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 كرة عبيشاقة للاوالرالتعرف على تأثير التدريبات بالأسلوب المتزامن في التحمل اللاكتيكي يهدف البحث الى  

 سنة. 19القدم تحت 

بعدي قبلي والبار الذات الاختالمنهج التجريبي ذات تصميم المجموعتين التجريبيتين المتكافئتين  وناعتمد الباحث

 البحث.وذلك لملائمتة لطبيعة مشكلة اساساً لتنفيذ 

ار دون ضي بأعمالريا كربلاءالبحث وبالطريقة العمدية بلاعبي كرة القدم المتمثلة بنادي مجتمع  د الباحثحد

وحدة  (24) وقد تضمنت التدريبات ( 2024-2023( لاعب للموسم التدريبي )23سنة( والبالغ عددهم )19)

 تدريبية

 90 – 85من ) الجزء الرئيسي للوحدة التدريبية التي تراوح زمنهابدقيقة(  40 – 30)التمرينات تراوح زمن 

سب ليوم حابحمل التدريب تم إعطاء لاكتات المغنيسيوم جرعتين في  راعى الباحث مبدأ التموجية دقيقة(.

تنتج .واس%( من اقصى ما يتحمله اللاعب100 -% 60في التمرينات ) الاستشارة الطبية تتراوح الشدة 

عالي لعضلي اللجهة اان لتأثير لاكتات المغنيسيوم الأثر الكبير في منع التشنجات والاصابات نتيجة ا الباحثون:

 قة.الرشا تي تحدث للاعبين كونه مكمل استشفائي. ان للتدريبات التزامنية تأثيرا إيجابيا في تطويرال

 مرة القدك, اللياقة القلبية التنفسية , ,لاكتات المغنيسيوم التدريب المتزامن الكلمات المفتاحية : 
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Abstract 

The study aims to identify the effect of concurrent training on lactic endurance and agility 

in under-19 soccer players. 

The researchers adopted an experimental approach with a two-group equivalent design 

with pre-test and post-test as the basis for implementation, due to its suitability to the 

nature of the research problem. The researcher deliberately identified the research 

community as football players from Karbala Sports Club, aged under (19 years), totaling 

(23) players for the 2023-2024 training season. The training included (24) training 

sessions. The duration of the training sessions ranged from (30-40 minutes) with the main 

part of the training session lasting from (85-90 minutes). The researcher observed the 

principle of undulation in the training load. Magnesium lactate was administered twice 

daily according to medical advice. The intensity of the exercises ranged from (60%-100%) 

of the maximum load the player could tolerate. The researchers concluded that magnesium 

lactate has a significant impact on preventing cramps and injuries resulting from high 

muscle tension in players, as it is a recovery supplement. Synchronized training has a 

positive impact on developing agility. 
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 التعريف بالبحث:  -1

 وأهمية البحث:المقدمة  1-1

ان الواجبببببب الرئيسبببببي للعمليبببببة التدريبيبببببة هبببببو الوصبببببو  باللاعبببببب البببببى البطولبببببة 

امبببة وتحقيبببلأ الأرقبببام والمسبببتو  المهبببار  العبببالي فبببي ميتلبببة الأنشبببطة الرياضبببية بصبببفة ع

لببببى عومنهبببا كبببرة القببببدم والتبببي تببببرتبت بسلسبببلة متصبببلة ومتكاملببببة مبببن ا جببببراءات المبنيبببة 

 وصبببو  البببى مسبببتو  البطولبببة  ولا يمكبببن ان يتحقبببلأ ذلبببكأسبببل علميبببة لتبببدريب اللاعبببب لل

الا اذا تبببببوافرت لبببببد  اللاعبببببب متطلببببببات هبببببذا النشبببببا  والتبببببي تسبببببهم فبببببي الوصبببببو  البببببى 

 المقومات العالية والتي منها الكفاءة البدنية والمهارية.

ريب  كبببرة القبببدم مبببن الألعببباب الرياضبببية التبببي تبببأثرت بشبببكل كبيبببر لتطبببور علبببم التبببد 

 ث  رائبببببلأ وأسببببباليب التبببببدريب والتبببببي تعبببببد القاعبببببدة الأساسبببببية لعمليبببببةالرياضبببببي  وتحبببببدي

التببببدريب الرياضببببي والببببذي مببببن خلالببببه يببببتم رفببببع كفبببباءة ونشببببا  أجهببببزة وأعضبببباء الجسببببم 

الميتلفبببببة وهبببببذا يبببببنعكل بصبببببورة إيجابيبببببة علبببببى القبببببدرات العامبببببة والياصبببببة والقبببببدرات 

بغيببببة  ائببببلأ التدريبيببببةالمهاريببببة واليططيببببة مببببن خببببلا  الاسببببتيدام الامثببببل  للتقنيببببات والطر

يببة ج تدريبتحقيببلأ النتببائج ا يجابيببة وتماشببيا مببع هببذا التطببور الامببر الببذي يتطلببب عمببل بببرام

ريبببة متغيبببرة ومقننبببه تبنبببى علبببى أسبببل علميبببة تتناسبببب مبببع  بيعبببة المنافسبببة والمرحلبببة العم

 لعبة كرة القدم الحديثة .في لتحقيلأ الهدف المنشود  للاعبين

المتببببزامن احببببد الطرائببببلأ التدريبيببببة الحديثببببة والتببببي اثبتببببت نتببببائج  بويعتبببببر التببببدري

فعالبببة فبببي عمليبببة اعبببداد الرياضبببي بغيبببة تطبببوير العوامبببل الوليفيبببة والبدنيبببة مبببن خبببلا  ببببذ  

المجهببود بببأعلى قببدر ممكببن وبمببا يتناسببب مببع حاجببة اللعبببة والاسببتمرار بأدائهببا  ببوا  فتببرة 

مبببل )الهوائيبببة واللاهوائيبببة( بتبببدريبات القبببوة البببذي يعمبببل علبببى مبببزت تبببدريبات التحالمبببباراة و 

العضبببلية ويعبببد مبببن المتطلببببات الأساسبببية اذ تتصبببة كبببرة القبببدم بالسبببرعة والقبببوة والتحمبببل 

فبببي الملعبببب والمهبببارة فبببي الأداء الفنبببي واليططبببي والقاعبببدة الاساسبببية لبلبببو  الأهبببداف هبببو 
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علبببى بشبببكل كبيبببر تنميبببة وتطبببوير الصبببفات والقبببدرات التبببي يحتاجهبببا اللاعبببب والتبببي  تببب ثر 

