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 تأثير تدريب الانقباض العضمي المختمط في تطوير القوة المميزة بالسرعة

  وبعض المهارات الهجومية بكرة السمة المتقدمين
 

 م بلال حيدر مكي .م
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة

 البصرةجامعة 
 

 :ممخص البحث العربي
 تتجمى أىمية البحث بإيصال معمومة عممية صحيحة لممدربين عن كيفية  تدريب القوة بالاتجاه الصحيح والمناسبة 

 .والضرورية في تحقيق الانجازات بمعبة كرة السمة وىنا قد نساىم في تحقيق الانجازات العالية في لعبة كرة السمة لممتقدمين
 التعرف عمى تأثير تدريب الانقباض العضمي المختمط في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض :وكانت أهم أهداف البحث

 .الميارات اليجومية  بكرة السمة المتقدمين 
 إلى القوة المميزة بالسرعة والى تطوير بصورة فعالة في تطوير تساعدتدريبات القوة العضمية المختمطة -:وتم استنتاج مايمي

 .بعض الميارات الأساسية اليجومية بكرة السمة
الميارات الأساسية القوة المميزة بالسرعة وتطوير لبصورة فعالة تدريبات القوة العضمية المختمطة واعتماد -:التوصيات وكانت أهم 

 .اليجومية بكرة السمة 
(The effect of mixed muscular contractility training on developing speed-specific 

strengths and some advanced basketball offensive skills) 
Researcher: Eng. Bilal Haider Makki 

The importance of the research is reflected in the delivery of correct scientific information 
to the coaches on how to train strength in the correct, appropriate and necessary 
direction in achieving the achievements of the basketball game, and here we may 
contribute to achieving high achievements in the basketball game for the advanced. 
The most important objectives of the research were: To identify the effect of training 
mixed muscle contractions in developing the force characterized by speed and some 
offensive skills of basketball applicants. 
The following was concluded: - The mixed muscle strength exercises helped effectively to 
develop the strength marked by speed and to develop into some basic offensive skills in 
basketball. 
The most important recommendations were: - Adopting mixed muscle strength training in 
an effective manner to develop strength characterized by speed and basic offensive skills 
in basketball. 
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 التعريف بالحث- 1
 : مقدمة البحث وأهميته1-1

تزدىر الحياة بازدىار التقدم العممي والاقتصادي والتربوي وحتى الرياضي إذ يعد الجانب الرياضي مطمب ميم 
اجتماعي كونو يحقق رغبات الممارس سواء في تحقيق الانجازات العالي أو الجانب الصحي والترفييي ، وليذا 

 .يتم ممارسة مختمف الألعاب الرياضية منيا الفردية والفرقية 
 وتعد لعبة كرة السمة من الألعاب الرياضية الفرقية والعب فييا ليس بالأمر السيل بل تحتاج إلى تدريب 

متواصل وباستخدام التدريب الصحيح وخاصة في جانب القوة العضمية ، إذ تدريب القوة لو اتجاىات مختمفة في 
البناء العضمي الصحيح منو المتحرك والذي يكون في جانب اتجاه حرة الأداء والأخر الثابت لبناء القوة 

العضمية القصوى الضرورية في تنفيذ الواجبات الحركية ومنو التي تعمل عمى خمط القوة بالنوعين السابقين 
 . وحسب خصوصية المعبة ومنيا لعبة كرة السمة

 ويعد عمم التدريب الرياضي من العموم الميمة والأساسية في جانب المنافسة وتحقيق الانجازات 
الرياضية العالية من خلال استخدام التدريب المناسبة لخصوصية المعبة والمنيج التدريبي الذي يرتقي بالمعبة 

 .نحو الأفضل 
 ومن ىنا تتجمى أىمية البحث بإيصال معمومة عممية صحيحة لممدربين عن كيفية  تدريب القوة 

بالاتجاه الصحيح والمناسبة والضرورية في تحقيق الانجازات بمعبة كرة السمة وىنا قد نساىم في تحقيق 
 .الانجازات العالية في لعبة كرة السمة لممتقدمين

 : مشكمة البحث1-2
 القوة العضمية ىي القدرة الميمة والأساسية للاعبي كرة السمة والضرورية في بناء العضلات بالاتجاه 

