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ات اثر استخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة لتطوير مطاولة السرعة وبعض المتغير  

 الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم 
 م.م عزيز كريم وناس

 

 المقدمة وأهمية البحث 1-1

يعتبر التحكيم في كرة القدم هو واحد من الفعاليات الرياضيية التيي حتييا تاهتميام متزاييد فيي 
جعي  المختييين  يسيعول  ليو تطيوير المنبية مين يي م تطيوير مسيتويات  وهذا ميا عدة المستويات 

الحكام وزيادة الإقبام عمو ممارسة العممية التحكيمية هو ي صة الاهتمام العمميي الاياد فيي جمييع 
السيياوات ا ييييرة  وفييي متطمبييات التحكيييم ميين حيييث تطييوير ماماتيية والاحاتيية تالمعمومييات ا ساسييية

وذلك نتياة لارتباته تالعموم المختمفة وا ييذ تالوسيا   الحدي ية والاسيتفادة بتطور الماام الرياضي 
تعيد لنبية  ومن الإمكانيات الكبيرة والتي تقدماا التكاولوجيا من اجي  مسيايرة ومواةبية هيذا التطيور. 

ين  حدى ا لعاب الرياضية الواسعة الانتشار في العالم التي أييذت اهتمامياك كبييراك فيي ميياد القدمةرة 
البحث  ج  الوقوف عمو المستويات البدنية والماارية والخططية والفسيولوجية والافسية كي يكيول 

ونتيايية لاييذا التطييور فييي . التخطيي  عمييو أسييي عممييية مدروسيية والوصييوم  ليو المسييتويات العالييية
صيعب والتي مااا قيانول المنبية اليذي يعتبير مين أ القدميط  المعب وايت ف التروف الخاصة تكرة 

محيددة تاعي   تقيوانينويحكيم تحركيال لاعبيي الفريي   ا يطيا قوانين ا لعياب الرياضيية اليذي يمايع 
يتميييز تمسييتوى عييالي ميين المتطمبييات الفسيييولوجية   لالمنبية أة يير سييرعة كيي  هييذا جعيي  ميين الحكييم 

طييي ا ميير الييذي يتطمييب  يحيياإ الحكييم  لييو عممييية تدريبييية تويميية لا تقيي  عمييا يع واليييفات البدنييية
 المرتفعية الشييدة  التيدريب الفتييري  وتعيد تريقيية نحيو ا فحيي .  همال عبيين مين اجيي  الارتقيا  تمسييتوا

الماميية التييي يمكيين اسييتخداماا لزيييادة كفييا ة الااييازين الييدوري والتافسييي  ضييافة  لييو  الطيير  احييد 
تغيييرات تتايير أهمييية البحييث فييي تااولييه لاييانبين هييامين همييا الم تامييية اليييفات البدنييية المختمفيية 

تال لاما التأثير الاياابي ل رتقا  تمسيتوى الحكيام  الفسيولوجية واليفات البدنية  يماناك من الباحث
ممارسية حكيام كيرة   ل كيرة القيدموبما يكف  لام تحقي  الاااح فيي قييادتام لممبارييات المختمفية فيي 

التافسييي فييي توصييي  لعممييية التييدريب الرياضييي التييي تعتمييد عمييو عميي  الااييازين الييدوري و  القييدم
ا وكسيياين  لييو العحيي ت العامميية والييتخمت ميين الاييواتو الكيميا يييةي وال ممارسيية عممييية التييدريب 

وتتاير تشك  مستمر وماتتم لفترة تويمة تؤدي  لو  حداث تغيرات فسيولوجية  دا  الحم  البدنيي 
نيية والفسييولوجية والعمي  أهمية البحث في التعيرف عميو هيذل المتطمبيات والتيي تتم ي  تالعوامي  البد

تييأثير اياييابي عمييو تطييوير مسييتوى حكييام كييرة القييدم  اعمييو تاميتاييا  وأيمانييا ميين الباحييث تأناييا لايي
الدوليين ويكف  لام الاااح في قيادة المباريات المختمفية ويحيع أميام العياممين فيي مايام كيرة القيدم 
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 يدة فيي تييميم البرنيامو التيدريبي تيورا واضيحا لممؤريرات الفسييولوجية والبيد نيية حتيو يمكين الفا 
 عم  عمو الارتقا  تمستوى الحكام في كرة القدم في بمدنا الغالي .

 
 مشكمة البحث  2-1

من أهم عوامي  الااياح فيي العمميية التدريبيية وعمميية  عيداد حكيام  يمعب التخطي  دورا ماما ويعتبر
 لو التخطي  والإعداد في التدريب  لم تتعرض -في العرا  في حدود عمم الباح ين القدم الدوليينةرة 

القدم لكافة الدرجات عامة والحكام الدوليين لممستوى العاليي ومن الم حظ تال العديد من حكام كرة 
يؤدول تعض التدريبات دول  ل يحققوا الادف الذي يبتغونه ا مر اليذي ييدم عميو  ل هايا   ياصة

إ الطير  السيميمة ل رتقيا  تيالاواحي الفسييولوجية وفيي  تبيا ألبيدنييم ك واضحاك في عممية الإعيداد 
( تالميا أل الحكيم سيوف يقيوم فيي الغاليب 1998واليفات البدنية نحيو ا فحي ي ييذكر عميو البييك  

تإعييداد نفسييه بييدنياك سييوا  ييي م فتييرة الإعييداد أو ييي م فتييرة موسييم المباريييات فييال ا ميير يتطمييب  ل 
تدريبية ا ساسية ب  أصبح من الحرورة تإمكانه أل يعيرف يتعرف الحكم عمو العديد من المفاهيم ال

وكونيه حكميا دولييا وقحيو فتيرة ومين يي م  تي إ الباحيث  1الك ير عن يبايا عمم التدريب الرياضي
 ييروكونيه يبالقيدم حكام كيرة  سبعة وعشرين ساة في مزاولة التحكيم ومتاتعته المستمرة لواقع أعداد

