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The effect of a training program using low-intensity exercises on some 
physiological and body weight variables for basketball players after 

retirement at the age of (35-45) years 
Waleed Kamil Rashoody 

Abstract 
The study aims to identify the impact of the training program on some 
physiological variables of basketball players after leaving exercise for a period 
of time, as well as to identify the impact of the training program on body 
weight, and the research sample was chosen in a deliberate way, namely 
basketball players retired to play in Diwaniyah Governorate, and their number 
is 10 players, and homogeneity was conducted for the players in terms of 
height, weight and age, and theexperimental approach was used for one 
experimental group to suit the nature of the research has been taken 
Measurements of the variables studied before starting work and implementing 
the training program were as follows (pulse rate, body weight, blood sugar, 
oxygen percentage, blood pressure systolic and diastolic types). The 
vocabulary of the training program has been implemented for a period of 8 
weeks and by 3 training units per week has been the time of the training unit 
one training hour and after the application of the training program on the 
members of the research sample was reached the most important conclusions 
of this study, which is that the exercises low intensity                                                          

                                                                                              
 
 

Keywords Retired                                                                            
players: Iraqi club players who have previously represented Iraqi clubs, 
provincial teams and former education teams . 
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ستخدام تسريشات مشخفزة الذدة في بعض الستغيرات الفديهلهجية ووزن الجدم برنامج تدريبي باتأثير 
 ( عام45 -35كرة الدلة بعد الاعتزال بعسر ) لدى لاعبي

 م. وليد كامل رشهدي
 السديرية العامة لتربية القادسية

841@gmail.comWaleedalkhaldi 
  :ملخص البحث 

عبي كخة لجى لا ؾلؾجية يالتجريبي عمى بعض الستغيخات الفدي السشياجتأثيخ  البحث الى معخفةيجف ي
التجريبي  السشياجتأثيخ  معخفةالدمة بعج تخك مسارسة التساريؽ الخياضية لفتخة زمشية ليدت بالقميمة , وكحلػ 

دليؽ لمعب في لعسجية وىؼ لاعبي كخة الدمة السعتلبحث بالظخيقة ا, وتؼ اختيخ عيشة ا اللاعبيؽعمى وزن 
اللاعبيؽ واوزانيؼ طؾل تظبيق التجانذ للاعبيؽ مؽ حيث لاعبيؽ , وتؼ  10محافغة الجيؾانية وعجدىؼ 

وقج تؼ  السذكمة ,طبيعة سؾعة التجخيبية الؾاحجة لتلائسو  و لمسج  التجخيبي السشياجوتؼ استخجام  واعسارىؼ
لكياسات لمستغيخات السجروسة قبل الذخوع في العسل وتشفيح البخنامج التجريبي وكانت لستغيخات اخح ا

كالتالي ) معجل الشبض , وزن الجدؼ ,ندبة الدكخ في الجم ,ندبة الاوكدجيؽ , ضغط الجم بشؾعيو 
 الانكباضي والانبداطي ( .

وحجات تجريبية كل أسبؾع وقج كان زمؽ 3اقع أسابيع وبؾ  8وقج تؼ تشفيح مفخدات البخنامج التجريبي ولفتخة 
تؼ التؾصل الى الؾحجة التجريبية ساعة تجريبية واحجة وبعج تظبيق البخنامج التجريبي عمى افخاد عيشة البحث 

اىؼ الاستشتاجات ليحه الجراسة وىي ان لمتسخيشات السشخفزة الذجة تأثيخ واضح عمى بعض الستغيخات 
ولاحظ الباحث ان ىشالػ تغيخ كبيخ وتظؾر واضح لمستغيخات الفديؾلؾجية الفديؾلؾجية مذخوع البحث , 

مذخوع البحث وانخفاض واضح وبعض الأحيان يكؾن كبيخ في وزن الجدؼ للاعبيؽ نتيجة لتشفيح البخنامج 
 التجريبي .

 
 
 
 
 

 الكلسات السفتاحية 
ثمؾا الانجية العخاقية ومشتخبات السحافغة اللاعبيؽ السعتدليؽ : لاعبي الانجية العخاقية الحيؽ سبق ليؼ وان م

                                       ومشتخبات التخبية الدابقيؽ .
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 التعريف بالبحث:-1
 السقدمة واهسية البحث :1-1

تختبط مع اللاعبيؽ وتؾسع دائخة مات الكثيخة التي انتيجة لمتغيخات الكبيخة في حياتشا اليؾمية ونتيجة للالتد 
اغمب الأنجية الخياضية وخاصة الأنجية التي  لاعبيؽ وذوييؼ الغيخ عمى تمبيتيالالاحتياجات الخاصة با

