
 مستخمص البحث
اشتتلت الاراسا تتىلو تتتلارتت للتتتوسقنلظومتتىلاقتتاللاهتتوملاراوهتتىلارثرتتاا  لرتور تتولتتتنل  تتسل
قعوللقتلسق لاركفوءةلاراهقفقىلر عرتثالااه ت ةلاره تملا لاتوءلارلتاسقمل  تقتوللاشتوالوتتلل عت ل

(لقت لATP-CPاوهتىلتتنلارتسك توالاركقتقو قتىل الا قتوالارلفووللا سوىلاوتواةللكتاقنلتمتواسلار
ارظ قتتتتىلارعرتتتت قىلار تتتتسقعىلا لاك تتتتو ل ااءلسسكتتتتوال و تتتتلهو وال تتتتسقعىللللاو تتتتملتتتتت لا قعتتتتو اال
ارعم قىلاقالتولللا  ىلارت وساالاراقووقىلق لاركسةلاراو سةلتنلالااثهوالاهف اال سقعىلاتفوه ىل

لتتتتو قسلارلتتتتتوسقنلارثراا قتتتىلقتتتت ل عتتتت لل  تتتلعواةلاركتتتتسةلكتتتتولشتتتتلت الا رتتتتا لارتتتتلارلعتتتتس لو تتتت
ا لا قتتتوالا تتسوىلا  تتلهو ىلارسسكقتتىلاقتت لت تتوساالارتتاقوعلوتتنلارت عتتملرثو تتقنلارشتت ومل تتوركسةل

( ومله تالارتلتهتاولقنلللهسق قىلارو اه،لا عاللا قتال02اراو سة،لاكولاالارعقلاىلهاات ول 
 ااه ل ثثلاسااالق لا   اعلااهتساءلارلتوسقنلارظومىلارل للاظللق لاراسااالارلاسق قىلر فسقال

ا ظل وساالارك  قىلاار عاقىلو تلاقتساالارعقلاتىلقت لار تتونلاارتكتونلارتستااقنللتمللتااقنلار قولاتوالقت ل
لهاااللتلاهتىلرتعورهل ولاسمو قو،.

Abstract 

The impact of exercises on the anaerobic energy system on 

some enzymes, and the defense skills of volleyball  

The regulation of work training, through the development of 

enzymatic reactions and digesting to form energy crisis of the 

contractions of muscle fast, but the lack of study on the active game of 

volleyball-related side physiology to be giving attention to some physical 

exercises and skill of that depend on the energy system anaerobic 

because of their influence in the work enzymes interact and speed 

decomposition glucose to reconfigure the energy sources of chemical 

compounds (ATP-CP) in the muscle cell rapid contraction to perform 

movements rapid responses fit as required skills defense in volleyball. 
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After the experiment exploratory will be testing tribal of blood in a 

medical laboratory and aptitude tests of skill and physical for Sample 

search in time specified and record data in certain tables, then apply 

special exercises within the modules is given by the coach rate three 

units in week one within the preparation stage for , using exercises 

kinetic targeting the body's muscles and speed of response kinetics and 

the player's ability to endure anaerobic strongly high (90-100%) when 

performing exercises, and after completion of the exercises own the 

sample through (12 week) will apply the same tests. 

 

 التعريف بالبحث 1
 ث واهمية مقدمة البح 1-1 

ارسقورتتتىللاشتتتوالسسكتتت لت تتتلتسلقتوس تتتهلا لا تتتونل وشتتتكوللتظل فتتتىلتلاتتت لرسهتتتهلاهتتتاا لقتتت ل
تتوس ىلا لاشاىلار الاقتىلاارت وسقتىلاظ تالساحلارللاتوقللاكتللالارسقوة،لقورسقورىلر لارسقوةللاف  و،ل

ر القعلتالو تلارلاسقملارسقور لارت لا لو تلالأ للارع تقىل وراسالارساق ىلارل لللا ملارت ل
للاورجلالتوسقلاوال الاقىلات وسقىلتللااوىللؤايلارتله اسللكقفوالسسكقىلاق قاراهقى.لت

اركس لاراو سةلااساةلتنلارفعورقوالارهتووقىلارل لسرال ورلتوملاا  لتنله للارت لتقنل
ل لار عم لاق  لا  و قى، لارت وساا لرا لغقسرو لون لار ع ى لر ة لقتق  لاتو لر كسةل ورسقورى ارساق ى

ولاارسولو تلاراااملق لت لاىلالأ قسلارت وساالار هاتقىلكولإس وللااررسملاراو سةللاهاللفاه
ار وسالاسو الارمالاكللتولقلم ل وركف لاارلس قالارسملاركساا،لا التولهاسلاال ورت وساال
اراقووقىلارل ل لكللشونلونلارت وساالار هاتقىلا لاوءلارت وساةلارل لللا ملا سلكوءلاارلأ قسلق ل

اتااه ىلار هاملكسال الات،لا لانلارفسقالت تولكونلتلتكلاوًلتنلار هامل ل ال نللت وساالاراقوع
قكانلو تلهاسةلر اقوعلرالارفسقالارتلاوقل،لاتنلظ السورىلتنلارلاا نل قنلار هاملااراقوعل سق ل

التسقسرولارتل وملاظسلر كقوملت لاىلارت وساالاراقووقىلارل لللا ملا لك وللاا لعواةلاركساال
املارتعوكللرالارظمملرتااك ىلار ع ىلارساق ىل،لاركانلانلاركسةلاراو سةللعلتالو تللاهومل ور ه

اراوهىلارثراا  ل شكللك قسلهاالا لقعتللر الارلاهومل كاةلالاك و لوورقىلل ورملق لاركقومل وااءل
 ولاقىلل54ل-02سسكوالاهف اال سقعىلاتفوه ىلرتااه ىلاركساال"قورعتللارعر  لا همتلرفلسةل

 



قؤايلارتلا ل ثكلهاسلك قسلتنلارتسك والارفا فولقىل ور قفىلارعر قىلالاشوالا لا قتوالارظومىل
ل.(1 ارل للعتللو تل سوىلارلفووثالاركقتقو قىل وواةللكاقنلاراوهىل

تتتتتنلرلاتتتتتولهتتتتوءالارتقتتتتتىلاراسا تتتتىلاارلتتتتت للكتتتتتنل وواتتتتتوءلارلفتتتتووثالارسقاقتتتتتىلااراهقفقتتتتتىل
ا  و ت لقت للكلاتقنلارعتتللارلتاسق  ،لارتوقىلارتتله تىلاراسا تىلر عرثالا ه  ةلق لاره تملارتااسل

