
 

 
 
 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 جامعة كربلاء
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 الدراسات العليا / الدكتوراه

 

تمرينات خاصة والتحميل الكاربوهيدراتي في بعض المتغيرات  تأثير

عبي ية للاالمهارات الأساس ودقة أداء حركيةوالقابليات البيو كيميائية البيو 

 سنة 18تحت  التنس
  تقدم بهااطروحة 

 أسعد عليوي جاسم
 

 ات نيلن متطلبمجامعة كربلاء وهي جزء  - الى مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الدكتوراه فلسفة في التربية البدنية وعلوم الرياضة درجة

 

 
 بإشراف

 أياد ناصر حسينأ. د 
 الاشراف الثاني

   أحمد مرتضى عبد الحسيند . أ                                    
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  ِلْم ؤْمِن ونَوَا لُه رَس ووَ لَكُمْعَمَ اللّه   فَسَيَرَى اعْمَلُواْ وَقُل 

 بِمَا ئُكُمفَي نَبِّ دَةِهَاوَالش   الْغَيْبِ عَالِمِ إِلَى وَسَتُرَدُّونَ

  تَعْمَلُونَ  كُنتُمْ 

 صدق الله العلي العظيم
 

 التوبة ورةس                                                               

 (۱۰ ٥)  لآيةا                                                                   
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 إقرار المشرفان

 الموسومة: الأطروحةنشهد أن إعداد هذه       

 حركيةيو الب اتوالقابلي البيوكيميائيةتمرينات خاصة والتحميل الكاربوهيدراتي في بعض المتغيرات تأثير )
أسعد التي قدمها طالب الدكتوراه )( سنة 18تحت  المهارات الأساسية للاعبي التنس ودقة اداء

وهي  ربلاءككان تحت إشرافنا في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة ( عليوي جاسم
  التربية البدنية وعلوم الرياضة. الدكتوراه في  درجةجزء من متطلبات نيل 

 
                                    

 
 لتوقيعا      التوقيع                                                              

   أحمد مرتضى عبد الحسين   أ.د                                    أياد ناصر حسين أ.د

 

     /     /2023                                               /     /2023 

 

 رشح هذه الاطروحة للمناقشة. نبناءً على التعليمات والتوصيات المقررة 

                                            

 :التوقيع                                                          

 رضا أ. م. د خالد محمد                               
 يامعاون العميد للشؤون العلمية والدراسات العل                                
 ربلاءعه ككلية التربية البدنية والعلوم الرياضة ـ جام                                

   

                                                   // 2023     
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 إقرار المقوم اللغوي 

 أني قرأت الاطروحة:اشهد 

 حركيةيو الب اتوالقابلي البيوكيميائيةتمرينات خاصة والتحميل الكاربوهيدراتي في بعض المتغيرات تأثير )

أسعد اه )والتي تقدم بها طالب الدكتور( سنة 18تحت  المهارات الأساسية للاعبي التنس ودقة اداء

 لمي  ع لوب  والسلامة الفكرية واصبحت بأس( قد تمت مراجعتها من الناحية اللغوية عليوي جاسم

 ت.وقع خطاء اللغوية والنحوية والتعبيرات غير الصحيحة......ولأجلهمن الأ خال     سليم

 

 

 

 

 

 التوقيع:                                                              

                              

              الاسم ساهرة عليوي حسين              

      اللقب العلمي: أ.م.د                                                       

ة/ جامعة كربلاءمكان العمل: كلية التربية البدنية وعلوم الرياض  

                                                 2023 / التاريخ:   / 

 

 

 

 



5 
 

 إقرار لجنة المناقشة والتقويم

 إننا أعضاء لجنة المناقشة والتقويم أطلعنا على الاطروحة الموسومة: نشهد

 حركيةيو الب اتوالقابلي البيوكيميائيةتمرينات خاصة والتحميل الكاربوهيدراتي في بعض المتغيرات تأثير )

وي اسعد عليوقد ناقشنا الطالب )،( سنة 18تحت  المهارات الأساسية للاعبي التنس ودقة اداء

وراه في لدكتا درجة له علاقة بها، ونقر بأنها جديرة بالقبول لنيل وفيما( في محتوياتها جاسم

 .التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 التوقيع:                                           :  التوقيع

 لعلي عطية دخيد .م.أ الاسم :علاء فليح جواد                      د .أالاسم :  

 عضوًا                                              عضوًا            

 

 التوقيع:                                              التوقيع : 

 سرعمر خالد ياد .م.أ  الاسم :                 حيدر عبد علي حمزة د.م.أ الاسم:  

 اا                                                    عضوً عضوً               

    

 التوقيع                                   

 حسين مكي محمودد .أالاسم :                                  

                 ارئيسً                                             

   رقمة )  ه المجامعة كربلاء بجلست - قت من قبل مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةد  ص  

 م 2023/  /   ( والمنعقدة بتاريخ 

 

 

 

     

 التوقيع:        

 السعيدي باسم خليل نايل د .أ                                                       

 نية وعلوم الرياضةعميد كلية التربية البد                                                    

                        وكالة-جامعة كربلاء                                                   

 م 2023/     /    التاريخ:                                             
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 الإهداء
 الى من اطلب رحمته الهي وسيدي  ... الله سبحانه وتعالى

ليـه عمحمـد صـلى الله  )سـيدناالى مـن بلـا الرسـالة وادلا الامانـة .... الحبيـب الم ـ. ى  .. 
 وأله وسلم (

 لب )ع(الى باب مدينة العلم ...ويعسوب الدين ... أمير المؤمنين... الأمام علي بن ابي طا
تــه الــى مــن كــر  حيا . الــى مــن احمــل اســمه برــل افت ــاروالوقــار.بالهيبــة الــى مــن كللــه الله 

. عة.الواسـمـن الله ان يرحمـه برحمتـه  الاول ارجـووعلمني ال بر والوفاء فكان معلمـي  لأجلي
 )والدي العزيز رحمه الله(

مع الى من حملتني وهنا على وهن وسهرت الليالي وأنا في احضانها ورخ ت لي الغوالي وتـد
 . ) أمي الغالية رحمها الله(  ل رحتي. عينها

 الى ... من شددت بهم ازري .... اخوتي ... اخواتي     ) اعتزازا وعرفانا(
 . ) سما و علي (اليانعة.وأزهار حياتي الى قرة عيني ونعمة الله لي في الدنيا 

دعا لـي  وتميزوا بالوفاء والع.اء الى ينابيع ال دق ال افي الى كل من بالإخاءالى من تحلو 
 اصدقائي(خال ة.. )دعوة 

 (العراق )شهداء. الوطن.الى الارواح ال.اهرة التي ضحت في سبيل المبدأ والعقيدة وحب 
 أهدي ثمرة جهدي المتواضع                             

                
 أسعد                                    
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 الشرر والتقدير

نبدد   الحمددلله ر  ا اللددنلم و ا توددن  دد اعتص تي الا بددنوص هي وددن  لاهعددم   مهدد  اعددم علدد  المدد ل  تعلدد  ال      

 اتالبدد و تالمدد ى لاهدد  لأندد ء ااعمعددنن تالم  دده و  دد للهعن وحمددلله تلاهدد  الددم ال  مدد و ال ددن   و الدد  و لأ  ددل ه

لانه  ال جس تطه      ه  ا ت تى فص الحلله ث الش  ف : )) وو لد  ششد   المدنل  ودو الميهد م و لد  ششد   ه 

لادد و تجدد  (( ا اع  مددن وددو  دد ا الحددلله ث الشدد  ف لأجددلله علأمددص وم نددن لددطلب اانددين  لمدد املأه  ال  طدد  ولددص 

 ت تللهش  الللهلا  لص فص لأثننن م نب ص لهطحث .

  جدددنل اللهددد  ا هي ام لأ تدددللهى ونلشددد   تالل فدددنم ر لاددد  تجددد  الددد   ونحندددص ي شمدددلنص تلأعدددن لأج ددد    جددد  ودددو   

 البح  تالبم  لاه  اللم  اتب ل الجهلله لم اصه  المم  و فدص  د ا اللله ا د  اتودو تاجدل الل فدنم لأ تدللهى ونلشد  

 دد ن  ااالج  دد  هلدد  لامددن و مهعدد  ال  بعدد  المللهععدد  تلاهدد ى ال  نبدد  فددص جنولدد  مدد ب ن المتلله دد   الم م هدد  ولم ددلله ن 

(الجهددد  ا الةعمددد  تاط بددنم طهطددد  اللله ا ددنل اللهعدددن ث مددنل ومددد  و الطحدددث  المددل لله  الددللهم    )ون ددد  جه دد  عن ددد 

 ( ولدددنتم اللم ددلله لهشددلتم اللهمعددد  بددن اللهمددص . ممددن لأ تدددللهى ونلشدد   الج  دد  الددد  اا دد ن  الددللهم    )جنلدددلله وحمددلله

   اللهعن. نل تاللله ا نل اللهعن لمن ب لم وو جه   ا   ننئع  ل هط  اللله ا

(تاا ددد ن  الدددللهم    )اطمدددلله  طمددد و  مدددن لأ تدددللهى ونلشددد   الج  ددد  تال تدددلله   الددد  اا ددد ن  الدددللهم    ) لأشدددن  عنصددد   

(المشد فنم لاهد   د ا ااط تطد  اتلأ دن   ص فدص اللله ا دنل اللهعدن لاهد  ودن بد ل ا ودو جهد   لامدلله الحم و و  ب 

ط تطدد  اتلأ تددللهى ونلشدد   تايط دد اى الدد  المددن و لاهمعدد  ويهبدد  تو ددنول ه  الشيبددع  تالللهدعتدد   الاددللها   دد ا اا

ال لله  م  و لاه  ون مللهو ا لص وو  مه  ل لمهم ص ط ال وللهو اللله ا  . ت    الطنطث ام   تدللهى ويدنلا الشد   

تال تددلله   الدد  لجندد  همدد ا  الطحددث الدد    ج هن هددن اللهمعدد  ليللهودد  الطحددث ت تدد    لاندد ام الطحددث ونلشدد   ااو دد  

 ال اللهمعدد  ليللهودد  الطحددث ممددن تلأ تددللهى ونلشدد   الج  دد  الدد  ندداط  اللله ا ددنل اللهعددن فددص ب تددللهش  النبددلإ تاث نددن
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ومددن م هن اللألنلدد  فددص هعجددن  الا  دد  وددو ااودد   ال ددص  يددا الطحددث ممددن لأ  جددم وشدد    الج  دد  الدد  الم  طدد  

 .ال  نب الينص  و هع  ال  بع  المللهعع  تلاه ى 

ث المن و لألابنن لجن  المننمش  تال تد    الد  و  دعنن م الطحدت ملللهعص لأم لأ تللهى وينلا ن    ت تلله    ال    

ت   دددللهتم ودددو  صدددنع م اللهمعددد  تال  ب  ددد  فدددص وننمشددد  الطحدددث فجددد ا   ه مددد  ج ددد  لاهددد   لددد  تلأ تدددللهى وشددد    

لاندنن  تالا  ا   لل ن  الطحث لمن ابللهتا وو ومنلاللهو فص ه مدنى ال ج بد  ود    تجدم تالد  ف  دل اللمد  الد  و  حمهد ا

الد   الام   فج ا   ه م  ج   . تلأ تللهى وينلا ن     الم للهاعع ا ت لنتعه  ل وللهو هج ان ال ج ب  الحب   ج

يلال المن يل ال طنص الل امص )ب منل وحملله لاهدص   ندص( لمدن ب لدم ودو جهدلله ا د  ننئص لمدن لأبدللهاا ودو ومدنلاللهو 

  ل .فص ه منى ال ج ب  فج ا   ه ج  ا لاه  

 تتلللهشددم تجمعددا لأمن بددم تلأصددللهمنئم لمددن ابددللهتا وددو ومددنلاللهو  لجدد  اتلأج ا ددمت نحنددص الطنطددث ططددن تندد  ا اج  ددم   

 هالاهمددنل لاددو ال لم دد  لانهددن تال ددص  دد طت  لان اعددن  مددلله الطنطددث ت للهفلددم الدد   تددللهش  الم  ددلله وددو الل ددنن فجدد ا   

   ل .الي   لاه  

 وددو ت ان التبددلله تالامددنل روه  لاهددصا دد ا الدد   اعلمددم تلأج دد ا اندد   ه  ددطحنعم ت لددنل  لاهدد  علمددم تفبددهم 

 .تطللها

 وآخر دعوانا ان الحمد لله رب العالمين                             

                                                       

 ألباحث 
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 اللغة العربيةبمست لص الأطروحة 
 توالقابليا البيوكيميائيةتمرينات خاصة والتحميل الكاربوهيدراتي في بعض المتغيرات تأثير 

 سنة 18تحت  المهارات الأساسية للاعبي التنس ودقة اداء حركيةالبيو 
 

 اشراف                                                     الباحث          

  يناياد ناصر حس د.أ                                         أسعد عليوي جاسم الجراح  

 أحمد مرتضى عبد الحسين د.أ                                                                    

 جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

                                                                        

2023 

 

ام لامهعددد  ال دددلله  ل الحدددلله ث  ل مدددلله لاهددد  ال  م ددد  لاهددد  اا دددللهاء ل نمعددد  ع دددنى لأع دددن  ال نمددد  تالم ن ددد ال     

لاد  اللأم  ل جع  المبنطط  لهدن .تبمدن ام لاطد  ال دنس  ل مدلله لأشبدن لاهد  الن دنى ال  د ائص ومدمل المد لا  الم ن  

 هلدلللد ا بد  ل بد ت و ا د يللهاى المدلله ب و لاهد  ال م  ندنل الينصد   تالمهدن ى تاللنلع  تالت و فص اا ان المدللهعص 

ال م  ندددنل   ددد ث  فدددص   ا ددد  أهميـــة البحـــث .ت ندددن  امدددو  لدددء انتونهدددن ودددن شيدددا الن دددنى ال   ع دددص تال حمددد  

 مدددد  ا ان الم  ط معددد  ت  نبهعددددنلتالت الم  معمعنئعددد الم ن دددد ال فددددص ولدددب الينصددد  لهلدددل ت حم دددد  الا ب   دددلله ال 

 ددن  ل   تددنن وممدد  ى ال لامدد و المددللهعص تاللأمدد  ل جص ت مدد   18المهددن ال اا ن ددع  ل لامددص ال ددنس ف دد   حدد  

ل اي ان لهمهن ال اا ن ع  بهاط  ال نس  ااو  ال   شمده  فدص   د    ومد   نل ال لامد و ت م دنه  ودو  حت د

 ع نئج افب  فص المننفمنل .

ــى  ال لدد ء لاهدد   دد ث   ال م  نددنل ت صدد  تال حم دد  الان ب   ددلله ا ص الاددللها  ال م  نددنل الينوهــدفت الدراســة ال

ت مدددد  ا ان  الم  معمعنئعدددد  تالتنبهعددددنل الم  ط معدددد الينصدددد  تال حم دددد  الا ب   ددددلله ا ص فددددص ولددددب الم ن دددد ال 
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ال لددد ء لاهددد  افبدددهع  ال ددد ث   بددد و المجمددد لا  و ت  (  دددن 18)ل لامدددص ال دددنس  حددد المهدددن ال اا ن دددع  

ت مدددد  ا ان المهددددن ال  الم  معمعنئعدددد  تالتنبهعددددنل الم دددد  ط معدددد  البددددنو   تال ج  معدددد  فددددص ولددددب الم ن دددد ال 

 .(  ن 18)ل لامص ال نس  ح اا ن ع  

طلددلله   ال ايج طددن  التمهدص تال ) البددنو   تال ج  معد (و  ده ا المجمد لا  و  المــنها التجريبــي د  ا د يللهاى    

 ت ل  لم ئم م ل معل  وش ه  الطحث.

 دن  فدص لأ ن شمعد    و مد ب ن له دنس تالمشدن م و بدمو  18طلله  الطنطث وج مدا وح دم ودنل لام و ف د   حد    

( يلامددد وا ت ددد  10( تالطدددنلد لادددلله    )2023--2022عشدددنطنل اي حدددن  الل امدددص له دددنس لهم  ددد  ال  نبدددص )

ت    تمع  وج ما الطحث ال  وجم لا  و بدنو   ت ج  طد  تبنل   تد  اللشد ائع  الطمدع   الطحث.وج ما تلا ن  

و  دده ا  الان ب   ددلله ا صا دد يللهو  ال م  نددنل الينصدد  تال حم دد  ( يلامدد و لادد  وجم لا .5تب امددا )) الت لادد  ( 

ل %( ونل   تدد  ال ددلله  ل اللأ دد   و  لأددا الشددللهو تال ادد ا   تلأ  دد  ال م  نددن 100-80المننفمدد  )الملددللهو( تبشددلله  )

لأ ددنبعا  لله  معدد  فددص و طهدد  اثلاددللها  اليددن  ( 8)تطددللهال  لله  معدد  فددص اا ددم   تبملددللهل  4الينصدد  الملددللهو  ل

   لهلم  .ط ث  م  ولنلج هن هطبنئعن ون  يللهاى ال  نئ  اثطبنئع  الم ئم

فهددددص  دددد ث   ال م  نددددنل الينصدددد  الممدددد يللهو   دددد ث  اب هشجنبعددددنب فددددص   دددد    التنبهعددددنل  الاســــتنتاجاتاوددددن ا دددد     

ت مدد  ا ان البدد ب  ايونوعدد  الم  ط معدد  )ال نددنم  تال  افددل ت حمدد  المدد لا  ت حمدد  التدد و لهدد جه و ت حمدد  اا ان

 الان ب   دلله ا صتإم ال م  ندنل الينصد  تال حم د     معد ال ج ( ل لامد و لا ند  الطحدثتالب ب  اليهفع  تاي  دنل 

و   تدد  ال ددلله  ل اللأ دد   و  لأددا الشددللهو تال ادد ا   لأ ل هلدد   اعددف  ال ج  معدد  ال ددص ططت هددن وجم لادد  لا ندد  الطحددث

الي شددن اللبددهع  وددو جدد ل ا  لأددن  ومدد  ى  دد ا   طددنوب ال   عدد  ومددن لأ ى هلدد    ددن و مددلله و ال لامدد و لاهدد  

مددللهو لهم ن دد  الممدد ت  ا الت   حمدد   دد ا ال  ددن و وددو ال دد ا   تاي دد م ا  وددنا ان لمددللهو  ونعدد  لأطدد ل ) حمدد  اا ان(
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 م هدد  ونللددلله  له طددللهال ال لله  معدد  ا منعدد  ونن ددط  فددص جهددل  اعلأددنل  لمدد  لاددو وددللهى ال  دد   لمجم لادد  لا ندد  الم

ل لامدص (الـدم LDH  ،PHحامض اللاكتيك ،أنـزيم )الم  معمعنئع  ت      الم ن  ال الطحث فص ال حم  لء ان

للهو وو مم  الطنطث منع  ونن ط  إم ال م  ننل الينص  تال حم   الا ب   لله ا ص المل ن  ت  18ال نس ف    ح  

اف ا  لا ن  الطحث ومن لأ ى هل  ال     اف ا  وجم لا  لا ن  الطحث فص و ن  ال الطحث وش   هشجنبص  ننل  

 . نن ل ط    ب و   ا   طنوب ال   ع  تمنبهع  ال لام و فص لأ ان المهن ال الينص  ونل نس ل لام و 
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 ال  ل الاول

          بالبحث.التعريف  - 1

  البحث:المقدمة وأهمية  1-1

وجنيل الحعنو تبنلا طن  وجنل ال  بع  المللهعع  تلاه ى  ششهلله اللنل      اب لاهمعنب ت ان ل جعنب فص لأغهل   

ال  نب  لأطلله لأب   وجنيل المل ف  اثعمنعع  ال ص     ل تون ال        ل ا لأصطلإ وو الب ت   ب ل 

الم  لله وو الجهلله تاللم  لاص ع ا ل  ل  ال تللهى المم م  تعم لأ لله وو ال نمنل تال  تال الطش    م  طمل 

  ا  لللها ا م تو اهطم.هو نععن م تملله ا م ت 

 م ن  لاط  ال نس فص اعهن  ح   لاه  ال لال الح م  المم م و فص المهلل ت ل  ل ن   فلنلعن هن الهج وع    

ت للله وهن و اي  نل تالب ب  ايونوع  تاليهفع  وو الب بنل الحن م  فص لاط  ال نس وو ج ل تالللهفنعع  ا

 هتص لام ن مم  ا لاه  ااجه و  المهن التام   ا  ب  ا ا  يللهاوهن و  ان ط مص او   وا   لا  ونلب  

اللب    لجم  ال لال ا تلانللهون شلأتلله ال لال لانب  ال نم  ف عم ي شم  عا المتنتو  للأ  و ط  ه  ت  ه  

لاهعم ال لل المللهعص تاللبمص ال   شجلهم شلأتلله ال  م   تبنل نلص ي شم  عا لأ ان المهن ال اللأنع  ت نلأ   

 وع  تالللهفنعع  وش    م ل ا تلاه   ل  شجل ام  ا م ااجه و الح     الللهاجهع  لهجم  فص ال اجطنل الهج

اطمو طنل ط    ت ى بنشنط لاه  ا م  تجم فص لأثننن اللم  المللهعص اللنلص المم  ى ا تلانلله اللم  

م اطلله المم م  ل لام و ط ال ف  و المطن او تون     ل لاهعم وو جهلله بللهعص مم   ال   وو ن عهن ام  ا  

  اا طنا ال ئعمع  للإجلأنق تاللأش  فص  حت ل اللأ   ونلمطن او .
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الا ب   ددلله ال لهحبدد ل لاهدد  ال نمدد  ال  ودد  ممددن لأم ممعدد  الا ش دد ج و ال ددص  دد   شح ددن  يلاددل ال ددنس الدد    

 و  ي  نهن فدص اللبد ل تالامدلله لهدن  د ث   وطنند  فدص اا ان تفدص ال دلله  ل ت لد  ام ا  لأدن    م د  الا ش د ج

فددص اللبدد ل  دد ء شمددملإ له  نبددص ونل ددلله  ل و مبدد  نددللهو ت حت ددل ع ددنئج لأفبدد  ا لاهدد  لا ددس  لدد  فدد م 

اعيلأنض   م   الا ش  ج و فص اللب ل   ل   هلد  ال لدل المط د  ت ته د  ندللهو ال مد  و تجلد  اا ان  تم 

 ل نمد  دعمد ب ا  عد  المم  ى الم ه ا توو   ا   بلإ لأم الا ب   دلله ال شلدلله تاطدللهاب ودو لأ د  تلأ  د  وبدن   ا

 ال لله  ل .

  ل ا شح ن  ا  عشنط بللهعص ال  الا ب   لله ال ال ص  ملله الجم  ونل نم  ط ث شم يللهى الجم  فص ول   ااعش  

ال  ت حعدد  ويدد تم ال نمدد  الم جدد   لللهشددم ا لاددو لانددللهون  شددن ا فددص ااعشدد   ال  نبددع  ال   هدد  تالا علأدد  ط ددث 

 شم م .  شح ن  الجم  هل  و  لله وو ال نم  ط  

ت دد ا    مددو وبدد  و  ئعمدد  لاهدد  ال دد ت  وددنل م   الدد   شم ددو ال  نبددص وددو الحبدد ل لاهدد  ال ددددنم  ال  ودد    

ص فل له دنم  ل   م ا  ونا ان فص اللألددنلعنل ال  دنبع  ت لأتلهددن لانب  الادددن ب   لله ال ال   شللله المبلله  اات 

عص الد   الادد ش  ج و ت هلادن و  ي  ندم لأثندنن المدللهو ال دص  هدص الجهدلله المدللهالجم  فب ب لاو ا  يللهاوهدددن فدص بندنن 

( وددددو ال نمدددد  الم  لددددللهو. ط ددددث لأم ) دددد م و الجمدددد  وددددو %55بدددد ل ممدددد  لأشددددنى المننفمدددد  ه   مدددده   فددددص لأع ددددن  )

هدو ( ت  ننتلهدن الللله دلله ودو ال  نبد  و لمي ATPاو بنصهددن ت لأ ملله هن وب  و    ل  وح  اب ب لدد  و مدل الدد)

 االلنا ( 

مدنم  ل لال ال دنست لمن مدنم   ا اللنب  الن ائص فص   ا اا مع  ت اللله ج  اللدددنلع  فص هع ددن  ال نم        

يبلله  وو الطحث لاو لأفب  المم  تال  ائل  ل  ن و  عمط     ج     م  ا  فص   جم   ال  نبص  لاه   ند   

غدد ( تاجدد  هشبددنل 15ج و. فمددو الملهدد ى لأم عمددط  ويدد تم الا ش دد ج و  فددص مدد  مندد  لابددهص  ددص )  ش دد  
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مددنم يبددلله لاه نددن  وددو الطحددث  لاددو ال   تدد  ال ددص ب ا دد  هن  ايعجددن هلدد  طنلدد  ال  دد   ت  حت ددل  يلاددل ال ددنس

 / ن ( لابدهص ودو غ15اللبددد ل هل  لأ    وو عمم م ال معاع  الطنلن ) شم و  فا وي تم الادد ش  ج و فص

جدد ل  حم دد  من ب   ددلله ا ص و مدد  شمددمل المننفمدد  ت شم ددلله   ج لاددنب  هلدد   لاشدد و لأشددنى  لمددن لهدد ا ال   تدد  وددو 

 لاه  ال لال.اعل ن نل ت و ن  ال ب  معمعنئع  لهن و  ت ال اشجنبع  

ص   الح مدص ال د لْلله ال م  ننل اا نس ال    د   ودو ج لدم هلادللها  ال  نبدص بدنلأس و اصدلأنل اا ان تالممدنت   

 ا ه   ل ى بهن المهن ال فص المننفمنل تبنلأس ال وو تال ص     وو ج لهن  ه    ال  نبدص لهط  لد  لأت المننفمد

   م  ند   ط مدص  نمدج  ومدن ا الح مدص ا تو د و طمهدم ودا و  هطدنل المننفمد  لهلألنلعد  ال دص  ال م  وشمم  

 ال  نبص   يبا ف هن

ع الاهدنا ططتددنب له     الم  لد جص ت اللأم  ل جص ون    لأي  دلله  ل لمبدن   ال نمد  و ال لله  ل ال  نبص  ه  لأم  

 ت  جم ملله و الملله ا فص لأط ق  ه  ال نمنل الانون 

فدددص ولدددب ال م  ندددنل الينصددد  لهلدددل ت حم ددد  الا ب   دددلله ال   ددد ث  فدددص   ا ددد  أهميـــة البحـــث ت ندددن  امدددو   

 دن   18المهدن ال اا ن دع  ل لامدص ال دنس ف د   حد   مد  ا ان الم  ط مع  ت  نبهعنلتالت الم  معمعنئع الم ن  ال 

   شمده  ل   تنن ومم  ى ال لام و المللهعص تاللأم  ل جص ت م  اي ان لهمهن ال اا ن ع  بهاط  ال نس  ااو  ال

 فص       وم   نل ال لام و ت م نه  وو  حت ل ع نئج افب  فص المننفمنل .

 البحث.مشرلة  2-1

وبددد  و يلامدددص ال ددنس وددو الل اودد  المدددلث و تالممددمط  فدددص اعيلأددنض هعجدددن    ال  نبدد  و  وبددد  و لانودد   ت      

جنصدد   دد  اعيلأددنض ويددن م  ال نمدد  فددص لابدد ل جمدد  ال  نبددص ممدد   دد ى المننفمدد  ت ااشددنى  ال ددص   ددطت م 

وممل ه منل   ا الجنعل تلاللهى هلا نئم  اا مع  التب ى ل ل   ع ى  م   اب فص  وعن  ننن  ال  نبع  هم ولله ب نن 
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الح ددد   ت  و  ا ا دددم  اا ن دددع     ت ددد    مددد تم لاهددد  الجنعدددل  المدددللهعص  طبددد اب ودددا  ه مدددنل  تابدددلإ لهجنعدددل

الم م ه   ومبن   ال نمد  ه  هم لامهعد  ال لد  ب ال ائدلله  دل   هلد  طبد ل الجمد  لاهد  اللننصد  ال دص  شد   

لاهد  الاهاد    يلادل ال دنس للهفنب للمهع  ال حم  . ت ومن هم الا ش  ج و    اللنب  ال   وو ج لم شحب  

مدددد  المننفمدددد  ال  نبددددع . فمددددو الملهدددد ى هم  الجمدددد    هجدددد   هلدددد    ددددنم يبددددلله وددددو المددددلص اجدددد    ددددن و عمددددم م م

الان ب   ددلله ال  مدد  م  وبددلله  له نمدد  فددص لأثنددنن ومددنوتنل ال حمدد  اللنعلأدد  تلانددلله  ال صدد ل هلدد   الحددلله االاهدد  

ل لامدص ال دنس ي  ه ا  ااتممج و ونلا طن  ن ال م   الجن    ائمن  ت الم نح  لهي شدن  اللبدهع   الينصد   

م  ننا وش ه   امو  ولللهى هو نععد  جد م  ممعدنل  مم د و ودو  ال نمد   الم  لدللهو  ودو  الند ان  فدص  جمد   هي لأ

 ل ا ا   ى الطنطث لهي ض فص ط    ا المش ه ت ونل  ائل ال ته للهش  الم ل ف .  يلامص ال نس

 أهداف البحث. 1-3

  هللهء الطحث ال  : 

 ا ص .الاللها  ال م  ننل الينص  تال حم   الان ب   لله    -1

معمعنئعدددد  ال لدددد ء لاهدددد   دددد ث   ال م  نددددنل الينصدددد  تال حم دددد  الا ب   ددددلله ا ص فددددص ولددددب الم ن دددد ال الم     -2

 .(  ن 18)ل لامص ال نس  ح  ت م  ا ان المهن ال اا ن ع  تالتنبهعنل الم  ط مع  

معمعنئعدد  ال لدد ء لاهدد  افبددهع  ال دد ث   بدد و المجمدد لا  و البددنو   تال ج  معدد  فددص ولددب الم ن دد ال الم     -3

 .(  ن 18)ل لامص ال نس  ح ت م  ا ان المهن ال اا ن ع   تالتنبهعنل الم  ط مع  
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 اللنلع  ت ل  ون ض  حم و وم  ى ا ان ال لال ت  ج   ظه   ال لل

 

 

  

                                                           
التعب باستخدام نظام التحميل  احمد ابو هشيمة عبد الوهاب عمران : برنامج رياضي غذائي مقترح واثره على تأخير - 1

 2018الكربوهيدراتي لبعض الرياضيين ، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بني سويف ، 
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 ال  ل الثاني

 النظرية والسابقة :الدراسات  -2

 الدراسات النظرية : 2-1

 التمرينات:م هوم  2-1-1

تالح مدنل ال دص  هدللهء هلد   شد    تبندنن الجمد  ت نمعد  ملله ا دم الح معد  المي هلأد  "  ص وجم لا  وو ااتبن  

له ص ل ونل  نبص الاه  وم  ى وم و وو اا ان ال  نبص تال ظعلأص تفص وجنيل الحعنو المي هلأد  ول دددمللهو 

ا لأوّدددن ) لاهدددص لألدددلله    ( اعلددد ء ال م  ندددنل و عهّدددن : " عطدددن و لادددو ولدددب  (1)لاهددد  اا دددددس ال  بدد  ددددد  تاللهمدددددع "

الح مددنل المللهععدد  ال ددص   بددا لاهدد  تفددل م الاددلله جنصدد  ف هددن اا ددس ال  ب  دد  تالمطددن   اللهمعدد  تاللأمدد  ل جع  

تال ش  حع  تال معاعد  ت دل    د ا الح مدنل لأوّدن ود و تاطدللها لأت ود ال و  نلعد  فدص    د  ت ده ل  تجمدنل ت مد  

 .( 2)ح ث   نن ل تطمعل  ال ا  و الجممنعص للإعمنم " و

ت ددد م  ) تجعدددم وحجددد ا ( : " لأمّ ال مددد  و  دددل   هلددد    ددد    المهدددن و تال صددد ل بهدددن هلددد  ال ا عددد  البدددحعلإ 

تاات  ون ع عدد  فددص اا ان تالتددلله و لاهدد  ول فدد  الي دد  ت حلله ددللها ت لمدد  لاهدد  عتدد  لأثدد  الدد له  الدد  وهددن ال لأجدد ى 

 .( 3) وشنبه  "

وبدد  و و اددددد  و لنددددد ض  لددددده  وهددددن و و  مددط  وبدددد  و  ددنودددد ا  تال مدد  و لأ ان لأت لأعجددن  ولدد و لأت تاجددل ولدد و  

ت شدددد   ال مدددد  و تالممن  دددد  لأطددددلله الم  هطددددنل ال ئعمدددد  فددددص ه  مددددنا  لهدددد  المهددددن ال الح معدددد  تإ ت عهّددددنا ه  لأمْ 

ال مد  و فدص  لهد  المهدن ال الح معد  ا تإم  ف ائدلله اليبنئا ال نب   فص ع   دنل  لهد  المهدن و  دص ال    دلله لاهد 

                                                           
 . 342، ص م 1990، القاهرة ، دار الفكر العربي ، الأسس العلمية والفنية للجمباز والتمريناتنبيلة خليفة )وآخرون( :  -1

 .21م ، ص1997، الأردن ، مطبعة دار الأمل ، 1، ط أصول التمرينات وطرق تدريسها علي ألديري : -2 

 .167م ، ص 2001عمان ، دار وائل للطباعة والنشر ، ، التمرين ، التعلم وجدولة التدريبوجيه محجوب :  -3
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لأطددللهى  دد ا اليبددنئا  ددص لأمّ ومن  دد  ال مدد  و    ددلله وددو هلا ددنن اللأ صدد  لهمدد له  فددص عجددنح لأ ائددددم وم تددددم ب 

 . (1)ت دد  ددلله وو جمدد  ددم لاه  ودد اجدده  و ن دد ال الهّلل الحةعةع  "

عد ا ن  تالح مدنل المللهععد  تالح معد  )   ت حعد  ا ج  عد  الاتهتلا ء الطنطدث ال م  ندنل هج ائعدنب ونعهدن : ااتبد

ص علأمددع  ( ال ددص  ددل   هلدد  ت نمعدد  التددلله ال الح معدد  المي هلأدد  ت لهدد  المهددن ال اا ن ددع  الينصدد  و دد  لاطدد  فدد

  المجنل ال  نبص .

  ال اصة:التمرينات  2-1-1-2

ال  نبدددص بدددنلأس و اصدددلأنل اا ان تالممدددن   لْددلله ال م  ندددنل الينصددد  اا دددنس الددد    ددد   وددو ج لدددم هلادددللها      

الح مص ال ص  ل ى بهن المهن ال فص المننفمنل تبنلأس ال وو تال ص     وو ج لهن  ه    ال  نبص لهط  ل  لأت 

المننفمدد ا ه  شمددم   مدد  و المننفمدد   دد  مدد  ندد   ط مددص  نمددج  ومددن ا الح مددص ا تو دد و طمهددم وددا و  هطددنل 

ال  نبص ا تلاه  لأ نس ن   الح مدنل تو  و طم  المننفمدد  الينص  )  ف هنالمننفم  لهلألنلع  ال ص   يبا 

نددللهو ت ددل  الحمدد  تع ععدد  الح مدد  ( ا لدد ل  لأصددطح   م  نددنل المننفمددنل  ال فلنلعدد  جنصدد  لمنددنن الل مدد  

. ت ص  م  ننل   نبع    شنوم فدص  ا  نهدن ( 2)الم نن ت  ب و لاننص  ت انو  وجم  وم  ى اللألنلع  الينص  

تالممدددن  فدددص اا ان الح مدددص ودددو ط دددث   م دددل التددد و تالمددد لا  فهدددص ال دددص   اددد م ودددو : " ط مدددنل  شدددطم فدددص 

ومدن ا هن ط مددنل المننفمددنل وح دث    ددنبل ع لاهددن ودا صددلأنل تمنبهعدد  الألادل ت ل مددلله لاهدد  لأجد ان ول ندد  وددو 

نددد  ا ت شدددم  ط مدددنل  شدددطم ط مدددنل اللألنلعددد  لأت ال  نبددد  ا لابددد ل الجمددد   يددد ا ولألنلعددد  لأت   نبددد  ول 

ت  هددل لاه هددن ال م  نددنل الينصدد  ه ا هط دد ل لاهدد  لانبدد  لأت لاددللهو لاننصدد  وددو اللألنلعدد  لأت ال  نبدد  الممنثهدد  

                                                           
1- Magill, A.Richard (1998): Motor Learrning, Concepts and a pplicatio bosston, Megraw-Hill,Fifhedition 

p.226. 
 . 89-88صم ، 1990، ) ترجمة ( عبد علي نصيــف ، بغداد ، مطابع الموصــل ، أصول التدريبهــارا:  -2
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ت ،:  (1) لهح م  توتن ب  لهن ) ه جنا الح م  تم  هن ( ال ص  لم  ف هن اللب ل لاه  تفل ط منل المننفمد  "

وو النشنط ال     بمو   ل لله الت و ب  نط  اللب ل النشع   تببمنهن عشنط الحعنو تاالامنل هعهّن ه  ع   

 عمن ه جنا اللم  اللبدهص ف هدن ش د م وشدنوم ودا  هد  ال م  ندنل  ا( 2)ال  وع  تال  ت حع  ت  نبنل المننفم  " 

وو ومن  ط مد  اللألنلعد  ت لمد  لأت الح منل ال ص  ل ى فص المطن او ت ص : " ال م  ننل ال ص  ح    لاه  ج ن 

ا تلد ل   علْدلله ت دد ه  وطنند و لءلادللها  ونلممدد  ى  (3)ف هدن لابده  لأت لادللهو لابدد ل لاندلله لأ ان ط مدنل المننفمدد  " 

ال  نبددص وح ددث  ادد م ط مدد  ال  نبددص ونن ددط  لندد   النشددنط ال يببددص لهلألنلعدد  الممن  دد  وددو ط ددث ال  افددل 

علأدد  ال م  نددنل الينصدد   ددص   دد    التددلله ال المللهععدد  تالح معدد  الح مددص تالممددن  الددللهم ل وددنا ان تجب صددنب تظ

الينص  ونلنشنط الممن س ل ا ف م : " التلله ال الح مع  تجد ن ولد و ودو لابد ل الجمد   يدا فلنلعد  ول ند  

ت شم   م  ننل  شطم اللألنلع  ا ت  هل لاه  ال م  ننل المت  ط  لأت الينص  ونللألنلع  ه ا هط  ل لاه  لانب  

نصدد  وددو اللألنلعدد  ومنثهدد  لهح مدد  لأت وتن بددم لهددن فددص ه جددنا الح مدد  تمدد و الح مدد  تال ددص  لمدد  ف هددن لأت لاددلّلهو لان

 ( .4)اللب ل لاه  تفل ط منل المطنمنل "

ت لدد ء لأشبددنب ال م  نددنل الينصدد  و عهّددن : " ال م  نددنل الم  ط دد  بندد   اللألنلعدد  ش دد م  ددللهفهن اا ددنس  دد      

 . (5)بن   اا ان ت   م ن   اا ان لهن وشنوم ل   ت  لأ ان المننفم "      اللننص  اا ن ع  الم  ط   

تلا ء لابنى لاملله الينلل ال م  ننل الينص  : "  ص الح منل ال  نبع  ال دص   شدنوم فدص  ا  نهدن ودو ط دث  

 . (6)  م ط  اا ان الح مص وو م و ت  لا  "  

                                                           
 .68م، ص2011،النجف،دار الطباعة والتصميم،1، طمختارات في التعلم الحركيناهده عبد زيد الدليمي :  -1
 .77م ، ص  2012، عمان ، دار دجلة ، القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديث جمال صبري فرج :  -2
 . 88م ، ص  1990،  ( مصدر سبق ذكره) هارا :  -3
 .280م ، ص 1998، عمان، دار الفكر للطباعة والنشر، 1، ط الموسوعة الرياضية والبدنية الشاملةقاسم حسن حسين:  -4
 . 74م ، ص2011، العراق ، دار الضياء للطباعة والتصميم ، مبادئ التدريب الرياضي وتدريبات القوةعادل تركي حسن الدلولي :  -5
 . 21م ، ص1999، 1، طالتدريب الرياضي عصام عبد الخالق :  -6
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ل ى فدص    دنبل مهعدنب لأت ج ئعدنب ودا الح مدنل ال دص  د الطنطث هج ائعنب  دص الح مدنل المللهععد  ال دصل فهن  ت        

 المننفم  ت ل   بللهت  ن اللألنل فص       التلله ال المللهعع  ونثبنف  ث تنم اا ان الح مص الممن س .

 التغذية 2-1-2

لاهدد    لددلله لامهعدد  ال ن شدد  و ددني ل  بددنل بدد و الم  دد  الين جعدد  تالجمدد  الطشدد  ا ا   ح دد   المدد ا  الن ائعدد     

بد  فالم ا  الاعمعنئع  الح     ال  و  لحعنو اثعمنم ال دص لهدن  د ث   لاهد  تظدنئو الجهدن  اللبدمص الم مد   

 لادد  )) و عهدن وجم تعريـف التغذيــة :م ددو  لادو   ث   دن اللألدنل لاهدد   د   اللمهعدنل الم  ل جعدد  لهجمد ا تلاهعدم ش

 اللمهعنل المي هلأ  ال ص ب ا   هن شحب  الانئو الحص لاه  الن ان لأت اللننص  الن ائع  الب ت    (( .

))لاهددد    ا ددد  و  عدددنل ودددن    هطدددم جمددد  اثعمدددنم ودددو المددد ا  الن ائعددد  ال  وددد  تودددللهى  أمـــا علـــم التغذيـــة فهـــو

اي  لأن و ونهن (( ططتن لهم ن  ال ال نلع  ) اللم ا الجنسا الج ا ال ظعلأ ا الحنل  الم  ل جع ا الحنل  البدحع ا 

 .(1) اللمهعنل الم  ل جع ا ال لأنلا ل الاعمعنئع ا بننن ااعمج ا   ل لله ال نم  (

. )) د  كلمـة غـذاءلتلله    منن فص  ل  ف ال ن ش  هل  ون شحب  لاهعم الانئو الحص ودو غد انا فدن ا  لندص     

المددن و ال ددص ه ا  دد   ننتلهددن  لأنلاهدد  وددا ااجهدد و الللهاجهعدد  تو ندد  الجمدد  وددو النمدد  تالمحنف دد  لاهدد  البددح ا 

لأت ))لأشدد  وددن و منبهدد  لء دد  وددو   المددنن((ت  بددمو  لدد  جمعددا المدد ا  البددهط  تالمددنن تالمدد ا  ال ددص  دد تا فددص 

وبددلله  ط دد اعص لأت عطددن ص ال ددص  دد ف  لهاددنئو الحددص طنج ددم الن ائعدد  وددو اللننصدد ((. تلاهعددم  لددلله ال ن شدد  و عهددن 

 -: (2)المملتل  لاو اللمهعنل الح     اللنو  ونلجم  ال ص   حلله  ونلآ ص

 المحنف   لاه  بننن الجم  تالان و ال نلو وو الي شن . .1

   اللمهعنل الاعمعنئع  الح      اج  الي شن . ن ع .2

                                                           
 . 257، ص2002، عمان، دار عمار للنشر والتوزيع ، 4: ط بايلوجيا الانسانعايش زيتون :  - 1
 . 43، ص1990: القاهرة ، دار الفكر العربي ،  الكيمياء الحيويه في المجال الرياضيبهاء الدين سلامه :  - 2
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 عم  الجم  تالمتلله و لاه  الح م  تاثع ن  ت نلأ   ون  هت  لاه  الجم  وو  طلنل . .3

 ال  ث   لاه  الحنل  النلأمع ا اللتهع ا الجممع ا ايج منعع  تالبحع  . .4

 هوللها  اللب ل ونل نم  ال  و  ل عةطنض اللبهص . .5

  .هف ا ال النلله  فص الجم .6

 .بخ اثنن ال اللبمع  .7

هم غدد ان اثعمددنم   ادد م وددو  دد ا المدد ا  وبدد  و  ئعمددع  ال ددص  مددن   ومددن م  فلنلدد  ولددلله لامهعدد  ال م  دد      

ل نمد  الن ائص )) ايشب (( لهةعنى ونالامنل ال  وع  ايلا عن ش  لأت لانلله ومن    النشنط المللهعص لهحب ل لاه  ا

 -  المهب و  ف عهن  مه  لأطلله ال  ق ال  ث  :ال  و ا اطللله لأم  م ا الم ا  الن ائع

 م و     مدلله  دد ا المدد ا  معمعنئعدن ل دد ت  الجمدد  ونل نمد  ال  ودد  لمي هددو اللمهعدنل اللأمدد  ل جع  تمدد ل  ل دد  -1

 اثعمنم وو الةعنى ومي هو االامنل ال  وع  )لامهع   للهى(.

ج و فدص الامدلله ت ي د م الدلله و فدص ويدن م الحنج  هل هن اعي  م الاه م   فص ص  و م ش د     ي  م لح و  -2

 اللله  م.

   يهل ونهن ب ت  ب  ى جلله لله لهي شن تااعمج  الننوع  لأت الجلله للهو )لامهع  بننن(.  -3

 (1)وظائف الغذاء  2-1-2-1

 ش  م وبلله  له نم  . -1

 بننن تا او  ايعمج  . -2

  ن ع  ت ا او  اللم  ال ظعلأص . -3

 ع  ح الملال الآ ص : ومن   ا م الن ان ال   ع ننتلم م    ى ج ل ال جطنل ال ئعمع  ات ال نع    .  
                                                           

     151،ص  2019، بابل ، مؤسسة الامام الصادق ، 2، طاسس القسلجة الرياضية مؤيد عبد علي الطائي : -1
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 .ن الإنسا الحاجيات الوظيمية لأعضاء جسم لسدالم ادر )) المرونات (( الغذائية الرئيسية  2-1-2-2

 / الأغذية العضوية 1

 الكربوهيدرات  -

 الدهـــون   -

  البروتيــنات  -

 / الأغذية غير العضوية 2

 ال يتاميــنات  -

 العناصر المعدنية والأملاح  -

 المـــــاء  -

 تلأم النمل تالن اونل   لأنتل طمل ع   اللم  لهلأ   تطمل اللألنلع  ال  نبع  الممن    له  نبص .

 : الأغذية العضوية

 % كربوهيدرات  60 .1

 % دهون  25 .2

 % بروتينات  15 .3

 .( 1)تغذية الرياضي  3 -2-1-2

 ئعمددددعن فددددص مددددلله و ال  نبددددص لاهدددد  ا ان الح مددددنل ل  نبددددع  المي هلأدددد  تلهدددد ا فتددددلله ا دددد    هلددددل ال ن شدددد   ت ا     

 المي ب و فص المجنل ال  نبص وم ب   ال ن ش  ل حم و وم  ى ايعجن .

                                                           
1- 

 .155-152، صالمصدر السابق نفسه  جبار رحيمة:  

http://www.iraqacad.org/Lib/Husain1B.htm#الكاربوهيـــدرات
http://www.iraqacad.org/Lib/Husain1B.htm#الكاربوهيـــدرات
http://www.iraqacad.org/Lib/Husain1B.htm#الدهون
http://www.iraqacad.org/Lib/Husain1B.htm#الدهون
http://www.iraqacad.org/Lib/Husain1B.htm#البروتينات
http://www.iraqacad.org/Lib/Husain1B.htm#البروتينات
http://www.iraqacad.org/Lib/Husain1B.htm#الفيتامينات
http://www.iraqacad.org/Lib/Husain1B.htm#الفيتامينات
http://www.iraqacad.org/Lib/Husain1B.htm#الاملاح
http://www.iraqacad.org/Lib/Husain1B.htm#الاملاح
http://www.iraqacad.org/Lib/Husain1B.htm#الماء
http://www.iraqacad.org/Lib/Husain1B.htm#الماء
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ام  ن ش  ال  نبدص شجدل ام  يبدا هلد  عمدل ول ند  ودو المد ا  الن ائعد  تتفتدن يط عنجدنل الجمد  تلادن و     

 ( %55  وددو عمددط  الددلله  م تالم ت  نددنل فددص ال جطدد  الن ائعدد  . ت تددلله  وحدد الص ) ادد م عمددط  الا ب   ددلله ال الاهدد

 ( . %14)( تالم ت  ننل  %31وو المل ال الح ا    تاللله  م )

 نمد  ممن شجل ااج  بن   ايلا طن  اج  ء االلنا ال  نبع  ت و  هطن هن وو ع   الن ان تمم  م ا فنل     

معدد   نبددع   ل مدلله لاهد  ندللهو الحمدد  ال دلله  مص تولله دم ت دص وي هلأدد  بد و تطدللهو  لله  الممد هها  لأثندنن ال دلله  معنل ال  

   تلأج ى . تلأج ى تب و و طه   لله  مع  تلأج ى تب و لاط

لله  جل ام      تلله   ممعنل الن ان ل لام و تع لا  دم ودو ممد  طم دل اللأ  دل تبنل لدنتم ودا المدلله ا ل حلله دت     

   ان تفتددنب لمددنلانل ال ددلله  طنل ت  م دد   ننتلهددن ت دد ا شمددنلالله لاهددالمددل ال الح ا  دد  ال ددص شجددل ام ششدد مههن الندد

  ل  ب ون فتللها الجم  ت  لا  لامهعنل ا  لن و الشلأنن.

 (  نلانل وو المطن او تام  ندنتل 4-3شجل لاه  ال لال و الانو ام اج  تجط  غ ائع  شجل  ننتلهن مم  )    

للهو ال لنى ونم  وو   ا ال م  ي شلأملإ المجنل لهملللهو تايولنن ا مدنى لامهعد  الهبد  وشد   منود  ت مد م  الملد

  ومددد  ى اا ان ا ط دددث لأم فدددص لامهعدددنل الهبددد  تايو بدددن  اثندددنن  ددد   المطدددن او ومدددن  دددلث   لددد   دددهطنب لاهددد

لامهعنل الهب   ح ن  ال  طنم  ت لأتممج و ث منى لامهع  الهب  فص ط و لأم ااتممج و شلأ  ض ام    ل 

 ال  اللب ل اللنوه  ل  ن و اع ن  ال نم  . 

 و ممن شجل لاه  ال لال مم  المطن او لاللهى  ننتل اللله  م تالم ت  ننل و معدنل مم د و يعهدن  ح دن  هلد  ف د      

لأطدد ل لههبدد  ا ونثبددنف  هلدد   لدد  لأم الددلله  م  ح ددن  هلدد  لأتممددج و لأ  دد  لةعددنى الملددللهو ولمهعددنل الهبدد  ا 
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(  نلانل ا ت نبلإ ب ننتل تجط  غنع  ونلا ب   دلله ال 6-4تلاه   ل  اعجل لاللهى  ننتل اللله  م مم  ام  وو )

  (1)مم  المطن او 

 الكربوهيدرات :  2-1-2-4

 ممدن الا ب   لله ال لهحب ل لاه  ال نم  ال  و  لاد  لأعد ا  ااعشد   ال  نبدع   ت  طدنب شح ن  الجم  هل        

لد  لأم ممع  الا ش  ج و ال دص  د    ي  نهدن فدص اللبد ل تالامدلله لهدن  د ث   وطنند  فدص اا ان تفدص ال دلله  ل ت 

 ددل ع ددنئج ام ا  لأددن    م دد  الا ش دد ج و فددص اللبدد ل  دد ء شمددملإ له  نبددص ونل ددلله  ل و مبدد  نددللهو ت حت

لأفب  ا لاه  لا س  لد  فد م اعيلأدنض   م د  الا ش د ج و فدص اللبد ل  د ل   هلد  ال لدل المط د  ت ته د  

  نللهو ال م  و تجل  اا ان  تم المم  ى الم ه ا توو   ا   بلإ لأم الا ب   دلله ال شلدلله تاطدللهاب ودو لأ د  تلأ  د

 وبن   ال نم  دعم ب ا  ع   ال لله  ل .

لاهددد  لأعهدددن  و مدددل لابددد     بدددو ونط  ائدددم لاهددد  لاننصددد  ( 2)   لله ال ت لددد ء اغهدددل المبدددن  الا ب 

منمدددم هن فدددص المدددنن  1هلددد   2الا بددد م تاله دددلله تج و تااتممدددج و ت اددد م عمدددط  اله دددلله تج و هلددد  ااتممدددج و 

(O2CH. ) 

ت ا م   ا اللننص  ال  ث  فص الا ب   لله ال و  ط   و ن نل وي هلأ  ال د ل ش هدل لاه هدن ونلمد   نل  

المبدلله  ااتلدص فدص هع دن  ال نمد  فدص ج شدن الجمد  ممدن لأعهدن  دللهج  فدص   م دل و  عدنل وهمد  فدص  ت ص  م  

  (3) اليهع  و   ااطمنض الن ت   المهم  فص لامهع  ال انث  ت يه ل الم ت  ننل

  ا م ول   المد ا  الا ب   لله ا عد  ودو لأصد  عطدن ص ودن لادللها الا ش د ج و لأت النشدن الح د اعص تال   د    

 تال ا م   الم ج   فص ع اشن الي شن 

                                                           
 .168ص المصدر السابق نفسه، جبار رحيمة: -1
 5، ص2000، القاهرة ، دار الفكر العربي ، 1: ط صحة الغذاء ووظائف الاعضاءبهاء الدين سلامة :  - 2
 . 22، ص2002، عمان ، دار وائل للنشر 1: ط علم وظائف الاعضاء ) المهن الطبية المساعدة (خالد الكبيسي :  - 3



37 
 

( هل  لأم الا ب   لله ال منع  تي   ال  ح   و نع  مم  و فص غ ان 2000ت ش   )هب اهع   طمم ت   و ي ى ا 

 :  (1 )ال  نبص ت ل  وممل

   الا ب   لله ال فص ال معل  ه  لأعهن  ش   ون شتن ا عبو الن ان الم  اف  فص اللنل  .  اف .1

 نم( . ه ل  ج م الم ا  الا ب   لله ا ع  ه ا ون م  ع  وم ا  غ ائع  لأج ى منلم ت  ننل )الهح ى تاالط .2

  جعب  ال مو لا  و اع شن  ن ت ه ل  هع نجهن . .3

  و ن ا ه    م و الجم  وو لأ مللهو الم ا  الا ب   لله ا ع  وبدعم  ال نم  ال ص شحب  لاه هن الجم  ونه .4

    ل  وح  اب ب ل  ال نم  .

 أنواع الكربوهيدرات : 2-1-2-4-1  

:  (2) تم  الا ب   لله ال لاه  تفل  تمعمهن الاعمعنئص هل  ث ث  لأع ا  لاه  تفل ط ل  همده  الا بد م  

 ددص  دد   نل ومددع   شمدده  او بنصددهن ولددلله  بددمهن ت لددلله وبددلله اب لأ ن ددعنب له نمدد   : الســرريات الأحاديــة .1

( و    د   اللندل )الاه مد  ( ت د   اللأ ا دم 6O12H6Cلمه ل  لأ ملله هن فص ااعمج  تصعن هن ال ج  مع   ص )

لأطن شدد  )اللأ م د  ( ت د   الهددمو )الادنلا   ( ت دد ا ااعد ا  تجمعلهددن  للها دع    ال الا بدد م ا ممدن   جددلله  د   نل 

 ادد م جمن ددع    ال الا بدد م و دد  ال ا مدد   الدد    ددللهج  فددص   م ددل ااطمددنض الن ت دد  ا ت م ددن   دد ا المدد   نل 

 )ااطن ش ( وتنبهع   تبنعهن فص المنن ت ص طه و الم اق ت ا م به     الش    م  ومه ل  ج ل ااغشع  .

المد   نل ااطن شدد  ولددلله ه الد  ج   ددم وددنن  :   اد م  دد ا المد   نل وددو ا حددن  جد    و وددو الســرريات الثنائيــة .2

( و ددد   ددد   التبدددل 11O22H12Cونهدددن تلهدددن علأدددس جددد ا  المددد   نل ااطن شددد  تصدددعن هن ال ج  معددد   دددص )

                                                           
-29( ،  ص2000) عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ،  1: طتغذية الرياضين ابراهيم رحمة محمد ، يوسف لازم كماش ، - 1

30 
 147، ص 2006: ) القاهرة ن دار الفكر العربي ،  3: ط فسيولوجيا التربية البدنية والانشطة الرياضيةعلي جلال الدين :  - 2
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)الم  ت ( ت    الشل   )المنل   ( ت    الحه ل )ال     ( ت  ا الم   نل منبه  لهد تبنم فدص المدنن لانهدن 

 ااطن ش  .ي  م ا ومه ل  ممن فص الم   نل 

 :   ا م وو لالله  مم   وو ا حدن  المد   نل ااطن شد  وشد      د  ومد ةعم  لأت و لأ لاد  السرريات المعقدة .3

ج   ددددنل  دددد   نل لأطن شدددد  و دددد   1000 مددددنت  لأ  دددد  وددددو  N( تلأل 5O10H6C)nتصددددعن هن ال ج  معدددد   ددددص 

ي  ل ص ت    منبه  له تبنم ونلمنن الا ش  ج و )عش  الح  اعص(  تالنشن النطن ص تالمه ه   توو ج اصهن لأعهن غ

 و امنب .