عدم وجود مدرب لمحكام ولم تكن هاا  وحدة تدريبية معدة من قب   تال هاا  لاحظفي هذا الماامي 
يمي ك واضيحاك فيي مسيتوى أدا  حكيام كيرة  لااة الحكام في الاتحاد العراقي المركزي لكرة القدم ووجيود

سييرعة التعييب ورييحوب الوجييه وانخفيياض قييدرتام عمييو قيييادة  مشيياهدةميين ييي م  القييدم الييدوليين
والذي انعكي في ك رة ا يطا  التي يرتكباا الحكام مما يكول ليه أثيراك  المباريات تالمستوى المطموب

 تريقيية  سييمبياك فييي مسييتوى تقييدم المنبيية وهييذا مييا دفييع الباحييث  لييو دراسيية هييذل المشييكمة واسييتخدام
وفيي  برنييامو تييدريبي تمييا يحقيي  يميي  ا سييي الحييرورية لتحسييين  الفتييري المرتفييع الشييدة التييدريب 

مميا يسيام ك ييراك فيي  القيدم اليدوليينسمية واليفات البدنيية ليدى حكيام كرةةفا ة تعض الوظا ف الا
 ويمكاام من الااياح فيي قييادة المبارييات تالمسيتوى المطميوب البدنية والفسيولوجية رفع مستوياتام

 دايميا ويارجيا .
 
 
 
 البحث هدف 1-3

                                                 
ليب تقييم اللياقة الخاصة في الألعاب عصام عبد الخالق: أسا1997علي البيك: الأسس العلمية للتدريب، مطبعة دار الفكر العربي، القاهرة،  1

 43ص  1990الفرقية على غرار كرة السلة، 
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 يادف البحث لمتعرف عمو: 
ى حكيام وبعض المتغيرات الفسيولوجية ليد ة السرعة في تطوير مطاول التدريب الفتري المرتفع الشدة

 ةرة القدم الدوليين.
 فروض البحث 1-4

 يفترض الباحث تال:
ة لمماموعيي ( ل يتبييار القبمييي والبعييدي 0.05توجييد فييرو  ذا دلاليية  حيييا ية عاييد مسييتوى   لا . 1

ة ليدى طاولية السيرعفي تطوير صيفة مالاياابي الفتري المرتفع الشدة  في تريقة التدريب التاريبية 
 القدم الدوليين .حكام كرة 

 لمماموعيية ( ل يتبييار القبمييي والبعييدي 0.05توجييد فييرو  ذا دلاليية  حيييا ية عاييد مسييتوى    لا.2
 ينالقدم الدوليفي تطوير صفة مطاولة السرعة لدى حكام كرة  الفسيولوجية لمتأثيرات الحاتطة 

( ل يتبيييار البعيييدي فيييي الماميييوعتين  0.05 توجيييد فيييرو  ذا دلالييية  حييييا ية عايييد مسيييتوى   لا.3
ليية فييي تطييوير صييفة مطاو الاياييابي الفتييري المرتفييع الشييدة  والحيياتطة  لطريقيية التييدريب ةالتاريبييي

 القدم الدوليين .السرعة لدى حكام كرة 
( ل يتبييار البعييدي فييي المامييوعتين  0.05توجييد فييرو  ذا دلاليية  حيييا ية عاييد مسييتوى   لا . 4

لقيدم افيي تطيوير صيفة مطاولية السيرعة ليدى حكيام كيرة  الفسيولوجية لمتأثيراتاتطة  والح ةالتاريبي
 الدوليين .

 ماالات البحث 1-5
(  16وعييددهم    لميدوري الممتيياز فيي القطير العراقيياليدوليين  مالقيد المايام البشيري: حكيام كييرة -1

 حكما 
   عب التي تقام عمياا المبارياتقدم / تغداد والمممعب الشعب الدولي لكرة الالماام المكاني:  -2
 . 2007/  1/9 لو  1/10/2006الماام الزماني: من  -3
 البعد الاتري لمبحث  -2 

ادم التييدريب الفتييري المرتفعيية الشييدة تريقيية التييدريب الفتييري ميين تيير  التييدريب التييي تتميييز تالتبيي
( بيين  Intervall   البيايية المتتالي لبذم الااد والراحة ويرجع هيذا الاسيم نسيبة  ليو فتيرة الراحية 

 ة  تمرين وأير  وياقسم التدريب الفتري  لو قسمين 
 التدريب الفتري ماخفض الشدة . -1
   2التدريب الفتري مرتفع الشدة -2

                                                 
 98ص  2005  نوالنشر عمامهند حسين البشتاوي واحمد إبراهيم الخوجا : مبادئ التدريب الرياضي ، دار وائل للطباعة  2
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را يي  تالتييدريب الفتييري مرتفييع الشييدة : يعييد التييدريب الفتييري مرتفييع الشييدة هييو الطريقيية ال انييية ميين  
ة يية العاميطرا   التدريبية التيي تعمي  عميو تاميية الييفات البدنالتدريب الفتري كما يعتبر من أهم ال

فيع والخاصة التي تخت ك  فعالية وفيي ضيو  الطاقيات القييوى لمفيرد .ويتمييز التيدريب الفتيري مرت
ريب الشدة بزيادة ردة التدريب وقمة حامه نسيبيا ويايدف الميدرب مين اسيتخدام هيذا الايوإ مين التيد

السيرعة والقيوة الممييزة ت  ( تحمي  ا دا   م  السيرعة ي تحمي  القيوةتطوير التحم  الخاص   تح  لو
والسييرعة عايييد ال عييب ي كميييا يمتيياز التيييدريب الفتييري المرتفيييع الشييدة تالعمييي  تحييا ظيييروف اليييدين 

ب وتي  ا وكساين نتياة لاستخدام الشدة القيوى أثاا  التدري تعدم كفاية الاوكساياي أي العم  
 أل% ( ميين الحييد ا قيييو لقييدرة ال عييب أمييا حاييم التمرياييات ياييب 90الشييدة المسييتخدمة هاييا   

