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This study investigated the effect of SMIT-based compound training on the muscle 
cytokines IL-6 and IL-15, as well as performance endurance in young football players. 
The research was motivated by the limited number of studies examining the 
physiological responses of these cytokines to SMIT training despite its growing use in 
sports conditioning. An experimental design was employed using a sample of 20 youth 
players from Naft Al-Wasat Football Club, who were randomly divided into an 
experimental group and a control group. The experimental group completed an eight-
week SMIT training program consisting of three sessions per week, while the control 
group followed the conventional training program. Blood samples were collected before 
and after the intervention to measure IL-6 and IL-15 levels, and a football performance 
endurance test was administered. The findings showed a significant reduction in IL-6 
levels in the experimental group, indicating reduced inflammatory stress and improved 
physiological adaptation to exercise. Conversely, IL-15 levels increased significantly, 
reflecting enhanced muscle-building activity and improved functional capacity. The 
experimental group also demonstrated greater improvement in performance endurance 
compared with the control group. The researchers concluded that SMIT training is an 
effective method for enhancing physiological adaptations and endurance performance 
in young football players. They recommended incorporating SMIT into youth football 
training programs and conducting regular monitoring of IL-6 and IL-15 to assess 
training adaptations and prevent excessive physiological stress 
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 وتحمل الأداء   ( IL-6 , IL15في بروتيني )  ( SMITبأسلوب ) مركبة تأثير تمرينات 
    بكرة القدم للاعبين الشباب

 
 
أسلوب    باستخدام  المركبة  التمرينات  أثر  البحث  هذا  مؤشري   SMITيتناول  تحسين  في 

، إضافة إلى تطوير تحمل الأداء لدى لاعبي كرة القدم  IL-15و  IL-6السايتوكينات العضلية 
التدريبي   هذا الأسلوب  بين  العلاقة  تناولت  التي  البحوث  ندرة  الدراسة من  انطلقت  الشباب. 
والتغيرات الفسيولوجية المرتبطة بالأداء الرياضي، ولا سيما لدى فئة الشباب. استخدم الباحثان  

( لاعبًا من نادي نفط الوسط للشباب، قُسموا إلى  20)المنهج التجريبي على عينة مكونة من  
، وضابطة استمرت على البرنامج  SMITمجموعتين: تجريبية طبقت برنامجًا تدريبيًا بأسلوب  

البر  استمر  قياس  التقليدي.  وتم  أسبوعيًا،  وحدات  ثلاث  بواقع  أسابيع  ثمانية  التدريبي  نامج 
واختبار تحمل الأداء قبل التطبيق وبعده. أظهرت النتائج    IL-15و   IL-6مستويات بروتيني  

مستويات   في  معنويًا  انخفاض    IL-6انخفاضًا  إلى  يشير  مما  التجريبية،  المجموعة  لدى 
-ILالاستجابة الالتهابية وتحسن التكيف الفسيولوجي مع الجهد، في حين ارتفعت مستويات  

بصورة معنوية، وهو ما يعكس زيادة نشاط عمليات البناء العضلي وتحسن القدرة الوظيفية.    15
الضابطة.   بالمجموعة  مقارنة  الأداء  تحمل  أكبر في  تحسنًا  التجريبية  المجموعة  كما حققت 

بية فعالة لتطوير الأداء البدني والفسيولوجي  يعد وسيلة تدري  SMITواستنتج الباحثان أن أسلوب  
لدى لاعبي كرة القدم الشباب، وأوصيا باعتماده ضمن البرامج التدريبية وإجراء فحوص دورية  

 لمتابعة التكيفات الفسيولوجية وتجنب الإجهاد الزائد.   IL-15و IL-6لمؤشرات 
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. مقدمة وأهمية البحث: 1-1  

 التعريف بالبحث: - 1
تعدّ لعبة كرة القدم من الالعاب المتقطعة عالية الشدة، حيث يتطلب أداء اللاعب الانتقال المستمر بين الجهد الهوائي 
واللاهوائي، مما يؤدي إلى حدوث تغيّرات فسيولوجية حادة داخل الألياف العضلية ، ويُعدّ الالتهاب العضلي أحد أهم التحديات التي 

العضلي في طور    –الاستمرار في الأداء، خصوصًا لدى فئة الشباب الذين ما يزال جهازهم العصبي    تؤثر في قدرة اللاعبين على
 (Boccatonda et al., 2016; Małkowska & Sawczuk, 2023)التطور.

( أحد أبرز السايتوكينات المنظمة للالتهابات العضلية، إذ يُفرز بكميات كبيرة أثناء IL-6)  6-يشكل بروتين الإنترلوكين 
( سايتوكينًا ذا دور مزدوج ، فهو يُسهم في IL-15)  15-التدريب نتيجة الإجهاد البدني ونفاذ الغلايكوجين ، فيما يُعدّ الإنترلوكين

بناء الألياف العضلية وتحسين التكييف الايضي والجهاز المناعي ، وفي الوقت نفسه يرتبط باستجابات الترميم العضلي بعد الجهد، 
( و IL-6) 6-الإنترلوكين كما ومن بين أهم المؤشرات الحيوية التي أثبتت الدراسات الحديثة ارتباطها المباشر بالأداء العضلي هما 

دورًا محوريًا في امداد   IL-6فرَز من الخلايا العضلية خلال الجهد البدني ، يلعب  (، وهما سايتوكينات تُ IL-15)  15-الإنترلوكين
الالياف العضلية بالطاقة بشكل كبير وبسرعة، واستقلاب الطاقة، وتحلل الكلايكوجين ، وهو يرتفع عند مستويات الإجهاد الحاد أو 

 Capó)فيرتبط بزيادة الكتلة العضلية، وتحسين الاستشفاء العضلي، والتحكم في التوازن بين البناء والهدم.  IL-15تلف الألياف ، أما  
et al., 2014; Steensberg et al., 2003) 

يتميز لاعبي كرة القدم بالعديد من الصفات والقدرات البدنية المهمة فضلًا عن تحمل الأداء الذي يعد أحد الجوانب  
الرئيسية التي تؤثر بشكل كبير على نتائج المباريات، اذ يساعد اللاعب من خلال التحرك بسرعه من مكان الى اخر في الملعب  

ملعب ومن ثم الى الامام وبهذا يعتبر من العوامل الحاسمة في المباريات لما يتضمنه التفاعل والانتقال من مناطق الدفاع الى وسط ال
 (Fischer, 2006; Ganakas & Peden, 2023)الفعّال في مواقف اللعب في كرة القدم .

