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 ملخص ال

في هذاا البحذع علذى التذدريب الفتذري بعذد اسذتخدامم فذي ازمنذة مختلفذة علذى منطقذة  انالباحث عرج
اليذد الاذاف فذي مركذ   الجهد الاولى واثره على بعض المتغيرات البدنية والمهاريذة لذدى لاعبذي كذرة

الذى قلذة اهتمذام المذدربين فذي  انومن خال ملاحظذة الباحثذ شباف الاعب وقد تجلت ماكلة البحع
التذذدريب الفتذذري المعتمذذد علذذى الذذ من فذذي تطذذوير القذذدرات البدنيذذة والمهاريذذة لذذدى  أسذذلوفاسذذتخدام 

بحثذم الذى التعذرف علذى  من اناللاعبين ومن هنا وانطلاقاً من هاه الفكرة أو الماكلة هدف الباحث
 :النقاط التالية 

ن الاول والثذذاني ( الذذ مATP – PCاثذذر التذذدريب الفتذذري باسذذتخدام منطقذذة الجهذذد الاولذذى    -1
لسرعة الانتقالية (  والمهاريذة ا ،في بعض المتغيرات البدنية  القوة الممي ة بالسرعة  والثالع والرابع

 الجهد مباشرة وفي فترة الاستافاء.سرعة التمرير  التصويب من الاسفل(  بعد  
 :يما يأتافترض الباحع وقد 
وجذذود فذذروق معنويذذة فذذي بعذذض المتغيذذرات البدنيذذة والمهاريذذة بعذذد الجهذذد وفذذي فتذذرة الاستاذذفاء  -1

 بين الاختبارات القبلية والاختبارات البعدية ولصالح الاختبارات البعدية .لدى لاعبي كرة اليد 
المذذذنهل التجريبذذذي لملابمتذذذم حبيعذذذة البحذذذع  ام تذذذم اختيذذذار مجتمذذذع العينذذذة  انالباحثذذذ وبهذذذاا اسذذذتخدم

( لاعبذاً  قسذموا 20بطريقة عمدية من لاعبي فريذ  كذرة اليذد لمركذ  شذباف الاذعب وكذان عذددهم  
الاجذذذراءات التجريبيذذذة للبحذذذع  إكمذذذالالمتماثلذذذة  وبعذذذد  الأزواجبطريقذذذة  تجذذذريبيتينمجمذذذوعتين  إلذذذى

  الأولذذىان التذذدريب الفتذذري منطقذذة الجهذذد  الباحذذع اسذذتنتل الاحصذذابية منهذذاالنتذذابل  واسذذتخلا  
والمهاريذذة ( قذذد احذذدو تطذذورا فذذي  جميذذع المتغيذذرات البدنيذذة الثالذذع والرابذذع –والثذذاني  الأولالذذ من  

رفذذذع معذذذدل النذذذبض بعذذذد الجهذذذد مباشذذذرة والذذذى  إلذذذىالتذذذدريب الفتذذذري  أدىكذذذال    لذذذدى عينذذذة البحذذذع
 . ستافاءأثناء فترة الاخفضم 

 كرة اليد ،المتغيرات البدنية والمهارية  ،التدريب الفتري  الكلمات المفتاحية:
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Summary 

In this research, the researcher referred to interval training after using it in different 

times on the first effort area and its effect on some physical and skill variables for 

young handball players in the Shaab Youth Center. Over time in developing the 

physical and skill abilities of the players, and from here and based on this idea or 

problem, the researcher aimed his research to identify the following points : 
1-The effect of interval training using the first effort area (ATP - PC) the first, 

second, third and fourth time on some physical variables (strength characterized by 

speed, transitional speed) and skill (passing speed, shooting from the bottom) 

immediately after the effort and during the recovery period . 
The researcher assumed the following : 

1-There are significant differences in some physical and skill variables after the effort 

and in the recovery period for handball players between the pre and post tests and in 

favor of the post tests . 
Thus, the researcher used the experimental method for its suitability to the nature of 

the research, as the sample population was chosen in a deliberate manner from the 

players of the handball team for the People’s Youth Center, and their number was 

(20) players who were divided into two experimental groups in the manner of 

identical pairs. The first effort area time (first, second, third and fourth) has brought 

about a development in all the physical and skill variables in the research sample. 

