
 
 
  

 تطویر فياثر التدریب الدائري بطریقة التدریب الفتري المنخفض الشدة  
  بعض عناصر اللیاقة البدنیة

  
   حموداتمحمدمكي .د

  كلیة التربیة الریاضیة/جامعة الموصل 
          :٢٨ 

  
  

 ملخص ال                                          
لقد لجأ العدید من المدربین إلى تجریب العدید من البرامج التدریبیة لتطویر لاعبیهم وقد          

أخذت هذه البرامج العدید من الصفات من ناحیة التركیز والتأثیر والتقنین في الجهد لرفع مستوى 
إلى برامج التدریب الدائري للوصول إلى لذلك اتجه العدید من هؤلاء المدربین  ,القدرات البدنیة 

لذا اختار  ,لان من ممیزات  التدریب الدائري هو تطویر العدید من الصفات البدنیة  .أهدافهم 
الباحث موضوع التدریب الدائري لبیان مدى تأثیره على عناصر اللیاقة البدنیة التي یحتاجها الطلاب 

 .لممارسة الأنشطة الریاضیة المختلفة 
 . هدف البحثوقد 

 .التعرف على الفروق في عنصر القوة الانفجاریة بین الاختبارین القبلي والبعدي  -

 .التعرف على الفروق  في عنصر السرعة بین الاختبارین القبلي والبعدي  -

 .التعرف على الفروق في عنصر المرونة بین الاختبارین القبلي والبعدي  -

 .ضلات البطن بین الاختبارین القبلي والبعدي التعرف على الفروق في مطاولة ع -

 -:استخدم الباحث الاختبارات التالیة  -

 .ثا  \م  ٥٠اختبار السرعة  -١

 .تكرار  /اختبار مطاولة عضلات البطن -٢

 .سم  /اختبار المرونة   -٣

 .سم  /اختبار الوثب الطویل من الثبات   -٤

 .لأولى في كلیة التربیة الریاضیة وتكونت عینة  البحث من عدد من طلاب السنة ا

 ٢٠٠٨ –) ٤٨ (د العد–) ١٤(دمجل ال–مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة 
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والنسبة  قیمة توالانحراف المعیاري  والمتوسط الحسابي  واستخدم الباحث الوسائل الإحصائیة 
 .نهج التجریبي  مالمئویة واستخدم الباحث ال

 .واستنتج الباحث  - 

  .ع التي شملها البحث أن هناك فروقا معنویة لصالح الاختبارات البعدیة في الاختبارات البدنیة الأرب -
 

Abstract 

The Impact of Cyclic  Training  using Low Intensity 

Interval Training  on Developing Some Elements of 

Physical Fitness 
Dr. Maki Hamudat  

 

 Many trainers have attempted to try a number of training programs to 

train their players . These programs consist of many aspects   including  , 

concentration , impact, and rationing efforts  in order to increase the physical 

abilities . thus , a large umber of trainers have resorted to cyclic training 

methods to achieve these goals .  

 Cyclic training is characterized  by developing a number of physical 

characteristics and stemming from its importance , the researcher chose the  

subject of cyclic training  in order to expound its impact on the elements of 

physical fitness required  by the students when performing various sport 

activities .  

 The study aimed at  

• Expounding the differences in  legs' explosive strength between the 

pre-training and post-training tests  . 

• Expounding the differences in  speed between the pre-training and 

post-training tests  .  
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• Expounding the differences in  flexibility  between the pre-training 

and post-training tests   

• Expounding the differences in  endurance of abdominal muscles  

between the pre-training and post-training tests    .  

The researcher used the experimental method and the following tests  :  

( speed of 50m/ s  , long jump from standstill test  / cm  , abdominal 

endurance test , /repetition  , flexibility test  / cm  ) and the subject sample 

consisted of a number of 1st grad students in the college of sports education . 

The statistical methods used in the study included 

 ( the arithmetic mean , standard deviation , t-test and percentage ) .     

The researcher concluded  that significant differences exit in favor for the 

post training test  for the four physical tests conducted in the study .  

  .المقدمة وأهمیة البحث ١-١
من المسلمات الأساسیة في رفع اللیاقة البدنیة للأفراد بصورة عامة ولذوي المستویات العلیا       

بصورة خاصة هوالاعتماد على برنامج تدریبي یحدد التدریب الریاضي وما هوالمنشود من هذا 
 .التدریب 

قد لجأ العدید من المدربین إلى تجریب العدید من البرامج التدریبیة لتطویرلاعبیهم وقد أخذت ل
هذه البرامج العدید من الصفات من الناحیة التركیز والتأثیر والتقنین في الجهد لرفع مستوى القدرات 

 إلى أهدافهم وقد لذلك اتجه العدید من هؤلاء المدربین إلى برامج التدریب الدائري للوصول،البدنیة
إن التدریب الدائري هو طریقة تنظیمیة لأداء التمرینات بأداة أو بدون أداة یرعى فیها  "ذكر ها ره 

ویمكن ،شروط معینة بالنسبة لاختیارالتمرینات وعدد مرات تكرارها وشدتها وفترات الراحة البینیة 
مختلفة بهدف تنمیة الصفات البدنیة تشكیلها باستخدام أسس ومبادئ أي طریقة من طرائق التدریب ال

   )٢٣، ١٩٩٩، درویش وحسانین  "  (
البدنیة لذااختارالباحث موضوع  الصفات هوتطویرالعدیدمن ممیزات التدریب الدائري إن من

من عناصر اللیاقة البدنیة المختارة   التدریب الدائري لبیان مدى التأثیر الایجابي على البعض
لبدنیةاللازمة لممارسة العدید من الأنشطة الریاضیة والتقدم فیها والتي  من أهم الصفات اوصفهاب

 .تمكن الریاضي من الوصول إلى المستویات العلیا 
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ًوتبرز أهمیة التدریب الدائري إن له أثرا  كبیرا في تحسین عناصر اللیاقة البدنیة عامة  ً ،
 جرعة تدریب مشتركة بصرف النظر ن اشتراكهم فيإإذ ،فضلا عن تحسین القیم التربویة للممارسین

ه تساعد نفسالوقت  طیبة  بین الأفراد أثناء التدریب وفيأ م تنمي روحعن اختلاف مستویاتهم وقدراته
عدم تعرضهم إلى الإجهاد أو الإصابة بأضرار لان التمرینات قد وضعت لتناسب قدرات الأفراد  على