تمعب في درجات متجنية لمفئات العسخية وغيخىا الامخ الحي يحجوا بالكثيخ مؽ اللاعبيؽ الى تخك مسارسة 
الخياضة والابتعاد عشيا بذكل كبيخ والالتفات الى بعض العادات والسسارسات الدمبية اليؾمية كفقجان 

ء الستشاول وحجؼ العسل السشجد خلال اليؾم الؾاحج وما تشتجو ىحه الأطعسة مؽ التؾازن بيؽ بيؽ كسية الغحا
تؾاجيو مؽ فقجان الحخكة والعسل لفتخات طؾيمة خلال اليؾم الؾاحج بدبب الؾقت  سعخات حخارية عالية وما

ثيخ الدمبي الحي يقزيو الفخد عمى مشرات التؾاصل الاجتساعي ومذاىجة التمفاز الامخ الحي يحجوا بالك
الى حجوث زيادة واضحة في وزن الجدؼ وفقجان الكثيخ مؽ أجيدة الجدؼ قابميتيا عمى العسل كسا كانت 

 والشفدية والاجتساعية عميو في الدابق )قبل تخك مسارسة التساريؽ الخياضية ( .
مياقة واصبح التؾجو الحجيث لكثيخ مؽ دول السشظقة والعالؼ نحؾ مسارسة التساريؽ البجنية واكتداب ال

البجنية لسا ليا مؽ تأثيخ كبيخ وواضح عمى الرحة البجنية والشفدية لمفخد نتيجة لمبحؾث الكثيخة والستعجدة 
في ىحا السجال كالبحؾث التخبؾية والشفدية والخياضية بالإضافة الى ان السجال الظبي حجيثا يعتبخ 

وائل اىتساماتو لاكتداب الرحة الجدجية مؽ أمسارسة التساريؽ البجنية وتساريؽ المياقة والرحة الجدسية 
الشؾاحي البجنية وتحديؽ كفاءة  لسا لمتساريؽ البجنية مؽ تأثيخ كبيخ في تحقيق الشسؾ الستكامل مؽ كافة

اعمية أجيدة الجدؼ السختمفة , إضافة الى ذلػ اخح الجانب الظبي دوره في اعتساد بخامج يؾمية بديظة فو 
تئاب والكدل والخسؾل الحي تدببو بعض الامخاض والعادات اليؾمية الدمبية لمؾقاية مؽ امخاض القمق والاك

. 
 مذكلة البحث :  1-2 

مؽ خلال متابعة الباحث للاعبيؽ الدابقيؽ في فعالية كخة الدمة والتغيخات الجدسانية والبجنية التي طخأت 
التي رافقتيؼ كامخاض عمى اجداميؼ بعج تخكيؼ مداولة الشذاط الخياضي وفي بعض الأحيان الامخاض 

الدسشة والدكخي والخسؾل وغيخىا مؽ الامخاض الامخ الحي دفع الباحث لمخؾض في ىحه الجراسة 
والتؾصل الى الحقائق والسعمؾمات حؾل ىحه الجراة , وإمكانية الاستفادة مشيا قجر الإمكان في تحديؽ 

 لبجني السسارس .الرحة العامة لمخياضي والؾصؾل بو الى درجة مقبؾلة مؽ الشذاط ا
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 أهداف البحث  1-3
اعجاد بخنامج تجريبي مشخفض الذجة في بعض الستغيخات الفديؾلؾجية  لجى كخة الدمة بعج  -1

 ( عام 45 -35الاعتدال بعسخ )
لجى  الفديؾلؾجية ستغيخاتال التعخف عمى تأثيخ البخنامج التجريبي السشخفض الذجة في بعض -2

 ( عام 45 -35عسخ )كخة الدمة بعج الاعتدال ب لاعبي
( 45 -35كخة الدمة بعج الاعتدال بعسخ )الجدؼ للاعبي عمى وزن  بخنامج التجريبتأثيخ  معخفة  -3

 عام
 :فروض البحث 1-4

لمبخنامج التجريبي السشخفض الذجة عمى بعض الستغيخات الفديؾلؾجية لجى لاعبي كخة  إيجابيوجؾد تأثيخ 
 ( عام.45 -35الدمة بعج الاعتدال بعسخ )

 مجالات البحث  1-5
 السجال السكاني : قاعة السخكد الؾطشي لخعاية السؾلبة الخياضية في الجيؾانية . -1
 . 15/3/2023ولغاية  1/1/2023السجال الدماني : لمفتخة مؽ  -2
 .ؾا الأنجية العخاقية والسشتخباتالسجال البذخي : لاعبي كخة الدمة الحيؽ سبق ليؼ وان مثم -3