وقد ظهرت في السنوات الأخيرة أساليب تدريبية حديثة تهدف إلى رفع القدرة على تحمل الجهد المتكرر، ومن أبرزها  
% من القدرات والقابليات البيوحركية مع فترات راحة  90(، الذي يعتمد على أداء اندفاعات قصيرة وبشدة تصل الى  SMITأسلوب )

 (Pérez-Castillo et al., 2023)متوسطة نسبيًا، مما يجمع بين فوائد التحمل السريع والتحفيز اللاهوائي العالي .

  IL-6وانتشاره، إلا أن الدراسات التي بحثت تأثيره على السايتوكينات العضلية خصوصًا    SMITورغم أهمية أسلوب  
لدى لاعبي كرة القدم الشباب نادرة ، ولاسيما فيما يتعلق بارتباطها بتحسن قدرة التحمل، كما أن العلاقة بين انخفاض    IL-15و

تمزق الالياف العضلية و تحسّن تحمل الأداء لدى هذه الفئة ما تزال غير واضحة بما يكفي، لا سيما مع وجود اختلافات في طبيعة 
، ومن هنا تأتي أهمية هذا البحث الذي يسعى إلى سدّ فجوة معرفية مهمة من خلال تحليل أثر    IL-15و  IL-6الاستجابة بين  

على السايتوكينات العضلية وتحمل الاداء لدى لاعبي كرة القدم الشباب، بما يُسهم في تعزيز القرارات    SMITتمرينات مركبة بأسلوب  
 التدريبية للمدربين المختصين. 
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 مشكلة البحث :  1-2 
تعد البروتينات البنائية والمناعية من اهم المؤشرات الحيوية التي تعكس حالة التكيف الوظيفي للاعبي كرة القدم مع 
متطلبات الاحمال التدريبية ، وبما ان لعبة كرة القدم من الألعاب التي تعتمد على الجهد المتقطع العالي الشدة ، مما يفرض على  

رغم من التطور الكبير في أساليب   ط البدني والتمثيل الغذائي وترميم الالياف العضلية العضلي.اللاعب مستويات مرتفعة من الضغ
التدريب البدني، إلا أن القائمون على العملية التدريبية لا يزالون بحاجة إلى معرفة اوسع للتغيرات الفسيولوجية العميقة التي تحدث 

يُعدّ علامة على الإجهاد العضلي الحاد، لكنه    IL-6على مستوى السايتوكينات العضلية أثناء برامج تدريب الشدة العالية، فارتفاع  
، فقد يرتبط بزيادة البناء العضلي لكنه  IL-15قد يرتفع أيضًا عند نقص الغلايكوجين أو ضعف قدرة العضلة على الاستشفاء، أما  

وهذا ما دعا الباحثان الى دراسة هذه المشكلة فبالرغم من الانتشار    يرتفع كذلك كاستجابة تعويضية عند حدوث تلف في الألياف.
( المباشر على السايتوكينات لدى لاعبي  SMITالواسع لأساليب التدريب عالية الشدة ، إلا أن البحوث التي تناولت تأثير أسلوب )

كرة القدم الشباب تكاد تكون معدومة ، خصوصًا فيما يتعلق بعلاقتهما بتحمل الأداء، ومن هنا تبرز مشكلة البحث في التساؤل 
وتحمل الأداء بكرة   (IL-6 , IL15( لها تأثير إيجابي في بروتيني )SMlTهل ان استعمال التمرينات المركبة بأسلوب )  الاتي :

 القدم للاعبين الشباب  

 أهداف البحث :    1-3

 بكرة القدم  (SMITتنظيم واعداد تمرينات مركبة بأسلوب ) .1
 وتحمل الأداء بكرة القدم للاعبين الشباب .  (IL-6 , IL15( في بروتيني )SMITمعرفة تأثير التمرينات المركبة بأسلوب ) .2
( وتمرينات المنهج العد من قبل المدرب في بروتيني  SMITالتعرف على افضليه التأثير بين التمرينات المركبة بأسلوب ) .3

(IL-6 , IL15) . وتحمل الأداء بكرة القدم للاعبين الشباب 

 فروض البحث : 1-4

 وتحمل الأداء بكرة القدم للاعبين الشباب.  (IL-6 , IL15( في بروتيني )SMITهنالك تأثير للتمرينات المركبة بأسلوب ) .1
-IL( وتمرينات المنهج العد من قبل المدرب في بروتيني )SMITهناك افضليه في التأثير بين التمرينات المركبة بأسلوب ) .2

6 , IL15)   وتحمل الأداء بكرة القدم للاعبين الشباب  التطبيقية والسيطرة  في الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة التطبيقية 
 مجالات البحث : 1-5

 . 2026 -2025لاعبي نادي نفط الوسط  الرياضي فئة الشباب بكرة القدم للموسم المجال البشري :  .1
ــة   2/5/2025من /  المجال الزماني : .2 ــ ــ ــــغايــ  .  4/10/2025لــــ
 ملعب نادي نفط الوسط الرياضي بكرة القدم . المجال المكاني :   .3
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 منهجية البحث وإجراءات الميدانية :  -2

 منهج البحث :   2-1

ـــــث  ـــــكلة البحــ ـــــة مشــ ـــــبا لطبيعــ ــه مناســ ـــ ـــــي لكونــ ـــــنهج التجريبــ ـــــتخدام المــ ــان اســ ـــ ـــــى الباحثــ ـــــتم علــ ـــــكلة حــ ـــــة المشــ أن طبيعــ
 وبأسلوب المجموعتان المتكافئتان.

 مجتمع وعينة البحث :  2-2 

ــباب ) ــي الشـــ ــط الرياضـــ ( لاعباً 30( والمنصـــــوص عددهم  )2026-2025حدد مجتمع البحث بلاعبي نادي نفط الوســـ
%( من مجتمع الدراســة واختار  20( منهم  كعينة للتجربة اســتطلاعية من نفس المجتمع وشــكلت ما نســبته ) 6واختار الباحثان  )

ــبه  ( لاعباً وجاء اختي20الباحثان عينة التطبيق مقدارها ) ــ ــ ــكلت نســ ــ ــ ــيط )القرعة(  وشــ ــ ــ ــوائي البســ ــ ــ ــلوب العشــ ــ ــ ار عينة البحث بالأســ
ــتبعد الباحثان حراس المرمى البالم عددهم )66.66) ــ ــبة مقدارها )4%( من المجتمع, واســ ــ ــكلوا نســ ــ %( 13.13( لاعبين والذين شــ

 وذلك لعدم توافق متطلبات إجراءات البحث مع خصائصهم .