ارظومتتىل لاشتتتوالرع تتتىلاركتتتس لاراتتو سةلارتتتتسل ال ورهولاتتتملارف تتتقاراه ،ل ال  تتالتتتتنلا رلتتتتومل ارتتت ل
لتوسقنل الاقىلات وسقىلارظومىلاقاللاهوملاراوهىلارثرتاا  لا لاشتوالوتتلل عت لالا قتتوالارلفووتلل

سسكتتتوال و تتتلهو وال تتتسقعىللللاو تتتملتتتت لا قعتتتو االارعمتتت قىللار تتتسقعىلقتتت لارظ قتتتىلارعرتتت قىل ااء
لس ملتولللا  ىلت وساالاراقووعنلارت عملق لاركسةلاراو سةلرثسلكوءل ت لاىلر ةلار ع ى.ل

 مشكمة البحث  1-2

تتتنلظتتثللااتتثعلار وستتثلو تتتل عتت لارت وسقتتوالارتس قتتىل لااقتتىلاراسهتتىلارتتلتتو ةل تتوركسةل
ار ع ىل سهلاركماسلق ل ع ل اههل تساتجلارلتاسقملرث تلهو واللاراو سةلق لارعساالاكالاىلتوسل

ارسسكقىلاار الاقىلا رتوللاركاساالارثراا قىلاتور ولتتنل  تسلقعتوللرسقت لاركفتوءةلاراهقفقتىلر عرتثال
ااه ت ةلاره تتملا لاتتوءلارلتاسقملالسكقتت لارلتتتوملارثو تقنلو تتتلارت تتوساالار هاتقتىل شتتكللاك تتس،لتتتتول

لارتس  لإ التولهاسنل ورت لاىلارعس  لااركوسيلاارعورت .لااىلارتللالا لارت لاى

رتتتت الاهتتتت لإظلقتتتتوسلار وستتتتثلو تتتتتلا تتتتلظاامللتسقلاتتتتوالظومتتتتىلتكلسستتتتىلاقتتتتاللاهتتتتوملاراوهتتتتىل
ارثرتتاا  لرلعتتس لو تتتلوتتتللا لا قتتتوال االارلفووتتللار تتسق لالكتتاقنلتمتتواسلاراوهتتىلا  و تتقىل

 CP-ATPارتلت  تتتتتتتىل تتتتتتتت ل(لالغقتتتتتتتساالورتتتتتتتثالاره تتتتتتتملتتتتتتتتنلظتتتتتتتثللل تتتتتتتكلا لا قتتتتتتتتواCPKل)
 G.6PDH.ل(لللتوشقولت لتولللا  ىلت وةلاراقوعلونلارت عملق لاركسةلاراو سة

 اهداف البحث: 1-3

 يهدف البحث الى التعرف عمى:

 لو قسلارلتوسقنلارثراا قىلارظومىلق ل ع لا لا قتوالرثو انلارش ومل وركسةلاراو سة. .1
 نلارت عملرثو قنلارش ومل وركسةلاراو سة. و قسلارلتوسقنلارثراا قىلق لت وسةلاراقوعلو .0

 فروض البحث 1-4
                                                           

(1) Scott. k.p. and Edward. T.h. Exercise Physiology. 4ed. Mc Grow hill(2001);p.127 



رلاوركلقساالاارىلإسمو قول قنلا ظل وساالارك  قتىلاار عاقتىلر تهتتاولقنلارلهسق قتىللااررتو اىل .1
 ارمورحلا ظل وسلار عايل.

 رلاوركلقساالاارىلإسمو قولق لا ظل وسلار عايلر تهتاولقنلارمورحلارتهتاوىلارلهسق قى. .0

 ت البحثمجالا 1-5

ل( وملقت  انللاوايلا لا وسلالاوايلارس ولاقىل وركسةلاراو سةلر ش وم.02 المجال البشري: 1-5-1

لهوتعىلا لا وس.–اركووىلارسقورقىلق لارستوايلاك قىلارلس قىلارسقورقىلالمجال المكاني: 1-5-2

ل.20/12/0210ارغوقىل20/8/1202:لارفلسةلار تلاقىلارتتلاةلتنلالمجال الزماني 1-5-3

 تحديد المصطمحات 1-6

 ل ولا ولسسكواللسلملو تلارثوملاااؤرولق لهتق لارتااه ل: هي مهارة الدفاع عن الممعب"
 .(0 ارل لللا   ولار ع ىل غس لاراماللارتلاقرللارلالو جلت لا هلموالق لارته اا"

  :لتالالطاقة اللاهوائية لللسااح لتتكن ل تن ل هل لالاك و لق  ل همت ل ااء لو ت لاركاسة هلر 
 (3 ل اانلونلاسقالا لاشاوسلارثراا  لر اوهىلارتظ الاىلق لارظثقولارعر قى.ل12–4تن

 ( انزيمG6PDH :) لار لالا لرت وس لا ال لارلفوول لق  لقعتل لار كس راا قوًل ارا للس ل اي
 (5 اتلظمصلقسملل هلاره ملو تلاراوهىلتنل ارك اكا (لايلار كسقوالا سواقى.

 ( إنزيمCPK)الق لارعرثا،لارالتنلارتسك والاركقتقو قىلارغلاقىل وراوهىل:لرال لا قملتاهال
 .(4 ا سالالا قتوالاوواةللكاقنلتمواسلاراوهىلا  و قى

ل
ل
ل
ل

 منهج البحث واجراءاته الميدانية  -2

 منهج البحث 2-1    

                                                           

: 1، ط والتقوٌم الاسس العلمٌة للكرة الطائرة وطرق القٌاس؛ نٌن وحمدي عبد المنعمامحمد صبحً حس( 2)
 .155ص.م1991القاهرة ، مركز الكتاب والنشر ، 

 . 232ص 1993دار الفكر العربً،  :1، طفسٌولوجٌا اللٌاقة البدنٌةأحمد نصر الدٌن رضوان ، و( أبو العلا 3)
 .252م،ص1996وزارة التعلٌم العالً ، جامعة الموصل، ،مدخل الى الكٌمٌاء الحٌاتٌة لٌح؛خولة احمد الف .((4
 .195م،ص 1991دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل ، :الكٌمٌاء الحٌاتٌة( طلال سعٌد النجفً ؛5)



انلارتتتتتلا جللارتلاو تتتتملرتتتتالاراسقتتتتالارمتتتتسقحلر امتتتتاللارتتتتتلاقرتتتتللارلالتتتتو جلقتتتت لار ستتتتثل
لهسق تتت لقلتقتتت ل وررتتت الاارتتتلسكملقتتت لارتلغقتتتساالارتاسا تتتىل سقتتتثلقستتتاثل"ا تتتورلاهسل نلار ستتتثلار

لغققتتسالتكمتتااالاقتتلسكملقتت لتلغقتتساالاظتتسىلقألاتتهلقعل تتسلارتتتلا جلاراسقتتالارتت يلقارتتحلارعثهتتىل تتقنل
ا تتلظاملار وستتثلارتتتلا جلارلهسق تت ل و تت املارتهتتتاولقنلرتت ال(6 ا  تتسلاارت تت ملو تتتللاستتالاهقتتا".

