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 ممخص البحث العربي:

اشتسل البحث عمى خسدة فرؾل حيث تجمت اىسية البحث في دور تجريبات الفارتمػ في التكيف البجني والؾعيفي  
لمحكام وما اثخىا في رفع السدتؾى البجني لمحكام فزلًا عؽ أثبات مجى أىسية ىحه التجريبات عمى الحكام كؾنيا أكثخ ملائسة ام لا 

اما مذكمة البحث بعجم معخفة حكام كخة القجم بأي التجريبات أكثخ اندجاماً وليا تأثيخ في  لأدائيؼ البجني والؾعيفي خلال السباراة .
 الأداء البجني والؾعيفي ليؼ لكي يكؾن الحكؼ أكثخ تكيفاً لمسباراة مؽ خلال تدميط تجريبات الفارتمػ عمى الحكام كخة القجم .    

 وىجفت الجراسة الى ما يمي:
 فارتمػ لحكام كخة القجم إعجاد مشيج تجريبي بال -1
التعخف عمى الفخوق بيؽ الاختبارات والكياسات قبل وبعج السشياج لمستغيخات البجنية والفديؾلؾجية لمسجسؾعتيؽ التجخيبية  -2

 والزابظة .
 يبية والزابظة .التعخف عمى الفخوق بيؽ الاختبارات والكياسات البعجية بالستغيخات البجنية والفديؾلؾجية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخ  -3
 

Research Summary 
The effect of fartlek exercises on some special physical variables and 

physiological indicators of football referees 
From before 

Lect. FathiSabri Hamid                                   Lect. Ali Odeh Saleh 
 Eng. Researcher Sami Odeh Saleh 

The research included five chapters, where the importance of the research was 
demonstrated in the role of fartlek exercises in the physical and functional adaptation of 
referees and their impact on raising the physical level of referees, as well as proving the 
importance of these exercises on referees as being more appropriate or not for their 
physical and functional performance during the match. As for the research problem, the 
football referees do not know which exercises are more consistent and have an impact on 
their physical and functional performance in order for the referee to be more adaptive to 
the match by shedding fartlek exercises on football referees. 
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 التعريف بالبحث         -1
 المقدمة واهمية البحث 1-1

مؽ أىؼ العؾامل لشجاح الفخق الخياضية وتقجم مدتؾاىؼ نحؾ الأفزل بجنياً تعج الأساليب التجريبية  
وميارياً ووعيفياً وتعج أساسا قؾياً  لإنجاح العسمية التجريبية مسا حجي بالباحثيؽ والخبخاء بالتقري مؽ اجل 

 إيجاد اندب وأفزل تمػ الأساليب التجريبية .
ؾاصفات حدب خرؾصية المعبة السخاد تجريبيا إذ إن عسمية التجريب الخياضي تتظمب خرائص وم 

وفق طخائق واساليب مشاسبو ليا  بجنيا وفديؾلؾجيا ولا سيسا التجريب الفارتمػ الحي يكؾن مؽ الأساليب السيسة 
في تظؾيخ السظاولة العامة والخاصة لمحكام بكخة القجمؾخرؾصا بان لعبة كخة القجم ذات تغيخات كثيخه وسخيعة 

اللاعبيؽ مسا يجل عمى كثخة التحخكات بدخعات سخيعة او معتجلة مؽ قبل الحكؼ اثشاء السباراة  ومفاجئة مؽ قبل
ان ىحا  الاسمؾب التجريبي مؽ الاساليب السشدجسة مع تحخكات الحكام لكي يكؾن اكثخ تقخبا مؽ الكخة وعميو 

السباراة مؽ تحسل أعباء جيج السباراة  اثشاء السباراة  وما تتظمبو مؽ تكيفات وعيفية لإنجاح أدائو التحكيسي أثشاء
التي تكؾن ذات طابع ىؾائي ولا ىؾائي إثشاء السباراة وىحا ما نججه باستخجام تجريبات الفارتمػ التي تكؾن ذات 
مجيؾدات بجنية مختمفة وىي تداعج الحكام عمى رفع السدتؾى البجني والؾعيفي ليؼ ومؽ ىشا تكسؽ أىسية 