المتغيبببرات الفسبببلجية مبببن حيبببث تطبببور أجهبببزة الجسبببم ومنهبببا هبببذ  المتغيبببرات هبببي الحالبببة 

تحسبببن مبببن كفببباءة الأداء مبببن خبببلا   المغنيسبببيوم فبببيالتنفسبببية للاعبببب وكبببذلك م شبببر لاكتبببات 

زيبببباد السبببببيا    والتبببببي بببببدورها تسبببباهم فببببي القببببدرة علببببى أداء الحركببببات السببببريعةتنميببببة 

واحببببد مببببن لامببببلاح فببببي الجسببببم .أمبببا عببببن التحمببببل اللاكتيكببببي هببببو العصببببي وزيببببادة نسبببببة ا

وتحمببل تببراكم مببن الأهميببة فببي كفايببة العضببلة  للاعبببي كببرة القببدم لمببا لببه ةالمهمبب المتغيببرات

 حامض اللاكتيك في العضلة .

وممببببا سبببببلأ تعببببد هببببذ  الدراسببببة محاولببببة عمليببببة مببببن قبببببل الباحببببث لصببببقل وتنميببببة 

بكبببرة  والمهاريبببة والفسبببيولوجية لبببد  اللاعببببين الشببببابوتطبببوير بعبببض المتغيبببرات البدنيبببة 

ة القببببدم وذلببببك لاهميتهببببا لهببببذ  الفئببببة العمريببببة علببببى أسببببل علميببببة تدريبيببببة حديثببببة سبببباعد

 المدربين وتوجيههم لاستيدام مل هذ  البرامج التدريبية .

يوم ومبببن هنبببا جببباءت أهميبببة البحبببث فبببي اعبببداد تبببدريبات تزامنيبببة  ولاكتبببات المغنيسببب

 رات البحببببث المدروسببببة كثضببببافة بحثيببببة علميببببة لمنهببببات التببببدريب وبرامجببببهلتطببببوير متغيبببب

  المعتمدة عند المدربين لهذ  اللعبة .

 :مشكلة البحث 1-2

لدرجة اري لدو من خلا  خبرة الباحث الاكاديمية والمهنية في مجا  اللعبة فضلاً عن متابعتة

ريعة  سنها مالأولى لفئة الشباب في اندية محافظة كربلاء المقدسة   لاحظ استجابات متباينة 

دم نجاح ة وعومنها بطيئة للاداءات المهارية وخاصة المركبة الامر الذي يحو  الى فقدان الكر

الهجوم  من نتقا الهجمات وانيفاض قدرة اللاعبين على الاستمرار في بذ  الجهد والبتء في الا

ذ ير  اجية الى الدفاع والعكل وقد يرجح لك الى عدة عوامل قد تكون بدنية  مهارية   فسيولو

ليها عثير الباحث ان هذ  المتغيرات تعد من اهم واكثر المتغيرات التي يستطيع المدرب التأ

 . والارتقاء بها وتطويرها
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التي تتضمن العمل والراحة وبشدة ميتلفة لمدة قد تزيد على  كرة القدم من الالعاب الفترية

يتطلب كفاءة عالية  واللاوكسجيني مماد( مما ي ثر على أهمية النظامين الاوكسجيني /90)

اذ ان لاعب كرة القدم يقوم  الاوكسجين للجهاز الدوري ممثلا في الحد الأقصى لاستهلاك 

ى الجري المفاجئ والعدو السريع المكثة وامساك بالعديد من النشا ات القصيرة الموزعة عل

 .اللاوكسجينالمنافل والتمرير وتغيير الاتجا  وقبل هذ  الحركات تتطلب كفاءة في النظام 

 صابات عض اوتنمية للجهد المبذو  من قبل اللاعب خلا  التدريب او المنافسة احياناً تظهر ب

مواد ل لللعضلات نتيجة عدم الامتصاص الأمثوالتي واحدة من أسبابها هو نقص اللاكتات في ا

لما زاد يث كحالغذائية والتي تتمثل بلاكتات المغنيسيوم التي تساعد على تنظيم حموضة العضلة 

يب لتدراالجهد البدني قل نتات اللاعب نتيجة تراكم حامض اللاكتيك مما حث الباحث تركيز 

ور دريبات مقننه لكي تحدث او تطعلى المهارات الهجومية المركبة  وان تكون هذ  الت

ات دريبتالمتغيرات الفسيولوجية التي يرمي المدرب الى تطويرها  لذ  ارتى الباحث اعداد 

يجد  حث لموفي حدود علم الباالتدريبات هي التدريب المتزامن  بأسلوب تدريبي حديث وان هذ 

ي بمد  لعلمفة الى البد  امن الدراسات التي تناولت التدريب لمجا  رياضة كرة القدم بالاضا

نظراً و  امن ( بما يسمى التدريب المتزالمنافع المكتسبة من د.ت الطريقتين )هوائي   لاهوائي

 قةالرشاة وتنفسياللياقة القلبية ال راء هذ  الدراسة  تساهم في تحسينمما سبلأ سيقوم الباحث باج

 سنة  . 19للاعبي كرة القدم تحت 

 :يهدف البحث الى

للياقببببة ا فبببيإعبببداد تببببدريبات باسبببتيدام مبببببادز التبببدريب المتببببزامن ولاكتبببات المغنيسببببيوم  -1

 سنة. 19للاعبي كرة القدم تحت  القلبية التنفسية والرشاقة

لياقببببة ال فببببي ولاكتببببات المغنيسببببيوم المتببببزامنتببببأثير التببببدريبات بالأسببببلوب  التعببببرف علببببى -2

 سنة. 19للاعبي كرة القدم تحت  القلبية التنفسية والرشاقة



 

 
457 DJSS .2024 Volume 2 .issue. 2   

 

اللياقبببة القلبيبببة  التعبببرف علبببى افضبببلية التبببأثير ببببين المجمبببوعتين التجبببريبيتين فبببي تحسبببين -3

 سنة. 19للاعبي كرة القدم تحت  التنفسية والرشاقة

 فروض البحث: 1-4

ة القلبية للياق الأداءالمتزامن ولاكتات المغنيسيوم تساهم في رفع مستو   بالأسلوبالتدريبات  -1