ت لدددلله الاه مددد   لأ ددد  المبدددن   الا ب   لله ا عددد  فدددص المددد   نل ااطن شددد  ا ه    جدددلله وشددد   طددد  لأت وددد  ط       

ونلم   نل ااج ى و   اللأ م    تالانلا    ه    جلله فص الللهى وش   ط  ت ن ج ب حه   الم   نل ال ننئع  م ل  

الميدددد تم فددددص الامددددلله ا ه  شيدددد م الاه مدددد   اللأددددنئب فددددص الامددددلله تاللبدددد ل لاهدددد  ندددد   ب حه دددد  الا ش دددد ج و 

  ش دد ج و لأت   حدد ل هلدد    دد م شيدد م فددص ااعمددج  اللله نعدد  لأت   حدد ل ولددب ع نئجددم هلدد  لأطمددنض لأو نعدد  ا 

  تالنمدددط  الم طةعددد  وندددم  طتددد  فدددص ب  ودددن الدددللهى ا " ت لدددلله مه مددد   الدددللهى )الم  ودددن(  ددد  ال مددد   ال ئعمدددص لهجهدددن

 ". (1)اللبمص

 التمثيل الغذائي للكربوهيدرات : 2-1-2-4-2

 مددللهلأ لامهعدد   بدد  تاو بددن  الا ب   ددلله ال فددص اللأدد  لاددو ط  ددل هعدد    الهلددنا )ايو ه دد ( الدد   شحدد ل       

المدد ا  النشدد    الملتددللهو هلدد   دد   نل ثننئعدد  )المددنل   ( تبلددلله  لدد  فددص الملددللهو ه  شلمدد  طددنوب اله ددلله تمه     

  فددص ااولددنن الللهدعتدد  ممددن لاهدد  النشددن تالمدد  ت  ثدد   مددللهلأ او ه دد  المنا  ددنس ون دد امنل ج دد ال ال حه دد  تالهبدد

 لمد  هع  مدنل الا ب   دلله ال الم جد  و فدص اللبدن ال الملللهشد  ب حه د  المد   نل ال ننئعد  هلد   د   نل ومدع   

ت ص الاه م   تاللأ م د   تالادنلا    تال دص شمده  او بنصدهن  اجد  جدلله ام ااولدنن الللهدعتد  ت د  ل المد   نل 
                                                           

 93( ص 2002: ) القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1: ط لفيسيولوجيا الرياضةالخصائص الكيميائية الحيوية بهاء الدين سلامة :  - 1
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ل ال   دددلله لألطدددنبص ه    حددد ل هلددد  مه مددد   ا مددد ل  وبددد   مددد  ااطن شددد  ولدددلله او بنصدددهن هلددد  الامدددلله لادددو ط  ددد

النشدد  نل تالمدد   نل ال ددص   جدددلله فددص الندد ان الدد     ننتلدددم اثعمددنم ا  ن تدد  الاه مدد   ودددو الامددلله هلدد  الي شدددن 

تااعمددج  المي هلأدد  فددص الجمدد  ب ا دد   الددللهى اعمددلله ن وحنج هددن وددو ال نمدد  ثدد  شيدد م اللأددنئب وددو الاه مدد   فددص 

( ت ددص عطددن و لاددو Glycogensisل لاهدد     دد  م ش دد ج و ولمهعدد   مددم  )ج ش  ج نمددس( )الامددلله تاللبدد 

لامهع   ح ل الاه م   هلد  م ش د ج و ت لدلله  لد   صد للهاب شم دو لأم شح لدم الجمد  ود و لأجد ى هلد  مه مد   لاندلله 

 مه م  ( لأ  لامهع   ح ل الا ش  ج و هل  Glycogenlysisالحنج  لألعم ولمهع   مم  )  ش  ج ن شمس( )
(1.(  

تبنلنمددط  لهجهددلله المددللهعص فدد م الا ب   ددلله ال  لأبدد  لاددو الددلله  م ممبددلله  له نمدد  لاهدد  الدد غ  وددو لأم ممعدد     

غد  ودو الدلله  م  1المل ال الح ا    ال ص شحب  لاه هدن الجمد  ودو الدلله  م  دص لأ مد  ودو الا ب   دلله ال ) د  

ل ط ا  د ( ت  جدا  لد  هلد   دمم و  دل ا 4غد  ودو الا ب   دلله ال شل دص 1 دل ال ط ا  د  ب نمدن مد   9شل دص 

 :( 2) لأ ن   و  من

 . م   الا ب   لله ال وم لا  هع ن  ال نم  لاو اللله  م   

 .  ح ن  الا ب   لله ال هل  ممع  ام  وو ااتممج و فص هع ن  ال نم  

و عددم  لاهدد  الدد غ  وددو لأم  ( 3)( ,2007Arthur & other'sت  ) ( ,2006Vassilisت شد   مدد  وددو )   

( 39ATP( ب نمددن   لددلله )2ATPالندد ائص لها ب   ددلله ال )ال حهدد  ال  دد ائص( غ دد  ام بددن   اعددم   لددلله )ال م  دد  

(%  ت  طنب تلاو هم لامهع  ال حه  ال  د ائص لها ب   دلله ال لند ض 20 -1فص طنل  ال حه  اله ائص لأ  بنمط  )

 ( و ال لاو ال حه  اله ائص .3  ل لله ال نم   ا م لأ    تبنمط  )

                                                           
 175-74، ص 2002،  مصدر سبق ذكرهخالد الكبيسي :  - 1
 105، ص 2003،  مصدر سبق ذكرهاحمد نصر الدين سيد :  - 2
3 - .109) . p. 2007Ed : ( New York , Mc GrawHill ,  th9.  yHuman Physiolog; Arthur J. Vander & other's   
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 لا او   لث  فص  م    الا ب   لله ال لأثننن الجهلله المللهعص ت ص: ت ننل  لاللهو 

 :  نوعية التمرين -1

 هم ا  ه ا م ش  ج و اللب ل لأثننن الج   ش  م لأ    ونم فص لأثننن  م ا اللله اج  لاه  الد غ  ودو لأم   

....الددخ( هي لأم ندد   اللبدد ل اللنوهدد  مددلله  ادد م و شددنبه  )اللبدده  ال بنععدد  ااونوعدد  تاللبدد ل اليهفعدد  

تإشتن  ط م  ال جه و  ي هدو اعمدن بد و مد  ودو الجد   ت مد ا اللله اجد  وملند  هم لامهعد  ايعةطدنض تاي  يدنن 

فص لاب ل ال جه و  ا م و شنبه  تلاو ملله شي هو هشتن  م  ونهمن لادو ااجد  تبنل دنلص  د  ا  لأت  تد  عمدط  

 ا  ه ا م ش  ج و اللب ل .

  : طريقة التدريب -2

 ددلث  ط  تدد  ال ددلله  ل فددص عمددط   م  دد  الا ب   ددلله ال فددص اللبدد ل لادد  وددو يلامددص المدد لا  تيلامددص         

و ال حم  ه   للله  لله  طنل الم لا  تال حم  وو لأطمو ط ائل ال لله  ل ال ص  مدنلالله لاهد    دن و  حهد  الا ش د ج 

 تا  ه ا الاه م   ت  ن و لامهعنل اا مللهو .

 وية وال سيولوجية للكربوهيدرات :الوظائف الحي 2-1-2-4-3 

 م   الم ا  الا ب   لله ا ع  المبلله  اا دنس ل نمد  اللبده  الح معد  ت لد  ال جدن ا لاهد    دن و التد و اللبدهع  

لانلله  ننتل غ ان غنص ونلم ا  الا ب   لله ا ع  لأ    ومن ه ا منم الن ان غنعنب ونلم ا  اللله نع  ممدن لأثم د  اللله ا دنل 

الا ب   لله ا عدد   دد ث   علأمددص ونلنمددط  لهتدد و اللبددهع  هي لأم ال نمدد  ال  ودد  فددص طنلدد  لمجهدد   اللهمعدد  هم لهمدد ا  

اللبهص اللنعف  م نلأ  وو وين م هع ن  ال نمد  ونلجمد ا فد  ا منعد  الا ب   دلله ال  م د  لانبد اب غد ائعنب وهمدنب 

لاهدد   لأس منئمددد  وبددن   ال نمددد  لءفدد ا  اللددن   و ف عهدددن  لددلله لانبددد اب وهمددنب جدددللهاب ونلنمددط  له  نبدد  و ه   اددد م 
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ل  نب ص المم   نل اللهعن اطلب الننس شل تللهتم ج  ب هعهن  ل   هل  طللهتث الممن  لانللهون   ننتلهن ال  نبص 

 له ا  ا م غ   وم حط  ونلنمط  له  نبص ت  ا ج  .

 -: (1)دروفيما يأتي أهم الوظائف الحيوية وال سيولوجية للكاربوهيدرات كما أشارت إليها أغلب الم ا

 دددص المبدددلله  الددد ئعس ت اا دددنس له نمددد  فدددص اللألنلعدددنل ال   ائعددد   ال الشدددللهو اللنلعددد  لأت ال دددلله  طنل  .1

(غددد  ودددو 10-8الم اددد  و ا مددد ل  فدددص اللألنلعدددنل اله ائعددد  ال دددص  مددد م  لمدددللهو ط  هددد  ا ه  شجدددل  ندددنتل )

ال اطلله ونلنمط  لهشديا (غ  فص ال  ى 650-350الان ب   لله ال لا  من  وو ت م الجم  لأ  ون شلن ل )

تددلله اللددن   ت ي هددو  دد ا النمددط   طلددنب  لندد   اللمدد  الممددن س لأوددن ونلنمددط  له  نبدد  و ف دد  ا   دد ا النمددط  ف

(غددد  فدددص ال ددد ى ال اطدددلله تمدددلله  ددد  ا   ددد ا النمدددط  لاهددد  تفدددل جب صدددع  اللألنلعددد  950-500 بددد  هلددد  )

 ال  نبع  .

( وددو %90الان ب   لله ا عدد   تددلله  وحدد الص )هم ممعدد  ال نمدد  ال ددص شحبدد  لاه هددن الجمدد  وددو المبددن    .2

 (  ل ال ط ا    .4غ ( ونهن شل ص )1ال نم  الاهع  ه  لأم ط ق )

 هعهن  منا لأت  ته  وو ط ق الم ت  و ممبلله  له نم  . .3

  حدد ل المدد ا  الان ب   لله ا عدد  ولددلله  بددمهن هلدد   دد   نل لأطن شدد  ) دد   الاه مدد  ( الدد   شحمدد  ونلددللهى  .4

 تال   شمنلالله لاه  :

 ال نم  ال  و  لن ض اللم  اللبهص اث ا   تال ه ا   .   ل لله 

 (   37اط لأنظ  الجم  بلله ج  ط ا و ثنب ْ . ) 

 . للله المبلله  اا نس ل نم  الجهن  اللبمص  

                                                           
 15م،ص1998، دار الفكر العربي  ،القاهرة ،1، طبيولوجيا الرياضةو العلا عبد الفتاح : أب - 1
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 ( فددص الددللهى )  ( وهددص ل دد   ى تلانددللهون  ددنيلأب  دد ا 100(وهندد  لادد  )120-80 مهددد عمددم م ) دد   الاه مدد

  ل فدد م الجمدد   ددعل ملله لاهدد  الا ش دد ج و الميدد تم فددص الامددلله النمددط  لاددو الملددللهل ال معلددص ع عجدد  ال ددلله

 تاللب ل .

 ( وهن  .70(وهن  تي  ت  لاو )150شجل لأم ي    لأا عمط  الاه م   فص الللهى ا    وو) 

 ن  ننا لاللهو   و عنل  لم  لاه   ن ع  عمط  الاه م   فص الللهى تونهن   و م )ااعم ل و ال    لأ  ا ج ش

يعا  نعس فص غللهو المنا  نس تالاه من  م ال   شلأ   ودو ج شدن لأللأدن ودو جد   يعا  دنعس ب  ن فص ج   

  ا لل فص غللهو المنا  نس  تالنم  ال ص  لأ  ا   و عنل اللأا ااونوص لهنللهو النينوع  تاا   ننل و ال ص  لأ

 النللهو الا      ا النللهو اللله دع ( .

   ( فص الللهى ع عج    و م اا   ننل و.فص بللهاش  النشنط المللهعص    لأا عمم م )الاه م  

 (    المبلله  ال ئعس ثع ن  اله لله تج و ال ص شم يللهى فص لامهع   ح   ADP(   هل  )ATP. ) 

 . نش  تالمه ه   الح م  الللهت ش  لءولنن  

  مددنلالله الان ب   ددلله ال فددص   م ددل ولددب الم مطددنل فددص الجمدد  و دد  طددنوب الاه م   ععدد  الم جدد  و فددص 

     المم ى ال ص  ب  هل  الجم  تاله طن  و ال ص  منا ال ي   فص الللهى .الاملله تال    

    اللأدنئب ونهدن ولدلله لأم شيدد م لاهد  ند   م ش د ج و فددص الامدلله تاللبد ل شيد م   حدد  الجهدلله لاهد  ندد

    م .
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 وقت تناول الكاربوهيدرات وكميته : 2-1-2-4-4

 دددد    نددددنتل الان ب   ددددلله ال ممدددد  ال ددددلله  ل ي دددد يللهاوهن ممبددددلله   له نمدددد  جدددد ل ال طددددللهال ال لله  معدددد  ت دددد       

او بنصهن وللله  بمهن فص الملللهو لنتههن هل  اللب ل ا تلأج    ولب اللله ا دنل ومتن عد  لأعد ا  و لدلله و ودو 

 . (1) ه  ل حم و وم  ى اا ان الان ب   لله ال ت  صه ا هل  اعم ي   جلله ف تق  ال  ب و ااع ا  الم للله و  م  

نمدط  ت ل ملله وتللها  الان ب   لله ال ال     ننتلم ال  نبص مم  ال لله  ل لاهد  ت م الجمد  ه  شجدل  ننتلدم ب      

 ند ( فد م  لد  شلندص 50غ ( لا  م ه  غ اى وو ت م الجمد  ا فلهد   دم   الم دنل ه ا مدنم ت م ال  نبدص )1)

اافبدد  لأم  دد    نددنتل  دد ا الم مددل ممدد   ددنلا  وددو ال ددلله  ل ت دد ا وددن  غدد ( وددو الان ب   ددلله ال توددو50 نددنتل )

   صه  لألعم الللله لله وو اللله ا نل ال ص لأج    ط ل   ا الم ب  .

ت ننا   ا نل لأج    ط ل  ننتل الم ا  الان ب   لله ا ع  فص لأثننن ال لله  ل ف  ا منم ال  نبص   لله ا لمللهو    دلله 

الم ا  فص لأثندنن الجهمد  ال لله  معد  ودو المم دو لأم  دل   هلد   د ج    .( وشللهو و      ف م  ننتل   ا 60لاو )

الشل   ونل لل ت  فا وو وم  ى اا ان ت منلالله  ل  لاه  اي  م ا  ونل لله  ل ا فلأص لأثننن المنلا  ااتل  وو 

ال دلله  ل شحبد  الجمدد  لاهد  طنم ددم ودو المدد ا  المشد ت  ودو الان ب   ددلله ال ت دص م ش دد ج و اللبد ل ولددلله ن 

  ا المي تم اللبهص  مللهلأ ونل ننما وش   تابلإ له ا   ء  طحث اللب ل اللنوه  لاه  وبلله  آج  ف م 

لندد ض الحبدد ل لاهدد  ال نمدد  ت نددن  مددللهلأ  ت   دد   الاه مدد   تمهمددن ا دد م  ال  نبددص لاهدد  ال ددلله  ل وتدد و فدد م 

( 3-2بدد و ) اللبد ل   حبد  لاهد  مدلله  لأ مد  ودو الاه مد   ودو وجد ى الدللهى تفدص النهنشد  تبلدلله ودللهو   د اتح

 .(2) نلانل   ء  ل ملله اللب ل وش   منو  فص الحب ل لاه  طنم هن وو مه م   الللهى تاللله  م 

                                                           
 ، 33العاادد ،أأيااةمركاا  التنمياة ايقليم،أأنشرة ألعاررالأوع ر  ):  تحساين مسااتويات الأداء عان طريااق المكمالات الغذائيااةميلفاان وليماا     -1

 . 35( ص 2003القاهرة ، 

2- Arthur J. Vander & other's ; op.cit. , 2007 , P. 110.   
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غ ( وو الان ب   لله ال لأت لأ    فص لأثننن ال لله  ل 200تب معل  الحنل " لأم اللب ل اللنوه   م  عا لأ مللهو )

ان ب   دلله ال فدص لأثندنن مد   دنلا  (غد  ودو ال60-30فص المنلا  ا ت  م  لأشبدنب ود م ال لامد و شم دنه   ندنتل )

غدد ( ت لدد  ط دد  ي    ددلله ومدد  ى الاه مدد   فددص الددللهى ومددن 60وددو ال ددلله  ل تلاددو شجددل لأم ي    ددلله عمددم م لاددو )

شممل   ن و فص هف ا    و م ااعم ل و توو ث   لله    وم  ى اا ان.لأون اللأنئللهو وو  ندنتل الان ب   دلله ال ولدلله 

الا ش د ج و تإم لأفبد  تمد  له ندنتل  د  وطنند وب ولدلله عهنشد  الج لاد   ال لله  ل فه  ل ل  ب ون فتللها الجم  وو

( ا  Aneta, 2008ال لله  معددد  ه   حدددللهث لامهعددد  ال لددد  ب وشددد    ددد  ا جددد ل  ددد ا ال مددد  ت ددد ا ودددن لأ لله دددم )

ت بددعف لأشبددنب هلدد  لأم لامهعدد  ا دد لن و الا ش دد ج و ولددلله ال ددلله  ل  حددللهث فددص ثدد ث و اطدد  وم دد و ا فلأددص لأثنددنن 

( لأت ود و تعبددو %150المدنلا  و ااتل  د و  حدللهث  د ا اللمهعدد  فدص لأمبد   د لا  لهدن ه   بدد  هلد  طد الص )

تلانددم ي  دد ال لألاهدد  وددو الملددللهل وددو الملددللهل ال معلددص تفددص لأثنددنن المددنلانل اا بددا ال نلعدد  ش دد م الملددللهل لأو دد  

ال معلص ث   ل   لامهع   ا م الا ش  ج و ولدلله ن هلد  الملدللهل ال معلدص ود و لأجد ى ا ت  ندنا  دمطنم لأ ن دعنم 

 : (1)شجل م ا  لن و وي تم الا ش  ج و فص الاملله تاللب ل لأ    فص المللهو ال ص  هص ال لله  ل  من 

معد  م  و م ااعم ل و فدص الدللهى ت د ا ال  دن و  مدمل بدللهت  ن   دن و  هم  ننتل الان ب   لله ال شلم  لاه    ن و -

 الاه م   ال ص  حب  لاه هن الي شن اللبهع  ومن    لله وو عشنط هع  منل  ا  و الا ش  ج و .

هم الاه مدد    نلأدد  وددو لأغشددع  الي شددن اللبددهع  وشدد   ا مدد   ولددلله اع هددنن ال ددلله  ل وطنندد و ت دد ا  ددل   هلدد   -

 ه  لأ م  ملله  وو الاه م   ومن  حب  لاهعم فص ااط ال ال معاع  .طب ل اللب ل لا

 ( هل  لأعم "      ل  ب الا ش  ج و الملأت   وللله ال لله  ل تج ل وللهو اي  شلأننAneta, 2008ت بعف )

 تممن ش  ص  : 

  نلا ( .46ه ا منم الحم  ال لله  مص وم م  ف     ل  ب الا ش  ج و الملأت   وللله ) -
                                                           

1- Aneta Bin ; op.cit. . P. 131.   
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مددد  ال ددلله  مص ف ددد   تبشددللهو لانلعددد  تلمددللهو  ونعددد  مبدد  و ف ددد    لدد  ب الا ش ددد ج و الملأتدد   ولدددلله ه ا مددنم الح -

  نلا ( .24)

  نلا ( .10( وللله )%60ه ا  ننتل ال  نبص غ ان غنعنب ونلم ا  الان ب   لله ا ع  ف     ل  ب ) -

  نلا ( .5( وو الا ش  ج و وللله )%45     ل  ب )  -

نم  تلله   ممع  الان ب   لله ال ال ص  نطنص لأم شحب  لاه هن اللأ   فص ال  ى ا ت    ت جلله  اثنن و هل  لأعم ونثو 

 :(1)   ا و طللهى ال   ت  و

. وددو جدد ل الامعدد  ال ددص  دد   الحبدد ل لاه هددن وددو ال نمدد  )المددل ال الح ا  دد ( لأ  وحمددنا وددن شحبدد  لاهعددم 1

( )لأ     لله مد  غد  ودو 4 ل  لاه  )( ث  عتم  وللله %60( لأشنى ث  عب بهن فص )7-3اللأ   وو ال نم  تلمللهو )

م هدد  مددنل  ى( ت لدد  له صدد ل هلدد  الامعدد  الم هدد  ال ددص  نطنددص الحبدد ل  4الان ب   ددلله ال لاددو الجمدد  و معدد  

 -:(  ه  منل  ى وو ال نم  فنت ل 3000لاه هن وو الان ب   لله ال )ونلن ( فم  ب ه ا منم اللأ   شحب  لاه  )

 م ه  منل  ى  1800=       %60×   م ه  منل  ى    3000

 غ  وو الان ب   لله ال  450=     4÷   م ه  منل  ى    1800

. وددو جدد ل ت م الجمدد  تومدد  ى النشددنط ه   لددلله  دد ا ال   تدد  لأ  دد   نن ددطنب وددا ال  نبدد  و اعهددن  تدد ى لاهدد  2

 اط عنجنل اللب ل وو الان ب   لله ال .

 Carbohydrate Loading (2) التحميل الكاربوهيدراتي  2-1-2-4-5

هم   ن و وي تم الان ب   لله ال فص ااعمج  اللبهع   ص  تنع  ظه ل فص الت م اللش  و مدنم الهدللهء ونهدن    

  ن و وي تم م ش د ج و اللبد ل فد ق الممد   نل اللن شد  ت لد  اعدم " مهمدن  ا ل ممعد  الان ب   دلله ال فدص 

                                                           
140-139,P,2007K.BIRCH& OTHERS; OP.CIT,-1  

م ، رسالة 5000م و1500لعدائي  سعدون ناصر حافظ : تأثير تحميل الكاربوهيدرات في بعض المؤشرات البيوكيميائية والانجاز - 2

 م 2008ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، 
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الجمدد  تال ددص  ددل   هلدد    ددن و  دد   الاه مدد   تالا ش دد ج و اللبددهص تالامددلله  فدد م  لدد   ددل   هلدد  ا دد م ا  

ال  نبددص فددص ال ددلله  ل لمددللهو لأطدد ل وددو ال مدد  ممدد  لأم شحدد  ال لددل ت دد ا ااودد  ولأ ددلله اعشدد    حمدد  المدد لا  

للله اجنل لأت ااعش    .( منلج   لأت  م ا ا90(ى تفص لأعش   ال حم  ال ص  م م  ا    وو )800ا  400)

ال ص    لأا ف هن   ج  ط ا و الجم  لاللهو و ال لأت ال ص ش  م ف هن لاللهو وطن  دنل فدص ودللهو مبد  و مدللهت ال ال دنس 

 .(1)ات  طنمنل المطنط  " 

 ننلددد  لادددللهو   ا دددنل لأج  ددد  طددد ل ع دددنى ال لم ددد  الا ش  ج نعددد  لأت ال حم ددد  الان ب   دددلله ا ص ت  مددد ل  

لال لهان ب   لله ال تفل ع نى ولد و تممد  ال دلله  ل ت لد  لند ض   دن و ويد تم جمعلهن لاه   ا عف  ننتل ال 

 : (2)الا ش  ج و فص الاملله تاللب ل و معنل مم  و تمم  المننفم  ت  هيا   ا الن نى اعمن ش  ص 

ممدد  وددللهو لأ ددم   هلدد  لاشدد و لأشددنى وددو المننفمدد  شل دد  ل لاددل  ددلله  طنل  حمدد  لانلعدد  شم ددو وددو ج لهددن  .1

 الا ش  ج و فص اللب ل ت  هل لاه    ا الم طه  وني  نلأن  . ا  نلأن  وي تم 

 مم  لأ بلد  هلد  ث ثد  لأشدنى ودو المننفمد    ندنتل ال لادل تجطدنل غ ائعد  ونيلأبد  الان ب   دلله ال ت لد  .2

 لن ض   ن و ا  نلأن  المي تم الا ش  ج نص وو اللب ل .

المننفم  ممعنل مم  و وو الان ب   لله ال فص الن ان وللله  ل  شل   ل لال ج ل ااشنى ال  ث  ال ص  ممل 

( ود ال لادو الممد  ى 3-2ت م م  فص  ل  ط     ى المننفم  ا لانللهئ    بنلاو عمدط  الا ش د ج و طد الص )

     : (3) من    لأم   ا اللمهع   ن ج لانهن ن  نم  اللن   ت مم    ا الم طه  ونل لم   .

 حم   ونلا ش  ج و .هم وبن   الي م   ء  ا م مه ه  ال  .1

                                                           

(1) Aneta, J. Bin ; op.cit. , 2008 , P. 132.   
 . 106، ص 2003،  مصدر سبق ذكرهاحمد نصر الدين سيد    (2)

 . 256، ص 2004،  مصدر سبق ذكره( مروان عبد الحميد ، محمد جاسم الياسري   3)
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 ( ودا  ته د 6-4 حلأ    ا المبن   ي   ى لأ م  ممع  ودو الا ش د ج و لي عهدن تالا طدن اب ودو ال د ى ) .2

   هلد   ننتل الم ا  اللله نع  تالم ت  نعد  تإلا دنن ال  نبدص غد ان غنعدنب ونلان ب   دلله ال ت د ا اللمهعد   دل 

  ي  و ممع  مم  و وو الا ش  ج و .

غدد ( لادد  مندد  لابدد  تإم  دد ا ال   تدد  ال ددص  مدد ل فددص 15ش دد ج و فددص الجمدد   ددص )" لأم عمددط  الا 

(غدد  لادد  مندد  40-30غدد ( هلدد  )15ال حم دد  الان ب   ددلله ا ص    ددلله وددو ويدد تم الا ش دد ج و اللبددهص وددو )

لاب  ا ت ننل  ط  ت  لأج ى ودو ال حم د  الان ب   دلله ا ص  لمد  لاهد    دن و اليد  و الا ش د ج نص لعبد  هلد  

( لأشدنى  دلله  طنب من دعنب ودا لألا نئدم غد ان شح د   4-3لا  من  لاب  ت ل  و م   لله ا ال  نبدص لمدللهو )غ ( 50)

(لأشدنى 3لاه  ممعنل مم  و وو اللله  م تالم ت  و توو ث  لألا نن ال  نبص ممع  مم  و وو الان ب   لله ال تلمدللهو )

 . (1)وا  ته   نللهو ال م  و " 

تتجدددللهل و عدددم شم دددو  حت دددل ع دددنئج ولأ دددللهو ل  دددن و  ت ننلددد    ا دددنل طلله  ددد     مددد  هلددد   ددد ا الم بددد  

وي تم الا ش  ج و اللبهص ت لد  لادو ط  دل طد ء و طهد  ا د نلأن  الا ش د ج و ت ندنتل و مطدنل    لأدا بهدن 

 . (2)عمط  الان ب   لله ال تلمللهو لأ م   مم  بللهن المننفمنل 

-500" ودددو المم دددو   دددن و ويددد تم الجمددد  )الامدددلله تاللبددد ل ( ودددنلا ش  ج و لعبددد  هلددد  طددد الص ) 

(   وددنب لاهدد  لأم  ادد م 35(غدد  ت لدد  لاددو ط  ددل وددن شمددم  ونل حم دد  الان ب   ددلله ا ص تلمددللهو  بدد  هلدد  )600

  لأ  دد  وددو ط  تدد  اي دد يللهاى لهدد ا المدد ا  و   تدد  الج لاددنل المي هلأدد  توددو المم ددو   ددن و  دد ا المددللهو ل بدد  هلدد

 . (3)نه  و تلاو   ا ااو  شح ن  هل  وحث ت ج ب  لمللهو ط  ه  " 

                                                           

(1) Aneta, J. Bin ; op.cit. , 2008 , P. 132.   
(2) Arthur J. Vander & other's ; op.cit. , 2007 , P. 118.   
(3) K. Birch & other's ; op.cit. , 2007 , P. 20 . 
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" مدددلله شحدددللهث ع عجددد  ي ددد نلأن  الا ش ددد ج و جددد ل الم اطددد  ااتلددد  لن دددنى ال حم ددد  الان ب   دددلله ا ص لأت  

الا ش دد ج نص وددنم   لدد ض ال لاددل وحددللهو المدد ا  اللبددمص تلأطعنعددنب الددللهتا  تبلددب الن عددنم تال لدد ض للإ  ددنق 

اعيلأددنض ومدد  ى اا ان ا ممددن هم ال  ددن و ال نلعدد  الملأنج دد  فددص طجدد   نددنتل الان ب   ددلله ال مددلله  لدد ض الجهددن  ت 

الهبمص لن   وو ايبد  اونل فدص الملدللهو تااولدنن تطدنيل اث دهنل تلادو  د ا االاد اض ي  حدللهث لمل د  

ا تلندد ض  لأددن    دد ا ال دد ث  ال ال  نبدد  و ا تي  نبددلإ ون دد يللهاى  دد ا الن ددنى وددو ممدد  ااطلأددنل لأت الننندد  و  

المدددهمع  لن دددنى ال حم ددد  الا ش ددد ج نص  ددد   لدددلله   ط  تددد  اي ددد يللهاى وح دددث شل ددد  ل لادددل عمدددط  لانلعددد  ودددو 

 ندد ( وددو ت م ال لاددل تممدد  لأشددنى الط  لدد  و  ددم   لأت لأ  دد  وددا 1(غدد  لادد  )10-6الان ب   ددلله ال  بدد  وددو )

به ا  د  ا  طجد  الا ش د ج و الميد تم ومتدللها  بدللأ و جلأب نللهو ت وو ال لله  ل  لله  جعنب ط     ى الط  ل  ت 

 . (1)تعبو  تم لأم   ل ض ال لال لأثن  المهمع  " 

 تعويض الكلايروجين الموجود بعد النشاط البدني خلال فترة الاستش اء،وهذا يحدث كما يلي :

 ( نلا  .2( وو م ش  ج و اللبه  وللله )%40 ل  ب  ) 

  ( وو م ش  ج و  55 ل  ب ) % ( نلانل. 5اللبه  وللله  ) 

 و لأون فص فلنلعنل الم نتل  تااعشد   ال دص  نهدل لاه هدن صدلأ  الم نتلد  تلاندم  دل ى وشدللهو لانلعد  فد م هلادن    

  ا  و الا ش  ج و  ع ج  تم ن لأط ل فص و     ا الحنل  تممن ش  ص :  

 ( نلانل   . 10% ( وو الا ش  ج و وللله ) 60 ل  ب  ) 

 (  نلا  وو الحم  المللهعص 48لا ش  ج و وللله ) ( وو ا %100 ل  ب ) 

 البيوكيميائيةالمتغيرات  2-1-3

 ) نبذة تأري ية ( حامض اللاكتيك : 2-1-3-1
                                                           

 . 108-107، ص 2003،  مصدر سبق ذكره( احمد نصر الدين سيد   1)
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فص المللهاش  منم شل ء طنوب   جما فدص لأعمدج  الجمد  ت د ائهم ت د   جمدا غ د  لادن   ولدلله الجهدلله     

( اللددنل  )  1807المددللهعص اللددنلص ا تا ددلله تجدد    دد ا الحددنوب فددص النمددعج اللبددهص للإعمددنم تالح دد ام لاددنى ) 

للنل  ) ند   ( وو ا 1870( وللله  ل     اتل و و لا ل طنوب ال   ع  تا  شنفم لانى )  Bezeliasب لعس 

Scheel   (1)( ت مص طم ب  ال   ع  . 

( ودددددددددو تجددددددددد   طدددددددددنوب  دددددددددللهلا   mislccnun(  حتتددددددددد  اللنلمددددددددد  ) ومهعمدددددددددن م  1887تفدددددددددص لادددددددددنى )   

وحدددددنوب ال   عددددد    جمدددددا فدددددص اللبددددد ل وبددددد  و تابدددددح  ولدددددلله الجهدددددلله المدددددللهعص الددددد   لأ ددددده  فدددددص   ددددد    

 .  (2)لاه  الاعمعنن الحعن ع  

( ي  ائعدنب ب ا د   لامهعد  الجهاد و ال   ائعد   ATPعل ملله   ا الن نى لاه  بننن ) ا اما نظام حامض اللاكتيك 

 (Glycolysis ه   دد   اعشدد ن  المدد   فددص كعددنا ااتممددج و ومددن  ددل   الدد   ادد  و طددنوب ال   عدد  فددص )

عمعنئعد  تفدص  د ا الن دنى  د   ال لأدنلا ل الا    الد  ال لدل اللبدهص لاندلله   ن  دم.اللبه  تالللهى ا ت د ا بدللهت ا  دل 

( ال دص شم دو ا د لن  هن ودو اعشد ن  المد   ونلمتن عد   ATPفص كعنا ااتممج و ومن  ن ج لانم مهددد  ممعد  ) 

فص طنل  ه منى  د ا ال لأدنلا ل الاعمعنئعد  ب جد   ايتممدج و .  تطدنوب ال   عد  عطدن و لادو و مدل معمعدنئص 

 2COOH –CHOH  – 2CH .(3)  و  لم ونل و  الآ ص

 

 

 

                                                           
 . 112، صـــــــ 1999، الكويت ،  2، ط الاختبارات والقياسات الفسيولوجية في المجال الرياضيكاظم جابر الامير :  -1
 . 45ص،  2003، مرك  الكتاب للنشر ، ، الطبعة الاولى ، القاهرة  فسيولوجيا التعب العضليحسين احمد حشمت :  نادر حامد شلبي :  -2
 . 208 ص،  2008، القاهرة ، دار الفكر للنشر ،  1، ط ة الحيوية لفسيولوجيا الرياضةالخصائص الكيميائيبهاء الدين ابراهيم سلامة:  -3
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 (  1شرل ) 

 ال يغة الكيميائية للاكتيكيوضح 

وللله لأم  م هه  و مطنل اللأ  لأنل لانلع  ال نم  الم ج  و  اج  اليهع  اللبهع  ع عج  المجهد   المدللهعص تالشدللهو 

( فدص  اجد  اليهعد   ATP – CPاللنلع  جللهاب شم م  لمللهو مب  و جللهاب وممل مه  الامعد  الم د اف و ودو و مدل ) 

ودو لأ د  و مطدنل هع دن  ال نمد  ا تبشد   وطنند   اجد  اليهعد  اللبدهع  لادو ط  دل  حهدد  ) اللبدهع  ال دص  لدلله 

ATP  مد ل  ف  ددلأنل الا  دن  و )CP   ثع ددن  ال نمدد  ال  ود  لهلمدد  اللبدهص تبلددلله ا دد نلأن  اليد  و فددص  اجدد

هص ا لدد ل  الي شدن اللبدهع  يبدلله ودو تجد   ع دنى آجد  ثع دن  ال نمد  تإيل    مدو اللبد ل لادو اللمد  اللبد

( لاو ط  ل  حه  الا ش  ج و ولللهى تج   ممع  مناعد  ودو ايتممدج و )  ATP هج  الجم  ال  هلان و بننن ) 

ي  ائعدددنب ( ت  هدددل لاهعدددم اع دددن  ال نمددد  بن دددنى طدددنوب ال   عددد ا تالددد   ا  شدددو  ددد ا النددد   ودددو ال لأدددنلا ل 

 .( 1)ى  من اللنلم و ايلمنع  و ) ج    نء اوم  تء تلأ   ونب   ء ( 1930الاعمعنئع  لانى

لاهدد  اعددم    التددلله و النهنئعدد  ي دد ه ا الا ش دد ج و ي  ائعددنب هي همل  هدد   1990لله و  دد و  ت ل فددم بهددنن الدد   

 .  (2)(  3O6H3Cالنمط     لله لانلله لأ ان ااعش   ال  نبع   ال الشللهو اللنلع  ت  و  لحنوب ال   ع  بد ) 

                                                           
, wcb ,  , Anecrobic clycolysis physiology basis for exercise and sportFox . E.L.Bower R. w . Fossm . L -1

Ben ch mark , 1993 , p19- 20 . 
 . 107ص،  1990، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  الرياضي الكيمياء في المجالبهاء الدين سلامة :  -2
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و و مدل معمعدنئص   ود  لدم ام طنوب ال   ع     عطن و لاد (1) لملله الطنطث ون ا للها جطن   طعم  الالمص    

( ت  ا م فص اللب ل ت ن ت  ال  الللهى ع عج   حه  الاه م   ياتممج نعنب ت  د ا    3O6H3Cونل و  ال نلص ) 

طنوب ال   ع  فص ال لله  طنل  ال الشللهو التب ى ات ام  وو التبد ى ت مد م  للأ د و ) امد  ودو ثد ث  مدنئل 

 ( ت    فص ظ تء عت  ايتممج و .

( ج د و 11ا طنوب ال   ع  فص اللب ل تالللهى ع عج   حه  الاه م   ي لأتممدج نعنب ودو جد ل )   جم    

ل فص وو ال لأنلا ل الاعمعنئع  ال ص  ش  ا ف هن الللله لله وو ااع  منل الينص  و    لأنلا  . ت      ا ال لأنلا 

شد  اد  ج   د  مهاد   . فلأدص المللها( ل 4ATPالمن م  ب  ى ا تال نم  النن ج  ودو ال لأنلاد  وحدللهت و جدللهاب ت دص ) 

( تفدددص ال لأدددنلا ل ال طتددد   (2ATP ددد   لأ مدددللهو الاه مددد   تاللأ م ددد   ت ددد ا اللمهعددد   ح دددن  الددد  طنمددد  وتدددللها  ن 

( فددص  2ATP( . تبمدن لأعلددم  د  ا دد ه ا ) (4ATP( ف  ادد م  4ADP + 4Pi  حد   طنمدد  مناعد  ي حددن  ) 

   ( ت ددص ال نمدد  النن جدد  وددو  حهدد  الاه مدد   ي اتممددج نعنب وددا  دد ا  (2ATPال لأددنلا ل المددنوت  ف طتدد  لددلله نن 

طنوب ال   ع  فص اللب ل فص عهنش  ال لأنلا ل ا ت ن ج طنوب ال   ع  تفتنب لهي د ال اي عد   ممدن فدص 

 ( .2الش   )

                                                           
 . 252ص،  2007، الدوحة ،  الاسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضيجبار رحيمة الكعبي :  -1
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 (  2شرل ) 

 (1)مسار تحلل الكلوكوز لا اوكسجينياً  يوضح 

 مدددللهلأ لامهعددد   حهددد  الجهاددد   ون حدددن ا ودددا وجم لاددد  اللأ  دددلأنل تب ا ددد   لأعددد    جه مددد  نن  الم ددد اف   اجددد   (1

 ATPف  ددلأنل توبددلله  اللأ  ددلأنل  دد  ث ثددص ف  ددلأنل ايعددللهع   و  – 6 -الي شددن   حدد ل الدد  جه مدد   

 . ATPت ح ن    ا اث حن  ال  ا  ه ا ج     تاطللهو وو 

 ف  لأنل ب ج   لأع    اا  تو   . –6-   ف  لأنل ال  ف م –6-  ح ل الجها   (2

                                                           
 . 226، صــــ   2007، الدوحة ،  الاسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضيجبار رحيمة الكعبي :  -1
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(  PFKثنددددددددنئص اللأ  ددددددددلأنل ب جدددددددد   لأعدددددددد      )  – 6ف  ددددددددلأنل الدددددددد  ف م دددددددد    – 6 -  حدددددددد ل ف م دددددددد    (3

ت    ا  ه ا ج     تاطللهو وو  ATPفملأ ف م  م نن  وو ج ل هبنف  وجم لا  ثنعع  وو اللأ  لأنل وبلله  ن 

ATP . 

 ف  لأنل تثننئص   لله تممص ا    م ف  لأنل . – 3 –الج    نم المنش   نم  من جه   اللله ن لله  (4

 .لأنل ب ج   لأع          لأ  تو    ف   – 3 –  ح ل ثننئص  تممص لأ    م ف  لأنل ال  جه    اللله هن لله  (5

ثننئص فملأ  جه      ت ل ملله ا  م ا   حه   – 3ا 1 –ف  لأنل ال  طنوب  – 3 –  ح ل جه    اللله هن لله  (6

مل ه( ال ص  ي  ل فص  لأنلا  لأ مللهو الجه    لله اللله  دلله ف  دلأنل ا تإ   NAD)  الجه م   لاه    اف  ع  م    للهال

فلأددص  NADالدد   NADH( فددص الحهعدد  وحددللهت و فدد م ا دد م ا   لأددنلا ل الممددن     هددل لأ مددللهو  NAD معدد  ) 

تلاو ط و  ATPفص المن   منلله  ن تج م ال نم  النن ج  لاه  ن    NADHال لله  طنل ااتممج نع      ا مللهو 

  يتممج و فص ون   منلله  ن اللب ل ممن فص ال لله  طنل ال لأتممج نع  ف م طنوب الم  تاع  شي  ل الدشت  ا

الم  اف   LDHت     ل  وممنلاللهو لأع    ي  ع     لله تج و  NADال    NADHطنوب ال   ع  وا لأ مللهو 

 فص اللب ل تج شن الللهى الحم ان .

ف  لأ جهعمدددد    ب جدددد   لأعدددد     – 3 –لدددد  طدددنوب ثنددددنئص ف  دددلأ  جهعمدددد    ا -3ت  1 –  حددد ل طددددنوب  (7

 . 2ATPف  لأ مهعم  ال من ن   تعحب  لاه  

ف  لأ جهعمدد    تب جدد   اعدد    ف  لأ مهعمدد  ت  – 2 –ف  لأ جهعمدد    الدد  طددنوب  – 3 –  حدد ل طددنوب  (8

 و       .

  ف  لأ جهعمدد    الدد  طددنوب ف  ددلأ  لأ  دد ل ب  تاعدد  ب جدد   لأعدد    ون  تف  دد  مددن ن – 2 –  حدد ل طددنوب  (9

 . ATPتعحب  لاه  



54 
 

  حد ل طددنوب ف  ددلأ  لأع دد ل ب  تاعدد  الدد  طدنوب الم  تاعدد  ب جدد   لأعدد    ون  تف دد  مددن ن  تعحبدد   (10

 . ATPلاه  

الم د اف  فدص اللبد ل   حد ل  طدنوب الم  تاعد  الد   LDHب ا    لأعد    ي  عد     هعج تج ند   (11

( ت  هددل لاهدد  لامهعدد   حهدد  الجه مدد   الدد  طددنوب  NAD( الدد  )  NADHطددنوب ال   عدد  وددا ا مددللهو ) 

 . Glycolysis   ال   ع  الجها و ال   ائع 

للأمددلأ و الجهادد   تاللأ م دد   تبت دد   2ATP دد  ا دد ه ا  ATP( ج   ددنل وددو 4ت ندد ج لاددو  دد ا ال لأددنلا ل ) 

ATP2    (1)تطنوب ال   ع. 

همل طددنوب ال   عدد    جمددا فددص اللبدد ل ومددمل لأمل ا  عددنل اله ددلله تج و الم حدد  و وددو ال لأنلادد  المددن س     

م  نتدد  فددص ال دد تء االا عن شدد  ) ال اطدد  ( ا  ب دد اف  ااتممددج و الدد  ب دد ل ال نمدد  ) المن   م عددلله  ن ( و دددن

لتب ى ا لله  طنل ال  نبع   ال الشللهو لأ مللهو لأ  م اله لله تج و و  عنب المنن تثنعص لأعتمم لله الان ب م تلاو فص ال

(  مدددنئل تع عجددد  له هدددل الشدددلله لله لاهددد  ال نمددد  تللدددللهى ملأنشددد  3لأت لأمددد  ودددو التبددد ى تال دددص  مددد م  امددد  ودددو )

 NADHتال ص  نت  لأ  عنل اله لله تج و  NADااتممج و ثع ن  ال نم  ف م الم مطنل اللأ  نو نع  ال ص  للهلا  

لدددد    لله تج و ال  ب  ل ال نم ا تإعلمن شل  هن ال  طنوب الم  تاع  العس لهن التلله و لاه    ص   لأ  عنل اله

( تع عجد  لد ل    حد ل  NADH( ودو )  Hشبطلإ وم تم ب له ا اا  عدنل فدص و د   د ا ال د تء ه  شمد ه   ) 

 .  LDHال  طنوب ال   ع  تبممنلاللهو لأع    

لأم  للهج  فص  لأنلا ل لأعج ى ه  شللله طدنوب  تي شم و لج   نل طنوب ال   ع  النن ج  وو   ا ال لأنلا     

ال   عددد  عهنشددد  لامهعدددنل ال م  ددد  النددد ائص ال اتممدددج نص ا لددد ل  فددد م المدددم   ال ط دددلله لحدددنوب ال   عددد   ددد  

ش دد م لامهددم و يببددنب ل   ددنل  LDHاثع تددنل وددو اللبدد ل الدد  وجدد ى الددللهى توددو ثدد  الدد  الامددلله فدد م لأعدد    
                                                           

 . 228، صـــــــ مصدر سبق ذكرهجبار رحيمة الكعبي :  -1
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وب الم  تاع  ا وللله  ل    ح ل طدنوب الم  تاعد  الد  طجهاد   فدص اعت ى ب ح    طنوب ال   ع  ال  طن

ت ادد  و الجهادد   وددو وبددن   غ دد  م ب   لله ا عدد   فددص طدد و لأمل لأعدد     Gluconeogentesitلامهعدد   ددللهلا  بدددد 

LDH   فص اللب ل و يبدا ل ح  د  طدنوب الطن  تاعد  الد  طدنوب ال   عد  ت  د ا فد م الجه مد   شمد

الد  ى ل عةطدنض اللبدهص ت مدم   ATPتإع دن   Clycolysisل ل مدللهلأ لامهعد  جلله دللهو ال  الللهى ثد  الد  اللبد 

 . (1)( 3  ا الللهت و بللهت و م    ممن فص الش  )

 

 Liverالكبد 
 الدورة الدموية

Circulatory System 
 Muscteالعضلات 

 جه م  

 جهع  ج و الاملله

  Glucoseجه م   

 Pyruvic   طمب الم  تاع 

Lactyc Acid  

 طمب ال   ع 

Blood Glucose 

 

 جها   الللهى

 

Blood Lactic Acid  

 طمب ال   ع  فص الللهى

 جهع  ج و اللبه 

 

 جه م                 

 ا مللهو 

 ي  ائع 

 طمب ال   ع     

 (3شرل ) 

 دورة كوري يوضح  

                                                           
 . 229, صـــــ مصدر سبق ذكره( جبار رحيمة الكعبي , 1)
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 :( 1)اللاكتيري  –أهم مميزات النظام اللاهوائي   2-1-3-1-2

 ال نم  لهجم  بللهتم تج   ايتممج و ال      هل   ف  تم نب ط   شب  ال  اليهع  اللبهع  .شح    -1

وبدددددلله  ال نمددددد   ددددد  الاهاددددد   الم ددددد ف  فدددددص الدددددللهى  تالميددددد تم فدددددص اللبددددد ل لاهددددد  نددددد   طم طدددددنل  -2

   ش  ج نع  فص المن    ب  ى .

  الحنل عنئع  م   و ولتللهو ممن  ي   هل  لأنلا ل معم ATPال نم  الاعمعنئع  الم  لللهو ثلان و بننن الد  -3

 فص الن نى ااتممج نص .

 . (2) من شش   ا نو   ا ل ام ال لأنلا ل  حللهث فص المن   ب  ى م ا الي  ط الم ت  نع  

 : نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم قبل الجهد وبعده 2-1-3-1-3

  20 – 10لأنن  م  وو ) م   تع   ( و م الملدللهل ال معلدص ل  م د  طدنوب ال   عد  فدص الدددللهى   د اتح بد و ) 

ددن فددص لأثنددنن المجهدد   الشددنق ف دد  ا  ولددللهل وددنب و )  100وهعندد اى /   200 -100وهه دد  ى فددص لأثنددنن ال اطدد  . لأول

 . (3)وهه    ى (  100وهعن اى / 

 غ  وو الن نى ايتممج نص ال    هلل  ت اب فص المللهاشد  ا  ندنا عمدط  مه هد  ت  م  ف مس تآج تم لأعلم تلاه  ال

وهه دد   ى ت  جددا  100وهعندد اى /  10تلاددو ثنب دد  وددو طددنوب ال   عدد  فددص الددللهى جدد ل ال اطدد  ت مهددد وحددللهت  

 دددد  الطن  تاعدددد  الدددد  طددددنوب ( ت دددد  ااعدددد    الممددددلتل لاددددو  ح   LDHالمددددمل فددددص  لدددد  الدددد  فلنلعدددد  لأعدددد    ) 

 . (4) ال   ع

                                                           
 . 17، صـــــــ 1990، مطابع دار الهلال ،  وظائف الاعضاء والتدريب البدني ، الرياضيفاضل سلطان شديدة :  -1
،  1998، مصر ، دار الفكر العربي ،  للسباحة ) تدريب ، تخطيط ، برامج ، تحليل حركي (الاسس العلمية اسامة راتب علي محمود زكي :  -2

 . 33صــــ

 ( 12th ed ) England , prited and bound by, Hazerl Watson. 1982 p. 208 : Applid physiologyKeele , G, and Nell, E  -3

.  

-Fox E . L. , Bowers R. W. Foss M. L. 1993 P. 30 – 31 .4  
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شم دو  لأولن )  ا د مس تآجد تم ( ف د م تم لأمل اللمد  المع دنعع ص الندن ج ودو ال حه د  ال تممدج نص لها ش د ج و

لأمل   حلله  ب جما طنوب ال   ع  فص  اج  اللب ل التنئم  ونلجهلله فب ب لاو طنل  ال حمب الحنصه  فص 

    لأعحنن الجم  مهم.

(وهص و ل/ل   شم و ام      حمههن  20 – 16تبش   جن  ولللهل عمط  طنوب ال   ع  فص الللهى الطنلن  ) 

وهددص ودد ل / ل دد  ( ت م ددو لأمل  دد ف  لامدد  وع ددنعع ص   لابددهص  1ا ت مهددد عمددط  طددنوب ال   عدد  فددص الددللهى ) 

وهدص ل د  / م هد غ اى (  3,3 – 2,8و   / م ه غ اى ت م ( لأت شن ص عتبدنب لأعتممدج نعنب وتدللها ا )  1,6شتلله  بد ) 
(1)   

ــة حــامض اللاكتيــك )  2-1-3-1-4 ــأخير التعــب المتســبب عــن تجمــع طرائــق إزال ــق ت طرائ

   (2). (حامض اللبنيك 

  -: تقليل معدل تجمع اللاكتيك -1

شم و  ته    جمعا طنوب الهمنع  لاو ط  ل  ته   ولللهل هع نجم فص اللب ل لأثننن النشنط المللهعص لانلله   ن و 

ا  ه ا ااتممج و تلانلله  ل      لأ مللهو ممعنل لأ م  وو لأ  م اله لله تج و تطدنوب الطن  تاعد  النن جد  ودو 

ددن فددص طنلدد  لاددللهى ملأنشدد  ال م  دد  الندد ائص ال  دد ائص  اجدد  الم   م عددلله  ن هلدد  ثددنعص لأتممدد لله الادد ن ب م توددنن ا تلأول

ا ممدن شم دو ه الد   (3)(ااتممج و ف م طنوب الطن  تاع  تلأ  م اله لله تج و   حللهام ل ا  و طنوب ال   عد  

(   Alaninولدب ودو طدنوب الطن   اعد  ودو اللبد ل اللنوهد  لاندلله ا حدن ا ودا ااو ععدن ل اد  و االن د و ) 

شم نم اثع شن  فص الللهى ث    ح ل هل  جه م   فص الاملله ا تمدلله   Anino Acidت   عطن و لاو طنوب لأو نص 

                                                           
. Germany . Blak . Anaerobic Glycolysis . The Olympic Book of sport medicineDirix A, Knuttgen H. G. , Tittel K-1

will scientif  publication . 1988 . p59 – 60 . 
    . 168، صــــ 1993ر العربي ، ، القاهرة ، دار الفك فسيولوجيا اللياقة البدنيةأبو العلاء أحمد ، أحمد نصير الدين ،  -2
 235، صـــ  مصدر سبق ذكرهجبار رحيمة الكعبي :   -3
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نم  لأثندنن لح     ن و ايلن  و فص لابد ل الح  اعدنل ممدن يطدض ولدب الطدنط  و   ن  دم فدص الدللهى لدللهى اثعمد

الطن  تاعد  ( . همل   ن و ولللهل  حد ل  1971)) من ل  و تلأج تم (( )) فهج ت  ام (( ا )   لأ ان النشنط المللهعص

هل  ااع و    اللنو  ال ئعس ل  ج   ظه   ال لل النن ج لانلله   ن و هع ن  طنوب الهمنع  لأثننن النشنط المللهعص 

% لددددللهى اانددددين   60 – 35لأمل  دددد ا اللمهعدددد   تهدددد  طددددنوب الهمنعدددد  بنمددددط      1971ا ه  مددددلله  فهددددج ا 

 الملله ب و . 

  -: زيادة الت لص من حامض اللبنيك في العضلات  -2

ل  ن ش  الهمنع  فص الي شن اللبهع  هل  الللهى لأت اللأ اغنل جن   الي شدن ت د   اع شدن  ولدب الحدنوب جد    

االعنء اللبهع  ااج ى غ   اللنوهد  ا ت لد  ي د ه  م ممبدلله  له نمد  ا ممدن  د    فدا جد ن آجد  وندم هلد  

  فدد م ثدامدلله ب ح  هدم هلدد  الا ش د ج و تودو الدللهى ط د   د   عتهدم هلدد  التهدل تالامدلله اعمد ههام التهددل ب نمدن شتد ى ال

لهلبه  ف ممل طدللهتث ال لدل فا د و  PH  ن و  يها اللبه  وو طنوب الهمنع   ل   هل    ج   اعيلأنض 

 تلاه  ال غ  وو لأ مع    ا هي لأعم ي   جلله طتنئل ولمللهو لاو ،  ن و ال يها وو طنوب الهمنع  فص اللبه  

 دل بهللهء   ن و ملأننو اللبه  فص  ل  لأت لأش  ط  ت  شم دو ا د يللهاوهن ل حتهو نعع  ا  يللهاى ال لله  ل ال  نبص 

  ا الهللهء ا تلام ونب لعس وو البلل اف  اض لأمل ال لله  ل ال  نبدص  د   لله ودو ولدللهل الد يها ودو طدنوب 

الهمنعدد  فددص اللبدده ا ه  ثمدد    ددن و اثع  مددنل الممددلتل  لاددو ال ن ددع  الندد ائص محددنوب الهمنعدد  فددص اللبدد ل 

 .  بنن ااج ى ع عج  ال لله  ل ال  نبصتاالا

ت مددنلالله الجهددن ام الددللهت   تال نلأمددص فددص الدد يها وددو طددنوب الهمنعدد  لانددلله ط  ددل   ددن و   صدد   الددللهى هلدد     

اللبدد ل اللنوهدد  ع عجدد  ل  ددن و الددللهفا التهمددص تم نفدد  الشددل  ال الللهو  دد  ت    ددا  دد  نم الددللهى ا ت لدد  مهددم شلمدد  

الهمنع  ونهدن هلد  الدللهى الد   شتد ى لاه     نم الللهى ج ل اللب ل لمللهو  ونع  ول ن  ومن شمملإ ب  ن و اع شن  
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(  LDHبنتهددم هلدد  الامددلله تالتهددل تاللبدد ل ااجدد ى غ دد  اللنوهدد   ممددن شمددنلالله لأعدد    ي  عدد    ه ددلله تج    ) 

لاهدد   ح  دد  الطن  تاعدد  الدد  طددنوب الهمنعدد  ا لهدد ا فدد م لأشدد    ددن و فددص عشددنط  دد ا ااعدد     بددنطمهن   ددن و فددص 

لا و ودو  د ا اثعد    لدللهى اثعمدنم لأطدلله من فدص اللبد ل الهع هعد    ))    ل طنوب الهمنعد  ه  همل  ندنا عد  

M-  LDH ( شت ى ب ش    ال   ع  وو الم  تاع  ب نمن شت ى ايع    الم ج   فص العنء لابه  التهل ))H - 

LDH  (    ب ن ع  ال لأنلا  الل مص لأ  ب ح    ال   ع  هل  ون  تاع ا ت د ا ااعد )H  - LDH   ي   جدلله )

 يئدد  وحددلله و لاهدد   دد ث   ال ددلله  ل لاهدد   دد ا ااعدد    ه   ددجه  ولددب ال جددن ا عتبددنعنب فددص عشددنط  دد ا ااعدد    

 ب نمن  جه    ا نل لأج ى طللهتث  ن  ال . 