 ته السيدانية:مشهجية البحث وإجراءا-2
 :مشهج البحث 2-1

 . لتلائسو وطبيعة البحثج التجخيبي لمسجسؾعة الؾاحجة ااستخجم الباحث السشي
 عيشة البحث : 2-2

وىؼ لاعبي كخة الدمة الستعدليؽ لمعب نيائيا في محافغة الجيؾانية  الباحث عيشتو بالظخيقة العسجية اراخت
ؼ فعلا لمبخنامج التجخيبي وتؼ اجخاء التجانذ للاعبيؽ وكسا لاعبيؽ سابقيؽ تؼ اخزاعي 10والبالغ عجدىؼ 

 مبيؽ في الججول ادناه .
 

 :( يبين تجانس أفراد عيشة البحث 1الجدول ) 

 ت
وحدة  الاحصائٌات

 المٌاس
 Levene المجموعة التجرٌبٌة

 
معامل 
 الالتواء

 الدلالة

 ع س المتغٌرات

 متجانس 46178 46244 26282 163652 سمال الطول 1

 متجانس 46616 46332 36145 84627 مغكال الوزن 2

 متجانس 46479 46291 36575 35676 سنةال العمر 3
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  متغيرات البحث السدروسة :2-3

 ,وزن الجدؼ , ندبة الدكخ في الجم , ندبة الاوكدجيؽ , ضغط الجم () معجل الشبض 
 :الهسائل والأجهزة والأدوات السدتخدمة في البحث 2-4
 :وىي كالتالي حرؾل عمى البيانات السظمؾبة لمعجد مؽ الأجيدة والأدوات السداعجة أستخجم الباحث  

 صافخة  -1
 ساعة تؾقيت  -2
 كياس الظؾل ل مكياس -3
 جياز قياس ضغط الجم  -4
 جياز قياس سكخ الجم  -5
 كتات قياس سكخ الجم  -6
 الاوكدسيتخ لكياس ندبة الاوكدجيؽ في الجم  -7
   Tread mellجياز  -8
 لحفظ الجم تيؾبات  -9

 صشجوق لحفظ عيشات الجم -10
 جياز حاسؾب -11

 ميدان لكياس اوزان اللاعبيؽ  -12     
 :إجراءات البحث السيدانية 2-5
 :القياسات القبلية ) قبل تشفيد البرنامج التدريبي (2-5-1

ؽ اللاعبيؽ صباح يدحب عيشات الجم م والتي تتسثل يةالبحث وقام الباحث بأجخاء الكياسات القبمية لستغيخات
في القاعة الخياضية التابعة لمسخكد الؾطشي لخعاية السؾلبة الخياضية  3/1/2023يؾم الثلاثاء السرادف 

قام الباحث بتؾجيو عيشة البحث عمى الريام عؽ الظعام لفتخة لاتقل عؽ اثشتا عذخ  وقجفي الجيؾانية 
 .ساعة قبل اجخاء تحميل البحث 
عيشات الجم للاعبيؽ بؾاسظة السسخض الخاص يدحب عيشات الجم , والحي ىحا وقج قام الباحث بدحب 

 (س 10-8تؼ سحبو مؽ خلال الؾريج في مشظقة العزج بسقجار )
وبعجىا تؼ وضع ىحه الدحبات في التيؾبات الخاصة بعيشات الجم وتؼ وضعيا مباشخة في صشجوق التبخيج 

ت السخضية لاجخاء الفحؾصات السختبخية عمى السخرص ليحا الغخض وتؼ تحؾيميا الى مختبخ التحميلا
 ىحه العيشات 
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 لمجم والستسثل برؾرة كاممة لستغيخات الجم . CBCوقج تؼ اجخاء تحميل 
وبعجىا قام الباحث بأجخاء قياسات الظؾل والؾزن للاعبيؽ مؽ خلال شخيط الكياس السعج ليحا الغخض 

 )الخقسي ( واجخاء فحص اوزان اللاعبيؽ مؽ خلال السيدان الظبي 
 بعج ذلػ قام الباحث باجخاء قياسات ضغط الجم وندبة الاوكدجيؽ ومعجل الشبض بؾاسظة الاوكدسيتخ .

