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 ملخص البحث: 

 للإصرررابات المتنوعرررة حيررر  تعرررد الاصرررابات ارنرررا  ممارسرررة  عرررد الوسررر  الرياضررر ي مجررر
 
 خصرررةا

 
الا

الأنشررررطة الرياضررررة وهررررة  ظرررراهرة تسررررتدعي انمةررررا  كررررل المختصررررين فرررري هررررةا المجررررا  ,إذ تعررررد مررررن اهررررم 

العوامررررل الترررري تجبررررر اللاعررررب علررررى الابتعرررراد عررررن المنافسررررات الرياضررررية حيرررر  لا يخلررررو ا  مجررررا  مررررن 

 .حدوث الاصابات مجالات النشاط الرياض ي من احتما  

اذ تصررراعد بشررركل كةيرررر ومهحرررو  عررردد الاصرررابات الرياضرررية فررري الآونرررة الاخيررررة ل نميجرررة لهجهرررد 

العررالي فرري الأنشرررطة الرياضررية الترري تتطلرررب ادا  حركررات رياضرري  مختلفرررة و بشرردد عاليررة ومتوسرررطة 

  وكرررررةل  ادا  حركرررررات مفاجئرررررة وقويررررر  خرررررلا  مواقرررررف اللعرررررب والتررررردريب المختلفرررررة مرررررع ترررررزامن بعررررر

الاسرررةاب منرررل ارضررريات الملعرررب وكرررةل  الاهمرررا  فررري الاحمرررا   كتمرينرررات المرونرررة أو الاحمرررا  برررالقوة و  

التررري تعرررد عررراملا رئيسرررية  فررري تنميرررة  قررروة العضرررلات ومفاصرررل الجسرررم والأربطرررة المحيطرررة بهرررا، حيررر  

 ترررؤد  هرررة  العوامرررل مشرررترك  الرررى حررردوث اصرررابات متكرررررة ومزمنرررة . ومرررن جانرررب آخرررر فررران الاجهررراد

المفررا،ل لجررز  معررين مررن الجسررم والررة  قررد يكررون اكثررر مررن قرروة تحمررل أنسررجة هررو الررة  يررؤد  الررى 

الاصرررابة. اذ  عتبرررر الضرررغ  الةررردني الزائرررد  سررربب الإصرررابة قرررد يحررردث فررري لحظرررة خاطفررر  وعرررادة مرررا 

يكررون نميجررة الخطررث فرري التطةيررق.ومن هنررا ظهرررت الحاجرر  الررى اسررتخدام وسررائل وتقنيررات حدينرر  فرري 

يررل الاصررابات الرياضررية وتثهيررل المصررابين بشرركل أسرررب وأفضررل , ومررن هنررا جررا ت اهميررة عررلاب وتثه
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Abstract: 
The sports environment is a fertile field for various injuries, where 

injuries are during the exercise of sports activities, and this phenomenon 
calls for the attention of all specialists in this field, as it is one of the most 
important factors that force the player to stay away from sports 
competitions, as no field of sports activity is free from the possibility of 
injuries. Therefore, sports injuries have received great attention from the 
sports community, as they are considered a pathological condition. It is 
necessary to know, identify and analyze their types and the reasons for 
their occurrence in order to reach the most appropriate ways to prevent 
them and how to treat them.As the number of sports injuries has 
increased significantly and significantly in recent times; As a result of 
high effort in sports activities that require performing different sports 
movements with high and medium intensity, as well as performing 

mailto:sport@yahoo.com


 

 

 

