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تأثير التدريب اليرمي المعكوس في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة للأطراف 
 ومستوى الأداء الفني لممسكات للاعبي الجودو الشباب

 الباحثون 
 Dr.jamal99@yahoo.comأ . م . د جمال محمد شعيب                               
 أ . م . د ضياء حمود مولود

 صالح عمي شلال
 

 التدريب اليرمي المعكوس ، القدرات البدنية ، لعبة الجودو : الكممات المفتاحية
       الممخص:

اليرمي المعكوس في تطوير بعض  ىدف البحث إلى أعداد منيج تدريبي باستخدام التدريب  
القدرات البدنية الخاصة للأطراف ومستوى الأداء الفني لممسكات للاعبي الجودو الشباب , فضلًا عن 

إذ استخدم الباحثون المنيج  التعرف عمى تأثير التدريب اليرمي المعكوس عمى متغيرات الدراسة ,
يم المجموعة الواحدة ذات الاختبارين القبمي وتم اختيار تصم التجريبي لملائمتو لحل مشكمة البحث

لاعبي الجودو الشباب في محافظة ديالى أعمار  والبعدي عشوائية الاختيار , إذ تكونت عينة البحث من
( لاعبين  3كل وزن ) ,   ( لاعبي جودو 0(  وبواقع )  00,  02ولمفئة الوزنية )  ( سنة 02 – 81) 

وكذلك إجراء  دوات والأجيزة المناسبة , وتم إجراء تجربة استطلاعية ,, فضلًا عن استخدام الوسائل والأ
الاختبارات القبمية , وتطبيق المنيج التدريبي المعد من قبل الباحثون , ثم إجراء الاختبارات البعدية , وبعد 

لعدة  ذلك تم تفريغ البيانات ومعالجتيا إحصائيا , ومن ثم عرضيا وتحميميا ومناقشتيا , وتوصل الباحث
استنتاجات أىميا إن لممنيج التدريبي المعد وفق التدريب اليرمي المعكوس ساىم بشكل كبير في تطوير 
بعض القدرات البدنية الخاصة ) القوة الانفجارية , القوة المميزة بالسرعة , تحمل القوة ( لمذراعين والرجمين 

لقوة الانفجارية , القوة المميزة بالسرعة , تحمل لدى أفراد عينة البحث , وكذلك القدرات البدنية الخاصة ) ا
القوة ( لمذراعين والرجمين أثرت بشكل كبير في تطوير مستوى الأداء الفني لممسكات لدى أفراد عينة 

وتوصل الباحث إلى التوصيات أىميا استخدام التدريب اليرمي المعكوس من قبل العاممين في البحث 
ورة الاىتمام بالجانب البدني عند تدريب لاعبي الجودو ومعرفة أىم مجال تدريب لاعبي الجودو , وضر 

القدرات البدنية الخاصة لمنشاط التخصصي وكيفية تطويرىا وفقاً لمتطمبات الأداء الفني , استخدام 
 الاختبارات المستخدمة في البحث من قبل المدربين قبل البدء بتنفيذ مناىجيم التدريبية .
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Summary of the research 

The effect of inverted hierarchical training on the development of 

some special physical abilities of the parties and the level of 

technical performance of the silks for young judo players 

 
Researchers: 

Prof. Asistant . Jamal Mohammed Shuaib 

Prof. Asistant  . Diaa Hammoud Mouloud 

Saleh Ali Shalal 

 

 The aim of the research is to prepare a training curriculum using reverse 

hierarchical training in the development of some special physical abilities of the 

parties and the level of technical performance of the young judo players, as well 

as the effect of the reverse hierarchical training on the variables of the study. 

The researchers used the experimental method to suit the problem of the 

research. The design of the one group with the tribal and remote tests was 

chosen randomly. The sample of the study consisted of young judo players in 

Diyala Governorate (18-20 years) and Al-Wazniyah (60, 66) (3) players, as well 

as the use of appropriate means, tools and devices, and conducted a pilot 

experiment, as well as conducting tribal tests, and the application of the training 

curriculum prepared by the researchers, and then the conduct of post-tests, and 

then the data was unloaded and processed statistically, And then presented, 

analyzed and discussed, and the researcher reached several conclusions, the 

most important of which is that the training curriculum prepared according to 

the reverse hierarchical training has contributed significantly to the 

development of some special physical abilities (explosive power, strength 

characteristic of speed and strength of the arms and legs of the members of the 

research sample, (Explosive power, force characteristic of speed, power 

bearing) of arms and legs greatly affected the development of the technical 

performance of silences in the members of the research sample 

 The researcher reached the recommendations, the most important of 

which is the use of inverted hierarchical training by the personnel in the field of 

judo training, the need to pay attention to the physical aspect when training judo 

players and to know the most important physical abilities of the specialized 

activity and how to develop them according to the requirements of technical 

performance, use the tests used in the research by the trainers before starting To 

implement their training curricula. 
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 المقدمة    – 1
أن تحقيق المستوى الرياضي العالي يتطمب من اللاعب أن يكون مؤىلًا بشكل جيد من ناحية      

القابميات الجسمية المتمثمة بالقدرات البدنية الخاصة فضلًا عن الجانب المياري والنفسي والوظيفي , 
لاقة بين مكونات حمل التدريب من شدة وحجم , إذ تعتمد نسبتيا عمى مستوى تطور وكذلك تنظيم الع

اللاعب , إذ كمما أرتفع مستوى اللاعب كانت الحاجة إلى زيادة في مكونات الحمل التدريبي أكثر , 
فضلًا عن تنظيم حياة اللاعبين اليومية من تدريب وعمل يومي وواجبات كونيا تشكل وحدة متكاممة من 

 ل تحقيق الانجاز الرياضي العالي . اج
أن لعبة الجودو يتنافس في نزالاتيا لاعبي جودو أثنين , وترتكز روعتيا عند ممارسييا بالسيطرة      

عمى حركات اللاعب المنافس بشكل جيد أفضل بكثير من إيذائو عن طريق الخنق أو الكسر , وكذلك 
ب الأوزان والتي تختمف لكل فئة عمرية وفق قانون المعبة ىي لعبة فردية تمارس في الاندية الرياضية حس