  .المختلفة 
  -:مشكلة البحث  ٢- ١ 

هود المبذولة والمستمرة لتطویرالمستوى الریاضي وبلوغ المستویات العلیا هدفا لقد كانت الج 
في مجال التدریب الریاضي واستلزم من تلك الجهود البحث عن الجدید في التدریب الریاضي 
وتطبیقاته المختلفة وأصبح المدرب الناجح هو من یتمكن من اختیار أي شكل من أشكال التدریب 

ومن هنا برزت مشكلة البحث حول أي  ،ر المستوى وتحقیق التطور المنشودهو الأفضل في تطوی
عناصراللیاقة البدنیة عن طریق التدریب  من الأفضل في تطویرالبعض من الطرائق التدریبیةهي

الدائري الذي له الخصوصیة المفضلة في التدریب وذلك لكونه یعمل على رفع مستوى اللیاقة البدنیة 
لان هذه العناصر تحتاج إلى إرادة  ، لشاملة للمطاولة والقوة والسرعة والمرونة التنمیة الاسیماو

  .أثناء الأداء وهذه هي طبیعة أو خاصیة التدریب الدائري في وتصمیم وعزیمة قویة 
 
 -:أهداف البحث  ٣- ١

 .التعرف على الفروق في عنصر القوة الانفجاریة للرجلین بین الاختبارین القبلي والبعدي  -

 .التعرف على مقدار الفروق في عنصر السرعة بین الاختبارین القبلي والبعدي  -

 .التعرف على مقدار الفروق في عنصر المرونة بین الاختبارین القبلي والبعدي  -

   .التعرف على مقدار الفروق في مطاولة عضلات البطن بین الاختبارین القبلي والبعدي  -
  -:فروض البحث  ٤- ١
وق ذات دلالة معنویة في تطویر القوة الانفجاریة للرجلین بین الاختبارین القبلي و وجود فر  *

 .البعدي ولمصلحة الاختبار البعدي  

وجود فروق ذات دلالة معنویة في اختبار السرعة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولمصلحة * 
 .الاختبار البعدي 

ونة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولمصلحة وجود فروق ذات دلالة معنویة في اختبار المر*
  .الاختبار البعدي 
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وجود فروق ذات دلالة معنویة في اختبار مطاولة عضلات البطن بین الاختبارین القبلي والبعدي  *
 .ولمصلحة الاختبار البعدي 

 -:مجالات البحث  ٥- ١
جامعة  / التربیة الریاضیة طلاب السنة الأولى في كلیةالمرحلة الدراسیة  -: المجال البشري  *

 .الموصل 
 .جامعة الموصل  /قاعة اللیاقة البدنیة والأثقال في كلیة التربیة الریاضیة  -:المجال المكاني  *

 . ٥/٥/٢٠٠٨ولغایة  ١٨/٢/٢٠٠٨ابتداء من  -:المجال الزماني  *

 .الدراسات النظریة والدراسات المشابهة .٢
 -:الدراسات النظریة  ١- ٢

وعلى المدرب معرفة هذه  دریب لرفع مستوى الإنجاز الریاضيلقد تنوعت طرائق وأسالیب الت       
ٕالطرائق والمتغیرات التي تعتمد علیها كل طریقة وامكانیة استخدامها بشكل یتناسب واتجاهات 

دة وتمثل طریقة التدریب في الأجراء التطبیقي المنتظم للتمرینات المختارة في ضوء قیم محد، التدریب
عتمد حتما ومهما تنوعت هذه الطرائق أو الأسالیب فهي ت،للحمل التدریبي والموجهة لتحقیق هدف ما 

وفي ضوء ذلك یمكن تقسیم طرائق  هوائي أو كلیهمالاأما هوائي أو  على أحدى نوعي التدریب
  -:التدریب إلى 

 .طریقة التدریب المستمر 

 .طریقة التدریب بالفارتلك 

 .لتكراري طریقة التدریب ا

 .طریقة التدریب الفتري 

 .طریقة تدریب تزاید السرعة 

 .طریقة تدریب اللعب 

  )٨٠ ،١٩٩٨،البساطي                                    ( طریقة الهیبوكسیك
 

 -:طریقة التدریب الدائري  *

یل المستمر للحمل أو یعد التدریب الدائري احد الأسالیب التنظیمیة للتدریب باستخدام التشك          
 .التكراري والفتري 
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إن هذا النوع من التدریب یكثر استخدامه من المدرسین والمدربین و قد أدخلت علیه تعدیلات 
وتغییرات بلغت الكثیر حتى أصبح یعتمد على مبادئ وأسس تدریبیة وتنظیمیة أمكن استخدامها 

  .ریاضیة لتحقیق أهداف العملیة التدریبیة والاعتماد علیها عند وضع البرامج في جمیع الأنشطة ال

حجم (ویعتمد التدریب الدائري في جوهره رغم تعدد النماذج التدریبیة له على تحدید كمیة الحركة 
           .وأداء اكبر كمیة من العمل  )مدة التمرین (او أطلاق الوقت  ،في فترة زمنیة محددة  )الحركة 

  )١٠ ،١٩٩٨، البساطي (
 -:بارات الفنیة لتنظیم الدائرة التدریبیة الاعت*

یعتمد التدریب الدائري على عدة أسس یجب على المدرس أو المدرب الأخذ بها ووضعها 
  -:تیة ألآلدائرة ویمكن إیجازها في النقاط في الاعتبار عند تشكیل تمرینات ا

 ،بطن  ، كتفین  ،ین ذراع ،رجلین  (اشتراك جمیع عضلات الجسم في الدائرة بشكل متتالي   –أ 
 .ویكون ترتیب المحطات مبتدأ بالتمرینات السهلة والبسیطة والتدرج شیئا فشیئا   .)رظه

 .طبقا للهدف من الدائرة یمكن اختیار تمرینین أو أكثر بصورة متتالیة للمجموعة العضلیة نفسها  -ب

عات العضلیة المستهدفة سواء التحدید الدقیق للتمرینات المستخدمة لضمان تأثیرها على المجمو –ج 
 مقاومات خارجیة متدرجة باستخدام أجهزة أو أثقال حرة أو تدریبات مدوات أ بأمكانت حرة أأ

