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 الملخص
 :يهدف البحث الى الكشف عما يأتي

 .(المجموعة التجريبية)عدد من المتغيرات البدنية والوظيفية والكيموحيوية لناشئ كرة القدم الفروق في قيم  -
عدد من المتغيررات البدنيرة والوظيفيرة والكيموحيويرة برين اريتبرارين القبلري والبعردك لناشرئ كررة القردم قيم الفروق في  -
 ( . المجموعة الضابطة)
عدد من المتغيرات البدنية والوظيفيرة الكيموحيويرة برين المجمروعتين التجريبيرة والضرابطة فري اريتبرار قيم الفروق في  -

 .البعدك
استيدم الباحثون المنهج التجريبي لملاءمتة وطبيعة البحث، وتم تنفيذ التجربة على عينة مرن رعبري ناشر ة  وقد  

سرنة، ( 01-02)رعبرا  وباعمرار ( 20)والبرال  عردد م  ( 2002 – 2002) بكرة القدم للموسم الكرروك  نادك الموصل
رعبررين لكررل ( 00)وبواقرر  ( تجريبيررة وضررابطة)وعتين ايتيررروا بالطريقررة العمديررة وقسررموا بالطريقررة العشرروا ية الررى مجمرر

، وقرد ترم اعتمراد التصرميم التجريبري الرذك (الروننو  الطرولو  العمرر) الآتيرةمجموعة، وترم تحقيرق التجرانس فري المتغيررات 
واسررتيدمت الوسررا ل ..يطلرق عليرره اسررم تصرميم المجموعررة الضررابطة العشروا ية اريتيررار ذات اريتبررارين القبلري والبعرردك

للعينرررات  )ت(ايتبرررار و  النسررربة الم ويررةو  معامررل اريرررتلافو  ارنحرررراف المعيررراركو  الوسرررط الحسررابي: )لإحصررا ية ارتيرررةا
 :وتوصل الباحثون الى ارستنتاجات الآتية (للعينات المستقلة( ت) ايتبارو  المرتبطة

السررعة ارنتقاليرة )جمير  المتغيررات البدنيرة في  حققت التمرينات الفنية الإجبارية التي نفذتها المجموعة التجريبية تطورا   -
عردد و  نرب  القلر )، والمتغيرات الوظيفية والكيموحيويرة(المرونةو  القوة الممينة بالسرعةو  القوة ارنفجارية للرجلينو  الرشاقةو 

الضررغط و  الضررغط ارنبسرراطي)فرري متغيرررات ولررم تحقررق تطررورا  ( كريرراتين فسررفوكاينينو  ركتيررت د يرردروجينينو  مرررات التررنفس
 0وذلك من يلال مقارنة نتا ج اريتبارات البدنية القبلية والبعدية للاعبي المجموعة التجريبية( ارنقباضي

فري حرين لرم تحقرق ( المرونرةو  القوة ارنفجارية للررجلينو  الرشاقة)في المتغيرات البدنية  حققت المجموعة الضابطة تطورا   -
، ولررم تحقررق تطررورا فرري المتغيرررات الوظيفيررة والكيموحيويررة (القرروة المميررنة بالسرررعةالسرررعة ارنتقاليررة و )فرري متغيرررات  تطررورا  

عرردد مرررات )بأسررتثناء( كريرراتين فسررفوكاينينو  ركتيررت د يرردروجينينو  الضررغط ارنقباضرريو  الضررغط ارنبسرراطيو  نررب  القلرر )
 .والبعدية للاعبي المجموعة الضابطةالتي حققت تطورا  وذلك من يلال مقارنة نتا ج اريتبارات البدنية القبلية ( التنفس

القرروة ارنفجاريررة و  الرشرراقة)أفضررل مررن المجموعررة الضررابطة فرري المتغيرررات البدنيررة  حققررت المجموعررة التجريبيررة تطررورا   -
كما حققت المجموعرة التجريبيرة ( السرعة ارنتقالية)في   في حين لم تحقق تطورا  ( المرونةو  القوة الممينة بالسرعةو  للرجلين

عردد مررات و  الضرغط ارنقباضريو  نرب  القلر )افضل مرن المجموعرة الضرابطة فري المتغيررات الوظيفيرة والكيموحيويرة  طورا  ت
وذلك من يلال مقارنة نترا ج اريتبرارات ( الضغط ارنبساطي)باستثناء ( كرياتين فسفوكاينينو  ركتيت د يدروجينينو  التنفس

 0البعدية للمجموعتين
 
 

 1122 –( 76) –العدد  –( 12) –المجلد  –(نصف سنوية)مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
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The research aims to reveal the folloing: 

- The Differences of mandatory technical exercises in the number of 

physical, functional and biochemical variables for beginner football player 

emerging (experimental group). 
- The Differences in the number of physical, functional and biochemical 

variables between pre and post tests for beginner football player (the 

control group). 
- Differences in the number of physical variables biochemical and functional 

between the experimental and control groups in the post-test. 

 The researchers used the experimental approach for it s suitability to 

the nature of the research the experiment, was carried out on a sample of 

players emerging club Mosul football-Season (2012 - 2013) and (30) players 

and aged (13-15 years), when they were chosen intentional and divided 

randomly into two groups(experimental and control) and by (10) players for 

each group homogeneity was done in the of the following variables (age, 

height, weight), has been the adoption of The experimental design was 

adopted, which is called the design of the control group random selection of 

(pre and post) tests .. and means the following statistical: mean were used 

(arithmetic mean, standard deviation, coefficient of variation, the 

percentage, the T-test of the corrileated samples, t-Test for independent 

samples and the researchers reached the following conclusions: 

- Achieved exercises technical compulsory carried out by the experimental 

group advanced in all the variables physical (speed transition, agility and 

explosive power of the two men and the power characteristic speed and 

flexibility), and variables functional and biochemical (heart rate and 

respiratory rate and lactate Dhedrugeniz and creatine Vsvukanez) did not 

achieve development in the variables (diastolic pressure and 

pressuresystolic) and by comparing the results of physical tests before and 

after the experimental group of players. 

- Achieved the control group developed in the variables physical (agility and 

explosive power of the two men and flexibility) while not achieved 

development in variables (speed transition and power characteristic speed), 

and did not achieve development in the variables functional and 

biochemical (heart rate and diastolic pressure and systolic blood pressure 

and lactate Dhedrugeniz and creatine Vsvukanez) except(the number of 

times breathing) that have developed through comparing the results of 

physical tests before and after the players control group. 

- Achieved the experimental group developed better than the control group 

in the variables physical (agility and explosive power of the two men and the 
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power characteristic speed and flexibility) while not achieved advanced in 

(speed transition) also achieved the experimental group developed better 

than the control group in the variables functional and biochemical (heart 

rate and systolic blood pressureand the number of times breathing 

Dhedrugeniz lactate and creatine Vsvukanez) except (diastolic pressure) 

and by comparing a posteriori test results for the two. 

 

 التعريف بالبحث -0
 لمقدمة وأ مية البحثا0-0
 خكلل ارتاكام موكتولأ الأدا  تطورا ملحوظا وذلك  مك   الأخيرةيشهد مجال تدريب كرة القدم في الاونه   

 إلك ككرة القكدم تحتكاا دايمكا  ناشكيي إعكداد  عمليك  أفك ذلك  مك  وتمشكيا   والقاريك  الدوليك  المنافوكا  يفكللعبي  
 الأدا ؤشكرا  تطكور م إ ، كمكا لانهكا تعكد القاعكدة الاواوكي  للعكب  عمليك  والنظريك ال بالأوك موكتمر  أغنا 

كان  ولا تزال محكل اتتمكام المختنكي  فكي مجكال علكم  لناشيي كرة القدم والبدني والخططي والوظياي المهاري
 الأدا وكتولأ التكي يكتم مك  خللهكا رفك  م أفضكل الطرايكو والووكايل إيجكاديعملكو  علك   إذالتدريب الرياضكي ، 

وتعككد التمرينككا  الانيكك   ة ،االلعككب الوككري  خككلل المبككار  إيقاعككا مكك   يككتل مكككرة القككدم بمككا  لناشككيي بكككل جوانبككه
الإجباريكك  إحككدلأ أنككوام تمككاري  الأعككداد المهككاري بكككرة القككدم ، وا  تككذا النككوم مكك  التمرينككا  يوككاعد اللعككب 

ا  "مركبك  وزيكادة الإحوكا  بكالكرة، كمكا  ا  كانك  مناكردة أمنايكذ المهكارة وكو الناشئ علك  التكدريب بد ك  أءنكا  ت
و التنكويب ب علك  المكدرب النظكر الك  التمريكر أتميك  كبيكرة ويجكتي تعطك  بشككل مرككب ألهذه التمرينا  وال

مك  خكلل ربطهكا بالحركك  او  دايمكا   هايك  لأدا  مرككب يجكب التكدريب عليكهلي  كمهارا  مناردة فقط ولكك  كن
و الاءنككي  معككا بمككا يتشككابه مكك  متطلبككا  المبككاراة ومكك  ءككم زيككادة  ككدرة أالأخككرلأ التككي توككبقها  إحككدلأ المهككارا 

اللعب المهاري  والبدني  والخططي  وم  ءم تعد اشكال التدريب المحتوي  عل  تركيبا  مختلا  ومتنوع  لمءل 
كشككك  ")وغ الموكككتويا  العاليككك يوكككتوجب الاتتمكككام لبلكك  تككذه التمرينكككا  والتكككي تنتهككي بالتهكككديا او التمريكككر امككرا  

نكر المهمك  التكي امك  العن والكيموحيوي  جوانب البدني  والمهاري  والوظياي تعد الو  ،( 87 ، 0222والبواطي،
لحوككم نتيجكك  المبككاراة  الأواوككي  الأمككورمكك   الأحيككا تكككو  فككي اغلككب  إذيمتلكهككا لاعككب كككرة القككدم  أ يجككب 
علك  لاعبكي ككرة  لزاما   أنبحوبهذا   الهجومي  والحديء  الدفاعي   طور الوري  في طرو اللعبتبعد ال ولاويما

فككتح الءاككرا  فككي و  المكككا  المناوككب فككي الو كك  المناوككب لأخككذالقككدم وبكككل خطككوط اللعككب المختلاكك  التحككر  
 أعلكك علك  مجريككا  اللعكب وتوككجيل  الوككيطرةدفاعكا  الخنككم والاوكتحواذ علكك  الكككرة التكي يمككك  مك  خللهككا 

 جوانكب البدنيكك  المرتبطك  بالمهكارا  الأواوكي  فضككل  البكامتل  اللعبكي   إلايكككو   وتكذا لا تكدااالأنوكب  مك  
الكككرك   أءنكككا المنكككاولا  والاوكككتلم  أنكككوامجميككك  جكككل اوكككتخدام مككك  أ والكيموحيويككك  عككك  المتايكككرا  الوظيايككك 

يكككو  اللعبككي   ءككم ومكك الملعككب  أرضككي والخككدام والتهككديا والوككيطرة علكك  الكككرة فضككل عكك  الانوككجام داخككل 
 ،المختلاك  مؤتلي  لتنايذ كل الواجبا  الحركي  والخططي  وكذل  القدرة الكافي  عل  العطا  فكي ظكروا اللعكب

نتككايت تكشككا للمككدربي  والعككاملي  فككي تككذا المجككال  إلكك تككذا البحككت للتونككل  أتميكك مكك  خككلل مككا تقككدم تبككرز و 
م  خلل ربطها بمتايكرا  فوكلجي  تعكد كمؤشكرا  ( الإجباري  الاني  التمرينا )التمرينا  تذا النوم م   أتمي 

نتكايت تخكدم  إلك التونكل  و وتي محاول  علمي  يأمكل البكاحءمختبري  مهم  لونا الحال  الوظياي  للرياضي 
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 .اللعب  
 مشكلة البحث  0-2

 الأدا  وككيماولاالبككدني  الأدا فككي   نككورا    تنكا إ  ظككوالاح القككدمبلعبك  كككرة  و مك  خككلل اتتمككام البككاحء
ككرة القكدم بموا اهككا ا  طبيعك  و  ، الأواوكي  لكدلأ الكءيكر مك  ناشكي  ككرة القكدم المحلكي   البكدني المكرتبط بالمهكارا 

بكدني  أدا المتايرة والمتنوع  تاكر  علك  اللعبكي  اوكتخدام أشككال مركبك  وكءيكرة مك  المهكارا  التكي تتطلكب 
عمككل علكك  تطككوير الجانككب المهككاري أولا وكمككا تككو معككروا عنككد وبمككا أ  التمرينككا  الانيكك  الإجباريكك  ت عككالي ،

 والكيموحيويك  عك  التايكرا  الوظيايك  أدا  المهارا  الأواوي  ووا تعمل الناا  البدني  المرتبط  بها فضل  
التكي تعطك   الإجباريك الانيك     التمرينكا يركزو  عل لااغلب المدربي   إ  كماالتي تحدت أءنا  أدا  التمري ،

 و البكاحء ارتكألأ لهكذا بشكل مناكرد الأواوي المهارا   إتقا  الناشئل مركب م  مهارتي  فأكءر وذل  بعد بشك
لا توجكد دراوك  فكي   يوعل  حد علم الباحء أخرلأتذا م  جه  ، وم  جه   ،التمرينا م   اوتخدام تذا النوم
 الجانككككب البككككدني والككككوظياي لرفكككك  موككككتولأ للناشككككيي  دم اوككككتخدم  تككككذا النككككوم مكككك  التمرينككككا مجككككال كككككرة القكككك

