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 انقرار المشرفإ

 :شهد ان اعداد هذه الرسالةأ

ف وبعض القدرات البدنية والتصر SOD)أثر تمرينات تنافسية في انزيم 

 الخططي الهجومي للاعبي كرة القدم الشباب(

ل ييييي  ( تحيييييا ااييييي ا  ر  يييييم  غيثثثثثد عبعثثثثث    ثثثثث  ) والتيييييم تهيييييب  لمييييير  رلييييي  ال ر  يييييت   

 الت ل ييييي  اللب  يييييي  وةلييييييو  ال  رزييييي   ر ايييييي   يييييي ل     ييييي    يييييي   ت للييييييرا الح ييييييو 

 م الت ل   اللب    وةلو  ال  رز ةلى امربة ال ر  ت    

 

 

 

 

 

 على التعليمات والتوصيات المتوافرة .... بناء  

 هذه الرسالة للمناقشة أرشح
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 المقوم اللغوي إقرار

  اشهد اني قرأت الرسالة:

ف وبعض القدرات البدنية والتصر SOD)أثر تمرينات تنافسية في انزيم 

 الخططي الهجومي للاعبي كرة القدم الشباب(

 رلييييي  ال ر  يييييت   )ب ييييي   ح يييييب ةليييييوب(  يييييب ت يييييا   ا اتمييييير  ييييي  والتيييييم تهيييييب  لمييييير 

 ر    ييييييل    يييييي ةل ييييييم    ييييييلو   إال رح يييييي  اللاو يييييي  وال يييييي    ال    يييييي  وا ييييييلحا   ل يييييي  ل

    الا  ر  اللاو   وال حو   والتال  اا ب   ال ح ح .....

  ولأجله وقعت
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 قرار لجنة المناقشة والتقويمإ

  نحن اعضاء لجنة المناقشة والتقويم:

 : ـنشهد اننا اطلعنا على الرسالة الموسومة ب

ف وبعض القدرات البدنية والتصر SOD)أثر تمرينات تنافسية في انزيم 

 الخططي الهجومي للاعبي كرة القدم الشباب(

لمييييير  (  ييييم  حتو رتمييييير و   ييييير ليييي) ة  ييييي غيثثثثد عبعثثثثث    ثثثثث  وت ييييا   ر ايييييت) ال رلييييي  )

وةليييييو   و   يييييب لج مييييير  يييييب  ة ليييييرلهلو  ل  ييييي  ايييييمربة ال ر  يييييت    يييييم الت ل ييييي  اللب  ييييي 

 ال  رز .
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 شكر وتقدير

ةل ) ل ا   ،  م اي  و ة  ر ار    ل) وا ا  الح ب لله الذي  لق الا  ر    واه  ابل)

و ل )،  ، واق ل)   ا) ول  ه، و ا  ل) ل ر ر  ج  ه)، و لق ل) ةه   رلارا ولو ار    ا)

ل) لى اوا ز  ال  ة وات  ال    ةلى   ب ر و ل  ر  ح ب ) لى الله ةل ) وال) و ل ( وة

 و حل) ا  ا  .

ا تحب روالح ب لله الذي ا ا  ةلى لإت ر  هذا الا   ل ب   ر وا مت)    ظ وف  ال  

    لاب,  ال  رل  ةلى ا    و ) إت ر ل ل  ة ول    ع ذلك  ر  التحبي والا  ا  والا      

   ل رح اللذلك     ال و  الى ال  حل  ال مرئ    م  ترل  ال  رل  وة ب هذه اللحظرا  هف 

  را و ا ا    وا ت ر  ل       ب  ح  ر او  ل   او  او ة  رب   او بةر   م ظم  الا   ا

 لرلتو  ق.

   ر ا    ل  م رلا    م لربئ الا   الى ة ربة  ل   الت ل   اللب    وةلو  ال  رز           

  الا  روالا    ولرلأ صالب ا   الال ر  م  حر   ل ت ر الا   ة  لإ  ر ال      اترح ةلى 

   الال  للا و الا  ب  و ارو  ال حت   ال ل   ب ره  ة  لل  ب الا ترذ الب تو  حل   ةلم 

 ا ترذ والى  ارو  الا  ب للا و  الابا    ال حت    ح ب  زر ب رلةب ب تو  ر   ترذ الا

  تو ب رةب   لرلأ ترذ  الب ا را الال ر ال ت ثل واال  ال حت   ةةلرس ةلب الح     رةب ب تو 

 .ال حت     ر  ةلبالمربي

 ل ربةا         الا  ق والوا   الاةت اف لاظ   ال ز  الى الا وة ال حت     ا

 زر   رلب  ح ب ا ترذ   رةب ب تو  والب تو  اح ب   تزى ةلب الح    الا ترذ ال ا     

اج م ا   ل ر  ب ره     موب  ل  ة و ةر   وة ر          ر  لمر الاث  اللرلغ ال حت  ر  

    ا  اللح  لمذه ال و ة   ر ا تو  مرتم  و ترلاتم  لمر ةظ   الاث   م تهو   ة   تم 

   وتا  قاللح   ر ا  لحوظرتم  و الو رتم  ةر  ً  م رً  م اب ر   ربةا  ر   ت للرا ال  رل  

 التهب  .الح  و ل اا اللرح  ة ل ر وةل  ر  لم  وا   الا ت ر  و

و ذلك الا   والتهب   الى  ئ س واةزر  ل    الا  ا  ال حت  و  ل ر ازر وه    

ح      م  ئ  ر والاةزر   الب تو  لرلأ ترذ  ر   وا ر را ةل    لل  رل  ال ت ثل   

ا ترذ   رةب ب تو   ا ب  اب  الا ترذ ب تو  حل   ار   وا ترذ   رةب ب تو  ة رب ةوبة و

 هربي.



8 

 

ً   ر  ر  ةلى  واةز تهب  اللرح  لاظ   الا   والتهب   الى ل    ال  ر ا  الال     ئ  ر

 ) .هب وه    ازر را و لحوظرا  م   و     ت  ب     وة اللح  و  ر ت 

 ة ال  ا  ترذواذا  ر  ه رلك      تحق الذ   لرلاحت ا  والتهب   و الا   ال     ه  الا

    هب وا   اا م ال    التحز    والذي  ر وا  ث   ائار الت ر م والح ص والتار   ال ل      

 ا  ت  احا ز   ر   ل و  ال  ر لتتهب  ة ل  التال   وت ت   بو ة الح رة  لم  ول موبه   

 وة  ر  وا ت ر .

ل  الى    ئم  م  حل  الب ا   ح   تار   ر    ار  م هذه ال ح  والا    و و      

ئع حتى    اال  تا  وال ال  ا ر  ول ر   ر  ال لرق   مر ةلى الت    والت ر س      والتارو

 ا ا  الله ةل  ر لمذه ال ا   الاظ   .

وة الا رتذة الى   ت ع اللح  وة  ت) والى الا والا  ر  و تهب  اللرح  ل     الا           

ر   وال     الاة ا   م    ق الا   ال  رةب ل ر  ب وه     مب وة     لص     الت 

   رةب ح   و ب س  ة     ح ب ل ري  رةب  ب س لرلذ    ص ئ   , وا والالا ت  ة   

 . ح وب و ر  حر ب ةلرس و       تزىو الالربي ح  ة

ا  ت م  واذا  ر  لل      ر ا   هف ةلى حبوب الا    ر   ل را الا   تلهى  ر  ة        

 الله ب ا تم و ر  و وبه  ل ر لم ل ف    لإ  ر اللاض حهم  وبو ه   ام  م هذه ال حل  

         م. لاة  اوال  ب   اق  وا ص لرلذ   ال  ب  اب ال ر  يوة ر   لرلا   هب  ب وا الم ال ث   

 م والم    م  اواذا  ر  لاحب ال ز   م ا و  ه ر لاب الله واوا   ال    ة الال    والب ا     

    و . م ر  لم ر ةظ   الا   و     الا ت ر   رئ  الله الالم الاظ   ا   ح ظم ر و لاب ة 

ر   ب  و اتذ  اللرح  والاذ  ة ب   ا  ال رس  هلو  اذا  ر   ب   م اي ا ص او ا       

رلص م  ل لبو    ب و ات ف اللرح  ل زلم  و تهب  ل تج  ب ره   م هذه ال حل   ر  ذلك ل   

 الا   والتهب  .

ب هذه م اةبال رلص الا   والتهب   وةظ   الا ت ر  والاحت ا  ل       ره    أتهب ..  ختاعا

  زى ح  و ال  رل  وتهب   هذا اللح  لمذه ال و ة،  رئ  الله ة  و   ا   و ق ال   ع ل ر 

 وا   بةوا ر ا  الح ب لله    الارل   .

 الباحث
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 مستخلص الرسالة باللغة العربية

( وبعض القدرات البدنية SODانزيم ) تأثير تمرينات تنافسية في

 والتصرف الخططي الهجومي للاعبي كرة القدم الشباب

  

  

 

             هـ    1443                               جامعة كربلاء/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                م 2022

 

 ر  را       م زو  الا حب ة ل   التب    الى الا تهر  لرل  تو را لأةلى  هب ا       

لال    ا  ت وة  و ه     ل    ةلى الا ستب  لرا  ر     الوا   ا  ت و  ه رك  ال ترح , 

  تهر  لوه ر ت    أه    اللح     ره   اللا  الحب   ,تت ر    ع و  والتم     ا  ت    

ل    رل  الا تهرل ةلم   ة الهب  الالر         ا ت با  التب    ال ح ح الذي  ا   ةلى 

ت  ف م والل  تهر  لرل ر   اللب لرلا   ال  ل م ال  ر   ل  و    لال    ة الهب ، إزر   

ةلى     الو   ةل    لل ب ل   ة  بو  هذا التب   إ  رال   م الم و م ل ةل   وا زر 

  ال ر   ال حم وال  ل م ة به ت ل ه) لرلا   الا لم ال ح ح.

ه     ب  لا   ال  تو ب إ  التب   الاتجاه الا ل, ت  تحب بهر لت ره  ا ر  ا ل  اللح   هب       

ً لإ  ه ر اللرح حظ  هب لا الاتجاه الثاني   ال رح   ال  ل    وإ  ر    ال ر   اللب م,   ك زا ر

تهر  الا  م   ة  اللا  و   ة   ه  ال  ة با   ال لا   م الاو را الا   ة    ال لر اة و

 .للثل  الم و م وا مر  الم    لرلتمب ف ةلى ال   ى 

  SODا     م  الت ر     الت    راالتا ف ةلى تجث   اةباب و  هبف اللح  الى      

ةلم وتح   ال  ة  والهوة ال    ة لرل  ة  والت  ف ال   م الم و م ل  وتح   الابا  

 .   ة الهب  الالر 

رك ه وا    م  تا  اا اللح  الت ر     للت    راو ر    ض اللح  ه رك تجث   ا  رلم 

 ب  ال  مج ، وا ت يل  تلر  اللاب ا زل    م التجث   لل   وة  الت   ل   ةلى ح ر  الزرل  

اوائ   الا الت   لم ذو ال   وةت   ال ت ر ئت  ، وحبب   ت ع اللح  وا تر  الا    لرل   ه 

 . ( لاةل  10)ال  رزم وةببه   الم ب  وه   ربي  (اله ة )

  أشراف
أ.   ابع  عرتضى     البسين        

 أ.م.  خال  عبع  رضا
 

 الباحث

 غيث محمد عبود



10 

 

وتح    sod  ا   تجث  ا ا  رل ر  م  الت ر    إ  للت    را  الا ت تر راو ر ا اه        

هب  ة الالابا  وتح   ال  ة  والهوة ال    ة لرل  ة  والت  ف ال   م الم و م ل ةلم   

 الالر .

 م    ت ر  التج  ب ةلى ا ت با  التب    لر ت با  الت    را الواه  التو  را لللرح   ر ا 

 . ل ئرا الا     ال  تل  ل التب  ل   ال ر  أث ر  الوحباا 
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 التعريف  ال بد: -1

 : عق عة ال بد  اهعيته 1-1

  ع  م   مول  توى ةرلار   ل ةل    بابز و ة إةو اللال الا تهر  ل  توى    لأ     

 ة اب     اللب م الذي  ال ر   م  ولرل  وصاللب    وال مر    وال      وال       ال وا  

ق    حه لت  ز ً ة    ع   توى ال ةل  لت و    وا   التح   ال  تل   أ ر     ات ب ةل مر 

و و  لل وا لمر    تب        ت ر       رة      ة الهب  , التم تاتل  لال   ر تت لل)

با  ر  الاال لر اة      ة  وب   ابا  لو وب   ر س و  ة  وا    م  ارل) ل ر  حب   ل  توى

  ة ب م الأبا  للإثر ة والتاو ق وال تا للال  ازر   ا و        رة رً لتو    ة    او  ب رً 

 لاهبافا  ق التم أثلتا  رةل تمر  م تحه ق اله رلك  ث      و, را   التب  لال ةل    

 ف ال  لول    مر ةلى ال ب     ا مر أ لحا ل  و  الو ا وتهب  وت و  الالو  وال ار

لتم لاهباف اغ ا م للو  هلولاً  ر وو رئ  تهل ب ) لرل ب     تحه همر ت و اً وال    التب  لم    ً 

و    ت اوزاا    أ لمر  م و تمر, و م هذا ال  رق و ع هذا الت و  ال  ا  ر     الوا   

و    الال    والتم     ا  ت    ت وة  و تاببة و ه     ل    ةلى الا س تب  لراه رك 

ببة  تا   التت ر    ع   ره   اللا  الحب   والتم تت ف لرلت وع والتابب  م تا    ال وا

  ت   واله ر  لرلب ا را واللحو  ووزامر  وزع ال هذه اللال  ل  تلف ال وا   , ل لربئ

مر  رلاتل)     ب ب ل  ب  الا ل   التب  ل    م   تجتمواللح  ل ا     بى  رةل تمر و ر 

لازمر  ا ل  تب   التب    وةل  ال  ل  وا  ةلو  و رتمر ال  تل   اللب      مر وال مر    , 

ة  للاض ولأ     تهب   إي  وع    أ واع التب    إلا إ    تل  لرل ر   ال  ل م ل 

 اف  هب  و  و    اللال  ولمذا  ر  التب    الذي   تل  ل  و    اللال    مر لال    ة ال

, ح    رزمل ر  بى أه    هذا التب     م تهب  ال ة  لرل ر   ال  ل م ال     ل  تواه ال 

   ،    ع أ م ة ال لإلى حبو  تا  اا    ولو      تل    ال  رزم لل  ب بي التب     

    م ة ال لأ م ولو ال  ولتهب  الأبا   ل ر  ر ا هذه التا  اا إ  رل ) ل ر  حهق ة ل   التا   

م ة ت رل  ا وا  لأبا  الح   اللب م وتح   الابا  ل  ر ة  ل  ة ، وتت  ة ل   التا   ال   ولو م

و را الم  ووالب  أ م ة ال    ال  تل   والا    را والا  ح  ل  ال    لأبا  الح   اللب م 

 .وب  هر    التا  اا ال  ل   

لم   ة الهب  الالر         ا ت با  التب    ال ح ح ل  تهر  ل ة أهعية ال بدوه ر ت    

الهب  رل    لرلا   ال  ر   ل  و    لال    ة الا تهر  لةلى  تا  م تالللت    را الت ر     

  .ال ل  والز   لا با ة تا م  رلع الت ر س والاثر ة والح رس اث ر  التب     والتم
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 عشكلة ال بد 1-2

  لاض ا ب    حر ظل    ة   اللرح   م   ر    ة الهب  و ل ت)  و ) لاة   رلق    

ً  و  ر س للا   الإبا ي   ل   م  لأ ب   تب  لرا لاةلم الر  الاض و        ترلا   حرل ر

 .  ت رهت  تحب بهر لوظ ه رك  ا ل  ال حر ظ  والا  ع ةلى اللحو  والب ا را ال رله  لاح

ر   وإ  ر    ال   ه      ال رح   ال  ل    لا ب إ  التب    ال  ت ب  و   الاتجاه الا ل      

     ا  ةلى ة   لاض الإ    را ال م ر  لا  ا  الام  الأح ر  وهذا ا ث اللب م  م 

 . (SOD)إ       اب  و ر   

  ة   ه  ال  ة ك زا رً  م   ة  اللا  و لإ  ه راللرح  حظ  هب لا الاتجاه الثانيوا ر       

 ر        م تح  را ال ةل   با   ال لا   م الاو را الا   ة    ال لر اةولبى ال ةل   

م لم و االب    م الأبا  ال   م ة     ق ال ل  والا تهر  للثل  و ال  ة والا تهر  الى 

        .ا    ر  لرلتمب ف ةلى ال   ى     الم و  ت ر وا

 اه اف ال بد 1-3

 ل ةلم   ة الهب  الالر  اةباب ت    را ت ر      -1

    ( ولاض الهب اا اللبSODالتا ف ةلى تجث   ت    را ت ر      م  رةل   ا     ) -2

 والت  ف ال   م الم و م ل ةلم   ة الهب  الالر .

 اب  .الل م الا تلر اا  التا ف ةلى ا زل   التجث   ل   ال   وةت   الت   ل   والزرل   -3

 ال بد فرضا 1-4

 م ( ولاض الهب اا اللب    والت  ف ال  SODا    ) للت    را الت ر     تجث   م -1

 الم و م.

    وة  الزرل  .اله رك ا زل    م التجث   لل   وة  الت   ل   ةلى ح ر   -2

 عجالات ال بد 1-5

 (2022-2021ل و    ل ئ  الالر ا ب    حر ظ    ل    وا)لاةل العجال ال شري1-5-1

 (2022\5\15 - 2021\11\14) العجال الزعاني1-5-2

   ربي الم ب   ال  رزم, ا    ,  همال  رز الاب  ) لا   ربي  العجال العكاني1-5-3

 (ال رز  للب ا را
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 تب ي  العصطلبات 1-6  

هو احب اه  الا    را  م  زرباا الا  بة الذي  ا   ةلى ا تاربة ح و    :SODانزيم 

 هو  ل اربل   وع    ال ذو  او الاهوق  ح  ال   ر والب رع ة مر  م  ر      ر ال    ته  لر 

الح ة ال   ى  ول  او   ب الذي  اب    أ ث  ا واع الاهوق ال ل ه  الح ة، و ل ر ا ث هر 

 .(1)   الا  ر   و ة ةلى    ر  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
(1) McCord J. M. (1979)."Superoxide ,Superoxide dismutase and Oxygen toxicity" .Reviews of 

Biochemical Toxicology.1:109-121 
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 العشا هةال راسات النظرية  ال راسات 

 ال راسات النظرية2-1

 الت ريب الرياضي 2-1-1

   ة ل   تال       ظ   ت بى لا ض ا ت رع    ع ل هب ة  )التب   (  ل ظ   م    

لت و     وال  ظ ال  ت  "ة ل   الاةباب  الوظ     وال      ، و ا ف لج )ووالاهل   ال  ب اللب    

للوغ هبف  م ا    حبب ل ابائمرالوا    ال ت للرا لتحهق ب اا ال  ب و  ع   توى   ر ت)، 

  (1) اللب    ل ة ، لر تا ر  الو رئ  والا  ر را ال تو  ة.ال     و ا  ، و ذلك هو   ع ال  ر ة 

ظم ا ال ث      التار  ف     ل  ال  ت     م   ر  التب    ال  رزم، اذ  هذاو م زو  

إةباب  ف ل و ة  ر   إلىتمبتب  ل   و  لو   تو تال    التب    ال  رزم لج ) ة ل    "

   ر وإلى اةلى   توى      لب  ر      للو و  ل)اللب   تو رت)و  ب ات)ل  تلف  ال  رزم

ً و لب    التم الت ر    اللوا    ا تا ر  والب  ق  و  التجث   ال  ظو    ر ة     ق      ر

  رزم والتم لبو هر ت بي الى الالوظ      م ال    أ م ة ةزر  واتحب  تا   اا  م ة   

 .(2)  ع   ر ة هذه الأ م ة والأةزر  لتحه ق ال  توى الارلم    الا  ر  ال  رزم "

لت    را أو    او ا ف التب    ال  رزم    و م   ظ     ولو    لج ) "    وة       

حبا  تا  اا وظ      م أ م ة وأةزر  ال    لأ  موباا اللب     و م  التم ت بي ال

 .(3)ع ال  ر ة لتحه ق الا  ر  ال  رزم الارلم"  لالبا ل   التم ت م  

ول ر  ر  التب    ال  رزم الحب   ة ل   ت لو    ل    ةلى الأ س الال    ال ح ح  التم     

هب مر و و  ال ةل   إلى ت ر    م الأبا  ال  م و" ت ل  تحه ق هذا المبف ا   هو  ال ب   

اللب    وال    ، و  رتم ر ال له  ،  م إ ر   وحب لرلت     والت ظ    م  ب اا لاةل ) 

 (4)"  ر  راللو و  لم  إلى ا  ى   توى    الأبا  ال  رزم  ر   أث ر  ال

"إ     ه  اللا  هم ا ا رس ل   ه  التب    وإ  أو   لربئ التب    هو الو و       

لرل ةل      ار إلى   توى ةر     الل ر   ، و   أهباف التب    الحب    م لال    ة الهب  

                                                           

 15، ص 2011، سوريا ، دار العرب ،  1، ط اساسيات التدريب الرياضي( موفق أسعد محمود: 1)
 .6، ص2008، بغداد، مكتب الفضلي، 1، طالتطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا إسماعيل:  )2(
 ، الإسكندرية، دار كبار( –أسس الأعداد المهاري والخططي في كرة القدم )ناشئ  أمر الله احمد البساطي و محمد كشك:( 3)

 .30، ص2000المعارف،
 .23، ص2003، القاهرة، دار الفكر العربية،فسيولوجيا التدريب والرياضة أبو العلا عبد الفتاح:( 4)
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هو ت و   الا  ر  را الوظ     و ذلك ا تهر  ال  توى ال مر ي ل ةل   ل  ت  اوا  وا م  

 .(1)"  ة الهب ل  التم تامبهر الت و اا المرئ

 س أتب  ل    ل    ةلى ت لو   و  ى اللرح  ا  التب    ال  رزم الحب   ة ل   

ال  م    ح    ابائ)إلى الت ر    م    رزمةل     ح ح   وزوة   تمبف الو و  لرل

ه ق الت   ك وت ت ك و ذلك احبا  تا  اا وظ      م أةزر  وأ م ة ال    البا ل   لتح

 الا  ر  ال  رزم.

 التعرينات 2-1-2

هم    وة     الح  را والاوزرع التم تمبف لل ر  ال    وت      ب ات) الح     "       

  رزم والوظ  م و م   رلاا الح رة ال  تل   للو و  لرل  رزم ل  توى ةر     الابا  ال

 .(2")ال  تل   ال ات بة ةلى ا س ت لو   وةل    

ً لهواةب  ر     مر الا س " وتا ف لج مر        لاض الح  را اللب    التم توزع و هر

  ة  الت لو   وال لربئ الال    وال   ولو    والتا  ح   وال ل ا   وت بي هذه الح  را ا ر

  اا  تترل    م      و مول  و  ر  وب   اذ تت ر   و ل ا  الت و    واحبة او ةبة

ا ا  وحبة تب  ل   تهع تحا ظ وف  تا  ة و ه ب  ال   ر م للإ  ر  ، و ذلك هو"

 (3) ." لرلظ وف ال تا  ة هم الو ا وال  ر 

 التعرين  كرة الق م 2-1-2-1 

والذه م  وال   م وال مر ى اب الت     ذا اه     ل  ة  م اةباب ال ةل   اللب م          

 م  الت     وذلك ل ل  اب از)  هب ة ف الت     لو م   تلف ال ارل را ولهب تاببا الآ ا  

   وع الت ر    التم ت و  الوحبة  ب  ل    م الل  ر ج التب  لم وا لر ) ا ا  وحبة ت

ولا تحب  ة ل   التب    إلا    الت  ا  وال    التب  ل   وا  الت     ا زر هو ابا   الو  

"ح  را ةب بة او ت  ا  ابا  ح  م   بي ل ل   حبب تحا ا س      الت     والت     هو

 (4")ةل    .

                                                           

 .202ص، 2000، عمان، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، 1، طالأساليب الحديثة في تدريب كرة القدمموفق مجيد المولى: ( 1)
 .35, ص 1999محدثة ، جامعة الموصل،  دار الكتب لطباعة والنشر،  2، ط كرة القدملخشاب و)اخرون( : زهير ا )2(
 .115، ص2012: بغداد، دار البراق للطباعة،2، طموضوعات في التعلم الحركيقاسم لزام صبر:  )3(
   .72, ص2017والتوزيع، ، عمان، الجنادرية للنشر 1، طاساسيات التدريب الرياضيخالد تميم الحاج:  (4)
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ر تلر ر وث هةل   وال  تل   ا  ووزامر ل ر   ر   ال  الت ر   ا ت ر و حرو  ال ب لو       

 .ل )ا ع  ب اتم  اللب    وال مر    والوظ     وال      ة    توى    ه) و رذا  حترج 

اه     ل ى  م الاةباب اللب م الار  وال رص وللأةباب ال مر ي ا   ر  " للت    راا     ر      

ً ول ر لل لتبئ   او ال  تو را الال ر ل ر  ً و مر  ر  ت    ل)      رئص لتم ئ  ال  رزم لب  ر

 .(1) " ت ر    ع ذلك ال ار  

  تهو  ةل ا  ال ب لو   لحثو  ول    ر رتم  ة ر ح      ت و   م   توى لاةل م        

لوحباا التب  ل   الى  وة تمر والى الت    را الوح بة او ال   ل  التم اة  ا ل الا ل   التب  ل  

 الت    راو بى الا ت ربة   مر ،ا       ال ب ل   و   لابه  ال ةل   الى ت   ذ  لل ةل  

" ث  ا  الذي  ارهب الت     و   ذه    ال  تل    م رك ا ت ف  م ال   لحرا ال  ت ب   اذ 

ار    تلف ة  الذي   اه و  م ) ث    له)، وأ زر ا  ه رك    رً ل     رع التال  را ول   الا 

 .(2) "ال مر

 التعرينات التنافسية 2-1-2-2

هم اا ر   ت وة     الت    را ترلا) ل  و    ال ارل   التم ت ت ب   م التب  لرا       

ال ر   لرل  ر    وت و   ارلم  ل ر  حب   م اللال  او ال  ر    وهم   بة و  ث ة وب     ل  

وب    وت     ل ث ة ال وا ف  م اللا ، اي     ا  تتارل) ا ل   ب    مر ل وع ال ت للرا 

 ”ح   ا مر تا ف ,لل  رز  الت      ولا    تز   توا همر  ع  ل ا  هذا ال ار  الأ ر   

وهم تاو ب ةلى ال وا ف ال  تل   التم تحب   م بزو  ال  ر  را ال  رز   وتحه ق لاض 

الوا لرا ال      ال ا   ,  ذلك ا مر ت ل  ال  ب ةلى لذ      ر ت) والت  ف لرل  ل  لا   

 (3) .” ت    لابت) وا ت رة)ال  ر    الذي 

لت و   حرل  التب    لبى الاةل    م ال  حل  الا   ة     بة  ال ثلىالو  ل    ذلك هم      

الاةباب ولمر تجث   إ  رلم  م ت و     و را التب    اللب    وال مر    وال      وال      

ت ر  الت    را التم تحهق لب م  وت ل  ل   هذه ال  و را ل   ه    ظ ) و   ه  و    ا 

المبف    التب    ل   وحبة تب  ل    و    لا ر   وت و  هذه الت    را   ت ا  الابة و ل ل  

                                                           

 . 167، ص2001: ، بغداد، العادل للطباعة،التعلم وجدولة التدريبوجيه محجوب:  )1(
 . 40, ص2017، مصدر سبق ذكره خالد تميم الحاج: )2(
كتب م اد،، بغدالاستشفاء-تدريب المرتفعات-قواعد التخطيط التدريب الرياضي دوائر التدريبحسين علي العالي وعامر فاغر:  (3)

 .94-93، ص2006كرار للطباعة، 
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الح   بو ر وا  ت   ذ الت    را الت ل ه   )الت    را الت ر    (  م أ ر    مرج تب  لم  تا   

 رةبة وا ا        باا الت   ذ   م  مر اا الم و  او الب رع او الاث     ار تا   ةلى  لق

والت ل ق للوا لرا وتجتم أه    هذه الت    را        الأه    التم تلالمر ال مر اا الم و    

والب رة   ال  ب   وال  رة   والتم تاتل  الأ ث  ت ل هر  م ال  ر    ال  رز   للال    ة الهب  

ال لر  را, و ه ب لت    را ال  ر  را ا  تلا  واتهر  هذه ال مر اا هم الار   الحر   ل ت    

ةل   زب    وة  أ  ى   رو   او   تل   ة مر  م الابب لح    او لح  را     وة     ال

 : ا    ولح   تال   را ال ب   ولمر  وائب ةب بة   مر

   ع الل ر   اللب    ل ةل  . .1

 ت و   ال مر اا الأ ر       وزع الح    ل ةل  . .2

 ت و   الأ س ال      ولا   ر  م   ر : .3

    التح      ال 

 احت   ال  اغ 

 الزا  و      ال    والا  رب 

   تلرب  ال  ا 

 اللا  الإ  رلم 

   1) ال  رولاا ال  تل( 

ع حرل     الت ر    ال م   التم تا   ةلى    اللرح  ا  هذه الت    را  ىو            

و ق ة  اب ر  ةر   التاو ةل   وهم ز و    ل  رج ال   ق ل  ة الهب  لالتب    لبى ا

 هبا مر.ا قهوا لرا الوحباا التب  ل   لتح والاثر ة اذ تلابه  ة  ال ل  والز   اث ر  ت ل ق

 أن اع التعرينات التنافسية  2-1-2-2-1

 (2)فر ية التنافسية التعرينات ال ا لا:

 لرا   ل    م الألار   اث تاب احبى الأ رل   التب  ل   الحب ث   م   ة الهب  والتم لمر      

   ال رح   اللب    وال مر    وال      اذ  تار   هذا الا لو    ب ر  ع لاة  واحب  م 

ل و ة ت ر     لو وب لاة   ع   ة ة     ق ت    را  ال مر يال لا  لت و   ال ر   

م  ل ر  حب   م ال لر اة و ه  لاض الحرلاا اللا  التم تحب   م ال لر اة ت ر      ارل

                                                           

 196ص، 1987، دار الكتب للطباعة والنشر، ، الموصل2، جكرة القدم: وآخرون()الصفار سامي  )1(

 .315ص ,1999، قاهرة: دار الفكر،العلمية في تدريب كرة القدم الاسس مختار:حنفي محمود  (2)
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والت    را الت ر       ب   تتو ف الى حب  ل   ةلى  هب ة  ,وتب  لمر ل و ة ت ر       بي

 وح ال لرب ة وتح    ال  رزمت لق  م "ال ة  و رلل رت) ال مر    واللب    وال      ح   

 .  ر  مر واال  لول   م ال لر اة الت لو   ى   ) ال  را ال له   ال   ول   ولذلك ت ل

 جعا يةالتنافسية ال تلتعريناثانيا: ا

ل و ة ت ر      ىوهم الت ر    التم ت  ذ ل      وة     ال ةل   زب    وة  ا         

 الت    راو ا ف  ,  ة لت و   ال وا   اللب    وال مر    وال      لبى لاةلم   ة الهب رلل

     أ   الح و  ةلى ال  ة ، والتم     ا  ت لر مر ت ر    تت ر س   مر    وةتال  رة   )

(  م   رحرا 3زب3( او )2زب2       اللا  ) ت و  حرلتم الب رع والم و   م ا  واحب

 .(1) (  تل  

وال اح   حبب  تا    م الابة والح    م   ر    ب    ت       لك ا و رً  ر   للا        

  .  )2)  ر را ال لا  او   رحرا ال لا  و     الا ت ربة   مر ح   ت تل  لرلمبف ال  اوب

 (:Free Radicalesالجذ ر البرة ) 2-1-3

لمر واحب او ا ث     الال ت و را ب   ال  بو    م  با اتمر ال ر     ، وةب   هم ذ ة        

الت اوج هذا   المر اب بة الت رة   ع ال واب الأ  ى ل حرول  ا تاربة الإل ت و  او الال ت و را 

 ( 3)ال  هوب ولذلك تمر   ال   ر و ت ل  تل ر  م تلك ال   ر و الأ     الح   .

