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 ملخص البحث

لقياا   Ex3Pedometerالبدني الالكتروني  الأداءاستخدم الباحث جهاز منظومة     

م تالكل مركز ما  مراكاز البعباي    ( هلكةالمسافة وعدد الخطوات والسعرات المست)

اختيار عينة البحث م  لاعبي نادي ديالى بكرة القدم والمشاار  فاي الادوري العرا اي 

  تمكا  الباحاث  والإياا وبنظاام الاابا   2102الممتاز لكرة القدم للموسوم الكاروي 

عشارة ولعشاار مراكاز   وللاف لتااوفر  صربا ما  صلاال  مباريااتعشاار  فايما  القياا  

جهاااز واحااد فقااو وللشااولي  فااي كاال مباااراة ماا  مباريااات نااادي ديااالى ماا  صنديااة 

نينااو،   عمااان نينااو،   الرمااادي   ال لوجااة   )المجموعااة والبااالد عااددبا سااب  صنديااة 

 4/2/2102للناادي ولل تارة ما   الإدارياةوبموافقاة الهيةاة ( الانبار   سامراء   جلولاء

( دراسااة مقارنااة)ماانها الولاا ي ببساالو    اسااتخدم الباحااث ال 01/5/2102ولغايااة 

لمبئمته لبيعة مشكلة البحث   وم  خبن النتائا التي حصل عليها الباحث باساتخدام 

المناسبة تبي  صن خو الوسو كاان باو صك ار  الإحصائيةالمنظومة وبعد تطبيق الوسائل 

ه خاو الخطول في المسافة وعدد الخطوات والسعرات المستهلكة في المباريات   ويليا

الهجااوم  اام الاادفان   وماا  خاابن الاسااتنتاجات صولااى الباحااث مراعاااة ال اارو  بااي  

التدريبياة فاي  والأحماانالشادد  وإعطااءالمناابا التدريبياة  إعدادالمراكز لبعبي  عند 

م  مساافة وعادد خطاوات وماا يصارفه  المباراةه البعب في ـالتدريب حسب ما يقطع

 . م  سعرات حرارية 

 

 

 



A comparison Study For the distant Indicators and the number 

of steps with energy consumption to the playing lines in Foot ball 

(soccer) 
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Abstract 

 

    The researcher used the device of the Electric physical action 

system (Ex3pedmeter) to measure (The distant and the number of 

steps with calories consumption) for each position of the players . 

The sample of research were chosen from Diala club players who 

participated in the Iraqi tournament for football 2010 with the style 

of back and forth . 

    The researcher was able to measure within ten games from 

fourteen and for ten positions , because there was only one device 

available for the two terms in each game of Diala club with other 

clubs which were seven clubs :(Nainawa , Nainawa workers , Al-

Ramadi , Faluja , Al-Anbar , Samarraa and Jalwlaa) , the tournament 

was held and agreed by the club administration board for the period 

from 4/2/2012 to 10/5/2012 . 

    The researcher used the descriptive course with the style of 

(studying the comparison) to fit and suit the nature of the research 

and through out the results and after applying the suitable statistical 

means , it was stated that the position of middle (center) line was the 

more distant and more energy consumption than other lines in the 

games , then the attack line followed and the defense line in third 

classification . 



    Through out conclusions and results , the researcher 

recommended that there should be a care for the individual 

differences among the positions of the of the players when preparing 

the training schedules and to give the intensive units of training 

according to the distant , number of steps and the energy calories 

consumption .                                                                                                                                                                         

                                     

 الباب الأول

 :التعريف بالبحث .  1

 :المقدمة وأهمية البحث  1-1

إن التطااور الاااي حصاال فااي المسااتويات العالميااة للعبااة كاارة القاادم ب  اال تطااور     

ك يارا  فاي تطاوير نظرياات  صسهمتالتي  الأخر،التدريب الرياضي وارتباله بالعلوم 

لتدريبيااة ووضاا  الحلااون ا والبااراماوبناااء الخطااو  الإعاادادالتاادريب للعبااة ماا  حيااث 

 .الخ ( ... التكنيكية والتكتيكية)للمشكبت 

فالعبء والجهد الاي تسلطه مباراة كرة القادم علاى البعاب يختلاخ بااختب   ادة     

وتبلد المسافة التي يقطعها البعب في ص ناء المباراة في المتوساو " الأداء ومراحلها   

"ية م  القدرة الهوائية كم مما يتطلب صي ا  درجة عال8-5بحدود 
(1)

 . 

إل ينبغااي صن يكااون الإعااداد لتاادريب ال اار  الرياضااية بكاارة القاادم فااي تطااوير كااب     

النظامي  البباوائي والهاوائي ما  تبكياد خصولاية مراكاز البعباي  وماا يتطلباه ما  

  اادرات الببوائيااة والهوائيااة التااي  ااد تكااون مت اوتااة نساابيا    إلا صنهااا تتناسااب ولبيعااة

 .المهام والواجبات ال ردية الملقاة على عاتق البعبي  

إن صغلااب المصااادر العلميااة الحدي ااة تشااير إلااى صن بنااا  اختبفااات بااي  مراكااز     

البعبي  م  حيث القدرات البدنية وال سلجية   وإن تحقيق التكيخ في غاية الأبمياة إل 

ر ما  لا تاه   فحمال التادريب انه لا يمك  دف  الجسم لتحقيق باا التكياخ إلاى حاد اكبا
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يعد سبحا  لو حدي  وان العملية التدريبية تحتاج إلى العلم والمقادرة علاى تحدياد كمياة 

الجرعات التدريبية المناسبة لطبيعة صداء البعب ومقدرته والمهاام الملقااة علاى عاتقاه 

رار والتمرينات المناسبة م  حياث زما  صدااباا والشادة المساتخدمة وعادد مارات التكا

 .ومدد الراحة البينية ولبيعتها بما يتناسب والمهام الملقاة على البعب 

المساااافة وعااادد )وبناااا تكمااا  صبمياااة البحاااث مااا  خااابن التعااار  علاااى م  ااارات     

منظوماااة الأداء البااادني الالكترونياااة )باساااتخدام ( الخطاااوات والساااعرات المساااتهلكة

Ex3Pedoeter ) م المقارنة بينهاا فاي تلاف  وحسب خطول اللعب في المباراة   وم 

فاي مجاان إسهاما  م  الباحث فاي تقاديم معلوماات الاى المادربي  والعااملي  المتغيرات 

التدريب الرياضاي   وما  خبلهاا ياتم تقناي  الأحماان التدريبياة فاي المناابا التدريبياة 

 . لكل لاعب حسب خطول اللعب في المباراة 

 :  مشكلة البحث  1-2

رياضي كما بو معلوم يهاد  إلاى ولاون البعباي  للتكامال فاي كال إن التدريب ال    

ماا  الحالااة البدنيااة والمهاريااة والولي يااة والخططيااة والن سااية والااابني والمعرفيااة   