تمددلله   دد ث  لامهعدد  ه الدد  طددنوب الهمنعدد  لأشبددنب بنشددنط آجدد  شتدد ى ب ن ددع  عتدد  طددنوب الهمنعدد  جددن   اللبدد ل 

 .  هي همل   ا اللله ا نل ون  ال  مه ه  فص   ا المجنل  Lactate  - Permaeseت مم    ا ااع    

  -زيادة تحمل اللاكتيك  : -3

( ت شددل  ال لادل وددنال  ا تلانددلله  Acidosisلاندللهون    ددلله  جمدا ال   عدد  فدص اللبدد ل  حددللهث الحمبدع  )   

 جمددا طددنوب  لدد  شمدد  عا ال لاددل المددلله ا لاهدد   حمدد   دد ا االدد  تاي دد م ا  فددص اا ان وددا  حمدد    ددن و 

الهمنع  تاثط لأنظ ومم  ى لانلٍ وو   لا  اا ان الح مص ا ت     ل  وو ج ل  حم و  ل  ايجه و المن مد  

* ( Buffer system )(1)    ت  دن و  حمدد  اال .ت م ددو  حمدو  ددل  ايجهدد و المن مد   فددص المحنف دد  لاهدد

بددلله   ددن و الحمبددع  ا ت لدد    ا ددنل م  دد و لاهدد  هو نععدد   حمددو  ددل  المن مددنل الح   دد  لاددو  PHومدد  ى 

ط  ل ال لله  ل ال  نبصا تلاو وو الجلله   ونلد م  لأمل الم اجدا اللأمد  ل جع  لد   د م  الا  د  لادو لانود   حمد  

                                                           
 . 273، صــــ  مصدر سبق ذكرهجبار رحيمة الكعبي :  -1

 

ي تغيرات اول ضد : هي سوائل توجد في الجسم تمنع التغيرات في تركي  آيون الهايدروجين، وتعد خط الدفاع الا ولاجهز أوعمنظمةأ*

 تحدث في التوازن الحامضي القاعدي .
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فددص لأ ان ال ددلله  طنل االدد  ا تلاددو شم ددو لهمددلله ا لأم شمدد يللهى  تافددا فددص ال ددلله  ل ت م ددو   ددن و فنلاهعدد  ال لامدد و 

 ال   ائع  ال ص  منلالله لاه   نمع   حم  اال  . 

( ل يفدعب عمدط  طدنوب الهمنعد  ون د يللهاى ط  تد  صدننعع  لأت   Clinton , 2000ت ندنا   ا د  لأج ا دن ) 

( ه   مددد   ددد ا اللله ا ددد  فدددص ممددد  ال مدددن  و اللأمدددهجع   Macrohyodrinو  ددد يللهاى لاتدددن  المنش  ت  دددلله تج و ) 

(   Duble Blind امنس وا و م  البح  اللنلمص وو ج ل ا  يللهاى ط  تد  الدللهب  ب  ندلله )  لجنول  نمنل

  ال دددص  لندددص لأمل مددد ب ودددو الطنطدددث تالم مددد   لهطحدددث ي شلهمدددنم ودددن الدددللهتان البدددحعلإ تودددن الدددللهتان الادددن ا ه   مددد

 (  م   وو ج ل ا  يللهاى اللله اج  ال نب   م   ه  للإجهن  اللنعف . 6اللله ا   لاه  ) 

فاه ددددددن المجمدددددد لا  و ا دددددد هم  ع لاددددددنب وددددددو الددددددللهتان. ه  ا دددددد هم  هطددددددللهى المجمدددددد لا ص ) ال ج  معدددددد ( مطمدددددد ل    

المنش  ت  ددلله  و تا دد هم  المجم لاددد  ال نععدد  مطمددد ل  فن غدد  لأ   تان مددن ا فاددد  وجم لادد   مددد ه    وعددنب لأ بلددد  

ممد  هجد ان ال مد  و تلأ ددم     طمد يل تاطدللهو لاندلله البددطنح تلأثن د و لاندلله ال هد  تتاطددللهو لاندلله الممدنن لمدللهو لأ ددم  

ولددلله هجدد ان ال مدد  و ا فتددلله لحددض لأم ومدد  ى طددنوب الهمنعدد  فددص الددللهى  ددنيلأب وشدد   وهحدد ظ لهمجم لادد  ال ددص 

دددن المجم لاددد  ال نععددد  ال دددص ا ددد يللهو  الدددللهتان الادددن ا)  ( فددد م Placebloا ددد يللهو  مطمددد ل المنش  ت  دددلله  و لأول

 . (1(وم  ى طنوب الهمنع  ل    ن   

 حامض اللاكتيك والتعب العضلي : 2-1-3-1-5

همل  ددد ا   طدددنوب ال   عددد   ددد   فدددص بللهاشددد  اللمددد  اللبدددهص ونلشدددللهو اامددد  ودددو التبددد ى جددد ل ودددللهو لاجددد     

( ومدمل و دع لامهعدنل ال نمد  اله ائعد  ا تلادللهى ملأنشد    صد   ااتممدج و   Oxygen  Defictااتممدج و )

                                                           
1-  www.yahoo.com.Clinton H . Howard and Kimberly Lloyd , Abstraets of Evaluation studies of 

Microhydrin , Revisal January , 2000 .  
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تدددد ى اللبدددد ل ون دددد ه ا الا ش دددد ج و بددددللهتم تجدددد   هلدددد  اللبدددد ل اللنوهدددد  ونلتددددلله  الدددد      هطددددم تبدددد ل   

 ااتممج و ا ومن   ممل فص   ن و  ا  و طنوب ال   ع  .

( الدللهى ت دل   هلد  لادللهى اعد يق  PHهمل   ن و   م   طنوب ال   ع  فص الللهى  د ث  فدص عتدا طم بد  )     

ع  مددنل الينصدد  ونل نمدد  ا اا  دد و تالمن   دد و لحددللهتث اثعةطددنض اللبددهص ا ممددن  ددلث  فددص عشددنط ولددب اا

تلاه  عت  اثندن ال اللبدمع  جد ل النهنشدنل اللبدمع  هلد  الهعلأد  اللبدهع . تبد ل   دنيلأب عشدنط اثعةطدنض 

 .(1)اللبهص ا لأت  نلللهى ت ل     ا هل  طللهتث ال لل اللبهص 

 :(2)است دام حامض اللاكتيك كم در لل.اقة  2-1-3-1-6

حد ل  ن ج طنوب ال   ع  ب ا    اللب ل اي ا ش  فص لأثننن دعنى اللأ   ونللم  اللبهص ال  د ائص ا ت     

ال ددص   امدد  الدد  ثددنعص اتممدد لله الا بدد م توددنن  Pyruvateعمددط  مم دد و وددو طددنوب ال   عدد  الدد  الم   فددنل 

CO2 – H2O )  (         ب ا    الم   منلله  ن )Mitochondria . ) 

(  Liverللهون    ا  عمط  طنوب ال   ع  فص اللب ل  ي   ال  الدللهى الد   شحمههدن بدللهت ا الد  الامدلله ) تلان  

( لادو ط  دل لامهعدنل معمعنئعد   Pyruvate( الد  ب  تفدنل ) Lactateت ت ى الامدلله بدللهت ا ب ح  د  ال   دنل ) 

ثد  شبد  الد  اللبد ل  (  د  ل الد  الدللهى glucose – 6pو به   ن هص ب ح    الم  تفنل ال  جه مد   ) 

 glycolysisي  يللهاوم فص هع ن  ال نم  ت ل  وو ج ل لامهعنل الجها و لأت شي م لاه  ص  و جهع  ج و ) 

or glycogen  . ) 

 م ادر عينات الدم عند تحليل حامض اللاكتيك: 2-1-3-1-7

                                                           
 1- أبو العلا أحمد : بيولوجيا الرياضة ، القاهرة ، دار الفكر العربي، 1985 ، صــ 133 .1

  
، السعودية ، الرياض ، الاتحاد السعودي للطب الرياضي ،  حامض اللاكتيك هل له علاقة بالتعب العضلي ؟ ام اداة لمعرفة شدة الجهده اع اله اع :  -2

 . 50، صــــــ  1995
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للهى   جلله ث ث  وبن   اج  لا ننل الللهى ال ص شم و ا  يللهاوهن فدص  حه د  ال   عد  ت دص الدللهى الشد  نعص تالد   

ح دن  ال   لله  تالللهى الش  نعص وو الشل  ال ا تبمن لأمل ط  ت  الحب ل لاه  الللهى الشد  نعص ودو ال  ائدل ال دص  

ل اثصددنو  وددنل ه ث تاللددللهتى ا لاددو الدد  لأجهدد و جنصدد  تفن دد و وددل ه و فددص هج ائهددن الدد  جنعددل تجدد   اط مددني

ال   تدد  الشددنئل  فددص لأغهددل المي مدد ال اللأمدد  ل جع   ددص ط  تدد  لأجدد  الددللهى وددو الشددل  ال الللهو  دد  ال ددص شم ددو 

الحبدد ل لاه هددن وددو تجدد  ااصددطا لأت نددحم  ااع م ودد ب و صددن  و ا تلاددو فددص ولددب ااطعددنم   اجددم الطنطددث 

با ايصطا فص ونن فن   شمه  لامهع     نم الدللهى . لأولدن صل ب  فص الحب ل لاه  لا ن   ى وو ااصطا ف   

( وهه د  اعجدل ا د يللهاى لامهعد  التمد  و  0.2( ات )  0.1ه ا لأ ا  الطنطث الحب ل لاه  لا ن   ى لأ    وو ) 

 لاه  الللهى ال   لله  تبللله ن   با فص لأععم ب  جنص  تبم لا  ل لأن   لامهع  ال جه  .

 رياضي :امض اللاكتيك والتدريب الح 2-1-3-1-8

جهدلله شللله طنوب ال   ع  ولن اب لاه  الحنل  ال لله  مع  ل لام و   ان لأ نع  عمط  طنوب ال   ع  مم  ال    

هد  لاالمللهعص لأى ولللها فب ب لاو لأعلم ولن  وه  لاه  نللهو ال لله  ل م ل  ملله و اللب ل تلأجه و الجم  الللهاجهع  

وج ل ل  فد م طدنوب ال   عد  شمد يللهى فدص  تد    المد اوتنتو  ال لل النن ج وو المجه   المللهعص لانلص الشللهو ا 

   اله ائع  تال   ائع  .ال لله  مع  تال ل ء لاه    ث   ن فص لأع م  هط ق ال نم

ت شدد   )   مددنم جدد  ط  تلاهددص   مددص ( الدد  لأمل   ا دد  ال ددلله  ل ال  نبددص ت  دد    اث  مددنى ون دد يللهاى طددنوب 

و تا دد ه ا ااتممددج و ت لدد  لةعددنس ت تدد    الحمدد  ال ائددلله ال   عدد  لأ  دد  وددو لأ  ولندد  آجدد  و دد  ااتممددج 

 لاه  ال م    الن ائص اله ائص .

تع عج  ال لله  ل ال  نبص شم  عا ال  نبص  حم  عمط  و  لأل  وو   م   طنوب ال   ع  فص الللهى ت  لأل    

لله المجهدد   وددا  لدد  مدد  وددو ) وع ددن  ل تمددن   ( لاهدد  طددللهتث   ددن و فددص   م دد  طددنوب ال   عدد  فددص الددللهى ولدد
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المللهعص ا ت  ا  للهل لاه   حمدو الحنلد  اللأمد  ل جع  له  نبد  و تمدلله  ه  لاهد  اي د م ا  فدص اا ان لاهد  الد غ  

وو عمط    م   طنوب ال   ع  ونلللهى ف  ن و   م   طنوب ال   ع  فص الدللهى ولدلله المجهد    دللهل لاهد   حمدو 

فددص التددلله و لاهدد  هع ددن  ال نمدد  جدد ل ال دد ث    مددلله و ال  نبددص لاهدد   حمدد  ال   عدد  ممددن لأعلهددن  ددللهل لاهدد   حمددو

 . (1)ال   ائص لها ش  ج و 

تا معدد  دعددنس طددنوب ال   عدد  تجددللهل ط  تدد   ددلله  ل  مددم  بددد )  حمدد  ال   ددنل ( ت ددص هطددللهى ال  ائددل   

  ددلله    المطنندد و فددص   ث   ددن لاهدد  الم ن دد ال ال ظعفعدد  ثع ددن  ال   عدد  ا ه  همل  حلله ددلله و اصددلأنل الم عددنوج الدد 

ا دد يللهاوم تفتددنب لندد   النشددنط ال  نبددص ال يببددص  دد    حلله ددلله ) نددلله م ت لاددلله   ا ا ا ددما تلاددلله  المجم لاددنل ا 

ولدللهل  توللهو اي ان ال  وللهو ال اط  تعد   ال اطد  تفدل اع مد  ال نمد  اللأ  دلأن ع  ت ال   ع دص ت الهد ائص ( تلاهد 

 نبص .النطب ال   شللله وةعن نب ننئا اي  يللهاى ت تلله   نب لهجهلله ال  

ا  شم ننن وو ج لم ول ف  الشللهو ت  ث   ن فص لابه  التهل ت  ا شم   الب  و الحنص  وحم  ال لله  ل ال اما   

لاهدد  ال لاددل ا ام  حمددو لامدد  لابدده  التهددل ي دد ج لانددم ونلبدد ت و  دد مه  اللبدد ل المشدد  م  فددص اللمدد  

ندد  لشدددللهو ال ددلله  ل ت  ث   ددن فدددص اللبددهص ا فددص طدد و لأمل دعدددنس عمددط    م دد  طددنوب ال   عددد   دد  دعددنس وطن

 .( 2)اللبه  

لأمل عمط    م   طنوب ال   عد  فدص الدللهى ودو الملند ال ال ئعمد  ال دص  لمد  تفدل مدلله و اللأد   لاهد  اي د م ا   

فص اا ان ت لنص  ل  لأمل اللأ   ال     ه  لانللها   ا النمط  وب  و ام   ا م لانللها وتلله و ا م  لانلله اي  م ا  

 .( 3) ا ال     ه  لانللها عمط    م     ا الحنوب لانلع  فص اا ان وو غ 

                                                           
    .107، صــــ 2002، جامعة بغداد ،  فسيولوجيا الرياضةريسان خريبط ، علي تركي ،   -1

, mc. Creen Hill : removal of lactic Acid  fellowing  exrcies physiologySkot K.Rowers, Edwared.T Howfey -2

company, U.S.A, 2001 , P.50 .  
 . 230، صـــ 1990، الكويت ، دار القلم ،  موسوعة العاب القوىمحمد عثمان ،  -3
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همل ال لله  ل ال  نبص لمللهو ط  ه   ن ج لانم اعيلأدنض ومد  ى طدنوب ال   عد  فدص الدللهى ولدلله لأمبد  طمد      

 دددلله  ل ال  نبددد  و لأت اافددد ا  المدددلله ب و ون ددد  المدددلله ب و تلأظهددد ل الن دددنئج لأمل المدددلله ب و   م ددد تم ونلتدددلله و لاهددد  

ا ت د ا  دللهل لاهد   حمدو الالأنشد  اثط لأنظ ومم  ى لأم  ودو طدنوب ال   عد  ونلدللهى فدص لأثندنن ال دلله  ل المند    

 .( 1)الاعمعنئع  تالح     فص ال لله  ل 

ــرلا الباحــث     لأمل ال  نبددص شم ددو ام  ادد م لللهشددم عمددط   دد ا   لانلعدد  وددو طددنوب ال   عدد  ولددلله المجهدد    وي

   االمللهعص اللنعف وتن ع  ون   الملله ب و ت ل   الممل فص  ل  ال  لأمل وللهو اا ان  ي هو وو   نبدص الد  آجد

 د  ت  ا شلنص لأمل  ننا   ن و فص وللهو اللم  ال   ائص فب ب لاو  ام  ممع  م ش  ج و لأ    ومن    لانلله غ

  ال  نب  و ل ل   ا م  ننا ممع    ا   لأ م  وو طنوب ال   ع  ت م و لأم ش  م ولن اب اشجنبعنب لاه    د  

   لاه   حم    ا ال  ا  .لام  ايع  منل الملممللهو م ل  لأجه و الجم  الللهاجهع  تملله و اللبه

 المدة الزمنية لسحب الدم : 2-1-3-1-9 

( ولددلله عهنشدد  لأ   8-2لأمل طددنوب ال   عدد  شمدد م  وددنله تا وددو اللبدد ل الدد  الددللهى لددطلب ال مدد  )      

 م  و لانعف لأت وننفم  فلأص   ا المللهو  طت  بهن طنوب ال   ع  لانلعنب فص الللهى بدللهتم  ن  د  ت بد  الد  امد  

 .( 2)(  دعت   90 – 30وم  ى وللله ) 

( ولدلله عهنشدد   7,5جهددلله فدص الددللهى ي شل دص الن ددنئج هي ولدلله الللهدعتدد  )لأمل لألاهد    م دد  لحدنوب ال   عدد  ولدلله ال   

. همل لأفب  تم  لةعنس وم  ى طنوب ال   عد  الد    لجد  ودو اللبده  لأت ( 3)الجهلله  منونب تبللله اي  شلأنن 

                                                           
هيثم عبد الرحيم الراوي ، تقويم البرامج التدريبية على وفق بعض المؤشرات الكيميائية والفسلجية لدى لاعبي كرة القدم في العراق ،  -1

 . 17، صــــ 1996اطروحة دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
 . 15-14، صــــــ  : مصدر سبق ذكرههيثم عبد الرحيم الراوي  -2
حسن حصري عبد القادر : دراسة مقارنة لبعض القدرات الهوائية واللاهوائية لدى لاعبي الخطوط المختلفة بكرة القدم ، اطروحة  -3

 . 53، صــــــ 1999دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
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وو الللهى لأت وو م انو اث  ا  ه   لملله وبن   لالله للهو لأمل  ت و  جما طنوب ال   ع  ش ه  فص الللهى  ب و ) 

 .( 2)شجل لأم  ل   وللهو  دعت  و لن ض  حل الللهى وللله ايع هنن وو ال م  و  .  (1)(  دعت  5-8

مهمن ا  لأل  نللهو الجهلله المللهعص مهمن ا  ن ق طنوب ال   ع  تم نب اط ل لعل س   م  ا و ل  توو ثد  وتدللها  ت  

 3لأمل لأغهددل ااوحددنث  لأبدد  ت  .( 3)(  دعتدد   10 – 3هع نجددم فددص اللبدد ل اللنوهدد  ت  دد اتح  دد ا المددللهو بدد و ) 

 (4) منئل وللله ال  مو لاو ال لله  ل 

 . (5)(  منئل ونن ط  جللهاب لن ض  حل الللهى وو ال لام و الاطن  وللله اثع هنن وو المجه    5لأمل وللهو ) ت    

 مدنئل لعل دص ف صد     3-5لأولدن ) ونجهشد  ( ف ندن  الد  لأمل لأفبد  ودللهو لمدحل الدللهى لأت ايج طدن   د  ودو   

 .  ( 6)يع تنل طنوب ال   ع  وو اللب ل ال  الللهى 

  (  مددنئل لةعددنس الملندد ال اللأمدد  ل جع  ونلددللهى ولددلله اا ان م عددم ال مدد 5تبدد ل  اج ددن  الطنطددث تمدد  )        

 اا    ا  يللهاونب وو مم  ولب اللهمنن ) ج لننش  ا ونجهش  ( تغ     .

 : الأنــزيمات 3-2 -1- 2    

 ل ء اثع  منل و عهن لا اود  ومدنلاللهو ط   د  ) ون  ل جعد  ( و  عد  لأ ن دنب ودو الم ت  ندنل   اد م  اجد        

 .(7)ااجمنى الحع  ت م و لأم  لم  وب  و وم ته  لانهن ه   ل ملله الحعنو لاه هن  

                                                           
 . 16، صــــ 1995( ، 24، القاهرة ، العدد )  نشرة العاب القوى:  محمد عثمان -1

High serum lactic acid do occure in Cumming G.R.L. Hastman .J.Mccort and S.MC:collgough;  -2

. 66, p. 1998,youngohildren  after maximum work, in t.j. sportmed ) 

 . 58, P. 2000. Athletes, U.S.A, Tests for Elite : PhysiologicalBoudron : P. In -3   
 199، صــــ مصدر سبق ذكرهكاظم جابر الامير ،  -4

Exercise intensity . ttaining diel and Iactate concentration Gollnick . P.D w Eayly and  D , R .Hodgson,  -5

                                                       340-. 1986  .  P 334 in muscle and blood . Medlicine & Sports Exercise

                                                                                          

State , 1982 . , U. S.  A. May Fild Publishing Co , California Swimmer Faster Maglischo  , E . w ,     -6

P360 .  
 . 221، صــــــــ 1989، الموصل ، مطبعة التعليم العالي ،  1، ط الكيمياء الحياتية العمليرياض رشيد سلمان ، يوسف فضل الله : -7
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ل  ل مددلله اللمهعددنل الح   دد  ال ددص  جدد   فددص جمدد  الاددنئو الحددص لاهدد  فلدد  ااع  مددنل لدد ا شتددنل لأمل ااع  مددن   

 نل ( . لأمل الحعنو لأ ن هن ا  م ا  فل  ااع  م Summerلأ نس الحعنو توو لأم ال اللهمنن ون  م ا   و   ) 

 ل ومد لا  تبلله جد  طد ا و ال  د  المحدع  بهدن ا همل هطللهى المم  ال الطن  و لهيهع  مدلله  هن لاهد  الةعدنى ب لأدنلا   

فهص  شطم ب لتلله ن ت  او هدن آلد  ا د ت بع  ولتدللهو تي شم دو لأم    اجدلله ت لمد  هي فدص ظد تء تظعفعد  ول ند  ا 

ت مددددع   لاهدددد   دددد ا الآلدددد  اي دددد ت بع  ت  لان ددددن وددددو ال لأددددنلا ل فددددص  اجددددد  اليهعدددد  ت دددد نن ب ت  نعدددد   مددددم  

 . (1)ونثع  منل 

للله ايع  منل و ا  ون م  ا ت دص ب ت  ندنل  مند   اجد  اليهعد  ت لمد  مل اود  ومدنلاللهو ون  ل جعد  ) تب ل     

Biocatalysts  (        له لج ددد  ودددو ولدددللهل  ددد لا  ال لأدددنلا ل الحعن عددد )Biochemical reactions  )

ق بددد و ال لأدددنلا ل تبدددللهتم لأم  لأتدددلله لأت  حهددد  فدددص ال لأنلاددد  تبدددللهتم لأ   ن  ددد  فدددص   م مهدددن الاعمعدددنت  ا تإمل اللأددد  

ااع  معدد  تال لأددنلا ل غ دد  ااع  معدد   دد  لأمل المددن و اا ددنس فددص ااتلدد    حدد ل و لأنشدد  ت دد لا  لاددنل   و ا فددص 

ط و لأمل لأ    ال لأنلا ل غ   المحلأ و  ننا عمط  ول ن  وو المن و ااتلع    ح ل ال  عدن ج تالطدنمص ودو المدن و 

عمع  . تم م ااع  مدنل  لمد  لاهد    دن و  د لا  ال لأدنلا ل الاعمعنئعد  ااتلع   لأتلله فص م    وو ال لأنلا ل الجن

لهللله دلله ودو ال لأدنلا ل ا تطنمد  ال نشدع   دص ال نمد  الحد و ال  ود    I:aلاو ط  ل جلأب دع  طنمد  ال نشدع   

 ( ل لأنلا  لأع  مدص الد  طنل هدن المنشد   ا تطدنل Sunstrateل ح    الم ا  الم لأنلاه  و   الم ا  اا نس    ) 

( ف عهددن   حدد ل ومدد لا  الدد  عدد ا ج ا  Transition state ح  ههددن الدد  الحنلدد  النشدد   لأت الحنلدد  ايع تنلعدد  ) 

لألاهد  مهمدن منعد   I:aت  نن ل وا ممعد  المد ا  الم لأنلاهد  الم جد  و فدص الحنلد  ايع تنلعد  . تمهمدن منعد  دعمد   

                                                           
 . 235، صـــــ 2006، الاردن ، دار وائل للنشر والتوزيع ،  فسيولوجيا التدريب البدنيمهند حسين البشتاوي ، احمد محمود اسماعيل :  -1
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لأنلاهد   د م ه  الامعد  الاناعد  ودو ال نمد  الح معد    لا  ال لأنلا  لأو   ت لد  يم لادلله اب مهد  ب ودو الج   دنل الم 

 .(1)ل  ح ل اعم ال  الحنيل المنش    

تلا ء م  وو )  افا صنللإ الامعمص تطم و اللهص ( ااع  منل و عهن و ا  وحلأ و  مه  فص   لا  اافلدنل    

   تد ى ب ن ددع  الةعمدد  لأت الاعمعنئعد  اليه  دد  ه   هلددل  ت اب  ئعمدنب فددص  ن ددع  ومدن  ااشددب فددص اليهعد  ت ددص بدد ل

 (2)الم لا  ال ص  مللهلأ اللأل  لامهم 

 :( 3)خواص الأنزيمات  2-1-3-2-1

   بو ااع  منل وي ا   ال لأ مع  مم  و فص جم  اثعمنم توو   ا الي ا  : 

 ي   ن   صلأنل ااع  منل فص ال لأنلا ل ال ص  منلالله ف هن . -1

 همل ااع  منل ي  م هه  . -2

و مددددل ب ت  ندددص فددد م اشدددد  ودددن و معمعنئعددد  لأت لانودددد  ومدددنلالله  دددلث  لأصدددد ب فدددص ال  م ددددل ومدددن لأمل ااعددد     -3

 الم ت  نص شلأتلله ااع    فنلاه  م .

   ح   فنلاهع  ااع    فص طنل  ال مي و ات الح اوب تالت الالله الت    . -4

 شلأتلله ااع    فنلاه  م فص طنل   ل بم لءنل  ف ق المنلأمجع  . -5

وا وجنوعا ول ن  وو الم مطنل تفدص ولدب الحدنيل ودا و مدل ونلأد   ااع     يببص لأ  اعم   لأنلا   -6

 تاطلله .

  ه  ولب ااع  منل  يببنب و هتنب ونلنمط  لهمن و ال ص  لم  لاه هن تي  حه  لأش  ون و لأعج ى ط   ل   -7

  نع    ا المن و  ال ج   نل و شنبه  لهمن و ااصهع  ال ص شلم  لاه هن ااع    .
                                                           

 . 179، صــــ  1987، جامعة الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ،  الكيمياء الحياتيةطلال سعيد النجفي ،  -1
 . 91صــــــــ مصدر سبق ذكره ،رافع صالح الكبيسي ، حسين علي العلي :  -2
 . 92، صــــــــ  المصدر السابق رافع صالح الكبيسي ، حسين علي العلي :  -3
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ومه ل  فص المنن تبلبدهن ) الاه ب  ل ندنل (  د تا فدص وجدنوعا ويلأبد  و لن لد    تا لأغهل ااع  منل  -8

 وا وهلإ ال لنى .

  منلالله ولب ااع  منل لاه  ال ح   وم لا  ال لأنلا  . -9

  لم  ااع  منل لاه  طلأب طنم  ال نشع  فص ال لأنلا  الاعمعنئص . -10

 .(1)( الللهى  PHت بعف )   ل  ( جنصع  اج ى ل ع  منل  ص ام ايع  منل    ث  بلله ج  ) 

 العوامل المؤثرة في الت اعل الأنزيمي :  2-1-3-2-2

:    ا  ولللهل ال لأنلا  ااع  مص ب  ن و   م   المن و ط   ال ص ل الد  ولدللهل وحدللهت   تركيز مادة الت اعل -1

ا تلانددلله  دد ا الحددلله فدد م هبددنف  وددن و ال لأنلادد  ي ندد ج  ن دد ال فددص ولددللهل ال لأنلادد  ت لدد  ام جمعددا الم ا دد  

 .  (2)اللألنل  لاه    لإ ااع    جمعلهن ملله  شلم  ب ا    ون و ال لأنلا  

همل ال  دن و فدص   جد  الحد ا و  دل   الد    دن و  د لا  ال لأدنلا ل الاعمعنئعد  ا هي همل :  تأثير درجـة الحـرارة -2

 optimumال لأنلا ل ااع  مع   ت    لا هن وا   ج  الح ا و فد ق لأت لأتطد  ودو   جد  الحد ا و الم هد  ) 

temperature  (     ال ص  ص   ج )(3)  ج  و     (  37 . 

( شلمددد  بهددن ااعددد    و مبددد  فلنلعددد  ا  PHلأس  ن ددلله تج نص و هددد  )  : لادد  اعددد      جددد  ( PHتـــأثير )  -3

( ام الةع  اللنلع  لأت ال اط    مدمل  ن د  فدص طمعلد   PHتلاهعم ف م ااع  منل طمن   فص لأ   ن    ) 

 .(4)ااع    

                                                           
 . 188، صـــــ 1987، الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ،  2، ج اسس الكيمياء العامة العضوية والحياتيةجون . هولم :  -1
 192 – 191، صــــــ 2006يات للطباعة والنشر والتوزيع ، ، لبنان ، دار الحكا 1، ط فصائل الدم والغذاء المناسب لهاغسان جعفر :  -2

. 
 . 40، صــــــ  2003، عمان ، الاهلية للنشر والتوزيع ،  1، ط علم الانسجةمحمد حسن الحمود ، وليد حميد يوسف :  -3
 . 224، صــــــ  مصدر سبق ذكرهرياض رشيد سليمان ،  يوسف فضل الله :  -4
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م : ام ولددللهل  دد لا  ال لأنلادد  المحلأدد  ودد ع      نن ددل ط  شددنب وددا   م دد  ااعدد    لانددللهون  ادد   تركيــز الأنــزيم -4

 . (1)المن و اا نس و ج  و ب ف و فص وحع  ال لأنلا  

  -ت  ص الإنزيمات : 2-1-3-2-3

 : ( 2) تم  ااع  منل لاه  تفل  يببهن ال  

  Absoluteااع  منل  ال ال يبا الم هل  -1

 ال    لث  فص ون و ال    ن فت  . Ureaseه  همل ااع    شلم  لاه  ون و تاطللهو فت  و   لأع    

                                                                       Relativeال يبا النممص )  يبا ال او   (  -2

 Lipaseتاعم ش  م ااع    و يببدنب فدص ال د ث   لاهد   او د  معمعنئعد  ول ند  ا فمد  ب لأعد    ال  مد      

ممدن لأمل لأعد     ااو هد   Ester linkaqe    يبا فص  حه   اللله  م لأ  اعم  نشد   حهد   او د  اا د 

amylase . و يبا لاه   او   الجهع    للهشم الم ج  و فص النشن 

  Structuralال يبا المننئص ) ال  م مص (  -3

 د  ش  م ااع    و يببدنب له او د  ال دص شلمد  لاه هدن تلاهد  طمعلد  المجم لاد  الاعمعنئعد  الم صدت  لهد ا ال او

ص ال    لث  فص ال او   المم  للهش  المجنت و لمجم لاد  الان ب ممد   الحد و فد Carboxy peptidaseو   لأع    

الدد    ددلث  فددص ال او دد  المم  للهشدد  المجددنت و لمجم لادد  ايودد و فددص الم مددل .  aminopeptidaseالم مددل تالددد 

 تالمطم و  لث  لاه  ال تاو  المم للهش  ال   ع  فص ج   الم ت  و .

   Optical: ال يبا الب ئص لأت اللأ اغص  -4

                                                           
 . 186، صـــ  مصدر سبق ذكرهطلال سعيد النجفي :  -1
  . 48، صــــــ2002دار وائل للنشر، ،الاردن ،  1، ط الكيمياء الحيوية ) العلوم الطبية المساعدة (خالد الكبيسي :  -2
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 L-amino acidتف هدن شلمد  ااعد    لاهد  و مدل ولد و تي شلمد  لاهد  و مدل وشدنوم ف اكعدن و د  لأعد       

oxidase (  ال   شلم  لاه  ااطمنض ااو نع  وو وجم لاL   تي شلم  لاه  وجم لا )D-amino acid 

    ال   شحلأ    ا المجم لا  . D-amino acid oxidaseه  همل ااع     

  Dualل يبا الم  ت  : ا -5

  لم  ولب ااع  منل لاه  ون   و وي هلأ  و لانهن  حلأ  ع لانب تاطللهاب وو ال لأنلا  و  : 

Hypoxanthin        Xanthine            Uric acid                                 

  Classification of Enzymesتقسيم الأنزيمات  2-1-3-2-4 

 :  (1) تم  ااع  منل ال     وجم لانل لاه  تفل طمعل  ال لأنلا  ال    حلأ ا 

  Oxidoreductaseلأع  منل ال   ملله تاثج  ال  -1

  Transferasesااع  منل الننمه   -2

  Hydrolasesلأع  منل ال حه  المنئص ) المم    (  -3

 Lyasesااع  منل النن لا  بللهتم  م ل  -4

 Isomerases(   ااع  منل الم ننظ و ) الم شنبه  -5

 Ligasesااع  منل ال او   ) الميهت  (  -6

  Mechanism of Enzyme Actionآلية عمل الأنزيم  2-1-3-2-5

 : (2) حللهث ال لأنلا ل لاه  تفل الي  ال اي ع  

                                                           
 . 52، صــــــــ  مصدر سبق ذكرهخالد الكبيسي :  -1
  . 54، صـــ  المصدر السابقخالد الكبيسي :  -2
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-Enzymeودددددن و ال لأنلاددددد   –  حدددددلله ااعددددد    ودددددا المدددددن و الم لأنلاهددددد  و  عددددد  ولتدددددللهاب شمدددددم  ودددددناع     -1

substrate complex . ال   شمم  ولتلله وع نلعس 

    حه  الملتلله ت   م ع ا ج ال لأنلا  ت  ح   ااع    . -2

   Enzyme – Substrate Complex            Product + Enz        

  ب شحللهث ال لأنلا  ب و ااع    تودن و ال لأنلاد  لادو ط  دل الم ا د  اللألنلد  الم جد  و لاهد   د لإ ااعد    . فمد   

 شت ى ب ح    ف ق لأتمم لله اله لله تج و ال  ونن تلأتممج و  Catalaseلأع    

             O + O + enzyme  ( catalase )2H        Catalase    2O2H 

 تبل  ع   نل لاللهو ثشبنح لامهع  اث حن  . 

 توو الن   نل ال ص  لأم  لام  ااع    : 

 Lock and Key theoryع     التلأ  تالملأ نح  -لأ

 ااع    ف عم   حلله وا ون و ول ن  ه   لث  الملأ نح فص ملأ  تاطلله .وممل جب صع  

 الن     ) الج او  ( . Induce fitع       -ا

  substrate  نبل ج   الم ت  و فص ااع    و لان و     مهن تاي حن  وا ون و ال لأنلا  

ددن وجم لادد    لله تممدد   لهحددنوب ااو نددص  دد   و لأ   فددص الددد Sulfhydrlت تالم مددا النشدد  لءعدد    شم هدد  هول

Cysteine   لأت وجم لا Imidazole . لههعم ن  و 

تالم مدددا النشددد  شح ددد  جددد ناب صدددن  اب جدددللهاب ودددو جددد   ااعددد    الددد     اددد م ودددو ومدددنطنل وي هلأددد  ودددو المهمددده  

 المم  للهش  ال ص  ن    فص المننن ال نل ص .
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 :(1)علاقة النشاط الرياضي بعمل الأنزيمات في الجسم  2-1-3-2-6

ودو الملدد تء لأمل ال ددلله  ل فددص اللألنلعددنل ال  نبددع  ل حمد و اثعجددن  لأت اجدد  البددح   ددل   الدد  طددللهتث      

لأ ان ت  ن  ال تا  جنونل فم  ل جع   شم   ت  طنب ااجه و الللهاجهع  لهجم  مههن ومدن    هدل  اعدف  د ا ااجهد و 

صدددنب ودددن   لهدددل و ع مددد  الجهدددن   لددد  الحمددد  المدددللهعص ت ددد   لادددو ط  دددل  ن دددع  لامددد   ددد ا ااجهددد و  ددد    تجب  

 اللبمص تاله و عص ت ت  ااع  منل تجب صنب ون   لهل ونهن و ع  منل اا مللهو لأت الهب  .

 تللأهددد  الل مددد  بددد و ال مددد  و تلامددد  ايع  مدددنل عددد ى لاهددد   دددم   الم دددنل لأمل ااع  مدددنل الللهاجهددد  فدددص لامهعددد    

عدلله  ن تودو (       ن و لالله  المن   م   ATBلاه  لأع دن   )  اا مللهو   جلله فص المن   م علله  ن تل  ن و ملله و الي شن

 ث     لله لالله  لأع  منل اا مللهو ت  ا ون شحللهث فص طنل  ا  م ا  ال لله  ل

(  ATP-CPلأوددن وددن   لهددل ب ددلله  ل المدد لا  تالتدد و ف عددم شلمدد  لاهدد   نمعدد  ع ددنى ال نمدد  اللأ  لأنج ندددص )      

( ت  دن و عشدنط ااع  مدنل ال دص  لمد  لاهد   ح  د   ATP-CPت  ا     وو ج ل   ن و ويد تم اللبد ل ) 

( فبد ب لادو  اد  و عد   ودو ال اعلأدنل ا ت جن دلله  CPK  ( تم  دن  و فمدلأ   مدن ن   ) ATPaseال نم  و   )

ا تالحةعتددد  تودددو  (2)(  FTلأ مددد  لادددلله  ودددو ال اعلأدددنل اللبدددهع  الهع هعددد  تجنصددد  االعدددنء اللبدددهع  المددد  ل  ) 

  ا ددد نن ت دددلله  منن للأمددد  ل جعن ال  نبددد  تال دددلله  ل ج جندددن بن عجددد  ولأن  دددن لأمل ال دددلله  ل الددد     مددد  لاهددد  الجنعدددل 

اله ائص  ل   ال    ن و ملله و ااع  منل اله ائعد  ا تإمل ال دلله  ل الد     مد  لاهد  الجنعدل ال  د ائص  دل   الد  

همل اللمهعددنل ولمههددن  دد ا  ددللهج  فددص لامهعددنل الهددللهى تالمنددنن تإعلهددن ي يهددل .  (3)  ددن و مددلله و ااع  مددنل ال   ائعدد  

ال لأدددنلا ل بددد   مددد   ونهدددن تلاهددد   ددد ا اا دددنس فددد م لامههدددن و  جدددنا اللمددد  ال  نبدددص ش دددن    ددد اوو ودددا طنجددد  

ال  نبص ال  ال نم  تجب صنب ا ا لاهمنن لأمل ال نم  المي تع  فص اللب ل  ا م وشد   و مطدنل معمعنئعد  ا 
                                                           

 .  98، صـــــ مصدر سبق ذكرهرافع صالح فتحي ، حسين علي العلي :   -1
 . 187، صــــ 1984، الموصل ، مديرية مطبعة الجامعة ،  فسيولوجيا التدريبريسان خريبط ، علي تركي :  -2
 . 89، صـــــ مصدر سبق ذكرهخالد الكبيسي :  -3
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ت دد ا وددن شلدد ء ب م  دد  ال نمدد  ال ددص   حدد   و   تدد  لأ  دد   دد لا  لانددللهون شيبددا ال  نبددص الدد  بدد اوج  لله  معدد  

ع دددن  ون  مدد  تلمدددلله  ون  مددد   جلههددد   دددل تم و  هطدددنل ال دددلله  ل وبددد  و لأفبددد  . تللأهددد   ت  ااع  مدددنل فدددص ه

 :ال نم  عل ص ااو ه  الآ ع 

 الملن ل  الآ ع  :            ( ممن فص  ATB( فص  حه  )  ATPaseشمنلالله لأع    ) (1

         1ATD + P       ATPasATP  +طنم                

 (  ممن فص الملن ل  الآ ع  :        CPشمنلالله لأع    اللأملأ من ن   ال   حه  )   (2
 CPK         CPفملأ من ن        1P+  ADPطنم  +                                    

 :  ATP( الا  ن   من ن   فص هلان و بننن  CKشمنلالله لأع    )   (3

 

 

4)  

                                                         CK       

            ADP + CP       اع    الا  ن   من ن         ATP + C     

تا معد  و بد   ااع  مدنل فدص المجدنل ال  نبدص لأعج  د    ا دنل م  د و فدص اللد اق تفدص  تل اللدنل  لاددو  ت  

( فدص لأثندنن الجهدلله المدللهعص تجب صدنب ودن   لهدل و شجدن  الل مد  بد و  CPK & LDHلأع  منل المنئ  الللهو   ) 

ط ااع  مدنل المهمد  فدص  م  د  ال ن  ال ال ص  حللهث فص و  عنل الللهى تاللبد ل فدص لأثندنن ال دلله  ل تبد و عشدن

الان ب   ددلله ال تالدددلله  م ا  ت  صددده   هددد  اللله ا ددنل الددد  ع دددنئج وي هلأددد  فددص   دددن و ااع  مدددنل تجب صدددنب ولدددلله 

 CPKى( الد  لأمل ااعد    ) 1994ال م  و لأت فص ال اط  لانهن فص ال م  وا فله   م   الم دنل   صد  )تلمد   
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ددد %25 -10(  ددد  ا  عشدددنطم بنمدددط  )  ن   ا ددد  وحمدددلله مدددنظ  فتدددلله   صددده  الددد  لأمل )ال دددلله  طنل التبددد  و ( ا لأول

 LDHال وو تاللنلع  الشللهو منع   ال لأث  فلنل فص       التلله و ال   ع ع  ( ت  ا هندن و الد    د    لأعد    ) 

( فددص الدللهى بنمددط  )  CPK( الد    ددن و ومد  ى ) 1985( فدص طدد و لأندن ل   ا دد  ) ث    نمد م ( تآجدد تم ) 

    ال مب ايمب  لمللهو جمس ث امٍ لاه  الم   الم ح ا . ( لانلله 36%

  Lactate De hydrogenase(  LDH) : ( 1)انزيم اللاكتيت ديهايدروجين  2-1-3-2-7

 شللله ال        هن لله تج و وو ايع  منل الم منثه  ايص  ال ص  ح د   لاهد  لادلله  ودو ال طدللهال لم  د     

فدص ايعمدج   LDHبم  للهش  وو ع لا و ات ا    ال ص شم و ام   جلله و     وو ن   ج ئدص تاطدلله ا   جدلله اعد    

 ويمم  ان نل . 

 عدد لا و وي هلأدد و ودددو    دد  و لددلله  المم ددلله ا تمددلله  ادد م  دد ا ايع  مددنل اليممدد  الم منثهدد  ايصدد  وددو ا حددن   

( ا ا  ام ايعد    المدنئلله  Heart   )  لد   لهتهدل  H( ا ت   د   Musclesشلد   لهلبد ل )  M   د  

( ا تايعدد    المددنئلله فددص التهددل شح دد   لاهدد  ا بددا  4Mو  نوتدد  )  Mفددص اللبدد ل شح دد   لاهدد  ا بددا    دد  

     H  (      4و  نوتدH   ا تاع ) منل ال        هن لله تج و فص ايعمج  ايج ى  ا م  ج ن  ت  اد م  

. ام ال طددللهال اللأ عع  يعد     ( H3, M 2H 2, M 3MH( و   )  H( ت     )  Mوو جهع  وو      ) 

LDH  (H form , M form  ا م غ   فلنل  لانللهون  ا م ل طلله ن ا اي اعهن  ا م فلنل  لاندللهون   حدلله ودا  )

عدد  اجدد ى وددو الندد   علأمددم ات وددو عدد   وي هددو ل ادد  و ايعدد    اللألددنل المح دد   لاهدد  ا بددا تطددللهال تطددللهال ف ع

 تا  و وبد  و و مدنت   ا M , Hف عع  ا  ا م جمعا اط منيل ا حن  ال طللهال اللأ عع   جمعلهن ودو الند لا و 

 . iso enzymeتال ص  مم   LDHف ن ج لاو  ل  جمم  و شنبهنل ل ع    

                                                           
 1982، ترجمة ) قصي عبد القادر وآخرون ( ، الموصل ، مديرية الكتب للطباعة والنشر ، الوجي  في الكيمياء الحياتية البرت لينجر :  -1

 .  70، صـــــ 
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 لاه  ال غ  وو ام ا  وو و شنبهنل ايع    اليمم   منلالله لاهد  ال لأنلاد  علأمدم ف عهدن  مدنلالله فدص ال لأنلاد     

 . 4Mتج ا   4H( ت  ع  ب و ج ا   2M2H , 3M , HM2Hويب صع  وي هلأ  ا  ا م ج ا  ) 

تجمنلا دددم  Kplanتي  لددد ء ونلبدددط  المع نعع دددنل الللهدعتددد  للمددد   ددد ا الم شدددنبهنل ا لادددو اللدددنل  مدددنب م    

تال دص شم دو  ة د  و وحهدن    anaerobic – aerobicال   ائعد   –ام  طد ا ف بدع  اطهدل لاه هدن اله ائعد  

 :  (1)(  4ال ئعمع  فص الش   ) 

                                                           
، صــــــ  1984، البصرة ، مطبعة البصرة ،  3، ترجمة ) ناجي ال كوم ( ، ج اسس الكيمياء العامة العضوية والحياتيةجون . هولم :  -1

1019 .  
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Gluose ( and other carbohydrates ) 

  ها   ) تم  ب   لله ال اج ى (

 

 

 

 

 اطمنض او نع                                                                     

    NADH                      +NAD                  ون  تاعAmino  acide 

                                                                                           

                                          NADH                                                     

LDH    

     Tricarboxyli                NAD+ 

            Lactate                                         Ac 

                               cycle             ي  ع 

  ت و الحنوب ث ثص الان ب    

 (4شرل )

 ال رضية الهوائية واللاهوائيةيوضح 
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تبنثو ددنم هع ددن  الطن  تف دد  فددص الان ب   ددلله ال ب ا دد   الا ش دد لعس ا ات وددو ايطمددنض ايو نعدد    حدد ل    

ا لادو ب جد   ايتممدج و  دللهج   (1)(  LDHالطن  تف    ح  ال  تء ال   ائع  ال  ال      وممنلاللهو الد ) 

 . TCA  الطن  تف   ال   ت و الحنوب ال  ثص الان ب مم   

ه دد   دد  ص ا معدد   ت و الحددنوب ال  ثددص الانب ممدد   تالا ش دد ل   ا فددص م عهمددن ال   ت ددنم ال ئعمدد نم ل ج     

 . ATPاليهع  ونل نم  ا   ل   ال   يه ل 

 ي دد م و  ت و الحددنوب ال  ثددص الان ب ممدد   وددو اللمدد   حدد  ال دد تء ال   ائعدد  تبهدد ا  هجدد  اليهعدد  الدد    

ا تي   م و الا ش  لعس وو اي  م ا   تم تجد   وبدلله   ائد  ودو الدد   ATPالا ش  لعس لهحب ل لاه  الد 
+NAD  ا اي ام  ح  دد  الطن  تف دد  الدد  ي  عدد  وممددنلاللهو الدددLDH ظ لاهدد  ومدد  اى الددد شبددمو الحلأددن+NAD  

  ال   لم منبهع  مم  و لاه   ح   4Mل ل  ف م اعت ن  ايتممج و لاو ايعمج  شم  جل تج   وشنوم ايع    

م الطن  تف دد  الدد  ي  عدد  ا شجددلله ال   عدد  الم ادد م ط  تددم الدد  التهددل ات الامددلله طدد ل وجدد ى الددللهى تبهدد ا   ادد  

 الطن  تف   و و اج ى  .

جدنب  ايو د  الد  ام اعد    ال    د    ه دلله تج و ا شلدلله الممدلتل لادو   دن و عشدنط  ح  د   تملله انن  مدنظ    

 .  (2)طنوب الطن  تاع  ال  طنوب ال   ع  

الدد  وجم لادد  ا الدد  اله ددلله تج و لدد ل  شمددم  وددنيع    الملممددلله لحددنوب ال   عدد  ط ددث  LDH ن مددص اعدد       

 :فص الملن ل  الآ ع ص تالل مص ممن شحلأ    ا ايع    ال لأنلا  وني جن  و ايونو

+         Pyruvic Acid + NADH + H+     LDH      (L) Lactic Acid + NAD 

                                                           
 .  195، صـــ ق ذكره مصدر سبكاظم جابر الامير :  -1
 .  196 – 195، صــــ  المصدر السابقكاظم جابر الامير : -2
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ت  هد  ا معد  ايعد     (clycalytic    cycleت تا   ا بمو الي  و ايج د و له لأدنلا ل الحنلد  لهمد   )    

تبدللهتم الحنجد  الد  ايتممدج و ا اودن  ATP  ه  لاندلله  حلأ د ا ال لأنلاد  وني جدنا الل مدص ف ند ج ال نمد  وشد   

ونلنمدددط  له لأنلاددد  وني جدددنا ايودددنوص ف عدددم  ددد ت  الي شدددن وحدددنوب الطن  تاعددد  الددد    مددد م  لامهعددد  ا مدددلله م فدددص 

 .(1)يع ن  ال نم  و   لمنل ايتممج و  ( Citrtc Acid cycle لأنلا ل طنوب الم         ) 

لتددلله ثمدد  ام ال ددلله  ل ال  نبددص  ددل   الدد    ددن و عشددنط ايع  مددنل الممددلتل  لاددو ال م  دد  الندد ائص لحددنوب   

ال   ع  فص اللب ل تايجه و ال ظعفع  ا فنل لله  ل  ل   ال  ال يها ودو ال   عد  فدص اللبد ل اللنوهد  

شت ى وحم  ويهلأدنل ال م  د  ا  شمنلالله الجهن  الللهت   فص ال يها وو طنوب ال   ع  لاو ط  ل الللهى ط ث 

 . ( 2)الن ائص وو اللب ل ث   نتههن الللهى ال  التهل تالاملله ث  ال  اللب ل الن   لانوه  

 :الدم   PH التوازن الحامضي القاعدي  2-1-3-3

علنددص وددنل  ا م الحنوبددص التنلاددلله   ن ددع  ا  عددنل اله ددلله تج و فددص  دد ائ  الجمدد  يم ال ن  دد  فددص  دد ا       

الللهى    وةعنس  ph ال  م   تل  منم طفعلأن  ل   ال  طللهتث  ن  ال مم  و فص ال لأنلا ل الاعمعنئع  تاليه    

عت د   7( ط ث ش د م الد م   14ل م  )شةعس   م   ا  م اله لله تج و ا ت   ع نى  ممص شم لله وو البلأ  ال  ا

 ا  د  ودو) phتام ا  وحهد ل لد   7شمدنت   ph اع  لأ  ال لن ل فم   المنن النتص ش د م و لدن ي يم  ال   

( فهد  طنوبدص تلاهعد  فدنم المدنن شل مد  يطنوبدص تي منلادلله  تلادو الدللهى منلادلله  7(فه  منلالله  تام  وو ) 7

 ph( ت جل طلأض الللهى فص   ا المم  ى ا تاج  ا او  الحعنو يبلله وو الحلأنظ لاه  7.4الللهى  منت )  phيم 

الددللهى  ph( تالمددمل شلدد   الدد  جبددنئا الم ت  نددنل  ي هددو اج  فددن مهعددن مهمددن  ن دد   7.8 – 7الددللهى وممدد  ى )

                                                           
. London , Churchill LTD , 1964 ,  th, 8: Bioche Mistry for Medical Students Thorpe W . V , Bray H . G  -1

P. 243 . 
 .  52، صـــ  1990، الموصل ، مطبعة دار الحكمة ،  الرياضي (الفسيولوجيا ) مبادئها وتطبيقاتها في المجال قاسم حسن حسين :  -2
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  ن د  ومدن  دل    تاصطلإ طنوبعن تبمن ام ايع  منل  ح د   لاهد  ب ت  ندنل فدنم جبدنئا ايع  مدنل  د ء

 .(1) ل  ال  ج   و لاه  طعنو الشيا

المحم لدد  فددص الم  وددن  co2(   جددل ام  ادد م ممعدد  7.4الددللهى فددص الحددللهت  ال معاعدد  ) phام المحنف دد  لاهدد  

المددد اا ممحهددد ل ومدددع  لاهددد  نددد   طدددنوب  co2( وددد و ا  ددد  ودددو 20لاهددد  نددد   بع ن ب عدددنل البددد    ى )

 −نمط  ممن  هص :الان ب عع  ا ت  ا ولننو ام  ا م ال

= 
  

𝑐𝑜2لاه  ن   بع ن ب عنل الب    ى تالم  ن   ى

 𝑐𝑜2 لاه  ن   طنوب الان ب عع  
20 النمط  ب و

1
 

 60    3ت  ا شش   

3   3 
 

 -الدم وي بح الدم حامضي: PHماذا يح ل للرياضي عندما ين  ض 2-1-3-3-1

لانددلله ا دد يللهاى ال ددلله  طنل ال اتممددج نع  ال ددص   م دد  ونلشددللهو التبدد ى امدد  وددو التبدد ى ت مدد م  للأ دد ال        

ط  ه  شحللهث عتا فدص ايتممدج و الد  ى يع دن  ال نمد  تبد ل   د   اع دن  ال نمد  فدص لادللهى ملأنشد  ايتممدج و 

ولللهل اع ن  طنوب ال   ع  بلله ج   ث   ا   لحنوب ال   ع  فص اللب ل تالللهى ع عج  ل  ن و\تبنل نلص شحلله

ا م  وو ولللهل ال يها ون  تع عجد  لد ل  شبدطلإ الدللهى طنوبدعن  حدللهث  د و الحنلد  لاندلله  جدنت  ال لادل لا طد  

( ودو الدللهى ولدلله ن  بدطلإ 3  100( وهج  م  )36( وهص و ل لا  ل    ى ا  ط الص )4ال   ع  تال ص  ص )

الدللهى ومدن ششد    phال يها ون  فص الللهى تبنلن عج   نيلأب  مع  النن ج وو طنوب ال   ع  ا م  وو ممع  

 ج دد  و لاهدد  طعددنو الشدديا تجب صددن ا ا منعدد  المن مددنل الح   دد  غ دد  و اعلأدد  تغ دد  مددن  و لاهدد  ولن لدد 

 (2)الللهى.

                                                           
 .269، ص  2007،  مصدر سبق ذكرةجبار رحيمة الكعبي :  - 1
 .270، ص  2007، المصدر السابقجبار رحيمة الكعبي :  -2
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 :القابليات البيو حركية  2-1-4

 ال اص : التحمل 2-1-4-1

 الحم  وم ه ونل-  ح  وتنتو  ال لل منبهع و عمّ : "  الين  ( ال حم  طم و طمو ) من   ط ث   ى      

 . (1)الينص  "  ال  نبع  االلنا المم  ى فص ل حت ل ال ظعفع  ااجه و ت حشلله ا الين 

  نمد  الد   ال لدل بدلله لاهد  ال مد ء الألادل " وتدلله و و عدم :   ) م ى  تاطملله صطحص ) وحملله  تلاّ فم      

 .  (2)وحلله  "    نبص لنشنط و اتل م طللهت  فص

  د  فدص المدللهعص الجهدلله لم  هطدنل ططتدنب  لادللهو لأعد ا  هل   نتم  الين  ال حم  لأمّ  هب اهع  ( ت  ى ) ولأ ص      

 هجد  ء فدص   م   المللهعص الجهلله فص فنيج  ء ا لأج ى  هل  وو   نب   ي هو تال ص ال  نبنل وو   نب 

 ططتدنب لهم  هطدنل ت ي هدو ا ااجد  الدطلب فدص ثنب دنب  ش د م  ب نمدن ا ال  نبدنل ولدب فدص بد ل الجهدلله ولدللهل

 و اد  و ط م   ال وهن ال هل  ط م  تط للهو  ال وهن و وو الح مع  المهن ال  طن و فص   م   تال   الح مع 

 . (3)تغ  ا 

 :( 4)يأتي  ال اص كما للتحمل الرئيسة الأنواع تقسيم يمرن أنه   العلماء بعض ويرلا 

 .  السرعة تحمل  -1

 . القوة  تحمل -2

 .  الأداء أو العمل تحمل  -3

 .  الثابت العضلي التوتر تحمل -4

                                                           
  208 ص,م1998الفكر، دار ،عمان،1ط ،المختلفة الأعمار في الرياضي التدريب علم :حسين حسن قاسم  -1
م ،  1998، القاهرة ، مرك  الكتاب للنشر ، 1، ط  موسوعة التدريب الرياضي التطبيقيمحمد صبحي حسانين ، أحمد كسرى معاني :   -2

 . 196ص 
  . 106صم ،  2001، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  2، طتخطيط وتطبيق وقيادة  –: التدريب الرياضي الحديث مفتي إبراهيم حماد  -3
  .174ص ، 55م ، ص 1979، القاهرة ،دار المعارف ،  6، طعلم التدريب الرياضي  محمد حسن علاوي : -4
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   الطحث ت ص ون ش  ص  : الم  مدد   وم ب   الين  ال حددم  لم  عنل ه ددبنح هل   نن الطنطددث ت     ق 

 : السرعة  تحمل  2-1-4-1-1

"  و عدم :  المد لا   حمد  عطدنس ( الدلله و ) لامدن  ت لدّ ء تالمد لا  ا ال حمد  صدلأ ص وو و مط  بللهعع  ملله و ت ص

  (1)ال اط  "  وو ومع   وللهو هلا نن و الانو وا   ا ا لانلع    لا  لأت وشللهو   بو لأ ان لام   ا ا  لاه  التلله و

 ت ا ا  دن الم منثهد  تغ د  الح مدنل الم منثهد  لأ ان ا د م ا  لاهد  المتدلله و و عهدن : ")  هبد اهع   ) ولأ دص ت لّ فهدن

لأطمدلله (  ) وم   مص . لأوّن (2) "اا ان   لأننو وم د ى   مدد ط  تم  وو  لانلص تبم لاددنل ط  ه  للأ دد ال تفنلاهع 

 ا وند  وم دو ت د    ندللهو ود لاه  و اد  و ط مدنل لأ ان ال لادل لاهد  " هو نععد  و عدمّ :  المد لا   حمد  اعلد ء

 .  (3)"   مب  و

 ظد تء  حد  ال يببدص فدص اا ان اللبدهع  ايعةطنبدنل   افدل ل  د     مد يللهى المد لا   حمد  ت دلله  طنل

 المجدنوعا ودو لادنل لادلله  ون  يللهاى ال ا ا  لأت اثلان و ون  يللهاى ط  ت  الم لا   حم        ال حم  ا ت م و

 ه د يللهاى ت م دو (%85ودو ) لأ مد   لله  معد  ندللهو تبن د يللهاى وجم لاد   د  فدص ودو ال اد ا ال تاطدع تلادلله 

 .  (4)الم لا    حمدد        فص المحنتيلت وو  المننفمنل

 : (5) الآ ع   ااع ا  هل  الم لا  لا ت (  حم  طمو )وحملله  ت تم  

 الق ولا . السرعة تحمل  -أ

 .  الق ولا  من الأقل السرعة تحمل  -ب

                                                           
1- عماد الدين عباس أبو زيد : التخطيط والأسس العلمية لبناء وإعداد الفريق في الألعاب الجماعية ، ط1. ايسكندرية ، مصر، منشاة 1

. 216م ، ص  2005المعارف ،    
  .107ص  ، مصدر سبق ذكره  :حماد إبراهيم مفتي -2
 .208م ، ص 1999، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  أسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي أحمد :  -3

4- Sports coach . Endurance training , http : 11 www . brianmac demon .co . ukleendurace . Htm . 2001 , 

p2 . 