لحو  و ب ا را ةب بة ا    ربة   تو را ال ذو  الح ة  م   حل   و ب أوزحا     

التب    ت و     ول  ة  ال  الاز ا والتا  وا   رض   تو را ال وائ  اث ر  التب    

 (4)والااو  لرلأل  ة ب ل س الاز ا  م   حل)  ر لاب التب    .

 رة ا ر لرلأ  ى ة     ق تو ب    ا ال ذو  الح ة إلى ةبة أ واع ت تل  أحباه         

 الا  بة والا ت ا  والتحو     ا   الى ا   أ   وهم: 

و  و  أ    هذه ال ذو  هو  ذ   (ROSالجذ ر الا كسجينية البرة ) –أ لا 

 ( OHالم ب و     الح  )

                                                           

 توزيع،وال: دار الفكر للطباعة والنشر ، عمان3، طالتطويرية بكرة القدمالتمارين  :ثامر محسن اسماعيل، موفق مجيد المولى ( 1)
 206, ص1999

 .17,ص2011،، بغداد3، طالعاب التسلية المصغرة بكرة القدم :موفق مجيد المولى، كاظم عبد الربيعي (2)
  19, ص2003، مصدر سبق ذكرهابو العلا احمد عبد الفتاح واخرون :  (3)

 .92, ص2004،, مصدر سبق ذكره، ترجمة خالد العامري: (B Anita)( انيتا بين4)
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وثر م او   ب  NO )والتم    اه مر او   ب ال ت  ك )  الجذ ر النيتر جينية –ثانيا  

  (1)(. ONOO( و ل  و   ب ال ت  ك ) NO2ال  ت و    )

تت    البهو  لج مر أةلى ال  تو را ا ت الا    ل   ة ر    الجذ ر ال هنية البرة  –ثالثا 

  (2) ال   .

ً و  ا    ر مر با     وت ب  الإار ة إلى إ     ع ال ذو  الح ة ذاا ة          ل ر

ال   ، لذا ت    الال ر       رس بلائ  تلك ال ذو  الح ة ل ا    تجث  اتمر الزر ة  م     

 (3)ال رئ  الحم.

  أث ر  الأبا  تت و  ال ذو  الح ة الاو       ت و   ال ذو  الح ة أث ر  التب    ال  رزم      

( %   5-4اللب م    ت رة ا الأ  بة  م ال ل ل  الت     ، ح   ت ث  هذه ال ذو  )

الأو      ال  تملك أث ر  الت  س، لرلإزر   الى ذلك  إ  التب    اللب م   تج ة ) ال ذو  

 (4)الح ة لو رئ  أ  ى.

(   ة أ ث  20-1ة ب أبا  الح   اللب م ت باب حر   الاز ا إلى ا تم ك الأو         )  

( 200  مر و ا ال اح ، وةلى   توى الازل  الواحبة      إ     ب ا تم ك الأو      )

  ة وهذه ال  ربة المرئل  ت بي إلى   ربة ال ذو  الح ة لو  مر   ل را للأو      ال ت    

الا ل  ، والتا  اا التم تحب   م ب  ر      الب  لاب ا تمر  ال ار  اللب م وا ب رة)    هذه 

 (5  (ل  ة  للأةزر  التم  ر    مر ح   ت بي إلى ت و   ال ذو  الح ة الأ ث    و ة.

  الاجها  التأكس ي  2-1-4

  ث  ةال ل  ، وهو الأ   الذي   ل  أ  ازًر  با  ال واب ال    بة  م   ربة ال ا )و اُ ف 

  رةب ةلى تول ب  ذلك وت لُّ  الا ا   ، و زا الال   ر را وال   ي وا ت رع  ا ثر 

 ا  الا مرب التج  بي  ا مو,لل ل   تبُ   الح ض ال ووي والل وت  را التم      ال   اا ال

الالتمر  والا مرب التج  بي  بو ا ,بةللأ  ةب  توا   ل   الهوى ال    بة، والهوى ال زربة 

                                                           
free radicals and antioxidants In. review of medical Members of the department of Biochemistry: ) 1(

.. Vol 2. chapter 3, p 125, 2002, Assiut Univbiochemistry 

., Proc nutr Soc, 1998, p 57Antioxidant Supplementationfree radicals Exercise and Kanter M ) 2( 

24-. J Sports Se, 1995, 13Oxidants and Minerals –Anti Clarkson, Micronutrients, And Exercise: )  3( 

(4) Sen Ck, Roy S, Packer L. Exercise Induced Oxidative Stress and Antioxidant Nutrients. In: 

Maughan Rj, Ed. International Olympic Committee Encyclopaedia of Sports Medicine: Nutrition in 

Sport. Oxford, United Kingdom, Blackwell Science Ltd (Int) Online, 2000, p 292–317. 

 ،رياضيال بالأداء وعلاقتهما الأكسدةفي دراسة وتحليل الشقوق الطليقة ومضادات  الاتجاهات الحديثةعمر شكري عمر عبد ربه: ( 5)
 .13-12,ص  2002 الرياضية،جامعة أسيوط، كلية التربية  )القاهرة،
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أث ر    ر       ةوا   ال     م حبو  ت ل  الا ا   ، وت ث   ا ل  الا مرب التج  بي 

ال ار  ال  رزم ال  مب او الا        ل)، أو ال  ض، أو التوت  أو الا  و   ل ل  ت و  

 (1) .   را  ل  ة    ال   ئرا الح ة

الموائ   الحربة ت ث  ةلى   تو را  زرباا  الت    راأ ربا الاب ب    الب ا را أ        

الموائ   الحربة    اج مر إحبا  الإ مرب تاب الت    را والأ  بة وتوا   الأ  بة والا ت ا  

 (2) .التج  بي  م ال رئ را الح  

الت ر    الموائ  ،      أ   ت  تح    الإ مرب التج  بي ال رتج ة  الت     ة     ق         

وهذا  ,، ول   ت  أ زًر ا ت اح أ   ت  تاا ل) ة     ق الت ر    ال هوائ  هأة   ذ و   ر هو 

 ر   ت    رز    ذ و  )ح   و    ه، ( Marzatico)  ر  ات  وال ) ب ا    ا ر تو ل

ً لجبا   ا    وةرا     لر را الابو ل  ر    ً ةرل ر  تً ا وأللاوا ة   150 ب ل   تب  لر

، وهم ة  را ةلى ل  و   ب البهو   Malondialdehyde (MDA)  ربة  م   تو را 

  (3) (. م الب 

   أ  اب    الذ و  ث ر ه رلك  ر  ا ) ،  2004ب ا ت       لت    م ةر  واار ا          

ا  ه رلك ، ث  ا تا وا  (Wingate)ا تلر    م ثر    30ا    م الهوة ل بة     و  ت     ب

التحل    (ESR)  م   تو را ال ذو  الح ة  م الب         ال     ال ا لم للإل ت و    ربة

  ( 4)ال   م. 

 م    را الب  الح  ا  و  تو را ح ض  SODأ زًر أ   ار  ب ا را ا ت حا و        

ول تر  ر وت    م الب     ب أو   هص لا    ل   لاب  Eو  تر     Cاللول ك و  تر    

 (5)الت    .

                                                           

 .37,ص 2018,يوليو 15النوم حائط صد للدفاع عن الجسم في مواجهة "الإجهاد التأكسدي"،محمد منصور :  (1)
sleep-of-benefits-https://www.scientificamerican.com/arabic/articles/news/antioxidant 

(2) Sastre J., Asensi M., Gasco E., Pallardo F.V., Ferrero J.A., Furukawa T., Vina J. Exhaustive 

Physical Exercise Causes Oxidation of Glutathione Status In Blood: Prevention by Antioxidant 

Administration. Am. J. Physiol. 1992;263: R992–R995.  

(3( Marzatico F., Pansarasa O., Bertorelli L., Somenzini L., Della Valle G. Blood Free Radical 

Antioxidant Enzymes and Lipid Peroxides following Long-Distance and Lactacidemic Performances in 

Highly Trained Aerobic and Sprint Athletes.1997 J. Sports Med. Phys. Fitness 

(4(Baker J.S., Bailey D.M., Hullin D., Young I., Davies B. Metabolic Implications of Resistive Force 

Selection for Oxidative Stress and Markers of Muscle Damage during 30 s of High-Intensity Exercise. 

Eur. J. Appl. Physiol. 2004; 92:321–327. [PubMed] [CrossRef] [Google Scholar] 

(5  ( Mrakic-Sposta S., Gussoni M., Moretti S., Pratali L., Giardini G., Tacchini P., Dellanoce C., 

Tonacci A., Mastorci F., Borghini A., et al. Effects of Mountain Ultra-Marathon Running on ROS 

Production and Oxidative Damage by Micro-Invasive Analytic Techniques. PLoS ONE. 2015;10: 

e0141780. [PMC free article] [PubMed] [CrossRef] [Google Scholar] 

https://www.scientificamerican.com/arabic/articles/news/antioxidant-benefits-of-sleep
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15098126
https://dx.doi.org/10.1007%2Fs00421-004-1090-9
https://scholar.google.com/scholar_lookup?journal=Eur.+J.+Appl.+Physiol.&title=Metabolic+Implications+of+Resistive+Force+Selection+for+Oxidative+Stress+and+Markers+of+Muscle+Damage+during+30+s+of+High-Intensity+Exercise&author=J.S.+Baker&author=D.M.+Bailey&author=D.+Hullin&author=I.+Young&author=B.+Davies&volume=92&publication_year=2004&pages=321-327&pmid=15098126&doi=10.1007/s00421-004-1090-9&
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4634988/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26540518
https://dx.doi.org/10.1371%2Fjournal.pone.0141780
https://scholar.google.com/scholar_lookup?journal=PLoS+ONE&title=Effects+of+Mountain+Ultra-Marathon+Running+on+ROS+Production+and+Oxidative+Damage+by+Micro-Invasive+Analytic+Techniques&author=S.+Mrakic-Sposta&author=M.+Gussoni&author=S.+Moretti&author=L.+Pratali&author=G.+Giardini&volume=10&publication_year=2015&pages=e0141780&pmid=26540518&doi=10.1371/journal.pone.0141780&
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ت  الإل غ ة  أ  الت ر    ال هوائ   ت بي إلى  هب   ر هو الحر   م الب ا را اللا   ، و  

أبى  (1)1988 م ةر    ا م ت  ل  أ    ,وا راالإ مرب التج  بي أ زًر  م الت ر   ةلى الح 

لا    ل    م  MDA  / ب  ه  إلى   ربة   تو را  45ثر    ل  ة   60ت     ال  ي ل بة 

 .ال ت ا  الح  ا  والاز ا ال ت ا  الل زر  وةز ا ال ئ ا  

 : (2)ال قاية عن الإجها  التأكس ي 

أا ر   كره  هذا  ر التج  بي و ع  الإ مربوالتا ض لل ذو  الح ة  ت      ال  تح          

ة و   ربهاله ر  ل)  الذي      الا رس، الام  ال        ك اله ر  لمر للحب    آثر ه ةلى 

تج ب    ال  مرب التج  بي  زرباا الأ  بة وتهل   تا    ال ذو  الح ة، ول  ع الإال  تو را 

 .   م    ال واب ال زربة للأ  بة  م ال ظر  الاذائم  ةلى  ر ال    ح       أ 

    التمو، ذلكوه رك   ر اا أ  ى  م     الح رة ال ح        أ زر أ  ت  ع أو تهل   

رع ع ا ت   ر    ال  رز  الارب   أو ال اتبل ، و ب ا تل  هذا  ذلك وه ) اج مر أ  ت رةب 

 ة  الإ مرب ال رت  ، وا   رض الأز ا    تو را  زرباا الأ  بة ال ل ا    م ال   

وا   رض  التج  بي، و ب ا تل ا   ر    الت ر    ال  رز   لر تظر  لتهل   آثر  الا  و  ،

      الإ رل  لرل   ر  والأ  اض الا  ى.

o    ال للم والا  رلم الالتارب ة  التب. 

o  الاذا  أو الحبائقالحذ   ع ال واب ال    رئ    ث  ال ل باا ال  ت ب    م. 

o  ول ر   ال و الح رظ ةلى الل ئ. 

o  :ع تلف الأاا   وق الل    م ةلى  وا م الا س)ا ت با      را الو ر      الا س   

 . اللا ة(

o  :   م وا    ال و  ال ر م  م   با للح رظ ةلى الت)الح و  ةلى ةبب  رةرا ال و  ال ر

  .(   ع أ ظ   ال    ووظ    الب رغ وإ ترج الم  و را و زرباا الأ  بة 

o  ت    الإ  ا   م ت رو  ال ار. 

o .الالتارب ة  ال حو  وال  ب اا 

o .      الالتارب ة  ت رو  الابو   والاهر    ال    رئ   ل و ة 

                                                           
(1( Alessio H.M., Goldfarb A.H., Cutler R.G. MDA Content Increases in Fast- and Slow-Twitch 

Skeletal Muscle with Intensity of Exercise in a Rat. Am. J. Physiol. 1988;255:C874–C877.. [PubMed] 

[CrossRef] [Google Scholar] 

)2( HossinyAyah .2018-2-13 , مضادات الاكسدة :https://www.almrsal.com/post/604925  

https://www.almrsal.com/post/537737
https://www.almrsal.com/post/537737
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3202155
https://dx.doi.org/10.1152%2Fajpcell.1988.255.6.C874
https://scholar.google.com/scholar_lookup?journal=Am.+J.+Physiol.&title=MDA+Content+Increases+in+Fast-+and+Slow-Twitch+Skeletal+Muscle+with+Intensity+of+Exercise+in+a+Rat&author=H.M.+Alessio&author=A.H.+Goldfarb&author=R.G.+Cutler&volume=255&publication_year=1988&pages=C874-C877&pmid=3202155&doi=10.1152/ajpcell.1988.255.6.C874&
https://www.almrsal.com/post/604925
https://www.almrsal.com/post/604925
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 ( :oxidantsAnti (عضا ات الأكس ة  2-1-5

إ  ال   ر الح    م     الإ  ر  هم الوحبة الأ ر    لل ر  الأ م ة الار ل    ) وا           

ذاا  ل ا  ت   ل    ح       أي تا ض  ر  م         لمر او أ واةمر ال   ر ل  تلف 

ال   ر  حر   لاار   لاب الأ  ر  وال   لرا  ا  لرلترلمو ,    مر أو  تلف  حتو رتمر الح   

الح   ، ح    ت و  الاار  ال لوي     واب  ر    و رئ  الب رع ال م   لل   بالا  ل  ة مر و ا

 .(1)به    ) بهو     و    ( تح ظ   و را ال ل   وتله مر  م حرلتمر ال ل    

هب ر  ب ا اللتج  ب لا    ل    ر  ال ل   وبارئمر ال لوي تحب ب  رلل  لمر  ول ر ا  البهو       

 ابة لجل را  ت         حت   للز   لرلأ  بة ال تجت       ا  ال ذو  الح ة ، لذا  ر  ال ل

الأ  بة الت ل ل   او إ مرئمر ذلك ل  ع ت رة ا   و  ل  ع هذا الز   وهم  زرباا الأ  بة و

 (2).هرا ز اإ  ح  ال ذو  الح ة او  ال)وإ

والت رة ا  الزر  لل ذ  الح  ب رةرا ال   ر التم تب ع ال ا  زرباا الا  بة هم  دعتو   

  ل ر  ابا ال ذو  الح ة  ر   ب تمر ةلى ا ت اق بار   ,وتزامر تحا ال    ة ال  رحل  ل)

للبا     و  ا ل  وه ر   و  الز   الذي تلحه) ا ل  وت   الى   و را ال ل    ال ل   و  رذهر

البا ل   وتب  هر , ولرل ب     ا  ال ل   لب مر ح ر ) ذات ) و   ب رةم لإ  ا هر  زرباا 

الأ  بة الذات   ول     ربة ال ذو  الح ة تزاف تلك الهب ة     زرباا الأ  بة الذات   

      (3) .    هر ال   ر وه ر تل   اه     زرباا الأ  بةوالا    را التم ت

ويعرف مضادات الأكسدة بأنها الآلية او المادة التي تمنع تكوين الجذور الحرة او تزيلها بعد   

تكوينها او تصلح الضرر الناتج عنها وهذه المضادات تتكون من انظمه متكاملة في جسم الإنسان 

 .  (4)و معادن و مواد أخرى وتشمل أنزيمات و فيتامينات

  ذ   ا   زرباا الا  بة هم ال   لرا او ال واب التم   و  ة لمر ب رة ر  رب ا ةلى  هرو   

 .(5)  ا  ال ذو  الح ة و تجث  اتمر الزر ة

                                                           
 105-104، ص 1990، لاباب ، با  الح    ،  2،   ال    ر  الح رت   ر م ةلب ال مبي ال ظ  : (1)

بي، القاهرة ، دار الفكر العر 1، طالاداء الرياضي الامن والشقوق الطليقة ومضادات الاكسدة( ابو العلا احمد عبد الفتاح واخرون: 2)
 .60، ص2005،
 .2009, بغداد ةجامع ,للبناتكلية التربية الرياضية  , مضادات الأكسدة( سميعة خليل محمد : 3)

ANTIOXIDANTS.html-science/53-https://www.sport.ta4a.us/health. 
 (4) Mayes P A: Strucyure and function of the water – soluble vitamins in, Harper s Biochemistry, 25 

the Ed, Appleton and Lange,2000, CA, USA, Chapter52, pp627-668. 

Kaimal, N, G, Indian Medical Association, Andia,2001, p111. (5) 

https://www.sport.ta4a.us/health-science/53-ANTIOXIDANTS.html


30 

 

 تا ف  زرباا الا  بة ل و مر "ا    را و  واب بذائ    م الب  تا   ةلى "  ع   ح" 

 .(1) " ال  ته ة و ت المر ب   زر ة   ة ا  ىال   ئرا ال رةل   ب   

  ب  ا  ال ذ  الح  الت ر   ة  أحب ال  ت و رتمر لته وتا    زرباا الا  بة ة     ق     

 (2) وذلك لوه  ال  ت و  لل با  ال ر  م ال ر ب   ر  ا ب ال   ئ  الى حرل  الا ته ا  ال رله .

 
 (1ا   )

  وزح وه   زرباا الا  بة ال ت و  لل ذو  الح ة 

 Antioxidant types (3)ان اع عضا ات الاكس ة: 

  التم    ا  ال ظر  الب رةم ل زرباا الا  بة ول ر   أ واة)  اتل  ال    ة الأ ر        

ل       ا  لمر  هو  ال    ل لح الز   ال رتج ة  ا  بة ال ذو  الح ة لل  و را الح   با

با  أ     مم تا   ةلى  ا  الل ئ  البا ل    م حرل  الا ته ا   ب  الإ  ر  ل ت    ال   

 رس ح و   لا    ل ام بو  أي ز  ، وا   زرباا الا  بة      ت    مر ةلى اوظرئ ) ال

ب     ائ  ا ر  و مر ذات   )با ل   الت   ع( او  ر            الح و  ةل مر      رب  بذ

 لتلك ال واب. 

 

                                                           
تو  ع، الهره ة, با  ال ر وق لل ا  وال ,3،  ل  ر ج   رزم  ت ر   لل  رز   ، ت      رلب الار  ي: (Anita B)ا  تر ل   (1)

 .92, ص2000

)2) Tiffany La Forge, Free Radicals! How These Molecules Affect Your Body, 

https://greatist.com/health/free-radicals on December 17, 2020 

 .524, ص  2018,  مصدر سبق ذكرهجمال صبري فرج: ( 3)

https://greatist.com/authors/tiffany-la-forge
https://greatist.com/health/free-radicals
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  (1)عضا ات الاكس ة الذاتية )الانزيعية( ا لا: 

  تهو  لإل ر  ة   ال ذو  الح ة       وهم ةلر ة ة  ا    را ت  ع با       ال  ب

 ة لمر  اوا   ا ت ال   و تا  .

  dismutase Super Oxide( SOD)ا      ول  أو   ب ب   وت  

 Catalase  (CAT)  ا     ال رترل   

  Glutathione  (GSH) ا     ال لوترث و 

 عضا ات الاكس ة الخارجية )الغذائية( ثانيا: 

ال  تر   را اه   زرباا الا  بة التم  ح   ةل مر ال       الاذا  وتا     تر     تاب      

E     و  ترC   وحر ض الا  و ل ك وهرلت و   وA    ل تر ر وت   و  ترQ10,B2,B1) )

وال   تر   وحر ض ا   م وال ا  و  وال     و لح ال ل   و  وال    ا الاذائ   وا ا  

 (2)   زرباا الا  بة    ال  تر   را وال ارب . الا تار  وال ت وة   

وتا   هذه ال  تر   را ةلى إ ال   اظ  ال ذو  الح ة  ث  الأو      الذ ي وال ول       

أ   العلا     )او   ب الأ    والم ب و     الح  وأ زر  اظ  ال ذو  ال  ت و     ، و ذ   

" إ  ب ا را ةب بة أظم ا   ر ة الت     ال  ظ  ةلى   ربة الب رةرا ال زربة  (3) (الفتاح

الأ  بة و ب أ با تلك الب ا را إ  ت رو   زرباا الأ  بة     الاذا  أو        الإ باب 

 . ل  تحز اا  ل  التب     هل     التلف الازلم ال رتج ة  التب    ال  رزم

  de Dismutase(SOD) Super Oxi إنزيم  2-1-6

أو  إ     لإ ال  ال  و  و   أ وى الا    را ال زرباا   اب( SODاو  أو   ب الإ     )     

للأ  بة  م ال ل  , وهو إ      زرب للأ  بة با لم  م   ا      و   م  ظر  ب رع ال   

( O2ال رئق أ   ب)  (,  ح   ت  ك    ئرا أ  و ROSالأو  زب أ واع الأ      الت رةل   )

(،   ر   ا  أ  و  ال رئق O2( والأ      ال   ئم )H2O2إلى ل  و   ب الم ب و    )

 اب م، اي  ت ل  ةر     رةب  اب م ل ار )،  SODأ   ب الزر  أ     و ة، و اب ا     

                                                           
(1) McCall MR, Frei B. Can antioxidant vitamins materially reduce oxidative damage in humans, Free 

Radic Biol Med 1999, p103. 

 .61، ص 2005، مصدر سبق ذكرهابو العلا احمد عبد الفتاح:  (2)
 .184ص 1999، دار الفكر العربي، الاستشفاء في المجال الرياضي( ابو العلا احمد عبد الفتاح: 3)
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تو ب أا ر    تل      و، SODةلى أ رس  وع أ و  ال ل  ال  لو   ار     رةب    

هم )الحب ب وال  ك وال حرس  SOD, ا  الأ و را ال اب    ال  تل   ةربةً لـ SODإ    

( التم تو ب لا   ارئع Fe-SODإلى ث ث  أا ر  وتا   ) SODsوال  ا   (،  ت  ت   ف 

ال و وب  م لبائ را  Mn-SOD) م لبائ را ال وى وال لو ول  ترا  م لاض ال لرترا )

هو الارل   م حه ه را ال وى  Cu/ Zn-SOD)ا ال وى و)ال وى ال  تو و ب  ر    حه ه ر

وهو ال وع الأ ث  ا تار اٌ وال و وب لا   أ ر م  م ال  تو و  ول    و ب أ زًر  م 

الل  ت باا ال ز ا  والل  و    و را، و ب لوحظ أ  ةببًا    الأ     ل ر  م ذلك الهل  

 SOD3هذا  م  للار   لأ  , SOD3 mRNA    SO DNA  تلك ال وا ب ال لو   ل  خ 

هو أه   زرباا الأ  بة  م   ر  الب رع زب أ  اض الأوة   الب و   والهل  والأوة   

الب و   )الأ  اض الا ل   وأ  اض ال ئ  وت ل  الا ا    وال   ي وا ت رع زا  الب  

وةبب     SODوالحرلاا الالتمرل   وإ رل   هص الت و  (, و ب ت  ال ل  ل    هص 

الأ  اض, لوحظ  م       الح وا را واللا   ولرلترلم  إ  هذا الإ     لا ب ى ة ) لل ح  

ال لو  ، وح ر      ر ال        ذو  الأ      ال     ، وال ذو  الح ة والاوا   الزر ة 

 ع تهب  الا  ،  SODsالأ  ى التم تا   الا  و   أو  وا ال   ر، وت   ض   تو را 

ال و    ال  ر ل   تح م  SODالت و   ال ذو  الح ة, لهب ت  ا ت اح أ      ا ل   ر   باب 

 مر  ال  رة  وتهل  لا    ل        ص الإ رل  لرلأ  اض وت بي  م ال مر   إلى إل ر  

 (1) ة ل   الا  و  .

 تو ب ث ث  أا ر     الب   وتر  ال رئق  م الا  ر ، و م    ع الثب  را الأ  ى،"       

 ر ج  SOD3 م ال  تو و ب  ر، و SOD2 م ال  تول   ، و SOD1 هع  ,و اظ  الحلل را

، إ     SOD2ةلى ال حرس وال  ك، ل   ر  حتوي  SOD3و SOD1ال ل  ،  حتوي 

  )2). "ال  تو و ب  ر، ةلى ال  ا     م     ه الت رةلم

                                                           

 )1( O.M. Ighodaro , O.A. Akinloy : First line defence antioxidants-superoxide dismutase (SOD), 

catalase (CAT) and glutathione   peroxidase (GPX): Their fundamental role in the entire antioxidant 

defence grid. Alexandria Journal of Medicine. Volume 54, Issue 4, December 2018, Pages 287-293. 

(2) Antonyuk SV, Strange RW, Marklund SL, Hasnain SS (May 2009). "The structure of human 

extracellular copper-zinc superoxide dismutase at 1.7 A resolution: insights into heparin and collagen 

binding". J. Mol. Biol: p310–26. 
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الأ ر م ول  و   ب الم ب و    تا    SODت  الاثو  ةلى ا تلر را  ل  ة ل    ار          

هذه ال ترئج إلى أ   ار   م الب   ل  الت      هل     آثر  الت     ةلى توا   الأ  بة 

 (1)والا ت ا   م ال   ر با       الا  ر    ر  هل  ال ذو  الح ة.