 : تظبيق برنامج التدريب السعد من قبل الباحث2-5-2
سابيع واعتبارا ا 8شيخيؽ متتالييؽ بؾاقع  لفتخة يةالبحث قام الباحث بتظبيق بخنامج التجريب عمى عيشتو  

بؾاقع ثلاث وحجات تجريبية أسبؾعيا وكان زمؽ الؾحجة  10/3/2023الى تاريخ  10/1/2023مؽ تاريخ 
, وقج قام الباحث يتظبيق مفخدات البخنامج التجريبي التي تتزسؽ تسخيشات التجريبية ىؾ ساعة واحجة فقط 

الأجيدة بجنية بذجد تجريبية بديظة او مشخفزة تتزسؽ تسخيشات مفخدة حخة وتسخيشات بأستخجام بعض 
والأدوات كجياز الديخ الستحخك وبعض تساريؽ شج البظؽ وتساريؽ الاستخخاء وغيخىا مؽ التساريؽ 

 (1وكسا مؾضح في السمحق رقؼ )الأخخى 
 :القياسات البعدية  2-5-3

 البحثية .التجريبي عمى العيشة  بخنامجو تشفيحمؽ  ان انتيى الباحثبعج 
  التي اتبعيا في الكياسات البعجية وبشفذ الغخوف والذخوط الدابقة .قام الباحث بتشفيح الإجخاءات نفديا 

 :الهسائل الإحرائية 2-6
 لاستخخاج البيانات الإحرائية   SPS Sقام الباحث ياستخجام بخنامج ا

 : عرض الشتائج وتحليلها ومشاقذتها 3-1
جميا الباحث في بحثو بعج ان انيى الباحث كافة بياناتو عؽ عؽ الاختبارات والكياسات التي استخ

 وذلػ لتدييل عسمية استخخاج الجلائل العمسية .خاصة ,استظاع الباحث وضعيا بججاول 
بعج ذلػ تؾصل الباحث الى تحقيق ما افتخضو مؽ فخوض وما وضعو مؽ اىجاف لحل مذكمة ىحا البحث 

. 
 (2الجدول رقم )

سحدؾبة ودلالة الفخوق في الكياسات القبمية ال (t)يبيؽ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة 
 والبعجية لمسجسؾعة التجخيببة في قيؼ الستغيخات السجروسة.

 

عة
مو

ج
لم

ا
 

 المٌاس

 البعدي المبلً
 

 ف
 ع ف

 tلٌمة 
 المحسوبة

 

المعنوٌة 
 الحمٌمٌة

 

 الدلالة
 ع± س ع± س

1 
 معدل النبض

 الملبً
 معنوي 46442 4663 1698 3625 46887 72626 26243 75651
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 :مشاقذة الشتائج  3-2

 باحث الى :من خلال ما تم عرضه في الجدول الثاني تهصل ال
إحرائية بيؽ  دالة ( يتزح لشا ان ىشالػ فخوق 2مؽ خلال الججول رقؼ ) معدل الشبض القلبي : -1

ض ستغيخ الشبل بالشدبة ولرالح الاختبار البعجي  والاختبار البعجي , القبميالاختبار  الاختباريؽ
 البعجي . رختبار القمبي اثشاء الخاحة ولرالح الأ

, حيث ان التسخيشات اليؾائية متجريبات التي استخجميا الباحث خلال تجخبتوليعدو الباحث ىحه الفخوق 
السدتخجمة تحجث تغييخات إيجابية في الكفاءة الؾعيفية لمقمب , فالخياضي السؾاعب عمى التسخيؽ 

ض/د او اقل مؽ ذلػ وحدب الفعالية الخياضية فسثلا لاعبي  60يتستع بسعجل نبض قج يرل الى 
)عجائي السدافات الظؾيمة( قج يرمؾن الى معجل نبض اقل مؽ ذلػ بكثيخ , واما الداحة والسيجان 

ض/د او اعمى مؽ ذلػ بقميل او 75-72الذخص الغيخ رياضي قج يرل معجل الشبض لجية مؽ 
كثيخ حدب التكؾيؽ الفديؾلؾجي لمذخص وحدب الامخاض التي قج يعاني مشيا ذك الذخص , حيث 

قمب كبيخ يسكشو مؽ تعؾيض الشقص في كسية الجم التي يحتاجيا  ان الذخص الخياضي يتستع بحجؼ
بزخبات قميمة ومعجودة في حيؽ ان ىشالػ اشخاص غيخ رياضييؽ يحتاج الى عجد ضخبات الجدؼ 

 ( .60, ص2007اكثخ واكثخ حتى يدتظيع تعؾيض احتياجو م الجم )جبار رحيسة الكعبي : 
( يتزح لشا ان ىشالػ فخوق ذات دلالة 2مؽ خلال الججول رقؼ ) ندبة الاوكدجين في الدم : -2

إحرائية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي في متغيخ ندبة الاوكدجيؽ في الجم ولرالح الاختبار 
 البعجي .