وىي من الالعاب الأولمبية , ويعتمد لاعبييا عل ما يمتمكونو من قوة عضمية كبيرة وأداء فني عالي , 
التي يتميز لاعبييا بالقوة العضمية لخوض النزالات معتمدين عمى ما يمتمكون من قدرات بدنية عالية جداً 

ء الفني لمعبة لكي يحسم النزال , لذلك يجب التركيز بشكل مباشر لتدريبات القوة العضمية بجانبيا الأدا
المتمثمة بتدريبات الأثقال وبالأخص التدريب اليرمي المعكوس الذي يمكن ممارستو بغض النظر عن 

لتحقيق مستوى اللاعب أن كان مبتدأ أو مستوى متوسط او متقدم من أجل بناء القوة العضمية المناسبة 
يتميز التدريب الحديث بزيادة الاتجاه باستخدام تمرينات تتواكب مع متطمبات الأداء  الإنجاز , إذ "

ن العنصر البدني الميم والأساس في اغمب الفعاليات الرياضية ىو القوة  التخصصي لنوع الفعالية , وا 
لإفادة من التي تمعب دوراً ميماً في العممية التنظيمية وطريقة إخراجيا عمى وفق الأسموب الذي يحقق ا

الأداء الحركي المطموب كما إن الاختيار الصحيح لوسائل تنمية القوة وزيادتيا يؤدي إلى نجاح عممية 
 ( . 00:  0221التدريب "       ) نكتل مزاحم : 

وتكمن مشكمة البحث من خلال ملاحظة وجود ضعف في بعض القدرات البدنية الخاصة للأطراف )      
غم أىميتيا في ىذه الالعاب , وبالتالي تأثير ىذا الضعف عمى الأداء الفني لبعض الذراعين والرجمين ( ر 

المسكات الفنية التي يحتاجيا لاعبي الجودو الشباب , لذا ارتأى الباحث دراسة ىذه المشكمة من خلال 
رية , استخدام التدريب اليرمي المعكوس لتطوير بعض القدرات البدنية الخاصة للأطراف ) القوة الانفجا

القوة المميزة بالسرعة , تحمل القوة ( لعضلات الذراعين والرجمين وتأثيره عمى الأداء الفني لبعض 
 المسكات الفنية والارتقاء بالمستوى البدني والمياري للاعبي والجودو الشباب .

)  وشممممت مجممالات البحممث , المجممال البشممري مممن لاعبممي الجممودو الشممباب فممي محافظممة ديممالى أعمممار     
ولغايممة   0281/  0/   81لمفتممرة مممن   المجممال الزممماني( لاعممب جممودو , و  0( سممنة وبواقممع )  02 – 81
, أما المجال المكاني قاعة المركمز التمدريبي لمجمودو فمي نمادي ديمالى الرياضمي وقاعمة  0281/  1/   81

 بعقوبة .  –ستي سنتر لمرشاقة وبناء الاجسام في محافظة ديالى 
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جراءاتو الميدانية :منيجية ا  - 0  لبحث وا 
 منيج البحث  1 - 2

والممذي لملاءمتممو طبيعمة البحممث  ذات الاختبممار القبمممي والبعمدي لمذلك أسممتخدم الباحمث المممنيج التجريبمي     
يمثل " الاستقصاء العلاقات السببية بين المتغيرات المسؤولة عن تشكيل الظاىرة أو الحدث أو التأثير فييا 

مباشر وذلك بيدف التوقف عمى أثر ودور كل متغير ممن ىمذه المتغيمرات " ) عميمان  بشكل مباشر أو غير
 ( .  18:    0222: غنيم : 

 عينة البحث   2 – 2  
أن اختيار العينة يرتبط دائماً بتمثيميا لممجتمع الاصمي الذي اخذت منو وامكانية تعميم نتائجيما عممى      

ىي " المجموعة التي يتم فحصيا أو مراقبتيا والتمي تنفمذ عمييما  المجتمع الذي اختيرت منو , وعميو فالعينة
قممام الباحممث ( , لممذلك  008:  8811التجربممة وقممد تتكممون مممن شممخص واحممد أو أكثممر" ) وجيممو محجمموب : 

,  02باختبممار مجتمممع البحممث بالطريقممة العمديممة مممن لاعبممي الجممودو الشممباب فممي محافظممة ديممالى لمملأوزان ) 
( لاعبمممين , وبمممذلك  3( لاعبمممين , كمممل وزن )  82( لاعبمممي جمممودو ممممن أصمممل )  0( كغمممم وبواقمممع )  00

 % ( من المجتمع الأصمي . 006000شكمت نسبة العينة ) 
 الوسائل والأدوات والأجيزة المستخدمة في البحث  3 – 0

تممام البحمث اسمتعان الباحمث بالوسمائل والأدوات والأجيمزة إذ " إن أدوات البحمث ىمي      من أجمل إنجماز وا 
الوسممائل التممي يسممتطيع بيمما الباحمممث جمممع البيانممات وحممل مشممكمة لتحقيمممق أىممداف البحممث ميممما كانممت تممممك 

 ( . 833:  8811جيزة " ) وجيو محجوب : الأدوات من بيانات وعينات وأ
 وسائل جمع المعمومات 1 – 3 – 2

اسممتمارات ) المصممادر العربيممة , الاختبممارات والقيمماس , المقممابلات الشخصممية , الملاحظممة والتجريممب ,      
 فريق العمل المساعد ( .جمع وتفريغ البيانات , 

 الأدوات والأجيزة المستخدمة في البحث  2 -3 -2
شريط لقيماس الطمول , سماعة توقيمت , صمافرة , ) ميزان طبي لقياس الوزن ) كغم ( صيني الصنع ,      

( , حمممالات حديديممة لتثبيممت الأثقممال , مسمماطب , أقممراص حديديممة  2بممار حديممدي ) عمممود الثقممل ( عممدد ) 
لممممة ( كغممممم , بسمممماط جممممودو قممممانوني , بد 01 – 02 – 81 – 82 – 1 - 0.1متنوعممممة ومتعممممددة الأوزان )

( ,  8( عمدد )   ( CATIGA( , حاسمبة يدويمة عمميمة نموع  3( , كمرة طبيمة عمدد     )  0جمودو عمدد ) 
 ( .  8( عدد    DELLنوع ) حاسبة لابتوب

 
 
 
 



 
 

 611  
 

 تحديد متغيرات البحث واختباراتيا 4 – 2
 تحديد أىم القدرات البدنية الخاصة واختباراتيا 1 - 4 - 3