:  الأتكيوالتي تحدد في التوكاؤل  البحتحل مشكل   و احءيحاول الب وم  خلل تذه التمرينا  ، والكيموحيوي
  ككرة القكدم لناشكيي والكيموحيوي  المتايرا  البدني  والوظياي  عددفي  الإجباري الاني   ل تنا  تأءير للتمرينا ت
 . 
 :البحت ال  الكشا عما يأتي يهدا  :أ داف البحث  2 – 0
المجموعككك  )لناشكككيي ككككرة القكككدم والكيموحيويككك  عكككدد مككك  المتايكككرا  البدنيككك  والوظيايككك  كككيم فكككي الاكككروو  1-3-1

 (التجريبي 
بككي  الاختبككاري  القبلككي والبعككدي  والكيموحيويكك  المتايككرا  البدنيكك  والوظيايكك عككدد مكك   ككيم الاككروو فككي  1-3-0

 ( .الضابط  المجموع ) لناشيي كرة القدم
بكككي  المجمكككوعتي  التجريبيككك   والكيموحيويككك  المتايكككرا  البدنيككك  والوظيايككك عكككدد مككك   كككيم الاكككروو فكككي  1-3-3

 .والضابط  في الاختبار البعدي
   :فرو  البحث 4 – 0
للعبككي  الكيموحيويكك  المتايككرا  البدنيكك  والوظيايكك عككدد مكك   ككيم ذا  دلالكك  معنويكك  فككي وجككود فككروو  0-4-0

 .الاختبار البعدي  منلح التجريبي  بي  الاختباري  القبلي والبعدي ول  المجموع 
للعبكي  والكيموحيويك  المتايكرا  البدنيك  والوظيايك عكدد مك   كيم فكي وجود فكروو ذا  دلالك  معنويك   0-4-2

 .الاختبار البعدي  ولمنلح المجموع  الضابط  بي  الاختباري  القبلي والبعدي 
فكككي  والكيموحيويككك  المتايكككرا  البدنيككك  والوظيايككك عكككدد مككك   كككيم دلالككك  معنويككك  فكككي ذا  وجكككود فكككروو  1-4-2

 .المجموع  التجريبي   لمنلح الاختبارا  البعدي  بي  المجموعتي  التجريبي  والضابط  و 
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 مجارت البحث  1 – 0
  .1 ون ( 16 -13)الرياضي  نادي المونل ناشي لاعبوا : المجال البشري  0-1-0
    .المونل/ملعب منتدلأ المونل: كاني لمجال الما 0-1-2
   ( 1/4/0213)لااي  و ( 01/1/0213) ابتدا   م : المجال الزماني  0-1-3
  :الإطار النظرك -2
  :بكرة القدم تمارين الإعداد المهارك 0 – 2

النككحيح  و التككدريب لرفكك  موككتولأ المهككارا  الأواوككي  ، وا  الاختيككار الوككليم والتطبيككوايككلقككد تنوعكك  طر 
و يتو ككا علكك  علكم المككدرب وخبرتككه مكك  جهكك  ، وعلك  كاككا ة أدا  اللعبككي  وموككتوياتهم مكك  ايككلإحكدلأ تككذه الطر 

جهكك  أخككرلأ، وا  اختيككار الطريقكك  المناوككب  لتككدريب المهككارا  الأواوككي  يتو ككا علكك  الهككدا مكك  التككدريب الككذي 
 : دريب عل  المهارا  الأواوي  إل  و التاييومح بإمكاني  أدا  الطريق  وفي ضو  ذل  يمك  تقويم طر 

   ( التعود عل  الكرة)تمرينا  الإحوا 
  التمرينا  الاني  الإجباري.   
 التمرينا  بأكءر م  كرة.  
  المهارا  الأواوي  م  ربط ذل  بتنمي  الناا  البدني.  
  التمرينا  المركب.  
 وتخدام الألعاب النايرةالتدريب عل  المهارا  بأ.  
 ( 126  ، -شعب  كرة القدم ، ب. )وتخدام الأجهزة  المهارا  بأالتدريب عل 

  .إليهاووا يتم التطرو  في البحت الحالي ، لذا الاني  الإجباري  التمرينا  او خدماوت و وبما أ  الباحء
 :الفنية الإجبارية التمرينات 0 – 0 -2
للتونكيل مكا بكي  العلكوم  ريق  الأواوكي إ  جمي  النظريا  في مجال التدريب الرياضي جعل  م  التمري  الط  

لا وجككود التمككري  الككذي يعطككي النككبا  العمليكك  والاختباريكك  لهككذه تككي مكك  الممككك  أ  تكككو  تنظيريكك  لككو الالنظريكك  
، كمككا إ  التمكككاري  (67،0226عبككد او وجاوكككم ، )النظريككا  والتككي تكتكككب علكك  الككورو ءكككم تطبككو فكككي الميككدا  

كل أنوام المشاكل التي يواجهها الاريو خلل نراعه الونوي وكلمكا زاد   يمك  تلك  التدريبي  تي الدوا  الاعال ل
 ( . 0،0222المول ، )التماري  وا ترب  م  وا   وموتولأ اللعبي  كان  ذا  تأءير فعال وحيوي 

ري  مهاريك  وتكي عبكارة عك  تمكا ، المهكاري بككرة القكدم الإعدادإحدلأ أنوام تماري   الإجباري وتعد التماري  الاني  
 للعبككي  المبتككديي  مناككردلتطككوير المهككارا  الأواوككي  اذ تعطكك  بشكككل  يجككب ا  يتككدرب عليهككا اللعككب الناشككئ

الاكاديميك  )ءكريمك  اوكتخدام التمرينكا  المركبك  بكي  مهكارتني أو أك   تالي لبتنمي  كل مهارة عل  حدة وفي مرح
 إذلهكا طكاب  خكاي فكي تعلكيم أو تكدريب المهكارا  الأواوكي  وا  تذه التماري   " (32، 0212الدولي  لكرة القدم،

،  أكءكريختار المدرب تمرينا معينكا لككي يتكدرب اللعكب علك  مهكارة او  أ توض  واجبا  معين  للعب بمعن  

                                         
 .ون  ( 16-13) م   حوب تننيا الاتحاد الدولي لكرة القدم 1
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اللعككب  أدا يلحككظ المككدرب بد كك  نككح   أ الحرككك  ويتحككتم فككي تككذه التمككاري   وككوا  كككا  مكك  الو ككوا أم مكك 
لا الأواوككككي للمهككككارة  وتعطكككك  تككككذه التمككككاري  لتككككدريب الناشككككيي  علكككك  المهككككارا  انتاكككك  الاككككر  مكككك  التمككككري   وا 
 (124  ، -مختار، ب) ."الأواوي 

 الإعداد المهارك في كرة القدم  2-2
الخانك  بالاعاليك   الأواوكي ودعايمه الرييو  تو تدريب المهارا   م  أواويا  الانجاز الرياضي إ 

تككدريب تككو تحقيككو الاككوز والبطككولا  والانجككازا  والونككول الكك  الموككتويا  العليككا، ال الرياضككي  ، وبمككا ا  تككدا
احكد الجوانكب يعكد  "الكذيالإعكداد المهكاري  التكي مك  ضكمنهاالعمليك  التدريبيك   يجب التركيز علك  ككل جوانكب لذا

تءبيك  القابليك    تعلم المبكاد  المهاريك  الأواوكي  فضكل عك  المهمه والأواوي  في تدريب الناشيي  اذ يعمل عل 
إكوككاب اللعبككي  المهككارا  "يعككرا الإعككداد المهككاري بأنككه و  (000 ،0211شككااتي،)"مهاريكك   للعبككي  الناشككيي ال

الاكاديميك  ) ".الأواوي  م  خلل التمرينا  والمعلوما  والمعارا بهدا الونول إل  الد ك  والإتقكا  فكي أدايهكا
مك  الإعكداد تكو زيكادة الكتحكم  بأ  الهدا الأوا ( Joseph, 1981)، ويرلأ ( 31،0212، الدولي  لكرة القدم

وتعككد المهككارا  الأواوككي  الركيككزة الأولكك  لتحقيككو الإنجككاز فككي مباريككا  كككرة " ( ،Joseph, 1981,31)بككالكرة 
القككدم إذ تحتككل جانبككا  مهمككا فككي وحككدة التككدريب اليوميكك  حيككت يككتم التككدريب عليهككا لاتككرا  طويلكك  حتكك  يككتم إتقانهككا 

درجكك  إتقككا  المهككارا  الأواوككي  لنككوم النشككاط الممككار  يعككد مكك  الأمككور المهمكك  التككي يعتمككد عليهككا التنايككذ  لكككو 
 (81، 0227الهيتي، ". )الخططي في موا ا اللعب المختلا 

 
 .اللياقة البدنية في كرة القدم  0-3

، وتنايككذ فعاليككا  تعككد لعبكك  كككرة القككدم مكك  الالعككاب التككي تتنككا بالحاجكك  إلكك  متطلبككا  بدنيكك  عاليكك  
متاير في النشاطا  كافك  خكلل المبكاراة ( 1122) تقريبا  متكررة ومتعددة ، فقد لوحظ ا  لاعب كرة القدم يؤدي 

كككم تقريبككا  خككلل المبككاراة الواحككدة وعليككه فككا  امككتل  لاعككب كككرة القككدم للييا كك  البدنيكك  يوككاعده فككي ( 11)وياطككي 
فضككل  عكك  المحافظكك  علكك  القابليككا  الانيكك  خككلل زمكك  المبككاراة كككامل   مواجهكك  وتحمككل المتطلبككا  البدنيكك  للعبكك 

 ( .03،  1000المول  ، )
فهككي محكككددة بمتطلبكككا   الأخكككرلألالعككاب أوالليا كك  البدنيككك  فككي لعبككك  ككككرة القككدم تختلكككا عكك  غيرتكككا مككك  

، ويقاكز ويموك  اواوي  فالأدا ا  فيها واوع  فاللعب يرك  بورع  ويتو ا فجأة، ويمشي ويرج  إل  الخلكا
 , Smith)كلهكا تتطلكب مقكدرة بدنيك  عاليك  المهكارا  الخنكم ويضكرب الككرة بالقكدم والكرأ  ويكدحرا الككرة وتكذه 

عبكارة عك  موكتولأ كاكا ة اللعكب مك  حيكت القكدرا  "وتعكرا الليا ك  البدنيك  فكي ككرة القكدم بأنهكا ( 94 , 1984
 درة "بأنها ( 1070اوماعيل وآخرا  ، )ويعرفها ( 01،  0220كماش ، )البدني  اللزم  لتنايذ مهامه الرياضي  

اللعكككب علككك  الادا  بكككأعل  كاكككا ة مطلوبككك  وبأ كككل جهكككد ممكككك  دو  أي اعبكككا  اضكككافي  علككك  القلكككب والكككريتي  
 ( .70،  1070اوماعيل وآخرا  ، " )والعضل 

يكيكك  برشككا   وا تككدار وعككك  ذلكك  وا  ارتاككام الليا كك  البدنيكك  عنككد لاعككب كككرة القككدم يجعلككه يقككوم بالحركككا  التكن"
وكمكا تكو معلكوم فكأ  ادا  ( . 13،  1078النكاار وآخكرو  ، " )اللعب الذي لا يمتل  الليا   البدني  المطلوبك 

خككط الكككدفام ، وخككط الووكككط ، وخكككط )الاعاليككا  الهجوميككك  والدفاعيكك  تلقكككي علكك  اللعبكككي  فكككي الخطككوط الءلءككك  
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حركيكككا  متوازنكككا   دا     المبكككاراة الاعلكككي الأمكككر الكككذي يتطلككب مككك  اللعكككب أليككك  خكككلل زمككأعبكككا  بدنيككك  عا( الهجككوم
 .بدني  خان  في كل خط بموتولأ عال  ومناوبا  وليا   

 :والكيموحيوية المتغيرات الوظيفية 2-4
 :ضربات القل  2-4-0

ضكربا   غتعد ضربا  القلب م  المؤشرا  الوظياي  المهم  في الراح  واءنا  وبعد الجهد البدني وتبل
ضرب  في الد يق  وتبدأ بالانخاا  م  تقدم العمر ال  ا  تنكل الك  ( 162-132)بي القلب لدلأ الطال الوليد 

ضرب  في الد يق  كمتووط لدلأ البالاي  اما اءنا  الجهكد البكدني فقكد يتجكاوز عكدد ضكربا  القلكب اكءكر مك  (82)
مءيكر وحجككم العمكل العضككلي المشكار  فككي النشككاط ضكرب  فككي الد يقك  وتككذا يعتمكد علكك  شكدة وفتككرة دوام ال( 022)

الرياضككي، كككذل  يعككد مكك  المؤشككرا  المهمكك  التككي تعتمككد عليهككا الراحكك  والكءافكك  فككي فتككرا  الاوتشككاا  بعككد ادا  
منككدر نككب  القلككب اءنككا  الراحكك  تككو احككد  أ كمككا  ،(342-330 ،1077 عبككد الاتككاف و فتككوف،)الجهككد البككدني 

،اما اءنا  ادا  الجهد البدني ومايحدت به م  زيادة بعكد (العقدة الجيبي  الاذيني )قلب اجزا  التونيل الكهربايي لل
الكذي يوكيطر علك  عمكل الاعنكاب خكلل الجهكاز العنكبي الكذاتي الجهد وانخاا  اءنا  الاوتشكاا  يتمكا  مك  

ا  القلكككب مءكككبط لعكككدد ضكككرب والآخكككرحكككداتما موكككرم وكككمبءاوي  عككك  طريكككو مرككككزي  عنكككبيي  أالوكككمبءاوي  والبارا
 (43-40 ،1004الحجار،)