تؾصل الباحث الى ان ىحه الفخوق ىي بدبب البخنامج التجريبي الحي اعجه الباحث , وبدبب ىحه 
 رتفاع قيشة الاوكدجيؽ في الجم التجريبات أدت الى ا

2 
فً O2 نسبة 

 الدم
 معنوي 46444 66177 4674 1662 46755 99654 46991 97687

3 
نسبة السكر 

 فً الدم
15467

5 
16488 

11167
5 

 معنوي 46444 16622 1677 39 16478

4 
ضغط الدم 
 الانمباضً

12367
5 

16324 
11965

7 
 معنوي 46443 46513 2654 4 16884

5 
ضغط الدم 
 الانبساطً

 معنوي 46444 76478 1643 6625 16388 75625 16511 81654

 46435 84654 الوزن 6
64662

5 
16464

6 
 معنوي 46444 11649 3694 1568

 6 0.05≥تحت دلالة الذي ٌتمثل بمستوى دلالة  :معنويال
 6 (26365لجدولٌة )ا tولٌمة 
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وأيزا بدبب التسخيشات السشخفزة الذجة ىحه  أدت الى زيادة عسمية التبادل اليؾائي في الحؾيرلات 
الخئؾية فزلا عؽ زيادة وفعالية عسل الجيازيؽ الجوري والتشفدي في إيرال الاوكدجيؽ لمخلايا 

في ضل تؾاجج وتؾافخ الاوكدجيؽ , إضافة  ةالعاممة , إضافة الى ذلػ تكيف الجدؼ عمى انتاج الظاق
ار رحيسة الكعبي ا)جب الى ذلػ تكيف الجدؼ عمى انتاج الظاقة في ضل تؾاجج وتؾافخ الاوكدجيؽ 

 ( . 63, ص2007:
 ندبة الدكر بالدم : -3

يخى الباحث ان ىشالػ فخوقا ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية يالشدبة لستغيخ 
 في الجم , ولرالح الاختبار البعجي . الدكخر

يخى الباحث ان ىحه الفخوق كانت بدبب البخنامج التجريبي الحي اعجه الباحث وتؼ تظبيقو عمى عيشتو 
 البحثية .

حيث تذيخ اغمب الجراسات والبحؾث الدابقة الى ان افخاز خلايا الجدؼ للاندؾليؽ تدداد ندبية كبيخة , 
 خلال التسخيشات الخياضية .  %30ندبة  قج ترل في بعض الأحيان الى

( 593, ص 2003)أبؾ العلا : يعؾد الدبب في ذلػ الى زيادة عجد السدتكبلاات الحدية للاندؾليؽ 
. 

 .اما بالشدبة لزغط الجم الانكباضي والانبداطي اثشاء الخاحة ط الدم الانقباضي والانبداطي :ضع
ة بيؽ الاختبارات القبمية والاختبارات البعجية ولرالح يخى الباحث الى ان ىشالػ فخوقا دالة إحرائي

التجريب الحي اعجه الباحث , بخنامج الباحث ان ىحه الفخوق تعؾد الى الاختبارات البعجية , يخى 
إضافة الى ذلػ فان اغمب البحؾث والجراسات الدابقة تذيخ الى ان التسخيشت ذات الذجة السشخفزة 

 جيجة خلال أوقات او فتخات الخاحة  تؤدي الى خفض ضغط الجم بشدبة
وىشالػ بعض البحؾث والجراسات الدابقة التي أجخيت مؽ قبل )جؾنذ و نؾرس( بيشت ان ىشالػ 
إمكانية لاحجاث تغييخات إيجابية نؾعا ما تغيخ بعج فتخة بديظة مؽ الدمؽ خلال التساريؽ ذات الذجة 

خلال تساريؽ السذي والديخ عمى جياز الديخ السشخفزة )والتي اعجىا الباحث أساسا لعسمو( وأيزا 
الستحخك لسا لو مؽ تأثيخ واضح عمى خفض ندبة ضغط الجم . )زيجون جؾاد , فااىؼ عبج الؾاحج : 

 ( . 136, ص 2019
الاختباريؽ الاختبار إحرائية بيؽ  دالةاما فيسا يخص متغيخ الؾزن فأن ىشالػ فخوقا  الهزن : -4

 لح الاختبار البعج.القبمي والاختبار البعجي ولرا
يعدو الباحث ىحه الفخوق لمبخنامج التجريبي السدتخجم الحي ساعج اللاعبيؽ الحيؽ يستمكؾن وزنا زائجا  