فارتمػ في التكيف البجني والؾعيفي لمحكام وما اثخىا في رفع السدتؾى البجني لمحكام البحث في دور تجريبات ال
فزلًا عؽ أثبات مجى أىسية ىحه التجريبات عمى الحكام كؾنيا أكثخ ملائسة ام لا لأدائيؼ البجني والؾعيفي 

 خلال السباراة .
 مذكمة البحث  1-2

ان التظؾر بسدتؾى حكام كخة القجم لا يكؾن وليج الرجفة بل مؽ خلال الجراسات والأبحاث العمسية  
السدتسخة مؽ قبل القائسيؽ بالاتحاد الجولي لكخة القجم ،إذ نلاحظ التغييخ السدتسخ بيؽ فتخة وأخخى لاختبارات 

ىحا كمو يخافقو تغييخ في الأساليب (  و 20×م150حكام كخة القجم بجءاً مؽ اختبار كؾبخ إلى اختبار تحسل )
التجريبية التي تتسذى مع الاختبارات الخاصة لمحكام وكحلػ تحخكات الحكؼ في السباراة فزلًا عؽ رفع كفاءة 
الأجيدة الؾعيفية لجياز الجوران والتشفذ لمحكام التي قج تكؾن عائق أمام تحخكاتو وبالتالي ضعف الأداء البجني 

الجدؼ بالظاقة اللازمة وخاصة بان جياز الجوران والتشفذ التي تؤمؽ حاجة خلايا  بدبب قمة تدويج أجيدة
الجدؼ بالجم السحسل بالأوكدجيؽ ومؽ ىشا لا بج مؽ تجريب حكام كخة القجم بحيث تظؾيخ قجراتيؼ اليؾائية 

ماً وليا تأثيخ في واللاىؾائية وعميو تكسؽ مذكمة البحث بعجم معخفة حكام كخة القجم بأي التجريبات أكثخ اندجا
الأداء البجني والؾعيفي ليؼ لكي يكؾن الحكؼ أكثخ تكيفاً لمسباراة مؽ خلال تدميط تجريبات الفارتمػ عمى الحكام 

 كخة القجم .   
 اهداف البحث         1-3
 إعجاد مشيج تجريبي بالفارتمػ لحكام كخة القجم -1
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بل وبعج السشياج لمستغيخات البجنية والفديؾلؾجية التعخف عمى الفخوق بيؽ الاختبارات والكياسات ق -2
 لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة .

التعخف عمى الفخوق بيؽ الاختبارات والكياسات البعجية بالستغيخات البجنية والفديؾلؾجية بيؽ السجسؾعتيؽ  -3
 التجخيبية والزابظة .

 فخوض البحث  1-4
ياسات قبل وبعج السشياج لمستغيخات البجنية والفديؾلؾجية لمسجسؾعتيؽ تؾجج فخوق معشؾية بيؽ الاختبارات والك -1

 التجخيبية والزابظة .
 تؾجج بعض فخوق السعشؾية للاختبارات والكياسات البجنية والفديؾلؾجية البعجية بيؽ السجسؾعتيؽ . -2
 مجالات البحث  1-5
 غة البرخة .السجال البذخي / حكام كخة القجم الجرجة الثانية في محاف 1-5-1
 السجال السكاني / ممعب السجيشة الخياضية  1-5-2
 30/5/2021ولغاية 12/1/2021السجال الدماني / لمفتخة مؽ  1-5-3
 الجراسات الشغخية  -2
 تدريب الفارتمك 2-1

يعج التجريب الفارتمػ احج أساليب التجريب السدتخجمة بالتجريب الخياضي التي تؼ اكتذافيا في الدؾيج  
رب )كؾستا ىؾلسخ( الفزل في اكتذاف ىحه الظخيقة مؽ خلال استعساليا في تجريب عجائي السدافات لمسج

الظؾيمة بالدؾيج ثؼ بعج ذلػ انتذخت في اوربا والعالؼ بعج ان حقق العجائؾن نتائج وأرقام قياسية عالسية " 
 (1 :19) 