  :سرعة التنفس2-4-2
و الزفيككر فككي الد يقكك  الواحككدة ، شككير الكك  عككدد مككرا  التككنا  الشككهيو أا  وككرع  التككنا  منككطلح ي

مككرة فككي الد يقكك  ءككم يبككدا بالنقنككا  الكك  ا  (42- 32)ويبلككغ عككدد مككرا  التككنا  لككدلأ الاطاككال بعككد الككولادة 
 ( 128، 1002الخالدي ،)مرة في الد يق  اءنا  الراح   (10)ينل لدلأ بع  الرياضيي  ال  

حجكم  فضل  عك و نقنا  التهوي  الريوي  د ورع  التنا  احد المتاييري  الأواويي  في زيادة أويع
الكككنا  الطبيعكككي ، وتكككؤدي زيكككادة تكككذي  العكككاملي  معكككا او زيكككادة احكككدتما الككك  زيكككادة حجكككم التهويككك  الريويككك  

(mcardle et al, 2006, 300) 
 :ضغط الدم  2-4-2

  عل  جدرا  الوعا  الدموي التي يولطها الدم عل  وحدة المواحيقند بضاط الدم تو القوة 
ا   باضي والضاط الانبواطي،لضاط الانقويقا  بالمليمتر زيبو ، وتنا  نوعا  م  ضاط الدم تما ا

الانبواطي تو نتيج   ضاطوالالضاط الانقباضي  تو نتيج  انقبا  القلب ودف  الدم ال  الشراييي  
نقباضي في الراح  م  و د يزيد الضاط الا( 34،  0227بويا ، )انبواط عضل  القلب وارتداد الشرايي  

ال  ( 042)عند ادا  الحمل الا ن  كما يمك  توجيل موتولأ ( زيبو ملم 022)ال  ( ملم زيبو  102)
عالي  عند ادا  حا  م  ذوي الموتويا  المليلتر زيبو للضاط الانقباضي لدلأ الرياضيي   الان( 062)

الدتوكي، )  تذه الزيادة ال  زيادة الدف  القلبي المرتبط  بزيادة معدل الادا  البدني الحمل الا ن  وترج
0228 ،03-04) 

 :ارننيمات2-4-1
ما  تي ا  الورع  في التااعل  الخلوي  الكيميايي  تنظم في بواوط  مواد محازة تدع  الانزيما  والانزي
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نزيما  لاتوبب حدوت التااعل ، والااييايو ألاي  الاذا  في تنظيم طر دورا  رييو تؤديعبارة ع  بروتينا  
تااعل ، وا  التااعل  تحدت عندما يكو  تنا  نوب  او الورع  التي يحدت بها الولك  بوهول  تنظيم ال

نهاي  الزيادة في معدل حدوت التااعل  طا   كافي  للعمل او تعمل الانزيما  كمواد محازة وتنتت في ال
 (44، 0210 الخالدي،)
 ( :ck)اننيم كرياتين كاينن2-4-1-0
م  مجموم الانزيما  النا ل  حيت يقوم بنقل مجموع  الاوواا  الاني  بالطا   م  ( ck)يعد انزيم   

زي  ءلءي الاوواا  لكي يكو  الادينو ( ADP)ال  الادينوزي  ءنايي الاوواا  ( PC)فوواا  الكرياتي  
(ATP ) وكما تو موضح في المعادل  الآتي: 
 
 

 (TIETZ, 1987, 797) 
ويوجككد تككذا الانككزيم بتراكيككز عاليكك  فككي العضككل  الهيكليكك  وعضككل  القلككب ويككزداد تركيككزه فككي منككل الككدم اءنككا  

 ، (TOYCE, 1987, 130) امككرا  العضككل  الهيكليكك  وفككي الجهككد العككالي والتمرينككا  ذا  الشككدة العاليكك  
 182 – 04) لتر للرجال و / وحدة ( 106 - 04) في و   الراح  مابي  ( CK)وتبلغ القيم  الطبيعي  لانزيم 

 ( TIETZ, 1987, 860)لتر للنوا / وحدة ( 

 : LDHركتيت د ايدروجينن  2-4-1-2
( LDH) ارا  ينتمي تذا الانزيم ال  مجموع  الانزيما  المؤكودة المختزل  ويمك  ا  يكتب اختن

نماتوتخدم الاوكوجي  موتقبل لللكترونا لاي تم  مجموع  نازعا  الهيدروجي  اليعد الانزيم  توتخدم  ، وا 
كليكوجي  مركبا  عضوي  توم  مواعدا  الانزيم فهو م  الانزيما  المهم  في عملي  تحلل الكلكوز او ال

ط  اومحازا اختزال حام  البيروفي  بو  وكرخيرة م  تااعل  دورة انحلل الاذا يظهر في الخطوة الأ
 ( 37،  0227بويا ، ()لاتوايي)ال  حام  اللكتي  في حال  غياب الاوكوجي  ( NADH)مواعد الانزيم 

يناحب النشاط الرياضي العديد م  التااعل  الكيميايي  خلل عمليا  التمءيل الاذايي في و   
يكوجي  المخزو  في الجوم لانتاا الكلكوز واوتخدامه بنورة انتاا الطا   وم  تذه العمليا  تكوير الكل

وا   ،لمجهود العضلي يزيد م  انشط  الانزيما  النازع  للهيدروجي امباشرة في انتاا الطا   فقد وجد ا  
قدرة اللتوايي  تعني زيادة ال( LDH)للقدرة اللتوايي  اذا زيادة  في بلزما الدم يعد مؤشرا  ( LDH)تركيز 

 – 72)وا  القيم  الطبيعي  لهذا الانزيم للنوا  تي المقايي  الخان  بالكاا ة البدني   لتي تعد إحدلأوا
 (TIETZ, 1987, 818) لتر /وحدة (  102

  :إجراءات البحث -2
 .تم اوتخدام المنهت التجريبي لمل مته وطبيع  البحت -:منهج البحث  0 – 2
بكككرة القككدم للمووككم الكككروي  المونككل نككاديناشكي   تمكك  البحككت مكك تككألا مج -:مجتمرر  البحررث وعينترره  2 – 2
لاعبكككا  يمءلكككو  نوكككب  ( 02)، أمكككا عينككك  البحكككت فتكونككك  مككك  ا  لاعبككك( 32)والبكككالغ عكككددتم (  0213 – 0210)

CK 

CP + ADP              C + 3.0 KCAL 
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مجمكككوعتي   إلككك   ، و كككد  وكككم  العينكككوكككن ( 14)مككك  مجتمككك  البحكككت والبكككالغ متووكككط اعمكككارتم ( % 66،68)
ي  لككككل لاعبككك( 12)العشكككوايي باوكككتخدام القرعككك  بوا ككك  ل أتبكككام طريقككك  الاختيكككار مككك  خكككل( تجريبيككك  وضكككابط )

  يمتلككو  الايك  العمريك  تحك  عنكد اختيكار عينك  البحكت بكا  يككو  جميك  اللعبكي و و د راع  البكاحء.مجموع  
اوككتبعاد ، فضككل  عكك  ( 6)وكككا  عككددتم  تككم اوككتبعاد اللعبككي  الككذي  لككم يكملككوا الاختبككارا وككن ، اذ ( 16)عمككر
 .يبي  ذل  ( 1)والجدول( 4)  المرم  وكا  عددتم حرا

  (0)الجدول 
 عدد مجتم  البحث وعينة البحث واللاعبين المستبعدين ونسبهم الم وية

 النسبة الم وية العدد المتغيرات
 % 000 20 مجتم  البحث
 % 76،77 20 عينة البحث

 % 22،22 00 اللاعبين المستبعدين
 :ات البدنية وايتباراتهاتحديد الصف 2–2
  :تحديد الصفات البدنية 0–2–2

ذلكك  تككم  ، وبعككداا  البدنيكك  المهمكك  فككي كككرة القككدمتككم تحليككل محتككولأ المنككادر العلميكك  لتحديككد النكك
نككي  فككي مجككالي علككم التككدريب ختعلكك  مجموعكك  مكك  الوككادة الم ، ووزم(1الملحككو )تنككميم اوككتمارة اوككتبيا  

لأجكل تحديكد النكاا  البدنيك  المهمك  للعبكي ككرة القكدم والتكي تخكدم أتكداا ( 4 الملحكو) الرياضي وكرة القكدم
نككي  حككول تحديككد النككاا  البدنيكك  ونوككبهم الميويكك  وحوكككب ختيبككي  اتاككاو الوككادة الم (0)البحككت، والجككدول 

 .تولول نوبها
  (2)الجدول 

 صين حول تحديد الصفات البدنيةيتالنس  الم وية رتفاق السادة الم
 النوب  الميوي  عدد المتاقي  عدد الخبرا  لبدني الناا  ا

 % 122 11 11 الورع  الانتقالي 
 % 122 11 11 الرشا  

 % 122 11 11 القوة الاناجاري  للرجلي 
 % 02،02 12 11 القوة المميزة بالورع  للرجلي 

 %71،71 0 11 المرون 
 .%( 86) ل  نوب  اتااو تي حنل  عال( 0)ذكورة في الجدول موتم اعتماد الناا  ال

  :تحديد اريتبارات البدنية 2–2–2
  بدني  ، ءكم بعد تحليل المنادر العلمي  تم تحديد الاختبارا  البدني  لعين  البحت والمناوب  لكل نا

ضم مجموع  م  الاختبارا  البدني  الخان  بالناا  البدنيك  المختكارة ، و كد تكم ( 0ملحو )تم تنميم اوتبيا  
( يب وكككرة القككدمالقيككا  والتقككويم وعلككم التككدر )نككي  فككي مجككال ختالم يا  علكك  مجموعكك  مكك  الوككادةالاوككتبتوزيكك  
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نكي  حكول تحديكد الاختبكارا  البدنيك  لقيكا  النكاا  البدنيك  ختيبي  اتااو الوكادة الم( 3)والجدول ( 4الملحو )
 .المختارة ونوبهم الميوي  وحوب تولول نوبها 

  (2)الجدول 
 صين حول تحديد ايتبارات الصفات البدنية الميتارةيتية رتفاق السادة المالنس  الم و 

عدد  اريتبارات الصفات البدنية
 اليبراء

عدد 
 المتفقين

النسبة 
 الم وية

 %122 13 13 متر م  بداي  متحرك ( 32)عدو  الورع  الانتقالي 
 %00،32 10 13 متر( 12×4)الرك  المكوكي   الرشا  

 %00،32 10 13 القاز العمودي م  الءبا  ري  للرجلي القوة الاناجا
 %74،61 11 13 ءلت حجل  لاكبر مواف  ولكل رجل عل  حده القوة المميزة بالورع  للرجلي 

 المرون 
ءني جذم إل  الأمام والأوال م  و وا عل  

 النندوو
13 12 86،00% 

، فككأكءر%( 86)التكي حنكل  علكك  نوكب  اتاكاو( 3)دول فككي الجك آناكا   و كد تكم تحديكد الاختبككارا  البدنيك  المكذكورة
 .ولذل  تم اعتمادتا في البحت الحالي 

 :والكيموحيويةد المتغيرات الوظيفية تحدي 2-4
-ATP)والكيموحيويكك  بنككا  علكك  ارتباطهككا بتاككاعل  نظككامي الطا كك   تككم تحديككد المتايككرا  الوظيايكك 

PC )و(LA) وتيالاعالي  المختارة  ذا  العل   بانظم  الطا   العامل  في: 
 لاكتيكك  دتيككدروجينيز إنككزيم النككب  وعككدد مككرا  التككنا  والضككاط الانبوككاطي والانقباضككي و(LDH ) نككزيم وا 

 (CPK)كرياتي  فوواو كاينيز
  :البحث عينةتجانس  1–2

يبكككي  الأووكككاط الحوكككابي  ( 6)والجكككدول ( الكتلكككه، العمكككر، الطكككول)تكككم إجكككرا  التجكككان  فكككي متايكككرا  
 فا  المعياري  و يم  معامل الاختلا للمتايرا  المعتمدة في التجان  والانحرا

 
  (4)الجدول 

 الأوساط الحسابية وارنحرافات المعيارية وقيمة معامل اريتلاف للتجانس 

 وحدة القيا  المتايرا 
 العين 

  يم  معامل الاختلا
 م +    

 %3،01 2،46 14 ون  العمر
 %3،36 4،70 146،06 وم الطول
 %10،04 6،66 43،66 كام الكتله

(  الكتلكك العمككر ، الطككول ، ) يتضككح إ   يمكك  معامككل الاخككتلا لمتايككرا  (  4) مكك  خككلل ملحظتنككا للجككدول 
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 .وتذا يدل عل  إ  العين  متجانو  في تذه المتايرا  (  %32) كان  ا ل م  
 :الأجهنة والأدوات المستيدمة في البحث 7 – 2

حقكككك  و ( 42)وجهككككاز  يككككا  ضككككاط الككككدم زيبقككككي ووككككماع  طبيكككك  وأنابيككككب اختبككككار بلوككككتيكي  يميككككزا  الكترونكككك
( 16)شككواخي عككدد  ( 4) وككاع  تو يكك  عككدد و  لانككقا  جككروف وكحككول طبككي و طكك  طبككي و  (42)بلوككتيكي 