احب  زرباا الا  بة الا       ال م   لت ل ص    ر ال رئ را الح       اب  SODوا         

الأث  الزر  للأو      ال ار  الذي   تج  م ا  ر  تلك ال رئ را   رتج و  م ل اظ  الا ل را 

لذا  ر  ال   ر تحترج الى  ظر  ب رةم لت ل ص    مر    هذا الز   لوا    , الح و   

       تحو   الاو      ال ار  الى ل  و   ب      هذا الاة و  مر ا    را ال زربة للأ  ب

تحا الظ وف    −O2( لوا    ت رة ا     رئ   و   ث   تحو  الى H2O2الم ب و     )

ال  ل   ال ل ا   , تحر ظ   ل  ا     ال ول  أو   ب الب   وتر  ةلى توا  مر ال ل ام وتا   

ح ة ال  ت   با   ال    الحم ل ل  ة ل را المب  والل ر ، ةلى ت ل ص ال       ال ذو  ال

  .(2) ل ث ة  م    ر الب  الح   و     ة ل) وت ه ت)   مر Sod-CuZn و توا ب ا     

 SOD (3)ال ظائف الفسي ل جية لأنزيم 

 تبسين عقا عة العرض :ا لا

لا    ار  و حر ل  الت    لرلأ     ،   −O2    ) الهزر  ةلى  SOD ظً ا لأ             

 إ )  لا  بوً ا  مً ر  م الو ر      الأز ا  الإاارة   والأو ا  والا ل را ال زربة 

للا  و   والالتمرلرا و ب ت  ا ت با ) لا ج الأ  اض ال  تل   التم ت للمر أ  اض ال  رة  

  ال  ر   ال و رتو بي وأ  اض الذات   ،  ث  الذئل  الح ر    والتمر  ال  ر   والتمر

 ارلًا  SOD ب ا ,الا  و    ع الا ج الإاارةم لل   ر  وإ رل   هص الت و    م الأ    

، ولرلترلم  ثل  لا    −O2 بًا  م ة ج أ  اض ال  رة  الذات   لأ )      أ   هزم ةلى 

  ار    ة  ت      و و و  ال   ر الل   رو  .

                                                           
(1) Serbian Journal of Experimental and Clinical Research ,Pre-exercise superoxide dismutase activity 

affects the pro/antioxidant response to acute exercise ,2010-12-11,Serbian Journal of Experimental and 

Clinical Research,  p147-155. 

(2) Aguilar,A.;AlvarezVihande,R.;Capdevila,S.;Alcoberro,J. andAlcaraz,A. (2007). Antioxidant 

patterns (superoxide dismutase, glutathione reductase and glutathione peroxidase) in kidny from non-

heartbeating-donors: experimental study. transplant Proc.39:249-252 

(3)S. L. Archer, G. Marsboom, G. H. Kim et al., “Epigenetic attenuation of mitochondrial superoxide 

dismutase 2 in pulmonary arterial hypertension: a basis for excessive cell proliferation and a new 

therapeutic target,” Circulation, vol. 121, no. 24, pp. 2661–2671, 2010. View at: Publisher Site | 

Google Scholar 

https://www.researchgate.net/journal/Serbian-Journal-of-Experimental-and-Clinical-Research-2335-075X
https://www.researchgate.net/journal/Serbian-Journal-of-Experimental-and-Clinical-Research-2335-075X
https://www.researchgate.net/journal/Serbian-Journal-of-Experimental-and-Clinical-Research-2335-075X
https://doi.org/10.1161/CIRCULATIONAHA.109.916098
https://scholar.google.com/scholar_lookup?title=Epigenetic%20attenuation%20of%20mitochondrial%20superoxide%20dismutase%202%20in%20pulmonary%20arterial%20hypertension:%20a%20basis%20for%20excessive%20cell%20proliferation%20and%20a%20new%20therapeutic%20target&author=S.%20L.%20Archer&author=G.%20Marsboom&author=G.%20H.%20Kim%20et%20al.&publication_year=2010
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 العبرضات عقا عة نثانيا: تبسي

  −O2ترج  بي الب ر  والإاارع وال واب ال    رئ   ال ر   إلى تح    ال    ةلى إ       

  ب ة ال    ةلى الت  ف  ع الل ئ  ال ر     وتهل   الز  . SOD     أ   ا   و

 زيا ة الق رة  لى التكيف عع كعية ك يرة عن التعرين ثالثا:

   التب    الا   ي وال  رز ،  تار م لاض الأ   م ة ل   الت     ال      ث       

ى زر   إللرلإ ,وال   ر  م ال    لرلت رو      هص الت و   ال   ت  وإ رل  إةربة الت و  

ت     ا لا ر إذا    ,إلى إ مرب الاز ا وإ رلتمر ذلك،      أ  ت بي   ربة حر ض ال  ت ك

SOD ل  الت    ،      ) ح ر   الأ     الازل   وتح    الهب ة ةلى التح  ،   ر       

      ال     أ   ح    هرو  ,لا    ار  ظره ة الا  و   التم ت للمر أز ا  ال ذو  الح ة

، ز اللب ر  والإاارع والاوا   الأ  ى ال  لل  لل ذو  الح ة، والهزر  ةلى إ مرب الا

 .ةلى الت  ف  ع الت     وتا    الهب ة 

 الق رات ال  نية 2-1-7

ا  ، و     ا     بة     با  الهب اا اللب    هم   را  و وث)  ت    لمر             

تت و  هذه ال  را         وا ل  التب    وال  ر   ، وتا   الهوة وال  ة  والتح  ، 

اذ ا  الهوة لمر ة    لابب الوحباا  ,ا  هذه ال  را  ر   لمر ة    لرلحرل  اللب    لا   ا رس

الح     ال  تث  ة وال ه ع الا زم للازل ، ا ر ال  ة   لمر ة    ل وع الال رف الازل   

 (1) .الح  ا  والل زر ،  م ح   ا  ال  رول  لمر ة    لرل مر  البو ي الت   م

 الق ة الععيزة  السر ة )سر ة الق ة( 2-1-7-1

ت تلف ة  الهوة  الهوة الا   ر    ول   حرلمر حر     ل     الهوة وال  ة وهم              

الهوة   مر ل  ة  ولت  ا اا  تاببة  م  لذ الا   ر     م  و مر ذاا ا ت  ا    لرلح    أي 

  ة واحبة  ه  ولل ل ا  آ ا  لاج  لح   إ  الهوة الا   ر    تلذ    مر الهوة لج  ى   ة  

ك      ى أ  الهوة الا   ر    تظم  ة ب ل   ة لرل  ة  ة  الهوة الا   ر     م رت     الهوة ال 

                                                           

 .69ص م,2016, الدار المنهجية للنشر والتوزيع، 1، طاساسيات في التعلم الحركي( ناهدة عبد زيد الدليمي: 1)
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ة   الاز ا  م حرل  الت ل   ةلى ال هرو  ،  م ح   إ  "الهوة ال    ة لرل  ة  تظم   م 

 (1) .أث ر  الا   الازلم  م حرلتم الت ل   وال هرو   وال ل  ل  م ر

واحب،  و ا  لرلأ ا   التم تت ل  ح  را  و   و   ا   م وت تل  الهوة ال    ة لرل  ة     

الازلم للتال  ةلى  هرو    -الهوة ال    ة لرل  ة  لج مر " رلل   ال مر  الا لم ا وة  

  اا، وهم أ زرً:  ترج للهوة وال  ة ، أوهم ال ب    ر     لجةلى   ة       ، ولاب

 (2)." ا    ال  ة   م ح   والهوة ال   ع للهوة الازل  ، والذي  ب ج        الا  "

 تبعل الأ اء  2-1-7-2

ةلى ا ) ال هب ة ةلى ا ت  ا  ابا  ت  ا اا ال مر اا الح     ل  ر ة و رةل     ا ف

 ل ت اا  و ل  بو  هلو   م   توي   ر ة الأبا   ث )ت  ا  ال مر اا  م  ر   ال  رزرا(

و  ) ت تل      التح   لرل ار  ، و ه ب ل) تح   ت  ا  أبا  ال مر اا ل ت اا  و ل    ل ر 

 .(3)ل و ة توا ه     بة و ثر  ذلك ت  ا  ح  را ال   ر تك ال   ل 

 اب الإةباب اللب م واحب    أه   ت للرا لال    ة الهب  والتم تت )  حو ت و            

 رلل     زً  ة ، ال  ة  ، التح   والح      ث  ال  و   ، ال ار    ال  را اللب     ث  الهوة

التوا ق الح  م وأ  ت و     توى هذه ال  را  ت  ةربة      ت ة الأةباب التحز  ي الار  

 رلأةباب  وال رص ل ةل   والذي   و  ز     ر را  وزوة   تت ر   وإ  ر    ال ةل   ،

  للإ  ر         التب    ال  تظ  ولرلترلم   بي إلى إتهر  الأبا  اللب م هو اللوال  ال ئ   

إ  الت و  الذي ح    م   ة الهب   روال ارل  ,   ل  توى ةر     ال  ر ة ال مر ي وال   م 

الأبا  الت ر  م لمذا ا بابا أه    الأةباب  أ ذ أا رلاً  ب بة   و رً  م ال وا   التم  ت للمر

اللب م ل ةل     و رً  م  ت ة الأةباب الار  ، ول م   ت  ع    لاة  أ    بي بو ه لا   

 ار  لا لب أ    و  ةلى   توى لب م   ت  ع أ   تح      هذا ال  موب بو  أ   اا  لرلتا  

ً ، لمذالأ  أي  ل   ب   بي إلى  ت     لل    ب ع   مر  ً برل ر ت ح   وا لرا  ال   ق ث  ر

                                                           

 .84ص 1986، الموصل، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر، علم التدريب الرياضي( عبد علي نصيف وقاسم حسن: 1)
 .712، ص1998: القاهرة، دار الفكر العربي، 1، وتطبيق، وقيادة، ط التدريب الرياضي الحديث تخطيطمفتي إبراهيم حماد:  (2)
 .93, ص2007, مصر, 1, طالبدني بكرة القدم )القدرات البدنية الخاصة(الاعداد سراج الدين, محمد عبد المنعم:  (3)
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 م إ  رب أ ز  الت    را التم ت رةب  م ت و   إ  ر  را ال ةل    ال ب   لا    ئ  م

 .(1) اللب    وال مر    وال     

   لأ    توىتات ب لا    ل   ةلى هذا ال وع    التح    ة الهب  لال و  ى اللرح  لر        

ربة ي   أالأبا  ال  م  تو ف ةلى  رلل   ال ة  ةلى الا   ال رص ل ت ة  و ل  بو  تا  ، 

     ال حر ظ  ةلى ال  توى ال    للتح   الازلم.

 تبعل السر ة 2-1-7-3

أث ر  أبا  ح   ةزلم  ت ل  ب    ةرل        ا ف لج ) الهب ة ةلم " هرو   التا           

 . (2)ال  ة  وذلك   ر  م   رلهرا الابو..   ي ال  ر را ال تو   "

ال هب ة ةلى أبا  الح  را ال ت رثل  وت  ا هر ل  ر ة و رةل   ةرل   ل بة ا هم   و  ر ةُ        

   . )3( و ل  بو  هلو  ل  توى   ر   الأبا 

  ططيالتصرف الخ 2-1-8

ا  الت  ف ال   م هو الو  ل  لا ت با  الهب اا اللب    والذه    وال      ل ةلم   

ال   ق        تح  را  ا     لهر لظ وف ال لر اة لمبف الحب        اا ال   ق ال  ر س 

 .  (4) والا ت ربة     هر  زا ) لتحه ق ال و  لل   ق  م الا ر  الهر و م للال 

إ  إتهر  ال  ب وال   ق الأبا  ال   م ال ح ح  ا   الأ رس ال م  لل  توى ال  رزم  

الارلم و م هذه ال  حل      الا ر   لجبا    وذج  وزح ال   ه  ال ح ح  للأبا   ع ا تلر ) 

لرلإ زرح والا ح , وث   اه  ذلك ال  ر    الا ل   ل ة  و  لام ا تلر  الت  ف ل ا    

ع الا ت رلرا ال  تل   التم  حت   إ   هو  لمر ال  ر س  ذلك    ه    رلمتمر ,  ع ال ة  ل و

  اةرة ز و ة ت  ا  الأبا  لز ر  تحل   هذه ال وا ف تحل    ر  ر  ز    ب ة ال  ب ةلى 

ه رك لاض ال وا ف الت ر     التم  ات ب لمر ال ة  ةلى  ,ا ت ار  الأبا  وا ت ر  ال ا    

  ب    م ت  م ال با ع )واحب زب واحب او ا ث (   ت ب ر  مر ت) للت لص    الهب ة ال

ال با ع وللت و   وهذا    ى الت  ف ال  بي , ولا   لام للت     ال  بي ا    و  الوا   
                                                           

 .112, ص2008, مصدر سبق ذكرهمحمد رضا ابراهيم:  (1)
 .58, ص2002، جامعة بغداد, فسيولوجيا الرياضةريسان خريبط، علي تركي،  (2)
 149، ص1998، ، مصدر سبق ذكرهمفتي إبراهيم حماد:  (3)
 .29, ص 2003, مصر , مطابع دار المعارف ,  11, ط الجديد في الاعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم مفتي ابراهيم : (4)
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ال ئ  م لل    الم و    لذلك     الت   ق ل   ال موب ال  ب   ل ةل   لتجب   ة     رةم 

ي هو الا رس الذي  هو  ةل ) الا   ال  رةم  ال لم وه ر  جتم بو   وحب ,  رللا  ال  ب

الاةباب ال   م الذي  مبف الى ت و ع الابا  ال  بي والا ت ربة اله وى   مر  م ا ر  ة   

 .( 1)  رةم  وحب

و مبف الاةباب ال   م "  م   ة الهب  الى ا ت ر  ال ة  ال ث      ال الو را 

تاله  ل ل ا  ال ار  و  ربة الهب ة ةلى الت     وات رذ اله ا  ال  ر   وال ار ف ال      ال 

 .(2)لت   ذ ال مر اا ال  تل   ل ر  ت ر    ع ال و ف  وا  أ ر  ذلك لا     بي او   رةم "

" ول وض ال لر  را ل و ة   بة اث ر  ت   ذ الا   ال   م و   ةلى الهرئ    لرلتب     

 (3)ال   م وتب    ال ةل   ةل ) " للإةبابتو    الو ا اث ر  ت   ذ الل  ر ج التب  لم 

 -:ى ا ةل" إ  تح      ر   ال ة  لت ظ   ال  ر    وتو  ممر     إ    و  ال ة   رب

      وتحل لمر ل ا    الوا   ال   م     ر وح   ر  م ا    و ا .  حظ  ال  ر .1

 ا ت ر  ال مر اا ال      وا ت با مر لت ل ق ا زلمر لمذا الوا   ال   م.  .2

 ا ت با  ا  ر رت) لج  ى  ر تحتر ) ال  ر    ولا   ا ت ربي .  .3

 تحه ق الوا   ال   م تحا ظ وف  ال  .  .4

الاةت رب ةلى ال  س لوزع     ال  ر    ال تو ا   ع الت  ف الذاتم ول ر    م  .5

 . (4) الحرلاا ب   ال تو ا  

وتاب   ة الهب     الالار  التم تت ل    ة  اب اك الا  را والهب ة ةلى ح  

وح   الت  ف و حترج  ال  ة ال ا  ا  م  وا ف اللا  ال  تل   وال تاببة والتم تحترج 

( الذي  ت ل  الهب ة intelligence practicalلرلذ ر  الا لم ) ى ر    لاة    ة الهب  الى 

ا تارف ال ا ل  و  ة  ا با  اله ا  ال   م للتال  ال  ر س   ر   و  ل) الهب ة الاهل   

ال    وا    و   ةلى ا ت ار      اللا  وتا  لمر  م  وا ف اللا  ث  الا   ةلى ت   ذ هذه

 .( 5)ل هبو  تاب ل)  لهر لظ وف الابا  ال تا   و لوك ال  ر س

ال   م ل  ة  الا ل را الت       التم   تل  لرلإب اك والتذ   والت و     ت    الت           

وب  هر    الا ل را الاهل   الا  ى,  رلت     ال   م  ت ل    ة  ال و ف وتهب  ه وتحل ل) 

                                                           

 .85ص2009، البصرة، مطبعة النخيل،, 1، طتدريب -كرة القدم تعليمعادل تركي حسن وسلام جبار صاحب : (1)
 ،1998، دار منشاة المعارف للطباعة والنشر ، الاسكندرية ،  اسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتهاحمد :  امر الله(2)
، بحث منشور في المجلة العلمية للتربية البدنية  تحليل الاداء الخططي اثناء التغيير العددي في مباراة كرة اليدابراهيم:  لاحمد عاد(3)

 .2000, ( ، جامعة اسيوط19والرياضة ، كلية التربية الرياضية للبنات ، العدد )
 .263، ص2001، الاسكندرية، دار المعارف، 3، ط تطبيقات ( –التدريب الرياضي ) نظريات عصام عبد الخالق : (4)
 . 122، ص 1997، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  كرة القدم تدريب وتخطيط(عبد المجيد نعمان ومحمد عبده صالح : 5)
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و م بزو  اللحظرا ال ت ره    م  ,  اله ا  ال  ر   الذي   بي الى الا ت رل  ال لرا ةوا ت ر

ال  ة  للا ل را الت        ج  ر لا   ت  ع   حظ  او ت    الال  را الاهل   ال ات   ,   ر ا  ر 

لل وا ف  لا   ت  ع الح   ةل مر إلا         ترئ مر ال مرئ   التم تت ث   م  وع ا ت رل  ال  ب

ال  تل  , ول ل ا  الحر  لا  هو  ال  ب لرلا ت رل  الح     الا اذا ا تل  ذلك لر ت رة) ل حتمر 

  تل  الت     ,    ت    للا ل را الت       ال  تل   ال ات     م الت     ال   م لل  ب

اهباف  ال   م ا تلر ر  لرا ا لرلهب ة ةلى التو ع, و ه ب لرلتو ع الهب ة ةلى  ا   

الا ت رلرا التم  هو  لمر ال  ر س "و   ى تو ع ا ت رلرا الا   او اهباف الا ت رلرا  هو  لمر 

 .(1) ال ة     ) و   ى تو ع ا ت رلرا الذاا"

    مر ال ب ااو  ى اللرح  ا  الت  ف ال   م  م لال    ة الهب  هو حرل  ا ب رج اله

لا  ف الواللب    والاهل   وال      ل وا م     الحرلاا او ال تا  اا  م  وا  وال     

 ال  تل  .
 التفكير الخططي  ن  لا  ي كرة الق م:

 اب الت     ال   م ) الذ ر  ال   م(    و م   ظ  اللاض     ت للرا الابا        

   التم  هو  لمر ال  ب ال  رزم ال  رزم الت ر  م ، و ابه ا  و  ةلى ا ) احب الا ل را الاهل

 .(2)     اب ا ) للا  را ل    ر   الا ر   ال  ث ة ال و وب   )

وت بي ة ل را الت     ال   م بو ا  م ر  م  ار  ال ة   وا ت رلرت)     ت   ذ  

    اللا  ال ت وة  وال تاببة          ة  وتهب   ال و ف واب اك الا  را ال  تل   ل) 

الى  ر   الهب ة ةلى الا تبلا  والتحل   حتى   ت    ل و ة  ح ح)  م التو  ا ال  ر   ، 

ة ب التحل   ال   ع اللحظم  اي ات رذ اله ا  ال   م ال   ع الب  ق لت   ذ الوا لرا ال     

وال ر ف ل    الا ت رلرا الوا بة    ال  ر     ، وهو  ر  اب احب اه  الهب اا ال    ة 

 .(3)  الارلم   ة الهب   م ال  توى ل ة

 

 

                                                           

-20،ص2005الوفاء الطباعة والنشر، الاسكندرية، دار,1ط , القدماسس اختيار الناشئين في كرة محمد حازم محمد ابو يوسف : )1(
 . 22ص

)2(Amircan sport Edu-prog: Coaching youth Soccer, third Edition, human kinetics, U.S.A. (2001)P149 

well Scientific, publication, London(2009)P83 oxford blakeFootball (cocker)Bjorn Ekbolm:  (3 ) 
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  العشا هةال راسات  2-2

 العشا هة رض ال راسات  2-2-1

 (1) (2016كريم ناصر )   اس 2-2-1-1 

ساسية ت الأ))تأثير تعرينات تنافسية في تط ير السر ة البركية  القص ى   عض العهارا

 للا  ي كرة الق م الناشئين((

 هدفت الدراسة الى:
ى     لبت    را ت ر     لت و   ال  ة  الح     واله وى ولاض ال مر اا الأ رإةباب  -1

 لاةلم   ة الهب  ال رائ  .

التا ف ةلى تجث   ت    را ت ر      م ت و   ال  ة  الح     واله وى ولاض  -2

 ال مر اا الأ ر    لبى لاةلم   ة الهب  ال رائ  .
  ينة ال بد:

ً ( لاةل30الا    ل و ة ة ب   ) لر ت ر  ر  اللرح     ( لاةل      6ب ), ث   ر  اللرح  لر تلار ر

للح      اوذلك لاب ا ت ر  ال   ق لرل   ه  الااوائ   الل     لح   أ لحا ة الا     ت ع 

ً ( لاةل24)   وة ث   ر  لته   م  ةلى    وةت      وة  زرل   و   وة  ت   ل         ر

ً ( لاة    اة 12تز  ) صلي , إذ تكون مجتمع البحث الأوت ر   ال   وةت    ست ر لذلك  ر

ً لاةل( 236)من   من مجتمع  البحث الأصلي%( 10.17) اللح إذ شكلت نسبة عينة  ، ر

 :يعا يأتاستنتج ال ابد 

هب   ة الإ  الت    را الت ر     ة لا ةلى ت و   ال  ة  الح     واله وى لبى لاةلم   -1

 اللاب   . الا تلر اا ئ  ال رائ   إذ اظم ا تح  رً  ل و رً  م 

لهب  ا  ة  إ  الت    را الت ر     ة لا ةلى ت و    مر ة ال  رول  و التمب ف لبى لاةلم -2

  ئ  ال رائ   .

  ا و    م ا تلر  البح    ل   ال   وةت   .ل  تظم    وق  -3

 ظمو      ت و   لحوظ  لل   وة  الزرل    م  تا  اا اللح  . -4

                                                           

تأثير تمرينات تنافسية في تطوير السرعة الحركية والقصوى وبعض المهارات الأساسية للاعبي كرة القدم  :( عباس كريم ناصر 1)
 .2016, رسالة ماجستير, جامعة بغداد, كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ,الناشئين
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 (1) (2019سلعان ) راسة اعال ص يح    2-2-1-2

لا  ي الكرة  (   عض الأعلاح العع نية ل ىSOD) عع ل انزيم))تأثير ت ري ات اللعب  لى 

 الطائرة الش اب((

 الى:ه فت ال راسة 

م ال  ة ( ولاض الأ  ح ال اب    لبى لاةلSOD)  اب  إ    إةباب تب  لرا اللا  ةلى  -1

 ال رئ ة الالر .

  لبى ( ولاض الأ  ح ال اب  SODالتا ف ةلى تجث   تب  لرا اللا   م  اب  إ     ) -2

   لاةلم ال  ة ال رئ ة الالر .

 ال بد: ينة 

     الت لل ةلم   ت   ال  ة ال رئ ة الالر   م  ل حبب   ت ع اللح  لرل   ه  الا ب     

 ( لاة .15الا ر    / ر ا  ب رلى واللرلغ ةببه  )

ل ار     ( لاة     التا  ل  ال ئ    لل   ق وال  ت     لرلتب    وا12لابهر ت  ا ت ر  )

ل   ت   لرلل ولاا وت  ته    الا    لرل   ه  الااوائ   )اله ة ( إلى    وةت   زرل   و

 .%(    ال  ت ع الأ لم80( لاةل  ، وا لا الا      ل  )6ولذلك أ لح ل      وة  )

 :عا يأتياستنتج ال ابد 

  (والأ  ح ال اب  SODتب    اللا  ل) أه     م تح    و  ربة       الإ     ) -1

++((Cu++ +(P+ Ca.) 

الأ  ح ( أحب أه   زرباا الأ  بة  م ال    وSOD ل    )أ      ول  ا ر  ب ب  و اتل  -2

م ال     ( لمر تجث   ةلى ا ته ا  الت ر س P, ال   و Ca, ال رل  و  Cuال اب    )ال حرس 

 و  ربتمر ت  ب    الت ظ   با   ال   . 

 

 

 

 

                                                           

, ( وبعض الأملاح المعدنية لدى لاعبي الكرة الطائرة الشباب SODأثير تدريبات اللعب على معدل انزيم )ت :( امال صبيح سلمان 1)
 .2019بحث ترقية ,جامعة ديالى, كلية التربية الأساسية, قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة , 
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 (1)(2014 راسة يبيى  ل ان عنهل )  2-2-1-3

 م رة الق  ي كتعارين اللعب  عسابات صغيرة في تط ير الععرفة  التصرف الخططي للا ))اثر

 الش اب في الع اقف الهج عية((

 ه فت ال راسة الى:

 .اةباب ت ر    ل  رحرا  ا  ة ل ةلم   ة الهب  الالر   م ال وا ف الم و    -1

الت  ف التا ف ةلى اث  ت ر    اللا  ل  رحرا  ا  ة  م ت و   ال ا    و -2

 ال   م ل ةلم   ة الهب  الالر   م ال وا ف الم و   .

  ينة ال بد :

ً    ا إلى    وةت   زرل   وت   ل22ا  ي اللح  ةلى ة     وا مر )    ( لاةلر

( لاة  ا ت ب ا ال   وة  الزرل   أ لو  ال ب  ،  وال   وة  11      وة  )

 ال ا  ة .الت   ل   أ لو  الت ر     م ال  رحرا 

 :يما يأتاستنتج الباحث 
ةل    ر  لت ر    اللا  ل  رحرا  ا  ة اث  ا  رلم  م ت و  ال ر   ال ا  م ل  -1

  م  وا ف اللا  الم و م .

  و    ر  لل ا    ال      اث  ا  رلم  م تهل     ل  ال  ج  م  وا ف اللا  الم -2

 اث ر  ابا  ال مر اا .

 السا قةعناقشة ال راسات  2-2-2

 ا ت) ر لب        ر تهب  ل   وة  الب ا را ال رله  والتم ا لع ةل مر اللرح  وا تار  لم

 الحرل    هب  ب ا تلك الب ا را ال ث      ال رئبة لللرح    ر  ذ و  اب ره

 . اللح  لتحب ب ال ا ل  ووزع الحلو  وال  ائق ل ارل    ا ل  اللح       

     لللح  والا  ا اا التم  تو   اللرح  اله ر  لمر.  رةبا  م تحب ب ووزع 

     ع   رةبا تلك الب ا را اللرح  ةلى التا ف   ق   ع الل ر را والتم ت ر   وت 

  ل ا  الب ا   الحرل  .

 . ال  رةبة  م تحب ب ا تلر اا التم      ا  ت ت ب   م اللح 

                                                           

أثر تمارين اللعب بمساحات صغيرة في تطوير المعرفة والتصرف الخططي للاعبي كرة القدم الشباب في : منهل علوان يحيى (1)
 . 2014، الرياضة، اطروحة دكتوراه ، جامعة بابل، كلية التربية البدنية وعلوم الهجوميةالمواقف 
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 جعالهاكن اال ابد فيعا جه التشا ه  الاختلاف  ين ال راسات العذك رة   راسة 

 -: عا يلي

 التشا هأ جه ا لا: 

م  م ت   لإ        الب ا را ال ت ال   والب ا   الحرل   تتارل)  م ا تا ر  ال  مج ال -1

 ح   ا ل  اللح  وتحه ق أهبا ) والح و  ةلى ال ترئج.

 ه تارلما الب ا   الحرل    ع ب ا   )ةلرس       ر  (  م اةت رب ال تا   ال  ت -2

 الت    را الت ر    .

لع تارلما الب ا   الحرل    ع ب ا   )ا ر   ل ح  ل ر (  م اةت رب ال تا   التر -3

 (  ول  او   ب الب تو  ت  .sodال   ولو م ا     )

 م .تارلما الب ا   الحرل    ع ب ا   ) ح ى ةلوا    م (  م اةت رب الت  ف ال    -4

رب اةت   ر   ل ح  ل ر ( و) ح ى ةلوا    م (  متارلما الب ا   الحرل    ع ب ا تم )ا -5

  ئ  الالر 

  .لب   تارلما الب ا   الحرل    ع ب ا   )ةلرس       ر  (  م اةت رب  تا  اا ترلا  -6

 أ جه الاختلافثانيا: 

  ةلوا ت   م الب ا   الحرل   ا تا ر  ت    را ت ر      م ح   ا تا لا ب ا   ) ح ى -1

 لرا ل  رحرا  ا  ة ا ر ب ا   )ا ر   ل ح  ل ر ( ا تا لا تب   م ( ت ر    اللا  

 اللا .