 سنة. 19تحت للاعبي كرة القدم  والرشاقةالتنفسية 

ية ة التنفسالقلبياللياقة  على ولاكتات المغنيسيوم للتدريب المتزامنهناك تأثير إيجابي  -2

 سنة. 19تحت للاعبي كرة القدم  والرشاقة

 البحث:مجالات  1-5

لاعبببببو شببببباب نببببادي كببببربلاء الرياضببببي فببببي محافظببببة كببببربلاء  المجاااااب البشاااار : 1-5-1

 . 2024 – 2023المقدسة بكرة القدم للموسم 

  2025/    2/  15   - 2024/  3/   1للفترة من    المجاب الزماني:1-5-2

فبببببي كليبببببة  الرياضبببببي وميتببببببر الفسبببببلجة كبببببربلاءملعبببببب نبببببادي  المجاااااب المكااااااني :3-5-1

 كربلاءجامعة  –التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -3

 منهج البحث: 3-1

مببببن اجببببل الوصببببو  الببببى اهببببداف البحببببث اختببببار الباحببببث المببببنهج المناسببببب كونببببه الطريببببلأ 

 لتجريببببيالمبببوازي البببى كشبببة الحقيقبببة فبببي العلبببوم الميتلفبببة  وعليبببه اعتمبببد الباحبببث المبببنهج ا

ً ذات تصببببميم المجمببببوعتين التجببببريبيتين المتكببببافئتين ذات الاختبببببار القبلببببي والبعببببد  ي اساسببببا

 لتنفيذ بحثه

  مجتمع البحث وعينته: 3-2 

تكون مجتمع البحث من لاعبي اندية كربلاء المشاركة في دوري الشباب بكرة القدم 

( فريقاً بحيث تم 9( والبالغ عددها )2024 - 2023( سنه للموسم الرياضي )19)تحت  باعمار
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( لاعباً وتم   23اختيار العينة بصور  عمدية وهم لاعبو شباب نادي ) كربلاء( والبالغ عددهم ) 

( لاعبين تم استبعادهم لكونهم مثلو التجربة 6( حراس مرمى و)3( لاعبين منهم )9استبعاد  )

ً وتم تقسيمهم الى مجموعتين ) التجريبية الأولى( 14عية ليكون العدد )الاستطلا ( لاعبا

 . ( التجريبية الثانية)

 تجانس العينة: 3-2-1

ى عمليببببة التجببببانل بببببالمتغيرات الدخيلببببة التببببي قببببد تبببب ثر علبببب بببببأجراءالباحببببث  قببببام

بببببل الشببببروع بتطبيببببلأ قمتغيببببرات البحببببث والتوصببببل الببببى مسببببتو  واحببببد ومتسبببباو  للعينببببة 

ر والكتلببببة والعمبببب وكانببببت المتغيببببرات )الطببببو  مجمببببوعتين البحببببثة علببببى التجربببببة الرئيسبببب

 (1وكما مبين بالجدو ).Leven testالتدريبي والعمر الزمني( باستيدام 

 (1جدو  )

 يبين التجانل لعينة البحث

 المتغير ت
وحدة 

 القياس

 

 اختبار ليفين
 نوع الدلالة

القيمة 

 المحسوبة
sig 

 غير معنوي 0.674 0.185 سم الطو  1

 غير معنوي 0.232 1.586 كغم الكتلة 2

 غير معنوي 0.137 2.541 سنة العمر الزمني 3

 غير معنوي 0.870 0.028 سنة العمر التدريبي 4

 

على عدم  ( مما ي كد0.05( لكل المتغيرات جاءت اكبر من )sig( ان قيمة )1يبين لنا من خلا  الجدو  )

 وجود فروقات داخل العينات وهذا ي كد التجانل 
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 تكافؤ العينة: 3-2-2

لغبببببرض معرفبببببة واقبببببع القياسبببببات والاختببببببارات والمتغيبببببرات قيبببببد الدراسبببببة لبببببد  

فبببرو  الباحبببث بقيببباس هبببذ  المتغيبببرات  ومبببن اجبببل التعبببرف علبببى دلالبببة ال قبببام المجمبببوعتين 

 جموعببببةلتجريبيببببة الاولببببى والمفبببي المتغيببببرات المببببذكورة وللتأكببببد مببببن تكببباف  المجمببببوعتين ا

 البحث ي( للعينات المستقلة بين مجموعتtاختبار) الباحث استيدام الثانية  التجريبية

 ( 2جدوب )

 ث في المتغيرات التابعةمجموعات البحيبين التكافؤ بين 

 المتغيرات ت
وحدة 

 القياس
 المجموعة

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعيار 

 Tقيمة

 المحسوبة
sig 

نوع 

 الدلالة

1 
اللياقة القلبية 

 التنفسية

مليلتر 

كغم /

دقيقة/  

2 التجريبية  36.5239 .21387 

-0.892- 

 

0.390 

 

غير 

 1التجريبية معنوي
36.6427 .28022 

لرشاقةا 2  ثانية 
2 التجريبية  10.0343 0.63171 

-0.038- 

 
0.970 

 

غير 

 0.63704 10.0471 1التجريبية معنوي

ن قيمة مستو  ( هو اكبر مsig( ان قيمة مستو  دلالة الاختبار )t( يتبين لنا اختبار )2من خلا  الجدو  )

 ة.ت المبحوث  مما ي كد على تكاف  عينة البحث في المتغيرا( ولجميع المتغيرات المبحوثة0.05الدلالة )

 في البحث : المستخدمةالوسائل والأجهزة والأدوات  3-3

  -تيدم الباحث الوسائل والأجهزة والأدوات الآتية :اس

 : في البحث  الادوات المستخدمة 3-3-1

 الملاحظة. 

 المقابلة  

 المصادر العربية والأجنبية  

 البياناتاستمارة تفريغ  
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 .الاستبانة 

 .الاختبار والقياس 

 الاجهزة المستخدمة في البحث : 3-3-2

 . ميدان اللعب 

 كامرة فيديو 

 كامرة كانون 

 ( ميتلفة الارتفاعات .30شواحص عدد ) 

 ( 7كراسي عدد ) 

 (5بلاستر ابيض عدد ) 

 بورك لتيطيت منا لأ الاختبارات وتحديدها . 