والتااي تمكنااه ماا  الأداء الم ااالي خاابن المنافسااة والعماال علااى اسااتمراربا ليلااة بااا  

ادئ العلمية في عملية التادريب ال ترة   ويتم للف م  خبن الاعتماد على الأسس والمب

 .الرياضي 

وما  صبام مباادئ التادريب الرياضاي باو فردياة التادريب وتخصال صفاراد ال رياق     

حساب مركاز اللعاب   إل صن صداء كال لاعاب يجاب صن يكاون ضام  المهاام والواجباات 

 . ال ردية الملقاة على عاتقه 

اللعباة ومشاابدتها وبعاد الالابن ونظرا  لخبرة الباحث الميدانية م  خبن ممارسة     

على المصادر العلمية   لاحظ صن صغلاب المادربي  والبااح ي  يركازون علاى صن يكاون 

إعطاااء الأحمااان التدريبيااة فااي الوحاادة التدريبيااة وفااي المنهاااج التاادريبي لبعبااي  فااي 

ال رياق الواحاد بصاورة  ااملة دون مراعااة مراكازبم مماا يا دي إلاى عادم د اة تقناي  

 .التدريبي  الحمل



مما دعا الباحث للقيام بالدراسة لإيجاد المقارناة باي  خطاول اللعاب   وإيجااد نسابة     

 .الت اوت بم  رات المسافة وعدد الخطوات والسعرات المستهلكة في المباراة 

 :   أهداف البحث  1-3

( المساااتهلكة سااعراتوالالمسااافة وعاادد الخطاااوات )التعاار  علااى م  ااارات  -

 .للعب بكرة القدم خطول البعبي 

 ساااعراتوالالمساااافة وعااادد الخطاااوات )م  رات باااـ التعااار  علاااى ال ااارو  -

 . خطول اللعب بكرة القدمبي  لاعبي ( المستهلكة

 :   فرض البحث  1-4

م  ااارات المساااافة وعااادد الخطاااوات )باااـبناااا  فااارو  لات دلالاااة إحصاااائية  -

 .بكرة القدم  لخطول اللعب( المستهلكة سعراتوال

 : لبحث مجالات ا 1-5

 . نادي ديالى بكرة القدم يم لون متقدمي لاعبي عشرة  :المجال البشري  1-5-1

                  01/5/2102 لغايةو 4/2/2102 م لل ترة  :المجال الزماني  1-5-2

 مـبعب المحافظـات التـي صجريت فيها المباريات :المجال المكاني  1-5-3

  (ديالى   سامراء   نينو،   جلولاء)                                

 

 الباب الثاني

     :الدراسات النظرية والدراسات المشابهة  – 2

 :                                      الدراسات النظرية  2-1

 :                                    التدريب الرياضي  2-1-1

لعقلية والن سية المسلطة على ال رد الرياضاي البدنية واالتدريبية بو جمي  الأحمان     

لاي يناتا عناه تكياخ ساواء ما  ق  صو بمعنى صخر كل ما يباله الجسم م  جهاد بادني وع

الناحيااة الولي يااة صو التكوينيااة ياا  ر بالإيجااا  علااى الأع اااء الداخليااة لل اارد فيرت اا  

 . مستوابا 



الاى صن التادريب الرياضاي  ( باارا)نقب  ع  العالم ( عبد الله حسي  البمي)فقد لكر     

بو عبارة ع  عملية تربوية صك ر منها فسيولوجية صو بايولوجية   كما بو الحاان فاي " 

آراء علماااء الطااب الرياضااي   إل صن التاادريب الرياضااي عبااارة عاا  عمليااة الإعااداد 

ي البدني والن سي والتكتيكي والعقلي والاجتماعي لل رد م  خبن استخدام الحمل البادن

"وبهد  الولون الى صعلى مستو، ممك  
(1)

 . 

وإن حماال التاادريب يم اال القاعاادة للتاادريب الرياضااي والبناااء الأساسااي لتحقيااق      

المسااتويات العليااا   بااو العاابء صو الجهااد الوا اا  علااى الجساام والاااي يتطلااب اسااتهب  

 . ش اء م وي دي إلى التعب الاي بدور  ي دي إلى است ارة عمليات الاستسلا ة الج

المحتوياااات )ويقصاااد بحمااال التااادريب جميااا  المجهاااودات البدنياااة والعصااابية "     

"التي تق  على عاتق البعب نتيجة ممارسة التمرينات المختل ة ( التدريبية
(2)

 . 

إلا صن تحديد الحمل المبئم بو المشكلة الرئيسية عند تخطيو صي برنااما تادريبي       

رة الرياضي على تحملها ت دي إلى الإجهااد وعادم تحقياق فالأحمان التي تزيد ع  مقد

التكيخ ال سيولوجي المنشود   كما صن الأحمان التي تقل ع  مقدرة الرياضي لا تا دي 

بالتاااالي إلاااى تحقياااق التكياااخ   وبالتاااالي لا يرت ااا  مساااتو، الأداء   وتسااااعد نتاااائا 

الحمااال المبئماااة الاختباااارات ال سااايولوجية المعملياااة المختل اااة علاااى تحدياااد درجاااة 

للرياضي في ضاوء ال ارو  ال ردياة   و اد صمكا  حالياا  تقسايم  ادة الأحماان التدريبياة 

إلى عدة مستويات مختل ة م  توليخ نمالج المهارات ال نية وتدريباتها المختل ة تبعاا  

لمستويات مختل اة لشادة الحمال   ويمكا  للمادر  الاساتعانة فاي للاف باساتخدام معادن 

ة حااامأ البكتيااف فااي الاادم   كااالف يمكاا  تشااخيل حااالات الإجهاااد الناابأ صو نسااب

معملياااا  عااا  لرياااق تحليااال عيناااات الباااون والااادم والتعااار  علاااى نشاااال الأنزيماااات 

"والهرمونات 
(3)

 . 
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 :معدل اللعب في كرة القدم  2-1-2

ماا  مباااراة إلااى صخاار،   كمااا صن  المنافسااةيختلااخ معاادن اللعااب باااختب  مسااتو،     

عااب ومركااز  داخاال ال ريااق والواجبااات المكلااخ بهااا تحاادد معاادن اللعااب   مو اا  الب

 .وبالتالي المتطلبات ال سيولوجية المرتبطة بالف 

صن سرعة الجري في كارة القادم تحتال ( 0888صبو العب احمد عبد ال تاح   )وياكر     

نياة   إل صبمية كبيارة فاي تنمياة المقادرة الببوائياة خالاة الا ماا تخللتهاا مادد راحاة بي

