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 أثر أحجام بتكرارات مختمفة في تطوير أنزيم الكموتاثيون للاعبي كرة القدم الشباب
 

م. م. خالد حبيب خويبر       أ. د. احمد مرتضى عبد الحسين      أ. م. د. خالد محمد 
 رضا

 
 ممخص البحث بالمغة العربية

 
للاعبي كرة  الكموتاثيون أنزيم رفي تطوي التعرف عمى أثر الاحجام التدريبية بتكرارات مختمفةالى ىدفت الدراسة 
 بتكرارات التدريبية الاحجام استخدام خلال من غيرىا من افضل المجموعات اي عمى التعرف , والقدم الشباب 

 وناستخدم الباحثالشباب.  القدم كرة للاعبي الكموتاثيون أنزيم تطوير في الاكسدة مضادات بمصاحبة مختمفة
لاعبين اندية كربلاء فئة الشباب واختار الباحث عينة بحثة بحدد مجتمع البحث وقد . المنيج التجريبي

الغدير( وبعدىا تم  –الجماىير  –كربلاء  –بالطريقة العشوائية القرعة وىي اربعة اندية ) شباب الحسين 
ي للاحجام ىناك تأثير ايجاب الباحثون ان استنتج. لاعبين من كل نادي بالطريقة العشوائية ايضا 10اختيار 

حيث ان , للاعبين الشباب الكموتاثيون أنزيمالتدريبية بتكرارات مختمفة ومضادات الاكسدة في تطوير 
ضرورة الاىتمام بالتدريبات واوصت الدراسة ب المجموعة التجريبية الاولى احرزت تقدما عمى باقي المجموعات.

لدى  الكموتاثيون أنزيمذات الحجوم وتكرارات المختمفة من قبل مدربي كرة القدم لما ليا من اىمية في تطوير 
 اللاعبين. 
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The study aimed to identify the effect of training volumes with different repetitions 

through combination with antioxidants in the development of glutathione enzyme of 

young football players, and to identify which groups are better than others through the 

use of training volumes with different repetitions through combination with 

antioxidants in the development of glutathione enzyme of young football players. The 

researchers used the experimental approach. The research population identified the 

players of Karbala clubs, the youth category, and the researcher chose a research 

sample in a random way by drawing lots, which are four clubs (Shabab Al-Hussein - 
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Karbala - Al-Jamahir - Al-Ghadeer), and then 10 players were selected from each club 

in a random way as well. The researchers concluded that there is a positive effect of 

training volumes with different repetitions through combination with antioxidants in 

the development of glutathione enzyme of young football players. The first 

experimental group made progress over the rest of the groups. The study 

recommended the need to pay attention to exercises of different sizes and repetitions 

by football coaches because of their importance in developing the glutathione enzyme 

of the players. 

 التعريف بالبحث : - 1
 المقدمة واىمية البحث : 1

مسافات ان فعالية كرة القدم ليا من المتطمبات الخاصة بيا كأي رياضة اخرى حيث يقوم اللاعب بالجري 
متنوعة الآمر الذي يتطمب توافر مواصفات ومستويات عالية من الكفاءة البدنية والفسيولوجية  والتي ترتبط 

العقمية عند اللاعب , وىذا يتفق مع كافة المصادر المراجع  بتحسن الميارات الأساسية والبدنية والعمميات
العممية التي تشير عمى أن المياقة البدنية ليا دور فعال في أداء النواحي اليارية و الخططية اثناء المباراة 

 . مياريةويجب تنميتيا لتأثيرىا في تنفيذ الواجبات ال
دف الى تطوير المؤشرات الفسيولوجية ومنيا انزيم ان التمرينات وفقا للاحجام وبتكرارات مختمفة  تي

الكموتاثيون  من خلال ضمان خمق تكيفات وظيفية في اجيزة واعضاء الجسم المختمفة. وكذلك تعمل ىذه 
ومن ىنا تكمن اىمية البحث الى اعداد تمرينات باحجام وتكرارات رفع كفاءة الاجيزة الوظيفيى لمجسم  الاحجام 

خلال توفير الاسس العممية طيمة فترة التدريب ويعود استعماليا الفائدة عمى مستويات  تدريبية مختمفة  من
اللاعبين البدنية والميارية ورفع كفائتيم الفسيولوجية والتي من خلاليا تفتح بابا لاستعمال تمارين جديدة 

لشباب واعدادىم ليكونوا لممدربين والعاممين في تدريب كرة القدم لأجل الارتقاء بمستوى اللاعبين وخصوصا ا
 مؤىمين لموصول لممستويات العميا.

 مشكمة البحث : 2 – 1
ان توجة كرة القدم الحديثة وعمم الفسمجة الرياضية يتطمب ان تستخدم الامور العممية التي ليا دور كبير 

وكون  ائج مميزةوامن في تطوير الرياضي سواء كان بدنيا او وظيفيا وصولا لمداء المياري والعقمي لتحقيق نت
, نتيجة ضيور اعراض التعب عمى اللاعبينالباحث لاعباً سابق ومدرباً لمعبة كرة القدم, لاحظ بأن ىناك 

 الجذور الحرةاستخدام التدريبات ذات التكرارت المختمفة التي من الممكن ان تكون ليا تأثيرات عمى إنتاج 
نتيجة ممارسة النشاط الرياضي العالي والتي يمكن أن تسيم في تعب وتمف العضلات أثناء ممارسة الرياضة 

 (, 1لفترات طويمة)
للاعبي كرة القدم   الكموتاثيون في تطوير انزيملذا ارتأى الباحث تطبيق احجام تدريبية بتكرارات مختمفة 

 الشباب.
 اىداف البحث : 1-3

                                                           
1-Powers SK & Jackson MJ. Exercise-induced oxidative stress: cellular mechanisms 
and impact on muscle force production. Physiol Rev, 2008, 88, 1243-1276. 
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 -ييدف البحث:
الكموتاثيون المؤثرة للاعبي كرة القدم  بتكرارات مختمفة في تطوير انزيم ف عمى أثر الاحجام التدريبيةالتعر 

 الشباب .
التعرف عمى اي المجموعات افضل من غيرىا من خلال استخدام الاحجام التدريبية بتكرارات مختمفة للاعبي 

 كرة القدم الشباب .
 فروض البحث : 4 –

 للاعبي كرة القدم الشباب .الكموتاثيون  رارات مختمفة اثر في تطوير انزيمكللاحجام التدريبية بت
توجد فروق معنوية ذات دلالة احصائية بين الاختبارات  والقياسات القبمية والبعدية لممجموعات الاربع 

 ولصالح الاختبارات والقياسات البعدية .
والقياسات البعدية بين المجموعات الاربع ولصالح توجد فروق معنوية ذات دلالة احصائية في الاختبارات 

 المجموعة التجريبية الاولى
 مجالات البحث : 5 – 1
 المجال البشري : لاعبوا أندية محافظة كربلاء فئة الشباب. 1 – 5 – 1
 2023/  3/ 20ولغاية  2022/  5/ 1المجال الزماني:  لمفترة من  2 – 5 – 1
 .وممعب العراق الرياضيتشفى الامام الحجة عج المجال المكاني : مس 3 – 5 – 1
 جية البحث واجراءاتو ألميدانية: مني   -2
 منيج البحث :   2-1

استخدم الباحث المنيج التجريبي باسموب المجموعات المتكافئة بالاختبار القبمي والبعدي لملائمتة لحل 
كل العوامل الاساسية المؤثرة في تغيير  المشكمة البحث المطروحة "لان البحث التجريبي يتضمن محاولة ضبط

المتغيرات التابعة في التجربة ما عدا عامل واحد يتحكم في الباحث وتغيرة نحو معين تحد وقياس تاثيرة في 
 المتغير والمتغيرات التابعة" وادناه التصميم التجريبي المعتمد في البحث .