 أقراص ليزرية  

 ( . 2العدد ) كبيرة اهداف  

 (4اهداف صغيرة عدد ) 

 ( كوري المنشأ.1عدد ) (hp)جهاز لابتوب 

 ( صينية المنشأ.Kislo 610( نوع )3ساعات توقيت يدوية عدد ) 

 .(1( عدد )SHARPحاسبة الكترونية يدوية )  

 (.10شواخص قصيرة عدد) 

 ( .2عدد )شريت قياس  

 (.2حبل عدد ) 

 .( 3صافرات عدد ) 
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 .(20حواجز عدد ) 

 ( 8حلقات لقياس التوافلأ عدد ) 

 ( 6سم عدد) 150شواخص  ويلة القياس بو   

 (1ميزان عدد) 

 . (10-8كرات قدم عدد) 

 إجراءات البحث الميدانية :  3-4

 : اللياقة القلبية التنفسية 3-4-1

 اللياقة القلبية التنفسية وطريقة استخدامه في قياس  Fitmate Proفتمت برو  جهاز

 في الاختبار : المستخدمةالاجهزة والأدوات  -

 (Fitmate Proمنظومة جهاز )  -1

د ورجبل ( ( أمريكيبة )اروبتكبل يب٩٧٠٠( بقبدرة )life fitness) نبوع الثابتبه الدراجبة جهاز -2

 ميكانيكية ذات شاشة لمراقبة السرعة وتثبيت المقاومة الياصة بكل مُيتبر.

 . التنفل أقنعة لتنظية ناشة صحي ور -3

 . التنفل اقنعة لتعقيم مطهر محلو -4

 ياس )كجم( واجزاء  .ق بوحدة شيصي الكتروني ميزان-5

 . وأجزاء ( سم) قياس بوحدة الطو  لقياس حديدي شريت-6

 الإجراءات ومواصفات الإداء : -

بقيببباس قببببل ببببدء الاختببببار يقبببوم القبببائم علبببى إجبببراء الاختببببار بتنظيبببة قنببباع التبببنفل اليببباص 

(VO2max( بببالمحلو  المطهببر وربببت أجببزاء منظومببة جهبباز )Fitmate pro مببع بعضببها )
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( فببي Bluetoothوتثبيببت حببزام النبببض علببى صببدر المُيتبببر وتركيببب مُسببتقبل إشببارة لنبببض )

(   بعد إدخا  معلومات المُيتبر في الجهاز والتي نتضبمن الاسبم وتبأري  Fitmate proجهاز )

( VO2maxالمطلبوب إجبراء  وهبو ) الاختببارنبوع  واختيبار  والبوزن الميلاد والجنل والطو

لكون المنظومة تحوي على عدة ختبارات   ومن ثم تثبيت قناع التنفل بثحكام بوسا ة الأحزمبة 

الياصة به والتأكد من عدم تسرب هواء التنفل من القنباع   مبن ثبم يصبعد المُيتببر علبى جهباز 

دفع بالرجل واليد) الاورببت(  ويقبوم الميتببر بالعمبل تبدريجياً جهاز الدراجة الثابته ذات عمل ال

بتزايد السرعة   حيث يبدأ القائم على الأختببار با يعباز علبى البتحكم بزيبادة سبرعة العمبل علبى 

( كم اساعة   وبهذا فهي تيتلبة ٧( إلى )٢,٥الجهاز بتدريج السرعة بالامر ومراقبته بدءا من )

ديببد السببرعة وبثشببراك عضببلات الجسببم بالعمببل خببلا  ا داء   بتحمتحببرك عببن جهبباز السببير ال

 ( على شاشبة صبغيرة فيهبا مرببع بيباني يوضبح النببض وأقصبىFitmate proويحتوي جهاز )

 ( مع نسب كلا منهما حيث تتم المراقبه من قبل المقيم .VO2maxللأوكسجين ) استهلاك

 علببى تعبرفوال   الاختببار ببدا قببل الطبيعيبة الحالبة فبي المُيتببر يكبون أن يجبب -1الشاروط : -

 ثبيته.سنوات( بغية التدرت بالحمل وتبال العمر - ٢٢٠) المعروفة المعادلة من القصوي نبضه

 إلبى الوصو  ندع المُيتبر ومراقبة بالسرعة  بالتحكم بالحمل التدرت زيادة إلى الأنتبا  يجب -2

 الاستمرار. على القابلية بعدم المُيتبر  لب على بناءا أو الجهد نفاذ حالة

بض %( فبأكثر مبن النب٨٥( عنبد وصبو  المُيتببر إلبى )Fitmate pro) جهباز قراءات يقبل -3

 القصوي .

 التسجيل : -

( شبريت قبراءة شبامل للقياسبات الياصبة بقيباس أقصبى اسبتهلاك Fitmate proيعطبي جهباز )

صببدر  للأوكسببجين بوحببدة قيبباس مليلتببر د كغببم د دقيقببة   ومقارنتببه بالمعيببار الموضببوعي الببذي ي

  نسبة تحسن الفرد.الجهاز للتعرف على 



 

 
463 DJSS .2024 Volume 2 .issue. 2   

 

 ذهابا   )م 13.50لمسافة ) شواخص (6بين) المتعرج الركض البدء منالركض اختبار  3-4-2

  وايابا :

 قةالرشا( الركض اثناء في الاتجا  تغيير على القدرة قياس :الاختبار من الغرض(. 

 سم10سم( وقطر  )35منها ) الواحد ( ارتفاع6) عدد شواخص  :اللازمة الأدوات(  

 .وصافرة لاصلأ  وشريت وشريت قياس  الكترونية  توقيت ساعة

 ت: الإجراءا 

 عند تحدد نقطتين ثم البدء خت وهو م(1.50) و وله الأرض على اللاصلأ الشريت وضع

 البدء  ليت مواجه وبشكل م(1.50مسافة ) البدء خت عن الأو  الشاخص ويبعد  )ب أ ( جانبيه

 ينب المسافات لبقية وهكذا  )م 2.40  مسافة ) الثاني الشاخص عن الأو  ويبعد الشاخص

 ءالبد خت بين والمسافة مستقيم  خت في الأرض على جميع الشواخص تثبت وتم الشواخص 

 م(.13.50السادس الأخير) الشاخص وعلامة

 الأداء وصف: 

 أ(.اليمين ) جهة من البدء خت خلة العالي البدء من الاستعداد وضع اللاعب يتيذ .1

 يدور مث الشواخص بين المتعرت بالركض ليقوم الصافرة عبر للاعب البدء إشارة إعطاء .2

 السابقة بالطريقة الشواخص بين المتعرت الركض في ويستمر الشاخص السادس حو 

 .اليسار )ب( وبصافرة جهة عند النهاية خت حتى نفسها

 الاختبار شروط: 