 .(02)كرة  دم عدد و  طباشيرو  بور  (1)شريط  يا  و 
تحليكككل المحتكككولأ واوكككتمارة الاوكككتبيا  ) ت الآتيككك  البحككك أدوا  و اوكككتخدم البكككاحء:وسرررا ل جمررر  البيانرررات 6 – 2
 ( .الاختبارا  والمقايي  و 
 :اريتبارات والمقاييس المستيدمة بالبحث 6-0 – 2
 ( .الجوم   يا  كتل  يا  طول الجوم و )   -: القياسات الجسمية 0 – 6-0 – 2
 : اريتبارات البدنية  2-6-0-2
 (.                                                                                                                   113-110، 0224الحكيم، )ورع  الانتقالي لقيا  ال مترم  بداي  متحرك ( 32)اختبار 
  (.118، 1008حواني  وحمدي، )لقيا  القوة الاناجاري  للرجلي  القاز العمودي م  الءبا                                               
  اختبار الرك  المكوكي(4 12 ) (111،  0220كماش ، )لقيا  الرشا  متر 
  للرجلي  لقيا  القوة المميزة بالورع  ءلت حجل  لكل رجل عل  حدااختبار. 
 عبككككد الجبككككار ) لقيككككا  المرونكككك  ءنككككي الجككككذم إلكككك  الأمككككام والأوككككال مكككك  الو ككككوا علكككك  النككككندوو اختبككككار

 (381، 346 ،1078وبوطويوي،
 تم  يا  تذه المتايرا  اءنا  الراح  :والكيموحيوية القياسات الوظيفية 2-6-0-2
 م  منطق  الشريا  الوباتي ع  طريو التحو   يا  نب  القلب. 
 الزيبقكككي عككك  طريكككو الوكككماع  الطبيككك  وجهكككاز  يكككا  الضكككاط   يكككا  ضكككاط الكككدم الانقباضكككي والانبوكككاطي
(SPHYGMOMANOMETER). 
 م  خلل مرا ب  الندر ع  طريو التحو  د مرا  التنا  يا  عد. 
  يا  نشاط أنزيم (كرياتي  فوواو كاينيزCPK )  م  تم اوتخدام الطريق  اللوني  في المختبرkit خاي. 
  يا  نشاط أنزيم ( لاكتي  دتيدروجينيزLDH) م   تم اوتخدام الطريق  اللوني  في المختبرkit خاي 
التنككميم التجريبككي الككذي أطلككو عليككه اوككم تنككميم المجموعكك  الضككابط   اوككتخدم متكك :التصررميم التجريبرري 8–2

الككذي يمءككل التنككميم التجريبككي الموككتخدم فككي ( 1)البعككدي، ويمككك  ملحظكك  الشكككل العشككوايي  الاختبككار القبلككي و 
 . تجرب  البحت 

 
 
 
 

 
 يوضح التصميم التجريبي للبحث (0)الشكل 

 المجموع  التجريبي 

 المجموع  الضابط 

 ايتبار قبلي

 ايتبار بعدك ايتبار قبلي

             المتغير المستقل  ايتبار بعدك

 المقارنة
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 ضبطها  تحديد متغيرات البحث وكيفية 9 – 2
- : بكويمءل المتاير الموتقل في البحت الحالي  -:المتغير المستقل  0 – 9 – 2

 .في لعب  كرة القدم  الإجباري الاني  التماري  
فككي كككرة القككدم  والكيموحيويكك  المتايككرا  البدنيكك  والوظيايكك تنككاول البحككت الحككالي  -:المتغيررر الترراب   2 – 9 – 2

 .كمتاير تاب  
 ات الميدانية المستيدمة في البحثالإجراء 00 – 2
 .عدد م  التجارب الاوتطلعي  وكالآتي اجري : التجار  ارستطلاعية 0 – 00 – 2
   وتككي تجربكك  تككم فيهككا اعتمككاد التمككاري  (  00/10/0210) كانكك  بتككاري   -:التجربكك  الاوككتطلعي  الأولكك

عك  الأخطكا  والمعو كا  التكي  كد تحكدت ، التي وتؤدلأ وذل  بعد التعرا عل  كيايك  تطبيكو التمكاري  والكشكا 
 .فضل  ع  تحديد زم  كل تمري  

   مككككاد وتككككي تجربكككك  بينكككك  إمكانيكككك  اعت ( 00/10/0210)كانكككك  بتككككاري   -:التجربكككك  الاوككككتطلعي  الءانيكككك
مكانيكك   الاختبككارا  البدنيكك   المختككارة فككي البحككت والتعككرا علكك  الو كك  المناوككب والموككتارو لأدا  الاختبككارا  وا 

ومدلأ تاهمهم لكياي  العمل وطريق  التوجيل وعلك   0فريو العمل المواعد تعرايها م  الجمي  ، فضل  ع  أدا
 .يومي ضو  ذل  تم توزي  الاختبارا  عل  مدار 

   وتي تجرب  كا  الهدا منها التعرا عل  (  10/1/0213)وكان  بتاري   -:التجرب  الاوتطلعي  الءالء
بككي  التكككرارا  والمجككامي  وكككذل  التكككرارا  المناوككب  للتمككاري  الموككتخدم  مكك  خككلل  زمكك  فتككرا  الراحكك  البينيكك 

 . يا  مؤشر النب  
  :التمارين المستيدمة في البحث تصميم 2-00-2
) بعككد تحليكككل محتككولأ المنكككادر والبحككوت والدراوكككا  العلميككك  تككم تنكككميم التمككاري  الخانككك  بالبحكككت   

ي  في اوتمارة الاوتبيا  وتم توزيعه علك  الوكادة ذوي الخبكرة والاختنكاي و د تم وض  تذه التمار (  3الملحو 
و ككد ،الموكتخدم  ، لتحديككد مكدلأ نكلحي  التمككاري  ( 4الملحكو ) فكي مجكالي علككم التكدريب الرياضكي وكككرة القكدم 

 -:عند تنايذ التماري  وتي  الآتي النقاط  و راع  الباحء
   البحت العلميتم تطبيو التماري  الخان  بالبحت لأغرا. 
  وتحديدا  في بداي  الجز  الريي  م  الوحدة التدريبي  ناذ  التماري  في الجز  الريي. 
  تم اوتخدام طريق  التدريب التكراري في تنايذ التماري  الموتخدم. 
  وبوا   ءلت دورا  متووط ( أوبوعي  ) دورا  نارلأ (  0) تم تنايذ التماري  خلل. 
  وحدة "  08" أي تنايذ ) وحدا  تدريبي (  3)   م  ءلت دورا  نارلأ تتكو  م  كل دورة متووط  تتكو

 (.الأربعا والاءني  و  الوب )حدا  التدريبي  في الأيام تم إجرا  الو و ( تدريبي 

                                         
 مدرب/ محو  بدي  :الويد 0

 طالب تربي  رياضي /منطا  راشد: الويد
 نشاط محو  بدي : الويد
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 كا  أدا  التماري  بالأدا  المءالي لأنه م  النعب ضبط الشدة في الأدا  المهاري. 
 بالحجم فقط م  خلل زيادة عدد التكرارا  إ  التحكم بالحمل ع  طريو التايير. 
  تم تحديد فتكرا  الراحك  بكي  التككرارا  والمجكامي  بالاعتمكاد علك  طريقك  التكدريب التككراري، وذلك  مك  خكلل

بكككي  ( 122-02)لتككككرارا  وبكككي  ا( 112-122)إجكككرا  التجكككارب الاوكككتطلعي  بعكككودة مؤشكككر النكككب  الككك 
 (dare,1979,66)المجامي 

 زم  للتماري  الموتخدم  بالاعتماد عل  التجارب الاوتطلعي تم تحديد ال. 
 الكككدورة و  د يقككك ( 002،86-016،38)الكككدورة المتووكككط  الأولككك ):زمككك  أدا  الكككدورا  المتووكككط  الءلءككك  تكككو

ا   و  د يقككك ( 342،37-066،63)الكككدورة المتووكككط  الءالءككك و  د يقككك ( 323،16-006،60)المتووكككط  الءانيككك 
 د يق  (924،29-796،79)ي تومجموم زم  الحمل الكل

 (0)كما موضح في الشكل ( 1 - 0)مل في كل دورة متووط  إ  تموا حرك  الح 
 
 
 

الررررردو 
 الدورة المتوسطة الثالثة الدورة المتوسطة الثانية الدورة المتوسطة الأولى رات

موع
مج
ال

 

الأسبوع 
مستوى 
 الحمل

الأسبوع 
 الأول

الأسبوع 
 الثاني

الأسبوع 
 الثالث

الأسبوع 
 الراب 

الأسبوع 
 اليامس

الأسبوع 
 السادس

الأسبوع 
 الساب 

الأسبوع 
 الثامن

الأسبوع 
 التاس 

  * *       أقصى

60
8،
60

-
03

4،
00

 د

 *    * *  *  عالي
    *   *  * متوسط
نمن 

الحمل 
 بالدقيقة

78،21-
92،69 

68،76-
001،08 

78،21
-92،69 

68،76-
001،08 

68،76-
001،08 

78،21-
92،69 

88،98-
006،7 

88،98-
006،7 

68،76-
001،08 

 يوضح تموج حركة الحمل( 2)الشكل 
تككم إجككرا  الاختبككارا  والقياوككا   :القبليررة والكيموحيويررة اريتبررارات والقياسررات البدنيررة والوظيفيررة 2-00-2

اليروم -:وكمكا يكأتي (  03/1/0213) ولااي  ( 01/1/0213) القبلي  للمدة م   والكيموحيوي  البدني  والوظياي 
اختبار القاكز العمكودي مك  الءبكا  ، ءنكي الجكذم إلك  الأمكام والأوكال مك  ( : )01/1/0213) بتاري   -:الأول 

)  بتكككككاري   -:اليررررروم الثررررراني  ،(متكككككر مككككك  بدايككككك  متحركككككك "  32" الو كككككوا علككككك  النكككككندوو، اختبكككككار عكككككدو 
، بعد مواف  ولكل رجل عل  حدال  لأ، اختبار ءلت حج والكيموحيوي  القياوا  الوظياي ( : ) 03/1/0213

 ( .متر"  12×  4" اختبار الرك  المكوكي 
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تكم  كافك  بعكد انتهكا  البكاحءو  مك  تطبيكو الاختبكارا  القبليك  :تنفيذ التمارين المستيدمة في البحث 2-00-4
  بينمككككا ناككككذ(  08/3/0213) ولاايكككك  (  06/1/0213) تنايككككذ التمككككاري  علكككك  المجموعكككك  التجريبيكككك  بتككككاري  

 3المجموع  الضابط  المنهاا الخاي بالمدرب
تككككم إجككككرا  الاختبككككارا  البدنيكككك   :البعديررررة والكيموحيويررررة البدنيررررة والقياسررررات الوظيفيررررةاريتبررررارات  2-00-1

(  1/4/0213)ولاايككك  (  32/3/0213)مككك   للمكككدةالبعديككك  علككك  لاعبكككي عينككك  البحكككت  والقياوكككا  الوظيايككك  
 .القبلي  ناوها  ياوا بطريق  تولول الاختبارا  والقو 
تككم اوككتخراا الووككايل الإحنككايي  مكك  خككلل الاعتمككاد علكك  الحقيبكك  الإحنككايي   :الوسررا ل الإحصررا ية 2-00

(SPSS)  الووككككط الحوككككابي، والانحككككراا المعياري،ومعامككككل لاختلا،واختبككككار:)باوككككتخدام الووككككايل الآتيكككك(  )
 .  النوب  الميوي للعينا  الموتقل ، و  ( )للعينا  المرتبط ، واختبار 

 :ومناقشتها عر  النتا ج-4
 :عر  النتا ج  4-0
 القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية ت البدنيةنتا ج اريتبارا عر  4-0-0

 للايتبارات والدرلة ونسبة اليطأ المحسوبة( ت)المعيارية وقيمة  وارنحرافاتالأوساط الحسابية  (1)الجدول 
 ة للمجموعة التجريبيةالقبلية والبعدي البدنية

 الإحصا يةالمعالم 
 الصفات البدنية

وحدة 
 القياس

( ت)قيمة  اريتبار البعدك اريتبار القبلي
 المحسوبة

نسبة 
 الدرلة (4) اليطأ

 ع س   ع س  
 معنوي 2،21 3،13 2،02 4،00 2،10 4،30 ءاني  الورع  الانتقالي 

 معنوي 2،221 4،70 2،42 12،66 2،46 11،12 ءاني  الرشا  
 معنوي 2،2221 8،16 0،33 00،12 3،14 03،02 وم القوة الاناجاري  للرجلي 

 معنوي 2،221 6،18 2،36 6،74 2،33 6،06 متر القوة المميزة بالورع  للرجلي 
 معنوي 2،2221 6،46 1،61 14،72 1،06 12،02 وم المرون 

 
 
 
 
 
 
 
 

                                         
 بكالوريو  تربي  رياضي /ناظم فاضل :الويد 3

 ( .2026) ≥اعتمد الباحءو  نوب  خطأ 4
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 :لقبلية والبعدية للمجموعة الضابطةا نتا ج اريتبارات البدنيةعر   4-0-2 

  (7)الجدول 
قبلية ال للايتبارات البدنية ونسبة اليطأ والدرلة المحسوبة( ت) اروساط الحسابية وارنحرافات المعيارية وقيمة 

 والبعدية للمجموعة الضابطة
 المعالم الإحصا ية

 الصفات البدنية
وحدة 
 القياس

( ت)قيمة  اريتبار البعدك اريتبار القبلي
 المحسوبة

نسبة 
 الدرلة اليطأ

 ع س   ع س  
 غير معنوي 2،14 1،60 2،00 4،43 2،01 4،40 ءاني  الورع  الانتقالي 

 معنوي 2،224 3،76 2،61 11،21 2،63 11،02 ءاني  الرشا  
 معنوي 2،221 4،80 1،67 06،72 0،73 04،32 وم القوة الاناجاري  للرجلي 