لعاقوالااهساءاالاا قعىللار سث.ارتلكوق لقنلركالاهلقلث ملت لت

 عينة البحث 2-2

هتتتوملار وستتتثل وظلقتتتوسلارعقلاتتتىل وراسقكتتتىلارعتاقتتتىلقت  تتتانللاتتتواق لل عتتتاللساقتتتالتشتتتك ىلار ستتتث
ا لا وسلاارس ولاقىلرفسالارش ومل وركسةلاراو سةلالملا ل عوال و قنلا لاقنلتتنلكتللقسقتالارتملقت  تانل

(ل و قنل12(ل و ملااه  02االاقساالارعقلاىل ارثوملارسسل ظلموم مل وراقوعلقكالرقم حلو
( و تتتتقنلرلاتتتتوايلارس ولاقتتتتىلاقت  تتتتاالارتهتاوتتتتىل12رلاتتتتوايلا لا تتتتوسلاقت  تتتتاالارتهتاوتتتتىلارلهسق قتتتتىلا 

لاررو اى،لا لسااالارتهتاووالتنلظثللا لظااملاركسوى.

ار الاقتتىللا ظل توسااالتملاقهتوالارتلغقتتساالارلورقتىل اراتاللاارتتا نلاارعتتسلار تلات لاارلتتاسق  لال
(لرغتتتس لاهتتتساءلوت قتتتىللهتتتولاللاارلكتتتوقؤلر تلغقتتتساالاارت وسقتتتىلا لا قتتتتوالارت تتتلظاتىلقتتت لار ستتتث

ل(ل1هاالل (،لTا ظل وسل ل و لظااملتعوتللا رلااء

 (1جدول )
 يبين التجانس العينة من خلال معامل الالتواء لمتغيرات العمر والطول والوزن والعمر التدريبي

 المتغيرات ت
وحدة 

 ياسالق
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الوسيط المعياري

معامل 
 الدلالة الالتواء

لتعلالل4,,2ل14ل1,31ل14,54  لاى العمر 1

لتعلالل6,,2-ل14,4ل6,24ل13,46 كغم الوزن 2

لتعلالل2,30-ل140ل5,,4ل141,34  م الطول 3

العمر  4
لتعلالل2.06ل5ل1.11ل5.4ل لاى التدريبي

                                                           

اضً ،دار الفكر (محمد حسن علاوي،اسامة كامل راتب: البحث العلمً،التربٌة الرٌاضٌة وعلم النفس الر6ٌ)
 . 124،ص 1999العربً ،القاهرة،



 

 المستخدمة:أدوات البحث وللاجهزة  2-3

ااااالار سثلا  و قىل  الر  وسثلانلقعلتارولتنلاهللارلامللارتلارلالو جلارتا ا ىلرلسكقال
اا  لظاملار وسثلتهتاوىلتلكوت ىلتنلا اااالار س قىلا ع لا ه  ةلل1اراا لار سث.

ارظومىلارل لق لاق لتنلظثر ولارسماللو تلار قولاوالر لامللارتللارلالو جلارلا و قىلرسلل
لشك ىلار سثلار لكتولقول :ت

لادوات جمع المعمومات  2-3-1

 ارتمواسلارعس قىلاا هلا قىل. .1
 (Internetش كىلارتع اتوالاراارقىل  .0
 ا لتوسةلا لاثعلاساءلارظ ساءل. .3
 كواسلتنلار تثءلارت وواقن. .5

 الوسائل والاجهزة المستخدمة 2-3-2

 (ل.12كساالاو سةلواال  .1
 هااسل و ال. .0
 (.5اهقالواال شسقالهقوللا ووىلل .3
 ه و لهقوللارااللاارا ن .5
 اساهىلراا قىل و لى. .4
 سو  ىلاركلسالاقىل  مللام( .6
 (0موقسةلواا  .1
 شسقال مالت انل .4
 سكنلا قىلالقا والرسفهلاراملاهانلا   .,

 تحديد الاختبارات المستخدمة 2-4
 ( G6.PDH\ CFKاختبار الانزيمات ) 2-4-1

                                                           
:بغداد  دلٌل الباحث لكتابة الابحاث فً التربٌة الرٌاضٌةنوري ابراهٌم الشوك و رافح صالح فتحً الكبٌسً ؛  (1)
 .15،ص2224،



لوللللللل لارتسااة لا لا قتوا لوس لاظل وساا لارظ ساء* عا لهوملل4 ت ل، له   م لتن لاهسا اارل 
اركواسلارا  لق لتظل سلاركقثلا لر لس قثالارتسرقىلاركو نلق لارستوايل وااسةلا  لو لاراكلاسل
لوقلاىل ل قساا لاره ا له للا عا لوقلاوالارام ل وظ  لارعوت قن لاركقتقو ققن لتن و وللارهلاو  لاكواس

للاشألا و لظااملاه  ةلارتظل س.ار سثلرفسصلا لا قتوالاقالكلوالارتولاقىلارت

 (,)اختبارات مهارات الدفاع عن الممعب في الكرة الطائرة  2-4-2

  الاختبار الأول : اختبار الغطس الأماميDive): ) 
لل:للا لعواةلاركسةلتنلاراقسانلالأتوت ل"لارغالل"ل.لالهدف من الاختبار

ل.لل:للكساالاو سةل،لت عملكسةلاو سةلهولاالا لالأدوات اللازمة

مل(لتنلتسك يلاراا سلقنلل3(لاو تل عال لل6:للقك لارتظل سلق لتسك ل للمواصفات الأداء
ل(ل.ل5(لال لل0تلسل(لاق لتسك يل لل2,4ارتس اتلقنل لام لهاسل ل

