانجاز 
. المعدة كان ليا الاثر الايجابي لتطوير القوة الخاصة والاداء المياري لرفعة الخطف

 .اعتماد المتغير التجريبي الذي اعده الباحث : اما التوصيات اىميا 
Special strength exercises and some basic skills according to individual 

differences and their impact On the completion of the abduction of young people 
Prof. Dr. Mohammed Jassim Fadel 

Sport has become a manifestation of civilization as a result of the interaction of sports 
science with other sciences clearly and to achieve the degree of development of the 
training process and the fact of the growing growth of the study of all the aspects of 
scientific and field bases modern and diversified package weight lifting sport. It depends 
on the proper allocation and use of modern methods of training to raise their skills by 
performing skill And for the achievement of weightlifting players according to the 
characteristics and individual capabilities of each player and employment for the benefit 
of the lifters. 
The importance of this is shown to indicate the urgent need for individual differences of 
the Raba'in to know the strength and weakness through the basis for the development of 
that achievement. The aim is to prepare for the exercises of the special force of skill 
performance according to individual differences. The most important conclusions. The 
prepared exercises have had a positive effect on the development of the special force 
and the skillful performance of kidnapping. 
The most important recommendations are: Adopting the experimental variable prepared 
by the researcher.  
 

:  المقدم واهمية البحث1-1



من مظاىر الحضارة واحد المقاييس التي تبين مدى تقدم الامم ونيوضيا " لقد اصبحت الرياضة مظيرا 
الحضاري نتيجة تفاعل عموم الرياضة مع بقية العموم الاخرى وكذلك لمتقدم العممي الحاصل والذي اثر واسيم 

ولتحقيق درجة .بشكل فاعل في تطوير الجانب الرياضي والصحي لدى الافراد عامة والرياضيين خاصة 
التطور المطموب في التخطيط لمعممية التدريبية وحقيقة النمو المتزايد لدراسة كل الجوانب النظرية والتطبيقية 

لمعبة رفع الاثقال باسس عممية وميدانية يكون من الضروري البحث عن طرائق حديثة وجديدة متنوعة لما يفتقر 
ولعبة رفع الاثقال واحدة من الالعاب الفردية التي حظيت باىتمام .الية الجميور والمتابعين لرياضة رفع الاثقال 

البمحثين والقائمين عمى العممية التدريبة لما ليا من مبادىْ اساسية متعددة يعتمد اتقانيا عمى اتباع التخطيط 
السميم واستحدام اساليب التدريب الحديثة عمى وفق الاسموب العممي المبني عمى الاسس الصحيحة بيدف 
الحصول عمى افضل النتائج من خلال توفير متطمبات التدريب الميمو في رفع الاثقال لرفع كفاءة الاداء 

وان لكل رباع خصائصة البدنية والميارية والنفسية التي تميزه .والانجاز للاعبي رفع الاثقال (التكنيك )المياري 
عن زملائو من لاعبي رفع الاثقال وىذه الخصائص والامكانيات الفردية يمكن تطويرىا وتوظيفيا لصالح الرباع 

ومن ىنا تتجمى اىمية البحث في ظيور الحاجة الممحة لبيان الفروق .نفسة ولمجموعة الرباعين في النادي 
الفردية من خلال الاختبارات والقياس لمرباعين لمعرفة مواطن القوة والضعف ومن خلاليا بناء المناىج والبرامج 

عمى اساس ذلك لتطوير الانجاز 
 :  مشكمة البحث1-2

ان تطور لعبة رفع الاثقال عالميا وما وصمت الية من مستوى رفيع كان نتيجة لمتطور في جميع مجالات الحياة 
ولما كان العمم عاملا اساسي في التقدم والرقي فقد دخل عالم الرياضة بصفة عامة ولعبة رفع الاثقال بصفة .