البدنية والاختبارات الخاصة بيا في لعبة الجودو قام الباحثون بعممية ولأجل تحديد أىم القدرات      
المسح لمعديد من المراجع العممية فضلًا عن المقابلات الشخصية وبعد ذلك تم تصميم استمارة استبانة 
لأىم القدرات البدنية الخاصة واختباراتيا , وتم عرضيا عمى مجموعة من الخبراء والمختصين , وتم 

(  800:  8813) بموم وآخران :  % ( , إذ يشير 51القدرات البدنية التي حققت نسبة اتفاق ) اعتماد 
% ( فأكثر من آراء  51بيذا الخصوص إلى أن " عمى الباحث الحصول عمى الموافقمة بنسبة ) 

 المُحكْمين فما فوق " .
 تحديد المسكة الفنية واختبارىا في لعبة الجودو  2 - 4 - 3

قام الباحث بعممية المسح لمعديد  لأجل تحديد المسكة الفنية واختبارىا التي يحتاجيا لاعب الجودو ,      
المسكات من المراجع العممية فضلًا عن المقابلات الشخصية وبعد ذلك تم تصميم استمارة استبانة لأىم 

المسكة الفنية التي حققت نسبة وتم عرضيا عمى مجموعة من الخبراء والمختصين , وتم اعتماد الفنية , 
 من آراء الخبراء والمختصين .% (  51اتفاق ) 

 الاختبارات المستخدمة في البحث  5 – 2
من (  15:  8882قام الباحث بتعديل اختبار مستوى الأداء الفني العائدة الى ) حمدان الكبيسي :       

لعممية للاختبار وقد تمتع الاختبار بالصدق حيث نوع المسكة فقط , وقد قام الباحثون بإجراء الأسس ا
 والثبات والموضوعية .

 الاختبارات البدنية الخاصة لمذراعين  1 – 5 – 2
كغةم   مةن أمةام الصةدر ولأبعةد مسةافة   بسطويسةي  3اختبار دفع كرة طبيةة وزن    1 – 1 – 5 – 2

 .    116:  1999أحمد : 
 : قياس القوة الانفجارية لمذراعين . اليدف من الاختبار
 ( كغم , شريط قياس او علامة دالة لتحديد المسافة ( .  3:) كرة طبية وزن )  الادوات المستخدمة

: من وضع الوقوف مسك الكرة امام الصدر ثم وضع الكرة بالذراعين ودفعيا الى أبعد  وصف الاداء
 مسافة ولمرة واحدة .
 مسافة التي تصميا الكرة بالمتر واجزائو .تسجل الطريقة التسجيل : 

   اختبار ثني ومد الذراعين من وضع التعمق عمى العقمة أقصى عدد في عشةر ثةوان   2 – 1 – 5 – 2
  .   347:  1987ناجي : بسطويسي : 

 قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين .ىدف الاختبار: 
د المذراعين بصمورة كامممة وممن ثمم يثنمي المذراعين حتمى ملامسمة يقموم الطالمب بمالتعمق بمموصف الاختبةار : 

 الذقن لقضيب العقمة .
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 يسجل عدد مرات السحب عمى العقمة في عشر ثوانٍ .التسجيل : 
اختبار من وضع الانبطاح المائل  عدد مرات ثني ومد الذراعين لحين استنفاذ الجيد  3 – 1 – 5 – 2

   .  116:  1999    بسطويسي أحمد : 
 قياس تحمل القوة لمذراعين . ىدف الاختبار : 

  استمارة تسجيل , ساعة توقيت ( .الادوات المستخدمة :   
يسمممتمقي اللاعمممب عممممى الارض وتكمممون المممذراعان مممممدودتين والمممرجلان والجمممذع فمممي حالمممة وصةةةف الاداء : 

استقامة واحدة وتكون الرجلان عمى المشط وعدم ثنمي المركبتين وعنمد سمماع الايعماز الخماص يقموم اللاعمب 
 بثني ومد الذراعين للأعمى والأسفل ولحين استنفاذ الجيد . 

 . لحين استنفاذ الجيد يسجل عدد مرات الثني والمد التسجيل :
 الاختبارات البدنية الخاصة لمرجمين  2 – 5 – 2
:  1994    عةةةلاوي : رضةةةوان :  لسةةةارجنت  اختبةةار القفةةةز العمةةةودي مةةةن الثبةةات  1 – 2 – 5 – 2

84 . 
 قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجمين  .الغرض من الاختبار : 

 , وشريط قياس ( . ) حائط أممس بارتفاع مناسبالأدوات اللازمة : 
 وصف الأداء : 

  يقف اللاعب مواجيا لمحائط ويمد الذراعين عاليا لأقصى ما يمكن ويحدد علامة عمى الحمائط ممع
 ملاحظة عدم رفع العقبين من الأرض يسجل الرقم الذي تم وضع العلامة أمامو .

  الجذع للأمام والمى يقوم اللاعب من وضع الوقوف بمرجحة الذراعين للأسفل والى الخمف مع ثني
الأسممفل مممع ثنممي الممركبتين نصممفا ) زاويممة قائمممة ( ثممم يقمموم اللاعممب بمممد الممركبتين والممدفع بالقممدمين معمما لمقفممز 
نحو الأعمى ومع مرجحمة لممذراعين يقموم إلمى الأممام والمى الأعممى لموصمول بيمما إلمى أقصمى ارتفماع ممكمن 

 ومن ثم وضع علامة أخرى حتى أعمى نقطة يصل إلييا .
 عميمات الاختبار :ت
 . يجب أن يتم الدفع بالقدمين من وضع الثبات 
  قبل قيام اللاعب بالقفز نحو الأعممى , يقموم بمرجحمة المذراعين إلمى الأممام والمى الأسمفل لضمبط توقيمت

 الحركة وذلك لموصول إلى أقصى ارتفاع ممكن .
 . السرعة في الأداء 
 سم .(  8)  تؤخذ القياسات لأقرب 
  لتان تسجل لو أفضميما .لكل لاعب محاو 
 . يعمن الرقم الذي يسجمو كل لاعب عمى اللاعب الذي يميو لضمان عامل المنافسة 
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 إدارة الاختبار :
 يقوم بالنداء عمى الأسماء أولا وتسجيل النتائج ثانيا .مسجل : 
 يقوم بملاحظة الأداء أولا وحساب الدرجات ثانيا .محكم : 