 
  .175ص ، مصدر سبق ذكره  :علاوي حسن محمد -5
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 المتوس.ة . السرعة تحمل  -ق

 المتغيرة . السرعة تحمل -د 

 القوة : تحمل 2-1-4-1-2

 اا   الم  م  لعبطلإ تال حم    من الت و و مم  و صلأ  و وو الم مط  الح مع  ال  نبع  البلأ    ا   ا م  " 

ال لدل  وتنتود  لاهد  لانلعد  مدلله ا ودا لانلعد  مد و  ال لأ ان مدلله و ال ص    هل الح مع  ااعش   لجمعا تالب ت   
(1) . 

 و  نلعد  اعةطنبدنل  اد ا  اللبد ل لاهد  وتدلله و : " و عهّدن  بدم ( لامدلله تإبد اهع   نود  ) لأ دنو  شلّ فهدن ب نمدن  

 . "  ( 2)و      نللهو  ال وتنتونل لاه  ال نهل

 لأثننن ال لل وتنتو  لاه  " التلله و : )  ن و ( و عهّن لاو عت ب  )3(  )ووحملله الحم لله لاملله ) ممنل  شلّ فم ط و فص 

 .  "تو  عن م  لأج ائم ولب فص اللبهع    ج  الت و ون  لأن    م   ال   المم م  المجه  

 بدللهع   و لأ ن د   و  مدن التد و تال حمد  صدلأ  و ت انود  هعدللهون  هعهّدن لاهد  التد و  حمد   دص ام الطنطدث ت لد ء

 . ل  الجهلله  طمعل  وا   نن ل تبشللهو ون فلنلع  فص الم ه ا الجهلله ثعجن 

 تحمــل الأداء : 2-1-4-1-3

 ندددنا عددد   ودددو ال حمددد  ش هدددل لاهعدددم وبددد هلإ  حمددد  اللمددد  لأت اا ان تاعدددم  ددد  ط  صدددلأنل لادددللهو منل حمددد     

ونل ننم  تال  افل ... هلخ وا طمعل  ال يبا لهلألنلع  ت تبلله وم  حم   ا ا  لأ ان المهدن ال الح معد  للأ د ال 

  لأت  اد ا  المهدن ال الح معد  ط  ه  عممعنب وب  و   افةع  ج للهو ا تو دنل  لد   اد ا  ط مدنل الجمنن د   الم مطد
                                                           

1- كمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسانين : أسس التدريب الرياضي لتنمية اللياقة البدنية ، ط 1 ، القاهرة ،  دار الفكر العربي ، 1997 

  170، صم
، 1، ط والانشطة الرياضيه المدرسيةالنمو والدافعية في توجيه النشاط الحركي للطفل اسامة كامل راتب ، ابراهيم عبد ربه خليفة :  - 2

 92، ص1999القاهرة، دار الفكر العربي ، 
 1997، القاهرة ،  دار الفكر العربي ،  1، ط  أسس التدريب الرياضي لتنمية اللياقة البدنيةكمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسانين :  - 3

 168م، ص
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فدص االلدنا ال  نبدع  م د و التدللهى تمد و المدده  تالاد و ال دنئ و ا لأت  اد ا  لأ ان المهدن ال الح معد  فدص المننفمددنل 

 . (1)اللأ  ش  ممن فص ال نس لأت المطن  و لأت الم  م  لأت المبن لا  

صلأ  ال حم   ل   هل  عتا فص عشنط  ممن لأمّ لأ مع  ال حم   م   وو ج ل الحةعت  ال ص  لملله لأمّ عتا   

اللبدد ل ا تبددلو ملأددننو ااجهدد و الللهاجهعدد  لاهدد   دد ف   تإ الدد  ومددمطنل ال لددل الحنصدد  وددو اثجهددن  الدد   

  ل ض لم ال لال لأثننن المطن  نل ت  ا  ل   هل  بدلو مدلله و اللبده  لاهد  الد تها لأت الح مد  الانوهد  تودن 

  دددن ا ممدددن لأمّ لأ معددد  ال حمددد    هددد  فدددص لادددللهو و دددن   لأ مهدددن :  مدددمطم  ددد ا الحنلددد  ودددو لأج دددن  اثصدددنو  تغ 

هو نععدد  ايط لأددنظ وممد  ى لأ ان ثنبدد  لهحمدد  المدللهعص اليددن  تاي  تددنن وددم  ايم بدن  فددص ال نمدد  الممد هها  وددا

 .(2)ت     ا فب ب لاو لأ ان ااطمنل المللهعع  فص  وو لأم 

هطددنل اا ان الينصدد  بندد   النشددنط الممددن س لأثنددنن ملأددننو ال لاددل لهةعددنى ب حت ددل و   وتحمــل الأداء هــو : ا  

ت د ى ) بدعنن تع فد  (  حمد  اا ان   المننفم   تم  م ط فص هع نجع  تفلنلع  لأ انا لاه  ط ل ف  و المننفمد  

وب  و لألامل وو  ا ا  لأ ان المهن ال و لأننو لانلعد  ل شدم  الم  هطدنل الينصد  لدء ان ه  شلّ فدم لأعدم : " ملأدننو 

ال لال لهةعدنى ب حت دل و  هطدنل اا ان الينصد  بند   النشدنط الممدن س لأثندنن المننفمد   تم  مد ط فدص هع نجعد  

 .(3) المننفم  " تفنلاهع  اا ان ل  ل ف  و

  القدرات الحركية : 2-1-4-2

 للله التلله ال الح مع  وو الل او  ال ص لهن   ث   ول  فص جمعا االلنا ال  نبع  تالجمنعع  تاللأ  ش  ا ت ص 

 ال لأ مع  مم  و له  نبص فص طعن م ال  وع  وبلأ  لانو  تفص النشنطنل ال  نبع  وبلأ  جنص  ا تام   اف  

له  تال     هل  لألاه  المم   نل ا التلله ال الح مع  لللهى ال  نبص لانب  لأ ن ص تفلنل فص  فا   جنل ال 
                                                           

 242م، ص 2010،  1، بغداد، مكتب النور، ططرائق وأساليب التدرب الرياضيإستراتيجيات حسين علي العلي وعامر فاخر شغاتي:  - 1
 132م، ص1999، القاهرة ، دار الفكر العربي ، التمثيل الحيوي للطاقة في المجال الرياضي بهاء الدين إبراهيم سلامة :  - 2
 244، ص1996، الاسكندرية ، منشاة المعارف ،، مصر كرة اليد الحديثةياسر محمد حسن دبور :  - 3
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ا  ا    الللله لله وو الطنط  و تالمي ب و بهنا تام التلله ال الح مع   ت ى بللهت  وه  تفنلا  فص جمعا االلنا 

 ال  نبع .

ت ل فهددن )تجعددم وحجدد ا( ونعهددن "التددلله ال ال ددص ش  مددمهن ايعمددنم وددو المحددع  و دد  الم تعدد  تال نددنم  تال دد ا م 

تمد ل  عتد ب ( 1)من    ا نس لهن ت      طمدل منبهعد  اللأد   الجمدمع  تالحمدع  تاي  ا عد ".ت   م ال لله  ل تالم

لاددو ج عمدد م تع همدد م و عهددن "اي دد لللها  اللأ دد   تالممدد  ى الح مددص الدد   ا  مددطم اللأدد   ت  هدد  فددص المهددن ال 

 (2)الح مع  اا ن ع  فص الممنوتنل تااللنا .

 ددص مددلله و ال  نبددص لاهدد  لأ ان جمعددا الح مددنل ال ددص شتدد ى بهددن بدد ح    ت دد ى الطنطددث هم ولأهدد ى التددلله و الح معدد 

لادنلص وددو جدد ل ال ددلله  ل الممدد م . لادد تو لاهد  لأعهددن  ح دد   لاهدد  لأ  دد  وددو صدلأم بللهععدد  فددص تمدد  تاطددلله هثنددنن 

اا ان ط ث عجلله ام م  ملله و ط مع  لانلله  نلأ   ن  م يللهى لأ    وو صلأم بللهععد  تلادو بدلله جنل وي هلأد  ا تلاهد  

و ( عجدلله ام اللأد   شمد يللهى المد لا  تالتد  8لانلله  نلأ   اج طن  ال  افل لاو ط  دل الجد   لاهد  ند   )  م   الم نل

 تالم تع  تلاو و ن نل وي هلأ  .

  -التوافق الحركي : 2-1-4-2-1

     ع م و  وو ال ص ل فص الم ب   مم  لأم ع   ق هل  ولأه ى ال  افل الح مص لاه نن ول ف  ولن  ال  افل ط

فددنل  افل  دد      ددل ت ن ددع  الجهددلله الممدد تل لهاددنئو الحددص ططتددنب لههددللهء ت ي هددو ال  افددل مدد  طمددل اللهدد  الدد   

 طحث اعم  فلأص اللأمهج  ولننا   افل لام  اللب ل لأت   افل اللم  اللبمص وا اللبهص لأت   افل ااعمج  

                                                           
 .57،ص2000،بغداد، دار الكتب والوثائق،2،طنظريات التعلم والتطورالحركيوجيه محجوب واخرون. -1 
 . 303، ص 0120، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  4، ط 1، ج القياس والتقويم بالتربية الرياضية والبدنيةمحمد صبحي حسانين ،  -2
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  ي ش جدد  عنطعدد   تم لأجدد ى فن جدد  اللبددهع  تفددص الطن  وع نععدد  ولنددنا  ن ددع  لامدد  التدد و تلاددو فددص لاهدد  الح مدد

 .  (1)ال  افل لاه  لأ نس تطللهو تاطللهو 

ت تبددلله وددنل  افل الح مددص مددلله و ال  نبدد  لاهدد   دد لا  اا ان الح مددص وددا  مدد  اا ان فددص  حت ددل الهددللهء وددا    

 .( 2)ايم بن  فص الجهلله

   ددتبمددن هم ال  افددل الح مددص  دد   ن ددع  ت نمدد ل ت    ددل ت م  ددل لهح مدد  لهدد ا شم ننددن التدد ل وددنم ال  افددل      

 )ملله و ال  نبص لاه  لأ ان ال اجطنل الح مع  الم ه ب  ب  افل لابمص لابهص لانل( .

طمعلد  ت  حتل  ل  وو ج ل لاللهو لامهعنل لابمع    هيا فص ا د ةطنل المدخ لهمله ودنل المي هلأد  لادو      

 اا ان الح مص لاو ط  ل المم تم ل الحمع  . 

طددلله اثد  شتد ى ب حه دد  و  هطدنل الح مد  وددو الننطعد  الح معد  تال ونعدد  تاللأ اكعد  ا  د ان لهجمدد  م د  لأت        

 لأجدد انا ا تبلددلله  لدد     دد  المددخ اثنددن ال اللبددمع  الح معدد  هلدد  اللبدد ل ل نلأ دد  ج دد  اا ان الح مددص تفتددنب 

ل ل ددص طددلله  ن وددو عنطعدد  طمعلدد  اا ان الح مددص تندد هم ا تال تمددع  ال ونددص لددء ان الح مددص تا جن ددنلهم  هطددنل ا

مدص ط م  الجم  تلأج ائدم فدص اللأد ال المحدع  ا لأ  طدللهت  الم دنم ا تمهمدن ا  لألد   مد  ت د لا   نلأ د  اا ان الح  

  ل  ل  لاه  ا  لأن  وم  ى ال  افل . 

مللهعع  ااجد ى و د  المد لا  تال ندنم   تال د ا م تالللهمد  اع هد  اي  طدنط ت   ط  ال  افل و     وو البلأنل ال    

ال  افل ونلم لا  فص و  هطنل اا ان الح مص وو الننطع  ال ونع  ا ممن   ه  صلأ  ال ننم  تال  ا م تالللهم  فص 

اللأددد ال  و  هطدددنل الح مددد  ودددو الننطعددد  الشددد هع  تالم نععددد  ا لأ   ح  ددد  الجمددد  تلأجددد انا ونلللهمددد  الم ه بددد  جددد ل

                                                           
 41، ص 1989، جامعة بغداد ، بيت الحكمة ،  علم الحركةوجيه محجوب :  - 1
 205، ص 1997، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1، ط التدريب الرياضي الاسس الفسيولوجيةابو العلا احمد عبد الفتاح :  - 2
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المحدددع  ا ت ل مدددلله م  ددد  ودددو ااعشددد   ال  نبدددع  لاهددد  ال  افدددل م طدددلله اللننصددد  اا ن دددع  ثلادددللها  ال  نبدددص 

 . (1)لهمم   نل اللنلع 

ت للله ال  افل وو التلله ال الح مع  تال ص   ا م وو وجم لا  مدلله ال ونللهوجد  ودا ولبدهن الدطلب  شد   فدص    

 وجم لاهن الاهص تالم  عنل اللنو  له  افل .

تبننناب لاه   ل  شم و الت ل و م الجهن  اللبمص    المملتل ال ئعمص لاو  حت ل الممد  ى اللدنلص ودو      

ال  افددل وددو جدد ل لامدد  الممدد تم ل الحمددع  تالي شددن اللبددمع  الح معدد  له  نبددص ا مدد ل  ال  افددل اللبددمص 

وجم لادنل اللبد ل اللنوهد    اج  اللبه  تب و اللب ل. ط ث  هلل ال  افل  اج  اللبده  ال اطدللهو تبد و

 ( 2) ت اب لانونب فص  حت ل ال  افل الح مص ا ت  حتل  ل  وو ج ل ون  هص

   لا   نشع  ال طللهال الح مع  الم ه ب  لهمشن م  فص اللم  . -1

  حت ل ال نم ل ب و لام  اللب ل اا ن ع  تاللب ل المبن و لهن . -2

 تاي  ينن اللبهص.   لا  ال ن    ون ب و ال     ات ايعةطنض اللبهص -3

   ا تام ال  افل ي شت ب  لاه  وج   ال نم ل ب و لام  المجم لانل اللبهع  تطلله ن تلاو لأشبنب شم لله لعشم 

 ال  افددل وددن بدد و االعددنء اللبددهع   اجدد  اللبدده  ال اطددللهو وتددلله و الجهددن  اللبددهص لاهدد   جن ددلله وجم لادد  االعددنء

 الم ه ب  ي ان ط م  ول ن  وم لا  ول ن .

 :(3) اع ا  ال  افل الح مص   لأل الللله لله وو المي ب و لاه   تمع  ال  افل ال  ايع ا  ال نلع توو   

                                                           
 205، ص مصدر سبق ذكره ابو العلا احمد عبد الفتاح :  - 1
 209ابو العلا احمد عبد الفتاح : المصدر السابق نفسه ،ص - 2
، الاسكندرية ، ماهي للنشر والتوزيع والخدمات 1، )ترجمة( علاء الدين محمد عليوة ، ط التدريبات البدنيةسيرجي ، بوليففسكي،  - 3

 96، ص 2010الكمبيوتر ، 
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 دددص الح مدددنل ال دددص  ي هدددو فدددص  ا  نهدددن ودددا جددد ا  النشدددنط ال  نبدددص الممدددن سا تال دددص التوافـــق العـــام: -1

فدص شم  عا بهن ال  نبص  وج ا  د  ودو وجم لاد  لابدهع  و شدنبه  ات غ د  و شدنبه  ودو اجد ان الجمد ا 

 ا جن نل وي هلأ  تبنشتن  ط مص  هع .

 ص الح مدنل ال دص ي  ي هدو فدص  ا  نهدن ودا جد ا  النشدنط ال  نبدص الممدن س تال دص التوافق ال اص: -2

شمد  عا بهدن ال  نبددص  ودج ا  دد  ودو وجم لادد  لابدهع  و شددنبه  ات غ د  و شددنبه  ودو اجدد ان الجمد  فددص 

 ا جن نل وي هلأ  تبنشتن  ط مص  هع .

 ص الح منل ال ص شم  عا بهدن ال  نبدص  ودج وجم لاد  لابد ل الد  ا  ات الد  الا و ودا :توافق الاطراف -3

 ال ج  ات ال جه وا لانللهون  لم  ولنب فص ا جن نل وي هلأ  تبنشتن  ط مص  هع . 

 ددص الح مددنل ال ددص شمدد  عا بهددن ال  نبددص  وددج وجم لاددنل لابدد ل اجدد ان الجمدد  توافــق الجســم كرــل: -4

 ا جن نل وي هلأ  تبنشتن  ط مص  هع .المي هلأ  لانللهون  لم  ولنب فص 

 توافق الذراعين مع حاسة الب ر: -5

ت ص الح منل ال ص شم  عا بهن ال  نبص  وج وجم لانل لابد ل الد  ا  ات الد  الا و لاندللهون  لمد  ولدنب 

 فص ا جن نل وي هلأ  وا ا  يللهاى طن   الطب  تبنشتن  ط مص  هع  .

ص شمد  عا ف هدن ال  نبدص  ودج وجم لادنل لابد ل  دص الح مدنل ال دتوافق الرجلين مع حاسة الب ـر : -6

 .اى طن   الطب  تبنشتن  ط مص  هع ال ج  ات ال جه و لانللهون  لم  ولنب فص ا جن نل وي هلأ  وا ا  يلله

 (1)وظائف التوافق الحركي: 2-1-4-2-1-1

  جعددم اا ان الح مددص وشدد   صددحعلإ لاددو ط  ددل ااجهدد و اللبدد    تي ددعمن الجهددن  الح مددص اي دد علنا  -1

 تاللم  وم جل المله ونل اي ع  وللله اع هنن اللم  الح مص ات ج لم .
                                                           

 28، ص1999)الاردن، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ، ، :  1، طفعاليات الوثب والقف  قاسم حسن حسين :  - 1
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لأ ان ومن  الح منل ططتنب لمنهج و ب   ت  مدا الن دنئج بد و ودن شجدل ام شحبد  تودن طبد  فلد ب ا لأ   -2

 ب و الن عج  تالهللهء .

 ح مص .وتن ع  ع نئج اي  ل ونل ط ل ون شجل ام     وا الهللهء الم ب   ومطتنب تونهج ال ب ء ال -3

 ال  جعم ال ا ص ت ن عمم ت بحعلإ الم   ال الح مع  الم جه  هل  اللب ل. -4

 (1)تدريبات التوافق الحركي :  2 -2-1-4-2-1

بد  لأ معد  شللله ال  افل وو التلله ال المللهععد  الم مطد  ا الد    د  ط  ونلمد لا  تالتد و تال حمد  تالم تعد  ا تي  ت   

طد ال  لله  طنل ال  افل لاه  اا ان اللأنص تالي  ص ا تلاو   لللهى  ل  ل شم  و الانو فص ااج ان المي هلأد  تاا

ات   ن تد  ال لادل ونلجمد  فدص الهد ان ممدن فدص ال ثدل المحع   ولمهع  ال لله  ل ا ت مد يللهى ال  افدل اشبدنب ط نمدن

مد ط ات اا ان لاه  جهن  ال  اوم ل و ممن شح ن  ال لال له  افل فص طنل  فتللهام    اعم فص اا ان   ان فدص اله

ال  مدددو ومددد لا  ا تمددد ل  فدددص ال  نبدددنل ال دددص    هدددل الددد ح   فدددص الح مددد  ا ت ل مدددلله ومددد   نل ال  افدددل لاهددد  

و ودن البلل تالم  ا بدلله جنل وي هلأد  تبلألنلعد  لانلعد  . تام اود  ا ال لادل لتدلله ال لانلعد  المتلله و لاه  اا ا

 نن ال  افل ي  منلالله فت  فص لأ ائم لهمهن ال الح مع  وب  و  نو  ت دعت  تلاو   لللهى  ل  ل شم   جنل ااج

مد   الجهن  اللبدمص الم   الم  مل  ا توو تجه  الن   اللأم  ل جع  شم   ال  افل وتلله و اللمهعنل اللبمع  فص

 دلله تالن دنى تام   م دل ت لت الم م   لاه  ال ظعلأ  لاه  ال  افل ا ا  شل ملله  ن ع  اللم  لاه  الجهن  اللبمص

الن دنى تال ظعلأدد   دد     افتهددن وددو جدد ل  دد ا الجهددن  المهدد  . يم تظعلأدد  الجهددن  اللبددمص الم مدد    ددص  دد لا  

 لمي هلأ  تال ص   ى   ث   ن وطنن اج عن  اي  جنو  المنن ط  ل    ن ال ا

 (2)الأساليب التدريبية المساعدة على ت.وير التوافق : 2-1-4-2-1-3

                                                           
 456،صG.M.S  ،2000، : ) دار  1، ط التدريب الرياضي بين النظرية والتطبيقعويس الجبالي :  - 1
 .343،ص2011،بغداد ،مكتب النورن،علم التدريب الرياضي ،نظم تدريب الناشئين للمستويات العلياعامر فاخر شغاتي : -2
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اللمددد  ودددن ان  م  ندددنل ودددو لأتبدددن  وي هلأددد  تغ ددد  ول تبددد  ومدددطتن مددد  ان له دددلله  ل و ددد   م  ندددنل التلأددد   -1

 الم ن لا  . 

ا ان المهدددن ال الح معددد  ونلددد  ا  ات ونل جددد  الملن مددد  ) ودددنل  ائل الل مدددع  ( ودددو لأتبدددن  وي هلأددد  تغ ددد   -2

و (  وص اا تال تال ط ط  ونلا و تالللهط ج  ودنلا و تاللمد  ونلمد ح ) المطدن    - -ول تب  ومطتنب . و   

 تالم  م  ون   ال  ا  ات التللهى اا ن ع  تالمل ن  لاه هن ب  الملن م  . 

 اللم  لاه   ن      لا  هشتن  لأ ان الح م  الم ا        ن و   ال لله   لانلله ا ان   لا  اثشتن  .  -3

الحددلله ات  حلله ددلله و ددنم اللمدد  لانددلله ا ان المهددن ال . و دد  صددن  المهلددل ات تبددا لا وددنل لاهدد  اي ض  -4

 تلاه  تفل الهللهء الم ا   حةعتم وو الملله ا. 

  ودددو جددد ل ط مدددنل ومدددنلاللهو. و ددد  لادددللهت ال مددد اا ودددا اللمددد  لاهددد    دددن و صدددل ب  ا ان ال م  ندددنل ت لددد -5

 اي تال ات  م  ننل ال  نوا تلاه  تفل الهللهء الم ا   حةعتم وو الملله ا . 

اللمدد  لاهددد  ا ان وهددن ال غ ددد  ول تبدد  ات ول تفددد  ونلهاطددد  ال يببددع  فبددد ب لاددو اللمددد  ونلمهدددن ال  -6

 ال ودو   نبد  ات فلنلعد  اجد ى وندن  والمل تف  ونلهاط  ث   وج   ا المهن ال وا ولبهن و د  ا ان وهدن  

 تب   ت  الهلل . 

  نلأ     لا  اي ان الح مص تاشتنلام ت حلله لله ومنف  ا ان المهن و .  -7

   ن و وم  ى المتنتو  فص ا ان و اط  الح م  .  -8

 اي ان فص ظ تء غ   طمعاع  . -9
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لللهمد  . تال د ا م تا مد لا  تال ندنم  ت   ط  ال  افل و     وو البلأنل تالتلله ال المللهععد  تالح معد  ايجد ى و د  ال

  جلله  ت ش   اللله ا نل ال  تج   ا  طنط ولن   ب و ال  افل الح مص تم  وو ال  ا م تالم لا  تال ننم  ا ب نمن

 ا  طنط ونيلأب وا م  وو الت و اللبهع  تالم نتل  .

ال دص   بدمنهن  شد   هلد   ت للله وب هلإ التلله و الح مع  وو لأ    المب هحنل ا منلانب ا  ام الم  عنل ااتلعد 

ت شدد    ولأهدد ى التددلله و الح معدد  فددص ال  بعدد  ال  نبددع  شلددن ل فددص ا مددنلاهن لأ معدد  ولأهدد ى الدد منن فددص لاهدد  الددنلأس .

الطلب هل  ام  ننل   م    ودن بد و التدلله ال المللهععد  تالتدلله ال الح معد  ودو ط دث و  عن هدن تطمعل هدن اعمد يللهى 

الحنلدد  البددحع  تالمددل  ال ظعفعدد  فددص لأ ان عشددنط بددللهعص ولدد و . ب نمددن وبدد هلإ التددلله ال المللهععدد  لهللهيلدد  لاهدد  

شمددد يللهى وبددد هلإ التدددلله ال الح معددد  لهللهيلددد  لاهددد  ودددللهى ملأدددننو اا ان لهمهدددن ال الح معددد  اا ن دددع  تالمهدددن ال 

 .(1) الم  ط   ونلتلله ال اللتهع 

 : الرشاقة  2-1-4-2-2

 ل مدلله  ت ش   ) ه ه و ت شا(   و مّ ال ننم   ص التلله و لاهٰ   ن   ال بدا تاث جدنا ومد لا  تبللهمد  تبدن  ام ا ت دص

و ودلاهٰ  م  وو الت و تالمد لا  تال  افدل الح مدص ت مد  اي د  جنو  الح معد . ت لدلله ال ندنم  مدلله و جنصد   ي هدو 

 .جل لأت وهم  ط مع  وةعن ن له ننم  عشنط لآج  ا ت للله وجم   ال وو ال   شح نجم الألال ا ان تا

ت ح ددن  لآلاددل ال ددنس الددٰ  ال نددنم  فددص و امددو و ن لادد  فددص لأثنددنن الهّلددل ا فهدد  شمدد يللهوهن لانددلله لأ ان الح مددنل 

   . (2) الم مط  ا لأت لانلله  ن   لأي ان الح مص و  ان ط مص آج  لأت لانلله اا ان  ح  ظ تء صاط  تو ن  و

                                                           
 90،ص2005، بغداد ، ب.م ،  موضوعات في التعلم الحركياسم ل ام جبر ، ق - 1
 191،  ص 2007،  مصدر سبق ذكرهايلين وديع فرج :  - 2
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ت  ى   ه ه و ت شا " لأمّ ال ندنم   دص التدلله و لاهدٰ  المدللهن تال  مدو ت ن د  اث جدنا ومد لا  تفلنلعد  فدص لأثندنن       

ال ح ا ت ص و مل وو ال من   الم لأج  تالم لا  تال  ا ما ومن شجلههدن فدص ون هد  اا معد  اللدنا م  د و و د  

 .  ( 1)ان الب بنل اللألنل  "ال نسا ت للله ال ننم   ص ولأ نح ه ين  الم مو المنن ل توو ث  لأ 

ششدد   مدد  وددو) طمددو لأبدد  لامددللها ( ) ولأ ددص ابدد اهع  ( هلددٰ  لأمّ ال نددنم     اجددلله فدد  ندد ه و  مددن ال نددنم  اللنودد   

تال ننم  الينص ا فنل ننم  اللنو   ص وتلله و اللأ   لاه   ن    لأتبن  جممم لأت   لا م لأت ا جن دم  د انب لاهدٰ  

  ا لأونّ ال ننم  الينص  فه  التلله و لاهٰ  اا ان الح مد  فد   نن دل ت  دنبل اا ض لأت ف  اله ان بللهم  تاعمعنبع

 ( 2)ف  ج ا  ت ا  و الح م  فص المننفم   طلن ل معل  اا ان المهن   فص النشنط ال  نبص الممن س.  

 مهارات التنس الأساسية : 2-1-4-3

 هم لامهع  هجن و ال لال لمهن ال ال نس اا بدص اا ن دع  فدص لأ  لاطد  ودو االلدنا شلدلله اللنود  لمهد       

 مد نلله  ل حت ل النجنح ل ه  الهاط ا  عمن تام لا  لاط  وهن ا هن الينصد  بهدن تال دص  شد   الللهلانود  الت  د  ال دص

 هل هن   ا الهاط  لأت  ه . 

 نلله  ى لهن وطن ئهن الينص  ال ص  ش   الللهلانو  الت    اا ن ع  ال دص  مدهم لاط  ال نس اا بص م   لاط  لأج

هل هن تام  تللهى ومد  ى لأ  يلادل تودللهى عجنطدم شل مدلله هلد  طدلله مم د  لاهد  ودللهى لأت   جد  ه تنعدم ل هد  المطدن ى 

اا ن ددع  ت م ددو هم   حتددل  لدد  وددو جدد ل ه طددن  اا دده ا البددحعلإ فددص طدد ق تت ددنئ  ال ددلله  لا تال لاددل 

 ا ا   ال   شج لله لأ ان الب بنل و ع الاهدن ت  جد  ه تنعدم لهدن    مدو هلد  طدلله مم د  لاهد  و نب  دم ا تا د مالج لله  

  ونل لله  ل لاه هن.

                                                           
 283، ص  2007،  مصدر سبق ذكرهايلين وديع فرج :  - 1
 .  108، ص 2015،  مصدر سبق ذكرةحسن السيد ابو عبده :  - 2
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 : (1)( ف عهن    لو وو2014المهن ال اا ن ع  لهاط  ال نس لالله للهو تو ن لا ا تطمل  تمع  ظنف   نن  )

 الب ب  ااونوع  ونلللهت ام الله  . -1

  ام الله   ونل لله و.الب ب  اليهفع  ونلللهت  -2

 الب ب  اليهفع  ونلللهت ام الله   ب لله تاطللهو . -3

 الب ب  اليهفع  التنطل  ب لله تاطللهو. -4

 الب ب  اليهفع  المنم   ب لله تاطللهو. -5

 الب ب  اليهفع  ال نئ و الم      تال اط   . -6

 الب ب  اليهفع  ال نئ و المنم  . -7

 الله  .الب ب  ااونوع  اليهفع  الت  ع  اللنلع  ونلللهت ام  -8

 الب ب  ااونوع  تاليهفع  المنطت  . -9

 الب ب  ااونوع  تاليهفع  الت    ال نئ و.  -10

 اث  نل التنطا ونلللهت ام الجنعمص.  -11

 ب ب  ه جن  اث  نل.  -12

 اث  نل التنطا ونلللهت ام الله  . -13

 الب ب  ااونوع  التنطل  .  -14

 الب ب  ااونوع  المنم  .  -15

 اللنلع  تال اط  .الب ب  ااونوع  ال نئ و   -16

 الب ب  ااونوع  ال نئ و المنم  .  -17
                                                           

 .45،ص1420،النجف الأشرق ، دار الظياء للطباعة ،1، طالتنس ألأعداد الفني والخططيظافر هاشم ، مازن هادي الطائي:  -1
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 الب ب  ااونوع  النبو طنئ و . -18

تيم اللله ا دد  الا مددللهل لاهدد  المهددن ال اا ن ددع  ال  ثدد  ت ددص )اث  ددنلا البدد ا ااونوعدد  اا بددع ا البدد ب  

  ننتل الطنطث   ا المهن ال فت . اليهفع  اا بع ( ل ا   

 -أولا: مهارة الإرسال:

 لددلله وهددن و اث  ددنل تاطددللهو وددو لأ دد  المهددن ال ال ددص شجددل لأم   م دد  بهددن يلاددل ال ددنس الج ددللها فنث  ددنل ولأ ددنح  

الهلل الهج وص تالت و البن ب  فص الهللا تال لال الج لله ال   شم ه  ه  نيب   م   ونلت و تالللهم   ا م ف ص م 

ن و ف صدد  ال لاددل وددنللأ   ونلمطددن او و مدد  وددن  م د و فددص ممددل المطددن او.ام لأ ان اث  ددنل وشدد   ج ددلله  ددل   هلد    دد

شم و وو المجه   المللهعصا   ا ونثبدنف  هلد  ال د ث   لاهد  ولن  دنل ال لادل اليبد  لأثندنن المطدن او. لد ا ش د م 

وو الب ت   جللهاب اي  مدنى ومهدن و اث  دنل تال دلله  ل لاه هدن وشد   ومد م  تبمدن شبدمو ه تنعهدن تلاهد  ومد  ى 

 (1). انلانلٍ وو ال طنل فص اا

" ت ل م  وهن و اث  نل ودو لأ د  البد بنل فدص ال دنس اا بدص ت لدلله مد ل  الهاطد  ايف  نطعد  ممد  هطد ا  لأ    

 (2)عت  ا ممن هعهن الهاط  ال ط للهو ال ص ي   للهج  اليب  ف هنا تال ص شم و  مج   عت   وطنن و ونهن".

إ تنم لاص   م و الم    وو  نلأد  هن تلادص تب ب  اث  نل وو الب بنل الباط  لا عهن  ح ن  هل   ع  و ت 

ش دددد م ه  ددددنلهن عنجحددددن شجددددل لأم  ددددل   لا اودددد  ال  جعددددم تالمدددد لا  تالددددللهت ام لهادددد و  ت ا وهمددددن ونلنمددددط  لبدددد ب  

 (3)اث  نل.

ل ا ع ى هم  حت ل الن نئج الم تللهو  فص الط  يل ش  م وو مم  ال لام و ال  و   م  تم و   نل و م د  ودو    

 الللهم  فص اا ان. عنطع  الت و ت 
                                                           

 .67، ص 2000،  مصدر سبق ذكرهظافر هاشم الكاظمي:   -1

 . 48( ص1991: )  القاهرة ،  1، ) ترجمة ( ، غادة نديم  ، ط تعلم التنسجميس ألن:  -2

-63ص 2200دسية، ، وزارة التعليم العالي والبحث العلمي ، جامعة القا الأرضيألعاب الكرة والمضرب و التنس علي سلوم جواد : -3

64. 
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( هلددد  هم " لأ ان اث  دددنل وشددد   ج دددلله  دددل   هلددد    دددن و ف صددد  2000ت شددد    ظدددنف   ننددد  لألادددنظمص )     

ال لادددل ودددنللأ   فدددص المطدددن او و مددد  ودددن شم دددو ودددو المجهددد   المدددللهعص ا  ددد ا ونثبدددنف  هلددد  ال ددد ث   فدددص ولن  دددنل 

نل تال ددلله  ل لاه هددن وشدد   ال لاددل اليبدد  لأثنددنن المطددن او لدد ا ش دد م وددو البدد ت   جددللها اي  مددنى ومهددن و اث  دد

تلادص ش د م اث  دنل ج دللها فدص الهلدل  (1)وم م  تبمن شبمو ه تنعهن لاه  وم  ى لانلٍ وو ال طدنل فدص اا ان".

( وو وجم   وحنتيل اث  نلا لأون فدص %70اللأ    شجل ام  ا م عمط  اي  نيل البحعح  ي  ت  لاو )

ودو لأ  دني م  اجد  ون تد   %80 بد  ل ودن عمدم م  الهلل ال تجص اعجل لاه  ال لال ام ش د م مدن  ا لاهد 

 (2)اث  نل.

( " اعم يبلله لأم عل نص تعه   ونث  نل تع تنم ج للها يم ه  نل  ه ا منم بداعلأن  د ء 1995ت  ى ب اتم)     

ت ندنا طةعتد  ي شم دو ه منلهدن ت دص  (3)شتبص لاهع  المننفس ت ل عم ف ص  يم  مللهلأ  ج وم فدص مد  عت د ."

فص ال نس وحنتل  و ت ص طنل  غ   و ج  و فص االلنا ااج ى. تبمن ام البلأ  الهج وعد  ال دص  هم للإ  نل

ي ودد  اث  ددنل ااتل مددلله فشدده  فددص الادد و ااتلدد  فددنم  لدد  شلنددص طبدد ل ال لاددل المنددنفس لاهدد  فنئددللهو وددو 

تبنل دنلص  دع  م الم  د  الننطع  الملن     ل  يم م و اث  نل ال نعص لان و ي  ا م بنلأس م و اث  نل ااتل 

 ح  بن  علأمص ل ل  ش  م وو الب ت   لاه  م  يلال ونثبنف  ال        وهن ا م فص اث  نل ااتل 

تبممدد  ى لاددنل وددو ال طددنل ام شلمدد  لاهدد   حمدد و ملله  ددم فددص لأ ان اث  ددنل ال ددنعص فا  دد  وددن شتددنل ام يلاددل 

  ددنل ال ددنعص ب طددنل تبشدد   فلددنل توددلث  تبدد ل  ال ددنس ش دد م ج ددللها ومتددللها  ملله  ددم تملأنن ددم فددص  بدد  ل مدد و اث

 (4)شحنفض الم    لاه  البلأ  الهج وع  ال ص    ى اث  نل.

                                                           
 .68( ص2000، ) مصدر سبق ذكرهظافر هاشم ألكاظمي،  - 1

 167، ص 1991، بغداد، مطابع دار الحكمة، للطباعة والنشر، وعتنسان بتمان )ترجمة( قاسم ل ام:  -2
3-)Brown,Jim success,second Edition, Human  Kinetices, Tennis steps to , 1995, p. 45 . 

 .75، ص 2000، مصدر سبق ذكرهظافر هاشم :  -4
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( " ام الهددللهء وددو اث  ددنل  دد  تبددا الادد و فددص طنلدد  الهلددل وح ددث ش دد م وددو 1986ت بددعف  ام ب مددنم )

  (1)البلل لاه  اليب  ه جن  اث  نل وت و لأت لاللهى ه جنلام لاه  اثط ق".

 (2)-( هم لامهع  اث  نل  ل ملله لاه  و اط   لاللهو ا ائهن علله   لأ مهن:2014لله  )ظنف   نن  اتلتلله لأ  

(   ج  ال  جد  التنلادللهو ودا الاد و تالمبد ا 45)تبا ال م ء تاي  لللها (ال م ء ط الص )وضع الإرسال-1

اث  دنل لانلعددن اودنى ال لادل تبهد ا ال بدا  تد   ام  دل    اث  دنل الدد     غدل اعدم ال لادل تال ه دل لبد ب  

 ف ق الشط   ت اج  ون ت  اث  نل البحعلإ.

  ا   .ل نلأ   بللهاش  اث  دنل شجدل لاهد  ال لادل جهدل مه دن ال دلله و لانلعدن ودا جالب كلتا اليدين سوية وعاليا-2

 المب ا الم نع  وو الم فل ت  ا  الا و وم للهو  نون .

اعتد ى ب بد  ل المبد ا ون جدنا الاد ا  :لاهد  لأيلادل ه دتنط  لأس المبد ا ت ويب المضرب باتجاه الكرة-3

 ثع ن  الت و فص اث  نل .

 .  ف   م و اعلأجن    ون جنا االاه  ت حدنتل ال لادل  ودص هطدن  المبد ا لامد  الاد و ل د ف   نق.ة التما -4

 الللهت ام .

 .وللله الب ا لانلعن ت يهعا الا و فنم ال  خ   ء  للهت  جن جن ال  الجنعل .إسقاط إطار المضرب-5

 الص .وللله  نلأ   اث  نل ونلللهت ام الجنعمص فنم المبد ا شم د  الد  عهن  دم طد ل الجنعدل المتنبد  تطدالنهاية -6

 (5ون  لأن  ال  د .تممن و بلإ فص الش   )

                                                           
 . 75، )ترجمة (، قاسم ل ام صبر: وزارة التعليم العالي والبحث العلمي ، جامعة بغداد ، صالتنسان ببتمان:  -1

 .53، ص2014، 1، دار الضياء النجف، ط والخططيالتنس الأعداد الفني ظافر هاشم ألكاظمي،مازن هادي الطائي :  -2
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 (  5شرل ) 

 مراحل أداء الإرسال يوضح
 (1) -هم لامهع  اث  نل  ل ملله لاه  ج  ال لاللهو  ص:

 اي  لأن  المنن ل ._ ثطنل م ء الا و تا  ت ا  ن تو الانو 

 _   م   و وم  المب ا لها و وا   افل الم جح  تا  جمن  ال ج  الح مص.

(" هم المددمل يودد  ا ال لاددل لأع الاددنب وي هلأدد  وددو اث  ددنل  دد  فددص هشجددن  طدد ق توبددن   2000ت دد ى ظددنف )

 (2)نل".وي هلأ    م و ونهن ال لال فص   ما ال لال اليب  ت بلو وو ملله  م فص ه جن  م و اث  

(" " لادددص ش ددد م اث  دددنل عنجحدددن شجدددل لأم  دددل   لا اوددد  ال  جعدددم 2002ت بدددعف ")لاهدددص  ددده ى جددد ا ا      

 (3)تالم لا  تالللهت ام لها و  ت ا وهمن لب بنل اث  نل".

 (4)-ت ننا لأ بل  لأع ا   ئعمع  للإ  نل تا  للها  ن:

 اث  نل المم ةع . -1

                                                           
لتربية تير، كلية اة ماجسهافال خورشيد رشيد : تحليل وتقويم أداء لاعبي التنس المتقدمين من خلال استخدام نظام ملاحظة مقترح، رسال -1

 . 15، ص1997الرياضية جامعة بغداد،

 .  76، ص2000، مصدر سبق ذكرهظافر هاشم ألكاظمي:  -2

 .64  -63، ص مصدر سبق ذكرهعلي سلوم جواد:   -3
 .65، ص2014مصدر سبق ذكره ،ظافر هاشم ألكاظمي،مازن هادي الطائي :  -4
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 اث  نل التنطا . -2

 اث  نل التنطا الله    -3

  -ثانياً: مهارة الضربة الأمامية :

 لدلله البدد ب  ااونوعدد  وددو البدد بنل اا ن ددع  تالمهمدد  ال ددص  مددللهلأ ال لاددل المم ددلله   لهمددم لهددن لا عهددن وددو      

المهن ال اا ن ع  المهه  ال له  تال ص  م يللهى وش   مم   جللها لأثننن المطن  نل. تله ا فنم  "البد ب  ااونوعد  

تالم ل ف  تالا   و ايع شن  فص لاط  م و ال نس تلأعهن لأشبنب   م   ومه ل  لأ ائهن ونلنمط  وو الب بنل اا ن ع  

 (1)لهب بنل ااج ى تلاهعم شجل  لهمهن ج للهاب تال ح   ف هن مم  المللهن فص  له  لأ  ب بنل لأج ى"

 (2)-:شم   لهع  الب ب  اا بع  ااونوع  ونلم اط  الآ ع  

 وضع الاستعداد -لأ

مدد ى ال لاددل ودد  ان البدد ب  ااونوعدد  وددنل م ء فددص تبددا و دد ا م تالتددللهونم و طنلاددلله نم تبشدد   ودد  لإ ب نمددن     
ش  م ت م الجمد  ود    ونل مدنت  لاهد  ملمدص التدللهو و. ت ممد  ال دلله العمد ى لاندل المبد ا لاندللهون  اد م ال دلله 

 و ال لادددل المندددنفس. ت اددد م البدددن ب   دددص العمنددد ا ت  ددد م الددد لأس لانلعدددنب تال لادددل و عت دددنب ل  مدددا ا ددد ةطنل مددد
 .ال مم نم و ن  نم تالمب ا لءونى

  المرجحة ال لمية : -ب
 طنلمن   ى ال لال الا و   جم ون جنا الب ب  اا بع  ااونوع  شم ج ل ال لال ل ل  لاو ط  ل و جح     

المب ا لهيهو ت ل  و ج  ج  و ونلتللهى العمن . تاج  هفمنح المجدنل لح مد  المبد ا شمد لله   ال لادل هلد  

 اد م لهشط  ا لأون ال  ا  البن ب  فالجنعل تبن جنا الي  الجنعمص وح ث  ا م التللهى ااونوع  لاه  ج  و  ا   

 .لهيهو تلءلاه  تب با و  لإ ب نمن   ن  مه  ب وو ولأب  الم فل

                                                           
 .80، صمصدر سبق ذكره،  2002 علي سلوم جواد،  -1 

 .56، ص2000، مصدر سبق ذكرهظافر هاشم الكاظمي :  -2
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 المرجحة الأمامية :  -ت 

ءوددنى لشتدد ى ال لاددل ونل تددللهى ونلتددللهى العمندد  ط ددث  مددللهلأ ب فددا الالددل ااشمددو له تددللهى ثدد  الةعددنى وح مدد  الم جحدد     

 .ل  د وشللهت اب هل  ون وللله ا بنل الا و ونلمب اتبن جنا الا و وا المحنف   لاه  هوتنن ا

ت اد م ط مدد   .تبلدلله ا  دللها  الاد و لادو اا ض شتد ى ال لادل وبد ا الادد و ودو عت د  ودو لأودنى التدللهى العمد ى    

ب ا الا و وو ج ل اي  لأن و ودو ط مد   ت ام التمد  اللهد   ودو الجمد  الد   ش د م ون بدطنب لح د  بد ا 

 الا و.

  : نهاية الحركــة -ث 

 مدد م  ط مدد  المبدد ا ولددلله بدد ا الادد و. ه  شحددنتل ال لاددل ال صدد ل ونلمبدد ا ون جددنا اللمدد   ااشمدد      

لهشددط   لاهدد  لأم  ادد م ال ددلله البددن ب  ومدد ةعم   ت  طددنب ب نمددن ش دد م  لأس المبدد ا ون  لأددن  الدد لأس ت ادد م طنف ددم 

تمد ء ال لادل البدحعلإ تالد    لء لأ  وا الحلأنظ لاه  م و المم   توو لا او  النجنح المهمد  لهد ا البد ب 

شجل لأم   ح ا ومي هو اي جن نل وو اج  لأم ش ج  الم نم المنن ل ل نلأ   الب ب  ااونوع  تال ص شجل لأم 

  (1) مت  الا و لاه  اا ض هون شم و ال لال ايشمو تلأون شمن  ال لال ااشم .

                                                           
عمار جبار عباس : تأثير نقل التعلم لبعض تمرينات الألعاب في اكتساب المهارات الأساسية بلعبة التنس الأرضي ، جامعة ديالى ، كلية  -1

 .43، ص2005التربية الرياضية ، 
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 (6شرل )

 مراحل أداء الضربة الأمامية يوضح
هم " البدد بنل اا بددع  ااونوعدد  تاليهفعدد  ي  دد ال  شدد   طجدد  ال ات دد  فددص الهلددل ( 1987شبددعف )"وددن فصا

 (1)تلاه  ال لال  له  لاط  ال نس اا بص وو ج ل  له  الب بنل اا بع  لأتي".… البحعلإ له نس

(" " هم البدد ب  ااونوعدد  وددو لأ دد  البدد بنل تلأ    ددن ا دد لمني فددص ال ددنس 1987ت لمدلله "طددن ق طمدد    لأودد و )

هل  ال لال المم لله  اعهن   م   ومه ل   لهمهن تلأ ائهن وب  و ج للهو ت دص بد ب   ج وعد  ت تد   ال لادل هلد  

 (2)اللأ   ونلنتنط.

                                                           
 .25، ص1990،العالي  التعليم(، سمير مسلط وآخرون ، بغداد ، مطابع ترجمة:)  الكتاب الشامل لتمارين البطولات بالتنسبيل مارفي   -1

 .42، ص1987: جامعة الموصل ، مديرية الكتب للطباعة والنشر ، العاب الكرة والمضربطارق حمودي امين :  -2
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(" وت لم "  للله الب ب  ااونوع  وو الب بنل اا ن ع  تالم ل ف  تالا   و ايع شن  2002ت بعف "لاهص  ه ى)

ل  لأ ائهدن ونلنمدط  هلد  لهبد بنل ااجد ى تلاهعدم شجدل  لهمهدن فص لاط  ال نس اا بدص اهعهدن لأشبدن   م د  ومده  

 .( 1)ج للها تال ح   ف هن مم  المللهن فص  له  لأ  ب بنل لأج ى "

 -:ثالثاً: مهارة الضربة ال لمية 

ت دددص ودددو البددد بنل اا ن دددع  تالمهمددد  فدددص الهلدددل ت جدددل  لهمهدددن تإ تنعهدددن ولدددلله البددد ب  ااونوعددد  ت امدددو     

 صل ب  الب ب  اليهفع  فص ب ا الا و فص الجه  الملن م  له  ا  الحنو  لهمب ا. 

ش د م  ت ص ب ب  وةطب  و و  تج   ات ب لله تاطللهو  لانللهون  ل   ال لال الب ب  اا بع  اليهفع  تلاندللهون   

ا فدص الجنعدل غ د  الملأبدد  . ت من  دهن و  د و ال لامدد و البدنن  تمد ل  ال لامدد و المح د ف و شج دللهتعهن ت ن لألدد  

ونهدن ج ددللها اتوددو جدد ل ال دلله و  دد ء  مدد  عا لأم  دد ف  وتدللها  مم دد  وددو المددع  و ت التد و . تيبددلله وددو ال  م دد  

ت تفددم فلهددن لانلعددن ومددن شمددمل فددص  ت اعهددن وتدد و والددللهم ل تالنددنجلإ . تبن دد يللهاى الددللهت ام اللهدد   لبدد بهن تب دد ث     

    .لأونون .ت  ا ومن شممل جل  الا و  نحلله  ت مت  و ونم فص المهلل 

" هم البدد ب  اليهفعدد   مدد يللهى م  دد ا فددص ال ددنس اا بددص تلأ م  هددن (2)( 1987تلأبددنء لامددلله المدد ن  البدد اء)

ي ت  لاو لأ مع  الب ب  ااونوع  ت ل م    ا وو ال  نئ  الللهفنعع  تالهج وع  تط  ت  لأ ائهدن وشدنبه  لهبد ب  

ااونوع  تايج  ء ب نهمن    فص وم  المب ا تالد    د   ف د  ال دلله هلد  جهد  العمدن  مه  .ت بدعف " د ل 

) ت د ى  هم ه تنم الب ب  ااونوع  تاليهفع  ش مدل لأ معد  جنصد  ل لامد و المم دللهئ و تالننند  و".(3) تم  " تآج

(ام البدد ب  ااونوعدد  شمن  ددهن و  دد و ال لامدد و البددنن  تمدد ال  المح دد ف و شج ددللهتعهن ت ن لألدد م 2014ظددنف  ا

ونهددن توددو جدد ل ال ددلله و  دد ء عمدد  عا ام عدد ف  وتددللها  ممدد  وددو المددع  و تالتدد و .تيبددلله وددو ال  م دد  الددللهم ل 

                                                           
 80، ص مصدر سبق ذكرهعلي سلوم جواد :  -1
 64ن ص1987:بغداد ، مطبعة التعليم العالي ن العاب المضربعبد الستار الصراف:  - 2
 41، ص مصدر سبق ذكرههلال عبد الرزاق ) واخرون( :  - 3
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مددن شمددمل فددص  ت اعهددن مدد و وت تفددم ت دد ا ومددن تالنددنجلإ تبن دد يللهاى الددللهت ام اللهدد   لبدد بهن تب دد ث    فلهددن لانلعددن و

 (7) من فص الش   شممل جل  الا و  نحلله  ت مت  و ونم فص المهلل .ت ننا و اط  ل نلأ   ن

شتدددو ال لادددل فدددص تبدددا ال ه دددل ودددا ومددد  المبددد ا ونل دددلله و تبنلةطبددد  و  أولا/ وضـــع التهيـــؤ )الاســـتعداد(:

مهدد   تومدد لللهو له حدد ا ومدد لا  توددو البدد ت   فددص لأ ان ااونوعدد  ا تالمبدد ا لأونودد  وددا وتددنن الدد مم  و و نعدد  

الب ب  ام  ا م ال دلله غ د  لألملأبدهم لاندللها  دص ال دص  تد   التد و جهدو البد ب  تلدعس  دللها الملأبده . توحدنتي 

 ب بهن ف ق الشط   وح الص و   تاطلله.

ــرة : ــا/ متابعــة مســار الك  لهددن وددا ومدد  شتدد ى ال لاددل وم نولدد  ومددن  الادد و ال ددص  ادد م ون جن دد  ت هعدد  -ثاني

 المب ا لأونو .

لم دد ف  اتلانددللهون    ددلله الادد و فددص اا ض  مددللهلأ ونلم جحدد  اليهفعدد  وددا ال  افددل ونل مدد   ثالثــا/ المرجحــة ال لميــة :

 لانللها ا تلاهعم ش  م و   للها و  نن  ال لله ال ص  ت   المب ا.

ا .  تلاهعدددم لأم ت  ددد م  لددد  ممددد  دعدددن و  لأس المبددد ا لءلاهددد  ون جدددنا الاددد   رابعـــا/ ت مـــيض رأ  المضـــرب :

 شيلأب  لأس المب ا  ح  ال  ن و لهحب ل لاه  اللأ   تالللهت ام الله   

بد    مللهلأ ونلللله وو ال اطلله لح   ا  للها  الا و ت نشد  ل  د لللها  لبد ا الاد و لاندللهون  خامسا/ نق.ة التما  :

 هل  اليمم  . )لهحب ل لاه    م   ج لله(

لله ولدلله  نلأ د  الدللهت ام اللهد   ا ش د م  لأس المبد ا ومدح بن هلد  االاهد  تبل دس الا دو له د سادسا/ النهايـة :

  غ   الملأبه .
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 ( 7شرل)

 بالقبضتينل الستة للضربة ال لمية تن يذ المراحيوضح 

 

 الدراسات السابقة :   1-5 – 2

 (1)م 2008دراسة زيدون جواد محمد جودي   2-1-5-1

 هدفت الدراسة إلى:

ال لددد ء لاهددد   ددد ث   ا ددد يللهاى و ممدددص ف  دددلأنل الا  دددن  و تالان ب   دددلله ال فدددص   ددد    ولدددب التدددلله ال  .1

المللهععد  ت دص )المد لا  التبد ى تالتد و المم د و ونلمد لا  ت حمد  المد لا ( تالملند ال الم  معمعنئعد  ت ددص 

                                                           
تأثير استخدام جرعات تحميل مختلفة من مركبي فوسفات الكرياتين والكاربوهيدرات في تطوير بعض زيدون جواد محمد جودي :  - 1

روحة دكتوراه، جامعة بغداد ، كلية م النخبة فئة الشباب ، اط 400( لدى عدائي الL.D.H-CPKالقدرات البدنية والانجاز بدلالة ان يمي )

 م. 2008التربية البدنية وعلوم الرياضة ،
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ى( 400د )(( لدللهى لادللهائص الدLDH( تإعد    ي  عد    هن دلله تج ن   )CPK)هع    م  ن  و ف  لأ من ن   )

 ف   الشطنا .

 ال ل ء لاه  لأ  وو ج لانل ال حم   المي هلأ  له  و الم مم و لهن   ث   فص الم ن  ال المي ن و . .2

 ى( لاه  تفل الج لانل المم يللهو  .400ال ل ء لاه  وم  ى      هعجن  لاللهائص الد ) .3

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية:

وشد ه  الطحدث )تالم بدمو المدنهج الند ائص الملدلله ودو ممد   ا  يللهى الطنطث المدنهج ال ج  مدص لم ئم دم

ص الطنطددث وددا المددنهج ال ددلله  مص الملددلله وددو ممدد  المددلله ا( ه  شلددلله  دد ا المددنهج وددو لأ ق لأعدد ا  المنددن ج تلأ لأ  ددن فدد

 ال  ص  هل  ع نئج  دعت  .