 (                                                                                               223:  3والسدافة ")ويحكخ بدظؾيدي احسج بأنو " الخكض الستشؾع مع اختلاف في الدخعة 
 منهج البحث واجراءاته الميدانية -3
 استخجم الباحثؾن السشيج التجخيبي لسلائستو طبيعة مذكمة البحث . :منهج البحث  3-1
تحجيج مجتسع البحث بالظخيقة العسجية عمى حكام كخة القجم لمجرجة الثانية في تؼ : مجتمع وعينة البحث  3-2

( حكساً بالظخيقة العذؾائية وتؼ تؾزيعيؼ الى 20( حكساً حيث تؼ اختيار )30محافغة البرخة والبالغ عجدىؼ )
الباحث %( وقج قام 66( حكام وبحلػ فان عيشة تسثل ندبة )10مجسؾعتيؽ تجخيبية وضابظة ولكل مجسؾعة )

 باجخاء التجانذ والتكافؤ بيؽ السجسؾعتيؽ .
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 (1ججول )
 يؾضح التجانذ والتكافؤ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة

 
 الستغيخات

 السجسؾعة الزابظة السجسؾعة التجخيبية
 الجلالة ت السحدؾبة

 خ% ع س خ% ع س
 غيخ معشؾي  1.09 %26.1 1.8 6.8 %20.9 1.13 5.4 العسخ
 غيخ معشؾي  1.8 %1.6 2.8 169.3 %1.5 2.55 168.7 الظؾل
 غيخ معشؾي  0.88 %3.3 2.7 65.5 %5.7 3.8 66.6 الؾزن 

 غيخ معشؾي  1.07 %23.7 0.78 3.3 %25.8 0.88 3.4 العسخ التحكيسي
 وسائل جمع المعمومات         3-3
 السرادر والسخاجع -1 
 السقابلات الذخرية * -2
 (1الخبخاء والسختريؽ في تحجيج اىؼ الاختبارات كسا ممحق ) استسارة استظلاع اراء -3
 فخيق عسل مداعج -4
 الاختبارات السدتخجمة  -5
 اجراءات البحث الميدانية 3-4
 تحديد الاختبارات البدنية  3-4-1

قام الباحث باستظلاع اراء الخبخاء والسختريؽ في مجال التجريب الخياضي وكخة القجم لكي يتؼ اختيار  
شيح الاختبارات البجنية حيث تؼ عخض الاستسارة الخاصة بالاختبارات البجنية وتؼ اختيار الاختبارات البجنية وتخ 

 ( 2%( وذلػ حدب رأي الخبخاء السبيشة وججول رقؼ )75السشاسبة والتي حرمت عمى ندبة اتفاق اكثخ مؽ )
 

 ( يؾضح الاختبارات البجنية والشدبة السئؾية2ججول )
 الشدبة السئؾية التكخار الاختبارات
 متخ3000اختبار الجخي لسدافة 
 متخ1500اختبار الجخي لسدافة 

8 
2 

80% 
20% 

 متخ400اختبار الجخي 
 اختبار الجخي السكؾكي

1 
9 

10% 
90% 

 متخ 30اختبار الجخي 
 متخ50اختبار الجخي 

 صفخ
10 

 صفخ
100% 

 
 



 

 2021(  لدنة  67مجمة دراسات وبحوث التربية الرياضية      العدد    )
 

 الاختبارات المدتخدمة          3-4-2
 (137: 7متخ ") 3000الجخي لسدافة اولًا / اختبار 
 (222: 5متخ مؽ الؾضع الظائخ ")  50ركض مدافة ثانيا/ اختبار 

 (4:134)  م السختج"180ختبار ثالثاً /
 القياسات الفديولوجية المدتخدمة     3-4-2
قياس الشبض والزغط الجمؾي  ويتؼ بؾاسظة جياز قياس الشبض والزغط الكتخوني لاستخخاج الشبض  -1  

 PP= SBP-DBPوضغط الشبض مؽ السعادلة الآتية    
  CW=SV*MABP( ومؽ تظبيق  السعادلة الآتية CW) (Cardiac Work)شغل القمب  -2
  SV=LVDV- LVSVادلة الآتية ( مؽ تظبيق  السعSV) (Strock Volume)حجؼ الزخبة  -3
 CO=SV* HR( مؽ تظبيق السعادلة الآتية CO) (Cardiac Output)التاتج القمبي)الخارج القمبي(  -4

