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 الملخص

ال عددددددد   ع ددددددد  اينددددددد ي  ال ددددددد    بدددددددي    القددددددد   كددددددد   للاعبددددددد  EMOM بأسددددددد    اعددددددد ا   ددددددد  يب   الددددددد  البحددددددد  يهددددددد  

 اسددددد      سددددد   19ال     للاعبدددددي  القددددد   بكددددد   الم كبددددد  الهج ميددددد  المهددددد  ا   بعددددد  الاكسددددد    ددددد   المجمددددد ع ي   يددددد  

سددددد    19الب حدددد  المددددد هي ال ج يبدددد  لملادمددددد  م.ددددك    ا ددددد ا  البحددددد  ي ك  دددد  عي ددددد  البحدددد   ددددد    كدددد بلا  ال ي نددددد      

ا  ل دددددددددأبي  ل ددددددددد  يب    لمع لجددددددددد  بي  ددددددددد   البحدددددددد  ا ح ددددددددد دي   اسددددددددد   ج  ال  اسدددددددد SPSS اع مدددددددد  الحقيبددددددددد  ا ح دددددددد دي  

EMOM    ددددأبي ا بيج بيدددد  يدددد   دددد    الاكسدددد    بعدددد  المهدددد  ا  الهج ميدددد   ا  دددد  ال  اسدددد  ندددد     اسدددد   ا  ا سدددد لي 

(  ذلددددددت   مي هدددددد  يدددددد  اك .دددددد   كددددددل مدددددد   دددددد  ج يدددددد     دددددد ي  ل  ي ندددددد  المم  سدددددد   الاب عدددددد   EMOMال   يبيدددددد  الح يبدددددد    

 ع  ا س لي  ال ق ي ي  ي

 

The Effectiveness of EMOM Training and Selenium Supplementation on Oxidative 

Stress and Selected Complex Offensive Skills in Under-19 Football Players 

By 

Assist. Lect. Ahmed Sabah Abdul Jasim 

E-mail: Ahmed.abedjassim@s.uokerbala.edu.iq 

Abstract 

The present study aimed to develop a training program based on the Every Minute 

on the Minute (EMOM) method for football players and to examine the superiority of 
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the differences between two experimental groups regarding oxidative stress and 

selected complex offensive football skills among players under 19 years of age. 

The researcher employed an experimental research design, as it was considered 

appropriate for the nature and objectives of the study. The research sample 

consisted of under-19 players from Karbala Sports Club. The Statistical 

Package for the Social Sciences (SPSS) was used to analyze the collected data. 

The findings indicated that EMOM training, in combination with selenium 

supplementation, had a positive effect on reducing oxidative stress and improving 

selected complex offensive football skills among the under-19 players. 

Based on these findings, the researcher recommends incorporating EMOM training 

into football training programs because of its effectiveness as a modern training 

method that contributes to athletic development and provides an effective alternative 

to conventional training approaches. 

 

 التعريف بالبحث: -1

 المقدمة واهمية البحث: 1-1

 عيددددد  يددددد  .دددددكل   الع ددددد   ال ي ندددددي  الح يبددددد   كيدددددر  اس سدددددي  يددددد    ددددد ي  لعبددددد  كددددد   القددددد    بذ اسدددددهم  يددددد  بحددددد ا   ق ددددد   

م دددد  ي  ال دددد  ي  ال ي ندددد   اسدددد ليبي   لدددد  يعدددد  ال دددد  ي  يق  دددد  ع دددد  الج ا دددد  الب  يدددد  ال ق ي يدددد   بددددل ا ددددب  عم يدددد  ع ميدددد  

م ك م دددددد   هدددددد   بلدددددد   حسددددددي  ك دددددد    ا  ةمدددددد  ال ةي يدددددد   الب  يدددددد   المه  يدددددد   ال   يدددددد  للاعبددددددي ي  ي   دددددد   ددددددذا ال  دددددد   

ع ميددددد    يقددددد     اعددددد    ددددد دع ال دددددد  العم يددددد    بيعددددد  م   بددددد   ا  ا  اع مددددد   بددددد امي    يبيددددد  مق  ددددد    ب ددددد  ع ددددد  اسددددد  

 ي  ك   الق   الح يب ي

 يسددددد    ع ددددد  ال ددددد  ي  ال ي نددددد  يددددد    ددددد  ة بلددددد  مجم عددددد  مددددد  الع ددددد   المسددددد      مبدددددل ع ددددد  يسدددددي ل جي  الجهددددد  البددددد    

 الكيميددددددد   الحي  يددددددد   الب ي ميك  يدددددددت   ال ددددددد    ك مدددددددل ييمددددددد  بي هددددددد  ل ددددددد يي    عددددددد   ع ميددددددد   سددددددده  يددددددد    سدددددددي  الاسددددددد ج ب   
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م يددددد  ال   يبيددددد   حدددد   حقيددددد  ايندددددل مسددددد  ي   ا  ا ي    عددددد  ال ةي يدددد  ال   جددددد  عددددد  ا حمددددد ل ال   يبيددددد    مدددد  بددددد    جيدددددي الع

كددددد   القددددد   مددددد  ا لعددددد   ال ددددد      ددددد  بعددددد ا  ا م كددددد ملا  يجمدددددر بدددددي  القددددد  ا  الب  يددددد   المه  يددددد   يندددددلا  عددددد  القددددد    ع ددددد  

 ال كي  مر م   ب   ا  ا  الم غي   اب    الم  يس ي

بلدددد  مح كدددد   ةدددد    ال عدددد  ال ع يدددد    مدددد  بي هدددد   دددد  يب     يدددد  ةددددل  ددددذا ال  دددد    بدددد ر  اسدددد لي     يبيدددد  ح يبدددد   سددددع 

( ال ددددد   ع مدددددد  ع ددددد    ةدددددي  ا  ا  نددددددم  ي ددددد ا  رم يددددد  محدددددد    ذا  .ددددد   ع ليددددد   ا مدددددد  الدددددذ  يسدددددده  EMOMاسددددد     

يددددد    ددددد ي  ال حمدددددل ال ددددد ع  الك ددددد    ال ةي يددددد  للاعبدددددي ي كمددددد  ا  الا  مددددد   ب لج ا ددددد  ال سدددددي ل جي  ال  يقددددد    م هددددد   ددددد    

   ا ددددب  مدددد  المم.دددد ا  المهمدددد  يدددد   قيددددي  اسدددد ج ب  الجسدددد  ل حمدددد ل ال   يبيدددد   لاسدددديم  لمدددد  لددددي مدددد   ددددأبي  مب .دددد  ا كسدددد 

 ي  ال ع   ا  ا  الب   ي

 مددددد  ج  ددددد  ا ددددد   ي عددددد  السدددددي ي ي   مددددد  الع   ددددد  الغذاديددددد  المهمددددد  ذا  ال  ددددد دع المنددددد    ل كسددددد    بذ ي عددددد      ا 

    حسدددددي  ك ددددد    الجهددددد ر الحيددددد    ممددددد   ددددد  يددددد عك  بيج ب ددددد  ع ددددد  ا  ا  البددددد    يددددد علا  يددددد  الحددددد  مددددد  ا جهددددد   ال أكسددددد 

 المهددددد    للاعبدددددي ي كمددددد    عددددد  المهددددد  ا  الهج ميددددد  الم كبددددد  مددددد  ال كددددد در ا س سدددددي  يددددد  ا  ا  ال   ددددد  لكددددد   القددددد    لمددددد  

ال عدددد  الم غيددددد  ي     بددددي مدددد    ايددددد  ع ددددب  عنددددد   عدددد لا   ددددد    ع دددد  الددددد ب  الح كدددد   ال  ددددد  يدددد  ال   يدددددذ  حدددد  ةددددد    

(  EMOMكمددددد   كمددددد  ا ميددددد  البحددددد  يددددد  ك  دددددي يسدددددع  بلددددد    ةيددددد  احددددد  ا سددددد لي  ال   يبيددددد  الح يبددددد     ددددد  اسددددد     