خاصة ولم تعد الرياضة تعتمد عمى الخبرة السابقة فقط والتي تم تحصيميا عن طريق الاندية الرياضية 
بل اصبحت الرياضة عمما من العموم التي .والقاعات الرياضبة وتقميد الابطال من الرباعين العالميين فحسب 

واصبح التدريب يواكب التقدم العممي بيدف السعي الى الارتقاء والوصول الى .ليا مكانتيا بين العموم الاخرى 
, الرباع ,المدرب )نتائج عالمية عن طريق تحمل المسؤلية من جميع الاطراف المعنية بالعممية التدريبية 

حيث نرى .لذا نرى انعكاس ىذا الاعداد وعمى الحالة المعنوية والنفسية لمرباع ولمجموعة الرباعين(الاداري
الاندية المتقدمة في كل العالم وحسب بيئتيا التدريبية تكاد تكون متشابيو في استخداميا لمطرق التدريبية 

لمجانب البدني والمياري وتختمف بعض الاحيان في اساليب وطرائق عرضيا ولعبيا في البطولات  
:  اهداف البحث1-3
اعداد تمرينات بالقوة الخاصة والاداء المياري وفق الفروق الفردية  -1
معرفة مستوى الاداء المياري والقوة الخاصة والانجاز لمرباعين -2
معرفة الفروق بين الاختبارات والقياسات القبمية والبعدية  في مستوى الاداء المياري والقوة الخاصة والانجاز  -3
 فروض البحث  1-4



ان المنيج يعمل عمى تطويرالقوة الخاصة والجانب المياري والانجاز لمرباعين  -1
توجد فروق معنوية دالة احصائيا بين الاختبارات والقياسات القبمية والبعدية في الاداء المياري والقوة -2

. الخاصة والانجاز لصالح الاختبارات البعدية 
:  مجالات البحث 1-5
 ( كغم62)لاعبي نادي نفط الجنوب لفئة الشباب وزن :المجال البشري -1
 2016 /3/11    ولغاية  16/8/2016: المجال الزماني-2
قاعة نفط الجنوب الرياضي لرفع الاثقال  :المجال المكاني -3
الدراسات النظرية 2-1
منذ ارتفاع الثقل من .في رفع الثقال بيان سير الحركة في اثناء اداء الرفعة )(بالتكنيك )يقصد بالاداء الفني  

سطح الارض حتى تثبيت الرفعة للاعمى ان التكنيك الجيد لمرفعات الاولمبية في رفع الاثقال الخطف والنتر 
ولغرض .يساعدنا ولاريب في تجنب الوقوع في الاخطاء الحركية التي تعيق الرباع عن تحقيق انجاز جيد 

تطوير وتحسين مستوى الانجاز يجب ان يصل التكنيك الى مستوى جيد وذلك من خلال اختبار القدرات البدنية 
. (1)(والميارية برفع الاثقال

ان تحقيق ىدف وبناء وتطوير القوة العضمية يستوجب حتما الوصول الى تكيف العضلات ):القوة العضمية -
وقوى الشد التي تتولد عمى محور  اولا للانقباض القوي والسريع من اجل  تثبيت اوتار واربطة

        :المفصل ضد قوة الصدمة(Firstimact)(2)المفصل
ان ىذا الاختبار يقيس سرعة الانقباض العضمي ذو الانجاز السريع وبسرعة انقباضية ):اختبار سرعة القوة -

( 3)(عالية مما يمكن تحديد قيمة الامكانية العضمية العصبية في الترد السريع 

ان ىذا الاختبار يبن مدى مقاومة العضمة او المجموعة العضمية والمفصل لمؤثرات )اختبارات مطاولة القوة-
( 4)(.التعب

تؤدى رفعة الخطف باليدين بوحدة )فان اداء الرفعة ىي .وان رفعة الخطف من الميارات الصعبة والسريعو 
( 5)(حركية واحدة حيث يرفع الثقل من الطبمو الى وضع الامتداد الكامل لمذراعين فوق الراس بدون توقف 

( 6)(بانيا القدرة العضمية لمتغمب عمى مقاومة خارجية بواسطة قوة العضلات)ويمكن تعريف القوة -

                                                           
 .30ص,كتاب منيجي,وزارة التعميم العالي ,الميارات والتدريب في رفع الاثقال :صباح عبدي عبدالله  (1)
 91-90ص,2010,بغداد الجادرية,1 ط,عمم التدريب وافاق المستقبل :منصور جميل العنبكي  (2)