 تجانس العينة وتكافؤ مجموعتي البحث:  2-2-1

 تجانس العينة :  2-2-1-1

ــة التي   ــ ــ ــبب خلل في دقة نتائج البحث لجأ الباحثان في التأكد من تجانس عينة الدراســ ــ ــ من اجل الوقوف على المتغيرات التي تســ
ــتعمال معامل الالتواء قبل البدا بتطبيق   ــ ــ ــ ــم , العمر الزمني( , اذ عمد الباحثان اســ ــ ــ ــ تتعلق ببعض المتغيرات )الطول , كتلة الجســ

 ( .2لبحث )السيطرة والتطبيقية( وكما مبين في الجدول )التجربة الرئيسية على مجموعتي ا

 تكافؤ مجموعتي البحث :  2-2-1-2 

حتى يعزوا الباحثان من أن ما يحصل من اختلاف في ارقام نتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث الى تأثير العامل    
 ( للعينات المستقلة وكما مبين ادناه  tالتطبيقي , لذلك فقد اعتمد الباحثان الى التأكد من تكافؤ المجموعتين وذلك باستعمال اختبار)
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 يبين تجانس عينة البحث    (1الجدول )

±( مما يدل على تجانس عينة البحث في متغيرات ) 1من )  ( يتبين ان قيم معامل الالتواء اصغر1من خلال نتائج الجدول ) 
 الطول , كتلة الجسم , العمر الزمني ( .

 

 وضح تكافؤ مجموعتي البحث لاختبارات المؤشرات المبحوثة ي (2الجدول ) 

( , ولجميع 0.05( هو اكبر قيمة من مستوى الدلالة )sig( يتبين لنا ان قيمة مستوى دلالة الاختبار)2من خلال الجدول )
 المتغيرات قيد البحث لذا , فأن دلالة الاختبار غير معنوية .

 

 المتغيرات               

 

 

 المعالم الإحصائية  

 الوسط الحسابي وحدة القياس 
 

 الوسيط
 النتيجة معامل الالتواء  الانحراف المعياري 

 متجانس 0.826 1.879 177 176.75 سم الطول 

 متجانس 0.11 2.286 74 73.812 كغم  كتلة الجسم 

 متجانس 0.00 0.516 18.5 18.5 سنة العمر الزمني

 متجانس 0.11 0.897 6.6 6.7 سنة  العمر التدريبي 

 الوسائل الاحصائية           

 

 المتغيرات     

وحدة 
 المستعملة

 المجموعة التطبيقية المجموعة السيطرة 
 t)درجة )

 المحسوبة

مستوى دلالة 
 الاختبار 

Sig 

 نوع الدلالة 

 ± ع س   ± ع س  

IL-6 PG/ML 5.4 0.736 5.33 0.865 0.869 0.365  غير معنوي 

IL15 PG/ML 7.8 0.858 7.95 0.795 0.953 0.624  غير معنوي 

 غير معنوي  0.751 0.597 2.39 113.21 2.99 113.9 ثانية تحمل الأداء بكرة القدم 
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 الأجهزة والأدوات والوسائل المستخدمة في الدراسة :   2-3

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستعملة  :   2-3-1

 الية جمع البيانات:   2-3-1-1

 المصادر والمراجع العربية والأجنبية . •
 المقابلات الشخصية .  •
 الاختبارات والقياسات . •
 استمارات خاصة لتدوين  نتائج الاختبارات للاعبين . •
 الأدوات والأجهزة المستخدمة  :  2-3-1-2

 (.20عدد ) Adidasكرات قدم نوع   •
 ( .  2عدد ) Foxصافرة تحكيم نوع  •
 ( . 2الة لحساب الوقت الكترونية صناعة صينية عدد ) •
 أدوات مكتبية )أوراق وأقلام (  . •
 م( . 40شريط قياس متري بقياس ) •
 ميزان طبي الكتروني للطول والوزن .  •
 م(. 10سلم بلاستيكي للتدريب طول ) •
 م(. 1*1( بحجم )4اهداف تعليمية عدد ) •
 سم( .  40سم , 30سم , 20اقماع بلاستيكية بارتفاع ) •
 ميزان الكتروني لتحديد الطول و الوزن صيني الصنع . •
 ( .1( عدد )Canonآلة تصوير  نوع ) •
 .   IL-6 / IL-15أدوات طبية وكتات لقياس بروتيني   •

 إجراءات البحث الميدانية :  2-4

 من الدم :  IL-6 / IL-15قياس بروتيني    2-4-1

)Salanova, M., Marcos‑García, M., Martínez‑Bonilla, P., & others 2013 ( 

 الغرض: تقييم استجابة العضلة للتكيفات البنيوية والجهد العضلي.

 أدوات القياس:  -
  •KIT ELISA   متخصص لقياس بروتينيIL-6 / IL-15 
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 . Plate Reader• جهاز  

 خطوات القياس:  -
بعد أداء الجهد )تحمل الأداء بكرة القدم( بشكل مباشر من خلال سحب عينة الدم وتم    IL-6 / IL-15تم قياس بروتيني   

 - الخاص بالقياس وكالاتي:   وضعها في تيوبات خاصة ونقلت الى المختبر التخصصي وتم اجراء البروتوكال

 (. Centrifuge. فصل البلازما بالطرق المعيارية )1 

 :ELISA. تحليل 2 

 وفق تعليمات الشركة المصنعة.  Samplesو Standardsإعداد  3 

 وربطها بالمستضدات.  IL-6 / IL-15إضافة الأجسام المضادة الخاصة بقياس بروتيني   4 

 غسل وإضافة الإنزيمات والفاشيات اللازمة، ثم قراءة النتائج.  5 

 باستخدام المنحنى القياسي.  pg/mLإلى تركيز  ODالتفسير: يتم تحويل قراءة  -
 (2019يونس عجلاوي راضي الوصف لاختبار تحمل الأداء بكرة القدم : ) : ثانيا