 . الصحيح وفق تمرينات بناء العضمي الثابت والمتحرك لغرض تحقيق الأداء المياري المطموب الصحيح 
 ومن خلال خبرة الباحث المتواضعة بعمم التدريب الرياضي ولعبة كرة السمة كونو لاعب سابق وجد 

ىناك مستوى متدني لايرتقي لمستوى الطموح في تحقيق النتائج الجيدة للاعبي كرة السمة المتقدمين والناتج عن 
ضعف القوة المستخدم في تنفيذ الأداء المياري ، كذلك ملاحظة التدريبات القوة باتجاه واحد إما ثابت أو 
 .متحرك وعدم المزج بين النوعين لإظيار القوة الحقيقة والمناسبة بالنيوض بمستوى المتقدمين بكرة السمة

 : أهداف البحث1-3
التعرف عمى تأثير تدريب الانقباض العضمي المختمط في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض الميارات - 1 

 .اليجومية  بكرة السمة المتقدمين 
التعرف عمى نتائج الفروقات بين الاختبارات القبمية والبعدية ولممجموعتين الضابطة والتجريبية في تطوير - 2

 .القوة المميزة بالسرعة وبعض الميارات اليجومية  بكرة السمة المتقدمين 
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التعرف عمى نتائج الفروقات في الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في تطوير القوة -3
 .المميزة بالسرعة وبعض الميارات اليجومية  بكرة السمة المتقدمين 

 : فروض البحث1-4
وجود تأثير ايجابي لتدريب الانقباض العضمي المختمط في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض الميارات - 1

 .اليجومية  بكرة السمة المتقدمين 
وجود فروقات معنوية بين الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية لممجموعتين الضابطة - 2

 .والتجريبية في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض الميارات اليجومية  بكرة السمة المتقدمين 
وجود فروقات معنوية في الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة -3

 .التجريبية في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض الميارات اليجومية  بكرة السمة المتقدمين 
 : مجالات البحث1-5
-2019)لاعبو كرة السمة لفريق نادي الميناء الرياضي فئة المتقدمين لمموسم :  المجال البشري1-5-1

2020 .) 
 .ممعب نادي الميناء الرياضي:  المجال المكاني1-5-2
 18/4/2019   ولغاية    5/2/2019المدة  :   المجال الزماني1-5-3
 : الدراسات النظرية- 2
 :الانقباض العضمي المختمط 2-1

 وىو الانقباض العضمي المتكون من الانقباض العضمي الثابت والمتحرك ، والمتحرك الذي يسمى 
 العضمي الانقباض ىذا النوع من أداء طوليا مع زيادة توترىا عند فيتقتصر العضمة الايزوتوني والذي 

 إن أيضا أثقال ويمكن أي حالة رفع في موصمة أنواع العمل العضمي وخاصة في الانقباضويستخدم ىذا 
باعتبار أن  Concentric   المركزيالانقباضأو  Dynamic يطمق عمى ىذا النوع الانقباض الديناميكي

وفى ىذا النوع من الانقباض لا تظير العضمة القوة العظمى ليا   ، اتجاه مركزىافي طوليا فيالعضمة تقصر 
عمى مدى مسار حركة المفصل ومثال عمى ذلك أن العضمة ذات الرأسين العضدية لا تظير قوتيا العظمى إلا 

درجة نصف قطرية وتكون  ( 120-115 ) الوضع الذي يكون عميو الساعد مع العضد في زاوية ما بين في
ويعنى ذلك أن العضمة حينما تواجو بحمل ثقل ، درجة نصف قطرية  (30)أقل قوة حينما تصبح ىذه الزاوية 

 زاوية وىذا بالطبع يعد من عيوب اكبر زاوية لعمل المفصل وليس عندمعين فإن ىذا الثقل يكون دائماً أقل 
 .  الاعتماد عمى الانقباض المتحرك وحده في برنامج التدريب

خلال الانقباض الثابت تخرج و  والنوع الثاني يكون الانقباض العضمي الثابت أو ما يسمى الايزومتري
العضمة توتراً إلا أنيا لا تغير طوليا ويحدث ىذا النوع من الانقباض العضمي أثناء أداء الأنشطة الرياضية مثل 