 (1جدول )
 يبين التصميم التجريبي المعتمد في البحث

 الاختبارات القبمية لمجموعةا
 
 

 انزيم الكموتاثيون 
 

 الاختبارات البعدية التصميم التجريبي

المجموعة التجريبية 
 الاولى

احجام تدريبية بتكرارات 
 مختمفة

 
 

 انزيم الكموتاثيون 
   

المجموعة التجريبية 
 الثانية

احجام تدريبية بتكرارات 
 مختمفة 
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المجموعة التجريبية 
 الثالثة

احجام تدريبية بتكرارات 
 مختمفة 

المجوعة التجريبية 
 الرابعة

احجام تدريبية بتكرارات 
 مختمفة

 
 مجتمع البحث وعينتو: 2-2

( 12حدد الباحث مجتمع بحثة بمجموعة من اللاعبين في اندية محافظة كربلاء فئة الشباب والبالغ عددىم )
( مسجمين رسميا في كشوفات الاتحاد العراقي 203اللاعبيـــــــــن )وكان عدد  2023-2022نادي لمموسم 

( , وتم تقسيميم الى اربع مجموعات بالطرقة العشوائية 2لكرة القدم فرع كربلاء كما مبين في جدول )
من مجتمع  33,333( حيث مثموا نسبة العراق – الروضتين – الخيرات – الحر)القرعة(,وىي اربعة اندية )

لاعبين ( من كل نادي وبالطريقة العشوائية ايضا , حيث ان عدد لاعبي  10وبعدىا تم اختيار )الاصل , 
 من مجموع عدد لاعبي النادي الواحد. 45,455( اي بنسبة 22النادي الواحد )

العينة : ىي فئة تمثل مجتمع البحث او جميور البحث اي جميع مفردات الظاىرة التي يدرسيا الباحث او 
جميع الافراد او الاشخاص او الاشياء موضوع مشكمة البحث ,بينما يعؤف المجتمع عمى انو المجموعة الكمية 

 (1عمم عمييا النتائج ذات العلاقةبالمشكمو المدروسة)من العتاصر التي سعى الباحث الى ان ي
 -اجراءات التجانس: 2-2-1

ىناك العديد من القياسات التي تؤثر بشكل مباشر في متغيرات البحث وبعد ان تم التعرف عمى تمك القياسات  
رات البحث) قيد تم قياس متغيرات) الطول والكتمة والعمر التدريبي والعمر الزمني( لما ليما اىمية بالمتغي
 الدراسة( واجري التجانس بين افراد العينة في ىذه المتغيرات, وكما مبين في الجداول الآتي :

 
 (2جدول )

 يبين تجانس عينة البحث في متغيرات البحث
 المعالم الإحصائية  ت

 المتغيرات
الانحراف  الوسط الحسابي وحدة القياس

 المعياري
معامل  الوسيط

 الالتواء

  0,652- 1,70 0,023 1,695 سم الطول 1

 0,684 64 2,28 64,52 كغم الكتمة 2

 0,703 4,5 1,14 4,767 سنة العمر التدريبي 3

                                                           
 117, صــ 2008, دار الكتاب الحديث , القاىرة ,ى  البحث العممي وتنظيميةمنيجية فوقية حسن رضوان :  - 1
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وىذا يدل يعني ان العينة متوزعو  1 -( بان جميع قيم معامل الالتواء اقل من + 2يتضح من خلال جدول )
 اعتداليا.

 ( لاعبين وىم كالاتي.10مجموعات متكافئة كل مجموعة تتكون من )وتم تقسيميم الى اربع 
 ( تاخذ احجام تدريبية بتكرارات مختمفة نادي الحرالمجموعة الاولى ) 

 ( تاخذ احجام تدريبية بتكرارات  مختمفة نادي الخيراتالمجموعة الثانية )
 تمفة ( تاخذ احجام تدريبية بتكرارات مخالروضتينالمجموعة الثالثة )نادي 

 حجام تدريبية بتكرارات مختمفة ( تاخذ االعراقالمجموعة الرابعة ) نادي 
 

 (3جدول )
 يبين تقسيم العينة عمى الاندية

عدد افراد  عدد اللاعبين اسم النادي ت
 العينة

 الغرض او العمل النسبة المئوية

احجام تدريبية بتكرارات مختمفة+  % ت25 تجريبية 10 22 شباب الحسين 1
 مضادات الاكسدة 

 احجام تدريبية بتكرارات مختمفةفقط %ت25 تجريبية 10 22 كربلاء 2
احجام تدريبية بتكرارات مختمفة  %ت25 تجريبية 10 22 الجماىير 3

 +مضادا ت الاكسدة
 احجام تدريبية بتكرارات مختمفة فقط %ت25 تجريبية 10 22 الغدير 4

 - - - 20 الغاضرية 5

 - - - 20 الغدير 6

 - - - 20 الخيرات 7

 - - - 20 الحسينية 8

 - - - 21 اليندية 9

 - - - 20   العراق 10

 - - - 20 عين التمر 11

 - - - 20 الروضتين 12

 - %45,455 لاعب 40 203 مج 

 
 اجراءات البحث الميدانية :  2-3
 توصيف الاختبارات والقياسات لممتغيرات المبحوثة:  2-3-1
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 :الكموتاثيون توصيف قياس انزيم  2-3-1-1
 ( : Gpx.()1طريقة العمل انزيم  كموتاثايون بيروكسيز) 

 Sodiumمن مادة  L 400من اجل عممية سحب الدم بعد ذلك يتم اخذ  استعان الباحث بفريق طبي
phosphate buffer.( لكل منT.S.B) 100وl  من مادهSodium azide  .( لكل منT.S.B وبعد )

 )من الماء المقطر ) 200Lكذلك تم اضافتو  Reduced gluthioneمن مادة  200Lذلك تم اضافتو 
D.W ( لمعينوTو )250uL ( من الماء المقطر(D.W (  لممحمول القياسيS )250uL ( من الماء المقطر( 
D.W ( لمحمول المعيارهB وبعد ) 50يتم اضافتوl ( من عينو السيرم للانبوبوT وبعدىا تم ياضافتو )

200l  من مادهTert-butylhydroperoxide  ( لكل من انبوبوT.S.B.) 
درجو مئويو بعدىا يتم  37دقائق عمى درجتو حراره  3تخمط العينات بواسطتو الرج المستمر ويتم حفظيا لمده 