 2022 / 45العــدد :  183

 

sudden and strong movements during different playing and training 
situations with the synchronization of some reasons such as the playing 
field, as well as neglect in warming up such as flexibility exercises or 
warming up with strength, which is a major factor in developing 
strength The muscles, joints of the body and the surrounding ligaments, 
where these joint factors lead to the occurrence of frequent and chronic 
injuries. On the other hand, the sudden stress of a particular part of the 
body, which may be more than the strength of tissues to bear, is what 
leads to the injury. Excessive physical pressure is considered to cause 
injury, it may occur in a sudden moment, and it is usually the result of a 
mistake in the application or an unexpected accident, or it may arise as a 
result of a repeated injury to the same place, which leads to serious injury 
if it continues to occur. Hence the need to use means and techniques His 
talk in treating and rehabilitating sports injuries and rehabilitating the 
injured faster and better, hence the importance of research in developing 
preventive exercises to develop the muscle strength of tall basketball 
players who suffer from lower back pain. 
Keywords: preventive exercises, low back pain. tall basketball players. 
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 المقدمة:-1

  عررردد الاصرررابات الرياضرررية فررري الآونرررة الاخيررررة ل نميجرررة لهجهرررد بشررركل كةيرررر ومهحرررو  تتصررراعد 

العررالي فرري الأنشرررطة الرياضررية الترري تتطلرررب ادا  حركررات رياضرري  مختلفرررة و بشرردد عاليررة ومتوسرررطة 

وكرررررةل  ادا  حركرررررات مفاجئرررررة وقويررررر  خرررررلا  مواقرررررف اللعرررررب والتررررردريب المختلفرررررة مرررررع ترررررزامن بعررررر  

  فررري الاحمرررا   كتمرينرررات المرونرررة أو الاحمرررا  برررالقوة و  الاسرررةاب منرررل ارضررريات الملعرررب وكرررةل  الاهمرررا

التررري تعرررد عررراملا رئيسرررية  فررري تنميرررة  قررروة العضرررلات ومفاصرررل الجسرررم والأربطرررة المحيطرررة بهرررا، حيررر  

ترررؤد  هرررة  العوامرررل مشرررترك  الرررى حررردوث اصرررابات متكرررررة ومزمنرررة . ومرررن جانرررب آخرررر فررران الاجهررراد 

ن اكثررر مررن قرروة تحمررل أنسررجة هررو الررة  يررؤد  الررى المفررا،ل لجررز  معررين مررن الجسررم والررة  قررد يكررو 

الاصرررابة. اذ  عتبرررر الضرررغ  الةررردني الزائرررد  سررربب الإصرررابة قرررد يحررردث فررري لحظرررة خاطفررر  وعرررادة مرررا 

يكررون نميجررة الخطررث فرري التطةيررق.ومن هنررا ظهرررت الحاجرر  الررى اسررتخدام وسررائل وتقنيررات حدينرر  فرري 

ل أسرررب وأفضررل , ومررن هنررا جررا ت اهميررة عررلاب وتثهيررل الاصررابات الرياضررية وتثهيررل المصررابين بشررك

 الرررةين القامرررة طررروا  السرررلة كررررة للاعجررري العضرررلية القررروة لتطررروير وقائيرررة وضرررع تمرينررراتالةحررر  فررري 

 الظهر. اسفل اللام من  عانون 

 مشكلة البحث:

 تكمن مشكلة الةح  في الاجابة على المساؤلات الآتية : 

 وا  القامة.ماهو واقع عضلات اسفل الظهر للاعجي كرة السلة ط .1

 تقوية عضلات اسفل الظهر للاعجي كرة السلة طوا  القامة.في  الوقائية دور هل للتمرينات  .2

الحررد او التقليررل مررن اصررابات عضررلات اسررفل الظهررر للاعجرري كرررة فرري  الوقائيررة دور هررل للتمرينررات  .3

 السلة طوا  القامة.

 اهداف البحث:

ي كررررة السرررلة طررروا  القامرررة الرررةين  عرررانون اعرررداد تمرينرررات وقائيرررة لتطررروير القررروة العضرررلية للاعجررر .1

 من اللام اسفل الظهر. 