 حساب الدرجات :
عدد السنتيمترات بين الخط الذي يصمل إليمو ممن وضمع الوقموف والعلاممة التمي يصمل درجة المختبر ىي : 

  ( سم . 8إلييا نتيجة القفز نحو الأعمى مقربة لأقرب ) 
:  2002اختبار زمن عشر حجلات لكةل مةن رجةل اليمةين واليسةار   محمةد نةاجي :  2 – 2 – 5 – 2

81 .   
 المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين . قياس القوةىدف الاختبار : 

يقمموم الطالممب ومممن نقطممة معينممة فممي الممعممب لمبدايممة بممأداء عشممر حجمملات متعاقبممة برجممل وصةةف الاختبةةار : 
اليمين واليسار ولكل رجل عمى حدة وتعطى محاولتان لكل رجل وتؤخذ نتيجة افضميا بعد فترة راحة ممن ) 

 ( دقائق بين المحاولتين .1 -3
سمماب زممن الأداء لعشمر حجمملات ولكمل رجممل عممى حمدة مممن بدايمة الاداء إلممى نيايتمو بوسمماطة حالتسةجيل : 

 ساعة توقيت الكترونية يدوية .
ثانيةة   إسةةماعيل  90مةن وضةةع الوقةوف ثنةي ومةةد الةركبتين   دبنةي   لمةةدة اختبةار  3 – 2 – 5 – 2

   . 52:  2002سميم : 
 لرجمين .قياس تحمل القوة لعضلات االيدف من الاختبار : 

 : ) مكان لأداء الاختبار , ساعة توقيت الكترونية , صافرة ( . الأدوات اللازمة
: يقممف اللاعممب وقممدماه مفتوحتممان بعممرض الصممدر وعنممد إعطمماء إشممارة البممدء للاعممب يقمموم  مواصةةفات الأداء

 ثانية . 82بثني ومد الركبتين بالكامل ويستمر بالأداء حتي نياية مدة الاختبار 
 ثانية وتعطى لكل لاعب محاولة واحدة فقط . 82تحتسب عدد مرات الأداء الصحيح لمدة  :التسجيل 

 الاختبار الخاص بمستوى الأداء  3 – 5 – 2
اختبةةةةةةار أداء مسةةةةكةةةةة أيبون سوناكي مةةةةن وضةةةةع الوقوف   حمدان الكبيسي :  2 – 3 – 6 – 3

1994  :57  .   
 م المستوى المياري في أداء المسكة . تقوي الغرض من الاختبار :
 ) بساط جودو , بدلة جودو , صافرة (  . الأدوات المستخدمة : 

مممن وضممع الوقمموف وجيمماً لوجممو والتماسممك بممين اللاعممب المختبممر واللاعممب المنممافس وعنممد وصةةف الأداء : 
 إعطاء إشارة البدء بالصافرة يبدأ اللاعب المختبر بتنفيذ المسكة .  

 شروط الاختبار : 
 م يجب أن يكون اللاعب المنافس بنفس الوزن مع اللاعب المختبر . 8
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 م تعطى محاولة واحدة فقط للاعب المختبر . 0
 طريقة التسجيل : 

 م تقويم المستوى المياري من قبل المقومين من ذوي الاختصاص . 8
مقسمممة وفقمماً لأجممزاء المسكمممممممة ) الجممزء ( عشممر نقمماط لأفضممل أداء فنممي  82ممم تممم الاتفمماق عمممى إعطمماء ) 0

 . ( ثلاث نقاط 3( ثلاث نقاط والجزء الختامي )  3( أربع نقاط والجزء الرئيسي )  2التحضيري ) 
 التجربة الاستطلاعية  6 - 2

من اجل الوصول إلى أفضمل طريقمة لإجمراء الاختبمارات التمي تمؤدي بمدورىا إلمى الحصمول عممى نتمائج      
عمممى  0281/  0/  8لباحممث بممإجراء الباحممث تجربممة اسممتطلاعية يمموم الخممميس المصممادف  صممحيحة قممام ا

, وكمان الغمرض ممن  رئيسمة( لاعبين وىي عينة الأصل نفسيا قبل أجراء التجربمة ال 82عينة مكونة من ) 
 اجراء التجربة الاستطلاعية ما يمي : 

 صلاحية العينة المختارة والاختبارات الخاصة بيا . -
 انسجام الاختبارات مع مستوى وقدرات المختبرين   مدى  -
 الوقت الذي تستغرقو الاختبارات المعنية بالبحث   -
 التعرف عمى مدى تفيم فريق العمل لأجراء الاختبارات فضلا عن كيفيو تسجيل النتائج  -
 إجراءات البحث الميدانية  7 - 2

والمممنيج التعميمممي المسممتخدم فضمملًا عممن الاختبممارات إن إجممراءات البحممث تمثمممت بالاختبممارات القبميممة       
 . البعدية لعينة البحث

 الاختبار القبمي  1 – 7 – 2
في قاعة  0281/  0/  81تم إجراء الاختبارات القبمية لعينة البحث في يوم الخميس المصادف      

بالاختبارات من حيث  المركز التدريبي لمجودو في نادي ديالى الرياضي , وتم تثبيت الظروف المتعمقة
الزمان والمكان والأدوات المستخدمة وطريقة التنفيذ وفريق العمل المساعد من أجل تييئة نفس الظروف 

 عند إجراء الاختبارات البعدية .
 المنيج التدريبي المستخدم    2 – 7 – 2

بممالاطلاع عمممى كثيممر مممن المصممادر العمميممة المتمموافرة فممي مجممال عمممم التممدريب ولعبممة  قممام الباحممث        
, وتمكممن البمماحثون مممن إعممداد مممنيج الجممودو فضمملًا عممن المقممابلات الشخصممية مممع بعممض السممادة الخبممراء 

( الغمرض منمو  8تدريبي باستخدام أسموب التدريب اليرمي المعكموس والموضمح نمموذج منمو فمي الممحمق ) 
بعممض القممدرات البدنيممة الخاصممة للأطممراف ) الممذراعين والممرجمين ( وتممأثيره عمممى مسممتوى الأداء الفنممي تطمموير 