ب ددددد    ع ميددددد  مق  ددددد      سددددد  مدددددر  بيعدددددد  ا  ا  يددددد  كددددد   القددددد    مددددد   ددددددلال  مجدددددي مدددددر الج  ددددد  ال سدددددي ل ج  المدددددد  ب  

  ب  دددد ي عدددد ملا  مسدددد ع  ا يدددد   ق يددددل ا جهدددد   ال أكسدددد     حسددددي  ب دددد    ا كسدددد    ينددددلا  عدددد    اسدددد        دددد  ل السددددي ي ي  

 الاس ج ب  ال   يبي ي

كمدددددد    بدددددددر ا ميددددددد  البحددددددد  مددددددد  مح  ل دددددددي الددددددد ب  بدددددددي  الج ا ددددددد  الب  يددددددد   ال سدددددددي ل جي   المه  يددددددد  ندددددددم  ب ددددددد    ددددددد  يب  

      دددد  مدددد  ال ددددد   ( سدددد19م ك مددددل  بمدددد  يسدددده  يدددد    دددد ي  المهدددد  ا  الهج ميدددد  الم كبدددد  لدددد   لاعبدددد  كدددد   القدددد        

 العم ي  المهم  ي  ب    الق ع   ا س سي  ل    ي

 ي    دددددر ا   سددددده    ددددد دي  دددددذا البحددددد  يددددد   ر يددددد  المددددد  بي  بأسددددد  ع ميددددد  ح يبددددد   سددددد ع    ع ددددد    دددددمي  بددددد امي    يبيددددد  

 ددددد ار  بدددددي  اكبددددد  ي ع يددددد     دمددددد  ع ددددد   مدددددي ا سددددد لي  ال   يبيددددد  المع  ددددد   مدددددر الددددد ع  الغدددددذاد  الم  سددددد   بمددددد  يحقددددد  ال

 ا حم ل ال   يبي   الاس ج ب   ال ةي ي    يسه  ي  الا  ق   بمس    ا  ا  الب     المه    للاعبي ي

 مشكلة البحث:
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ا  لا    م  ا  م   الب ح   م  بع ي المي ا ي  المس م   ل  ح ا  ال   يبي    ب لاس     بل   ب  ي العم ي  كلاع  س ب  

م  م  ب  ي   ك   الق    لاحة  ج    ب ي   ان  ي  اع م   ا س لي  ال   يبي  الح يب  ال      ا  ي المب .  مر ع   

 جمر بي  الج  بي  الب     ال ةي   م  جه    المه    م  جه  ا     لاسيم    ت ال    س ه         ا كس    المه  ا  

 ( س  ي19الهج مي  الم كب  ل   لاعب  ك   الق        

 غ  مدددد  ال  دددد   الح  ددددل يدددد  ع دددد   ال دددد  ي  ال ي ندددد   بلا ا  اسدددد   ا  اسدددد لي     يبيدددد  ح يبدددد  مبددددل  دددد  يب    ع دددد  الدددد

 EMOM  لا يدددددددرال محددددددد    ا ا  غيددددددد  م  ةلددددددد  ب.دددددددكل ع مددددددد    يددددددد   ا دددددددل ال حددددددد ا  ال   يبيددددددد   يندددددددلا  عددددددد  ندددددددع )

  ة يددددد   ق يدددددل  ددددد    ا كسددددد     حسدددددي  الا  مددددد   ب لج ا ددددد  الغذاديددددد  المكم ددددد  لددددد  ا    م هددددد    ددددد  ل ع  ددددد  السدددددي ي ي     

 ك     ا  ا  الب     المه       م      يمك   ح ي  م.ك   البح  م   لال ال س ملي  الآ يي :

( ب ددددد    ع ميددددد  مق  ددددد   سددددده  يددددد   ق يدددددل  ددددد    ا كسددددد      ددددد ي  المهددددد  ا  EMOM دددددل يددددد   اع مددددد    ددددد  يب   اسددددد     

 ( س    ا  ا    بيقه  ي   ب     مح     ا  ع. ادي ؟19    الهج مي  الم كب  ل   لاعب  ك   الق    

  دددددددل يسددددددده    ددددددد  ل السدددددددي ي ي   ب  ددددددد ي ع  ددددددد  ا منددددددد   ا ل كسددددددد    ع ددددددد   مجدددددددي مدددددددر  دددددددذة ال ددددددد  يب    يددددددد   حسدددددددي  

 الاس ج ب   ال سي ل جي   ا  ا  المه     ا  ا   ذا الج    لا يحة  ب لا  م   الك ي  ي  الب امي ال   يبي ؟

( الم ددددددح ب  ب  دددددد  ل السددددددي ي ي    EMOMلجدددددد   ددددددذة ا .ددددددك لي   ا  ددددددأ  الب حدددددد    اسدددددد  ي ع يدددددد   دددددد  يب   اسدددددد      لمع 

 ال عدددددد ل  ع دددددد   أبي  دددددد  يدددددد   دددددد    ا كسدددددد    بعدددددد  المهدددددد  ا  الهج ميدددددد  الم كبدددددد   بمدددددد  يسدددددده  يدددددد   قدددددد ي  ب دددددد   ع مدددددد  

 بمس    ا ا  لاعبيه ي   بيق  يمك  ا  ي ي  الم  بي  ي     ي  ب امجه  ال   يبي   الا  ق  

 

 اهداف البحث:1-2

 الق  ي ك   للاعب  EMOM بأس    اع ا     يب   -1

  ا ا  الاكسدددددددد    دددددددد     حسددددددددي  يدددددددد  السددددددددي ي ي      دددددددد  ل EMOM بأسدددددددد    ال عدددددددد   ع دددددددد  ي ع يدددددددد   دددددددد  يب   -2

 .س   19ال     للاعبي  الق   بك   الم كب  الهج مي  المه  ا  بع 

 الم كبدددددد  الهج ميددددد  المهددددد  ا   بعدددددد  الاكسددددد    ددددد   ال عددددد   ع ددددد  اينددددد ي  ال دددددد    بدددددي   المجمددددد ع ي   يدددددد   -3

 .س   19ال     للاعبي  الق   بك  

 فروض البحث:   1-3

 وافترض الباحث ما يأتي: 
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يدددددد   دددددد    لمجمدددددد ع ي  ال ج يبيدددددد   الندددددد ب      ددددد ت يدددددد    ذا   لالددددددي اح دددددد دي  بددددددي  القيدددددد   القب ددددد   البعدددددد    -1

  يالاكس    ا ا  بع  المه  ا  الهج مي  الم كب  بك   الق    ل  ل  القي   البع 

  دددددددد ت ايندددددددد ي  ل مجم عدددددددد  ال ج يبيدددددددد  ع دددددددد  الا دددددددد   يدددددددد   دددددددد    الاكسدددددددد    ا ا  بعدددددددد  المهدددددددد  ا  الهج ميدددددددد   -2

 س  ي 19الم كب  بك   الق   للاعبي      

 مجالات البحث: 1-4

 ي2026-2026ل ي ن  ل د  ال.ب   ل م س  ال   يب       ك بلا  ا لاعب  المجال البشري: 1-5-1

  19-2-2026    -     14 -12-2025المجال الزماني:  1-5-2

 م  ب  ال س ل ال ب  -م ع       ك بلا  ال ي ن : المجال المكاني 1-5-3

 تحديد المصطلحات: 1-5

 (1  السيلينيوم :

( يددددد  الع يددددد  مددددد  ا  ريمددددد   المنددددد    Cofactorالسدددددي ي ي    ددددد  ع  ددددد  غدددددذاد  اس سددددد    يددددد  يعمدددددل كع مدددددل م ايددددد   

ل كسدددددد     يددددددم       ا حي ي دددددد  يدددددد    ةددددددي  الغدددددد   ال   يدددددد   الم  عدددددد ي    سدددددد     مكملا ددددددي ل عدددددد ي  الدددددد قع  لكدددددد  يجدددددد  