( ويتم .T.C.A) Tri Chloroacetic Acid% من 10مل من  0.5 ايقاف التفاعل بواسطو اضافتو 
 \دوره 3000 دقائق وبعدد دورات  15( لمدة Centerfugeخمطيا بواسطتو جياز بوضعو في جياز )

مل 3مل من المحمول الصافي في انبوبو معقمو جديده ويتم اضافتو 2بالدقيقة  وبعد ذلك يتم اخذ  
(. وبعد ذلك يتم قراءه .T.S.Bلانبوبو ) DTNBمل من مادة1( و.T.S.Bلكل من انبوبو ) Na2Hpo4من

نانوميتر  412عمى طول موجي  Spectrophotometerىذه العينات بواسطتو جياز المطياف الضوئي 
 دقائق   3خلال مدة 

 

 
 (1شكل )

                                                           
1  - Rotruck JT. Pope AL. Ganther HE, Swanson AB, Hafeman DG. Hoehstra W. 
Seleniurn . biochemical role as a component of  glutathione peroxidase . Science. 
1973 Fab 9.179 (4073):588-90. 

  الفريق الطبي 
 م.م سيف علاوي بايموجي مدينة  الامام الحسين ع الطبية

 م. طبي علاء رحيم حياوي مصرف الدم كربلاء 
 م. طبي عمي يونس احمد مصرف الدم كربلاء
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 يبين كتات المستخدمة في قياس انزيم الكموتاثيون
 التجربة الاستطلاعية:  2-4

دقة العمل الخاص بالاختبارات وصلاحيتيا ولتلافي المعوقات التي قد تظير في لغرض الوقوف عمى  
التجربة الرئيسية ومعرفة مدى كفائتيا والوقوف عمى عمل الاجيزة واختباراتيا . قام الباحث باجراء التجربة 

شباب ( من مجتمع البحث تمثمت ب 10الاستطلاعية بمساعدة فريق العمل المساعد عمى مجموعة لاعبين )
   دي الغاضرية وقد اجريت خلال يوم واحد فقطنا

م تمام الساعة الثالثة عصرا في ممعب 11/2022/ 1اليوم الاول : اجريت التجربة الاستطلاعية بتاريخ  
 الرياضي الغاضرية

 الاختبارات  والقياسات القبمية: 2-5
  قياسات انزيمي الكموتاثيون 

المتضمن التمرينات المعدة من قبل الباحث اجري الباحث القياسات القبمية  قبل البدء بتنفيذ البرنامج التدريبي
لاعب مقسمين الى اربع مجموعات  40لافراد عينة البحث والبالغ عددىم  SODلانزيمي الكموتاثيون و

تجريبية , وذلك لتثبيت القياسات والتعرف عمى مستوى الانزيمات والعمل عمى ضوء ىذه المستويات عند 
م في تمام 2022/ 11/11( الموافقانوقد اجريت القياسات عمى مدار يوم )الجمعة البرنامج التدريبي تنفيذ 

 الساعة التاسعة صباحا في ممعب 
 -اجراءات التكافؤ: 2-6

بعد ان تم اجراء  القياسات التي تؤثر بشكل مباشر في متغيرات البحث وبعد ان تم التعرف عمى تمك القياسات  
) الطول والكتمة والعمر التدريبي والعمر الزمني( لما ليما اىمية بالمتغيرات البحث) قيد و قياس متغيرات

 الدراسة( واجري الباحث التكافؤ بين افراد العينة في ىذه المتغيرات, وكما مبين في الجداول الآتي 
 

 (4جدول )
 يبين تكافؤ عينة البحث في متغيرات البحث

درجة  المربعاتمجموع  مصدر التباين المتغيرات
 الحرية

متوسط 
 المربعات

  Fقيمة 
 المحتسبة

 نوع الدلالة الدلالة

انزيم 
 الكموتاثيون

  106,777 3 215,344 بين المجموعات
0,471 

 
0,359 

 
 غير معنوي

 
داخل 

 المجموعات
2739,661 36 231,811 

وىذا يدل يعني ان العينة متوزعو  1 -( بان جميع قيم معامل الالتواء اقل من + 4يتضح من خلال جدول )
 اعتداليا.

 التجربة الرئيسية : 2-8
عمل الباحث عمى اعداد تدريبات باحجام وتكرارات مختمفة تدرج ضمن المنيج  التدريي لتطوير متغيرات البحث 
 قيد الدراسة لممجموعات التجريبية الاربعةمعتمدا عمى تحميل ومراجعة عدد من المصادر العممية ومساعدة

السادة المشرفين اضافة الى الخبرة المتواضعة لمباحث التي اكتسبيا من ممارسة لعبة كرة القدم بالمعب 
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والتدريب وكذلك دراستة الاكاديمية وكذلك المقابمة التي اجراىا مع الطبيب المختص بالتغذية لتحديد الجرع من 
 مضادات الاكسدة وقد امتازت كالاتي :

ياية فترة الاعداد العام اسبوعين واستمرت الى نياية فترة الاعداد الخاص والتي كانت تم تنفيذ التمرينات في ن
 اسابيع 8اسابيع ليكون المجموع الكمي  6

 م2022/  30/11يوم  تم البدء بتنفيذ التدريبات المدرجة ضمن البرنامج التدريبي
 الاربعاء( -الاثنين -( وحدة اسبوعيا) السبت3عدد الوحدات التدريبية )

 ( وحدة تدريبية24العدد الكمي لموحدات التدريبية) 
% من الحد الاقصى لقابمية الرياضي وكذلك زمن الراحة ثابتة عمى ضوء الاختبارات 80كانت الشدة ثابتة 

 القبمية التي طبقت عمى عينة البحث 
 يج المعد لكل مجموعة .د( من حجم  الوحدة التدريبية وكما محددة في المن 70- 60كان حجم التدريب )

 بالنسبة لطرائق التدريب المستخدمة الفتري مرتفع الشدة.
 ساعة بواقع حبة واحدة لمدة شيرين تؤخذ فمويا. 24ان جرعة مضادات الاكسدة كانت كل 

اشرف الباحث عمى عمميات الاحماء في اغمب الوحدات التدريبية لممجاميع ووقت وزمن التدريب قدر الامكان 
 جود اربع مجموعات تجريبية في ضل و 

 29/2/2023انتيى تطبيق التدريبات ضمن البرنامج التدريبي يوم  
 الاختبارات  والقياسات البعدية : 3-4-4

الكموتاثيون والاربعاء(  باحث عمى اعادة تطبيق قياس انزيمبعد الانتياء من تنفيذ المنيج التدريبي عمل ال
والمكان وبنفس الخطوات للاختبارات والقياسات القبمية لممتغيرات قيد وبنفس الزمان  1/3/2023الموافقان 

 الدراسة.
 