, ( كغمم  00 – 02( سمنة وزن )  02 – 81لممسكات الفنيمة فمي لعبمة الجمودو للاعبمين الشمباب أعممار ) 
التدريبيمة والحجمم والراحمة  وتحديمد الشمدة وقد راعى الباحث الأمور المتعمقة بالوحدة التدريبية وفقاً لتقسيماتيا

وبعممدىا قممام البمماحثون بتنفيممذ المممنيج التممدريبي عمممى عينممة  البينيممة وفقمماً لأسممموب التممدريب اليرمممي المعكمموس
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وقمممممد تضممممممن الممممممنيج ,  0281/  2/  00ولغايمممممة   0281/  0/  81البحمممممث التجريبيمممممة لمفتمممممرة ممممممن     
 التدريبي عمى ما يمي : 

( وحدات تدريبيمة فمي الأسمبوع الواحمد , إذ  3( اسبوع وبواقع )  80دريبي ) . استغرق تطبيق المنيج الت 8
(  30كانممت الأيممام ) الاحممد , الثلاثمماء , الخممميس ( أياممماً تدريبيممة , وبممذلك بمممغ عممدد الوحممدات التدريبيممة ) 

 وحدة تدريبية تم تنفيذىا خلال فترة الإعداد الخاص . 
ج التدريبي عمى مجموعة من الخبراء والمختصين في عمم . لأجل ضمان سلامة العمل تم عرض المني 0

التدريب الرياضي وبناء الاجسام ورفع الأثقال لإبداء أرائيم في مدى ملاءمتو لمثل ىذه العينة , وقد أخذ 
 الباحث بآرائيم بنظر الاعتبار حتى وصل إلى صيغتو النيائية .

حيممث ملائمتممو لمسممتوى وقممدرات عينممة البحممث مممع . تممم إعممداد المممنيج التممدريبي وفممق الأسممس العمميممة مممن  3
مراعاة اليدف من إعداد المنيج التدريبي , إذ تم توزيع الوحدات التدريبية وأوزانيا وتكراراتيا والتدرج بالشدة 

 بما يتناسب مع تحقيق أىداف    الدراسة .
لمرة واحدة لكمل ممن . لتحديد شدة كل تمرين تم اختبار كل لاعب عمى حدة وتسجيل أقصى وزن يرفعو  1

 عضلات الذراعين والرحمين .
 الاختبارات البعدية  3 – 7 – 2

بعد الانتياء من تطبيق المنيج التعميمي لأفراد عينة البحث أجرى الباحث الاختبارات البعدية لعينة      
ادي كذلك في قاعة المركز التدريبي لمجودو في ن 0281/  2/   08البحث , في يوم الأحد المصادف 

ديالى الرياضي , وقد حرص الباحث عمى توفير كافة الظروف والمتطمبات التي تم فييا الاختبار القبمي 
  لعينة البحث . 

  الوسائل الإحصائية  8 – 2
اسمممممممتخدم الباحمممممممث الوسمممممممائل الإحصمممممممائية المناسمممممممبة لموضممممممموع البحمممممممث وكانمممممممت عممممممممى وفمممممممق نظمممممممام      

 ( : spssالحقيبة الاحصائية ) 
 المئوية  .. النسبة 8
 . قانون نسبة التطور .0
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 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا – 3
عةةرض نتةةائج الاختبةةارات القبميةةة والبعديةةة لممتغيةةرات البدنيةةة الخاصةةة للأطةةراف ومسةةتوى الأداء  1 – 3

 الفني في لعبة الجودو لممجموعة التجريبية الثانية وتحميميا ومناقشتيا  
    1  الجدول 

يم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين نتائج الاختبارين القبمي  والبعدي لممتغيرات يبين ق
 البدنية الخاصة للأطراف ومستوى الأداء الفني في لعبة الجودو لممجموعة التجريبية الثانية

  ت
 المةتةةغةةيةةةةةةةةرات

وحدة 
 القياس

نسبة  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع -س ع -س التطور

1 
كغم   من أمام  3زنة    رمي كرة طبية اختبار
ولأبعد مسافة لقياس القوة الانفجارية  الصدر

 لمذراعين
 % 71 0.48 6.33 0.95 3.7 متر

2 
اختبار ثني ومد الذراعين من وضع التعمق عمى 

لقياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات  العقمة
 الذراعين

عدد  
 % 70 1.03 7.67 1.52 4.5 مرات

3 
من وضع الانبطاح المائل   عدد مرات  اختبار

ثني ومد الذراعين لحين استنفاذ الجيد   لقياس 
 تحمل القوة لمذراعين

عدد 
 مرات

 
25.1
7 

 
7.94 

 
47.8
3 

 
11.11 

 
90 % 

القفز العمودي من الثبات لقياس القوة  اختبار 4
32.3 3.03 18 سم الانفجارية لعضلات الرجمين

3 3.67 80 % 

 
5 

زمن عشر حجلات لقياس القوة المميزة  اختبار
 % 60 0.24 3.67 0.79 5.88 ثانية بالسرعة لعضمة الرجل اليمين

اختبار زمن عشر حجلات لقياس القوة المميزة 
 % 59 0.19 3.53 0.79 5.63 ثانية بالسرعة لعضمة الرجل اليسار

6 
 من وضع اختبار ثني ومد الركبتين   دبني  

  ثانية لقياس تحمل القوة  90الوقوف لمدة   
 لعضلات الرجمين

عدد 
 مرات

26.3
3 4.97 47.6

7 3.93 81 % 

7 
اختبةةةةةةار تقييم مستوى الأداء الفني في أداء 
مسكة أيبون سوناكي مةةةةن وضةةةةع الوقوف في 

 لعبة الجودو
 % 71 0.89 8 1.21 4.67 درجة
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( نتائج المتغيرات البدنية الخاصة للأطراف ومسمتوى الأداء الفنمي فمي لعبمة الجمودو  8يبين الجدول )      

كغمم (  3رممي كمرة طبيمة زنمة )  للاختبارين القبمي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية الثانيمة , ففمي اختبمار
, فقممد بمممغ الوسممط الحسممابي فممي الاختبممار مممن أمممام الصممدر ولأبعممد مسممافة لقيمماس القمموة الانفجاريممة لمممذراعين 

( , أممما فممي الاختبممار البعممدي فقممد بمممغ الوسممط الحسممابي              2.81( وانحممراف معيمماري مقممداره )  3.5القبمممي ) 
 % ( .    58( , وبذلك بمغت نسبة التطور                )  2.21( بانحراف معياري قدره )  0633) 