الشدطنا فدص منى الطنطث ونج عن  لا ن  الطحدث ونل   تد  اللمللهشد  ودو اللدللهائ و المبد   و )النيطد ( للأ د   

ثد   ( لادللهانب .16( ن  شم ه م عن  ص )اا هدص تاي دمنلا هص( تالطدنلد لادلله    )19-18ى( و لامن  )400فلنلع  )

  منى الطنطث ب تمع  الل ن  هل  لأ با وجنوعا  ج  مع  م  وجم لا   ب  لأ بل  لاللهائ و ا

 -وخرق الباحث بالاستنتاجات الآتية:

هم جمعدددا طددد ق ال حم ددد  ال دددص ا ددد يللهوهن الطنطدددث  ددد ان لأ نعددد  ب ندددنتل و ممدددص ف  دددلأنل الا  دددن  و   .1

تالان ب   دددلله ال ولددددنب لأت وبددد  و ونلأدددد  و مدددلله لأ ل هلدددد    دددد    التدددلله ال المللهععدددد  تإعجدددن  فلنلعدددد   مددددب 

 ى( لأ  طللهتث  حمو فص وم  ى لأ ان لأف ا  لا ن  الطحث .400)

  ددلأنل الا  ددن  و تالان ب   ددلله ال ولددنب لأت ونلأدد  و لأ ل هلدد  هم ا دد يللهاى ج لاددنل  حم دد  وددو و ممددص ف .2

م عهمدن ( LDH( تال   ع    هن لله تج ن   )CPK حلأ   ت  ن و   م   لأع  مص الا  ن  و ف  لأ من ن   )

( فدص اللبد ل تالدللهى ATPلأطلله الل او  اا ن ع  فص ه او  ال لأدنلا ل الم  معمعنئعد  ثلادن و بندنن الدد )
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تث طنلدد  اي  شددلأنن المدد  ا فددص لادد  و ااجهدد و ال ظعفعدد  هلدد  طنل هددن ال معاعدد  فهمددن شلمدد م لاهدد  طددلله

 تب ل  شم و   ن و الشللهو فص اللم  ال لله  مص .

هم و   و مل ف  دلأنل الا  دن  و ودا الان ب   دلله ال  د  لأطمدو عد   ودو لأعد ا  ال حم د  فدص اللألنلعدنل  .3

  ال الشللهو اللنلع  تلمللهو  ونع  مب  و .

  دددلأنل الا  دددن  و ل طدددللها لأفبددد  ودددو ا ددد يللهاى الان ب   دددلله ال ل طدددلله ن فدددص طنلددد  هم ا ددد يللهاى و مدددل ف .4

 هلا نن ج لانل  حم   ا  وو الم مم و لاه  طللها .

هم جمعدددا ع دددنئج اج طدددن  الم ن ددد ال المللهععددد  منعددد  لبدددنللإ ايج طدددن ال الطلللهشددد  تمدددلله طتتددد  المجم لاددد   .5

  لأم ثد  المجم لاد  ال اولد  ومدن  دللهل لاهد ااتل  اافبدهع   ه هدن المجم لاد  ال نل د  ثد  المجم لاد  ال نععد 

  الم عددنوج الندد ائص الدد   ا دد يللهو م المجم لادد  ااتلدد  لهمدد مم و ولددنب تب   تدد  ال ددلله   المدد جص )الم جدد

البددنلاللهو تالهنو دد ( مددلله لألا دد   دد ث  اب تابددحنب فددص   دد    دد ا اثعجددن  تجب صددنب فددص هعجددن   مددب الددد 

مددد ل الن ائعددد   ددد   حت دددل اثعجدددن  فدددص اللألنلعددد  ى( ه  لأم الهدددللهء الددد ئعس ودددو  ندددنتل  ددد ا الم 400)

ال يببددع  ا لأوددن فددص طنلدد  ا دد يللهاى مدد  و مددل لاهدد  طددللها اعلأبدد   تددللهش  و مددل ف  ددلأنل الا  ددن  و 

 لاه  الان ب   لله ال ت  ا تابلإ وو ج ل الن نئج ال ص طبه  لاه هن المجم لا  ال نل   .

 ه  ن   ج لا  ون  م  .هم ا  يللهاى ومللهلأ ال حم   ونلج   ش  م لأفب  وو هلا نئهن لا .6
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 (1)دراسة سعدون ناصر حافظ  2-1-5-2

 ا م5000م و1500تأثير تحميل الكاربوهيدرات في بعض المؤشرات البيوكيميائية والانجاز لعدائي  "

 هدفت الدراسة إلى:

 ى .5000ى   ت1500تبا ب عنوج  حم   الان ب   لله ال مم  المننفم  للللهائص  مب   .1

عد  للددللهائص ال حم د  الان ب   ددلله ال ممد  المننفمدد  ال  دددددنبع  فددص ولدب الملندد ال  الم  معمعنئول فد   دددددد ث    .2

 ى.5000ى ت 1500 مب 

 .ى5000ى ت 1500ول ف   دددد ث   ال حم   الان ب   لله ال مم  المننفم  ال  ددددنبع  فص لأعجن   مب  .3

  ت    ددلله ا ص فددص الملندد ال الم  معمعنئعددول فدد  عمددط  ال  دد   الحنصدده  ع عجدد   دد ث   ب عددنوج ال جم دد  الان ب .4

 (. ى5000ى ت 1500اثعجن  للللهائص  مب )

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية:

ن  اج دددن  الطنطدددث  المدددنهج ال ج  مدددص ت   لددد  لم ئم دددم ودددا طمعلددد  وح دددم . ه  لأم المشددد ه   ال دددص    ننتلهددد     

الطنطدددث  ف بددد   لاهعدددم  لأثطدددنل  اللأ بدددعنل لادددو ط  دددل ال ج بددد  ه  شلدددلله المدددنهج ال ج  مدددص  ددد  )  لأ ق لأعددد ا   

   ن ملأنش  فص ال  ص  هل  ع نئج  دعت  و ث ق بهن(  المنن ج  ت لأ 

اج عن لا ند  الطحددث وشد   لامددلله  ط دث  بدمن  ثمنععدد  لادللهائ و وددو هو دنل اللد اق فددص   مدب الممددنفنل    د   

الم   ددددد    ت ال   هددددد  ت  الممدددددجه و   دددددمعنب فدددددص مشددددد فنل  اي حدددددن   الل امدددددص  الم مددددد    اللدددددنا  التددددد ى  

(  لاللهان 30)  ( وو وج ما  الطحث الطنلد %27( ت و ه    ا الل ن  )2007-2006لهم  م و  ااج   و )

شم هدد م لأعللهشدد   اللدد اق ت   دد    تمددع   هفدد ا   الل ندد  هلدد   وجمدد لا  و  المجم لادد  ااتلدد   بدد  لأ بلدد   لاددللهائ و 

                                                           
م ، رسالة 5000م و1500سعدون ناصر حافظ : تأثير تحميل الكاربوهيدرات في بعض المؤشرات البيوكيميائية والانجاز لعدائي  - 1

 م 2008ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، 
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ى(  اعمدددن   بدد  المجم لادد  ال نععدد  لأ بلددد  لاددللهائ و و يببدد و فددص  مدددب 1500و يببدد و  فددص  مددب  )

 -وخرق الباحث بالاستنتاجات الآتية:م( 5000)

 ددن و ا ص الم مدد  ت المم ددلله للشدد و لأشددنى ممدد   دد ى المننفمدد  ال  نبددع   ددل   الدد    لأم ال حم دد  الان ب   ددلله   -1

عمدددط  الا ش ددد ج و فدددص اللبددد ل ت الدددللهى الددد   شم ددد  وبدددلله  ال نمددد  ال ئعمدددص فدددص فلدددنل  ص  مدددب 

 ى.5000ى ت 1500

 ددن و ام ال حم دد  الان ب   ددلله ا ص الم مدد  ت المم ددلله للشدد و لأشددنى ممدد   دد ى المننفمدد  ال  نبددع   ددل   الدد     -2

 دن و الي  و وو المد ا  ااع  معد  ال دص  مدن   فدص ال ته د  ودو النلأنشدنل ااشبدع  ال دص  اد م  دمطنب فدص   

   ج  طم ب  الللهى.

عدنب لاهد  ال  ن و الحنصه  فص عمط  الا ش  ج و ع عج   ب عدنوج ال حم د  الان ب   دلله ا ص   د ا لأثد اب لأشجنب -3

 ( و و لأجد ى تATPااع    الم م   لاه  الان و بننن )( تبنل نلص   ن و ملله و CPKوم  ى عشنط لأع    )

 الل  و وناجه و ال ظعفع  اللنوه  هل  لأ م  ملله  وو الحنل  ال معاع  ج ل اا ان.

ال  دددن و الم حتتددد  فدددص عمدددط  الا ش ددد ج و ودددو جددد ل ب عدددنوج ال حم ددد  الان ب   دددلله ا ص لأ ل الددد    دددن و  -4

 ح  دد  لأ مدد  مددلله  وددو ممعددنل ال   عدد  لأ دد لله الدد  ( ومددن  ددن   بLDHفنلاهعدد  تومدد  ى عشددنط لأعدد    )

 ب  تاع  ت ونل نلص   ن و ممع  ال نم  المن ج .

 ( وو ج ل   ن و عمط  الا ش  ج و ا ى الد    دن و عمدط  اشدب الدلله  م MAD حت ل ال  ن و فص   م   لأع    )

 علأن  الان ب   لله الى وللله 5000ى ت 1500ال ص  ش   وبلله اب ثنع  نب له نم  ال ص شح نجهن لاللهانت  مب 
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 مناقشة الدراسات السابقة: 2-1-5-3

ث الطنطددث ودد ج ان ومددلإ نددنو  طدد ل الم ن دد ال الم لهتدد  ونللله ا دد  الحنلعدد  له  ددنئ  تايطددن  لإ تالطحدد   مددنى    

  اللهمع  ال ص لأعج    فص وجنل ال لله  ل ال  نبدص تفمدهج  ال دلله  ل تالمهدن ال الهج وعد  ت حمد  اا انا ت لد

  م ن هدنو ب   اللله ا   الحنلع ا ه  يطض لأم لا    ا د   دللهء لأت وجم لاد  لأ دللهاء  ت لأ لله شيا ون    لجما

الطنطث ا توو ج ل ون لأتص  وم الطدنط  و فتدلله لأجد  الطنطدث بن د  ايلا طدن   د ا ال صدنشن تإ مدنل ودن   صد  

نطدث لأتجدم ال شدنوم العم الطدنط  و ودو   ا دنل  دنوت  ت د  ودو لأ د  لأ ن دعنل الطحدث اللهمدصا لهد ا  دعل ض الط

 تايج  ء ب و اللله ا   الحنلع  تاللله ا نل المنوت   الم لهت  ونللله ا   الحنلع . 

ا دددد يللهى الطنطددددث و ممدددص ف  ددددلأنل الا  ددددن  و ( "  ددددللهتم جددد ا  وحمددددلله جددد   ا ددد يللهى اللله ا دددد  المدددنوت    ا دددد  )

  حم    لا (تالان ب   لله ال فص       التلله ال المللهعع  )  لا  مب ىا م و وم  ا ونلم لا ا 

 ا  ال حم د  الان ب   دلله ا ص ل  دن و اليد  و ودو المد( فتدلله ا د يللهى الطنطدث " دلللهتم عنصد  طدنفض لأوّن فص   ا   )

للهى اعمدن ا د يايع  مع  ال ص  من   فص ال ته د  ودو النلأنشدنل ايشبدع  ال دص  اد م  دمطن فدص   دن و طم بد  الدللهى 

تنبهعنل   ننل الينص  تال حم   الان ب   لله ا ص فص       الا  يللهى الطنطث ال مالطنطث فص اللله ا   الحنلع  "  

 الم  ط مع  ) حم  م وا  حم  الم لا  ا حم  اي اناال  افلا ال ننم (

ا ا بل  وجنوعا مد  وجم لاد  ا بدا يلامد والمنهج ال ج  مص  ت (   للهتم ج ا  وحملله ج   ا  يللهى   ا   )    

( 16تالطدنلد لادلله    )  دن  19 -18و لامدن   اي هدص تاي دمنلا هصطلله  الطنطث وج ما الطحث ب لامص عن   ت 

 وش   لاملله  لاللهان( 16ا ت   اج عن  لا ن  الطحث تال ص  م ه  ا )لاللهان
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ت اد م وج مدا  ا المجمد لا  و( ا  يللهى الطنطث المنهج ال ج  مص ب بدمع   لللهتم عنص  طنفضلأوّن فص   ا   )

لاددللهائ  و مدد  وجم لادد   بدد  ا بلدد   8لاددللهان اوددن لا ندد  الطحددث  30اللدد اق الطددنلد لاددلله    اعللهشدد   ولددللهائصالطحددث 

  لاللهائ و

( عدد المجمدد لا  و )البددنو   تال ج  ملأوّددن فددص اللله ا دد  الحنلعدد  فتددلله ا دد يللهى الطنطددث المددنهج ال ج  مددص )تب بددمع  

( يلامددد و ومجمددد لا  و مددد  10ت اددد م وج مدددا الطحدددث ب لامدددص ا ن شمعددد    و مددد ب ن له دددنس تالطدددنلد لادددلله    )

  ( 2023--2022تالمشن م و بمو عشنطنل اي حن  الل امص له نس لهم    ال  نبص )( يلام و 5وجم لا  )

هم جمعا طد ق ال حم د  ال دص ا د يللهوهن الطنطدث  د ان لأ نعد  ا  ن ج   (  للهتم ج ا  وحملله ج   همّ   ا   )

ععدد    دد    التددلله ال المللهب نددنتل و ممددص ف  ددلأنل الا  ددن  و تالان ب   ددلله ال ولددنب لأت وبدد  و ونلأدد  و مددلله لأ ل هلدد  

 ى( لأ  طللهتث  حمو فص وم  ى لأ ان لأف ا  لا ن  الطحث .400تإعجن  فلنلع   مب )

إم ا دد يللهاى ج لاددنل  حم دد  وددو و ممددص ف  ددلأنل الا  ددن  و تالان ب   ددلله ال ولددنب لأت ونلأدد  و لأ ل هلدد   حلأ دد  ت 

  م عهمددن لأطددلله الل اودد( LDH  هن ددلله تج ن   )( تال   عدد  CPKت  ددن و   م دد  لأع  مددص الا  ددن  و ف  ددلأ من ن   )

  ( فددص اللبدد ل تالددللهى فهمددن شلمدد م لاهددATPاا ن ددع  فددص ه اودد  ال لأددنلا ل الم  معمعنئعدد  ثلاددن و بنددنن الددد )

ص فدطللهتث طنل  اي  شلأنن الم  ا فص لا  و ااجهد و ال ظعفعد  هلد  طنل هدن ال معاعد  تبد ل  شم دو   دن و الشدللهو 

 اللم  ال لله  مص .

 لأم ال حم دد  الان ب   ددلله ا ص الم مدد  ت المم ددلله للشدد و لأشددنىا دد ن ج   ( ددلللهتم عنصدد  طددنفضفددص   ا دد  )لأوّددن 

مم   د ى المننفمد  ال  نبدع   دل   الد    دن و عمدط  الا ش د ج و فدص اللبد ل ت الدللهى الد   شم د  وبدلله  

 ى.5000ى ت 1500ال نم  ال ئعمص فص فلنل  ص  مب 
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 و الي  و الم م  ت المم لله للش و لأشنى مم    ى المننفم  ال  نبع   ل   ال    نام ال حم   الان ب   لله ا ص ت    

بدد  ودو المدد ا  ااع  معدد  ال دص  مددن   فددص ال ته د  وددو النلأنشددنل ااشبددع  ال دص  ادد م  ددمطنب فدص   ددن و   جدد  طم  

 الللهى

نبهعددنل بعددنب فددص   دد    الت دد ث   ال م  نددنل الينصدد  الممدد يللهو   دد ث  اب هشجناوددن فددص اللله ا دد  الحنلعدد  ا دد ن ج    

نوعدد  ت مدد  ا ان البدد ب  ايوالم  ط معدد  )ال نددنم  تال  افددل ت حمدد  المدد لا  ت حمدد  التدد و لهدد جه و ت حمدد  اا ان

لله ا ص تإم ال م  ندنل الينصد  تال حم د  الان ب   د ال ج  معد  ( ل لامد و لا ند  الطحدثتالب ب  اليهفع  تاي  دنل 

ف و   تدد  ال ددلله  ل اللأ دد   و  لأددا الشددللهو تال ادد ا   لأ ل هلدد   اعدد ل ج  معدد ا ال ددص ططت هددن وجم لادد  لا ندد  الطحددث

الي شددن اللبددهع  وددو جدد ل ا  لأددن  ومدد  ى  دد ا   طددنوب ال   عدد  ومددن لأ ى هلدد    ددن و مددلله و ال لامدد و لاهدد  

 ت  ا الممددمددللهو لهم ن دد  الت   حمدد   دد ا ال  ددن و وددو ال دد ا   تاي دد م ا  وددنا ان لمددللهو  ونعدد  لأطدد ل ) حمدد  اا ان(

الم م هدد  ونللددلله  له طددللهال ال لله  معدد  ا منعدد  ونن ددط  فددص جهددل  اعلأددنل  لمدد  لاددو وددللهى ال  دد   لمجم لادد  لا ندد  

لامدص ل (الـدم LDH  ،PHحامض اللاكتيك ،أنـزيم )الم  معمعنئع  ت      الم ن  ال الطحث فص ال حم  لء ان

ط     لله ا ص الملللهو وو مم  الطنطث منع  ونن إم ال م  ننل الينص  تال حم   الا ب ن  ت  18ال نس ف    ح  

  اف ا  لا ن  الطحث ومن لأ ى هل  ال     اف ا  وجم لا  لا ن  الطحث فص و ن  ال الطحث وش   هشجنبص  ننل

  نن ل ط    ب و   ا   طنوب ال   ع  تمنبهع  ال لام و فص لأ ان المهن ال الينص  ونل نس ل لام و

 ايج  ء ب و اللله ا   الحنلع  تاللله ا   و المنوت  و .(  م و ال شنوم ت 1تالجللهتل )
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 (1)الجدول 

 المقارنة بين الدراستين السابقتين والدراسة الحاليةيبين  

 

 

 

 

 

 

  للهتم ج ا  وحملله  المتغيرات
 ج   

 جاسم اسعد عليوي   لللهتم عنص  طنفض

 المنها التجريبي المنها التجريبي المنها التجريبي المنها المست دم

 التنس العاب القولا  العاب القولا  اللوبةنوع 

 مجموعتين  مجموعتين اربعة مجاميع  عدد المجاميع

اب.ال  م5000م 1500عدائي ال م فئة الشباب 400عدائي  نوع العينة
 العراق

 18لاعبين التنس فئة تحت 
 سنة

 ( لاعبين10) ( عدائين8) ( عداء16) حجم العينة

 2 1 2 عدد المتغيرات المستقلة

 11 7 4 عدد المتغيرات التابعة

 (SPSSالحقيبة الإح ائية ) (SPSSالحقيبة الاح ائية) (SPSSالحقيبة الاح ائية ) البرناما الاح ائي

 2023 2008 2008 سنة الدراسة
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 ال  ل الثالث

 الميدانية :منهجية البحث وإجراءاته  -3

 منها البحث: 3-1

لله   ال ايج طددن  التمهددص تالطلدد ) البددنو   تال ج  معدد ( دد  ا دد يللهاى المددنهج ال ج  مددص و  دده ا المجمدد لا  و    

 ت ل  لم ئم م ل معل  وش ه  الطحث.

 
 (2الجدول )

 الت ميم التجريبي لعينة البحثيبين  

 المعالجة  الاختبار القبلي المجموعة
 الاختبار البعدي التجريبية

 الضاب.ة
 
 

تحمـل  وتحمل القوة للـرجلين  وتحمل السرعة 
  .التوافق والرشاقة و الأداء 

  يــا  و نســبة حــامض اللاكتيــك  يــا  
 يــــــا   و L.D.Hديهايــــــدروجين انــــــزيم 
 الدم  PHنسبة 
الضربة ال لميـة  والضربة الأمامية  والإرسال 

 . 

 تدريبات المدرب
 وتحمل القوة للرجلين  وتحمل السرعة 
  .التوافق والرشاقة و تحمل الأداء 

   و نسـبة حـامض اللاكتيـك  يـا 
 L.D.Hديهايـدروجين انزيم   يا 
 الدم  PH يا  نسبة  و

الضـربة  والضـربة الأماميـة  والإرسال 
 التجريبية ال لمية .

التمرينـــــــــــــــــــــات 
ال اصـــــــــــــــــــــــــة 
والتحميـــــــــــــــــــــــل 
الكاربوهيــــــــدراتي 
المســت دمة مــن 

 قبل الباحث
 :تهوعينالبحث مجتمع  3-2

 دن  فدص لأ ن شمعد    و مد ب ن له دنس تالمشدن م و بدمو  18طلله  الطنطث وج ما وح م ونل لام و ف    ح     

( يلامددد وا ت ددد  10( تالطدددنلد لادددلله    )2023--2022عشدددنطنل اي حدددن  الل امدددص له دددنس لهم  ددد  ال  نبدددص )
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وجم لا  و بدنو   ت ج  طد  تبنل   تد  اللشد ائع  الطمدع   ت    تمع  وج ما الطحث ال  وج ما تلا ن  الطحث.

 ( يلام و لا  وجم لا .5) الت لا  ( تب اما )

ث    ال حتل وو  جنعس لأفد ا  الل ند  فدص الم ن د ال الللهج هد  تو ن د ال الطحد تجانس عينة البحث: 1 -2 -3

 (.3) ت ل  ون  يللهاى منع م ولنو  ايل  ان ال نعص )ب    م( تممن وم و فص الجللهتل

 (3جدول )
 تجانس عينة البحثيبين 

 المتغيرات
وحــــــــــــــدة 
 القيا 

 الإح ائيات

الوســــــــــــــــــــــــــا 
 الحسابي

الانحــــــــــــــــــــــــــراف 
 الموياري 

 معامل الالتواء الوسيا

 0.548  162.10 5.47723  163.10 سم ال.ول
 0.387  67.00 3.88158 60.50 كغم الكتلة

 0.100  4.10 1.21106    4.14 سنة العمر التدريبي
 0.588  15.00 2.51640 15.50 سنة العمر الزمني

 0.132   79.20 2.73252  79.32 سم الذراع
 0.557  66.50 4.84768  65.60 سم طول الجذع

 

( ام لا نددد  الطحدددث و جنعمددد  فدددص جمعدددا الم ن ددد ال ط دددث ام دعمددد  ولنوددد  ايل ددد ان تلجمعدددا 3ت مددد و الجدددللهتل)

نعس ( ت  ا  للهل لاه  ال    دا ايلا دللهالص افد ا  الل ند  تبنل دنلص  دللهل لاهد  ال جد+1( ت )1-الم ن  ال ام  وو )

 فص الم ن  ال. 
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 الوسائل والأدوات والأجهزة المست دمة في البحث:  3-3

 وسائل جمع البيانات :  3-3-1

 ا  لنم الطنطث ونل  نئ  الآ ع  لجما المعنعنل : 

 الم ط   تال ج  ل. -1

 اي  طنعم -2

 .1*المتنبأل الشيبع -3

 اثج طن  تالةعنس.-4

 الم اجا تالمبن   الل بع  تااجنمع .-5

 الأدوات والأجهزة المست دمة في البحث : 3-3-2

 ا  لم  الطنطث الا    وو اللعلله  ال ص  نلاللهل لهحب ل لاه  المعنعنل الم ه ب  تونهن:

 ( و   .10( و  ل )1ن    دعنس وو النمعج لالله  )-1

 ( ون  لأنلانل وي هلأ .12ن اجا ب   ع ع  وبن لا  وو الهللهائو لالله  )-2

 (   .10(    تم   )35( ونل ام وي هلأ  تبن  لأن  )12ن اجا ب   اع  وو الهللهائو لالله  )-3

 ن م  تلم م من   م . 1  ال  نس  و ن لام ب اما -4

 ( .6لأم ى ونل ام وي هلأ  لالله  ) -5

 (    .60ل اطللهو ونهن )( م   ا12 تائ  ب   اع  لالله  ) -6

 . 2صنف و لالله   -7

 ( .5ن    يصل وه م لالله ) -8
                                                           

1 ( ص2ينظر ملحق رقم)  189      .  
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 ( . 2و   لالله  5المه  اا بص و  ل  -9

 و   20ن    دعنس ممنش ط ل  -10

 ( م ه 3-1م ال طمعم  ات ام وي هلأم ) -11

  10وبن ا  نس لالله   -12

 (lactate pro 2جهن  دعنس طنوب ال   ع  ) -13

 ( الللهىPH( تعمط  ) L.D.Hجهن  دعنس عمط  )  -14

 و ت  م ال  نس ) من ء م ال ( -15

 (.1( لالله  )ASUSطن ط  الا  تعع  )يا   ا(  ع   ) - 16

 (.1( لالله  )Casioطن ط   للهت   ع   ) -17

 ( .2( لالله  )Diamond نلا  هشتنء الا  تعع  ع   ) -18

 إجراءات البحث الميدانية:  3-4

 المتغيرات البيوكيميائية والبيوحركية ودقة المهارات الاساسية .تحديد  4-1 -3

ولددلله ايطدد   لاهدد  المبددن   اللهمعدد  تال  ددنئ  تايطددن  لإ  ال الل مدد  وم بدد   الطحددث تاليمدد و الم  ابددل  

 اي ع تلجن  ام ا  اللن ام     حلله لله الم ن  ال  نمالمش ف امتبللله ا  شن و الم لله  لهطنطث

 البيوكيميائية -1

 طنوب ال   ع  -

 L.D.Hاع      هن لله تج و  -

- PH  الللهى 
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 البيوحركية -2

 م و له جه و حم   -

   لا  حم   -

  حم  اي ان -

 ال ننم  -

 ال  افل -

 المهارية -3

 اي  نل -

 الب ب  ايونوع  -

 الب ب  اليهفع  -

 الاختبارات المست دمة في البحث: 3-4-2

 :الاختباراتتوصيف  3-4-2-1 

 البيوكيميائية المتغيرات 2-1-1 -3-4

مددنى الطنطددث ودد ج ان ومددلإ و جلددص لهلله ا ددنل المددنوت  تالم اجددا اللهمعدد  الم يببدد  فددص لاطدد  ال ددنس تلامدد    

 ()الطنطث وني لأنق وا المن و المش ف و تالهجن  اللهمع  ثم ا  الم ب   

لأ دللهاء تال ص   نن ل وا  الم  معمعنئع ال   حلله لله الم ن  ال  ()ونثبنف  ال  لتنئم ولب اليم ان تالمي ب و 

 . الم  معمعنئع (   بلإ لأ   الم ن  ال 4اللله ا   ا تالجللهتل )

                                                           
  ( ص 1ملحق رقم )187 
 ( 4ملحق رقم-C ص )190 
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 -المم يللهو  فص الطحث  ص : الم  معمعنئع تب ل   ا م ايج طن ال 

 عمط  طنوب ال   ع  . دعنس 

 هن لله تج و لأع     دعنس  L.D.H . 

   دعنس عمطPH  الللهى 

 (4جدول )                                            
 المتناسبة مع اهداف البحث البيوكيميائيةالاختبارات يبين 

 الاختبارات ال سيولوجية ت
  يا  حامض اللاكتيك نسبة حامض اللاكتيك 1

ـــــــــدروجين   2 أنـــــــــزيم ديهـــــــــا ي
L.D.H  يا  انزيم ديهايدروجين L.D.H 

 الدم  PH يا  نسبة  الدم PHنسبة  3
  

 في الدم يا  حامض اللاكتيك   -1

 . الجهلله وللله الللهى فص  ال   ع  طنوب   م   وم  ى  دعنس: ايج طن  وو الن ض

 بهنىا وو الللهى وو م  و و ج   ال   ع  طنوب   م   لةعنس الين  ايج طن  هج ان   : ايج طن  و اصلأنل 
  ال   ع طنوب ممع  ت م ط  بنلالله ط م  لمل ف   ال لله  مع  ال طللهو اع هنن وو  منئل جمس وللله  ال لال

     الللهى هل  اللب ل وو ال   ع  طنوب وو اا م  الامع  اع تنل لبمنم ت ل  المللهعص الجهلله وللله ونلللهى
 نث 13 وللله  ال   ع   طنوب ممع  الجهن  ت ةعس وطنن و ونلجهن  و ب ط  ن  ح  ب ا    الللهى م  و  حل

 و ل وهص للله ج  دعن ن شم   تال   الجهن  ننن   لاه  ش ه  ال   ال م  م انو ت    الللهى م  و  حل وو
 وي ا و ن اء اللم    . و ل وهص( 1)   ال اط  تم  ل     ال معلص الملللهل ام لاهمن 3ل  100/

 . الم بع  ونل حه  ل
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 (8شرل )
 جهاز  يا  حامض اللاكتيكيوضح 

 

 الدم.PHو  يا  نسبة LDHانزيم اللاكتيك ديهايدروجين   -2

( تعمددط   LDH* اجد ان لامهعد   دحل الدللهى لند ض دعدنس عمدط  )1ا د لنم الطنطدث ولأ  دل طمدص و يبدا  

PH (  توددو ال   ددلله فددص ون تدد  اللبددلله  5الددللهى ت مدد  لامهعدد   ددحل الددللهى ب ا دد   طتددو طمعدد  ومتددللها )ددص  ددص 

ون  يللهاى ال بنط البدنغ  )ال   عاد (ا تودو ثد   د   لأ  دد الدللهى ودو الحتدو و عنب دل طلأدض الدللهى )   بدنل(  جنجعد  

و ممد  ل دد   طلأ هددن فددص البددنللهتق الممدد   اليددن ا توددو تبدا الجهدد س لاهدد  الا  ددص ولددلله الجهددلله وطنندد  ن ولددلله 

 (9  )ممن فص الش    ماج طن   حم  اا ان 

 تصو اا ان

 ( Gisses diaghostic(  تفتنب  له   ت   الح مع  ت المجهد و ودو ند م  )KITاللللهو الجن  و )     ا  يللهاى  
 ايش نلع .

  -المحنل  :

                                                           
أ.أأأأأأ188( ص c-3ينظر ملحق ) *
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1- (RAولأ  + ون  تف   الب    ى : ) 
2- (RB( الممنلالله ااع  مص : )NADH.) 
3- (RC( شحب  وم   م   وو : )RB + )3 ( و  ووRA.) 

 
 

  المحنل                       ايج طن              اللم ط  ت  
                             (RC                       )1 و 
 ونش  تل    20المب                                                   

نع و    ولدددلله المددد   ت (     عددد340شبدددلأ  الجهدددن   ب ا ددد   المدددنن  المت ددد   ت  تدددنس ايو بنصدددع   لاندددلله  )
 ( ثنعع 180-120-60الحبو فص اي ون  )

 
 

  ط  ت  الحمنا
 

 ( LDHفلنلع  لأع    )
 

 3ثنععددد  / الددد وو )  60او بنصدددع  لاندددلله -ثنععددد   120او بنصدددع  لاندددلله  -ثنععددد   180= او بنصدددع  لاندددلله 
 (  8095 منئل(   +  )

 
 ب طللهو   ع  / ل     
 
 (*PHاج طن  دعنس عمط  طم ب  الللهى ) -
 

 ( الللهى PH للهء ايج طن  ول ف  طم ب  الللهى وو ج ل دعنس )
 تصو اا ان
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 ودن (  منئل    ودو ج لهدن لاد ل الم 5 ت و / دعت  ( تلمللهو) 4000وللله هج ان  لامهع  ال    الم م   وملللهل  )
 ال معد  الحمد ولاو و  عنل الللهى ااج ى  ث  تبلهن فص طنف   ت   ه  نلهن هل  المي م  الم مد   فدص ولله ند  

(  الددددللهى ط ددددث  نلأدددد   اثن ددددنم لأت  ثدددد ث PHط ددددث لددددعس و و ددددنم المي مدددد ال ال ته للهشدددد  الةعددددنى  ولمهعدددد   حه دددد  )
( ت ال دص  ل مدلله لاهد  لأ دنس  ن د  PHلهدن التدلله و لاهد   لأعجدن   د ا الند   ودو ال حنل د )  مد ب نوم شفعنل فص 

( يجد  ء   م  ا  عدنل اله دلله تج و فدص وحهد ل Glas Electrodeالجهلله الاه بنئص جد ل الت دل ال جدنجص )
 (. Calomel Electrode عمط  هل  الت ل الم جا ) ]H+[ايج طن  )المب ( 

 
  -: ال مج  

 
 وهه  (100 لج  الن نئج وو المي م   وطنن و ت      للهت نهن وا وةع  الن نئج )تطللهو دعنس ايج طن  وهن /لا    
 

 

 

 
 (9شرل )

 الدم PH( ونسبة LDH يا  نسبة ) جهاز يوضح
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 : القابليات البيوحركية 3-4-2-1-2
مددنى الطنطددث ودد ج ان ومددلإ و جلددص لهلله ا ددنل المددنوت  تالم اجددا اللهمعدد  الم يببدد  فددص لاطدد  ال ددنس تلامدد    

 ()الطنطث وني لأنق وا المن و المش ف و تالهجن  اللهمع  ثم ا  الم ب   

تال دص   نن دل  التنبهعدنل الم  ط معد الد   حلله دلله  ()ونثبنف  ال  لتنئم ولب اليم ان تالمي بد و  -

  اللله ا  لأ للهاء وا 

  حم  الت و له جه و -

  حم    لا  -

  حم  اي ان -

 ال ننم  -

 ال  افل -

 الق ز المستمر بالقدمين معاً لق.ع أكبر مسافة في د يقة واحدة_1

 الت و للب ل ال جه و ولنب .: دعنس  حم  الغرض من الاختبار 

 وهلل  نس ا ن    دعنس ا  نلا    م  . الأدوات والإمرانيات: 

 التلأ  المم م  ونلتللهو و ولنب ل  ن   ج  ط و   و  لاه  اا ض .إجراء الاختبار : 

 مدددج   لأ مددد  ومدددنف  ودددنلم   فدددص  ودددو مدددلله ا ي   لدددللهى الللهدعتددد  ال اطدددللهو ت اددد م الممدددنف   حســـاب الـــدرجات :

 ولن اب ل حم  الت و . المت  لا 

 (1) (:5×م20_ اختبار ركض )2

                                                           
  ( 1ملحق رقم ) 187ص 
 ( 5ملحق رقم-C ص )192 
القدم ،رسالة ماجستير، كلية حسام سعيد المؤمن : منهج مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الاساسية للاعبي خماسي كرة  - 1

 .65، ص 2001التربية الرياضية ، جامعة بغداد ،
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 :دعنس  حم  الم لا  .  الغرض من الاختبار 

 : الأدوات اللازمة 

 (. 2ى(  لن  ف هن عت  ن المللهاش  تالنهنش ا  نلا    م   الا  تعع  لالله  )20 حلله لله ومنف  ) 

 :إدارة الاختبار 

 : شت ى ونلنللهان لاه  لأ   ال لال ت مج    وو اا ان ونل نعع  . مسجل 

 : ( شل ص المللهن تالنهنش  وا ال  م   تو ط   صح  اا ان. 2لالله  ) مؤقت 

 : وو المللهن اللدنلص شتدو ال لادل المي مد  جهدو جد  المللهاشد  تلاندلله هندن و المدللهن  د مب  مواص ات الأداء

 ( و ال .5ي  و   ا  ل  )ال لال وم لا  هل  ج  النهنش  تالل  و جهو ال

 : تعليمات الاختبار 

  . ليهل  تح المننفم      هج ان ايج طن  لا  يلام و و الا و اعم ايعمجنى 

  .  ل   ل لال وحنتل  تاطللهو فت  

 ثنعع . 1/100: شحمل ال وو المم ن ق ت مج  ام ا  طريقة التسجيل 

( ذهابــاً (M 13,50شــواخص لمســافة  6)بــين )اختبــار الرشــاقة )مــن البــدء العــالي الــركض المتعــرق  -3

 .وإيابا

 دعنس التلله و لاه   ن    اي جنا لأثننن ال مب )ال ننم (.: الغرض من الاختبار 

   : د (  30( اوه ع  ا  لأن  ال اطدلله ونهدن )8وهلل  نس ا  نلا    م   الا  تعع  ا ن اجا لالله )الأدوات 

ندنجا منت د  اع د ق لهمدللهن تاجد  لنهنشد  اا ان    (ا ن    دعنس ل حلله لله لأولن  الشد اجا ا10تم  ا )

 ا صنف و .
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 : الإجراءات 

 .  ااولن  الينص  ونيج طن     

 (  تبددا الشدد    ال صددل لاهدد  جدد  التنلاددللهو     دد  اعددم الل ودد  الم م  ددcenter mark تالدد   ط لددم )

   ( ث   حلله لله عت   و لانلله ط اع  تل او )ن اجا وو ال ام وي هلأ (  .1,50)

 تبش   و اجم لي  المللهن. )ى1.50لشنجا ااتل لاو ج  المللهاش  ومنف  ) طللله ا 

 (  ت  دد ا الممددنف  علأمددهن بدد و الشددنجا ال ددنعص 2.40 طلددلله الشددنجا ااتل وددو الشددنجا ال ددنعص ومددنف )ى

تال نلث /ال نلدث تال اودا/ ال اودا تاليدنوس/ اليدنوس تالمدن س ت د     م د  جمعدا الشد اجا لاهد  اا ض ويد  

 للهو لاه  ج  المللهن تلاه  ج  ال   ص للإ  نل .وم ةع  و لنو

 : وصف الأداء 

 (  يدد  ال لاددل تبددا اي دد لللها  وددو المددللهن اللددنلص جهددو جدد  المددللهن لانددلله ال دد ء ااشمددو لهيدد  النت دد  A )

 الشنجا ااطم  .

   هلا ددنن هنددن و المددللهن ل لاددل الدد   وتدد ى وددنل مب الم لدد   بدد و الشدد اجا ثدد   ددللهت  طدد ل الشددنجا ااج دد

( ط دث Bت م م  ونل مب الم ل   ب و الش اجا ونل   ت  المنوت  ط   ج  النهنش  لاندلله النت د  ))المن س( 

 الشنجا اا  ق .

 : تعليمات الاختبار 

 . لأج  ال لال ال با البحعلإ تاي  لللها  وو المللهن اللنلص لانلله الشنجا ااطم 

 .   شجل ام ش  م ا جنا ال مب الم ل   ب و الش اجا الم 

  لانللهون شج ن  ال لال ج  النهنش  و مب    لا  وم ن  لانلله الشنجا اا  ق .  ن هص ايج طن 
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 .) ل   لا  يلال وحنتل  تاطللهو ) ونثو نم اا ان و و تاطللهو م طمنن مم  المللهن  

 . شلهو ال م  ال   شمجهم ال لال لاه  ال لام و المشن م و لبمنم لانو  المننفم 

 :إدارة الاختبار 

 ا منن ل لام و تاط منا ااج نن لأتي ت مج   الن نئج ثنععن.ومج / شت ى ونلنللهان لاه  ا 

 .ولم  / هلا نن اثنن و لهمللهن وا ال  م   تو ادط  اا ان 

 :حساب الدرجات 

   شح مل ت مج  لا  يلال ال وو ال   شم ن مم وو لح   هلا نن هنن و المدللهن ودو الشدنجا ااطمد  ت د

 الشنجا اا  ق .عت   ايع  ق تط   اج عن  ج  النهنش  لانلله 

 :الأخ.اء 

  وددو ال نععدد  لانددللهون  همددس لأ  نددنجا وددو الشدد اجا  1/10شبددنء لاهدد  الدد وو الدد   شمدد ن مم ال لاددل

 الم   اا ن ع  ل ج طن   .

 
 (10شرل )

 ( شواخص من البدء العالي6يوضح اختبار الركض المتعرق بين )
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 الللهتائ  الم مم .اسم الاختبار: _  4

  دعنس ال  افل له جه و تالل ن و.الغرض من الاختبار: 

 دددددددنلا  هشتدددددددنء ا    ددددددد  لاهددددددد  اا ض ثمدددددددنعص  تائددددددد  لاهددددددد  لأمْ ش ددددددد م م ددددددد  مددددددد   الأدوات والإمرانيـــــــات :

 (. 11(      م  الللهتائ  ممن و بلإ ونلش  )60ونهن) 

الدددددددددددددللهائ و ( لانلله  من  لأنن ا المللهن شت ى ونل ثل ونلتللهو و ولنب ال  1شتو المي م   اج  الللهائ و )وصف الأداء : 

 (.8( ط   الللهائ و )4( ث   ائ و )3( ث  هل   ائ و )2)

  : شمج  لهمي م  ال وو ال   شم ن مم بد )ال نعع ( فص ايع تنل لام  الللهتائ  ال منعع .التسجيل  

 
 (11شرل )

 اختبار التوافق الحركييوضح 
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 :: وشملت الآتي (1)اختبارات دقة الأداء ال ني للمهارات بالتنس 3-4-2-1-3

  م  اث  نل فص ال نس وو المننطل الم للله و. اسم الاختبار : -اولا 

 دعنس  م  اث  نل فص ال نس.  الهدف من الاختبار :

 .وبن ا  نس منع عص ا م ال  نس منع عع  ا ن    يصل وه م  الأدوات المستعملة :

 م د  تبحمدل الةعن دنل الم     تمع  المن تد  المتنبهد  ل لادل الم  د  هلد  ث ثد  وندنطل ا  مواص ات الأداء :

( ه  دنيل فدص مد  6شتدو ال لادل الم  د  فدص ون تد  اث  دنل المحدلله و ت تد ى ود  ان ) لاهد  لأ بدع  المهلدل ا

 ( ه  نيل .3جه  )

 لمحلله و ا تممن ش  ص :    طمنا   جنل الللهم  طمل  ت ط الا و فص المننطل ا طريقة التسجيل :

 (   جنل.3( شحب  ال نلل المي م  لاه )Aه ا  ت   الا و فص ون ت ) -1

 (  ج  و.2( شحب  ال نلل المي م  لاه )B)ه ا  ت   الا و فص ون ت  -2

 (   ج .1( شحب  ال نلل المي م  لاه  )Cه ا  ت   الا و فص ون ت ) -3

 )صلأ (.جن   المهلل شحب  ال نلل المي م  لاه  ه ا  ت   الا و  -4

       شحب  ال لال المي م  لاه    ج  المن ت   فص طنل   ت ط الا و لاه  ج  اللأنص  ب و المن ت  و -5

 االاه .      

 (.12ا تممن    و بلإ فص الش  ) (   ج 18)اللله ج  الاهع  ل ج طن   -6

 

 

                                                           
كريم عبد ال هرة الخفاجي : أطروحة  تأثير استراتيجية التعلم المتمازج  بوسائل مساعدة في تطوير القدرات ايدراكية وايبداعية   -1

  119 -116، ص 2019الحركية وتعلم بعض مهارات التنس للطلاب ، 
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 (12شرل )
 يوضح اختبار دقة الإرسال في التنس من المناطق المتعددة

 

 ية بالتنس من المناطق المتعددة. دقة أداء الضربة الأمام اسم الاختبار : ثانيا/

  يا  دقة أداء الضربة الأمامية بالتنس.  الهدف من الاختبار :

 .وب ا  نس منع عص ا م ال  نس منع عع  ا ن    يصل وه م الأدوات المستعملة : 

 دد   دد    تمددع  المن تدد  المتنبهدد  ل لاددل الم  دد  هلدد   دد   ونددنطل ا تبحمددل الةعن ددنل الم م مواصــ ات الأداء :

 ( ب بنل لأونوع  .6لاه  لأ بع  المهلل ا شتو ال لال فص الجه  المتنبه  لهمهلل ت ت ى و  ان )

     طمنا   جنل الللهم  طمل  ت ط الا و فص المننطل المحلله و ا تممن ش  ص :طريقة التسجيل : 

 (   جنل.4( شحب  ال لال المي م  لاه  )Aت   الا و فص ون ت  )ه ا   -1

 (   ج  و.3( شحب  ال لال المي م  لاه  )B)ه ا  ت   الا و فص ون ت   -2
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 (   ج .2( شحب  ال لال المي م  لاه  )Cه ا  ت   الا و فص ون ت  ) -3

 (   ج .1( شحب  ال لال المي م  لاه  )D ت   الا و فص ون ت  )ا ا   -4

 جن   المهلل شحب  ال لال المي م  لاه  )صلأ (.الا و ه ا  ت    -5

شحبدد  ال لاددل المي مدد  لاهدد    جدد  المن تدد   فدص طنلدد   ددت ط الادد و لاهدد  جدد  اللأنصدد  بدد و المن ت دد و -6

 االاه .

 (.13(   جنل ا تممن    و بلإ فص الش  )24)اللله ج  الاهع  ل ج طن  -7

 ية بالتنس من المناطق المتعددة. دقة أداء دقة أداء الضربة ال لم اسم الاختبار :ثالثا/ 

 بالتنس )المستقيمة( .   يا  دقة أداء الضربة ال لميةالهدف من الاختبار : 

 .ا  من و  ت ع وبن ا  نس منع عص ا م ال  نس منع عع  ا ن    يصل وه م ا  الأدوات المستعملة :

 دد   دد   ونددنطل ا تبحمددل الةعن ددنل الم م دد    تمددع  المن تدد  المتنبهدد  ل لاددل الم  دد  هلدد  مواصــ ات الأداء : 

 ( ب بنل جهفع  وم ةعم  .6لاه  لأ بع  المهلل ا شتو ال لال فص الجه  المتنبه  لهمهلل ت ت ى و  ان )

     طمنا   جنل الللهم  طمل  ت ط الا و فص المننطل المحلله و ا تممن ش  ص :طريقة التسجيل : 

 (   جنل.4ي م  لاه  )( شحب  ال لال المAه ا  ت   الا و فص ون ت  ) -1

 (   ج  و.3( شحب  ال لال المي م  لاه  )B)ه ا  ت   الا و فص ون ت   -2

 (   ج .2( شحب  ال لال المي م  لاه  )Cه ا  ت   الا و فص ون ت  ) -3

 (   ج .1( شحب  ال لال المي م  لاه  )Dه ا  ت   الا و فص ون ت  ) -4

 لاه  )صلأ ( .جن   المهلل شحب  ال لال المي م  ه ا  ت   الا و  -5
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شحبدد  ال لاددل المي مدد  لاهدد    جدد  المن تدد   فددص طنلدد   ددت ط الادد و لاهدد  جدد  اللأنصدد  بدد و المن ت دد و -6

 االاه .

 (.13(   جنل ا تممن    و بلإ فص الش   )24)اللله ج  الاهع  ل ج طن   -7

 
 (13شرل )

 .اختبار دقة  أداء الضربتين الأرضيتين الأمامية وال لمية بالتنس  يوضح 
 

 .سنه  18للاعبي التنس تحت   اختبار لتحمل الأداء المهارلا  اسم الاختبار: / رابعا

 : 18دعنس ملله و ال لال لاه   حم  اا ان المهن   ل لامص ال نس للأ    ح   الهدف من الاختبار               

  نم المشنوم لهمننفم .     

 : ولددلله اي دد لللها  تال ه ددل  مددللهلأ ال  م دد  لانددلله لأ ان اا  ددنل ط ددث  مددللهلأ ايج طددن  وددو جدد   طريقــة الأداء

( ط دث الشدنجا الم جد   جهلأهدن تالد    center mark)   (  لاندلله الل ود  ال  د ع  basi lineالتنلادللهو ) 

مبد     ط ث  مللهلأ ال لال و  ان التلأ  ودو فد ق الشدنجا تايع د ق و  30  ( تبن  لأن   100 طللله لانهن )

( تالدد   ش دد م لاهدد  جدد  التنلاددللهو وجنعددل 1 دد لا  ا ان البدد ب  ااونوعدد  )ااتلدد ( وددو لأوددنى الشددنجا  مدد  )
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   تالل  و هل  و نم اي  لللها  جهو الشدنجا تودو ثد  الةعدنى ودنلتلأ  ودو  260الل و  الم م    تال    طللله 

لجدنعمص لهمهلدل الجهد  العمند  ( الم جد   لاهد  اليد  ا2ف ق الشنجا تايع د ق ومد لا  الد  الشدنجا  مد  )

لهمهلددل لاندددلله اليددد  الجدددنعمص لاندددلله ال تنئدددم ويددد  التنلادددللهو تالددد   ش ددد م لاهددد  اليددد  الجدددنعمص ثددد  ال جددد   لمن تددد  

اي دد لللها  جهددو الشددنجا )الم جدد   جهددو جدد  التنلاددللهو الل ودد  الم م  دد  ثدد   ددل   التلأدد  المدد  ت  وددنل جه و 

 1.5وممددنف   2   لاهد  اليد  الجدنعمص لأودنى الشدنجا الم جدد 3تايع د ق و مبد   د لا  عحد  الشدنجا  مد  

و ددد  ا ان البددد ب  ااونوعددد  تال جددد   الددد  ون تددد  اي ددد لللها  جهدددو الشدددنجا )الم جددد   جهدددو جددد  التنلادددللهو 

  ( ث   ل   التلأ  الم  ت  ونل جه و تايع  ق و مب    لا  عحد   100الل و  الم م    تال    طللله لانهن )

و دد  ا ان البدد ب  ااونوعدد   1.25وممددنف   3اليدد  الجددنعمص لأوددنى الشددنجا  الم جدد   لاهدد  4الشددنجا  مدد  

 د   100تال ج   هل  ون ت  اي  لللها  جهو )الم ج   جهو ج  التنلاللهو الل و  الم م  د  تالد    طلدلله لانهدن 

الم جد   لاهد  اليد  الجدنعمص  5ث   ل   التلأ  الم  ت  ونل جه و تايع  ق و مب    لا  عح  الشدنجا  مد  

و دد  ا ان البدد ب  ااونوعدد  تال جدد   هلدد  ون تدد  اي دد لللها  جهو)الم جدد    1.25وممددنف   4لأوددنى الشددنجا 

 دد  ثدد   ددل   التلأد  المدد  ت  وددنل جه و تايع دد ق  100جهدو جدد  التنلاددللهو الل ود  الم م  دد  تالدد    طلددلله لانهدن 

 دد  ت طلددلله لاددو اليدد   30الم جدد   لأوددنى جدد  اث  ددنل ااشمددو وممددنف   6و مبدد   دد لا  عحدد  الشددنجا  مدد  

 دد  ا ان البدد ب  ااونوعدد  تال جدد   هلدد  ون تدد  اي دد لللها  )الم جدد  و جهددو جدد  التنلاددللهو 100الجددنعمص ومددنف  

 د  ثد   دل   التلأد  المد  ت  ودنل جه و تايع د ق و مبد   د لا  عحد   100الل و  الم م    تال    طللله لانهن 

ا ان البدد ب  اليهفعدد  تال جدد   هلدد   1نجا  مدد  الم جدد   لاهدد  اليدد  الجددنعمص ودد ا   لهشدد 7الشددنجا  مدد  

 د  ثد   100ون ت  اي  لللها  جهو الشنجا )الم ج   جهو ج  التنلاللهو الل و  الم م    تال    طللله لانهدن 

الم جدد   لاهدد  اليدد  الجددنعمص  8 ددل   التلأدد  المدد  ت  وددنل جه و تايع دد ق و مبدد   دد لا  عحدد  الشددنجا  مدد  
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ا ان البد ب  اليهفعد  تال جد   هلد  ون تد  اي د لللها  جهدو  2   لهشدنجا  مد  لانلله ال تنئم وي  التنلاللهو تو ا

 دد  ثدد   ددل   التلأدد  المدد  ت   100الشددنجا)الم ج   جهددو جدد  التنلاددللهو الل ودد  الم م  دد  تالدد    طلددلله لانهددن 

 8الم جددد   لاهددد  اليددد  الجدددنعمص لأودددنى الشدددنجا  9ودددنل جه و تايع ددد ق و مبددد   ددد لا  عحددد  الشدددنجا  مددد  

و د  ا ان البدد ب  اليهفعد  تال جدد   هلد  ون تد  اي دد لللها  جهدو الشددنجا)الم ج   جهدو جدد   1.25وممدنف  

 دد  ثدد   ددل   التلأدد  المدد  ت  وددنل جه و تايع دد ق و مبدد   100التنلاددللهو الل ودد  الم م  دد  تالدد    طلددلله لانهددن 

لشددددنجا ا ان البدددد ب  اليهفعدددد  ثدددد  ال جدددد   هلدددد  ون تدددد  اي دددد لللها  جهددددو ا 10 دددد لا  عحدددد  الشددددنجا  مدددد  

 دد  ثدد   ددل   التلأدد  المدد  ت  وددنل جه و  100)الم جدد   جهددو جدد  التنلاددللهو الل ودد  الم م  دد  تالدد    طلددلله لانهددن 

ا ان البد ب  اليهفعد  تال جد   هلد  ون تد  اي د لللها  جهدو  11تايع  ق و مب    لا  عحد  الشدنجا  مد  

 دد  ثدد   ددل   التلأدد  المدد  ت   100الشددنجا)الم ج   جهددو جدد  التنلاددللهو الل ودد  الم م  دد  تالدد    طلددلله لانهددن 

الم جددد    اجددد  ون تددد  اا  دددنل العمددد ى ا ان  12ودددنل جه و تايع ددد ق و مبددد   ددد لا  عحددد  الشدددنجا  مددد  

الب ب  اليهفع  ث  ال ج   هل  ون ت  اي  لللها  جهو الشنجا )الم ج   جهو ج  التنلاللهو الل و  الم م  د  

و  ان اا  نل ت مج  ال م  لء ان ت  جدنل الللهمد  لهمهدن ال    ط ث  ن هص ايج طن   100تال    طللله لانهن 

الم جه   اج  المهلل المتنب  لجه  المننفس )اث  نل تالب ب  ااونوع  تاليهفع ( ط ث شتد ى المدلله ا ب ن شد  

طن  تلانلله ايع هنن وو ال لام و ونلا ال لانلله م  ننجا تال لال شحم  م   و ا ان اث  نل لانلله بللهاش  ايج 

 (  م و ومن  المي م  تاا ان المهن   A-14تممن وم و فص الش   )ج طن   اي
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 ( مسار الم تبرA-14)يوضح شرل 

 :تعليمات الاختبار 

 . شجل ام شت ى ال لال وناطمنن وش   ج لله ا  لللها ا تال ه    ل ج طن 

       لملله ا ا مهعمم م و ثنعع  وو مم  فص طنل  اب لن  الا و لاو ال لال المي م  لأثننن لأ انا  ل ج طن

 ال   ش  م م  طنب ونم.

  ي  ح مل   ج  الللهم  ا  بد ب  )لأونوعد  لأت جهفعد  لأت اث  دنل( ت ل د  )صدلأ ( لاندلله دعدنى ال لادل

 ومينللأ  منع عع  طمل م الالله الهاط  .

 :إدارة الاختبار 

 : شت ى ب مج    وو لأ ان ايج طن . مؤقت 

 :شت ى ب مج     جنل  م  الب بنل اث  نل تااونوع  تاليهفع  . المسجل 

 : الةعنى و ج ان ايج طن  و ن اء الطنطث. فريق العمل المساعد     

  : شت ى وم ادط  ال لال لأثننن لأ ائم ل ج طن  تطمل ال لهعمنل الم صص بهن.محرم 
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 : م  ح منل ال لال .شت ى بهن الملله ا وو  اج  النبو لهمهلل ال   اع مغذي للكرات 

 :طريقة تسجيل الاختبار  

 : ح مل اللله جنل لهللهمد  فدص لأ ان المهدن ال ت جمدا لمهدن و اث  دنل تالبد ب  ااونوعد  تالبد ب الدقة   

 اليهفع  تممن وم و لأ عنا.

 :  طمنا  م  وهن و الب بنل ااونوع  تاليهفع 

 و نم  ت ط الا و .  لانلله ب ا الا و ت ج لهن اطللهى وننطل الللهم   ح مل اللله ج  طمل 

 .  لانلله و وم  الا و لهي  اللأنص  ب و   ج  و  ل   االاه  لهللهم 

   . لانللهون  مت  الا و جن   وننطل الللهم   ح مل صلأ ا 

 :حساب دقة الإرسال 

 . مج   عتنط الللهم  المحلله و للإ  نل      

  . لانلله ب ا الا و ت ج لهن اطللهى وننطل الللهم   ح مل اللله ج  طمل و نم  ت ط الا و 

 .  لانلله و وم  الا و لهي  اللأنص  ب و   ج  و  ل   االاه  لهللهم 

   . لانللهون  مت  الا و جن   وننطل الللهم   ح مل صلأ ا 

  :حساب وقت الاختبار 

   ت ددد  اطدددلله لألابدددنن اللأ  دددل اللمددد  الممدددنلالله  مدددللهلأ ايج طدددن  لاندددلله هلا دددنن هندددن و المدددللهن ودددو ممددد  المدددلله ا

)الملمددد ( الددد  ال لادددل ط دددث  مدددللهلأ وددد  ان اث  دددنل ط ددد  ايع هدددنن ودددو الةعدددنى وددد  ان اا  دددنل )اط مدددنا الددد وو 

 ونلللهدعت  تلأج ائهن( .