 الهدف من الاختبار: قياس تحمل الأداء بكرة القدم .  -

 ( دوائر. 8( كرة قدم، )7( سلم، )2( كونزات ، )20الأدوات المستخدمة: ساعة إيقاف، ) -

( يبدأ اللاعب عند  1وصف الأداء : يؤدى هذا الاختبار على شكل محطات على احد نصفي الملعب ،  في المحطة )  -
سماع أشارة البدء بالقفز على السلم ، ثم يتبعها بالحجل على دائرتين متتاليات بالرجل اليمنى ثم القفز على الرجل اليسرى 

ليسرى على دائرتين متتاليات وهكذا يستمر اللاعب لحين اكمال جميع الدوائر  و اليمنى بالتناوب ليقوم بالحجل على الرجل ا
(  3( ، بعدها يقوم بعمل مناولات مع المدرب ثم يقوم بعملية الجري  بين الشواخص مع تمرير الكره في محطة)2في المحطة )

المسافة بينهما) 4، وفي محطة ) يقوم بالجري بين شاخصين  بـ م( مع تمرير الكرة مع ا5(  لمدرب في فترة زمنية محددة 
(  6( يقوم بركل الكرة بالقرب من علم الزاوية الى داخل منطقة الجزاء ، ثم يذهب للمحطة رقم )5ثا( ، وفي محطة )20)

تمريرة مع المدرب ليجري حولة ثم التسديد نحو المرمى بعدها يقوم   ليقوم بالجري الارتدادي بين أربع شواخص ثم عمل 
على السلم ثم تمريره الكرة مع المدرب ليجري حولة ثم التسديد نحو المرمى ايضاً، ومن بعدها يذهب للمحطة بالجري السريع  

م( مع  10( يجد اربع كونزات على شكل مربع مع وجود كونز في منصف المربع المسافة بين جميع الكونزات تكون )7)
م( عن الكرة يقوم اللاعب  10م( وعلى بعد )1م( وعرض )1وجود كرتين في اركان المربع وامامهن اهداف صغيرة بأرتفاع )

بالجري الى منتصف المربع ثم الذهاب الى الكرة ليقوم بتمريرها نحو هدف صغير وهكذا يستمر العمل في المحطة حتى  
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م( ثلاث مرات الأولى والثانية تكون من دون كرة اما  30( يقوم اللاعب بالجري )8يمس الكونزات الأربع  ، في المحطة )
 الأخيرة تكون مع الكرة لينهي الاختبار في المحطة الأولى. 

 التسجيل: يسجل للمختبر الوقت الذي استغرقه في إنهاء الاختبار لأقرب جزء من الثانية.  -

 
 (1شكل )

 يوضح اختبار تحمل الأداء بكرة القدم 

   التجربة الاستطلاعية : 2-4-2

( لاعبين 4قام الباحثان بتطبيق التجربة الاستطلاعية على عينة من مجتمع البحث الأصلي ومن خارج عينة البحث وبعدد )
 -الى :حيث تهدف   2025/ 7/5في بتاريخ  

التعرف على الوقت الذي تستغرقه   التحقق من صلاحية الملعب والأدوات والأجهزة المستخدمة ومستلزمات البحث وملاءمتها و  -1
 الاختبارات 

 تنظيم فريق العمل المساعد  والإرشادات المطلوبة و التعرف على الوقت الذي تستغرقه الاختبارات   -2

   التجربة الرئيسية : 2-4-3

 الاختبارات القبلية :  2-4-3-1
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ـــــة من خلال تنفيذ الاختبارات على مجتمع البحث وتم  ــ ـــــتطلاعية والتأكد منها قام الباحثان بتطبيق التجربة الرئيســ ــ بعد نهاية الاســ
, إذ كــانــت الاختبــارات على وفق ااتي ، اختبــار  تحمــل الأداء بكرة القــدم ، ثم   14/5/2025إجراء الاختبــارات القبليــة بتــاريخ  

 .  IL-6 / IL-15قياس بروتيني  

 (:  (SMlTتنفيذ التمرينات المركبة بأسلوب  2-4-3-2

ــلوب  ــ ـــ ــ ــ ــية, وطبقت على   (SMlTعمل الباحثان بإعداد وبرمجة التمرينات المركبة بأســ ــ ـــ ــ ــ ــخصــ ــ ـــ ــ ــ ( بناءا على الخبرة الشــ
ــــــبة ( وقنن الباحثان هذه  18/5/2025المجموعة التطبيقية بتاريخ ) ــ ــ ــــــدة , التكرارات , فترات الراحة المناســ ــ ــ ( , مع مراعاة  ) الشــ

ــتخدم ـــ ــة والأدوات المســ ـــ ــيولوجية والبدنية لمجتمع الدراســ ـــ ــاس اكاديمي  مقنن , وكذلك القابلية الفســ ـــ ــلوب التدريبات على أســ ـــ ة واســ
 التدريب , لتكون هذه التمرينات  قادرة على تطوير متغيرات الدراسة .

 -( كالآتي : (SMlTجاءت تفاصيل التمرينات المركبة بأسلوب  •
 ( وحدة .24( هي ) (SMlTعدد الوحدات التدريبية الكلي للتمرينات المركبة بأسلوب .1
 ( أسابيع . 8( وحدات ولمدة )3( هي )(SMlTعدد الوحدات الأسبوعية التي تضمنتها التمرينات المركبة بأسلوب .2
ــلوب .3 ــ ــ ــ ــي  40-35( في الوحدة التدريبية بحدود ) (SMlTزمن التمرينات التمرينات المركبة بأســ ــ ــ ــ ــم الرئيســ ــ ــ ــ ( دقيقة من )القســ

 فقط( .
ــتكون )الاحد , الثلاثاء , الخميس( , حتى تكون هذه الايام ملائمة مع طبيعة البرنامج الذي   .4 ــبوع ســـ ايام التدريب خلال الاســـ

وضـــعه الباحثان والاتفاق مع الســـيد المدرب حتى لا يحدث هناك تقاطع في الوحدات التدريبية , فضـــلًا عن ذلك تتلائم هذه  
 ع التدريبي .الايام مع التموجية التي رسمت للاسبو 

والتي لهما علاقة مباشـرة بتحمل الاداء  (IL-6 , IL15( هو تطوير بروتيني ) (SMlTأن هدف التمرينات المركبة بأسـلوب .5
( بالشـدة العالية والراحات المتوسـطة تهدف الى تطوير   (SMlTبكرة القدم , وان طريقة اعداد التمرينات التخصـصـية بأسـلوب

