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 تأثير التمرينات الفنية الإجبارية في عدد من المتغيرات البدنية والوظيفية
 والكيموحيوية لناشئ كرة القدم
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 الرياضية/جامعة الموصل/العراقالتربية البدنية وعلوم كلية  *
 الرياضية/جامعة الموصل/العراقالتربية البدنية وعلوم كلية  **
 الرياضية/جامعة الموصل/العراقالتربية البدنية وعلوم كلية  ***

 الملخص
 يهدف البحث الى الكشف عما يأتي:

 .عدد من المتغيرات البدنية والوظيفية والكيموحيوية لناشئ كرة القدم )المجموعة التجريبية(الفروق في قيم  -
عررردد مرررن المتغيررررات البدنيرررة والوظيفيرررة والكيموحيويرررة برررين اديتبرررارين القبلررري والبعرررد  لناشرررئ كررررة القررردم قررريم الفرررروق فررري  -

 )المجموعة الضابطة( . 
 عدد من المتغيرات البدنية والوظيفية الكيموحيوية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في اديتبار البعد .قيم الفروق في  -
استيدم الباحثون المنهج التجريبي لملاءمتة وطبيعة البحث، وتم تنفيذ التجربرة علرى عينرة مرن دعبري ناشرية نراد   وقد  

( سرررنة، ايتيرررروا 15-13( دعبررراب وباعمرررار )30والبرررالد عررردد م ) ( 2013 – 2012بكررررة القررردم للموسرررم الكررررو  )  الموصرررل
( دعبين لكل مجموعة، وتم تحقيق 10وعتين )تجريبية وضابطة( وبواقع )بالطريقة العمدية وقسموا بالطريقة العشوايية الى مجم

الررو(ن(، وقررد تررم اعتمرراد التصررميم التجريبرري الررذ  يطلررق عليرره اسررم تصررميم و  الطررولو  )العمررر الآتيررةالتجررانس فرري المتغيرررات 
 لإحصايية ادتية: )الوسط الحسرابيالمجموعة الضابطة العشوايية اديتيار ذات اديتبارين القبلي والبعد ..واستيدمت الوسايل ا

وتوصرل  (ت( للعينرات المسرتقلة) ايتبرارو  للعينرات المرتبطرة )ت(ايتبرار و  النسربة الميويرةو  معامل اديتلافو  ادنحراف المعيار و 
 الباحثون الى ادستنتاجات الآتية:

جميررع المتغيرررات البدنية)السرررعة ادنتقاليررة  فرري  حققررت التمرينررات الفنيررة الإجباريررة الترري نفررذتها المجموعررة التجريبيررة تطرروراب  -
عردد مررات و  المرونرة(، والمتغيررات الوظيفيرة والكيموحيويرة)نبق القلر و  القوة الممير(ة بالسررعةو  القوة ادنفجارية للرجلينو  الرشاقةو 

الضرغط ادنقباضري( وذلر  و  فري متغيرات)الضرغط ادنبسراطي كرياتين فسرفوكايني(( ولرم تحقرق تطروراب و  دكتيت د يدروجيني(و  التنفس
 0من يلال مقارنة نتايج اديتبارات البدنية القبلية والبعدية للاعبي المجموعة التجريبية

 المرونرة( فري حرين لرم تحقرق تطروراب و  القروة ادنفجاريرة للررجلينو  في المتغيرات البدنية )الرشاقة حققت المجموعة الضابطة تطوراب  -
 القرروة المميرر(ة بالسرررعة(، ولررم تحقررق تطررورا فرري المتغيرررات الوظيفيررة والكيموحيويررة )نرربق القلرر فرري متغيرررات )السرررعة ادنتقاليررة و 

كريرراتين فسررفوكايني(( بأسررتثناء)عدد مرررات التررنفس( الترري حققررت و  دكتيررت د يرردروجيني(و  الضررغط ادنقباضرريو  الضررغط ادنبسرراطيو 
 والبعدية للاعبي المجموعة الضابطة.تطوراب وذل  من يلال مقارنة نتايج اديتبارات البدنية القبلية 

القروة و  القوة ادنفجارية للررجلينو  أفضل من المجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية )الرشاقة حققت المجموعة التجريبية تطوراب  -
افضرل مرن  طروراب فري  )السررعة ادنتقاليرة( كمرا حققرت المجموعرة التجريبيرة ت المرونرة( فري حرين لرم تحقرق تطروراب و  الممي(ة بالسرعة

دكتيرررت و  عررردد مررررات الترررنفسو  الضرررغط ادنقباضررريو  المجموعرررة الضرررابطة فررري المتغيررررات الوظيفيرررة والكيموحيويرررة )نررربق القلررر 
 0كرياتين فسفوكايني(( باستثناء )الضغط ادنبساطي( وذل  من يلال مقارنة نتايج اديتبارات البعدية للمجموعتينو  د يدروجيني(
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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 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. 
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 التعريف بالبحث -1
 لمقدمة وأ مية البحثا1-1
 خهههاب نلك هههيى للأهههك   نلأجن  كطههه لن لظا وهههي   هههه  لههه   نلأخيهههللايشهههمج ل هههيب كهههجليد  هههللا نه هههج   ههه  ن   ههه    

 أغ هي  إهه  هللا نه هج  كاكهيا جنيلهي   يشهي  إعهجنج  علظيه  أ ه  هه  له   كلشهيي    نه يليه  نهج هيه  نهل ي لأهي    ههاعبهي  
 نهلمهههيل  نلأجن ؤشهههلن  كطههه ل ل إ ،  لهههي   مهههي كعهههج نه يعهههجلا ن لأيلأهههي  هاعهههد  علظيههه   نه وليههه نه بيلألأههه للأهههكلل 

 ي ههه     كهههلنب لاهههب نخكلهههي  نهلخكعهههي   ههه  ل هههيب عظههه  نهكهههجليد  ه يشهههي   هههللا نه هههج   نهبهههج    نهخططههه   نهههه وي  
 ب هههب   ن بههه  نلأجن لأههك   نهكههه  يههك  لههه  خاهمههي ل ههه  ل أ ضههب نهطلنيهههو  نه لأههييب إي هههيجيعلظههه   عظهه   إ نهلييضهه  ، 

 كعهج نهكللي هي  نه  يه  نا بيليه  إاهج  أ ه نى  لا ،ن نهظعهد نهلأهلي  خهاب نهلبهيل  إي يعهي له   يهكا   للا نه ج  بلي  ه يشي 
كلههيلي  نلأعههجنج نهلمههيل  ب ههللا نه ههج  ،  ن  خهه ن نه هه ى لهه  نهكللي ههي  يلأههيعج نهاعههد نه يشهه  عظهه  نهكههجليد بج هه  أ  ههي  

كه  كعطه  بشه ب لل هد لل ب   لييجلا ناالأي  بيه للا،  لي "ن  هم ه نهكللي هي   نه ن   ي   ل  لجلا أ   ي  نهلميللا لأ  ك
مييههه  لأجن    نهكعهه يد هههي   لمههيلن  ل  ههلجلا   ههط  ه هه    د عظهه  نهلههجلد نه وههل نههه  نهكلليههل أخليهه   بيههللا  ي ههأ 

  ن   ههي  لعههي أنلأخههل  نهكهه  كلأههب مي  له  خههاب لبطمههي بيهال هه  ن  إاههج  نهلمهيلن  جنيلههي   لل هد ي ههد نهكههجليد عظيهه 
بلي يكشيب  ل  لكطظبي  نهلبيلنلا  ل   ه  ليهيجلا  هجللا نهاعهد نهلميليه   نهبج يه   نهخططيه   له   ه  كعهج نشه يب نهكهجليد 

يلأهههك  د   نهلاك يههه  عظههه  كل يبهههي  لخكظ ههه   لك  عههه  هل هههب خههه ه نهكللي هههي   نهكههه  ك كمههه  بيهكمهههجي  ن  نهكلليهههل نلهههلن  
   ن ههههد نهبج يهههه   نهلميليهههه   نه وي يهههه كعههههج نه   ( ،78 ، 2000 غ نهللأههههك يي  نهعيهي "  شهههه   نهبلأههههيط ،ن خكلههههي  هبظهههه
 نلألهه للهه   نلأايههي ك هه    هه  نغظههد  إ يلكظ مههي  عههد  ههللا نه ههج   أ عههل نهلملهه  نهكهه  ي ههد يلهه  نهع   نه يل اي يهه 

 بمههه ن   نهم  ليههه   نهاجي ههه  نهج يعيهه   طهه ل نهلأهههلي   ههه  طههلو نهظعهههدكبعهههج نه   لأهههيليهالأههه   كي ههه  نهلبههيلنلا  نلألأيلأههي 
   نهل ي  نهل يلأهد  ه  نه  ه  نهل يلأهد لأخ عظ   عب   للا نه ج   ب ب خط ط نهظعد نهلخكظ   نهكال   هلنلي   أعبح

عظه  ل ليهي  نهظعهد  كلأه يب  نهلأيطللا كح نه غلن     ج يعي  نهخع   ن لأكا ن  عظ  نه للا نهك  يل   ل  خاهمي 
عه     ن د نهبج ي  نهللكبط  بيهلميلن  نلألأيلأي   ضها  نهبيلكا  نهاعبي   إ ي      خ ن   خجن نلأ لأب  ل   أعظ 

نههل    نهخهجنى  نهكمهجي   أ  هي نهل هي     ن لأهكا   أ ه نى ليه   هب نلأهكخجن  له  أ  نه يل اي يه  نهلكغيلن  نه وي يه 
ي ه   نهاعبهي  لهؤخظي  هك  يه   هب نه ن بهي    ه   له نهلظعهد  ألضهي  نهلأيطللا عظ  نه هللا  ضها عه  ن  لأه ي  جنخهب 

 أخليهه لهه  خههاب لههي ك ههج  كبههلل    ،نهلخكظ هه  نهال يه   نهخططيهه    هه ه  نه ههجللا نه ي يهه  عظهه  نهعطههي   هه  وهل   نهظعههد
 نهكللي هي   نهكللي هي خه ن نه ه ى له   أخليه  كييج ك شه  هظلهجلبي   نهعهيلظي   ه  خه ن نهل هيب  إه خ ن نهباث هظك عب 

ل  خاب لبطمي بلكغيلن   لأظ ي  كعهج  لؤشهلن  لخكبليه  لمله  ه عه  نهايهه  نه وي يه  هظلييضه  ( نا بيلي  نه  ي 
  كييج كخج  نهظعب  . إه نهك عب     خ  لاي ه  عظلي  يألب نهبيا 

 مشكلة البحث  1-2
نهبههج    نلأجن  لأههيلي  نهبههج    نلأجن  هه    عهه لن    خ ههي إ  وهه ن ا نه ههج بظعبهه   ههللا    لهه  خههاب نخكلههي  نهبههيا 

 هههللا نه هههج  بل ن  مهههي نهلكغيهههللا ن  طبيعههه     ، نلألأيلأهههي  ههههج  نه  يهههل لههه   يشهههي   هههللا نه هههج  نهلاظهههي   نهلهههلكبط بيهلمهههيلن 
 بلهي أ   بهج   عهيه  ، أجن  نهلك  ع  ك ل  عظ  نهاعبي  نلأكخجن  أشه يب لل به     يهللا له  نهلمهيلن  نهكه  ككطظهد 

علههب عظهه  كطهه يل نه ي ههد نهلمههيل  أ     لههي خهه  لعههل   ع ههج أجن  نهلمههيلن  نلألأيلأههي  نهكللي ههي  نه  يهه  نا بيليهه  ك
نهكهههه  كاهههجث أ  ههههي  أجن    نه يل اي يههه  عههه  نهكغيهههلن  نه وي يهههه  لأههه   كعلهههب نهعهههه ي  نهبج يههه  نهللكبطهههه  بمهههي  ضهههها  
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ب لل ههد لهه  لمههيلكي  نهكهه  كعطهه  بشهه  نا بيليهه نه  يهه     نهكللي ههي يل ههل   عظهه  نغظههد نهلههجلبي   إ   لههينهكللي ،
 ،نهكللي هي له   نلأكخجن  خه ن نه ه ى   نهبيا  نلكأ  هم ن بش ب ل  لج نلألأيلأي نهلميلن   إك ي  نه يش  أ  ل   ه  بعج 

ج  نلأهكخجل  خه ن نه ه ى له    ك  ج جلنلأ     ل هيب  هللا نه ه  ي عظ  اج عظ  نهبيا  أخل خ ن ل   م  ،  ل   م  
   يا ياهي ب نهبه  له  خهاب خه ه نهكللي هي  ،  نه يل ايه   نه ي هد نهبهج    نهه وي   هل   للأك   هظ يشيي  نهكللي ي 

نهلكغيههلن   عههجج هه   نا بيليهه نه  يهه   ب خ ههي  كههأ يل هظكللي ههي : خهه نلأكهه  نهكهه  كاههجج  هه  نهكلأههيؤب  نهباههثاههب لشهه ظ  
     للا نه ج  ه يشي   نه يل اي ي  نهبج ي   نه وي ي 

 أ داف البحث  3 – 1
 باث نه  نه ش  علي يأك  :يمج  نه 
  نهل ل ع  نهك ليبي (ه يشي   للا نه ج   نه يل اي ي  عجج ل  نهلكغيلن  نهبج ي   نه وي ي  ي     نه ل و  1-3-1
ه يشهي   هللا بهي  ن خكبهيلي  نه بظه   نهبعهج    نه يل اي يه  نهلكغيلن  نهبج ي   نه وي ي عجج ل   ي  نه ل و     1-3-2

 هضيبط ( . نهل ل ع  ن نه ج 
بهي  نهل له عكي  نهك ليبيه   نهضهيبط   ه    نه يل اي ي  نهلكغيلن  نهبج ي   نه وي ي عجج ل   ي  نه ل و     1-3-3

 ن خكبيل نهبعج .
  فروق البحث 4 – 1
هاعبه  نهل ل عه    نه يل اي يه  نهلكغيلن  نهبج ي   نه وي ي عجج ل   ي   ن  ج ه  لع  ي        ج  ل و  1-4-1
 ن خكبيل نهبعج  . لعظا ك ليبي  بي  ن خكبيلي  نه بظ   نهبعج   هنه
هاعبهههه    نه يل اي يهههه  نهلكغيههههلن  نهبج يهههه   نه وي يهههه عههههجج لهههه   ههههي   هههه    هههه ج  ههههل و  ن  ج ههههه  لع  يهههه   1-4-2