Interval training also led to an increase in the pulse rate after the effort directly and to 

a decrease during the recovery period and after obtaining these results from the 

current researcher’s procedure, the researcher recommended: the following points : 
1-The trainers depend on the schedule of the periodic training guide when building 

any training program . 
2-Use the first and second effort zone intermittent training program in the period of 

special physical preparation . 
3-Adoption of the interval training program, the second effort area, the third and 

fourth time, during the general physical preparation period . 
key words: Interval Training, first voltage area, handball 
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 المقدمة: -1
يعد التدريب الرياضي مذن العلذوم التذي تسذتمد جذ ءاً كبيذرا مذن نظرياتذم ومبادبذم فذي تنفيذا مذا يرمذوا 

( وعلذذم التغايذذة وايرهذذا مذذن العلذذوم كعلذذم وئذذابع الاعضذذاء  الفسذذيولوجيااليذذم علذذى العلذذوم الاخذذرى 
والتي تتحد مع بعضها وتتمازج لتعمل عبى تطوير الحال التدريبية  ورفع مستواها  لدى  ،الاخرى 

 اللاعبين نحو الايجابية  وبال  تحق  نتابل متقدمة ومتمي ة.
يعتمذد بالوقذت الحذالي والحذديع علذى تركيذ  اهدافذم  لتنميذة وتطذوير انظمذة علم التدريب الرياضذي 

انتذذاج الطاقذذة  بمذذا يسذذاهم علذذى امتذذداد اوقاتهذذا والنتذذابل الحاصذذلة مذذن خلالهذذا  كذذال  يسذذل  الضذذوء 
كلمذذا تحسذذنت هذذاه  ، اي انوالاهتمذذام علذذى التغيذذرات الوئيفذذة المصذذاحبة لتغيذذر اسذذتخدام الانظمذذة 

ا اعطيذت نتذابل ايجابيذة عاليذة فذي مسذتوى الاداء لذدى اللاعبذين  وهذاا يحذدو الانظمة وعملها كلم
من خلال وضع برامل تدريبيذة مسذتندة الذى نظريذات علميذة رصذينة تمكذن المذدرف مذن اسذتخدامها 

 بصورة سلسة وجيدة .
ان البذذرامل التدريبيذذة المقننذذة والتذذي يذذتم تنفيذذاها باذذكل مذذنظم تحذذدو تطذذورات سذذريعة ومنتظمذذة فذذي "
  (68،   1999 ،  بسطويسي             "والبدنية والمهارية لدى الرياضي لكفاءة الوئيفيةا

ويمكذذن ايذذا  المطلوبذذة مذذن العمليذذة التدريبيذذة ، اما انهذذا تمكنذذم مذذن الوصذذول الذذى تحقيذذ  الاهذذداف 
نجذا  وجذدوى هذاا البرنذذامل التذدريبي مذن خذذلال معرفذة مذدى التقذدم والتطذذور الحاصذل فذي مسذذتوى 

فعلذذذى  ، ولغذذذرض وضذذذع البذذذرامل التدريبيذذذة للفعاليذذذات الرياضذذذية المختلفذذذةاء لذذذدى اللاعبذذذين ، الاد
انذذذم يسذذذتخدم النظذذذام الخذذذا  بنذذذذو   ياالتذذذدريب  رف ان يعتمذذذد علذذذى مبذذذدأ الخصوصذذذية فذذذذيالمذذذد

بذرامل التذدريب يجذب ان تبنذى مذن اجذل تحقيذ  فذي ملذ  انذم " التدريب  او الهدف منم وياير الق 
فذرد وهذاا مذا المطلوبة لأداء الناذاط الرياضذي الذاي يمارسذم الالفيسيولوجية الخاصة  ة القدراتتنمي

  (12،  1999، الق                                               يسمى بمبدأ الخصوصية" 
التذذي تتطلذذذب اعذذدادً بذذذدنياً خاصذذاً مذذذن اجذذل تطذذذوير ورفذذذع  بذذة كذذذرة اليذذد مذذذن الالعذذاف الفرايذذذة ان لع

ام يتوجب على اللاعب وخاصة اللاعب الاذاف فذي هذاه اللعبذة السذرعة  ،مستوى كفاءة اللاعبين 
العالية في الانتقال كال  تطوير القوة الانفجاريذة لديذم والتذي تسذاهم فذي اداء عذدة مهذارات اساسذية 