التعررررف علرررى ترررثرير التمرينرررات تمرينرررات وقائيرررة لتطررروير القررروة العضرررلية للاعجررري كررررة السرررلة طررروا   .2

 القامة الةين  عانون من اللام اسفل الظهر. 
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 فروض البحث:

القةلرري والةعررد   الاختةررارينجمرروعتين التجررريةيتين فرري هنرراك فررروق ذات دلالرر  إحصررائية بررين الم .1

 اسررررفل الررررلام مررررن  عررررانون  الررررةين القامررررة طرررروا  السررررلة كرررررة للاعجرررري العضررررلية القرررروة فرررري تطرررروير

 . الظهر

 كرررررة للاعجرررري العضررررلية فرررري القرررروة الةعررررد فرررري نتررررائ  الاختةررررار هنرررراك فررررروق ذات دلالرررر  إحصررررائية  .2

 . الظهر اسفل اللام من  عانون  الةين القامة طوا  السلة

 بحث:مجالات ال

 اللاعةون طوا  القامة في اندية الفرات الاوس المجا  البشر  : 1-5-1

 م  2020/  4/  11م ولغاية 2020/ 19/1للفترة من المجا  الزماني : 1-5-2

 الكرامة\حلة  \قاعة حمزة نور  و قاعة وزارة الشةاب والرياضة المجا  المكاني :1-5-3

 منهجية البحث واجراءاتة  الميدانيه:-2

 منهج البحث:2-1

المن   هو الطريقة التي يمةعها الةاح  في دراسة للمشكلة لغر  اكمشاف الحقيقة من اولرى 

الخطرررروات الترررري يقرررروم بهررررا الةاحرررر  عنررررد تنفيررررة الةحرررر  هرررري اختيررررار المررررن   الررررة  يررررتلائم مررررع طةيعررررة 

لواحرردة المشرركلة الخاصررة بالةحرر  ، وعليرر  أسررتخدم الةاحرر  المررن   التجريجرري بتصررميم المجموعررة ا

 )الاختةار القةلي والاختةار الةعد ( و ذل  لملائمت  لطةيعة مشكلة الةح  .

 يوضح التصميم التجريبي للبحث (1) جدول 

 

 مجتمع البحث وعينته: 2-2

طروا  القامرة ممرن  عرانون مرع بحنر  بالطريقرة العمديرة والمتمنرل براللاعةين حدد الةاح  مجت

 ( 4والةال  عددهم ) من الام اسفل الظهر في اندية الفرات الاوس 

 اختبار بعدي معالجه تجريبه اختبار قبلي ألمجموعه

 القوة العضلية تمرينات وقائية القوة العضلية التجريبية
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  :الوسائل و الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 2-3

أن أدوات الةحررررر  هررررري   الوسرررررائل التررررري  سرررررتطيع بهرررررا الةاحررررر  جمرررررع الةيانرررررات وحرررررل مشررررركلت  

:  1988تحقيق أهداف الةح  مهما كان  الأدوات من بيانات وعينرات وأجهرزة  )وجير  محجروب : ل

133.) 

 وسائل جمع المعلومات: 2-3-1

 استمار  تفري  الةيانات . 

 المصادر والمراجع العربي  والاجنبية .  

 . المقابلات الشخصية 

 الملاحظة . 

 :الاجهزة و الادوات المستخدمة في البحث   2-3-2

 لاشرطة المطاطيةا 

 . 2حةا  مطاطي  عدد 

 سرير فحلا طجي . 

 ( .2ساعة ايقاف الكتروني  عدد ) 

 (tnsجهاز ا ) 

 ( .2كراة طةية مختلفة الاوزان عدد ) 

 مسطةة . 