 حساب الدرجة النهائية للاختبار  
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 لال ال وو + الللهم  شح مل ل 

 .(شحمل  وو الم مو و  مهم لا  يلال ) وو اا ان   -1

 . حمل   ج  الللهم  فص اث  نل تالب ب  ااونوع  تاليهفع   لهم امو -2

 . تم  اللله جنل الممجه  وو مم  ال لال لاه  اللله ج  الاهع  لع ه  للله نن )عمط  عجنح اا ان (  -3

 .   ح )عمط  عجنح اا ان ( وو ال اطلله البحعلإ ل ن ج للله نن عمط  اللأش  لللهم  اا ان   -4

 .للأش  لللهم  اا ان فص  وو الم مو الاهص ل ن ج لنن ج ن وو  وو اا ان  ب ا عمط  ا -5

 
 (B-14شرل )

 ئيةمسار حركة اللاعب الم تبر بال يغة النهايوضح 
 اختبار تحمل الأداء )مهارات الإرسال والضربتين الأمامية وال لمية( للاعبين بالتنس:     

وللله اط   الطنطث لاه  ول   ايج طن ال الينص  وةعنس  حم  اا ان وهن ال اث  نل تالب ب  و ااونوع   

تاليهفع  ونل نسا تجلله الطنطث هم ول   ايج طن ال وبدمم  توحدلله و ومندنطل توحدنتيل اللدنا لأجد ى مدلله ي 

طدن  ل حمد  اا ان لمهدن ال ال دنس   ئ  و اصلأنل لا ن  الطحدث)يلامص ال دنس(ا لد ا ا  د ى الطنطدث  بدمع  اج 

ل لامدد و ول مددللهاب لاهدد  ايج طددن ال المتنندد  ا تث مددنى هجدد انال ال بددمع  تلمل فدد  صدد طع   دد ا ايج طددن ا مددنى 
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ا  ا اط  ل لاه    ا ايج طن ا ي      آ ان المدن و اليمد ان تالمي بد و   جنص  الطنطث و لاللها  ا  طنع 

( جمدددد ان 7تالةعددددنس تاللأمددددهج  تال ددددلله  ل ال  نبددددص( ا تالطددددنلد لاددددلله    )فددددص اج بددددن  )ال ددددنس تايج طددددن ال 

ايج طدددن ال اصدددهلإ فدددص دعدددنس  حمددد  اا ان ل لامددد و ودددنل نسا تبلدددلله جمدددا اي ددد من ال توي بددد و ل حلله دددلله لأ  

الدد  و  دد   لاددلله  المدد افت و تغ دد  المدد افت والينصدد  وني دد طنع ا  دد  ا دد ي ا  الن ددنئج ال ددص الا مددللهل لاهدد  عمددط  

تممددن ومدد و فددص   طنع  لاهدد ه ا تفددص بدد ن الن ددنئج  دد  اج عددن  ايج طددن  المبددم  وددو ممدد  الطنطددثلادد ض اي دد

 .( 5الجللهتل )

 (5)جدول 

 عدد ال براء الموافقين وغير الموافقين والنسبة المئوية لاختيار اختبار تحمل الاداءيبين 

النمددددددددددددددددددددددددددددددددددط   الم افت و ايج طن 

 الم    

غ دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  

 الم افت و

النمددددددددددددددددددددددددددددددددددط  

 الم    

 2مددددددددددن دعمدددددددددد 

 المحم ب 

 ع   الللهيل 

 ولن    7 صلأ % صلأ  %100 7  حم  اي ان

 3,84( =1( ت  ج  ط    )0.05لانلله وم  ى  يل  ) 2الةعم  الجللهتلع  ل من

مدنى الطنطدث ب  م دل  د ا ايج طدن  لاهد  الل ند  المم هد  لمج مدا الطحدث تلحمنا التلله و ال م      ل ج طن  ا    

ا ثدد  مددنى الطنطددث ب    ددل   جددنل  دد ا الل ندد      طددنب  (  ادد ا اب 30ال ادد ا ال( بهددد لاددلله  ن ))لا ندد  ال بددمع  ت ددص 

%( ودو الدلله جنل اللهعدن تعمدط  33 بنلاللهشنب وو لأ ع    ج  هل  لألاه    ج  ا وللله  ل     اج  الطنطث عمدط  )

تالدللهععن ولدنا ثد  مددنى  (  اد ا اب لهمجمد لا  و اللهعدن20%( ودو الدلله جنل الدللهععنا تبد ل  لأصدطلإ لادلله  ال اد ا ال)33)

الطنطددث ون دد ي ا  الملندد ال اثطبددنئع  لادد  المجمدد لا  و )ال  دد  الحمددنبص تايعحدد اء الماعددن  ( تلا لجدد  

                                                           
  7ينظر الملحق-A195ص 
  7ينظر الملحق-B196ص 



137 
 

( لهل نددنل الممدد ته  ا ه  لأ ددللهل  دد ا الن ددنئج ام ل ج طددن  التددلله و ال م    دد  لانلعدد  ومددن ش مددطم tهطبددنئعنب ونج طددن )

نطددث ون دد ي ا  ولنودد  البددل ب  ل ج طددن ا تممددن  دد  ومدد و فددص صدد طع  اي دد لمنلا فبدد ب لاددو  لدد  مددنى الط

 (. 6الجللهتل)

 
 (6جدول )

 لاختيار تحمل  الأداء للاعبين( المحسوبة لاست راق القدرة التمييزية tيبين الوسا الحسابي والانحراف الموياري و يمة )
 بالتنس

 القدرة التمييزية
وحدة  الاختبارات 

 القيا 
( t يمة ) المجموعة الدنيا المجموعة العليا

 المحسوبة
نوع 
 ع -  ع -  الدلالة

تحمل الأداء للاعبين  
 بالتنس

 معنوي  46.779 0.94 64.54 0.82 73.34   ج 

 (18( ودرجة حرية)0.05( عند مستولا دلالة )2.10الجدولية والبالغة ) (t) يمة

حمد   اللهعدن تالدلله جنل الدللهععن لل ند   بدمع  اج طدن   ( المحمد ب  بد و الدلله جنلt( هم دع )6 م و ع نئج الجللهتل )

( لانددلله 2.10ت ددص ا مدد  وددو دعم هددن الجللهتلعدد  الطنلندد ) (46.779  اا ان ل لامدد و  وددنل نس  ددص لاهدد  ال دد الص)

لاو  ( ا ون  للهل لاه  ام ل ج طن  ملله و  م      ب و لأف ا  الل ن ا فب ب 18( ت  ج  ط   )0.05وم  ى  يل  )

 (.7ون  ي ا  ولنو  البل ب  ل ج طن ا تممن    وم و فص الجللهتل ) ل  منى الطنطث 
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 (7جدول )
لاختيار يبين الوسا الحسابي والانحراف الموياري والمنوال ومعامل الالتواء وال .أ الموياري لاست راق معامل ال عوبة 

 بالتنس تحمل الأداء 

 الاختبارات
 معامل درجة ال عوبة

الوســــــــــــــــــا 
 الحسابي

الانحــــــــــــــــراف 
معامـــــــــــــــل  المنوال الموياري 

 الالتواء
ال .ــــــــــــــــــــأ 

 طبيعة التوزيع الموياري 

تحمل الأداء 
 للاعبين بالتنس

قرب إلى أ 0.14 0.58 66.58 0.76 65.44
 الاعتدالي

 

( هم دددع  ولنوددد  ايل دد ان المحمددد ب  يج طددن   حمددد  اا ان ل لامدد و ودددنل نس مددلله بهنددد  7 مدد و ع ددنئج الجدددللهتل )

 ( ت  ا  للهل لاه  لأم ايج طن  المبم   م   ونيلا للهال . 1  جنت  )( ت ص ي 0,58)

 التجارب الاست.لاعية: 3-4-3

 التجربة الاست.لاعية الأولى: 3-4-3-1

  20/11/2022مددددددددنى الطنطددددددددث ودددددددد ج ان  ج ب ددددددددم اي دددددددد   عع  ااتلدددددددد  لمددددددددللهو  دددددددد و و لهلأ دددددددد و وددددددددو )     

) مددد   ددد  هجددد ان ايج طدددن ال المهن  ددد  فدددص ال ددد ى ااتل( ا ه  ايثنددد وا  ايطدددلله(  ددد وص )21/11/2022تلننشددد  

( 10)تلاه  ) حم  الت و ت حم  الم لا  ت حم  اي ان(فص ال  ى ال نعص ت  اي  نل تالب ب  ايونوع  تاليهفع  (

تمدنم و لال لأ ن شمع    و م ب ن له نس  الطحث فص  منى المنلا  الينوم  ومنن تلاه يلام و وو علأس لا ن  

 الن ض ونهن:

 .  ول ف  اا س اللهمع  ل ج طن ال المطح ث 

 . ول ف  ال م  المم ن ق ا ان ايج طن 

 .ال ل ء لاه  البل بنل ال ص ملله   اجم الطنطث فص وج  نل لامهم تتبا الحه ل المنن ط  لهن 
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 . ال   لله وو ص طع  ااجه و تاا تال المم يللهو 

 .ال   لله وو ملأنش  ف  ل اللم  الممنلالله 

 مشن   تالبل بنل ال ص ملله   اجم الطنطث فص لأثننن الةعنى ونيج طن ال تمعفع  ال مج  ال نهل لاه  ال. 

 . ال   لله وو  ه ل    م ل ايج طن ال وا ايم بن  فص الجهلله تال م 

 . ال ل ء لاه  ااج نن ومطتنب مم  لأج ان ال ج ب  ال ئعم 

 التجربة الاست.لاعية الثانية: 3-4-3-2

 (29/11/2022-28الم افل )وص ايثندد و تال  ثددنن  ال نععدد   دد  مددنى الطنطددث ودد ج ان  ج ب ددم اي دد   عع      

( يلامددد و ت ددد  علأدددس لا نددد  الطحدددث فدددص  مدددنى المدددنلا  الينومددد  ومدددنن تلاهددد  و لادددل لأ ن شمعددد    و 10تلاهددد  )

   ب ن له نس تمنم الن ض ونهن:

 ل المت  ط .ال ل ء لاه  وللهى  لأه  لأف ا  الل ن  له م  نن 

 . ال ل ء لاه  وللهى ونن ط  ال م  ننل المت  ط  اف ا  الل ن 

 .) الةعنى ولمهع  ال تن و لءطمنل ال لله  مع  الم م ه  فص )الشللهو ا الحج  ا الا نف 

  ول ف   وو اا ان اللألهص تلالله  ال ا ا ال لا   م  و وو ال م  ننل المت  ط . 

 الأسس العلمية للاختبارات: 3-4-4

 أولًا :صدق الاختبار:

شعللله البللهق تاطللهاب وو الملن ال ال ص شجل   اف  ن فص اا او ايج طن    المل مللهو فص دعنس لأ  وو      

البلأنل تال  ا   ال  نبع ا ت تبلله وبللهق ايج طن  "هم ايج طن  البن ق شةعس ون تبا لةعن م فل ب " 

                                                           
 ( ص 3ينظر ملحق رقم )  188   . 
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م م( ت ل  لاو ط  ل لا ض اج طن ال) ال حم  الين  ا لاهعم منى الطنطث ونلا من  صللهق المح  ى )المب(1)

ا ون  طنع  جنص   ا التلله ال الح مع  ا المهن ال اا ن ع  له نس(لاه  وجم لا  وو اليم ان تالمي ب و 

 ل حلله لله ا لأنق آ ان   ط ل و ئم    ا ايج طن ال لهل ن  تو ن  ال اللله ا   .

 ثانياً: ثبات الاختبار:

"ودللهى الللهمد  ال دص شةدعس بهدن ايج طدن  ال دن  و و بد   الةعدنس "تلند ض ا د ي ا    شتبدلله ب طدنل ايج طدن    

 طدنط ولنو  ال طنلا منى الطنطث ون  يللهاى ط  تد  ايج طدن  تإلادن و ايج طدن ا تودو ثد  ا د ي ا  ددع  ولنود  اي  

ن  ا )ال حم  الي تلاه    ا اا نس منى الطنطث ب نلأ   اج طن ال)ب    م( ب و ع نئج ايج طن  ااتل تال نعص 

(  21/11/2022( تلننشد  )11/2022 /20التلله ال الح مع  ا المهن ال اا ن ع  ونل نس( تللأ  و   و و وو )

( يلامددد و تلألا دددلله   م دددل 10لاهددد  لا نددد  الطحدددث اي ددد   عع  تالطدددنلد لادددلله    )لأ   ددد وص ) ايطدددلله تايثنددد و (

ج ( ا تبلدلله الملنلجد  اثطبدنئع  لهن دنئ تال  ثدننايثند و (لأ   د وص ) 29/11/2022-28ايج طن ال ب دن  خ )

 (.8لاو ط  ل منع م )ب    م(   م و لأم جمعا ايج طن ال   م ا بلله ج  ثطنل لانلع  . ممن وم و فص الجللهتل )

 ثالثا: موضوعية الاختبار :

ودللهى  لامهعد   تد   " وو الش تط ال اجل   اف  ن فدص ايج طدن  الم بد عع  ا ت شد   وبد هلإ الم بد عع  هلد 

ات دد  طمددنا و بدد عع  ايج طددن  لاددو ط  ددل هشجددن  ولنودد   (2)" ا دد ت ل الن ددنئج لاددو الح دد  الدد ا ص لهمبددحلإ

اشبددلنم ولددن    جددنل لهل ندد  فددص لأثنددنن لأ ان ايج طددن  ا تبلددلله *()اي  طددنط بدد و   جددنل اثندد و وددو المح مدد و 

                                                           
 . 32، ص  1999، القاهرة ، مرك  الكتاب للنشر ،  1، ط المعاملات العلمية بين النظرية والتطبيقمصطفى حسين باهي :   -1
 ( ص2بنظر الملحق رقم ) 190    . 

 .75، ص1200، بغداد ، مكتب احمد الدباغ للطباعة ،  القياس والتقويم التربوي مبادئصباح حسين العجيلي )وآخرون( :  -2

 

 

 *  : السادة المحكمان 

 فضل فاضل / الاتحاد العراقي للتنس. -1

               همام عبد العباس/ الاتحاد العراقي للتنس -2
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ن ومدددن  دددللهل لاهددد   م دددا جمعدددا ب نهمددد جمدددا   جدددنل المح مددد و تا ددد ي ا  ولنوددد  اي  طدددنط الطمدددع  )ب   ددد م(

 ايج طن ال وم ب عع  .

 (8جدول )

 يبين الأسس العلمية للاختبارات البيوحركية والمهارات بالتنس )الثبات والموضوعية(

معامـــــــــــــــــــــل  نوع الدلالة معامل الثبات أسم الاختبار

 الموضوعية

ـــــــــــــــــــــــــــــة  الدلال

 الإح ائية

 معنوي  0.89 معنوي  0.92 تحمل القوة للرجلين

 معنوي  0.90 معنوي  0.94 5×م20السرعة تحمل 

 معنوي  0.91 معنوي  0.95 تحمل الأداء

 معنوي  0.92 معنوي  0.97 التوافق الحركي

 معنوي  0.91 معنوي  0.94 الرشاقة

 معنوي  0.93 معنوي  0.91 الإرسال

 معنوي  0.92 معنوي  0.96 الضربة الأمامية

 معنوي  0.90 معنوي  0.92 الضربة ال لمية

 0.707(= 0.05ومستولا دلالة ) 6القيمة الجدولية لمعامل الارتباط بيرسون عند درجة حرية        

 الاختبارات القبلية: 3-4-5

 ( المددددددددد افت وايثنددددددددد و تال  ثدددددددددنن)مدددددددددنى الطنطدددددددددث وددددددددد ج ان ايج طدددددددددن ال التمهعددددددددد  لل نددددددددد  الطحدددددددددث  ددددددددد وص      

لأ ن شمعدد    و مدد ب ن له ددنس فددص وحنف دد  ( فددص  مددنى المددنلا  الينومدد  لابدد اب فددص و لاددل 5-6/12/2022)

 ) مدد  اي  ددنل تالبدد ب  ايونوعدد  تالبدد ب  اليهفعدد   دد ب ن ط ددث  دد  فددص ال دد ى ااتل هجدد ان اج طددن ال المهددن ال
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 حم  التد و ت حمد  المد لا  ت حمد  اي ان تفص ال  ى ال نعص لأج    ايج طن ال التلله ال الم   ط مع  )  (ونل نس

 ( يلام و .10لاه  لا ن  لالله  ن ) ( اتال  افل تال ننم 

 اجراءات التكافؤ : 3-4-5-1

  وددو ولددلله اجدد ان ايج طددن ال التمهعدد  مددنى الطنطددث وددنج ان لامهعدد  ال اددنفل بدد و المجمدد لا  و البددنو   تال ج  معدد  

 (9ممن فص جللهتل )لهل ننل المم ته   T اج  المللهن وي  ن ت  تاطلله فص و ن  ال اللله ا   ون  يللهاى منع م 

 (9جدول)
 ونيج طن ال تالةعن نل لهم ن  ال م لله اللله ا   وجم لا ص الطحث م و  انفل 

 T يمة ع   المجموعة المتغيرات
 المحسوبة

مستولا 
 المعنوية

 نوع الدلالة

 تحمل القوة
 

 3.65 64.25 الضاب.ة
-0.363 

0.165 
 غير معنوي 

 4.046 65.24 التجريبية
 1.75 23.21 الضاب.ة تحمل السرعة

0.469 
0.251 

 غير معنوي 
 1.921 22.6 التجريبية

 تحمل الاداء
 

 4.98 74.56 الضاب.ة
0.306 

0.145 
 غير معنوي 

 4.821 73.5 التجريبية
 1.015 74 .0 4.87 الضاب.ة التوافق

 
0.896 

 غير معنوي 
 65 .0 4.37 التجريبية

 الرشاقة
 1.691 8.12 الضاب.ة

0.354 
0.157 

 غير معنوي 
 1.584 7.71 التجريبية

 الارسال
 

 1.58 11.52 الضاب.ة
-0.833 

0.487 
 غير معنوي 

 1.44 12.41 التجريبية
 2.011 17.1 الضاب.ة الضربة الامامية

-1.062 
0.895 

 غير معنوي 
 1.874 18.56 التجريبية

 الضربة ال لمية
 1.695 16.45 الضاب.ة

-0.927 
0.589 

 غير معنوي 
 1.47 17.49 التجريبية

 حامض اللاكتيك
 

 0.475 10.85 الضاب.ة
-0.214 

0.120 
 غير معنوي 

 0.3 10.91 التجريبية
 22.48 363.69 الضاب.ة LDHانزيم 

-0.473 
0.296 

 غير معنوي 
 20.81 370.93 التجريبية

PH الدم   
  0.186 7.287 الضاب.ة

0.364 
0.164 

 غير معنوي 
 0.172 7.241 التجريبية
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ودد م المجمدد لا  و البددنو   تال ج  معددد  و اددنف   و فددص جمعددا الم ن دد ال مدد م ومددد  ى  (9  مدد و وددو الجددللهتل )

 ( ومن  للهل لاه   انف همن .0.05الملن    ا م  وو )

 :(1)التجربة الرئيسة )التمرينات ال اصة والتحميل الكربوهيدراتي 3-4-6

ج ل ال طللهو ال لله  مع  تفص ج ن وو التم  ال ئعس   ال اصة والتحميل الكربوهيدراتي بللهن   م ل ال م  ننل    

 د ى  ال اصـة والتحميـل الكربوهيـدراتي ( تاع ه    م ل ال م  ندنل 8/12/2202فت  فص   ى المم  الم افل)

فدص وحنف د  ( المنلا  الينوم  لاب اب فص و لال لأ ن شمع    و م ب ن له دنس 2023 /9/2اليمعس الم افل )

   ب ن مآج  تطللهو  لله  مع  ل  م ل ال م  ننل الينص  تال حم   الا ب   لله ا ص تلاه  النح  الآ ص.

 (    لأ نبعا  .8المللهو ال ونع  له م  ننل المهن ) 
 (   4لالله  ال طللهال فص اا م)(   تطللهال و م ه  و شنى )المم   تااطلله  تال  ثنن تاليمعس 
 ( تطللهو    . 32نل )لالله  ال طللهال الاهع  له م  ن 

  .  ا  يللهى الطنطث ط  ت  ال لله  ل اللأ    و  لأا الشللهو  تط  ت  ال لله  ل ال ا ا 
 ( 100-80   اتح الشللهو ال لله  مع  له م  ننل المهن    ونا تال الممنلاللهو.%) 
 (دعت  وو  وو التم  ال ئعس له طللهو ال لله  مع  .45-35   اتح  وو  نلأ   ال م  ننل الينص  ون ب و  ) 
 .نلأ   ال م  ننل فص ف  و اثلاللها  الين  وو الم    ال لله  مص     
 (  1:3ال م   فص ااطمنل ال لله  مع  )  (15.)الشرل رقم 1 - 1تال اط 

 

                                                           
م ، رسالة 5000م و1500البيوكيميائية والانجاز لعدائي سعدون ناصر حافظ : تأثير تحميل الكاربوهيدرات في بعض المؤشرات  - 1

 م 2008ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، 
  229ص 13,12,11ينظر ملحق 
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 (15شرل  ) 
 يوضح التموجية في التدريب )التمرينات ال اصة( للوحدات التدريبية والأسابيع التدريبية

 

 (1)البرناما الغذائي 

ل حلله لله  وم  ى  الم عدنوج  الند ائص  الان ب   دلله ا ص  ال معلدص ت   اج بنص  و فص لاه   ال ن ش ا  شن و      
الميهددددل معمعنئعدددددنب  ت   نوتدددددم ودددددا  ومدددد  ى  الهدددددللهء  الددددد     ددددد تى  الطنطددددث   حةعتدددددم ت ددددد  هشبدددددنل  عمدددددط  

غ / ن  لاب (   حمطنب  ل عل ن نل  المدهمع   ال دص   30-25الا ش  ج و فص  اللب ل  هل   ون عمم م  )
ن ولددب لأجهدد و ت لألابددنن  جمدد  ال  نبددص ع عجدد  اثفدد اط فددص  نددنتل ممعددنل مم دد و وددو  حم دد  مددلله   لدد ض لهدد

الان ب   لله ال ال معاع  ت الميهت  .  ت وم جل  لهعمن ه     تبا وتن    تج لانل الم عنوج الن ائص تودو ثد  
-4600) يلاددددل ال دددددنس دددد  فحددددا الم عددددنوج الندددد ائص وددددو ممدددد  لأج بنصدددد و  ال ن شدددد .*  )ط ددددث شح ددددن  

  ل و ط ا      وعنب(6000
 
 

                                                           
الة م ، رس5000م و1500سعدون ناصر حافظ : تأثير تحميل الكاربوهيدرات في بعض المؤشرات البيوكيميائية والانجاز لعدائي  - 1

 م 2008ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، 
 ( 11ملحق) 227ص 
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 البدء بتن يذ البرناما الغذائي.
لأجد ان  ( تبلدلله ايع هدنن ودو 1/2023/ 31) ال  ثنن بللهلأل  الل ن   ب نلأ    ب عنوج  ال حم    الن ائص    ى    

مددد و  م  ايج طدددن ال التمهعددد  الم  معمعنئعددد  ت اثعجدددن   تطمدددل المتدددن    المحدددلله و  ودددا ال    دددلله  لاهددد  الم نولددد   ال
 ( لأشددنى  ت مدد ل  ال بددا البددحص10ل بددا  لأفدد ا  الل ندد  فددص الل ددنن ال ددلله  مص  جدد ل وددللهو  الم عددنوج الطنلندد  )

ولله دم  اللنى  له   ت و ط      ن   ايعل ن نل ايشجنبعد  لأت المدهمع   النن جد   لادو الم عدنوج  الند ائص جد ل
علمد  ودو لأجهدم لأت لا دس  لد . وني لأدنق ودا  الم م  و ودو لأجد  ال لأد  وملند ال اشجنبعد   دللهلنن لاهد  صدح  ودن

المددلله ب و فددص هلاددللها  وددنهج  ددلله  مص جددن   دد  نى وددا طمعلدد  ال حم دد  الان ب   ددلله ا ص وددو ط ددث و  عددنل طمدد  
 ال لله  ل.

 

 الاختبارات البعدية: 3-4-7

 فددص  دد وص  دد  لأجدد ان ايج طددن ال الطلللهشدد  ال اصــة والتحميــل الكربوهيــدراتي ولددلله ايع هددنن وددو  نلأ دد  ال م  نددنل  

فددص  مددنى المددنلا  الينومدد  لابدد اب تلاهدد  و لاددل لأ ن شمعدد  ( 11/2/2023-10( المدد افت و )الجملدد  تالمددم )

   و م ب ن له نس فص وحنف د  مد ب ن لل ند  الطحدث ودا و الادنو علأدس ال ن دع  تند تط  نلأ د  ايج طدن ال ت حد 

فددص ايج طددن ال التمهعدد  لندد ض الحبدد ل لاهدد  ع ددنئج  دعتدد   تبددنللأ  ل علأددس ال دد تء تاثو نععددنل الممدد يللهو  

 الممنلالله  ا م  .

 الوسائل الإح ائية: 3-5
 

 لمعالجة النتائا وقد است دم القوانين الاتية  SPSSالحقيبة الاح ائية است دم الباحث 
  

 الوسط الحسابي -1

 الانحراف المعياري -2

 المنوال -3

 معامل الالتواء -4

 البسيط بيرسون معامل الارتباط -5
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 2كا -6

 للعينات المتناظرة Tاختبار  -7

 للعينات المستقلة Tاختبار  -8
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 الرابع ال  ل

  -عرض النتائا وتحليلها ومناقشتها : -4

ين عرض وتحليل نتائا الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البحث للمجموعت  4-1

 الضاب.ة والتجريبية ومناقشتها 

 ةعرض وتحليل نتائا الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البحث للمجموع 4-1-1

 الضاب.ة ومناقشتها

موعة لمجلمتغيرات البيوحركية عرض وتحليل نتائا الاختبارات القبلية والبعدية لل 4-1-1-1

 الضاب.ة

 عرض وتحليل نتائا الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات دقة المهارات 4-1-1-2

 الاساسية بالتنس للمجموعة الضاب.ة

 ةالبيوكيميائيعرض وتحليل نتائا الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات  4-1-1-3

 للمجموعة الضاب.ة

مهارات ال مناقشة نتائا الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البيوحركية ودقة 4-1-1-4

 للمجموعة الضاب.ة والبيوكيميائيةالاساسية بالتنس 
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ة عرض وتحليل نتائا الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البحث للمجموع 4-1-2

 التجريبية ومناقشتها

وعة لمجملالاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البيوحركية عرض وتحليل نتائا  4-1-2-1

 التجريبية

 عرض وتحليل نتائا الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات دقة المهارات 4-1-2-2

 الاساسية بالتنس للمجموعة التجريبية

 ةالبيوكيميائيعرض وتحليل نتائا الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات  4-1-2-3

 لمجموعة التجريبيةل

مهارات ال مناقشة نتائا الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البيوحركية ودقة 4-1-2-4

 للمجموعة التجريبية البيوكيميائيةالاساسية بالتنس و 

يرات لمتغلعرض وتحليل نتائا الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضاب.ة والتجريبية  4-2

 البحث ومناقشتها 

ة عرض وتحليل نتائا الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضاب.ة والتجريبي 4-2-1

 للمتغيرات البيوحركية

ة عرض وتحليل نتائا الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضاب.ة والتجريبي 4-2-2

 لمتغيرات دقة المهارات الاساسية بالتنس 
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ة لمجموعتين الضاب.ة والتجريبيعرض وتحليل نتائا الاختبارات البعدية بين ا 4-2-3

 البيوكيميائيةللمتغيرات 

رات متغيمناقشة نتائا الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضاب.ة والتجريبية لل 4-2-4

 البيوكيميائيةالبيوحركية ودقة المهارات الاساسية بالتنس والمتغيرات 
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 ال  ل الرابع

  -وتحليلها ومناقشتها :عرض النتائا  -4

ل وو جد ل هجد ان ايج طدن ا  بمو   ا الطنا لا ض الن نئج ت حه ههن توننمش هن تال ص   ص  لهن الطنطث    

الطحددث  التمهعدد  ت نلأ دد  ال ددلله  طنل الملددللهو فددص الم عددنوج ال ددلله  مص ثدد  هجدد ان ايج طددن ال الطلللهشدد  لل ندد  لمجمدد لا ص

 معنعددنل ت ن عمهددن ت م  مهددن فددص جددللهاتل   بددعحع  ثدد  ولنلج هددن هطبددنئعنال ج  معدد  تالبددنو   ا تمددلله  دد  جمددا ال

 .له ص ل هل  الن نئج النهنئع  ل حت ل لأ للهاء تف تض الطحث

لتجريبية .ة واعرض وتحليل نتائا الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البحث للمجموعتين الضاب  4-1

 ومناقشتها 

 اقشتهاومن الضاب.ة عةالقبلية والبعدية للمتغيرات البحث للمجمو  عرض وتحليل نتائا الاختبارات 4-1-1

 ب.ةالضا رات البيوحركية للمجموعةعرض وتحليل نتائا الاختبارات القبلية والبعدية للمتغي 4-1-1-1

 (10جدول)

 ب  المحم t م و اات نط الحمنبع  تايعح اء الماعن   تو     اللأ تق تالي   الماعن   لهلأ تق تدعم  
 مجم لا توم  ى الملن    تع   الللهيل  اثطبنئع  ل ج طن ال التمهع  تالطلللهش  لهم ن  ال الم  ط مع  له

 البنو   
أTقيمة ــــعأف ــــف ع ـــس ولاختبار وعمتغيةوت

 وعمحس بة

مست  أ

 وعمان ية

ن عأ

 وعدلاعة

 تحمل القوة

 

 3.65 64.25 وع بلي

-1.73 0.521 -3.321 0.004 

 معنوي

 1.231 65.98 وعبادي

 1.75 23.21 وع بلي تحمل السرعة

0.67 0.211 3.175 0.007 

 معنوي

 1.012 22.54 وعبادي

 تحمل الاداء
 

 4.98 74.56 وع بلي

1.41 0.466 3.026 0.010 

 معنوي

 1.14 73.15 وعبادي

 0.74 4.87 وع بلي التوافق

 معنوي 0.001 4.193 0.124 0.52
 0.201 4.35 وعبادي

 الرشاقة
 1.691 8.12 وع بلي

0.69 0.201 3.432 0.004 

 معنوي

 0.451 7.43 وعبادي
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 ص جبدا ( الملن ال اثطبنئع  لن نئج ايج طن ال التمهع  تالطلللهش  لهم ن  ال الم  ط مع  ال10 م و الجللهتل ) 

 لهن لأف ا  المجم لا  البنو   .
 ( منع ه  لأظه ل الن نئج لأم دع  ال    الحمنبص لم ن  ال ) حم  الم لا  ت حم  اي ان تال  افل تال ننم 

 م لأم ام  فص ايج طن  الطللله  لاو ايج طن  التمهص ا تطللهث  ن   ولن   ب و ايج طن  و تلبنللإ الطللله  م
 نم المم  ى لأفب .   ا الم ن  ال  ا م دعم هن لا مع  لأ  مهمن م  ال    الحمنبص مهمن م

لاو  تم ل  لأظه ل الن نئج لأم دع  ال    الحمنبص لم ن   ) حم  الت و(  منع  ا م  فص ايج طن  الطللله 
وو  التمهص ا تطللهث  ن   ولن   ب و ايج طن  و تلبنللإ الطللله  ا ت  ا ون لأنن ل هلعم وم   نل الللهيل 

  ى   او   ه  منع  لجمعا الم ن  ال ام  وو وملهل ننل الم Tج ل ا  يللهاى التنع م اثطبنئص اج طن  
 ( ومن  للهل لاه  تج   ف تق ولن    ب و ايج طن  و.0,05 يل  )

تنس ة بالعرض وتحليل نتائا الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات دقة المهارات الاساسي 4-1-1-2

 للمجموعة الضاب.ة

 (11جدول)

 ب  المحم t م و اات نط الحمنبع  تايعح اء الماعن   تو     اللأ تق تالي   الماعن   لهلأ تق تدعم  
  ونل نس ي ن عتوم  ى الملن    تع   الللهيل  اثطبنئع  ل ج طن ال التمهع  تالطلللهش  لم ن  ال  م  المهن ال ا

 لهمجم لا  البنو   

أTقيمة ــــعأف ــــف ع ـــس ولاختبار وعمتغيةوت

 وعمحس بة

مست  أ

 وعمان ية

ن عأ

 وعدلاعة

 الارسال
 

 1.58 11.52 وع بلي

-1.35 0.431 -3.132 0.005 

 معنوي

 0.985 12.87 وعبادي

 2.011 17.1 وع بلي الضربة الامامية

-1.57 0.499 -3.146 0.006 

 معنوي

 1.156 18.67 وعبادي

 الضربة الخلفية
 1.695 16.45 القبلي

-1.49 0.461 -3.232 
0.006 

 معنوي

 0.968 17.94 البعدي

ي ن ع  ا( الملن ال اثطبنئع  لن نئج ايج طن ال التمهع  تالطلللهش  لهم ن  ال  م  المهن ال 11 م و الجللهتل ) 
 ونل نس ال ص جبا لهن لأف ا  المجم لا  البنو   .
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 منع   ا  لأظه ل الن نئج لأم دع  ال    الحمنبص لم ن  ال )تاي  نل تالب ب  ايونوع  تالب ب  اليهفع (
 لأنن ل ا م  فص ايج طن  الطللله  لاو التمهص ا تطللهث  ن   ولن   ب و ايج طن  و تلبنللإ الطللله  ا ت  ا ون

جمعا لهل ننل الم  او   ه  منع  ل Tهلعم وم   نل الللهيل  وو ج ل ا  يللهاى التنع م اثطبنئص اج طن  
 ( ومن  للهل لاه  تج   ف تق ولن    ب و ايج طن  و.0,05الم ن  ال ام  وو وم  ى  يل  )

 بطةوعة الضاللمجم ةالبيوكيميائيعرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات  4-1-1-3

 (12جدول)

 ب  المحم t م و اات نط الحمنبع  تايعح اء الماعن   تو     اللأ تق تالي   الماعن   لهلأ تق تدعم  
  همجم لال الم  معمعنئع توم  ى الملن    تع   الللهيل  اثطبنئع  ل ج طن ال التمهع  تالطلللهش  لم ن  ال 

 البنو   
أTقيمة ــــعأف ــــف ع ـــس ولاختبار وعمتغيةوت

 وعمحس بة

مست  أ

 وعمان ية

ن عأ

 وعدلاعة

 حامض اللاكتيك
 

 0.475 10.85 القبلي

-0.89 0.286 -3.112 
0.005 

 معنوي

 0.305 11.74 البعدي

 22.48 363.69 القبلي LDHانزيم 

-8.44 1.994 -4.233 
0.001 

 معنوي

 9.654 372.13 البعدي

PH الدم   
 0.186 7.287 القبلي

0.144 0.039 3.645 
0.002 

 معنوي

 0.0231 7.143 البعدي

ال دددص  الم  معمعنئعددد ( الملنددد ال اثطبدددنئع  لن دددنئج ايج طدددن ال التمهعددد  تالطلللهشددد  لهم ن ددد ال 12 مددد و الجدددللهتل ) 
 جبا لهن لأف ا  المجم لا  البنو   .

 طن  الللهى( منع  ام  فص ايج طن  الطللله  لاو ايج PHه  لأظه ل الن نئج لأم دع  ال    الحمنبص لم ن   )
  لأالتمهص ا تطللهث  ن   ولن   ب و ايج طن  و تلبنللإ الطللله  م م لأم   ا الم ن    ا م دعم م لا مع  

  همن م  ال    الحمنبص مهمن منم المم  ى لأفب . 

نع  (  مLDH  ع   تاع    تم ل  لأظه ل الن نئج لأم دع  ال    الحمنبص لم ن  ال )عمط    م   طنوب ال 
 لأنن ل ا م  فص ايج طن  الطللله  لاو التمهص ا تطللهث  ن   ولن   ب و ايج طن  و تلبنللإ الطللله  ا ت  ا ون

جمعا لهل ننل الم  او   ه  منع  ل Tهلعم وم   نل الللهيل  وو ج ل ا  يللهاى التنع م اثطبنئص اج طن  
  للهل لاه  تج   ف تق ولن    ب و ايج طن  و. ( ومن0,05الم ن  ال ام  وو وم  ى  يل  )
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ساسية ت الامناقشة نتائا الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البيوحركية ودقة المهارا 4-1-1-4
 بالتنس وال سيولوجية للمجموعة الضاب.ة

وو  (   بلإ10وو ج ل لا ض ت حه   الن نئج ال ص طب  الطنطث لاه هن تالمم ن  فص الجللهتل )       
لجمعا ت  ج ل الجللهتل تال حه   لأم لأف ا  المجم لا  البنو   ملله  طتت ا      ولن   فص ايج طن ال الطلللهش  

 و ن  ال وحث اللله ا   .  

) حم  الت و ت حم  لأم ال لله  طنل ال  وع  اف ا  المجم لا  البنو   منع   بل فص       الم ن  ال 
الم لا  ت حم  اي ان تال  افل تال ننم  تاي  نل تالب ب  ايونوع  تالب ب  اليهفع  تعمط    م   طنوب 

ا ه  منع    ا ال لله  طنل   م  لاه    حم و   ا الم ن  ال ا  ت ن ا ون الللهى ( PH ت LDHال   ع   تاع    
  المل ن و  م   ج ن وه  فص ب عنوج لألاللها  ال  نبص تلاه  ( " لأم ال لله  طنل ال  وعSad hoareانن  الع  )

جمعا المم   نل تلمن لهن وو لأ مع  فص  نمع  لاننص  الهعنم  المللهعع  اللنو  تالينص  لاو ط  ل  نمع  
التلله ال اللبهع  وا المحنف   لاه  و تع  الملأنص  ال ص  منلالله اللللهان لاه  ال ح ا تال ح   فص لأج ان 

ا ل ا فه  شم يللهى منلاللهو وهم  تلأ ن ع  للإلاللها  المللهعص لعل ص ال  نبص وجه   ا م  جممم و   ت  وحلله و 
 (1)تب لأننو لانلع  " 

( " لأم وجمد   ال م  ندنل لأت المجهد   المدللهعص الممد يللهى  دل   هلد  2009ممن ت لملله )لادن ل   مدص طمدو ا    
ل حت دددل ومددد  ى لأفبددد  فدددص لأطدددللهاث  اعلأدددنل لأت  ن ددد ال تظعفعددد  فدددص لأجهددد و الجمددد  تلألابدددنن الجمددد  الللهاجهعددد  

ا ت  ا  لملله ال     لللهى لأف ا  المجم لا  البنو   فص و ن  ال الطحث الم  ط مع  ت م    (2)ايعجن  ال  نبص"
 المهن ال اي ن ع  ونل نس تالم ن  ال اللأم  ل جع 

 

يبية التجر عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البحث للمجموعة 4-1-2

 ومناقشتها

 بيةة التجريلمجموععرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البيوحركية ل 4-1-2-1

                                                           
1  )477,p1994OAF,England,12,London,N4473syd hoare.A.Z.;The jude,publish by lppon book  

 2,ص2009,النجف , دار البيضاء للطباعة  والتصميم ,  مبادئ التدريب الرياضي( عادل تركي حسن الدلوي :  2
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 (13جدول)

 ب  المحم t م و اات نط الحمنبع  تايعح اء الماعن   تو     اللأ تق تالي   الماعن   لهلأ تق تدعم  
جم لا  ع  لهمالتمهع  تالطلللهش  لم ن  ال الطحث الم  ط م توم  ى الملن    تع   الللهيل  اثطبنئع  ل ج طن ال

 ال ج  مع  
أTقيمة ــــعأف ــــف ع ـــس ولاختبار وعمتغيةوت

 وعمحس بة

مست  أ

 وعمان ية

ن عأ

 وعدلاعة

 تحمل القوة
 

 4.046 65.24 وع بلي

-4 0.478 -8.368 0.000 

 مان ي

 1.201 69.24 وعبادي

 1.921 22.6 وع بلي تحمل السرعة

2.19 0.398 5.502 0.001 

 مان ي

 0.841 20.41 وعبادي

 تحمل الاداء
 

 4.821 73.5 وع بلي

2.9 0.426 6.807 0.000 

 مان ي

 1.125 70.6 وعبادي

 0.65 4.37 وع بلي التوافق

 مان ي 0.002 3.846 0.104 0.4
 0.102 3.97 وعبادي

 الرشاقة
 1.584 7.71 وع بلي

1.309 0.185 7.075 0.000 

 مان ي

 0.315 6.401 وعبادي

 ص جبدا ( الملن ال اثطبنئع  لن نئج ايج طن ال التمهع  تالطلللهش  لهم ن  ال الم  ط مع  ال 13 م و الجللهتل )
 لهن لأف ا  المجم لا  ال ج  مع  .

 ( منع ه  لأظه ل الن نئج لأم دع  ال    الحمنبص لم ن  ال ) حم  الم لا  ت حم  اي ان تال  افل تال ننم 
 م لأم ام  فص ايج طن  الطللله  لاو ايج طن  التمهص ا تطللهث  ن   ولن   ب و ايج طن  و تلبنللإ الطللله  م

 نم المم  ى لأفب .   ا الم ن  ال  ا م دعم هن لا مع  لأ  مهمن م  ال    الحمنبص مهمن م

لاو  تم ل  لأظه ل الن نئج لأم دع  ال    الحمنبص لم ن   ) حم  الت و(  منع  ا م  فص ايج طن  الطللله 
وو  التمهص ا تطللهث  ن   ولن   ب و ايج طن  و تلبنللإ الطللله  ا ت  ا ون لأنن ل هلعم وم   نل الللهيل 

  ى لهل ننل الم  او   ه  منع  لجمعا الم ن  ال ام  وو وم Tج ل ا  يللهاى التنع م اثطبنئص اج طن  
 ج   ف تق ولن    ب و ايج طن  و.( ومن  للهل لاه  ت 0,05 يل  )

 ة بالتنسلاساسياعرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات دقة المهارات  4-1-2-2

 للمجموعة التجريبية
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 (14جدول)

 ب  المحم t م و اات نط الحمنبع  تايعح اء الماعن   تو     اللأ تق تالي   الماعن   لهلأ تق تدعم  
  ونل نس ي ن عتوم  ى الملن    تع   الللهيل  اثطبنئع  ل ج طن ال التمهع  تالطلللهش  لم ن  ال  م  المهن ال ا

 لهمجم لا  ال ج  مع 

أTقيمة ــــعأف ــــف ع ـــس ولاختبار وعمتغيةوت

 وعمحس بة

مست  أ

 وعمان ية

ن عأ

 وعدلاعة

 الارسال
 

 1.44 12.41 وع بلي

-2.46 0.548 -4.48905 0.001 

 مان ي

 0.521 14.87 وعبادي

 1.874 18.56 وع بلي الضربة الامامية

-2.39 0.521 -4.58733 0.001 

 مان ي

 1.023 20.95 وعبادي

 الضربة الخلفية
 1.47 17.49 وع بلي

-2.634 0.623 -4.22793 0.001 

 مان ي

 0.754 20.124 وعبادي

ي ن ع  ا( الملن ال اثطبنئع  لن نئج ايج طن ال التمهع  تالطلللهش  لهم ن  ال  م  المهن ال 14 م و الجللهتل ) 
 ونل نس ال ص جبا لهن لأف ا  المجم لا  ال ج  مع  .

 منع   ا  لأظه ل الن نئج لأم دع  ال    الحمنبص لم ن  ال )تاي  نل تالب ب  ايونوع  تالب ب  اليهفع (
 لأنن ل ا م  فص ايج طن  الطللله  لاو التمهص ا تطللهث  ن   ولن   ب و ايج طن  و تلبنللإ الطللله  ا ت  ا ون

جمعا لهل ننل الم  او   ه  منع  ل Tهلعم وم   نل الللهيل  وو ج ل ا  يللهاى التنع م اثطبنئص اج طن  
 ( ومن  للهل لاه  تج   ف تق ولن    ب و ايج طن  و.0,05الم ن  ال ام  وو وم  ى  يل  )

 تجريبيةعة الللمجمو  البيوكيميائية عرض وتحليل نتائا الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات 4-1-2-3

 (15جدول)

 ب  المحم t م و اات نط الحمنبع  تايعح اء الماعن   تو     اللأ تق تالي   الماعن   لهلأ تق تدعم  
 لا  لهمجم  الم  معمعنئع توم  ى الملن    تع   الللهيل  اثطبنئع  ل ج طن ال التمهع  تالطلللهش  لهم ن  ال 

 ال ج  مع 

أTقيمة ــــعأف ــــف ع ـــس ولاختبار وعمتغيةوت

 وعمحس بة

مست  أ

 وعمان ية

ن عأ

 وعدلاعة

 حامض اللاكتيك

 
 0.3 10.91 وع بلي

-1.43 0.315 -4.53968 0.001 
 مان ي

 0.235 12.34 وعبادي

 20.81 370.93 وع بلي LDHانزيم 

-18.724 1.736 -10.786 0.000 
 مان ي

 7.25 389.654 وعبادي

PH الدم   
 0.172 7.241 وع بلي

0.139 0.0369 3.766938 
0.003 

 مان ي

 0.0123 7.102 وعبادي
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ل دددص ( الملنددد ال اثطبدددنئع  لن دددنئج ايج طدددن ال التمهعددد  تالطلللهشددد  لهم ن ددد ال اللأمددد  ل جع  ا15 مددد و الجدددللهتل ) 
 جبا لهن لأف ا  المجم لا  ال ج  مع  .

 طن  الللهى( منع  ام  فص ايج طن  الطللله  لاو ايج PHه  لأظه ل الن نئج لأم دع  ال    الحمنبص لم ن   )
  لأالتمهص ا تطللهث  ن   ولن   ب و ايج طن  و تلبنللإ الطللله  م م لأم   ا الم ن    ا م دعم م لا مع  

  همن م  ال    الحمنبص مهمن منم المم  ى لأفب . 

نع  (  مLDH  ع   تاع    تم ل  لأظه ل الن نئج لأم دع  ال    الحمنبص لم ن  ال )عمط    م   طنوب ال 
 لأنن ل ا م  فص ايج طن  الطللله  لاو التمهص ا تطللهث  ن   ولن   ب و ايج طن  و تلبنللإ الطللله  ا ت  ا ون

جمعا لهل ننل الم  او   ه  منع  ل Tهلعم وم   نل الللهيل  وو ج ل ا  يللهاى التنع م اثطبنئص اج طن  
 ج   ف تق ولن    ب و ايج طن  و. للهل لاه  ت  ( ومن0,05الم ن  ال ام  وو وم  ى  يل  )

ساسية ت الامناقشة نتائا الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البيوحركية ودقة المهارا 4-1-2-4
 بالتنس وال سيولوجية للمجموعة التجريبية

( تجددد   فددد تق ولن  ددد  ودددن بددد و ايج عدددن  و التمهدددص تالطلدددلله   15ت 14ت  13) اتللأظهددد ل ع دددنئج الجدددلله      

ون بد و اثج طدن  و ال ج  مع  تلبنللإ الطللله  ت ل ت الطنطث ال  تج   اللأ تق الملن    فص ع نئج لا ن  الطحث 

الينصدد  فددص   دد    المهددن ال اا ن ددع  وددنل نس )اث  ددنل تالبدد ب  و التمهددص تالطلددلله  الدد  فنلاهعدد  ال م  نددنل 

ونثبدنف  الد  اع  دنى ت لأنلاد  ال لامد و فدص ال طدللهال ال لله  معد  ا ه   الاد  الطنطدث ال دلله     تاليهفعد  ( ااونوع 

وم  عنل الحم  ال لله  مص وو ط ث )الشللهو تالحج  تال اطد ( ودا ال ن  دا تال ن  د  فدص ال م  ندنل الينصد  تال دص  

ل ال  نبدص ط دث " لأظهد ل الطحد ث لأم  للله  ال لأ مع  مم  و تجب صع  لانلع  فص اللمهع  ال لله  ط  فص المجدن

الن نى اللبمص _اللبهص شم ج ل وش   افب  ط نمن     ا د  ن  م وشد   و ن د  تو ند   طد ال ال مد  ط دث 

شح ن  الن نى اللبمص _ اللبهص ال  ام شلأنجع لاص شجم  لاه  لامهع  ال اعف ت  ا شلنص لأ ان لأع ا  وي هلأد  
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ت ن  دد  لاددلله  ال ادد ا ال تالشددلله  تال مددن  و لاددو ااشددنى ااجدد ى فددص  وددو ال مددن  و لطبددل  لأشددنى تتطددللهال  لله  معدد 

 .1ال لله  ل"

جمعدا  ه  لأم ال ب  الم ج   ون ب و   ا المهن ال تمعفع  لأ ائهن وو مم  ال لام و ونلش   ااو   تبللهمد  جد ل 

ف دد ال المننفمدد  شح ددن  وددو ال لامدد و اي دد م ا    فددص الح مدد  تالدد مب تاي دد لللها  الج ددلله تلاددللهى ال  مددو ط ددث 

  بن د  ايلا طددن  فددص تبددا ال م  نددنل طد   الطنطددث لاهدد    دد     حمدد  اا ان لهد ا المهددن ال ا لدد ا  دد  ااجدد

الينصددد  التدددلله و لدددللهى ال لامددد و لاهددد  لأ ان  ددد ا المهدددن ال الم مطددد  بدددللهنا ومهدددن ال ط معددد  بدددللهتم مددد ال تاع هدددنن 

م اونلمهن ال الح مع  ون  يللهاى الا ال تم ل   حم  لأ ان دن فدص جمعدا ف د ال المننفمد  ومدن  فدا ونلطنطدث الد  

طدد  ال ددنس  هلددل ب مدد  ولأ دد ح طمددل المجم لاددنل المل مددللهو وتمددم  الدد   هدد   ب  دد     حمدد  لأ ان ددن  مدد م لا

لأن اط  تم  ن ط وتم  الد  ا بدم عتدنط لأ ن دع  ت م دو ام  مد م  الد  اا  د  فدص طنلد  ال لدن ل ط دث شبدن  

ا ال  الهلل لنت   و و  نلع  لامل الش ط ت  ا شم و ام   ا   ا    وو و و وحمل المم   نل ل لام و  لد 

 ا م و ملله شح نج م ال  ا  يللهاى هطللهى المهن ال اا ن ع  ونل نس فص لأ  تم  وو لأتمنل المننفم  لدفنم ال لا

وعد      لله  ل لأف ا  الل ن  لاه    حم  اا ان لع  م اا ان  فلنل تبش   جدن  وهدن و اث  دنل تالبد ب  ااون

 لمجم لا  ات المطن او .تاليهفع  لا  و ا  يللهاوهمن تبش    ئعمص لحم  النتنط   ان فص الش ط ات ا

 القابليات البيو حركية :
 تحمل الأداء -

( لأظهدد ل 13ل)ت ممددن اعددم وددو جدد ل اللدد ض تال حه دد  لن ددنئج اج طددن ال  حمدد  اا ان تالمم ندد  فددص الجددلله      

تلبددنللإ ايج طددن  الطلددلله  ومددن  ددللهل  ال ج  معدد لل ندد  الطحددث فدد تق ولن  دد  بدد و ايج طددن  و )التمهددص ت الطلددلله ( 

لاهددددد    ددددد   التدددددلله و لاهددددد   حمددددد  اا ان ت لددددد ت الطنطدددددث  ددددد ا ال  ددددد   هلددددد  ال م  ندددددنل الينصددددد  تال حم ددددد  

                                                           

 - جمال صبري : القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديث : ط1 , عمان , دار دجلة , 2012 , ص 541 .1  -
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ال ددص اط دد ل لاهدد  ال م  نددنل الينصدد  ب حمدد  اا ان ل لامددص ال ددنس ت  الباحــثالان ب   ددلله ا ص الملددللهو وددو ممدد  

هحمدددد  ال ددددلله  مص تفددددل و  هطددددنل اا ان لهاطدددد  ال ددددنس تال ددددص  دددد  هلاددددللها  ن وشدددد   وددددن   وددددو ط ددددث الم  عددددنل ل

تجب ص  هن ت  ا ون للها  نن  شن  " ام منبهع  ال  نبص لاه  لأ ان ط م  ات وجم لاد  ط مدنل  ن فد  لند ض 

تمدد ل  شلدد ت الطنطددث  دد ا ال  دد   الدد   ددمم و   (1)هعجددن  تاجددل ولدد و بددللهتم اعيلأددنض فددص الممدد  ى المددللهعص"

لينص  تال ص  ص وشنبه  ا ه ا الهلل  ال ص الالله ن الطنطث ومن    نى الممل ااتل جب صع  ال م  ننل ا

تجب صع  لاط  ال نس لمن    هدل  د ا التدلله و لاهد  ال حمد  ال لأتممدج نص ت د ا ون دللها  نند  شن د  "ام   دن و 

ل اثو نععنل ال تممج نع   د   ودو جد ل  د ف  اللأنلاهعد  المنن دط  للننصد  ال حمد  اللدنى تاليدن  تالد     لهد

اودددن المددددمل ال دددنعص  دددد  التنبهعددد  ال ظعفعدددد  ال دددص ا  مددددمهن ال لادددل جدددد ان ال دددلله  ل ونلن ددددنى  (2)بن ععددد  الهاطدددد  "

ال  ددد ائص )ال حمددد  اليدددن ( ت ددد ا ون دددللها  ددد ا  الدددلله و لامدددلله المدددنل  "شم دددو و ط ددد  وجم لاددد  ودددو ال ددد ث  ال 

 ان وشددد   لادددنى ودددو جددد ل   دددن و ال ظعفعددد  ال دددص  حبددد  ل لامددد و لأثندددنن  نلأ ددد  ال م  ندددنل الينصددد  ب حمددد  اا

ت  ا ودن ا دلله ابد  اللد  تعبد  الدلله و  د لله  " ام ا د يللهاى ال دلله  طنل ال دص   لأدل فدص طمعلد   (3)ااتعع  الللهو    "

 .(4)لأ ائهن وا الش   اللنى ا ان المهن ال ال يببع   ل   ال  ع نئج افب  فص ا  منا الم ن  ال المللهعع "

 فد تق ولن  د  ودن بد و ايج عدن  و التمهدص تالطلدلله  لمجم لاد  لا ند  الطحدث ( تجد  13ظه ل ع دنئج الجدللهتل )  

ت لدد ت الطنطددث الدد  تجد   اللأدد تق الملن  دد  فددص الن دنئج وددن بدد و ايج طددن  التمهدص تالطلددلله  الدد  فنلاهعدد   ال ج  معد 

ا  مدنى ال لامد و ونل دلله  ل لاهد  التدلله ال له حمد  اليدن  ) حمد  ت ال م  ننل الينصد  تال حم د  الان ب   دلله ا ص 

التدد و ا  حمدد  المدد لا  ا  حمدد  اا ان( م عهددن اا ددنس الدد   شل مددلله لاه هددن يلاددل ال ددنس ونثبددنف  الدد    ث   ددن 

                                                           
 . 23،ص 2011،عمان ،مكتبة المجتمع للطبع والنشر ،1،ط تحمل الاداء للاعبي كرة القدمهاشم ياسر :-1

 . 25،ص 2011: سبق ذكره:مصدر هاشم ياسر  -2

 . 187،ص 2007،مصر 1(،طالاعداد البدني لكرة القدم )القدرات البدنية الخاصة سراج الدين عبد المنعم : -3

 .98ص  ، 1993، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1،ط : فسيولوجيا اللياقة البدنيةابو العلا احمد ونصر الدين سيد  -4
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الام ددد  فدددص المننفمدددنل "امّ مدددلله و ال حمددد  اليدددن   دددل   الددد    ددد    ددد لا  تمددد و اا ان تايط لأدددنظ ولألنل  دددم 

هْ  لأمّ " ال حم  الين  شللله لانو  وم ت  لاو ال حم  اللدنى ونثندن و الد  ام ال حمد  اليدن   (1")وم تاي  تنن

   ملله و  ل ملله لاه  م و اللب ل تملأننو اي  طنط ب نهن تب و الجهن  اللبمص لاه  الل س وو ال حمد  اللدنى 

ا لد ل  طد   الطنطدث  (2)  اللبدهص"ال   شل ملله لأ ن نب لاه  ملأننو الجهن  و الدللهت   تال نلأمدص ي د م ا  اللمد

لاهدد  اي  مددنى بهدد ا التددلله ال وددو جدد ل ال م  نددنل  ال ال ددنوا الم مددل المهددن   ون دد يللهاى اا تال الممددنلاللهو 

تال ددددص لأ ا ددددن جمعددددا ال لامدددد و بللهمدددد  تإ تددددنم لاددددنل  و مدددد م " دددد ا ال م  نددددنل  هددددللهء الدددد   فددددا التددددلله ال المللهععدددد  

ون  يللهاى المهن ال تاي جن نل الح مع  الت  ط  وو عد   ال يبدا ا   تاثو نععنل اللأم  ل جع  لانلله ال لام و

 .(3))وشنبه  له  نب  الممن   ("

م ل    م و ام  ننا ف تمنب ون ب و اثج طن  التمهص تالطللله  تلبنللإ الطللله  فص ملله و  حم  الت و ه  شل ت      

اا تال الممددنلاللهو ا تاع  ددنى ال لامدد و فددص الطنطددث ال  دد   الدد  فنلاهعدد  ال م  نددنل الملددللهو وددو ممهددم ون دد يللهاى 

ال لله  ل  ه  لأم "اي  م ا  ال     م   وتلله و  حم  الت و له جه و    هل لام  ال طللهال الح مع  ونل ننتا ط ث 

 مللهلأ ولب ال طدللهال الح معد  ونللمد  ط د  ال صد ل له لدل ثد  شتد ى ونللمد  لادلله  ومنثد  ودو ال طدللهال الح معد  

هْ  لأمّ   ددن و ال ادد ا  لددء ان المهددن   لأ ى الدد   (4)للبدده  الدد  طنلدد  ال لددل الاهددص"ااجدد ى ت  دد ا ط دد  تصدد ل ا

  حم و  حم  الت و لللهى ال لام و.