 نب  الج ع  ب    بسب  ني  المج ل بي  ال  د    السملي ي

 (2  :توتر الأكسدة

الجددددذ   الحدددد   اب دددد   المجهدددد   البدددد    العدددد ل  مددددر نددددع   سددددب  يدددد   دددد     دددد  ح لدددد  يسددددي ل جي     جدددد  عدددد  ريدددد    ب  دددد   

 الجس  ال ي عي  المن    ل كس    مم     يم   بل           ا  نع  ي  ك     العن  ي

  منهج البحث: 3-1

                                                           
NIH Office of Dietary Supplements (2025) – Selenium Fact Sheet  (.1) 

 )2((Halliwell & Gutteridge, 2015, Free Radicals in Biology and Medicine, 5th Edition, 

Oxford University Press). 
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  المددددد هي ال ج يبدددد  ب  ددددمي  المجم عددددد   الم ك يددددد  مجم عددددد  3اسدددد     الب حدددد  مدددد  اجددددل ال  ددددد ل بلدددد  ا دددد ا  البحددددد  

  ج يبي   مجم ع  ن ب  (   لملادم ي  بيع  الم.ك    ا  ا  البح ي

 (1جدول )

 يبين التصميم التجريبي المعتمد في البحث 

 مجتمع البحث وعينته: 3-2

( 23 البدددددد لم عدددددد       2026-2025 كدددددد   مج مددددددر البحدددددد  مدددددد  لاعبدددددد   دددددد    كدددددد بلا  بكدددددد   القدددددد   ل م سدددددد  ال دددددد  يب  

حدددددد ا   3( لاعبددددددي  9الع.دددددد ادي    دددددد  لاعبدددددد  .ددددددب    دددددد    كدددددد بلا   دددددد  اسدددددد بع    لاعدددددد    دددددد  ا  يدددددد   العي دددددد  ب ل  يقدددددد  

(  دددددددد   قسدددددددديمه  الدددددددد   مجم عدددددددد   ج يبيدددددددد   مجم عدددددددد  14ل  ج بدددددددد  الاسدددددددد  لاعي  ييكدددددددد   عدددددددد   اللاعبددددددددي    6م مدددددددد    

 ن ب  ي 

  البحث:عينة تجانس  3-2-1

                                                           
 ( في تحمل الأداء القصير للاعبي كرة الصالات في محافظة كربلاء . 4-0( تأثير تدريبات خططية وفق تشكيل اللعب )  3)

 الاختبارات البعدية التعامل التجريبي الاختبارات القبلية المجموعات

 
 التجريبية 

 

 
 

 دددددددددددددد    الاكسدددددددددددددد    بعدددددددددددددد  
 المه  ا  الهج مي  الم كب 

 
   EMOM بأس        يب  

  السي ي ي  

 
 

المهدددددددد  ا   دددددددد    الاكسدددددددد    بعدددددددد  
 الهج مي  الم كب 

 
 

 

 
 الضابطة

 الم بر الم    م هي
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 ددددد   الب حددددد  بدددددأج ا  عم يددددد  ال جددددد    بددددد لم غي ا  ال  ي ددددد  ال ددددد   ددددد   دددددمب  ع ددددد  م غيددددد ا  البحددددد   ال   دددددل الددددد  مسددددد    

 احددددد   م سددددد  ا ل عي ددددد   بدددددل ال.ددددد  ع ب  بيددددد  ال ج بددددد  ال ديسددددد  ع ددددد  مجمددددد ع ي  البحددددد   ك  ددددد  الم غيددددد ا   ال ددددد ل  الك  ددددد  

 ( 2 كم  مبي  ب لج  ل  ي Leven test العم  ال   يب   العم  الرم  ( ب س   ا  

 (2جدول )

 يبين التجانس لعينة البحث

 يبين التجانس افراد عينة البحث في متغيرات الوزن والعمر والطول والعمر التدريبي

 تكافؤ أفراد العينة: 3-2-2

لغ   مع ي   ا ر القي س    الا  ب  ا   الم غي ا   ي  ال  اس  ل   المجم ع ي   سيق   الب ح  بقي    ذة الم غي ا    م  

الق     الاح  د   المع م  ( ح يل ال ب ي  اجل ال ع   ع    لال  ال     ي  الم غي ا  المذك      س   يس     الب ح  

 F ي( ل عي    المس ق   ل مجم ع ي 

 

 

 

 

 

 المتغيرات

 

وحدة 
 القياس

درجات الحرية 
 بين المجموعات

درجات الحرية 
 داخل المجموعات

 انحراف المعياري

 

ليفين   قيمة
 للوسط الحسابي

 

مستوى 
 الدلالة

 

نوع 
 الدلالة

 عشوائي 0.54 0.47 8 1 كغم الوزن

 عشوائي 0.89 0.03 8 1 شهر العمر 

 عشوائي 0.69 0.19 8 1 سم       الطول

العمر 
 التدريبي

 عشوائي 0.37 0.99 8 1 شهر
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 (3جدول )

 يبين التكافؤ بين المتغيرات البحثية

 

 المتغيرات

 (tقيمة ) المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع س   ع س  

 م ك يئ 0.809 0.245 2.060 26.142 1.957 25.921 ا ري   بي  كسي  الك    بي    

 م ك يئ 0.112 1.672 0.162 1.779 0.162 1.658 ا ري  الم ل    ا  ال يه ي 

الاس لا  م   ا ل ال اد   ب  
 الم ا غ  ب  ال م ي 

 م ك يئ 781ي0 28ي0 74ي1 85ي12 69ي1 67ي12

 م ك يئ 851ي0 19ي0 21ي1 42ي9 18ي1 35ي9 الاس لا  ب  الج   ب  ال ه ي 

الاس لا  ب  الم ا غ  ب  
 ال ه ي 

 م ك يئ 865ي0 17ي0 33ي1 76ي10 29ي1 69ي10

 

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستعملة في البحث :  3-3

اسددددد     الب حددددد  ا   ا  ال ددددد  يمكددددد  مددددد   لالهددددد  ا  يح دددددل ع ددددد  البي  ددددد    المع  مددددد   الم   بددددد  لحدددددل م.دددددك  ي مهمددددد  

 ك     لهذا س   يس عي  ب لا  : 

 وسائل جمع المعلومات: 3-3-1

اسدددددددد م       يددددددددم  -الا  بدددددددد    القيدددددددد    -الاسدددددددد ب     –الم دددددددد    الع بيدددددددد   ا ج بيدددددددد   -المق ب دددددددد   -الملاحةدددددددد   -

 البي    

 لاجهزة والأدوات المستعملة في البحث:ا 3-3-2

بلاسدددددد    -(  20.دددددد ا ع عدددددد     -( 2كدددددد م   كدددددد     عدددددد     -(  2كدددددد م   ييدددددد ي  عدددددد     -م عدددددد  كدددددد   القدددددد    -

 -( 2ا ددددددد ا  كبيددددددد   العددددددد     -ا ددددددد اع لير يددددددد   -بددددددد  ت ل   دددددددي  م ددددددد    الا  بددددددد  ا    ح يددددددد     -( 5ابدددددددي  عددددددد    

(  ددددددد ع 3سددددددد ع      يددددددد  ي  يددددددد  عددددددد     -( كددددددد    الم .دددددددأ 1    ( عدددددددhpجهددددددد ر لاب ددددددد    -( 4ا ددددددد ا   دددددددغي   عددددددد    

 Kislo ح سدددددددددب  الك    يدددددددددد  ي  يددددددددد     -(  دددددددددي ي  الم .ددددددددددأSHARP    10.ددددددددد ا ع   ددددددددددي   عدددددددددد     -( 1( عدددددددددد  )- 



 
 

2709 
 

 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, المجلد )