هب  ر  (  ت  اةت رب ا ب     ل   ل ئ  الالر     ت ع اللح  ا ر  م ب ا   )ةلرس       -2

 .ت  اةت رب ا ب   لاباب ل ئ  ال رائ  

 رب ت م اة) ح ى ةلوا    م ( و)ا ر   ل ح  ل ر (  ب ا تما تل ا ب ا   اللرح  ة   -3

  لح    اللرح  ةلى  تا    ب ة تح   الأبا  وتح   ال  ة  والهوة ال    ة لرل  ة   م

 .ال ذ و ت   ت  اةت رب اي  تا   لب م  م الب ا ت   

 

 

 

 



43 

 

 الفصل الثالد

 ال بد  اجراءاته العي انية. يةعنهج -3

 ال بد. يةعنهج 3-1

 .ال بد   ينتهعجتعع  3-2
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 عنهجية ال بد  إجراءاته العي انية -3

 ال بد يةعنهج 3-1

ةلى ال ب     تابب   رهج اللح  الال م ل   اللرح  ا ت ب   ال  مج الت   لم لج لو        

لأ  ر ) لر ) ال   ه  الا ث  وال  ئ   لح  ال ا ل  ال   وح   الت   ل   والزرل  ال  وةت   

لرللح  )لأ  اللح  الت   لم  تز    حرول  لزل     الاوا   الا ر    ال  ث ة  م تا    

ال تا  اا الترلا   م الت  ل   ر ةبا ةر   واحب  تح     ) اللرح  و ا  ه ةلى  حو  ا   

 ( 1).ا   أو ال تا  اا الترلا ( ه ب تحب ب و  رس تجث  ه  م ال ت

وا  )ا لو  ال  مج الت   لم   ث  الا ت ا  الا ث   ب ر لح  الاب ب    ال ا  ا       

 (2).الال    ل و ة ةل    و ظ    (

 (1 بو  )

  ل   الت     الت   لم ال  ت ب   م اللح  

 عجتعع ال بد   ينته: 3-2

  ة الهب  الالر  لأ ب    حر ظ    ل   لل و    وااات     ت ع اللح  ةلى لاةل      

( لاة           ر ز   200أ ب   ( لوا ع ) 8) وةببهر  2022-2021ال  رزم 

و ر  اللرح  لر ت ر  ة    اللح  لرل   ه  , او را الاتحرب ال  ةم ل  ة الهب   م ال حر ظ 

ً 20، وو ع الا ت ر  ةلى لاةلم  ربي الم ب   ال  رزم وةببه  ) )اله ة  (الااوائ     ( لاةلر

                                                           

 327, ص 1992, بغداد , دار الحكمة للطباعة ,  1, ط طرائق البحث العلمي ومناهجه(وجيه محجوب : 1)
,القاهرة، دار الفكر  البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النفس الرياضي( محمد حسن علاوي، اسامة كامل راتب : 2)

 217،ص1999العربي،

التعاعل  الاخت ارات الق لية العجع  ة
 التجري ي

 الفر ق  ين العجع  تين الاخت ارات ال ع ية

 

العجع  ة 
 التجري ية

ا تلر   ا تلر  تح   الابا  +
تح   ال  ة  + ا تلر  الهوة 

+ ا تلر   ال    ة لرل  ة 
 الت  ف ال   م الم و م

 sod  +   رس ا     

 

ت    را ت ر     
+  ال  مج ال اب 
     ل  ال ب  

ا تلر   ا تلر  تح   الابا  +
تح   ال  ة  + ا تلر  الهوة 

ا تلر  +  ال    ة لرل  ة 
 الت  ف ال   م الم و م

 sod  +   رس ا     

ال  وق ل   
الا تلر  الهللم 

 ياللاب الا تلر و
لل   وة  
 الت   ل  

 

 

ال  ق ل   
ال   وةت   
الت   ل   

والزرل    م 
 الا تلر  اللابي

 

العجع  ة 
 الضا طة

ا تلر  تح   الابا  +ا تلر  
تح   ال  ة  + ا تلر  الهوة 

لرل  ة + ا تلر  ال    ة 
 الت  ف ال   م الم و م

 sod  +   رس ا     

 

ال  مج ال اب    
  ل  ال ب  

 

ا تلر  تح   الابا  +ا تلر  
تح   ال  ة  + ا تلر  الهوة 
ال    ة لرل  ة + ا تلر  
 الت  ف ال   م الم و م

 sod  +   رس ا     

ال  وق ل   
الا تلر  الهللم 

 ياللاب الا تلر و
لل   وة  
 الزرل  
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%    10(   رل    ثلوا  ر   لت)  2( ولاةل   )3لاب ا تلارب ح اس ال   ى وةببه  )

،    وة  )الااوائ  ( ت   ول  س ال   ه ة  ت ع اللح  ، و    اللرح  الا    الى    و

 لاةل  (. 10) ت ثلا  زرل   و   وةلاةل  (  10) ت ثلات   ل   

 (2جدول )  
 يبين مجتمع البحث وعينة الاستطلاع وعينة التطبيق الرئيسية

 تجانس العجع  تين التجري ية  الضا طة. 3-2-1 

 اا      م  تا  ر  اللرح  ل ارل   ال ترئج لأ  اب الا لا ض التج ب    ت ر س ة    اللح       

 م  لا وعاالتب  لم( و       ا ت با  ا تلر   ار   الالتوا   ل  )ال و  وال تل  والا   

 (3)بو  ت ل ق الت  ل  ال ئ     ةلى    وةتم اللح  الت   ل   والزرل     ر  ل    م ال 

 (3 بو  )

  ل   ت ر س ا  اب ة    اللح  

 اتالعتغير ت
 ب ة 
 القياس

ال سط 
 البسا ي

 الالت اء ال سيط الانبراف
الاختلاف ععاعل 

 الععياري

 %2.71 0.747 171.500 4.620 170.35    ال و   .1

 %3.53 0.684 64 2.280 64.52  ا  ال تل   .2

 %14.47 0.798 3.250 0.489 3.38     الا   التب  لم  .3

زرل   وا  (  ترئج ا  ا  ة ل   الت ر س با   ال   وةت   الت   ل   وال3 تل      ال بو  )

  ةلى ا       تو را تو  ع ال  ح ى ال ل ام وهذا  ب 1±الالتوا   ر ا أ            ار   

 ر.بال ا  اب الا     ت ر      م هذه ال تا  اا   ر  ا م ا  أ  اب الا     تو ة   اةت

 

 النا ي ت
    
 اللا  ين

العينة 
 الاستطلا ية

  ينة التط يق الرئيسة

 - 25   ل    .1

  ربي الم ب  

 لاة  20

  ج ت   ل   10

  ج زرل   10

 - 25 الم ب    .2

 - 25 الح       .3

 - 25 ال  ره    .4

 - 25 الح   .5

 - 25 ال   اا  .6

 5 25 الاب    .7

 - 25 الر  الح     .8

 20 5 200 العجع ع
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 ال سائل  الا  ات  الاجهزة العستخ عة في ال بد  3-3

 جعع الععل عات:   ا  ات 3-3-1
  الا ل   والا  ل   وال   الا ت   ا.ال  رب  وال  ا ع 

     ا ا  ال ل ا  وال  ت   و ال هرل ا الا().  

 .ا ت ر ة ت   غ ال ترئج 

 .  الا تلر(**) 

 . ال  حظ 

 .الا تلر  واله رس 

 العستخ عة: الأجهزة  ال سائل 3-3-2

 م ال  اج1ةبب    ا  ال ت و م    

 اا   molten  ت ر    ال  اج15ةبب   

 10ةبب و وا ع اوا ص 

 1ةبب ا      رس 

 3 ر  ة ةبب  

   ا رل gel tube  60ةبب 

   3حهCc  60ةبب 

 بوق   cool boxم ال  اج 1ةبب    

 حر ل   وع HPا    م ال  اج 1ةبب 

  وع ف وتوب ا ر  ة  canon1ةبب 

 رة  تو  ا  Casio1ةبب 

 ةر ل   ب (Tourniquet )ال  اج 1ةبب       

      

 (   ب تو  واب  اه) 

  ف ا رل   الب  Rack tube1ةبب 
  2ةبب   ل 
    2ةبب حلر    ر 
   6ةبب  ر  اة م 
 4ةبب     لرا 
   مر Polar H7 10   م ال  اج ةبب  
 )24ةبب  ر   ا تب   ) ل را 
  4 ت  ةبب 1   ة ض  50اهباف  ا  ة ا ت رع 
  م ال  اج مر  ال  ب ال    ي    

 ال ر م ال  اج  مر  تحل   الا  رف 
                                                           

 (1يلحظ  ملحق) 
 (2**  يلحظ  ملحق)



47 

 

 اجراءات ال بد العي انية 3-4

 تب ي  عتغيرات ال بد  الاخت ارات العستخ عة في ال بد. 3-4-1

لاب   ا ا  اللرح  للاب ب    ال  رب  الال    الا ل     مر والا  ل   و  ح ال ث      

و هرلل  الاب ب    ال ل ا  وال  ت     م ال  رئ  والا ر  ح والت  ل  وال ل ة ال  با    

و ذلك ال ارو ة  ع ال ربة ال ا     ةلى اللح  وا ذ  وال  ل   و  ة الهب  تب     ر  ال

 وهمال تا  اا ال لحوث   ب بت  تح,  (*) أي ال ربة  ئ س واةزر  ل    ا  ا  الا وا  

ال  ة  , الهوة ال    ة لرل  ة  ,الت  ف ال   م   ,تح   الأبا , تح   sod)ا    

 ر   لا ت ر  الا تلر اا ال  ر ل   ع هذه  و ذلك ت  ة   ا تلر   ,الم و م(

  تل  ر   sodا        رسوهم   تلر ااالات  تحب ب اللح  ,و و ئ  ة   ال وزوةرا 

تلر  وا تلر  تح   الأبا  وا تلر  تح   ال  ة  وا تلر  الهوة ال    ة لرل  ة  وا 

 .الت  ف ال   م الم و م

 الاخت ارات.ت صيف  3-4-2

 SOD سعي تيز   الس  ر أ كسيقياس انزيم  -أ لا

  م الب    SOD:   رس   توى ا    اله ف عن الاخت ار

 الأ  ات العستخ عة:

  ) ح ا  زرب  )ةر ل   بTourniquet   ل  ةلى    ه  الازب   

   لم      

  ) واب  اه   )ب تو  

     5حه    لCc 

   ا رل   لح ظ الب gel tube 

   حر ظ  تل  ب   بوق cool box   

  مر  ال  ب ال    ي +  مر  تحل   الا  رف  

 ق ة     رةب   تل ي    

  ف ا رل   الب  Rack tube 

                                                           
  ل   الت ل   اللب    وةلو  ال  رز  – ر ا    ل    - ئ  ر  -ا.ب ح      م  ح وب  (*)

  ل   الت ل   اللب    وةلو  ال  رز  – ر ا  ال ث ى  -ةزوا  -ا.ب حل   ار    ل 
  ل   الت ل   – ر ا  الهرب     –ةزوا  -ا. .ب ة رب ةوبة 

  ل   الت ل   اللب    وةلو  ال  رز  – ر ا    ل    – ا تزر   –ا. .ب  ا ب  اب هربي 
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 (2ا   )

 ال  ت ب   gel tube وزح ا رل   ح ظ الب   

 طريقة الأ اء:

 العخت رية الأ لى  تأ لا: الإجراءا

الب  وذلك ل ح  الب   م  لا   ربي   م sodت  ا  ا  الا تلر  ال رص له رس ت     ا     

ح   ت  ,  لرحر     ل     ق ال  رةب ال  تل ي  م الا تلر  الهللم الارا ةالاب   ال رة  

 ح  ب     ا  اب ة    اللح   ل  ال مب  م و ا ال اح  وذلك لرل با  ةلى أ  ر  الاةل   

 لرحر  م لابي ح    ر  الا تلر  ال رة  الارا ة هو الحر   م الا تلر  ال كلرلت ل  ،  ذل

  .(*)  س ال لا  و  م   س الال   

 العخت رية الثانية تثانيا: الإجراءا

 ا  راال ج م  حر ظ  لرل  وهم    ا   (ا    ال رز  للب ا را)  مأ  لا له   الإ  ا اا 

ر   تمالتم تحتوي ةلى   تل اا  ر   لرللحو  والب ا را ح   ت   ه  الب   لرا ة لاب الا

لمر ال    حوي ا رل   لح ظ الب  والتم لبا  cool box   ا ذ الا  را لوا    حر ظ  تل  ب 

     ل  ال  ت   . رو   ث  ت ا  ار لتمر     رئ  gel tubeل  ع ت ث  الب  وت  ى 

                                                           
 (10)حظ ملحق يل (*)
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 (1)  الععل العخت ري للعختصينالية 

   ع لىة الإ      ب ة ةلى ل ر ً  و   ا ، ل        ه  ا ت با     ق ت ا ة ل   اله رس ة 

 . 8.2 الح وز  ب     م ل  و رلو  أ  بة

(3ا   )  

  وزح الال   ال هت ح  لأ  بة الل  و رلو  

 إ  ا  الك اشف

       1.11ب     ت  س و  2.85, ت  إذال   8.2ب    الح وز   الل   EDTA -ت  س 

EDTA-Na2  لت     1 م DW 

 0.06 م  حلو   ب ه        ل  و رلو  0.252  ( وت  إذال  و    0.2)  حلو  ل  و رلو 

 DW. لت    (1)      ح ض الم ب و لو  ك ال     ال   ف  م 

 ت  تحز   .EDTA با  ال     ال   ا ت  سوت  زل  ال  ف الزوئم له ا ة ال    لر ت 

 .أ رل   ا تلر  التح   والا    ث  ز مر  م أ رل   الا تلر 

 (4 بو  )

 sod ل   ة   ال وااف لأ     

 (μl)  حلو  ال  ئ  (μl)  حلو  الا تلر  ال وااف

 ال  وذج

 ل   الت س

 ال ر  ال ه  

 ل  و رلو 

50 

1000 

- 

1000 

- 

1000 

50 

1000 

                                                           
(1( Marklund, S. and Marklund, G. Involvement of the superoxide  anion radical in the autoxidation of 

pyrogallol and a convenient assay for superoxide dismutase. Eur. J. Biochem. 1974, 47: 469-474. 
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 يم و يا  ي    ال يف  ير و ت  زيب  حليو   420ت ا   ا ة الا ت رص ة ب ال و  ال يو م 

 .ولاب ب  ه  واحبة    إزر   ل  و رلو 

 :فعالية الس  ر ا كسي   سعي تيز ععا لة بساب

                                                          ΔA control - ΔA test   

% Inhibition of pyrogallol autoxidation =                                     X   100% 

                                                                ΔA control 

 

 

                                           % inhibition of pyrogallol autoxidation 

(Cu-Zn) SOD Activity (U/ml) = 

                                                                   50%   

 

  )1) اسم الاخت ار: اخت ار تبعل الا اء ل ى لا  ي كرة الق م الش اب. -ثانيا

 :   رس  ب ة تح   الابا  لبى لاةلم   ة الهب  الالر .الغرض عن الاخت ار

ت     ال  ة لة ب   رع ال ر  ة  هو  ال ة   (1) لبأ الا تلر     ال  لع : ت صيف الاخت ار

ول  ا ز     ل لا  ال  ة   ر (10)  ة ولاب الا  ر   هو  لرلبح     ر ج ال  لع ل  ر    35

هر لله ر    ل  ته  لاب (10)الى       م   لع  هرل  ل) ل هو  لابهر لرل  ض  ر لر ل  ر   

 ة    وح   الا تمر   اوب ل ت ل  ال  (1.5)اوا ص ال  ر   ل   ار ص وا   4لرل  ض ل   

  الا   ل ر    ل) و هو  لرلبو ا  ولا  ال  ة وتا    ات ره اللا  ل  رول  ةرل    و ل   م ا

 (1)     ار ص وا اوا ص ال  ر   ل (5)ل   ض لابهر ل هو  لرله   ل لتر الهب        وق 

    و   ض ل مر    ال  اا ال   وة         ر   لرل أس        اوا ص  و وبة  هرل

 هو  ةر ل   ة وب لل   ى ول  ر    ارلم  لحبوب    ه  ال  ا , وة ب ر       ذلك  اوب    

    لا    رول   با     (1.5)اوا ص ال  ر   ل      ار ص  (5)لبح    ال  ة ل   

ل)  وا )ب   ل اوب للا  ال  ة  م   س ات ره اللا  الى ال     ال و وب  م ال  لع ال لل 

لى ال تحو  لابهر الى ت ب ب ال  اا ال  س ال و وبة ةلى حر      ه  ال  ا  لرلاوبة 

   لى حالار ص ال و وب لل لف ة ب ت ب ب      ة وة ب ا  ر  ة ل   الت ب ب  اوب    ةر ا

   الا    ح   ة بهر   تمم الا تلر .و وب ال   لرللو

                                                           

خططية وفقا لمساحات محددة في تطوير تحمل الأداء والتصرف الخططي الهجومي ثر تمرينات ميثم محمد علي داعي الحق، أ (1)
 54,ص2018، رسالة ماجستير، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة كربلاء,للاعبي كرة القدم الشباب
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 . اةربة الت     لل  ة ة ب  هو مر للو و  الى ةبب ال  اا ال  لول 

  ل   ىا حرول  ت     الاهباف لرل اس والهب   ب  الا  ر  او ةلى الا   تو  ممر ةلى. 

 . لا  ال  ة وال  رول  لإتهر 

        اةم ت   ذ الابا  لجةلى   ة   

 :ه   اتا ى  حرول  واحبة ل     تل  و ح       الابا  ال لم لرلثوا م وا التسجيل 

 

 (4ا   )ال

  وزح ا تلر   ب ة تح   الأبا  
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 بركة الكرة 

 

 بركة اللا ب عع الكرة

 الته يف 

 
 القفز  ين الش اخص

بركة اللا ب    ن  
 كرة

 
 ( 5ا   )

  وزح   رت ح ح  را اللا 

 

 (1) الق ة الععيزة  السر ة:اخت ار  -ثالثا

  ثر    10الح   لأ  ى   ر        اسم الاخت ار : 

   رس الهوة ال    ة لرل  ة  لل  ل    اله ف عن الاخت ار:

 تو  ا  ر  ة، ا      رس، ا ت ر ة ت      الأ  ات العستخ عة: سا ة

هو   هف ال  تل   لف ة     حببة ةلى الأ ض ولاب   رع ال ر  ة   اجراء الاخت ار:

لح   ل     ته    حبب لج  ع  ر      و   ح لل  تل  ل وا ل  الرل    ال  زل  لرلح   

 ة ب و وة).

 احبة  ه  وثوا م وتا ى  حرول   10ت ة  ت    ال  ر   التم  ه امر ال  تل       التسجيل:

 (2)عتر 8 *25كي الجري العك  -را عا

 :   رس تح   ال  ة  الغرض عن الاخت ار

اللبا    ة  ة ب     ت   هف ال 25:        ر   توا  ر  ال  ر   ل  م ر ع اصفات الأ اء

لاوبة لب   وة ب الإار ة  هو  لرل  ي لج  ى   ة  لرت ره ال   الثر م ل    ) لهب ) ث    ت

  ت  200  اا لت لح  8الى    اللبا       هر 

                                                           

، اطروحة دكتوراه، الفعلي بكرة اليدعلاقة بعض القياسات الجسمية وعناصر اللياقة البدنية والمهارية بالأداء ايمان احسين علي،  )1(
 .137، ص1999كلية التربية الرياضية , جامعة بغداد، 

 .287,ص1980,القاهرة:دارالفكرالعربي,لقياس في كرة اليدصبحي حسانين: ا ,محمد ( كمال عبدالحميد2)
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  لرلثر    وا  ائمر 8*25     ال    ل ة  الذي   تا  )  م   )   ر    :التسجيل

 (1) الهج عي:اخت ار التصرف الخططي  -خاعسا 

   رس الت  ف ال   م الم و م لابة   ر رااله ف عن الاخت ار: 

ا  اا ر    ظو ه و ه  ه    ال وا ف التم تال  ة  حرلاا اللالا  ات العستخ عة: 

 والت  ف ال   م

( تحا اللب       ا ة ال وا ف لب   وت     ، ث  وزع ة    )  : طريقة  تنفيذ الاخت ار

 ال  ر   الذي   ث    ا ة ال و ف .

 ( ةلى الا ت ر  الاو  .اذا  ر   والك الا ت ر  الاو   زع ة    ) التسجيل:

 ( ةلى الا ت ر  الثر م .اذا  ر   والك الا ت ر  الثر م  زع ة    ) 

 ( ةلى الا ت ر  الثرل .اذا  ر   والك الا ت ر  الثرل   زع ة    )

 ح ت  ع ب  را الا رلرا التم ت  ا ت ر هر ل     ب    ا  اب       وة  وو هر ل  رت

 الت ح ح ول    و ف ةلى حبة )وحبة اله رس الب   (

 

 

   ر  م ال ثر  الاتم:

 
 
 
 

 

 

 

 ( 6ا   )

  وزح ا تلر  الت  ف ال   م

                                                           

ة والمهارية والعقلية والتصرف الخططي تأثير تمرينات اللعب الطولي والعرضي لتطوير بعض المتغيرات البدنيعماد عودة جودة:  )1(
 .51., ص2015, أطروحة دكتوراه, جامعة القادسية, للاعبين الشباب بكرة القدم

الاختيار 

 لالأ 
الاختيار 

 الثاني

الاختيار

 الثالد
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 (5)ال بو  

  ل   ب  را    الا ت ر اا لل وا ف الاا ة  

 (*) و   ى هذا الا تلر  لاا ة  وا ف ه و   

 الاختيار الثالد الاختيار الثاني الاختيار الا ل الع اقف

 1 2 3 الع قف الا ل

 3 2 1 الع قف الثاني

 3 1 2 الع قف الثالد

 2 1 3 الع قف الرا ع

 2 3 1 الع قف الخاعس

 3 1 2 السا سالع قف 

 3 1 2 الع قف السا ع

 2 3 1 الع قف الثاعن

 1 2 3 الع قف التاسع

 1 3 2 الع قف العاشر

 :التجر ة الاستطلا ية 3-4-3

تت ل  اللحو  الت   ل   أ  ا  ت ر   ا ت  ة   لز ر  الا و  وال  را الال     

،  زرف و التم  ت لق  م اللحل  تلر اا و ذلك للتج ب      ح   الا تلر اا والت ر    

الى هذا التا ف ةلى الظ وف ال ح    لرلا   و ولاً الى الا لو  الت ظ  م ال ح ح ال ر ح، 

 ذلك ت رو     ال لل را وال ا   ا التم   هف ةل مر اللرح  لت رب مر ة ب أ  ا  الت  ل  

   ا ت  ة ت   ةلى ت  لت (**)  رةب ال ئ     لللح ، وا  ي اللرح  ل  رةبة    ق ة  

  :الا    الا ت  ة   و  ر  لم

 التجر ة الاستطلا ية الا لى :ا لا  

ل ت و      ةلى لاةل      ا  اب الا    الا ت  ة   ا 8/12/2021 الا لار  و  أ   ا       

+   رل  ةلالهوة ال    ة ت         الت  ل  ت ل ق ا تلر اا )   ت ع اللح ( لاةل      5)

   وهب ا الت  ل  الى التج ب  (الم و م +الت  ف ال   م الابا + تح    ال  ة تح   

       ة و م  ا  اب الا    الا ت  ة   ل   باا ا تلر  الت  ف ال   م و م  ال وا ف الاا

ته    للابا   هب ت   ح  ة  را ب   ل  ولاب ت ل ق ا تلر  تح   اذلك لرلإزر   الى  , الا رل 

 .  لرا ة ولاب ال مب  م  ت ة الا  رك بال م  ل  اب    ربة الا     

 

                                                           
 (5 لحظ ال لحق ) (*)
 (4 لحظ ال لحق ) (**)
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 ثانيا : التجر ة الاستطلا ية الثانية

ةلى  9/12/2021ال   س أ  ى اللرح  الت  ل  الا ت  ة   الثر     م ال و  الترلم      

ا    ى اللةالا ت  ة  ، الار      الت  ل  هو ت ل ق الت ر    ال  ت ب    م اللح  الا    

  و   اله و   ل   ع الت ر    وا ت  ا الت  ل  الا ت  ة   ل الت   ل   و ا    الابب

 . م     و  ت    ( 12 تترل    ح   ت  ت ل ق )

  ق  أظهرت التجر ة الاستطلا ية:

  ا ت با مر  م  ت الأ م ة والأبواا الت   ئ  و,الا    لأبا  الا تلر ااا تاباب و ب ة ا  اب

  ع  ل ا  اللح .

 .   ا  الا تلر اا ت     وتت     ع  ل ا  وا  اب الا 

    توز ح الأ  ر  وتحب بهر والتم      لمر ا  تحب      ت   ذ الت  ل  ال ئ 

 والا تلر اا الهلل   واللاب  .

  و رتمرالو ا الذي   تا  ) ت   ذ الت    را، و  رس ابة الت    را وات  التا ف ةلى. 

  ا  اب  بل لأ  ل   اب  الا     ةلى  ر  ر ا ةل )  ل  ال مب و   لاوتو ل ر الى ا )  ب

الا    الا ت  ة   وهذا بل   ةلى  ار  الا     للح رظ ةلى  رةل   ال   ر لاب الا   

التم تا    م    توى ت ا     زرباا الا  بة )الا    ( اي ا   رضالازلم ال هوائم 

الح ة وب      هر للحب     تك الا     وال   ر وهذا الت       بو  ال ذوا   ر  

با    الأ  بةأ  أ ز  ب رع زب ة ل را  "   ه ر و       ع  ر   الب ا را ال رله  

    ةالح  لل ذو ال    التم تحب   ت    ت    ال   ئرا هو   ع هذه التجث  اا الزر ة 

 .(1)"  أ مر   رةل تمر و  ل   زرباا الا  بة

 الاسس العلعية للاخت ارات 3-4-4

 ص ق الاخت ار  3-4-4-1

ا لمر الا تلر   بق الا تلر  هو " ا  ت و   م ) الا تلر    رس وتهو   ال     التم وزع    

  (2)"  ا 

   الأ و  ال م   الوا   توا  هر  م الا تلر  هو ال بق، و   ا   الح و  ةلى  ار   وهو

وذلك ة     ق ة ض الا تلر اا  ال حتوىال بق ل  تلر اا ال  ت ب   ت  ا ت با   بق 

واله رس وةل    م   ر    ة الهب  وال  ل   والا تلر اا ةلى    وة     ال ل ا  وال  ت   

                                                           
(1) Dalle-Donne, I., Rossi, R., Colombo, R., Giustarini, D., & Milzani, A. Biomarkers of oxidative 

damage in human disease. Clinical chemistry, 52(4),2006,p 632. 