 تشخيص الإصابة: 2-4

يتم تشخيلا الإصابة من خلا  الطةيب المخرتلا وذلر  مرن خرلا  الفحرلا ألسررير  حير  ترنظم 

 و ان من العلامات السريرية التي لوحض  أرنا  الفحلا هي .    لكل مصاب استمارة خاصة 

 .سفل الظهرالم شديد في منطقة ا .1

 . المش ي وتحدد بالمدى الحركي للظهرالالم عند  .2

 .  الالتهابارتفاب درجة حرارة المنطقة المصابة نميجة  .3
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  :اختبار قوة العضلة الداليةوصف 

 .  قياس قوة العضلة الدالية هدف الاختبار : 

 حةا  .  –صافرة  –( كغم , مصطةة 15– 1الادوات المستخدمة : دمةللا باوزان مختلفة ) 

يقررررروم اللاعرررررب برررررالجلوس علرررررى المصرررررطةة بشررررركل مسرررررتقيم مرررررع ربررررر  منطقرررررة  مواصـــــفات الاداء : 

 .لهحد من  حركت  ارنا  الادا  يقوم المصاب بحمل وزن معين وادا  حركة المد لسمام  الصدر 

ى وزن  ستطيع المصاب رفع  لدرجة الاحسراس برالالم عرن طريرق حركرة ) اعل تسجيل الدرجة : 

 . المد لسمام(

 1صورة رقم 

 

 التجربة الاستطلاعية: 2-5

( مرررررن اللاعةرررررين , وترررررم اختيرررررارهم بالطريقرررررة 2قرررررام الةاحررررر  برررررإجرا  دراسرررررة اسرررررتطلاعية علرررررى )

يروم الاحررد  حمرزة نررور طةقرر  هرة  التجربررة فري قاعررة  العشروائية البسرريطة مرن مجتمررع الةحر  , إذ

, اذ كران الهردف مرن اجررا  التجربرة الاسرتطلاعية العضرلية لاختةار القوة (   2021\4\4)  المصادف

 على عدة نقاط منها: 

 . التعرف على السلةيات والإيجابيات التي تقابل الةاح  في الاختةارات الرئيسية 

 من صلاحيتها .  معرفة سلامة الأجهزة والتثكد 

 . مدى مناسةة المدة الزمنية المحددة للاختةار للاعب الواحد ولةاقي اللاعةين 

  استخراب الاسرس العلميرة للاختةرارات )الصردق، النةرات، الموضروعية( .مرن خرلا  اعرادة الاختةرار
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علررررررررى نفررررررررس افررررررررراد عينررررررررة التجربررررررررة الاسررررررررتطلاعية بعررررررررد اسررررررررةوب مررررررررن اجرررررررررا  اختةررررررررارات التجربررررررررة 

 عية .الاستطلا 

 د حقق   هة  التجربة الغر  منها.وق

 :الاسس العلمية للاختبار 2-6

 ثبات الاختبارات: 2-6-1

النةررات  ع رري انرر  لررو أعيررد تطةيررق الاختةررار علررى الأفررراد أنفسررهم فإنرر   عطرري النتررائ  نفسررها أو 

 
 
إذ تررررم تسرررراق نتررررائ  الاختةررررار مررررع نفسررررها لررررو كررررررت مرررررة أو مرررررات عرررردة ٱنتررررائ  متقاربررررة ويع رررري أيضررررا

استخراب معامل النةات من خلا  اعادة الاختةار على نفس افراد عينة التجربة الاستطلاعية يروم 

, وعرن طريرق معامرل الارتةراط البسري  )بيرسرون( ترم ايجراد معامرل  (2021\4\1)المصرادف الاربعا  

كلمرا اقتربر   النةات  إذ اظهرت النتائ  ان الاختةارات تتمتع بدرجة عالية مرن النةرات وذلر  لانر  )

 فرررري مةررررين وكمررررا ( دلرررر  علررررى ان الاختةررررارات تتمررررع بدرجررررة عاليررررة مررررن النةررررات( 1قيمررررة النةررررات مررررن ) 

