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 مستخلصال

لاعبي منتخب تربية  القدرات البدنية لدىحديد في مستوى هيموغلوبين الدم و هدفت الدراسة الى معرفة اثر استخدام عنصر ال
، فيما افترض الباحثان بأن هناك فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبليي والبعيدف فيي بعيض المت يرات الكرخ الاولى

 (16)البايوكيميائييية والبدنييية لييدى لاعبييي كييرل القييدم، ولصييالد الاختبييار البعييدف، اذ تييم تةبيييق الدراسيية علييى عينيية مكونيي  ميين 
 ةيييوال م  ، سييينة (0.968±)(16.3م )كيييان الوسييية الحسيييابي  عميييارهلاعيييب يمثليييون منتخيييب تربيييية بلايييداد الكيييرخ الاوليييى، و 

، وتيم ت نوعيية بتصيميم الموموعية الواحيدلاسيتخدم الباحثيان تمرينياو (، 5.069±)(67.8و وزان م )سم، ( ±5.497)(174.8)
( 24وبواديي  ) أسييابي ( 8، اذ تييم تةبيييق التمرينييات النوعييية علييى مييدار )ددل ميين عنصيير الحديييد ديييد الدراسييةاعةيياج ويير  محيي

، اذ كانيت هيذا التمرينيات  يمن القسيم الرئيسيي للوحيدل التيدريبي  يمن ( وحيدات فيي ا سيبو 3موزعية عليى ) ،وحدل تدريبية
فترل الاعداد الخاص، وبعد استعمال الباحثان الوسائل الإحصائية، خرج الباحثان بظ ور تحسن في مستوى هيموغلوبين الدم 

 كرل القدم.والقدرات البدنية لدى لاعبي 

 .عنصر الحديد، ال يموغلوبين، التمرينات النوعية، القدرات البدنية الكلمات المفتاحية:

 
 

ABSTRACT 
The Effect of Using Iron on the Level of Hemoglobin and Physical Abilities in 

Soccer Players 
 

The research aimed at identifying the effect of using iron on the level of blood hemoglobin 

and physical abilities of soccer players/ Al Kurk Education. The researchers hypothesized 

significant statistical differences between pre and posttests in some bio – chemical and 

physical indicators of soccer players in favor of the posttests. The research was applied on 

(16) players from Al Kurk Education league. The researchers used special exercises along 

with iron dosages for (8) weeks with (24) training sessions including (3) training sessions per 

week. The results showed improvement in blood hemoglobin and physical abilities of soccer 

players.  

Keywords: iron, hemoglobin, exercises, physical abilities.   
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  :المقدمة

خصوصييية وفقيياو لنييو  اللعبيية والاعالييية، اذ يعتمييد وب ييكل كبييير فييي ان عملييية التييدريب الريا ييي الحييديك أصييبد أكثيير 
ت ييكيل احماليي ، أن هييذا التةييور لييم يكيين وليييد الصييدفة بييل ويياج نتيويية تةييور العلييوم الريا ييية المختلايية مثييل علييم التييدريب 

حيك فيي الاداج الريا يي ، وأن البغيرها من العليوم ا خيرى المرتبةيةالريا ي الاسلوة الريا ية التلاذية  الت ريد الوظياي و 
بكييل انواعيي  أصييبد واوبييا اساسيييا وخصوصيياو فييي الالعيياب الاردييية التييي تحتيياج الييى و ييد بييدني عييالي م ييارف  وتكتيكييي ممييا 
يتةلب امتلاك هتلاج الريا يين إمكانيات عالية ومتقاربية نتيوية تيدريبات م المعتميدل عليى اسيتخدام أف يل ا سياليب التدريبيية 

اسييتخدام الاسيياليب العلمييية والتييي تعييد م ميية وييداو خصوصييا اذا امتزوييت بييالخبرل الميدانييية كون ييا مكمليية الحديثيية ف ييلاو عيين 
، ان تلييك ثييم ال ييدس الاسييما الا وهييي النتييائ للعملييية التدريبييية والتييي تحقييق بالنتيويية حييدوك التقييارب والتقييدم فييي الاداج وميين 

اليى الاداج العيالي ومين هيذا الةيرق التيي تسياعد الريا يي  ا مور موتمعية تصيب فيي مصيلحة الريا يي للارتقياج والوصيول
على الحااظ في بذل الو د لاةول فترل ممكنة هي المكملات اللاذائية كعنصر الحدييد الداعمية للع يلات والعظيام المسيتولة 