 . 22, ص2004, القادسية : جامعة القادسية , الاختبار والقياس والحصاء في مجال الرياضيعلي سلوم جواد حكيم :  (2)
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لاب ا  ات ق ال ل ا  ةلى ا مر تحهق الا ض الذي  الا تلر  الظره يالتب    و ب ثلا  بق 

 .( اب ره6) ال بو  م   ل  وزاا    ا ل) و    تمر لل ئ  الا       ب اللح    ر 

 ( 6)  بو 

( 2) روال  ل  ال ئو   و     تلر  ال  ر   الأ  ر ت لأ ل   ا ا  ال ل ا  وال  ت     
  (  ل  12 تلر اا ال لحوث  لــــ )للأ

 3،84( = 0.05( و  توى بلال  ) 1ال بول   ة ب ب    ح    ) 2 ر       

 ث ات الاخت ار  3-4-4-2

ً إذا  ر أة ب ت ل ه) ةلى الأ  اب أ   م  وتحا  "هو أ   ا م الا تلر  ال ترئج    مر ته  لر

 . (1)الظ وف    مر " 

ولإ  رب ثلرا الا تلر  ا ت ب  اللرح     ه  إةربة الا تلر  لإ  رب  ار   الثلرا "   م هذه 

 ث  تحا ظ وف  تارلم  ال   ه       إةربة أبا  الا تلر  ةلى ال   وة     مر   ت   أو أ

 (2)" الإ  ر  ب  

اذ ت  أةربة    ع الا تلر اا    مر لاب   و   لا  أ ر  وتحا الا و     مر وال  ر        

اذ ت  ت ل ق الا تلر اا وت  اةربة الا تلر اا    مر ةلى (2021\12\15ال  ربف )  ة ثر    

                                                           

للطباعة والنشر، جامعة الموصل، ، دار الكتب مبادئ الإحصاء والاختبارات البدنية والرياضيةنزار الطالب، محمود السامرائي:  (1)
 .142، ص1981

 . 7، ص 1999، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،  المعاملات العلمية ) بين النظرية والتطبيق (مصطفى باهي :  (2)

 % الع افق ن الاخت ارات لعتغيراتا
غير 

 الع افق ن
% 

 2قيعة كا

 ن ع ال لالة
 الج  لية العبس  ة

الق ة الععيزة 
  السر ة

  5.33 %16.67 2 %83.33 10 (أ)اخت ار

 

 

 

3،84 

 

 

 ععن ي

 غير ععن ي 1.33 %33.33 4 %66.67 8 (ب)اخت ار 

 تبعل السر ة

 غير ععن ي 0.33 %41.67 5 %58.33 7 (أ) اخت ار

 ععن ي 8.33 %8.33 1 %91.67 11 (ب)اخت ار 

 تبعل الا اء
 ععن ي 5.33 %16.67 2 %83.33 10 (أ) اخت ار

 غير ععن ي 0.33 %41.67 5 %58.33 7 (ب)اخت ار 

التصرف الخططي 
 الهج عي

 ععن ي 12 %0.00 0 %100 12 (أ) اخت ار

 غير ععن ي 3 %25 3 %75 9 (ب)اخت ار 
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 و   (14)الا       مر  رةبا ا تلر  الت  ف ال   م الم و م  هب ت  إةربة الا تلر  لاب 

ةلى   س الا     ذلك وتحا   س الا و   ولابهر ا تا    ر و  (2021\12\24ال  ربف )

الا تلر  الل    ل   و  , و ب أظم ا ال ترئج و وب ا تلر   ا وي وهذا  ا   لر   ار   

 .(7  ل  )  بو  ) تلر اا ةرلم   ر الثلرا لمذه الا

 ع ض  ية الاخت ار 3-4-4-3

هم أحب الا و  ال م   ل  تلر  ال  ب الذي  ا م " ةب  تجث   الأح ر  الذات       ل          

اللرح  , أو أ  تتوا   ال وزوة   بو  الت     والتب   الذاتم     ل  ال     و ل ر ل  تتجث  

وت  إ  رب ال وزوة   لر تا ر  الا تلر  الل     (1)لرلإح ر  الذات    ابا      ال وزوة  " 

 ر ر لت      ترئج   س ال  تل    و ر ا الا تلر اا ذاا  (*)ل   و  ل    ترئج  ح     أث    

 .اب ره  ( 7 وزوة   ةرل   و  ر  ل   لرل بو  ) 

  (7 بو  )

 ل  تلر اا ال  تا ل و  توى البلال  وال وزوة    , ل    ار   الثلرا

 0.805( =  0.05( ومستوى دلالة )  3الجدولية عند درجة حرية )  الارتباطمعامل قيمة 
 الاخت ار الق لي 3-4-5

ة ب  ( ال رة  الارا ة  لرحر2021\12\24 و  ال  ا  ال وا ق)  ح  الب  ت           

 م   م  زر  ال بو  الا لم  ال رئ الاب   م  لا    مب اي  ل ز    ت ة الا  رك وال اح  

ةلى ة    اللح  ال ئ    ال ت ثل   مالا تلر  الهلللت   ذ و ر  اللرح   ال هب  ,  حر ظ    ل  

                                                           
 .225، ص 1992،  مصدر سبق ذكرهوجيه محجوب:  (1)
 ةالتربية البدنية وعلوم الرياضم.م محمد بجاي عطية ماجستير تربية رياضية، جامعة كربلاء، كلية  (*)

 م.م سعد علاوي ماجستير تربية رياضية جامعة كربلاء، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة    
 

 الاخت ارات
ععاعل  ال لالة عست ى ال لالة ععاعل الث ات

 الع ض  ية
عست ى 
 ال لالة

 ال لالة

  ا وي 0.003 0.914  ا وي 0.030 0.913 ق ة ععيزة  السر ة

  ا وي 0.018 0.938  ا وي 0.037 0.900 تبعل السر ة

  ا وي 0.007 0.967  ا وي 0.045 0.886 تبعل الأ اء

  ا وي / /  ا وي 0.016 0.943 التصرف الخططي الهج عي
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ا تلر  ا تلر  الهوة ال    ة لرل  ة   يال  رزم ل  ة الهب  الالر ، وأ  ل ةل    ربي الم ب   

 . الابا وا تلر  تح    ال  ة تح   

 ( ت  ا تلر  الا    لر تلر  الت  ف25/12/2021)و م ال و  الترلم ال  ربف ال لا 

   زر ال   م الم و م  م ال رة  الثرلث  ة  ا  م  ه   ربي الم ب   ال  رزم ال رئ   م

   ل   ال هب  . الم ب    م  حر ظ 

 تكافؤ العجع  تين التجري ية  الضا طة. 3-4-6

    م  اب الا ولا ض التج ب    ت ر   ة    اللح   ر  اللرح  ل ارل   ال ترئج الهلل   لأ     

الت  ف و الابا تح   و ال  ة تح   والهوة ال    ة لرل  ة  و  sodا    ) تا  اا 

ةت   والذي اظم  ت ر   ال   وللا  را ال  تهل   (t)لر ت با  ا تلر  (الم و م ال   م

 .(8ال ل     م  بو  )وح   ال ترئج 

 (8 بو  )

    اللح   م ال تا  اا ال لحوث   ل   ت ر   ا  اب ة  

 

رل   و ب ت ر   ل   ال   وةت   الت   ل   والزال ترئج ا  ا  ة ل    (8)ال بو    تل     

    ل  أأظم ا ال ترئج لاب  و وب   وق  ا و   ح    ر    توى البلال  ل   ع الا تلر اا 

  .   ر ل  م الت ر   وهذا  ب  ةلى ةب  و وب   وق  ا و     ر    ب (0,05)

 العتغير

  

  ب ة القياس
 tالــ   العجع  ة الضا طة العجع  ة التجري ية

 عبس  ة

عست ى 

 ال لالة

ن ع 

 ال لالة
 ع س ع س

sod انزيم 
  ب ة

 غير ععن ي 0.227 1.251 28.645 288.9 24.843 273.9   لية/ لتر

الق ة الععيزة 

  السر ة

 عتر

 
 غير ععن ي 0.320 1.023 1.810 30.5 1.183 31.2

 تبعل السر ة
 ثانية

 
 غير ععن ي 0.973 0.034 1.158 45.526 1.444 45.506

 غير ععن ي 0.530 0.640 2.131 91.1 2.057 91.7 ثانية تبعل الأ اء

التصرف 

الخططي 

 الهج عي

 

  رجة

 

 غير ععن ي 0.524 0.650 2.011 17.4 1.370 16.9
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 التجر ة الرئيسية 3-4-7

   ا ع الال  لاب الا تمر     ت   ذ الا تلر اا الهلل    ر  اللرح  لرلا  ع ةلى ال        

ةبة ل  رو ذلك و ب  ر  اللرح   ل ،  ه  التم ت رولا ال  رهج التب    الت ر  موالب ا را ال رل

ل   ة  ارت ر     وز   ال وا  را ال  لول  لا ض   ربال ربة  ا  م اللح  لجةباب ت    را 

ال    لرللوت و    ب ة تح   الابا  وتح   ال  ة  والهوة ال    ة لرل  ة  ال ر  sodا     

 ة  وو رلل   الت  ف ال   م الم و م ول ر  ت ر    ع لال    ة الهب  ، ح    لها ال  

ل   اب     ج ال    ل  اللرح  ازر   الى ال  م الت   ل   الت    را الت ر     التم ت  اةبابهر

 ل  مرج ال اب لمر     ل   ب لمر., ل   ر  لها ال   وة  الزرل   ا ال ب  

حباا الو ذى ت   وا تم 7/1/2022  ال  ا  ال وا ق ت  اللب  لت ل ق    باا التب     و      

 ( وحبة تب  ل  24و ب تز  ا التب  لرا ) 2/3/2022التب     و  الا لار  ال وا ق 

( وحباا 3ع )( ا رل ع ولوا 8لر ت با  ت ر    ت ر      ت وة ، و ب ا تا ق ت   ذ التب  لرا )

و ب  اةى  ،الأ لار ( –الاث     – ر ا أ ر  التب    هم )ال  ا  تب  ل   لرلأ لوع الواحب، 

 لرح   ر  لم ة ب ت ل ق التب  لرا:ال

 ( أ رل ع2( ا لوع  ر ا ز    ت اا الاةباب ال  تل  ، )8 بة ت   ذ التب  لرا )  الاةباب

 .ال رص( أ رل ع الاةباب 6، )الار 

 (   ت    را، اات لا ةلى  ر   ال وا ف ال      وال 3تز  ا الوحبة التب  ل )    مر

ا الى هب  ت ر    ت    را الوحباا واللب    ول ر   ا رل   اللا  الحب  ، اذ تز  ا 

الهوة ووتح   الابا  وتح   ال  ة   sodالب ا   وهم   ربة ا        بت و    تا  اا 

( 8)   ف ال   م الم و م وا ت   ت   ذ ال  مرج التب  لم  بةال    ة لرل  ة  والت

 ( وحبة تب  ل  . 24أ رل ع أي  ر    وة) )

 ( ة  %(    ا  ى  ر  تح ل) ال 90 -% 80تت اوح الابة التم ا ت ب ا  م الت    را

  ة  لا ت اوذلك لرلاةت رب ةلى  ترئج الا تلر اا الهلل   التم ا  اهر اللرح  والت  ل  

 الثر    التم ت       لمر تحب ب ابة و    أبا     ت    .

 (     لبا   ال    ال 40 – 35 ت اوح     التب    للت    را الت ر    ) ئ  م ب  ه 

 ب  ه (. 95 – 90للوحبة التب  ل   التم  ت اوح    مر    )

     هر. لجةباب  ر  را التما ت ب  اللرح         اله   ال ئ  م للوحبة التب  ل   لت   ذ الت 

 ا ت ب  اللرح     ه  التب    ال ت ي ال  ت ع الابة . 

   (2:1) ت وج الح   التب  لما ت ب  اللرح . 
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 و   اةت ب اللرح  ةلى ال لض  م تحب ب  ت ة ال اح  ل   الت  ا اا او حتى ال  ر  ع   

 (*) H7 Polarلر ت با   مر   وذلك ,ة ب ال  ر  ع ب\  120ة ب الت  ا اا و  /ب 130

 ر ا  اةى اللرح  ولابة  لبا الت وع  م التب    والت    را والتم ت  ا ت با مر و    

لز   او ا الت ر     ع ال  اا ل  ع ال وح ال ا و   ل ة  وز ر  ةب  الااو  لرل ل 

   را لرل ب     ا  الت  أ ر   و   ه  الا    م الت    الت    را و       ت و ع 

 .الت ر     ال  ت ب   تا م  رلع ال تا  والاثر ة والتاو ق اث ر  التب   

 الاخت ارات ال ع ية: 3-4-8

 م  ا  ى اللرح  الا تلر اا اللاب   ةلى ة    اللح  لاب الا تمر        باا التب  لرا    

 لا   ربي الاب   الترلع ل ب     الر  و  رز    ل   ال هب   وال رئ   م  زر  ال بو  

(  ع   اةرة تو      س الظ وف 5/3/2022-4 و م ال  ا  وال لا ال وا ق ) الا لم

والا و  التم  ر ا  م الا تلر اا الهلل    ب  الا  ر  ،  ول  س ت ل   الذي   ى ل) 

ت  اةبابهر   لهر لح   الا و   )**( و  لا ال ترئج  م ا ت ر اا  ر   الا تلر  الهللم ،

 وال وا  را ال حببة  ل   ا تلر .

 ال سائل الإبصائية  3-5

  :( ول ر  جتمSPSS ظر  ال    الإح رئ   )الى ل ج اللرح       

 الو   الح رلم.  

 الا ح اف ال ا ر ي. 

 .تو   ال  وق  

 (. 2ا تلر  ) ر 

    الو. 

  ار   الا تلر  ل   و . 

 . ار   الالتوا  

 .ار   الا ت ف ال ا ر ي  

 (t.للا  را ال ت رظ ة ) 

 (t) . للا  را ال  تهل 

 

                                                           
 (9يلحظ الملحق ) (*)
 (6يلحظ الملحق ) (**)
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 الفصل الرا ع

 

 النتائج  تبليلها  عناقشتها  رض-4

لععيزة ا تبعل الأ اء  الق ة  Sodلعتغيرات )انزيم  رض  تبليل نتائج  4-1

لعجع  تي ال بد    السر ة  تبعل السر ة  التصرف الخططي الهج عي(

 :التجري ية  الضا طة  عناقشتها

 Sodنزيم لعتغيرات )ا رض  تبليل نتائج الاخت ارات الق لية  ال ع ية  4-1-1

طي  تبعل الأ اء  الق ة الععيزة  السر ة  تبعل السر ة  التصرف الخط

 ال بد التجري ية  ةلعجع   الهج عي(

 Sodنزيم لعتغيرات )اال ع ية الق لية   رض  تبليل نتائج الاخت ارات  4-1-2

طي  تبعل الأ اء  الق ة الععيزة  السر ة  تبعل السر ة  التصرف الخط

  الضا طة ال بدالهج عي( لعجع  ة 

 ةالضا ط  التجري ية ال بد تيلعجع  عناقشة النتائج لعتغيرات ال بد  4-1-3

 للاخت ار الق لي  ال ع ي

تبعل   Sodات )انزيم  رض  تبليل نتائج الاخت ارات ال ع ية لعتغير 4-1-4

( ج عيالأ اء  الق ة الععيزة  السر ة  تبعل السر ة  التصرف الخططي اله

  عناقشتها الضا طة ال بد التجري ية  لعجع  تي

 ةالضا ط  التجري ية ال بد تيلعجع  عناقشة النتائج لعتغيرات ال بد  4-1-5

 ةال ع ي راتللاخت ا
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  عناقشتهاالنتائج  تبليلها   رض-4

لععيزة ا تبعل الأ اء  الق ة  Sodلعتغيرات )انزيم  رض  تبليل نتائج  4-1

لعجع  تي ال بد    السر ة  تبعل السر ة  التصرف الخططي الهج عي(

 :التجري ية  الضا طة  عناقشتها

 تبعل الأ اء  Sodلعتغيرات )انزيم  رض  تبليل نتائج الاخت ارات الق لية  ال ع ية  4-1-1

 ل بدا ةلعجع   لهج عي( الق ة الععيزة  السر ة  تبعل السر ة  التصرف الخططي ا

 التجري ية 

 (9 بو  )

ق ل  ول ل       الو   الح رلم والا ح اف ال ا ر ي و تو   ال  وق والا ح اف ال ا ر ي 
   ل  ( ال ح ول  وبلالتمر الاح رئ   ل  تلر  الهللم واللابي لل   وة  الت tو     )

 ب ة  العتغيرات

 القياس

 (t)قيعة ـــع ف  ـــف ال ع يالاخت ار  الاخت ار الق لي

 العبس  ة

عست ى 

 ال لالة

ن ع 

 ع -س ع -س ال لالة

 ب ة  Sodانزيم 
   لية/لتر

 ععن ي 0.000 8.270 6.698 55.400 12.410 329.300 24.843 273.900

 ععن ي 0.000 8.199 0.670 5.500 1.619 86.200 2.058 91.700 ثانية تبعل الا اء

ق ة ععيزة 
  السر ة

 ععن ي 0.000 8.399 00.71 6.040 2.572 37.240 1.183 31.200 عتر

تبعل 
 السر ة

 ععن ي 0.000 11.922 0.608 7.254 0.583 38.252 1.444 45.506 ثانية

التصرف 
الخططي 
 الهج عي

 ععن ي 0.000 9.000 0.466 4.200 1.197 21.100 1.370 16.900  رجة
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 (7ا   )

ة  رل  الهوة ال    ة ل و  وزح الأو ر  الح رل   ل تا  اا )تح   الأبا  وتح   ال  ة  
 والت  ف ال   م الم و م( ل  تلر اا الهلل   واللاب   لل   وة  الت   ل  

 

 
 ( 8ا   )

ة  ( ل  تلر اا الهلل   واللاب   لل   وSOD وزح الأو ر  الح رل   ل تا   )ا     
 الت   ل  
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 Sod انزيم رض  تبليل نتائج الاخت ارات الق لية  ال ع ية لعتغيرات ) 4-1-2

طي  تبعل الأ اء  الق ة الععيزة  السر ة  تبعل السر ة  التصرف الخط

  لعجع  ة ال بد الضا طة الهج عي(

 (10 بو  )

ق ول  ل ل       الو   الح رلم والا ح اف ال ا ر ي و تو   ال  وق والا ح اف ال ا ر ي 
 ل  ( ال ح ول  وبلالتمر الاح رئ   ل  تلر  الهللم واللابي لل   وة  الزرtو     )

 ب ة  العتغيرات

 القياس

 (t)قيعة ـــ فع  ـــف الاخت ار ال ع ي الاخت ار الق لي

 العبس  ة

عست ى 

 ال لالة

ن ع 

 ع -س ع -س ال لالة

وحبة  Sodانزيم 

 بول  /لت 

  ا وي 0.000 5.966 2.413 14.400 30.503 303.300 28.645 288.90

  ا وي 0.014 3.023 0.760 2.300 1.619 88.800 2.131 91.100 ثر    تبعل الا اء

ق ة ععيزة 

  السر ة

  ا وي 0.000 12.076 0.218 2.642 1.811 33.142 1.810 30.500  ت 

  ا وي 0.000 22.036 0.228 5.033 1.377 40.493 1.158 45.526 ثر    تبعل السر ة

التصرف 

الخططي 

 الهج عي

  ا وي 0.000 9.798 0.163 1.600 2.054 19.000 2.011 17.400 ب   
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 (9ا   )

ة  رل  الهوة ال    ة ل و تح   الأبا  وتح   ال  ة  وزح الأو ر  الح رل   ل تا  اا ) 
 واللاب   لل   وة  الزرل  ( ل  تلر اا الهلل   والت  ف ال   م الم و م

 

 

 
 (10ا   )

 الزرل ة  ( ل  تلر اا الهلل   واللاب   لل   وSOD وزح الأو ر  الح رل   ل تا   )ا     
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 ةالضا ط  التجري ية ال بد تيلعجع  عناقشة النتائج لعتغيرات ال بد  4-1-3

 للاخت ار الق لي  ال ع ي:

خت ار للا الضا طة  التجري ية ال بد تيلعجع   SODانزيم نتائج  عناقشة -1

 الق لي  ال ع ي

( 10) ( ,8( والاا ر  )10( , )9       ال ترئج التم ة زا  م ال باو  )             

 ةت  التم توزح ل ر و وب   وق  ا و    م الا تلر اا الهلل   واللاب   لأ  اب ال   و

ال   وة   لأ  اب  SODا      و    م )الت   ل   والزرل  (  م ال تا  اا ,  ج  ال  وق ال ا

وب لى و و ا وه اللرح  ا  و  أ   ل ر  اب الو   الح رلم  ل ر  ر  ال  توى أ ز الزرل   

  رل    ة إل و اث تح   لرل تا  اا ال  ل      ب الب ا   والتم ت  ع الى التب    ال  ت ب  

     . 

    وة  الت   لا ر ال  وق ال ا و   التم ظم ا  م ال باو  ال ذ و ة أة ه لأ  اب ال          

     ظ    ا وه اللرح  الى ا ت با  التب    للت    را الت ر     لا SOD تا   ا      م 

    ئ  الل و    ر التا   ااذاا أ س ةل       ولو    ح    ر ا ذاا تجث    ل    م ت و  

   لوظ  ا اب     ار  وح و   الأ م ة  ذإ ,ال  رزما   تحه ق اةلى   توى         الأبا  

 ال       رالتم ل  تح      ر ال    أ ث      ر تتح   أي  ل  ال  مرج التب  لم    ت     

ة ل   الت  ف الحربث  لل ظر  "  ر ا  التب    ال  رزم  حب  ت  ف وظ  م اذ ا        

لوظ  م تلبأ لرلتا ض للح   اللب م ال  بي للإ    لحرل  التوا   البا لم        احبا  ا

  )1("ا ت  اف لل ر   و  ربة  م ال ا  الوظ    

ر لاخت ال الضا طة  التجري ية ال بد تيلعجع  الا اء عناقشة نتائج تبعل  -2

 الق لي  ال ع ي

( التم 9( , )7( والاا ر  )10( , )9       ال ترئج التم ة زا  م ال باو  )       

توزح ل ر و وب   وق  ا و    م الا تلر اا الهلل   واللاب   لأ  اب ال   وةت   )الت   ل   

 اذ لأ  اب ال   وة  الزرل   والت   ل    تح   الابا والزرل  (,  ج  ه رلك   وق  ا و    م 

اظم ا ال ترئج لر      الو   الح رلم  ر ا ا    م الا تلر  اللابي ة  الا تلر  الهللم  م 

 لتر ال   وةت   ، ح   حب  ه رلك تا     ا وي ل   الا تلر    ول رلح الا تلر  اللابي 

 و  ا  هذا ال تا   ت و     ت) ة     ل ا ى ا )  ل ر    الو   الح رلم  ل ر  ر  ال  توى 

                                                           
(1) Shabert .jk. Winslowc. Lacey Jm. Wilmere Dw Glutamine-antioxidant supplementation increases 

body cell mass in AIDS patients with, cit,p830. 
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     لأ )  تار    ع ةر   ال     وحبة لله رس وهذا  ر اار ا ال )   تو را البلال    ا ز

 (0.05) ال   اذ  ر ا ا        توى بلال للا  را ال ت  (t    ا ت با  الهر و  الاح رئم )

   ر  بل  ةلى و وب   وق  ا و   ل   الا تلر    الهللم واللابي.

ابا   و ا و اللرح  هذا الت و  لبى لاةلم ال   وة  الت   ل   الى التح    م         

 اةبابهر لتم ت تب    الت    را الت ر     والوالذي  تج ة  الا ت با  الال م ال ل   ال ةل   

 اتم  و ا  بتجث   هذه الت    را الت ر     التم تب   ةل مر أ  اب ة    اللح ،  و لا ر  , 

 .رو   التا         تح   ا ترج ال ر   لاهوائ رةلى  ه

  طةالضا  التجري ية ال بد تيلعجع   عناقشة نتائج الق ة الععيزة  السر ة -3

 للاخت ار الق لي  ال ع ي

م توزح ( الت9(، )7( والاا ر  )10(، )9       ال ترئج التم ة زا  م ال باو  )       

    ل ل ر و وب   وق  ا و    م الا تلر اا الهلل   واللاب   لأ  اب ال   وةت   )الت 

  لزرل لأ  اب ال   وة  ا الهوة ال    ة لرل  ة والزرل  (،  ج  ه رلك   وق  ا و    م 

  ابي ةاذ اظم ا ال ترئج لر      الو   الح رلم  ر ا أ ل   م الا تلر  اللوالت   ل   

 رلح   ولالا تلر  الهللم  م  لتر ال   وةت  ، ح   حب  ه رلك تا     ا وي ل   الا تلر  

 .  و  أ   ل ر  اب الو   الح رلم  ل ر  ر  ال  توى أ ز الا تلر  اللابي 

الت و  الى تجث   الت    را الت ر     اذ ا   ل ا  الابا   م و ا وه اللرح   ل  هذا          

  ة الهب   حترج الى   ة  ةرل    م ت   ذ ال مر اا الا ر    لرل  ة او لبو مر ول ر ا  الهوة 

ال    ة لرل  ة  تت و       تم الهوة ال  ة  و   ث   ت      أي    هرت   ال  ت     ا س 

ة لرل  ة  ول ر ا      ت للرا الابا   م   ة الهب  الحب ث  هو الابا  ا  رلرً ةلى الهوة ال    

ال   ع  م ت   ذ الوا لرا ال  لول  وا  هذه الت ر    ذاا  رلع ت ر  م تا   ةلى ت ل ق 

 ت للرا الا   ال ارل) لل لر اة وال  ر    الحه ه      ت رب لت و  ال  ب ال  رزم لمذه ال  را 

الت ر ق با   الاز ا ول  مر   رةب ةلى   ربة   ة  الح    اذ ا ) ة ب  ال  لول  اذ ا   )

    .(1)ة   الاز ا ال ت ر ه  تت ذ  موبهر للتال  ةلى ال هرو   ال ر     ول  ة  أ ل (

 

                                                           

, ص  1997, عمان , دار الشروق للنشر والتوزيع ,  تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي( ريسان خريبط مجيد : 1)
526. 
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 ار للاخت ةالضا ط  التجري ية ال بد تيلعجع   عناقشة نتائج تبعل السر ة -4  

 الق لي  ال ع ي

( التم 9( , )7( والاا ر  )10( , )9       ال ترئج التم ة زا  م ال باو  )          

  ل   الت )توزح ل ر و وب   وق  ا و    م الا تلر اا الهلل   واللاب   لأ  اب ال   وةت   

  ت   ل لأ  اب ال   وة  الزرل   وال تح   ال  ة والزرل  (,  ج  ه رلك   وق  ا و    م 

 لهللم  ملر  اال ترئج لر      الو   الح رلم  ر ا ا    م الا تلر  اللابي ة  الا تاذ اظم ا 

ي للابا لتر ال   وةت   ، ح   حب  ه رلك تا     ا وي ل   الا تلر    ول رلح الا تلر  

  توى   ال و  ا  هذا ال تا   ت و     ت) ة     ل ا ى ا )  ل ر    الو   الح رلم  ل ر  ر

   ل  ر ا ال )   تو را البلا تار    ع ةر   ال     وحبة لله رس وهذا  ر اا ا ز  لأ )

 ل  للا  را ال ت ال   اذ  ر ا ا        توى بلا (t  ا ت با  الهر و  الاح رئم )  

   ر  بل  ةلى و وب   وق  ا و   ل   الا تلر    الهللم واللابي.(0.05)

ا  ال ةل   ابى لاةلم ال   وة  الت   ل   الى التح    م و ا و اللرح  هذا الت و  لب          

و  , ر لا ر ةبابهاوالذي  تج ة  الا ت با  الال م ال ل   ل  مج تب    الت    را الت ر     والتم ت  

رو   لى  هتجث   هذه الت    را الت ر     التم تب   ةل مر أ  اب ة    اللح ،  و ا  ب اتم  ة

 .التب  لم  ا ترج ال ر   لاهوائ ر التا         تح 

"ا  ال  ربة لرلتب ج  وف تت ل     ال  رز    ا   هو وا لت   ذ  ت للرا التب    ز   حبوب 

ا  ر  رتم  الوظ      م لبا        حل  تب  ل    ب بة للح و  ةلى ت   را  ب بة ت بي الى   ع 

     (1) "   تواه  الى اةلى  ب      

التب  لم هو ال  وة الت   ذ   الا ل   للتب    ال ت ث   م ا   ت ر    او ا ا   لب    ال  مج 

ت   ل       اله ر  لمر لتحه ق الاهباف لرةتلر  ا  ال  مرج التب  لم ا  ا  ت ل ه رً ةل )" والا تهر  

اة لذلك لوحظ تح   لرلت    را الت ر     ال  ب   وال  رة      التب  لرا الى حرلاا ال ارلم  لل لر 

 (2)  ل وس  م تح   ال  ة  لبى ال ةل  

                                                           

 .67, ص 2008, مصدر سبق ذكره( محمد رضا : 1)
 .29, ص 2015مكتبة الرياضية للنشر والتوزيع , ,, بغداد 2, طالتدريب الرياضي في كرة القدم تخطيط ( ضياء ناجي عبود :2)
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ا   ب ة تح   ال  ة   م   ة الهب  "ت رةب ال ة   م ا     ي لج  ى   ة  ل)  م أي و ا    

   (1)    ال لر اة و  و رً  م الاو را ال ال  والح    وة ب  مر   ال لر اة"

ة ر      و را حرل  التب    ال  تل   و   ع  " هم ةلر ة ة  تب         ل  رةبت)  ل      

 ر ل ت للرا ل      و  ح   ال رح   ال      وال      و  ال)  تجه      ر و    ر وت     ر وت ت  

 (2)ال  ر  را ال      "

 ل   باا التب و  ى اللرح  ا  الت    را الت ر     ال  ب   وال  رة   التم  لها  م الوح     

ب   م ر  حالتح   ال  ة   ر ا   ر ل  للا    اللح  الت   ل   واة ا  وا  هر لر ل  لت و  

 .ال  ر  را ال      

  طةالضا  التجري ية ال بد تيلعجع  عناقشة  التصرف الخططي الهج عي  -4

 للاخت ار الق لي  ال ع ي

تم توزح ( ال9(، )7( والاا ر  )10(، )9       ال ترئج التم ة زا  م ال باو  )        

    ل ل ر و وب   وق  ا و    م الا تلر اا الهلل   واللاب   لأ  اب ال   وةت   )الت 

لأ  اب ال   وة   الت  ف ال   م الم و موالزرل  (،  ج  ه رلك   وق  ا و    م 

للابي اتلر  ا ال ترئج لر      الو   الح رلم  ر ا أ ل   م الا اذ اظم الزرل   والت   ل   

لح   ول رك تا     ا وي ل   الا تلر  ه ر  ر  لتر ال   وةت  ، ح   لة  الا تلر  الهللم 

ى   ةلوهذا بل   و  أ   ل ر  اب الو   الح رلم  ل ر  ر  ال  توى أ ز الا تلر  اللابي 

 .التم  ره ا  م هذا الت و   ا  رل   الت    را ال  تا ل  لل   وة  الت   ل  

إذ ا  "  ت  ت و    ار  ال مر  الا لم ال    ي         ل ل  الت  ا اا  م الت    را 

وال ار را ال  تل   ال  تل   لرل مر  الا لم , ولرلترلم ت و       الأ ار  الإ اب   

 3    وتحا ال    ة "  ت 

 

تبعل   SOD رض  تبليل نتائج الاخت ارات ال ع ية لعتغيرات )انزيم  4-1-4

 (ج عيالأ اء  الق ة الععيزة  السر ة  تبعل السر ة  التصرف الخططي اله

 جع  تي ال بد التجري ية  الضا طةلع

                                                           

 .100, ص1999دار الكتاب للطباعة ونشر, ,, موصل  كرة القدم( زهير قاسم الخشاب واخرون : 1)
 .89, ص1990مكتبة الوطنية , ,, بغداد  2, ط التدريب اصول ( هارة : ترجمة , عبد علي نصيف,2)