قك لارتاسملق لارلام لالآظسلتنلارت عملاقكامل ست لاركساالو سلارش كىلارتلاراا سلقنلا ااه ل
لسلقمل،لرقكاملارثومل و لعواةلاركسةل ورغاللا توت لاتنلكساالركللاا سةلرق الو تلارل4

ل(ل.ل1(لاكتولق لارشكلل لل5(لال لل0ارتسك قنل ل

(للاكوالركللتسوارىللسلف لاركسةلارتلت لاىلارسوقىلار ف تلر ش كىلتنلقاالل3 لالتسجيل : 
 ق لا لعوال ولالالاكالونلركللتسوارىللسلف لتلا ولاركسةلر ش كىلالاكاىلااساةلا ال تللاركسةلاقشل

 مفسلولاالقشللارتظل سلتنلاراماللارتللرتللاركسةلق لارتكونلارتساال.

ل(لاسهىل"ل32"لاراسهىلارعهتتلرثظل وسل ل

ل

 ( اختبار الغطس  1الشكل ) 

                                                           
  ا.م.د. اسراء فؤاد، ا.د. رافع صالح الكبيسي، ا.د. جمعة محمد عوض، ا.د. خليل ابراهيم الحدوثي، ا.د. ابراهيم وونس وكاع  *8

(
9
: بحث منشور،مجلة بناء وتقنٌن اختبارات مهارٌة للدفاع العمٌقجمعة محمد عوض وخلٌل إبراهٌم سلٌمان؛  (

 6ص2211جامعة الانبار –العلوم البدنٌة والرٌاضٌة، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 
 



ل

 : Rollingالاختبار الثاني : الدحرجة الجانبية  ل

ل.ل:للا لعواةلاركساالار عقاةل وراسسهىلارهولا قىلالهدف من الاختبار

لالأاااالارث تىل:للت عملكسةلاو سةلهولاالا ل،لكساالاو سةل.

 مل(لق لتسك يلت لالإقعو لر تظل سلااظللل42تاامفوالالأااءل:للس ملاا سلونل لام لهاسل ل
إساىلاراا سلقنلاو تلهولا  لارثومل،لقلسسكلارثومل ولهو لاركسةل و لعوال ول و لظااملار ساعل

رتساسلظتللكساالتنلارقتقنلاظتلل ظسلتنلارق وسلا تاةل تلاقىلاركسق ىلا وراسسهىلارهولا قىل
ل(ل.3 ولاقىل قنلتسوارىلا ظسىلاكتولق لارشكلل ل02هاسرول

 (للاكوالا الاسلفعالاركسةل ت لاىلارسوقىلارع قولر ش كىلاالاك سل.3)التسجيل :  

 لاكالونلا الاسلفعالاركسةل ت لاىل قنلارسوقلقنلارع قولاار ف تلر ش كىل.

 ااساةلا الاسلفعالاركسةلونلا س لاانلارسوقىلار ف تلر ش كىل.لاكاىل

 مفسلا القشللارثوملق لتثت ىلاركسةل عالاراسسهىلارهولا قىل.

لاسهىل"ل32"لاراسهىلاركماىلرثظل وسل

ل

ل

ل

ل

لل( الدحرجة الجانبية 3الشكل ) 



ل

 اجراءات البحث الميدانية  2-5

ل:التجربة الاستطلاعية 1-5-2ل

(ل5 اهاالقسقالارعتللارت ووالو تلارعقلاىلار ورغلوتاارول للهس ىلا  لاثوقىلمل هساءلار
 و قنلارملهالا تل عااالتتنلارعقلاتىلارس ق تقى،لاار تا لتتنلارلهس تىلا  تلاثوقىلرتالتعسقتىلتتاىل

لمثسقىلا ظل وساالاا ه  ةلاق ملاقساالارعقلاىلر ولاااساكلاراهالارت لغسالرثظل وسلااركقول.ل

 

 لاختبار القبمي :ا2-5-2  

ل لا قالا ظل وسااللا علل لار وسثلاقسقالارعتللارت ووا لهوم لا  لاثوقى لارلهس ى اهساء
ارتعاةلو تلاقساالارعقلاىلق لار تونلاارتكونلارتسااقن،لاتنل مللااقنلار قولاوالق لهاااللتعقلاىل

لتلاو  ى.ر سماللو تلارلالو جلارتا ا ىلق لار سثلرتعورهل ولاقالاراسالا سمو قىلار

 التجربة الرئيسة :  2-5-3 

 عتتالاهتتساءلا ظل تتوسلارك  تت لو تتتلاقتتساالارعقلاتتىللتتمللا قتتالارلتتتوسقنلارظومتتىلقتت لاراستتااالل
ارلاسق قىلارل للعاتلتنله للتاسمل ااه ل ثثلاسااالق لا   اعلارااسالرتتنلتسس تىلا وتااال

 للتتوملار تووىلارسا عتىلومتتساًل(لاستاةللالهتسىلارلتسقلاتوالقتت36ارظتوصلارتتاةل ث تىلاشت سل ااهتت ل 
العاتتتلارلتتتوسقنل و تتلظاامل عتت لا اااالا تتاالا ولاقتتالالاهتتتىلاراوهتتىلارثراا قتتىلااااءلارت تتوساال
اراقووقتتىلر كتتسةلاراتتو سةل و تتلظااملاركتتسةلا تتاالا ولاللرتتتنللتتتوسقنلظومتتىلاقتتالارتعاقتتوالارتلتتاقسةل

شتتتاةلرثوتتتملاقتتتالارتتت تنل%لتتتتنل همتتت ل44ر لا قتتتا،لسقتتتثلانلاراستتتااالارلاسق قتتتىللعاتتتتلتتتتنل
ل.%لاقلمل ورلاسجلقتلارستلل لغققسلواالارلكساساالاارتهوتق لاقلساالارساسى122ارت

 الاختبار البعدي: 2-5-4  



 عتتالا لال تتوءلتتتنللا قتتالارلتسقلاتتوالارظومتتىلهتتوملار وستتثلاقسقتتالارعتتتللارت تتووال تتوهساءل
سقتتتالقتتت لا ظل تتتوسلارك  تتت ل تتتلافللا ظل تتتوساالار عاقتتتىلو تتتتلاقتتتساالارعقلاتتتىلارتتت لا ظل تتتوساالارلتتت لاه