لذذاى علذذى المذذدربين  ،ب مذذن الاعلذذى بذذالقف  او مذذن الاسذذفل فذذي هذذاه اللعبذذة منهذذا القفذذ  والتصذذوي
اللاعبذذين للمسذذتويات المطلوبذذة ومذذن هذذاه الانذذوا  هذذو نذذو   تخدام شذذتى وانذذوا  التذذدريب للوصذذولاسذذ

عمذذذل علذذذى رفذذذع الكفذذذاءة البدنيذذذة والمهاريذذذة ي ي يعذذذد مذذذن أنذذذوا  التذذذدريب الذذذايالتذذذدريب الفتذذذري  الذذذا
 العمل والراحة بين التكرارات والمجاميع . بين فترات دأ التكيف للرياضي على مب

 
ان البحذذع الحذذالي يكتسذذب اهميتذذم مذذن خذذلال تجريذذب ازمنذذة مختلفذذة مذذن التذذدريب الفتذذري لمنطقذذة 

( مذذن جذذدول دليذذل التذذدريب الفتذذري والتذذي مذذن خلالهذذا يذذتم الكاذذع عذذن ATP-PC  الأولذذىالجهذذد 
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الخاصذة والمهاريذة لذدى لاعبذي كذرة  افضل الازمنة التي تعمل على تطوير عناصر اللياقذة البدنيذة
 اليد الاباف .

 الأساسذي( والذاي يعذد النظذام ATP- PCالنظذام الفوسذفاجيني  من أهم أنظمة أنتاج الطاقة هو و 
بذأداء حركاتهذا شذدة قصذوى او شذبم رياضذية وخاصذة التذي تتطلذب   أناطةالاي تعتمد عليها عدة 

المخ ون في العضلات  " ان البذدايات  يالفوسفاجينام تجه  الطاقة في هاا النظام من  قصوى ،
ب كذذذذرة اليذذذذد مذذذذع القذذذذدرة القصذذذذيرة تحتذذذذاج جميعهذذذذا ان يتعامذذذذل لاعذذذذ وللانطلاقذذذذاتالسذذذذريعة والقفذذذذ  

                                              (Fox &Mathews.1974.p198                                              "اللاهوابية
المذذدربين فذذي  اهتمذذاممعرفذذة الباحذذع وخبرتذذم فذذي مجذذال تذذدريب كذذرة اليذذد لاحذذ  قلذذة  إلذذىاسذذتناداً    

ومذذن هنذذا تبينذذت ماذذكلة التذذدريب الفتذذري المعتمذذد علذذى الذذ من مذذن قبذذل المذذدربين  أسذذلوفاسذذتخدام 
 :على السؤال الاتي بالإجابة الباحثانروم يالبحع حيع 

( تعمذذذل علذذذى التذذذأثير علذذذى بعذذذض الصذذذفات ATP–PC  الأولذذذىمذذذن منطقذذذة الجهذذذد  الأزمنذذذة أي
 ويهدف البحع الى: البدنية والمهارية .

( الذذ من الاول APT-PCمنطقذذة الجهذذد الاولذذى   باسذذتخدامالكاذذع عذذن أثذذر التذذدريب الفتذذري  -1
 الثالع والرابع  على بعض المتغيرات البدنية والمهارية لدى عينة البحع .و  والثاني

بعذذذض المتغيذذذرات البدنيذذذة والمهاريذذذة بذذذين الاختبذذذارات القبليذذذة والبعديذذذة الكاذذذع عذذذن الفذذذرق فذذذي  -2
 البحع . ةلمجموع

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 البحع: اجراءات -2
 البحع.وماكلة طبيعة لالمنهل التجريبي لملابمتم  انالباحث استخدم :منهل البحع2-1
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 :مجتمع البحع وعينتم 2-2
مجتمذذع البحذذع بطريقذذة عمديذذة والتذذي هذذي لاعبذذي فريذذ  الاذذباف لكذذرة اليذذد لمركذذ   اناختذذار الباحثذذ

 قذذام إم هم قبلذي بعذدي ر كمجمذع احذد تذم اختبذا ين( لاعبذ8وكذان عذدد العينذة هذو   ،شذباف الاذعب 
تذذذم  إمالبحذذع بطريقذذذة القرعذذة  علذذذى عينذذة جذذ أين إلذذذىالبرنذذذامل التذذدريبي المقسذذم  تطبيذذ ب انالباحثذذ