إلييى حاليية عيين الحركيية او الاداج ويييأتي ذلييك ميين خييلال اسييتخدام تمرينييات نوعييية بلاييية الوصييول بييأو زل الريا ييي الوظياييية 
التكيس وتةوير ددرات  البدنية لتحسين مسيتواا الريا يي سييما وان مكونيات حميل التيدريب الخياروي مين حييك الحويم وال يدل 
والراحة خلال الوير  التدريبيية غيير معروفية  غليب الميدربين مميا يتةليب ف يم وملاحظية ميدى تةيابق المكونيات ل يذا الحميل 

 .اداج موموعات التمارين البدنية م  ددرل الريا ي الاسيولووية اثناج
والتييي م( 2004دراسيية )وييودف ز.،  ودييد تناولييت العديييد ميين الدراسييات تنيياول المعييادن والمكمييلات اللاذائييية للعبييين من ييا

توصلت الى ان أن تناول مركب فوساات الكرياتين و بكلا المبدأين )التحميل والورعة المنتظمة( كان ل ما تيأثيراو ايوابيياو فيي 
نواز ركض )تةوي م( وبقيية المتلاييرات البدنيية والمت يرات البيوكيميائيية ولكين ا ف يلية كانيت لصيالد 100ر القول الع لية وا 

ق ائيييكيييدت عليييى ةر فأ( 2008، امييا فيييي دراسييية )ويييودف ز.، حمييييل( بةريقييية التCPالموموعيية ا وليييى التيييي تناوليييت مركيييب )
التحميل وميع ا التي استخدم ا الباحك سواج أكانت بتناول مركبي فوساات الكرياتين و الكاربوهيدرات معاو أم بصورل منايردل 

م( ، فيمييا 400( وانويياز فعالييية )CPK - LDHأدت إلييى تةييوير القييدرات البدنييية والمت ييرات البيوكيميائييية أنزيمييي )والتييي 
عتماد التدريبات النوعية وفقياو برنيام  التحمييل الكاربوهييدراتي التيي أدت إليى زييادل (  رورل الا2008اكدت دراسة )سعدون، 

( ممييا سيياهم بتحويييل أكبيير دييدر ميين كميييات اللاكتيييك أسيييد إلييى بيروفيييك وبالتييالي زيييادل LDHفاعلييية ومسييتوى ن يياة أنييزيم )
مليلتير عليى العيدائين اليذين أخيذوا 300خيذوا ( تايوق العيدائون التيي أ2013وأكيدت دراسية )حمييد، كميا  كمية الةادة المنتوة.

( التأكيد على استخدام التمارين 2014مليلتر من الماج المدعم بالاملاح المعدنية فيما واجت نتائ  دراسة )الزهيرف، ( 200)
علييييى وفييييق ا داج والتييييي ةبقييييت علييييى عينيييي  البحييييك عنييييد تييييدريب ال ييييباب لااعليت ييييا فييييي تةييييوير بعييييض المتلايييييرات البدنييييية 

ملاح ( ان تيدريبات التحميل الخياص والتعيويض بيالا2014فيميا اكيدت دراسية )غيانم،  ، ايوكيميائية ومن ثم تةوير الإنوازالب
( المن   التدريبي المصاحب بيالمكملات اللاذائيية يحقيق الاهيداس 2015، وأكدت دراسة )لةيس، ل  تاثير اكبر على الانواز

 بالتدريب. المروول بتحقيق المستوى المةلوب والاستمرار 

ومن هنا تكمن أهمية الدراسة من خلال استخدام الباحك ور  محددل مين عنصير الحدييد ومعرفية تأثيرهيا عليى مسيتوى 
هيموغليييوبين اليييدم و بعيييض المت يييرات القيييدرات البدنيييية للاعبيييي كيييرل القيييدم بلايييية الوصيييول اليييى الاهيييداس المرويييول والمسيييتوى 

حثان وعمل ما في موال كيرل القيدم واةلاع ميا عليى بعيض البحيوك والدراسيات لذا ومن خلال ملاحظة البا الريا ي الامثل.
بصيييورل عامييية وكيييرل القيييدم بصيييورل خاصييية لاحظيييا وكيييذلك مييين خيييلال الاحوصيييات التيييي ويييرت عليييى عينييية البحيييك ان هناليييك 

لخيياص ممييا انخايياض بالو ييد البييدني وتراويي  فييي كايياجل الع ييلات العامليية والاربةيية والاوتييار وخصوصييا فييي فتييرل الاعييداد ا
تتةليب ميين الباحثيان التاكييير فيي و يي  دراسيات علمييية عملييية لتلافيي انخايياض المسيتوى اثنيياج الاداج البيدني وخصوصييا فييي 
مستوى الليادة البدنية لذا دام الباحثان  باعةاج ور  محددل وبمصاحبة تمارين نوعية ليرى من خلال  تأثير الور  المصاحبة 