ومد الذراعين من وضع التعمق عمى العقمة لقياس القوة المميزة بالسمرعة لعضملات ثني  أما في اختبار     
( , أمما  8.10( وانحراف معياري مقداره )  2.1الذراعين , فقد بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي ) 

ك بمغمت ( , وبمذل 8.23( وبانحراف معياري قدره )  5.05في الاختبار البعدي فقد بمغ الوسط الحسابي ) 
 % ( .  52نسبة التطور   ) 

من وضع الانبطاح المائل ) عدد مرات ثني وممد المذراعين لحمين اسمتنفاذ الجيمد ( لقيماس  وفي اختبار     
( وانحراف معيماري مقمداره )  01.85تحمل القوة لمذراعين , فقد بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي ) 

 88.88( بانحراف معياري قدره )  25.13فقد بمغ الوسط الحسابي ) ( , أما في الاختبار البعدي  5.82
 % ( .   82( , وبذلك بمغت نسبة التطور ) 

القفز العمودي من الثبمات لقيماس القموة الانفجاريمة لعضملات المرجمين , فقمد بممغ الوسمط  أما في اختبار     
( , أمممما فمممي الاختبمممار  3.23)      ( وانحمممراف معيممماري مقمممداره     81الحسمممابي فمممي الاختبمممار القبممممي ) 

( , وبممممذلك بمغمممت نسممممبة  3.05( بممممانحراف معيممماري قمممدره )  30.33البعمممدي فقمممد بمممممغ الوسمممط الحسمممابي ) 
 % ( .   12التطور ) 

زمن عشر حجلات لقيماس القموة المميمزة بالسمرعة لعضممة الرجمل اليممين , فقمد بممغ الوسمط  وفي اختبار     
( , أما في الاختبار البعمدي فقمد  2.58( وانحراف معياري مقداره )  1.11ي ) الحسابي في الاختبار القبم

 .  %( 02وبذلك بمغت نسبة التطور ) ( ,  2.02( بانحراف معياري قدره )  3.05بمغ الوسط الحسابي ) 
زممممن عشمممر حجممملات لقيممماس القممموة المميمممزة بالسمممرعة لعضممممة الرجمممل اليسمممار , فقمممد بممممغ الوسمممط  وفمممي اختبمممار

( , أمممما فمممي الاختبمممار  2.58( وانحمممراف معيممماري مقمممداره       )  1.03بي فمممي الاختبمممار القبممممي ) الحسممما
( , وبمذلك بمغمت نسمبة التطمور  2.88( بانحراف معيماري قمدره )  3.13البعدي فقد بمغ الوسط الحسابي ) 

 (18   . ) % 
( ثانيمة لقيماس تحممل القموة  82 ممن وضمع الوقموف لممدة ) ثني ومد المركبتين ) دبنمي ( أما في اختبار     

( وانحراف معياري مقداره )  00.33لعضلات الرجمين , فقد بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي    ) 
(  3.83( بانحراف معياري قدره )  25.05( , أما في الاختبار البعدي فقد بمغ الوسط الحسابي )  2.85

 % ( .   18, وبذلك بمغت نسبة التطور ) 
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وفممي اختبممار تقيمميم مسممتوى الأداء الفنممي فممي أداء مسممكة أيبممون سمموناكي مممن وضممع الوقمموف فممي لعبممة      
( , أما  8.08( وانحراف معياري مقداره )  2.05الجودو,  فقد بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي ) 

( , وبمذلك بمغمت نسمبة  2.18( بانحراف معياري قدره )  1في الاختبار البعدي فقد بمغ الوسط الحسابي ) 
 % ( .    58التطور          ) 

    2جدول   
  المحتسبة ونسبة الخطأ  Tيبين قيم فرق الأوساط الحسابية والخطأ المعياري لمفروق وقيمة          

ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لممتغيرات البدنية الخاصة للأطراف ومستوى الأداء 
 الفني في لعبة الجودو لممجموعة التجريبية الثانية

 
 المتغيرات
 

وحدة 
 القياس

الوسط 
الحسابي 
 لمفرق

 ف -س

الانحراف 
 المعياري
 ع ف

الخطأ 
المعياري 
لمفروق 

 ه

 Tقيمة 
المحتس
 بة

نسبة 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

كغم   من  3زنة    رمي كرة طبية اختبار
ولأبعد مسافة لقياس القوة  أمام الصدر

 الانفجارية لمذراعين

 
 متر

 
2.63 

 
0.72 
 

 
0.29 

 
8.99 

 
0.00
0 

 
 معنوي

اختبار ثني ومد الذراعين من وضع 
 لقياس القوة المميزة التعمق عمى العقمة

 بالسرعة لعضلات الذراعين

عدد 
 مرات

 
3.17 
 

 
0.98 

 
0.4 

 
7.89 

 
0.00
0 

 
 معنوي

من وضع الانبطاح المائل   عدد  اختبار
مرات ثني ومد الذراعين لحين استنفاذ 
 الجيد   لقياس تحمل القوة لمذراعين

عدد 
 مرات

 
22.67 

 
3.72 

 
1.52 

 
14.91 

 
0.00
0 

 
 معنوي

الثبات لقياس القفز العمودي من  اختبار
 القوة الانفجارية لعضلات الرجمين

 14.33 سم
 1.86 0.76 18.86 0.00

 معنوي 0

زمن عشر حجلات لقياس القوة  اختبار
 المميزة بالسرعة لعضمة الرجل اليمين

0.00 9.16 0.24 0.59 2.21 ثانية
 معنوي 0

لقياس القوة  اختبار زمن عشر حجلات
 المميزة بالسرعة لعضمة الرجل اليسار

0.00 7.97 0.26 0.65 2.11 ثانية
 معنوي 0

من  اختبار ثني ومد الركبتين   دبني  
  ثانية لقياس  90وضع الوقوف لمدة   

عدد 
 مرات

 
21.33 

 
2.73 

 
1.12 

 
19.12 

 
0.00

 
 معنوي
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 0 تحمل القوة لعضلات الرجمين
اختبةةةةةةار تقييم مستوى الأداء الفني في 
أداء مسكة أيبون سوناكي مةةةةن وضةةةةع 