 91ص  ,2010نفس المصدر :منصور جميل العنبكي  (3)

 91ص ,2010نفس المصدر :منصور جميل العنبكي  (4)

(5) A-N-Vorobyer:the text book on weightlifting1978,p.21.  
 27 ص2001,الجامعة الاردنية ,الاردن ,التدريب الرياضي لمقرن الحادي والعشرين :كمال جميل الربضي (6)



بانيا قدرة الجياز العصبي العضمي في التغمب عمى مقاومات تتطمب )وكذلك تعرف القوة المميزة بالسرعة -
( 1)(درجة عالية من سرعة الانقباضات العضمية 

قدرة اجيزة الجسم عمى مقاومة التعب اثناء المجيود المتواصل الذي يتميز بطول فتراتو )ويعرف تحمل القوة  -
( 2)(وارتباطو بمستويات من القوة العضمية

جراءاته الميدانية -3 منهجية البحث وا 
لتحقيق اىداف البحث .استخدم الباحث المنيج التجريبي لملائمتو حل مشكمة البحث: منهج البحث 3-1

ادق انواع البحوث )استخدم الباحث المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة المشكمة حيث تعد البحوث التجريبية 
( 3)(العممية التي يمكن ان تؤثر في العلاقة بين المتغيرات الخاصة بالتجربة 

لنادي نفط الجنوب (كغم62)حدد مجتمع البحث بلاعبي الشباب برفع الاثقال بوزن : مجتمع وعينة البحث3-2
اذ استبعد ثلاث  ( %70)رافعي اثقال اي بنسبة قدرىا (7)رباعين واختار الباحث (10)وقد بمغ مجتمع البحث 

–العمر التدريبي –العمر –الطول )وقد قام الباحث بالتجانس لعينة البحث في . رباعين لضعف مستواىم
( 1)وكما ىو موضح في جدول رقم (الانجاز 

يبين تجانس العينة لبعض المتغيرات الخاصة بالتجانس (1)جدول رقم 
معامل 
 الاختلاف

الانحرافات 
 المعيارية

 ت المتغيرات وحدات القياس الاوساط الحسابية

 1 طول القامة سم 167,142 2,853 1,706
 2 وزن الجسم كغم 62,785 0,698 1,111
 3 العمر الزمني سنة 18,428 1,133 6,148
 4 العمر التدريبي سنة 2,4 0,346 14,416
 5 الانجاز كغم 87,142 7,312 8,390

( 1)وعمية تعد العينة متجانسة % 30 بمغ من معامل الاختلاف في جدول رقم واحد ىي اقل من 

. 107ص  ,2000,القاىرة ,مركز الكتاب لمنشر 
 وسائل جمع المعمومات  3-3
المصادر والمراجع  -
الاختبارات والقياسات  -
استمارة جمع المعمومات  -
 

                                                           
 98ص ,1992 ,12ط ,القاىرة  ,عمم التدريب الرياضي:محمد حسن علاوي (1)

 100ص,1992,نفس المصدر : محمد حسن علاوي (2)

 طرق البحث العممي والتحميل الاحصائي في المجالات التربوية والنفسية والرياضية:اخلاص عبد الحميد مصطفى حسين  (3)



 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث  3-3-1
شريط قياس  -
ساعة توقيت  -
صافرة  -
اصباغ -
اقراص حديدية باوزان مختمفة -
احزمو جمدية  -
حاسبة  -
 (لمدبني )حمالات حديد-
مصطبات  -
 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث 3-3-2

مع الخبراء  (2)ممحق رقم . ميارة الخطف في رفع الاثقال الاختبارات المياريو ":اولا
الاختبارات والمهارات البدنية  :ثانيا 

 (1).( ثا10حجل اقصى مسافة في )قوة مميزة بالسرعة لمساقين-1
. (2)( ثا10ثني ومد الذراعين من وضع الانبطاح المائل ).قوة مميزة بالسرعة لمذراعين -2
(. 3)( ثا 10الاستمقاء من الرقود ومد الرجمين )قوة مميزة بالسرعة لمجذع -3