 يكون أن ويجب  )أ النقطة عند العالي البدء من الاستعداد( الصحيح الوضع اللاعب اخذ .1

 .الستة الشواخص بين الركض المتعرت اتجا 
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  )ب( النقطة عند ممكنة سرعة بأقصى النهاية خت اللاعب يقطع بان الاختبار ينتهي .2

 .المنافسة عامل لضمان يليه الذي اللاعب على سجله اللاعب الذي الرقم ويعلن

 الاختبار إدارة: 

ً  الاختبار زمن وتسجيل أولاً  الاخطاء وحساب الأسماء على بالنداء يقوم :مسجل .1  .ثانيا

 .الاداء وملاحظة التوقيت مع البدء إشارة إعطاء :م قت .2

 الدرجة حساب: 

 يقطع تىوح )أ( النقطة عند البدء إشارة إعطائه لحظة منذ يستغرقه الذي الزمن للاعب يسجل

 .)ب( النقطة عند خت النهاية

 التجربة الاستطلاعية: 3-4-3

 التببببدريباتتطبيببببلأ ل 2024-10-5يببببوم السبببببت بتبببباري   تجربببببة اسببببتطلاعية بالباحببببث  قببببام

هبببم مبببن و( لاعببببين مبببن فئبببة الشبببباب 6العينبببة الاسبببتطلاعية المتكونبببة مبببن )علبببى التزامنيبببة  

 خارت العينة الرئيسة على ملعب نادي كربلاء الرياضي ً

 معرفة المعوقات التي تواجه الباحث عند تطبيلأ التمرينات  منهالغرض ا

 للاحبببلأ ا)الراحبببة(   والعبببودة البببى قبببدرة اللاعبببب لأداء التمبببرين  معرفبببة زمبببن الاستشبببفاء

 بنفل الاداء .

 .معرفة الوقت اللازم لتطبيلأ مفردات التدريبات المعدة 

 . التعرف على الشدد القصوية لكل لاعب للتدريبات المستيدمة 

 باتالتعرف على الصعوبات الميدانية التي قد تواجه الباحث خلا  تطبيلأ التدري. 
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 :الاختبارات القبلية 3-4-5

 اجريببببت  ( لاعبببببين7مجمببببوعتين وكببببل مجموعببببة تضببببم)إلببببى الرئيسببببية بعببببد تقسببببيم العينببببة 

ء نببببادي كببببربلاملعببببب  علببببى( لاعببببب 14)عببببددهاالبالغببببة الاختبببببارات القبليببببة لعينببببة البحببببث 

 شبببببملت المتغيبببببرات الفسبببببيولوجية والقابليبببببات والتبببببي  الرياضبببببي فبببببي كبببببربلاء المقدسبببببة 

فبببي وجية المتغيبببرات الفسبببيولاجبببراء اختببببار  والمهبببارات الهجوميبببة المركببببة تبببم البيوحركيبببة

سبببمت كبببربلاء حيبببث قالبدنيبببة وعلبببوم الرياضبببة / جامعبببة ميتببببر الفسبببلجة فبببي كليبببة التربيبببة 

ببببارات للاخت  الاختببببارات علبببى ثلاثبببة أيبببام اليبببوم الأو  للاختببببارات الفسبببلجية واليبببوم الثببباني

لمصببببادف ة واليببببوم الثالببببث للمهببببارات الهجوميببببة المركبببببة واالياصببببة بالقابليببببات البيوحركيبببب

 الباحببببث قببببام كببببذلك  2024 -10 -10/11/12يببببوم اليمببببيل / الجمعببببة  /السبببببت/  بتبببباري  

جبببل ابتثبيبببت الظبببروف الياصبببة بالاختببببارات و ريقبببة إجرائهبببا وفريبببلأ العمبببل المسببباعد مبببن 

 تحقيلأ نفل الظروف عند إجراء الاختبارات البعدية.

 لتدريبات:االتدريبات المتزامنة المعدة من قبل الباحث ولاكتات المغنيسيوم المعطاة مع  6 -3-4

هج المنا على المراجع العلمية والدراسات النظرية السابقة التي تناولتا لع الباحث 

سب مع ما يتناوبتدريبات تزامنية بأعداد  الباحث قام  وبمساعدة السادة مشرفي البحث التدريبية

ا ت بينمالأولى التدريبات التزامنية  فق المجموعة التجريبية بقت لعبة كرة القدم  حيث 

الذي تم وم والمجموعة التجريبية الثانية  بقت التدريبات التزامنية مع اخذ لاكتات المغنيسي

دة عند وجولمإعطاء  بعد الاستشارة الطبية والفحص الشامل للاعبين لمعرفة نسب المغنيسيوم ا

هرت للتي اكل لاعب في حا  كان هناك لاعبين لديهم نسب عالية يتم استبعادهم ولكن النتيجة 

 تتضمنعند كل اللاعبين ان لديهم نسب اقل من النسب التي يجب ان تكون عند كل لاعب   و

حدات ( و3) ( اسابيع وبواقع8)حوالي تنفيذ التدريبات  استغر ( وحدة تدريبية  24التدريبات)

ة تدريبية ثم قام (وحد24وبذلك اصبح العدد الكلي للوحدات التدريبية )   تدريبية بالأسبوع الواحد

 تطبيلأ التدريبات: اثناء يما يأتالباحث بمراعات 
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 .الياصكانت ضمن فترات الاعداد ( اسبوع 8التدريبات )مدة تنفيذ  -

 .بةات الهجومية المركالتحمل اللاكتيكي والمهار تطوير متغيرات بحث الدراسة وهي -

 راعى الباحث مبدأ التموجية بحمل التدريب  -

 تم إعطاء لاكتات المغنيسيوم جرعتين في اليوم حسب الاستشارة الطبية  -

 (.اليميل – الثلاثاء –الاحدأيام التدريب هي )كانت  -

 .%( من اقصى ما يتحمله اللاعب100 -% 60في التمرينات )تتراوح الشدة  -

يبات أسلوب التدريب الياص بالتدريب المتزامن والذي ينص إعطاء تدراستيدم الباحث  -

 متعاقبة في نفل الوحدة التدريبية بين التدريب الهوائي واللاهوائي

 عظمم التي يفضلمها وستيديالباحث مبدا التنوع في التدريب والتمرينات التي  راعى -

 خلا  التمارين مع الكرات لرفع الروح المعنوية للاعب وضمان عدم الشعور بالملل من

 .لتمريناوكذلك من خلا  تنويع أماكن و ريقة العمل في   إعادة او تكرار بعض التمارين

 التجربة الرئيسية: 3-4-7

ى فببببي التببببدريبات التزامنيببببة علببببى المجموعببببة التجريبيببببة الأولببببالباحببببث بتطبيببببلأ قببببام 

وم علبببى وإعطببباء لاكتبببات المغنيسبببي ة مبببن قبلبببةالمعبببد  حبببين تبببم تطبيبببلأ التبببدريبات التزامنيبببة 

 لاعبين المجموعة التجريبية الثانية.