 
 الوسائل الاحصائية  3-5
( والوسائل الاحصائية التي  تلائم بحثو, وسيتم استخدام قانون spssاستخدم الباحث الحقيبة الاحصائية ) 

LSD  .اقل فرق معنوي 
 عرض النتائج تحميميا ومناقشتيا: -3
 عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعات الاربعة: 3-1
 عرض وتحميل نتائج القياسات القبمية والبعدية لانزيم الكموتاثيون لممجموعات الاربعة:  3-1-1
 

 (7جدول )
المحسوبة ومستوى ونوع الدلالة لممجموعات الاربعة  Tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 في القياسين القبمي والبعدي لانزيم الكموتاثيون.
 نوع الدلالةمستوى  Tقيمة  القياس البعدي القياس القبمي المجاميع

                                                           
  ( 8ينظر الممحق) 
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 الدلالة المحسوبة ع -س ع -س 
 معنوي 0,000 -92,099 10,132 543 2,293 235,52 1م
 معنوي 0,000 -66,727 13,101 502,1 2,608 234,45 2م
 معنوي 0,000 -32,686 22,005 458,3 2,043 235,8 3م
 معنوي 0,000 -23,032 20,032 381 2,551 235,12 4م

 (0,05( ومستوى الدلالة )9عند درجة حرية )
الكموتاثيون  كانت اعمى ( أظيرت النتائج أن قيم الاوساط الحسابية لانزيم 7من خلال ملاحظة نتائج جدول )

في القياس  البعدي عن القياس القبمي, وحدث فرق معنوي بين القياسين ولصالح القياس  البعدي كون أن 
كمما زادت قيمة الوسط الحسابي كمما كان المستوى أفضل. وىذا ما أشار إليو مستوى الدلالة اذ كانت اقل من 

مما يدل عمى وجود فروق معنوية بين القياسين القبمي  ( ولجميع مجموعات البحث ,05.0مستوى دلالة )
 والبعدي.
 عرض ومناقشة نتائج القياسات والاختبارات البعدية لممجموعات الاربعة:  2-3

 عرض وتحميل نتائج القياسات البعدية لقياس انزيم الكموتاثيون لممجموعات الاربعة ومناقشتيا:  1-2-3
 

 (8جدول   )
المحسوبة ومستوى ونوع الدلالة الاحصائية لمقياسات البعدية لممجموعات  (Fوقيمة)يبين تحميل التباين 

 الاربعة في قياس انزيم الكموتاثيون:
درجتي  مجموع المربعات مصدر التباين

 الحرية
مستوى  Fقيمة  متوسط المربعات

 الدلالة
 

 نوع الدلالة

 144124,6 بين المجموعات
 

3 48041,533 
 

 
156,803 

 
 

 
0,000 

   
 معنوي   

 289,750 36 10431 داخل المجموعات

 ( 0,05( مستوى الدلالة )36,  3درجة الحرية )
( نلاحظ ىناك فرق معنوي بين المجموعات الاربعة, وىذا ما اكدتو مستويات الدلالة اذ 8من خلال جدول )

 ( لممتغيرات المبحوثة قيد الدراسة, 0,05كانت اقل من )
ىذه الفروق بين المجموعات الاربعة لممتغير نفسة وىو قياس انزيم الكموتاثيون لغرض ولمتعرف عمى حقيقة 

(وىو اقل فرق معنوي وكما مبين في LSDمعرفة اي المجموعات افضل في ىذا القياس تم استخدام قانون )
 (.20جدول )

 
 (9جدول )
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(وىي اقل LSDالكموتاثيون وقيمة ) يوضح قيمة الفروق بين الاوساط الحسابية لمقياسات البعدية لقياس انزيم
 فرق معنوي لممجموعات الاربعة.

 دلالة الفروق مستوى الدلالة فرق الاوساط المجموعات
 معنوي لـــ الاولى 40,9000 0,000 2مج – 1مج
 معنوي لـــ الاولى 84,7000 0,000 3مج  -1مج
 معنوي لــــ الاولى 162,000 0,000 4مج  – 1مج

 معنوي لــــ الثانية 43,8000 0,000 3مج  -2مج 
 معنوي لــــ الثانية 121,000 0,000 4مج – 2مج 
 معنوي لـــ الثالثة 77,3000 0,000 4مج  - 3مج

 (  * تعني فرق معنوي0,05( ومستوى دلالة )36, 3درجة الحرية )
المجموعة الاولى والثانية ىي ( ان قيمة الفروق في الاوساط الحسابية بين 9نلاحظ من خلال جدول )

(مما يدل عمى وجود فروق معنوية بين 15,438( البالغة  )LSD( وىي اكبر من قيمة )40,9000)
المجموعتين ولصالح المجموعة الاولى , فيما بمغت قيمة الاوساط الحسابية بين المجموعتين الاولى والثالثة 

( مما يدل عمى وجود فروق معنوية بين 15,438( البالغة )LSD( وىي اكبر من قيمة )  84,7000)
المجموعتين ولصالح المجموعة الاولى , وان قيمة الفروق في الاوساط الحسابية بين المجموعتين الاولى 

( مما يدل وجود فروق بين 15,438( البالغة )LSD( وىي اكبر من قيمة ) 162,000والرابعةىي )
ا كانت قيمة الفروق في الاوساط الحسابية بين المجموعتين المجموعتين ولصالح المجموعة الاولى , فيم

( مما يدل عمى وجود 15,438( البالغة )LSD( وىي اكبر من قيمة ) 43,8000الثانية والثالثة وىي )
فروق معنوية بين المجموعتين ولصالح المجموعة الثانية , فيما بمغت قيمة الفروق في الاوساط الحسابية 

( مما يدل 15.438( البالغة )LSD( وىي اكبر من قيمة ) 121,000انية والرابعة )بين المجموعتين الث
عمى وجود فروق معنوية بين المجموعتين ولصالح المجموعة الثانية , في حين بمغت قيمة الفروق في 

( البالغة  LSD( وىي اكبرمن قيمة ) 77,3000الاوساط الحسابية بين المجموعتين الثالثة والرابعة )
 ( مما يدل عمى عدم وجود فروق معنوية بين المجموعتين الثالثة والرابعة ولصالح الثالثة.15,438)

 -المناقشة:
من خلال العرض والتحميل لنتائج القياس الخاص بانزيم الكموتاثيون , ظيرت فروق معنوية بين القياسين 

ف بين المجاميع في الاحجام البعدي( ولصالح القياس البعدي ولكل المجموعات رغم الاختلا -)القبمي
والتكرارات التدريبية المعطاه وكذلك مضادات الاكسدة حيث حققت المجموعة الاولى افضمية واضحة عمى باقي 
المجموعات ويعزو الباحث ىذه الفروق الى حجم التكرارات المستخدمة في المنيج التدريبي بمصاحبة مضادات 

ت الاكسدة الانزيمية من خلال التاثير في كفاية الأنزيمات التي الاكسدة والتي عممت في رفع كفاءة مضادا
( واىميا كموتاثيون بيروكسيديز الذي يعد من Coenzymeىي بحاجة ليا والتي تعد كعامل مساعد للانزيم )

(, خلال Aroma 1994الانزيمات الميمة المضادة للاكسدة, اذ تتفق ىذه النتائج مع ما توصل اليو )
 (. 1د الحرة ومعالجتيا من خلال استراتيجيات مضادات الاكسدة)دراستو لمشوار 