بالورع   القوة المميزة
 للرجلي 

 غير معنوي 2،27 1،04 2،30 6،36 2،06 6،10 متر

 معنوي 2،220 4،14 1،66 13،32 0،63 11،42 وم المرون 
 
 
 
 البعدية للمجموعتين التجريبة والضابطة  نتا ج اريتبارات البدنية عر  4-0-2

  (6)الجدول 
 للمجموعتين التجريبية والضابطة يتبارات البدنيةللا والدرلة المحسوبة ونسبة اليطأ( ت)وقيمة الفرق المطلق 

 المعالم الإحصا ية
 الصفات البدنية

وحدة 
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
( ت)قيمة  الضابطة

 المحسوبة
نسبة 
 الدرلة اليطأ

 ع س   ع س  
 غير معنوي 2،61 2،86 2،10 2،26- 2،27 2،20- ءاني  الورع  الانتقالي 

 معنوي 2،21 0،78 2،16 2،01- 2،36 2،64- ءاني    الرشا
 معنوي 2،228 3،21 1،64 0،62 0،00 6،02 وم القوة الاناجاري  للرجلي 
القوة المميزة بالورع  

 للرجلي 
 2،16 2،36 2،67 متر

2،06 
 

 معنوي 2،228 3،23

 معنوي 2،21 0،63 1،44 1،02 1،01 3،02 وم المرون 
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 القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية والكيموحيوية متغيرات الوظيفيةعر  نتا ج ال 4-0-4
 ( 8)الجدول 

 المحسوبة ونسبة اليطأ والدرلة للمتغيرات الوظيفية( ت)الأوساط الحسابية وارنحرافات المعيارية وقيمة 
 القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية والكيموحيوية

المعالم      
 لإحصا ية
  المتغيرات

وحدة 
 القياس

( ت)قيمة  اريتبار البعدك اريتبار القبلي
 الدرلة نسبة اليطأ المحسوبة

 ع س   ع س  

 معنوي 2،2221 6،10 3،62 80،62 4،61 74 د/  نب  القلب
 غير معنوي 2،34 1 2،46 8،37 2،43 8،66 زيبو/ملم الضاط الانبواطي
 غير معنوي 2،20 1،42 2،40 11،06 2،61 11،42 زيبو/ملم الضاط الانقباضي
 معنوي 2،2221 7،26 1،71 02،72 0،08 03،62 د يق /مرة عدد مرا  التنا 

لاكتي  
 دتيدروجينيز

 لتر/وحدة
428،8

2 
 معنوي 2،22221 0،68 181،00 608،60 170،30

كرياتي  فوواو 
 كاينيز

 معنوي 2،2220 6،70 0،02 36 7،67 00،66 لتر/وحدة

 
 القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة والكيموحيوية المتغيرات الوظيفية عر  نتا ج 4-0-1

 (9)الجدول 
 والكيموحيوية المحسوبة ونسبة اليطأ والدرلة للمتغيرات الوظيفية( ت)الأوساط الحسابية وارنحرافات المعيارية وقيمة 

 القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة
 المعالم الإحصا ية

 المتغيرات 
 وحدة
 القياس

( ت)قيمة  اريتبار البعدك اريتبار القبلي
 المحسوبة

نسبة 
 اليطأ

 الدرلة
 ع س   ع س  

 غير معنوي 2،260 0،03 4،60 70،42 4،87 74،42 د/  نب  القلب
 غير معنوي 2،36 2،07 2،66 8،36 2،40 8،62 زيبو/ملم الضاط الانبواطي
 غير معنوي 2،27 1،60 2،44 11،32 2،66 11،62 زيبو/ملم الضاط الانقباضي
 معنوي 2،23 0،63 0،46 03،62 0،81 04،62 د يق /مرة عدد مرا  التنا 

 لتر/وحدة لاكتي  دتيدروجينيز
466،6

 غير معنوي 2،00 1،31 87،06 400،62 140،67 2

 غير معنوي 2،11 1،86 8،08 08،12 7،44 06 لتر/وحدة كرياتي  فوواو كاينيز
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 البعدية للمجموعتين التجريبة والضابطة  والكيموحيوية تا ج المتغيرات الوظيفيةنعر   4-0-7
المحسوبة ونسبة اليطأ والدرلة للايتبارات البدنية للمجموعتين ( ت)الفرق المطلق وقيمة ( 00)الجدول 

 0التجريبية والضابطة

 المعالم الإحصا ية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

( ت)قيمة  ة الضابطةالمجموع
 المحسوبة

نسبة 
 الدرلة اليطأ

 ع س   ع س  
 معنوي 2،26 0،20 0،70 0- 0،08 4،42- د/  نب  القلب

 غير معنوي 2،04 1،01 2،63 2،0- 2،16 2،26 زيبو/ملم الضاط الانبواطي
 معنوي 2،20 0،41 2،47 2،32- 2،33 2،16 زيبو/ملم الضاط الانقباضي
 معنوي 2،224 3،07 1،04 1- 1،26 0،8- د يق /مرة عدد مرا  التنا 

 لتر/وحدة لاكتي  دتيدروجينيز
102،8

2 
 معنوي 2023 0،00 123،41 40،02 30،44

 معنوي 2،221 4،17 1،06 1،1 3،44 6،34 لتر/وحدة كرياتي  فوواو كاينيز
 
 :مناقشة النتا ج 4-2

( 8)و( 6)الجدولي  البدني  والمبين  في ختبارا  الات يعزو الباحءو  التطور الحانل في نتاي
واللذي  يشيرا  ال  تطور لاعبي المجموع  التجريبي  في اغلب الناا  البدني  فضل ع  تاوو لاعبي 

ءيرا  الايجابي  المجموع  التجريبي  عل  لاعبي المجموع  الضابط  في اغلب الناا  البدني  ال  التأ
كا  له الأءر  التمرينا  اذ إ  اوتخدام تذه( التمرينا  الاني  الإجباري )وتخدم  الم الاعال  للتمرينا 

أكءر م  مرة خلل التمري  وتكرار  الايجابي للعبي المجموع  التجريبي  وذل  لا  اللعب يؤدي المهارة
وتخدم  كا  م  ع  إ  أدا  التمرينا  الم فضل  تكرار أدا  النا  البدني  أكءر م  مره  وم  ءم  التمري 

  أدا  التدريبا  م  الكرة يعطي بأ( 0223عبد الاتاف، )وتذا يتاو م  ما أشار إليه وض  الحرك   
  التدريب تكو  له دافعي  اللعب فرن  لكي ينمي مهاراته الاني  والبدني  والخططي  كما ا  تذا النوم م

م  الحرك  يعمل عل  تطوير الناا   الأواوي وا  تأدي  المهارا   (0223،306تاف، عبد الا)أكءر 
  التدريب عل  المهارا  كما يرلأ الباحءو  بأ Clarke,2010,23)")البدني  المرتبط  بهذه المهارا  

تنا  عل   وءيق  بي  المهارا  والناا      ، لأيؤدي ال  تطور الناا  البدني  المرتبط  بتل  المهارا 
عل  أدا  المهارا  الأواوي  التي تعتمد بأدايها عل   ري  معتمدة  طبيع  أدا  تذه التماكان إذالبدني  

اليه  أشاروتذا ما  عنانر الليا   البدني  الخان  كالقوة الاناجاري  والقوة المميزة بالورع  والرشا   والمرون 
  بالليا  معنويا   ترتبط الليا   البدني  الخان  ارتباطا  "بأنه  (1076التكريتي والحجار،)كل م  
 (48، 1076التكريتي والحجار،")المهاري 

 لناا  البدني وا  م  الأوباب التي أد  ال  التطور الحانل للعبي المجموع  التجريبي  في جمي  ا 
و التدريبي  لوهول  اوتخدامها في الألعاب ايتو اوتخدام طريق  التدريب التكراري التي تعد م  أفضل الطر 
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لما تتميز به تذه الطريق  م  وجود فترا  راح  بي  التكرارا  لحي   قدم نظرا  لعب  كرة ال ولاويماالجماعي  
ع  الشدة التي تكو  مشابه للأدا  المءالي خلل المباراة وكذل   عودة اللعب ال  الحال  الطبيعي  فضل  

م  حيت  الاوتخدام العلمي النحيح لتنايذ التماري  خلل الدورا  النارلأ المبني  عل  الأو  العلمي 
التدرا في الحمل مراعيا التكيا والتءبي  في الدورا  المتووط  كما راع  الباحءو  التحميل الزايد م  

مختار، )دريبي ، إذ يشير مما أدلأ إل  زيادة الو   في الوحدة الت( التكرار)التحكم في زيادة الحجم خلل 
وعل  ذل  فا  طريق  التدريب التكراري تعد   التكرار للحمل تو الأوا   في عملي  التدريب ، بأ( ب ،  

كرة القدم وتعتمد تذه الطريو عل  إعطا  حمل مرتا   ولاويماطريق  لايمك  الاوتانا  عنها في أي لعب  
تنمي تذه الطريق  الشدة ءم اخذ راح  حت  يعود اللعب ال  حالته الطبيعي  ءم تكرار الحمل مرة أخرلأ ، و 

( 0211الطايي، )كما يؤكد ( 06 ،  –مختار ، ب )ذل  المهارا  الأواوي  ك رشا  الو  الورع  والقوة
يجب عل  المدرب الرجوم ال  مبدأ التدرا في التدريب الذي يعد " مما وبو بأنه ( الحجار)نقل ع  

الحجر الأوا  للمناتت التدريبي  لتطوير الناا  البدني  والمهاري  والخططي  والونول باللعب ال  
فضل ع  أ   (47، 0221الطايي،" )ءبي  التالتكيا و الأفضل معتمدا عل  شييي  في ذل  تما الموتولأ 

النقنا  في أي المدرب الرياضي يوتطي  ضبط الحمل التدريبي والتحكم فيه م  خلل التايير بالزيادة أو 
نا  يودي إل  والتايير في أي مكو  م  تذه المكو ( ، الحجم ، فترا  الراح  الشدة)م  مكونا  الحمل 

البشتاوي )تايير درجته ويجب مراعاة العل   بي  مكونا  حمل التدريب الءلء  عند ضبطه والتحكم فيه 
بنتايت المجموع  الضابط  فيعزو الباحءو   والخاي( 6) ،أما فيما يخي الجدول(73، 0226،والخواجا 

 .تذه النتايت إل  المنهاا الخاي بالمدرب
حدوت انخاا  ( 12)و( 7)فيتضح م  خلل الجدولي   ا  الوظياي المتاير اما فيما يخي 

معنوي في نب  القلب وزيادة معنوي  في عدد مرا  التنا  بي  الاختباري  القبلي والبعدي للمجموع  
المجموع  التجريبي   منلح التجريبي  ولنالح الاختبار البعدي وبي  المجموعتي  التجريب  والضابط  ول

ال  درج  المعنوي  بي  الاختباري  القبلي    في ضاط الدم الانقباضي لم يرتو  اكذل  حدوت انخا
الاختبار البعدي م  حدوت انخاا  معنوي بي  المجموعتي   البعدي للمجموع  التجريبي  ولمنلح و 

 ولنالح المجموع  التجريبي  ،ويعزو الباحءو  تذة النتايت ال  فعالي  التمرينا  الاني  الاجباري  وا 
ويولوجي  والمرفولوجي  الانخاا  الذي حدت للمجموع  التجريبي  في نب  القلب ناتت ع  التكياا  الا

نوب  م  التكيا الذي حدت في  وأعل  كءر احتمالا  للقلب إذ إ  العامل الاويولوجي والذي تو الأ
الذي يؤءر عليه قلب لاعناب الباراومبءاوي  في الافعل مرفولوجي  القلب ناتت ع  التكيا الذي حدت في 

اللودي   للأعنابالتمري  بخا  عدد ضربا  القلب نتيج  افراز الاوتيل كولي  م  التهابا  العنبي  
لتأءير العمل الهوايي الدور الايجابي والاعال م  خلل اوتخدامه في البرنامت التدريبي  ع  ذل  فا  فضل  

في ( 0226توفيو، )وتنا يذكرالمجامي  للتماري  الموتخدم  لتكرارا  وبي  اءنا  فترا  الراح  البيني  بي  أ
اوابي  بشدة ( 7)تجرب  اجراتا عل  عين  غير مدرب  تم اخضام افرادتا لبرنامت تدريبي توايي لمدة 

تيج  د يق  في اليوم ،اذ لاحظ ا  تنا ي ضربا  القلب ن( 32)م  الشدة القنولأ ولمدة %(   82-72)
، 0226 توفيو،( )الباراومبءاوي)لزيادة في الاعالي  اللودي  للعنب التأي   ناحبا  التدريب الهوايي يكو  م



 ............تأثير التمرينات الفنية الإجبارية في عدد من المتغيرات البدنية

 111 

علما ا  المنادر الحديء   د رفع  م  نوب  اوتخدام النظام الهوايي في فعالي  كرة القدم ال  نوب ( 126
التكرارا  وبي   اءنا  التدريب واءنا  المنافو  م  خلل ويطرة فترا  الراح  البيني  بي %( 82)تزيد ع  

 . المجامي  عل  مجمل زم  المباراة او زم  الوحدة التدريبي 
ا  ممارو  النشاط ( fox, 1984)، فقد اشار مرا  التنا وفيما يخي الانخاا  في عدد 

البدني تظهر تايرا  واضح  في ميكانيكي  الجهاز الدوري والتناوي ووظاياهما فيحدت توو  في القاي 
،اما الانخاا  الذي حدت في ضاط ( fox, 1984, 250)مرا  التنا  ويزداد عمقه الندري وتقل عدد