ت لدد ت الطنطددث   دد    حمدد  المدد لا  الدد  فنلاهعدد  ال م  نددنل الملددللهو وددو ممهددم تال ددص مددنم لهددن ااثدد  المطنندد    

 ن ع  ال دص  هدللهء ال هدن و طهد  االادللها  اليدن  فدص ل      ن ا ط ث  للله   ا التلله و وو الم  هطنل المللهعع  اا

 لاط  ال نس .
                                                           

 .180، ص  مصدر سبق ذكرهح : ابو العلا احمد عبد الفتا -1
 .71، ص  مصدر سبق ذكرهكمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين :  -2
 .325، ص  2010، دار وائل للنشر ،  2،ط مبادئ التدريب الرياضيمهند حسن البشتاوي واحمد ابراهيم الخواجة :   -3
 .227، ص  مصدر سبق ذكرهبسطويسي احمد :  -4
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ت لدد ت الطنطددث   دد   مددلله و  حمدد  اا ان الدد  فنلاهعدد  ال م  نددنل الينصدد  تال حم دد  الان ب   ددلله ا ص ا  منعدد     

ال م  ندددنل   مددد  وشددد   مم ددد  لاهددد  اا ان المهدددن   ل لامددد و ت حمهدددم تمعفعددد  اا ان فدددص مددد  و امدددو المننفمددد  

الالأننو تالتلله و اللنلع  لاهد  ممدل النتدنط تااند اط تودو ثد  المجم لادنل ا تلتدلله  ا ل لأ معد   د ا التدلله و  تبنلأس

ونلا مددن  لأغهددل ال لامدد و اللددنلم  و وددنل نس لاهدد  الشددم لع  فددص اا ان تلأ ددنل ل الهّلددل " تام  حمدد  اا ان  مدد   

عتا فص عشنط اللب ل تبلو فص  وو ج ل الحةعت  ال ص  لملله لاه  لأم النتا فص   ا التلله و  ل   ال 

 (1) لأننو ااجه و لاه  ه ال  وممطنل ال لل الحنص  ع عج  اثجهن  ال     ل ض لم ال لال فص المننفمنل"

 بالنسبة للقدرات الحركية والمتمثلة بالتوافق والرشاقة : كذلكو  

التمهدص تالطلدلله  لل ند  الطحدث ( تجد   فد تق ولن  د  ودن بد و ايج طدن  و 13ط دث لأظهد ل ع دنئج الجدللهتل )     

ت ل ت الطنطدث  لد  الد  فنلاهعد  ال م  ندنل الينصد  تال حم د  الان ب   دلله ا ص تال دص لأطدللهث    د  اب وهح ظدن فدص 

التدلله ال الح معدد  ا مدنل  افل الدد   شلددلله ودو التددلله ال الح معد  المهمدد  ل لامددص ال دنس تال ددص شل مدلله لاه هددن وددنا ان 

ن ال لال ل ب  لهمهن ال الح مع   فص هطدن  تاطدلله ممدن  د  الحدنل لاندللهون شتد ى المهن   ا تال ننم  ال ص شح نجه

ال لال و  ان اث  نل توو ث  شت ى ولمهع  الم نولد  الهج وعد  لهمحنتلد  فدص طمد  اا ان الندنجلإ لامدل النتدنط  

ف ق ااط اق  ا  لأم اا ان ل لله  طنل و  نلع  تبم لانل وي هلأ   شم  ال ح ا لاه  المه  اا بص توو ث  التلأ 

 . (2)الللهائ    ث  ال مب الم ل   ب و الش اجا وب  و وم م و  للهج  فص       ال ننم "

 

 

 
                                                           

 . 176, ص  مصدر سبق ذكرهمحمد حسن علاوي :  -1
دار الكتب الحديثة , جامعة الاسكندرية,  احد الاساليب التدريبية الحديثة )السرعة , الرشاقة , سرعة الانطلاق (, S.A.Qاسلوب التدريب زكي محمد حسن :  -2

 .32, ص 2015
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 دقة الأداء للمهارات الأساسية بالتنس :

( ظهد ل 14ممن اعم وو ج ل الل ض تال حه   لن نئج اج طن   مد  اا ان لهمهدن ال تالمم ند  فدص الجدللهتل )    

الطللله ( تلبنللإ ايج طدن  الطلدلله  لل ند  الطحدث ومدن  دللهل لاهد    د    –ايج طن  و )التمهص ف تق ولن    ب و 

عمددط  اا ان لهمهددن ال ونلللهمدد  فددص  حمدد  اا ان المهددن   ت لدد ت الطنطددث  دد ا ال  دد   الدد  ال م  نددنل الينصدد  

تهدن الطنطدث لاهد  لا ند  الملللهو تال حم   الا ب   لله ا ص وو مم  الطنطث ت لد    لد  الد  لأثد  ال م  ندنل ال دص طط

الطحث تم ل  الللهت  لهان   ال لله  مص وو ط ث   م دل ال م  ندنل وبد  و تابدح  تم  طد  ودو ومد  ى ال لامد و 

تمددلله ا ه  لاهدد    معتهددن تلأم وددللهى  دد ث   ال م  نددنل الينصدد  تاث  ددن فددص   دد    عمددط  اا ان بللهمدد  جدد ل  حمدد  

  لا اودد  وهمدد  ظهدد  لأث  ددن فددص النجددنح فددص المننفمددنل اا ان تالمددع  و تاي دد لللها  تمددلله  ددنلالله  لدد  فددص   دد  

فبددد ب لادددو اثو نععدددنل المهن  ددد  لدددللهى ال لامددد و تال دددص للمددد   ت اب مم ددد اب فدددص عجدددنح المننفمدددنل ت ددد ا ودددن لأ دددللها 

( وت لم لأم اللننشد  ونج عدن  ال م  ندنل ال دص  حتدل الهدللهء اا ن دص ودو ال دلله  ل 2012)الشعيهص ا ج  ن لله ا 

 ص ل ال  الاه  وم  ى و ه ا ودو المدللهو ال ونعد  لهمدع  و تاي د لللها  تال دص بدللهت  ن  اد م  منلالله ال لام و له

تلأم ال     الحنص  فص عمط   م  اا ان لهمهن ال تإجبدنلاهن هلد  اا ده ا   (1)لانو ب طن منب لبننلا  اللأ  

اج  الم ط دنل الةعمد  اللهمص تون لهن وو   ث   مم   لاه  ال م  ننل الينص  لهلل بمو اللمهع  ال لله  مع  ت 

وو مم  اليم ان تالملن  و له ص ل ال  لأفب  صعنغ  له م  ننل الينص  ت  معتهن لاه  لا ن  الطحث ت  ا    

وددو جدد ل ال ي ددع  تال ن ددع  تاي دد م ا  لاهدد  لأ ددس لاهمعدد  لأعل ددس هشجنبعددن لاهدد  ومدد  ى ال لامدد و تتلادد ه  

  م   البحعلإ لهد وو الد      هدل ودنه  اا ان بللهمد  الملله ا و  مع  اي  لللها  ت حم  اا ان بمو وم  ى ال

لهم نم ااصلل ال        العم الاد و تال دص  دلث  فدص طمد  اثعجدن  ودو اجد  الحبد ل لاهد  النت د  تممدل 

                                                           

 . 307ص   2012لطباعة والنشر , ل) العراق , به يوه ند  1: ط تدريب كرة القدم المبادئ والتطبيقاتسعد  منعم الشيخلي  وهه فال خورشيد ؛  -1
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الشدد ط تالمجم لاددد  تبنلن عجددد  المطدددن او وهمدد  لدددللهى ال لامددد و تفدددص  ددد ا البددلله  ششددد   ) وحمدددلله طمدددو لاددد ت  ا 

 ن  ال    ا لله   لا  وملللهل مم   جللهاب لانللهون شج   ي  ةطنل الا ال الم  ه  ( "ال  ام يلال ال نس شح2001

ودو ممد  المندنفس عحد   تاشدن تجهدنل المهلدل ت ن  د  ا جن هدن لاندلله ا د ةطنلهن تا  دنلهن لمهلدل المندنفس فدص لأ  

 ( 1)ا جنا ط   تبللهم  لانلع  لمحنتل  ممل الهلل"

 : البيوكيميائيةالاختبارات 

 :حامض الاكتيك 

 مدنئل  مد و  5( المدنبل لم ن د  طدنوب ال   عد  ولدلله الجهدلله ا 15وو ج ل الل ض تال حه د  لهجدللهتل )    

 تلبددنللإ الطلللهشدد  ت لدد ت الطنطددث  ددمل  دد العينــة البحــث ظهدد   فدد تق ولن  دد  بدد و الةعن ددنل التمهعدد  تالطلللهشدد  

لجمد  االطنطدث تال دص  دللهفهن  ه  د   اللأ ق شل   ال  ال م  ننل الينص  تال حم   الان ب   لله ا ص الملللهو ودو ممد 

ت حمدد و طنلدد  لألابددننا تلأجه  ددم ط دد   لمدد  فددص مدد  ال دد تء تبشدد   ونن ددل ت لمدد  لاهدد   فددا اي دد لللها  

 المللهعص لللهى ال لال . 

ت  ا ون ا للها اب  الل  " وو اج  الحب ل لاه   اعلأدنل فمد  ل جع  طةعةعد  شجدل ام  دن   ال  نبدص فدص     

ام ا  يللهاى الشدلله  اللنلعد  فدص  دلله  طنل الن دنى  (2)( ا م   " 12 – 8ي ت  لاو )   لله  ل ون    توم م  للأ  و

ال  دد ائص ال   ع ددص )ال حمدد  اليددن ( تلانددلله اعيلأددنض ولددللهل ااتممددج و ااودد  الدد    ددل   الدد    ددن و اع ددن  

طنوب ال   ع  ت  ا ون ا للها ول لله ال نئص "ع عج   لله  طنل وشللهو مب ى ات ام  وو التب ى  م م  للأ  و وو 

فددص ظدد تء عتددا ايتممددج و فددنم طددنوب ال   عدد    دد ا   فددص اللبدد ل تالددللهى  (   ت دد  3( ثددن الدد  )30)

                                                           

 . 197( ص  2001القاهرة , دار الفكر العربي ,  : )  اختبارات الاداء الحركيمحمد  حسن علاوي ؛  -1
 .442,ص  1994, القاهرة , دار الفكر العربي  1,  ط : تدريب السباحة للمستويات العلياابو العلا احمد عبد الفتاح  -2
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شلدد    دد ا ال  دد    الدد  ال م  نددنل الينصدد  الملددللهو وددو ممدد  الطنطددث فددص  (1)ت اعددف ااجهدد و لاهدد   تمدد  ال دد ا  "

اى الشدلله   لله  طنل الن نى ال   ئص ال   ع ص ت م  ل   ا ال م  ننل ونل لله   ونلم  عنل الحم  ال لله  مص تا  يلله

اللنلعددد  ايمددد  ودددو التبددد ى  دددنلاللهل تبشددد   مم ددد  لأفددد ا  لا نددد  الطحدددث لاهددد   حمددد   ددد ا   طدددنوب ال   عددد  

تجب صنب لانلله اعيلأنض ولللهل ااتممج و ااو  ال    ل   ال  اع ن  طنوب ال   ع  ت د ا ودن ا دللها جطدن  

 ددلله  مص ومددن شجلدد  ولددللهل  دد ا    طعمدد  الالمددص " ام  حمددو مددلله و ع ددنى اع ددن  ال نمدد  ت  جعددم و  عددنل الحمدد  ال

طنوب ال   ع  فص اللب ل تالللهى ا م  وو ولللهل ال يها ونم تليهل  اعلأنل تظعفع  فدص لأجهد و تلألابدنن 

الجم  المي هلأ   جل  لهن التدلله و لاهد   حمد  عتدا ااتممدج و تودن شبدنططم ودو عمدط    م د  لانلعد  لحدنوب 

 ددل   الدد   حمدد و مددلله و ال  نبددص لاهدد   حمدد  و دد   هدد  ال   عدد  تا  لأددن  ومدد  ى الددلله و ااتممددج و ت دد ا وددن 

ال دد تء اللأمدد  ل جع  تالاعمعنئعدد  لأثنددنن ال ددلله  ل ا ومددن شجلدد  ال  نبددص شيدد ض ال ددلله  طنل الم مطدد  المشددنبه  

 (2)لهمننفم  و لأننو لانلع "

 :LDHانزيم 

ف تق ولن    ب و  وللله الجهلله وطنن ا  م و ظه    LDHممن ام وو ج ل الل ض تال حه   المنبل لم ن      

ــة البحــثالةعن ددنل التمهعدد  تالطلللهشدد    تلبددنللإ الةعن ددنل الطلللهشدد  ت لدد ت الطنطددث ام ال  ددن و الحنصدده  فددص  لعين

 ا م لمنهج الملله ا تاشبن ال م  ننل الينص  تال حم   الا ب   لله ا ص ال ص الاللهل وو مم   LDHفنلاهع  اع    

( ت د ف   ال نمد  ال  ود  ATPتع عجد   ت  الن دنى ال  د ائص ال   ع دص فدص الادن و بندنن ) لعينة البحـثالطنطث 

وني دد م ا  فددص اا انا ا ا شل مددلله  دد ا فددص  دد ف   ال نمدد  لاهدد   حهدد  الاه مدد   الدد  ال   عدد  ومهمدده   لأددنلا ل 

                                                           
 108.1, ص 2013,  مصدر سبق ذكرهمؤيد عبد علي الطائي :  -1
 200.2, ص 2007, :مصدر سبق ذكرهجبار رحيمة الكعبي  -2
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الد  الطدن   تفد  ت د ا     هن لأع  منل  نهص   ا ال لأدنلا ل الد   ح  د  ال   عد  الندن ج ودو  حهد  الاه مد   

 ومن  ل   ال    ن و فنلاهع    ا ااع    .  LDHال ح        ولأل  لأع    

ت لد  ي  لأدن  ومد  ى طدنوب ال   عد  ونلدللهى ت د ا ودن لأندن  العدم   LDHت د ا ودن شلأمد  ا  لأدن    م د  اعد     

 .(1) ائص لحنوب ال   ع  "شمنلالله لاه  ال م    الن LDH بهنن اللله و   و  " ام ال  ن و فص   م   ااع    

 :  PH الدم 

الددللهى ولددلله الجهددلله فددص  PHتمدد ل  وددو جدد ل اللدد ض تال حه دد  لن ددنئج الةعن ددنل التمهعدد  تالطلللهشدد  الينصدد  فددص 

 لعينـة البحـث اج طن   حم  اا ان ظه ل ف تق ولن    ب و الةعن  و التمهص تالطللله  تلبدنللإ الةعدنس الطلدلله 

ومددددن  ددددللهل لاهدددد  طددددللهتث   دددد   فددددص  دددد ا الم ن دددد  ت لدددد ت الطنطددددث  دددد ا اللأدددد ق له م  نددددنل الينصدددد  تال حم دددد  

شلددد   الددد   عينـــة البحـــثالان ب   دددلله ا ص الملدددللهو ودددو ممددد  الطنطدددث اودددن ونلنمدددط  الددد  ال  ددد   الددد   طبددد  فدددص 

  طنل له حمد  اليدن  ال لله  طنل الينص  ال ص الاللهل وو مم  الطنطث  ال الشلله  اللنلع  تلانلله ا  يللهاى   ا  لله

تال ص   م   ونلشللهو التب ى ات ام  وو التب ى تال ص  م م  للأ  ال مب  و شحدللهث عتدا وناتممدج و الد  ى 

ثع ن  ال نم  تب ل      اع  ن  ال نم  فص لاللهى ملأنشد  ااتممدج و تبنل دنلص شحدللهث  د ا   طدنوب ال   عد  فدص 

ال   ع  بلله ج  ا م  وو ولدللهل الد يها وندم تع عجد  لد ل  اللب ل تالللهى ع عج  ل  ن و ولللهل اع  ن  طنوب 

شبدطلإ الددللهى طنوبددعنا ت دد ا وددن لأ ددلله جطددن   طعمدد  الالمددص " شبددطلإ الددللهى طمبددعن لانددللهون  ادد م ممعدد  النددن ج وددو 

الدللهى تجب صدن لاندللهون  اد م المن مدنل  PHطنوب ال   ع  ا م  وو ممع  ال يها وند  تبنل دنلص  دنيلأب 

ن  و لاهددد  ولن لددد  الدددللهى تا ددد  نلا  اجهددد و الجمددد  لاهددد  الددد يها ودددو طدددنوب الح   ددد  غ ددد  و اعلأددد  تغ ددد  مددد

                                                           

   3ــــــ , ص1999, 24ى , العدد العاب القو  : نشرة , القاهرة التمثيل الحيوي للطاقة الهوائية واللاهوائية للاعبين التميل بالسرعةبهاء الدين ابراهيم سلامة :  -1
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. ت  ا ون  حتل وو ال  ث   له م  ننل الينص  الملللهو تال حم   الا ب   دلله ا ص لهن دنئج ال دص  حتتد  (1)ال   ع "

 20/2/2023لننشدد   2023 /2/ 14ودو جد ل وشددن م  ال لامد و فدص و  لدد  اللد اق له دنس ال ددص ادعمد   د ى 

 للها  .ون

حث ت البعرض وتحليل نتائا الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضاب.ة والتجريبية للمتغيرا 4-2

 ومناقشتها 

رات والتجريبية للمتغيعرض وتحليل نتائا الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضاب.ة  4-2-1

 البيوحركية

 (16جدول)

طبنئع  المحم ب  توم  ى الملن    تع   الللهيل  اث t م و اات نط الحمنبع  تايعح اء الماعن   تدعم  
 ل ج طن ال الطلللهش  ب و المجم لا  و البنو   تال ج  مع  لهم ن  ال الم  ط مع   

أTقيمة ع س وعمجم عة وعمتغيةوت

 وعمحس بة

مست  أ

 وعمان ية

 ن عأوعدلاعة

 تحمل القوة
 

 1.231 65.98 الضابطة

-3.791 0.002 
 معنوي

 1.201 69.24 التجريبية

 3.237 1.012 22.54 الضابطة تحمل السرعة

 0.005 

 معنوي

 0.841 20.41 التجريبية

 تحمل الاداء
 

 1.14 73.15 الضابطة

3.184 0.007 

 معنوي

 1.125 70.6 التجريبية

 3.372 0.201 4.35 الضابطة التوافق

 0.005 

 معنوي

 0.102 3.97 التجريبية

 الرشاقة
 0.451 7.43 الضابطة

3.741 0.001 

 معنوي

 0.315 6.401 التجريبية

 

( الملنددد ال اثطبدددنئع  لن دددنئج ايج طدددن ال الطلللهشددد  لهم ن ددد ال الم  ط معددد  لمجمددد لا ص  16 مددد و الجدددللهتل )  
   .الطحث البنو   تال ج  مع  تال ص  م   طمعل  لأ ان المجم لا  و وللله ايع هنن وو  نلأ   ال ج ب  ال ئعمع

فل تال ننم ( منع  ه  لأظه ل الن نئج لأم دع  ال    الحمنبص لم ن  ال ) حم  الم لا  ت حم  اي ان تال  ا
ام  فص ايج طن ال الطلللهش  لهمجم لا  ال ج  مع  لاو المجم لا  البنو  ا تطللهث  ن   ولن   ب و المجم لا  و 

                                                           
 . 041, ص  2007ة الرياضية , كلية التربي  ,جامعة بابل  ( م , اطروحة دكتوراة ,1500رحيم رويح : تاثير تمرينات العتبة الفارقة في تطوير بعض المتغيرات الفسيولوجية وانجاز ) -1
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تلبنللإ المجم لا  ال ج  مع  م م لأم   ا الم ن  ال  ا م دعم هن لا مع  لأ  مهمن م  ال    الحمنبص مهمن 
  نم المم  ى لأفب . 

طلللهش  ا ال    الحمنبص لم ن   ) حم  الت و( منع  ا م  فص ايج طن ال ال فص ط و لأظه ل الن نئج لأم دع 
لهمجم لا  ال ج  مع  لاو المجم لا  البنو   ا تطللهث  ن   ولن   ب و المجم لا  و تلبنللإ المجم لا  

ل لهل نن ( Tال ج  مع  ا ت  ا ون لأنن ل هلعم وم   نل الللهيل  وو ج ل ا  يللهاى التنع م اثطبنئص اج طن  ) 
 و ( ومن  للهل لاه  تج   ف تق ولن     ب0,05المم ته  ه  منع  لجمعا الم ن  ال ام  وو وم  ى  يل  )

 المجم لا  و.
 
ة ت دقاعرض وتحليل نتائا الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضاب.ة والتجريبية لمتغير  4-2-2

 المهارات الاساسية بالتنس

 (17جدول)

المحم ب  توم  ى الملن    تع   الللهيل  اثطبنئع   )(  تايعح اء الماعن   تدعم  م و اات نط الحمنبع  
المهارات الاساسية بالتنسل ج طن ال الطلللهش  ب و المجم لا  و البنو   تال ج  مع  لم ن  ال  م    

أTقيمة ع س وعمجم عة وعمتغيةوت

 وعمحس بة

مست  أ

 وعمان ية

 ن عأوعدلاعة

 الارسال
 

 3.590- 0.985 12.87 الضابطة

 0.002 

 معنوي

 0.521 14.87 التجريبية

 1.156 18.67 الضابطة الضربة الامامية
-2.954 0.009 

 معنوي

 1.023 20.95 التجريبية

 الضربة الخلفية
 3.600- 0.968 17.94 الضابطة

 
0.003 

 معنوي

 0.754 20.124 التجريبية

 

 المهااارات( الملندد ال اثطبددنئع  لن ددنئج ايج طددن ال الطلللهشدد  لهم ن دد ال لم ن دد ال  مدد  17 مدد و الجددللهتل )   

نن ودو لمجم لا ص الطحث البنو   تال ج  مع  تال ص  م   طمعل  لأ ان المجم لا  و ولدلله ايع هد الاساسية بالتنس
  نلأ   ال ج ب  ال ئعمع  .

م  نع  ا منل تالب ب  ايونوع  تالب ب  اليهفع ( ا  لأظه ل الن نئج لأم دع  ال    الحمنبص لم ن  ال )اي  
  و فص ايج طن ال الطلللهش  لهمجم لا  ال ج  مع  لاو المجم لا  البنو   ا تطللهث  ن   ولن   ب و المجم لا

طبنئص تلبنللإ المجم لا  ال ج  مع  ا ت  ا ون لأنن ل هلعم وم   نل الللهيل  وو ج ل ا  يللهاى التنع م اث
     تج( ومن  للهل لاه0,05ل المم ته  ه  منع  لجمعا الم ن  ال ام  وو وم  ى  يل  )( لهل نن Tاج طن  ) 

 ف تق ولن     ب و المجم لا  و.
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رات عرض وتحليل نتائا الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضاب.ة والتجريبية للمتغي 4-2-3

 البيوكيميائية

 (18جدول)

المحم ب  توم  ى الملن    تع   الللهيل  اثطبنئع   )(الماعن   تدعم  م و اات نط الحمنبع  تايعح اء 
الم  معمعنئع ل ج طن ال الطلللهش  ب و المجم لا  و البنو   تال ج  مع  لهم ن  ال   

أTقيمة ع س وعمجم عة وعمتغيةوت

 وعمحس بة

مست  أ

 وعمان ية

 ن عأوعدلاعة

 حامض اللاكتيك
 

 0.305 11.74 الضابطة

-3.117 
0.004 

 معنوي

 0.235 12.34 التجريبية

 2.90- 9.654 372.13 الضابطة LDHانزيم 
0.010 

 معنوي

 7.25 389.654 التجريبية

PH الدم   
 0.0231 7.143 الضابطة

3.133 
0.006 

 معنوي

 0.0123 7.102 التجريبية

 

 ص لمجمدد لا  الم  معمعنئعدد ( الملندد ال اثطبددنئع  لن ددنئج ايج طددن ال الطلللهشدد  لهم ن دد ال  18 مدد و الجددللهتل )  
   .الطحث البنو   تال ج  مع  تال ص  م   طمعل  لأ ان المجم لا  و وللله ايع هنن وو  نلأ   ال ج ب  ال ئعمع

م لا  ال الطلللهش  لهمجالللهى( منع  ام  فص ايج طن   PHه  لأظه ل الن نئج لأم دع  ال    الحمنبص لم ن   )
م لأم ال ج  مع  لاو المجم لا  البنو  ا تطللهث  ن   ولن   ب و المجم لا  و تلبنللإ المجم لا  ال ج  مع  م  

   ا الم ن    ا م دعم م لا مع  لأ  مهمن م  ال    الحمنبص مهمن منم المم  ى لأفب . 
( LDH  طنوب ال   ع  تاع    فص ط و لأظه ل الن نئج لأم دع  ا ال    الحمنبص لم ن  ال )عمط    م 

 و  نع  ا م  فص ايج طن ال الطلللهش  لهمجم لا  ال ج  مع  لاو المجم لا  البنو   ا تطللهث  ن   ولن   ب
 لتنع م االمجم لا  و تلبنللإ المجم لا  ال ج  مع  ا ت  ا ون لأنن ل هلعم وم   نل الللهيل  وو ج ل ا  يللهاى 

من  للهل ( و0,05  ه  منع  لجمعا الم ن  ال ام  وو وم  ى  يل  )( لهل ننل المم ته Tاثطبنئص اج طن  ) 
 لاه  تج   ف تق ولن     ب و المجم لا  و.

 

ركية لبيوحامناقشة نتائا الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضاب.ة والتجريبية للمتغيرات  4-2-4

 البيوكيميائيةودقة المهارات الاساسية بالتنس والمتغيرات 

 البيو حركية : القابليات
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 تحمل الأداء -
( لأظهدد ل 16)تلممددن اعددم وددو جدد ل اللدد ض تال حه دد  لن ددنئج اج طددن ال  حمدد  اا ان تالمم ندد  فددص الجددلله      

تلبنللإ ايج طدن  الطلدلله  ومدن  دللهل لاهد    د   لعينة البحث ف تق ولن    ب و ايج طن  و )التمهص ت الطللله ( 

  ال م  ندددنل الينصددد  تال حم ددد  الان ب   دددلله ا ص الملدددللهو ودددو ممددد   حمددد  اا ان ت لددد ت الطنطدددث  ددد ا ال  ددد   هلددد

ال ص اط  ل لاه  ال م  ننل الينص  ب حم  اا ان ل لامص ال نس تال ص    هلاللها  ن وش   ودن   ودو ت  الباحث

ط ث الم  عنل لهحم  ال لله  مص تفل و  هطدنل اا ان لهاطد  ال دنس تجب صد  هن ت د ا ون دللها  نند  شن د " ام 

  نبددص لاهدد  لأ ان ط مدد  ات وجم لادد  ط مددنل  ن فدد  لندد ض هعجددن  تاجددل ولدد و بددللهتم اعيلأددنض فددص منبهعدد  ال

تم ل  شل ت الطنطث   ا ال     ال   مم و الممل ااتل جب صع  ال م  ندنل الينصد    (1)المم  ى المللهعص"

تال دص  دص وشدنبه  ا ده ا الهلدل  ال ددص الادلله ن الطنطدث ومدن  د  نى تجب صددع  لاطد  ال دنس لمدن    هدل  دد ا 

   ودو جد ل التلله و لاه  ال حم  ال لأتممدج نص ت د ا ون دللها  نند  شن د  "ام   دن و اثو نععدنل ال تممدج نع   د

اودن المدمل ال دنعص  د   (2)  ف  اللأنلاهع  المنن ط  للننص  ال حم  اللنى تاليدن  تالد     لهدل بن ععد  الهاطد  "

التنبهع  ال ظعفع  ال ص ا  مدمهن ال لادل جد ان ال دلله  ل ونلن دنى ال  د ائص )ال حمد  اليدن ( ت د ا ون دللها  د ا  

ث  ال ال ظعفع  ال ص  حب  ل لامد و لأثندنن  نلأ د  ال م  ندنل اللله و لاملله المنل  "شم و و ط   وجم لا  وو ال  

ت د ا وددن ا دلله ابد  اللد  تعبد  الددلله و  (3)الينصد  ب حمد  اا ان وشد   لادنى ودو جدد ل   دن و ااتععد  الللهو  د  "

  لله  " ام ا  يللهاى ال لله  طنل ال ص   لأل فص طمعل  لأ ائهن ودا الشد   اللدنى ا ان المهدن ال ال يببدع   دل   

 .(4)نئج افب  فص ا  منا الم ن  ال المللهعع "ال  ع 

 تحمل قوة -
                                                           

 . 23،ص 2011،عمان ،مكتبة المجتمع للطبع والنشر ،1،ط للاعبي كرة القدمتحمل الاداء هاشم ياسر :-1

 . 25،ص 2011: مصدر سبق ذكرههاشم ياسر : -2

 . 187،ص 2007،مصر 1،طالاعداد البدني لكرة القدم )القدرات البدنية الخاصة (سراج الدين عبد المنعم : -3

 .98ص  ، 1993، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1،طقة البدنية فسيولوجيا اللياابو العلا احمد ونصر الدين سيد :  -4



169 
 

ممن فص   ل    م و ام  ننا ف تمنب ون ب و اثج طن  التمهص تالطللله  تلبنللإ الطللله  فص ملله و  حم  الت و 

ه  شل ت الطنطث ال     ال  فنلاهع  ال م  ننل الملللهو وو ممهم ا تاع  نى ال لام و فص ( 16جللهتل )

  م ا  ال     م   وتلله و  حم  الت و له جه و    هل لام  ال طللهال الح مع  ونل ننتا ال لله  ل  ه  لأم "اي

ط ث  مللهلأ ولب ال طللهال الح مع  ونللم  ط   ال ص ل له لل ث  شت ى ونللم  لالله  ومنث  وو ال طللهال 

هْ  لأمّ   ن و ال ا ا  لء ان المهن    (1)الح مع  ااج ى ت   ا ط   تص ل اللبه  ال  طنل  ال لل الاهص"

 لأ ى ال   حم و  حم  الت و لللهى ال لام و.

 تحمل سرعة  -

 حمدد  المدد لا  ممددن فددص  مدد ل    مدد و ام  نددنا ف تمددنب وددن بدد و اثج طددن  التمهددص تالطلددلله  تلبددنللإ الطلددلله  فددص 

 م تال دص مدنم لهدن ااثد ت ل ت الطنطث       حم  المد لا  الد  فنلاهعد  ال م  ندنل الملدللهو ودو ممهد (16جللهتل )

ا  المطنندد  ل      ددن ا ط ددث  لددلله  دد ا التددلله و وددو الم  هطددنل المللهععدد  اا ن ددع  ال ددص  هددللهء ال هددن و طهدد  االاددلله

 الين  فص لاط  ال نس .

 التوافق والرشاقة -

( تجد   فد تق ولن  د  ودن بد و ايج طدن  و التمهدص تالطلدلله  لل ند  الطحدث 16ط ث لأظه ل ع نئج الجدللهتل )     

ت لدد ت الطنطددث  لدد  الدد  فنلاهعدد  ال م  نددنل الينصدد  تال حم دد  الان ب   ددلله ا ص الملددللهو وددو ممدد  الطنطددث تال ددص 

س لأطللهث      اب وهح ظن فدص التدلله ال الح معد  ا مدنل  افل الد   شلدلله ودو التدلله ال الح معد  المهمد  ل لامدص ال دن

تال ص شل ملله لاه هن ونا ان المهن   ا تال ننم  ال ص شح نجهن ال لادل لد ب  لهمهدن ال الح معد   فدص هطدن  تاطدلله 

 من    الحنل لانللهون شت ى ال لال ود  ان اث  دنل تودو ثد  شتد ى ولمهعد  الم نولد  الهج وعد  لهمحنتلد  فدص طمد  

  تبمدددد لانل وي هلأددد   شدددم  ال حدددد ا لاهددد  المدددده  اا ان الندددنجلإ لامدددل النتددددنط  ا  لأم اا ان ل دددلله  طنل و  نلعددد
                                                           

 .227, ص  مصدر سبق ذكرهبسطويسي احمد :  -1
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اا بدص توددو ثدد  التلأدد  فدد ق ااطدد اق الللهائ  دد  ثدد  الدد مب الم لدد   بدد و الشدد اجا وبدد  و ومدد م و  ددللهج  فددص 

 . (1)      ال ننم "

 دقة الاداء للمهارات الاساسية بالتنس -

( ظهد ل 17المم ن  فص الجللهاتل )ممن اعم وو ج ل الل ض تال حه   لن نئج اج طن   م  اا ان لهمهن ال ت     

الطللله ( تلبنللإ ايج طن  الطللله  لل ند  الطحدث ومدن  دللهل لاهد    د    –ف تق ولن    ب و ايج طن  و )التمهص 

عمددط  اا ان لهمهددن ال ونلللهمدد  فددص  حمدد  اا ان المهددن   ت لدد ت الطنطددث  دد ا ال  دد   الدد  ال م  نددنل الينصدد  

م  الطنطث ت ل    ل  ال  لأثد  ال م  ندنل ال دص ططتهدن الطنطدث لاهد  لا ند  الملللهو تال حم   الا ب   لله ا ص وو م

الطحث تم ل  الللهت  لهان   ال لله  مص وو ط ث   م ل ال م  ننل وبد  و تابدح  تم  طد  ودو ومد  ى ال لامد و 

تمددلله ا ه  لاهدد    معتهددن تلأم وددللهى  دد ث   ال م  نددنل الينصدد  تاث  ددن فددص   دد    عمددط  اا ان بللهمدد  جدد ل  حمدد  

 ان تالمددع  و تاي دد لللها  تمددلله  ددنلالله  لدد  فددص   دد    لا اودد  وهمدد  ظهدد  لأث  ددن فددص النجددنح فددص المننفمددنل اا

فبددد ب لادددو اثو نععدددنل المهن  ددد  لدددللهى ال لامددد و تال دددص للمددد   ت اب مم ددد اب فدددص عجدددنح المننفمدددنل ت ددد ا ودددن لأ دددللها 

تدل الهدللهء اا ن دص ودو ال دلله  ل ( وت لم لأم اللننش  ونج عن  ال م  ندنل ال دص  ح2012)الشعيهص ا ج  ن لله ا 

 منلالله ال لام و له ص ل ال  الاه  وم  ى و ه ا وو المللهو ال ونعد  لهمدع  و تاي د لللها  تال دص بدللهت  ن  اد م 

تلأم ال     الحنص  فص عمط   م  اا ان لهمهن ال تإجبنلاهن هل  اا ده ا   (2)لانو ب طن منب لبننلا  اللأ  

اللهمص تون لهن وو   ث   مم   لاه  ال م  ننل الينص  لهلل بمو اللمهع  ال لله  مع  تاج  الم ط نل الةعم  

ت  ا    وو مم  اليم ان تالملن  و له ص ل ال  لأفب  صعنغ  له م  ننل الينص  ت  معتهن لاه  لا ن  الطحث 

                                                           
دار الكتب الحديثة  احد الاساليب التدريبية الحديثة )السرعة ، الرشاقة ، سرعة الانطلاق (، S.A.Qاسلوب التدريب زكي محمد حسن :  -1

 .32، ص 2015، جامعة الاسكندرية، 

  2012للطباعة والنشر ،  ) العراق ، به يوه ند 1: ط تدريب كرة القدم المبادئ والتطبيقاتسعد  منعم الشيخلي  وهه فال خورشيد    -2

 . 307ص 
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وددو جدد ل ال ي ددع  تال ن ددع  تاي دد م ا  لاهدد  لأ ددس لاهمعدد  لأعل ددس هشجنبعددن لاهدد  ومدد  ى ال لامدد و تتلادد ه  

الملله ا و  مع  اي  لللها  ت حم  اا ان بمو وم  ى ال  م   البحعلإ له وو ال      هدل ودنه  اا ان بللهمد  

و اجد  الحبد ل لاهد  النت د  تممدل لهم نم ااصلل ال        العم الا و تال ص  دلث  فدص طمد  اثعجدن  ود

الشدد ط تالمجم لادد  تبنلن عجدد  المطددن او وهمدد  لددللهى ال لامدد و تفددص  دد ا البددلله  ششدد   ) وحمددلله طمددو لادد ت  ا 

( "الددد  ام يلادددل ال دددنس شح دددن  الددد    ا دددلله  ددد لا  وملدددللهل مم ددد  جدددللهاب لاندددللهون شجددد   ي ددد ةطنل الاددد ال 2001

 ن  د  ا جن هدن لاندلله ا د ةطنلهن تا  دنلهن لمهلدل المندنفس الم  ه  وو مم  المننفس عح   تاشن تجهدنل المهلدل ت 

 ( 1)فص لأ  ا جنا ط   تبللهم  لانلع  لمحنتل  ممل الهلل"

 : المتغيرات البيوكيميائية

 :حامض الاكتيك 

 مدنئل  مد و ظهد    5( لم ن د  طدنوب ال   عد  ولدلله الجهدلله ا 18وو ج ل اللد ض تال حه د  لهجدللهتل )    

 ق تلبددنللإ الطلللهشدد  ت لدد ت الطنطددث  ددمل  دد ا اللأددلعينــة البحــث فدد تق ولن  دد  بدد و الةعن ددنل التمهعدد  تالطلللهشدد  

شلددد   الددد  ال م  ندددنل الينصددد  تال حم ددد  الان ب   دددلله ا ص الملدددللهو ودددو ممددد  الطنطدددث تال دددص  دددللهفهن  ه  ددد  الجمددد  

لألابددننا تلأجه  ددم ط دد   لمدد  فددص مدد  ال دد تء تبشدد   ونن ددل ت لمدد  لاهدد   فددا اي دد لللها  ت حمدد و طنلدد  

 المللهعص لللهى ال لال . 

ت  ا ون ا للها اب  الل  " وو اج  الحب ل لاه   اعلأنل فم  ل جع  طةعةعد  شجدل ام  دن   ال  نبدص فدص     

لشلله  اللنلع  فص  دلله  طنل الن دنى ام ا  يللهاى ا (2)( ا م   " 12 – 8 لله  ل ون    توم م  للأ  و ي ت  لاو ) 

                                                           
 . 197( ص  2001القاهرة ، دار الفكر العربي ،  : )  اختبارات الاداء الحركيمحمد  حسن علاوي    -1

 .442،ص  9419، القاهرة ، دار الفكر العربي  1،  ط تدريب السباحة للمستويات العليا: ابو العلا احمد عبد الفتاح  -2
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ال   ائص ال   ع دص )ال حمد  اليدن ( تلاندلله اعيلأدنض ولدللهل ااتممدج و ااود  الد    دل   الد    دن و اع دن  

طنوب ال   ع  ت  ا ون ا للها ول لله ال نئص "ع عج   لله  طنل وشللهو مب ى ات ام  وو التب ى  م م  للأ  و وو 

ايتممددج و فددنم طددنوب ال   عدد    دد ا   فددص اللبدد ل تالددللهى (   ت دد   فددص ظدد تء عتددا 3( ثددن الدد  )30)

شلدد    د ا ال  دد    الد  ال م  نددنل الينصد  الملددللهو ودو ممدد  الطنطدث فددص  (1)ت اعدف ااجهدد و لاهد   تمدد  ال د ا  "

 لله  طنل الن نى ال   ئص ال   ع ص ت م  ل   ا ال م  ننل ونل لله   ونلم  عنل الحم  ال لله  مص تا  يللهاى الشلله  

لعددد  ايمددد  ودددو التبددد ى  دددنلاللهل تبشددد   مم ددد  لأفددد ا  لا نددد  الطحدددث لاهددد   حمددد   ددد ا   طدددنوب ال   عددد  اللن

تجب صنب لانلله اعيلأنض ولللهل ااتممج و ااو  ال    ل   ال  اع ن  طنوب ال   ع  ت  ا ون ا دللها جطدن  

لدد  ولددللهل  دد ا    طعمدد  الالمددص " ام  حمددو مددلله و ع ددنى اع ددن  ال نمدد  ت  جعددم و  عددنل الحمدد  ال ددلله  مص ومددن شج

طنوب ال   ع  فص اللب ل تالللهى ا م  وو ولللهل ال يها ونم تليهل  اعلأنل تظعفع  فص لأجه و تلألابنن 

الجم  المي هلأ   جل  لهن التلله و لاه   حم  عتدا ااتممدج و تودن شبدنططم ودو عمدط    م د  لانلعد  لحدنوب 

و مددلله و ال  نبددص لاهدد   حمدد  و دد   هدد  ال   عدد  تا  لأددن  ومدد  ى الددلله و ااتممددج و ت دد ا وددن  ددل   الدد   حمدد 

ال دد تء اللأمدد  ل جع  تالاعمعنئعدد  لأثنددنن ال ددلله  ل ا ومددن شجلدد  ال  نبددص شيدد ض ال ددلله  طنل الم مطدد  المشددنبه  

 (2)لهمننفم  و لأننو لانلع "

 

 

 

                                                           
 108.1، ص 2013، مصدر سبق ذكره مؤيد عبد علي الطائي :  -1
 200.2، ص 2007، :مصدر سبق ذكرهجبار رحيمة الكعبي  -2
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 :LDHانزيم 

ولددلله الجهددلله وطنندد ا  مدد و ظهدد   فدد تق   LDHلم ن دد  (18لهجددللهتل )ممددن ام وددو جدد ل اللدد ض تال حه دد      

 ددن و تلبددنللإ الةعن ددنل الطلللهشدد  ت لدد ت الطنطددث ام ال   لعينــة البحــثولن  دد  بدد و الةعن ددنل التمهعدد  تالطلللهشدد   

ص  ا م لمنهج الملله ا تاشبن ال م  ننل الينص  تال حم د  الا ب   دلله ا ص ال د LDHالحنصه  فص فنلاهع  اع    

  ( ت د ف ATPتع عجد   ت  الن دنى ال  د ائص ال   ع دص فدص الادن و بندنن ) البحـثلعينة الاللهل وو مم  الطنطث 

عدد  ال نمدد  ال  ودد  وني دد م ا  فددص اا انا ا ا شل مددلله  دد ا فددص  دد ف   ال نمدد  لاهدد   حهدد  الاه مدد   الدد  ال   

 مد   الد  ومهمه   لأنلا ل     هن لأع  منل  نهدص  د ا ال لأدنلا ل الد   ح  د  ال   عد  الندن ج ودو  حهد  الاه

 ومن  ل   ال    ن و فنلاهع    ا ااع    .  LDHالطن   تف  ت  ا ال ح        ولأل  لأع    

ت لد  ي  لأدن  ومد  ى طدنوب ال   عد  ونلدللهى ت د ا ودن لأندن  العدم   LDHت د ا ودن شلأمد  ا  لأدن    م د  اعد     

 .(1)  الن ائص لحنوب ال   ع  "شمنلالله لاه  ال م   LDH بهنن اللله و   و  " ام ال  ن و فص   م   ااع    

   :PH الدم 

 PHلن دنئج الةعن دنل التمهعد  تالطلللهشد  الينصد  فددص  لم ن د  (18لهجدللهتل )ودو جد ل اللد ض تال حه د  تمد ل  

الللهى وللله الجهدلله فدص اج طدن   حمد  اا ان ظهد ل فد تق ولن  د  بد و الةعن د و التمهدص تالطلدلله  تلبدنللإ الةعدنس 

ومدددن  دددللهل لاهددد  طدددللهتث   ددد   فدددص  ددد ا الم ن ددد  ت لددد ت الطنطدددث  ددد ا اللأددد ق له م  ندددنل  لعينـــة البحـــث الطلدددلله 

عينــة الينصدد  تال حم دد  الان ب   ددلله ا ص الملددللهو وددو ممدد  الطنطددث اوددن ونلنمددط  الدد  ال  دد   الدد   طبدد  فددص 

شلددد   الددد  ال دددلله  طنل الينصددد  ال دددص الادددللهل ودددو ممددد  الطنطدددث  ال الشدددلله  اللنلعددد  تلاندددلله ا ددد يللهاى  ددد ا  البحـــث

                                                           
، العدد  ىة العاب القونشررة : ، القاه واللاهوائية للاعبين التميل بالسرعةالتمثيل الحيوي للطاقة الهوائية بهاء الدين ابراهيم سلامة :  -1

أأأ3، صــــــ 1999، 24



174 
 

  طنل له حم  الين  تال ص   م   ونلشللهو التب ى ات ام  وو التب ى تال دص  مد م  للأ د ال مبد  و شحدللهث  لله

عتا وناتممج و ال  ى ثع دن  ال نمد  تبد ل   د   اع  دن  ال نمد  فدص لادللهى ملأنشد  ااتممدج و تبنل دنلص شحدللهث 

ال   ع  بلله ج  ا م  وو ولللهل   ا   طنوب ال   ع  فص اللب ل تالللهى ع عج  ل  ن و ولللهل اع  ن  طنوب 

الدد يها ونددم تع عجدد  لدد ل  شبددطلإ الددللهى طنوبددعنا ت دد ا وددن لأ ددلله جطددن   طعمدد  الالمددص " شبددطلإ الددللهى طمبددعن 

الدددللهى  PHلاندددللهون  اددد م ممعددد  الندددن ج ودددو طدددنوب ال   عددد  ا مددد  ودددو ممعددد  الددد يها ونددد  تبنل دددنلص  دددنيلأب 

ن  و لاه  ولن ل  الدللهى تا د  نلا  اجهد و الجمد  تجب صن لانللهون  ا م المن منل الح     غ   و اعلأ  تغ   م

ت ددد ا ودددن  حتدددل ودددو ال ددد ث   له م  ندددنل الينصددد  الملدددللهو تال حم ددد   .(1)لاهددد  الددد يها ودددو طدددنوب ال   عددد "

الا ب   ددلله ا ص تاا تال الممددنلاللهو لهن ددنئج ال ددص  حتتدد  وددو جدد ل وشددن م  ال لامدد و فددص و  لدد  اللدد اق له ددنس 

 ونللها  . 20/2/2023لننش   2023 /2/ 14ال ص ادعم    ى 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
، جامعة بابل ، كلية  ( م ، اطروحة دكتوراة1500رحيم رويح : تاثير تمرينات العتبة الفارقة في تطوير بعض المتغيرات الفسيولوجية وانجاز ) -1

 . 104، ص  2007التربية الرياضية ، 
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 ال  ل ال امس
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 ال  ل ال امس

 الاستنتاجات والتوصيات - 5

 الاستنتاجات  1 – 5

 من خلال ما توصل اليه الباحث من نتائا استنتا التالي: 

و   تدد  ال ج  معدد  هم ال م  نددنل الينصدد  تال حم دد  الا ب   ددلله ا ص ال ددص ططت هددن وجم لادد  لا ندد  الطحددث  -1

ال دددلله  ل اللأ ددد   و  لأدددا الشدددللهو تال اددد ا   لأ ل هلددد   اعدددف الي شدددن اللبدددهع  ودددو جددد ل ا  لأدددن  ومددد  ى  ددد ا   

ن لمدللهو  ا   تاي  م ا  ونا اطنوب ال   ع  ومن لأ ى هل    ن و ملله و ال لام و لاه   حم    ا ال  ن و وو ال 

  ونع  لأط ل ) حم  اا ان(.

 افدددل لأثددد ل ال م  ندددنل الينصددد  الممددد يللهو   ددد ث  اب هشجنبعدددنب فدددص   ددد    التنبهعدددنل الطن  ط معددد  )ال ندددنم  تال -2

 ت حم  الم لا  ت حم  الت و له جه و ت حم  اا ان( ل لام و لا ن  الطحث .

  لادو الم م ه  ونلللله  له طللهال ال لله  مع  ا منع  ونن ط  فص جهل  اعلأنل  لمدمللهو لهم ن   المم ت  ا الهم  -3

  ن  . 18وللهى ال     لمجم لا  لا ن  الطحث فص ال حم  لء ان ل لامص ال نس ف    ح  

ث هم ال م  ننل الينص  تال حم د  الا ب   دلله ا ص الملدللهو ودو ممد  الطنطدث منعد  ونن دط  افد ا  لا ند  الطحد -4

 ال     اف ا  وجم لا  لا ن  الطحث فص و ن  ال الطحث وش   هشجنبص .ومن لأ ى هل  

 ننلدد   نن ددل طدد    بدد و  دد ا   طددنوب ال   عدد  تمنبهعدد  ال لامدد و فددص لأ ان المهددن ال الينصدد  وددنل نس  -5

 ل لام و .
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ض حـــام) الم  معمعنئعددد لأ ل ال م  ندددنل الينصددد  الملدددللهو ل حمددد  اا ان ونلمننفمددد  فدددص   ددد    الم ن ددد ال  -6

  ن  ونل نس. 18( ل لامص لأ ن شمع    و م ب ن ف    ح  الدم LDH،PHاللاكتيك، 

 دددنلاللهل ال م  ندددنل الينصددد  لهلدددل تال حم ددد  الان ب   دددلله ا ص فدددص   ددد     حمددد  اا ان تعمدددط  اي ددد م ا  -7

  ن   . 18تالمحنف   لاه   م  اا ان لمهن ال ال نس ل لام و ف    ح  

 18  لأ ان المهدن ال  ل لامد و ف د   حد  متال حم   الا ب   لله ا ص فص        لأ هم  ال م  ننل الينص  -8
 . ن  ونل نس وو ط ث الم لا  تالللهم  فص اا ان تالم م ه   بدددد )اث  نل تالب ب  ااونوع  تاليهفع ( 

 التوصيات 2 – 5

 في ضوء الاستنتاجات يوصي الباحث بما ياتي:

نس ال م  ننل الينص  تال حم   الان ب   لله ا ص لهمننفمنل وو مم  ولله بص ال ب ت و ال  م   لاه  ا  يللهى  .1
. 

شددو مونلا طن  ددن ولندد ال ل اعددف ااجهدد و ال ظعفعدد  لهجمدد  تل  ث   ددن فددص  الم  معمعنئعدد اي  مددنى ونلةعن ددنل  .2

 الللهى وللله الجهلله(.  PHا  LDHال اما ال لله  مص تجنص  )طنوب ال   ع  وللله الجهللها 

 الم  معمعنئعددددد ام له م  ندددددنل الينصددددد  تال حم ددددد  الان ب   دددددلله ا ص ونلمننفمددددد    ت  فدددددص   ددددد    الم ن ددددد ال  .3
( ت حم  اا ان تعمط  اي د م ا  تالمحنف د  لاهد  اا ان اطد ل تمد  الدم LDH،PHحامض اللاكتيك، )

 ونلمننفم  .
ب  معمعنئعدد   ل لام  دد  تو ن دد البدد ت و ا دد يللهاى ال م  نددنل الينصدد  تال حم دد  الان ب   ددلله ا ص لاهدد  ف ددن  .4

 تبللهعع   لأج ى .

 وو الب ت   ا  يللهاى ال م  ننل الينص  تال حم   الان ب   لله ا ص ونلمننفم   فص فلنلعنل لأج ى . .5
 

 

أ
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أوعمصادرأوعاةبيةأ

 . القران الكريم 

    لطباعة ل: عمان ، دار الفكر  1. طأتغذية الرياضيينإبراهيم رحمة محمد ، يوسف لازم كماش

 .2000والنشر والتوزيع ، 

  : ر العربيالفكــ ، القاهرة ، دار التدريــب الريــاضي والأســس الفسيولــوجيةأبو العلا أحــمد  ،

1997. 

  : 1985، القاهرة ، دار الفكر العربي،  بيولوجيا الرياضةأبو العلا أحمد . 

 م1997، دار الفكر العربي ، القاهرة، 1، طبيولوجيا الرياضةو العلا عبد الفتاح : أب . 

  ، 1993 لعربي ،، ، دار الفكر ا فسيولوجيا اللياقة البدنيةأبو العلاء أحمد ، أحمد نصير الدين   .    

 تعب رياضي غذائي مقترح واثره على تأخير ال احمد ابو هشيمة عبد الوهاب عمران : برنامج

لرياضية ربية اباستخدام نظام التحميل الكربوهيدراتي لبعض الرياضيين ، رسالة ماجستير ، كلية الت

 .2018، جامعة بني سويف ، 

   الفكر العربي  : القاهرة ، دار 1. ط فسيولوجيا الرياضة )نظريات وتطبيقات(أاحمد نصر الدين سيد

 ،2003. 

  :ع، عمان، دار صفاء للنشر والتوزي ،مهارات التدريب الرياضياحمد يوسف متعب الحسناوي

2014. 

  : ي ليل حركالاسس العلمية للسباحة ) تدريب ، تخطيط ، برامج ، تحاسامة راتب علي محمود زكي

 .1998، مصر ، دار الفكر العربي ،  (

  : ل ركي للطفوالدافعية في توجيه النشاط الحالنمو اسامة كامل راتب ، ابراهيم عبد ربه خليفة

 1999، القاهرة، دار الفكر العربي ، 1المدرسية ، ط والانشطة الرياضيه

   ة  مطبعة صفر ، الديواني 1، ط : فسيولوجيا اينسان العامة وفسيولوجيا الرياضةأسعد عدنان ع ي

 م. 2016واحد للطباعة والنشر والتوزيع وايعلان ، 

 عمانيفسيولوجيا القوة العضلية وميكانيكية الاداء الحركوحسين علي كاظم:  امين خ عل عبد ، ،

 ..2019مكتبة دجلة للطباعة والنشر والتوزيع، 

  :9911، بغداد، مطابع دار الحكمة، للطباعة والنشر، التنسان بتمان )ترجمة( قاسم ل ام. 

  ، لموصل ،، ترجمة )قصي عبد القادر وآخرون( ، ا الوجي  في الكيمياء الحياتيةالبرت لينجر 

 .م 1982مديرية الكتب للطباعة والنشر ، 

  : م9199، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  أسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي أحمد.  

 ةل بالسرعالتمي بهاء الدين ابراهيم سلامة : التمثيل الحيوي للطاقة الهوائية واللاهوائية للاعبين  ،

 .   1999، 24، العدد  نشرة العاب القوىالقاهرة ، 

  : بي عرلدار الفكر ا ، القاهرة ،التمثيل الحيوي للطاقة في المجال الرياضي بهاء الدين إبراهيم سلامة

 م.1999، 

  : دار ،لقاهرة ، ا، 1ط( ،  فسيولوجيا الرياضة والأداء البدني ) لاكتات الدمبهاء الدين إبراهيم سلامة

  م.2000الفكر العربي ، 
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  :ار القاهرة ، د ، 1، ط الخصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضةبهاء الدين ابراهيم سلامة

  .2008الفكر للنشر ، 

   .  م . 1990 .العربي  . القاهرة : دار الفكر الكيمياء الحيوية في المجال الرياضيبهاء الدين سلامة 

  (2000بي ، : )القاهرة ، دار الفكر العر 1. طأوعغذوءأووظائفأولأعضاءصحةأ؛أبهاء الدين سلامة 

   بغداد ،  ،(، سمير مسلط وآخرون ترجمة:)  الكتاب الشامل لتمارين البطولات بالتنسبيل مارفي

 .25، ص1990مطابع التعليم العالي ،

  : ر الفكر للطباعة ، عمان ، دا 1، ط التمارين التطويرية بكرة القدمثامر محسن ، موفق مجيد المولى

 م. 1999، 

  : مرك ية ، بغداد ، الشركة ال الألعاب الخاصة في تدريب كرة القدمثامر محسن ، واثق ناجي

 م.  1975للطباعة ، 

  : 0072، الدوحة ،  الاسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضيجبار رحيمة الكعبي   . 

  : م. 2201، عمان ، دار دجلة ، القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديث جمال صبري فرج 

  :(.1991: )  القاهرة ،  1، ) ترجمة ( ، غادة نديم  ، ط تعلم التنسجميس ألن 

  : لطباعة والنشر ل، الموصل ، دار الكتب  2، ج اسس الكيمياء العامة العضوية والحياتيةجون . هولم

 ،1987. 

  لاعبي منهج مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الاساسية ل :حسام سعيد المؤمن

 2001،رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، خماسي كرة القدم

  : ط ي الخطودراسة مقارنة لبعض القدرات الهوائية واللاهوائية لدى لاعبحسن حصري عبد القادر

 .9991، اطروحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ،  المختلفة بكرة القدم

  : لقاهرة ، الطبعة الاولى ، ا فسيولوجيا التعب العضليحسين احمد حشمت :  نادر حامد شلبي، 

 . 2003مرك  الكتاب للنشر ، 

  :د، ا، بغدإستراتيجيات طرائق وأساليب التدرب الرياضيحسين علي العلي وعامر فاخر شغاتي

 م.  2010،  1مكتب النور، ط

 :فق لرجال ولدراسة مقارنة لأداء السلاسل الحركية على أجه ة الجمناستك الفني  حسين مكي محمود

 م.2011ية، ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياض ، أطروحة دكتوراة بعض المؤشرات الفسيولوجية

  :م1994ي، القاهرة ، دار الفكر العرب ،الأسس العلمية في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار.   

  : وائل للنشر ،  ، دار، الاردن  1، ط الكيمياء الحيوية ) العلوم الطبية المساعدة (خالد الكبيسي

2002.  

  ئل للنشر ، : عمان ، دار وا 1. ط علم وظائف الأعضاء )المهن الطبية المساعدة(؛أخالد الكبيسي

2002. 