كيلاو متار   ( 8 – 5)تبلد المسافة التي يقطعها البعب في ص ناء المباراة فاي المتوساو 

ممااا يتطلااب صي ااا  درجااة عاليااة ماا  المقاادرة الهوائيااة   ويبلااد معاادن ضااربات القلااب 

  وإن حجم  لب لاعب كرة القدم ( د/ن 45 – 48)لبعب كرة القدم خبن مدة الراحة 

سم865)يبلد 
2

سام 0041 – 828)بعاأ الحاالات ال ردياة يتاراوح باي    وفاي ( 
2

 )  

ويارتبو مسااتو، نشاال الأجهاازة الحيويااة بسارعة اللعااب ويتااراوح معادن القلااب خاابن 

  و د تزيد في بعأ لحظات المبااراة ( د/ن 081 – 061)الد ائق الأولى م  المباراة 

 ( .د/ن 211)ع  

 :السعرات المستهلكة  2-1-3

بدني لابد صن يرتبو بمقدار ما يستهلكه الجسم ما  الطا اة ولتحدياد إن اداء صي حمل     

كربوبيادرات )مقدار الطا ة التي يستخدمها الجسم فم  ال روري معرفة نون الغاااء 

عناد  والأوكساجي الاي يتم صكسدته وتختلخ محتوياات الكااربون (   دبون   بروتينات

 . ية الامين والأحماضالدبنية  والأحماضصكسدة الكلوكوز 

وعليااه عنااد تقنااي  الحماال الباادني ينبغااي معرفااة لرائااق  يااا  اسااتهب  الطا ااة فااي     

الجسم   إل يتـم احتسا  صي عمـل في باا المجاان باساتخدام وحادة  ياا  الطا اة وباي 

السعرة الحرارية   وباي عباارة عا  كمياة الحارارة ال ارورية التاي يحتاجهاا الجسام 

 06-05)الماااء درجااة حاارارة مةويااة واحاادة ماا  لرفاا  درجااة حاارارة غاارام واحااد ماا  

(درجة مةوية
(1)

 . 
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 الباب الثالث

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية - 3

 :منهج البحث   3-1

لمبئمتاه لبيعاة مشاكلة ( دراساة مقارناة)استخدم الباحث المنها الول ي باسالو      

كمااا توجااد فااي  علااى دراسااة الوا اا  او الظااابرة" البحااث   ويعتمااد الماانها الولاا ي 

"الوا اا    ويهااتم بولاا ها ولاا ا  د يقااا  ويعباار عنهااا تعبياارا  كي يااا  او تعبياارا  كميااا  
(1)

   

مقارنات بي  الظوابر المختل ة لاكتشا  العوامال  إجراء" بينما الدراسة المقارنة بي 

"التي تصاحب حد ا  معينا  
(2)

 .  وبو يناسب مشكلة البحث ويسهم في تحقيق صبدافه  

 : عينة البحث  3-2

لاعبي  م  البعباي  المتقادمي  لناادي دياالى بكارة ( 01)ا تملت عينة البحث على     

القااادم والمساااجلي  رساااميا  ضااام  كشاااوفات الاتحااااد العرا اااي المركااازي لكااارة القااادم 

 .  2102-2100والمشار  في الدوري العرا ي الممتاز للموسوم الرياضي 

 الآتية للأسبا ي بالطريقة العمدية صختار الباحث نادي ديالى الرياض : 

للنادي والكادر التدريبي م  الباحاث فاي سابيل انجااز  الإداريةتعاون الهيةة  .0

 . البحث 

للناادي لمرافقاة ال رياق فاي جميا  مباراياات ال رياق  الإدارياةموافقة الهيةاة  .2

مااا  موافقاااة الناااادي علاااى ارتاااداء البعباااي   والإياااا للمااارحلتي  الاااابا  

لقيا  المسافة وعادد  Ex3Pedometerالالكترونية البدني  داءالأمنظومة 

 . الخطوات والسعرات المستهلكة لخطول اللعب بكرة القدم 

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة ووسائل جمع المعلومات  3-3

لغااـرض الحصااون علااـى بيانااـات لحيحااـة ود يقااـة تاا م  الولااـون الااى تحقيااق     

باابدوات متعااددة لتن يااا متطلبااات البحااث وعلااى النحااو صباادا  البحااث اسااتعان الباحااث 

 :الأتي 

                                                 
 .  025  ص 0888بيت الحكمة   :   بغداد  علم الحركةوجيه محجو  ؛ ( 2)

 .  025  ص ن س المصدريه محجو  ؛ وج( 2)



 : المستخدمة في البحث  والأدوات الأجهزة 3-3-1

 
1

Ex3Pedometerالالكترونياااة البااادني  الأداءجهااااز منظوماااة 
)*(
لااان  فاااي  

 ( . 0)عدد  (المسافة وعدد الخطوات والسعرات المستهلكة)لقيا  الصي  

   ( لا  تو )جهاز حاسوHP ( . 0)الصي  عدد  لن  في 

  حاسبة يدوية نونKENKO  ( . 0)لن  في الصي  عدد 

  ملعب كرة  دم . 

 :وسائل جمع المعلومات  3-3-2

  والأجنبيةالمصادر والمراج  العربية  . 

 استمارة لتسجيل نتائا القياسات
(*)*

  . 

 :البحث الميدانية  إجراءات 2-4

 :التجربة الاستطلاعية  3-4-1

وللاف للتعار  علاى عمال  0/2/2102تجرباة اساتطبعية ياوم  باججراء ام الباحث     

ماا  خاابن ارتاادائها ماا   Ex3Pedometerالالكترونيااة الباادني  الأداءمنظومااة جهاااز 

 بل صحد لاعبي نادي ديالى في مباراة ودية بي  نادي ديالى وناادي الشارلة فاي دياالى 

 : بو  إجراابا  وكان الغرض م  

 . البدني  الأداءهاز منظومة التعر  على لريقة عمل ج .0

 .البدني  الأداءمعرفة مد، د ة ولبحية جهاز منظومة  .2

ارتداء البعب  ص ناءالتعر  على المشاكل والصعوبات التي يواجهها الباحث  .2

 . للجهاز 

 : وم  خبن التجربة الاستطبعية التي  ام بها الباحث تولل الى 

 . للنادي  بل العمل  ريةالإدايجب على الباحث صخا موافقة الهيةة  .0

يجب على الباحث صخا موافقاة الاتحااد المركازي لكارة القادم ما  صجال الساماح  .2

للباحااث علااى ارتااداء الجهاااز لأحااد البعبااي    و ااد واجااه الباحااث عاادد ماا  