عمى التخمص مؽ ىحه الاوزان خلال فتخة زمشية قريخة والدبب في ذلػ ىؾ ان التساريؽ السشخفزة 
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جة لمذجة البديظة السدتخجمة تؤدي الى الذجة الي تستج لفتخة زمشية طؾيمة نتيجة لفتخة الأداء ونتي
تحميل الجىؾن وتحميميا لاعادة تكؾيؽ مخدون الظاقة الاديشؾسيؽ ثلاثي الفؾسفات وتحخيخ الظاقة 

 (207ص,2007)جبار رحيسة الكعبي : 
 الاستشتاجات 4-1
 الباحث وىي  تأثيخا كبيخا عمى بعض الستغيخات الفديؾلؾجية التي تشاوليا السشخفزة الذجةتسخيشات ان لم 

 معدل الشبض القلبي  -1
 الدم بالاوكدجين  قيسة -2
 الدم بالدكر  قيسة -3
 ضغط الدم الانقباضي والانبداطي -4
 الهزن  -5

يذيخ الباحث الى ان التسخيشات السدتخجمة في البخنامج التجريبي ليا تأثيخ كبيخ إيجابي كبيخ عمى ىحه 
لػ مؽ تظؾر كبيخ عمى مدتؾى معجل الشبض الستغيخات الفديؾلؾجية التي تشاوليا الباحث و ما رافق ذ

القمبي وانخفاض معجل ضخبات القمب بذكل كبيخ وزيادة ندبة الاوكدجيؽ في الجم إضافة الى انخفاض 
 واضح وكبيخ في مدتؾى الؾزن للاعبيؽ 

 التهصيات  5-1 
 يؾصي الباحث بــــــ:

 استخجام تساريؽ تجريبية مشخفزة الذجة  -1
مع الفئة العسخية السدتيجفة خلال البحث وعجم استخجام احسال تجريبية ستخجام تساريؽ مشاسبة ا -2

 عالية الذجة 
تقشيؽ الاحسال التجريبية مع الفئات الؾزنية السختمفة وتجشيبيؼ الاحسال التجريبية العالية التي قج  -3

 تعخضيؼ الى إصابات رياضية جديسة 
 استخجام الأجيدة والأدوات السلائسة مع ىحه الفئة  -4
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 حقالسلا

 دقيقة  60, زمن الهحدة التدريبية ( محتهى البرنامج التدريبي  1ملحق رقم )

 محتوى الوحدة الشدة زمن الوحدة هدف الوحدة رلم الوحدة الأسابٌع

 
 
 
 
 
 
 
 

الاسبوع 
 الأول

 
1 

 د 64 تحمل عام
 متوسطة

 
74% 

 د 15مشً خفٌف وتمارٌن لفز ومرونة , احماء عام 
 د 35(  السٌر المتحرنز)متوسطة على جها بشدةجري 

 د 14مشً خفٌف 

2 
التهٌئة العامة 

للجسم واستخدام 
 تمارٌن هوائٌة

 د 64
 منخفضة

 
64% 

 د 15السٌر المتحرن على جهاز المشً , الهرولة الخفٌفة
البطن شد باستخدام الاوزان وتمارٌن  البسٌطةتمارٌن ال

 د25والظهر 
 د 14وتمارٌن من وضع الولوف 

 د14 ةالهرولة الخفٌف

 تحمل عام 3

 
 
 د 64

 

 متوسطة
 
74% 

 د24خفٌفة الهرولة الاحماء عام بواسطة تمارٌن 
بطن والظهر وتمارٌن على لل  blancتمارٌن عضلات 

 د 25كرة التوازن
 (جري مستمر على جهاز السٌر المتحرن 

 د 15على البساط  بسٌطةتمارٌن 

 
 
 
 
 
 
 

الاسبوع 
 الثانً

1 
تنمٌة الموة 
لعضلات 

 العلوٌة رافالأط
 د 64

 مرتفعة
 
75% 

 د15على جهاز السٌر المتحرن ,مشً خفٌف ,احماء عام 
الدفع باستخدام مصطبة وعلى , تمارٌن  تمارٌن الضغط

 البساط
 د 35(      السٌر المتحرنمستمر على جهاز ) ركض

 د 14 تمارٌن استرخاء

2 
تطوٌر عضلات 

 الجسم العامة
 د 64

 متوسطة
 
 
74% 

 د 14تمارٌن لفز ومرونة , مشً ال, احماء عام 
 بأستخدام اوزان مختلفة الحجم, تمارٌن على البساط 

 د 35(  ركض مستمر على جهاز السٌر المتحرن 
 د 15مشً خفٌف 

ٌر المتحرن عن طرٌك المشً على جهاز الس, احماء عام  منحفضة د 64تطوٌر المابلٌة  3
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الهوائٌة للاعب 
وتهٌئته 