 ن خكبيل نهبعج  .  هلعظا نهل ل ع  نهضيبط  بي  ن خكبيلي  نه بظ   نهبعج  
 ه  ن خكبههيلن    نه يل اي يهه  نهلكغيهلن  نهبج يهه   نه وي يه عههجج له   هي    لع  يه   هه   ن  ج ههه  ه ج  هل و  1-4-3

 نهل ل ع  نهك ليبي  . هلعظا نهبعجي  بي  نهل ل عكي  نهك ليبي   نهضيبط    
 مجادت البحث  5 – 1
   .1 ( لأ  16 -13 نهلييض    يج  نهل عب  يشي نهل يب نهبشل  :  عب ن  1-5-1
      /نهل عب. ي   : لظعد ل كج  نهل عبلنهل يب نه 1-5-2
  ( 1/4/2013 هغيي    ( 21/1/2013  نبكجن   ل نهل يب نهللي   :  1-5-3
  
 ة النظري الدراسات -2
   :بكرة القدم تمارين الإعداد المهار  1 – 2

يح ااههج  و نهكههجليد هل هه  للأههك   نهلمههيلن  نلألأيلأههي  ،  ن  ن خكيههيل نهلأههظي   نهكطبيههو نهعههانيههه ههج ك  عهه  طل 
و يك    عظ  عظ  نهلجلد  خبلكه  له   مه  ،  عظه    هي لا أجن  نهاعبهي   للأهك ييكم  له   مه  أخهل ،  ن  نيخ ه نهطل 

                                           
 .لأ   ( 16-13ج ه  ه للا نه ج  ل    الأد كع ي  ن كايج نه 1
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نخكييل نهطلي   نهل يلأب  هكجليد نهلميلن  نلألأيلأي  يك    عظ  نهمهج  له  نهكهجليد نهه   يلأهلح بيل ي يه  أجن  نهطلي ه  
 عظ  نهلميلن  نلألأيلأي  إه  : و نهكجليد ني    ض    ه  يل   ك لأي  طل 

  )كللي ي  ناالأي   نهكع ج عظ  نه للا 
  نهكللي ي  نه  ي  نا بيلي.    
 نهكللي ي  بأ  ل ل   للا.   
  نهلميلن  نلألأيلأي  ل  لبط  ه  بك لي  نهع ي  نهبج ي.   
  نهكللي ي  نهلل ب.   
 لأكخجن  نلأهعيد نهعغيللانهكجليد عظ  نهلميلن  بأ.   
 106  ، -لأكخجن  نلأ مللا.  شعب   للا نه ج  ، دميلن  بأنهكجليد عظ  نهل  ) 

   .إهيميلأ   يك  نهكطلو     نهباث نهايه  ، ه ن نه  ي  نا بيلي  نهكللي ي  ن  خجلنلأك    بلي أ  نهبيا 
 الفنية الإجبارية التمرينات 1 – 1 -2
هظك عههيب لههي بههي   نلألأيلأههي إ   ليهه  نه وليههي   هه  ل ههيب نهكههجليد نهلييضهه   عظهه  لهه  نهكلههلي  نهطلي هه     

    هه ج نهكلههلي  نههه   يعطهه  نهعههبغ  نهعلظيهه   ن خكبيليهه  همهه ه كهه  لهه  نهلل هه  أ  ك هه   ك ويليهه  ههه  نهنهعظهه   نه وليهه  
(،  لهي إ  نهكلهيلي  نهكجليبيه  خه  68،2005نه وليي   نهك  ك كد عظ  نه لو    كطبو    نهليجن   عبج الله   يلأه  ، 

 نى نهلشي ب نهك  ي ن ممي نه ليو خاب علنع  نهلأ      ظلي لنج   يل  كظه  نهكلهيلي   ن كلبه  له  نهج ن  نه عيب ه ب أ 
  (  9،2000يل  عيب  اي    نهل ه ،  ن    للأك   نهاعبي   ي    ن  كأ 

 خهه  عبههيللا عهه  كلههيلي   ، نهلمههيل  ب ههللا نه ههج  ناعههجنجإاههج  أ هه نى كلههيلي   نا بيليهه  كعههج نهكلههيلي  نه  يهه  
 هاعبههي  نهلبكههجيي  ل  ههلجهكطهه يل نهلمههيلن  نلألأيلأههي  ن  كعطهه  بشهه ب  يليهه  ي ههد ن  يكههجلد عظيمههي نهاعههد نه يشهه لم

 ن  يجيليه  نهج هيه   ليل ه  نلأهكخجن  نهكللي هي  نهلل به  بهي  لمهيلك   أ  أ    كيهيه ظبك لي   ب لميللا عظ  اجلا     للا
ك ضه   ن بهي   إ ب  خيص    كعظهي  أ  كهجليد نهلمهيلن  نلألأيلأهي   ن  خ ه نهكليلي  همي طي " (30، 2010ه للا نه ج ،

، لأه ن   هي  له  نه  ه    أ  هليخكيل نهلجلد كللي ي لعي ي ه   يكهجلد نهاعهد عظه  لمهيللا ن   أ لعي   هاعد بلع   
ن ك ههه    ن   نلألأيلأهههي نهاعهههد هظلمهههيللا  أجن يااهههو نهلهههجلد بج ههه  عههها   أ نهال ههه   يكاهههك   ههه  خههه ه نهكلهههيلي   أ  لههه 

 (104  ، - لخكيل، د ." كعط  خ ه نهكليلي  هكجليد نه يشيي  عظ  نهلميلن  نلألأيلأي نهغل  ل  نهكللي  
 الإعداد المهار  في كرة القدم  2-2

نهخيعههه  بيه عيهيههه   نلألأيلأهههي  جعييلههه  نهلييلأههه  خههه  كهههجليد نهلمهههيلن   لههه  ألأيلأهههيي  ن   هههيل نهلييضههه  إ 
ي ههد  خه  كا يهو نه ه ل  نهبطهه     ن   هيلن   نه عه ب نهه  نهللأهك يي  نهعظيهي، هه ننهكهجليد  نهلييضهي  ،  بلهي ن  خهج 
ناهج نه  ن هد نهلمله   نلألأيلأهي  يعهج  "نهه  ناعهجنج نهلمهيل   نهك  له  ضهل مينهعلظي  نهكجليبي   نهكل يل عظ   ب   ن د

لميليههه   هاعبهههي    نه يبظيههه  نهك بيههه  كعظههه  نهلبهههيجا نهلميليههه  نلألأيلأهههي   ضههها عههه   ههه  كهههجليد نه يشهههيي  ن  يعلهههب عظههه 
"إ لأههههيد نهاعبههههي  نهلمههههيلن  نلألأيلأههههي  لهههه  خههههاب يعههههل  ناعههههجنج نهلمههههيل  بأ هههه     (222 ،2011 شههههغيك ،نه يشيي "

، ن  يجيليهههه  نهج هيهههه  ه ههههللا نه ههههج   نهكللي هههي   نهلعظ لههههي   نهلعههههيل  بمههههج  نه عهههه ب إههههه  نهج هههه   ناك هههي   هههه  أجنيمههههي".
 ,Josephلهه  ناعههجنج خهه  ليههيجلا نهههكا   بههيه للا   ( بههأ  نهمههج  نلألأههي Joseph, 1981( ،  يههل   31،2010
"  كعج نهلميلن  نلألأيلأي  نهل يللا نلأ ه  هكا يو نا  يل  ه  لبيليهي   هللا نه هج  إ  كاكهب  ي بهي  لملهي  ه  ،( 1981,31
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إك هي  نهلمهيلن  نلألأيلأهي  ه ه ى  اجلا نهكجليد نهي لي  ايث يك  نهكجليد عظيمي ه كلن  ط يظ  اك  يك  إك ي مي ه ه   جل ه  
نه شههيط نهللههيل  يعههج لهه  نلألهه ل نهلملهه  نهكهه  يعكلههج عظيمههي نهك  يهه  نهخططهه   هه  ل ن هه  نهظعههد نهلخكظ هه ".  نهميكهه ، 

2008 ،71) 
 اللياقة البدنية في كرة القدم  2-3

 عيهيههي  لك ههلللا  كعههج هعبهه   ههللا نه ههج  لهه  ن هعههيد نهكهه  ككعهه  بيهاي هه  إههه  لكطظبههي  بج يهه  عيهيهه  ،  ك  يهه 
( 11( لكغيهل  ه  نه شهيطي   ي ه  خهاب نهلبهيلنلا  يغطه   1100  ك ليبي   لكعججلا ،   ج ه او ن   عد  للا نه ج  يؤج  

   ك ليبي  خاب نهلبيلنلا نه ناجلا  عظي   ي  نلكا   عد  للا نه هج  هظييي ه  نهبج يه  يلأهيعجه  ه  ل ن مه   كالهب نهلكطظبهي  
 ( .93،  1999  نهلاي و  عظ  نه يبظيي  نه  ي  خاب لل  نهلبيلنلا  يلا   نهل ه  ، نهبج ي  هظعب   ضا  ع

 مهه  لاههججلا بلكطظبههي  نلأيلأههي   نلأخههل  هعههيد أ نهظيي هه  نهبج يهه   هه  هعبهه   ههللا نه ههج  كخكظهه  عهه  غيلخههي لهه  
 يللأههه  نهخعههه   هههيلأجن ن   يمهههي  نلأهههع   يهاعهههد يهههل   بلأهههلع   يك  ههه    هههألا،  يلشههه   يل ههه  إهههه  نهخظههه ،  ي  هههل 

( Smith , 1984 , 94 ظمهي ككطظهد ل هجللا بج يه  عيهيه   نهلمهيلن   يضهلد نه هللا بيه هج   نههلأ   يهجالا نه هللا  خه ه 
 كعههل  نهظيي هه  نهبج يهه   هه   ههللا نه ههج  بأ مههي "عبههيللا عهه  للأههك     ههي لا نهاعههد لهه  ايههث نه ههجلن  نهبج يهه  نهاللهه  هك  يهه  

( بأ مهي " هجللا نهاعهد عظه  ن جن  بهأعظ  1989 يعل مي  نلأليعيب  آخلن  ، ( 21،  2002لميل  نهلييضي    ليش ، 
،  1989  ي لا لطظ ب   بأ ب  مج لل   ج   أ  نعبي  نضي ي  عظ  نه ظهد  نههليكي   نهعضها "  نلأهليعيب  آخهلن  ، 

89. ) 
ي    ن كههجنل  ع هه   ههه  " ن  نلك ههيى نهظيي هه  نهبج يهه  ع ههج  عههد  ههللا نه ههج  ي عظهه  ي هه   بيهال ههي  نهك  ي يهه  بلشهه

( .   لههههي خهههه  لعظهههه    ههههأ  نجن  13،  1987نهاعههههد نههههه     يلكظهههه  نهظيي هههه  نهبج يهههه  نهلطظ بهههه "  نهعهههه يل  آخههههل   ، 
نه عيهيههي  نهم  ليهه   نهج يعيهه  كظ هه  عظهه  نهاعبههي   هه  نهخطهه ط نه ا هه   خههط نهههج يى ،  خههط نه لأههط ،  خههط نهم هه  ( 

بج يهه  ال يههي  لك نل هي   ل يلأههبي   هيي ه   جن   نلا نه عظهه  نلألهل نههه   يكطظهد لهه  نهاعهد أهيهه  خهاب للهه  نهلبهيل أعبهي  بج يه  عي
 .خيع      ب خط بللأك   عيب  

 والكيموحيوية المتغيرات الوظيفية 2-4
 ضربات القل  2-4-1

ظهد غ ضهلبي  نه كعج ضلبي  نه ظد ل  نهلؤشلن  نه وي ي  نهلمل     نهلنا   ن  هي   بعهج نه مهج نهبهج    كبظه
(ضهلب  70( ضلب     نهج ي    كبجأ بي  خ هي  له  ك هج  نهعلهل نهه  ن  كعهب نهه   150-130بي  هج  نهط ب نه هيج 

( ضهلب   ه  200   نهج ي    لك لأط هج  نهبهيهغي  نلهي ن  هي  نه مهج نهبهج     هج يك هي ل عهجج ضهلبي  نه ظهد ن  هل له   
نهعلههب نهعضههظ  نهلشههيل   هه  نه شههيط نهلييضهه ،  هه ه  يعههج لهه  نهج ي هه   خهه ن يعكلههج عظهه  شههجلا   كههللا ج ن  نهل يههل  ا هه  

 نهلؤشههلن  نهلملهه  نهكهه  كعكلههج عظيمههي نهلناهه   نه  ي هه   هه   كههلن  ن لأكشهه ي  بعههج نجن  نه مههج نهبههج    عبههج نه كههي     كهه  ،
لا لعهههجل  هههب  نه ظهههد ن  هههي  نهلناههه  خههه  ناهههج ن هههلن  نهك عهههيب نه ملبهههيي  هظ ظهههد  نهع هههج أ  لهههي  ،(339-340 ،1988

نه يبيهه  ن  ي يهه (،نلي ن  ههي  نجن  نه مههج نهبههج    ليياههجث بهه  لهه  ليههيجلا بعههج نه مههج  ن خ ههي  ن  ههي  ن لأكشهه ي  يكلههي  لهه  



 ............في عدد من المتغيرات البدنيةتأثير التمرينات الفنية الإجبارية 

 181 

لأهههلب ي ي  عههه  طليهههو لل هههلي  نهههه   يلأهههيطل عظههه  علهههب ن ععهههيد نهلأهههلب ي ي   نهبيلنخهههاب نه مهههيل نهععهههب  نهههه نك  
 (43-42 ،1994نها يل،ل بط هعجج ضلبي  نه ظد    نلآخلاجنخلي للألى ععبيي  أ

 سرعة التنفس2-4-2
  نهل يل    نهج ي ه  نه ناهجلا ،  يبظهغ عهجج شيل نه  عجج للن  نهك    نهشميو أن  لألع  نهك    لعطظح ي