                                                           
1  - Aroma ol (1994) . Free . radicalsand antioxidants stnategies in sports j 
nutr.Biochem 5 : 37-380. 
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وكذلك اظيرت الكثير من الدراسات فعالية التدريب المنتظم عمى زيادة الدفاعات المضادة للأكسدة  
وقد اكدت نتائج تمك الدراسات ان تناول مضادات الاكسدة عن طريق الغذاء او من خلال المكملات الغذائية 

 (1يقمل من التمف العضمي الناجم عن التدريب. )قبل التدريب 
بالاضافة الى ان تناول مضادات الاكسدة يساعد بتطوير الانجاز الرياضي, اذ ليا الاىمية الفائقة  

لمحافظ عمى الصحة والانجاز, لانيا تمعب دورا ىاما وتساعد بحماية الجسم من انتشار الضرر الخموي نتيجة 
( اذ ان ازدياد الشوارد الحرة في الجسم تؤدي لتدمير الخلايا العضمية 2اخل الجسم )لتوليد الاوكسجين الحرة د

 (.3وغيرىا مثل كرات الدم الحمراء, مما توثر عمى انجاز الرياضي)
اما المجموعة الثانية فانيا حققت افضميةعمى المجموعتين الثالثة والرابعة ويعزو الباحث ىذه الفروق الى 

اه في المنيج كونيا كانت اكبر من المجموعتين الثالثة والرابعة رغم استخدام المجموعة حجم التكرارات المعط
حيث قارن بين   KARMER ET 2011( في مقارنة 4الثالثة مضادات الاكسدة وىذا ما اكدة جمال صبري)

لجسم مجموعتين كانت اكبر من الثانية بحجم التكرارات حيث امتمكت الاولى استجابة عالية لانزيمات ا
 اذا تعرض غشاء العضمو لممجموعة الثانية الى احمال خفيفة وكانت اكثر تعرضا لمتمزق.  CKوخصوصا 

اما المجموعة الثالثــة حققت افضمية عمى المجموعة الرابعة ويعزو الباحث ىذه الفروق الى مضادات الاكسدة 
("ان تناول مضادات الاكسدة عن  5بري)كون المجموعتين اخذت نفس حجم التكرارات وىذا ما اكـــدة جــمال ص
 طريق الغذاء او المكمل الغذائي قبل التدريب يقمل من التمف العضمي"

 الاستنتاجات والتوصيات: – 4
 الاستنتاجات :  4-1

 -من خلال ما توصل الية الباحث من نتائج يستنتج الاتي:
محوظ في تطوير مستوى تطوير تاثير م ان لمتدريبات باحجام وتكرارات بمصاحبة مضادات الاكسدة  مختمفة

 .  الكموتاثيون انزيم
ان المجموعة التجريبية الاولى التي تناولت التدريبات باحجام وتكرارات مختمفة احرزت تقدما  عمى المجموعات 

 الاخرى في تطوير متغير البحث.
مفة احرزت تقدما واضحا عمى ان المجموعة التجريبية الثانية التي تناولت التدريبات باحجام وتكرارات مخت

 البحث. متغير المجموعتين الثالثة والرابعو في
ان المجموعة التجريبية الثالثة التي تناولت احجام تدريبية بتكرارات مختمفة احرزت تقدما عمى المجموعة 

 الرابعو فقط في متغيرالكموتاثيون لم تحقق المجموعة الثالثة عمى المجموعة الرابعة اي تقدم.
 المجموعة التجريبية الرابعو فانيا تطورت بنسبة طفيفة ولم تحرز تقدما عمى باقي المجموعات.  ان
 التوصيات:  4-2

 -في ضوء استنتاجات البحث يوصي الباحث بما ياتي :
                                                           

 .824, ص 2018,  نفس المصدر السابقجمال  صبري فرج :  - 1
 .832, ص 2018,  نفس المصدر السابقجمال  صبري فرج :  - 2
 .179, ص2009, مركز الكتاب لمنشر , القاىرة, بيولوجيا الرياضة والصحةحسين حشمت ,محمد صلاح الدين :  -3
 .825, صــ 2018,  نفس المصدر السابقجمال صبري فرج :  - 4
 826, صــ 2018,  نفس المصدر السابقجمال صبري فرج :  - 5
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ضرورة الاىتمام بالتدريبات  ذات الحجوم وتكرارات المختمفة  من قبل مدربي كرة القدم لما ليا من اىمية في 
 القابميات البيوحركية وانزيمات الاكسدة لدى اللاعبين.تطوير 

ضرورة اىتمام المدربين بالقياسات  الخاصة بمؤشرات الاجياد التاكسدي  كمؤشرات لتكيف الاجيزة الوظيفية 
 الحالة التدريبية وخاصة ) انزيم في الجسم  ومقاومة التمف التي تسببة الجذور الحرة وتاثيرىا في كشف

 .الكموتاثيون(
الكموتاثيون وبعض  وتكرارات مختمفة في تطوير انزيم اجراء دراسة لمتعرف عمى مدى تاثير التدريبات باحجام

 القابميات البيوحركية وتحمل الاداء في فعاليات رياضية اخرى.
عند اجراء البحوث مع ضرورة  SODضرورة استخدام الاجيزة الحديثة في قياس مستوى انزيم الكموتاثيون و 

 ىا في مختبرات الفسمجة الرياضية.توفير 
 والمراجع  العربية المصادر

( وبعض الأملاح المعدنية لدى لاعبي الكرة SODامال صبيح سممان : تأثير تدريبات المعب عمى معدل انزيم )
لتربية البدنية وعموم الرياضة , الطائرة الشباب , بحث ترقية ,جامعة ديالى, كمية التربية الأساسية, قسم ا

2019. 
والكارنتين في تحمل الأداء وبعض المتغيرات  10بياء محمد تقي: تأثير تمرينات خاصة مع تناول كونزيم 

البايوكيميائية لدى لاعبي كرة اليد الشباب , اطروحة دكتوراه , جامعة القادسية , كمية التربية وعموم الرياضية 
 ,2014. 