( 4)( كغم 3رمي الكرة الطبية )القوة الانفجارية لمذراعين -4

( 5)(القفز العمودي للاعمى )القوة الانفجارية لمساقين -5

( 6)( دقيقة 2ثني ومد الذراعين من وضع الانبطاح المائل )مطاولة قوة الذراعين -6

( 7)( دقيقة 2الاستمقاء من الرقود ومد الرجمين )مطاولة قوة لمجذع - 7

( 8)( دقيقة2نصف دبني )مطاولة قوة لمساقين -8

                                                           
 *فريق عمل مساعد :
كاظم حبيب عباس  .د- 1
 عبدالحسين عبدالزىرة -2

 154ص,1979,مطبعة الوطن العربي ,بغداد,التدريب العضمي الايزوتوني في مجال الفعاليات الرياضية:قاسم حسن حسين وبسطويسي احمد (1)
 347ص ,1987,بغداد ,مطبعة التعميم العالي  ,الاختبارات ومبادئ الاحصاء في المجال الرياضي:قيس ناجي وبسطويسي احمد  (2)

 346ص ,1987,نفس المصدر السابق :قيس ناجي وبسطويسي احمد  (3)

 95ص,2004,القادسية  ,الاختبارات والقياسات والاحصاء في المجال الرياضي:عمي سموم الحكيم  (4)

 123ص,1988,مركز الكتاب لمنشر ,مصر  ,1ط ,طرق قياس الجيد البدني في الرياضة:محمد نصر الدين رضوان  (5)

 117-116ص,2001,القاىرة,دار الفكر العربي  ,اختبارات الاداءالحركي:محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان (6)

 113ص,2001,نفس المصدر السابق :محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان  (7)



الانجاز ورفعت الخطف يعطى ثلاث محاولات يؤخذ افضل محاولة ":ثالثا
 التجربة الاستطلاعية  3-4

 باداء منافسة بين عينة البحث باعطاء ثلاث تكرارت ولوزن محدد وومتشابة 2/8/2016قام الباحث بتاريخ 
والغاية منة لتقييم الاداء الفني لعينة البحث من خلال الخبراء الموضحو (كغم60)لجميع افراد العينة وىو 

والذي من خلالو تم تحديد اىم الاخطاء الميارية التي ترافق عممية  (2)أسمائيم واستمارة التقييم في ممحق رقم 
تنظيم رفعت الخطف ومن خلاليا حدد الباحث عدد من التمارين المشابيو والتي تسيم في تصحيح وتطوير تمك 

(. 2)الاخطاء الميارية بتنفيذ رفعت الخطف وكما ىو موضح في جدول رقم 
( 2)جدول رقم 

 ت المتغيرات ( درجات10)درجة الخبراء السبعة وتقييميا من 
 1 وضع البدء 10 10 10 10 10 9 8 67 9,57
 2 البدء اليناميكي 10 9 10 9 9 10 9 66 9,42

4,71 33 4 6 5 3 4 6 5 
لحظة انتزاع الثقل من خشبة 

 الرفع
3 

 4 السحب الاولي 5 6 4 5 4 5 3 32 4,51
 5 السحبة الثانية 7 6 3 6 4 4 3 33 4,71
 6 الوضع النيائي 10 10 9 9 9 9 6 62 8,85
 7 محصمة القوة النيائية 10 10 9 9 9 9 9 65 9,28

تم اختبار المتغيرات التي تقع من مقبول فما دون وىي 
لحظة انتزاع الثقل  -1
السحب الاولي  - 2
السحبة الثانية  - 3

وقد قام الباحث في توظيف ىذة الاستمارة في التمرينات المعدة من قبمة حسب الفروق الفردية 
 الاختبارات القبمية 3-5

في قاعة رفع الاثقال نفط 10/8/2016-9قام الباحث باجراء الاختبارات والقياسات القبمية لعينة البحث بتاريخ 
:  م وحسب الإلية التالية 3:30الجنوب وفي تمام الساعة 