لاستمبال الاحمال 
 الجدٌدة

 
64% 

 د 15
 ( السٌر المتحرنمستمر على جهاز ) ركض

 د35على البساط ,  من الولوف ,الهوائٌة تمارٌن ال
 د14 تروٌحتمارٌن 

 
 
 
 
 
 

الاسبوع 
 الثالث

1 
تنمٌة عضلات 

 الرجلٌن
 د 64

 متوسطة
 
64% 

 د 15احماء عام جري خفٌف 
تمارٌن المرفصاء وتمارٌن السكوات واستخدام جهاز 

 د 35لهوائٌة الدراجة ا
 د14تمارٌن الاسترخاء 

2 
تنمٌة عضلات 
الظهر والبطن 

 بشكل عام
 د 64

 

 د 15خفٌف وتمارٌن مرونة المشً احماء عام , ال
 ( ستمر على جهاز السٌر المتحرنم ركض
من وضع الاستلماء على , بطن العضلات للتمارٌن شد 

 د34الظهر ومن وضع الولوف 
 د15تمارٌن تهدئة 

3 

عضلات تنمٌة 
الرجلٌن 

والعضلات 
 الخلفٌة

 د64
 مرتفعة
 
75% 

من وضع  متوسطة الشدةاحماء عام بواسطة تمارٌن 
 د15الولوف

مع تمارٌن من وضع , والمرفصاء , تمارٌن السكوات 
 د34 الهوائٌةتمارٌن الو , الولوف

 د 15 تروٌحتمارٌن 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

الاسبوع 
 الرابع

1 
تطوٌر المابلٌة 
 الهوائٌة للاعب

 د 64
 متوسطة

 
74% 

عن طرٌك تمارٌن مختلفة من وضع الولوف , احماء عام 
 د15
 ( السٌر المتحرنالجري على جهاز )

مع اتخاذ الوضع الجانبً  , للجوانبجري سرٌع مع ال
 د35 للركض

 للدرج صعود ونزول
 د 14خفٌفة ومشً خفٌف تروٌح او تهدئة تمارٌن 

2 
تنمٌة التحمل 
 الهوائً للاعب

 د 64
 طةمتوس
 
74% 

 د15بواسطة تمارٌن لفز وهرولة خفٌفة , احماء عام 
 د 34(  السٌر المتحرنمستمر على جهاز ) ركض

 د 15تمارٌن استرخاء من وضع الاستلماء 

3 

تنمٌة عضلات 
الكولف 

وعضلات 
 الخصر والبطن

 د 64
 مرتفعة
 
75% 

خفٌف على جهاز السٌر المتحرن المشً ال تمارٌن عامة ,
 د15

 كرة التوازنى تمارٌن عل
 6البطن من وضع الاستلماء على الظهر دتمارٌن شد

 د 35طبة        تمارٌن الدفع والضغط باستخدام مس
 (السٌر المتحرنمستمر على جهاز ) ركض

 د 14   ةخفٌف تمارٌن تروٌح

 
 
 
 
 
 
 
 
 

الاسبوع 
 الخامس

1 

تنمٌة عضلات 
الجسم العامة 

وعضلات 
الرجلٌن بشكل 

 خاص

 د 64

 متوسطة
 
 
74% 

 د 15حماء عام الا
 وخفض والجري مع رفع, وتمارٌن الوثب , تمارٌن المفز 

 6 وللخلف الركبتٌن للامام
 د 34متوسطة هوائٌةمع تمارٌن 

 د 15واسترخاء  تروٌحتمارٌن 

2 
الموة تنمٌة 

 العامة
 د 64

 منخفضة
 
64% 

 د 15وتمارٌن لفز ومرونة , مشً خفٌف  ,احماء عام 
مع , من وضع الولوف ,  سطة الشدةهوائٌة متوتمارٌن 

 ,رفع اثمال متوسطة الوزن
 د 34خفٌفة        اثمالتمارٌن الكتف باستخدام 

 د15تمارٌن خفٌفة ومشً   

3 

تنمٌة المدرات 
الهوائٌة وتطوٌر 
عضلات البطن 

 والظهر

 د 64
 مرتفعة
 
75% 

 احماء عام
مع تمارٌن من , المرفصاء تمارٌن و, تمارٌن السكوات 

 د15 الولوف وضع
 د35(           السٌر المتحرنمستمر على جهاز ) ركض

 تمارٌن شد البطن من وضع الاستلماء على الظهر
 د 14مشً خفٌف    

 
 