(3)Sehubert f. frank , psychology from stast to finish (yugos/avia, 1988) p.132. 
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 (11 بو  )

ل  تلر   رئ  ( ال ح ول  وبلالتمر الاح t ل       الو   الح رلم والا ح اف ال ا ر ي و     )

 لل   وة  الت   ل   والزرل  اللابي لابي 

 

 
 ( 11ا   )

  ل  ةالهوة ال    ة لر و تح   الأبا  وتح   ال  ة  وزح الأو ر  الح رل   ل تا  اا )

 ل  ( ل  تلر اا اللاب   لاب   لل   وةت   الت   ل   والزروالت  ف ال   م الم و م
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الت  ف ال   م الم و م تح   الأبا  تح   ال  ة  الهوة ال    ة لرل  ة 

العجع  ة الضا طة

اللابي ت   ل   اللابي زرل  

 ب ة  العتغيرات

 القياس

 (t)قيعة الضا طةالعجع  ة  العجع  ة التجري ية

 العبس  ة

عست ى 

 ال لالة

ن ع 

 ع -س ع -س ال لالة

 ب ة  Sodانزيم 

   لية/لتر

  ا وي 0.022 2.497 30.503 303.300 12.410 329.300

  ا وي 0.002 3.590 1.619 88.800 1.619 86.200 ثانية تبعل الا اء

  ا وي 0.001 4.120 1.811 33.142 2.571 37.240 عتر ق ة ععيزة  السر ة

  ا وي 0.000 4.736 1.377 40.493 0.583 38.252 ثانية تبعل السر ة

التصرف الخططي 

 الهج عي

  ا وي 0.012 2.792 2.054 19.000 1.197 21.100  رجة
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 (12ا   )

  ل  تلر اا اللاب   لاب   لل   وةت ( SODا     ) وزح الأو ر  الح رل   ل تا   

 الت   ل   والزرل  

 ةالضا ط  التجري ية ال بد تيلعجع  عناقشة النتائج لعتغيرات ال بد  4-1-5

 :للاخت ارات ال ع ية

خت ارات للا الضا طة  التجري ية ال بد تيلعجع    SOD عناقشة نتائج انزيم -1

 ال ع ية

ل    (     ب ا  ه رلك   وق  ا و  12(، )10( وا   )11وة ب   حظ   بو  )           

  مر ولتم اال   وةت   الزرل   والت   ل   ل  تلر اا اللاب   ول رلح ال   وة  الت   ل   

  و  أ   ل ر  اب الو   الح رلم  ل ر  ر  ال  توى أ ز .    الح رلم أ ل  

 و ) أ لو   تار    مو  ى اللرح  ا  التب    ال  ت ب  ال ر ح وهو تب    الت ر           

 ب   ع الح   ال ل ام لل  ر    و  ا  الت  ف  م     ال ة    رلق لأ وا  اللال  وهذا  ر أُ 

"ب ا   ال مب اللب م  ع  بة ال اح  والت ر    ال  تظ   لمر  وائب  ح   وتح  ةلى التوا   

 )1( مب الأ  بة والإ    را ال زربة للأ  بة ل   

  و ة   حل  إ ترج ال ر   ال هوائ   ت     م  مر   تلك ال  حل  ولاب تو ف الأبا   لرا ة    

اذ ت  ى تلك ال  حل  )إةربة الا توا ( لإةربة  ب الاز ا الار ل  وب  هر ل   را ب   ح ل  

لم الاب ب و ا الأبا   هل     تلك ال     الوا ل  لرلأ      ل  ر ة ةرل  ،  رلا هلرض الاز

                                                           
(1)Williams .MH: Nutrition for fitness and sport /Dubuque/ Awm.c Brown, pudlishers. 1995.p315. 
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للاز ا ولاض الأ م ة الأ  ى لرل        ال  حظ ه ر أ ) لا لب    الاهت ر  ل زرباا 

 .(1) الأ  بة ال  ت    ل ا ر  ب رةرا با ل   لرل     م تلك ال  حل  ) إةربة الا توا  (

لذا ة   اللرح  ةلى ته    الاح ر  لا     ر   للتهل        ر   ه ذا  وع             

ا ت با  الح   وال اح  ال  ر ل  ز   الت    را التب  ل   ال ابة تا   ةلى "التب  لرا، اذ ا  

 .(2) "  ربة   ا اا الا  بة

   وب  هر  ث    اا ا  ا ب رب الاوا ب الح ة  م ال    ت بي لتب    ال   ر الازل"و       

 (3) ."الب  الح  ا ،   ر توث  ةلى ا  ر  ال  رزم

( بلال) ةلى  ار  بو  الإ    را  م الح رظ ةلى  رةل ) SODإ ر ل  وص ا     )        

اذ   ى إ  " الإ    را تا     ح  اا ل ولو    ت رةب  م   ربة  اب     ال   ر وهذا  ت ق  ع

ا    ظر م وإ مر ل  ت   للرل   ر الح   وهذا  ا م إ  ة لمر  ر    الت رة ا الل و    رئ  

 .(4)ل   ر ال    و  مر    را الب  الح  ا  إلى التلف الذي ت لل) ال ذو  الح ة "

 هب تهل  ال ر      الاو       ا   زرباا الأ  بة تا    م ةبة  مرا  زً  ة          

او  ل ل  احبا   تج  بة للحب    ز   ال ذو   الا  بةاو تو ف الاوا ب الح ة     ال ا 

 .(5)الح ة

وا  هذه ال زرباا احب الا ظ   ال لو   ال زربة للأ  بة تا   ةلى   س لهر ر           

الأو      الأحربي وتو ب ل و ة     بة او   ت ل  اذ تلا  هذه الا    را بو   ار   م 

 .(6) ل ذو  الا  بة الار بةو ر   ال       التجث   ال ب   

و   ال ا وف  أ  ة   الاز ا     ال  رز   ا   ةلى إ ترج ال ذو  الح ة  م            

ةز ا الم    الاظ م, و م الاب ب    الب ا را اثلتا ا  إ ترج الاهوق الح ة  ت      ر    

                                                           

  2017, التربية البدنية وعلوم الرياضية, جامعة القادسية ةكربلاء, كلي ( فلاح حسن عبد الله: محاضرات طلبة الدكتوراه, جامعة1)
 .12ص,

(2  ( Brites ID.,Evelson pA, ehristiansen MG/Nicd MF./Basilico . MJ, Witinsti RW / Liesuy SF (1999). 

Socce, The aforementioned source. Clin.Sci . g6: 381-385. 
 .179, ص2009, مركز الكتاب للنشر , القاهرة, بيولوجيا الرياضة والصحة( حسين حشمت ,محمد صلاح الدين : 3)

(4)Edwaed –F : Physical activity as metabolie stressor, Am J- Dined nattition .2000.512. 
لبايوكيميائية لدى والكارنتين في تحمل الأداء وبعض المتغيرات ا 10( بهاء محمد تقي  : تأثير تمرينات خاصة مع تناول كونزيم 5)

 .29,ص  2014لاعبي كرة اليد الشباب , اطروحة دكتوراه , جامعة القادسية , كلية التربية وعلوم الرياضية , 
 .825, ص 2018,  مصدر سبق ذكره( جمال  صبري فرج : 6)
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تلك الاز ا أث ر   ال ار  ال  رزم  حب   م با   الاز ا و     أ  ت م   م تا  وتلف

 . (1)   ر    ال  رز  ل بة  و ل 

وا   ث ة الاوا ب الح ة ة ب ال  رزم ت بي الى   ة  الااو  لرلتا  أث ر  ت   ذ           

التب  لرا ال  رز     ر ا مر تل ئ    ة ل را ا تاربة الا ر  أي ا مر ت بي الى  ا  ة ل را 

م الاز ا لاب ت   ذ التب  لرا ال  رز   و  ت   هذا الت   ف   ر أ  ال  رزم  اا  لجل   

اللب م وهلو  ال  توى ل و ة تب     ,  الإ مربالأل  لابة أ ر  و     ا  تحب  ة ب ال  رزم 

وةل ) و   أ   تهل   الأز ا  ال رت   ة  تولب اوا ب الأو      الح      ةلى ال  رزم 

   و   ولو     ل     ل م    ب     ب ة ال    ال واظل  ةلى التب    ال ه   و ق أ س ةل 

 .(2) (SOD زرباا الأ  بة و  مر أ     ال ول  أو   ب ب  تو  ت   )  إ  ا ةلى 

تم و  ى اللرح  ا    ع ال  رزم     ا  تتو     مر    ع ال هو را الال    ال

      وال ح  ال ت ره    ره    ارل)  م هذه ال  رة  و  مر الا ل   التب  ل   وال     

ه ى هذو         و   ر ال  رزم    أي ةر ض    ع    تهب    حو تحه ق الا  ر , و احب

 ة حتى ر م     زرباا الا  ب الاوا   هو الا  ئ ر  ةلى    ر ال    ا  ت و  ذاا     

 ب الاوتحر ظ ةلى    ر ال       التلف الازلم الذي   رح  التب    و ذلك    ال ذو  وا

بة لأ  االح ة  م ت     هذه ال   ر, وهذا  ر ح    ا   م ت  ل  اللرح  ح   ا   زرباا 

 .   التم  رةبا ةلى تت و  الإ  ر التم ت م    ره    ل  ة  ر ا احبى الاوا

ارات لاخت ل الضا طة  التجري ية ال بد تيلعجع   عناقشة نتائج تبعل الأ اء -2

 ال ع ية

   ( ل  تلر اا اللاب   لل   وةت11( والا   )11  حظ  ال بو  )وة ب             

   مرالزرل   والت   ل     ب ا  ه رلك   وق  ا و   ل رلح ال   وة  الت   ل   التم و

   )  تار   لأا )  ل ر    الو   الح رلم  ل ر  ر  ال  توى أ زالح رلم ا     ر ذ   ر  رلهر )

  با ( وهذا  ر اار ا ال )   تو را البلال          ا ت ع ةر   ال     وحبة لله رس

 بل  ةلى  (   ر0.05اذ  ر ا ا        توى بلال  ) ال  تهل للا  را  (tالهر و  الاح رئم )

 .و وب   وق  ا و   ل   الا تلر    اللابي لابي

الت    را الت ر     ل ةلم   ة الهب   م   ا ت با هوو  ى اللرح   ل  ذلك          

ال   وة  الت   ل   التم ة لا ةلى ت و    توى ابائم  وتح ل)        ت و   ب ة تح   
                                                           

(1) Powers SK & Jackson MJ. Exercise-induced oxidative stress cellular mechanisms and impact on 

muscle force production. Physiol Rev, 2008, 88, 1243-1276. 

 .2013, ( جبار رحيمة الكعبي : تأثير الاكسدة ومضاداتها على مستوى الاداء الرياضي2)
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ل ل  ا تظر م  وا ت  ا ه  لرلتب    ولا  الت    را  ب ل ا و ق أ س ةل     ح ح   الابا ،

 ر    ال ثرل    م ل ر  واةباب ال ةل   لا  التب    الال م ال ب وس  اب ال    ة والو  ل  الأ

وذلك لتاو به  ةلى  وا ) ال ار  التم تات ي  ل لم  أث ر  ال  ر  را ال      و ذلك ة  

 .   همر  ح   ال ة   ل ة   با    ت   )    ت  م الأ  ر  التم توا م)  م ال لر  را

ت رب  م ال ر   ال  تمل    ع ا  ر    اذ ا  أه    تح   الابا  تظم   م ةبة  ظره  أه مر الا  

الاحت رظ ل  توى أبا  ثرلا للح   اللب م ال رص والا تهر  ل) وت و  ه  ز ً ة  أبا  

 .(1)الاح ر  اللب     م     أ  

 ة الازل  ةلى  ر ا  ا ت با  الت ر    الت ر     ال ت وة  والت  ا اا    بي إلى  ب         

و  لى ت ةا ا  ا هذه ال ترئج  كولذل ,  ل رالا هلرض والا ل ر  ل  ة  ةرل    م      و   

 تح   ال  ة  لمذه ال   وة  ولذلك  ر ا ال ترئج    ه  .

للت    را والتم  لهمر ةلى ا  اب ال   وة  الت   ل    ر   لمذا  ر  ا ت با  اللرح           

 ب  رةب ةلى   ع   ر ة الاز ا وت و بهر لرل ر   ال هوائ   ال     و ق     الابا  

ال مر ي ال   ذ والذي ا      ع ابا  ا هلرزرا ةزل   لج  ى   ة  بو  تب   الاو      

 .(2)ال ر  م

لاز ا اةلى ت و     ر ة  ة لاا ر الت    را ال وزوة  لل   وة  الزرل    ج مر         

ب  ه  و ظ   ل ةل   لأ ) ل    ت ب  الت ر    الت ر     ل و ة ةل       حبوبة وزئ ل ل و ة 

 لت و   تح   الابا  وهذا  ر اثلتت) ال ترئج الااوائ   لل   وة  الزرل  .

ال مر ي ، اذ  اللب م و الت ر     بو  ا  رلم  م ت و    ب ة التح  وا  لمذه الت    را      

ا  التب    ال وةم ال مر ي ال  ت     رةب ال ةل    م ات رذ اله ا  ال ل   اث ر  ال لر اة   ذ  

 .  (3)، وا  التب  لرا التم   تر هر ال ب       ا  ت ث  وا ع  ر  حب   م ال لر اة 

 طةالضا   التجري ية ال بد تيلعجع   الععيزة  السر ةعناقشة نتائج الق ة  -3

 للاخت ارات ال ع ية

( ل  تلر اا اللاب   لل   وةت   الزرل   11( والا   )11وة ب   حظ  ال بو  )           

والت   ل     ب ا  ه رلك   وق  ا و   ل رلح ال   وة  الت   ل   التم و  مر الح رلم أ ل  

                                                           

لمناعية     اوتينات التدريب وفقا لمنطقتي الجهد البدني الاولى والثالثة واثرهما في تطوير تحمل الاداء وبعض البر ( رسول عبد الجبار : 1)
 .13, رسالة ماجستير , جامعة القادسية , ص للاعبي كرة السلة الشباب  IL-6وتركيز الانترلوكين  

 .55,ص1989، الموصل ،  ، دار الكتب للطباعة الطب الرياضي( عمار عبد الرحمن قبع ، 2)
 .90، ص 1988، دار الفكر العربي ، القاهرة ، 1، ط مدرب كرة القدم( حنفي محمود مختار ، 3)
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ت     ترئ )  م ال  ر   أي وحباا ال ت  وال  ت  ت  أي  ل ر  اب الو   لا  هذا الا تلر  

وهذا  ر اار ا ال )   تو را البلال         ا ت با   الح رلم  ل ر  ر  ال  توى أ ز 

(   ر  بل  ةلى 0.05)اذ  ر ا ا        توى بلال   ال  تهل للا  را  (tالهر و  الاح رئم )

 الا تلر    اللابي لابي.و وب   وق  ا و   ل   

  م ال   وة ت با  الت    را الت ر     ل ةلم   ة الهب   لاو  ى اللرح   ل  ذلك         

 س ة م  الت   ل   التم ة لا ةلى ت و    توى ابائم  وتح ل)        ت و  هذه الهب ة لب

 ال ترئج لتت)ة وهذا  ر اث ة  ل   ر و ب  م ال   وة  الزرل   التم ل       ةل مر ال ب   ل و

 لل   وة  الزرل  .

الا هلرزرا الازل     م تجب    و ذلك  ا و اللرح  هذا الت و  الى ال  ربة  م   ة          

ا   ل ا  الابا   م   ة الهب   حترج الى   ة  ةرل    م ت   ذ ال مر اا  اذالت    را الت ر     

ال  ة  والا ر    لرل  ة او لبو مر ول ر ا  الهوة ال    ة لرل  ة  تت و       تم الهوة 

ً ةلى الهوة ال    ة لرل  ة  ول ر ا      ت للرا   ت     أي    هرت   ال  ت     ا س ا  رلر

وهذا  ر  ت ق ةلى " ب  الحب ث  هو الابا  ال   ع  م ت   ذ الوا لرا ال  لول  الابا   م   ة اله

 .(1)ا      الهوة ال    ة لرل  ة       ت   تمر ة     ق ت و   الهوة او ال  ة  او  ل م ر " 

   ع "ا    اذ ر  لمر بو   رة   م ت و   ال ر   اللب م الت ر     ا  الت    را  ذلك          

 (2)" التب  لرا التم   ب مر ال  رزم     التب    تهوب الى حرل  ال  ر   اللب    لل  رز   

     ب وة ب الا ت  ا    لرلتب   لل   وة  الت   ل     ح   الت   ف ال  بو   م ال تا

 الب ا   . 

 الضا طة  التجري ية ال بد تيلعجع   عناقشة نتائج تبعل السر ة -4

 للاخت ارات ال ع ية

( ل  تلر اا اللاب   لل   وةت   الزرل   11( والا   )11وة ب   حظ  ال بو  )    

والت   ل     ب ا  ه رلك   وق  ا و   ل رلح ال   وة  الت   ل   التم و  مر الح رلم 

 تار    ع ا )  ل ر    الو   الح رلم  ل ر  ر  ال  توى أ ز  لأ ) ا     ر ذ   ر  رلهر )

ةر   ال     وحبة لله رس( وهذا  ر اار ا ال )   تو را البلال          ا ت با  

(   ر  بل  0.05اذ  ر ا ا        توى بلال  ) ال  تهل للا  را  (tالهر و  الاح رئم )

و ا و اللرح  الت و   م  ةلى و وب   وق  ا و   ل   الا تلر    اللابي لابي.

                                                           

  .95.ص1988، دار الكتب للطباعة والنشر، الموصل، الاعداد البدني بكرة القدمكاظم الربيعي، موفق المولى،  (1)

   . 381، ص 2000، دار الفكر العربي ،  3، القاهرة ، ط علم النفس الرياضياسامة كامل راتب :  (2)



76 

 

ال   وة  الت   ل   الى ا ت با  تب     ت ي   ت ع الاب  م ت ل ق الت    را الت ر     

 .لت و   تح   ال  ة  

 و ب ذلك  "تب     ت ي لر )    ه       ق التب    الا ر    لتح    الهب اا اللب            

 . (1)" ات با ةلى تحه ق الت  ف ل    ت اا الا   وال اح  الل     ال  تح   

و ذلك  و ب  )تب     ت ي تا م اةربة التب        و ا      , و    ا   ت ر   ح          

 .(2)التب     لهر للحرل  التب  ل   ل ة  وال ت ة التم       مر"

ا التب  ل   ل   وة  الزرل   الى ت    را تح   ال  ة   م الوحباا  ترئج و ا و اللرح          

ذا  ر  ل) وهال  مج ال تلع     ل   ب   الزرل   ل  ت    ر    لتحهق المبف الذي وزع لأل   باا 

 لت ر   ا  ا ا بت) ال ترئج الااوائم لل   وة  الزرل    م الاح رئ را ال ذ و ة  ل ر. وهذا  ا م

 لتب  لما  مج الت ر     تا   ةلى الا تهر  لرلتح   ال رص ال ت ث  لتح   ال  ة  وذلك        ال

ا لوحبااالذي وزا) اللرح  الذي  ت ر    ع  ب اا ال ةل  , وا تظر  ال   وة  الت   ل    م 

 ق التاووالتب  ل   وابائم   الت    را ل و ة  ح ح  وا  الت    را الت ر     تحوي الاثر ة 

 .والت ر س ل   ال ةل  

هج التب  ل   لا   ب  ق لأ   ال حر ظ  ةلى "اب ر  الت    را ال ت وة   م ال  ر ا   ر           

ا ت  ا   بل  ال  رزم لت   ذ  ت للرا التب    الارق وتحو لم     حرل  الز   وال ل  الى حرل  

 .(3)ال اربة وال  ح وال تا   م اث ر  أبا  التب   "

ال لا      ا  تح   ال  ة   م   م لال    ة الهب  وال ة   حتر مر له ر  ل مر ) با          

 اة لابب تحا اله وى او اله وى  وا   بة ال لر  ة تح  را  ت   ة و   ا  ل  ة او لبو  

 م  لحب  ا وا   ر   م     ال لر اة الا لم او  م الاو را الازر    وهذا احب  ت للرا اللا  

 لهب  .  ة ا

وا  الت    را الت ر     ال  ب    ر ا ت بى   ب ر لاة  زب لاة  ا    م   ر ق   تل      

ا  ر  ال لا   م   رحرا   تل  ، ا ر الت    را ال  رة   التم ت بى    وة  زب    وة   ج مر 

  ر ا  ارلم  ل ر  حب   م ال لر اة    ب رع والا تهر  ال   ع للم و . 

                                                           

 .288., ص1999دار الفكر العربي, ,, القاهرة اسس التدريب الرياضي( بسطويسي احمد : 1)
 .81., ص2004دار وائل,  ,,عمان 2,ط التدريب الرياضي للقرن الواحد والعشرينالربضي:  ( كمال جميل2)
, 2013, للطباعةدار ضياء  ,بغداد 1, ط اسس التدريب الرياضي للأعمار المختلفة : كاظم عليمحمد رضا ابراهيم , مهدي  (3)

 .39ص
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 ضا طةال  التجري ية ال بد تيلعجع  ج التصرف الخططي الهج عي عناقشة نتائ -5

 للاخت ارات ال ع ية

لزرل   ا( ل  تلر اا اللاب   لل   وةت   11( والا   )11وة ب   حظ  ال بو  )         

أ ل    رلموالت   ل     ب ا  ه رلك   وق  ا و   ل رلح ال   وة  الت   ل   التم و  مر الح

ر  ر  م  ل الا تلر  ت     ترئ ) لوحبة اله رس )الب   ( أي  ل ر  اب الو   الح رللا  هذا 

 (tئم )ح روهذا  ر اار ا ال )   تو را البلال          ا ت با  الهر و  الا ال  توى أ ز 

ا و   ل   (   ر  بل  ةلى و وب   وق  0.05)اذ  ر ا ا        توى بلال   ال  تهل للا  را 

لهر  م    رالا تلر    اللابي لابي لل   وةت   الزرل   والت   ل   ول رلح الأ   ة   ر  ل 

  ل    و ر  ال ل   م الت و  الذي حب  للهب اا الذه    واال باو  والاا ر  ال ذ و ة. 

  تل      وت ر         الوحباا التب  للل   وة  الت   ل          ا ت با  الت    را ال

   م ذي ا ت بم ال  ب   و  رة     ر أظم  تجث  اً ا  رل رً  ل   ةل م  ،  ز ً ة  الت ظ   الارل

ل     وا فالوحباا التب  ل    وال ت ث  لابب الت  ا اا  م ال و ف ال   م الواحب وةبب ال 

     وة  ةلى   ع   توى ال    ة الح   ، وهذا  ر  رةب أ  اب ال لاة     ال   وة 

 .ةلى الابا  ال   م لا   ا  رلم و  توى الأبا  الح  م الذي ا ا س 

   ذه  رً او ز  ة  ا  هبف إةباب ال ة  لجي ا   لإا ر  التال  او التب     وا   ر       

م   ة  و  ربة ال ح   رً  رلمبف   ) هو ال    ة ةلى الح  را        ال  ر    ال      

 الت     لت   ذ اله ا  ال رئ   م تلك اللحظرا.

   ترئج إح رئو   ر  تالق لرل   وة  الزرل    هب أثلتا  ترئج ا تلر اتمر ا مر حهها         

 لتب  لرالى اة ا و         وتا   ل    لمذا ال تا   ولاةت رب ا  اب تلك ال   وة  الت   ل   

 اا لتجث ا ال     ار لر  الا ت  ا   م التب      بي الى حبو   ث  تلك الاةت رب   والتم 

ل  ، ت   ول  مر ل  ت   ل  توى  ر اث ت) الت    را ال هت ح   م ة    اللح  ولل   وة  ال

  تواه  ل    ل ا ى ا  ال  مج التهل بي والتب  لرا الاةت رب    ر  ل) تجث    ل   ابى الى تا

    ا    و حببة  هر    ً لرل   وة  الأ  ى. و لو م  ل   لب  

وا    ربة الت  ا اا  م أث ر  الأبا  تب    ر     الوحباا التب  ل   بل   ةلى  ب ة        

ا  اب ال   وة  الت   ل   أ لحا ا  رل    م ت ل ق ال    وت ا   الذا  ة و  ر ة ة ل   

 ل ا ، ا  ت و   الا ل را الاهل     و   رتج    الا تلره والإب اك وال  حظ .   ر أ ب لاض ال

ةبة  وا   أه مر هو ت ا   الهب اا الذه    لا   اولم وا ر م والى ال   ه  ال  ت ب    م 
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ذلك لتت راى  ع الحرل  ال      ل ة  و ر   ذلك  للرً  ئ  رً لت و   هذه الهب ة الذه    والتم 

 ل هم الذي   ذ     التب  لرا وة ب الا رل  ةلى هم   تل   أ زر ل ب ال ا  الح  م الت

ا تلر  الت  ف ال   م ل وا  ) الاا ة ،   ر   تل  الا تلره ل ب ال ا  )لا  الو و  الى  ب 

 .(1)  تا   آ  ا     ع  ت ل  ت و   الا تلره  م التب    والا ت ربة   )  م الابا  او اي 

وا  ت و    توى ال ةل    م  ال وا ف ال ر   لرلت  ف ال   م الاا ة 

   حه ه)   امر(  ولل   وة  الت   ل   ،  ر  ل ل  الت و  الحر    م   توى  ال ا    ال

م   رلالأبا  الت  ف ال   م اث ر  ت ل ق ال مر اا وال وا ف ال      والذي ا ا س لا   

 هر   ةلى ةل   وال بل   م   اول  التب    ولر تظر  والتا فةلى البا ا   ال ل  ة    ال 

ه ق لتح الهوة والزاف لب م         ت و   الوةم والهب ة والاب اك ةلى التح   لح  رتم 

 .الت وق و ال  رح   ر  رةب  م ت و     توى  ب اتم  الاهل   

ر   اا ، او الحم لحظ  ظمو  ال ث  و  ى اللرح  أ  ات رذ اله ا اا الب  ه  وال  ر ل           

 رلا  لالح  م لل مر ة وا  ر  ال  ة  ب   الابا لأبا  ال مر ة ال  لول  ، للو و  إلى 

ة    ال م  اله ر  لمر ل و ال زلو   ا  الح  را التم   ا  تو امر ل ةل   ح  را 

 .ا ز  

 .(2)   ال     تو امر وتو  تمر"إذ "أ  ال  ترح ال م  للأبا  هو  ا  الح  را ب   ال تو ا   

 ،   م   ر  ب  ذلك ةلى ت و    توى ال ةل    م ب   الا ت ر  ال  ر   لل و ف ال

  وة  ال   ت    تجث   الوحباا التب  ل   ال ت   ة وال  ت  ة بو  ا ه رع وهذا الذي   ذت)

 الت   ل   ،   ر ابى الى ت و مر ةلى ال   وة  الزرل  .