 والتي بدورها تنعكس على تحمل الاداء بكرة القدم . (IL-6 , IL15بروتيني )
 %( لكل تمرين من اجل رسم المنهج والوحدات التدريبية.100تم استخراج الشدة القصوية ) .6
التموجيـــة ) .7 ـــــتخـــدمـــت البـــاحثـــان  ـــ ــ ــ ـــــبوعيـــة عنـــد تطبيق التمرينـــات المركبـــة 1:2اســ ـــ ــ ــ ( بين الوحـــدات التـــدريبيـــة اليوميـــة والاســ

 (. (SMlTبأسلوب
ــبب في انخفاض الراحات   .8 ــدة او تقليل الراحات بين التمرينات وان الســ تم التحكم بكثافة الحمل التدريبي من خلال تثبيت الشــ

 مع بقاء الشدة المرتفعة هو من اجل خلق حالة من التكيف الوظيفي لدى عينة البحث التجريبية.
 الاختبارات البعدية :   2-4-3-3

اجرى الباحثان وبمساعدة كادر العمل المساعد وكادر مختبر التحليلات المرضية الاختبارات البعدية لعينة المبحوثة بعد  
( وبنفس تسلسل الاختبارات القبلية , 7/2025/ 10(, وكان ذلك بتاريخ ) (SMlTالانتهاء من تطبيق التمرينات المركبة بأسلوب

 اذ راعى الباحثان نفس الظروف التي تم فيها اجراء الاختبارات القبلية من حيث تسلسل الاختبارات. 
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 - ( في تحليل نتائج البحث ومنها:spssاستخدم الباحثان الحقيبة الإحصائية ) الوسائل الاحصائية المستخدمة : 2-4-4

 الوسط الحسابي .  -

 الانحراف المعياري .  -

 الوسيط .  -

 ( للعينات المترابطة .tاختبار) -

 ( للعينات المستقلة . tاختبار) -

  عرض النتائج ومناقشتها :  -3

 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية ومناقشتها .  3-1

 ومناقشتها. لمتغيرات المبحوثة عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة  3-1-1

 ( 3جدول )

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى الدلالة ومعنوية الفروق  
 للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة السيطرة للمتغيرات المبحوثة

 

 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التطبيقية للمتغيرات المبحوثة ومناقشتها.  4-1-2

 المعالم الإحصائية     
 
 

 المبحوثة  المتغيرات 

وحدة 
 القياس 

 البعدي  القبلي  
 t)قيمة)

 المحسوبة 

مستوى 
دلالة 
 الاختبار 
Sig 

نوع  
 ± ع س   ± ع س   الدلالة 

IL-6 PG/ML 5.4 0.736 3.7 0.536 3.658 0.005  معنوي 

IL15 PG/ML 7.8 0.858 8.5 0.736 2.547 0.031  معنوي 

 معنوي  0.001 4.99 2.84 110.1 2.99 113.9 ثانية  تحمل الأداء بكرة القدم 
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 ( 4جدول )

يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى الدلالة ومعنوية الفروق  
 للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التطبيقية للمتغيرات المبحوثة  

 

 عرض ومناقشة نتائج الاختبارات )البعدية( للمجموعتين السيطرة والتطبيقية لمتغيرات البحث . 3-2

 ومناقشتها.لمتغيرات البحث  عرض نتائج الاختبارات )البعدية( للمجموعتين السيطرة والتطبيقية 3-2-1

يبين قيمة )ت( المحسوبة للعينات المستقلة ومستوى الدلالة ومعنوية الفروق بين نتائج الاختبارات )البعدية(    (5) الجدول
 للمجموعتين السيطرة والتطبيقية لمتغيرات البحث     

 

 المعالم الإحصائية   
 

 المبحوثة  المتغيرات 

وحدة 
 القياس 

 البعدي  القبلي  
 t)قيمة)

 المحسوبة 

مستوى 
دلالة 
 الاختبار 
Sig 

نوع  
 ± ع س   ± ع س   الدلالة 

IL-6 PG/ML 5.33 0.865 2.86 0.498 5.264 0.001  معنوي 

IL15 PG/ML 7.95 0.795 9.761 0.531 6.135 0.000  معنوي 

 معنوي  0.000 6.42 2.45 108.4 2.39 113.21 ثانية  تحمل الأداء بكرة القدم 

 المعالم الإحصائية       
 

 المبحوثة  المتغيرات 

وحدة 
 القياس 

 التطبيقية  السيطرة
 t)قيمة)

 المحسوبة 

مستوى 
دلالة 
 الاختبار 
Sig 

نوع  
 ± ع س   ± ع س   الدلالة 

IL-6 PG/ML 3.7 0.536 2.86 0.498 3.214 0.003  معنوي 

IL15 PG/ML 8.5 0.736 9.761 0.531 4.328 0.002  معنوي 

 معنوي  0.001 5.631 2.45 108.4 2.84 110.1 ثانية  تحمل الأداء بكرة القدم 
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 مناقشة النتائج :  3-3

 ( : IL-6) 6-أولًا: مناقشة نتائج بروتين إنترلوكين

( ــدولين  ــدرجـــت في الجـ التي انـ ــائج  ــة  4( و)3بينـــت النتـ ــديـ والبعـ ــة  القبليـ ــارات  ــة للاختبـ ــة معنويـ ( وجود فروق ذات دلالـ
 للمجموعتين السيطرة والتطبيق, ولصالح الاختبارات البعدية .

ــبة  ــ ــ ــبب هذه الفروق المعنوية الى ان التدريبات التي طبقت من قبل المدرب اذ كان لها دور في نســ ــ ــ ويعزو الباحثان ســ
التغيير لدى المجموعة الســيطرة , كذلك كانت للتكرارات المؤدات اثناء الوحدة التدريبية , فضــلًا عن التنظيم والديمومة في عملية 

ا معنويًا في مسـتويات بروتين  التدريب , اما عن الفرق المعنوي لا  IL-6فراد مجموعة التطبيق فقد أظهرت نتائج الدراسـة انخفاضـً
، وهو مؤشـر فسـيولوجي مهم يدلّ على تحسـن في انخفاض تمزق الليف العضـلي  SMITبعد تطبيق التمرينات المركبة  بأسـلوب 

ــلي. ويُعَد هذا الانخف ــتجابة الناتجة عن الجهد العضــ ــم، وتقليل الاســ اض من الأدلة العلمية على التكيف الإيجابي للجهازين  للجســ
 (Al-Saadi, 2021)المناعي والعضلي مع طبيعة التمرينات عالية الشدة المتقطعة.