( 6سددددد  عددددد     150.ددددد ا ع   ي ددددد  القيددددد    -( 20حددددد اجر عددددد     -(  3 ددددد ي ا  عددددد      -( 2.ددددد ي   يددددد   عددددد    

ك دددددد    -( المدددددد     25 ي بدددددد   عدددددد     -جهدددددد ر  ح يددددددل الا ريمدددددد     -( 10-8عدددددد    كدددددد ا   دددددد    -( 1ميددددددرا  عدددددد     -

 coolح يةددد   ب يددد    -حدددرا  نددد غ   -حق ددد   بيددد   سددد  ج ( لسدددح  الددد     -الك.ددد  عددد  مسددد      كيدددر الا ريمددد    

Box  كح ل  عقي  ي  -     ب   -( لح ة عي    ال   اب     ق ه  ال  الم  ب 

 الميدانية:اجراءات البحث  3-4

 )EMOM )4تحديد العمل بتدريبات  3-4-1

اذ يددددم   اللاعدددد  عدددد  ا  محدددد  ا مدددد  ال كدددد ا ا  يدددد  ب ايدددد   نددددم  الب  دددد مي ال دددد  يب   EMOM دددد  اسدددد   ا  اسدددد    ال

كددددل   يقدددد  ع دددد  ا  يسدددد بم  الددددرم  الم بقدددد  ل  احدددد  ح دددد  ب ايدددد  ال  يقدددد  ال  ليدددد    دددد   دددد    ةددددي  ال دددد  يب   بمدددد  ي   سدددد  مددددر 

 اللاعبي  م   لال  ح ي  .   ا  ا   ع   ال ك ا ا  يمس    

 :سيلينيوم تحديد جرعات  3-4-2

مددددد  اجدددددل  ح يددددد  الج عددددد   المسددددددم م بهددددد   ددددد   الب حددددد  ب لمسددددد  الم جعدددددد  ل   اسددددد    البحددددد    الم اجدددددر الع ميددددد  ال دددددد  

ال عدددددد   ع دددددد  الج عدددددد       لدددددد  اسدددددد   ا  المكمددددددلا  الغذاديدددددد  ب.ددددددكل عدددددد    مكمددددددل السددددددي ي ي   ب.ددددددكل  دددددد ع  بهدددددد   

 المسم م به   الممب   ب.كل يع ل ي  جس  ال ي ن   م   لال الا لاع ع   الم      بي  الا  :

بلدددددد   8( ميك  غدددددد ا  ي مي دددددد    لمدددددد     100- 200الج عدددددد  ال ع لدددددد  المح م دددددد  للاعبددددددي  ال.ددددددب    دددددد    دددددد ا م بددددددي      -1

 اسب ع  ي  12

  اح   بع  الاكل مب .    يغ لب   م    ع   الج ع  الي مي  م    -2

( ا.دددددددده  2(   يقدددددددد  لام  ددددددد ع المدددددددد ا    دددددددد  يسدددددددد غ   ا مدددددددد   60- 30يح ددددددد   الجسدددددددد    دددددددد  لا يقددددددددل عدددددددد    -3

 لمع ي  ال أبي ا  الك م   لهذا المكملي

 تحديد اختبارات توتر الاكسدة: 4-3-4

 أولا : قياس  نسبة انزيم الكلوتاثيون بيروكسيد  .

                                                           
8609661 .-training-interval-intensity-high-workout -.com emomwww.verywellfit ) Https:(1 
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 :ي   القي   م   نر الج      : إجراءات القياس: ال ع   ع    سب  ب ري  بي  كسي  الك    بي   الهدف من القياس

سيس  (   6ع   الك س  بحي   ك   اي ا  العي    ب نر ال اح   ب  يق   الك    ال ب  بسح  عي   م  ال    مق ا      

ا  جه ر ال    الم كر  ل  ل ال    ب س   ا  الك  ال  ع  ذلت لاس   ا   ي  ا ري   بي  كسي  الك    بي    م   لال اس   

 ب لقي  

 : م ذ عي    ال   ي  الم  ب ا    م ذ القي  ال     لم غي ا  التسجيل  

 ( في الدم.MDAثانيا:  قياس نسبة انزيم المالون داي الديهايد )

 ي    سب    كير ا ري  الم ل    ا  ال يه ي    -:هدف  القياس MDA  ال  ي( ي 

  ا  ا  الم  ب  الم     لذلتياداة  القياس : 

  يس   سب    كير ا ري  الم ل    ا  ال يه ي    -:تنفيذ  القياس MDA ي  ال    بذ بع  ا ذ ال سب  الم   ب  م  الد )

 سيس (  ي غ  ي  ا ب ب           ا   له  ي  جه ر ال    الم كر  لغ   ي ل الم ل ع  ال   ب  مع  ل ه  كيمي دي   6 

    م  ال  ي  الم  ع كم     اس   ا  الك  ال  ع لاس   ا   سب    كير ا دري  المد ل    ا  ال يه يدMDA يد  الد )  

 (   يق  ل مع  ل  الا  :Aust )5حي     الك.  ع    كير  ذا الا ري  ي  بلارم  ال    يق  ل  يق   

                                            امتصاصية الأكفأ ( –)امتصاصية الانموذج  

 تحديد المهارات المركبة واختباراتها:ثانيا:  

 (2 ثم التمرير: الاستلام من داخل دائرة ثم المراوغة

  ي   الاس لا  ب  الم ا غ  ب  ال م ي ي هدف الاختبار: -

 (ي3ا  ا   غي   ع     –. ا ع  –. ي   ي    –س ع  بيق    –ك ا        الأدوات المستخدمة: -

 (  ع دددد  سددددم ع ا .دددد    ي   دددد  بسدددد ع  لاسدددد لا  3يقدددد  اللاعدددد    دددد   دددد  الب ايدددد  بمسدددد ي    طريقةةةةة الاختبةةةةار: -

 ( بدددد  ا ا  ال دددد اع ب ح يددددت الجددددذع 1   لددددي مدددد  المدددد    مدددد  الح كدددد   ا ددددل الدددد اد   الم سدددد م    دددد      دددد   الكدددد   الممدددد  

 ( يعقبهدددد  ال م يدددد  ب لقدددد   الم ندددد    بددددأ  جددددر  م هدددد  ع دددد  الهدددد   الددددذ  يب ددددم 1 الم ا غدددد  بددددي  .دددد ا ع  المسدددد ي  بي همدددد  

                                                           
(5) http:// www.(Aust). 

 .1980 ،325ص ،5ط ،، بيروت، دار العلم للملايينكرة القدم: حســن عبد الجواد (2)
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  يددددم   اللاعدددد  بدددددلا  محدددد  لا  ك م ددددد   (12 (   الدددددذ  يبعدددد  عدددد   ددددد  ال م يدددد  بمسددددد ي   1 (  ع نددددي  1ا    عددددي 

 (ي8 كم  م ن  ي  ال.كل      

 طريقة التسجيل:  -

 يحس  رم  ا ا  كل مح  ل  ل ه   ال اح  م  لحة  اس لا  الك   ح    ق ر الك      اله  ي -

  سجيل     ال م ي  ب ل  ج     حس  ك ل  ل : -

     ج   ل ك   ال      ل ي  اله  ي3 ع   ) 

     ل ك   ال         ب ل.  عي (   ج 2 ع 

     ج  ل ك   ال             اله  ي1 ع   ) 

 حسددددد  ال  جددددد  ال ه ديددددد :  يندددددل مح  لددددد  مددددد  المحددددد  لا  الدددددبلا  مددددد  حيددددد  الدددددرم     ددددد  ا  ا   حيددددد   قسددددد   -

 ال  ج  ع   الرم  ل ح  ل ع   ال  ج  ال ه دي ي

 

 
 ثم المراوغة ثم التمرير( يوضح أداء اختبار الاستلام من داخل دائرة 8شكل )

 (1 الاستلام ثم الجري ثم التهديف نحو هدف مقسم الى مربعات:   