ا  اي  زيادة  اعندما ذكر ("nicholas and Gerard, 1984)الدم الانقباضي فيعزا ربما ال  ما اشارا اليه 
في معدل ضربا  القلب و وة تقلنه ووا يؤدي ال  زيادة في ضاط الدم،وعل  العك  فأ  اي انخاا  

والمقنود تنا ا  الانخاا  في عدد ضربا  القلب والذي "ا يؤدي ال  انخاا  في ضاط الدم وو 
حدت فعل لدلأ افراد تذه العين  تو احد عاملي انخاا  الناتت القلبي اضاف  ال  حجم الضرب  وا  

لا  الانخاا  في الناتت القلبي تو احد عاملي انخاا  ضاط الدم فضل ع  المقاوم  الوعايي  وذل  
 (nicholas and Gerard, 1984, 484)" ضاط الدم يواوي الناتت القلبي في المقاوم  الوعايي 

( 12)و (7)يتضح م  الجدولي  ( LDH)و ( CK)للنزيمي  المتايرا  البايوكيميايي  وفيما يخي 
ي بي  التجريبي  وكذل  حنول فرو معنو  حنول فرو معنوي بي  الاختباري  القبلي والبعدي للمجموع 

المجموع  التجريبي  ويعزو الباحءو  تذه النتايت ال  فاعلي   ابط  ولمنلح المجموعتي  التجريبي  والض
المنهاا التدريبي وخان  الوحدا  التدريبي   المهاري  للتمرينا  الاني  الاجباري  ومارافقها م  تطور في 

) عل  نظام الطا   الاووااجيني وعل  الانزيم  الناا  البدني  الوريع  والاناجاري  والتي تعتمد بشكل كبير
CK ) في الادا ا  المهاري  الماردة وعل  نظام تحلل الوكر اللتوايي وعل  الانزيم(LDH ) م  خلل

تراكم الجهد الناتت ع  عدم كااي  فترة الاوتشاا  بي  التكرارا  وبي  المجامي  وخان  في التكرارا  
ا  التدريبي  اذا اوتخدم  فترا  راح  متواوي  في الزم  بي  التكرارا  والمجموعا  الاخيرة م  الوحد

وبي  المجامي  للدا  المهاري ذو الشدة المءالي  وتذا مايوتخدم في كل البرامت التدريبي  في الالعاب 
الار ي  وخان  كرة القدم ، لقد اجمع  معظم المنادر بهذا الخنوي ولكل الانزيمي  ا  وبب الزيادة 

ي تراكيز تذي  الانزيمي  ال  اما حدوت بع  التلا في بع  الالياا العضلي  او ال  حدوت تكيا ف
في زيادة نشاط الانزيم نتيج  ممارو  النشاط الرياضي الموتمر لاترة متباين  في الطول وذل  يعتمد عل  

 شدة وفترة دوام النشاط الرياضي 
واع  م   (04) بعد   (CK) وي  في تركيز انزيمزيادة معن( JACK B . ET AL, 1979) ولقد وجد 

وعزا ذل  ال  ا   ناوه لتمري لمعنوي  للنات الغير ي  لدلأ الذكور  ياوا بالنتايت  ا  تمري  لمدة واعتاد
 التلا العضلي تو اكبر لدلأ الذكور بوب زيادة الكتل  العضلي  لدلأ الذكور والذي حدت نتيج  التمري 

JACK B . ET AL, 1979, 51)   ) 
ا  تنا  عل   بي  ارتاام موتولأ الليا   البدني  وانخاا   يم   ((GREJ P.ET AL, 2002ووجد 

CK زيم لوبع  ايام بعد دريب م  اوتمرار ارتاام تذا الانمي  م  التلاعبي كرة القدم الجامعي  بعد يو  لدلأ
تيج  التي حنلنا عليها وا  وا  تذه النتيج  تااير الن ،(,GREJ P.ET AL,2002, 45)القيا  البعدي
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م  عين  البحت التي تمتاز بالليا   البدني  ليو  مرتاع   نزيمز تذا الايتنا  ارتاام  ليل في موتولأ ترك
 م  خلل خنوني  نار اعمار اللعبي  

في   (CK)في تركيز معنويا   ا  تنا  ارتااعا   PARRA, 2000))نقل ع  ( 0227،بويا )كذل  وجد 
 PARRA, 2000, 196)) .اوبوعي  م  تدريبا  الورع  يوميا  الراح   بعد
فوواا  الادينوزي  الموجودة في عضل  الرياضي  جيدي كمي  ءلءي ا  ( 0227، بويا)ولقد ذكر 

لذل  تحتاا ال  طا   لاتوايي   وا   ء (3)لحوالي  التدريب لاتكاي لادام   درة العضل  بشكل ا ن  الا
الذي يقوم ( CK)وتنا ياتي دور انزيم  (PC)كبر منها ع  طريو و  الجز  الأوالتي يك(  ATP)لتوليد 

وتحويلها ال  كرياتي  وايونا  الاوواا  وانبعات طا   كبيرة م   (PC)بتكوير اوانر فوواا  الكرياتي  
 (70، 0227بويا ، )طا     (ATP)مادة 

م  الذكور ( 12)عل   وم  خلل بحءهم الذي اجروه( MACRO MACHAD ET AL,2011)ويشير 
تماري   وة لكل تمري  اربع  مجامي  وكل مجموع  عشرة تكرارا  م  اعطا  فترة راح  غير ( 4)باعطايهم 

ظهر زيادة في تركز ( ت 172 ،ت  102، ت 02 ،ت  62)متواوي  بي  المجامي  كان  عل  التوالي 
(CK ) و(LDH )وأعزو ذل  ال  الجهد  ريبي وحدة تد م  آخر( واع  08 – 04)كل معنوي بعد بش

م  وجود فترا  راح  بي  التكرارا   وا  تذه الزيادة في تذي   وعل  الرغمءر التمري  التراكمي لأ
للتماري  الاربع  وماوببته م  تلا في بع  الالياا ( القوة)الانزيمي  تي نتيج  الضاط الميكانيكي 

 د يكو  وببه تو المواتم  ( LDH)م في موتولأ العضلي  للرياضي  م  الذكور ونح  نضيا ا  الارتاا
ط  اوبو  البايروفي اختزال حام   محازا   (ATP)في زيادة موتولأ التااعل  الكيميايي  لاعادة انتاا 

 .في حال  غياب الاوكوجي  ال  حام  اللكتي ( NADH)مواعدا  الانزيم 
 MACRO MACHAD ET AL,2011,25) )  

 الاني  خلل عدم حنول اوتشاا  كامل بي  فترا  الراح  في التماري  تاكيد عل  تراكم الجهد م و 
ا  النقي الحانل في الاوكوجي  ( "0227بويا ، ) الاجباري  ومايحدءه م  نقي في الاوكوجي  يذكر
الذي يقوم بتكوير الكليكوجي  وتحويله ال  ( LDH)في العضل  الهيكلي  يؤدي ال  تاعيل دور انزيم 

وزيادة فعاليته ال  ( LDH)خدامه في نورة مباشرة في انتاا الطا   ، وا  تاعيل دور انزيم الكلكوز واوت
م  خلل ماتقدم نرلأ ا  التطور و  (00، 0227 ،بويا) "زيادة ناوذي  غشا  الخلي  العضلي  لهذا الانزيم 

ااعل  الكيميايي   د يكو  وببه زيادة موتولأ الت( LDH) و (CK)الحانل في زيادة تركيز كل الانزيمي  
 او ربما حدوت تلا عضلي نتيج  التدريب( ATP)لانتاا مزيدا م  

- :ارستنتاجات والتوصيات-1
- :ارستنتاجات 1-0
المتايكككرا  فكككي جميككك    تطكككورا   التجريبيككك التكككي ناكككذتها المجموعككك  الانيككك  الإجباريككك   حققككك  التمرينكككا  1-0-0

المتايكككرا  ، و (المرونككك و  الاناجاريككك  للكككرجلي  والقكككوة المميكككزة بالوكككرع  شكككا   والقكككوةالر الوكككرع  الانتقاليككك  و )البدنيككك 
ولكم تحقكو  (كرياتي  فواوكاينيزوعدد مرا  التنا  ولاكتي  دتيدروجينيز و  نب  القلب)والكيموحيوي  الوظياي 

 نيك مقارنك  نتكايت الاختبكارا  البدوذل  م  خكلل  (الضاط الانقباضينبواطي و الضاط الا)تطورا في متايرا 
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 2القبلي  والبعدي  للعبي المجموع  التجريبي 
 (المرونك الرشا   والقكوة الاناجاريك  للكرجلي  و ) المتايرا  البدني في  حقق  المجموع  الضابط  تطورا   1-0-2

فكككي  ولكككم تحقكككو تطكككورا ،(والقكككوة المميكككزة بالوكككرع  الوكككرع  الانتقاليككك ) فكككي حكككي  لكككم تحقكككو تطكككورا فكككي متايكككرا 
الانقباضككككككي، لاكتيكككككك   الضككككككاطو  والضككككككاط الانبوككككككاطي نككككككب  القلككككككب) والكيموحيويكككككك  ظيايكككككك المتايككككككرا  الو 
مقارنكك  ذلك  مكك  خكلل التككي حققك  تطككورا  و  (عكدد مككرا  التكنا )بأوككتءنا ( كريككاتي  فوكاوكاينيزدتيكدروجينيز و 

 .القبلي  والبعدي  للعبي المجموع  الضابط  نتايت الاختبارا  البدني 
الرشككا   ) المتايككرا  البدنيكك   المجموعكك  الضككابط  فككي مكك أفضككل لتجريبيكك  تطككورا  حققكك  المجموعكك  ا 1-1-3
( الوكرع  الانتقاليكك )فككي حكي  لككم تحقكو تطكورا فككي  ( المرونك للككرجلي  والقكوة المميككزة بالوكرع  و القكوة الاناجاريك  و 

 والكيموحيويكك  الوظيايكك كمككا حققكك  المجموعكك  التجريبيكك  تطككورا افضككل مكك  المجموعكك  الضككابط  فككي المتايككرا  
باوكتءنا  ( كريكاتي  فوكاوكاينيزولاكتيك  دتيكدروجينيز و  نب  القلكب والضكاط الانقباضكي وعكدد مكرا  التكنا )
 2وذل  م  خلل مقارن  نتايت الاختبارا  البعدي  للمجموعتي ( الضاط الانبواطي)
- :التوصيات 1-2
 أظهرتككهلمككا  للناشككيي  المنككاتت التدريبيكك  عنككد تنككميم الانيكك  الإجباريكك  ضككرورة الاتتمككام بالتمرينككا  1-2-0

 .والكيموحيوي  تايرا  البدني  والوظياي الم غلبأنتايت البحت م  تحو  واضح في 
العمكل  إمكانيك تتكيح للمكدرب  لأنهكا الانيك  الإجباريك  يق  التدريب التكراري في التمرينكا اوتخدام طر  1-2-2 

تكذا البحكت مك  خكلل اوكتخدام تكذه  أظهرتكاالايجابيك  التكي  عك  النتكايت والويطرة عل  مكونا  الحمل فضكل  
 2الطريق 

حككدا  ليككاا العضككلي  بعككد نمككاذا مكك  الو الألتحديككد مقككدار التلككا الككذي ينككيب  اجككرا  دراوكك  أخككرلأ 6-0-3
 في منل الدم( lad)و( ck)والناتت ع  زيادة موتويا   التدريبي  في كرة القدم ولمختلا الاعمار

 2أخرلأبحوت مشابه  عل  العاب منظم   ا إجر  أمكاني  1-2-4
 المصادر  -

كرة القدم بي  النظري  والتطبيو ، دار الاكر للطباع  والنشر ، ( : 1070)اوماعيل ، طه وآخرو   .1
 .عما  ، الارد 

 .أو  تعليم وتدريب اللعبي  الناشيي (: 0212)الاكاديميه الدولي  لكرة القدم .0
مباد  التدريب الرياضي، الطبع  الأول ، (: 0226)حمد إبراتيم البشتاوي، مهند حوي  والخواجا، ا .3

 .دار وايل للنشر والتوزي ، عما ، الأرد 
محمد امي  ( ترجم )تقييم تعلم الطالب التجميعي والتقويمي ، ( : 1073)بلوم ، بنيامي  وآخرو   .4

 .الماتي وآخرو  ، دار ماكورتيل ، القاترة ، منر 
ال اءر التدريب بي  بع  الناا  البدني  والممءل  لانظم  الطا   واءرة انتق(0227)بويا،منهل نبيل .6

في بع  المتايرا  الوظياي  والكيموحيوي  ومكونا  البنا  الجومي،روال  ماجوتير غير منشورة 
 ،جامع  نلف الدي  ،كلي  التربي  الرياضي 

ماعي ، منشأة دار أو  إعداد لاعبي كرة القدم والألعاب الج(: 0227)البي ، علي فهمي  .6
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 .المعارا، الإوكندري ، منر
الوتجابا  الاويولوجي  والمرفولوجي  لجهاز الدورا   بل (:0226)توفيو،محمد توفيو عءما  محمد .8

ادا  جهدي  توايي ولاتوايي وبعدتما ،اطروح  دكتوراة غير منشورة ،كلي  التربي  الرياضي  ،جامع  
 المونل

الاوتجابا  الوظياي  والعضلي  بعد عدو الموافا  (: 1004)الحجار،ياوي  طه محمد علي  .7
الطويل  في الجو الحار والمعتدل، اطروح  دكتوراة غير منشورة ،جامع  المونل، كلي  التربي  

 .الرياضي 
الاو  العلمي  للكرة الطايرة وطرو ( : 1008)حواني  ، محمد نبحي وحمدي ، عبد المنعم  .0