ــــــلوب   ــ ــ ــــــيب ما يراه الباحثان بأن اللاعب، قبل تطبيق التمرينات المركبة بأســ ــ ــ ر هذه النتيجة بحســ ــــــّ ــ ــ ، كان   SMITوتفســ
ــــلية في إنتاج الطاقة أو التخلص من النواتج   IL-6يتعرّض لارتفاع أكبر في  ــــبب عدم كفاءة المنظومة العضــ عند بذل الجهد بســ

ـــلوب  ــ ــ ـــم أكثر قدرة على إنتاج الطاقة  SMITالثانوية للتمثيل الغذائي. أما بعد تطبيق التمرينات المركبة بأســ ــ ــ ـــبح الجســ ــ ــ ، فقد أصــ
ـــــلية   IL-6اللاهوائية بكفاءة أعلى، مع تقليل الاعتماد على العمليات البنائية، مما يؤدي إلى انخفاض إنتاج   ـــ ــ ــ من الألياف العضــ

 (Bassam Salameh, 2026)الهيكلية .

ذات طبيعة متقطعة تعتمد على فترات نشـاط قصـير عالي تتبعها راحات قصـيرة،    SMITكما أن التدريب وفق بأسـلوب  
ـــــلة على التخزين المؤقت للطاقة ) ــ ـــــتمر طويل الأمد الذي عادةً يرفع ATP-PCوهو ما يرفع قدرة العضــ ــ ( ويقلل من الجهد المســ

IL-6  ـــيتوكينات المناعية، ويحوّل ــ ــ ن توازن الســ ـــّ ــ ــ ـــايتوكين يحرق او يتلف الالياف   IL-6. هذا النمط التدريبي يحســ ــ ــ من نمط “ســ
العضــلية إ إلى نمط “ميتوكاينإ يســاعد في تحليل الكلايكوجين بســرعة وتحســين تحمل الأداء دون زيادة التلف للالياف العضــلية  

Pedersen, B. K., & Febbraio, M. A. 2012).) 

 يعد مؤشراً مباشراً على: IL-6وعليه، فإن انخفاض 

 • زيادة كفاءة العضلة في التعامل مع الجهد. 

 • تحسين القدرة اللاهوائية. 

 • تحسين الاستشفاء العضلي. 
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 ( IL-15) 15-ثانياً: مناقشة نتائج بروتين إنترلوكين

ــتويات   ــير إلى حدوث تكيّف SMITبعد تنفيذ برنامج    IL-15أظهرت نتائج البحث ارتفاعًا معنويًا في مســ ، وهو ما يشــ
ــــباب. يعتبر  ــ ــــلي إيجابي لدى اللاعبين الشــ ــ ــــلات وزيادة مقطع    IL-15عضــ ــ من “الميتوكايناتإ ذات الدور المهم في بناء العضــ

 (Qadir & Abdullah, 2025)(، Type IIالألياف العضلية، خاصة الألياف السريعة )

ـــــبــاب في مجموعــة  ـــ ــ ــ ويرجح البــاحثــان هــذه الزيــادة الى ان مــا اعــده المــدرب في برنــامجــه التــدريبي وطبقــه اللاعبين الشــ
ــيطرة كان له الاثر في احداث ذلك الفرق, اما عن الفرق المعنوي لافراد مجموعة التطبيق  فقد اعد الباحثان تمرينات مركبة   ــ ــ ــ الســ

ــدة العـاليـة وفق منهجيـة تركزت على طـابعين المهـاري والبـدني  وهو م ـ ـــ ـــ ــ ــ ا مع طبيعـة الفعـاليـة وكـانـت تطبق بـالشــ ـــــجم تمـامـً ـــ ــ ــ ا ينســ
 .  SMITأسلوب

 ( (Khalafi, M., et al. 2024نتيجة مرغوبة لأنه يرتبط بـ : IL-15ويعد ارتفاع  

 • زيادة القوة العضلية.

 • زيادة الكتلة العضلية الخالية من الدهون.

 (.Explosive power• تحسين القدرة على إنتاج القوة السريعة )

 • تحسين تحمل الأداء.

ــــري الذي تخلقه فترات    IL-15كذلك يرى الباحثان ان ارتفاع   ــــلي القســ كان نتيجة التحفيز الميكانيكي والانقباض العضــ
ــلوب  ـــ ــوى عنجد العمل باســ ـــ ــلي، ويزيد من تحفيز    SMITالجهد القصــ ـــ ــرّع دوران البروتين العضــ ـــ ، وأن هذا النوع من التدريب يســ

من الخلايا العضــــلية الهيكلية، وبالتالي فإن الارتفاع الحاصــــل في   IL-15مســــتقبلات النمو في الليف العضــــلي، ما يعزز إفراز  
IL-15  يؤكد أن اللاعبين قد اكتســبوا تكيفًا بنائيًا وليس مجرد تكيف وظيفي، وهو ما ينعكس مباشــرة في قدراتهم البدنية وتحملهم
 (Farhan & Kadum, 2022a)للأداء.

 ثالثاً: مناقشة زمن تحمل الأداء : 

المجموعتين في الاختبـــار    كــذلــك نلاح  من خلال الجــداول أعلاه نلاح  انخفــاض زمن اختبــار تحمــل الأداء لافراد
ـــــحًا وليس تراجعًا، لأن الهدف من اختبار التحمل هو تقليل الزمن اللازم لإنجاز المهمة البدنية   ــ ــنًا واضــ ـــ ــ البعدي ، وهذا يعد تحســ

اده  المهارية ، وهذا ما يعكس ارتفاع القدرة على مقاومة التعب، وزيادة الكفاءة العضلية، وهذا ما عمل عليه مدرب الفرق عند اعد
ــــلوب  ــــرة بطبيعة تمرينات المركبة التي طبقت بأســ ــــن يرتبط مباشــ للتمرينات التي طبقها في برنامجه التدريبي ، كما ان هذا التحســ

SMIT    بالنســبة لمجوعة التطبيق ، والتي تعتمد على فترات جهد قصــوى قصــيرة تتبعها راحة نشــطة، ويُعرف هذا النمط بأنه أحد
 (  2024)جري، زينب علي وراضي، محمود ناصر )  -:أكثر الأساليب فعالية لتحسين
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 (.VO2max• الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين )
 • الكفاءة الميتوكوندرية.