ة . يكول الحام قمي  تسبب ارتفياإ الشيد  ليتااسب مع الشدة المستخدمة . ولكن تشك  عام ياب 
بكيي  و دقييات القمييب كمنيييار حسيقييي لاسييتخدام الراحيية ي   لييوأمييا تالاسييبة لمراحيية فيي  بييد ميين العييودة 

 رة الراحة عنلا تزيد فت  لا حوام ياب 
ل عييب فييي الدقيقيية تعييدها يبييدأ ا نبحيية (  130-120ثييا ( أو عاييد وصييوم دقييات القمييب    160   

لشيفا  احالية   ليويوفا من العيودة  لا تق  دقات القمب عن هذا الحد   لتأدا  التمرين الآير وياب 
نايم عبيد الكيريم و ميا كانيا عمييه قبي  بيد  التميرين وييذكر صيريح   لوالتام   أي عودة دقات القمب 

شيدة  ذ الدين العراقي انه عاد تدريب التحم  الخاص ياب استخدام تريقة التيدريب الفتيري مرتفيع ال
 أناا الطريقة الوحيدة التي تحمن مستوى ردة حم  كافية لمتدريب عمو التحم  في ماام

ت دا  الحركيياوعاييد التييدريب فييي جميييع ا حييوام ياييب أ   تحميي  القييوة والقييوة المميييزة تالسييرعة ( 
قييوى تريقية التيدريب الفتيري مرتفيع الشيدة تتايه نحيو الطاقيات ال  لتانفاارية وبمعدم تردد عيالي 

لفتيري لمفرد من ي م ردة ا دا  والتيروف ومتطمبيات السيبا  والماافسية ليذا فيال تريقية التيدريب ا
وحتيو أة ير مين  % ( من القابمية القييوى 90-80مرتفع الشدة تتميز تارتفاإ سرعة الركض من   

  ليرى فباا  الدين   ماثا (  90مرات ( وتزيد أوقات الراحة من    10     لوذلك مع تكرارات تي  
    التدريب الفتري مرتفع الشدة 

 خاص   تحم  القوة وتحم  السرعة (ال% ( من الشدة القيوى يعم  عمو تامية التحم  80-90  
  لييوتريقيية التييدريب الفتييري مرتفييع الشييدة تاييدف   لواجييا ويؤكييد مااييد البشييتاوي واحمييد  بييراهيم الخ

 3 التالية تامية اليفات البدنية
 تحم  السرعة ي تحم  القوة ( . 0التحم  الخاص  -1
 السرعة . -2
 القوة المميزة تالسرعة   القدرة العحمية ( . -3

                                                 
3

 65ص  2005امصدر سبق ذكره 
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 القوة العتمو . -4

الخياص تكيول عاليية الشدة المستخدمة في تحسين مسيتوى التحمي    ل(  تسطويسي احمد    ويرى 
 وعمو الاحو الآتي

 % ( من الشدة القيوى .90-80تالاسبة لتمرياات تحم  السرعة    -1
  . 4% ( من الشدة القيوى 75تالاسبة لتمرياات تحم  القوة    -2

 هي صفة بدنية مركبة من صفتي التحم  والسرعة ويذكرتحم  السرعة :  
  Bompa  ,1988 )ي لك يير ميين الفعاليييات الرياضييية التييي تحميي  السييرعة ماييم جييداك وضييرور   ل

تتطمب أدا  تشدة قيوى أو ربه قيوىي تحيث تاع  الرياضي يقاوم التعب نتياة تراةم كميات من 
حامض المبايك في العح ت والدم نتياية نقيت ا وكسياين اليذي اسيتامك جيرا  ريدة ا دا ي فايي 

فيوضيحاا عميو (( Clodyاأمالقيوى تعاي مقاومة أجازة الفرد العحوية لمتعب تحا حالات الشدة 
أما مفاوماا من وجه   ناا قدرة الفرد عمو أدا  عم  بدني مميز تسرعة عالية ولمدة زماية مستمرة

تعاييي قابمييية تحميي  التعييب تحييا ظييروف حميي  قيييوى مييع تييوفير الطاقيية   Harreنتيير ا لميياني 
عميو انيه تيتم الحاجية  ليو   ييذكر موفي  ماييد الميولو 5الحرورية عن تري  الاتام ال اوكساياي.

هذل اليفة البدنية فيي الفعالييات الرياضيية التيي تكيول فيايا الحركيات ثاا يية أو متشياباة كيالركض 
والسباحة والدراجات وفي الحركات غيير ال اا يية م ي  ا لعياب الفوقيية كالقيدم والسيمة والييد وا لعياب 

سريع تحركيات متغييرة ومتكيررة تشيدة عاليية الفردية م   الم ةمة والامااستك لما تحتاجه من لعب 
توام مدة المباراةي فتحم  السرعة يعاي اسيتمرار أدا  الاشياتات عاليية الشيدة تسياولة ودول تيأثير 

أميا ريسيال  فيعرفايا تأنايا المقيدرة عميو الاسيتمرار  6 تعض المتغيرات الخارجية عمو مسيتوى ا دا 
 وقيا وهيي صيفة مركبية مين صيفتي السيرعة والتحمي في العم  تحا متطمبات الاشاط الرياضي تالت

يوضح أبو الع  ومحمد صبحي  من المتغيرات الوظيفية التي تتأثر تالتدريب الرياضي الماتتمي وقد 
( ومييييطمح  معيييدم Heart Rateيحيييدث أحيانييياك يمييي  بيييين اسيييتخدام مييييطمح  معيييدم القميييب 

ت القمب ي م الدقيقة الواحيدة ويعبير (ي فمعدم القمب هو العدد الحسيقي لحرباPulse Rateالابض
عاه  ض/د(. أما معدم الابض فيقيد تيه الموجية التيي يمكين الإحسياس بايا عايدما تمير الشيرايين 
القريبة من سطح الامد وهذل الموجة قادمة نتياة موجة من القوة تادفع من اندفاإ الدم من البطين 