 . الجهاز رغم موافقة الاتحاد  ارتداءالصعوبات م  الحكام لعدم موافقتهم على 

                                                 
 . Ex3 pedometerالبدني الالكتروني  الأداءجهاز منظومة ( 0)ملحق )*( 

 .  استمارة تسجيل نتائا القياسات (2)ملحق )**( 



داخل كيس ناايلون حتاى لا يصال الاى الجهااز  يحتاج الباحث لأن يكون الجهاز .2

 . لأن الجهاز حسا  مقابل الماء والتو خ ع  العمل ( عر  البعب)ماء 

 . إبدان بطارية جديدة للجهاز وللف لد ة القراءة  .4

المستتتافة وعتتتدد الخطتتتوات والستتتعرات المستتتتهلكة  –استتتتخراؤ مؤشتتترات  3-4-2

 :لخطوط اللعب بكرة القدم 

  تمكا   Ex3Pedometerالبادني الالكتروناي  الأداءماة وام منظم  خابن اساتخد    

لكال مركاز ما   –المسافة وعدد الخطوات والساعرات المساتهلكة  –الباحث م   يا  

 .المراكز اللعب 

ونظرا  لوجود جهاز واحد فقد استخدم الجهاز لمركز واحد فقو وللشاولي  فاي كال     

نيناو،   ) صنديةلمجموعة والبالد عددبا سب  ا صنديةنادي ديالى م   مبارياتمباراة م  

والمشااار  ضاام  ( عمااان نينااو،   الرمااادي   ال لوجااة   الانبااار   سااامراء   جلااولاء

  تمكا  الباحاث  والإياا وبنظاام الاابا   2102الدوري العرا ي الممتااز بكارة القادم 

ةاة م  القيا  في عشر مبارياات ما  صلال صربا  عشارة ولعشار مراكاز وبموافقاة الهي

وكماا مباي  فاي الجادون  01/5/2102ولغاياة  4/2/2102للنادي ولل ترة م   الإدارية

(0 ): 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (0)جدون 

يبي  المسافة وعدد الخطوات والسعرات المستهلكة حسب  راءة جهاز منظمة الاداء 

   ولكل مركز م  مراكز اللعب Ex3Pedometerالبدني الالكتروني 

 مركز اللاعب ت
اسم 

 اللاعب
 الشوط المباراة

 المساقة

Km 

عدد 

 الخطوات

STP 

سعرات 

 مستهلكة

CAL 

 فادي 11/5دفاع يمين  1
 سامراء-ديالى

 سامراء

 8112 2205 21002 الاون

 8612 2152 21681 ال اني

 علي لابر 8/2دفاع يسار  2
 نينو،-ديالى

 نينو،

 4216 2286 21821 الاون

 62.6 2586 21868 ال اني

 حيدر 3/5متأخر دفاع  3
 جلولاء-ديالى

 ديالى

 8215 2285 21278 الاون

 8116 2281 21251 ال اني

 علي 7/3دفاع متقدم  4
 سامراء-ديالى

 ديالى

 8815 5152 2864 الاون

 01115 5228 21857 ال اني

5 
 هجوم

4/2 
 ياسر

 فلوجة-ديالى

 ديالى

 00617 5442 41222 الاون

 021 5412 41275 ال اني

6 
 هجوم

23/2 
 مصط ى

 الانبار-ديالى

 ديالى

 005 5211 41051 الاون

 014 5287 41122 ال اني

 عمر 7/4شبه يسار  7
 نينو،-ديالى

 ديالى

 06810 6008 41840 الاون

 025 5845 41588 ال اني

 عدنان 18/2شبه يمين  8

 عمان-ديالى

 نينو،

 ديالى

 041 5722 41710 الاون

 022 5685 41622 يال ان

9 

وسط ارتكاز 

 مدافع

29/2 

 مهند
 جلولاء-ديالى

 جلولاء

 022 5888 41688 الاون

 021 5778 41516 ال اني

11 

 وسط ارتكاز

 مهاجم

12/4 

 سعد
 رمادي-ديالى

 ديالى

 04410 5878 41706 الاون

 025 5675 41615 ال اني



 : الإحصائيةالوسائل  3-5

 :في معالجة النتائا  الآتية الإحصائيةئل اعتمد الباحث الوسا

  الوسو الحسابي. 

  الانحرا  المعياري . 

  تحليل التباي  في حالة اختب  حجم العينة . 

 . ا ل فر  معنوي للخطول ال ب ة ( L.S.D)م  استخراج  يمة 

 

 الباب الرابع

  :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها-4

والانحرافتتتتات المعياريتتتتة لخطتتتتوط اللعتتتتب الحستتتتابية  الأوستتتتاطعتتتترض نتتتتتائج  4-1

 بمؤشرات المسافة وعدد الخطوات والسعرات المستهلكة 

 (2)الجدون 

الحسابية والانحرافات المعيارية لخطول اللعب بم  رات المسافة  الأوساليبي  

 وعدد الخطول والسعرات المستهلكة

 المتغيرات ت
وحدة 

 القياس

 خط الهجوم خط الوسط خط الدفاع

 ع± س   ع± س   ع± س  

 KM 2.242 1.470 4.658 1.188 4.068 1.1826 المسافة 1

2 
عدد 

 الخطوات
STP 2504.5 228.66 5828 472.85 5222 24.86 

3 
السعرات 

 المستهلكة
CAL 82.0 21.022 028.65 02.765 002.8 6.824 

اللعاب  يم الأوسال الحساابية والانحرافاات المعيارياة لخطاول ( 2)يوضح الجدون     

بم  اارات المسااافة وعاادد الخطااوات والسااعرات المسااتهلكة   إل بلغاات  يمهااا بالنساابة 

وبااانحرا  معياااري مقاادار  ( 2.242)للمسااافة ولخااو الاادفان وسااطا  حسااابيا  مقاادار  

وباانحرا  معيااري مقادار  ( 4.658)  ولخو الوسو وسو حسابي مقدار  ( 1.407)



وبانحرا  معيااري مقادار  ( 4.068)    ولخو الهجوم وسو حسابي مقدار( 1.188)

(1.1826 . ) 

( 2504.5)صماااا بالنسااابة لعااادد الخطاااوات ولخاااو الااادفان بلاااد وساااطها الحساااابي     

( 5828)  ولخو الوسو وسو حسابي مقادار  ( 288.66)وبانحرا  معياري مقدار  

( 5222)  ولخو الهجاوم وساو حساابي مقادار  ( 47.85)وبانحرا  معياري مقدار  

 ( . 24.86)را  معياري مقدار  وبانح

( 82.0)صماااا بالنسااابة للساااعرات المساااتهلكة ولخاااو الااادفان بلاااد وساااطها الحساااابي     

  ولخااااو الوسااااو وسااااو حسااااابي مقاااادار  ( 21.022)وبااااانحرا  معياااااري مقاااادار  

  ولخااو الهجااوم وسااو حسااابي ( 02.765)وبااانحرا  معياااري مقاادار  ( 028.65)