كما في رياضة الجمباز أو عند محاولة رفع ثقل معين لا يقوى ، المصارعة واتخاذ الأوضاع الثابتة المختمفة 
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الفرد عمى تحريكو أو محاولة دفع مقاومة كجدار حائط وفي ىذه الحالة يصبح في الإمكان إنتاج قوة عضمية 
 (23: 10)كبيرة دون إظيار حركة واضحة لمعضلات العاممة أو لمنقل الذي يحاول الفرد رفعو أو دفعو

جراءاته الميدانية - 3 : منهج البحث وا 
 لملائمة (الضابطة والتجريبية )المجموعات المتكافئة ستخدم الباحث المنيج التجريبي ذو ا: منهج البحث3-1

 .في حل مشكمة البحث وتحقيق أىدفو
 تم تحديد مجتمع البحث بلاعبي نادي الميناء الرياضي المتقدمين البالغ عددىم  :تهعينمجتمع البحث و 3-2
( 12) والبالغ عددىم التشكيمة الأساسيةم اختيار العينة بالطريقة العمدية والمتمثمة بلاعبي لاعب وت (15) 

وتم أيجاد لاعبين  (6 )كل مجموعة  (ضابطة وتجريبية )للاعبين إلى مجموعتين اثم تم تقسيم ، لاعب 
 .(1)التجانس والتكافؤ لممجموعتين حسب الجدول 

 في متغيرات البحث التجريبيتينيوضح تجانس وتكافؤ المجوعتين (1)جدول 

 الاختبارات
 التجريبيةالمجموعة  الضابطةالمجموعة 

قيم ت 
 ع س المحتسبة

معامل 
 الاختلاف

 ع س
معامل 
 الاختلاف

 0.531 3.168 0.69 21.78 2.875 0.62 21.56 سنة/ العمر
 0.058 2.043 1.65 80.74 1.965 1.586 80.68 كغم/الوزن 
 0.108 2.087 3.88 185.9 1.987 3.69 185.64 سم/ الطول

 0.459 4.106 0.563 13.71 3.318 0.45 13.562 عدد/القوة المميزة بالسرعة لمذراعين
 0.073 2.255 0.63 24.69 3.001 0.74 24.658 عدد/القوة المميزة بالسرعة لمرجمين 

 1.428 2.107 0.395 18.74 1.825 0.336 18.41 عدد/ المناولة بيد واحدة
 0.36 1.976 0.41 20.74 1.84 0.38 20.65 عدد/المتابعة اليجومية عمى الموحة

 السممي بعد أداء التصويب
عدد /الطبطبة

7.56 0.224 2.962 7.66 0.35 4.569 0.54 

 2.23( =0.05)وتحت مستوى دلالة  (10)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 
 
:  وسائل جمع المعومات وأدوات البحث 3-3
  وسائل جمع البيانات3-3-1
 .المصادر العربية والأجنبية-1
 الملاحظة العممية-2
 .الاختبارات المستخدمة-3
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   الأدوات والأجهزة المستخدمة3-3-2
. ساعة توقيت-1
 .شريط قياس-2
 .ميزان طبي-3
  .6ات سمة عدد كر-4
 .ممعب كرة سمة-5
:  إجراءات البحث 3-4
 :متغيرات البحث تحديد 3-4-1
من خلال خبرة الباحث الميدانية والتدريبية وجد وان ىذه المتغيرات ضرورية للاعبي كرة السمة وعميو تم   

. اختيارىا وجراء القياسات حوليا
. القوة المميزة بالسرعة لمذراعين-1
 .القوة المميزة بالسرعة لمرجمين-2
. المناولة بيد واحدة-3
 .المتابعة اليجومية عمى الموحة-4
 السممي بعد أداء الطبطبة التصويب-5
:  الاختبارات المستخدمة3-4-2
 .(286 : 5)( ثواني10ثني ومد الذراعين من وضع الاستناد الأمامي في )اختبار القوة المميزة بالسرعة -1
 (287: 5) ( ثانية20ثني ومد الركبتين في )اختبار القوة المميزة بالسرعة لمرجمين-2
 .(221: 3 ) اختبار المناولة بيد واحدة-3
 .(239-237: 3) اختبار المتابعة اليجومية عمى الموحة-4
  .(224 : 3 ) اختبار التيديف السممي بعد أداء الطبطبة-5
 المقننة والتي تتمتع بصدق وثبات اتتم الاعتماد عمى الاختبار: الأسس العممية للاختبارات 3-4-3