 عمسا بان جسيع الكياسات تؼ بؾاسظة جياز الايكؾ .
 التجخبة الاستظلاعية  3-5
في ممعب نادي البرخة الخياضي  وعمى أربعة  1/2021/ 5قام الباحث باجخاء التجخبة الاستظلاعية بتاريخ  

 حكام  يسثمؾن الجرجة الثانية وقج تؼ استبعادىؼ مؽ العيشة الخئيدية  وكان اليجف مؽ التجخبة ما يمي:
 التعخف عمى صلاحية الأجيدة والأدوات السدتخجمة-1
 أجخاء الاختبارات السدتخجمة وملائستيا لمعيشة. التعخف عمى آلية -2
 تعخف فخيق العسل عمى طبيعة الاختبارات السدتخجمة واجخاء تشفيحىا  -3
 التعخف عمى تدمدل الاختبارات  -4
 معخفة مجى ملائسة التساريؽ لعيشة البحث -5
 التجربة الرئيدية      3-6
 الاختبارات القبمية  3-6-1

وذلػ قبل البجء بتظبيق السشيج  13/1/2021ولغاية  10/1/2021الاختبارات القبمية بتاريخ تؼ اجخاء  
 التجريبي وكانت الاختبارات كسا يمي:

متخ( مع اخح قياس الشبض والزغط 3000اليؾم الاول / اختبار السجسؾعة التجخيبية لاختبار التحسل العام )
 مؽ الاختبار . الجمؾي وعجد مخات التشفذ مباشخة بعج الانتياء

متخ( مع اخح قياس الشبض والزغط الجمؾي وعجد 3000اليؾم الثاني / اختبار السجسؾعة الزابظة لاختبار )
 مخات التشفذ مباشخة بعج الانتياء مؽ الاختبار .

 اليؾم الثالث / اختبار السجسؾعة التجخيبية لتحسل الدخعة والدخعة الانتقالية 
 عة الزابظة لتحسل الدخعة والدخعة الانتقالية اليؾم الخابع/ اختبار السجسؾ 
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 التجريبيالمنهج  3-6-2
قام الباحثؾن باعجاد وتخظيط لمسشيج التجريبي لمحكام كخة القجم حيث تؼ تشفيح السشيج بسجة شيخيؽ مؽ  
( وحجات تجريبية في الاسبؾع للايام ) الدبت والاثشيؽ 3وبؾاقع ) 3/2021/ 20ولغاية  20/1/2021تاريخ 

( بيؽ 1:2% وتؼ استخجام التذكيل )80%الى 60الاربعاء( وتؼ اعتساد التجرج بالذجد السدتخجمة بجءاً مؽ و 
 الؾحجات التجريبية .  

 الاختبارات البعدية  3-6-3
وبشفذ الإجخاءات والتختيبات  24/3/2021ولغاية  21/3/2019تؼ إجخاء الاختبارات البعجية بتاريخ  

 في الاختبارات القبمية .
 الوسائل الإحرائية 3-7

 لمحرؾل عمى الشتائج .20اصجار  SPSS تؼ استخجام الحقيبة الإحرائية 
 عرض ومناقذة النتائج -4
 عرض ومناقذة نتائج الفروق للاختبارات القبمية والبعدية لممتغيرات البدنية  الخاصة4-1

 ( 3ججول )
يبيؽ الاوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدؾبة للاختبارات القجرات البجنية لمسجسؾعتيؽ 

 التجخيبية والزابظة 

 الاختبار
وحجة 
 الكياس

 السجسؾعة
ت  بعج السشياج قبل السشياج

 السحدؾبة
 الشتيجة

 ع س ع س
 دقيقو م3000

 التجخيبية
 معشؾي  2.12 1.12 11.14 1.37 1.52

 معشؾي  30.9 0.17 51.63 0.33 56.42 ثانية مختج 180
 معشؾي  3.7 0.21 5.17 0.87 5.81 ثانية م50الجخي 

 دقيقو م3000
 

 الزابظة

 معشؾي  2.24 0،88 12.09 1.46 12.82
 معشؾي  25.4 0.41 53.46 0.21 57.11 ثانية مختج 180