الييدم والقييدرات البدنييية للاعبييي كييرل القييدم لإحييدى الاييرق المدرسييية ألا وهييي منتخييب تربييية  للتمييارين علييى مسييتوى هيموغلييوبين
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معرفيية اثيير اسييتخدام عنصيير الحديييد علييى  ييكل ويير  ولاتييرل ثمانييية اسييابي  فييي همييا كييان هييدفا الدراسيية و الكييرخ الاولييى ناسيي . 
 .عن ا في البعدية للقدرات البدنيةرات القبلية معرفة الاروق في الاختبا، و دم وبعض القدرات البدنيةمستوى هيموغلوبين ال

 
 :والأدوات الطريقة

اعتميييد الباحثيييان المييين   التوريبيييي ذو الموموعييية الوحيييدل ذات الاختبيييارين القبليييي والبعيييدف كيييون ا ديييرب لحيييل م يييكلة 
 لاعيييب يمثليييون( 16البحييك، وتيييم اختييييار البحيييك بالصيييلاة العمديييية لتيييوافر ال يييروة وسيي ولة تناييييذا عليييى عينييية مكونيية مييين )

(، ميييزان ةبييي نييو  3، كيياميرا تصييوير عييدد )من ييا، واسييتخدم الباحثييان ا و ييزل وا دوات منتخييب تربييية بلاييداد الكييرخ الاولييى
(bearer ) ،ا رةة دياس.و لقياس الوزن 

ن تناييذ اختبيار مسيتوى ال يموغليوبيب من عينية البحيك، وذليك تم اوراج التوربة الاستةلاعية على ثلاك لاعبين من و 
معرفيية مييدى ملائميية التيدريبات  فييراد العينيية، ف ييلاو عيين ذلييك معرفيية ازمييان كييل والتمرينييات النوعييية علييي م وللاييرض فيي الييدم 
دام الباحثان بأوراج الاختبار القبلي البايوكيميائي لمستوى ال يموغليوبين فيي اليدم و ، حديد أودات الراحة والتكرارات ل تمرين وت

وبرفقيية فريييق العمييل المسيياعد،  وبعييد يييوم واحييد تييم اوييراج الاختبييار البييدني اختبييار القييول المميييزل فييي مختبيير الييرازف فييي بلاييداد 
اختبيييار اختبيييار القيييول ، و ى( الحويييل ادصيييى مسييافة ممكنييية فيييي ع ييير ثييوان لكيييل رويييل عليييى حييد1979بالسييرعة )حسييين ق.، 

ميرات ( 8× م 25)اختبيار مةاولية السيرعة اختبيار الويرف المكيوكي ، و (1997)عبيد، )القاز العمودف من الثبات(  الاناوارية
 .(1980مقاس بالثانية وأوزائ ا )الحميد، 

اميا بخصيوص الوير  المحيددل ميين عنصير الحدييد فيتم اعةاجهييا لعينية البحيك بعيد انت يياج الوحيدل التدريبيية وكيل حسييب 
موغلوبين وتم تحدييد الوير  مين دبيل الةبييب كيي ييتم  رت نقص وا د في مستوى ال يظنتائو   في الاختبار القبلي والتي ا

( وحييدل 24امييا التمرينييات النوعييية فقييد ةبييق الباحثييان تمرينييات م المعييدل بواديي  ) .اس مسييتوى ال يموغلييوبين بدرويية ادقاسييت د
اسيتلاردت ( أسيابي ، اذ 8( وحدات في ا سبو   ملت ييومي الاحيد والثلاثياج والخمييس، وعليى ميدى )3تدريبية موزعة بواد  )

التدريبية وفيي فتيرل الاعيداد ( دديقية، اذ نايذت هيذا التمرينيات  يمن القسيم الرئيسيي للوحيدل 35-25مدل الوحدل التدريبية بيين )
(، واعتميد الباحثيان ةريقية التيدريب 1:3%( وبمبيدأ تيدرج )100وصيولاو اليى  يدل  -85، واعتمد الباحثان ال دل مين )الخاص

 في تنايذ مكونات الحمل التدريبي. الاترف مرتا  ال دل والتكرارف

الاختبيار البعيدف البايوكيمييائي وبعد الانت اج من تنايذ التمرينات النوعية و من المدل المقرر ل ا، دام الباحثيان بيأوراج 
الاختبارات البدنية ولميدل يوميان اذ حيرص الباحثيان ديدر الإمكيان فيي  يبة وت يئية الظيروس الم ياب ة للاختبيار القبليي مين و 