. (55-54: 2) وموضوعية عالية ومأخوذة من مصادر سابقة
 عمى عينة البحث 5/2/2019 تجربة استطلاعية بتاريخ ون الباحثاجري: التجربة الاستطلاعية3-4-4

يجاد مكونات الحمل  الأصمية وذلك بتطبيق بعض التمرينات لغرض تقنينيا ومعرفة مدى ملائمة لعينة البحث وا 
. التدريبي

:  التجربة الميدانية 3-5
 19/2/2019أجريت بتاريخ  :       الاختبارات القبمية 3-5-1
 17/4/2019 ولغاية 20/2/2019لممدة من :        التجربة الرئيسية 3-5-2
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 18/4/2019أجريت بتاريخ :   الاختبارات البعدية  : 3-5-3
والتي تعتمد عمى نوعية القوة العضمية المختمطة تم وضع مجموعة من التمرينات  :التدريب المستخدم 3-6

-90)الشدة التي تراوحت تقنين  ، وتم  بية التجريةوتم تطبيق التمرينات لممجموع، الخاصة بكرة السمةالقوة 
: تقنين الحمل المطموب من ناحية الحجم والراحة ووفق التفصيل التاليتم و %( 100
 .وحدة تدريبية (24):عدد الوحدات - .أسابيع (8):عدد الأسابيع - شيرين :عدد الأشهر  - 
 .الأحد  ، الثلاثاء ، الخميس:أيام الوحدات - 
.   تم تحديد الحجم وفق الشدة المطموبة :الحجم - 
 120-110بين المجاميع  )(د/ ض130-120بين التكرارات  )اعتماد النبض كمؤشر لمراحة تم : الراحة - 
. (د/ض
.    لإيجاد SPSSتم الاعتماد عمى نظام : الوسائل الإحصائية 3-7
 الوسط الحسابي-1
 الانحراف المعياري-2
 .اختبار ت لمعينات المترابطة-3
 .اختبار ت لمعينات الغير مترابطة-4
 .النسبة المئوية-5
: عرض ومناقشة النتائج - 4
 في متغيرات الضابطة والتجريبيةالبعدية لممجموعتين –  عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبيمة 4-1

البحث  
( 2)جدول 

.  في متغيرات البحثالضابطة والتجريبيةيوضح نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين 

 الاختبارات
 التجريبية المجموعة  الضابطة المجموعة 

 س قبمي
س 
 بعدي

الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

 س قبمي
س 
 بعدي

الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

 2.867 1.11 16.89 13.71 2.903 0.478 14.95 13.562 عدد/القوة المميزة بالسرعة لمذراعين
 3.02 1.331 28.71 24.69 2.839 0.522 26.14 24.658 عدد/القوة المميزة بالسرعة لمرجمين 

 3.068 1.245 22.56 18.74 3.392 0.678 20.71 18.41 عدد/ المناولة بيد واحدة
 3.745 0.865 23.98 20.74 4.522 0.398 22.45 20.65 عدد/المتابعة اليجومية عمى الموحة

التيديف السممي بعد أداء الطبطبة 
عدد /

7.56 8.91 0.441 3.061 7.66 9.98 0.784 2.959 

 2.57( = 0.05)وتحت مستوى دلالة  (5)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 
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 الضابطة والتجريبية تبين لنا أن جميع المتغيرات البحث ولممجموعتين  (2)من خلال ملاحظة جدول   
المحتسبة والجدولية بين الاختبارات القبمية (T) ليا تطور وذلك من خلال الفروقات المعنوية بين قيم تقد حصل

وىذا يدل  (0.05)واحتمال خطا  (5) المحتسبة اكبر مقيميا الجدولية عند درجة حرية Tوالبعدية إذ كانت قيم 
.  الاختبارات البعديةعمى وجود فروق معنوية ولصالح 

تطور ىو مراعاة جميع شروط تمرينات ومبادئو الفنية والقانونية وىذا ما أكده السبب إن يرى الباحث   و
بان ىناك حقيقة عممية لابد من الوقوف عندىا وىي أن التمرينات المستخدمة في " (89: 8) ميند عبد الستار