 (.4) الجدو  

 صدم الاختبارات: 2-6-2

ويعرف بثن    الدرجة التي يقيس بها الاختةرار الشر ي  المرراد قياسر    ،وبمرا ان معامرل الصردق 

اضرررررر  , حيرررررر  اسررررررتخدام الةاحرررررر  فويررررررنخف  بانخيتوقررررررف علررررررى معامررررررل النةررررررات إذ يزيررررررد بازديرررررراد  

 (. 2الصدق الةاتي عن طريق جةر التربي ي  النةات كما في جدو  )

 موضوعية الاختبارات: 2-6-3

قررررام الةاحرررر  بررررالتحقق مررررن موضرررروعية الاختةررررارات وذلرررر  بحسرررراب معامررررل الارتةرررراط البسرررري  

رتةررررررراط عاليرررررررة فررررررري ٱك علاقرررررررة )بيرسرررررررون( برررررررين نترررررررائ  محكمرررررررين ارنرررررررين ، إذ أظهررررررررت النترررررررائ  أن  هنرررررررا

الاختةرررررررارات جميعهرررررررا ممرررررررا يؤكرررررررد موضررررررروعيتها , ان ارتفررررررراب مسرررررررتوى النةرررررررات  ع ررررررري ارتفررررررراب مسرررررررتوى 

 ( يةين معاملات الصدق والنةات والموضوعية للاختةارات المستخدمة.2الموضوعية، والجدو  )
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 يبين معاملات الصدم والثبات والموضوعية (2الجدول )

 الموضوعية دقالص الثبات المتغيرات

 0.999 0.993 0.987 القوة القصوى
 

 :التجربة الرئيسية 2-7

 الاختبار القبلي: 2-7-1

لاعةرين  4قام الةاح  بإجرا  الاختةار القةلي في اختةار القوة لإفرراد عينرة الةحر  المتكونرة مرن

نررررررر  جميرررررررع (, أذ ترررررررم تنفيرررررررة الاختةرررررررارات لكرررررررل لاعرررررررب علرررررررى انفرررررررراد , و كا  اسرررررررابيع 8خرررررررلا  الفتررررررررة  )

 فررري 
 
(, و  مركررز البسرررمة للتاهيرررل الحركررري)     الاختةررارات فررري تمرررام السررراعة العاشرررة والنصرررف صرررةاحا

عمررد الةاحرر  علررى تنبيرر  الظررروف الترري تتعلررق بالاختةررار القةلرري مررن حيرر  الزمرران والمكرران والأدوات 

ي الاختةررررار المسررررتخدمة وطريقررررة التنفيررررة وفريررررق العمررررل المسرررراعد مررررن اجررررل ترررروفير الظررررروف نفسررررها فرررر

 .(الةعد   وقد تم اختةار اللاعةين برررر ) اختةار القوى العضلية 

 :وقائيالبرنام  ال 2-7-2

اذ ان استحصرررررا   (  2021\5\15)   لغايرررررة( 2021\4\11) طةقررررر  التمرينرررررات التثهيلرررررة يررررروم 

لتجريبيرة  اللاعةين المصرابين لرم يكرن فري فتررة واحردة اذ طةقر  التمرينرات التثهيليرة علرى المجموعرة ا

 وقد عمد الةاح   على تضمين مفردات التمرينات التثهيلية مايلي :

 وكانررررر  تطةرررررق فررررري 3( اسرررررابيع بواقرررررع )6اسرررررتغرق تطةيرررررق البرنرررررام  الترررررثهيلي ) 
 
( وحررررردات اسرررررةوعيا

 ( وحدة .18الخميس( لتةل  مجموب الوحدات التثهيلية )-النلارا  -الايام )الاحد

 المصاب بحي  لايصل الى درجة اللامكل تمرينات الةاح  تتحدد بحالة  

 راعى الةاح  مةد  التنوب في التمرينات التثهيلية . 