حي  مطاتيية هيذل الشيراييني ويتطياب  كي  عاد انسباض عحمة القمب وتاتشر في جميع الشيرايين تف
من معدم القمب ومعيدم الايبض عيادة  لا فيي حالية حيدوث تعيض حيالات عيدم انتتيام ضيربات  يقياإ 

                                                 
  33ص ياضي وتطبيقاته،منشأة المعارف،أسس وقواعد التدريب الر 1990أمر الله البساطي: 4
5 5 p60Harre d, Principle of Sports training, Berlin, sportvelage,199 

 

   65ص  1997، الراية للنشر والتوزيع، الدوحة،2موفق مجيد المولى، علي خليل: فسيولوجيا التدريب بكرة  القدم، ط 6
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( وهذل الحيالات تعيو  Valvular Defect( أو قيور اليمامات Arrhythmiaضربات القمب   
القمييب فييي أثاييا  الراحيية عممييية ضييغ  الييدم الطبينييية ميين القمييب  لييو الشييرايين. فيعييد معييدم ضييربات 

والااد الرياضي وبعدل من المؤررات المامة التيي يعتميد عميايا الميدرب عايد تشيكي  حمي  التيدريب 
في البرامو التدريبيةي  ذ يعيد فايم الميدرب لكيفيية اسيتااتة أجايزة الاسيم المختمفية وتكييفايا وماايا 

لقيد تااوليا و  وجيا فيي المايام العممييالقمب  دا  التدريب من أهيم الفوا يد التطبيسيية لعميم الفسييول
 Astrand andالعدييد مين المييادر العمميية تعرييد  معيدم ضيربات القميب(ي  ذ عييمرفه  كي  مين  

Rodahlكما عيمرفه  محمد نير اليدين  تأنيه عيدد  و ( تأنه عدد ضربات البطين في الدقيقة الواحدة
ول  تايت ف عمما  الفسماة في مقدار أةدت سممو نيار وآير و  نبحات القمب في الدقيقة الواحدة

هييذا المعييدم يقييدر أثاييا  الراحيية لييدى   لمعتييم الميييادر العممييية تتفيي  عمييو   لمعييدم الاييبض  لا 
يياخفض هيذا المعيدم ليدى الرياضييين   ل( نبحة /دقيقيةي ويمكين 60-50ا رخاص المدربين من  

 ( نبحيية/دقيقة40-38ميياراثول  لييو  المييدربين تييدريباك عالييياك وياصيية عييدا ي المسييافات الطويميية وال
ت   الابض  عدد ضيربات القميب( فيي وقيا الراحية يعتبير احيد التيواهر الميياحبة   ل  Foxويذكر 

لمحالة التدريبية الايدةي أما تعد أدا  الااد الرياضي فيرتفع هذا المعدم كمما ارتفعا ريدة الماايود 
( نبحة/دقيقة لدى عدد من الرياضيين عايد 220أة ر من    لوومدة دوام ا دا  ويي  هذا المعدم 

أةييد متفيير عبييد   ريفي   انييه ييي م العميي  العحييمي ترتفييع سييرعة و  أدا ايم مااييوداك ذا رييدة عالييية
العح ت العاممة وتتوسع الشيعيرات الدمويية وبيذلك يايري اليدم مين   لوالابحات وتزداد دفعات الدم 

 تعد زوام الم ير  ل( قد بين 1990يم فريحات  أما حكما عبد الكر  والو الخ يا تسرعة كبيرة
سيرعة   لالحالة الطبينية  ذ   لوالانخفاض والرجوإ   لو الااد البدني( يعود معدم ضربات القمب  

الحالة الطبينية يدم عمو عم  القمب تيورة جيدة  ذ ترتفع كميية اليدم التيي   لوعود نبحات القمب 
لتر/دقيقة أثاا  الااد البدني عاد الشخت الرياضي مما ( 25-30حوالي   لويحخاا القمب لتي  

يساعدل عمو الاستمرار تالعم  تشك  ماتمي ويي  معدم القمب عاد الشخت الرياضي أثاا  الراحية 
زييادة معيدم ضيربات القميب وزييادة   ليولتر(ي وال هيذا الارتفياإ أثايا  الماايود ييؤدي  5حدود    لو

أمكين عمميياك اسيتخدامه فيي  د( فقي7دم ضيربات القميب كميا أريارونتراك لساولة قيياس معي حام القمب
تقاين حمي  التيدريب و التعيرف عميو ميدى م  مية لمسيتوى الحالية التدريبيية ل عيب وفتيرة اسيتعادة 
الشفا  وتقاين فترات الراحية البيايية يي م التيدريب الفتيري وكيذلك تحدييد ريدة الحمي  الم  مية تبعياك 

ارتبياط معيدم القميب تك يير مين العممييات الفسييولوجية ا ييرى المامية  و ليلمعدم القمب وهيذا يرجيع 
م   معدم استا   ا وكساين والعتبة الفارقة ال هوا ية وغيرها أثاا  الاشاط الرياضيي حييث توجيد 
ع قة تردية بين معدم القمب وبين ردة الحم  فيكول الحم  ذا ردة ماخفحة  ذا كال معدم القمب 

                                                 
 54ص 1999،القاهرة، دار الفكر العربي، احمد بسطويسي: أسس ونظريات التدريب الرياضي 7
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( ضربة دقيقة فال هيذا الحمي  180ربة/دقيقةي وعاد زيادة معدم القمب أة ر من  ( ض130اق  من   
لمتيدريب الرياضيي المايتتم تيأثيراك واضيحاك فيي معييدم   لنسيتاتو مميا سيب  ذكييرل  يعتبير أقييو ريدة 

يؤيذ الايبض عميو انيه انعكياس لعمي  القميب   لالابض سوا  في أثاا  الراحة أم تعد الاادي ويمكن 
 العم  العحمي أو ردته ومؤرراك لمااد المبذوم.وتأثير قوة 