لارهسا لار تولاقىلاارتكولاقى،لا مللفسقغلار قولاوالر تعورهوالا سمو قىلاارسماللو تلارلالو ج.
 الوسائل الاحصائية   2-6

 (1 للقد استخدم الباحث الوسائل الإحصائية التالية :
 :الوسط الحسابي .1

 
(مج س      )_     2مج س=  ع         . الانحراف المعياري:2

ل2 
1-ن                     

لن             

ل  2م     -  1م:  ( لمعينات االمرتبطة  T. قيمة )3
2ع 1=

ل/2ع2 + 
ل1-ن

 (_  و- ع س)3ل=:           . معامل الالتواء4
=. الوسيط:              و 5

 مجموع الدرجات الوسط 

                                       2 
ل لتجللل(ل لتجلصل(ل/لنلل-تجلللصل(للللل4)معامل الارتباط بيرسن: .6

ل0تج ص(ل–ل0تجلصلللللللللل0تج لل(ل–ل0تجلل ر =                         
 ن                                          ن                                                 

لومناقشتها بارات البحثاخت عرض وتحميل نتائج -3
ل:الاختبار القبمي والبعدي لمجموعة البحث التجريبيةعرض وتحميل نتائج  3-1

 (2جدول )

لاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة   (T)يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة
لالتجريبية

 الدلالة قيمة الاختبارالبعدي تبارالقبميالاخ وحدةالمعالجات               ت

                                                           

، وث التربٌة الرٌاضٌةالتطبٌقات الاحصائٌة واستخدامات الحاسوب فً بح ؛ودٌع ٌاسٌن، حسن محمد (1)
 .121، ص1999الموصل: دار الكتب للطباعة والنشر، 

 سَ =

 مج س  

 ن    



 الاحصائية

 المتغيرات

القيا
 ع س ع س س

(T) 

 U/L بعد الجهد CPKانزيم  1
3117

4 
215
1 

35.1
4 

8.8
5 

5.6
4 

 معنوي

 U/L 8135 بعد الجهد G6.PDHانزيم 2
819
9 

9179 
8.5
4 

7.1
8 

 معنوي

3 
 الغطس الأمامي

 1917 مرة
418
3 

23.3 
2.8
6 

7.2
6 

 معنوي

4 
 الدحرجة الجانبية

 1719 مرة
819
9 

22.1 
2.8
8 

18.
68 

 معنوي

لللل(ل2،24 ل(لالت لاىلارا رى0،12اركقتىلارهاارقىل      

ل تتقنلانلهقتتتىل(ل عتتالاره تتالر عقلاتتىلارلهسق قتتىلCPK ظل تتوسلالاتت قمل (ل0تتتنلظتتثللهتتاالل لللل
(لاقتت لا ظل تتوسل0,41(لاا لاستتسا لارتعقتتوسيل 31,15ارا تتالارس تتو  لقتت لا ظل تتوسلارك  تت ل  تتغل 

(لt(لهقتتتتىل 2.44(لاا لاستتتسا لارتعقتتتوسيل 34.15قكتتتال متتت سالهقتتتتىلارا تتتالارس تتتو  ل لار عتتتاي
(،ل2.24(لولاتتتالت تتلاىلا رتتتىل 0.12(لارتت ل ك تتتسلتتتنلاركقتتتتىلارهاارقتتىلاار ورغتتىل 4.65ق تتوايل 

لار القالل هاالقساالاارىلإسمو قول قنللالو جلا ظل وسقنلارك   لاار عاي.

 عتالاره تال(لاقرتولاقت لاظل توسل0ظتثللهتاالل ل(لتتنG6PDHاتوللالو جلاظل توسلالات قمل 
(لاا لاستسا ل1.55ل قنلانلهقتىلارا الارس و  لق لا ظل وسلارك   ل  تغل رعقلاىلار سثلارلهسق قىل

(لاا لاستسا ل1.14(لاق لا ظل وسلار عتايلقكتال مت سالهقتتىلارا تالارس تو  ل 2.02ارتعقوسيل 
(ل0.12ك تتتسلتتتنلاركقتتتىلارهاارقتتىلاار ورغتتتىل (لارتت ل 1.14(لل تتوايل t(لاهقتتتىل 2.45ارتعقتتوسيل 

ل(،لار القالو تلاهاالقساالاارىل قنللالو جلا ظل وسقنلارك   لاار عايل.2.24ولاالت لاىلا رىل 



لارعتقا لاراقوع لت وساا لاظل وساا لارلالو ج لظثل لر غالللتن لارك    لا ظل وس لق  ل قن
ل  ل  غ لارس و   لارا ا لهقتى لان لاا لاسسا لا1,,1ا توت  ل ( لا ظل وسل5,431رتعقوسي لاق  )

ل  لارس و   لارا ا لهقتى ل م سا لها ل 03.3ار عاي لارتعقوسي لاا لاسسا  ل 0.46( لاهقتى )tل)
ل  لل  غ لارتلسا اى لر عقلاوا لا سمو   لاركولاان لارهاارقىل1.06 و لعتول لاركقتى لتن ل ك س لار  )

ل  ل 0.12اار ورغى لا رى لت لاى لولاا لاارى2.24( لقساا لاهاا لو ت لقا لار ا ل قنلل( إسمو قو
لر غاللا توت لارمورحلا ظل وسلار عايل.اظل وسللا ظل وسقنلارك   لاار عايلق ل

ل  لارا الارس و  ل  غ لل قنلانلهقتى لارهولا قى لق لاظل وساالارك   لر اسسهى (ل,,11اتو
(ل00.1(لاق لا ظل وسلار عايلهال م سالهقتىلارا الارس و  ل 5,,,2اا لاسسا لارتعقوسيل 

ل اا لاسسل لارتعقوسي ل 0.42ا  لاهقتى )tلارت لر عقلاوا لا سمو   لاركولاان ل و لعتول لل  غلسل( ل اى
(،لار القالل2.24(لولاالت لاىلا رىل 0.12(لار ل ك سلتنلاركقتىلارهاارقىلاار ورغىل 12.62 

لو تلاهاالقساالاارىل قنلا ظل وسقنلارك   لاار عايلارمورحلا ظل وسلار عاي.