 ( . 6.824)ري مقدار  وبانحرا  معيا( 002.82)مقدار  

ونستتبة الخطتتأ ودلالتتة اليتتروو بتتين خطتتوط اللعتتب ( ف)تحليتتل التبتتاين وقيمتتة  4-2

 . بمؤشرات المسافة وعدد الخطوات والسعرات المستهلكة 

ماا  صجاال التعاار  علااى دلالااة ال اارو  فااي م  اارات المسااافة وعاادد الخطااوات     

 . كل م  ر والسعرات المستهلكة لخطول اللعب تم إجراء التباي  ل

ونستبة الخطتتأ ودلالتة اليتروو بتين خطتوط اللعتتب ( ف)تحليتل التبتاين وقيمتة  4-2-1

  : بمؤشر المسافة

 (2)جدون 

المحسوبة ونسبة الخطب ودلالة ال رو  بي  خطول (  )يبي  تحليل التباي  و يمة 

 اللعب بم  ر المسافة

 المؤشر
 مصدر

 التباين

مجموع 

مربعات 

 الانحراف

درجة 

 الحرية

توسط م

مربعات 

 الانحراف

 (ف)

 المحسوبة

نسبة 

 الخطأ

دلالة 

 اليروو

 فةساالم

 4.193 2 8.186 بين المجموعات

 1.198 17 1.664 المجموعاتداخل  معنوي 1.111 41.811

  19 9.851 الكلي

 



 (4)جدون 

 للمقارنات بي  الأوسال الحسابية لخطول اللعب في م  ر المسافة( L.S.D)يبي  اختبار 

 الأوساط الحسابية المقارنة المؤشر
اليرو بين 

 الأوساط
 الدلالة نسبة الخطأ

 فةساالم

 معنوي لصالح الوسط 1.111 1.417- 4.659-3.242 الوسط-الدفاع

 معنوي لصالح الهجوم 1.111 1.926- 4.168-3.242 الهجوم-الدفاع

 الوسطمعنوي لصالح  1.121 1.491+ 4.168-4.659 الهجوم-الوسط

 (1.15)معنوي عند مستو، دلالة )*( 

وجود فرو  معنوية في م  ر المساافة باي  خطاول اللعاب ( 4)يت ح م  الجدون     

-)د ال ر  باي  الأوساال الحساابية للادفان والوساو ـ  إل بل( 1.15)د مستو، دلالة ـعن

ح لوباو فار  معناوي ولصاا( 1.15)وباي اكبار ما  ( 1.111)ب وبنسبة خطا( 0.407

 .  لاعبي خو الوسو 

وبنسااابة خطاااب ( 1.826-)الحساااابية للااادفان والهجاااوم  الأوساااالصماااا ال ااار  باااي      

 .  ح لاعبي خو الهجوم لوبو فر  معنوي ولصا( 1.15)وبي اكبر م  ( 1.111)

وبنسااابة خطاااب ( 1.480+)والهجاااوم  وساااوالحساااابية لل الأوساااالصماااا ال ااار  باااي      

 . وسوح لاعبي خو اللوبو فر  معنوي ولصا( 1.15)وبي اكبر م  ( 1.121)

صن لاعبي خو الوسو يقطعون مسافات صكبر م  بقياة خطاول " ويعزو الباحث الى     

خبن المبااراة   وإن سابب للاف  اد يرجا  الاى صن مهاام وواجباات بااا  الأخر،اللعب 

المتم لة باالخو  الأخر،مسافات للربو بي  خطول اللعب الخو تتطلب  ط  م ل با  ال

  والقياام بمهاام ( الادفان)ومساندته في حالة الهجاوم والخاو الخل اي ( الهجوم) الأمامي

"دفاعية في حالة الدفان على وفق ما تتطلبه موا خ اللعب المختل ة 
(1)

  فالعمال الااي  

م  إنتاجهاا لابوائياا  بعكاس  صك را  يقوم به لاعبو خو الوسو يتطلب إنتاج الطا ة بوائي

ما   صك ارالطا اة لابوائياا   إنتااجالعمل الاي يقوم به لاعباوا خاو الهجاوم الااي يتطلاب 

العلمياة  والأبحاا الياه العدياد ما  الدراساات  وص اارتبوائيا    وباا ما صكدتاه  إنتاجها

                                                 
صلروحة نصير عبا  عيدان القرةغولي ؛ تقني  صحمان تدريبية على وفق بعأ المتغيرات ال سيولوجية لبعبي كرة القدم   ( 0)

 .  25  ص 2110  كلية التربية الرياضية   جامعة بغداد    دكتورا  غير منشورة



على لاعبي الخطول المختل ة إجرااباالتي تم 
(1)

رحايم عطياة )   وتشير نتائا دراساة 

  0886)
(2)

 :الى  

 . ت و  خو الوسو على بقية خطول اللعب باختبارات المطاولة  .0

ت و  خو الدفان علاى بقياة خطاول اللعاب باختباارات السارعة والقاوة المميازة  .2

 . بالسرعة وتحمل القوة وتحمل السرعة 

وت و اه  ت و  خو الهجوم باختبارات مطاولة السرعة على بقياة خطاول اللعاب .2

  . ى خو الدفان بالحمل عل

ونستبة الخطتتأ ودلالتة اليتروو بتين خطتوط اللعتتب ( ف)تحليتل التبتاين وقيمتة  4-2-2

 : بمؤشر عدد الخطوات 

 (5)جدون 

المحسوبة ونسبة الخطب ودلالة ال رو  بي  خطول (  )يبي  تحليل التباي  و يمة 

 عدد الخطوات اللعب بم  ر

 المؤشر
 مصدر

 التباين

مجموع 

مربعات 

 نحرافالا

درجة 

 الحرية

متوسط مربعات 

 الانحراف

 (ف)

 المحسوبة

نسبة 

 الخطأ

دلالة 

 اليروو

عدد 

 الخطوات

 11495663 2 22991326 بين المجموعات

 معنوي 1.111 23.616
داخل 

 المجموعات
8278786 17 486987.412 

  19 31271112 الكلي

 

 

 

 

 
                                                 

حس  عصري عبد القادر ؛ دراسة مقارنة لبعأ م  رات القدرة الهوائية والببوائية بي  لاعبي الخطول المختل ة بكرة القدم   ( 0)

 .   25  ص 0888   كلية التربية الرياضية   جامعة بغداد   دكتورا  غير منشورة صلروحة

رسالة رحيم عطية ؛ تحديد بعأ الص ات البدنية والنواحي المهارية م  را  لاختبار لاعبي خطول اللعب المختل ة بكرة القدم   ( 2)