( يعيد الحيغ  اليدموي مين المؤريرات 1990 يؤكيد حسيين   الحغ  الدموي الحغ  الشرايين(: 2-3
الفسماية سوا  في عيالم الرياضية أو كونيه مؤريراك ليه ع قية وتييدة تمايام القميب واليدورة الدموييةي 

ة والخ يا البعيدة عن القمب وحركة اليدم فيي دايي  عممية  ييام الدم الو ا نسا  لفمن المعروف 
. فالحغ  الدموي هو الحغ  الواقع عميو جيدار ا وعيية 8تتم بدول ضغ  كافي  لا وعية لا يمكن 

الدموية والذي يعتمد تالدرجية ا وليو عميو مقاومية ا وعيية لسيريال اليدم وعميو مقيدار حايم الدفعية 
فميين  ايياز الييدوريي ويوضييح عميي  القمييب وحيوييية ا وعيييةالقمبيييةي كمييا يعييد عيياةي هييام لحاليية الا

ي أي انييه يتذبييذب بييين الارتفيياإ  9ضييغ  الييدم داييي  الشييرايين غييير ثابييا كمييا أرييار  لالمعييروف 
والانخفياض وذليك يرجييع اليو الانسبيياض والانبسياط فييي عحي ت البطييين ا يسيري فحييغ  اليدم أثاييا  

( ممييم/ز 120غ مقييدارل فييي الإنسييال العييادم  الانسبيياض يييدعو تالحييغ  الانسباضييي  العييالي( ويبميي
ويسمو الحغ  أثاا  الانبساط تالحغ  الانبساتي الواتئ( وهو الإنسال الطبيعي أثاا  الراحية يبميغ 

  ليييذكر  ( ممييم/ز. 40-30( ممييم/ز والفيير  بييين الحييغ  الانسباضييي والانبسيياتي هييو تحييدود  80 
رياضيييين  ذ يتغييير تيييورة كبيييرة تحييا تييأثير ضييغ  الييدم يكييول اقيي  ميين المعييدلات الطبينييية لييدى ال

ي وهذا التغير ناتو عن كميية اليدم الميدفوإ تالدقيقية لتغطيية الحاجية المتزاييدة   10 المااود العحمي
الييو ا وكسيياين فيرتفييع ضييغ  الييدم الانسباضييي ارتفاعيياك تردييياك مييع رييدة الحميي  البييدني وياصيية فييي 

زي وسبب هذا الارتفاإ نتياة زيادة في اليدفع القمبيي /(ممم120ألعاب التحم  الاوا ي  ذ يرتفع من  
الذي يراف  الارتفاإ في ردة الحم  البدني عمو الرغم مين الانخفياض فيي المقاومية الطرفيية نتياية 
اتساإ قطر ا وعية الدموية  الشريانات( في العح تي أما ضغ  اليدم الانبسياتي في  يتغيير ك ييراكي 

 لعاب القوة العحيمية كرفيع ا ثقيام تختميف عين ألعياب التحمي ي  ذ استااتة ضغ  الدم   لفي حين 
( أو فييي تعييض ا حيييال الييو 280يزيييد فياييا ضييغ  الييدم الانسباضييي الييو مسييتوى قييد يييي  الييو  

(ممم/ز. فحغ  الدم يحيدث نتياية قييام رد فعي  الاسيم لمتعامي  ميع  الحيغ  اليدايمي الييادر 380 
تياة قيام الرياضي تعممية الزفير في نفي لحتية  غي   ( والتي تحدث نAlsalvaمن ي م حركة 

 ا نف والفم والمزمار في الحاارة مما يزيد من الحغ  الواقع عمو ماطقة اليدر

                                                 

 87ص  1989حسين علي حسن: تقنين الحمل التدريبي للقدرات البدنية على وفق بعض المؤشرات  8

 91ص  1982سلمى نصار وآخرون: بايولوجيا الرياضة والتدريب، دار المعارف، مصر،  9
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يعتميد رجيوإ ضيغ  اليدم اليو حالتيه الطبينيية عميو ريدة  عيد عمميية الاستشيفا : ت: ضغ  الدم 2-4

رة تيدريبي ففييي تعييض ا حييال تسييتغر  فتييالحمي  البييدني ومدتيه عمييو تريقيية التاد ية تعييد انتاييا  ال
ول حركية رجوعه الو ث ثة دقا   وياصة  ذا اتبع الرياضي الراحة الاياابيةي أما في حالية وقوفيه د

ب  الراحيية السييببية( تعييد الانتاييا  ميين ا دا  فييال الحييغ  يرجييع تطريقيية أسييرإ ولكيين هييذا قييد يسييب
ليو المي  اليو القيدمين مميا يقمي  انيدفاإ اليدم ا الشعور تالدوية والإغما  نتياة رجيوإ اليدم الورييدي

 ( دقا  8-5وعموماك يعود ضغ  الدم الو حالته الطبينية تعد  
 

 حكام كرة القدم الدوليين :
ممتعة تعطا  ال عبين والمساواة في  –جميمة  –لايراج مباراة نتيفة  ا ساسيالحكم : هو العاير 

 البدري  ( . ؤيدم 11 -11تطبي  القانول عمو الفريقين  
 الحكم الدولي : وهو حام  رارة الاتحاد الدولي   فيفا ( ويشترط فيه : 

أل و .  انقطياإأل يكول قد محو يمي سياوات عميو ا قي  تالفاية ا وليو تييفة حكيم عامي  بيدول 
أل ياتياز بااياح الايتبيارات المقيررة مين و ( سياة .  35عن    دولا يزي( عاما  25عمرل عن   لايق 

تعد نشر أسمه تالاشرة الساوية لمحكام اليدوليين   لاة الحكام المركزية ولا ييبح حكما دوليا قب  لاا
تحييييمه الدراسييي عيين الإعدادييية . تالإضييافة  لييو رييروط أيييرى محييددة تؤهمييه لمشييارة   لا يقييأل و . 