( مذذن جذذدول ATP-PC  الأولذذىمذذن البرنذذامل التذذدريبي علذذى منطقذذة الجهذذد  الأولاعتمذذاد القسذذم 
بتطبيذ   انالباحث ( حيع قام1كما موضح في الجدول   (fox&Mathewsدليل التدريب الفتري  

( ثانيذذذة ام المجموعذذذة الثانيذذذة فذذذتم 10.15البرنذذذامل علذذذى المجموعذذذة الاولذذذى للذذذ من الاول والثذذذاني  
 ( ثانيذذذة ام اسذذذتغرق تطبيذذذ  البرنذذذامجين مذذذا20.25لثالذذذع والرابذذذع  تطبيذذذ  البرنذذذامل علذذذى الذذذ من ا

 وعة  .اي انم تم تقسيم الايام يوم لكل مجم( وحدة تدريبية 20وبواقع  ( 40يقارف ال 
 : المستخدمة في البحع والأدواتالاجه ة  2-3
 مي ان حبي . -
 شري  ايا  حول . -
 ساعة توقيت . -
 ( 10كرة يد عدد   -
 .(5( كيلو عدد  3زنة  كرة حبية  -
 صافرة . -
 (18شاخص عدد  -
 :وسابل جمع المعلومات 2-4
 حاريح وكتب تناولت ادبيات البحع الحالي .أالمصادر العلمية من بحوو و  -
 المقابلة الاخصية . -
 لاختبارات والقياسات . ا -
 الاستبيان . -
  :المستخدمة في البحعالاختبارات  2-5
 . م30والبدء من م 20اختبار عدو  -
 .اختبار القف  العمودي -
 .اختبار سرعة المحاورة بالكرة -
  . أسفلاختبار التصويب من  -
 :ية للاختبارات البدنية والمهاريةالتجربة الاستطلاع 2-6
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( لاعبذذين مذذن مجتمذذع البحذذع وقذذد تذذم 4مذذع فريذذ  العمذذل تجربذذة اسذذتطلاعية علذذى   انالباحثذذ ى اجذذر 
، وكذان  7/1/2021استبعادهم عنذد تنفيذا اجذراءات البحذع الاساسذية ، وقذد تمذت التجربذة بتذاري  

 :يأتيالهدف من التجربة ما 
 التعرف على الاخطاء والمعوقات التي قد تراف  التجربة. -
 الادوات المستخدمة.التعرف على مدى صلاحية  -
 التعرف على كفاءة فري  العمل المساعد ومدى تفهمهم لتنفيا القياسات والاختبارات . -
 التجربة الاستطلاعية للبرنامجين التدريبيين: 2-6-1
وحدتين تدريبيتين استطلاعية على افراد العينة ، وقد تمت هاتان الوحذدتان بتذاري   انالباحث ى اجر 
 :يأتيوكان الهدف من التجربة ما  18/1/2021
 من تنفيا زمن الوحدة التدريبية بالوقت المحدد. التأكد -
 من شدة التمرين. التأكد -
( 120-110تحديذذذد زمذذذن الراحذذذة بذذذين مجموعذذذة واخذذذرى وملذذذ  بقيذذذا  النذذذبض وعودتذذذم الذذذى   -

 نبضة/دايقة.
 تلافي حدوو الاخطاء.معرفة المعوقات التي قد تصادف المدرف في الوحدة التدريبية و  -
 :تجربة البحع النهابية 2-7

 بذذذذءجراء انقذذذذام الباحثذذذذ.لغذذذذرض تحديذذذذد مسذذذذتوى عينذذذذة البحذذذذع فذذذذي الاختبذذذذارات البدنيذذذذة والمهاريذذذذة 
 :يأتيالاختبارات وبتوقيتات مختلفة على عينة البحع وكما 

 :الاختبار القبلي 2-7-1
تذذم اجذذراء الاختبذذار القبلذذي علذذى افذذراد عينذذة البحذذع قبذذل البذذدء بتنفيذذا البرنذذامجين التذذدريبيين وملذذ  
لتحديذد مسذتوى الصذفات البدنيذة والمهاريذة ومعذدل سذذرعة النذبض فذي فتذرة الراحذة وبعذد الجهذد وفذذي 