 .  68  ص 0886  كلية التربية الرياضية   جامعة البصرة    ماجستير غير منشورة



 (6)جدون 

 ي  الأوسال الحسابية لخطول اللعب في م  رللمقارنات ب( L.S.D)يبي  اختبار 

 عدد الخطوات

 الأوساط الحسابية المقارنة المؤشر
اليرو بين 

 الأوساط
 الدلالة نسبة الخطأ

عدد 

 الخطوات

 معنوي لصالح الوسط 1.111 2324.5- 5839-3514.5 الوسط-الدفاع

 معنوي لصالح الهجوم 1.111 1818.5- 5333-3514.5 الهجوم-الدفاع

 غير معنوي لصالح الوسط 1.253 516 5333-5839 الهجوم-لوسطا

 (1.15)معنوي عند مستو، دلالة )*( 

باي  خطاول  عدد الخطاوات وجود فرو  معنوية في م  ر( 6)يت ح م  الجدون     

  إل بلاااد ال ااار  باااي  الأوساااال الحساااابية للااادفان ( 1.15)اللعاااب عناااد مساااتو، دلالاااة 

وباااو فااار  ( 1.15)وباااي اكبااار مااا  ( 1.111) وبنسااابة خطاااب( 2224.5-)والوساااو 

 .  ح لاعبي خو الوسو لمعنوي ولصا

وبنسااابة خطاااب ( 0808.5-)صماااا ال ااار  باااي  الأوساااال الحساااابية للااادفان والهجاااوم     

 .  ح لاعبي خو الهجوم لوبو فر  معنوي ولصا( 1.15)وبي اكبر م  ( 1.110)

( 1.252)وبنسابة خطاب ( 516)صما ال ر  بي  الأوساال الحساابية للوساو والهجاوم     

 .ح لاعبي خو الوسو لمعنوي ولصاغير وبو فر  ( 1.15)م   الغروبي 

اكبااار عااادد مااا  يقطعاااون والهجاااوم ويعااازو الباحاااث الاااى صن لاعباااي خاااو الوساااو     

للف لأنهم يقطعون اكبر مساافة  ما  خابن خبن المباراة   والخطوات م  خو الدفان 

وحساب المهاام التاي  والأجنحاةفان ع  لريق العمق التحر  المستمر في الهجوم والد

توكل لبعبي  م   بل المدر  وحسب خطو اللعب التي تماار  فاي المبارياات   صماا 

في خو الدفان فتكون عدد الخطوات التي يقطعهاا البعاب ص ال لأن المهاام التاي توكال 

هم لبعبااي  بااي إسااناد لبعبااي خااو الوسااو والهجااوم فااي الهجااوم وعاادم تاار  صماااكن

 . واللعب دفان المنطقة في الدفان 



في إحد، الدراسات التي  امت بتحليل معادن ( Thomas , 1990)وتشير  وما      

اللعب لبعأ ال ر  العالمية كمحترفي  إن كل مباراة تشمل على
(1)

  : 

الحركاااي تختلاااخ كااال منهاااا فاااي  الأداءللعاااة صو انطب اااة مااا   صلاااخ( 0111) .0

 . مهارة المستخدمة السرعة والاتجا  ونوعية ال

 .  واني تقريبا  ( 6-5)نشال البعب يتغير مرة كل  .2

 .  واني كل د يقتي  تقريبا  ( 4-2)يحصل البعب على مدة راحة  .2

 .  انية ( 81)كل ( م05)الركأ بب صى سرعة لمسافة  .4

 .  انية ( 21)كل ( م21)الركأ بدون كرة لمسافة  .5

خطتتأ ودلالتة اليتروو بتين خطتوط اللعتتب ونستبة ال( ف)تحليتل التبتاين وقيمتة  4-2-3

 : بمؤشر السعرات المستهلكة 

 (7)جدون 

المحسوبة ونسبة الخطب ودلالة ال رو  بي  خطول (  )يبي  تحليل التباي  و يمة 

 اللعب بم  ر السعرات المستهلكة

 المؤشر
 مصدر

 التباين

مجموع مربعات 

 الانحراف

درجة 

 الحرية

متوسط 

مربعات 

 الانحراف

 (ف)

 سوبةالمح

نسبة 

 الخطأ

دلالة 

 اليروو

السعرات 

 المستهلكة

بين 

 المجموعات
12812.418 2 6416.219 

داخل  معنوي 1.111 26.418

 المجموعات
4122.388 17 242.493 

  19 16934.816 الكلي

 

 

 

 

                                                 
 .   24ص   المصدر السابقنصير عبا  عيدان القرةغولي ؛ ( 0)



 (8)جدون 

للمقارنات بي  الأوسال الحسابية لخطول اللعب في م  ر ( L.S.D)يبي  اختبار 

 رات المستهلكةالسع

 الأوساط الحسابية المقارنة المؤشر
اليرو بين 

 الأوساط

نسبة 

 الخطأ
 الدلالة

السعرات 

 المستهلكة

 معنوي لصالح الوسط 1.111 56.55- 139.65-83.1 الوسط-الدفاع

 معنوي لصالح الهجوم 1.115 31.82- 113.9-83.1 الهجوم-الدفاع

 معنوي لصالح الوسط 1.115 25.725 113.9-139.65 الهجوم-الوسط

 (1.15)معنوي عند مستو، دلالة )*( 

وجاود فارو  معنوياة فاي م  ار الساعرات المساتهلكة باي  ( 8)يت ح م  الجادون     

  إل بلد ال ر  بي  الأوسال الحساابية للادفان ( 1.15)خطول اللعب عند مستو، دلالة 

وباو فار  معناوي ( 1.15)وبي اكبر م  ( 1.111)وبنسبة خطب ( 56.55-)والوسو 

 .  ولصالح لاعبي خو الوسو 

وبنسااابة خطاااب ( 21.82-)صماااا ال ااار  باااي  الأوساااال الحساااابية للااادفان والهجاااوم     

 .  وبو فر  معنوي ولصالح لاعبي خو الهجوم ( 1.15)وبي اكبر م  ( 1.115)

وبنسااابة خطاااب ( 25.725)صماااا ال ااار  باااي  الأوساااال الحساااابية للوساااو والهجاااوم     

 .وبو فر  معنوي ولصالح لاعبي خو الوسو ( 1.15)بي اكبر م  و( 1.105)

صك ر سعرات مستهلكة م  خطاول اللعاب ويعزو الباحث الى صن لاعبي خو الوسو     

  وللف لأن لاعبي خو الوسو يقطعون مسافات صكبر م  بقياة خطاول اللعاب  الأخر،

ال وساااا اجيني إل تت ااااق صغلااااب الدراسااااات صن النظااااام " خاااابن المباااااراة    الأخاااار،

والبكتيكي بما المسيطران على خاو الادفان   والنظاام الهاوائي لبعباي الوساو   صماا 

لاعبي خو الهجوم فاجن النظاام البكتيكاي والهاوائي بماا المسايطران خابن المبااراة   

"م  غير الشبا   الأخر،بعأ الشيء عند ال ةات العمرية  الأمرو د يختلخ 
(1)

 . 