 :  ي   الاس لا  ب  الج   ب  ال ه ي يهدف الاختبار -

 . ي   ي  ي –س ع  بيق    –ك ا       -:     ك        الأدوات المستخدمة -

                                                           
 ي331  عم    سب  ذك ةحس  عب  الج ا :  (1)
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ع دددد  سددددم ع ا .دددد    ي   دددد  بسدددد ع  لاسدددد لا   (   3يقدددد  اللاعدددد    دددد   دددد  الب ايدددد  بمسدددد ي   طريقةةةةة الاختبةةةةار:  -

 ( بدددد  الا  ددددلا  بدددد لك   بأ  دددد  سدددد ع  يدددد   دددد  1الكدددد   الممدددد    لددددي مدددد  المدددد    مدددد  الح كدددد  يدددد   اددددد     دددد      دددد   

 ( ب لقددددد   الم نددددد   ع ددددد   ددددد   1 (    لدددددي  2 (  ال هددددد ي  مددددد   ا دددددل المسددددد  يل الم سددددد   عددددد    10مسددددد قي  لمسددددد ي  

 (  يدددددم   الاعدددد  بددددلا  محددددد  لا  ك م دددد  ع دددد  الهددددد   كمدددد   ددددد  10عددددد  مكدددد   ال هدددد ي   كدددد    دددد   المقسددددد   الددددذ  يبعدددد  

 (ي9م ن  ي  ال.كل      

 : طريقة التسجيل -

 يحس  رم  ا ا  كل مح  ل  ل ه   م  لحة  اس لا  الك   ح    ق ر الك      اله  ي -

  سجيل     ال ه ي  ع   اله   ب ل  ج     حس  ك ل  ل :  -

     ي3ل ك   ال      ل ي  م بر      (   ج   3 ع) 

     ي2(   ج  ل ك   ال      ل ي  م بر      2 ع) 

     ي1(   ج  ل ك   ال      ل ي  م بر      1 ع) 

 يع       ( ل ك   ال             اله  ي 

 حسددددد  ال  جددددد  ال ه ديددددد :  يندددددل مح  لددددد  مددددد  المحددددد  لا  الدددددبلا  مددددد  حيددددد  الدددددرم     ددددد  ا  ا   حيددددد   قسددددد   -

 ال  ج  ع   الرم  ل ح  ل ع   ال  ج  ال ه دي ي

 

 ( يوضح أداء اختبار الاستلام ثم الجري ثم التهديف نحو هدف مقسم الى مربعات9شكل )

 (1 الاستلام ثم المراوغة ثم التهديف نحو هدف مقسم الى مربعات:

                                                           
 ي332  عم    سب  ذك ةحس  عب  الج ا :  (1)
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 الاس لا  ب  الم ا غ  ب  ال ه ي ي-: هدف الاختبار -

-.ددددددد ي  م ددددددد    –.ددددددد ي   يددددددد    –سددددددد ع  بيقددددددد    –كددددددد ا   ددددددد     –:  ددددددد   كددددددد    ددددددد    الأدوات المسةةةةةةةتخدمة -

 . ا عي 

 (  ع دددد  سددددم ع ا .دددد    ي   دددد  بسدددد ع  لاسدددد لا  3يقدددد  اللاعدددد    دددد   دددد  الب ايدددد  بمسدددد ي    طريقةةةةة الاختبةةةةار: -

 يدددددت الجدددددذع  ( بددددد  ا ا  ال دددد اع ب ح1الكدددد   الممددددد   لددددي مددددد  المدددد    مددددد  الح كدددد   ا دددددل الددددد اد   الم سدددد م    ددددد      دددد   

 ( 1 (    لدددددي  2 ( بددددد  ال هددددد ي  مددددد   ا دددددل المسددددد  يل الم سددددد    ع ندددددي 1 الم ا غددددد  بدددددي  ال.ددددد ا ع  المسددددد ي  بي همددددد  

 ( عدددددد  ال.دددددد  ع ب لقدددددد   الم ندددددد   ع دددددد   دددددد   كدددددد    دددددد   ال دددددد لا  المقسدددددد   الددددددذ  يبعدددددد  عدددددد  مكدددددد   2 الددددددذ  يبعدددددد   

 (ي10كم     م ن  ي  ال.كل       (  يم   اللاع  بلا  مح  لا  ك م ي ع   اله   10ال ه ي   

 : طريقة التسجيل -

 يحس  رم  ا ا  كل مح  ل  ل ه   م  لحة  اس لا  الك   ح    ق ر الك      اله  ي -

  سجيل     ال ه ي  ع   اله   ب ل  ج     حس  ك ل  ل :  -

     ي3(   ج   ل ك   ال      ل ي  م بر      3 ع) 

     ي2م بر       (   ج  ل ك   ال      ل ي 2 ع) 

     ي1(   ج  ل ك   ال      ل ي  م بر      1 ع) 

 يع       ( ل ك   ال             اله  ي 

 حسددددد  ال  جددددد  ال ه ديددددد :  يندددددل مح  لددددد  مددددد  المحددددد  لا  الدددددبلا  مددددد  حيددددد  الدددددرم     ددددد  ا  ا   حيددددد   قسددددد   -

 ال  ج  ع   الرم  ل ح  ل ع   ال  ج  ال ه دي ي

 

 اختبار الاستلام ثم المراوغة ثم التهديف نحو هدف مقسم الى مربعات ( يوضح أداء10شكل )



 
 

2714 
 

 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, المجلد )

      التجربة الاستطلاعية 3-5

ال     ع       العمل ال  ع  الح  ل ع   ال   دي الن   ي   14-12-2025    الب ح  ب ج ب  اس  لاعي  ب   يخ 

ع     ال       ةه  ي  ال ج ب  ال ديسي  سيق   الب ح   لغ   ا ب ع السي   الع م  الس ي  بأج ا  البح   لغ    لاي  الم

بإج ا  ال ج ب  الاس  لاعي  ال    ع   ذة ال ج ب  بمب ب    اس   ج يبي  ا لي  حي  سيق   به  الب ح  ع   العي   الاس  لاعي  

  ب ل ج ب  ال ديسي  ل  ع   ( لاعبي      م       العي   ال ديس  ع   م ع       ك بلا  ال ي ن   بل  ي م8م ك    م   

 ع  : 

 مع ي  ال    المس غ   ل   يذ الا  ب  ا ي -1

  ح ي  ا      ال       ح ل بب       يذ ال ج ب  ال ديسي   الا  ب  ا  القب ي   البع ي ي -2

 ملادم  ا جهر   ا   ا  لمس   م  ي  البح ي -3

 م   اس ع ا  الم  ب ي   ج ا  الا  ب  ا ي -4

 م   اس ع ا  ي ي  العمل المس ع   -5

 ال ع   ع   م   ملادم  الا  ب  ا   -6

 الأسس العلمية للاختبارات: 3-5-1

 صدق الاختبارات:أولا / 

يعددددد  ال ددددد   مددددد  ا ددددد  معددددد ي  جددددد    الا  بددددد   اذا ي.دددددي  الددددد  الحقيقددددد  ا  مددددد   ال  ددددد  ال ددددد   قدددددي  بهددددد  ا ا  القيددددد   ا  

كسددددب  الا  بدددد  ا  المع يدددد  احدددد  ا دددد اع ال دددد    دددد   المح دددد   ا  المنددددم   الةدددد     ال دددد   نددددر مدددد  اجددددل  ي سدددده    دددد  

 يعددددد  ال ددددد    احددددد  مددددد  المم.ددددد ا  ال ددددد  يجددددد    ي  ددددد  يددددد   ع ددددد م   ددددد  ع ندددددي ع ددددد  مجم عددددد  مددددد  ال بددددد ا   الم   دددددي 

ا ا  الا  بددددد   المع مدددددد   يدددددد   يدددددد   ا  مدددددد  ال دددددد     الةدددددد ا   ال ي نددددددي   يق دددددد  ب دددددد   الا  بدددددد   ا  يقددددددي  الا  بدددددد   