(لههللا  هه  نهج ي هه   هه  يبههجن بيه  عههي  نههه  ن  يعههب هههج  بعهه  40- 30لههلن  نهكهه    هههج  ن ط ههيب بعههج نههه  جلا  
 ( 107، 1990ي   ن  ي  نهلنا   نهخيهج  ،( لللا    نهج 12نهلييضيي  نه   

ا ه  نهه      ضها  عه     عي  نهكم يه  نهلي يه  ج لألع  نهك    ناج نهلكغييلي  نلألأيلأيي     لييجلا أ يع
 ,mcardle et alنهطبيع  ،  كهؤج  ليهيجلا خه ي  نهعهيلظي  لعهي ن  ليهيجلا ناهجخلي نهه  ليهيجلا ا ه  نهكم يه  نهلي يه   

2006, 300) 
 الدم  ضغط 2-4-3

  عظ   جلن  نه عي  نهجل    ي ي  نهك  يلأظطمي نهج  عظ   اجلا نهللأياي عج بضغط نهج  خ  نه  لا 
ن  نهضغط  بيض   نهضغط ن  بلأيط ،هضغط ن   بيهلظيلكل ليبو ،  خ ي    عي  ل  ضغط نهج  خلي ن

خ   كي   ن بلأيط عضظ  نه ظد  ن  بلأيط   نهضغطن   بيض   خ   كي   ن  بي  نه ظد  ج   نهج  نه  نهشلنييي  
 200لظ  ليبو ( نه    120  بيض     نهلنا  ل   (   ج يليج نهضغط ن 34،  2008 نلكجنج نهشلنيي   ب يي ، 

( لظيظكل ليبو هظضغط 250( نه   240ليبو( ع ج نجن  نهالب ن  ع   لي يل   كلأ يب للأك     لظ 
  خ ه نهلييجلا نه  عيهي  ع ج نجن  نهالب ن  ع   كل للأك يي  نهن   بيض  هج  نهلييضيي   ن عاي  ل      نه

 (24-23، 2007لييجلا نهج   نه ظب  نهللكبط  بلييجلا لعجب ن جن  نهبج    نهجخ   ، 
 ادن(يمات2-4-5

ن  نهلألع     نهك يعا  نهخظ ي  نه يليييي  ك و     ب نلأط  ل نج لا للا كجع  ن  ليلي   ن  ليلي  خ  عبيللا 
 ليلي   كلأبد اج ث نهك يعب  ه   ،  ن ني نيو أ ي  نهغ ي     ك وي  طل ج لن  لييلأ كؤج   بل كي ي  ع

ك يعب ،  ن  نهك يعا  كاجث ع جلي ي    خ ي  طي    ي ي   لأب  ن  نهلألع  نهك  ياجث بمي نهبلأم ه  ك وي  نه
 2012 نهخيهج ،   لعجب اج ث نهك يعا   هظعلب ن  كعلب ن  ليلي   ل نج لا للا  ك كج    نه ميي  نهلييجلا 

،44) 
 ( ckان(يم كرياتين كاين()2-4-5-1
( ل  ل ل ى ن  ليلي  نه ي ظ  ايث ي    ب  ب ل ل ع  نه  لأ ي  نهغ ي  بيهطي   ل  ckيعج ن لي     

( ATP ي   ( ه   ي    ن جي  لي   ا   نه  لأADP( نه  ن جي  لي    يي  نه  لأ ي   PC  لأ ي  نه لييكي   
 :  لي خ  ل ضح    نهلعيجه  نلآكي 

 
 

  TIETZ, 1987, 797) 

CK 

CP + ADP              C + 3.0 KCAL 
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 ي  ههج خهه ن ن  ههلي  بكلن يههل عيهيهه   هه  نهعضهها  نهمي ظيهه   عضههظ  نه ظههد  يههلجنج كل يههله  هه  لعههب نهههج  ن  ههي  نلههلن  
ظههغ نه يلهه   كب ، (TOYCE, 1987, 130  نهعضهها  نهمي ظيهه    هه  نه مههج نهعههيه   نهكللي ههي   ن  نهشههجلا نهعيهيهه  

(  اهههجلا / هكهههل  170 – 24(  اهههجلا / هكهههل هظل هههيب     195 - 24(  ههه    ههه  نهلناههه  لهههيبي    CKنهطبيعيههه    هههلي   
 ( TIETZ, 1987, 860هظ لأي  

  LDHدكتيت د ايدروجين(  2-4-5-2
( يعج LDH  ي كل  خ ن ن  لي  نه  ل ل ع  ن  ليلي  نهلؤ لأجلا نهلخكله   يل   ن  ي كد نخكعيلن  

كلأكخج  لل بي   ،  ن  ليكلأكخج  ن   لأ ي  للأك با هاه كل  ي    كل  ل ل ع   يلعي  نهميجل  ي  نه  لي  ن
 اي   ي  ن ن يومل    عض ي  كلأل  للأيعجن  ن  لي   م  ل  ن  ليلي  نهلمل     علظي  كاظب نه ظ  ل ن  نه

ط  للأيعج ن  لي  يلأايل  نهبيل  ي  ب   لا لن نخكلنب خيللا ل  ك يعا  ج للا ن ااب نهلأ لنهخط لا نلأ
 NADH ، 38،  2008( نه  ايل  نها كي     ايه  غييد ن   لأ ي    خ ني ( ب يي ) 
يعياد نه شيط نهلييض  نهعجيج ل  نهك يعا  نه يليييي  خاب علظيي  نهكل يب نهغ ني     ن كيا     

   نه لأ    كيا نه ظ  ل  نلأكخجنل  بع للا لبيشللا    نهطي    ل  خ ه نهعلظيي  ك لأيل نه اي   ي  نهلخل   
(    LDH ن  كل يل   ،هل م ج نهعضظ  يليج ل  ن شط  ن  ليلي  نه يلع  هظميجل  ي نن كيا نهطي     ج   ج ن  

 ييي  نهل  جللا نهاخ نيي   نهك  كعج إاج ( كع   لييجلا نهLDHهظ جللا نهاخ نيي  ن ن لييجلا   باللي نهج  يعج لؤشلن  
 ,TIETZ  (  اجلا /هكل  190 – 80 ن  نه يل  نهطبيعي  هم ن ن  لي  ها لأي  خ   نهخيع  بيه  ي لا نهبج ي  

1987, 818) 
 إجراءات البحث -3
 .ك  نلأكخجن  نهل مج نهك ليب  هلا لك   طبيع  نهباث منهج البحث : 1 – 3
 – 2012ب هللا نه هج  هظل لأه  نه هل     نهل عهب يج  ه يشهي   كأه  ل كله  نهباهث له  مجتمع البحث وعينته : 2 – 3

( لههه  % 66،67(  عبهههي  يل ظههه    لأهههب   20، ألهههي عي ههه  نهباهههث  ك   ههه  لههه   ي  (  عبههه30(  نهبهههيهغ عهههججخ    2013
( لهه  خههاب ل لهه عكي   ك ليبيهه   ضههيبط  إههه   ،   ههج  لأههل  نهعي هه( لأهه  14ل كلهه  نهباههث  نهبههيهغ لك لأههط نعلههيلخ   

ع ههج نخكيههيل    ي  ه ههب ل ل عهه  .  ههج لنعهه  نهبههيا (  عبهه10نهعشهه ني  بيلأههكخجن  نه لعهه  ب ن هه   يل أكبههيى طلي هه  ن خكيهه
كه  نلأهكبعيج نهاعبهي  نهه ي  هه  ( لأه  ، ن  16 علهل  يلكظ ه   نه يه  نهعلليه  كاه  عي   نهباهث بهي  ي ه    ليه  نهاعبهي

 ( يبي   ه  .1 نه ج ب ( 4  ي  عججخ     نهللل  ( ،  ضا  ع  نلأكبعيج الن6  ي  عججخ    ي لظ ن ن خكبيلن 
  (1الجدول )

 عدد مجتمع البحث وعينة البحث واللاعبين المستبعدين ونسبهم الميوية
 النسبة الميوية العدد المتغيرات

 % 100 30 مجتمع البحث
 % 67،66 20 عينة البحث

 % 33،33 10 اللاعبين المستبعدين
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 راتهاتحديد الصفات البدنية وايتبا 3–3
   تحديد الصفات البدنية 1–3–3

 ههه  كهه  كعههلي   ،  بعههج ي  نهبج يهه  نهلملهه   هه   ههللا نه ههج كهه  كاظيههب لاكهه   نهلعههيجل نهعظليهه  هكاجيههج نهعهه
عههي   هه  ل ههيه  عظهه  نهكههجليد نهلييضهه    ههللا خكعظهه  ل ل عهه  لهه  نهلأههيجلا نهل ،   لى(1نهلظاههو نلأههكليللا نلأههكبيي   

 (2  نهبج يهه  نهلملهه  هاعبهه   ههللا نه ههج   نهكهه  كخههج  أخههجن  نهباههث،  نه ههج ب  ( لأ ههب كاجيههج نهعهه ي4  نهلظاههو نه ههج 
 عي  ا ب كاجيج نهع ي  نهبج ي    لأبم  نهلي ي   الأد كلأظلأب  لأبمي.خكيبي  نك يو نهلأيجلا نهل

  (2الجدول )
 صين حول تحديد الصفات البدنيةيتالنس  الميوية دتفاق السادة الم

 النسبة الميوية عدد المتفقين عدد اليبراء الصفات البدنية
 % 100 11 11 السرعة ادنتقالية

 % 100 11 11 الرشاقة
 % 100 11 11 القوة ادنفجارية للرجلين

 % 90،90 10 11 القوة الممي(ة بالسرعة للرجلين
 %81،81 9 11 المرونة

 .%( 75ك  اعظ  عظ   لأب  نك يو   نه( 2   للا    نه ج ب  لك  نعكليج نهع ي  نه 
 تحديد اديتبارات البدنية 2–3–3

  بج يهه  ،  هه  كهه  بعههج كاظيههب نهلعههيجل نهعظليهه  كهه  كاجيههج ن خكبههيلن  نهبج يهه  هعي هه  نهباههث  نهل يلأههب  ه ههب عهه 
( ضهه  ل ل عهه  لهه  ن خكبههيلن  نهبج يهه  نهخيعهه  بيهعهه ي  نهبج يهه  نهلخكههيللا ،   ههج كهه  ك ليهه  2لظاههو كعههلي  نلأههكبيي   

( 4نهلظاهههو يد   هههللا نه ههج (  نه يهههي   نهك هه ي   عظههه  نهكههجل عههي   ههه  ل ههيب  خكنهل لهه  نهلأهههيجلايي  عظهه  ل ل عههه  ن لأههكب
عههي  اهه ب كاجيههج ن خكبههيلن  نهبج يهه  ه يههي  نهعهه ي  نهبج يهه  نهلخكههيللا   لأههبم  خك( يبههي  نك ههيو نهلأههيجلا نهل3 نه ههج ب  

 نهلي ي   الأد كلأظلأب  لأبمي .
  (3الجدول )

 صين حول تحديد ايتبارات الصفات البدنية الميتارةتيالنس  الميوية دتفاق السادة الم

عدد  اديتبارات الصفات البدنية
 اليبراء

عدد 
 المتفقين

النسبة 
 الميوية

 %100 13 13 ( متر من بداية متحركة30عدو ) السرعة ادنتقالية
 %92،30 12 13 ( متر10×4الركق المكوكي )  الرشاقة

 %92،30 12 13 مود  من الثباتالقف( الع القوة ادنفجارية للرجلين
القوة الممي(ة بالسرعة 

 للرجلين
 %84،61 11 13 ثلاث حجلات دكبر مسافة ولكل رجل على حده

 %76،92 10 13 ثني جذع إلى الأمام والأسفل من وقوف على الصندوق المرونة
 
،  هه ه  كه  %(  هأ  ل75 ظ   لأهب  نك هيونهك  اعظ  ع( 3    نه ج ب  آ  ي     ج ك  كاجيج ن خكبيلن  نهبج ي  نهل   للا 

 نعكليجخي    نهباث نهايه  .
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 والكيموحيويةد المتغيرات الوظيفية تحدي 3-4
( ATP-PC نه يل اي يههه  ب هههي  عظههه  نلكبيطمهههي بك هههيعا   وهههيل  نهطي ههه    كههه  كاجيهههج نهلكغيهههلن  نه وي يههه 

  LA)  خ  ن  نهعا   بي ول  نهطي   نهعيلظ     نه عيهي  نهلخكيللا : 
    كيهه  جخيههجل  ي يل  إ ههلي  نه ههب   عههجج لههلن  نهكهه     نهضههغط ن  بلأههيط   ن   بيضهه  LDH )  ن  ههلي   ليههيكي 

 (CPK  لأ    يي يل 
 البحث عينةتجانس  5–3

( يبههي  نلأ لأههيط نهالأههيبي   ن  الن ههي  6(  نه ههج ب  نه كظهه ، كهه  إ ههلن  نهك ههي    هه  لكغيههلن   نهعلههل، نهطهه ب
 عيلب ن خكا  هظلكغيلن  نهلعكلجلا    نهك ي   نهلعييلي    يل  ل

  (4الجدول )
 الأوساط الحسابية وادنحرافات المعيارية وقيمة معامل اديتلاف للتجانس 

 قيمة معامل اديتلاف العينة وحدة القياس المتغيرات
 ع + س  

 %3،21 0،45 14 سنة العمر
 %3،36 4،89 145،25 سم الطول
 %12،94 5،65 43،65 كغم الكتله

(  ي ه  ن هب  نه كظه ( يكضح إ   يل  لعيلهب ن خهكا  هلكغيهلن    نهعلهل ، نهطه ب ،  4ل  خاب لااوك ي هظ ج ب   
 (  خ ن يجب عظ  إ  نهعي   لك ي لأ     خ ه نهلكغيلن  . %30ل    

 الأجه(ة والأدوات المستيدمة في البحث 6 – 3
 (40 ا هه  بالأههكي ي (   40يب هه   لأهليع  طبيهه   أ يبيههد نخكبهيل بالأههكي ي    مههيل  يهي  ضههغط نهههج  ل  ليهلن  نه كل  هه 