راعررررى الةاحرررر  التمرررروب فرررري توزيررررع الشرررردة بررررين الاسررررابيع والوحرررردات والتمرينررررات التثهيليررررة اذ كرررران  

 ( .1:1التموب )

 ( % .90-30طةق  التمرينات التثهيلية بشدة من )  
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 لى الصعب في التمرينات.راعى الةاح  التدرب من السهل ا 

 مع حةا  مطاطية  اللاعبكان  طةيعة هة  التمرينات بوزن  

 :الاختبار البعدي 2-7-3

بعرررد الانتهرررا  مرررن تنفيرررة البرنرررام  الترررثهيلي  قرررام الةاحررر   برررإجرا  الاختةرررار الةعرررد  علرررى لاعجررري 

الاختةرررار الةعرررد   ( لاعةرررين مصرررابين,  إذ اجرررر  الةاحررر 4المجمررروعتين التجرررريةيتين والةرررال  عرررددهم )

وهررررررو ترررررراري  انهررررررا  الاختةررررررارات الةعديررررررة لآخررررررر (  2021\5\15) للمصرررررراب الاو  يرررررروم السررررررب  وبترررررراري  

 فرررررري ) 
 
مركررررررز البسررررررمة للتاهيررررررل مصرررررراب  , وكرررررران ذلرررررر  فرررررري تمررررررام السرررررراعة العاشرررررررة والنصررررررف صررررررةاحا

 .(الحركي

 الوسائل الاحصائية المستخدمة في البحث: 2-8

 النتائ ( لهحصو  على SPSSيةة الإحصائية )قام الةاح  باستخدام الحق

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -3

بعد جمع الةيانات ومعالجتها احصائيث توصل الةاحر  الرى عردد مرن النترائ  والتري  عرفهرا علرى 

 شكل جداو .

 عرض نتائج اختبارات القدرات البدنية وتحليلها )للمجموعة التجريبية( :  3-1

( ودلالتهـا Tالوسيط والانحراف الربيعي للاختبارين القبلي والبعـدي وقيمـة ) (يبين قيم3جدول)

 الإحصائية لنتائج اختبار )القوة العضلية(  للمجموعة التجريبية:

للمجموعة اختبار القوة العضلية (يبين الفروم بين الاختبارات القبلية والبعدية في 3الجدول)

 التجريبية الاولى
 

 

 الاختبار

وحدة 

 سالقيا

  البعدي القبلي

 (Tقيمة )
مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

الاحصا

 ئية
 ع± س   ع± س  

 معنوي 0.008 6.313 2.160 15.00 1.701 4.29 كغم القوة العضلية

 

 



 

 

 

 2022 / 45العــدد :  191

 

 ( يوضح نتائج اختبار القوة العضلية للمجموعة التجريبية الاولى في الاختبار القبلي والبعدي7شكل )

 

 القوة العضلية:

( , امررا الوسرر  1.708( وبررانحراف معيررار  )4.25ن قيمررة الوسرر  الحسررابي للاختةررار القةلرري )ا

عنررد  T( )(6.317( , إذ بلغرر  قيمررة )2.160وبررانحراف معيررار  ) 15.00)الحسررابي للاختةررار الةعررد  )

 معنويرة  0.05)وهي اصغر من نسةة الخطرث )0.008) مستوى الدلالة  )
 
وهرةا  ع ري ان هنالر  فروقرا

 نتائ  الاختةارين القةلي والةعد  ولصالح الاختةار الةعد  للمجموعة التجريبية الاولى. بين

 الاستنتاجات: 4-1

استنت  الةاح  ان طوا  القامة وبسبب بعد مركز النقل عرن الار  يصرة  لرديهم الرم اسرفل  .1

 الظهر نميجة القوة المسلطة بشكل عمود  على المحور الطولي للعمود الفقر  

ةررين طرروا  القامررة لررديهم ظعررف فرري عضررلات الظهررر نميجررة اهمررا  عضررلات لهررا العلاقررة ان اللاع .2