المناىج التدريبية تؤدي إلى تطوير الأداء إذ بني عمى أسس عممية في تنظيم عممية التدريب واستخدام الحمل 
المناسب وملاحظة الفروق الفردية وتحت ظروف تدريبية جيدة وبأشراف مدربين متخصصين حيث البرامج 

. "التدريبية المقننة والمنظمة وفق الأسس العممية تعمل عمى تطوير المستوى ألبدني والمياري للاعبين
 إلى استمرارىا في التدريب وانتظاميم فيو وىذا المجموعتين الضابطة والتجريبيةويرجع سبب تطور   

بالتأكيد يساعد عمى تطور الصفات البدنية والميارية في نفس الوقت لأنو من خصوصيات ومبادئ عمم 
 ونادر عبد السلام العوامري (17: 6) (1986) إضافة إلى ذلك يذكر كل من محمد حسن علاوي ، التدريب

أن التدريب الرياضي يعمل عمى تحسين الصفات البدنية ومستوى الأداء الميارية عمى " (301: 9) (1983)
. "حد سواء
 إلى التمرينات المستخدمة والمختارة بصورة عممية والمطبقة من قبل عينة  المجموعتين يرجع تطور  كما

 صفة القوة المميزة بالسرعة لأيتم تطويرىا لانالبحث والتي عممت عمى تحقيق ىدف التدريب الموضوع ، 
نما من خلال التدريب المنتظم إذ يمعب مثل ىذا التدريب إلى تنمية القوة المميزة  بصورة عفوية وتمقائية وا 

. (117: 7) بالسرعة
إلى تطور صفة القوة المميزة بالسرعة إذ أن الرياضيين لايستطيعوا  تطورىا  يرجع   وفي الجانب المياري

إتقان الميارات الأساسية التي تميز كل فعالية في حالة افتقارىم إلى الصفات البدنية الضرورية والخاصة 
: 1) بالنشاط الرياضي ، لذلك نجد الارتباط الوثيق بين المستوى المياري والمتطمبات الخاصة في كل نشاط

9) .
.  في متغيرات البحثالضابطة والتجريبيةلمجموعتين بين ا عرض ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية 4-2
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( 4)جدول 
.  في متغيرات البحثالضابطة والتجريبيةيوضح نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين 

 الاختبارات
قيم ت  المجموعة التجريبية   الضابطةالمجموعة 

 ع لبعدياس  ع لبعدياس  المحتسبة
 5.558 0.657 16.89 0.425 14.95 عدد/القوة المميزة بالسرعة لمذراعين
 7.079 0.658 28.71 0.478 26.14 عدد/القوة المميزة بالسرعة لمرجمين 

 5.11 0.452 22.56 0.674 20.71 عدد/ المناولة بيد واحدة
 5.907 0.365 23.98 0.541 22.45 عدد/المتابعة اليجومية عمى الموحة

 4.908 0.324 9.98 0.365 8.91عدد /التيديف السممي بعد أداء الطبطبة 
 2.23( =0.05)وتحت مستوى دلالة  (10)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 

كانت أفضل  من المجموعة الضابطة تبين لنا أن المجموعة التجريبية  (3)من خلال ملاحظة جدول  
في تطوير القوة المميزة بالسرعة وكذلك في تطوير الميارات الأساسية في كرة السمة وذلك من خلال وجود 

 .فروقات معنوية في الاختبارات البعدية 
تدريبات القوة العضمية المختمطة والتي لعبة دورا في تطوير القوة المميزة بالسرعة ويرجع سبب ذلك إلى   

 .وىذا دليل عمى إن تمك القدرة لايمكن تطويرىا في استخدام التدريب المناسبة والصحيح
فعالية رياضية تعتمد عمى مجاميع عضمية معينة تختمف من لعبة لأخرى حسب الرياضة   كما إن 

التخصصية وكون لعبة كرة السمة من الألعاب التي تميز لاعبييا بقوة عضلات الذراعين والرجمين بشكل كبير 
لذلك وجب الاىتمام بيذه المجاميع من خلال التكرار المنظم لمتمارين والزيادة التدريجية لمتكرارات إذ أثبتت 