  دددددد  كسددددددب  الا  بدددددد  ا  المع يدددددد  احدددددد   (1 يعددددددلا القدددددد    ا  السددددددم  ا  الا جدددددد ة ا  الاسدددددد ع ا  ال دددددد   نددددددر الا  بدددددد   لقي سددددددي

                                                           
، النجف الاشرف، دار الضياء للطباعة والتصميم، 1، طالاسس النظرية لاختبارات التربية الرياضيةمحمد جاسم الياسري:  (1)

 .12، ص2010

 .90، ص2019، مصدر سبق ذكرهعبد المنعم احمد جاسم:  (2)
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ا دددد اع ال دددد    دددد   المح دددد   ا  المنددددم    سيسدددد     الب حدددد  ال دددد   الةدددد     مدددد   ددددلال عدددد   الا  بدددد  ا  ع دددد  

 مجم ع  م  الس    ال ب ا   الم   ي ي

يجدددد  ا  ي م ددددر الا  بدددد   ب  جدددد  ع ليدددد  مدددد  ال  دددد   الا قدددد    الا سدددد    الم ندددد عي  لمدددد   نددددر  ثانيةةةةا/ ثبةةةةات الاختبةةةةارات:

 ي(2 م  اج ي الا  ب  

عدددددددد    الا  بدددددددد  ا  اذ  بقدددددددد  الا  بدددددددد  ا  ع دددددددد  عي دددددددد  ال ج بدددددددد   يدددددددد   بيجدددددددد   مع مددددددددل الببدددددددد   عدددددددد    يدددددددد  الا  بدددددددد    ا 

 ( لاعبي ي 8الاس  لاعي  ا  ل       

 ت:موضوعية الاختباراثالثا /

  ع ددددد  ا  (3  يق ددددد  ب لم نددددد عي  بأ هددددد  ق عددددد   ا ددددد لا  المقددددد  ي  بددددد لحك  ع ددددد  .ددددد   مددددد  ا  ع ددددد  م نددددد ع معدددددي  ق 

بددددي  ال بدددد ا   الم   ددددي    ا  ا هدددد    جدددد  الا  دددد      دددد   دددد  ا  ال دددد   كمدددد   دددد  م جدددد    يعددددلا لا كمدددد    يدددد    ا   كدددد  

الا  بددددد   الدددددذ  يبعددددد  ال.دددددت  الا ددددد لا  مددددد   ا  الا  بددددد   الدددددذ  ي  ددددد  ب لم نددددد عي   ددددد  ق   الاب عددددد   عددددد  الآ ا  الذا يددددد 

الم    ددددي  يدددد   السدددد    ال بدددد ا مدددد   بددددل    سدددد    جدددد    الا  بدددد  ا  بإ.دددد ا  محكمددددي (4   بددددل الم  بدددد ي  ع دددد    بيقددددي

يددددد   جمدددددر ال  ددددد دي  مددددد  بددددد   ال  بيددددد  ال ي ندددددي  مدددددر م اعددددد    ببيددددد  الةددددد      سددددده     يقددددد  بجددددد ا  الا  بددددد  ا    بعددددد  ا   

 مع م  ه  بح  دي  حي  ي   اح س   مع مل الا  ب   البسي    بي س   ( بي    ج   المحكمي  الحي  يي  ي

 الاختبارات والقياسات القبلية: 3-6

                                                                                                                                                                                          
، 1. طالموضوعية، المعايير(المعاملات العلمية العملية بين النظرية والتطبيق )الثبات، الصدق، مصطفى حسين باهي:  (3)

 .64، ص 1999القاهرة: مركز الكتاب للنشر، 

 .79، ص1998: القاهرة، مطبعة الجيزة، الاختبارات والقياس في التربية البدنيةإبراهيم احمد سلامة؛  (4)
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بح  ع   ( لاعبي   س    ج   الا  ب  ا  القب ي  لعي   ال7بع   قسي  العي   ال ديسي  بل  مجم ع ي   كل مجم ع   ن   

م ع        ك بلا  ال ي ن ( ي  ك بلا  المق س    ال   .م   الم غي ا  البح     اج ا  ا  ب          الاكس   ( ي  

     الب ح  ب ببي  الة      21-12-2025ب   يخ  م  ب    ال س ل ال ب (  ا  ب  ا  المه  ا  الهج مي  الم كب 

 م  اجل  حقي      الة    ع   بج ا  الا  ب  ا  البع ي ي  ي  العمل المس ع ال     ب لا  ب  ا     يق  بج اده   ي

 اجراءات التجربة الرئيسية:1 6-3- 

 مكمدددددل السدددددي ي ي     سدددددد      EMOMبعددددد  الا دددددلاع ع ددددد  مجم عدددددد  مددددد  الم ددددد     الم اجددددددر الع ميددددد  اعددددد ا   دددددد  يب   

ندددددددم  المددددددد هي ال ددددددد  يب  للاعبدددددددي  ل  ددددددد ي  م غيددددددد ا  البحددددددد      ددددددد   الب حددددددد  بم اعددددددد    ددددددد  يب   ايددددددد ا  عي ددددددد  البحددددددد  

ال  سددددددي  مددددددر المدددددد  بي  لنددددددب    المجمددددد ع ي ( لبدددددد    ايدددددد   ا سددددددب ع بدددددد   يكدددددد    دددددد   ال دددددد  ي   احدددددد   ذلددددددت مدددددد   ددددددلال

 لمس قل ح  ا   ام  ر  ال   يب   بم  يأ  :جمير الة    ح   يك   ال أبي  ل م غي  ا

 س   ذ ال   يب   ي  م ح   الاع ا  ال  عي 

     ي   28-12-2026   الب   ب ل   يب   ي   الاح  الم اي) 

      اس بير مس م   نم  الب   مي ال   يب ي 8م   ال   يب ) 

   ال مي (ي -البلاب    -س ك   اي   ال   ي  بلاب  اي   :   الاح 

    ح      يبي 24سيك   الع   الك   ل  ح ا  ال   يبي  ) 

 سيس     الب ح    يق  ال   ي  ال     م   ر ال.    ال ك ا  ي 

   م  الح  ا     الق ب ي  اللاع ي%95 - 80ب غ  ال.   المس   م  ي     يذ ال   يب   م  بي ) 

   (.  19-2-2026)الم اي ) الخميس    (     الا  ه   م  ال   يب   المع   ي  الم هي ال   يب  ي 

 الاختبارات البعدية: 3-6-2
 لال ال ح   ال   يبي      الب ح  بأع    ال  بي  للا  ب  ا    السي ي ي        ل EMOMبع  الا  ه   م  ال   يذ    يب   

الرم ي   المك  ي   ال س دل المس   م  اج ا  البع ي  لعي   البح  ل مجم ع ي  ال ج يبي   الن ب   ي  ي   م اعي  الة    
 للا  ب   القب     سه  بمس ع   ي ي  العمل المس ع ي

 الوسائل الإحصائية:  3-7
سددددددي جأ الب حدددددد  بلدددددد  ا  يدددددد   ال سدددددد دل ا ح دددددد دي  ذا  العلا دددددد  بمق   دددددد    دددددد دي القي سدددددد   القب يدددددد   البع يدددددد    الاسدددددد ع    

  - بم  يأ  : ، spssب .كيل ال ر  ا ح  دي  
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 ال س  الحس ب  -
 الا ح ا  المعي    -
 مع مل لي ي  ل  س  الحس ب  -
 مع مل الا  ب   البسي  بي س   -
 ل عي    الم   ة   tا  ب    -
 ل عي    المس ق   tا  ب    -
 ( ل عي    المس ق  F ح يل ال ب ي    -