 معشؾي  2.9 0.16 5.33 0.29 5.78 ثانية م50الجخي 
( عشج درجة حخية 1.7( نجج ان قيؼ )ت( السحدؾبة اكبخ ن الججولية البالغة )3مؽ خلال ججول ) 

( مسا يجل عمى  معشؾية الفخوق لكلا السجسؾعتيؽ في صفة التحسل العام 0،05( ومدتؾى دلالة  )18)
التجريبات الفارتمػ ساىست في والخاص ويفدخ الباحثؾن  ىحه السعشؾية إلى إن تجريبات التحسل السدتخجمة وفق 

رفع مدتؾى التحسل لمحكام فزلًا عؽ التقشيؽ بالحسل التجريبي وفق الاسذ العمسية  يؤدي بشتائجو الايجابية في 
التأثيخ السباشخ  الؾصؾل الخ الارتقاء بالشؾاحي البجنية  الخاصة وىحا ما يؤكجه محمد حدؽ وابؾ العلا احسج " إن 

يث يتلائؼ مع الحالة  الجدؼ يعتبخ مؽ أىؼ عؾامل نجاح البخنامج التجريبي وبالتالي تقشيؽ حسل التجريب بح
 (8:21تحدؽ مدتؾى الأداء ") 
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 عرض ومناقذة نتائج القياسات الفديولوجية القبمية والبعدية  4-2
 ( 4ججول )

يبيؽ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدؾبة لستغيخات الفديؾلؾجية لقبل وبعج السشياج 
 لكلا السجسؾعتيؽ 

 السجسؾعة وحجة الكياس الستغيخات
ت  بعج السشياج قبل السشياج

 السحدؾبة
 الشتيجة

 ع س ع س
H.R ض/د  

 
 
 

 التجخيبية
 

 معشؾي  5،07 1،77 54،84 2،3 58،71
P.P معشؾي  2،49 2،68 43،08 0،78 46،64 ممؼ/ز 
S.V معشؾي  3،53 0،61 5،08 0،53 4،16 3سؼ 
C.W معشؾي  80،13 8،12 9054،8 10،23 8706،2 مميمتخ.ممؼ.ز 
CIRC معشؾي  2،05 0،92 12،07 1،59 13،3 ممؼ.ز 
C.O معشؾي  5،8 22،04 5311،6 34،8 5231،5 لتخ 
H.R ض/د 

 
 
 
 

 الزابظة

 معشؾي  6،96 0،98 56،06 2،8 59،22
P.P معشؾي  4،9 1،04 45،6 0،62 47،43 ممؼ/ز 
S.V معشؾي  3،38 0،24 4،66 0،31 4،22 3سؼ 
C.W معشؾي  131،1 5،34 8987،6 9،04 8581،7 مميمتخ.ممؼ.ز 
CIRC معشؾي  2،17 0،54 12،83 1،09 13،7 ممؼ.ز 
C.O معشؾي  5،55 19،32 5288،1 29،3 5223،7 لتخ 

( عشج درجة حخية 1.7( نجج ان قيؼ )ت( السحدؾبة اكبخ ن الججولية البالغة )4مؽ خلال ججول ) 
( مسا يجل عمى  معشؾية الفخوق لكلا السجسؾعتيؽ ويعدو الباحث ىحه السعشؾية إلى 0،05( ومدتؾى دلالة)18)

الخاص لمحكام  التي تداىؼ بذكل كبيخ في التكيفات الفدمجية الحاصمة لاستخجام تجريب التحسل العام و 
الارتقاء والتظؾر ليحه الؾعائف الحيؾية بالجدؼ والتي تعج مؽ أىؼ الستغيخات البجنية التي  تأمؽ الظاقة وخاصة 

 الأكدجيؽ بالجم لجيسؾمة أجيدة الجدؼ الأخخى وخاصة العزلات دون عيؾر التعب ليؼ اثشاء السباراة .
 عرض ومناقذة نتائج الاختبارات البدنية البعدية  4-3

 ( 5ججول )
 يبيؽ الاوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدؾبو لاختبارات التحسل العام والخاص