 من فترة الاستافاء لدى عينة البحع قبل تنفيا البرنامجين ولمدة اربعة ايام 
، فذذذي اليذذذوم الاول وفذذذي تمذذذام السذذذاعة التاسذذذعة صذذذباحا تذذذم اجذذذراء الاختبذذذارات 22-28/1/2021 

البدنيذذذة للمجموعذذذة التجريبيذذذة الاولذذذى واليذذذوم الذذذاي يليذذذم للمجموعذذذة الثانيذذذة واليذذذوم الثالذذذع تذذذم اجذذذراء 
 الاختبارات المهارية للمجموعة التجريبية الاولى واليوم الاي يليم للمجموعة الثانية.

 
 
 
 
 
 :الاختبار البعدي 2-7-2
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تذذم اجذذراء الاختبذذار البعذذدي علذذى افذذراد عينذذة البحذذع بعذذد الانتهذذاء مذذن تنفيذذا البرنذذامجين التذذدريبيين 
وملذذذ  لتحديذذذذد مسذذذذتوى الصذذذذفات البدنيذذذذة والمهاريذذذذة ومعذذذذدل سذذذذرعة النذذذذبض بعذذذذد الجهذذذذد وفذذذذي فتذذذذرة 

، وبذذذنف  10/3/2021الاستاذذذفاء ، الذذذاي وصذذذل اليذذذم افذذذراد عينذذذة البحذذذع ولمذذذدة اربعذذذة ايذذذام مذذذن 
 السياق المستخدم في الاختبار القبلي.

 البرنامل التدريبي  2-7-3
تذذم تصذذميم البرنذذامجين التذذدريبيين احذذدهما يسذذتخدم الذذ من الاول والثذذاني مذذن منطقذذة الجهذذد الاولذذى 

 ATP-PC مذن جذدول لذدليل التذدريب الفتذري لذذ )Fox & mathews والآخذر يسذتخدم الذ من )
تضذذذذذمن  ، ( يومذذذذذا40وحذذذذذدة تدريبيذذذذذة ولفتذذذذذرة   (20وبواقذذذذذع  ، المنطقذذذذذةالثالذذذذذع والرابذذذذذع مذذذذذن نفذذذذذ  

البرنذذامجين فتذذرة الاعذذداد البذذدني الخذذا  لفعاليذذة كذذرة السذذلة ، والتذذي تناسذذب العينذذة مذذن حيذذع نذذو  
وتذم عذرض البرنذذامجين علذى مجموعذة مذذن ،  الفتذذري التمذارين ، معتمذدا علذى جذذدول دليذل التذدريب 

الرياضي وكرة السلة وبعد الاخا بالملاحظات التي اوردها السذادة الخبراء والمختصين في التدريب 
 المختصين تم وضع البرنامجين بصيغتهما النهابية لغرض تطبيقهما.

 
 spss)الحقيبة الإحصابية   الباحثاناستخدم  :الوسابل الاحصابية 2-8
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 : عرض وتحليل النتابل -3

 عرض وتحليل نتابل الصفات البدنية والمهارية بين الاختبارين القبل والبعدي لعينة البحع 3-1

  ت( للاختبارين القبلي والبعدي للصفات البدنية والمهاريةين المعالم الاحصابية وايم  ف( و( يب1جدول  

 المتغيرات
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

   ف ف  
 tايمة 

 المحتسبة
مستوى 
 الخطأ

 الدلالة
        

 معنوي  0.005 4.583 0.092 0.150 0.119 3.200 0.185 3.350 م سرعة 20

 معنوي  0.005 5.612 1.511 3.00 2.326 39.625 2.133 36.625 قوة انفجارية

 معنوي  0.005 5.292 0.534 1.0 0.744 6.375 0.744 5.375 سرعة التمرير

 معنوي  0.005 3.989 0.886 1.250 0.834 5.875 0.916 4.625 من الاسفل التصويب

( نجد أن ايمة الوس  الحسابي والانحراف المعياري لاختبار 1للجدول  ة من خلال ملاحظ
في ما كان فرق الأوساط الحسابية والانحراف المعياري لفرق ، ( 0.119،  3.200 هو  السرعة