 الاختبارات البعدية: 3-4-7

تبببم  لمغنسبببيومولاكتبببات اتنفيبببذ التبببدريبات وبالطريقبببة التدريبيبببة التزامنيبببة بعبببد الانتهببباء م

 ثنببببين /( فببببي يببببوم الاناجببببراء الاختبببببارات البعديببببة لعينببببة البحببببث للمجمببببوعتين )التجببببريبيتي

نيبببببة مراعيبببببا الظبببببروف الزم   2024 - 12- 16/17/18الثلاثببببباء / الأربعببببباء / المصبببببادف  

 .لمساعدوالمكانية والوسائل المستيدمة للاختبار القبلي نفسها بمساعدة فريلأ العمل ا
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 الوسائل الإحصائية: 3-5

 .(spssستيدم الباحث الحقيبة ا حصائية ا  )ا -

 .يالوست الحساب-

 .الانحراف المعياري-

 .Leven testاختبار  -

 .رتبا  بيرسونمعامل الا-

 للعينات المتنالرة    t testاختبار -

 للعينات المستقلة     t testاختبار --

 2اختبار كا -
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  النتائج ومناقشتها وتحليل عرض -4

 لباحث منا اليهاتوصل   التي عرض النتائج وتحليلها ومناقشتهاعلى  الفصل الرابعيتضمن هذا 

 لباحثن قبل االمعدة مالتدريبات التزامنية تطبيلأ ووالقياسات خلا  اجراء الاختبارات القبلية 

تنظيمها بيانات وقد تم جمع اللو للعينة البعدية  والقياسات الاختباراتاجراء وكتات لاوتناو  ال

تحقيلأ ية لمعالجتها احصائيا للوصو  الى النتائج النهائ تم وتبويبها في جداو  توضيحية ثم

 ض البحث.واهداف وفر

 عرض النتائج لمجاميع البحث وتحليلها ومناقشتها 4-1

 .ولىية الاتجريبللمجموعة ال عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القياسات القبلية البعدية 4-1-1

 (3)جدوب 

ومعنوية الفروق  sigومستوى الدلالة الاختبار  ( المحسوبةtوقيمة ) الوسط الحسابي والانحراف المعيار  ( 3)يبين الجدوب

 في الاختبار القبلي والبعد  التجريبية الأولى للمجموعة 

 
 

  
  T 

 
Sig 

     

  
36.6427 0.28022 39.9309 0.49801 -3.28814- 0.60992 -14.264- 0.000  

  10.0471 0.63704 9.2729 0.57075 
0.77429 

 

0.24323 

 

8.422 

 

0.000 

 

 

 .نية الثا يةالتجريبعرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القياسات القبلية البعدية للمجموعة  4-1-2
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 (4)الجدوب 

ومعنوية الفروق  sigومستوى الدلالة الاختبار  ( المحسوبةtوقيمة ) الوسط الحسابي والانحراف المعيار ( 4)يبين الجدوب 

 في الاختبار القبلي والبعد  الثانية التجريبيةللمجموعة 

 
 

  
  

T 

 
Sig 

     

  
36.6427 0.28022 39.9309 0.49801 -3.28814- 0.60992 

-

14.264- 
0.000 

 

  10.0471 0.63704 9.2729 0.57075 
0.77429 

 

0.24323 

 

8.422 

 

0.000 

 

 

 

 :ومناقشتها لمجموعتي البحثعرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية  4-2

(5جدوب )  

ار ومعنوية الفروق الاختبللعينات المستقلة ومستوى دلالة  ( المحسوبةtوسط الحسابي والانحرافات المعيارية وقيمة)يبين ال

 للمتغيرات المبحوثة الثانية والتجريبيةتجريبية الأولى بين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين ال

 
 

 
  

T 
 

Sig  

 
 

 44.0497 0.68169 

12.908 

 

0.000 

 

 معنوي

 
39.9309 0.49801 

 
 

 8.4571 0.528570 

-2.774- 
 

0.0170 
 

 معنوي

 
9.2729 0.570750 
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عدية لمتغيرات البحث وللمجموعتين التجريبية الأولى الب الاختباراتنتائج مناقشة  4-2-1

 .الثانية والتجريبية

:اللياقة القلبية التنفسية  

 ة الاولىيبيتجرمن خلا  العرض والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات البعدية للمجموعتين ال

جريبية التالمجموعة حيث لهرت هناك فرو  معنوية بين  (5)  وفي الجد الثانية والتجريبية

لبية لياقة القالغير ولصالح المجموعة التجريبية الثانية في متالتجريبية الثانية المجموعة الاولى و

 التنفسية

 بطبيعة اتالتدريب ارتبا  درجة بالحسبان نضع ان فيجب ما متغير تحسين او تطوير نريد عندما

 المجا ب الميتصين اراء على بناءاً  فيه ت ثر ان ممكن مد  اي والى رالمتغي هذا وخصوصيه

 ي اللياقةفالعلمية  لذلك يعزو الباحث التطور الحاصل  المصادر على الاعتماد وكذلك المعني

في  ها تأثيرما لالمغنيسيوم مع التدريبات التزامنية ل القلبية التنفسية الى تناو  مكمل لاكتات

ات يعازمستو  اللاعب وما تتميز به هذ  اللاكتات وكيفية مساهمتها في تحسين وايصا  الا

 العصبية وعمليات الايض التي تحدث نتيجة تناو  لاكتات المغنيسيوم 

في  قدم بشكل خاص الرياضات الجماعية بشكل عام ولعبة كرة ال يركز مدربي ما غالباً

الاهتمام بردود أفعا   إلى نسبي بشكل يفتقر أنه حين في تدريباتهم على مبادز الحمل اليارجي 