 .2018,بيروت ,  1فرج : السرعة والانجاز الرياضي, طجمال صبري 
 .2009حسين حشمت ,محمد صلاح الدين : بيولوجيا الرياضة والصحة, مركز الكتاب لمنشر , القاىرة, 

 .2008فوقية حسن رضوان : منيجية البحث العممي وتنظيمة , دار الكتاب الحديث , القاىرة, 
 .1995ي التربية الرياضية , دار الفكر العربي ,القاىرة ,محمد صبحي حسانين :التقويم والقياس ف

, القاىرة ,  1محمد عبدة صالح الوحش و مفتي ابراىيم حماد: اساسيات كرة القدم , دار عالم المعرفة , ط
1994 

, القاىرة , مركز الكتاب  1محمد نصر الدين رضوان : المدخل إلى القياس في التربية البدنية والرياضية . ط
 . 2006نشر , لم

,عمان ,دار المسيرة لمنشر والتوزيع 1محمود احمد عمر )وآخرون(: القياس النفسي والتربوي,ط
 .2010والطباعة,

, القاىرة , مكتبة الانجمو  1مصطفى باىي , صبري عمران : الاختبارات والمقاييس في التربية الرياضية . ط
 .  2007المصرية , 

 .1998لرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادة : القاىرة , دار الفكر العربي,مفتي أبراىيم حماد: التدريب ا
, عمان , دار الفكر لمنشر  3نادر فيمي , ىشام عامر عميان : مبادئ القياس والتقويم في التربية , ط

  .2005والتوزيع , 
-Powers SK & Jackson MJ. Exercise-induced oxidative stress: cellular 

mechanisms and impact on muscle force production. Physiol Rev, 2008. 
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 (7الممحق)
 نات المعدة في المنيج التدريبيالتمري

 (1تمرين )
 عدد اللاعبين

 

 2لاعبين+ 6
 حراس

 مساحة المعب
- 

 الادوات
 كرات

 ساعة توقيت
 فانيمة تدريب

 

 الاداء:
لاعبين وحارس مرمى وكما مبين في الشكل اعلاة . كل فريق يقف في ممعبة  3يؤدى ىذا التمرين بفريقين كل فريق يتكون من 

يركضون  3-2مسرعا وواللاعبون الذي بدورة يدحرج بالكرة  1وخارج منطقو الجزاء . يمعب حارس المرمى الكرة الى اللاعب رقم 
بسرعة بموازاة زميميم حامل الكرة وعند عبورىم خط المنتصف يمعبون مناولا ت سريعو وقصيرة  في ما بينيم لموصول الى منطقة 

ابيين. الجزاء ليمعبوا كرة بينية الى اي لالاعب يخترق الدفاع والذي بدورة ينيي اليجمة بالتيديف حسب الحالو والمدافعين ىنا ايج
 وىكذا بالتناوب لمفريق الاخر بعد الرجوع يبد ا الفريق الاخر ىجمة مماثمة.

. 
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 (2تمرين )
 عدد اللاعبين

 

لاعب+   12
 حراس  2

 مساحة المعب
 الممعب باكممة

 الادوات
 كرات

 ساعة توقيت
 فانيمة تدريب

 
 الاداء:

لاعبين  6في الشكل اعلاة ويقسم اللاعبين الى فريقين كل فريق يتكون من يقسم الممعب الى ثلاثة اثلاث وكما موضح 
وحارس مرمى يقف اثنين من كل فريق في كل ثمث معين في الممعب وعد تجاوز الثمث الخاص بيم  يبدا التمرين من حارس 

مة الى زميمة الواقف في الجانب المرمى الى احد اللاعبين في الثمث الاوسط ويقوم اللاعب الذي استمم الكرة لعب مناولة طوي
الاخر من نفس الثمث الاوسط والذي يدحرج الكرة ويمعب مناولى الى زميمة في الثمث اليجومي ويقوم اللاعبين الاثنين في الثمث 

 اليجومي بانياء اليجمة بالتيديف وحسب الحالو وىكذا تبدا اليجمة لمفريق المضاد.
 

 (3مرين )ت
عدد 

 اللاعبين

 

- 
مساحة 

 المعب
الممعب 
 باكممة
 الادوات
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 كرات
10 

 موانع  
 صافرة 
فانية 
 تدريب

  

 طريقة الاداء:
يبد التمرين يقوم اللاعب بالقفز عمى خمسة موانع موضوعة كما في الشكل اعلاة وبعد الانتياء من القفز يركض سريعا 

الانتياء يتوجة اللاعب سريعا الى منطقة الجزاء لييدف كرة الى خمسة موانع اخرى ويقوم بالقفز عمييا ايضا وبعد 
 موضوعة عمى قوس الجزاء.

 

 
 (4تمرين )

عدد 
 اللاعبين

 

- 
مساحة 

 المعب
الممعب 
 باكممة
 الادوات

 كرات
 صندوق
 صافرة 
فانية 
 تدريب

 

 اداء التمرين
قفزة بكمتا القدمين وبعد الانتياء   15امام منطقة الجزاء يقوم اللاعب الذي سيؤدي التمرين بالقفز عمى صندوق موضوع 

 من القفز يقوم باستلام مناولة من زميمة الواقف بجانب الممعب وبدورة يقوم بالتيديف.
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 (5تمرين )
 عدد اللاعبين

 

 3ضد  3
 

 مساحة المعب
 نصف الممعب

 الادوات
 فانيمة تدريب

 شواخص
 كرات لعب

 صافرة
  ساعة توقيت

 اداء التمرين
يقف المدافعين عبى خط منطقة الجزاء تقريبا ويرمي المدرب او المساعد كرة اللاعبون المياجمين ليقوما  3ضد  3يقسم الاعبون فريقين   

 بتنفيذ ىجمة يجب ان تنتيي اليجمة بالتيديف او الاستحواذ من قبل المدافعين وىكذا يكرر التمرين .
 

 
 (6تمرين )

 اللاعبينعدد 

 

 لاعبين 2
 

 مساحة المعب
 نصف الممعب

 الادوات
 فانيمة تدريب

 شواخص
 كرات لعب

 صافرة
 ساعة توقيت

 

 اداء التمرين
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( م 5( وثبات ثم بعد ذلك عند الوصول لمشاخص واليرولة لمسافة )8يقوم اللاعب من وضع الثبات بثني الركبتين ثم الوثب عاليا )  
 ( وثبات اخرى وبعد ذلك استلام كرة من الزميل الواقف في ركن منطقة الجزاء والقيام بالتيديف.8والوصول لمشاخص الثاني ثم عمل )

 
 

 (7تمرين )
 لاعبينعدد ال

 

 لاعبين 2
 

 مساحة المعب
 نصف الممعب

 الادوات
 فانيمة تدريب

 شواخص
 كرات لعب

 صافرة
  ساعة توقيت

 اداء التمرين
( ثانية , ثم يقوم احد 25من وضع الايقاع  بالظير وتشابك الاذرع مع الزميل من الخمف يقوم  اللاعبان بثني الركبتين ومدىما لمدة ) 

اللاعبين بالركض السريع الى ركن الممعب لمعب كرة عرضية في منطقة الجزاء موضوعو الكرة في ركن الممعب . ويقوم اللاعب الاخر 
 ى منطقة الجزاء والتيديف.بالركض السريع ال
 

 (8تمرين )
 عدد اللاعبين

 

 3ضد  3
 

 مساحة المعب
 نصف الممعب

 الادوات
 فانيمة تدريب

 شواخص
 كرات لعب

 صافرة
  ساعة توقيت
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 اداء التمرين
( شواخص اخرى في منطقة الجزاء المقابمة 10( شواخص عمى حدود منطقة الجزاء يقف كل لاعب عمى شاخص وتوضع )10توضع ) 

 يقوم اللاعبون بالجري السريع والالتفاف حول الشاخص والرجوع لمشاخص الاول 
 

 
 
 
 
 
 