اختبار ميارة الخطف :اليوم الاول -1
 (لمجذع_ لمساقين  – لمذراعين )اختبارات مطاولة القوة -
 (لمجذع_ لمساقين  – لمذراعين )اختبارات القوة المميزة بالسرعة :اليوم الثاني -2
 (لمذراعين لمساقين )اختبارات القوة الانفجارية-
 



اعد الباحث مجموعة من التمارين لتحسين الاداء المياري في رفعة الخطف والقوة : المتغير التجريبي3-6
وقد  (1)الخاصة وفق الفروق الفرديو لمرباعين من خلال الاختبارات القبمية وكما ىو موضح في الممحق رقم 

. (وحدة40)اي " تدريبية اسبوعيا ( وحدات 4)وبواقع  ( اسبوع 10)استغرق المتغير التجريبي 
عمما ان المتغير التجريبي ينفذ في جزء من القسم الرئيسي وقد اخذ الباحث  ( دقيقة90 _60)وبزمن يتراوح بين 

بعين الاعتبار الراحات بين التكرارات والمجاميع معتمدا عمى النبض حسب نوع صفة القوة الخاصة كذلك 
 16/8/2016وظف عدد من التمارين بشكل ينسجم مع المرحمة العمرية ليم وقد بدء المتغير التجريبي بتاريخ

 عمما ان الباحث قام بتقييم الاداء الفني قبل وبعد المنيج ومن قبل 28/10/2016وانتيى تنفيذه بتاريخ 
( 2)مجموعة من الخبراء وفي متغيرات موضحة في ممحق رقم 

( 1)تمارين ممحق رقم *
 يومين 31/10/2016 -30قام الباحث باجراء الاختبارات والقياسات البعدية بتاريخ : الاختبارات البعدية 3-7

 م وحسب الالية المتبعة في الاختبارات القبمية 3:30وفي قاعة نفط الجنوب لرفع الاثقال وفي تمام الساعة 
وبشكل متسمسل  

استخدم الباحث البرنامج Spss لمحصول عمى نتائج الاختبارات القبمية والبعدية: الوسائل الاحصائية3-8
الاحصائي  

 عرض ومناقشة نتائج القوة الخاصة والانجاز لرفعة الخطف لعينة البحث  4-1
يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري والخطا المعياري وقيمة (T)المحسوبة لنتائج  (3)جدول رقم 

. المتغيرات البدنية والانجاز القبمية والبعدية لعينة البحث 

الدلالة 
 الاحصائية

Tقيمة 
المحسوبة 

 
الخطا 
 المعياري

  الاختبار القبمي الاختبارالبعدي
 وحدة
 القياس

 
المتغيرات 
 

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

م  39 0,763 42,71 1,03 0,391 9,494 0,000 القوة السريعة لمساقين 
 القوة السريعة لمذراعين عده 30,85 2,340 35 2,309 0,404 10,25 0,000
 القوة السريعة لمجذع عده 41,85 2,035 49,14 2.267 0,680 10,71 0,000
 القوة الانفجارية لمذراعين م 4,85 0,081 5,100 0,223 0,061 4,05 0,000
 القوة الانفجارية لمرجمين سم 44,28 1,380 50,00 1,732 0,359 15,89 0,000
 مطاولة القوة لمذراعين عده 93,28 2,870 102,7 3,251 1,087 8,66 0,000
 مطاولة القوة لمرجمين عده 32,57 1,272 38 1.914 0.368 14,71 0,000
 مطاولة القوة لمجذع عده 91,85 3,760 98,28 4.42 0,895 7.71 0,000
 الانجاز كغم 87,41 7,312 94,28 6.72 0,857 8,33 0,000

قيمة (T)2,571(= 5)ودرجة حرية (0,05)الجدولية تحت مستوى دلالة 



 مناقشة نتائج البحث  4-2
ىناك فروق معنوية دالو احصائيا في جميع متغيرات البحث في القوة الخاصة  (3)من خلال مايثبتو جدول رقم 