 الاختبار
وحجة 
 الكياس

 ت الزابظة التجخيبية
 السحدؾبة

 الشتيجة
 ع س ع س

 معشؾي  2،8 0.88 12.09 1.12 11.14 دقيقو م3000
 معشؾي  8.3 0.41 53.46 0.17 51.63 ثانية مختج 180

 (0،05( ومدتؾى دلالو )18( عشج درجة حخية )1،73قيسة )ت( الججولية )  
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( عشج درجة حخية 1،73( نجج ان قيؼ )ت( لسحدؾبة اكبخ مؽ الججولة البالغة)5مؽ خلال ججول ) 
فخوق معشؾية في التحسل العام والخاص ولرالح السجسؾعة ( مسا يجل عمى وجؾد 0،05( ومدتؾى دلالة )18)

التجخيبية ) الفارتمػ( ويعدو الباحث ىحه السعشؾية الى دور التجريب الفارتمػ  ذات التغيخ بالجخي مؽ سخيع 
وبظيئ التي تتساشى مع عخوف التحخكات في السمعب مؽ قبل الحكام مسا ساىؼ بذكل كبيخ في الارتقاء 

الخاص ليؼ افزل مؽ السجسؾعة الزابظة  فزلا عؽ نغام الخاحة عشج استخجام ىحا التجريب  بالتحسل العام و 
وىحا ما يؤكجه حسجي عبج السشعؼ ومحمد عبج الغشي" تعظى اىسية لتظبيق الحسل السدتخجم بحيث يتشاسب مع 

ييجف الى تظؾيخ مدتؾى اللاعب واليجف مؽ التجريب واختيار الخاحة السشاسبة وفي حالة اذا كان التجريب 
 (2:99وتحديؽ التحسل العام والخاص فيخاعي استخجام الخاحة الغيخ كاممة") 

 عخض ومشاقذة الشتائج البعجية لمكياسات الفديؾلؾجية   4-4
 (6ججول )

 يبيؽ الاوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدؾبو لكياسات جياز الجوران 

 وحجة الكياس الستغيخات
 ت الزابظة التجخيبية

 السحدؾبة
 الشتيجة

 ع س ع س
H.R معشؾي  5،06 0،98 56،06 1،77 54،84 دقيقو 
P.P معشؾي  3،76 1،04 45،6 2،68 43،08 ثانية 
S.V معشؾي  2،8 0،24 4،66 0،61 5،08 3سؼ 
C.W معشؾي  29،4 5،34 8987،6 8،12 9054،8 مميمتخ.ممؼ.ز 
CIRC معشؾي  3،04 0،54 12،83 0،92 12،07 ممؼ.ز 
C.O غيخ معشؾي  1،4 19،32 5288،1 22،04 5311،6 لتخ 

 (0،05( ومدتؾى دلالو )18( عشج درجة حخية )1،73قيسة )ت( الججولية )  
( عشج درجة حخية 1،73( نجج ان قيؼ )ت( لسحدؾبة اكبخ مؽ الججولة البالغة)6مؽ خلال ججول ) 

عمى وجؾد فخوق معشؾية في الستغيخات الفديؾلؾجية قيج الجراسة   ( مسا يجل 0،05( ومدتؾى دلالة )18)
ولرالح السجسؾعة التجخيبية ) الفارتمػ( ويعدو الباحثؾن الدبب ىؾ لارتقاء والارتفاع الحاصل في القجرات 

اءة اليؾائية واللاىؾائية  لمحكام نتيجة تجريب الفارتمػ لسجة زمشية والاعتساد عميو مسا ساىؼ بارتفاع في كف
الشؾاحي الفدمجية لمحكام  مسا يعشي تؾفيخ الاوكدجيؽ السظمؾب لمعزلات العاممة وىحا ما يتفق مع بدظؾيدي 
احسج " ان الفارتمػ طخيقة ذات تاثيخ ايجابي عمى تحديؽ القجرة اليؾائية للاعب لسا تتظمبو مؽ مدتمدمات 

قجرات اليؾائية برفة أساسية في مجال جخي خاصة ، وبحلػ فيي تدتخجم لكل انذظة التي تحتاج إلى تشسية ال
 (1:227السدافات الظؾيمة وكخة القجم") 
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