 ر ، القاترة ، منر، مركز الكاب للنش 1القيا  ، ط
الاختبارا  والقيام والإحنا  في المجال الرياضي ، الطبو ( : 0224)الحكيم ، علي ولوم جواد  .12

 .للطباع  جامع  القادوي  ، العراو 
وظايا الاعضا  والتدريب، مطاب  دار الهلل (: 1002)الخالدي، فاضل ولطا  شريدة  .11

 .للوفو ، الريا ، المملك  العربي  الوعودي 
فويولوجيا التماري  بي  النظري  والتطبيو للليا   والادا  (: 0210)محمد جاوم محمد  ،الخالدي .10

 وزارة التعليم العالي والبحت العلمي جامع  الكوف 
كرة القدم، الطبع  الءاني  محدء ، دار الاكر للطباع  (: 1000)الخشاب، زتير  اوم وآخرا   .13

 .والنشر، مونل، العراو
 انو ، دار  –اختبارا   –مهارا   –كرة القدم (: 0226)اوم وذنو ، معتز يون  الخشاب، زتير   .14

 .اب  الهيءم للطباع  والنشر، المونل
تأءير فترا  اوتشاا  مختلا  بأوتخدام الراحتي  الولبي  والايجابي  (:0228)الدتوكي ،ازاد احمد خالد .16

متر ،اطروح  دكتوراة غير ( 422) في بع  المتايرا  الوظياي  والكيموحيوي  والانجاز بعد عدو
 .منشورة جامع  المونل،كلي  التربي  الرياضي 

كلي  التربي  الرياضي ،  وم التدريب  -النظريا  الأواوي   –كرة القدم (:  .ب)شعب  كرة القدم  .16
 .الرياضي، مطبع  الإورا ، القاترة، منر

الحديت في الإعداد المهاري والاني  كرة القدم للناشيي ،(: 0221)شعل ، إبراتيم وعاياي، محمد  .18
 .تمري  عملي وتطبيقي، مركز الكتاب للنشر، القاترة، منر( 622) –والخططي 

علم التدريب الرياضي نظم تدريب الناشيي  للموتويا  العليا،المكتب  (:0211)شااتي،عامر فاخر .17
 .الوطني ،دار الكتب والوءايو،باداد

، دار الاكر للطباع  والنشر،  0القدم ، الجز  الأول ، طكرة ( : 1078)الناار، وامي وآخرو   .10
 .جامع  المونل

اءر برنامجي  تدريبيي  بأولوبي التماري  المركب  وتماري  (: 0221)الطايي، معتز يون  ذنو   .02
اللعب في بع  الناا  البدني  والمهاري  بكرة القدم، أطروح  دكتوراه غير منشورة، كلي  التربي  
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 .ع  المونلالرياضي ، جام
تماري  مهاري  مقترح  لتطوير مطاول  الورع  (: 0226)عبد او، خالد نجم وجاوم، ولوا  نالح  .01

لدلأ لاعبي كرة الول ، بحت منشور، مجل  التدربي  الرياضي ، المجلد الراب  عشر، العدد الءاني، 
 .كلي  التربي  الرياضي ، جامع  باداد

الاختبارا  ومباد  الاحنا  في المجال ( : 1078)مد عبد الجبار،  ب  ناجي بوطويوي ، اح .00
 .الرياضي ، مطبع  التعليم العالي ، باداد 

، ذا  0اواويا  عام  في علم الاويولوجيا، ط(: 1077)عبدالاتاف، ابو العل احمد، رشدي فتوف  .03
 .الولول للطباع  والنشر والتوزي ، الكوي 

للعبي  في كرة القدم ، دار الاكر للطباع  والنشر  الليا   البدني ( : 0220)كماش، يووا لازم  .04
 .والتوزي  ، عما  ، الارد  

 .، مكتب  المجتم  عربي، عما ، الارد 1، ط(التدريب-المااتيم)كرة القدم(: 0211)محمود، غازي  .06
 . الأو  العلمي  في تدريب كرة القدم، دار الكتاب الحديت(: 1087)مختار، حناي محمود  .06
الأو  العلمي  في تدريب كرة القدم ، مركز الكتاب للنشر، القاترة، (:  -ب)حمود مختار، حناي م .08

 .منر
، دار الاكر للطباع  والنشر  1الاعداد الوظياي بكرة القدم ، ط( : 1000)المول  ، موفو مجيد  .07

 .والتوزي  ، عما  ، الارد 
الطبع  الأول ، دار الاكر الأواليب الحديء  في تدريب كرة القدم، (: 0222)المول ، موفو مجيد  .00

 .للطباع  والنشر والتوزي ، عما ،الأرد 
التعلم والمهارا  الأواوي  في كرة القدم، الطبع  الأول ، دار (: 0227)الهيتي، موفو اوعد محمود  .32
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في مجال علم التدري  الرياضي وكرة القدم حول تحديد أ م الصفات  أراء السادة الميتصين (0)ملحق 
 البدنية في لعبة كرة القدم

 المحترم ............................................. : ....الأستاذ الفاضل  
تأثير التمرينات الفنية الإجبارية في عدد من المتغيرات البدنية  "في الني  أجرا  البحت الموووم :تحية طيبة 

  تم تحديد ، وبعد إجرا  تحليل محتولأ المنادر العلمي  والدراوا  الوابق " والوظيفية والكيموحيوية لناشئ كرة القدم
الناا  البدني  للعبي كرة القدم ، ولكونكم م  ذوي الخبرة والاختناي في علم التدريب وكرة القدم ، يرج  بيا  رأيكم 
ضاف  أي نا  بدني  ترونها مناوب  ولم يتم إدراجها في اوتمارة الاوتبيا  ، علما  إ  تحديد  في تحديد أتم تذه الناا  وا 

 ولكم منا فا ق ارحترام والتقدير .كافؤ فقط الناا  البدني  لار  الت
 
 

 ايتيار الصفة البدنية الصفات البدنية ت

 )         ( القوة القنولأ (1)
 )         ( الورع  الانتقالي  القنولأ (0)
 )         ( المطاول  العام  (3)
 )         ( المرون  (4)
 )         ( الرشا   (6)
 )         ( ري  للرجلي القوة الاناجا (6)
 )         ( القوة الاناجاري  للذراعي  (8)
 )         ( القوة المميزة بالورع  للرجلي  (7)
 )         ( القوة المميزة بالورع  للبط  (0)
 )         ( القوة المميزة بالورع  للذراعي  (12)
 )         ( مطاول  الورع  (11)

 )         ( وة للرجلي مطاول  الق (10)
 )         ( مطاول  القوة للبط  (13)
 )         ( مطاول  القوة للذراعي  (14)
 )         ( (التواز  )  (16)

 .امام كل نا  بدني  مختارة )  (  رج  التأشير بعلم  ي :ملاحظة 
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لتقويم وكرة القدم حول تحديد اريتبار في علم التدري  الرياضي والقياس وا الميتصينآراء السادة  (2)ملحق
 .الأنس  للصفات البدنية الميتارة

 المحترم…………………………………………… : الأستاذ الفاضل
تأثير التمرينات الفنية الإجبارية في عدد من المتغيرات البدنية " في الني  إجرا  البحت الموووم :تحية طيبة 

ونظرا  لما تتمتعو  به م  خبرة ودراي  في تذا المجال لذا يرج  التاضل  ، " والوظيفية والكيموحيوية لناشئ كرة القدم
 ولكم منا فا ق ارحترام والتقدير.باختيار الاختبار الأنوب للناا  البدني  المختارة والمليم  لهذه الاي  العمري 

 الإشارة  وحدة القياس اريتبررررررررارات الصفات البدنية ت

1 
الورع  الانتقالي  

 لقنولأا

 )        ( الزم  متر م  بداي  متحرك ( 32)اختبار عدو 
 )        ( الزم  متر م  وض  الو وا( 62)اختبار عدو 
 )        ( الزم  متر م  وض  الو وا( 02)اختبار عدو 

 الرشا   0
 )        ( الزم  متر( 406×3)اختبار بارو 

 )        ( زم ال متر( 12×4)اختبار الرك  المكوكي 
 )        ( الزم  اختبار الرك  المتعرا لاليشما 

 المرون  3
 )        ( وم .م  وض  الجلو  ومد الركبتي  ءني الجذم أماما

 )        ( وم .و وا فتحا  القدما  متباعدتا  لأ ن  مدلأ
 ( )        وم ءني الجذم إل  الأمام والأوال م  الو وا عل  النندوو

4 
القوة المميزة 
بالورع  

 لعضل  الرجلي 

اختبار ءلت حجل  لأكبر مواف  ممكن  ولكل رجل عل  
 حدة

 )        ( المواف 

 )        ( المواف  ءواني لكل رجل عل  حدة( 12)الحجل لأ ن  مواف  خلل 
 )        ( المواف  ءواني( 12)اختبار الوءب الطويل إل  الأمام لمدة 

6 
القوة الاناجاري  
 لعضل  الرجلي 

 )        ( المواف  اختبار الوءب الطويل م  الءبا 
 )        ( المواف  اختبار القاز العمودي م  الءبا 

 )        ( المواف  اختبار ابالاكوا
 في علم التدري  الرياضي وكرة القدم حول مدى صلاحية الميتصينآراء السادة  (2)الملحق 

 .التمارين المستيدمة بالبحث 
 المحترم.. …………………………………الأستاذ الفاضل 

تأثير التمرينات الفنية الإجبارية في عدد من المتغيرات البدنية " في الني  إجرا  البحت الموووم بك : تحية طيبة
ون ، ونظرا  ( 16)  دو  و  والذي ويتم تطبيقه عل  عين  م  في  الناشيي"  والوظيفية والكيموحيوية لناشئ كرة القدم

  .لما تتمتعو  به م  خبرة ودراي  علمي  وعملي  في تذا المجال لذا يرج  بيا  رأيكم حول مدلأ نلحي  التماري  أدناه
 ولكم منا فا ق ارحترام والتقدير

م اللعككب م يقككو ( 16)الموككاف  بينهمككا ( أ،ب)مجموعتككا  : الدحرجررة،التمرير:الهرردف مررن التمرررين /التمرررين الأول
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م إلكك  اللعككب الأول ( 6)م ءكم يقككوم بتمريكر الكككرة عرضككيا لموكاف ( 12)بالدحرجك  بككالكرة لموككاف  ( أ)الأول مك  المجموعكك  
بكنا  التمكري  وتككذا ( ب)بعكد ذلك  يقكوم اللعكب الأول مك  المجموعك  ( ب)ويذتب خلكا المجموعك  ( ب)م  المجموع  

 .يوتمر التمري  لبقي  اللعبي 
م، يقكوم اللعكب ( 6)الموكاف  بينهمكا(أ،ب)لاعبا   :ضر  الكرة بالرأس،الإيماد:الهدف من التمرين/ لثانيالتمرين ا

ليقكوم بإخمكاد الككره بالنكدر ( أ)الذي يقوم بضكرب الككره بكالرأ  إلك  اللعكب ( ب)برمي الكره باليد عل  رأ  اللعب ( أ)
 .أو الاخذ أو القدم وتكذا يوتمر التمري  لبقي  اللعبي 

يقككوم ككل لاعكب مكك  المجموعك  باوككتلم الككرة مكك   :التمرير،اريماد،التهررديف:الهردف مررن التمررين/ التمررين الثالررث
م ليقوم بإخمادتا بالندر أو الاخذ أو القدم بعدتا يقكوم بمهكارة التهكديا علك  المرمك  مك  موكاف  ( 02)الزميل م  مواف  

وبككالعك  يكذتب لاعكب المجموعكك  ( ب)خلكا المجموعك  ( أ)مجموعكك  م علمكا انكه بعكد أدا  التمككري  يكذتب لاعكب ال( 12)
 .وتكذا يوتمر التمري  لبقي  اللعبي (. أ)خلا المجموع  ( ب)

يقككوم اللعككب الأول مكك  كككل ( ب أ،)مجموعتككا  متقابلتككا   :الدحرجررة،الإيماد:الهرردف مررن التمرررين/ التمرررين الرابرر 
لدورا  م  خلا الشاخي والعودة بالدحرج  أيضا إل  المجموعك  ليتكر  م وا( 16)مجموع   بعمل مهارة الدحرج  لمواف  

الكككرة إلكك  اللعككب الءككاني فككي المجموعكك  ويككذتب خلككا مجموعتككه ليقككوم اللعككب الءككاني بإخمككاد الكككرة وعمككل ناكك  التمككري  
 .وتكذا يوتمر التمري  لبقي  اللعبي  

 رأسالتمرير،ضر  الكرة بال:الهدف من التمرين:التمرين اليامس
الككذي يقككوم ( ب)بتمريككر الكككرة بوجككه القككدم عاليكك  علكك  رأ  اللعككب ( أ)م يقككوم اللعككب ( 6)لاعبككا  الموككاف  بينهمككا 

 .وتكذا يوتمر التمري  لبقي  اللعبي (  أ)بضرب الكرة برأوه ليمررتا ءاني  إل  اللعب 
رة الدحرج  بي  ءلءك  شكواخي لموكاف  يقوم اللعب بمها :الدحرجة،التهديف:الهدف من التمرين/ التمرين السادس

م وتكككذا يوككتمر التمككري  لبقيكك  ( 12)م ءككم التهككديا علكك  المرمكك  مكك  موككاف  (  0062)م والموككاف  بككي  الشككواخي ( 6)
 .اللعبي 