 بهه ل  (1شهليط  يهي     ( 15شه نخص عهجج   ( 4لأههيع  ك  يه  عهجج       عه ي   هل     اه ب طبه    طه  طبه    
 .(20 للا  ج  عجج     طبيشيل  
ن خكبهيلن     نلأهكليللا ن لأهكبيي    نهباهث نلآكيه    كاظيهب نهلاكه   أج ن    نلأهكخج  نهبهيا :وسايل جمع البيانرات 7 – 3

  نهل ييي  ( .
 اديتبارات والمقاييس المستيدمة بالبحث 7-1 – 3
 نه لأ  ( .  يي   كظ     يي  ط ب نه لأ     : القياسات الجسمية 1 – 7-1 – 3
 اديتبارات البدنية : 3-7-1-2
  113-112، 2004 نها ي ، ه يي  نهلألع  ن  ك يهي  ( لكلل  بجني  لكال  30نخكبيل                                                                                                                   .) 
  117، 1997 الأي ي   الج ، ه يي  نه  لا ن    يلي  هظل ظي  نه  ل نهعل ج  ل  نه بي.)                                               
       4نخكبيل نهل   نهل 10 111،  2002  ليش ، ه يي  نهلشي  ( لكل) 
  هظل ظي  ه يي  نه  لا نهلليللا بيهلألع   اث ا ا  ه ب ل ب عظ  اجننخكبيل. 
 عبهههههههج نه بهههههههيل  ه يهههههههي  نهلل  ههههههه    ههههههه  نه ههههههه ى إهههههههه  نلألهههههههي   نلألأههههههه ب لههههههه  نه  ههههههه   عظههههههه  نهعههههههه ج و نخكبهههههههيل 

 (371، 346 ،1987 بلأط يلأ ،
 ك   يي  خ ه نهلكغيلن  ن  ي  نهلنا  :والكيموحيوية ياسات الوظيفيةالق 3-7-1-3
 ل  ل ط   نهشليي  نهلأبيك  ع  طليو نهكالأ   يي   ب  نه ظد. 
  نهليب هههههه  عهههههه  طليههههههو نهلأههههههليع  نهطبيهههههه    مههههههيل  يههههههي  نهضههههههغط   يههههههي  ضههههههغط نهههههههج  ن   بيضهههههه   ن  بلأههههههيط
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 SPHYGMOMANOMETER). 
    ل  خاب للن ب  نهعجل لأ ع  طليو نهكا  يي  عجج للن  نهك. 
    لييكي    لأ    يي يل يي   شيط أ لي CPK )  ل  ك  نلأكخجن  نهطلي   نهظ  ي     نهلخكبلkit خيص. 
    كي  جخيجل  ي يل  يي   شيط أ لي  LDH) ل   ك  نلأكخجن  نهطلي   نهظ  ي     نهلخكبلkit خيص 
نهه   أطظههو عظيه  نلأهه  كعهلي  نهل ل عهه  نهضهيبط  نهعشهه نيي  نهكعهلي  نهك ليبهه   نلأههكخج  كه  :التصرميم التجريبرري 8–3

 ( نه   يل ب نهكعلي  نهك ليب  نهللأكخج     ك لب  نهباث . 1نهبعج ،  يل   لااو  نهش ب  ن خكبيل نه بظ    
 
 
 
 

 
 

 يوضح التصميم التجريبي للبحث (1الشكل )
 تحديد متغيرات البحث وكيفية ضبطها  9 – 3
 : به يل ب نهلكغيل نهللأك ب    نهباث نهايه  -المستقل : المتغير 1 – 9 – 3

    هعب   للا نه ج  . نا بيلي نه  ي  نهكليلي  
    للا نه هج   لكغيهل كهيب    نه يل اي ي  نهلكغيلن  نهبج ي   نه وي ي ك ي ب نهباث نهايه   المتغير التابع : 2 – 9 – 3
. 
 بحثالإجراءات الميدانية المستيدمة في ال 10 – 3
 .عجج ل  نهك يلد ن لأكطاعي    يلآك  ن لي : التجار  ادستطلاعية 1 – 10 – 3
 :  خههه  ك لبههه  كههه   يمهههي نعكلهههيج نهكلهههيلي  نهكههه   22/12/2012 ي ههه  بكهههيلي     -نهك لبههه  ن لأهههكطاعي  نلأ هههه  )

كاهجث ،  ضها  عهه   لأهكؤج    هه  بعهج نهكعههل  عظه   ي يه  كطبيههو نهكلهيلي   نه شه  عه  نلأخطههي   نهلع  هي  نهكه   ههج
 كاجيج لل   ب كللي  .

 :  لهههيج ن خكبهههيلن   خههه  ك لبههه  بي ههه  إل ي يههه  نعك ( 29/12/2012 ي ههه  بكهههيلي    -نهك لبههه  ن لأهههكطاعي  نه ي يههه
ل ي يهه  أجنيمههي لهه  نه ليهه  ،  نهبج يهه   نهلخكههيللا  هه  نهباههث  نهكعههل  عظهه  نه  هه  نهل يلأههد  نهللأههكغلو لأجن  ن خكبههيلن   ن 

 لههج  ك ملمهه  ه ي يهه  نهعلههب  طلي هه  نهكلأههه يب  عظهه  ضهه    ههه  كهه  ك ليههه   2 ليههو نهعلههب نهللأهههيعج  كعههل  ضهها  عهه  
 .ي لي ن خكبيلن  عظ  لجنل 

 :   خه  ك لبه   هي  نهمهج  ل مهي نهكعهل  عظه  لله   12/1/2013  ي ه  بكهيلي    -نهك لب  ن لأكطاعي  نه يه  )
ه  نهك ههلنلن  نهل يلأههب  هظكلههيلي  نهللأههكخجل  لهه  خههاب  يههي  لؤشههل  كههلن  نهلناهه  نهبي يهه  بههي  نهك ههلنلن   نهل ههيلي    هه 

 نه ب  .

                                           
 نهلأيج: لالأ  بجي / لجلد 2

 نهلأيج: لعط   لنشج/طيهد كلبي  لييضي 
 نهلأيج:  شيط لالأ  بجي 

 نهل ل ع  نهك ليبي 

 نهل ل ع  نهضيبط 

 ايتبار قبلي

 ار بعد ايتب ايتبار قبلي

             المتغير المستقل  ايتبار بعد 

 المقارنة
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 التمارين المستيدمة في البحث تصميم 3-10-2
(  3بعج كاظيب لاك   نهلعيجل  نهبا ث  نهجلنلأي  نهعظلي  ك  كعهلي  نهكلهيلي  نهخيعه  بيهباهث   نهلظاهو   

ليعهه  عظهه  نهلأههيجلا     نهخبههللا  ن خكعههيص  هه  ل ههيه  عظهه    ههج كهه   ضهه  خهه ه نهكلههيلي   هه  نلأههكليللا ن لأههكبيي   كهه  ك  
نه  ههيط      ههج لنعهه  نهبههيا ،نهللأههكخجل  ، ( هكاجيههج لههج  عههااي  نهكلههيلي  4نهكههجليد نهلييضهه    ههللا نه ههج    نهلظاههو 

 -ع ج ك  ي  نهكليلي   خ  : نلآكي 
 . ك  كطبيو نهكليلي  نهخيع  بيهباث لأغلن  نهباث نهعظل 
     كاجيجن     بجني  نه ل  نهليي  ل  نه اجلا نهكجليبي  نه ل  نهليي       نهكليلي . 
 . ك  نلأكخجن  طلي   نهكجليد نهك لنل     ك  ي  نهكليلي  نهللأكخجل 
    ج لن  عغل    ألأب عي  (  ب ن    اث ج لن  لك لأط . 9ك  ك  ي  نهكليلي  خاب ) 
   اهههجلا  27 أ  ك  يههه  "  (  اهههجن  كجليبيههه  3   هههب ج للا لك لأهههط  كك ههه   لههه   هههاث ج لن  عهههغل  كك ههه   لههه  "

 نلألبعي (. ن   ي     اجن  نهكجليبي     نلأيي   نهلأب ك  إ لن  نه  كجليبي (   
 . ي  أجن  نهكليلي  بيلأجن  نهل يه  لأ   ل  نهععد ضبط نهشجلا    نلأجن  نهلميل  
  نهك لنلن .إ  نهكا   بيهالب ع  طليو نهكغييل بيها     ط ل  خاب لييجلا عجج 
   كهه  كاجيههج  كههلن  نهلناهه  بههي  نهك ههلنلن   نهل ههيلي  بي عكلههيج عظهه  طلي هه  نهكههجليد نهك ههلنل ،   ههه  لهه  خههاب إ ههلن

( بههههههههههي  100-90هك ههههههههههلنلن    ( بههههههههههي  ن110-100نهك ههههههههههيلد ن لأههههههههههكطاعي  بعهههههههههه جلا لؤشههههههههههل نه ههههههههههب  نههههههههههه  
 (dare,1979,66نهل يلي  

 يج عظ  نهك يلد ن لأكطاعي .ك  كاجيج نهلل  هظكليلي  نهللأكخجل  بي عكل 
 : نهههج للا نهلك لأههط     ( ج ي هه 290،76-215،37نهههج للا نهلك لأههط  نلأ ههه   للهه  أجن  نهههج لن  نهلك لأههط  نه ا هه  خهه

ن   ل له ى لله  نهالهب    ( ج ي ه 340،38-256،63نههج للا نهلك لأهط  نه يه ه     ( ج ي ه 303،15-225،69نه ي ي  
 ج ي   (934،29-697،69)نه ظ  خ 

 2(  لي ل ضح    نهش ب  1 - 2لب     ب ج للا لك لأط   ل ا ال   نهاإ  ك) 
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كهه  إ ههلن  ن خكبههيلن   نه ييلأههي  نهبج يهه   القبليررة: والكيموحيويررة اديتبررارات والقياسررات البدنيررة والوظيفيررة 3-10-3
 -اليررروم الأول :-(   لهههي يهههأك  : 23/1/2013(  هغييههه    21/1/2013نه بظيههه  هظلهههجلا لههه      نه يل اي يههه   نه وي يههه 
نخكبهههيل نه  هههل نهعلههه ج  لههه  نه بهههي  ،   ههه  نه ههه ى إهههه  نلألهههي   نلألأههه ب لههه  نه  ههه   عظههه  ( :  21/1/2013بكههيلي    

( :  نه ييلأهههي   23/1/2013بكهههيلي      -اليررروم الثررراني : " لكهههل لههه  بجنيههه  لكال ههه (، 30نهعههه ج و، نخكبهههيل عهههج  " 
 10×  4ل   نهل ه    " ، نخكبهيل نهها  لأبعج للأي    ه ب ل ب عظ  اجن، نخكبيل  اث ا   نه يل اي ي  نه وي ي 
 " لكل( .

كهه  ك  يهه    ي هه  بعههج ن كمههي  نهبههيا    لهه  كطبيههو ن خكبههيلن  نه بظيهه  تنفيررذ التمررارين المسررتيدمة فرري البحررث: 3-10-4
(  بي لي   ه   نهل ل عه  نهضهيبط  27/3/2013(  هغيي     26/1/2013نهكليلي  عظ  نهل ل ع  نهك ليبي  بكيلي    

 3دنهل ميا نهخيص بيهلجل 
كهه  إ هههلن  ن خكبههيلن  نهبج يههه   نه ييلأهههي   :البعديرررة والكيموحيويرررة البدنيرررة والقياسرررات الوظيفيرررةاديتبررارات  3-10-5

   .( 1/4/2013(  هغيي    30/3/2013ل    هظلجلانهبعجي  عظ   عب  عي   نهباث  نه وي ي  
 (SPSS)لهيج عظه  نها يبه  نااعهييي  كه  نلأهكخلنا نه لأهييب نااعهييي  له  خهاب ن عك :الوسايل الإحصايية 3-11

بيلأهههكخجن  نه لأهههييب نلآكي : نه لأهههط نهالأهههيب ،  ن  اهههلن  نهلعييل ، لعيلهههب  خكا ، نخكبهههيل  ( هظعي هههي  نهللكبطههه ، 
 هظعي ي  نهللأك ظ ،   نه لأب  نهلي ي .     ( نخكبيل 

 ومناقشتها عرق النتايج-4
 :عرق النتايج  4-1
 القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية لبدنيةت انتايج اديتبارا عرق 4-1-1

 البدنية للايتبارات والددلة ونسبة اليطأ المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة وادنحرافاتالأوساط الحسابية  (5الجدول )
 القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية

 الإحصاييةالمعالم 
 الصفات البدنية

وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  ر البعد اديتبا اديتبار القبلي
 المحسوبة

نسبة 
 الددلة (4) اليطأ

 ع س   ع س  
 معنو  0.01 3.13 0.20 4.22 0.19 4.32 ثانية السرعة ادنتقالية

 معنو  0.001 4.82 0.40 10.5 0.45 11.10 ثانية الرشاقة
 معنو  0.001 7.15 2.33 29.1 3.14 23.90 سم القوة ادنفجارية للرجلين

الممي(ة بالسرعة القوة 
 معنو  0.001 5.17 0.36 5.84 0.33 5.26 متر للرجلين

 معنو  0.001 6.45 1.61 14.0 1.96 10.90 سم المرونة
 
 
 

                                           
 ب يه لي   كلبي  لييضي / يو   يضب نهلأيج: 3

 ( .0.05  ≥نعكلج نهبيا     لأب  خطأ 4
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 :القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة نتايج اديتبارات البدنيةعرق  4-1-2 
 

  (6الجدول )
قبلية ال للايتبارات البدنية ونسبة اليطأ والددلة حسوبة( المتادوساط الحسابية وادنحرافات المعيارية وقيمة ) 

 والبعدية للمجموعة الضابطة
 المعالم الإحصايية

 الصفات البدنية
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  اديتبار البعد  اديتبار القبلي
 المحسوبة

نسبة 
 الددلة اليطأ

 ع س   ع س  
 غير معنو  0.14 1.59 0.22 4.43 0.21 4.49 ثانية السرعة ادنتقالية

 معنو  0.004 3.85 0.51 11.01 0.53 11.20 ثانية الرشاقة
 معنو  0.001 4.79 1.68 26.80 2.83 24.30 سم القوة ادنفجارية للرجلين
القوة الممي(ة بالسرعة 