                                                 
(1) Wood , S.C , and Roach , R.C : Sport and Exercise medicines , New York , Marcel Dekker , Inc , 

2000 , p:44 . 



فاي كارة القادم  الأداءفيشير الى صنه وعلى الارغم ما  صن ( Wilmore)صما ويلمور     

م  الطا ة الهوائية   إلا صن بناا  %( 21)م  الطا ة الببوائية و%( 71)يعتمد على 

تخصصات في با  النظم لكل م  الادفان والهجاوم والوساو   فبعباي مراكاز الوساو 

وم فتكاون نسابة البكتيكاي تكون بنا  بيمنة للنظاام الهاوائي   بينماا لاعباي خاو الهجا

  ويت اااق ماااا  فاااوكس بهيمنااااة النظاااام ال وساااا اجي  %( 21)والاوكساااجيني %( 71)

"والبكتيكي لبعبي الدفان 
(1)

   . 

 الباب الخامس

 :الاستنتاجات والتوصيات -5

 :الاستنتاجات  5-1

ت او  لاعباو خاو الوساو فاي  طا  اكباار مساافة فاي  اولي المبااراة    ام خااو  .0

 . خو الدفان الهجوم ويليه 

ت و  لاعبو خو الوسو والهجوم في عادد الخطاوات فاي  اولي المبااراة    ام  .2

 . يليه خو الدفان 

ت و  لاعبو خو الوسو في السعرات المستهلكة فاي  اولي المبااراة    ام خاو  .2

 . خو الدفان ه الهجوم ويلي

 :التوصيات  5-2

ي وعلى وفاق ماا يبالاه اعتماد ال رو  ال ردية بي  البعبي  في المنهاج التدريب .0

 ( .مسافة وعدد الخطوات والسعرات المستهلكة)البعبي  في المباراة م  

تقنااي  حماال التاادريب فااي المنهاااج التاادريبي ماا   اادة وحجاام والك افااة وحسااب  .2

 . خطول اللعب 

ضاارورة اعتماااد الماادربي  العاااملي  فااي مجااان كاارة القاادم علااى جهاااز لقيااا   .2

مسااتهلكة ومنااه جهاااز منظومااة الأداء الباادني المسااافة المقطوعااة والسااعرات ال

                                                 
(2) Wilmore , J.H and Darid : Physiology of Sports and Exercise , Human Kinerics , Books , 

Champaign , lllinois , 1994 , p:45 .  



لمعرفااة المسااافة وعاادد الخطااوات والسااعرات  Ex3pedometerالالكترونااي 

 . المستهلكة لكل لاعب في  ولي المباراة 

ضـرورة البن المدربيـ  العاملي  في مجان كرة القدم على نتائا بااا البحاث  .4

راكااز البعبااي  فااي ليتساانى لهاام وضاا  باارامجهم التدريبيااة المبئمااة وفااق م

 .المباراة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 المصادر 

  القاابرة  بيولوجيتا الرياضتة وصتحة الرياضتيصبو العب احمد عباد ال تااح ؛   :

 .  0888دار ال كر العربي   

  القاابرة  0  ل فستيولوجيا التتدريب الرياضتي ؛صبو العب احماد عباد ال تااح   :

 . 2112دار ال كر العربي   

 ري عباد القاادر ؛ دراساة مقارناة لابعأ م  ارات القادرة الهوائياة حسا  عصا

أطروحتة دكتتوراه غيتر والببوائية بي  لاعبي الخطول المختل ة بكارة القادم   

 . 0888  كلية التربية الرياضية   جامعة بغداد    منشورة

  رحيم عطية ؛ تحديد بعأ الص ات البدنية والنواحي المهارية م  را  لاختباار

   رستالة ماجستتير غيتر منشتورةخطول اللعب المختل اة بكارة القادم    لاعبي

 . 0886كلية التربية الرياضية   جامعة البصرة   

  طبعاة م:   القادسية  الأسس العلمية للتدريب الرياضيعبد الله حسي  البمي ؛

 . 2114جامعة القادسية   

  المطبعاة : ياالى   د التتدريب الرياضتي أساستيات منهجيتةليث إبرابيم جاسم ؛

  . 2101جامعة ديالى    –المركزية 

  نصااير عبااا  عياادان القرةغااولي ؛ تقنااي  صحمااان تدريبيااة علااى وفااق بعااأ

   أطروحة دكتتوراه غيتر منشتورةالمتغيرات ال سيولوجية لبعبي كرة القدم   

 . 2110ضية   جامعة بغداد   كلية التربية الريا

  2  ج الكيميتتاء اليستتلجيةجمياال ؛   كنعااان محمااد ( ترجمااة)بارولااد باااربر   

  . 0888ة التعليم العالي   مطبع:   بغداد  0ل

  0888بيت الحكمة   : اد   بغد علم الحركةوجيه محجو  ؛ . 

 Wood , S.C , and Roach , R.C : Sport and Exercise 

medicines , New York , Marcel Dekker , Inc , 2000 . 

 Wilmore , J.H and Darid : Physiology of Sports and Exercise 

, Human Kinerics , Books , Champaign , lllinois , 1994 .  



 (1)ملحق 

 56026رقم  Ex3ترجمة دليل المستخدم مقياس 

 : Ex3معلومات عامة عن عداد الخطى 

عملااه الكشااخ عاا  التسااارن فااي كاال الاتجابااات   ومقيااا   Ex3عااداد الخطااى     

مي بالنسبة للماء لالف استعماله بعناية   فاي عادد الخطاى لايس فيهاا الخطوات غير مح

 .زر الخروج لأن استهب  الطا ة عند استخدامه منخ أ للغاية 

 : وظيية إضافية 

مقيـا  الخطوات لـه ولي ة يمنـ  تسجيل الخطوات غير المرغاو  فيهاا عنادما لا     

/ التي لايس لهاا عب اة بعملياة المشاي تـزان وا  ـا    صو عندما ت عل الحركات القصيرة 

 .الركأ 

 :إرفاو عداد الخطى 

 . حون الر بة   او وضعه في الجيب  Ex3يمك  صن ترتديه عداد الخطى     

 : البطارية 

ببطاريااة لي يااـوم   بااـدن البطاريااـة عناادما يكااون  CR2532مدعااـوم عااداد الخطااى     

 ارية بعد فتح البراغي الخالة بها العرض معتما    وتوض  البطارية تحت غطاء البط

 :الأزرار 

 . Set  البداية  Reset  الإعادة  Modeالوض  : صزرار ( 2)لعداد الخطى     

 :أوضاع التشغيل الرئيسية 

عااداد الخطااى يقااوم بتسااجيل وحسااا  المسااافة والسااعرات الحراريااة الم قااودة   إل     