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها  -4
ي ندددددددم  ال  دددددددل ال ابدددددددر ع ددددددد  عددددددد   ال  ددددددد دي   ح ي هددددددد   م   .ددددددد ه  ال ددددددد     دددددددل اليهددددددد  الب حددددددد  مددددددد   دددددددلال اجددددددد ا  

المعددددددددد   مددددددددد   بدددددددددل الب حددددددددد     ددددددددد  ل السدددددددددي ي ي    اجددددددددد ا   EMOMالا  بددددددددد  ا  القب يددددددددد   القي سددددددددد      بيددددددددد   ددددددددد  يب   
ب يبهددددد  يددددد  الجددددد ا ل   نددددديحي   مددددد  بددددد   ددددد  الا  بددددد  ا   القي سددددد   البع يددددد  ل عي ددددد     لقددددد   ددددد  جمدددددر البي  ددددد      ةيمهددددد    
 مع لج ه  اح  دي  ل    ل ال     دي ال ه دي  ل حقي  ا  ا   ي    البح  ي 

 عرض النتائج لمجاميع البحث وتحليلها ومناقشتها  1-4
 عرض وتحليل ومناقشة النتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية . 1-1-4

( المحسددددددد ب   مسددددددد    ال لالددددددد  الا  بددددددد   T( ال سددددددد  الحسددددددد ب   الا حددددددد ا  المعيددددددد      يمددددددد    4ي  الجددددددد  ل   يبددددددد     
sig مع  ي  ال     ل مجم ع  ال ج يبي  ي  الا  ب   القب    البع   ي  

 
 المتغيرات

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة

 الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية

 القيمة
الإحصائي

 ة

مستوى 
 الدلالة

 القيمة
الإحصائي

 ة

مستوى 
 الدلالة

 القيمة
الاحصائي

 ة

مستوى 
 الدلالة

 القيمة
الإحصائي

 ة

مستوى 
 الدلالة

 0.805 0.986 0.132 0.882 0.137 0.883 0.416 0.922 أنزيم بيروكسيد الكلوتاثيون  
 0.144 0.886 0.114 0.917 0.112 0.888 0.232 0.901 انزيم المالون داي الديهايد

الاستلام من الحركة ثم الجري 
 بالكرة ثم التمرير

 001ي0 50ي10 480ي0 50ي12 380ي0 15ي14 455ي0 45ي14

الاستلام من داخل دائرة ثم 
 المراوغة ثم التمرير

14.30 0.51
2 

0.38 15ي14
0 

0.54 25ي14
0 

 000ي0 80ي11

الاستلام ثم المراوغة ثم 
التهديف نحو هدف مقسم الى 

 مربعات

16.80 0.61
0 

0.42 55ي16
0 

16.90 0.59
0 

 002ي0 40ي13
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عةةةرض وتحليةةةل ومناقشةةةة النتةةةائج الاختبةةةارات والقياسةةةات القبليةةةة والبعديةةةة لتةةةوتر الاكسةةةدة للمجموعةةةة      2-1-4

 الضابطة  .

 

 

 المتغيرات

 (tقيمة ) الاختبار البعدي الاختبار القبلي

المحسو 
 بة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 ع س   ع س  

 معنوي 0.024 2.749 1.243 28.069 1.959 24.922 أنزيم بيروكسيد الكلوتاثيون   

 انزيم المالون داي الديهايد
    

 معنوي 0.001 3.157 0.176 1.976 0.164 1.759

 

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث ومناقشتها :   2-4

 ( 5جدول ) 

( المحسوبة للعينات المستقلة ومستوى دلالة الاختبار ومعنوية Tيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ) 

 الفروق بين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة للمتغيرات المبحوثة .

 

 المتغيرات

 (tقيمة ) الاختبار البعدي الاختبار القبلي

المحسو 
 بة

وى مست
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

 ع س   ع س  

أنزيم بيروكسيد  
    الكلوتاثيون 

 معنوي 0.000 5.518 1.368 30.161 2.065 24.144

 معنوي 0.000 4.868 0.214 2.592 0.164 1.776 انزيم المالون داي الديهايد 

 

 مناقشة نتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث وللمجموعتين :      2-1-4

      الاكس   : 
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اس     ا بل     دي الا  ب  ا  البع ي    بيل   ج    حس  مع    ل  ل  المجم ع  ال ج يبي  ال    بلق  اس       ي  

 EMOM  مق      ب لمجم ع  الن ب    ي  مم. ا       ا كس   الم مب   ي  ب ريم  بي  كسي  الك    بي    الم ل   ب  د  )

( ي   عرير ك     الجه ر EMOM     الب   مي ال   يب  المع م  ع   اس      (ي  يعك   ذا ال حس MDAا ل يه ي   

 المن   ل كس   ل   اللاعبي ي

( ال    ع م  ع   ا ا   م ي    مكب   نم  ي  ا  رم ي  مح     مم  EMOM ي عر   ذا ال     بل   بيع     يب    

  ال سي ل جي  الم  ب   بمق  م  ا جه   ال أكس  ي بذ يم    ذا يسه  ي   حسي  ك     اس هلات ا  كسجي   ري    ال كي  

ال  ع م  ال   ي  بل   ير  .   ا  ريم   المن    ل كس    ا م  الذ  يس ع  ي   ق يل   اك  الجذ   الح   ال   ج  ع  

 الجه  الب    الع ل ي

  بي   ي ع  مم.  ا بيج بي   ع    حس  الق    ال ي عي  ل  لاي  كم   .ي  ال   دي بل  ا  الا    ع ي   .   ب ري  بي  كسي  الك   

( يعك  مس    الن   ال أكس   الح  ل ي  ا غ.ي  ال   ي ي  ي  ه  MDAن  ا كس    ي  حي  ا  ال غي  ي    كير  

ي  ب     الجذ   ( ل  يسه  يق  ي   حسي  ا  ا  الب     بل ا   اين   بل   عرير ال  ار  بEMOMم  ذلت ا  اس     

 الح         الجس  ع   ال   ع م ه ي

 م  جه  ا     يإ   بيع  ك   الق    ال         مجه   ا ب  ي   ع ل  ال.    م ك   ا   جعل م  الن        ي  ا  ةم  

( ي  EMOM     الحي ي  المسم ل  ع  مق  م  ال ع   ا جه   ال أكس  ي     س  م  ال م  ي  الم كب  الم بق  نم  اس

  حقي   ذا ال كي   م   لال ال مي بي  الجه  الب     المه     مم  ا عك  بيج ب   ع   الح ل  ال ةي ي  للاعبي ي

       ذة ال   دي مر م  ا.    بليي الع ي  م  ال  اس   الس بق   ال   اك   ا  الب امي ال   يبي  ع لي  ال.    الم  ةم  رم ي   

  .   ا  ةم  المن    ل كس      ق يل ال أبي ا  الس بي  للإجه   ال أكس   ال   ي ع  ال   ي   الم  يس  ي  سه  ي   حسي 

( ي ع   سي   يع ل  ي           ا كس     حسي  EMOM ب     ع   م  سب   يمك  الاس      ا  اس       ي   

مم  ي ع  اس   امي نم  الب امي ال   يبي  الح يب  ل حقي  اينل س     19ال كي    ال سي ل جي  ل   لاعب  ك   الق       

 مس    م  ا  ا  الب     ال ةي  ي

 المه  ا  الهج مي  الم كب  : 

 :مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمهارات الهجومية المركبة لدى المجموعتين

       ذا  لال  بح  دي   انح  ل  ل  اي ا  المجم ع   اةه      دي الا  ب  ا  البع ي  المبي   ي  الج ا ل ا ح  دي 

مق     ب لمجم ع  الن ب   ي  جمير م غي ا   (المق    ب    ل السي ي ي   EMOM ال    نع   س       ي ) ال ج يبي 
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مي ال   يب  المع م   المه  ا  الهج مي  الم كب  المبح ب ي  يعك   ذا ال     ال     ال  ع ي  الع لي   العم  الع م  ل ب   

 Every Minute On the)  الذ  اس    بل    ةي  رم           ي  ل حم ل الب  ي   ي  مب ا ا  ا  ي  ب اي  كل   يق 

Minute)  مم  ك ل  حقي  ال  ار  المب ل  بي  .   ا  ا  الع لي   ي  ا  الاس .    البي ي  الق ي  .  