 .مهاریة  أو تمرینات زوجیة 

  ) .في كل محطة لاعبین أو أكثر لتحقیق التنافس (ًیفضل أداء أكثر من لاعب معا  - د
 التمرین إذ یمكن أداء التدریب الدائري في أي مكان مراعاة التمرینات بما یتناسب مع مكان -هـ 
 ) .الملاعب المغطاة  ،ارض رملیة  ،ملعب الجمنا نزیوم  (

 .تحدید أسلوب تشكیل الحمل المستخدم طبقا للهدف من الدورة التدریبیة  -و

  )١٠٤، ١٩٩٨، طي البسا                                                                              (

 -:تحدید الجرعة التدریبیة  وأسلوب تشكیل الحمل  *

بعد معرفة التمرینات والحد الأقصى لتكرارها في الزمن المحدد یمكن تحدید الجرعة المناسبة           
 لكل تمرین من تمرینات الدائرة بقسمة الحد الأقصى لعدد مرات التكرار لكل تمرین على

 ثال على ذلك إذا كان الحد الأقصى لعدد مرات تكرار التمرین الجلوس من الرقود م.  )٤(أو)٣(أو)٢(

 .تكرارا فتكون الجرعة المناسبة لكل تمرین من تمرینات الدائرة بالطریقة نفسها ) ٣٦(ثانیة هو  )٦٠(

 وبعد معرفة عدد مرات التكرار المطلوبة  لكل تمرین تحدید الجرعة الكاملة للدائرة طبقا لأسلوب
   - :تي لآتشكیل الحمل ویمكن إیجازه في ا
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 .تشكیل حمل الدائرة باستخدام الحمل المستمر  - 

  ) ١٠٦، ١٩٩٨، البساطي     (  .تشكیل حمل الدائرة باستخدام الحمل الفتري  - 

 :تحدید جرعة الدائرة والتدریب علیها باستخدام تشكیل الحمل المستمر *

سي لتنمیة التحمل العام بصفة أساسیة في جمیع الریاضات ویستخدم هذا الأسلوب بشكل رئی    
على المدرب اختیارالتمرینات البسیطة وغیر المعقدة في أثناء الأداء وتتحدد الجرعة التدریبیة  وینبغي

 -:تي لآللدورة باستخدام الحمل المستمر من خلال ا

 ) .لمستهدف الزمن ا (تثبیت جرعة التكرارات والتدریب لتقلیل الزمن الابتدائي   - أ

 ) .التكرار المستهدف  (تثبیت جرعة الزمن والتدریب لزیادة التكرار   - ب

 ).عدد الدورات المستهدف (تثبیت جرعة تكرارات الدورة وزمن الأداء الكلي  -ج
 
 :تحدید جرعة الدائرة والتدریب علیها باستخدام تشكیل الحمل الفتري *

تحمل القوة والسرعة  (تنمیة التحمل الدوري التنفسيویستخدم هذا الأسلوب التدریبي بهدف         
الرشاقة في دورات الحمل الصغیرة وخلال فترات الإعداد العام والخاص  ، القوة الممیزة بالسرعة ،

  -:للریاضات المختلفة وتحدد الجرعة التدریبیة طبقا لشدة الحمل المستخدم 

 )%٧٠- ٥٠(ة والتي یمثل الثقل الإضافي في حالة استخدام المدرب التمرینات ذات المقاوم - أ
 :من أقصى وزن للفرد یكون 

تحدد الجرعة المناسبة للتمرین من خلال قیاس الحد الأقصى لكل تمرین من التمرینات  -١
 .ثانیة راحة ) ٦٠ (ثانیة یعقبها) ٣٠(الدائرة والسابق تحدیده في فترة

دقائق  ویحدد المدرب عدد الدورات  )٥- ٣( تعطى فترة راحة بینیة بین كل دورة وأخرى من -٢
  .طبقا للهدف والمستوى 

بیع ثم إجراء اختبار لقیاس المستوى اسا )٤- ٣ (یستمر العمل بهذا الأسلوب لفترة من  -٣
 .لتحدید الجرعة المناسبة الجدیدة 

 -:التدرج بحمل التدریب من خلال  -٤

نیة وبین الدوائر التدریبیة لتصل أدناها ثا )٣٠-٤٥- ٦٠(تقلیل فترة الراحة بین التمرینات من  - 
                                                                               .دقائق ) ٣(إلى 

  .تكرار  )٣(أو  )٢(أو ) ١(زیادة الجرعة المناسبة لكل تمرین بإضافة  - 

 . ًمذكورة آنفابینیة بین التدریبات والدوائر الزیادة عدد الدوائر التدریبیة مع ثبات فترات الراحة ال - 
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والذي یكون ) %٧٠- ٦٠(في حالة استخدام المدرب للتمرینات ذا ت الثقل الإضافي   -ب
 :التدریب فیه موجه لحد كبیر نحو القوة الممیزة بالسرعة والتحمل الخاص ویكون 

 .ثانیة ) ١٥(زمن أداء التمرین الواحد   -١

 .تكرارا  )١٢( تكرار ویصل في بعض الأحیان إلى ) ١٠-٦(ا بین التكرار یتراوح م -٢

ثانیة عند تنمیة القوة ) ٩٠(الراحة البینیة بین تمرین وأخر من التمرینات الدائرة تصل إلى   -٣
 .ثانیة عند تنمیة تحمل القوة وتحمل السرعة  )٤٥-٣٠(الممیزة بالسرعة 

 . دقائق )٥- ٣(الراحة البینیة بین الدوائر   -٤

 .دورات  ) ٣- ٢(تكرار الدائرة من  -٥

أسابیع ثم أداء اختبار أخر لقیاس المستوى لتحدید  )٤- ٣(یستمر العمل بهذا الأسلوب من  -٦
 .الجرعة المناسبة 

 .التدرج بحمل التدریب ویكون من خلال   -٧

  .ثانیة  ) ١٠-١٥(تقلیل زمن التكرار من  - 

 .تكرار بالتدریج  )١٦-١٢(زیادة عدد مرات التكرار من  - 

   )١١٤ - ١١٣ ، ١٩٩٨، البساطي                                                                     (  
 -:طریقة التدریب الفتري   *

ة من طرائق التدریب في معظم انواع الانشطة مهمتستخدم طریقة التدریب الفتري كطریقة  
ضلیة والسرعة والتحمل وكذلك الصفات البدنیة المركبة مثل الریاضیة لتنمیة صفات القوة الع