 11الدولية 
 
 البحث وإجرا اته ية مااا -3
 البحث: ية مااا 3-1
 

لم  مته لطبيعة البحثي حيث ييذكر   ذا الماموعتين المتكافاتين  يبياستخدم الباحث المااو التار 
( تال المااو التاريبي سيخدم أسيموب التاربيةي ويتخيذ سمسيمة مين 1998دوقال عبيدات وآيرول  

                   12 الإجرا ات ال زمة لحب  تأثير العوام  ا يرى غير العام  التاريبي
 البحث وعياته ماتمع  3-2
 الدوليين لمدوري الممتاز في القطر العراقي لمعام مكرة القدحكام ل  ماتمع البحث تم   ي
  ليييوالبحيييث الحيييالي يايييدف   ل, ولميييا 13حكميييا دولييييا  ( 16(والبيييالغ عيييددهم  ( 200-2007 6   

% ( مين  50باسيبة    حدد عيدد الماتميين لمبرنيامو التيدريبي  مسرعةلالتدريب الفتري مرتفع الشدة 
                                                 

 . 20ص  2001لائحة لجنة الحكام المركزية  لكرة القدم  11

  28( الإحصاء ألوصفي والاستدلالي في التربية وعلم النفس جامعة بغداد ص  1977بياتي , عبد الجبار و زكي , زكريا ) أل 12
 .  اعتمد الباحث على سجلات لجنة الحكام المركزية في الاتحاد العراقي المركزي لكرة القدم 13
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 حكيام( 8بحث والبالغة  لمعياة ك 14العشوا ية البسيطة ارهم تالطريقةيايت الكمي لام تم حكام عدد ال 
( حكام دوليين  4التاريبية و    لمماموعة  ييندول حكام( 4ماموعتين وبواقع    لوم ما ذ تم تقسي

وقيد تيم  ثم أجرى التااني والتكافؤ في تعيض المتغييرات الفسييولوجية والبدنيية لمماموعة الحاتطة 
 لايتيار عياة البحث وكالآتي:تحديد تعض الشروط 

 ل يكول الحكام الدوليين معتمدين ومسامين في سا ت الاتحاد العراقي المركزي  لكرة القدم أ -
 ل يكول الحكام من الذين يشاركول في تحكيم مباريات دوري أندية القطر الاخبة   الممتاز (.أ -
 لي  من الممتزمين تإجرا  التدريبات الماتتمة.أل يكول الحكم الدو  -
 يةالتاريب التااني والتكافؤ في تعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية العياة لمماموعة 3. 3

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1جدوم  لمماموعتين تااني العياة 
 التاريبيةالحاتطة و 
 

                                                 
م ومن ثم قام الباحثث بخلثا الأسثماء فثي كثيس منعثزل مثن اجثل الابتعثاد تم تحديد أسماء الحكام الدوليين في أوراق منعزلة بحسب أسمائه 14

  الة التحيز نحو احد الحكام وبالتالي تم التوصل الى عدد من الحكام المحدد عددهم سابقا .حعن 

 تمييا عممييية التايياني بييين ا فييراد   الحكييام ( ميين المامييوعتين التاريبييية والحيياتطة فييي كيي  ميين
 ,سباضيالحغ  الان ,الابض قب  الااد ,مطاولة السرعة ,العمر , الوزل  , الطومالمتغيرات آلاتية  
 (  1( وكما موضحة في جدوم    الحغ  الانبساتي

 

 النتيجةمعامل الانحراف  الوسط الحسابي المجموعا والقياسات  المتغيرات ت
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 أدوات وقياسات البحث: 3-4
 أولاك: ا جازة وا دوات المستخدمة في السياسات الفسيولوجية

 متر لسياس ضغ  الدمي الكيي عمو العحد/ قب  الااد وبعدل.جااز سيفامانو  -
 ياس نبض القمب قب  الااد وبعد الااد.جااز الابض الالكتروني لس -

 (  2, والموضحة في جدوم    ثانياك: ا جازة وا دوات الخاصة تالايتبارات البد نية
 
 
 
 

 ( 2 جدوم  
 ا جازة وا دوات الخاصة تالايتبارات البد نية

 العدد  الأجهزة والأدوات الخاصة بالاختبارات البد نية ت
 2 ميزال تبي. 1

 فالاختلا المعياري  ت

 متاانسة  1.05 1.95 سم 181 التاريبية الطوم 1

 1.02 1.87 سم 180 الحاتطة

 متاانسة  1.35 1.11 كمغ 81 التاريبية الوزل  2

 2.08 1.65 كمغ 79 الحاتطة
 متاانسة  1.15 0.45 ساة37 التاريبية العمر 3

 1.52 0.58 ساة35 الحاتطة
 متاانسة  2.24 0.65 ثا 30,05 التاريبية مطاولة السرعة 4

 1.76 0.53 ثا 29.02 الحاتطة
 متاانسة  2.20 1.50 ث/د 65 التاريبية الابض قب  الااد 5

 2.19 1.47 ث/د 66 الحاتطة
 متاانسة  1.11 1.58 ممم/ز ب  141 التاريبية الحغ  الانسباضي 6

 1.42 2.- ممم/ز ب  139 الحاتطة
6 

 
 الحغ 

 تيالانبسا

 متاانسة  1.8 1.44 ممم/ ز ب 81 التاريبية

 2.- 1.64 ممم/ ز ب ث83 الحاتطة
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 1 اف الكترونيةساعة  يق 2
 1 رستاميتر لسياس الطوم. 3
 1 رري  قياس متري. 4
 1 صافرة  5
 6 أع م 6

 12  مو
 المستخدمة في البحث: المتغيرات الفسيولوجية قياسثال اك: 

 معدم نبض القمبفي البحث الحالي من ي م  الفسيولوجيةتما عممية السياسات 

 ( 1بساتي كما في الشك  رقم   الدم الانسباضي و ضغ  الدم الانضغ  و 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 قياس المتغيرات الفسيولوجي(  1الشك    
 الدراسة الاستط عية: 3-5

 دمةمعيايير ا جايزة المسيتخأللباحيث وذليك لغيرض التأةيد مين نفذت الدراسة الاسيتط عية مين قبي  ا
 . المعايير   عدادماتمع وكذلك  معايير  عدادومن ثم 

  حية ا جازة وا دوات المستخدمة في السياس .التأةد من ص 3-6
 تم التأةد من ص حية ا جازة من ي م : 

اا لبيال أهمية ودلالة ا جايزة ومااسيبت   ممح  الخبرا ( عرض ا جازة عمو أة ر من متخيت* 
 في عممية السياس . 