  ي بعض فتمرينات أسلوب التدريب الطولي المقترن باللاكتيك الديناميكي خالد محمد رضا: أثر

وحة م، اطرالقدرات البدنية والمؤشرات البايوكيميائية والتصرف الخططي لفئة الشباب بكرة القد

  م2016دكتوراه غير منشورة، جامعة بابل، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، 

 : للطباعة  ، الكويت ، ذات السلاسل 3، ط أساسيات في علم الفسيولوجيا رشدي فتوح عبد الفتاح

 م.2000والنشر ،  
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  : بعة التعليم ، الموصل ، مط 1، ط الكيمياء الحياتية العمليرياض رشيد سلمان ، يوسف فضل الله

 .1989العالي ، 

  : 9841معة ، ، الموصل ، مديرية مطبعة الجا فسيولوجيا التدريبريسان خريبط ، علي تركي  .  

  ، 2002، جامعة بغداد ،  فسيولوجيا الرياضةريسان خريبط ، علي تركي.  

  :2016لنشر، ل، القاهرة، مرك  الكتاب 1، طوعتدريبأوعةياضيريسان خريبط وابو العلا عبد الفتاح. 

  داء الاحمل مهارية( باللاكتات الديناميكي في تطوير ت -زهراء علي حسن: تأثير تمرينات )بدنية

ماجستير  سنة، رسالة 19الدفاعي والهجومي وبعض المتغيرات الفسيولوجية للاعبي كرة اليد تحت 

  .2021غير منشورة، جامعة كربلاء، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة،

 : م  .2004، عمان ، دار الاساء للنشر ،  1، ط موسوعة الكيمياء سامي أبو شاور 

  : ي الحديث ، ، القاهرة ، مطابع مكتب المصر 1، ج اسس الكيمياء الحيويةسعد شهاب ، ناجي وهبة

1983.  

  : اق ، به يوه ،العر1: ط تدريب كرة القدم المبادئ والتطبيقاتسعد منعم الشيخلي وهه فال خورشيد

 .2012ند للطباعه والنشر ،

 ،م.3198ة الموصل،دار الكتب للطباعة ،،جامعالمدخل الى التدريب الرياضيسليمان علي حسن  

  : م  2003، عمان ، مطابع العامري ،  1، ط الموسوعة العلميةسمير عبد الله رزق. 

  : م   .  2008، ، جامعة بغداد ، شركة ناس للطباعة 1، ط مبادئ الفسيولوجيا الرياضيةسميعة خليل 

 :م1200. عمان : دار عمار للنشر والتوزيع .  4بايلوجيا اينسان ط سرى رائد محمد. 

 سكندرية ، ، الا1سيرجي ، بوليففسكي، التدريبات البدنية ، )ترجمة( علاء الدين محمد عليوة ، ط

 2010ماهي للنشر والتوزيع والخدمات الكمبيوتر ، 

  : م.2001، جامعة الموصل ، دار الكتب ، كرة اليد ضياء الخياط ونوفل محمد الميالي 

  : لنشر ، : جامعة الموصل ، مديرية الكتب للطباعة واالعاب الكرة والمضربطارق حمودي امين

1987.  

  ، 7198ر ، ، جامعة الموصل ، دار الكتب للطباعة والنش الكيمياء الحياتيةطلال سعيد النجفي  . 

  :ار الظياء د ،النجف الأشرق ،1، طالتنس ألأعداد الفني والخططيظافر هاشم ، مازن هادي الطائي

 .2014للطباعة ،

  : طباعة ضياء لل، العراق ، دار المبادئ التدريب الرياضي وتدريبات القوةعادل تركي حسن الدلولي

 م.2011والتصميم ، 

 : تب د ،مك،بغداعلم التدريب الرياضي ،نظم تدريب الناشئين للمستويات العلياعامر فاخر شغاتي

 2011النورن،

   . م .2002. عمان : دار عمار للنشر والتوزيع .  4اينسان ط بايلوجيا عايش زيتون 

   1987:  بغداد ، مطبعة التعليم العالي، العاب المضربعبد الستار الصراف  . 

  : م.1999، 1، طالتدريب الرياضي عصام عبد الخالق 

  ية الحرك علي اشهاب : أثر تمرينات بأستخدام وسيلة مساعدة في تطوير القوة السريعة والسرعة

كلية  ستير ،والمهارات الفردية والجماعية لبدء الهجوم للاعبين الشباب بكرة السلة ، رسالة ماج

 .2021،جامعة بابل ،  التربية البدنية وعلوم الرياضة

 : م.1997، الأردن ، مطبعة دار الأمل ، 1، ط أصول التمرينات وطرق تدريسها علي ألديري 



182 
 

   أعلي جلال الدين أ؛ أوعةياضيةفسي ع جيا أوعبدنيةأوولأنشطة ، دار الفكر  : )القاهرة 3. طأوعتةبية

 (.2006العربي ، 

  : لمي ، بحث الع، وزارة التعليم العالي وال ألعاب الكرة والمضرب و التنس الأرضيعلي سلوم جواد

 .2002جامعة القادسية، 

  : اعية اب الجمالتخطيط والأسس العلمية لبناء وإعداد الفريق في الألععماد الدين عباس أبو زيد ،

 م  2005. ايسكندرية ، مصر، منشاة المعارف ، 1ط

 لعبة بساسية عمار جبار عباس : تأثير نقل التعلم لبعض تمرينات الألعاب في اكتساب المهارات الأ

  .2005التنس الأرضي ، جامعة ديالى ، كلية التربية الرياضية ، 

 : 2005نشر ، ، لبنان ، بيروت ، دار اليوسف للطباعة وال 1، ط موسوعة علم الكيمياء عمر الحسن 

 م.

  : دار  1، ط التدريب الرياضي بين النظرية والتطبيقعويس الجبالي : ،G.M.S  ،2000. 

  : ة والنشر ، لبنان ، دار الحكايات للطباع 1، ط فصائل الدم والغذاء المناسب لهاغسان جعفر

  .2006والتوزيع ، 

  : 1990،  ، مطابع دار الهلال وظائف الاعضاء والتدريب البدني ، الرياضيفاضل سلطان شديدة. 

  : ر ، ة والنش، الموصل ، دار الكتب للطباع كرة السلةفائ  بشير حمودات و مؤيد عبد الله جاسم

1987 

  ، مطبعة دار  ، الموصل ، الفسيولوجيا )مبادئها وتطبيقاتها في المجال الرياضي (قاسم حسن حسين

   م  . 1990الحكمة ، 

  : م. 1998، الأردن ، دار الفكر للطباعة ، أسس التدريب الرياضي قاسم حسن حسين 

  : شر والتوزيع ، ، : )الاردن، دار الفكر للطباعة والن 1، ط فعاليات الوثب والقف قاسم حسن حسين

1999 

   م9981الفكر، دار ،عمان،1ط ،المختلفة الأعمار في الرياضي التدريب علم :حسين حسن قاسم . 

   :اعة والنشر، ، عمان، دار الفكر للطب1، ط الموسوعة الرياضية والبدنية الشاملةقاسم حسن حسين

 .م1998

  ، 2005، بغداد ، ب.م ،  موضوعات في التعلم الحركيقاسم ل ام جبر 

  ، م 1981ب،،الموصل ،دار الكت الفسلجة لطلاب كلية التربية الرياضيةقيس الدوري وطارق أمين. 

  : لكويت ، ، ا 2، ط الاختبارات والقياسات الفسيولوجية في المجال الرياضيكاظم جابر الامير

1999  . 

  : وزان درة ، أإعداد تمرينات خاصة ) باوزان مضافة ، التحفي  باللي ر واطئ القكرار حسين فاضل

يميائية لبايوكمضافة بمصاحبة التحفي  اللي ري ( وتأثيرها في بعض المتغيرات البدنية والمؤشرات ا

 وعلوم يةم ح للشباب ، رسالة ماجستير ، جامعة الكوفة / كلية التربية البدن400وإنجاز ركض 

 م.  2017الرياضة  ، 

  لقدرات طوير اتكريم عبد ال هرة الخفاجي : تأثير استراتيجية التعلم المتمازج  بوسائل مساعدة في

 .  2019،  دكتوراه أطروحة ،ايدراكية وايبداعية الحركية وتعلم بعض مهارات التنس للطلاب

  :ات دار المطبوع ،عمان ،1ط ،والعشرينالتدريب الرياضي للقرن الحادي كمال جميل الربظي

 م.2001والنشر ، 
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    : 1 ، ط دنيةأسس التدريب الرياضي لتنمية اللياقة البكمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسانين  ،

 م 1997القاهرة ،  دار الفكر العربي ، 

  :حوث البالأساليب ايحصائية في مجالات محمد جاسم الياسري و مروان عبد المجيد إبراهيم

 .2001 ، عمان، مؤسسة الوراق للنشر والتوزيع،التربوية

  : لتوزيع ، ، عمان ، الاهلية للنشر وا 1، ط علم الانسجةمحمد حسن الحمود ، وليد حميد يوسف

2003. 

  : 2001: القاهرة ، دار الفكر العربي ،  اختبارات الاداء الحركيمحمد حسن علاوي . 

 : م  1979، القاهرة ،دار المعارف ،  6، طعلم التدريب الرياضي  محمد حسن علاوي 

    : لقاهرة ا، 1، ط  موسوعة التدريب الرياضي التطبيقيمحمد صبحي حسانين ، أحمد كسرى معاني

 .م 1998، مرك  الكتاب للنشر ، 

  : 1995( ، 24، القاهرة ، العدد )  نشرة العاب القوىمحمد عثمان. 

  ، 1990، الكويت ، دار القلم ،  العاب القوى موسوعةمحمد عثمان. 

  : الكتاب ، القاهرة ، مرك 1، ط المعاملات العلمية بين النظرية والتطبيقمصطفى حسين باهي  

 1999للنشر ، 

 دم خاصة رة القمظفر عبد الله شفيق ، قابلية القلب والدورة الدموية عند الرياضيين عامة ولاعبي ك، 

 م. 1983، العدد العاشر ، تموز  لكرة القدممجلة ايتحاد العربي 

  رة ، دار الفكر ، القاه 2، طتخطيط وتطبيق وقيادة  –: التدريب الرياضي الحديث مفتي إبراهيم حماد

  .م 2001العربي ، 

  : ل ار وائد، الاردن ،  فسيولوجيا التدريب البدنيمهند حسين البشتاوي ، احمد محمود اسماعيل

 .2006للنشر والتوزيع ، 

  :اعة، ئل للطب، عمان، دار وا مبادئ التدريب الرياضيمهند حسين البشتاوي واحمد ابراهيم الخوجا

2005. 

 : 0192، بابل ، مؤسسة الامام الصادق ، 2، طاسس القسلجة الرياضية مؤيد عبد علي الطائي . 

  :لدار المنهجية ، عمان، ا1، طالتدريبية وطرائق التدريب الرياضيفسيولوجيا الاحمال مؤيد عبد علي

 .2020للنشر والتوزيع، 

  : رك  م،أأقوىنشرة ألعاب الميلفان وليم    تحسين مستويات الأداء عن طريق المكملات الغذائية

 . 2003، القاهرة ،  33العدد ،أأالتنمية ايقليمية

  : م.2011يم،،النجف،دار الطباعة والتصم1، طلم الحركيمختارات في التعناهده عبد زيد الدليمي 

  : )ر العربيار الفك، القاهرة ، د الأسس العلمية والفنية للجمباز والتمريناتنبيلة خليفة )وآخرون 

 م. 1990،

  :م0199، ) ترجمة ( عبد علي نصيــف ، بغداد ، مطابع الموصــل ، أصول التدريبهــارا. 

   : حظة ظام ملانتحليل وتقويم أداء لاعبي التنس المتقدمين من خلال استخدام هافال خورشيد رشيد

 1997مقترح، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية جامعة بغداد،

  : لسعودية ، ا جهدحامض اللاكتيك هل له علاقة بالتعب العضلي ؟ ام اداة لمعرفة شدة اله اع اله اع

  . 1995، الرياض ، الاتحاد السعودي للطب الرياضي ، 
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 لفسلجية ئية واهيثم عبد الرحيم الراوي ، تقويم البرامج التدريبية على وفق بعض المؤشرات الكيميا

جامعة  اضية ،لدى لاعبي كرة القدم في العراق ، اطروحة دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية الري

 .1996بغداد ، 

  : م 2001، عمان ، دار وائل للطباعة والنشر ، التمرين ، التعلم وجدولة التدريبوجيه محجوب. 

  :م1996، مصر، ايسكندرية ، منشأة المعارف ، كرة اليد الحديثةياسر محمد حسن دبور. 
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 (1ملحق )
 اللجنة العلمية لإقرار موضوع البحث

 مكان العمل الاختصاص اسم التدريسي ت

 التدريب الرياضي  طاهرا.د حبيب علي  1
جامعة كربلاء_ كلية التربية 

 البدنية وعلوم الرياضة

 التدريب الرياضي/ العاب مضرب ا.د ماهر عبد الحمزة حردان 2
 جامعة بابل _ كلية التربية البدنية

 وعلوم الرياضة

 فسلجة شربة ا.د حسين عبد الأمير 3
 جامعة بابل _ كلية التربية البدنية

 الرياضةوعلوم 

 تعلم حركي/ العاب المضرب ا.د وسام صلاح عبد الحسين 4
جامعة كربلاء_ كلية التربية 

 البدنية وعلوم الرياضة

 فسلجة ا.د حسين مكي محمود 5
جامعة كربلاء_ كلية التربية 

 البدنية وعلوم الرياضة

 

 ( 2ملحق ) 

 معدةنات اللتمريالسادة الخبراء الذين تم مقابلتهم واخذ آرائهم حول الاختبارات وا     

 مكان العمل الاختصاص الاسم ت

كلية التربية البدنية وعلوم  –جامعة بغداد   تعلم / تنس أ . د محمد حسن هليل 1

 الرياضة

 كلية التربية البدنية وعلوم -جامعة البصرة  العاب المضرب تدريب / أ . د منتظر مجيد علي  2

 الرياضة

جامعة بابل / كلية التربية البدنيه وعلوم  مدرب دولي تنس م.م محمد معاذ حافظ 3

 الرياضه

 الاتحاد العراقي للتنس مدرب دولي تنس السيد عدي احمد جهاد 4

 الاتحاد العراقي للتنس مدرب منتخب وطني السيد ناصر محمود 5

 جامعة كربلاء مدرب منتخب وطني علي ضياءم.م بركات محمد  6

 مديرية تربية كربلاء مدرب منتخب وطني م.م علي صبحي حسين 7

 مديرية تربية كربلاء مدرب ولاعب منتخب سابق السيد بلال هادي 8
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 (3ملحق )

 فريق العمل المساعد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مكان العمل الاختصاص الاسم ت
 ضةجامعة كربلاء/ كلية التربية البدنية وعلوم الريا العاب المضرب أ . صاحب عبد الحسين  1
 ضةجامعة كربلاء/ كلية التربية البدنية وعلوم الريا مدرب منتخب وطني م.م احسان عبد اللطيف  2
م.م بركات محمد علي   3

 زيني
 ضةجامعة كربلاء/ كلية التربية البدنية وعلوم الريا العاب المضرب

 مديرية تربية كربلاء العاب مضرب م.م علي صبحي   4
 مديرية تربية كربلاء مدرب السيد بلال هادي  5
 اتحاد التنس حكم دولي السيد لؤي عبد الستار  6

 المستشفى الحسيني/ كربلاء معاون طبي صباح عباس علي  7

 المستشفى الحسيني/ كربلاء معاون طبي قاسم حمزة جمعة  8
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 (  A-4ملحق )

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 
  جامعة كربلاء            

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 الدكتوراه–الدراسات العليا     

 م / استبيان  

 تحية طيبة :

 .الأستاذ الفاضل ................................................... المحترم 

لمتغيـرات تمرينات خاصة والتحميـل الكاربوهيـدراتي فـي بعـض اتأثير اا يروم الباحث أجراء أطروحته الموسومة 

 .سنة 18تحت  المهارات الأساسية للاعبي التنس ودقة اداء حركيةالبيو  والقابليات البيوكيميائية

 ائيةالبيوكيميونظرا للمكانة العلمية التي تتمتعون بها وضع الباحث بين أيديكم بعض المتغيرات 

( امام الاختيار المناسب وابداء ملاحظاتكم القيمة .مع جزيل √راجين اختيار الأنسب في وضع علامة ) 

 الشكر والتقدير.

 التوقيع :

 الاسم :

 اللقب العلمي :

 علمي :تاريخ الحصول على اللقب ال

 الاختصاص :

 مكان العمل :

 طالب الدكتوراه

 اسعد عليوي جاسم
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 (B – 4(ملحق 

 

 غير موافق موافق البيوكيميائيةالمتغيرات  ت

1 
 ( دقائق 5مستوى تركيز حامض اللاكتيك بعد الجهد بـ)

 
  

2 
 LDHأنزيم اللاكتيك ديهايدروجين بعد الجهد 

 
  

3 
 PHالدم  

 
  

 

 (C – 4ملحق )

ات متغيرال قائمة بأسماء الخبراء والمختصين الذين اعتمد الباحث آرائهم في تحديد 

 البيوكيميائية

اللقب  ت
 العلمي

 مكان العمل التخصص الاسم

 ياضةكلية التربية البدنية وعلوم الر –جامعة بابل  تدريب رياضي  جمال صبري فرج أ. د 1

 رياضةكلية التربية البدنية وعلوم ال –بغداد جامعة  تدريب رياضي محمد حسن هليل أ. د 2

 كلية التربية البدنية وعلوم –جامعة القادسية  فسلجة رياضية فلاح حسن عبد الله أ. د 3
 الرياضة

كلية التربية البدنية وعلوم  -جامعة البصرة  العاب المضرب  منتظر مجيد علي  أ. د 4
 الرياضة

 بلجامعة با -التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية تدريب رياضي حيدر فليح  أ.د 5

 ضةلرياكلية التربية البدنية وعلوم ا -جامعة كربلاء  تدريب رياضي  حبيب علي طاهر أ. د 6

 ياضةكلية التربية البدنية وعلوم الر -جامعة بابل  فسلجة رياضية  حسين عبد الأمير شربة أ. د 7

 ضةلرياكلية التربية البدنية وعلوم ا -جامعة كربلاء  فسلجة رياضية  حسين مكي محمود  أ. د 8

 الكلية التربوية المفتوحة –وزارة التربية  تدريب رياضي   محمد عبادي عبد أ. د 9

كلية التربية البدنية وعلوم  –جامعة كربلاء  تدريب رياضي   علاء فليح جواد  أ. د 10
 الرياضة

 ياضةكلية التربية البدنية وعلوم الر -جامعة بابل  العاب مضرب  حذيفه ابراهيم أ.د 11
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 A( 5ملحق )

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 
  جامعة كربلاء            

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 الدكتوراه –الدراسات العليا     

 م / استبيان  

 تحية طيبة :

 .................................................... المحترم الأستاذ الفاضل 

لمتغيـرات تمرينات خاصة والتحميل الكاربوهيـدراتي فـي بعـض اتأثير ا يروم الباحث أجراء أطروحته الموسومة )

 .سنة 18تحت  المهارات الأساسية للاعبي التنس ودقة اداء حركيةالبيو  والقابليات البيوكيميائية

ونظرا للمكانة العلمية التي تتمتعون بها وضع الباحث بين أيديكم مجموعة من القابليات البيو حركية .راجين 

( امام الاختيار المناسب وابداء ملاحظاتكم القيمة .مع جزيل الشكر √اختيار الأنسب في وضع علامة ) 

 والتقدير.

 

 التوقيع :

 الاسم :

 اللقب العلمي :

 لقب العلمي :تاريخ الحصول على ال

 الاختصاص :

 مكان العمل :

 

أ

 طالب الدكتوراه

 اسعد عليوي جاسم
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 B( 5ملحق )

 القابليات البيوحركيه المرشحة

 

 C( 5ملحق )

يو ات البقابليال قائمة بأسماء الخبراء والمختصين الذين اعتمد الباحث آرائهم في تحديد 

 حركية 

 مكان العمل التخصص الاسم واللقب العلمي ت

 بلجامعة با -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة تدريب رياضي أ . د جمال صبري فرج 1

 بلجامعة با -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة رياضيتدريب  أ . د أحمد يوسف متعب 2

 رياضةكلية التربية البدنية وعلوم ال –جامعة بغداد  تدريب رياضي أ . د محمد حسن هليل 3

 بلجامعة با -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة تدريب رياضي أ . د سهيل جاسم 4

 بلجامعة با -التربية البدنية وعلوم الرياضةكلية  تدريب رياضي أ . د حبيب علي طاهر 5

 بلجامعة با -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة تدريب رياضي أ . د  حيدر فليح 6

 بلجامعة با -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة تدريب رياضي أ . د قاسم حسن 7

 التربوية المفتوحة الكلية –وزارة التربية  تدريب رياضي أ . د محمد عبادي عبد 8

 ةياضجامعة بابل / كلية التربية البدنية وعلوم الر مدرب دولي تنس م .م محمد معاذ حافظ 9

 الاتحاد العراقي للتنس مدرب دولي تنس السيد عدي احمد جهاد 10

 الاتحاد العراقي للتنس مدرب منتخب وطني السيد ناصر محمود 11

 الملاحظات غير موافق موافق القابليات البيو حركية ت

1 
 تحمل القوة

 
  

 

2 
 تحمل السرعة

 
  

 

3 
 تحمل الأداء

 
  

 

4 
 الرشاقة

 
  

 

5 
 التوافق الحركي 
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 A(  6ملحق ) 

 العالي والبحث العلميوزارة التعليم  
  جامعة كربلاء            

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 الدكتوراه–الدراسات العليا     

 م / استبيان  

 تحية طيبة :

 المحترم ....................................................  الأستاذ الفاضل

لمتغيرات اتمرينات خاصة والتحميل الكاربوهيدراتي في بعض تأثير ا "يروم الباحث أجراء أطروحته الموسومة )

 .سنة 18تحت  المهارات الأساسية للاعبي التنس ودقة اداء حركيةالبيو  والقابليات البيوكيميائية

ونظرا للمكانة العلمية التي تتمتعون بها وضع الباحث بين أيديكم مجموعة من المهارات الأساسية بالتنس 

( امام الاختيار المناسب وابداء ملاحظاتكم القيمة .مع جزيل الشكر √ار الأنسب في وضع علامة ) .راجين اختي

 والتقدير.

 

 التوقيع :

 الاسم :

 اللقب العلمي :

 تاريخ الحصول على اللقب العلمي :

 الاختصاص :

 مكان العمل :

 

 طالب الدكتوراه

 اسعد عليوي جاسم
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 B( 6ملحق )

 المرشحةالمهارات الاساسية 

 غير موافق موافق المهارات الأساسية بالتنس ت

1 
 SERVE الإرسال 

 
  

2 
 Forehandالضربة الأمامية    

 
  

3 
  Backhand      الضربة الخلفية

 
  

 

 C( 6ملحق )

اسية ت الأسلمهارااقائمة بأسماء الخبراء والمختصين الذين اعتمد الباحث آرائهم في تحديد  

 بالتنس

 مكان العمل التخصص الاسم ت
كليةأوعتةبيةأوعبدنيةأأ–جاماةأبغدودأ تدريبأرياضي لأ.أدأمحمدأحسنأهليل 1

 وعل مأوعةياضة

جاماةأوعبصة أ/أكليةأوعتةبيةأوعبدنيةأ وعاالأمضةل لأ.أدأمنتظةأمجيد 2

 وعل مأوعةياضة

أوعل مأجاماةأبابلأ/أكليةأوعتةبيةأوعبدنية وعاالأمضةل لأ.أدأحذيفهأإبةوهيمأخليلأ 3

 وعةياضة

جاماةأكةبلاء/أكليةأوعتةبيةأوعبدنيةأ وعاالأوعمضةل لأ.أصاحبأعبدأوعحسين 4

 وعل مأوعةياضة

مأجاماةأبابلأ/أكليةأوعتةبيةأوعبدنيةأوعل  مدرلأدوعيأتنس مأ.مأمحمدأمااذأحافظ 5

 وعةياضة

 ولاتحادأوعاةوقيأعلتنس مدرلأدوعيأتنس وعسيدأعديأوحمدأجهاد 6

 ولاتحادأوعاةوقيأعلتنس مدرلأمنتخبأوطني ناصةأمحم دوعسيدأ 7

جاماةأكةبلاء/أكليةأوعتةبيةأوعبدنيةأ مدرلأمنتخبأوطني مأ.مأإحسانأعبدأوعلطيف 8

 وعل مأوعةياضة

جاماةأكةبلاء/أكليةأوعتةبيةأوعبدنيةأ مدرلأمنتخبأوطنيأ مأ.مأبةكاتأمحمدأعليأزيني 9

 وعل مأوعةياضة

 مديةيةأتةبيةأكةبلاء مدرلأمنتخبأوطني مأ.أمأعليأصبحيأ 10

 مديةيةأتةبيةأكةبلاء مدرلأولاعبأمنتخب وعسيدأبلالأهادي 11
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 A( 7ملحق رقم )

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
  جامعة كربلاء            

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 الدكتوراه–الدراسات العليا     

 م / استبيان  

 تحية طيبة :

 المحترم ....................................................  الأستاذ الفاضل

متغيـرات تمرينـات خاصـة والتحميـل الكاربوهيـدراتي فـي بعـض التأثير ا يروم الباحث أجراء أطروحته الموسومة 

 .سنة 18تحت  المهارات الأساسية للاعبي التنس ودقة اداء حركيةالبيو  والقابليات البيوكيميائية

 18فئة تحت تنس لونظرا للمكانة العلمية التي تتمتعون بها وضع الباحث بين أيديكم اختبار تحمل الأداء بال

داء ف وأبسنة .راجين بيان رأيكم في الاختبار المعد من قبل الباحث وهل الاختيار مناسب ويحدد الهد

 جزيل الشكر والتقدير.القيمة .مع ملاحظاتكم 

 التوقيع :

 الاسم :

 اللقب العلمي :

 تاريخ الحصول على اللقب العلمي :

 الاختصاص :

 مكان العمل :

 

 طالب الدكتوراه

 اسعد عليوي جاسم
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 B( 7ملحق رقم )

تحمل  ختباراقائمة بأسماء الخبراء والمختصين الذين اعتمد الباحث آرائهم في صلاحية 

 سنة بالتنس 18الأداء للاعبين تحت 

 

 مكان العمل التخصص الاسم ت

أ-كليةأوعتةبيةأوعبدنيةأوعل مأوعةياضة تدريبأرياضي أ . د أحمد يوسف متعب 1

 جاماةأبابل

كلية التربية البدنية  –جامعة بغداد  تدريب رياضي أ . د محمد حسن هليل 2

 وعلوم الرياضة

كربلاء/ كلية التربية البدنية جامعة  العاب المضرب أ . صاحب عبد الحسين 3

 وعلوم الرياضة

م.م بركات محمد علي  4

 زيني

جامعة كربلاء/ كلية التربية البدنية  مدرب منتخب وطني

 وعلوم الرياضة

 الاتحاد العراقي للتنس مدرب دولي تنس السيد عدي احمد جهاد 5

 الاتحاد العراقي للتنس مدرب منتخب وطني السيد ناصر محمود 6

جامعة كربلاء/ كلية التربية البدنية  مدرب منتخب وطني م.م إحسان عبد اللطيف 7

 وعلوم الرياضة
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 (8ملحق رقم )

 الرموز التوضيحية المستخدمه في التمارين
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 (9ملحق)

 التمرينات المستخدمه في البحث 

 

 

لشاخص اوالعودة الى وضع الاستعداد خلف  2الى  1الاستعداد والان.لاق من الشاخص رقم ( 1تمرين )
 وهرذا يستمر الأداء مع القيام بضربة حسب المران أمامية وخلمية 1
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 حرك بأداءعند السلم الت -التحرك من العلامة الوس.ية بثني الركبتين والتحرك الجانبي(  2تمرين ) 
 .الضربة حسب الجهة وبسرعة تحرك الرجلين للاداء

 

لى مران الاستعداد والتهيؤ ومن ثم الان.لاق بأق ى سرعة للشواخص والعودة ا(  3)تمرين          
 ، حسب الهدف ووقت التمرينالاستعداد وهرذا لإكمال التمرين
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 ص المرقمةالاستعداد والتهيؤ الق ز من فوق الشاخص ومن ثم الان.لاق بأق ى سرعة للشواخ (4تمرين )
ال لمية   والضربة 5-4-3-2-1الضربة الأمامية ل  .لإكمال التمرينوالعودة الى مران الاستعداد وهرذا 

5-6-7-8-9 
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 التحرك بأق ى سرعة متتابعة( 5 م  و )
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لضربة ك بأداء اعند السلم التحر  -التحرك من العلامة الوس.ية بثني الركبتين والتحرك الجانبي( 6تمرين)
لوس.ي االتحرك بثني الركبتين للجانب وعند ال ا حسب الجهة وبسرعة تحرك الرجلين للأداء ومن ثم 

أمامية  ء ضربةالان.لاق للأمام بأق ى سرعة للشبرة لأداء ضربة طائرة ومن ثم التحرك للقو  بالق ز لأدا
 أو خلمية

 

ضربة أداء البعند السلم التحرك  -التحرك من العلامة الوس.ية بثني الركبتين والتحرك الجانبي (7تمرين)
لوس.ي اة وبسرعة تحرك الرجلين للأداء ومن ثم التحرك بثني الركبتين للجانب وعند ال ا حسب الجه

 الان.لاق للأمام بأق ى سرعة للشبرة لأداء ضربة طائرة ومن ثم العودة
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خص التحرك بالق ز السريع من فوق الشواخص والاستعداد خلف ال ا للقاعدة خلف الشا( 8تمرين )
 بالكرات من المغذيينوالق ز لأداء الضربات 

 

 كرة 15( تغذي كرات مستمر الضرب بواقع 9تمرين )
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 ة حسب المرانعبأداء ضربات متنو –بلمس ال .وط –تحرك حر بأق ى سرعة متنوع ( 10تمرين )
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 : تحمل الأداء المهاري )وهمي وبالكرات ( بعد اداء تحركات سريعة على السلم الارضي ومن ثم( 11تمرين )

 ة اداء ضربات سريعة وبقوة مع التحرك سريع للرجلين امام الشواخص والعودة بسرعة الى خلف خا القاعد – 1

 عدة .خا القا الان.لاق بسرعة لاداء ضربات سريعة وقوية أمامية وخلمية مابين الشواخص والعودة السريعة الى خلف – 2

 امامية وخلميةالان.لاق بسرعة للق ز مابين الاطواق واداء ضربات  – 3
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 التحرك على السلم الارضي بسرعة ( 12تمرين )

 : تحمل الأداء المهاري )وهمي وبالكرات ( بعد اداء تحركات سريعة على السلم الارضي ومن ثم
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لف خا اداء ضربات سريعة وبقوة مع التحرك سريع للرجلين امام الشواخص والعودة بسرعة الى خ – 1
 القاعدة 

ريعة الى بسرعة لاداء ضربات سريعة وقوية أمامية وخلمية مابين الشواخص والعودة السالان.لاق  – 2
 خلف خا القاعدة .

 الان.لاق بسرعة للق ز مابين الاطواق واداء ضربات امامية وخلمية – 3

ا خالتحرك مابين الشواخص بسرعة واداء ضربة امامية ومن ثم العودة لوضع الاستعداد حلف  – 4
 القاعدة .

 الان.لاق بسرعة مابين الشواخص لاداء ضربة خلمية بسرعة وبقوة . – 5
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 ( 14.  13تمرين )

  لشواخصسرعة تحرك الرجلين على السلم الارضي ومن ثم الان.لاق لاداء ضربات متنوعة أمامية وخلمية مابين ا-1 

 تنوعةمالاطواق بالق ز واداء ضربات سرعة تحرك للرحلين على السلم الارضي ومن ثم الان.لاق للتحرك مابين  -2
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م الق ز اداء سرعة تحرك للرجلين من وسا السلم الارضي الى الجانب نهاية السلم ومن ث( 15تمرين )
 واداء ضربات وهمية متنوعة بين الاطواق

 



210 
 

 

 

لقاعدة االان.لاق من الوسا لتحرك مابين السواخص الوس.ية والعودة السريعة لل لف خا ( 16تمرين )
 لمتابعة حركة الضرب امام كل شاخص بسرعة للاداء المتتابع لشواخص .
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 تحمل التحرك للقدمين داخل الملعب لاداء ضربات متنوعة( 17تمرين )
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 ( تمرين مركب لتحمل السرعة ودقة الاداء للضربة الامامية والخلفية18تمرين )

 

 

 وبدون كرات )سرعة الضرب( بالكرات ذيةغتمرين مركب لتحمل السرعة ودقة الاداء ت
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ة لمران التحرك من خلف العلامة الوس.ية الى الشاخص الاول لاداء ضربة سريعة والعود( 19تمرين )
  ساسي وهرذاواداء ضربة سريعة والعودة بسرعة لمران الاستعداد الا 2الاستعداد والان.لاق الى الشاخص 

 لجميع الشواخص بالتسلسل
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 (FOOT WORKتحمل السرعة لحركات القدمين )( 20تمرين )

 

 ل الملعبتمرين مركب تحركات الرجلين سريعة على السلم الارضي ومن ثم اداء تحركات داخ( 20تمرين )
(A (و )B) 
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 ثلاث مجموعات كل مجموعة من لاعبين يؤدون في كل مح.ة وكما يلي :( 21تمرين )

 الرجلينوالمتابعة للضربة الأمامية .اداء ضربات وهميةمع سرعة حركة  – 1

 سرعة الحركة بين الشواخص واداء ضربات أمامية وخلمية . – 2

 الق ز نابين الاطواق واداء ضربات أمامية وخلمية .– 3

 .ال ردي  أداء ضربات خلمية بحركة سريعة بين الشواخص استقبال الكرة على ال ا الجانبي للملعب – 4
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 خلمية أمامية وخلمية . –مل اداء للعب ضربات أمامية حت( 22تمرين )
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 مل اداءحت (23تمرين )         

  

العودة تحرك على السلم الارضي بسرعة للرحلين )وقت( ومن ثم الق ز من فةق الشاخص و ( 23تمرين )
 لمران ل مس مرات ومن ثم الان.لاق لاداء تحركات سريعة بين الشواخص واداء ضربات متنوعة ولعودة

 الاستعداد
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 ( 10ملحق)
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 يوضح مفردات المنهج المعد المستخدم في الوحدات التدريبية 

الوحدة  الأسبوع
 التدريبية

راحة  الحجم الشدة التمرين
بين 
 التكرار

راحة بين 
 مجموعات

زمن 
التكرار 
لتمرين 
 بالثانية

زمن 
الأداء 
الكلي 

للتمرين 
 بالدقيقة

الزمن 
الكلي 
 بالدقيقة

 مج ت

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 الأسبوع

 
 الأول

ثاأ120 130ن/د 2 5 %75 10 الأولى ثاأ100 20  دأ10   

ثاأ120 130ن/د 2 8 7 ثاأ120 15  دأ6   

ثاأ120 130ن/د 2 5 7 ثاأ100 20  دأ10   

ثاأ120 130ن/د 2 5 10 ثاأ100 20  دأ10   

ثاأ150 130ن/د 1 5 1 ثاأ150 30  دأ7   

دأأ43.00مجم عأكليأعلزمنأ   

 د 10.2 ثا 180 30 ثا 180 130ن/د 2 6 %80 15 الثانية

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 1 4 23

 د 10.2 ثا 180 30 ثا 180 130ن/د 2 6 22

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 16

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 1 4 11

 د 41.00لزمن ي لمجموع كل                                               

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 %85 12 الثالثة

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 2 4 20

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 15

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 2 4 18

 د 14 ثا 150 30 ثا 150 130ن/د 2 5 22

 د 42.20لزمن ي لمجموع كل                                               

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 1 4 %80 16 الرابعة

 د 12.2 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 2 4 21

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 20

 د 7 ثا 150 30 ثا 150 130ن/د 1 5 11

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 1 4 18

 د 39.40لزمن ي لمجموع كل                                               

الوحدة  الأسبوع
 التدريبية

راحة  الحجم الشدة التمرين
بين 
 التكرار

راحة بين 
 مجموعات

زمن 
التكرار 
لتمرين 
 بالثانية

زمن 
الأداء 
الكلي 

للتمرين 

الزمن 
الكلي 
 بالدقيقة

 مج ت
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 بالدقيقة
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 الأسبوع

 
 الثاني

 د 9 ثا 210 35 ثا 180 130ن/د 1 6 %80 15 الأولى

 د 9 ثا 210 35 ثا 180 130ن/د 1 6 23

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 22

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 16

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 1 4 11

دأأ40.10مجم عأكليأعلزمنأ   

ثاأ120 130ن/د 2 5 %85 21 الثانية ثاأ100 20  دأ10   

ثاأ90 130ن/د 1 6 16 ثاأ90 15  دأ4.25   

ثاأ120 130ن/د 1 5 12 ثاأ100 20  دأ5   

ثاأ120 130ن/د 2 5 22 ثاأ100 20  دأ10   

ثاأ180 130ن/د 2 5 23 ثاأ150 30  دأ15   

 د 44.25لزمن ي لمجموع كل                                               

 د 10 ثا 100 20 ثا 120 130ن/د 2 5 %90 10 الثالثة

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 1 4 11

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 12

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 1 4 16

 د 10.2 ثا 180 30 ثا 180 130ن/د 2 6 15

 د 40.40لزمن ي لمجموع كل                                               

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 1 4 %75 10 الرابعة

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 1 4 7

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 7

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 10

 د 12.2 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 2 4 1

 د 40.40لزمن ي لمجموع كل                                               

  

 

الوحدة  الأسبوع
 التدريبية

راحة  الحجم الشدة التمرين
بين 
 التكرار

راحة بين 
 مجموعات

زمن 
التكرار 
لتمرين 

زمن 
الأداء 
الكلي 

الزمن 
الكلي 
 بالدقيقة

 مج ت
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للتمرين  بالثانية
 بالدقيقة

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 الأسبوع

 
 الثالث

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 %85 21 الأولى

 د 5.10 ثا 180 30 ثا 180 130ن/د 1 6 16

 د 11 ثا 120 30 ثا 120 130ن/د 2 4 12

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 22

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 1 4 23

دأأأأأ38.20مجم عأكليأعلزمنأ   

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 2 4 %90 11 الثانية

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 20

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 2 4 12

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 16

 12.20 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 2 4 18

 د 38.40زمن لل مجموع كلي                                              

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 %95 12 الثالثة

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 2 4 20

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 16

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 2 4 18

 د 14 ثا 150 50 ثا 180 130ن/د 2 3 19

 د 42.20لزمن ي لمجموع كل                                               

ثاأ120 130ن/د 2 5 %85 21 الرابعة ثاأ100 20  دأ10   

ثاأ90 130ن/د 1 6 16 ثاأ90 15  دأ4.25   

ثاأ120 130ن/د 1 5 12 ثاأ100 20  دأ5   

ثاأ120 130ن/د 2 5 22 ثاأ100 20  دأ10   

ثاأ180 130ن/د 2 5 23 ثاأ150 30  دأ15   

 د 44.25زمن لل مجموع كلي                                              

 

 

 

الزمن زمن زمن راحة بين راحة  الحجم الشدة التمرينالوحدة  الأسبوع
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بين  مج ت التدريبية
 التكرار

التكرار  مجموعات
لتمرين 
 بالثانية

الأداء 
الكلي 

للتمرين 
 بالدقيقة

الكلي 
 بالدقيقة

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 الأسبوع

 
 الرابع

ثاأ120 130ن/د 2 5 %80 15 الأولى ثاأ100 20  دأ10   

ثاأ90 130ن/د 1 6 23 ثاأ90 15  دأ4.25   

ثاأ120 130ن/د 1 5 22 ثاأ100 20  دأ5   

ثاأ120 130ن/د 2 5 16 ثاأ100 20  دأ10   

ثاأ180 130ن/د 2 5 11 ثاأ150 30  دأ15   

دأأ44.25مجم عأكليأعلزمنأ   

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 %85 21 الثانية

 د 5.10 ثا 180 30 ثا 180 130ن/د 1 6 16

 د 11 ثا 120 30 ثا 120 130ن/د 2 4 12

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 22

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 1 4 23

 د 38.20لزمن ي لمجموع كل                                               

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 %90 21 الثالثة

 د 9 ثا 210 35 ثا 180 130ن/د 1 6 23

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 22

 د 9 ثا 210 35 ثا 180 130ن/د 1 6 12

 د 11 ثا 120 30 ثا 120 130ن/د 2 4 16

 د 45.00لزمن ي لمجموع كل                                               

 د 9 ثا 210 35 ثا 180 130ن/د 1 6 %80 15 الرابعة

 د 9 ثا 210 35 ثا 180 130ن/د 1 6 23

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 22

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 16

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 1 4 11

 د 40.10لزمن ي لمجموع كل                                               

 

الزمن زمن زمن راحة بين راحة  الحجم الشدة التمرينالوحدة  الأسبوع
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بين  مج ت التدريبية
 التكرار

التكرار  مجموعات
لتمرين 
 بالثانية

الأداء 
الكلي 

للتمرين 
 بالدقيقة

الكلي 
 بالدقيقة

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 الأسبوع

 
 الخامس

ثاأ120 130ن/د 2 5 %85 21 الأولى ثاأ100 20  دأ10   

ثاأ90 130ن/د 1 6 16 ثاأ90 15  دأ4.25   

ثاأ120 130ن/د 1 5 12 ثاأ100 20  دأ5   

ثاأ120 130ن/د 2 5 22 ثاأ100 20  دأ10   

ثاأ180 130ن/د 2 5 23 ثاأ150 30  دأ15   

دأأ44.25مجم عأكليأعلزمنأ   

 د 8 ثا 180  45 ثا 180 130ن/د 1 4 %85 21 الثانية

 د 8.30 ثا 180 30 ثا 180 130ن/د 1 6 16

 د 8.30 ثا 180 30 ث 180 130ن/د 1 6 12

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 22

 د 8 ثا 180  45 ثا 180 130ن/د 1 4 23

د      41.   00مجموع كلي للزمن   

 د 11 ثا 140 35 د1.40 130ن/د 2 4 %90 11 الثالثة

 د 6 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 20

 د 9 ثا 210 35 ثا 1.80   130ن/د 1 6 12

 د 8.50 ثا 180 30 ثا 180 130ن/د 1 6 16

 د 6 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 18

        

 د 40.50زمن  لل مجموع كلي                                              

 الرابعة
 

42.20 
الوقت 
 الكلي 

 د 11 ثا 120 30 ثا 120 130ن/د 2 4 80% 15

 د 6 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 23

 د 6 ثا 180 60 ثا 180 130ن/د 1 3 22

 د 6 ثا 180 60 ثا 180 130ن/د 1 3 16

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 1 4 11

 د 11 ثا 120 30 ثا 120 130ن/د 2 4 18

 د 46.10لزمن ي لمجموع كل                                               

الزمن زمن زمن راحة بين راحة  الحجم الشدة التمرينالوحدة  الأسبوع
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بين  مج ت التدريبية
 التكرار

التكرار  مجموعات
لتمرين 
 بالثانية

الأداء 
الكلي 

للتمرين 
 بالدقيقة

الكلي 
 بالدقيقة

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 الأسبوع

 
 السادس

ثاأ120 130ن/د 2 5 %85 21 الأولى ثاأ100 20  دأ10   

ثاأ90 130ن/د 1 6 16 ثاأ90 15  دأ4.25   

ثاأ120 130ن/د 1 5 12 ثاأ100 20  دأ5   

ثاأ120 130ن/د 2 5 22 ثاأ100 20  دأ10   

ثاأ180 130ن/د 2 5 23 ثاأ150 30  دأ15   

دأأأأأ44.25مجم عأكليأعلزمنأ   

 د 9 ثا 210 35 ثا 180 130ن/د 1 6 %95 12 الثانية

 د 9 ثا 210 35 ثا 180 130ن/د 1 6 11

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 6 16

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 6 20

 8.50 ثا 180 30 ثا 180 130ن/د 1 6 15

 د 42.50لزمن ي لمجموع كل                                               

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 %95 12 الثالثة

 د 9 ثا 210 35 ثا 180 130ن/د 1 6 11

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 16

 د 9 ثا 210 35 ثا 180 130ن/د 1 6 20

 د 11 ثا 120 30 ثا 120 130ن/د 2 4 15

 د 45.00لزمن ي لمجموع كل                                               

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 1 4 %90 11 الرابعة

 د 9 ثا 210 35 ثا 180 130ن/د 1 6 20

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 12

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 16

 د 12.4 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 2 4 18

 د 43.50لزمن ي لمجموع كل                                               
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الوحدة  الأسبوع
 التدريبية

راحة  الحجم الشدة التمرين
بين 
 التكرار

راحة بين 
 مجموعات

زمن 
التكرار 
لتمرين 
 بالثانية

زمن 
الأداء 
الكلي 

للتمرين 
 بالدقيقة

الزمن 
الكلي 
 بالدقيقة

 مج ت

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 الأسبوع

 
 السابع

ثاأ120 130ن/د 2 5 %85 21 الأولى ثاأ100 20  دأ10   

ثاأ90 130ن/د 1 6 16 ثاأ90 15  دأ4.25   

ثاأ120 130ن/د 1 5 12 ثاأ100 20  دأ5   

ثاأ120 130ن/د 2 5 22 ثاأ100 20  دأ10   

ثاأ180 130ن/د 2 5 23 ثاأ150 30  دأ15   

دأأأأأ44.25مجم عأكليأعلزمنأ   

 د 8 ثا 180 30 ثا 180 130ن/د 1 6 %95 12 الثانية

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 11

 د 8 ثا 180 30 ثا 180 130ن/د 1 6 16

 د 15 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 2 4 20

 د 5 ثا 180 30 ثا 180 130ن/د 1 4 15

 44.00لزمن ي لمجموع كل                                               
 د

100 20 الثالثة
% 

 د 12 ثا 360 35 ثا 180 130ن/د 2 6

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 12

 د 6.00 ثا 180 60 ثا 180 130ن/د 1 3 16

 د 12 ثا 360 35 ثا 180 130ن/د 2 6 18

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 21

 د 46زمن لي للع كمجمو                                                   

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 1 4 %85 16 الرابعة

  12.20 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 2 4 18

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 12

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 19

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 1 4 11

 40.40لزمنللي مجموع ك                                                
 د
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الوحدة  الأسبوع
 التدريبية

الراحة  الحجم الشدة التمرين
بين 
 التكرار

الراحة بين 
 مجموعات

زمن 
التكرار 
لتمرين 
 بالثانية

زمن 
الأداء 
الكلي 

للتمرين 
 بالثانية

الزمن 
الكلي 
 بالدقيقة

 مج ت

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 الأسبوع

 
 الثامن

ثاأ120 130ن/د 2 5 %85 21 الأولى ثاأ100 20  دأ10   

ثاأ90 130ن/د 1 6 16 ثاأ90 15  دأ4.25   

ثاأ120 130ن/د 1 5 12 ثاأ100 20  دأ5   

ثاأ120 130ن/د 2 5 22 ثاأ100 20  دأ10   

ثاأ180 130ن/د 2 5 23 ثاأ150 30  دأ15   

دأأأأأأأأ41.25مجم عأكليأعلزمنأ   

 د 8.30 ثا 180 30 ثا 180 130ن/د 1 6 %90 11 الثانية

 د 9 ثا 210 35 ثا 180 130ن/د 1 6 20

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 12

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 16

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 18

 د 41.30لزمن ي لمجموع كل                                               

 د 9 ثا 210 35 ثا 180 130ن/د 1 6 %95 12 الثالثة

 د 9 ثا 210 35 ثا 180 130ن/د 1 6 11

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 16

 د 9.10 ثا 200 50 ثا 200 130ن/د 1 4 20

 د 9.10 ثا 200 50 ثا 200 130ن/د 1 4 15

 د 44.20لزمن ي لمجموع كل                                               

 د 12.2 ثا 280 35 ثا 140 130ن/د 2 4 %75 20 الرابعة

 د 6.10 ثا 140 35 ثا 140 130ن/د 1 4 19

 د 7.30 ثا 150 30 ثا 180 130ن/د 1 5 15

 د 8 ثا 180 45 ثا 180 130ن/د 1 4 12

 د 7.30 ثا 150 30 ثا 180 130ن/د 1 5 11

 41.30لزمن للي مجموع ك                                                
 د

 



227 
 

 

 (11الملحق )
 

 .ب  وص البرناما الغذائي الكاربوهيدراتيالم ت ون الذين تمت استشارتهم  أسماء ال براء و
 
 العمل مران الاخت اص العلمية الدرجة ال بير اسم ت
 التربية الرياضية / جامعة بغداد كلية رياضية ال سلجة د. خبير  الله مظ ر عبد  .1
  التربية الرياضية / جامعة بغداد كلية رياضية ال سلجة أ.م.د كاظم خلف محمد  .2
  التربية الرياضية / جامعة بغداد كلية رياضية ال سلجة أ.م.د محمد جواد  .3
جواد محمد  زيدون   .4

 جودي
  التربية الرياضية / جامعة بغداد كلية الرياضية ال سلجة م.د
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 (12ملحق )

 

لاث لأيـام الـثيبين م ردات برناما التحميـل الكاربوهيـدراتي بنوعيـه ال.بيعـي و الم لـق لليـوم الواحـد ممـثلًا ل
لـه علـى الأولى من البرناما الممتد إلى عشرة أيام حيث ح ـل كـل فـرد مـن إفـراد العينـة التجريبيـة مـن خلا 

لأخـرلا أنـواع العناصـر الغذائيـة ا ( من السعرات الحرارية اليومية التي تم الح ـول عليهـا مـن خـلال60%)
 ( سعره. 5000البالغة )

أ

 
 

 الوجبة

 الغذاء ال.بيعي الغذاء الم لق
كميـــــــــــــــــــــــــــــــــــة 
الكاربوهيــــــــــــدرات 

 بالغرام

 عدد السعرات  نوعية الغذاء عدد السعرات 

 
 ف.ور أول

 
82.22 

 
  

 
312 

  

 135 رغيف خبز 1/2
 300 حساء عد 

 100 ب.اطا مسلوقة  312 82.22 ف.ور ثاني
 

 غذاء
 
82.22 

 

 
312 

 220 طبق رز 
 270 غم40كبد

 --------- ------------ 126 33.31 قبل التمرين
 --------- ------------ 126 33.31 بعد التمرين

 
 العشاء

 

 
82.22 

 

 
312 

 

 135 رغيف خبز1/2
 220 معررونة

 1500 ----------- 1500 395.5 المجموع
 

 سعره 3000للسعرات الحرارية = المجموع الكلي 
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 (13الملحق )
أ

دأممرلالا أيبينأمفةدوتأبةنامجأوعتحميلأوعكارب هيردروتيأبن عيرهأوعطبياريأوأوعمخلريأعلير مأوع وحر

دأوعاينرةأعلأيامأوعلالاثأوع سطيةأمنأوعبةنامجأوعممتدأإعىأعشة أليامأحيثأحصلأكلأفةدأمرنأإفرةو

لالأخروعحةوريةأوعي ميةأوعتيأترمأوعحصر لأعليهراأمرنأأ(أمنأوعساةوت%65وعتجةيبيةأمنأخلاعهأعلىأ)

أ(أساةه.أ5000لن وعأوعاناصةأوعغذوئيةأولأخة أوعباعغةأ)

أ

 
 

 الوجبة

 الغذاء ال.بيعي الغذاء الم لق
كميـــــــــــــــــــــــــــــــــــة 
الكاربوهيــــــــــــدرات 

 بالغرام

 عدد السعرات  نوعية الغذاء عدد السعرات 

 
 ف.ور أول

 
82.22 

 
  

 
312 

  

 135 رغيف خبز 1/2
 300 حساء عد  

 120 دسم1/2كوب حليب 

ب.اطـــا مســـلوقة عـــدد  312 82.22 ف.ور ثاني
2 

200 

 
 غذاء

 
82.22 

 

 
312 

 220 طبق رز 
 270 غم40كبد

 25 مشمش
 --------- ------------ 188.55 49.84 قبل التمرين
 --------- ------------ 188.55 49.84 بعد التمرين

 
 العشاء

 

 
82.22 

 

 
312 

 

 135 رغيف خبز1/2
 220 معررونة

 1625 ----------- 1625 428.56 المجموع
أساةه.أ3250وعمجم عأوعكليأعلساةوتأوعحةوريةأ=أ

أ
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أ

أ

 (14الملحق )
لاث لأيـام الـثيبين م ردات برناما التحميـل الكاربوهيـدراتي بنوعيـه ال.بيعـي و الم لـق لليـوم الواحـد ممـثلًا ل

لـه علـى مـن خلا  التجريبيـة البرناما الممتد إلى عشرة أيام حيث ح ل كل فـرد مـن إفـراد العينـةالأخيرة من 
لأخـرلا ( من السعرات الحرارية اليومية التي تم الح ـول عليهـا مـن خـلال أنـواع العناصـر الغذائيـة ا70%)

 ( سعره. 5000البالغة )
أ

 
 

 الوجبة

 الغذاء ال.بيعي الغذاء الم لق
كميـــــــــــــــــــــــــــــــــــة 
الكاربوهيــــــــــــدرات 

 بالغرام

 عدد السعرات  نوعية الغذاء عدد السعرات 

 
 ف.ور أول

 
82.22 

 
  

 
312 

  

 300 حساء عد  
 120 دسم1/2كوب حليب 

ب.اطـــا مســـلوقة عـــدد  312 82.22 ف.ور ثاني
2 

200 

 
 غذاء

 
82.22 

 

 
312 

 220 طبق رز 
 270 غم40كبد
 100 موز

 --------- ------------ 251 66.37 قبل التمرين
 --------- ------------ 251 66.37 بعد التمرين

 
 العشاء

 

 
82.22 

 

 
312 

 

 270 رغيف خبز
 220 معررونة
 50 برتقالة

 1750 ----------- 1750 461.62 المجموع
 



231 
 

 سعره. 3500المجموع الكلي للسعرات الحرارية = 
groups on some biochemical variables, biomotor abilities and performance 

accuracy. Basic skills for tennis players under 18 years old. 

The experimental method was used control and experimental groups with a pre- 

and post-test. 

   Research population was players under-18 of age at the Durrat Karbala Tennis 

Academy and participants in the activities of Iraqi Tennis Federation for the sports 

season (2022-2023), ten players, research community was divided into two groups, 

control and experimental, by a simple random method (lottery), with (5) players 

for each group, used special exercises and carbohydrate loading in competition 

method and with intensity (80-100%) in the high-intensity and repetitive interval 

training method. Researcher performed the special exercises prepared for 4 training 

units per week at a rate of (8) training weeks in the special preparation phase, 

where they were treated statistically using appropriate statistical methods. 

The most important conclusions are the positive impact of the special exercises 

used on developing bio-motor capabilities (agility, coordination, speed endurance, 

strength endurance of the legs, performance endurance, and accuracy of 

performing the forehand, backhand, and serve) for the players of experimental 

research sample, and the special exercises and carbohydrate loading that the 

experimental research sample group applied by interval training method. High 

intensity and repetition led to the adaptation of muscle cells through an increase in 

the level of lactic acid accumulation, which led to an increase in the players’ ability 

to withstand this increase in accumulation and continue to perform for a longer 

period of time (performance endurance). The duration of independent variable, 

represented by the number of training units, was appropriate in creating 

adaptations. It expresses the extent of development of the research sample group in 

endurance for performance and the development of biochemical variables (lactic 

acid, LDH enzyme, blood pH) for tennis players under 18 years of age. The special 

exercises and carbohydrate loading prepared by researcher were appropriate for 

individuals of  research sample, which led to development for individuals of 

sample group, there is a direct correlation between accumulation of lactic acid and 

the players’ ability to perform tennis-specific skills. 

 

 

 



232 
 

 

Abstract 

Effect of special exercises and Carbohydrate loading on some Biochemical 

variables, Biomotor abilities, and accuracy of performing basic skills for 

tennis players under 18 years of age 

            Researcher                                                               Supervisors 

  Asaad Aliwi Jassim     أ Prof. Dr. Ayad Nasser Hussein 

  Prof. Dr. Ahmed Mortada Abdel Hussein     أأأأأأأأأأأأأأأ                                

University of  Kerbala 

College of Physical Education & Sport Science 

                                                             2023 

The modern training process is to develop the energy production system and the 

physiological variables accompanying it. The game of tennis depends on the 

anaerobic system due to the varied and high speed and strength in physical and 

skill performance, the necessity has emerged for coaches to use special exercises 

for playing, including those related to the tactical system and endurance for 

performance. Importance of research is studying the effect of special exercises for 

playing and loading carbohydrates on some biochemical variables, biomotor 

abilities, and the accuracy of performing basic skills for tennis players under 18 

years of age, in order to raise the players’ physical and physiological level and the 

accuracy of performance of basic tennis skills, which contributes to developing the 

levels of players and enabling them to perform better results in competitions. 

The aim of study to prepare special exercises and carbohydrate loading to identify 

the effect of special exercises and carbohydrate loading on some biochemical 

variables, biomotor abilities and accuracy of performing basic skills for tennis 

players under (18) years of age, to identify the preferential effect between  control 

and experimental 
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