 .تحمل القوة وتحمل السرعة وتحمل القوة الممیزة بالسرعة 

ویرى  ،والتدریب الفتري طریقة من طرق التدریب تتمیز بالتبادل المتتالي لبذل الجهد والراحة 
ینیة بین كل تمرین والتمرین معظم العلماء أن مصطلح التدریب الفتري نسبة إلى فترة الراحة الب

الذي یلیه وتقسم طریقة التدریب الفتري الحدیثة إلى نوعین تختلف كل منهما عن الأخرى طبقا 
 :لدرجة الحمل كما تختلفان في درجة تأثیرهما على تنمیة الصفات البدنیة وهما 

 .التدریب الفتري المنخفض الشدة  -أ

 .التدریب الفتري المرتفع الشدة  -ب

  دریب المنخفض الشدةالت

 :یة تتهدف طریقة التدریب الفتري المنخفض الشدة إلى تنمیة الصفات البدنیة الأ -:أهدافه وتأثیره
 ).الدوري والتنفسي (التحمل العام   - ١
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 .التحمل الخاص   - ٢
  .تحمل القوة   - ٣

والتنفسي وذلك وتؤدي طریقة التدریب الفتري المنخفض الشدة إلى ترقیة عمل الجهازین الدوري 
 العمل على زیادة قدرة الدم على ًفضلا عنمن خلال تحسین السعة الحیویة للرئتین وسعة القلب 

ى التكیف للمجهود البدني حمل المزید من الأوكسجین كما تؤدي إلى تنمیة قدرة الفرد عل
 .الأمر الذي یؤدي إلى تأخر ظهور التعب  ،المبذول

 -:الشدة خصائص التدریب الفتري المنخفض 
إذ  ،تتمیز التمرینات المستخدمة في هذه الطریقة بالشدة المتوسطة  -:بالنسبة لشدة التمرینات -أ

وتصل في تمرینات  ،من اقصى مستوى للفرد %)٨٠- ٦٠(قد تصل في تمرینات الجري إلى 
- ٥٠(التقویة سواء باستخدام الاثقال الاضافیة أو باستخدام ثقل جسم الفرد نفسه إلى حوالي

 .من اقصى مستوى للفرد  %)٦٠
إن الشدة المتوسطة في هذه الطریقة تسمح بزیادة حجم  -:بالنسبة لحجم التمرینات  -ب

أو  )كتمرینات الركض (وعلى ذلك یمكن استخدام تكرار كل تمرین ،التمرینات المستخدمة 
كما یمكن  ه،مر) ٣٠-٢٠(إلى حوالي من  )باستخدام الاثقال الاضافیة أو بدونها  (تمرینات القوة 

 )مرات لثلاث مجموعات) ١٠(أي تكرار كل تمرین  (  .التكرار على هیئة مجموعات لكل تمرین

.   
- ١٥(بین حوالي ثانیة بالنسبة للاركاض وما) ٩٠-١٤ (بین وتتراوح فترة التمرین الواحد ما 
ستخدام ثقل الجسم ثانیة بالنسبة لتمرینات التقویة سواء باستخدام الأثقال الإضافیة أو با )٣٠

 .نفسه 

تكون فترات راحة غیر كاملة تتیح للقلب العودة إلى جزء   -:بالنسبة لفترة الراحة البینیة  -ج
أي عندما  )ثانیة بالنسبة للاعبین المتقدمین ) ٩٠ -٤٥(بین  من حالته الطبیعیة وتتراوح ما

 نسبة للناشئین تتراوح ما وبال ،نبضة في الدقیقة ١٣٠-١٢٠تصل نبضات القلب إلى حوالي من 
 )١٢٠- ١١٠(أي عندما تصل نبضات القلب إلى حوالي من  ،ثانیة  ) ١٢٠-٦٠      (بین

 .نبضة في الدقیقة

ویرى بعض العلماء ان من المستحسن استخدام مبدأ الراحة الایجابیة في غضون فترات (   
  ) .الراحة البینیة مثل تمرینات المشي أو تمرینات الاسترخاء
  )٢١٩ – ٢١٧ ، ١٩٧٩،علاوي                                                                    ( 
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 -:الدراسات المشابهة  ٢- ٢
  )١٩٩٧(خالد عبد الجلیل  ،دراسة أبو فخیدة *

 "اثر برنامج تدریبي مقترح لتطویر مستوى الأداء لدى لاعبي  كرة القدم للناشئة        " 

 -:ة إلى ما یأتي هدفت الدراس

التعرف على اثر البرنامج التدریبي المقترح باستخدام أسلوب التدریب الدائري المرتفع الشدة في  -
  لدى أفراد مجموعة الزمن وأفراد مجموعة التكرار )المهاري  ،البدني (رفع مستوى الأداء 

 ) ١٥ – ١٣( ة الحدیثةقدم بالمدرسة الإنكلیزیلاعبا من لاعبي كرة ال )٢٥(وتكونت العینة من 
  -) :تجریبیتین(سنة وتم تقسیمهم على مجموعتین متكافئتین 

 .طبق أفرادها البرنامج التدریبي المقترح باستخدام الزمن  :  المجموعة الاولي

وتوصلت الدراسة إلى  طبق أفرادها البرنامج المقترح باستخدام التكرار : المجموعة الثانیة 
 :تیة لاالاستنتاجات آ

إن استخدام البرنامج التدریبي المقترح بأسلوب التدریب الدائري بطریقة التدریب الدائري  -١
لدى أفراد المجموعة  )المهاري  ،البدني (المرتفع الشدة له اثر ایجابي في رفع مستوى الأداء 

 ) .مجموعة الزمن ( الأولى

طریقة التدریب الفتري إن استخدام البرنامج التدریبي المقترح بأسلوب التدریب الدائري ب -٢
فراد ألدى  )المهاري  ،البدني  (المرتفع الشدة له الأثر الایجابي في رفع مستوى  الأداء 

 .)مجموعة التكرار(المجموعة الثانیة 
  )٢٠٠٦(نغم مؤید محمد یونس  ،دراسة الراشدي  ٢- ٢-٢

الأداء المهاري في اثر منهاج تدریبي مقترح في بعض الصفات البدنیة الخاصة ومستوى         
  .الحركات الأرضیة لدى ناشئات الجمناستك 

 -:هدفت الدراسة إلى ما یأتي 

التعرف على اثر البرنامج التدریبي المقترح باستخدام أسلوب التدریب الدائري بطریقة التدریب  -
الفتري المنخفض الشدة في بعض الصفات البدنیة الخاصة ومستوى الأداء المهاري لدى أفراد 