ت  ف و ذلك   ى اللرح  ا       و ف    ال وا ف الاا ة الذي تز  مر ا تلر  ال 

ال   م ،   ث  ت  ف    م   لو     ال ة  ا    ب ) لااو  تر    )  م ا  ذلك 

و بى  ،ال و ف   ث  اةلى حرلاا الت     والتح   لرلح  را ال ت و     )  م ذلك ال و ف 

 بي الى  ا   للب م لل  رح  م ت   ذ ذلك ال و ف، والذي     اج )ا تابابه  الذه م والاهلم وا

 .ت و   الحر   والبا ا   لب م   حو   ر    التب   

                                                           
 

 .154, 153,ص 1984, بغداد , مطبعة جامعة بغداد , علم النفس الرياضي في التربية الرياضيةكامل طه لويس :  (1)
(2) Richard A.Schmidt and Craig A.Wrisberge. Motor Learning and Performance. 2nd . Human 

Kinetics. 2000. P.63-64. 
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"إ  المبف    إ  ا اا التب    لا   رةب  م الو و  الى تحه ق الاهباف ال ئ      ح   

ً ةلى اة ر  لاض الاثر  ال ر ل   الا  رل    باً ،  ر ل تب ل   تتولب لب م  ل  )   رةب ا زر

 . (1)البا ا   والحر   ال ر     للا  "

وا   وهذا الام      ا    ا س ةلى ا ت با  هذه الت   را ال       م ال لر  را

ى ةلى ال ة  ا   ه   اي  وع    ال    و ق ال  رح  ال و وب   مر     ت   ذهر وةل

ه   م   ر ح اث ر  ال لر اة   ر  ذلك  وفال ب   ا    رةب ال ةل    م ات رذ اله ا  ال ح 

  ت باتحه ق ال  رح  م ت ث   ذلك  م وا ع  ر  حب   م ال لر اة ال     ؛ وذلك لا  لا 

 اا ت ر     ب بة ل   تب   ةل مر ال ةلو  ) ال   وة  الت   ل  ( ابى الى ت و    ب

 .ال ةل  

  ت ع   توى الا  ر  ال  رزم ل  ة   م اث ر  ت    را  ب بة ل   "   ر ذ وهذا  

 .(2)" تاوب ةل مر ال  رزم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

, بغداد , دار الفيصل  1, ط المنهجية الحديثة في التخطيط و التدريب بكرة القدم( موفق المولى , جبار أرحيمة , فاطمة عبد مالح : 1)
 .111, ص2017للطباعة و النشر , 

 .105،ص1988، مطبعة التعليم العالي ، بغداد، الرياضي مبادئ علم التدريبقاسم حسن حسين:  و عبد علي نصيف (2)
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 الفصل الخاعس 

  

 الاستنتاجات  الت صيات -5

 الاستنتاجات 5-1

 الت صيات 5-2
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 الاستنتاجات  الت صيات -5

 الاستنتاجات: 5-1

   .(  م ال SODالإ     )   ربة ت    تب    الت    را الت ر     ل) أه     م  -1

 م و  ة  م  ب ة تح   ال و  م  ب ة تح   الابا  ت و  الت ر     أحبثا الت    را  -2

 .والت  ف ال   م الم و م الهوة ال    ة لرل  ة 

 مر ظم  تح    م ا ت ار  ال ةل   ل   باا ال وا ف الم و    الاا ة التم تز  -3

 الت  ف ال   م الم و م. ا تلر 

 

 :الت صيات 5-2

(  م SODا     )   ربة ت    ل ر لمر أه     م الت    را الت ر     تب    اةت رب  -1

 الم و م.ال    ولاض الهب اا اللب    و  ربة  م   توى الت  ف ال   م 

ة ةلى ل ر لمر     رئب ال ئراوةلى   تلف ل ةل   إ  ا   حو را   تل    بو     -2

   تواه . حتم  والا ت  ا  لت و  

  لتب  ل احباا  م أث ر  الو التج  ب ةلى ا ت با  التب    لر ت با  الت    را الت ر     -3

 الأ  ى. ل ئرا الا     ال  تل  ل ال ر  

و    ارلم  ول ئرا ة     أ  ى ول  ائق تب  ل   أ  ى  ا    لت أ  ا  ب ا را  -4

 ت    الهب اا اللب    وال تا  اا ال  ل    و  توى الت  ف ال   م الم و م و ر

 .ة )
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 (1ملحق )

 أسماء الخبراء والمتخصصين الذين تم الاستعانة بهم من قبل الباحث

 

 

 

 الاسم الثلاثي ت
اللقب 

 العلعي
 عكان الععل لعقا لةعكان ا الاختصاص

 أ.  عفي  جليل   ض 1
ال    ر  الح رت   

 ال      
  ل   ال    ر ا  لرل 

 ر ا  لرل / ل   ال  /    ال    ر   

 الح رت   ال      

     السعيع 2

 بسن بع  
 أ. 

ال    ر  الح رت   

 ال      
 لرل  ل   ال    ر ا  

 ئ س     ال    ر  الح رت   

 ال      / ل      / ر ا  لرل 

 أ.  ب يب  لي طاهر 3
تب    لر و   ر  ك/ 

 ال  ة ال رئ ة

 ل   الت ل   اللب    وةلو  

 ال  رز   ر ا    ل  

ة  ب  ل   الت ل   اللب    وةلو  

 ال  رز / ر ا    ل  

4 
بي ر سلعان 

 عبسن
 أ. 

  ائق/ال  ة 

 ال رئ ة

 ل   الت ل   اللب    وةلو  

 ال  رز   ر ا    ل  

 ر ا    ل  /  ل   الت ل   اللب    

 وةلو  ال  رز 

5 
 ر    الأعيبسين 

 بعزة
 /  ة  ب   ل ) أ. 

 ل   الت ل   اللب    وةلو  

 لرل ال  رز   ر ا  

 ر ا  لرل /  ل   الت ل   اللب    

 وةلو  ال  رز 

6 
عبع   بسين 

 ه  ان
 أ. 

ال    ر  الح رت   

 ال      
 الالو  ل    /لرل  ر ا   ا    ال رز  للب ا را

7 
بسين عكي 

 عبع  
 تب    /  ل ) أ. 

 ل   الت ل   اللب    وةلو  

 ال  رز   ر ا    ل  

 ر ا    ل  /  ل   الت ل   اللب    

 وةلو  ال  رز 

8 
بسن  لي 

 بسين
 أ. 

ا تلر  و  رس/   ة 

 هب ال

 ل   الت ل   اللب    وةلو  

 ال  رز   ر ا    ل  

 ر ا    ل  /  ل   الت ل   اللب    

 وةلو  ال  رز 

 التب    ال  رزم . أ  لاء فليح ج ا  9
 ل   الت ل   اللب    وةلو  

 ال  رز   ر ا    ل  

 ر ا    ل  /  ل   الت ل   اللب    

 وةلو  ال  رز 

10 
بسين عناتي 

 ساجت
  ل   ة ال/    ل ) أ.م. 

 ل   الت ل   اللب    وةلو  

 ال  رز   ر ا    ل  

 ر ا    ل  /  ل   الت ل   اللب    

 وةلو  ال  رز 

 أ.م.  راف  سع  ها ي 11
ال  ة تب   / 

 ال رئ ة

 ل   الت ل   اللب    وةلو  

 ال  رز   ر ا    ل  

 ر ا    ل  /  ل   الت ل   اللب    

 ال  رز وةلو  

12 
  اس     

 البعزة كاظم
   ائق/   ة  ب أ.م. 

 ل   الت ل   اللب    وةلو  

 ال  رز   ر ا    ل  

 ر ا    ل  /  ل   الت ل   اللب    

 وةلو  ال  رز 
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 (2ملحق )

 اتاستمارة استبانة اراء الخبراء والمختصين لتحديد صلاحية الاختبار

 

 م/ استبيان

 ملمحتر الفاضل.........................................االاستاذ 

 -وبركاته: السلام عليكم ورحمة الله 

( SODزيم ))تأثير تعرينات تنافسية في ان  و  اللرح  ا  ا    رل  ال ر  ت   وتحا ة وا  

 ال  نية  التصرف الخططي الهج عي للا  ي كرة الق م الش اب(  عض الق رات 

ل أي البا  و ظ ا ل ر تت تاو  ل)      ر   ةل    و    ة  م    حر ل  لرلا ر     ى      ا 

 ( ل  ة    )تح   الابا  وتح   ال  ة  والهوة ال    ة لرب م ا تلر اا لاض الهب اا الل

 ا  لتج ا  اللح  و تا  ات) وذلك بى   ئ ت)  ع  لوا تلر  الت  ف ال   م الم و م و 

 (  م الحه  ال   ص ل) ...  ع      الا   والتهب  ✔)  ة  

 الاسم:

 الت قيع:

 اللقب العلعي:

 تاريخ البص ل  لى اللقب:

 الاختصاص:

 عكان الععل:

 

 
 الباحث

 غيث محمد عبود هاشم
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 ب ة  الاخت ارات العتغيرات ت
 القياس

غير  ع افق
 قع اف

تبعل  1
 الا اء

اخت ار تبعل الا اء ل ى لا  ي كرة الق م  -أ
 الش اب.

   ثانية

   ثانية اخت ار تبعل الا اء -ب

الق ة  2
الععيزة 
  السر ة

   عتر ثانية 10البجل لأقصى عسافة خلال   -أ

   عتر الق ة الععيزة  السر ة لعضلات الرجلين -ب

تبعل  3
 السر ة

   ثانية (م    ن ت قف30×5 الكرة لعسافة)الجري  -أ

   ثانية عتر 8*25الجري العك كي  -ب

التصرف  4
 الخططي

    رجة التصرف الخططي الهج عي لععا     ة -أ

    رجة اخت ار التصرف الخططي لسع   لا ي -ب

 

 في بال  ج   اخت ار يرجى اضافتهعلب ظة: 
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 (3علبق )

 الخ راء  العختصين لتب ي  صلابية الاخت اراتي ين قائعة  أسعاء 

 ت الاسم القب الععلي الاختصاص عكان الععل

 ل   الت ل    – ر ا    ل   
 اللب    وةلو  ال  رز 

-تب    لر و   ر  ك 
 ال  ة ال رئ ة

  .1 ب يب  لي طاهر ا. 

 ل   الت ل    – ر ا    ل   
 اللب    وةلو  ال  رز 

  .2  زيز كريم  ناس ا.  هب ال  ة  -ةل    س 

 ل   الت ل    – ر ا    ل   
 اللب    وةلو  ال  رز 

  .3 بسين بس ن   اس ا.  اثهر  -تب    

 ل   الت ل    – ر ا    ل   
 اللب    وةلو  ال  رز 

  .4 باسم    الج ار صالح ا.   بال  ة  -تب    

 ل   الت ل    – ر ا    ل   
 اللب    وةلو  ال  رز 

  .5 بسن  لي بسين ا.  هب ال  ة  -ا تلر اا 

 ل   الت ل    – ر ا    ل   
 اللب    وةلو  ال  رز 

  ة  - ستب     ائق
 هب ال

  .6 خليل بعي  ا. 

الار   -   ل   تب    الكلية التربوية المفتوحة
 هوىال

  .7 عبع    ا ي     ا.م. 

 ل   الت ل    – ر ا    ل   
 اللب    وةلو  ال  رز 

  .8 راف  سع  ها ي ا.م.  ال  ة ال رئ ة - تب   

  .9   اس سع  ن كاطع ا.م.  هب ال  ة  - تب     ب     ت ل      ر 

 ل   الت ل    – ر ا    ل   
 اللب    وةلو  ال  رز 

  ة  - ابا ة وت ظ  
 هب ال

  .10 مجا ر كاظعبع   م. 

 ل   الت ل    – ر ا    ل   
 اللب    وةلو  ال  رز 

  .11 عازن جليل م.  هب ال  ة  - تب   

 ا ي  يعبع   لعيثم  م.م هب ال  ة  -تب     و ا ة الالر  وال  رز 

 البق

12.  
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(4علبق )  

 العسا  ي ين أسعاء فريق الععل 

 

 

 ت الاسم القب الععلي الاختصاص عكان الععل

  ر ا    ل  /  ل   الت ل   اللب   

 وةلو  ال  رز 

  .1 عبع   جاي  طية م.م هب ال   ة  -تب    

  ل   الت ل   اللب    ر ا    ل  / 

 وةلو  ال  رز 

  .2  لي عرزا م.م هب ال   ة  - تال 

 ا ي  يعبع   لعيثم  م.م هب ال   ة  -تب     و ا ة الالر  وال  رز 

 البق

3.  

  ر ا    ل  /  ل   الت ل   اللب   

 وةلو  ال  رز 

  .4 سع   لا ي ج ا  م.م هب ال   ة  -تب    

الهب   ئ س الاتحرب ال  ةم ل  ة 

   ل  /

  .5    الرزاق اكرم رزاق  كال ري س ت ل   لب    وةلو    رز 

ةزو الاتحرب ال  ةم ل  ة الهب  

   ل  /

  .6 عبع  كاظم   ي   كال ري س ت ل   لب    وةلو    رز 

  .7  قيل بسين ع سى  كال ري س ت ل   لب    وةلو    رز  ةزو إبا ة  ربي الم ب  

  .8 نععه عبع  ا راهيم  كال ري س لب    وةلو    رز ت ل     رل   ر  ت   

  .9  سام باع    اس  كال ري س ت ل   لب    وةلو    رز   رل   ر  ت  

  .10 عبع   نسيم عرتضى  كال ري س ت ل   لب    وةلو    رز   رل   ر  ت  

  .11 عصطفى ابع  عه ي ع رب هب ال   ة  ب   الر   ربي الم ب  
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 (5علبق )

 لعقياس التصرف الخططيلاخت ار التصرفات الخططية الص رة النهائية 

 )لععا     ة(

 

 ة   ي ال ة  :

ل    ب ك    وة     ال وا ف تال  ة  حرلاا لا  ت ث  ت   ك ال  با م .  

ذي ر   ال( تحا اللب   ال    √ال  لو  هو   ا ة ال وا ف لب   وت     ، ث  وزع ة    )  

للرح  ، وى ا   ث    ا ة ال و ف . لا باةم لذ   الا   ، ةل ر ا  الا رل  ل    لع ةل مر احب 

 وا مر ت ت ب  لأب اض اللح  الال م . 

   - ثر  توز حم :

 ( ةلى الا ت ر  الاو  .  √اذا  ر   والك الا ت ر  الاو   زع ة    )   -1

 ( ةلى الا ت ر  الثر م . √ ر  الثر م  زع ة    )  اذا  ر   والك الا ت -2

 ( ةلى الا ت ر  الثرل    √اذا  ر   والك الا ت ر  الثرل   زع ة    )   -3

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الته يف
 

 

 بركة لا ب عع كرة
 

 

  الكرةبركة 
 بركة اللا ب    ن كرة

 

 

 

 الاختيار
 الأ ل

الاختيار 

 الثاني

 الاختيار
 الثالد
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 الموقف الأول
 
 
 
 

 
 
 

 لثانيالموقف ا
 
 
 
 
 
 
 

 لثالثالموقف ا
 
 
 
 
 
 
 
 

 الاختيار
 الأ ل

الاختيار 

 الثاني

 الاختيار
 الثالد

 

 الاختيار
 الأ ل

الاختيار 

 الثاني

 الاختيار
 الثالد

 

 الاختيار
 الأ ل

الاختيار 

 الثاني

 الاختيار
 الثالد
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 الموقف الرابع
 
 
 
 
 
 
 

 الموقف الخامس
 
 
 
 
 
 
 
 

 سادسالموقف ال
 
 
 
 
 
 
 
 

 الاختيار
 الأ ل

الاختيار 

 الثاني

 الاختيار
 الثالد

 

 الاختيار
 الأ ل

الاختيار 

 الثاني

 الاختيار
 الثالد

 

 الاختيار
 الأ ل

الاختيار 

 الثاني

 الاختيار
 الثالد
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 لسابعالموقف ا
 
 
 
 
 
 
 
 

 لثامنالموقف ا
 
 
 
 
 
 
 

 لتاسعالموقف ا
 
 
 
 
 
 
 

 الاختيار
 الأ ل

الاختيار 

 الثاني

 الاختيار
 الثالد

 

 الاختيار
 الأ ل

الاختيار 

 الثاني

 الاختيار
 الثالد

 

 الاختيار
 الأ ل

الاختيار 

 الثاني

 الاختيار
 الثالد
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 لعاشرالموقف ا

 
 
 

 
 
 

 
 

 مفاتيح التصحيح للتصرفات الخططية
 

 الاختيار الثالث الاختيار الثاني الاختيار الاول المواقف
 1 2 3 الموقف الاول
 3 2 1 الموقف الثاني
 3 1 2 الموقف الثالث
 2 1 3 الموقف الرابع

 2 3 1 الموقف الخامس
 3 1 2 الموقف السادس
 3 1 2 الموقف السابع
 2 3 1 الموقف الثامن
 1 2 3 الموقف التاسع
 1 3 2 الموقف العاشر

 

 

 

 

 الاختيار
 الأ ل

الاختيار 

 الثاني

 الاختيار
 الثالد
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(6علبق )  

اتي ين الاستعارة الخاصة التي تم استخ اعها لتفريغ نتائج الاخت ار  

التصرف 
الخططي 
 الهج عي

انزيم 
sod 

الق ة 
الععيزة 
  السر ة

تبعل 
 السر ة

تبعل 
 الأ اء

 ت اسم اللا ب

      1.  

      2.  

      3.  

      4.  

      5.  

      6.  

      7.  

      8.  

      9.  

      10.  

  \       \    التاريخ:    ن ع الاخت ار: :اسم العينة
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 (7ملحق )

 التنافسية المستخدمة في الدراسة التمارين

 (1تعرين رقم )

     اللا  ين

 

 لاةل   5

 عسابة اللعب

الثل  الا       
 ال لا 

  رح  ال  ت    
(20×30  ) 

 الا  ات

  ر    تب   

   اا

 ةل 

  ر  ة

 ا  رع

   تح ت و  الهوة ال    ة لرل  ة ، ت و  / ت و   تح   الابا  ، اله ف عن التعرين

   ربة الت  ف ال   م الم و م، SODا    ت    ال  ة  ،   ربة 

 طريقة الا اء:

ج ال  لع ( لاةل   با   ال  ت    ولاة   ر 4 ت  الت     ةلى ا     ت    ا ر   وس ال  ا  و و ب)     

 ب   رع (  وهبف  ل  ) ر و م(, و و ب  ب    ر ج ال  لع  ع   اا, ة10ةلى  وس ال  ا  اللذ    لابا  )

و  ت    (  2×2  لح اللا  ت ر   رً ) ال ر  ة الاولى  هو  ال ب   ل  رول  ال  ة الى احبى ال   وةت   لح  

 ج لاة   ر ث  ة ب ال ر  ة الثر     هو  ال ة  ال  تحوذ ةلى   ة ) مر  ( لرلبل  لرص  ع ثر     40ل بة

 ال   ى ,  ف ةلىال  لع ث    رول  ل ة  ال ال  وال   لق    با     ت    لرت ره المبف وا ت   ال  ة والتمب

 ل   وة  ا  ى    ال ةل   و     الت       ه ا  ى
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  (2عرين رقم )ت
 اللا  ين    

 

 لاةل   10

 عسابة اللعب

(10×10 ) 

 الا  ات

   اا,اوا ص

ة م , ل  

حل  , ار  

اهباف ,  ر 

  اا , ا  ة

 حوا  , ر  ة,لا 

  رة  تو  ا,
ح   ت ت و  ، الهوة ال    ة لرل  ة  ت و  ت و   تح   الابا  ،/  اله ف عن التعرين

 الت  ف ال   م الم و م   ربة، SODا    ت     ال  ة  ،   ربة 

 طريقة الاداء:

  (   ولاة1(    وة ض )50( و و ب هبف  ا   لر ت رع )10×10)   لارا( 5 ت  الت     ةلى ا   )    

و  لع  (1 ت ( و و ب ل     لع    )10 با ع ولاة   مر    ع   ة  ب   م      لع وال  ر   ل     لارا )

( 4 لع    )( و 3( , ول     لع    )5(  ر ع ةبب)3( و  لع     )2(, ول     لع    )3(   اا  ل   ةبب)2   )

 (,6( اوا ص ةبب)5( و  لع     )4(   , و و ب ل     لع    )50(   وا ت رع)4ب حل    ر   و  ) و 

م  ( , و و ب  ب   و  رةب ال ب    ع   اا 5( ة ر  ار   ةبب)1( و  ت       )5و و ب ل     لع    )

هو  ال ب   ثر    ث    25  ت   ل بة ( اللا  ت ر  م 1زب1و        ةلى ال  لارا,  هو  ال ة   م      لع )

(   10ر  )( و ال  ض ل  3( لح   ال  ة ال ل   ةبب)1 م   لع     ) ر  هو  ال ةل ال ر  ة الاولى  لج  ق

رله   ة وب رً ةلى ل( 3 م   لع    ) ر ( لرله   ا ه رً ةلى الحوا  , و هو  ال ةل2 م   لع     ) ر ,و هو  ال ةل

الاوا ص  ( لرلح   ةلى4 م   لع    ) ر (         و  ر , و هو  ال ةل50(   وا ت رع )4حل    ر    ر   )

ه ذا حتى وال  لع الا    و  ب ل ث ( لرل  و  ل   ة ر  ار  , 5 م   لع     ) ر      و  ر , و هو  ال ةل

   ل   ال  ت   ال   الاةل ا تمر  الابا  
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 (3تعرين رقم )

 

 

 ةبب ال ةل  

 

 1زب1

   رح  اللا 

(20×20 ) 

 الابواا

   اا

  ر  ل  تب   

 ا  رع 

  ر  ة

 هب     ا    

 حل    ر 

   اا  ل  

 اة  

ل  ة  ح   ات ت و  ، الهوة ال    ة لرل  ة  ت و  ت و   تح   الابا  ، /  اله ف عن التعرين
   ربة الت  ف ال   م الم و م،SOD ا    ت     ،   ربة 

 طريقة الاداء:

( 50رع )(  , و و ب لاة  ا ر  حل    ر  ا ت 1(    وة ض)50هب    لر ت رع )و   لع ت  الت     ةلى ا      

مر , و و ب  ع الابواا     ( وةل ر , وال ر   ال ار س    ال م  الا  ى  و ب لاة 3( و  اا  ل   ةبب )4و و )

حل   بي ةلى ب   و   رةب  ع ال  اا     م , وة ب   رع ال ر  ة الاولى  هو  ال ة  ةلى     م  لرله   الا و

 ر      ع ت( ثر ول و  25  ر       و  ر  ث  ح   ال  ة ال ل   ووزامر  م اللبا   ث  اله     ة ا  ى ول بة )

  و  رو      م ا  ول  ة  وة ب   رع ال ر  ة الثر       لق ال ة     ل   الال      ال ة  الا          الاب

و  ت      هبفلاة   مر   هب رً و با ع ة ( و  1زب1ال ب   ال  ة الى احب ال ةل   لح     لح اللا  ت ر   رً )

 .ثر    ا  ى 25الت     بو  تو ف لار   
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 (4عرين رقم )ت

     اللا  ين

 

 2زب2

 عسابة اللعب

(20×20  ) 

 الا  ات

   اا

  ر  ة

 ة م  ار  

   اا  ل  

 حل    ر 

 اهباف  ا  ة 4 

 ا  رع

 ة الهوة ال    ة لرل   ت و  ت و   تح   الابا  ،/  اله ف عن التعرين

  ربة الت  ف ال   م ،SOD ا    ت     تح   ال  ة  ،   ربة  ت و  ،

 الم و م

 الا اء:طريقة 

ل  ح(   و و ب لاةلو  ا ر  1( وة ض)50( اهباف لر ت رع )4 ت  الت     ةلى ا     لع  ع )

 م  ( وةل ر  وال ر   ال ار س    ال4و  اا  ل   ةبب )  ت (4  ر  ا ت رع   ف  ت  و و  )

 رع الابواا    مر, و و ب   رةب  ع   اا ةلى     م , وة ب   و    ذلكالا  ى  و ب لاةل 

   ال   ال ر  ة الاولى  هو  ال ةلو  ةلى     ر   لرله   الا وبي ةلى الحل  ال  ر      م 

ول و ة  ثر   30ل بة وال  ر  ث  ح   ال  ة ال ل   وال  ض الى    اللبا   ث  اله     ة ا  ى 

ثر     ة ال            الابا  ول  ة  ولاب ا تمر  الو ا و  رع ال ر ت ر      ع ال ةل   الا

      وةتل  رول  ال  ة الى احبى ال ال  رةب   لق ال ةلو     ل   الال           م  و هو  

لت     و  ت   ا( و      وة  تمر   هب    و تبا ع ة  هب    2زب2لح     لح اللا  ت ر   رً )

 .ثر    ا  ى 30 بو  تو ف لار  
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 (5تعرين رقم )

     اللا  ين

 

 1زب1

 عسابة اللعب

(30×20  ) 

 الا  ات

   اا

  ر  ل  تب   

 ا  رع 

  ر  ة

 اهباف  ا  ة4

  ل   

  وا ع

 ة م  ار  

 تح    ت و ، الهوة ال    ة لرل  ة  ت و  ت و   تح   الابا  ، /  اله ف عن التعرين

   ربة الت  ف ال   م الم و م،SOD ا    ت     ال  ة  ،   ربة 

 طريقة الا اء:

  ع ر( و و ب لاة  ا ر  1(    وة ض)50( اهباف لر ت رع)4 ت  الت     ةلى ا     ت     ع )       

الا  ى  ( ولرل ر   ال ار س  و ب لاة   ع الابواا    مر التم  م ال م 3( و ل  وة ى  ار   ةبب)3ةبب)

ر   و و ب  ب   و  رةب  ب    ع   اا ةلى     م  وة ب   رع ال ر  ة الاولى  هو  ال ة  ةلى     

ة      ع ال ة ت ر  ذهرلر وا رلر ول و لرله   ة وب رً ةلى الحر   وث  اله   ا ه رً ةلى   ل  ث  ل   ة ر  ار   

ل ب   و  رو  ا        الابا  ول  ة  وة ب   رع ال ر  ة الثر       لق ال ة         م  ثر   25ل بةالا  

( ً ب    و  تمم ( و   لاة   مر   هب    و با ع ة  ه1زب1ال  ة الى احب ال ةل   لح     لح اللا  ت ر   ر

 .    ا  ىثر 25لاب الت     
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 (6تعرين رقم )

     اللا  ين

 

 لاةل   10

 عسابة اللعب

(20×30 ) 

 الا  ات

  ر    تب   

   اا

  ر  ة

 هب     ا    

 و  ت ،  الهوة ال    ة لرل  ة ت و  ت و   تح   الابا  ،/  اله ف عن التعرين

 الم و م   ربة الت  ف ال   م، SODا    ت     تح   ال  ة  ،   ربة 

 طريقة الاداء:

 ى       ول ر     ت  (1) وة ض    (50) لر ت رع هب     ع   ت    ا   ةلى   و  الت    

     م اا    4و)  ) مر     لاةل   4 و ب  الأ       ال مت   وا ر م  وةلى  ) با او ( لاةلو 

 ال مر    ال ة ةلى لرلا   ق ال     ال با ع  لبأ ال ر  ة   رع وة ب وال  ر  ال       م    

    ال  ة  عله ال     ل م  الا   ق ث    ) ال  ة   ع و حرول  ال  ر      لرل  ة     ر ال   لق

 لرلت رو  ا ل  ال وتت  الثر م لل با ع لرل  ل  وه ذا ال  ر  ل م  ال  وع ث   لمر    ي الذي ال ة 

 .ثر    40 ا هزر  حتى  ال مت   ةلى

 
 



107 

 

 (7تعرين رقم )

     اللا  ين

 

 2زب2

 عسابة اللعب

(20×30  ) 

 الا  ات

   اا

  ر  ل  تب   

  ر  ة

 اهباف  ا  ة4

  وا ع

  و  ت، ة الهوة ال    ة لرل   ت و  ت و   تح   الابا  ،/  اله ف عن التعرين 

   ربة الت  ف ال   م الم و م، SODا    ت     تح   ال  ة  ،   ربة 

 طريقة الا اء:

 ل    ر   2 ت  (1) وة ض    (50) لر ت رع اهباف ا لا   ع   ت    ا   ةلى الت      ت 

  م التم رالابواا    م   ع اث     ذلك لاةل    و ب ال ار س ولرل ر   ا ر   وا ع لاةل   و و ب

 ةلى و ال ةل  هو  الاولى ال ر  ة   رع وة ب , م     ةلى   اا  ع  ب   و و ب الا  ى ال م 

        ىالا   ال   وة   ع ت ر     ول و ة وإ رلر ذهرلر ةلى ال وا ع الا وبي لرله    ر     

  م            لق ال ةلو   الثر    ال ر  ةولابهر   لق ال ب    ثر   40ول بة  ول  ة  الابا 

ً  اللا    لح لح       وةتم ال ةل   احبى الى ال  ة ال ب   و  رو    ( و 2زب2(ت ر   ر

 .ثر    30و  ت   الت     بو  تو ف لاب  بة   هب    ة  وتبا ع هب    تمر      وة 
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 (8تعرين رقم )

     اللا  ين

 

 لاةل   10 

 عسابة اللعب

(15×15 ) 

 الا  ات

   اا

  ر  ل  تب   

  ر  ة

 ة ر  ار  

  وا ع
 و  ت ، الهوة ال    ة لرل  ة  ت و  ت و   تح   الابا  ، / اله ف عن التعرين

   ربة الت  ف ال   م الم و م، SODا    ت     تح   ال  ة  ،   ربة 

 طريقة الا اء:

 و ب و  با ا  2 مر     و 3 لاةل   5 ت  الت     ةلى ا      وةت         وة  تت و          

و ب و  م ال  لع الا   ( و  تر  وهبف  ل    ع  الابواا    مر 6( و وا ع ةبب)6ة ر  ار   ةبب)

حو  ق   ب    ع   اا ا ر       لع, وة ب   رع ال ر  ة الاولى  هو  ال ة           وة  لرلا  

  لق  ثر    ع ال ر  ة ال( للا  ت ر  م و حرول    ع ال  ة    ال ةل   الث ث  وة ب   ر3زب2ال  لع )

ل  وع ا   ث  ث  ال لرق والتمب ف ةلى هبف  ل ال وا عال ةلو   حو ة ر ال ار   ث  اله   ة وب رً ةلى 

 لت    حبب لة     ق ال  ر  الى ال  لع الا  )تلرب    لارا( وا ت  ا  الت     حتى ا تمر  الو ا ال 

 . ثر   90وهو

 

 

 



109 

 

 (9تعرين رقم )

 اللا  ين    

 

 1زب4

 عسابة اللعب

 ( 5×5  لع)

 الا  ات

   اا

  ر  ة

 ة م  ار  

 حل    ر 

  ل  

 

   ت و، الهوة ال    ة لرل  ة  ت و  ت و   تح   الابا  ،/  اله ف عن التعرين

   ربة الت  ف ال   م الم و م،SOD ا    ت     تح   ال  ة  ،   ربة 

 طريقة الا اء:

( وحل  5   وة     ال ةل    و ب ا ر م   ل  وة ر  ار   ةببهر)  ت  الت     ةلى ا         

و و ب  ( لاةل    ع الابواا    مر4(   و و ب   ))5×5( ث    لع)4  ر  ا ت رع   ف  ت  ول و )

 ة ر ل   ل  و  م ال مر    ب    ا)   اا, وة ب   رع ال ر  ة الاولى  هو  ال ة  لرله   ا ه رً  وا

ً  م  (   لح اللا 1زب  4ال ار   واله   ة وب رً     وق ل لتر الهب         و  ر  و   ث ) ت ر   ر

  ..ثر    50, و  ت   الت     بو  تو ف لار     لع
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 (10تعرين رقم )

     اللا  ين

 

 لاةل   10

 4زب  6

 عسابة اللعب

20×40  

 الا  ات

   اا

  رة  تو  ا

  ر  ل  تب   
ح   ت و  ت ، الهوة ال    ة لرل  ة  ت و  ت و   تح   الابا  ،/  اله ف عن التعرين

   ربة الت  ف ال   م الم و م،SOD ا    ت     ال  ة  ،   ربة 

 طريقة الا اء:

با ا     4 مر     و4لاةل   8(    ت و     40×20 لبا الت     ل   وة     ال ةل   با     ت    )

 بة  ع حببة لل  رلاةلر  اث ر   ر ج ال   ه  ال  و ه ر  ال   ق الا  .   ال  ة ال با ع   ع ال   ق   حرو 

 ال   ق الحرئ  ةلى ال  ة ولا  حق لم  الب و  لو   ال لا .