لالضابطةالاختبار القبمي والبعدي لمجموعة البحث عرض وتحميل نتائج  3-2
 (3جدول )  

 ( لاختبارات المجموعة الضابطةTيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )

 ت

المعالجات               
 الاحصائية

 المتغيرات

 وحدة

القيا
 س

 الاختبارالبعدي الاختبارالقبمي
 قيمة

(T) 
 الدلالة

 ع س ع س

 U/L بعد الجهد CPKزيم ان 1
3115

1 
211
9 

3213
7 

1.5
3 

3.1
4 

 معنوي

 U/L 7183 بعد الجهد G6.PDHانزيم 2
818
2 

9113 
8.6
2 

12.
28 

 معنوي

غير  4.98.9 4131818 1818 مرة الغطس الأمامي 1



 معنوي 5 8 4

3 
 الدحرجة الجانبية

 1717 مرة
316
2 

28.2 
4.2
6 

1.2
8 

غير 
 معنوي

 (8.85(   و  مستوى الدلالة)2.18القيمة الجدولية)    

ل تقنلانل(ل عتالاره تالرعقلاتىلار ستثلاررتو اىلCPK ظل توسلالات قمل (ل3تنلظثللهاالل 
(لاقتتتت ل,0,1(لاا لاستتتتسا لارتعقتتتوسيل 31,41هقتتتتىلارا تتتتالارس تتتو  لقتتتت لا ظل تتتوسلارك  تتتت ل  تتتغل 

(ل1.43(لاا لاستتتسا لارتعقتتتوسيل 30,31ا ظل تتتوسلار عتتتايلقكتتتال متتت سالهقتتتتىلارا تتتالارس تتتو  ل 
(لولاتتالت تتلاىل0.12(لارتت ل ك تتسلتتتنلاركقتتتىلارهاارقتتىلاار ورغتتىل 3.15(لل تتوايل tاكولاتتالهقتتتىل 

(لارتت القتتالو تتتلاهتتتاالقتتساالاارتتىلإسمتتو قول تتتقنللالتتو جلا ظل تتوسقنلارك  تت لاار عتتتايل2.24ا رتتىل 
لارمورحلا ظل وسلار عاي.

قنلانلهقتتتىلارا تتالل تت عتتالاره تتالرعقلاتتىلار ستتثلارلهسق قتتىل(لG6PDHاتتتول ظل تتوسلالاتت قمل 
(لاق لا ظل وسلار عايلقكتال2,40(لاا لاسسا لارتعقوسيل 1,43ارس و  لق لا ظل وسلارك   ل  غل 

(لل تتتتتتوايلt(لاهقتتتتتتتىل 2.60(لاا لاستتتتتتسا لارتعقتتتتتتوسيل 13,, متتتتتت سالهقتتتتتتتىلارا تتتتتتالارس تتتتتتو  ل 
 القتتال(لارتت2.24(لولاتتالت تتلاىلا رتتىل 0.12(لارتت ل ك تتسلتتتنلاركقتتتىلارهاارقتتىلاار ورغتتىل 10.04 

لو تلاهاالقساالاارىلإسمو قول قنللالو جلا ظل وسقنلارك   لاار عايلارمورحلا ظل وسلار عاي.

(ل ظل وساالت وساالاراقوعلارعتقال3اتنلظثللارلالو جلارل لوسرالق للافللارهاالل 
لاررو اى لل غللر تهتاوى لارس و   لارا ا لهقتى لان لر غاللا توت  لارك    لا ظل وس لق  ل قن

(لاق لا ظل وسلار عايلهال م سالهقتىلارا الارس و  ل5,35اا لاسسا لارتعقوسيل ل(14,4 
(ل و لعتوللاركولاانلا سمو  لر عقلاوالارتلسا اىلt(لاهقتىل 4,.5(لاا لاسسا لارتعقوسيل 14,2 

(لار القال2.24(لولاالت لاىلا رىل 0.12(لار لاهللتنلاركقتىلارهاارقىلاار ورغىل 4,.2ل  غل 
لر غاللا توت .اظل وسللاهاالقساالاارىلإسمو قول قنلا ظل وسقنلارك   لاار عايلق لو تلوامل

ل  لل غ لارس و   لارا ا لهقتى لان لل قن لارهولا قى لر اسسهى لارك    لاظل وس (ل11,1اق 
(ل02.0(لاق لا ظل وسلار عايلهال م سالهقتىلارا الارس و  ل 3,60اا لاسسا لارتعقوسيل 



ل  لارتعقوسي ل 5.06اا لاسسا  لاهقتى )tلارت لر عقلاوا لا سمو   لاركولاان ل و لعتول لل  غلسل( ل اى
لقالل2.24(لولاالت لاىلا رىل 0.12(لار لاهللتنلاركقتىلارهاارقىلاار ورغىل 1.04  (،لار ا

لو تلواملاهاالقساالاارىل قنلا ظل وسقنلارك   لاار عاي.

لية والضابطةعرض وتحميل فروق الاختبارات البعدية  لممجموعتين التجريب 3-3

ل(4جدول)
 لمفروق بين الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة(T) قيمة يبين

 ت

المعالجات              
 الاحصائية

 المتغيرات

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
قيمة  الضابطة

(T) 
 الدلالة

 ع س ع س

 بعد الجهد CPKانزيم  2
35.1

4 
8.85 

3213
7 

1.53 
4.7
5 

 نويمع

4 
بعد  G6.PDHانزيم
 الجهد

9179 8.54 9113 8.62 
2.4
8 

 معنوي

1 
 الغطس الامامي

23.3 2.86 1818 4.98 
2.9
1 

 معنوي

3 
 الدحرجة الجانبية

22.1 2.88 28.9 4.26 
2.1
7 

 معنوي

ل
(ل عتتتالاره تتتالرعقلاتتتىلار ستتتتثلCPKظل تتتوساالالاتتت قمل (لر فتتتساال تتتقنلا5تتتتنلظتتتثللهتتتاالل 

(لاا لاستسا لارتعقتوسيل34.15را الارس و  لقت لا ظل توسلار عتايلل تغل ل قنلانلهقتىلاارلهسق قىل
(لاقتتت لا ظل تتتوساالار عاقتتتىل لاتتت قملر تهتاوتتتىلاررتتتو اىلقكتتتالكولاتتتالهقتتتتىلارا تتتالارس تتتو  ل2.44 
(لارتت ل ك تتسلتتتنلاركقتتتىل5.14(لل تتوايل t(لاكولاتتالهقتتتىل 1.43(لاا لاستتسا لارتعقتتوسيل 30,31 



(لارتت القتتالو تتتلاهتتاالقتتساالاارتتىلإسمتتو قول2.24 تتلاىلا رتتىل (لولاتتالت0.12ارهاارقتتىلاار ورغتتىل 
ل قنلارلالو جلار عايلر تهتاولقنلارلهسق قىلااررو اىللارمورحلارتهتاوىلارلهسق قى.