 .المجموعة التجریبیة باستخدام بطاقة المستوى 

وتم  . (سنة) ١٣- ٨(قرة قوش بالجمناستك لاعبات من نادي  )٨(تكونت عینة الدراسة من  -
 .وضابطةتجریبیة  تقسیمهم إلى مجموعتین متكافئتین

  .طبق أفرادها المنهاج التدریبي المقترح  : المجموعة الأولى 
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  . من المدرب دطبق أفرادها المنهاج التدریبي المع : المجموعة الثانیة 

 -:وتوصلت الدراسة إلى ما یأتي 

هاج التدریبي المقترح بأسلوب التدریب الدائري وبطریقة التدریب المخفض الشدة إن استخدام المن
باستخدام بطاقة المستوى له الأثر الایجابي في رفع وتطویر بعض الصفات البدنیة فضلا عن 

 .المستوى المهاري أفضل من المجموعة الضابطة التي استخدمت المنهاج المعد من المدرب 

 -:إجراءات البحث  ١-٣
 .مته وطبیعة البحث ئاستخدام الباحث المنهج التجریبي لملا :منهج البحث  ٢- ٣

تم اختیار مجموعة من طلاب السنة الأولى في كلیة التربیة  : مجتمع البحث وعینته ٣- ٣
) ٨.٣٠(الریاضیة وبالطریقة العمدیة وسبب اختیار هذه المجموعة لكون محاضراتها تبدأ الساعة 

ًطالبا من ) ٢٣(ة البحث إلى أي تدریب أو إجهاد  وبلغت عینة البحث صباحا وعدم تعرض عین
كما تم التأكد من تجانس عینة  . )%١٢.١١(ًطالبا وبنسبة تقدر بـ) ١٩٠(مجتمع الأصل والبالغ 

 . ذلكبینی تيالاوالجدول  . )الكتلة  ،الطول  ،العمر ( البحث للمتغیرات 
  البحث تكافؤ وتجانس عینة بینی (1)الجدول رقم 

 معامل الاختلاف الانحراف المعیاري الوسط الحسابي الاختبار ت

 ٢٠.٣٨ ١٣.٧٨ ٦٧.٦٠ كغم/الكتلة ١

 ٢٠.٤٣ ٣٥.٨٣ ١٧٥.٣٩ سم/ الطول ٢

 ٢٠.٣٨ ٥١.٥٣ ٢٥٢.٧٣ شهر/العمر  ٣

ًظهر لنا بان هناك تكافؤا  وتجانسا في عینة البحث عند تطبیق قانون معامل ) ١(رقم من الجدول 
 ، حیث ظهر ان معامل ١٠٠)*الوسط الحسابي /الانحراف المعیاري ( لاف والذي یساوي الاخت

فكلما قرب معامل الاختلاف " وهذا یؤكد على تجانس وتكافؤ عینة البحث ) ٣٠(الاختلاف اقل من 
  "  یعني ان العینة غیر متجانسة ) ٣٠(ًلیا واذا زاد عن ایعد التجانس ع)% ١(من 

  )١٦١، ١٩٩٩ي ، التكریتي ، العبید( 
 .البیاناتوسائل جمع  ٤- ٣
 .القیاس وذلك لتحدید الطول والكتلة  ١- ٤- ٣
    .الاختبارات ٢- ٤- ٣

    علىملتتشااستخدم الباحث الاختبارات وسیلة لجمع البیانات و
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 .ثا   /م  ٥٠السرعة ركض  - ١

 .تكرار  /اختبار مطاولة عضلات البطن  - ٢

 .سم  /اختبار المرونة  - ٣

 .سم  / الوثب الطویل من الثبات اختبار - ٤

 ١٨/٢/٢٠٠٨وقد نفذت الاختبارات القبلیة في 
 -:الأدوات المستخدمة   ٥- ٣ 

 )٢(عدد  .ساعة توقیت  -١

 .شریط قیاس  -٢

 .میزان طبي  -٣

 .صندوق خشبي مدرج لقیاس المرونة  -٤

 -:التجربة الاستطلاعیة  ١- ٦- ٣

على مجموعة من طلاب  ٤/١/٢٠٠٨بتاریخ تطلاعیة قام الباحث بأجراء التجربة الاس         
طلاب والذین تم استبعادهم عن اختبارات التجربة ) ٦(السنة الأولى لكلیة التربیة الریاضیة شملت

الرئیسة وكان الهدف من أداء التجربة هو لحساب الزمن المستغرق في الأداء لكل دورة من 
 على الأداء في التجربة الرئیسة ولتجاوز بعض الدورات التدریبیة والتعرف على كیفیة السیطرة

  .الأخطاء التي  قد تحدث في أثناء التجربة الرئیسة 
  
  
 
 -:تنفیذ التجربة *

والتي اشتملت على  ، )١ملحق رقم (بعد أن تم اختیار محطات الوحدة التدریبیة الدائریة          
قام الباحث بشرح ، اختبارات البحث ستة محطات لتمرینات مختلفة والتي من المتوقع أن تؤثر في

معنى التدریب الدائري وما هو تأثیره وكیفیة الاستفادة من التدریب الدائري سواء كان في 
تم بعد ذلك أداء الاختبارات بالحد الأقصى وكان أقصى تكرار  .التدریبات الفردیة أو الجماعیة 

فان عدد التكرارات  )١٢=٢٤/٢( بقسمةثانیة و) ٦٠(ًتكرارا وبزمن قدره  ) ٢٤(للاختبار الأول 
   .ب بعد استخدام نظام جرعات التدریًتكرارا )١٢(التي بدأ بها التدریب في المحطة الأولى كان 

 )٢٧٣، ١٩٩٩احمد  (  الحد الأقصى للتكرار             
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أما  ،ثانیة  )١٥(ي فكان الاستمرار بأداء  تمرینات المرونة وبزمن قدره أما في الاختبار الثان
ثانیة   )٦٠(ًتكرارا وبتطبیق النظام السابق وبزمن  )٣٦(في الاختبار الثالث فقد بلغ الحد الأقصى 

ًتكرارا ) ٢٨(وفي الاختبار الرابع كان الحد الأقصى للتكرارات  . ًتكرارا)١٨(بدء البرنامج بفكان 
  وبلغ الحد الاقصى∗كغم وهذا ما اتفق علیه الخبراء) ٥(ثانیة وبوزن  )٦٠(ن وبزم