 في تنمية القوة المميزة بالسرعة من خلال أعادة التمارين البدنية خلال الوحدة التدريبية اجح نالحمل القصوي
وجاء الاىتمام بتدريب القوة المميزة بالسرعة لأىميتيا في .(115: 4)ولعدة مرات إلى تطوير ىذه الصفة البدنية

من أن  (1998)لعبة كرة السمة ودروىا الفعال في تحقيق النتائج الجيدة إثناء المباراة ويذكر  قاسم حسن حسين
تظير مدى إمكانية عضلات جسم الرياضي في دفع جسمو أو أجزاء منو في حركات " القوة المميزة بالسرعة 

. (133 : 4) " الدفع للأمام والأعمى والخمف 
: الاستنتاجات والتوصيات-5
:  الاستنتاجات 5-1
 إلى القوة المميزة بالسرعة والى تطوير بصورة فعالة في تطوير تساعدتدريبات القوة العضمية المختمطة -1

 .بعض الميارات الأساسية اليجومية بكرة السمة
التحكم في وضع تمرينات القوة العضمية بصورة ثابتة وأخرى متحركة تعطي أفضمية في تطوير القوة المميزة -2

 .بالسرعة من التدريب عمى وتيرة واحدة فقط
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: التوصيات  5-2
الميارات الأساسية القوة المميزة بالسرعة وتطوير لبصورة فعالة تدريبات القوة العضمية المختمطة واعتماد -1

 .اليجومية بكرة السمة 
ضرورة التحكم في وضع تمرينات القوة العضمية بصورة ثابتة وأخرى متحركة لانيا تعطي أفضمية في -2

 .تطوير القوة المميزة بالسرعة من التدريب عمى وتيرة واحدة فقط
: المصادر 

 .1988، أسس وقواعد التدريب الرياضي ، القاىرة،دار المعارف:أمر الله احمد ألبساطي  -1
تأثير تمارين مقترحة في تطوير بعض الصفات البدنية الخاصة والميارات الأساسية اليجومية للاعبي . عمي مطير حميدي -2

 .2005.كمية التربية الرياضية.رسالة ماجستير جامعة البصرة:مراكز المعب المختمفة بكرة السمة
 .1999، 2دار الكتب لمطباعة والنشر ،جامعة الموصل ،ط .كرة سمة: فائز بشير حمودات ومؤيد عبد الله - 3
 .1988مطابع التعميم العالي ، بغداد ، : المياقة البدنية وطرق تحقيقيا . قاسم حسن حسين ومنصور جميل العنبكي - 4
 .1987مطبعة جامعة بغداد ،.الاختبارات  والقياس ومبادئ الإحصاء : قيس ناجي عبد الجبار وبسطويسي احمد -5
 . 1986دار المعارف ،مصر، : عمم التدريب الرياضي.محمد حسن علاوي-6
 . 1982اختبارات الأداء الحركي ، دار الفكر العربي ، القاىرة ،: محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان - 7
تأثير برنامج مقترح لبعض الصفات البدنية والميارية بكرة السمة للاعبين الناشئين ، رسالة :  ميند عبد الستار العاني -8

 .2001ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد،
 . 1983 ،2مجمة دراسات وبحوث ، جامعة حموان، عدد : تأثير الكون المثير عمى رد الفعل . نادر عبد السلام العوامري-9
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 (1)ممحق 
 نموذج من التمرينات المستخدمة

 %90: الأول                                                                              الشدة:  الأسبوع 
  دقيقة   42-40: زمن التمرينات الكمي                                                                (1)الوحدة التدريبية 

                                          
 القسم

 الزمن
 الحجم التمرينات دقيقة

 الراحة
 بين المجاميع بين التكرارات

 الرئيس

1.2 
1.4 
1.5 
 
1.5 

 .دفع جدار بالذراعين والبقاء ثابت إثناء الدفع- 1
 .دفع الجدار بالرجمين والبقاء ثابت إثناء الدفع- 2
مسك دمبمص وعمل حركات المد والثني المستقيم - 3

 .لمذراعين
دفع الجدار بالرجمين بصورة متحركة ثني ومد مع - 4

 .الاستناد عمى الذراعين 

 2× ثا10
 2× ثا14
10×2 
 
10×3 
 

رجوع النبض 
(120-130 )

 د/ض
 دقيقة (2-3)

رجوع النبض 
(110-120 )

 د/ض
 دقيقة (3-4)
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