ل تتقنلانلهقتتتىلارا تتال عتتالاره تتالرعقلاتتىلار ستتثلارلهسق قتتىل(لG6PDHاتتتول ظل تتوسلالاتت قمل 
(لاقتت لا ظل تتوسلار عتتايل2.45رتعقتتوسيل (لاا لاستتسا لا,1,,ارس تتو  لقتت لا ظل تتوسلار عتتايلل تتغل 

(ل2.60(لاا لاسسا لارتعقوسيل 13,,رتهتاوىلار سثلاررو اىلقكالكولاالهقتىلارا الارس و  ل 
(لولاتتالت تتلاىلا رتتىل0.12(لارتت ل ك تتسلتتتنلاركقتتتىلارهاارقتتىلاار ورغتتىل 0.52(لل تتوايل tاهقتتتىل 

ظل تتتوساالار عاقتتتىلر تهتتتتاولقنل(لارتتت القتتتالو تتتتلاهتتتاالقتتتساالاارتتتىلإسمتتتو قول تتتقنللالتتتو جلا 2.24 
لارلهسق قىلااررو اىلارمورحلارتهتاوىلارلهسق قى.

(ل ظل وساالت وساالاراقوعلارعتقال5اتنلظثللارلالو جلارل لوسرالق للافللارهاالل 
لارلهسق قى لل غللر تهتاوى لارس و   لارا ا لهقتى لان لر غاللا توت  لار عاي لا ظل وس لق  ل قن

(لاق لا ظل وسلار عايلر تهتاوىلاررو اىلقكالكولاالهقتىل0.46يل (لاا لاسسا لارتعقوسل03.3 
(ل و لعتوللاركولاانلا سمو  لt(لاهقتىل 4,.5(لاا لاسسا لارتعقوسيل 14,2ارا الارس و  ل 

ل  لل  غ ل 1,.0ر عقلاوالارتلسا اى لاار ورغى لارهاارقى لاركقتى لتن ل ك س لار  لت لاىل0.12( لولاا )
ل  لو تلاهاا2.24ا رى لقا لار ا للالو جلا ظل وساالار عايلر غاللل( ل قن لإسمو قو قساالاارى

لا توت لر تهتاولقنلارلهسق قىلااررو اىلارمورحلارتهتاوىلارلهسق قى.

( 22.1اما في اختبارات البعدي لمدحرجة الجانبية تبين ان قيمة الوسط الحسابي تمغ )
( 28.2الوسط الحسابي )( وفي الاختبار البعدي قد أصبحت قيمة 2.88والانحراف المعياري )
تبطة تبمغ ر ( باستعمال القانون الاحصائي لمعينات المt( وقيمة )4.26والانحراف المعياري )

( وهذا يد 8.85( عند مستوى دلالة )2.18( وهي أكبر من القيمة الجدولية البالغة )1.17)
الضابطة ولصالح عمى وجود فروق دالة إحصائيا بين نتائج الاختبارات المجموعتين التجريبية و 

 التجريبية.

لالاختبارات نتائج مناقشة  3-4

(لG6PDH(لاالا قمل CPKتنلظثللوس لالس قللارلالو جلارك  قىلاار عاقىل ظل وسلالا قمل 
(لقه سلإنلرلاوكلقساالتعلااقىل قنلا ظل وساالارك  قىلاار عاقىلارمورحل0 عالاره الق لارهاالل 

كلارفساالارتلا لظااملارلتسقلاوالارثراا قىلارظومىلرتنلا ظل وسلار عاي،لاقعاالار  ملق لل 



ا  امللاسق  لت لا لو تلا للو تقىلااهقفقىلكولاال االارتقىلك قسةلق للااقسلقوو قىلوتلل
لارعورقىل لارشاة ل اا ل  قتو لارسقورقى لارفعورقوا لاااء لت لاى لسق  للأهل لا رك لا لا قتوا، ر  

ل لقعاان لإلا قتون لر ان ن لاا  لاركمقس، لق لاار تن لاراوهى ل لسسقس لرث ساع لاا  و قى لارعااتل تن
(لارتظ انلق لارعر ىل للكف لا ل ر ل اانلر القلملATPارظثقولارعر قىلر ه م،لإ لإنلكتقىل 

(لاولاالالاشاوس لللسسسلكتقىلتنلاراوهىل وواةل لاو ىلتنلهاقالا شكلل سق لATPاوواةل لاوءل 
(للعالATPاراوهىلارل لللسسسلظثللإلاشاوسل "اانلل(CPK،) 12اقكتنل ركلولااللاشوالالا قمل 

لارتا امل" لارشغل لق لإااء لارعر ى لارل لل لظاته لر اوهى لارت وشس اللت للإساىلل(11 ارتماس
ا لهو والاره ملار قاراهقىلرلأااءلار الا لق لا لهو ىلارعرثالار قك قىلر  الا ااءلاقه سلق ل

ق كسلالاهل عالاواوءلار سلاوتجلارلاسق  لقونلل،لاكتو(10 (لق لارامCPKاسلفوعلت لاىللاشوالإلا قمل 
لا لا قتوال(13 "(G6PDH)ارلتسقلاوالارتلاهتىلل قالتنللاشوالالا قمل للاشوالاقوو قىلر   لاقعاا ،

لارل لكولااللعاتلرثو قنل لا لهو ىلوورقى ارتلارسسكوالاارفعورقوال ولاك وروالور قىلا سوى
ل لاسمالل ع لارلكقفوا. شاالهماىلا لاوءلاااءلارلتوسقنلق لار سلاوتجلارلاسق 

( إن هناك فروقا معنوية 2ظهر من خلال النتائج التي عرضت في نفس جدول )كما ي
بين اختبارات مهارات الدفاع العميق القبمي والبعدي ولمصمحة الاختبار البعدي ويرجع السبب 

كات كما في هذا الفروق الى استخدام التمرينات المهارية التي كانت تستعمل بالكرة واداء حر 
تؤدى اثناء المعب في المباريات كالانطلاق والقفز والدحرجة الجانبية لاستعادة الكرة أي إن 
هناك خصوصية في التدريب حيث "ان الحركات التي يؤديها اللاعب أثناء التدريب لابد ان 