 ر ). ح     ال ة  الذي      ال  ة الى ال ة  ال  ر بو ال  ر ب    لالو     ل  ت    ه و ات   ةلى 

 .ثر    90و  ت   الت     بو  تو ف لار   
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 (11تعرين رقم )

     اللا  ين

 

 لاةل   10

 4+ 3زب  3

 ا  رب

 عسابة اللعب

30×30  

 الا  ات

   اا

  رة  تو  ا

  ر  ل  تب   

   ت و،  الهوة ال    ة لرل  ة ت و  ت و   تح   الابا  ،/  اله ف عن التعرين

   ربة الت  ف ال   م الم و م،SOD ا    ت     تح   ال  ة  ،   ربة 

 طريقة الا اء:

 4 ب و و  30×30با     لع  3و با ا   3 مر      6 لب  الت     ل   وة     الاةل   ةببه  

      قث  ة  تلرب  ال   ق ال  ة    ل    و   ث  ل  ت   و  لاةل   ا  رب لل   ق الحرئ  لل  ة و

 اللا  الح .

 ال  ر ب  لا     ل  ت    ه  و تح ك ةلى ال ر    ر ج ال   ه  ال حببة .

 ال  ر ب    لالو   ع ال   ق الحرئ  ةلى ال  ة )ال مر  (

 ال   ق الا    حرو  الزا  الارلم له ع ال  ة ل  لح هو ال   ق ال مر  .

 .ثر    120و  ت   الت     بو  تو ف لار    تلرب  الابوا      ل  ال ب  . 
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 (12تعرين رقم )

     اللا  ين

 

 لاةل   10

 5زب  5

 عسابة اللعب

45×30 

 الا  ات

   اا

  رة  تو  ا

  ر  ل  تب   

 و  ت ، ة الهوة ال    ة لرل   ت و  ت و   تح   الابا  ،/  اله ف عن التعرين

   ربة الت  ف ال   م الم و م،SOD ا    ت     تح   ال  ة  ،   ربة 

 طريقة الاداء:

ل   ق  تلرب  ا   30×45 با ا   با     ت     5لاةل    مر     و 5 لبأ الت     ل   وة     

 ل   قاال   ق الا    حرو  الزا  الارلم له ع ال  ة ل  لح هو  و ال  ة ة     ق اللا  الح 

 .  ثر  140و  ت   الت     بو  تو ف لار    الابوا      ل  ال ب  .تلرب  و ت   ال مر  
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 (13تعرين رقم )

     اللا  ين

 

 1زب1

 عسابة اللعب

20×20   

 الا  ات

   اا

اهباف  ا  ة 

4 

    ل  

  ر  ة 

  ر    تب   

 ة م  ار  
 ت و  ، الهوة ال    ة لرل  ة  ت و  ت و   تح   الابا  ،/  اله ف عن التعرين

   ربة الت  ف ال   م الم و م،SOD ا    ت     تح   ال  ة  ،   ربة 

 طريقة الاداء:

ب  ت  و توا  1لا ض  ع   ا ت ر 50اهباف  ا  ة  4   ع  20×20ت  الت     ةلى ا     لع 

ر س ول  س  توا ب لاة    (  و  ة  ب  و م ال ر   الا   1.5×1لاة  ا ر  ال   ل  التم   ر مر )

ةل   و  الاالابواا و توا ب ال ب   ةلى  م  ولب )   اا ازر    وة ب   رع ال ر  ة    ال ب    ه

الابا   ثر ول و ة ت ر      ع الاة  الا         20ل  رول  ال  ة ل  ة  الى ال   ل  ل بة 

  رو         م   با   ال  لع وة   ل  ة  وة ب   رع ال ر  ة الثر       ال ب      لق ال

  ة  و   لاة   با ع ة  هب    و مر  1زب1ال ب   ال  ة لاحب الاةل   ل  لح اللا  ت ر  م 

 . ثر       اللب 65لاب ا هزر  هب    و  تمم الت     
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 (14تعرين رقم )

     اللا  ين

 

 2زب2

 عسابة اللعب

20×20   

 الا  ات

   اا

 ا  ة اهباف 

4 

  ر  ة 

  ر    تب   

ح   ت و  ت ، الهوة ال    ة لرل  ة  ت و  ت و   تح   الابا  ،/  اله ف عن التعرين

   ربة الت  ف ال   م الم و م،SOD ا    ت     ال  ة  ،   ربة 

 طريقة الا اء:

  و توا ب 1لا ض  ع   ا ت ر 50اهباف  ا  ة  4   ع  20×20ت  الت     ةلى ا     لع 

ب  توا ولاةلر  احبه ر ا ر  الا   و  ة  ب  و م ال ر   الا    توا ب لاةلر  ول  س الابواا 

ر ل  م       ال ب   ةلى  م   ع   اا وة ب   رع ال ر  ة الاولى  هو  الاةل   ل  رول  ال  ة ل  ة

ر      ة الث  ة  وة ب   رع ال رثر ول و ة ت ر      ع الاةلر  الا  ا         الابا  ل20ل بة 

 لح    ل    ال ب      لق الاةل          م   با   ال  لع و  رو  ال ب   ال  ة لاحب ال   ه 

 .   اللب ثر      75لاب ا هزر  و      ق  با ع ة  هب    و مر   ة  هب     2زب2اللا  ت ر  م 
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 (15تعرين رقم )

     اللا  ين

 

 (لاةل   10)

 2زب3+2زب3

 عسابة اللعب

(30×20 ) 

 الا  ات

  ر  ل  تب   

 اوا ص

   اا لا 

  ل 

  ر  ة

  رة  تو  ا

 ،ل  ة  اتح    ت و  ، الهوة ال    ة لرل  ة  ت و  ت و   تح   الابا  ،/  اله ف عن التعرين

   ربة الت  ف ال   م الم و م، SODا    ت       ربة 

 طريقة الاداء:

و  ة  ب ,   با ا   وث ث  لاةل    مر     لاةل  وبا        ت      (30×20 ت  الت     ةلى ا     ت  ل  )  

ع   اا  و و ب  ب   و  رةب    25وال  ر   ل   ال  ت  ل   ,ل  م ر  ل      م) واوا ص     م) ا  ى و و ب 

و  ت   (2زب3 هو  ال ةلو  لرللا  ل و ة ت ر    ), وة ب   رع ال ر  ة الاولى ال  ت   ةلى  م  ال        

     الاو  لرلح   ت  لال  هو  ال ةلو   م ال ر  ة الثر       لق ال ب  , ث  ثر    50اللا  با   ال  ت    ل بة 

لو   ةهو  الالا   و  ال  ت   الا هم ةلى الاوا ص وال ةلو  الا  و  لرله   الا هم ةلى ال ل  والا   ق الى 

  ال ةل   ثر     ذلك ث    لق ال ب   ال ر  ة   ة ا  ى ل هو 50ل بة  (   ه ا  ى2زب3لرللا  ل و ة ت ر    )

 .     لرلا تهر  الى الى ال  ت    الا     و ا لرل ل        وة  والاوا ص لل   وة  الا  ى و  تمم الت
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 (16تعرين رقم )

     اللا  ين

 

 (لاةل   10)

 2زب3+2زب3

 عسابة اللعب

(30×20 ) 

 الا  ات

  ر  ل  تب   

   اا لا 

  ر  ة

  رة  تو  ا

ة  ، ال   تح   ت و  ، الهوة ال    ة لرل  ة  ت و  ت و   تح   الابا  ،/  اله ف عن التعرين

   ربة الت  ف ال   م الم و م، SODا    ت       ربة 

 طريقة الاداء:

و و ب  ,   ت   ( لاةل    م    5(   و و ب )25(   وال  ر   ل  م ر)20×30)   ت  ل   ت  الت     ةلى ا   

 ةل   , وة ب   رع ال ر  ة الاولى   رو  ال ب   ال  ة الى ال  ت    ب   و  رةب  ب    ع   اا ةلى    

ال با ا    ( لاةل   و  ع ال  ة     ل 3  )( ح ر ة ةلى ال  ة     ل2زب3الث ث  لح     لح اللا  ت ر   رً)

ث  ت رو   ,لرل  ض    تتلرب  ال   وةتر  ا ر  م ر  م ال  لالال ر  ة الثر      ولابهر   لق ال ب   ثر    50ل  ت   ,

, ثر    50     ت   ل  س ال  (   ة ا  ى2زب3  ة     ل  ال ب    الى ال ةل   الث ث  و  لح اللا  ت ر   رً)

 و  ت   الت     حتى ا تمر  ال بة ال حببة للت    .
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 (17تعرين رقم )

     اللا  ين

 

 لاةل   8

 4زب  4

 عسابة اللعب

)20×40 (  

 الا  ات

   اا

  رة  تو  ا

 هب     ل    

  ر  ل  تب   

 ا  رع

   ت و، الهوة ال    ة لرل  ة  ت و  ت و   تح   الابا  ،/  اله ف عن التعرين

   ربة الت  ف ال   م الم و م، SODا    ت     تح   ال  ة  ،   ربة 

 طريقة الا اء:

مر  ر (  م ( لاةل  ) با ار  و 4 ت  الت     ةلى ا     ت     ع هب     ل    ) ر و    ( و و ب )

م  (لاةل   ) با ار  و مر  ر (,  م   ت ف ال لا  ةلى  4  ت ف ال لا  ةلى  م  ال     و)

  الا  ى و و ب  ب   ةلى     م  ,ة ب   رع  ر  ة    رو  ال ب   الى ال ةل   ال با ا 

لا  لح الو حرولا   ه  ال  ة الى ال  ت ف الا      ال لا  بو  ب و    ت ف ال لا  الا   اذ   

لو  هو  ال ة( ل   ال ةل   وال مر     والتمب ف ةلى المبف, و م حرل    ع ال  ة  2زب2ت ر   رً )

  تو ف    بوو  ت   الت    م لل مر     والتمب ف ةلى المبفل ه  ال  ة الى ال  ت ف الثر ال با ا  

 .ثر    90لار   

 

 

 



118 

 

 (18تعرين رقم )

     اللا  ين

 

 لاةل   10

 3زب3

 ا  رب ل      ق 2و

 عسابة اللعب

(35×35 ) 

 الا  ات

   اا

  ر  ل  تب   

  ر  ة

 ت و  ، الهوة ال    ة لرل  ة  ت و  ت و   تح   الابا  ،/  اله ف عن التعرين

   ربة الت  ف ال   م الم و م، SODا    ت     تح   ال  ة  ،   ربة 

 طريقة الا اء:

زلع     ( لاةل    ر ج ال  لع ةلى   4(لاةل   با   ال  لع و)6 ت  الت     ةلى ا     لع و و ب )

بى لى احااز ع ال  لع, و و ب  ب    ر ج ال  لع  ع   اا. وة ب   رع ال ر  ة   رو  ال ب   ال  ة 

ب ث  التلب   ( و  لا  ال   ق الذي  ا)   ة بل  لرص  ع الا  ر3زب3ال   وةت   و  لح اللا  ت ر   رً )

  و  ت    ة ع ال ع لاةلم الا  رب لاب ا تمر  الو ا ال حبب للت     و م هذا الو ا  حرو  ال   ق ال     

 .ثر    60الت     بو  تو ف لار   
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 (19تعرين رقم )

     اللا  ين

 

 لاةل  10

 عسابة اللعب

 10 و  زلع ال ثل  

  ت 

   15الا ر تلاب 

 الا  ات

   اا

  ر  ل  تب   

 ا  رع 

  ر  ة

 ة ر  ار  

 هب     ا    

  و  ت، الهوة ال    ة لرل  ة  ت و  ت و   تح   الابا  ،/  اله ف عن التعرين

   ربة الت  ف ال   م الم و م، SODا    ت     تح   ال  ة  ،   ربة 

 طريقة الاداء:

 ب   ) (   و و10 ت  الت     ةلى ا      وةت         وة  تت و     لاةل   ا ر م   ثل   و  زلا))

    (50( وهب ر   ا  ا  لر ت رع )2(    م الو   و  ة  ب  ةبب )15( لاةل   وة ر  ار   تلاب)3)

ةب  ع   اا ,  ع الابواا    مر  م ال   وة  الثر   . و و ب  ب   و  ر(   5(   اللذا   لابا  )1وة ض)

( اللا  1زب3ا ر      ثل , وة ب   رع ال ر  ة الاولى  هو  ال ة           وة  لرلا   ق  حو  ثل  )

ةلو    لق ال  وة ب   رع ال ر  ة الثر     ثر    55و  ت    ت ة  ت ر  م و حرول    ع ال  ة     ال ةل  

ث      حبب حو ة ر  ار   وتهر ع ال ةل   ث  التمب ف ةلى هبف  ا   وال  وع الى اللبا   ة     ق   ر

  لبأ ال ة  الثر م الت    .
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 (20تعرين رقم )

     اللا  ين

 

 1زب1

 عسابة اللعب

(30×20 ) 

 الا  ات

   اا

  ر  ل  تب   

  ر  ة

 اهباف  ا  ة 2

  ت و ، الهوة ال    ة لرل  ة  ت و  ت و   تح   الابا  ،/  التعريناله ف عن 

   ربة الت  ف ال   م الم و م،SOD ا    ت     تح   ال  ة  ،   ربة 

 طريقة الا اء:

(   ول ر         ى 1(    وة ض)50 ت  الت     ةلى ا     ت     ع هبف لر ت رع)       

     لاة , و الابواا    مر ةلى ال م  الا  ى, و و ب  ب   و  رةب  ب    ع   اا ةلى  م  ال

ب  م و و  ال و, وة ب   رع ال ر  ة  هو  ال ب   ال و وب  م  م  ال      لرل  رول  ال  ة الى ال ة

اللا   (1زب1ال  ر       لر ت     ة و  لح  م حرل  ه و  وال ة  الا     لح  م حرل  ب رع )

م       ت ر  م, و حرو  ال ة  ال مر   التمب ف ةلى المبف , و م حرل    ع ال  ة   هو  ال ة 

 رع رل  بح  لح  م ال  ر  لر ت   ال  ة     ل    رةب ال ب   و  لح  م حرل  ه و  وال ة  الا   

  لاة  ةبب الاهباف ل   . و ح ثر    50بو  تو ف لار   ( اللا  ت ر  م, و  ت   الت     1زب1)

  حبب, وة ب   رع ال ر  ة  لبأ ال ة  الا   .ال    ال م 
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 (21تعرين رقم )

     اللا  ين

 

 1زب1

 عسابة اللعب

(30×20 ) 

 الا  ات

   اا

  ر  ل  تب   

  ر  ة

 اهباف  ا  ة4

ح   ت ت و  ، الهوة ال    ة لرل  ة  ت و  ت و   تح   الابا  ،/  اله ف عن التعرين

   ربة الت  ف ال   م الم و م،SOD ا    ت     ال  ة  ،   ربة 

 طريقة الاداء:

لر   م (   ةلى ال ر ل   و و ب لاة1(    وة ض)50( اهباف لر ت رع)4 ع )   ت    ت  الت     ةلى ا   

ة  و   ال  لع , و و ب ال ب   و  رةب  ب    ع   اا  ر ج ال  لع, وة ب   رع ال ر  ة    لق ال 

  ال ة رً( و   او ال  رةب و مر    المب   ,  رل ة  الذي لحو ت) ال  ة   لح) مر بلا ت   ال  ة    ال 

ب ت     هبف ( و   لاة     ال ةل    مبف ةلى هب    وة 1زب1الا   ) با ارً( لح     لح اللا  ت ر   رً )

       الا    لق ال ة    ة ا  ى لا ت   ال  ة والتمب ف ةلى المبف , و م حرل    ع ال  ة   تل  ال ة

 .ثر    60  و  ت   الت     بو  تو ف لار   رةب ال ب   و  لح ) مر  رً( 
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 (22تعرين رقم )

     اللا  ين

 

 لاةل  10

 عسابة اللعب

25×15   

 الا  ات

  ر  ل  تب   

   اا لا 

  ر  ة

  رة  تو  ا
  ، ال  ة تح   ت و  ، الهوة ال    ة لرل  ة  ت و  ت و   تح   الابا  ،/  اله ف عن التعرين

 ال   م الم و م  ربة الت  ف ، SODا    ت       ربة 

 طريقة الاداء:

ا  رب  ولاة  3زب3لاةل    6با ل)  ا تر  10ا ر     ه  ال  ا  و لاب   ت  15×25 لب  الت     ل  ت    

  ه  ال  ةلل  ة  ر ج ال  ت    ل      ق وا ت رب ثر م ة ب ال او   ل      ق ا زر,  هو  ال   ق ال  تحوذ ةلى ا

  وة بهر   لق ثر   60لل    واحبه و حرو  ال   ق ال  ر س   ع ال  ة و  ت   ذلك لبو  تو ف ل ت ة    م  ر ل  م

لى   ال  ة ا  روللال ب   ال ر  ة ل هو  ال   ق ال  تحوذ ل  رول  ال  ة الى ال ة  ال ر ب ل) والذي لبو ه  هو  

ر  الى   لرلا ته ت  با   ال  ا   وال با ا   الذ    ر وال ر ب الثر م  ع    ه) ل ا   ة ز   و هو  الاةل   ال مر  

    ه  ال  ا  ح    حرو  ال مر  و  التمب ف وال با او  تات ا ال  ة .
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 (23تعرين رقم )

     اللا  ين

 

 لاةل   10

 عسابة اللعب

15×15   

 الا  ات

  ر  ل  تب   

   اا لا 

  ر  ة

  رة  تو  ا

  ،   ال  ةتح  ت و  ، الهوة ال    ة لرل  ة  ت و  ت و   تح   الابا  ،/  عن التعريناله ف  اوا ص

   ربة الت  ف ال   م الم و م، SODا    ت       ربة 

 طريقة الاداء:

      ( لاةل2( لاةل    م     و)3 (   هف )15( لاةل     ه و   م   لع  و  از ة) )5   هر        ق )

 ة  الأو   ال   س ال   ق  م ال    ال هرل  و   ة  ب  واحبة ل      ق   ر  وزح  م ال    , وة ب الإار ة  هو

 وف  لف   للو         ق ل  رول  ال  ة ل   ل) ال هرل       س ال   ق و الا   ق     لف لاةلم ال   ق الأ 

 .ر    ث 90ة ل ت   ال هرلل   ل هو  ال ة  ال هرل  لرل  رول  والا   ق  ع ا ت  ا  الت    ال م    ئ)  م 

 

 

 

 

 



124 

 

 (24تعرين رقم )

     اللا  ين

 

 لاةل    10

 5زب5

 عسابة اللعب

    ه  ال  ا 

 الا  ات

  ر  ل  تب   

   اا لا 

  ر  ة

  رة  تو  ا

،  ال  ة  تح   ت و  ، الهوة ال    ة لرل  ة  ت و  الابا  ،ت و   تح   /  اله ف عن التعرين

   ربة الت  ف ال   م الم و م، SODا    ت       ربة 

 طريقة الاداء:

   ةل   لبح ( لاةل    ع    لاة    ة  ب  با      ه  ال  ا  وة ب الإار ة  هو     ع ال 5   هر        ق )

 ت) ت  ج   والذي   ق الأ    ر ج    ه  ال  ا  , لاة     ال يلأو حرول  ا  اج   ة  االات رهرال  ة ل   ع 

 ثر    150 ا  ) ال ب     ة ا  ى  لرا ة و  ت   الابا  ل ت ة        ب هر 
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 (8علبق )

 يةري ل ب ات الت ل ت ري ات التعرينات التنافسية في الجزء الرئيسي

 7/1/2022  التأريخ : الا ل الأس  ع : 

 ال  ا  ال ــــو  :  %  80  الشــــ ة : 
، ة زة  السر تط ير الق ة الععي ، تط ير تبعل السر ة تط ير تبعل الا اء ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 5 ثر50 80 3 1
  /ب 

120 
 4 ثر60 80 22 2  /ب 

 3 ثر90 80 10 3

  

 10/1/2022 التأريخ : الا ل الأس  ع : 

 الاث    ال ــــو  :  % 80   الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 5 ثر45 80 1 1
  /ب 

120 
 4 ثر60 80 18 2  /ب 

 3 ثر90 80 17 3

  

 12/1/2022  التأريخ : الا ل الأس  ع : 

 الا لار  ال ــــو  :  %  82  الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 5 ثر45 82 6 1
  /ب 

120 
 4 ثر60 82 23 2  /ب 

 3 ثر160 82 2 3
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 14/1/2022 التأريخ : الثاني الأس  ع : 

 ال  ا  ال ــــو  :  % 82   الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 5 ثر50 82 9 1
  /ب 

120 
 5 ثر60 82 4 2  /ب 

 3 ثر110 82 15 3

  

 17/1/2022 التأريخ : الثاني الأس  ع : 

 الاث    ال ــــو  :  %  84  الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 5 ثر50 84 20 1
  /ب 

120 
 4 ثر65 84 13 2  /ب 

 3 ثر120 84 11 3

  

 19/1/2022 التأريخ : الثاني الأس  ع : 

 الا لار  ال ــــو  :  %  84  الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 5 ثر50 84 5 1
  /ب 

120 
 4 ثر70 84 7 2  /ب 

 3 ثر110 84 16 3
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 21/1/2022 التأريخ : الثالد الأس  ع : 

 ال  ا  ال ــــو  :  %  85  الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 4 ثر60 85 19 1
  /ب 

120 
 4 ثر75 85 14 2  /ب 

 3 ثر140 85 12 3

  

 24/1/2022 التأريخ : الثالد الأس  ع : 

 الاث    ال ــــو  :  %  86  الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 5 ثر60 86 21 1
  /ب 

120 
 3 ثر90 86 8 2  /ب 

 3 ثر150 86 24 3

  

 26/1/2022 التأريخ : الثالد الأس  ع : 

 الا لار  ال ــــو  :  % 87   الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 5 ثر50 87 3 1
  /ب 

120 
 4 ثر60 87 22 2  /ب 

 3 ثر90 87 10 3
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 28/1/2022 التأريخ : الرا ع الأس  ع : 

 ال  ا  ال ــــو  :  % 87   الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 6 ثر45 87 1 1
  /ب 

120 
 4 ثر60 87 18 2  /ب 

 3 ثر90 87 17 3

  

 31/1/2022 التأريخ : الرا ع الأس  ع : 

 الاث    ال ــــو  :  %  87  الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 5 ثر45 87 6 1
  /ب 

120 
 4 ثر60 87 23 2  /ب 

 2 ثر160 87 2 3

  

 2/2/2022 التأريخ : الرا ع الأس  ع : 

 الا لار  ال ــــو  :  %  88  الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 5 ثر50 88 9 1
  /ب 

120 
 4 ثر60 88 4 2  /ب 

 3 ثر110 88 15 3
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 4/2/2022 التأريخ : الخاعس الأس  ع : 

 ال  ا  ال ــــو  :  %  88  الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 5 ثر50 88 20 1
  /ب 

120 
 4 ثر65 88 13 2  /ب 

 2 ثر120 88 11 3

  

 7/2/2022 التأريخ : الخاعس الأس  ع : 

 الاث    ال ــــو  :  % 88   الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 4 ثر50 88 5 1
  /ب 

120 
 3 ثر70 88 7 2  /ب 

 2 ثر110 88 16 3

  

 9/2/2022  التأريخ : الخاعس الأس  ع : 

 الا لار  ال ــــو  :  %  89  الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 4 ثر60 89 19 1
  /ب 

120 
 3 ثر75 89 14 2  /ب 

 2 ثر140 89 12 3
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 11/2/2022  التأريخ : السا س الأس  ع : 

 ال  ا  ال ــــو  :  %   89الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 4 ثر60 89 21 1
  /ب 

120 
 3 ثر90 89 8 2  /ب 

 2 ثر150 89 24 3

  

 14/2/2022 التأريخ : السا س الأس  ع : 

  الاث   ال ــــو  :  % 89   الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 4 ثر50 89 3 1
  /ب 

120 
 4 ثر60 89 22 2  /ب 

 3 ثر90 89 10 3

  

 16/2/2022 التأريخ : السا س الأس  ع : 

 الا لار  ال ــــو  :  %89    الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 5 ثر45 89 1 1
  /ب 

120 
 4 ثر60 89 18 2  /ب 

 3 ثر90 89 17 3
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 18/2/2022  التأريخ : السا ع الأس  ع : 

 ال  ا  ال ــــو  :  %   90 الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 5 ثر45 90 6 1
  /ب 

120 
 4 ثر60 90 23 2  /ب 

 2 ثر160 90 2 3

  

 21/2/2022 التأريخ : السا ع الأس  ع : 

 الاث    ال ــــو  :  %  90  الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 5 ثر50 90 9 1
  /ب 

120 
 4 ثر60 90 4 2  /ب 

 3 ثر110 90 15 3

  

 23/2/2022 التأريخ : السا ع الأس  ع : 

 الا لار  ال ــــو  :  % 90   الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 5 ثر50 90 20 1
  /ب 

120 
 4 ثر65 90 13 2  /ب 

 2 ثر120 90 11 3
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 25/2/2022 التأريخ : الثاعن الأس  ع : 

 ال  ا  ال ــــو  :  % 90   الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 5 ثر50 90 5 1
  /ب 

120 
 4 ثر70 90 7 2  /ب 

 2 ثر110 90 16 3

  

 28/2/2022التأريخ : الثاعن الأس  ع : 

 الاث    ال ــــو  :  % 90   الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 4 ثر60 90 19 1
  /ب 

120 
 3 ثر75 90 14 2  /ب 

 2 ثر140 90 12 3

  

 2/3/2022  التأريخ : الثاعن الأس  ع : 

 الا لار  ال ــــو  :  %  90  الشــــ ة : 
ر ة ، زة  الستط ير الق ة الععي تط ير تبعل الا اء ، تط ير تبعل السر ة ،  هدف الوحدة :

 زيا ة التصرف الخططي الهج عي،SOD انزيم تركيززيا ة 
رقم  ا

 التعرين
زعن  الش ة

 التعرين
الرابة  ين  التكرار

 التكرارات
الرابة  ين 
 التعرينات

 130 4 ثر60 90 21 1
  /ب 

120 
 3 ثر90 90 8 2  /ب 

 2 ثر150 90 24 3
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 (9علبق )

 Polar H7جهاز عراق ة عع ل ضر ات القلب اللاسلكية 

 

 

  Polar H7جهاز عراق ة عع ل ضر ات القلب اللاسلكية  اني ضب نشكلا

    هو  مر    ا ل   اب  ز لرا الهل  ال  ل   , ا ت ب ) اللرح  ل  ت ربة

ل ب  اةلر ة ة  ح ا    ل  ةلى    ه  الت  لو  ر الحب ث   م التب    وال مر  

 و رة    تب مر ال ة  لرل ب لاظمر  ت ر    ز لرا الهل  ول ر را ا  ى.
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      The research aimed at preparing and knowing impact of competitive 

trainings on (SOD) enzyme, some physical abilities, and the planned and 

attacking conduct to young footballers. The research hypothesized that 

there is positive impact of the competitive trainings on the research 

variables, as well, the experimental group has superiority of impact on 

the controlled group; in addition to the use of experimental 

methodology of the two equivalent groups. The research community 

and the research sample that was randomly chosen ( lottery) were 

limited by Al Hindiyah sport club represented by 10 players.  

     The most important results showed that the competitive trainings 

have positive impact on(SOD) enzyme, some physical abilities, and the 

planned and attacking conduct to young footballers. 
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     Training process aims at raising the levels to the highest extents in the 

light of the available possibilities. Thus, there had to be various and 

rational trainings based on scientific principles which should be suitable 

and fit with the modern playing concepts. Hence, significance of the 

study came to raise young footballers through the use of right training, 

that in turn, works at raising the body physiologically to a better state 

that suits football sport, beside, raising the physical side, and the 

planning and attacking conduct to players, as well as, giving coaches 

scientific information about the role of this training in the healthy and 

physiology sides when it is applied with the correct scientific way. 

    Problem of the study was limited into two directions. The first 

direction found that the used training cannot be evaluated from the 

physiological aspect, while in the second direction, the researcher 

noticed that there was weakness in playing speed, quickness in passing 

the ball inside the court at the last durations of the match, moving to the 

attacking third, and finishing the attack by targeting at the goal. 

b 
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