 .ATP• قدرة إعادة بناء 
 • اقتصاد الحركة  

 إن انخفاض الزمن يدل على أن اللاعب أصبح قادرًا على أداء الاختبار بسرعة أعلى وبكفاءة أكبر، ما يشير إلى:
 • انخفاض الإجهاد العام. 

 • زيادة السعة اللاهوائية.
 • تحسين التكامل بين الجهازين العصبي والعضلي. 

ــــــتخدام  ــ ــ ــــــات أن هذا   SMITوتتطابق هذه النتائج مع الاتجاه العالمي في اســ ــ ــ ــــــين الأداء، حيث أثبتت عدة دراســ ــ ــ لتحســ
ـــــلوب يتفوق على   ــ ــ ـــــار , محمود   SITو  HIITالأســ ــ ــ التقليدي في رفع كفاءة الأداء وتقليل الزمن اللازم لإنجاز المهام البدنية. )بشــ

 مجلة البصرة(  2025

اماا عن الفرق المعنوي بين افراد المجموعتين في الاختباارات البعادياة والتي بينتهاا النتاائج لصاااااااااالح افراد مجموعاة 
 -التطبيق فيعزوه الباحثان الى :

 : IL-6أولًا: مناقشة بروتين 

ــتويات  ــحًا في مســـ ا واضـــ ــً ــات البعدية انخفاضـــ ــيطرة، ورغم أن   IL-6أظهرت القياســـ لدى مجموعة التطبيق مقارنة بالســـ
نًا بســــيطًا نتيجة التدريب التقليدي، فإن الانخفاض الكبير في مجموعة التطبيق يُعزى إلى التأثير المباشــــر   ــّ الســــيطرة شــــهدت تحســ

 في تقليل العبء الالتهابي للعضلات وزيادة كفاءة الجهاز العضلي والطاقة المصروفة. SMITلأسلوب 

ــلوب   ــــ ــ ــ ــير عالي    SMITويرى الباحثان ان التمرينات المركبة التي اعدت بأســ ــــ ــ ــ بحكم طبيعتها القائمة على الجهد القصــ
ــلات لإطلاق كميات  ــدة الدهون، مما يقلّل من حاجة العضــ ن معدل أكســ ــّ ــدة ترفع قدرة الميتوكوندريا على إنتاج الطاقة وتحســ الشــ

ن في الاقتصــــاد الحركي وزيادة الكفاءة الهوائية واللاهوائية   IL-6كبيرة من  كمؤشــــر تعب أو كمنظم للطاقة. كذلك، يؤدي التحســــّ
 (Farhan & Kadum, 2022b)بعد البرنامج. IL-6إلى تقليل الإجهاد العضلي والضغط الالتهابي، وهذا يفسّر انخفاض  

ــكل عام، لكنه لا  ن اللياقة بشـ ــّ ــن الطفيف يعكس تأثير التدريب التقليدي الذي يحسـ ــيطرة فإن التحسـ أما في مجموعة السـ
ا أن هذا البروتين حســــاس للعبء التدريبي وشــــدة IL-6يخلق الحافز الفســــيولوجي الكافي لحدوث انخفاض كبير في   ، خصــــوصــــً

 (Pedersen, B. K., & Febbraio, M. A. (2012)الجهد.

 

 



 

157 
 

 : IL-15ثانيًا: مناقشة بروتين 

لدى مجموعة التطبيق مقارنة بالسـيطرة. ورغم وجود ارتفاع طفيف لدى  IL-15كما أظهرت النتائج ارتفاعًا معنويًا في  
كان أكبر وأوضــــح، ما يعكس تكيّفًا عضــــليًا    SMITفي مجموعة   IL-15الســــيطرة نتيجة النشــــاط البدني المعتدل، إلا أن ارتفاع  

 واضحًا تجاه التحميل العالي.

 .Nielsen, A. R., et al. (2007)  -دورًا رئيسيًا في: IL-15يلعب 
 • تعزيز بناء العضلات .

 .Type II• زيادة حجم الألياف السريعة 
 • تحسين القدرة الانفجارية وتحمل الأداء.
 • زيادة معدلات بناء البروتين العضلي.

ــلوب   ــوى    SMITكما يعزو الباحثان ان التمرينات المركبة التي طبقت باســ تجعل العضــــلات تدخل في فترات جهد قصــ
ـــــريعة، ما يحفز إفراز   ـــــلية ، كذلك تحفّز هذه التمرينات عمليات النمو  IL-15تتطلب تجنيدًا كبيرًا للألياف الســ من الخلايا العضــ
 أكثر من التدريب التقليدي. IL-15العضلي وزيادة حساسية مستقبلات النمو، مما يرفع 

ـــــدة كافية لتحفيز نمو الألياف   ــ ـــــمن شــ ــ ـــــب محدودة  لكون نوع التدريب لا يتضــ ــ ـــــيطرة فقد حققت مكاســ ــ أما مجموعة الســ
 بصورة كبيرة. IL-15السريعة أو لإحداث تبدلات ايضية عميقة ترفع 

 ثالثًا: مناقشة تحمل الأداء :

ــيطرة.   ــ ــكل أكبر ومعنوي في المجموعة التطبيق مقارنة بالســ ــ في حين أظهرت النتائج أن زمن تحمّل الأداء انخفض بشــ
ورغم أن مجموعة الســيطرة شــهدت تطويرًا بســيطًا بفعل التدريب، فإن مجموعة التطبيق حققت تطورًا أكبر بكثير، مما يؤكد تفوق 

 على التدريب التقليدي. SMITجية اسلوب التمرينات المركبة التي اعدت وطبقت وفق منه

بطريقتها القائمة على الجهد المتكرر القصــــير، تفرض على الجســــم مســــتوى عاليًا من   SMITوان العمل وفق اســــلوب  
التحفيز الفســيولوجي، يجعل اللاعبين أكثر قدرة على مقاومة التعب وتحســين زمن إنجاز المهام واداء المهارات الخاصــة بلاعبي  

ــريع وبدقة عالية ( . وهذا ــ ـــ ــ ــ ــكل ســ ــ ـــ ــ ــ التكيّف لا يتحقق بنفس القوة في البرامج التدريبية   كرة القدم )التمرير والدحرجة والتهديف بشــ
 الهادئة أو المعتدلة.