ويرى الباحث ان التمارين  (14)تكون متشابهة لمحركات التي سيواجهها في أثناء المنافسة "
البدنية والمهارية كانت شاممة وتعمل عمى تكيف وتطور القدرات الحركية والوظيفية للاعبون 

لفي اداء مهارات الدفاع العميق خلال التدريب المنتظم المرتبط بالنشاط التخصصي.
من خلال عرض وتحميل النتائج القبمية والبعدية اما في اختبارات المجموعة الضابطة و 

( التي تظهر إن هناك فروق معنوية بين اختبارات القبمية والبعدية 3للاختبار في جدول )
للانزيمات في المجموعة الضابطة ولصالح الاختبار البعدي وعدم وجود فرق معنوي لاختبارات 

                                                           
 (

12
 219ص2229: القاهرة، دار الفكر العربً، 1، طالخصائص الكٌمٌائٌة الحٌوٌة لفسٌولوجٌا الرٌاضةبهاء الدٌن ابراهٌم سلامة؛ (

 . 353م،ص1994، القاهرة دار الفكر العربً،محمد حسن علاوي، ابو العلا احمد عبد الفتاح؛ فسٌولوجٌا التدرٌب الرٌاضً (11)

)12( Vassilis Mougios; Exercise Biochemistry. 1st Ed : USA,library of congress cataloging ,2006, 

p.295.  

)13( http: //WWW.articlesbase. com.                                                                                         

)14(Brain Mackenzie: Sport coach – Ply metric, disclaimer ,BBC education, Web guide 
Sports:1999p.33 



مهارات الدفاع العميق لممجموعة الضابطة ، وان الزيادة في نتائج اختبارات الانزيمات في 
ا من الزيادة التي ظهرت في نتائج لاختبارات البعدية المجموعة الضابطة هي اقل نسبي

( ، وهذا يعود الى نجاح المنهاج التدريبي والتمارين 4لممجموعة التجريبية كما في جدول )
اللاهوائية التي وضعت من قبل الباحث عممت عمى رفع مستوى مهارات الدفاع في الكرة 

لسريعة اذ "يمكن زيادة نسبة الانزيمات الطائرة التي ترتبط برفع مستوى نشاط الانزيمات ا
( أضعاف عن المستوى الطبيعي لدى الرياضيين خلال 4-3ضمن حدود معينة في الدم )

ل. (15)الجهد البدني"

ل
لالاستنتاجات والتوصيات -4

لالاستنتاجات 4-1
 التمارين المعدة تعمل عمى رفع قابمية اللاعب عمى الاستمرار بالجهد ومقاومة التعب. .1
 .(ATP-CPبات اللاهوائية تعمل تكيفات في الانزيمات التفاعل ومصادر الطاقة )التدري .2
 التدريبات الطاقة اللاهوائية تعمل عمى تطوير مهارة الدفاع عن الممعب في الكرة الطائرة. .3
 التمارين المعدة تعمل عمى زيادة سرعة الانقباضات العضمية والاداء الحركي اثناء المعب. .4

لالتوصيات 4-2
نية تطبيق المنهاج لتدريبي المستخدم عمى وفئات عمرية مختمفة اوالعاب رياضية إمكا .1

 أخرى.
 عمى المدربين والخبراء الاهتمام ببرامج التدريب ضمن الطاقة اللاهوائية. .2
 امكانية استخدام انظمة الطاقة الاخرى في منهاج تدريبي منتظم. .3

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

                                                           
)15(  Gnu then : The Myopic Book of sport Medicin,1thed, oxford,1988,  Adair H.P.49.  



لالمصادر
 لا للامس لا ستا لارفلوح لو ا لارعث لا  ا لار الاقى، لار قوهى لق قاراهقو لسراان؛ لارفكسل1راقن لااس :

ل.ل3,,1ارعس  ،ل
 لارسقورى،ا لرف قاراهقو لارسقاقى ل ثتى؛ارظمو صلاركقتقو قى لاراقن لارفكسل1  وء لاركورسة،ااس :

ل.0224ارعس  ،
 هتعىلتستالوا لاظ قللإ سارقمل  قتون؛ل لاوءلالكلاقنلاظل وساالت وسقىلر اقوعلارعتقا:ل سثل

ل.0211هوتعىلا لا وسل–ته ىلارع املار الاقىلاارسقورقى،لك قىلارلس قىلارسقورقىلتلاشاس،ل
 1,46ظارهلاستالارف قح؛لتاظللارتلاركقتقوءلارسقولقى:لا اسةلارلع قملارعور ،لهوتعىلارتامل. 
 ،ل.1,41اثلل عقالارلاهف ؛لاركقتقوءلارسقولقى:لااسلاركلملر ا ووىلاارلاشس،لهوتعىلارتامل
 ؛لا و قوالاركسةلاراو سةل قنلارلاهسقىلاارلا قا،لرو تلساقالر ا ووى،لا قاا،لو ا لتستالتستا

ل.0226
 تستالس نلوثايلاا وتىلكوتللسالم؛لار سثلارع ت .ارلس قىلارسقورقىلاو ملارلافللارسقور ،ل

 .,,,1ااسلارفكسلارعس  ،لاركورسة،ل
 لارسقور لارلاسقم لق قاراهقو لارفلوح؛ لو ا لارعث لاا ا لوثاي لس ن لارفكسلتستا لااس لاركورسة : 

 .لل1,45ارعس  ،ل
 لارسقورقى:ل لا  سوثل ورلس قى لار وسثلركلو ى لارقل لارك ق  ؛ لساقحلمورح لارشاكلا لااسيلا سارقم

ل.0225 غااا،
 لارلس قىل ل ساث لق  لارسو ام لاا لظااتوا لا سمو قى لارلا قكوا لتستا؛ لاس ن لقو قن ااق 

 .,,,1ارسقورقى:لارتامل،لااسلاركلملر ا ووىلاارلاشس،ل
 Vassilis Mougios; Exercise Biochemistry. 1st Ed : USA,library of 

congress cataloging ,2006.                                         
 Brain Mackenzie: Sport coach – Ply metric, disclaimer ,BBC education, 

Web guide Sports:1999p. 
 Gnu then : The Myopic Book of sport Medicin,1thed, oxford,1988, لAdair 

H.P.  
 Scott.لk.p. and Edward. T.h. Exercise Physiology. 4ed. Mc Grow hillل،

2001. 
 http: //WWW.articlesbase. com. 
 

 