 (8ممحق )
 المنيج المعد باحجام وتكرارات مختمفة لممجوعتين الاولى والثانية

الوحدة  الاسابيع
 التدريبية

الراحة بين  الحجم الشدة التمرينات
 التكرارات

الراحة بين 
 المجموعات

زمن تكرار 
 التمرين

زمن الاداء 
الكمي 

 لمتمرين

الزمن 
 مج ت الكمي

ول
 الا

بوع
لاس

ا
 

  15 الاولى
 
 
 
 

80% 
 
 
 

 د18 د4 ثا10 د3 ن/د130 2 12
 د19,6 د5,6 ثا14 د3 ن/د130 2 12 12
 د27,6 د13,6 ثا34 د3 ن/د130 2 12 9

 د22,4 د8,4 ثا21 د3 ن/د130 2 12 17 الثانية
 د21,2 د7,2 ثا18 د3 ن/د130 2 12 5

 د18 د4 ثا10 د3 ن/د130 2 12 15
 د27,6 د13,6 ثا34 د3 ن/د130 2 12 9 الثالثة

 د22,8 د8,8 ثا22 د3 ن/د130 2 12 18
 د21,2 د7,2 ثا18 د3 ن/د130 2 12 5

ني
الثا

وع 
سب

الا
 

 
 الرابعة

13  
 
 

80% 

 د24,8 د10,8 ثا27 د3 ن/د130 2 12
 د23,2 د9,2 ثا23 د3 ن/د130 2 12 6
 د21,2 د7,2 ثا18 د3 ن/د130 2 12 5

 
 الخامسة

 د20,8 د6,8 ثا17 د3 ن/د130 2 12 3
 د22,4 د8,4 ثا21 د3 ن/د130 2 12 14
 د26,8 د12,8 ثا32 د3 ن/د130 2 12 1

 د20,8 د6,8 ثا17 د3 ن/د130 2 12 3 السادسة
 د23,2 د9,2 ثا23 د3 ن/د130 2 12 6

 د22,4 د8,4 ثا21 د3 ن/د130 2 12 14
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لث
الثا

وع 
سب

الا
 

 
 السابعة

10  
 
 
 
 

80% 

 د19,6 د5,6 ثا14 د3 ن/د130  12
 د32,4 د18,4 ثا46 د3 ن/د130 2 12 8
 د28 د14 ثا35 د3 ن/د130 2 12 7

 
 الثامنة

 د19,6 د5,6 ثا14 د3 ن/د130 2 12 11
 د24,8 د10,8 ثا27 د3 ن/د130 2 12 13
 د32,4 د18,4 ثا46 د3 ن/د130 2 12 8

 
 التاسعة

 د22,8 د8,8 ثا22 د3 ن/د130 2 12 18
 د28 14 ثا35 د3 ن/د130 2 12 7

 د19,6 د5,6 ثا14 د3 ن/د130 2 12 11

بع 
الرا

وع 
سب

الا
 

 
 العاشرة

2  
 
 
 

80% 

 د26,4 د12,4 ثا31 د3 ن/د130 2 12
 د22,4 د8,4 ثا21 د3 ن/د130 2 12 17
 د19,6 د5,6 ثا14 د3 ن/د130 2 12 12

 
الحادية 

 عشر

 د19,6 د6’5 ثا14 د3 ن/د130 2 12 10
 د26,4 د12,4 ثا31 د3 ن/د130 2 12 16
 د26,8 د12,8 ثا32 د3 ن/د130 2 12 1

 
الثانية 

 عشر

 د26,8 د12,8 ثا32 د3 ن/د130 2 12 1
 د32 د18 ثا45 د3 ن/د130 2 12 4

 د26,4 د12,4 ثا31 د3 ن/د130 2 12 16

س
خام

ع ال
سبو

الا
 

 
الثالثة 
 عشر

17  
 
 
 

80% 

 د22,4 د8,4 ثا21 د3 ن/د130 2 12
 د21,2 7,2 ثا18 د3 ن/د130 2 12 5

 د18 د4 ثا10 د3 ن/د130 2 12 15
 

الرابعة 
 عشر

 د27,6 د13,6 ثا24 د3 ن/د130 2 12 9
 د22,8 د8,8 ثا22 د3 ن/د130 2 12 18
 د21,2 د7,2 ثا18 د3 ن/د130 2 12 5

 
الخامسة 

 عشر

 د18 د4 ثا10 د3 ن/د130 2 12 15
 د27,6 د13,6 ثا24 د3 ن/د130 2 12 9

 22,8 د8,8 ثا22 د3 ن/د130 2 12 18

س
ساد

ع ال
سبو

الا
 

 
السادسة 

 عشر

2  
 
 
 
 

80% 

 د26,4 د12,4 ثا31 د3 ن/د130 2 12
 د22,4 د8,4 ثا21 د3 ن/د130 2 12 17
 د19,6 د5,6 ثا14 د3 ن/د130 2 12 12

 
السابعة 

 عشر

 د32 د18 ثا45 د3 ن/د130 2 12 4
 د19,6 د5,6 ثا14 د3 ن/د130 2 12 10
 د26,4 د12,4 ثا31 د3 ن/د130 2 12 16
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الثامنة 

 عشر

 د26,8 د12,8 ثا32 د3 ن/د130 2 12 1
 د32 د18 ثا45 د3 ن/د130 2 12 4

 د26,4 د12,4 ثا31 د3 ن/د130 2 12 16

ابع
لس

ع ا
سبو

الا
 

 
التاسعة 

 عشر

10  
 
 
 

80% 

 د19,6 د5,6 ثا14 د3 ن/د130 2 12
 د32,4 د18,4 ثا46 د3 ن/د130 2 12 8
 د28 د14 ثا35 د3 ن/د130 2 12 7

 
 العشرون

 د19,6 د5,6 ثا14 د3 ن/د130 2 12 11
 د24,8 د10,8 ثا27 د3 ن/د130 2 12 13
 د32,4 د18,4 ثا46 د3 ن/د130 2 12 8

 
الحادية 

 والعشرون

 د22,8 د8,8 ثا22 د3 ن/د130 2 12 18
 د28 د14 ثا35 د3 ن/د130 2 12 7

 د19,6 د5,6 ثا14 د3 ن/د130 2 12 11

من
الثا

وع 
سب

الا
 

 
الثانية 

 والعشرون

13  
 
 
 

80% 

 د24,8 د10,8 ثا27 د3 ن/د130 2 12
 د23,2 د9,2 ثا23 د3 ن/د130 2 12 6
 د21,2 د2’7 ثا18 د3 ن/د130 2 12 5

 
الثالثة 

 والعشرون

 د20,8 د6,8 ثا17 د3 ن/د130 2 12 3
 د22,4 د8,4 ثا21 د3 ن/د130 2 12 14
 د26,8 د12,8 ثا32 د3 ن/د130 2 12 1

 
الرابعة 

 والعشرون

 د20,8 د6,8 ثا17 د3 ن/د130 2 12 3
 د23,2 د9,2 ثا23 د3 ن/د130 2 12 6

 د22,4 د8,4 ثا21 د3 ن/د130 2 12 14
 (9ممحق )