 الوقوف في لعبة الجودو

 
 درجة

 
3.33 

 
1.03 

 
0.42 

 
7.91 

 
0.00
0 

 
 معنوي

      5  عند درجة حرية    0705  تحت مستوى دلالة    2775  الجدولية    T* قيمة   
( نتائج المتغيرات البدنية الخاصة للأطراف ومسمتوى الأداء الفنمي فمي لعبمة الجمودو  0يبين الجدول )      

كغمم (  3رممي كمرة طبيمة زنمة )  للاختبارين القبمي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية الثانيمة , ففمي اختبمار
, فقمد بمغمت قيممة الوسمط الحسمابي لمفمروق من أمام الصمدر ولأبعمد مسمافة لقيماس القموة الانفجاريمة لممذراعين 

( فيمما كانمت قيممة الخطمأ  2.50( والانحمراف المعيماري لمفمروق مقمداره )  0.03في الاختبمار القبممي     ) 
 ( 2.222( , ونسمممبة خطمممأ )  1.88( المحتسمممبة والبالغممة )  T( , وباسمممتخراج قيمممة )  2.08المعيمماري ) 

مما يدل عمى وجود فمروق معنويمة بمين الاختبمارين القبممي والبعمدي  , ( 2.21وىي أقل من نسبة الدلالة ) 
 ولصالح الاختبار البعدي . 

ثني ومد الذراعين من وضع التعمق عمى العقمة لقياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات  أما اختبار     
( وانحراف معياري لمفروق  3.85الذراعين , فقد بمغت قيمة الوسط الحسابي لمفروق في الاختبار القبمي ) 

بة والبالغة ) ( المحسو  T( , وباستخراج قيمة )  2.2( فيما كانت قيمة الخطأ المعياري )  2.81مقداره ) 
( , مما يدل عمى وجود فروق  2.21( وىي أقل من نسبة الدلالة )  2.222, ونسبة خطأ )  ( 5.18

  معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح البعدي . 
من وضع الانبطاح المائل ) عدد مرات ثني ومد الذراعين لحين استنفاذ الجيد ( لقياس  اختباروفي       
( وانحراف  00.05لقوة لمذراعين , فقد بمغت قيمة الوسط الحسابي لمفروق في الاختبار القبمي ) تحمل ا

(  T( , وباستخراج قيمة )  8.10( فيما كانت قيمة الخطأ المعياري )  3.50معياري لمفروق مقداره ) 
( , مما  2.21)  ( وىي أقل من نسبة الدلالة 2.222, ونسبة خطأ )  ( 82.88المحسوبة والبالغة    ) 

  يدل عمى وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح البعدي . 
القفز العمودي من الثبات لقياس القوة الانفجارية لعضلات الرجمين    , فقد بمغت قيمة  أما اختبار     

( فيما  8.10ق مقداره ) ( وانحراف معياري لمفرو  82.33الوسط الحسابي لمفروق في الاختبار القبمي ) 
, ونسبة  ( 81.10( المحسوبة والبالغة )  T( , وباستخراج قيمة )  2.50كانت قيمة الخطأ المعياري ) 

( , مما يدل عمى وجود فروق معنوية بين  2.21( وىي أقل من نسبة الدلالة )  2.222خطأ ) 
 الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح البعدي . 

زمن عشر حجلات لقياس القوة المميزة بالسرعة لعضمة الرجل اليمين , فقد بمغت قيمة  وفي اختبار     
( فيما  2.18( وانحراف معياري لمفروق مقداره )  0.08الوسط الحسابي لمفروق في الاختبار القبمي ) 
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ونسبة ,  ( 8.80( المحسوبة والبالغة )  T( , وباستخراج قيمة )  2.02كانت قيمة الخطأ المعياري ) 
( , مما يدل عمى وجود فروق معنوية بين  2.21( وىي أقل من نسبة الدلالة )  2.222خطأ ) 

 الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح البعدي . 
زمن عشر حجلات لقياس القوة المميزة بالسرعة لعضمة الرجل اليسار , فقد بمغت قيمة  وفي اختبار     

( فيما  2.01( وانحراف معياري لمفروق مقداره )  0.88القبمي )  الوسط الحسابي لمفروق في الاختبار
, ونسبة  ( 5.85( المحسوبة والبالغة )  T( , وباستخراج قيمة )  2.00كانت قيمة الخطأ المعياري ) 

( , مما يدل عمى وجود فروق معنوية بين  2.21( وىي أقل من نسبة الدلالة )  2.222خطأ ) 
 عدي ولصالح البعدي . الاختبارين القبمي والب

( ثانية لقياس تحمل القوة  82ثني ومد الركبتين ) دبني ( من وضع الوقوف لمدة )  أما اختبار     
( وانحراف  08.33لعضلات الرجمين , فقد بمغت قيمة الوسط الحسابي لمفروق في الاختبار القبمي ) 

(  T( , وباستخراج قيمة )  8.80ياري ) ( فيما كانت قيمة الخطأ المع 0.53معياري لمفروق مقداره ) 
( , مما  2.21( وىي أقل من نسبة الدلالة )  2.222, ونسبة خطأ )  ( 88.80المحسوبة والبالغة ) 

 يدل عمى وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح البعدي .  
ون سوناكي من وضع الوقوف في لعبة مسكة أيب وفي اختبار تقييم مستوى الأداء الفني في أداء     

( وانحراف معياري لمفروق  3.33الجودو , فقد بمغت قيمة الوسط الحسابي لمفروق في الاختبار القبمي ) 
( المحسوبة والبالغة  T( , وباستخراج قيمة )  2.20( فيما كانت قيمة الخطأ المعياري )  8.23مقداره ) 

( , مما يدل عمى وجود فروق  2.21أقل من نسبة الدلالة )  ( وىي 2.222, ونسبة خطأ )  ( 5.88) 
 معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح البعدي . 