 للرجلين
 غير معنو  0.08 1.94 0.39 5.35 0.25 5.19 متر

 معنو  0.02 4.14 1.56 13.3 2.63 11.40 سم المرونة
 
 البعدية للمجموعتين التجريبة والضابطة  نتايج اديتبارات البدنية عرق 4-1-3
 

  (7الجدول )
 للمجموعتين التجريبية والضابطة للايتبارات البدنية والددلة )ت( المحسوبة ونسبة اليطأوقيمة الفرق المطلق 
 المعالم الإحصايية

 الصفات البدنية
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  المجموعة الضابطة لتجريبيةالمجموعة ا
 المحسوبة

نسبة 
 الددلة اليطأ

 ع س   ع س  
 غير معنو  0.51 0.76 0.12 0.06- 0.08 0.09- ثانية السرعة ادنتقالية

 معنو  0.01 2.87 0.15 0.91- 0.35 0.54- ثانية الرشاقة
القوة ادنفجارية 

 معنو  0.007 3.01 1.64 2.50 2.29 5.20 سم للرجلين

القوة الممي(ة 
 0.25 0.15 0.35 0.58 متر بالسرعة للرجلين

 معنو  0.007 3.03 

 معنو  0.01 2.63 1.44 1.90 1.91 3.90 سم المرونة
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 القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية والكيموحيوية عرق نتايج المتغيرات الوظيفية 4-1-4
 

 ( 8الجدول )
 والكيموحيوية وادنحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ونسبة اليطأ والددلة للمتغيرات الوظيفيةالأوساط الحسابية 

 القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة )ت(  اديتبار البعد  اديتبار القبلي
 المحسوبة

نسبة 
 الددلة اليطأ

 ع س   ع س  
 معنو  0.001 6.12 3.50 79.60 4.61 84 ن/د نبق القل 
الضغط 
 ادنبساطي

غير  0.34 1 0.45 7.38 0.43 7.55 ملم/(يبق
 معنو 

الضغط 
 ادنقباضي

غير  0.09 1.40 0.49 11.25 0.51 11.40 ملم/(يبق
 معنو 

عدد مرات 
 التنفس

 معنو  0.001 8.06 1.81 20.80 2.27 23.50 مرة/دقيقة

دكتيت 
 د يدروجيني(

 معنو  0.001 9.67 171.9 527.6 189.39 407.7 لتروحدة/

كرياتين 
 فوسفو كايني(

 معنو  002 .0 5.82 9.20 36 8.68 29.66 وحدة/لتر

 
 القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة والكيموحيوية عرق نتايج المتغيرات الوظيفية 4-1-5

 (9الجدول )
 والكيموحيوية ( المحسوبة ونسبة اليطأ والددلة للمتغيرات الوظيفيةالأوساط الحسابية وادنحرافات المعيارية وقيمة )ت

 القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة
 المعالم الإحصايية

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  اديتبار البعد  اديتبار القبلي
 المحسوبة

نسبة 
 الددلة اليطأ

 ع س   ع س  

 غير معنو  0.052 2.23 4.69 82.40 4.78 84.40 ن/د نبض القلب

 غير معنو  0.36 0.98 0.66 7.35 0.49 7.50 ملم/(يبق الضغط الانبساطي

 غير معنو  0.08 1.69 0.44 11.30 0.55 11.60 ملم/(يبق الضغط الانقباضي

 معنو  0.03 2.53 2.45 23.60 2.71 24.60 مرة/دقيقة عدد مرات التنفس

لاكتيت 
 دهيدروجينيز

 غير معنو  0.22 1.31 78.6 499.5 142.68 456.6 وحدة/لتر

كرياتين فوسفو 
 كاينيز

 غير معنو  0.11 1.76 7.97 27.0 8.44 26 وحدة/لتر
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 البعدية للمجموعتين التجريبة والضابطة  والكيموحيوية نتايج المتغيرات الوظيفيةعرق  4-1-6

 ( 10الجدول )
 0أ والددلة للايتبارات البدنية للمجموعتين التجريبية والضابطةالفرق المطلق وقيمة )ت( المحسوبة ونسبة اليط

 المعالم الإحصايية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المجموعة 
قيمة )ت(  المجموعة الضابطة التجريبية

 المحسوبة
نسبة 
 اليطأ

 الددلة
 ع س   ع س  

 معنو  0.05 2.09 2.82 2- 2.27 4.40- ن/د نبق القل 
 غير معنو  0.24 1.21 0.63 0.2- 0.15 0.05 ملم/(يبق الضغط ادنبساطي
 معنو  0.02 2.41 0.48 0.30- 0.33 0.15 ملم/(يبق الضغط ادنقباضي
 معنو  0.004 3.28 1.24 1- 1.05 2.7- مرة/دقيقة عدد مرات التنفس

دكتيت 
  معنو  0.03 2.22 103.1 42.0 39.4 120.70 وحدة/لتر د يدروجيني(

كرياتين فوسفو 
 معنو  0.001 4.18 1.96 1.1 3.44 6.34 وحدة/لتر كايني(

 مناقشة النتايج 2-
(  نهظ ي  7(   5نه ج هي   نهبج ي   نهلبي      خكبيلن  ن يعل  نهبيا    نهكط ل نهايعب     كييج 

 و  عب  نهل ل ع  يشيلن  نه  كط ل  عب  نهل ل ع  نهك ليبي     نغظد نهع ي  نهبج ي   ضا ع  ك 
  يلن  ن ي يبي  نه عيه  هظكللي ي نهك ليبي  عظ   عب  نهل ل ع  نهضيبط     نغظد نهع ي  نهبج ي  نه  نهكأ

 ي  ه  نلأ ل ن ي يب  هاعب  نهل ل ع   نهكللي ي  نهكللي ي  نه  ي  نا بيلي ( ن  إ  نلأكخجن  خ هنهللأكخجل   
ك لنل أجن  نهع     ل      أ  ل ل  لللا خاب نهكللي   ك لنل نهكللي  نهلميللانهك ليبي    ه     نهاعد يؤج  

 خ ن يك و ل  لي أشيل إهي  ع  إ  أجن  نهكللي ي  نهللأكخجل   ي  ل   ض  نهال      ضا  نهبج ي  أ  ل ل  لله 
نه  ي   نهبج ي    أجن  نهكجليبي  ل  نه للا يعط  نهاعد  لع  ه   ي ل  لميلنك  ( بأ2003عبج نه كي ،  

 ن  كأجي  نهلميلن   (2003،326كي ، عبج نه   نهكجليد ك    ه  جن عي  أ  ل   نهخططي   لي ن  خ ن نه  ى ل
 لي يل   Clarke,2010,23)ل  نهال   يعلب عظ  كط يل نهع ي  نهبج ي  نهللكبط  بم ه نهلميلن  "  نلألأيلأي 

خ ي  عا       ، لأكط ل نهع ي  نهبج ي  نهللكبط  بكظ  نهلميلن   نهكجليد عظ  نهلميلن  يؤج  نه  نهبيا    بأ
عظ  أجن  نهلميلن  نلألأيلأي  نهك     طبيع  أجن  خ ه نهكليلي  لعكلجلا ي  إ   ي   بي  نهلميلن   نهع ي  نهبج ي  

 خ ن  هلشي    نهلل   كعكلج بأجنيمي عظ  ع يعل نهظيي   نهبج ي  نهخيع   يه  لا ن    يلي   نه  لا نهلليللا بيهلألع   ن
بيهظيي    لع  يي   بأ   "كلكبط نهظيي   نهبج ي  نهخيع  نلكبيطي   (1986نهي   ب ل   نهك ليك   نها يل، أشيللي 

 (47، 1986نهلميلي " نهك ليك   نها يل،
 خ  هع ي  نهبج ي  ن  ل  نلألأبيد نهك  أج  نه  نهكط ل نهايعب هاعب  نهل ل ع  نهك ليبي      لي  ن 

و نهكجليبي  هلأم ه  نلأكخجنلمي    نلأهعيد نه ليعي  نينلأكخجن  طلي   نهكجليد نهك لنل  نهك  كعج ل  أ ضب نهطل 
هلي ككليل ب  خ ه نهطلي   ل     ج  كلن  لنا  بي  نهك لنلن  هاي  ع جلا نهاعد نه   هعب   للا نه ج   ولن     لأيلي

ب  هلأجن  نهل يه  خاب نهلبيلنلا    ه  ن لأكخجن  نهعظل  نهعايح ع  نهشجلا نهك  ك    لشي نهايه  نهطبيعي   ضا  
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هك  ي  نهكليلي  خاب نهج لن  نهعغل  نهلب ي  عظ  نلألأ  نهعظلي  ل  ايث نهكجلا    نهالب للنعيي نهك ي  
( للي ك لنلنهكا      لييجلا نها    نه نهك بي     نهج لن  نهلك لأط   لي لنع  نهبيا    نهكاليب نهلنيج ل  خاب 

  نهك لنل هظالب خ  نلألأي      علظي  ( بأجليبي ، إ  يشيل  لخكيل، د ،  أج  إه  لييجلا نه       نه اجلا نهك
 للا    لأيلينهكجليد ،  عظ   ه   ي  طلي   نهكجليد نهك لنل  كعج طلي    يل   ن لأكغ ي  ع مي    أ  هعب  

  نهشجلا    نخ  لنا  اك  يع ج نهاعد نه  ايهك  نهطبيعي     نه ج   كعكلج خ ه نهطليو عظ  إعطي  الب للك 
 ،  –لخكيل ، د   ه  نهلميلن  نلألأيلأي    لشي  نه   ك ل  خ ه نهطلي   نهلألع   نه  لاك لنل نهالب لللا أخل  ،   

لا نها يل( للي لأبو بأ   " ي د عظ  نهلجلد نهل  ى نه  لبجأ نهكج(   ا ع   2011(  لي يؤ ج  نهطيي ، 25
   نهكجليد نه   يعج نها ل نلألأي  هظل يخج نهكجليبي  هكط يل نهع ي  نهبج ي   نهلميلي   نهخططي   نه ع ب 

 ضا  (48، 2001 بي  "  نهطيي ،نهكنهك ي    بيهاعد نه  نهللأك   نلأ ضب لعكلجن عظ  شييي      ه  خلي 
نه  عي       ل  خاب نهكغييل بيهلييجلا أ  ع  أ  نهلجلد نهلييض  يلأكطي  ضبط نهالب نهكجليب   نهكا    ي

، نها   ،  كلن  نهلنا  (  نهكغييل    أ  ل    ل  خ ه نهل   ي  ي ج  إه  كغييل أ  ل  ل   ي  نهالب  نهشجلا
جل ك   ي د للنعيلا نهعا   بي  ل   ي  الب نهكجليد نه ا   ع ج ضبط   نهكا    ي   نهبشكي    نهخ ن ي 

ب كييج نهل ل ع  نهضيبط   يعل  نهبيا    خ ه نه كييج إه   (  نهخيص6  لي يخص نه ج ب(،ألي  ي83، 2005،
 نهل ميا نهخيص بيهلجلد.
( اج ث ن خ ي  لع       10(   8 يكضح ل  خاب نه ج هي    المتغيرات الوظيفيةنلي  يلي يخص 

هبعج  هظل ل ع  نهك ليبي   هعيهح  ب  نه ظد  لييجلا لع  ي     عجج للن  نهك    بي  ن خكبيلي  نه بظ   ن
     نهل ل ع  نهك ليبي    ه  اج ث ن خ ي لعظا ن خكبيل نهبعج   بي  نهل ل عكي  نهك ليب   نهضيبط   ه

 نهبعج  هظل ل ع  نهك ليبي   هلعظا نه  جل   نهلع  ي  بي  ن خكبيلي  نه بظ     ضغط نهج  ن   بيض  ه  يلكو  
ن خ ي  لع    بي  نهل ل عكي   هعيهح نهل ل ع  نهك ليبي  ، يعل  نهبيا    خ لا ن خكبيل نهبعج  ل  اج ث 

نه كييج نه   عيهي  نهكللي ي  نه  ي  ن  بيلي   ن  ن  خ ي  نه   اجث هظل ل ع  نهك ليبي      ب  نه ظد  يكج 
 لأب  ل    أعظ    ل ناكلي   لألأي ه  ي   نهلل  ه  ي  هظ ظد إ  إ  نهعيلب نه لأي ه     نه   خ  نع  نهك ي ي  نه 

 ععيد نهبيلنلألب ي ي     نه ظد ن عب نهك ي  نه   اجث    لل  ه  ي  نه ظد  يكج ع  نهك ي  نه   اجث    
 هلأععيدنه   يؤ ل عظي  نهكللي  بخ   عجج ضلبي  نه ظد  كي   ن لنل ن لأكيب   هي  ل  نهكميبي  نهععبي  

ل نهعلب نهم ني  نهج ل ن ي يب   نه عيب ل  خاب نلأكخجنل     نهبل يلج هكأ ي ع   ه   ي   ضا  نها جي  
( 2005 خ ي ي  ل ك  يو، هك لنلن   بي  نهل يلي  هظكليلي  نهللأكخجل  ن  ي   كلن  نهلنا  نهبي ي  بي  أنهكجليب  

-70نلأيبي  بشجلا  ( 8   ك لب  ن لنخي عظ  عي   غيل لجلب  ك  نخضيى ن لنجخي هبل يلج كجليب  خ ني  هلجلا  
كي   نهكجليد ( ج ي      نهي   ،ن   او ن  ك ي ص ضلبي  نه ظد  30%(  ل  نهشجلا نه ع    هلجلا   80

( عظلي ن  105، 2005 هلييجلا    نه عيهي  نها جي  هظععد نهكأي   نهبيلنلألب ي  (  ك  يو، نهم ني  ي    لعيابي  
%( 70 وي  نهم ني      عيهي   للا نه ج  نه   لأد كليج ع   نهلعيجل نهاجي    ج ل ع  ل   لأب  نلأكخجن  نه

ن  ي  نهكجليد  ن  ي  نهل ي لأ  ل  خاب لأيطللا  كلن  نهلنا  نهبي ي  بي  نهك لنلن   بي  نهل يلي  عظ  ل لب لل  
 نهلبيلنلا ن  لل  نه اجلا نهكجليبي . 