 المنيج المعد باحجام وتكرارات مختمفة لممجوعتين الثالثة والرابعة 

الوحدة  الاسابيع
 التدريبية

الراحة بين  الحجم الشدة التمرينات
 التكرارات

الراحة بين 
 المجموعات

زمن 
تكرار 

 التمرين

زمن الاداء 
الكمي 

 لمتمرين

 الزمن الكمي

 مج ت

ول
 الا

بوع
لاس

ا
 

  15 الاولى
 
 
 
 

80% 
 

 د19,66 د2,66 ثا10 د3 ن/د130 2 8
 د20,73 د3,73 ثا14 د3 ن/د130 2 8 12
 د22,06 د5,6 ثا34 د3 ن/د130 2 8 9

 د22,6 د8,4 ثا21 د3 ن/د130 2 8 17 الثانية
 د21,8 د4,8 ثا18 د3 ن/د130 2 8 5

 د19,66 2.66 ثا10 د3 ن/د130 2 8 15
 د22,06 د5,6 ثا34 د3 ن/د130 2 8 9 الثالثة
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18  
 

 د22,86 د5,86 ثا22 د3 ن/د130 2 8
 د21,8 4,8 ثا18 د3 ن/د130 2 8 5

ني
الثا

وع 
سب

الا
 

 
 الرابعة

13  
 
 
 

80% 

 د24,2 د7,2 ثا27 د3 ن/د130 2 8
 د23,13 6,13 ثا23 د3 ن/د130 2 8 6
 د21,8 د4,8 ثا18 د3 ن/د130 2 8 5

 
 الخامسة

 د21,53 د4,53 ثا17 د3 ن/د130 2 8 3
 د22,60 د5,60 ثا21 د3 ن/د130 2 8 14
 د25,53 د8,53 ثا32 د3 ن/د130 2 8 1

 
 السادسة

 د21,53 د4.53 ثا17 د3 ن/د130 2 8 3
 د23,13 د6,13 ثا23 د3 ن/د130 2 8 6

 د22,60 د5,60 ثا21 د3 ن/د130 2 8 14

لث
الثا

وع 
سب

الا
 

 
 السابعة

10  
 
 
 
 
 

80% 

 د20,73 د3,73 ثا14 د3 ن/د130 2 8
 د29,26 د12,26 ثا46 د3 ن/د130 2 8 8
 د26,33 د9,33 ثا35 د3 ن/د130 2 8 7

 
 الثامنة

 د20,73 د3,70 ثا14 د3 ن/د130 2 8 11
 د24,2 د7,2 ثا27 د3 ن/د130 2 8 13
 د29,26 د12,26 ثا46 د3 ن/د130 2 8 8

 
 التاسعة

 د22,86 د5,86 ثا22 د3 ن/د130 2 8 18
 د26,33 د9,33 ثا35 د3 ن/د130 2 8 7

 د20,73 د3,70 ثا14 د3 ن/د130 2 8 11

رابع
ع ال

سبو
الا

 

 
 العاشرة

 د25,26 د8,26 ثا31 د3 ن/د130 2 8  2
 د22,60 د5,60 ثا21 د3 ن/د130 2 8 17
 د20,73 د3,73 ثا14 د3 ن/د130 2 8 12

 
الحادية 

 عشر

 د20,73 د3,73 ثا14 د3 ن/د130 2 8 10
 د25,26 د8,26 ثا31 د3 ن/د130 2 8 16
 د25,53 د8,53 ثا32 د3 ن/د130 2 8 1

 
 الثانية عشر

 د25,53 د8,53 ثا32 د3 ن/د130 2 8 1
 د29 د12 ثا45 د3 ن/د130 2 8 4

 د25,26 د8,26 ثا31 د3 ن/د130 2 8 16

وع 
سب

الا
س

خام
ال

 

 
 الثالثة عشر

17  
 
 
 

 د22,60 د5,60 ثا21 د3 ن/د130 2 8
 د21,80 د4,8 ثا18 د3 ن/د130 2 8 5

 د19,66 د2,66 ثا10 د3 ن/د130 2 8 15
 د26,06 د9,06 ثا34 د3 ن/د130 2 8 9 
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 د22,86 د5,86 ثا22 د3 ن/د130 2 8 %80 18 الرابعة عشر
 د21,80 د4,8 ثا18 د3 ن/د130 2 8 5

الخامسة 
 عشر

 د19,66 د2,66 ثا10 د3 ن/د130 2 8 15
 د26,06 د9,06 ثا34 د3 ن/د130 2 8 9

 د22,86 د5,86 ث22 د3 ن/د130 2 8 18

س
ساد

ع ال
سبو

الا
 

 
السادسة 

 عشر

 د25,26 د8,26 ثا31 د3 ن/د130 2 8  2
 د22,60 د5,60 ثا21 د3 ن/د130 2 8 17
 د20,73 د3,73 ثا14 د3 ن/د130 2 8 12

 
السابعة 

 عشر

 د29 د12 ثا45 د3 ن/د130 2 8 4
 د20,73 د3,73 ثا14 د3 ن/د130 2 8 10
 د25,60 د8,26 ثا31 د3 ن/د130 2 8 16

 
الثامنة 

 عشر

 د25,53 د8,53 ثا32 د3 ن/د130 2 8 1
 د29 د12 ثا45 د3 ن/د130 2 8 4

 د25,26 د8,26 ثا31 د3 ن/د130 2 8 16

ابع
لس

ع ا
سبو

الا
 

 
التاسعة 

 عشر

10  
 
 
 

80% 

 د20,73 د3,73 ثا14 د3 ن/د130 2 8
 د29,26 د12,26 ثا46 د3 ن/د130 2 8 8
 د26,33 د9,33 ثا35 د3 ن/د130 2 8 7

 
 العشرون

 د20,73 د3,73 ثا14 د3 ن/د130 2 8 11
 د24,2 د7,2 ثا27 د3 ن/د130 2 8 13
 د29,26 د12,26 ثا46 د3 ن/د130 2 8 8

 
الحادية 

 والعشرون

 د22,86 د5,86 ثا22 د3 ن/د130 2 8 18
 د26,33 د9,33 ثا35 د3 ن/د130 2 8 7

 د20,73 د3,73 ثا14 د3 ن/د130 2 8 11
من

الثا
وع 

سب
الا

 

الثانية  
 والعشرون

13  
 
 
 
 

80% 

 د24,2 د7,2 ثا27 د3 ن/د130 2 8
 د23,3 د6,3 ثا23 د3 ن/د130 2 8 6
 د21,8 د4,8 ثا18 د3 ن/د130 2 8 5

 
الثالثة 

 والعشرون

 د21,53 د4,53 ثا17 د3 ن/د130 2 8 3
 د22,60 د5,60 ثا21 د3 ن/د130 2 8 14
 د25,53 د8,53 ثا32 د3 ن/د130 2 8 1

 
الرابعة 

 والعشرون

 د21,8 د4,8 ثا17 د3 ن/د130 2 8 3
 د23,3 د6,3 ثا23 د3 ن/د130 2 8 6

 د22,60 د5,60 ثا21 د3 ن/د130 2 8 14
 