 
 
 
 

1 
تحمل عضلات 
 الاطراف السفلٌة

 د 64
 متوسطة

 
74% 

 د ,15 البسٌط مفزالوتمارٌن , احماء عام 
, ثم الرجل الاخرى , ة الصعود على صندوق برجل واحد

 د34مع المفز السرٌع وبتكرارات سرٌعة   
 تمارٌن شد البطن ولف الخصر

 د 15من وضع الاستلماء  تروٌحتمارٌن 

عن طرٌك المشً على جهاز السٌر المتحرن , احماء عام  مرتفعة د 64 تنمٌة عضلات 2
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الاسبوع 
 السادس

الاطراف السفلٌة 
 والعلوٌة

 
75% 

 د 15
 مع فتح الرجلٌن مامًالانثناء الاتمارٌن 

 د 35 رٌن المفز باستخدام الحبلتما
مد الرجلٌن وسحبها من وضع الاستلماء والاستناد على 

 كرات كبٌرة الحجم
 د 14تمارٌن استرخاء  

3 
تطوٌر المابلٌة 

الهوائٌة 
 للرٌاضً

 د 64
 متوسطة

 
74% 

 د 15على جهاز السٌر المتحرن , احماء 
, اٌماعٌة سرٌعة  واستخدام موسٌمى, تمارٌن كاردٌو 

 د 35ٌتخللها تمارٌن لفز ومشً سرٌع على المكان  
 د 14تمارٌن خفٌفة ومشً 

الاسبوع 
 السابع

1 
 تنمٌة عضلات

الجسم وخاصة 
 البطن والخصر

 د 64
 منخفضة

 
64% 

 ,د 15احماء على جهاز السٌر المتحرن 
 6والسحب بأستخام اوزان, تمرٌن الشد 

 د 35 ةاستخدام جهاز الدراجة الهوائٌ
 تمارٌن الضغط والٌدٌن على ممعد مع رفع الجذع

 د 14تمارٌن خفٌفة ومشً    

2 
تحمل التنمٌة 

 الخاص
 د 64

 مرتفعة
 
75% 

 د15احماء عام بواسطة تمارٌن لفز وهرولة خفٌفة 
 باستخدام حبل , تمارٌن المفز

طبة مائلة , من وضع الاستلماء على مستمارٌن شد البطن 
 د 35                      مع رفع الجذع    

 ( السٌر المتحرنجري مستمر على جهاز )
 د 14      تروٌحتمارٌن 

3 
تنمٌة المدرات 

 الهوائٌة
 د 64

 متوسطة
 
74% 

 د15بواسطة تمارٌن لفز وهرولة خفٌفة , احماء عام 
 ومشً سرٌع على المكان, تمارٌن لفز 

 د35(      Tread millمستمر على جهاز ) ركض
 د 14ٌت تهدئة واسترخاء تمار

 
 
 
 
 
 
 
 

الاسبوع 
 الثامن

1 
تنمٌة عضلات 

الاطراف السفلٌة 
 والعلوٌة

 د 64
 مرتفعة
 
75% 

 د 15(      السٌر المتحرنعلى جهاز ), احماء عام 
 مع فتح الرجلٌن , تمارٌن لرفصاء امامً

 د 35 ن المفز باستخدام الحبلتمارٌ
اء والاستناد على من وضع الاستلم, وسحبها  , مد الرجلٌن

 كرات كبٌرة الحجم
 د 14تمارٌن استرخاء       

2 
تنمٌة الابلٌة 

الهوائٌة 
 للرٌاضً

 د 64
 متوسطة

 
74% 

ومرونة , واسطة مشً خفٌف وتمارٌن لفز , احماء عام ب
 د 15

, واستخدام موسٌمى اٌماعٌة سرٌعة , تمارٌن كاردٌو 
 ٌتخللها تمارٌن لفز ومشً سرٌع على المكان

 د 35(         السٌر المتحرني على جهاز )جر
 د 14تمارٌن تهدئة من وضع الاستلماء 

3 

تنمٌة عضلات 
الجسم العامة 

وعضلات 
الرجلٌن بصورة 

 ر خاصة

 د 64
 منخفضة

 
64% 

 د15(  السٌر المتحرناحماء عام جري على جهاز )
 بأستخام اوزان, والسحب , تمرٌن الشد 

 ٌةاستخدام جهاز الدراجة الهوائ
 تمارٌن الضغط والٌدٌن على ممعد مع رفع الجذع

تمارٌن شد البطن من وضع الاستلماء على مصطبة مائلة 
 د 35مع رفع الجذع            

 د 14تمارٌن تهدئة على البساط  

 