حييييك )الزميييان والمكيييان وةريقيييية تناييييذ الاختبيييارات(، واسييييتخدم الباحثيييان الوسيييائل الإحصيييائية المناسييييبة مييين خيييلال الحقيبيييية 
 .(SPSSالإحصائية للعلوم الاوتماعية )
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 :النتائج

 للموموعة التوريبية في المتلايرات البدنية بين الاختبارين القبلي والبعدف الاروقنتائ  اختبار  (1الودول )

وحدل  المعلمات الاحصائية
 القياس

 البعدف الاختبار القبلي الاختبار
 مستوى الخةا المحتسبة t ديمة

1س   المتلايرات
 

 2 ± 2س   1 ±

 0.001 6,896 1,505 35,10 1,636 32,7 متر حول رول يمين

 0.001 7,686 1,337 35,70 1,433 32,5 متر حول رول يسار

 0.000 7,411 1,174 41,55 0,999 43,54 ثا سرعةمةاولة 

 0.000 4,176 4,785 47,70 9,180 44,5 سم القول الاناوارية

 (.15(. دروة الحرية )0.05( اذا كان مستوى الخةأ اصلار من )0.05معنوف عند مسنوى الخةأ ) 

  

وهذا يدل الى فعالية التدريب النوعي ، البحك البدنيةوالذف يو د ان هناك تةور في مت رات  (1)من خلال الودول 
 والذف أس م في تحسين هذا المستوى.

دول المميزل بالسرعة: من خلال الودول أعلاا والذف يبين ظ ور معنوية الاروق عند ديمة مستوى الخةا ادل من فاي متلاير 
ية وفقاو لمراحل ا داج الخاصة ( اف تحسن لدى افراد العينة في هذا المت ر البدني، اذ أس مت التدريبات النوع0.05)

بالاعالية والتي اعتمدت تدريبات ا على المتةلبات الخاصة بالاعالية كالقول المميزل بالسرعة، اذ ان هذا التةور في القول 
المميزل بالسرعة لع لات الرولين الى التمارين النوعية المستخدمة والتي تم إعدادها على أساس علمي كي تتثر في 

العاملة والتي كان ةابع ا اناوارف ووفق متةلبات الدراسة  في تحسين هذا القدرل  وذلك بالتأكيد على أداج الع لات 
، Rahi, SaadIssa, & Khadumحركات اناوارية وب دد دصوي  ت من تةوير هذا القدرل وهذا ما أ ار الي  كلاو من )

( ا ار الى أن نتائ  التمرينات الخاصة كانت ذا فاعلية في تةوير القول المميزل بالسرعة 2009وكذلك )محمد،  ،(2019
 لدى أفراد عينة البحك وذلك  ن ا كانت موو ة إلى الع لات العاملة للاعب كرل القدم.

روق عند ديمة مستوى الخةا ادل من مةاولة السرعة: من خلال الودول أعلاا والذف يبين ظ ور معنوية الاأما في متلاير 
يعزو الباحك معنوية الاروق الى التقنين في اخذ كميات الور  من عنصر الحديد والذف تم بناجا على متةلبات و ( 0.05)

اللعبة الخاصة وخصوصا مةاولة السرعة لارتباة ا الاساسي بقدرات لعبة كرل القدم لما تتةلب  من  روة تنايذ الاداج 
اذ ان نواح تةير هذا القدرل يمكن نواح  من خلال ددرل اللاعب في  (2016يتاق م  ما واج ب  )كاظم، ا الخةةي وهذ

 تحقيق متةلبات هذا المرحلة وهي إنتاج أدصى كمية من القول عن ةريق الع لات وتسلية ا وهذا ما ا ار الي  اي او 
ل  دور فعال على تةوير المتلايرات البدنية  خاصلمستخدمة في مرحلة التدريب ال( بان التمرينات ا2008)خور يد، 

 والم ارية والوظياية على أفراد العينة للموموعة التورييية.