 م محاولة ممارسة ا جازة عمو العديد من الرياضيين وأجرا  المقارنة بياا* 

 لتعرف الشخيي من قب  الباحث عمو ا جازة وممارستاا ميدانيا . * 
 

 ضغا الدم الانبساطي ضغا الدم الانقباضي معدل نبض القلب

 المتغيرات الفسيولوجيةقياس 
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 الايتبارات البدنية: 3-7

   ( السرعة ايتبار مطاولةوالتي تم ما في   تم الايتبار ألبدني من ي م أسموبال من نوإ الايتبارات
ولييية قيييياس مطا,  قيييياس السيييرعة القييييوى والتيييي كانيييا متم مييية فيييي   ميييع تحدييييد الغيييرض ماايييا 

 (  3وكما موضحة في جدوم   ( عمو التتاتع  متر( من البد  العالي 160السرعة 
 

 المستعممة في البحث ( الايتبارات البدنية 3  جدوم 
 ارالاختب

 البدنية
 الاختبارات البدنيةتفاصيل 

 
 مواصفات ا دا  ا دوات المستخدمة الغرض من الايتبار

ايتبار 
مطاولة 
 السرعة

 السرعة قياس مطاولة
متر( من البد   160 

 العالي

متر(  160محمار تطوم  
 من البد  العالي.

 

 160يقوم الفرد المختبر تالوقوف عمو بداية  
متر( ثم ياطم  تأقيو سرعة ويتم تساي  

 الوقا عاد ي  الاااية
 

 
 تطبي  الايتبار عمو عياة البحث :  3-8

ة والحياتط بحث لمماموعتين التاريبيتين   التاريبيةتم أجرا  التطبي  الايتبار المحدد عمو عياة ال
مييا ك( وحييدات فييي كيي  أسييبوإ  3( أسييابيع بواقييع    6تعييد تطبييي  المييااو التييدريبي القييا م عمييو    (

 وسيتم عرض الاتا و في الباب الراتع  (   2مبين في ممح    
 ستخدم الباحث الوسا   الإحيا ية التالية .ا -الوسا   الإحيا ية : 3-9

 . الوس  الحسابي 
 . الانحراف المنياري 
  15معام  الايت ف . 

 عرض الاتا و ومااقشتاا  -4
 عرض الاتا و   4-1

 : الحالي والتي تم ما في فرضيات البحث عمو الإجاتة تم عرض الاتا و من ي م 
 

                                                 
 212ص  مصدر سبق ذكره  15
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لمماموعيية  ( ل يتبييار القبمييي والبعييدي 0.05توجييد فييرو  ذا دلاليية  حيييا ية عاييد مسييتوى   . 1

ام كيرة الفتري المرتفع الشدة في تطوير صفة مطاولة السرعة ليدى حكي في تريقة التدريب التاريبية 
 القدم الدوليين .

 
 البعيديالقبميي و  لمماموعية التاريبيية ل يتبيارين متير( 160ايتبار تحم  السرعة    لالاتا و تبين 

لمحسوبة اT ذ تبين أل السيمة قيمةوذلك من ي م قيمة ا وساط الحسابية والانحرافات المنيارية , 
 0.05الادوليية  مسيتوى الدلالية عايد T )     من السيمية قيمية أعمو( وهي قيمة  2.989والبالغة  

بييار الايتمعاوييية ليييالح ( وبالتييالي فييال الدلاليية  2.447والبالغيية   (  DF )    6وبدرجيية حرييية  
 ( يوضح ذلك .  4    وجدوم البعدي 

 
 (4جدوم  

 يبية عة التار لممامو مة ا وساط الحسابية والانحرافات المنيارية الايتبارات القبمية والبعدية يبين قي
 متر(160في ايتبار تحم  السرعة  

ايتباري 
الماموعة 
 التاريبية

 Tقيمة الدلالات الإحيا ية
 المحسوبة

 Tقيمة
الادولية  

مستوى الدلالة 
 0.05عاد 

DF الدلالة 
 إ س

معاوية  6 2.447 2.989 0.65 ثا/29 القبمي
ليالح 
الايتبار 
 ألبعدي

 0.79 ثا27 ألبعدي

 
 
 
 
لمماموعيية  ( ل يتبييار القبمييي والبعييدي 0.05. توجييد فييرو  ذا دلاليية  حيييا ية عاييد مسييتوى   2

 ينالقدم الدوليفي تطوير صفة مطاولة السرعة لدى حكام كرة  الفسيولوجية لمتأثيرات الحاتطة 
متيير( 160لاتييا و التييي تبييين مااييا الباحييث فقييد توصيي   لييو ايتبييار تحميي  السييرعة  تعييد الإتيي إ ا

وذليك مين يي م قيمية ا وسياط الحسيابية والانحرافيات ل يتبار القبمي والبعيدي الحاتطة لمماموعة 
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مين السيمية  اقي  ( وهيي قيمية 1.631المحسيوبة والبالغية     Tالمنيارية ,  ذ تبين أل السيمة قيمية 
(  2.447والبالغييية   (  DF )   6وبدرجييية حريييية   0.05ليييية  مسيييتوى الدلالييية عايييد الادو Tقيمييية

 ( يوضح ذلك5وجدوم    معاوية ليالح  غير  وبالتالي فال الدلالة
 (5 جدوم  

وعة لممامة  والبعدي  يبين قيمة ا وساط الحسابية والانحرافات المنيارية الايتبارات القبمي
 متر(160رعة  في ايتبار تحم  الس الحاتطة  