 من العديد يفتقر قد وبالتالي  أجهزة الجسم تجا  الاحما  اليارجية كونها تمثل الحمل الداخلي 

 مما اعلى مستو  للاعب   لتحقيلأ اللازمة الميكانيكية والايضية الكفاءة إلى اليوم اللاعبين

 وقد ا يقاع ورتم اللعب   في المفاجئة الزيادات مع التعامل على القدرة محدودية إلى ي دي

العضلي  اما الكفاءة  العصبي الجهاز بين عمل العالي التنسيلأ إلى الميكانيكية الكفاءة تشير

اللاعب  وتيرة على للحفال ةاللازم الايضية فهي تمثل قدرة الجسم على توفير المتطلبات الفعالة

زيادات  مع دقيقة وممكن الى أوقات إضافية والتكية 90 يلة فترة زمن المباراة الا وهو 
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 سرعة بين الفر ) يمثل اللاهوائية السرعة فعا   وكما ان احتيا ي ا يقاع والرتم بشكل

 القصو . العدو وسرعة[  max 2OV̇v] الأوكسجين امتصاص عند اقصى الرياضي

صر الع في من لاعب كرة القدم يتطلب ساندفورد واخرون( بأنه لقد أكدت دراسة )غاريث 

والسرعة الهوائية القصو  [ MSS] العدو القصو  سرعة) معادلة  رفي تطوير الحديث

[ASR] للأوكسجين امتصاص أقصى عند السرعة [v V̇O2max )]القدرة  أجل وذلك من

 . بها المرتبطة النشطة العواقب القدم وتقليللعبة كرة  متطلبات على التعامل مع

 

 :  الرشاقة

 الاولى  يبيةالتجرمن خلا  العرض والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات البعدية للمجموعتين 

لتجريبية المجموعتين احيث لهرت هناك فرو  معنوية بين  (5)  وفي الجد الثانية  والتجريبية

 اقة .ولصالح المجموعة التجريبية الثانية في متغير الرش الثانية والتجريبية الاولى 

التي نيسيوم التدريبات التزامنية مع تناو  لاكتات المغإلى  بيعة هذا التطور ويعزو الباحث 

اصة مثل الي لاهتمامها في تطوير اللياقة البدنية  بقت وفقا للاسل العلمية للتدريب الرياضي

ع مسجم بما يننطلا  من التسارع للتبا   بشكل انسيابي القدرة على تغيير الاتجاهات والا

تجا  ير الاالانطلا  وتغيمن حركات  الثانية قابليات و قدرات اللاعبين للمجموعة التجريبية

على  ساعد مناسبةوأوضاع الجسم في الأرض والهواء باتجاهات وأوضاع ميتلفة وبتكرارات 

اقة ( " ان كلما زادت رشعصام عبد الخالق) تحسين رشاقة اللاعبين وهذا ما ي كد علية

ن مدرت الرياضي استطاع بسرعة تحسين مستوا  على ان لاننسئ المبدأ التربوي الأساسي الت

ي كد علية  وهذا ما  البسيت الى المركب اذ يجب على الفرد ان يحللها الى مكوناتها البسيطة 

ة وفلأ الاستمرارييتسم بالتيطيت والتنظيم  التدريب الجيد في كرة القدم"ان  (جيم الحاتمخالد )

وانب ا يجابي على مستو  اللاعب واستمرار تقدمه في الجالتأثير  هاسل علمية يضمن مع

   ات في ارتفاع الحمل كالتوقيت الصحيح للتكرارالميتلفة في كرة القدم كمبدأ التدرت 
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كونها تضم الكثير من ة القدم وير  الباحث ان الرشاقة من المتغيرات الأساسية للاعبي كر

المكونات الحركية كرد الفعل الحركي والتوازن والتنسيلأ التي تعمل على سرعة تعلم المهارات 

اذ انها تظهر جليا في حركات المراوغة واداء المهارات الدفاعية الحركية في كرة القدم واتقانها 

ويعزو الباحث ان تطور المجموعة  .التهدية بداخل القدم وخاصةوالهجومية واليداع والتهدية 

التجريبية الثانية على المجموعة التجريبية الاولى يعود للتدريبات التزامنية المعدة من قبل 

الباحث مع تناو  لاكتات المغنيسيوم اذ ان لهذ  التدريبات ولاكتات الاثر الكبير على تطوير 

 الرشاقة 

 

 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 الاستنتاجات 5-1

لجهة يجة اان لتأثير لاكتات المغنيسيوم الأثر الكبير في منع التشنجات والاصابات نت -1

 العضلي العالي التي تحدث للاعبين كونه مكمل استشفائي.

 .الرشاقةتطوير ان للتدريبات التزامنية تأثيرا إيجابيا في  -2

ة عبي كرد  لال ان التدريبات التزامنية كانت ملائمة في تطوير اللياقة القلبية التنفسية -3

التنفسي   القدم من فئة الشباب وبشكل مباشر على الأجهزة الوليفية )القلبي  الدوري 

 .العضلي(

 التوصيات  5-2

 وكثنعمرية أخر  غير الشباب سواء التدريبات التزامنية لفئات استيدام  ضرورة -1

نسب ناشئين او متقدمين ومع مهارات أخر  غير المهارات المدروسة وملاحظة 

 تطورها.

تيلة دم الضرورة استيدام التدريب المتزامن والتزام اللاعبين بالوحدات التدريبية وع -2

 .عنها للاستفادة من جميع التدريبات كذلك تقنين الشدد المستيدمة
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 المصادر العربية

  القاهرة   احمد نصر الدين السيد    فسيولوجيا الرياضة نظريات وتطبيقات   دار الفكر العربي  

2005. 

 دتحديا  شاب يوسة سامي فارس م(: أقتبسه1987جاسم ) الله عبد وم يد حمودات بشير فائز 

 سالةر   العرا في السلة بكرة الهجومية والمهارية القدرات البدنية لبعض معيارية مستويات

 .م 2000 بغداد  جامعة الرياضة  وعلوم البدنية التربية كلية ماجستير 

  : 418  ص 2005  القاهرة   منشاة المعارف    1    التدريب الرياضيعصام عبد الياللأ  . 

  : 2016توزيع     الأردن   الجنادرية للنشر وال 1    اساسيات التدريب الرياضيخالد تميم الحات . 

 Sandiford, GN. (et al): OP. Cit, 2018.  