 بالم اسفل الظهر وهي  ير مدعمة بالقوة العضلية

اهما  الجانب الوقائي من قةل الاعةين والمدربين وبشكل اساس في الارضيات الصلةة وخاصة  .3

 .في العراق فتكون التمارين اقل تارير في تطوير القوة العضلية
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 التوصيات: 4-2

يو ررر ي الةاحررر  برررالتركيز علرررى عضرررلات الظهرررر والرررةطن المائلرررة بشررركل مكنرررف لانهرررا تسرررند العمرررود  .1

 الفقر  والفقرات القطنية خاصة.

يو ررر ي الةاحررر  علرررى ان التمرررارين التررري اخرررةت فررري الةحررر  لهرررا اهميرررة كةيررررة فررري الوقايرررة مرررن الرررم   .2

 ى على محور العمود الفقر  الطولي.اسفل الظهر وخاصة في الارضيات التي تسبب ارتداد القو 

ان ارضرريات كرررة السررلة فرري العررراق ليسرر  علررى مسررتوى عررالي مررن الدقررة فرري اختيررار الارضررية وهررةا  .3

  سبب الم لدى اللاعةين جميعا بالاخلا طا  القامة .

دقررائق لتمررارين القرروى العضررلية لعضررلات 10العمررل علررى اعطررا  جررز  مررن الاحمررا  بمالاتقررل عررن  .4

 الظهر .

 :در العربية لمصاا

  ، أبررررررو العررررررلا، عةررررررد  السرررررريدل دور المرررررردرب واللاعررررررب فرررررري الإصررررررابات الرياضررررررية : الوقايررررررة والعررررررلاب

 .1984مؤسسة شةاب الجامعة للطةاعة والنشر والتوزيع، الإسكندرية ، 

  ابررررررررو العررررررررلا و محمررررررررد صررررررررةسي حسررررررررانين : فسرررررررريولوجيا ومورفولوجيررررررررا الرياضررررررررة , طرررررررررق القيرررررررراس

 .1997عربي , والتقويم , دار الفكر ال

  , ابررروا العرررلا احمرررد عةرررد الفترررا  واحمرررد نصرررر الررردين : التررردريب الرياض ي الاسرررس الفسررريولوجية

 . 1997القاهرة، دار الفكر العربي ,

  احمرررد الصررررةاري عررررو  ض : الصررررحة الرياضررررية والعررررلاب الطةي رررري ، بيررررروت ، صرررريدا ، المكتةررررة

 .  122-199، ص 1973العصرية ، 
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 وقائيبرنامج الال

 

 الاسبوع الاول
 

 الوحدة
 

 الشدة
 الراحة بين عدد

 تمارين مجاميع تكرارات مجاميع تكرارات
 

 
 الأولى

 د 1 ثا 45 ثا 30 2 6 %40

 د 1 ثا 45 ثا 30 2 6 40%

 د 1 ثا 45 ثا 30 2 6 40%

 د 1 ثا 45 ثا 30 2 6 40%

 د 1 ثا 45 ثا 30 2 6 40%

  ثا 45 ثا 30 2 6 40%

 

 
 الثانية

 د 1 ثا 45 ثا 30 3 4 30%
 د 1 ثا 45 ثا 30 3 4 30%

 د 1 ثا 45 ثا 30 3 4 30%

 د 1 ثا 45 ثا 30 3 4 30%

 د 1 ثا 45 ثا 30 3 4 30%

  ثا 45 ثا 30 3 4 30%

 
 

 الثالثة

 د 1 ثا 45 ثا 30 3 5 50%

 د 1 ثا 45 ثا 30 3 5 50%

 د 1 ثا 45 ثا 30 3 5 50%

 د 1 ثا 45 ثا 30 3 5 50%

 د 1 ثا 45 ثا 30 3 5 50%

  ثا 45 ثا 30 3 5 50%
 

 

 

 

 

 