( tالمعادلات الإحصابية نجد بان ايمة   ( وبعد إجراء0.092، 0.150الأوساط الحسابية هو  
( وعند درجة حرية 2.131( الجدولية والبالغة  t( وهي اعلي من ايمة  4.583المحتسبة هي  

نجد القوة الانفجارية ،إما في اختبار ( مما يدل على الفرق معنوي 0.05( ومستوى دلال  1 - ن
( فيما كان 2.326و 39.625القبلي هو  ان ايمة الوس  الحسابي والانحراف المعياري للاختبار 

( وبعد 1.511 ، 3.00فرق الأوساط الحسابية والانحراف المعياري لفرق الأوساط الحسابية هو  
( t( وهي أعلى من ايمة  5.612المحتسبة هي  t) إجراء المعادلات الإحصابية نجد إن ايمة  

( مما يدل على أن 0.05( ومستوى دلالة  1-( عند درجة حرية  ن 2.131الجدولية و البالغة  
نجد إن ايمة الوس  الحسابي والانحراف المعياري  سرعة التمريرأما في اختبار الفرق معنوي ، 

فيما كان فرق الأوساط الحسابية والانحراف المعياري لفرق الأوساط  (0.744،  6.375هو 
المحتسبة هي ( t  لمعادلات الإحصابية نجد إن ايمةجراء ا( وبعد إ0.534 ، 1.0الحسابية هو  

( 1-( عند درجة حرية  ن 2.131( الجدولية و البالغة  t( وهي أعلى من ايمة  5.292 
، اما في اختبار التصويب من الاسفل ( مما يدل على أن الفرق معنوي 0.05ومستوى دلالة  

( فيما كان فرق 0.834،  5.875هو والانحراف المعياري نجد ان ايمة الوس  الحسابي 
( وبعد 0.886 ،1.250الأوساط الحسابية والانحراف المعياري لفرق الأوساط الحسابية هو  

( t( وهي أعلى من ايمة  3.989المحتسبة هي   (tإجراء المعادلات الإحصابية نجد إن ايمة  
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( مما يدل على أن 0.05 ( ومستوى دلالة 1-( عند درجة حرية  ن 2.131الجدولية و البالغة  
 الفرق معنوي 
ية التمارين المستخدمة إلى فاعل اتسبب هاا التطور المعنوي الحاصل للاختبار  انويع و الباحث
والتي تستهدف  لى استخدام التمارين التي تم أعدادها باكل دقي االتدريبية و  اتضمن الوحد

في  تعك  الفاعلية المناسبة والتي تؤثروبالتالي من العمل الفسيولوجي  الأولىد المناح  في الاد
 اتوالتمرير والتي تخدم هاه المهار  التصويبالسرعة والقوة الانفجارية  العضلات العاملة في

وكال  إتبا  الأس  العلمية الصحيحة من كثافة وشدة وحجم والفترات البينية بين التمارين ، والى 
ء الجسم من العضلات العاملة والمساعدة في الأدوات المساعدة التي خدمت هاه المهارة وأج ا

 . العمل الفسيولوجي
 
 الاستنتاجات والتوصيات: -4
 :الاستنتاجات 4-1
اثذذذذر واضذذذذح فذذذذي تطذذذذوير الصذذذذفات البدنيذذذذة وخصوصذذذذاً للمجموعذذذذة  المسذذذذتخدمةإن للتمذذذذارين  -1

 التجريبية .
أثذذر واضذذح فذذي تطذذوير القذذدرات المهاريذذة وخصوصذذاً فذذي المجموعذذة  المسذذتخدمةإن للتمذذارين  -2

 التجريبية .
 :التوصيات 4-2
العمذل الفوسذفاجيني  خذلال فتذرة الاذدد الأولذى والذاي  اعتماد التمارين الخاصذة التذي تسذتهدف -1

ء فذي تطذذوير الأدا والعذودة بالجسذذم الذى الحالذذة الطبيعيذة والتذذي تذنعك  إيجابذذا السذذرعةو القذوة  يتميذ 
 لدى اللاعبين .

إم   المبحوثذذةعناصذذر الالاسذذتفادة مذذن التمرينذذات التذذي تضذذمنها البرنذذامل التذذدريبي فذذي تطذذوير  -2
 إنها تحتوي على مثيرات متعددة من تمارين بدنية ومهارية .
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