ن  لليللأ  نه شيط نهبج   ( fox, 1984،   ج نشيل  للن  نهك     يلي يخص ن  خ ي     عجج 
كومل كغيلن   نضا     لي ي ي ي  نه ميل نهج ل   نهك  لأ    ويي ملي  ياجث ك لأ     نه  ص نهعجل   ك ب 
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( ،نلي ن  خ ي  نه   اجث    ضغط نهج  ن   بيض   يعلن fox, 1984, 250عجج للن  نهك     يلجنج عل   
ن  ني  لييجلا    لعجب ضلبي  نه ظد  ن("ع جلي   ل nicholas and Gerard, 1984لبلي نه  لي نشيلن نهي   

   لا ك ظع  لأ   يؤج  نه  لييجلا    ضغط نهج ، عظ  نهع    أ  ن  ن خ ي  لأ   يؤج  نه  ن خ ي     
ضغط نهج  " نهل ع ج خ ي ن  ن  خ ي     عجج ضلبي  نه ظد  نه   اجث  عا هج  ن لنج خ ه نهعي   خ  ناج 

 يكج نه ظب  نضي   نه  ا   نهضلب   ن  ن  خ ي     نه يكج نه ظب  خ  ناج عيلظ  ن خ ي  عيلظ  ن خ ي  نه
" ضغط نهج   ضا ع  نهل ي ل  نه عييي    ه     ضغط نهج  يلأي   نه يكج نه ظب     نهل ي ل  نه عييي 

 nicholas and Gerard, 1984, 484) 
( اع ب  لو 10   (8( يكضح ل  نه ج هي   CK    )LDH ها ليلي  المتغيرات البايوكيميايية   يلي يخص 

نهك ليبي     ه  اع ب  لو لع    بي  نهل ل عكي  نهك ليبي   لع    بي  ن خكبيلي  نه بظ   نهبعج  هظل ل ع 
نهل ل ع  نهك ليبي   يعل  نهبيا    خ ه نه كييج نه   يعظي  نهل ميا نهكجليب   خيع   يبط   هلعظا  نهض

هكجليبي   نهلميلي  هظكللي ي  نه  ي  ن  بيلي   ليلن  مي ل  كط ل    نهع ي  نهبج ي  نهلأليع   ن    يلي  نه اجن  ن
(    ن جن ن  نهلميلي  نهل لجلا  عظ  CK نهك  كعكلج بش ب  بيل عظ   وي  نهطي   نه  لأ ي ي    عظ  ن  لي    

ب كلن   نه مج نه يكج ع  عج    يي   كللا ن لأكش ي  ( ل  خاLDH وي  كاظب نهلأ ل نهاخ ني   عظ  ن  لي   
بي  نهك لنلن   بي  نهل يلي   خيع     نهك لنلن   نهل ل عي  ن خيللا ل  نه اجن  نهكجليبي  ن ن نلأكخجل  
 كلن  لنا  لكلأي ي     نهلل  بي  نهك لنلن   بي  نهل يلي  هاجن  نهلميل     نهشجلا نهل يهي   خ ن لييلأكخج     

نهبلنلج نهكجليبي     ن هعيد نه ل ي   خيع   للا نه ج  ، ه ج ن لع  لعو  نهلعيجل بم ن نهخع ص  ه ا   ب
ن  ليلي  ن  لأبد نهلييجلا    كلن يل خ ي  ن  ليلي  نه  نلي اج ث بع  نهكظ     بع  ن هيي  نهعضظي  ن  

يض  نهللأكلل ه كللا لكبيي      نهط ب   ه  نه  اج ث ك ي     لييجلا  شيط ن  لي   كي   لليللأ  نه شيط نهلي
 يعكلج عظ  شجلا   كللا ج ن  نه شيط نهلييض  

ن  لأيع  ل  نج (24  بعج   (CK  ( لييجلا لع  ي     كل يل ن لي JACK B . ET AL, 1979 ه ج   ج   
  نه  ن  نهكظ   علن  ه   لأ  ظكللي هلع  ي  ها يث نهغيل ي  هج  نه   ل  ييلأي بيه كييج  كللي  هلجلا لأيعك

 . JACK B نهعضظ  خ  ن بل هج  نه   ل بلأد لييجلا نه كظ  نهعضظي  هج  نه   ل  نه   اجث  كي   نهكللي 
ET AL, 1979, 51)   ) 

 هج  CKن  خ ي  عا   بي  نلك يى للأك   نهظيي   نهبج ي   ن خ ي   يل   ((GREJ P.ET AL, 2002   ج 
لي  هلأبع  نيي  بعج نه يي  جليد ل  نلأكللنل نلك يى خ ن ن  ي  ل  نهكل عب   للا نه ج  نه يلعي  بعج ي  

 ن  خ ه نه كي   كغييل نه كي   نهك  اعظ ي عظيمي  ن  خ ي  نلك يى  (،,GREJ P.ET AL,2002, 45نهبعج  
ع عي  ل  عي   نهباث نهك  كلكيل بيهظيي   نهبج ي  هيلأ  للك ع  ل  خاب خ  لي ل خ ن ن ي ظيب    للأك   كل 

 عغل نعليل نهاعبي  
   نهلنا     (CK    كل يل لع  يي   ن  خ ي  نلك يعي   PARRA, 2000) (   ا ع  2008،  ه    ج  ب يي 

 PARRA, 2000, 196)  .بعج نلأب عي  ل  كجليبي  نهلألع  ي ليي 
   يج  نهكجليد   لأ ي  ن جي  لي  نهل   جلا    عضا  نهلييضي لي   ا   ( ن  2008،  ه ج   ل  ب يي

(  ATP ه ه  كاكيا نه  طي    خ نيي  هك هيج   ن     (3 ها نه    ك     جنل   جللا نهعضظ  بش ب ن ع  ن 
نه   ي    بك لأيل ن نعل   لأ ي  ( CK  خ ي ييك  ج ل ن لي   (PC  بل ل مي ع  طليو  نهك  ي    نه ل  نلأ
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 ب يي ، طي     (ATP نه  لأ ي   ن بعيث طي    بيللا ل  ليجلا  كا يظمي نه   لييكي   ني  ي   (PC نه لييكي  
2008 ،89) 

( ل  نه   ل 10(  ل  خاب با م  نه   ن ل ه عظ   MACRO MACHAD ET AL,2011 يشيل  
( كليلي    لا ه ب كللي  نلبع  ل يلي    ب ل ل ع  عشللا ك لنلن  ل  نعطي   كللا لنا  غيل 4بيعطييم   

( CKث( ومل لييجلا    كل ل   180 ،ث  120، ث 90 ،ث  60   ي   عظ  نهك نه   لكلأي ي  بي  نهل يلي
   LDHل  أعل   ه  نه  نه مج نهكلن ل  لأ  اجلا كجليبي  لأيع ( ل  آخل 27 – 24 ب لع    بعج  ( بش 

   نهضغط ل     ج  كلن  لنا  بي  نهك لنلن    ن  خ ه نهلييجلا    خ ي  ن  ليلي  خ   كي  عظ  نهلغ نهكللي  
نهلي ي ي    نه  لا( هظكليلي  ن لبع   ليلأببك  ل  كظ     بع  ن هيي  نهعضظي  هظلييضي  ل  نه   ل   ا  

(  ج ي    لأبب  خ  نهللأيخل     لييجلا للأك   نهك يعا  نه يليييي  LDH ضي  ن  ن لك يى    للأك    
نه  ايل  ( NADHللأيعجن  ن  لي    ط يلأب   نهبييل  ي نخكلنب ايل   لا لن   (ATP عيجلا ن كيا  

 .   ايه  غييد ن   لأ ي  نها كي 
 MACRO MACHAD ET AL,2011,25) )  

ن  بيلي   نه  ي  كي يج عظ  كلن   نه مج ل  خاب عج  اع ب نلأكش ي   يلب بي   كلن  نهلنا     نهكليلي   
هايعب    ن   لأ ي     نهعضا  ( "ن  نه  ص ن2008 ليياج   ل    ص    ن   لأ ي  ي  ل  ب يي ، 

( نه   ي    بك لأيل نه اي   ي   كا يظ  نه  نه ظ  ل  نلأكخجنل     LDHنهمي ظي  يؤج  نه  ك عيب ج ل ن لي   
(  لييجلا  عيهيك  نه  لييجلا     ي  غشي  نهخظي  LDHع للا لبيشللا    ن كيا نهطي   ،  ن  ك عيب ج ل ن لي   

ل  خاب ليك ج   ل  ن  نهكط ل نهايعب    لييجلا كل يل  ا    (92، 2008 ،ب يي  نهعضظي  هم ن ن  لي  "
( ن  لبلي ATP(  ج ي    لأبب  لييجلا للأك   نهك يعا  نه يليييي    كيا لليجن ل   CK)    LDHن  ليلي   

 اج ث كظ  عضظ   كي   نهكجليد
 ادستنتاجات والتوصيات-5
 ادستنتاجات 5-1
نهلكغيههههههلن   ههههه   ليههههه    كطههههه لن   نهك ليبيههههه نهكههههه    ههههه كمي نهل ل عههههه  نه  يههههه  نا بيليههههه    هههههي ا  ههههه  نهكللي 5-1-1

 نهلكغيههلن  نه وي يهه نهلل  هه (،      شههي    نه هه لا ن    يليهه  هظههل ظي   نه هه لا نهلليههللا بيهلأههلع نهل  نهلأههلع  ن  ك يهيهه    نهبج ي 
 هههه  كا هههو كطههه لن  ههه   يهههيكي   لأههه   يي يل( ل  عهههجج لهههلن  نهكههه       كيههه  جخيهههجل  ي يل      ب  نه ظهههد نه يل اي يههه 

نه بظيهه   نهبعجيهه   ل يل هه   كههييج ن خكبههيلن  نهبج يهه   ههه  لهه  خههاب  نهضههغط ن   بيضهه ( بلأههيط    لكغيلن  نهضههغط ن 
 0هاعب  نهل ل ع  نهك ليبي 

 هه   نهلل  هه (     نهلشههي    نه هه لا ن    يليهه  هظههل ظي نهلكغيههلن  نهبج يهه  هه   ا  هه  نهل ل عهه  نهضههيبط  كطهه لن   5-1-2
  ه  نهلكغيهلن  نه وي يه   ه  كا هو كطه لن ، نه  لا نهلليللا بيهلألع (  نهلألع  ن  ك يهي  اي  ه  كا و كط لن    لكغيلن 

 ليههيكي   لأهه   يي يل( ن   بيضهه ،   كيهه  جخيههجل  ي يل    نهضههغط    نهضههغط ن  بلأههيط    ههب  نه ظههد  نه يل اي يهه 
نه بظيههه   نهبعجيههه   ل يل ههه   كهههييج ن خكبهههيلن  نهبج يههه  هههه  لههه  خهههاب   ههه  كطههه لن    نهكههه  ا بألأهههك  ي  عجج لهههلن  نهكههه   (
 .هاعب  نهل ل ع  نهضيبط 

نه ههه لا  نهلشهههي      نهلكغيههلن  نهبج يههه   نهل ل عهه  نهضهههيبط   ههه  لههه أ ضهههب ا  هه  نهل ل عههه  نهك ليبيههه  كطهه لن   5-1-3
ههه  كا ههو كطهه لن  هه    نهلأههلع  ن  ك يهيهه (  لههي ا  هه  نهلل  هه (  هه  اههي  هظههل ظي   نه هه لا نهلليههللا بيهلأههلع    ن    يليهه  
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  هههب  نه ظهههد   نه يل اي يههه  نه وي يههه نهل ل عههه  نهك ليبيههه  كطههه لن ن ضهههب لههه  نهل ل عههه  نهضهههيبط   ههه  نهلكغيهههلن  
 ليهيكي   لأه   يي يل( بيلأهك  ي   نهضهغط ن  بلأهيط (    كيه  جخيهجل  ي يل     نهضغط ن   بيض   عجج لهلن  نهكه   

 0ب ل يل    كييج ن خكبيلن  نهبعجي  هظل ل عكي   ه  ل  خا
 التوصيات 5-2
 كهههييج  أوملكههه هلهههي  هظ يشهههيي  ع هههج كعهههلي  نهل هههيخج نهكجليبيههه  نه  يههه  نا بيليههه  ضهههل للا ن خكلهههي  بيهكللي هههي  5-2-1

 .والكيموحيوية كغيلن  نهبج ي   نه وي ي نهل غظدأ نهباث ل  كالأ   نضح    
نهعلههههب  إل ي يهههه ككههههيح هظلههههجلد  لأ مههههي نه  يههه  نا بيليهههه  ليد نهك ههههلنل   هههه  نهكللي ههههي ي هههه  نهكههههجنلأهههكخجن  طل  5-2-2 

 0خ ن نهباث ل  خاب نلأكخجن  خ ه نهطلي   أوملخيع  نه كييج ن ي يبي  نهك    نهلأيطللا عظ  ل   ي  نهالب  ضا  
اههجن  نهكجليبيهه  لهه  نه   هيههي  نهعضههظي  بعههج  لههي انلأهكاجيههج ل ههجنل نهكظهه  نههه   يعههيد  ن ههلن  جلنلأهه  أخههل  5-2-3

 (    لعب نهج ck   )lad نه يكج ع  لييجلا للأك يي        للا نه ج   هلخكظ  ن عليل
 0أخل با ث لشيبم  عظ  نهعيد ل ول   إ لن  أل ي ي  5-2-4
 المصادر  

  ، ( :  للا نه ج  بي  نه ولي   نهكطبيو ، جنل نه  ل هظطبيع   نه شل ، علي1989نلأليعيب ، ط   آخل     .1
 ن لج .

 (: ألأ  كعظي   كجليد نهاعبي  نه يشيي .2010ن  يجيلي  نهج هي  ه للا نه ج   .2
(: لبيجا نهكجليد نهلييض ، نهطبع  نلأ ه ، جنل 2005نهبشكي  ، لم ج الأي   نهخ ن ي، نالج إبلنخي    .3

  نيب هظ شل  نهك لي ، علي ، نلألج .
هطيهد نهك ليع   نهك  يل  ،  كل ل ( لالج نلي  نهل ك  ( : ك يي  كعظ  ن1983بظ   ، ب ييلي   آخل     .4

  آخل   ، جنل لي  لخيب ، نه يخللا ، لعل .
(ن ك يب ن ل نهكجليد بي  بع  نهع ي  نهبج ي   نهلل ظ    ول  نهطي    ن للا    2008ب يي،ل مب  بيب  .5

ل غيل ل ش للا ، يلع  بع  نهلكغيلن  نه وي ي   نه يل اي ي   ل   ي  نهب ي  نه لأل ،للأيه  لي لأكي
 عا  نهجي  ، ظي  نهكلبي  نهلييضي 

(: ألأ  إعجنج  عب   للا نه ج   نلأهعيد نه ليعي ، ل شألا جنل نهلعيل ، 2008نهبي ، عظ   مل    .6
 نالأ  جلي ، لعل.