أما في الاختبار الخامس  ، ًتكرارا) ١٤(فان البرنامج بدأ ب) ٢(تكرارا وبالقسمة على )٢٨(للتكرارا
 تكرارات اما في الاختبار السادس )٦(بوبدأ تطبیق البرنامج ) ١٢(فكان الحد الأقصى للتكرار 

تم بعدها ، كغم )٧٥(استخراج معدل القوة القصوى لجمیع أفراد عینة البحث وبلغ فقد تم 
 )كما هو موجود في المصدر السابق (من القوة القصوى كوزن لبدء التمرینات  %)٦٠(اختیار

ثانیة كان الحد الأقصى للتكرارات  )٦٠(كغم وعند أداء هذا التمرین وبزمن  )٤٥(حیث بلغ الوزن
  .وهذا ما موضح في البرنامج التدریبي .تكرارات ) ٨(دأ تطبیق البرنامج بـ ًتكرارا وب )١٦(
  الاختبارات البعدیة ٧- ٣                                             ) . ٢ملحق رقم (

            .ًصباحافي الساعة الثامنة والنصف  ٢٣/٤/٢٠٠٨تم تنفیذ الاختبارات البعدیة في        
                                                     

 -:الإحصائیةالوسائل  ٨- ٣
 -:تیة ألآتم استخدام الوسائل الإحصائیة        

 .المتوسط الحسابي ١

 .الانحراف المعیاري ٢

 .للعینات المرتبطة )ت(اختبار ٣

 )٢٧٤- ١٠١ ، ١٩٩٩العبیدي  ،التكریتي                        .(.النسبة المئویة ٤
  
   - :عرض النتائج ومناقشتها  -٤
 .عرض نتائج استخدام التدریب الدائري على بعض عناصر اللیاقة البدنیة  ١- ٤

المحتسبة والجدولیة  )ت(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة) ٢(رقم  الجدول
 . ةللاختبارات القبلیة والبعدی

 ت قیمة ت قیمة الاختبارات المعالم وحدة الاختبارات

                                                 
  :الخبراء  ∗
  د سبھان محمود احمد الزھیري .م -٣موفق سعید احمد الدباغ   . د.م. ا- ٢   اسم محمد بكر النعیمي د ضرغام ج.م. ا- ١
  عبدالجبار عبدالرزاق الحسو        . د. م- ٥.            د نبیل محمد عبدالله الشاروك. م- ٤
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 الجدولیة المحتسبة البعدیة القبلیة یةالإحصائ القیاس

  ٧.١٢  ٧.٤٩ س
 ثا/ م م٥٠و عد

  ١.٤٥  ١.٥٢ ع ±
٣.٣٣ 

  ٤٣.٦٩  ٣٩,٥٢ س
 تكرار الرقود من الجلوس

  ٨,٩٠  ٨.٠٥ ع ±
٦.٥٢ 

 ١٥.١٣  ١٠.٣٩ س
 سم الأمام إلى الجذع ثني

 ٣.٠٨  ٢.١١ ع ±
٤.٦٦ 

  ٢١٩.٦٩ ٢٠٨,٢٦ س
 سم الثبات من الطویل الوثب

 ٤٤.٨٠ ٤٢.٤٧ ع ±
٣.٢٥ 

 
 

٢.٠٧ 
 
 
 

 
 )٢.٠٧ ( الجدولیة) ت(قیمة،)٢٢=١- ٢٣( درجة حریة وأمام) ٠.٠٥(خطأ عند نسبة معنوي *

 إذ وجود فروق ذات دلالة معنویة في جمیع اختبارات البحث بینیت) ٢(من الجدول رقم 
الجدولیة )ت(وهي اكبر من قیمة  )٣.٣٣(متر ) ٥٠ العدو  (المحتسبة في اختبار )ت (بلغت قیمة
 )ت(ًالفرق معنویا وبلغت قیمة وفي اختبار الجلوس من الرقود كان  )٢.٠٧(والبالغة 

وفي اختبار ثني الجذع إلى الأمام ظهر ) ٢.٠٧(الجدولیة ) ت(وهي اكبر من قیمة )٦.٥٢(المحتسبة
 )٢.٠٧(الجدولیة  )ت(وهي اكبر من قیمة  )٤.٦٦(المحتسبة ) ت(ًالفرق معنویا ایضا وبلغت قیمة 

المحتسبة ) ت( بلغت قیمة إذلثبات ًوكان الفرق معنویا ایضا في اختبار الوثب الطویل من ا ،
 ≤ وجمیع الفروق كانت عند نسبة خطأ ، )٢.٠٧(الجدولیة والبالغة )ت(وهي اكبر من قیمة )٣.٢٥(

 .) ٢٢=١- ٢٣ (وأمام درجة حریة) ٠.٠٥(
  -:مناقشة النتائج  ٢- ٤

ذا من خلال النتائج المتحققة نجد إن جمیع الاختبارات البدنیة قد أظهرت فرقا معنویا وه 
قلیلا  متر )٥٠( ظهر التطور في اختبار العدو إذیعكس مقدار التطور الحاصل لدى عینة البحث 

نسبة إلى ما تحقق في اختباري الجلوس من الرقود وثني الجذع إلى الأمام ویعزو الباحث سبب ذلك 
كون  ،إلى ان عنصر السرعة لا یتطور بمقدار كبیر في فترة زمنیة قصیرة وبتدریب منخفض الشدة 

تتوقف سرعة الحركة وبصفة أساسیة على السرعة الطبیعیة  "ًالسرعة عاملا وراثیا حیث ذكر حلمي 
  "الموروثة في العضلات والتي تعتمد على صفاتها الفسیولوجیة وعملیات الكیمیاء الحیویة فیها 

   )٩٩,١٩٨٥ ،حسنین                                                                                     ( 
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تنمیة سرعة العضلة ومقدارها یتم إلى درجات وحدود ثابتة ویرجع ذلك  " ویرى بعض الباحثین إن (
أساسا إلى التكوین التشریحي للعضلة نفسها وقابلیتها على إتمام عملیة تبادل المواد الكیمیائیة في 

علیها الفرد من الولادة ولا یمكن التأثیر علیها  من الأمور الوراثیة التي یحصل دداخلها والتي تع
  )٢٦- ٢٥ ،١٩٨٠ ،الكاتب  صبري ) "   (مباشرة 