مناقشةةة نتةةائج الاختبةةارات القبميةةة والبعديةةة لممتغيةةرات البدنيةةة الخاصةةة للأطةةراف ومسةةتوى  8 – 3 – 3
 الأداء الفني في لعبة الجودو لممجموعة التجريبية الثانية    

معنويممة الفممروق فممي نتممائج الاختبممارات القبميممة والبعديممة لممتغيممرات البدنيممة الخاصممة (  0يبممين الجممدول )      
داء فممي لعبممة الجممودو لممجموعممة التجريبيممة , إذ يعممزو البمماحثون سممبب معنويممة الفممروق للأطممراف ومسممتوى الأ

المممممنيج التممممدريبي المسممممتخدم وفممممق التممممدريب اليرمممممي المعكمممموس للاعبممممي الجممممودو وفاعميممممة التمرينممممات إلممممى 
نيمة شمل المجاميع العضممية للأطمراف العميما والسمفمى التمي تسميم فمي أداء المسمكات الفالمستخدمة فيو , إذ 

( " ان  803:  8882بأنواعيمممما المختمفممممة وفممممق متطمبممممات المعبممممة ومسممممتوى الرياضممممي , ويشممممير  ) ىمممماره : 
اختيمار تممارين القمموة المتنوعمة يممتم عممى أسماس متطمبممات الفعاليمة الرياضممية لقابميمة القموة وعمممى أسماس حالممة 

 .  التدريب الشخصية في فترات التدريب المتعددة "
ينات ضمن المنيج التدريبي يجب ان تكون متناسبة مع متطمبات الفعاليات الممارسة أن اختيار التمر      

التي من خلاليا يتم تطوير مقدار القوة العضمية التي يحتاجيا الرياضي وكيفية الاستفادة منيا في تطوير 
تمارين ( " ان حصة ال 108:  8881الأداء الفني , وىذا يتفق مع ما اشار اليو    ) ريسان خريبط : 



 
 

 111  
 

الخاصة تزداد مع تقدم العمر التدريبي , لأنيا تنمي وتصقل القوة العضمية الخاصة ويجب ان تتناسب 
التمارين الخاصة بمتطمبات السباق من حيث التركيبية والمسار ومقدار القوة الخاصة ولحظات استخداميا 

التي تنسجم مع مقدرة العضمة في " , فضلًا عن نوعيو التمارين المستخدمة في المنيج التدريبي وشدتيا 
استجابتيا ليذه الشدة , وبالتالي يزداد تطور العضمة في استجابتيا لشدد أعمى , وىذا ما أكده ) محمود 

( " يمكن ان تزداد قدرة العضمة عندما تخضع لشدة معينة وبدرجة ما لو كانت 12:  8880عبد الدايم :  
 ة , فإنيا سوف تستجيب بصورة فعالة وتصبح أقوى " .اكبر من مقدرتيا الطبيعية وبدرجة معقول

أثر  للاعبي الجودو ) اسموب التدريب اليرمي المعكوس ( أن الاسموب المستخدم في تدريبات القوة     
( وة المميزة بالسرعة , تحمل القوةبشكل ايجابي عمى تطور القدرات البدنية الخاصة ) القوة الانفجارية , الق

مين , وىذه الزيادة في القوة العضمية جاءت نتيجة زيادة في تجنيد الوحدات الحركية لمذراعين والرج
(       " ترتبط  08:  8811المشاركة في العمل العضمي وىذا يتفق مع ما أشار اليو ) ريسان خريبط : 

اد قدرة القوة الناتجة من الانقباض العضمي بمقدار الوحدات الحركية المشاركة في ىذا الانقباض وتزد
الجياز العصبي عمى تجنيد عدد اكبر من الوحدات الحركية المشاركة في الانقباض العضمي نتيجة 

 تدريب القوة وبذلك تزيد القوة العضمية الناتجة " .
 الخاتمة  - 4

إن لممنيج التدريبي المعد وفق التدريب  من خلال ما تقدم تم التوصل إلى الاستنتاجات الآتية 
اليرمي المعكوس ساىم بشكل كبير في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة ) القوة الانفجارية , القوة 
المميزة بالسرعة , تحمل القوة ( لمذراعين والرجمين لدى أفراد عينة البحث . أن القدرات البدنية الخاصة ) 

المميزة بالسرعة , تحمل القوة ( لمذراعين والرجمين أثرت بشكل كبير في تطوير القوة الانفجارية , القوة 
ومن خلال ما توصل من الاستنتاجات يوصي  مستوى الأداء الفني لممسكات لدى أفراد عينة البحث .

استخدام التدريب اليرمي المعكوس من قبل العاممين في مجال تدريب لاعبي الجودو . ضرورة الباحث : 
مام بالجانب البدني عند تدريب لاعبي الجودو ومعرفة أىم القدرات البدنية الخاصة لمنشاط الاىت

التخصصي وكيفية تطويرىا وفقاً لمتطمبات الأداء الفني .استخدام الاختبارات المستخدمة في البحث من 
 قبل المدربين قبل البدء بتنفيذ مناىجيم التدريبية .
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   1الممحق   
 المنيج التدريبي وفق التدريب اليرمي المعكوس    يبين نموذج

       
     اليدف : تطوير القدرات البدنية الخاصة  1الأسبوع : الاول              الوحدة التدريبية رقم   

 دقيقة                                   المرحمة التدريبية : الإعداد الخاص 120الوقت   : 

اقسام الوحدة 
 الدريبية

 
 ت

 
 التمرينات المستخدمة

 الشدة
 والتكرارات

 عدد
 المجاميع
 

الراحة بين 
 المجاميع
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

الجزء 
 الرئيسي

 82 الشدة فلاي أعمى 8
% 12 % 52 % 01 % 

8-2  
 
 
 
 
 
 
 

 

 د 3-1

 82 1 0 2 التكرار

 82 الشدة بنج ماكنة وسط 0
% 12 % 52 % 01 % 

 82 1 0 2 التكرار

 82 الشدة فلاي اسفل 3
% 12 % 52 % 01 % 

 82 1 0 2 التكرار

 82 الشدة كيل دنبمص متعاقب 2
% 12 % 52 % 01 % 

 82 1 0 2 التكرار

 82 الشدة كيل لاري ماكنة مطرقة 1
% 12 % 52 % 01 % 

 82 1 0 2 التكرار

 82 الشدة دبني خمفي 0
% 12 % 52 % 01 % 

 82 1 0 2 التكرار

 82 الشدة كيل سيقان أمامي 5
% 12 % 52 % 01 % 

 82 1 0 2 التكرار

 82 الشدة تمرين بطن 1
% 12 % 52 % 01 % 

 82 1 0 2 التكرار

 82 الشدة تمرين ظير 8
% 12 % 52 % 01 

% 
 82 1 0 2 التكرار

 