العضــــلي ورفع قدرة تحلل الكلايكوجين  وفعالية الجهاز العضــــلي كلها عوامل تتضــــافر لتقلل  -كما أن التزامن العصــــبي
 .Laursen, P. B., & Jenkins, D. G. (2010) الزمن المطلوب لأداء اختبار التحمل  
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 الاستنتاجات والتوصيات : - 4

 الاستنتاجات :  4-1

( ، مما يدل على  IL-6)  6-فعالية واضحة في خفض مستويات بروتين إنترلوكين  SMIT. أظهرت التمرينات المركبة بأسلوب  1
 انخفاض العبء الالتهابي وتحسن الاستجابة الفسيولوجية للجهد. 

، مما يعكس    SMIT( ارتفاعاً معنوياً بعد تطبيق التمرينات المركبة باسلوب  IL-15)  15-. سجلت مستويات بروتين إنترلوكين2
 زيادة في نشاط مسارات البناء العضلي وتحسن القدرة على التحمل والقوة الوظيفية.

في تحسين تحمل الأداء بكرة القدم للاعبين الشباب وذلك من خلال تطوير القدرة  SMIT. ساهمت التمرينات المركبة بأسلوب 3
 اللاهوائية وتحسين كفاءة اللاعب أثناء الجهد المتقطع السريع.

أنه مناسب للاعبي كرة القدم الشباب، كونه يجمع بين الشدة العالية وفترات الراحة القصيرة مما يخلق    SMIT. أثبت أسلوب  4
 تكيّفاً فسيولوجياً متكاملًا.

توضح أن التحسن في الأداء لم يكن على حساب إجهاد عضلي سلبي،    IL-15وارتفاع    IL-6. العلاقة المتوازنة بين انخفاض  5
 بل كان نتيجة تكيف فسيولوجي إيجابي.

 التوصيات :  4-2

كأحد الأساليب التدريبية الرئيسية لدى لاعبي كرة القدم لفئة الشباب بهدف تحسين   SMIT. اعتماد التمرينات المركبة بأسلوب 1
 القدرة اللاهوائية بشكل متزامن. 

للسايتوكينات )2 اللاعبين وضمان عدم تجاوزهم IL-6, IL-15. إجراء اختبارات دورية  الفسيولوجية لدى  التغيرات  لمراقبة   )
 لمستويات الإجهاد غير المرغوبة. 

 وبرامج الاستشفاء النشط لضمان الحفاظ على التوازن الفسيولوجي ومنع الإجهاد المزمن.  SMIT. ضرورة الدمج بين 3
 

 نموذج من التمرينات المركبة والوحدات التدريبية التي تم تطبيقها عل عينة البحث في فترة الاعداد الخاص  

 التمرين الاول :  -
 تحمل الاداء .: تطوير  هدف التمرين -
 عن طريق الزمن وعدد التكراراتطريقة حساب الشدة :  -
( , سـاعة توقيت 10( , صـافرة , كرات قدم مكشـوفة عدد )10ملعب كرة قدم مكشـوفة , شـواخص عدد ) : الملعب والادوات : -

 ( , حبال مطاطية , حلقات قفز, مسطبة حديدية , كرة توازن. 2عدد )
 طريقة وشروط اداء التمرين :  -
- ( ارتفاعها  الرياضية  المسطبة  وامام  اللاعبين على شكل خط مستقيم  حبل مطاطي  6متر( وبعرض )1.5يقف  ويثبت  م   )

( م وبعد  2بالمسطبة الرياضية  في حزام اللاعب وامامهم لاعبين بنفس العدد من اللاعبين حاملين للكرات بالأيدي على بعد )
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( لمسات  10سماع صافرة البداية يقوم اللاعب المثبت بالحبل المطاطي بالتقدم قليلا ولعب الكرة الى الزميل وبكلتا القدمين )
( لمسات لكل قدم , واداء استناد  10(عداة , ومن ثم يقوم بأداء تمريرة بالوجه الامامي للقدم )10لكل قم وبعها استناد امامي )

 ( مرات . 10امامي )
 التمرين الثاني   -
 :تطوير تحمل الاداء  . هدف التمرين -
 عن طريق الزمن وعدد التكراراتطريقة حساب الشدة :  -
ــــواخص عدد ) : الملعب والادوات : - ــــوفة , شــ ــــوفة عدد )10ملعب كرة قدم مكشــ ــــافرة , كرات قدم مكشــ ــــاعة 10( , صــ ( , ســ

 ( , حبال مطاطية , حلقات قفز, مسطبة حديدية , كرة توازن.2توقيت عدد )
   طريقة وشروط اداء التمرين :  -

بال  متر( ويكون التمرين باستخدام الح 6يقف ثلاثة لاعبين باستقامة واحدة لاعبين من الجانب ويتوسطهم لاعب المسافة )
المطاطية بحيث يثبت امام وخلف اللاعب في حزام يرتديه اللاعب الذي يقف في المنتصف , وعند سماع صافرة البداية من  

(ضربات راس لكل  5( م  وضرب الكرة بالراس بدون قفز )1قبل المدرب يتحرك اللاعب للجانبين )اليسار واليمين ( لمسافة )
( م واداء نفس التمرين  5(عدة , بعدها يتحرك اللاعبين الثلاثة الى مسافة )5س المكان)جانب , ومن ثم يؤدي استناد امامي وبنف

 اداء نفس التمرين الاول . ضرب الكرة بالراس والاستناد الامامي وبعدها يعودون الى نفس نقطة البداية و 

 نموذج لوحدة تدريبية 

     90شدة الوحاااااااااادة التدريبية :  التدريبية : الاولى                              الوحدة

 
 
 

 المجاميع  التكرار  زمن اداء التمرين  رقم التمرين  ت 
 الراحة

 بين التمارين  بين المجاميع  بين التكرارات 

 ثا130 ثا110 ثا 70 2 4 ثانية  23.5 2 -1

 ثا130 ثا110 ثا 70 2 3 ثانية   25 3 -2
 ثا130 ثا110 ثا 70 2 2 ثانية  35 1 -3

 ثا130 ثا110 ثا 70 2 2 ثانية  25.5 4 -4
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