الا  ب  ا  البع ي  ل مجم ع  ال ج يبي  بل  ال أبي  ا يج ب  الم ك مل  س    ال   ي  ال       يعر  الب ح       ال   دي ي 

الم ع  بمن   ا كس    السي ي ي  (ي        ذة ال  يج  يسي ل جي    مه  ي   مر م     ل بليي ج س    (EMOM)الح ي 

  ي  ال  ب    ي     ي  الق    اللا  ادي  الق         ال ه ي  ( ي    اس ي البع ي    ال   ذك  ييه   أبي  اس     6( 2024 

يم   بل   –كب    ك ل ال  ب     – (HIIT) للاعب  ك       ال  لا   ممك ا  ا   ق ي   م ذ  ال   ي  ال     ع ل  الكب ي 

 .ا  ق    ةي   ب لق    اللا  ادي  الق    ي عك     ي   ع       ا  ا  المه   

     ا  م (EMOM)  ذة المق     الع مي  ا  ال حك  ال  ي  ي  ي  ا  العمل  ال اح   ا ل ال  يق  ال اح   ي   ة   الد   مك 

( ع   الم  ج   ال ةي ي  المب .   2024س  ( بيد  يسي ل جي  م ر  ؛ ي   حي   كر    اس   ج س    19للاعبي    ح  

يإ  ا   ا   ذا الع   الب    ي  البح  الح ل  ب ل ع  البي كيمي د   السي ي ي  (    ل جه  اللا  اد   علا  ه  ب    ال   ي   

  مم  ح ل      ب   الك     العن ي     مك  (Oxidative Stress) اسه  ب.كل يع ل ي  كب  جم م      ا كس  

 .المه  ا  الهج مي  الم كب اللاعب    بع   لذلت م    جم   ذا ال كي  ال ةي   البع   بل   مير  ان  ي      

ي   بيق ع   رم ي    ب  ي   م ك  ا  يجب  اللاع  ال.   ع      يذ س س   المه  ا   ك لاس لا    (EMOM) ب  اس   

 الم ا غ    ال م ي    ال   ي (  ح  نغ  م ارا لة    المب  ا  الحقيقي ي  ذا ال م  ال   يب  الم جي   ع   حم ي ي    ي   

السي ي ي   م  ال أبي ا  الم م   ل جذ   الح   ال   ج  ع  الجه  اللا  اد  الع ل   اسه  ي   عرير ك     ال ك مل بي   ب اس  

الجه ري  الع ب   العن  ي    يج  لهذا ال  ار  الحي    ا  ق  مس    ال  اي  الح ك  ل   اللاعبي   ح ية ع   سلام  

ال    ال   ي ع  ال ع  الم  اك       م  ي س  اح   ة المجم ع  ال ج يبي  بد      يق   ا  م   الح كي  المعق   م  ال . يي

  ا سي بي  ع لي  ي  ا  ا  المه    البع   مق     ب لمجم ع  الن ب  ي

 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 الاس    ج    1-5

  أبي ا بيج بي  ي       الاكس    بع  المه  ا  الهج مي  ي  EMOMا  ل أبي  ل   يب    -1

                                                           
تأثير أسلوب تدريب التاباتا في تطوير القدرة اللاهوائية القصوى ودقة التهديف للاعبي كرة قدم الصالات, مجلة علوم جاسم ،احمد صباح عبد - 6

 .2024، 63_53السعودية،صالرياضة الدولية , 
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 ا  ل أبي  السي ي ي    أبي  ايج بي   ي  ل ق يل م       الاكس     ق ي  ا جهر  الم  عي  ي  -2

 ال   ي    2-5

(  ذلدددددددت   مي هددددددد  يددددددد  اك .ددددددد   كدددددددل مددددددد   ددددددد  ج يددددددد  EMOMنددددددد     اسددددددد   ا  ا سددددددد لي  ال   يبيددددددد  الح يبددددددد     -1

  ي  ل  ي ن  المم  س   الاب ع   ع  ا س لي  ال ق ي ي  ي   

نددددددد     اسددددددد   ا  السدددددددي ي ي   ك  دددددددي مكمدددددددل منددددددد   ل كسددددددد    يق دددددددل مددددددد   ددددددد    الاكسددددددد     يسددددددد ع  ع ددددددد    ددددددد ي   -2

 المه  ا  الهج مي  الم كب  للاعب  ك   الق    ي 

 المصادر:

  ي1998: الق      م بع  الجير   الب  ي الا  ب  ا   القي   ي  ال  بي  بب ا ي  احم  سلام ؛ 

     يددددد   حمددددددل ا  ا  الق ددددددي  للاعبدددددد  كدددددد   ال دددددد لا  يدددددد  0-4 دددددأبي   دددددد  يب      يدددددد   يدددددد   .ددددددكيل ال عدددددد )

 مح ية  ك بلا  ي

  :  ي2012  عم     ا   ج    الق    الق     ال   ي  ال ي ن  الح ي جم ل  ب   ي 

 ل  ب  ددددد  يددددد    ددددد ي  القددددد    اللا  اديددددد  الق ددددد      ددددد  ال هددددد ي  ج سددددد   احمددددد   دددددب م عبددددد   دددددأبي  اسددددد     ددددد  ي  ا

 .2024  63_53للاعب  ك       ال  لا   مج   ع    ال ي ن  ال  لي    السع  ي  ع

  : ي1980  5  بي      ا  الع   ل ملايي    ك   الق  حسدد  عب  الج ا 

  : ي2019  م    سب  ذك ةعب  الم ع  احم  ج س 

  :  دددددددأبي   ددددددد  يب   القددددددد   ال ةي يددددددد  يددددددد  بعددددددد  القددددددد  ا  الب  يددددددد   الح كيددددددد   ا ا  المهددددددد  ا  ع ددددددد   ددددددد ج  جبددددددد 

 ي2019الم كب  بك   الق   ل   .دي   اس    س ل  م جس ي   

  :  ال جددددددد  الا.دددددد     ا  الندددددددي   1   الاسدددددد  ال ة يددددددد  لا  بدددددد  ا  ال  بيددددددد  ال ي نددددددي محمدددددد  ج سدددددد  الي سددددددد  

 ي2010ل  ب ع   ال  مي   

 5القدددددد       ا  ال كدددددد  الع بدددددد     القيدددددد    ال قدددددد ي  يدددددد  ال  بيدددددد  الب  يدددددد  ال ي نددددددي  سدددددد  ي : محمدددددد   ددددددبح  ح  

 ي2013

  :   المعددددد ملا  الع ميددددد  العم يدددددد  بدددددي  ال ة يددددد   ال  بيدددددد   الببددددد    ال ددددد    الم ندددددد عي   م ددددد    حسدددددي  بدددددد

 ي1999  الق    : م كر الك    ل  .   1ي  المع يي (



 
 

2722 
 

 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, المجلد )

 Https:www.verywellfit .com emom-workout -high-intensity-interval-training-8609661 . 

 

 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 

 Magnani L,Gaydou M and Jean CH, Spectrophotometric ineasurement of antioxidant 

properties of flavones and flavonols against superoxide anion, Anal, Chim, Acta. 2000, 411(1-

1:209-216. 

 Marklund, S.and Marklund, G.Involement of the superoxide anion radical in the 

autooxidation of pyrogallol and a convenient assay for superoxide dismutase, Eur.J. Biochem. 

 ي1974,47.469-474

  

 Howard & Enoka (1991) “Maximum bilateral contractions are modified by neurally mediated 

interlimb effects 

 (Halliwell & Gutteridge, 2015, Free Radicals in Biology and Medicine, 5th Edition, Oxford 

University Press). 

 