(:نهلأك يبي  نه لأي ه  ي   نهلل  ه  ي  ه ميل نهج لن   بب نجن  2005ك  يو،لالج ك  يو ع لي  لالج  .7
 خ ني    خ ني   بعجخلي ،نطل ا  ج ك لنلا غيل ل ش للا ، ظي  نهكلبي  نهلييضي  ، يلع  نهل عب  مجي 

(: ن لأك يبي  نه وي ي   نهعضظي  بعج عج  نهللأي ي  نهط يظ     1994نها يل،ييلأي  ط  لالج عظ    .8
 ييضي .نه   نهايل  نهلعكجب، نطل ا  ج ك لنلا غيل ل ش للا ، يلع  نهل عب،  ظي  نهكلبي  نهل 

( : ن لأ  نهعظلي  هظ للا نهطييللا  طلو نه يي  ، 1997الأي ي  ، لالج عبا   الج  ، عبج نهل ع    .9
 ، لل ل نه يد هظ شل ، نه يخللا ، لعل 1ط
( : ن خكبيلن   نه يي   نااعي     نهل يب نهلييض  ، نهطبو هظطبيع  2004نها ي  ، عظ  لأظ     نج   .10

  يلع  نه يجلأي  ، نهعلنو .
(:  ويي  ن عضي   نهكجليد، لطيب  جنل نهماب ها  لأ ، 1990خيهج ،  يضب لأظطي  شليجلا  نه .11
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 نهليي ، نهللظ   نهعلبي  نهلأع جي .
(:  لأي ه  يي نهكليلي  بي  نه ولي   نهكطبيو هظظيي    ن جن   لنللا 2012لالج  يلأ  لالج   ،نهخيهج  .12

 نهكعظي  نهعيه   نهباث نهعظل   يلع  نه    
(:  للا نه ج ، نهطبع  نه ي ي  لاج  ، جنل نه  ل هظطبيع   نه شل، 1999يد، لخيل  يلأ   آخلن   نهخش .13

 ل عب، نهعلنو.
 ي   ، جنل نب   –نخكبيلن   –لميلن   –(:  للا نه ج  2005نهخشيد، لخيل  يلأ       ، لعكل ي      .14

 نهمي   هظطبيع   نه شل، نهل عب.
يل  كلن  نلأكش ي  لخكظ   بألأكخجن  نهلناكي  نهلأظبي   ن ي يبي     (:كأ 2007نهجخ    ،نلنج نالج خيهج  .15

( لكل ،نطل ا  ج ك لنلا غيل ل ش للا 400بع  نهلكغيلن  نه وي ي   نه يل اي ي   ن   يل بعج عج   
 . يلع  نهل عب، ظي  نهكلبي  نهلييضي 

نهلييضي ،  لأ  نهكجليد نهلييض ،   ظي  نهكلبي  -نه وليي  نلألأيلأي   –شعب   للا نه ج   د. (:  للا نه ج   .16
 لطبع  نالألن ، نه يخللا، لعل.

(:  للا نه ج  هظ يشيي ، نهاجيث    ناعجنج نهلميل   نه    2001شعا ، إبلنخي   ع ي  ، لالج   .17
 ( كللي  علظ   كطبي  ، لل ل نه كيد هظ شل، نه يخللا، لعل.500  – نهخطط  

ييض   و  كجليد نه يشيي  هظللأك يي  نهعظيي،نهل كب  (:عظ  نهكجليد نهل 2011شغيك ،عيلل  يخل  .18
 نه ط ي ،جنل نه كد  نه  ييو،بغجنج.

، جنل نه  ل هظطبيع   نه شل،  يلع   2( :  للا نه ج  ، نه ل  نلأ ب ، ط1987نهع يل، لأيل   آخل     .19
 نهل عب.

ل ب   كليلي  نهظعد    (: ن ل بل يل ي  كجليبيي  بألأظ ب  نهكليلي  نهل2001نهطيي ، لعكل ي           .20
بع  نهع ي  نهبج ي   نهلميلي  ب للا نه ج ، أطل ا  ج ك لنه غيل ل ش للا،  ظي  نهكلبي  نهلييضي ،  يلع  

 نهل عب.
(: كليلي  لميلي  ل كلا  هكط يل لطي ه  نهلألع  هج  2005عبج الله، خيهج       يلأ ، لأظ ن  عيهح   .21

بي  نهلييضي ، نهل ظج نهلنب  عشل، نهعجج نه ي  ،  ظي  نهكلبي   عب   للا نهلأظ ، باث ل ش ل، ل ظ  نهكجل 
 نهلييضي ،  يلع  بغجنج.

( : ن خكبيلن   لبيجا ن اعي     نهل يب نهلييض  1987عبج نه بيل،  ب   ي   بلأط يلأ  ، نالج   .22
 ، لطبع  نهكعظي  نهعيه  ، بغجنج .

،  ن  2  عيل     عظ  نه لأي ه  يي، ط(: نلأيلأيي1988عبجنه كي ، نب  نهعا نالج، لشج   ك     .23
 نهلأالأب هظطبيع   نه شل  نهك لي ، نه  ي .

( : نهظيي   نهبج ي  هاعبي      للا نه ج  ، جنل نه  ل هظطبيع   نه شل  نهك لي  ، 2002 ليش، ي لأ   ل    .24
 علي  ، ن لج  .

 ل  علب ، علي ، ن لج .، ل كب  نهل ك1نهكجليد(، ط-(:  للا نه ج  نهل يخي 2011لال ج، غيل    .25
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 الملاحق

 (1ملحق )ال

الصفات البدنية في لعبة كرة  في مجال علم التدري  الرياضي وكرة القدم حول تحديد أ م يتصينأراء السادة الم
 القدم

 الأستاذ الفاضل : ................................................. المحترم  
متغيرات البدنية والوظيفية تأثير التمرينات الفنية الإجبارية في عدد من ال "   نه ي  أ لن  نهباث نهل لأ   تحية طيبة :

،  بعج إ لن  كاظيب لاك   نهلعيجل نهعظلي   نهجلنلأي  نهلأيب   ك  كاجيج نهع ي  نهبج ي   " والكيموحيوية لناشئ كرة القدم
هاعب   للا نه ج  ،  ه      ل      نهخبللا  ن خكعيص    عظ  نهكجليد   للا نه ج  ، يل   بيي  لأي      كاجيج أخ  خ ه 

ضي   أ  ع   بج ي  كل  مي ل يلأب   ه  يك  إجلن مي    نلأكليللا ن لأكبيي  ، عظلي  إ  كاجيج نهع ي  نهبج ي  هغل  نهع  ي   ن 
 ولكم منا فايق ادحترام والتقدير نهك ي ؤ   ط .

 ايتيار الصفة البدنية الصفات البدنية ت

 )         ( القوة القصوى (1)

 (         ) السرعة ادنتقالية القصوى (2)
 )         ( المطاولة العامة (3)
 )         ( المرونة (4)
 )         ( الرشاقة (5)
 )         ( القوة ادنفجارية للرجلين (6)
 )         ( القوة ادنفجارية للذراعين (7)

 )         ( القوة الممي(ة بالسرعة للرجلين (8)

 )         ( طنالقوة الممي(ة بالسرعة للب (9)
 )         ( القوة الممي(ة بالسرعة للذراعين (10)
 )         ( مطاولة السرعة (11)

 )         ( مطاولة القوة للرجلين (12)

 )         ( مطاولة القوة للبطن (13)
 )         ( مطاولة القوة للذراعين (14)
 )         ( ) التوا(ن ( (15)

 .نهكأشيل بعال     (  نلي   ب ع   بج ي  لخكيللا  لااو  : يل  
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  (2ملحق)ال

في علم التدري  الرياضي والقياس والتقويم وكرة القدم حول تحديد اديتبار الأنس  للصفات  الميتصينآراء السادة 
 البدنية الميتارة.

 المحترم…………………………………………… الأستاذ الفاضل: 

تأثير التمرينات الفنية الإجبارية في عدد من المتغيرات البدنية والوظيفية اث نهل لأ   "    نه ي  إ لن  نهبتحية طيبة :
،   ولن  هلي ككلكع   ب  ل  خبللا  جلني     خ ن نهل يب ه ن يل   نهك ضب بيخكييل ن خكبيل  " والكيموحيوية لناشئ كرة القدم

 ولكم منا فايق ادحترام والتقديرللي .نلأ لأد هظع ي  نهبج ي  نهلخكيللا  نهلايل  هم ه نه ي  نهع
 الإشارة  وحدة القياس اديتبررررررررارات الصفات البدنية ت

1 
السرعة ادنتقالية 

 القصوى

 )        ( ال(من ( متر من بداية متحركة30ايتبار عدو )
 )        ( ال(من ( متر من وضع الوقوف50ايتبار عدو )
 )        ( ال(من ضع الوقوف( متر من و 20ايتبار عدو )

 الرشاقة 2
 )        ( ال(من ( متر4.5×3ايتبار بارو )

 )        ( ال(من ( متر10×4ايتبار الركق المكوكي )
 )        ( ال(من ايتبار الركق المتعرج لفليشمان

 المرونة 3
 )        ( سم من وضع الجلوس ومد الركبتين ثني الجذع أماما.

 )        ( سم ف فتحاب القدمان متباعدتان لأقصى مدى.وقو 
 )        ( سم ثني الجذع إلى الأمام والأسفل من الوقوف على الصندوق

4 
القوة الممي(ة 

بالسرعة لعضلات 
 الرجلين

 )        ( المسافة ايتبار ثلاث حجلات لأكبر مسافة ممكنة ولكل رجل على حدة
 )        ( المسافة ( ثواني لكل رجل على حدة10) الحجل لأقصى مسافة يلال

 )        ( المسافة ( ثواني10ايتبار الوث  الطويل إلى الأمام لمدة )

القوة ادنفجارية  5
 لعضلات الرجلين

 )        ( المسافة ايتبار الوث  الطويل من الثبات
 )        ( المسافة ايتبار القف( العمود  من الثبات

 )        ( المسافة ايتبار ابادكوف
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  (3الملحق )
في علم التدري  الرياضي وكرة القدم حول مدى صلاحية التمارين المستيدمة  الميتصينآراء السادة 

 بالبحث .
 المحترم………………………………….. الأستاذ الفاضل 

لفنية الإجبارية في عدد من المتغيرات البدنية والوظيفية تأثير التمرينات ا"    نه ي  إ لن  نهباث نهل لأ   به : تحية طيبة
( لأ  ،   ولن  هلي ككلكع   ب  ل  16"  نه   لأيك  كطبي   عظ  عي   ل   ي  نه يشيي  ج   لأ    والكيموحيوية لناشئ كرة القدم

ولكم منا فايق ادحترام   .يهخبللا  جلني  عظلي   علظي     خ ن نهل يب ه ن يل   بيي  لأي   ا ب لج  عااي  نهكليلي  أج 
 والتقدير

(   ي ه   نهاعهد نلأ ب له  15ل ل عكهي   أ،د( نهللأهي   بي ملهي  : الهدف من التمرين:الدحرجرة،التمرير /التمرين الأول
(   إههههه  نهاعههههد نلأ ب لهههه  5(    هههه  ي هههه   بكلليههههل نه ههههللا علضههههيي هللأههههي   10نهل ل عهههه   أ( بيهجال هههه  بههههيه للا هللأههههي    

د(  يههه خد خظههه  نهل ل عههه   د( بعهههج  هههه  ي ههه   نهاعهههد نلأ ب لههه  نهل ل عههه   د( بههه    نهكلهههلي   خ ههه ن نهل ل عههه   
 يلأكلل نهكللي  هب ي  نهاعبي .

(  ، ي ه   نهاعههد  أ( 5 عبهي   أ،د(نهللأههي   بي ملهي  :الهرردف مرن التمرين:ضررر  الكررة بالرأس،الإيمرراد/ التمررين الثراني
 د( نهه   ي ه   بضهلد نه هله بهيهلأ  إهه  نهاعهد  أ( هي ه   بيخلهيج نه هله بيهعهجل أ   بلل  نه هله بيهيهج عظه  لأ  نهاعهد

 نه خ  أ  نه ج   خ  ن يلأكلل نهكللي  هب ي  نهاعبي .
ي ه    هب  عهد له  نهل ل عه  بيلأهكا  نه هللا له  نهلليهب  :الهردف مرن التمرين:التمرير،اديماد،التهرديف/ التمرين الثالرث
(   10بيخليجخي بيهعجل أ  نه خ  أ  نه ج  بعجخي ي    بلميللا نهكمجي  عظه  نهللله  له  للأهي     (   هي   20ل  للأي    

عظلي ن   بعج أجن  نهكللي  ي خد  عد نهل ل ع   أ( خظ  نهل ل ع   د(  بيهع   يه خد  عهد نهل ل عه   د( خظه  
 نهل ل ع   أ(.  خ  ن يلأكلل نهكللي  هب ي  نهاعبي .

د( ي ه   نهاعهد نلأ ب له   هب ل ل عه    ل ل عكهي  لك يبظكهي   أ، :لهدف من التمرين:الدحرجة،الإيمادا/ التمرين الرابع
(    نهج لن  ل  خظ  نهشيخص  نهع جلا بيهجال   أيضهي إهه  نهل ل عه  هيكهل  نه هللا إهه  15بعلب لميللا نهجال   هللأي    

ه هي   بيخلهيج نه هللا  علهب   ه  نهكلهلي   خ ه ن يلأهكلل نهاعد نه ي      نهل ل ع   ي خد خظ  ل ل عك  هي    نهاعد ن
 نهكللي  هب ي  نهاعبي  .