            
 ان أما في اختبار الجلوس من الرقود فكان هناك فرقا معنویا ویعزو الباحث سبب ذلك إلى

عینة ممارسة الى   التدریب الدائري المنخفض الشدة كان له تاثیرا كبیرا في تطویر هذه الصفة وكذلك
البحث نشاطات ریاضیة مختلفة والتي هدفت الى رفع مستوى الاداء من خلال تلك التدریبات ، والتي 

ذي تمارسة عینة ادت الى ازدیاد قوة العضلات المدربة والتي تقوم بهذا النوع من النشاط الریاضي ال
قة یرتبط ارتباطا ایجابیا مع الأداء وان الانتظام في برنامج تدریبي معد ومحدد بصورة دقی .البحث 

إن  . عاملا أساسیا في القدرة على تطویر هذا الأداء دالریاضي في بعض الأنشطة الحركیة والتي تع
حدوث مثل هذا التطور یعتبر منطقیا لان اغلب المختصین في مجال التدریب الریاضي یعتبرون إن 

 ،  یرى درویشإذ یؤدي إلى تطور هذه الصفة الاستمرار في التدریب على هذا النوع من التمرین
إن تنمیة الجلد العضلي یجب أن یكون عن طریق عمل تكرارات بالمجموعات العضلیة  "انین حس

الاثقال ومن الممكن الالتزام بمرات التكرار بحیث تكون أقصى قدر ممكن وذلك في حالة استخدام 
- ٤٧ ، ١٩٩٩ ،حسانین  ،درویش  "(ضافیة أ تمرینات القوة بدون أحمال أو وزن الجسمًفضلا عن

٤٨ (  

ثر التدریب الدائري في أ ًفقد ظهر واضحا ) ثني الجذع إلى الأمام  (أما في اختبار المرونة 
إذ إن تنمیة هذه الصفة تتیح للریاضي القدرة على أداء  ، تطویر هذه الصفة في الاختبارات البعدیة
إن هذه الصفة  "ل ینة في الوقت نفسه وقد أشار كورت ماالحركات الریاضیة بصورة فعالة واقتصادی

ان التغیر , تتطور بشكل جید عند التدریب علیها وتقل في الاتجاهات الحركیة ذات التدریب الناقص 
 " .في القابلیة الحركیة والجسمیة  یؤدي  بنفس الوقت إلى تغیر تكتیك الحركات الریاضیة 

    )٢٤٦ ، ١٩٨٠ ،  ترجمة عبد علي نصیف، كورت ما ینل(
ان الباحث یرى ان هذه الصفة قد تطورت من جراء ممارسة عینة البحث للعدید من النشاطات 
الریاضیة وخضوعها لبرنامج تدریبي بصورة مستمرة وان هناك اهمیة لتدریبات المرونة لزیادة اللیاقة 

  . البدنیة والمحافظة علیها في مستوى عال من كفاءة الاداء 

ختبار الوثب الطویل من الثبات فقد ظهر واضحا في الاختبار البعدي تطورا على أما في ا
إذ  , عینة البحث جراء الاستمرار في التدریب قیاسا إلى ما كانت علیه العینة في الاختبارات القبلیة 
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ر إن اختبار الوثب الطویل یعتمد بالدرجة الأساس على مقدار السرعة والقوة التي یؤدي فیها المختب
وقد أكد   ، كان حاضرا من خلال معنویة النتائج المتحققة الاختبارهذا الاختبار وان تطور هذا 

وان اهم ما یمیز إن القوة الانفجاریة تتطور بالتدریب   )" (و جشن بارو  (العدید من الخبراء ومنهم 
ملون في نفس الوقت ویعالافراد المتدربین عن غیرهم انهم یعملون على تدریب كل من القوة والسرعة 

 )١٠٢ ، ١٩٨٥رضوان (  . " على تدریب القدرة التوافقیة التي تتمثل في الربط بین هذین المكونین

 : الاستنتاجات والتوصیات    -٥
 -:الاستنتاجات   ١- ٥

 .متروجود فروق معنویة ولمصلحة الاختبار البعدي ) ٥٠(أظهرت نتائج الاختبار في العدو  -

ختبار في الوثب الطویل من الثبات وجود فروق معنویة ولمصلحة الاختبار أظهرت نتائج الا -
 .البعدي 

أظهرت نتائج الاختبار في مطاولة عضلات البطن وجود فروق معنویة ولمصلحة الاختبار البعدي  -
. 

  .أظهرت نتائج اختبار المرونة وجود فروق معنویة ولمصلحة الاختبار البعدي  -
 
 
  -:التوصیات   ٢- ٥

 .إجراء دراسات مشابهة على ریاضیین من ذوي المستویات العلیا ومتخصصین في لعبة محددة  -

  .اللیاقة البدنیة بصورة عامة كونه وسیلة مساعدة لتحسین عناصرالاعتماد على التدریب الدائري -
                                                     .إجراء دراسة مشابهة في التدریب الدائري المرتفع الشدة -

  المصادر                                                 
اثر برنامج تدریبي مقترح لتطویر مستوى الأداء لدى   ،١٩٩٧ :خالد عبد الجلیل  ،أبو فخیده . ١

ردنیة الجامعة الأ ،كلیة التربیة الریاضیة  ،رسالة ماجستیر غیر منشورة  ،لاعبي كرة القدم للناشئین 
 .الأردن  ،

منشاة  المعارف     ،أسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاته  ،  ١٩٩٨ :أمر االله  ،البساطي  . ٢
  .الإسكندریة 

  .القاهرة  ،دار الفكر العربي  ،سس ونظریات التدریب الریاضي أ١٩٩٩ :بسطویس احمد . ٣
التطبیقات الإحصائیة في بحوث  ، ١٩٩٦ :حسن محمد ،والعبیدي  ،ودیع یاسین  ،التكریتي  . ٤

 .الموصل  ،العراق،التربیة الریاضیة دار الكتب للطباعة والنشر
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دار  ،قطر  ،اختباراتها  ،العوامل المؤثرة علیها  ،لیاقة البدنیة ومكوناتها  ١٩٨٥  :حلمي  ،حسین .٥
  .المتنبي 

مركز  ،القاهرة  ،ئري لجدید في التدریب الداا١٩٩٩ :محمد صبحي  ,كمال وحسانین  ,درویش .٦
  .الكتاب للنشر 