 ( الوض )مطلو  عند ال غو على يمك  الانتقان بي  با  الأوضان لحسا  الشيء ال

 : الإعدادات الشخصية 

 :تحديد المسافة ووحدات الوزن 

متري للبعاد   سام لطاون الخطاوة   الكيلاو )الإعداد الافتراضي في عداد خطى كلم     

 ( . ميل    دم   رلل)  يمك  تغيير با  الإعدادات إلى ( غرام لوم الجسم 



 انياة للتغييار باي  الحساا  ( 2)ا  بال غو لمادة  م صبقى مستمر Resetاضغو على     

 .المتري صو الميلي   ويمك  صن يتم باا النمولج بي  جمي  الوسائل عدا خيار الساعة 

 ( :سم241-31( )سترايد)حساب الخطوات الواسعة 

الإعداد لحسا  الخطوات الواساعة والاوزن يحاب صن يكاون د يقاا  بحساا  المساافة     

 . ت الحرارية الم قودة المقطوعة والسعرا

( 01)عااا  لرياااق المشاااي لمساااافة ( ساااترايد)يمكااا  التحاااون لحساااا  الخطاااوات     

( سترايد)لإيجاد لون الخطوة ( 01)خطوات وحسا  المسافة    م تقسم المسافة على 

 . 

 ( :سترايد)التثبيت على خيار سعة الخطوة 

 . صنا ( 21)سم ( 75)الت بيت الرئيسي بو     

 . على الشا ة  Kmلتظهر الكتابة  Modeصضغو     

 . ليظهر عندبا لون الخطوة الحالي على الشا ة  Setصضغو واستمر على     

ساام ( 0)تاازداد )اسااتمر بال ااغو بتكاارار لزيااادة وساا  الخطااوة للقيااا  المطلااو      

 ( . صنا بالمقيا  الميلي( 0)بالمقيا  المتري   صو 

( اناا 24/سام21)فان سعة الخطوة ستزداد  Set في حالة الاستمرار بال غو على    

 .بال انية الواحدة 

( 75)  العـداد سيعود إلاى حالتاه الأولياة  Resetفي حـالة ال غو واستمرار على     

 . سم 

عنـد الت بيت على سعة خطوة محددة   العـداد سيعود إلى وضاـ  المساافة بعاد عادة     

 .  واني 

 :كغم ( 135-31)تحديد خيار وزن الجسم 

 . رلل ( 011)كغم ( 45)الت بيت الرئيسي بو     

 . على الشا ة  CALبتكرار لتظهر الكتابة  Modeاضغو     

  . ليظهر عندبا وزن الجسم الحالي على الشا ة  Setاضغو واستمر على     



كغام   صو ( 0)تازداد )استمر بال غو بتكرار لزيادة وزن الجسام للقياا  المطلاو      

 ( . للر( 0)

 21/كغمام21)فاان ساعة الخطاوة ساتزداد  Setفاي حالاة الاساتمرار بال اغو علاى     

 .بال انية الواحدة ( رلل

( 45)  العـداد سيعود إلاى حالتاه الأولياة  Resetفي حـالة ال غو واستمرار على     

 . كغم 

عادة عنـد الت بيت على وزن جسام محادد   العاـداد سايعود إلاى وضاـ  المساافة بعاد     

 .  واني 

 :تحديد الوقت 

( 7)م  ال روري ت بيات عنصار الازم  بصاورة لاحيحة وللاف لجعال لاكارة الاـ    

 . صيام تعمل بصورة د يقة 

 . بتكرار ليظهر الو ت على الشا ة  Modeاضغو     

 . ليظهر عندبا الو ت يرمش على الشا ة  Setاضغو واستمر على     

 .  لتغيير الساعة Resetال غو     

 .لتغيير الد ائق  Setال غو     

 . ساعة ( 24)ساعة صو ( 02)بتكرار ليظهر التغيير م  نظام  Resetال غو     

 :الخطوات 

علاااى الشا اااة   وبااااا العاااداد  STPبتكااارار حتاااى تظهااار عباااارة  Modeاضاااغو     

يسااتطي  حسااا  كاال خطااوة ومصاامم علااى حسااا  خطااوة د يااق جاادا  عنااد المشااي صو 

 . الركأ 

 :سافة الم

علااى الشا ااة   وباااا  MILاو  KMبتكاارار حتااى تظهاار عبااارة  Modeاضااغو     

 . الجهاز يستطي   يا  المسافة المقطوعة بالكيلو متر صو الميل 

 : السعرات الحرارية 



علاااى الشا اااة   والساااعرات  CALبتكااارار حتاااى تظهااار عباااارة  Modeاضاااغو     

 .  الجسم المدخل  الحرارية تقا  اعتمادا  على عدد الخطوات ووزن

 : أيام ( 7)ذاكرة 

لجهاز الخطوات لاكرة تمتد لسبعة صيام وبالف تجعلاف تساتطي  صن تار، صداء  لكال     

 . يوم للأيام السبعة الماضية 

 .  انية لادخان دالة الااكرة ( 2)لمدة  Modeاضغو على     

 . لاختيار اليوم  Setاضغو     

 . خطوات   المسافة   السعرات في اليوم المحدد لبنتقان بي  ال Modeاضغو     

 . المعلومات في الااكرة تخزن في منتصخ النهار لكل يوم     

 :دالة البارومتر للخطوات 

في صس ل يسار الشا ة او على يمي  الشا ة بنا  م  ر البارومتر   وباا الم  ر     

عشارة آلا  ( 01.111)يقوم بمساعدتف للحصون علاى حيااة صف ال وللاف بالمشاي لاـ

صيام ويعطياف معادن ماا ( 7)خطوة يوميا    وباا المقيا  والم  ر يعتمد على لاكرة الـ

تمشاايه خاابن اليااوم الواحااد كاال مرباا  فااي مقيااا  البااارومتر يساااوي فااي المتوسااو 

 .  م  الخطوات ( 0.666)

 

 

 

 

 

 

 

 

 Ex3 pedometerلورة تبي  منظومة الأداء البدني الالكتروني 

 



 (2)ملحق 

 استمارة تسجيل نتائج القياسات

 مركز اللاعب ت
اسم 

 اللاعب
 الشوط المباراة

 المساقة

Km 

عدد 

 الخطوات

STP 

سعرات 

 مستهلكة

CAL 

1    
    الاون

    ال اني

2    
    الاون

    ال اني

3    
    الاون

    ال اني

4    
    الاون

    ال اني

5    
    الاون

    ال اني

6    
    الاون

    ال اني

7    
    الاون

    ال اني

8    
    الاون

    ال اني

9    
    الاون

    ال اني

 

 

  

     