 :الهدف من التمرين:التمرير،ضر  الكرة بالرأسالتمرين اليامس
(   ي    نهاعهد  أ( بكلليهل نه هللا ب  ه  نه هج  عيهيه  عظه  لأ  نهاعهد  د( نهه   ي ه   بضهلد 5 عبي  نهللأي   بي ملي  

 ي  ي ي  إه  نهاعد  أ(   خ  ن يلأكلل نهكللي  هب ي  نهاعبي .نه للا بلألأ  هيلللخ
( 5ي ه   نهاعهد بلمهيللا نهجال ه  بهي   ا ه  شه نخص هللأهي     :الهدف من التمرين:الدحرجة،التهديف/ التمرين السادس

 ب ي  نهاعبي .(    خ  ن يلأكلل نهكللي  ه10(      نهكمجي  عظ  نهللل  ل  للأي     2.50   نهللأي   بي  نهش نخص  
ل ل عكهههي   أ،د( ي ههه   نهاعهههد نلأ ب لههه   هههب ل ل عههه   :الهررردف مرررن التمرين:الدحرجرررة، التهرررديف/ التمررررين السرررابع
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(   بعهههجخي ي ههه   2،50( شههه نخص نهللأهههي   بهههي  شهههيخص  نخهههل  4(   بشههه ب لك هههيط  بهههي   10بجال ههه  نه هههللا هللأهههي    
ن يلأكلل نهكلهلي  هاعبه  نهل ل عكهي  عظلهي ن ه  بعهج أجن  نهكلهلي  (    خ  10نهاعبي  بيهكمجي  عظ  نهللل  ل  للأي    

 ي خد  عد نهل ل ع   أ( خظ  نهل ل ع   د(  بيهع   ي خد  عد نهل ل ع   د( خظ  نهل ل ع   أ(.
للا (   ي ه   نهاعهد  أ( بضهلد نه ه5 عبهي   أ،د(نهللأهي   بي ملهي   :الهدف من التمرين:التمرير،الإيماد/ التمرين الثامن

ل  نلألأ ب هيلللخي  ع  عيهيه  إهه  نهاعهد د(  ي ه   نهاعهد  د( بيخلهيج نه هللا  كلليلخهي به    نهطلي ه  نهكه   هي  بمهي 
 نهاعد  أ(  خ  ن ي لل نهكللي  هب ي  نهاعبي .

   ي هه   نهاعههد بضههلد نه ههللا بههيهلأ  ك طيط( هللأههي :الهرردف مررن التمرين:ضررر  الكرررة بالرأس،التهررديف/ التمرررين التاسررع
 (    خ  ن يلأكلل نهكللي  هب ي  نهاعبي .10(      نهكمجي  عظ  نهللل  ل  للأي    5 

  )الأول،الثالث(الأسبوع الأولىالدورة المتوسطة 

يوم
ال

ن  
اري
لتم
ا

مة
يد
ست
الم

 

رار ال(من لشدةا
لتك
ا

 

الراحة بين 
ميع تكرار وأير

مجا
ال

 

الراحة بين 
 المجاميع

(من أداء 
 التمرين
 بالثانية

 داء التمرين(من أ
 بالدقيقة

 ال(من الكلي
 بالدقيقة

بت
لس
ا

 

 10،33-7،33 620-440 د 3-2 2 ث 25-20 5 ث 6-4 أداء مثالي 1
22،65-
30،95 

 17-15 أداء مثالي 2
 ث

 10،46-8،16 628-490 د 4-3 2 ث 35-40 2

 10،16-7،16 610-430 د 3-2 2 ث 25-20 5 ث 5-3 أداء مثالي 3

نين
ادث

 

 10،33-7،56 620-454 د 3-2 2 ث 30-25 4 ث 10-8 ليأداء مثا 4
22،95-

31،02 
 18-16 أداء مثالي 5

 ث
 10،53-8،23 632-494 د 4-3 2 ث 35-40 2

 10،16-7،16 610-430 د 3-2 2 ث 25-20 5 ث 5-3 أداء مثالي 6

عاء
لأرب

ا
 

 10،2-7،43 612-446 د 3-2 2 ث 30-25 4 ث 9-7 أداء مثالي 7
22،75-

 أداء مثالي 8 30،82
15-17 

 10،46-8،16 628-490 د 4-3 2 ث 40-35 2 ث

 10،16-7.16 610-430 د 3-2 2 ث 25-20 5 ث 5-3 أداء مثالي 9
 )الثاني(الأسبوع الأولىالدورة المتوسطة 

يوم
ال

ن  
اري
لتم
ا

مة
يد
ست
الم

 

رار ال(من لشدةا
لتك
ا

 

الراحة بين 
ميع تكرار وأير

مجا
ال

 

الراحة بين 
 المجاميع

(من أداء 
 التمرين
 بالثانية

(من أداء 
 التمرين
 بالدقيقة

 ال(من الكلي

بت
لس
ا

 

 11،36-8،13 682-488 د 3-2 2 ث 25-20 6 ث 6-4 أداء مثالي 1
25،89-

 أداء مثالي 2 34،88
15-17 

 742-590 د 4-3 2 ث 40-35 3 ث
9،83-

12،36 
 11،16-7،93 670-476 د 3-2 2 ث 25-20 6 ث 5-3 أداء مثالي 3

نين
ادث

 

 11،66-8،66 700-520 د 3-2 2 ث 30-25 5 ث 10-8 أداء مثالي 4
26،52-

 18-16 أداء مثالي 5 35،28
 12،46-9،93 748-596 د 4-3 2 ث 40-35 3 ث

 11،16-7،93 670-476 د 3-2 2 ث 25-20 6 ث 5-3 أداء مثالي 6

ربعا
الأ -26،26 11،5-8،5 690-510 د 3-2 2 ث 30-25 5 ث 9-7 أداء مثالي 7 ء
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 17-15 أداء مثالي 8
-9،83 742-590 د 4-3 2 ث 40-35 3 ث

12،36 
35،02 

 11،16-7،93 670-476 د 3-2 2 ث 25-20 6 ث 5-3 أداء مثالي 9
 )الرابع،اليامس(الأسبوع الثانيةالدورة المتوسطة 

يوم
ال

ن  
اري
لتم
ا

مة
يد
ست
الم

 

رار ال(من لشدةا
لتك
ا

 

الراحة بين 
ميع تكرار وأير

مجا
ال

 

الراحة بين 
 المجاميع

(من أداء 
 التمرين
 بالثانية

(من أداء 
 التمرين
 بالدقيقة

 ال(من الكلي

بت
لس
ا

 

 11،36-8،13 682-488 د 3-2 2 ث 25-20 6 ث 6-4 أداء مثالي 1
25،89-

 17-15 أداء مثالي 2 34،88
-9،83 742-590 د 4-3 2 ث 40-35 3 ث

12،36 
 11،16-7،93 670-476 د 3-2 2 ث 25-20 6 ث 5-3 أداء مثالي 3

نين
ادث

 

 11،66-8،66 700-520 د 3-2 2 ث 30-25 5 ث 10-8 أداء مثالي 4
26،52-

 18-16 أداء مثالي 5 35،28
 12،46-9،93 748-596 د 4-3 2 ث 40-35 3 ث

 11،16-7،93 670-476 د 3-2 2 ث 25-20 6 ث 5-3 أداء مثالي 6

عاء
لأرب

ا
 

 11،5-8،5 690-510 د 3-2 2 ث 30-25 5 ث 9-7 أداء مثالي 7
26،26-

 17-15 أداء مثالي 8 35،02
-9،83 742-590 د 4-3 2 ث 40-35 3 ث

12،36 
 11،16-7،93 670-476 د 3-2 2 ث 25-20 6 ث 5-3 أداء مثالي 9

  )السادس(الأسبوع الثانيةالدورة المتوسطة 

يوم
ال

ن  
اري
لتم
ا

دمة
ستي

الم
 

رار ال(من لشدةا
لتك
ا

 

الراحة بين 
ميع تكرار وأير

مجا
ال

 

الراحة بين 
 المجاميع

(من أداء 
 التمرين
 بالثانية

(من أداء 
 التمرين
 بالدقيقة

 ال(من الكلي

بت
لس
ا

 

 10،33-7،33 620-440 د 3-2 2 ث 25-20 5 ث 6-4 أداء مثالي 1
22،65-
30،95 

 17-15 أداء مثالي 2
 ث

 10،46-8،16 628-490 د 4-3 2 ث 35-40 2

 10،16-7،16 610-430 د 3-2 2 ث 25-20 5 ث 5-3 أداء مثالي 3

نين
ادث

 

 10،33-7،56 620-454 د 3-2 2 ث 30-25 4 ث 10-8 أداء مثالي 4
22،95-

31،02 
 18-16 أداء مثالي 5

 ث
 10،53-8،23 632-494 د 4-3 2 ث 35-40 2

 10،16-7،16 610-430 د 3-2 2 ث 25-20 5 ث 5-3 أداء مثالي 6

الأ 
عاء

رب
 

 10،2-7،43 612-446 د 3-2 2 ث 30-25 4 ث 9-7 أداء مثالي 7
22،75-

30،82 
 أداء مثالي 8

15-17 
 ث

 10،46-8،16 628-490 د 4-3 2 ث 35-40 2

 10،16-7.16 610-430 د 3-2 2 ث 25-20 5 ث 5-3 أداء مثالي 9
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 )السابع،الثامن(الأسبوع الثالثةالدورة المتوسطة 

يوم
ال

 

ا
ن 
اري
لتم

مة
يد
ست
الم

 

رار ال(من لشدةا
لتك
ا

 

الراحة بين 
ميع تكرار وأير

مجا
ال

 

الراحة بين 
 المجاميع

(من أداء 
 التمرين
 بالثانية

 (من أداء التمرين
 ال(من الكلي بالدقيقة

بت
لس
ا

 

 12،4-8،93 744-536 د 3-2 2 ث 25-20 7 ث 6-4 أداء مثالي 1
29،13-

 أداء مثالي 2 38،82
15-17 

 14،26-11،5 856-690 د 4-3 2 ث 40-35 4 ث

 12،16-8،7 730-522 د 3-2 2 ث 25-20 7 ث 5-3 أداء مثالي 3

نين
ادث

 

 13-9،76 780-586 د 3-2 2 ث 30-25 6 ث 10-8 أداء مثالي 4
30،09-

39،56 
 18-16 أداء مثالي 5

 ث
 14،4-11،63 864-698 د 4-3 2 ث 35-40 4

 12،16-8،7 730-522 د 3-2 2 ث 25-20 7 ث 5-3 أداء مثالي 6

عاء
لأرب

ا
 

 12،8-9،56 768-574 د 3-2 2 ث 30-25 6 ث 9-7 أداء مثالي 7
29،76-

 17-15 أداء مثالي 8 39،22
 14،26-11،5 856-690 د 4-3 2 ث 40-35 4 ث

 12،16-8،7 730-522 د 3-2 2 ث 25-20 7 ث 5-3 أداء مثالي 9
  )التاسع(الأسبوع الثالثةالدورة المتوسطة 

يوم
ال

ن  
اري
لتم
ا

مة
يد
ست
الم

 

رار ال(من لشدةا
لتك
ا

 

الراحة بين 
ميع تكرار وأير

مجا
ال

 

الراحة بين 
 المجاميع

(من أداء 
 التمرين
 بالثانية

(من أداء 
 التمرين
 بالدقيقة

 ال(من الكلي

بت
لس
ا

 

 11،36-8،13 682-488 د 3-2 2 ث 25-20 6 ث 6-4 أداء مثالي 1
25،89-

34،88 
 17-15 اليأداء مث 2

 ث
-9،83 742-590 د 4-3 2 ث 35-40 3

12،36 
 11،16-7،93 670-476 د 3-2 2 ث 25-20 6 ث 5-3 أداء مثالي 3

نين
ادث

 

 11،66-8،66 700-520 د 3-2 2 ث 30-25 5 ث 10-8 أداء مثالي 4
26،52-

35،28 
 18-16 أداء مثالي 5

 ث
 12،46-9،93 748-596 د 4-3 2 ث 35-40 3

 11،16-7،93 670-476 د 3-2 2 ث 25-20 6 ث 5-3 مثالي أداء 6

عاء
لأرب

ا
 

 11،5-8،5 690-510 د 3-2 2 ث 30-25 5 ث 9-7 أداء مثالي 7
26،26-

 أداء مثالي 8 35،02
15-17 

 742-590 د 4-3 2 ث 40-35 3 ث
9،83-

12،36 
 11،16-7،93 670-476 د 3-2 2 ث 25-20 6 ث 5-3 أداء مثالي 9
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 (4لحق)مال
 السادة الميتصين اللذين تم عرق استمارات ادستبيان عليهم 

 ايتباراتها الصفات البدنية ادسم
التمارين 

 المستيدمة
 اديتصاص

 بايوميكاني /كرة قدم    د. لؤ  غانم الصميدعي
 تدري  رياضي /كرة قدم * * * د.( ير قاسم اليشا 

 قدم كرة/حركي تعلم * * * اسمر يضر محمد. د

 وميدان ساحة/رياضي تدري  * * *   جرجيس عناد. د

 سلة كرة/تقويم قياس  *  سليمان احمد  اشم. د

 وتقويم قياس  *  علاو  يونس ثيلام. د

 وميدان ساحة/رياضي تدري  * * * الله عبد محمد اياد. د

 قدم كرة/وتقويم قياس * * * حسين محمود مكي. د

 قدم كرة/رياضي تدري  * * * ذنون يونس معت(. د

 قدم كرة/تقويم قياس  * * النعيم جاسم ضرغام. د

 المضر  الع /وتقويم قياس  *  ال( ير  احمد سبهان. د

 مبار(ة/ رياضي تدري  *   د.(ياد يونس الصفار
 سلة كرة/ رياضي تدري  * * * د.نبيل محمد عبدالله

 قدم كرة/ وتقويم قياس  *  رج  يالد وليدد. 

 قدم كرة/ حركي تعلم   * رشيد فاضل نوفل. د

 قدم كرة/ برياضي  تدري *  *  الكريم عبد معن. د

 اثقال/ وتقويم قياس  *  د.عمر سمير ذنون
 قدم كرة/ رياضي تدري  *  * د.طارق حسين

 قدم كرة/ رياضي تدري  *   د.علي ( ير

 بايوميكاني /كرة قدم    د.نشأت بشير
 