ويرى الباحث سبب ذلك يعود الى التدريب حسب الفروق الفردية اي تحميل خصائص الميارة وكذلك .والانجاز
خصائص القوة الخاصة وبيان مواطن الضعف والتاكيد عمييا من خلال التمرينات التي احتوت في المنيج 

. التجريبي الذي اعده الباحث 
فقد صاغ الباحث تمارين بدنية لتطوير صفة القوة الخاصة وكذلك تمارين مشابيو لنوع شرح حركة الخطف في 

رفع الاثقال عمما ان الباحث تدرج في المجموع والشدد بشكل يوافق قابمية الرباعين والتدرج بصعوبة التمارين 
كما يعزو الباحث التطور في مستوى القوة الخاصة كونو اكد عمى المجاميع العضمية المشاركة في عمل ميارة .

الخطف والتي كانت تعاني من الضعف بسسب عدم معرفة القائمين بالتدريب عمى العضلات المشاركة في 
وكما يرى الباحث ان تداخل الذي اعده الباحث بين تحسين القوةالخاصة مع الميارة  تشجيع .اقسام الحركة 

للانسجام بين اقسام الحركة وايجابية النقل الحركي عند الرياضيين فضلا عن الانسجام بين اقسام الجسم 
اثناءتنفيذ الميارة مما يسبب التحسن في الانجاز كون ان الانجاز يعتمد واحد من اىم العوامل التي تعمل عمى 
تطوير مميزات وخصائص القوة لمعضلات المشاركة في تنفيذ الميارة اي ان الصفات البدنية تكون موظفة الى 

كما يرى الباحث ان اختيار مجموعة من التمارين تمتاز بالتجديد دفعت الرباعين الى الحرص .الاداء  المياري 
في التنفيذ فضلا عن الرغبة نحو التعمم  

ان المناىج احتوت عمى تمارين القوة العضمية التي تشمل تمارين القفز والتي ادت  "(سميمان عمي حسن  )ويرى
ان تمارين القفز تستخدم لزيادة القدرة .الى تطور عضلات الرجمين بالاضافة الى تمارين النصف دبني بالاثقال

ان استخدام معدل شدد تحميل وحجوم وضعت بشكل "(وديع ياسين التكريتي)وايضا يرى ( .1)"عمى الوثب 
( 2)"يراعي الفروق الفردية لدى الرباعين حيث وضع منيج ساعد عمى تحسين مستوى الانجاز 

ىناك رياضيون .ان تعمم الميارة وىي خاصية فردية ولكل فروع الرياضة "(تاماس ايان ولازار باروكا)وكتب 
وتحتل تمرينات الميارة مكانا ىام من خلال تمرينات .ماىرون بدرجة عالية جدا من الميارة في رياضة واحدة 

الرباعين الشباب ان ذوي المستويات العالية من الميارة يجدون الطريق لتعمم فن الاداء لمرفعات التقميدية 
( 3)ويحققون اعمى الانجازات 

 

 

الاستنتاجات والتوصيات  -5
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اىم ما استنتجو الباحث ماياتي  : الاستنتاجات5-1
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انموذج لوحدة تدريبية ليوم واحد من الاسبوع الاول (1)ممحق رقم 
 ت اسم التمرين %شدة حمل التمرين  عدد المجموعات عدد التكرارات

3 1 80 
 85 4 2 1 خطف جالس معمق

1 1 90 
3 2 80 

 2 جرك متحرك+كمين ثابت 
2 3 85 
3 2 80 

 3 دبني امامي
2 3 90 
 4 سحب خطف 85 5 4

انموذج لوحدة تدريبة ليوم واحد من الاسبوع الرابع  
 ت اسم التمرين %شدة حمل التمرين  عدد المجموعات عدد التكرارات

3 1 80 
 85 3 2 1 خطف جالس معمق

1 3 90 
3 2 80 

 85 4 2 2 جرك متحرك+كمين ثابت 
1 1 90 
3 2 80 

 3 دبني امامي
2 4 90 
 4 سحب خطف 90 5 3

 
 
 