 

 التدريبات التزامنية 

 التمرين الاوب

قوم يعند سماع صافر  الحكم يقوم اللاعب بالانطلا  في مسافه خمسه متر عند وصو  الشاخص الاو  

م التهدية ثم ثم لعب دبل باص مع المدرب  5اللاعب بعمل زكزاك ثم استلام الكر  الجري بالكرة لمسافه 

 على المرمى.

 التمرين الثاني

م ث  Bالشاخص Aمتر من الشاخص الى  10بالكر  لمسافه  عند اشار  المدرب يقوم اللاعب بالدحرجه

 Cخص الى الشا Bالدوران تمرير الكر  الى الزميل الذي كان في نفل المكان والانطلا  من الشاخص 

تهدية على لاستلام كر  من الزميل وال Dو تغيير الاتجا  والانطلا  الى شاخص  Bوالعود  الى الشاخص 

 المرمى

 التمرين الثالث

تلام واس  Bالوصو  الى الشاخص Aمتر من الشاخص  10وم اللاعب برفع ركبه على سلم الجري مسافه يق

ثم  Cمتر الى الشاخص  10كرة من الزميل واخماد الكرة في اي جزء من جسمه والدحرجة بها لمسافة 

 خل القدمبداثم  استقبا  الكرة من الزميل للتهدية  Dارجاع الكر  الى الزميل والانطلا  الى الشاخص

 التمرين الرابع

 نب ثميقوم اللاعب الجري السريع فو  سلم الجري تم الانطلا  بسرعه على الشاخص الموجود في الجا

ي  االرجوع الى الشيص الامامي ثم عمل زكزاك بين الشواخص والنظر الى المدرب اي كرة يرمي في 

 اتجا  للتهديد في احد الهدفين
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 التمرين الخامس

  لانطلايقة اللاعبين خلة الشواخص عند سماع اشار  البدء اقوم اللاعبين بالقفز فو  الشواخص ثم ا

ى المرمى ثم الانطلا  الى الكر  والتسديد عل Bو الرجوع الى الشاخص الوست  Aبسرعه الشاخص البعيد 

 واللاعب الذي يكون اسرع من اللاعب الاخر هو الذي يسدد

 التمرين السادس

 م بالركضا يقواع صافر  البدء يقوم اللاعب بعمل رفع ركبه ثم القفز بتك رجل على الحلقات ثم بعدهعند سم

 ى المرمىية علعلى السلم ثم يأخذ الكرة والدحرجة بالكرة الى الشاخص الاحمر الموجود في الوست ثم التهد

 وهكذا بالنسبة للمجموعة الاخر 

 التمرين السابع

لى جهه ان خلة الشاخص اداء تمرين الزكزاك ثم رفع ركبه للجانب ويكون موايقوم اللاعب بالانطلا  م

 المدرب تم استلام الكرة من المدرب واخمادها والتهدية  في احد الهدفين

 التمرين الثامن

لركض ثم ا يقوم اللاعب بالانطلا  من أ  الى ب ثم الرجوع الى ت من وضع الانبطاح وعند سماع الصافر 

 ثم الى و  بين الشواخص ثم الانطلا  الى ه

 التمرين التاسع

 لى المرمىمتر ثم التهدية ع 20القفز الجانبي يمين ويسار من فو  الشاخص ثم الانطلا  بالكرة مسافه 

 

 التمرين العاشر

الكرة ثم والدحرجة ب Bثم الوجوع الى الشاخص  Aشواخص ثم الانطلا  الى الشاخص 5بالقفز  بيقوم اللاع

 دوران والتسديد على المرمى

 التمرين الحاد  عشر

 

عه طلا  بسرالان يقوم اللاعب بالقفز بكلتا القدمين داخل الدوائر ثم الانطلا  وعمل زكزاك بين الشواخص ثم

 التهدية على المرمىالى الشواخص الصغير  القفز ثم 

 

 التمرين الثاني عشر

 المدرب متر ثم التهدية عكل اشار  20يقوم اللاعب القفز للجانبين ثم اخذ الكر  والدحرجة لمسافه 

 

 ثالث عشرالتمرين ال

ى يقوم اللاعب برفع ركبه على سلم الجري  للجانب ثم عند الوصو  الى الشاخص الجري بسرعه ال

 ينفو  الشواخص تم استلام تمرير  من المدرب والتهدية على احد المرميثم القفز  6الشواخص ا 

 

 عشرالتمرين الرابع 

ي خص الثانالشا يقوم اللاعب بالقفز من فو  الحواجز ثم الانطلا  بسرعه للشاخص الاو   وتغيير الاتجا  ثم

 ثم الى الشاخص الثالث ثم  استلام تمرير  من المدرب والتهدية بداخل القدم
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 التمرين الخامس عشر 

من  ي لونايقوم اللاعب بالجري بالكر  تم ايقاف الكر  ثم القفز من فو  الحواجز سماع اشار  المدرب 

 الشواخص يقوم اللاعب بالجري نحو  واخذ الكرة والتسديد على المرمى

 

                                                            : الثاني                                                                    الأسبوع

 2024 /10/  24الاحد  اليوم والتاريخ:

                                                     %(                                                  100 – 65: )شدة الوحدة التدريبية

 

 ( دقيقة  40 – 30: )زمن التمرينات

 الرشاقة –اللياقة القلبية التنفسية هدف الوحدة التدريبية : )

 

 اليوم
رقم 

 التمرين
 الشدة

زمن 

 الأداء
 المجاميع التكرارات

الراحة 

بين 

 التكرارات

الراحة 

بين 

 المجاميع

زمن 

التمرين 

 الكلي

 الاحد

 د 6.48 د 2.30 د 1.30 2 3 ث 13 % 95 6

 د 10.30 د 30 ث 30 1 3 د 3 % 70 12

 د 6.54 د 2.30 د 1.30 2 3 ث 14 % 95 9

 د 13 د 30 ث 30 2 2 د 3 % 75 18

 الثلاثاء

7 100 

% 

 د 5.36 د 3 د 2.30 1 3 ث 12

 د 7.30 د 30 ث 30 1 3 د 2 % 70 2

 د 5.33 د 3 د 2.30 1 3 ث 11 % 95 12

 د 13.30 د 30 ث 30 2 3 د 2 % 65 

 الخميس

 د 8.20 2 د 1 2 5 ث 14 % 90 8

 د 10.30 د 30 ث 30 1 3 د 3 % 75 16

 د 7.50 2 د 1 2 5 ث 11 % 90 1

 د 10.30 د 30 ث 30 1 3 د 2 % 65 