: من خلال الودول أعلاا والذف يبين ظ ور معنوية الاروق عند ديمة مستوى الخةا ادل من القول الاناواريةأما في متلاير 
 رت في حدوك تةور في ديمة القول الاناوارية من خلال  رورل ويعزو الباحثان من خلال النتائ  التي ظ  (0.05)

ود الى فاعلية التمرينات القول الاناوارية التي يبذل ا اللاعب عند لحظات اللعب ،وهذا  يع الانسوام العالي بين مقادير
بات القاز تعصيبي كتدري ، اذ كانت تمرينات ذات ةاب خلال الاهتمام بتةوير هذا القدرلمن  النوعية ذات الةاب  التنافسي

ب دد عالية وداو وكان ل ا دور في تةوير القول الاناوارية وهذا ما اكد اخص وغيرها و على ال و  السري  واللحظي والقاز
 .ب رورل التدريب بالعمل الع لي المتحرك لما حقق  من احتااظ بمستوى انتاج القول (2006)موسى،  علي 
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 لقياس ال يموغلوبين للموموعة التوريبية بين نتائ  الاختبارين القبلي والبعدفنتائ  اختبار  (2الودول )
المعلمات 
 الاحصائية

وحدل 
 القياس

 البعدف الاختبار القبلي الاختبار
 س

 tديمة 
 المحتسبة

مستوى 
 الخةا

1س   المتلايرات
 

 2 ± 2س   1 ±

 L/U 11.950 0.515 14.028 0.489 2.078 8.259 0.000 ال يموغلوبين

 (.15(. دروة الحرية )0.05( اذا كان مستوى الخةأ اصلار من )0.05معنوف عند مسنوى الخةأ ) 
مسييتوى هيموغلييوبين الييدم ظ ييور معنوييية الاييروق عنييد ديميية مسييتوى الخةييا ادييل ميين ( الخيياص ب2يتبييين ميين الوييدول )

واليذف احتيوت عليى  الاسيتخدام الامثيل للوير  المحيددل اما معنوية الايروق للمتلايير هيموغليوبين اليدم فيعيزوا الباحيك  (0.05)
التمييارين التييي تييدم  بييين هييذا  -عنصيير الحديييد وتمييارين القييول المميييزل بالسييرعة و مةاوليية السييرعة والقييول الاناوارييية وكييذلك 

الاداج الم ارف في المختلاة وب كل علمي مدروس والتي تتلائم م  ةبيعة الو د البدني الذف يتةلب   - الصاات بودت واحد
لعبة كرل القدم، كما ان احتواج المن   عليى تنياول وير  محيددل مين عنصير الحدييد يومييا اثنياج تناييذا ادى اليى زييادل مسيتوى 

الحقيقيية ان الوسييم يحتيياج اليى الامييلاح المعدنييية والمعييادن بكميييات  (2004ال يموغليوبين فييي الييدم وهييذا ميا اكييد علييي  )بييين، 
ل وللوصييول الييى المسييتوى الامثييل ميين الاداج وكييذلك فييان الكثييير ميين الريا يييين دائمييا مييا يحتيياوون الييى معينيية للصييحة الويييد

ان التةور في هذا القدرل يعيود  (Scott ،2001تعويض ما تم فقدان  نتيوة التمرينات ذات ال دد العالية وهذا ما اكد علي  )
ك مين خيلال ميدل العميل التيي تيم تحدييدها بددية متناهيية فيي ال يدل إلى نوعية التمرينات الاعالة المسيتخدمة فيي تةويرهيا، وذلي

والحويييم وميييدل الراحييية البينيييية بيييين التكيييرارات وبيييين الموموعيييات مييين خيييلال النيييبض والتيييدرج فيييي صيييعوبة الوحيييدات التدريبيييية. 
(، وهيي ميا الحدييدمصادر أخرى كيالاملاح المعدنيية )عنصير  بالإ افة إلى ذلك، فإن دوام العمل في هذا القدرل اعتمد على

 اكدت علي ا الدراسة.

 

 :الاستنتاجات

  ان اعتماد المن   التدريبي المصاحب لعنصر الحديد يعمل على تةوير القول المميزل بالسرعة للرول اليمين واليسار
 بنسبة اكبر لصالد العينة التوريبية لدى لاعبي كرل القدم.

 يعمل على تةوير القول الاناوارية للسادين من خلال تحقيق  ان اعتماد المن   التدريبي المصاحب لعنصر الحديد
 مستوى اعلى عند القاز بنسبة اكبر لصالد العينة التوريبية لدى لاعبي كرل القدم.

  ان اعتماد المن   التدريبي المصاحب لعنصر الحديد يعمل على تةوير ددرل مةاولة السرعة وذلك من خلال تقليل
 التوريبية لدى لاعبي كرل القدم.زمن الاداج ولصالد العينة 

 ( المن   التدريبي المصاحب بالمكملات اللاذائية يتدف الى زيادل مستوى ال يموغلوبينhb  نتيوة التةور الذف احدث )
 على العينة التوريبية اكبر مما هو علي  في العينة ال ابةة وذلك من خلال اخذ ور  منتظمة من عنصر الحديد
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