يقكوم اللعكب الأول مك  ككل مجموعك  ( أ،ب)مجموعتكا   :الدحرجرة، التهرديف:الهدف من التمررين/ التمرين الساب 
م بعكككدتا يقكككوم ( 0،62)شكككواخي الموكككاف  بكككي  شكككاخي واخكككر ( 4)م بشككككل متقكككاط  بكككي  ( 12)موكككاف  بدحرجككك  الككككرة ل

م وتكذا يوتمر التمري  للعبي المجموعتا  علمكا انكه بعكد أدا  التمكري  ( 12)اللعبا  بالتهديا عل  المرم  م  مواف  
 (.أ)خلا المجموع  ( ب) وبالعك  يذتب لاعب المجموع ( ب)خلا المجموع  ( أ)يذتب لاعب المجموع  

بضكرب ( أ)م يقوم اللعب ( 6)المواف  بينهما (أ،ب)لاعبا   :التمرير،الإيماد:الهدف من التمرين/ التمرين الثامن
بإخماد الكرة وتمريرتا بكنا  الطريقك  التكي  كام ( ب)ويقوم اللعب ( ب)الكرة م  الأوال ليمررتا ننا عالي  إل  اللعب

 .يكرر التمري  لبقي  اللعبي  وتكذا( أ)بها اللعب 
( تنطككيط)يقككوم اللعككب بضككرب الكككرة بككالرأ  :ضررر  الكرررة بالرأس،التهررديف:الهرردف مررن التمرررين/ التمرررين التاسرر 

 .م وتكذا يوتمر التمري  لبقي  اللعبي ( 12)م ءم التهديا عل  المرم  م  مواف  ( 6)لمواف  
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  (الثالأول،الث)الأسبوع الأولىالدورة المتوسطة 

يوم
ال

 

التمارين 
رار النمن لشدةا المستيدمة

لتك
ا

 

الراحة بين 
مي  تكرار وأير

مجا
ال

 

الراحة بين 
 المجامي 

 نمن أداء التمرين
 بالثانية

 نمن أداء التمرين
 بالدقيقة النمن الكلي بالدقيقة

بت
لس
ا

 

 12،33-8،33 602-442 د 3-0 0 ت 06-02 6 ت 6-4 أدا  مءالي التمري  الأول
 12،46-7،16 607-402 د 4-3 0 ت 42-36 0 ت 18-16 أدا  مءالي التمري  الءاني 00،66-32،06

 12،16-8،16 612-432 د 3-0 0 ت 06-02 6 ت 6-3 أدا  مءالي التمري  الءالت

نين
ارث

 

 12،33-8،66 602-464 د 3-0 0 ت 32-06 4 ت 12-7 أدا  مءالي التمري  الراب 
 12،63-7،03 630-404 د 4-3 0 ت 42-36 0 ت 17-16 أدا  مءالي ام التمري  الخ 00،06-31،20

 12،16-8،16 612-432 د 3-0 0 ت 06-02 6 ت 6-3 أدا  مءالي التمري  الواد 

عاء
لأرب

ا
 

 12،0-8،43 610-446 د 3-0 0 ت 32-06 4 ت 0-8 أدا  مءالي التمري  الواب 
 12،46-7،16 607-402 د 4-3 0 ت 42-36 0 ت 18-16 أدا  مءالي التمري  الءام  00،86-32،70

 12،16-8016 612-432 د 3-0 0 ت 06-02 6 ت 6-3 أدا  مءالي التمري  التاو 
  (الثاني)الأسبوع الأولىالدورة المتوسطة 

يوم
ال

 

التمارين 
رار النمن لشدةا المستيدمة

لتك
ا

 

الراحة بين 
مي  تكرار وأير

مجا
ال

 

الراحة بين 
 المجامي 

 اء التمريننمن أد
 بالثانية

 نمن أداء التمرين
 النمن الكلي بالدقيقة

بت
لس
ا

 

 11،36-7،13 670-477 د 3-0 0 ت 06-02 6 ت 6-4 أدا  مءالي التمري  الأول
 10،36-0،73 840-602 د 4-3 0 ت 42-36 3 ت 18-16 أدا  مءالي التمري  الءاني 06،70-34،77

 11،16-8،03 682-486 د 3-0 0 ت 06-02 6 ت 6-3 أدا  مءالي التمري  الءالت

نين
ارث

 

 11،66-7،66 822-602 د 3-0 0 ت 32-06 6 ت 12-7 أدا  مءالي التمري  الراب 
 10،46-0،03 847-606 د 4-3 0 ت 42-36 3 ت 17-16 أدا  مءالي التمري  الخام  06،60-36،07

 11،16-8،03 682-486 د 3-0 0 ت 06-02 6 ت 6-3 أدا  مءالي التمري  الواد 

عاء
لأرب

ا
 

 11،6-7،6 602-612 د 3-0 0 ت 32-06 6 ت 0-8 أدا  مءالي التمري  الواب 
 10،36-0،73 840-602 د 4-3 0 ت 42-36 3 ت 18-16 أدا  مءالي التمري  الءام  06،06-36،20

 11،16-8،03 682-486 د 3-0 0 ت 06-02 6 ت 6-3 أدا  مءالي التمري  التاو 
  (الراب ،اليامس)الأسبوع الثانيةرة المتوسطة الدو 

يوم
ال

 
التمارين 
 المستيدمة

رار النمن لشدةا
لتك
ا

 

الراحة بين 
مي  تكرار وأير

مجا
ال

 

الراحة بين 
 المجامي 

 نمن أداء التمرين
 بالثانية

 نمن أداء التمرين
 بالدقيقة

 النمن الكلي

بت
لس
ا

 

 11،36-7،13 670-477 د 3-0 0 ت 06-02 6 ت 6-4 أدا  مءالي التمري  الأول
 10،36-0،73 840-602 د 4-3 0 ت 42-36 3 ت 18-16 أدا  مءالي التمري  الءاني 06،70-34،77

 11،16-8،03 682-486 د 3-0 0 ت 06-02 6 ت 6-3 أدا  مءالي التمري  الءالت

نين
ارث

 

 11،66-7،66 822-602 د 3-0 0 ت 32-06 6 ت 12-7 أدا  مءالي التمري  الراب 
 10،46-0،03 847-606 د 4-3 0 ت 42-36 3 ت 17-16 أدا  مءالي التمري  الخام  06،60-36،07

 11،16-8،03 682-486 د 3-0 0 ت 06-02 6 ت 6-3 أدا  مءالي التمري  الواد 

عاء
لأرب

ا
 

 11،6-7،6 602-612 د 3-0 0 ت 32-06 6 ت 0-8 أدا  مءالي التمري  الواب 
 10،36-0،73 840-602 د 4-3 0 ت 42-36 3 ت 18-16 أدا  مءالي مري  الءام الت 06،06-36،20

 11،16-8،03 682-486 د 3-0 0 ت 06-02 6 ت 6-3 أدا  مءالي التمري  التاو 
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  (السادس)الأسبوع الثانيةالدورة المتوسطة 

يوم
ال

 

التمارين 
 المستيدمة

رار النمن لشدةا
لتك
ا

 

الراحة بين 
جام تكرار وأير

الم
 ي 

الراحة بين 
 المجامي 

 نمن أداء التمرين
 بالثانية

 نمن أداء التمرين
 بالدقيقة

 النمن الكلي

بت
لس
ا

 

 12،33-8،33 602-442 د 3-0 0 ت 06-02 6 ت 6-4 أدا  مءالي التمري  الأول
 12،46-7،16 607-402 د 4-3 0 ت 42-36 0 ت 18-16 أدا  مءالي التمري  الءاني 00،66-32،06

 12،16-8،16 612-432 د 3-0 0 ت 06-02 6 ت 6-3 أدا  مءالي   الءالتالتمري

نين
ارث

 

 12،33-8،66 602-464 د 3-0 0 ت 32-06 4 ت 12-7 أدا  مءالي التمري  الراب 
 12،63-7،03 630-404 د 4-3 0 ت 42-36 0 ت 17-16 أدا  مءالي التمري  الخام  00،06-31،20

 12،16-8،16 612-432 د 3-0 0 ت 06-02 6 ت 6-3 أدا  مءالي التمري  الواد 

عاء
لأرب

ا
 

 12،0-8،43 610-446 د 3-0 0 ت 32-06 4 ت 0-8 أدا  مءالي التمري  الواب 
 12،46-7،16 607-402 د 4-3 0 ت 42-36 0 ت 18-16 أدا  مءالي التمري  الءام  00،86-32،70

 12،16-8016 612-432 د 3-0 0 ت 06-02 6 ت 6-3 أدا  مءالي التمري  التاو 
 (الساب ،الثامن)الأسبوع الثالثةالدورة المتوسطة 

يوم
ال

 

التمارين 
 المستيدمة

رار النمن لشدةا
لتك
ا

 

الراحة بين 
مي  تكرار وأير

مجا
ال

 

الراحة بين 
 المجامي 

 نمن أداء التمرين
 بالثانية

 نمن أداء التمرين
 بالدقيقة

 النمن الكلي

بت
لس
ا

 

 10،4-7،03 844-636 د 3-0 0 ت 06-02 8 ت 6-4 ا  مءاليأد التمري  الأول
 14،06-11،6 766-602 د 4-3 0 ت 42-36 4 ت 18-16 أدا  مءالي التمري  الءاني 00،13-37،70

 10،16-7،8 832-600 د 3-0 0 ت 06-02 8 ت 6-3 أدا  مءالي التمري  الءالت

نين
ارث

 

 13-0،86 872-676 د 3-0 0 ت 32-06 6 ت 12-7 أدا  مءالي التمري  الراب 

 14،4-11،63 764-607 د 4-3 0 ت 42-36 4 ت 17-16 أدا  مءالي التمري  الخام  32،20-30،66

 10،16-7،8 832-600 د 3-0 0 ت 06-02 8 ت 6-3 أدا  مءالي التمري  الواد 

عاء
لأرب

ا
 

 10،7-0،66 867-684 د 3-0 0 ت 32-06 6 ت 0-8 أدا  مءالي التمري  الواب 
 14،06-11،6 766-602 د 4-3 0 ت 42-36 4 ت 18-16 أدا  مءالي التمري  الءام  00،86-30،00

 10،16-7،8 832-600 د 3-0 0 ت 06-02 8 ت 6-3 أدا  مءالي التمري  التاو 
  (التاس )الأسبوع الثالثةالدورة المتوسطة 

يوم
ال

 
التمارين 
 المستيدمة

رار النمن لشدةا
لتك
ا

 

ة بين الراح
مي  تكرار وأير

مجا
ال

 

الراحة بين 
 المجامي 

 نمن أداء التمرين
 بالثانية

 نمن أداء التمرين
 بالدقيقة

 النمن الكلي

بت
لس
ا

 

 11،36-7،13 670-477 د 3-0 0 ت 06-02 6 ت 6-4 أدا  مءالي التمري  الأول
 10،36-0،73 840-602 د 4-3 0 ت 42-36 3 ت 18-16 أدا  مءالي التمري  الءاني 06،70-34،77

 11،16-8،03 682-486 د 3-0 0 ت 06-02 6 ت 6-3 أدا  مءالي التمري  الءالت

نين
ارث

 

 11،66-7،66 822-602 د 3-0 0 ت 32-06 6 ت 12-7 أدا  مءالي التمري  الراب 
 10،46-0،03 847-606 د 4-3 0 ت 42-36 3 ت 17-16 أدا  مءالي التمري  الخام  06،60-36،07

 11،16-8،03 682-486 د 3-0 0 ت 06-02 6 ت 6-3 أدا  مءالي تمري  الواد ال

عاء
لأرب

ا
 

 11،6-7،6 602-612 د 3-0 0 ت 32-06 6 ت 0-8 أدا  مءالي التمري  الواب 
 10،36-0،73 840-602 د 4-3 0 ت 42-36 3 ت 18-16 أدا  مءالي التمري  الءام  06،06-36،20

 11،16-8،03 682-486 د 3-0 0 ت 06-02 6 ت 6-3 ليأدا  مءا التمري  التاو 
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 السادة الميتصين اللذين تم عر  استمارات ارستبيان عليهم( 4)ملحق

 اريتصاص التمارين المستيدمة يتباراتهاا الصفات البدنية ارسم

 كرة  دم/بايوميكاني     لؤي غانم النميدعي. د
 كرة  دم/تدريب رياضي  * * * زتير  اوم الخشاب.د
  دم كرة/حركي تعلم * * * اومر خضر محمد. د

 وميدا  واح /رياضي تدريب * * *  جرجي  عناد. د

 ول  كرة/تقويم  يا   *  وليما  احمد تاشم. د

 وتقويم  يا   *  علوي يون  ءيلم. د

 وميدا  واح /رياضي تدريب * * * او عبد محمد اياد. د

  دم كرة/وتقويم يا   * * * حوي  محمود مكي. د

  دم كرة/رياضي تدريب * * * ذنو  يون  معتز. د

  دم كرة/تقويم  يا   * * النعيم جاوم ضرغام. د

 المضرب العب/وتقويم  يا   *  الزتيري احمد وبها . د

 مبارزة/ رياضي تدريب *   زياد يون  الناار.د
 ول  كرة/ رياضي تدريب * * * نبيل محمد عبداو.د
  دم كرة/ وتقويم  يا   *  رجب خالد وليد .د

  دم كرة/ حركي تعلم   * رشيد فاضل نوفل. د

  دم كرة/ برياضيب تدري *  *  الكريم عبد مع . د

 اءقال/ وتقويم  يا   *  عمر ومير ذنو .د
  دم كرة/ رياضي تدريب *  * طارو حوي .د
  دم كرة/ رياضي تدريب *   علي زتير.د

 كرة  دم/بايوميكاني     رنشأ  بشي.د
 