منهاج تدریبي مقترح لتطویر بعض عناصر     ٢٠٠٦  : نغم مؤید محمد یونس ،الراشدي  . ٧
رسالة ماجستیر غیر منشورة  ،اللیاقة البدنیة الخاصة ومستوى الأداء المهاري في الحركات الأرضیة 

  .الموصل ،العراق  ،جامعة الموصل  ،كلیة التربیة الریاضیة ،
تمرینات القوة وتمرینات السرعة على القدرة العضلیة  ١٩٨٥ :محمد نصر الدین  ،رضوان .٨

جامعة  ،المجلد الثالث  ،بحث منشور في مجلة دراسات وبحوث (دراسة مقرنة  للذراعین والرجلین 
  )حلوان

  .عة علاء مطب ،بغداد  ،تدریب الدائري الحدیث  ١٩٨٠  :عقیل  ،الكاتب  ،أثیر  ،صبري . ٩
  . المعارف ،القاهرة دار ،التدریب الریاضي ١٩٧٩ ،محمد حسن  ،علاوي .١٠
مدیریة  ،جامعة الموصل  ٢ط تعلم الحركي  ١٩٨٠ :ترجمة عبد علي نصیف  ،ما ینل كورت .١١

 مطبعة الجامعة

  )١(ملحق رقم 
  یوضح دائرة تدریبیة
  .دف من التدریب ًهذا النموذج مقترح ویجوز للمدرب التعدیل فیه طبقا لله

  . جلوس على الأربع دفع الرجلین خلفا -١
  
  . مرونة عامة لجمیع أجزاء الجسم -٢
  
  
  ثني الجذع ) رقود الذراعان خلف الرأس  ( -٣

  .إماما أسفل للمس الركبتین بالكوعین 
  
  
  ثني) حمل دمبلز أو ثقل . وقوف  ( -٤
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  . الذراعان  ومدهما 
  
  
  ثب العمودي مع الدفعالو) جلوس على الأربع  ( -٥

  .للأمام  ولأعلى 
  
  
  وقوف حمل بار حدیدي بالیدین خلف  ( -٦

  .  ًثني الركبتین نصفا ) الرقبة 
  
  
  
  

  ) ١١٥ ، ١٩٩٩، البساطي                                                    ( 
  )٢(ملحق رقم 

  
  النقاط التي تم مراعاتها عند تنفیذ المنهاج التدریبي 

ء الوحــدات التدریبیــة بالإحمــاء العــام مــن اجــل تهیئــة جمیــع عــضلات الجــسم المــشاركة فــي بــد -١
  .الأداء 

 .تم تطبیق هذا التدریب في القسم الرئیسي من الوحدة التدریبیة  -٢

 .أسابیع ) ٨(تكون المنهاج من  -٣

یتكون المنهاج التـدریبي مـن دورتـین متوسـتطین وكـل دورة متوسـطة تحتـوي علـى أربـع دورات  -٤
 ) .١:٣(رى ویكون تموج حركة الجمل في كل دورة متوسطة صغ

 .تتكون كل دورة صغرى من وحدتین تدریبیتین أسبوعیا  -٥

حدد الباحث زمن الأداء الأقصى لكل تمرین مـن التمرینـات المـستخدمة فـي المنهـاج التـدریبي  -٦
. 

 تم استخدام طریقة التدریب الفتري  المنخفض الشدة في المنهاج التدریبي  -٧
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  -:تم تنفیذ البرنامج على وفق الأسلوب التالي وقد 
  .ثانیة ) ١٥(زمن أداء التمرین الواحد   - أ

ثبتت التكـرارات حـسب كـل تمـرین مـن تمـارین المحطـة وسـنأتي علیهـا لاحقـا فـي شـرح نمـوذج   - ب
 . للوحدة التدریبیة 

  .ثانیة ) ٩٠( الراحة البینیة بین تمرین وأخر من تمرینات الدائرة -ج
  .دقائق ) ٥( ینیة بین الدوائر  الراحة الب-د

  . عدد الدورات دائرتین -هـ 
تــم بعــده أداء اختبــار جدیــد لكــل محطــات الــدائرة ، أســابیع ) ٤( اســتمر العمــل بهــذا الأســلوب -و

  .لاختیار المستوى الجدید في الأسبوع الخامس 
   -:     وبعدها تم ما یلي 

  .تكرار ) ٢(زیادة عدد التكرارات لكل محطة  -١
 .دورات ) ٣( عدد الدورات إلى زیادة -٢

  :وفیما یلي نموذج لأداء تمرینات المحطة 
  ) .ًجلوس على الأربع دفع الرجلین خلفا ( ، ) ١( تمرین رقم -١

هــدف التمــرین تقویــة عــضلات الــذراعین ، ثانیــة ) ١٥(بــزمن قــدره ، تكــرار ) ١٢(عــدد التكــرارات 
  .والأكتاف والساقین وزیادة نسبة المرونة 

  ) مرونة عامة لجمیع اجزاء الجسم ( ، ) ٢ (تمرین رقم -٢
  .زمن أداء التمرین وهدف التمرین تنمیة المرونة الشاملة لجمیع اجزاء الجسم 

  ) لمس الركبتین بالكوعین ، رقود الذراعین خلف الرأس ( ، ) ٣(تمرین رقم  -٣
  .ثانیة ) ١٥(تكرار بزمن قدره ) ١٤( عدد التكرارات 

  ) ل دمبلس بالذراعین ثني ومد الذراعین وقوف حم( ، ) ٤(تمرین رقم  -٤
وهــدف التمــرین تطــویر وتقویــة عــضلات ، ثانیــة ) ١٥(تكــرار وبــزمن قــدره ) ١٨(عــدد التكــرارات 

  .الذراعین 
  )الوثب العمودي  للأمام والأعلى ، جلوس على الأربع  ( ،) ٥(التمرین رقم  -٥

ف التمـرین تقویـة عـضلات الفخـذین وهـد، ثانیة ) ١٥(زمن الأداء ، تكرارات ) ٨( عدد التكرارات 
.  
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نـــصف ، ثنـــي ومـــد الـــركبتین ، وقـــوف حمـــل بـــار حدیـــدي خلـــف الرقبـــة ( ، ) ٦(تمـــرین رقـــم  -٦
  )قرفصاء 

وهـدف التمـرین تقویـة عـضلات الفخـذ ، ثانیـة ) ١٥(، وزمـن الأداء ، تكرارات ) ٨(عدد التكرارات 
 .       الأمامیة والخلفیة 
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