ايتباري 
الماموعة 
 الحاتطة

 Tقيمة الدلالات الإحيا ية
 المحسوبة

الادولية  مستوى  Tقيمة
 0.05الدلالة عاد 

DF الدلالة 
 إ س

غير معاوية  6 2.447 1.631 0.83 ثا/27 القبمي
 0.79 ثا29 ألبعدي بين الايتبارين

 
( ل يتبيييار البعيييدي فيييي الماميييوعتين  0.05 . توجيييد فيييرو  ذا دلالييية  حييييا ية عايييد مسيييتوى  3
لقيدم افيي تطيوير صيفة مطاولية السيرعة ليدى حكيام كيرة  الفسيولوجية لمتأثيراتاريبية والحاتطة  تال

 الدوليين
 متيير(160تعييد الإتيي إ الاتييا و التييي تبييين مااييا الباحييث فقييد توصيي   لييو ايتبييار تحميي  السييرعة  

ابية وذلييك مين يي م قيميية ا وسياط الحسيي البعيدي بيارات لمماميوعتين  التاريبيية والحيياتطة ( ل يت
    البالغيييية لمماموعيييية التاريبييييية المحسييييوبة Tوالانحرافييييات المنيارييييية ,  ذ تبييييين أل السيميييية قيميييية

 وبدرجية حريية 0.05الادولية  مسيتوى الدلالية عايد Tمن السيمة قيمة أعمو ( وهي قيمة   2.920
 DF )    6  ) لي وبالتييا( 0.561السيميية المحسييوبة لمماموعية الحيياتطة  وال  (  2.447 والبالغية

 ( يوضح ذلك .  6وجدوم   معاوية ليالح الماموعة التاريبية  فال الدلالة
 
 
 
 

 (6جدوم  
 ي البعد ينن التاريبية والحاتطة ل يتبار يبين ا وساط الحسابية والانحرافات المنيارية لمماموعتي

 القدم الدوليينفة مطاولة السرعة لدى حكام كرة في تطوير ص الفسيولوجية لمتأثيرات
 الدلالة DFالادولية   Tقيمة Tقيمة السياس ألبعدي الماموعات
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مستوى الدلالة عاد  المحسوبة  
 إ س 0.05

معاوية  6 2.447 2.920 2.01 ل/د64 التاريبية
ليالح 

الماموعة 
 التاريبية

 0.561 1.15 ل/د63 الحاتطة

 
( ل يتبيييارين القبميييي و ألبعيييدي فيييي  0.05ذا دلالييية  حييييا ية عايييد مسيييتوى    توجيييد فيييرو  . 4

اتي لايتبيار الحيغ  اليدموي لمتغيير الحيغ  الانسباضيي والانبسياريبيية والحياتطة  تالماموعتين ال
 القدم الدوليينلدى حكام كرة  في وقا الراحة

لمتغيير  لايتبيار الحيغ  اليدموي  تعد الإت إ الاتا و التي تبين مااا الباحث فقيد توصي   ليو ايتبيار
لمماميييوعتين القيييدم اليييدوليين ليييدى حكيييام كيييرة  الحيييغ  الانسباضيييي والانبسييياتي فيييي وقيييا الراحييية

ات  التاريبييية والحيياتطة ( ل يتبيييار ألبعييدي وذليييك ميين يييي م قيميية ا وسييياط الحسييابية والانحرافييي
 البالغة  لمماموعة التاريبيةالمحسوبة Tالمنيارية ,  ذ تبين أل السيمة قيمة

وبدرجيية  0.05الادولييية  مسييتوى الدلاليية عاييد T( وهييي قيميية أعمييو  ميين السيميية قيميية 2.551    
ال ( وبالتييالي فيي1.900البالغيية  ولمماموعيية الحيياتطة  (  2.447والبالغيية    (  DF    )6حرييية  

 ( يوضح ذلك .  8الدلالة معاوية ليالح الماموعة التاريبية وجدوم   
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 7جدوم  
تبار يبين قيمة ا وساط الحسابية والانحرافات المنيارية لمماموعتين التاريبية والحاتطة لاي

 الحغ  الدموي لمتغير الحغ  الانسباضي والانبساتي في وقا الراحة
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السياس  الماموعات 
 القبمي 

 

السياس 
 ألبعدي
 

 Tقيمة
 المحسوبة

 Tقيمة
الادولية  

مستوى الدلالة 
 0.05عاد 

DF الدلالة 

 إ س إ س
142 التاريبية

82
 
 ممم/ز

1.58 135

80
 
 ممم/ز

معاوية  6 2.447 2.551 1.22
ليالح 

الماموعة 
 التاريبية

140 الحاتطة

80
 
 ممم/ز

-.2 132

84
 
 ممم/ز

1.94 1.900 

 تا ومااقشة الا
  ذعميو فرضييات البحيث الحيالي  الإجاتيةعين تريي    ليايامن ي م تحمي  الاتا و التي تيم التوصي  

قيد كانيا ذا  في تطوير صفة مطاولة السرعةالاياابي الفتري المرتفع الشدة  تريقة التدريب ألتبين 
ين القبمييي السيميية المحسييوبة فييي قييياس الفيير  بييين الايتبييار   ل الإحيييا تالغيية , حيييث بييين  أهمييية

والبعدي كال ذا دلالة معاوية وليالح الماموعة التي مارسا التمرين   التاريبية ( وهذا يدل  عمو 
  ذمامة لمغاية وذات تأثير في الياقة البدنيية القدم الدوليين صفة مطاولة السرعة لدى حكام كرة  أل

اييدف الييو تحسييين القييدرات التييدريب الرياضييي وبشييتو أنواعييه ي  ل(  1999 أميير   البسيياتي بييين 
  16البدنية والافسية والعقمية لمفرد من ي م ممارسة الفعالية لماشاط(

اريبييية ( وجييود فيرو  معاويية بييين الايتبيارات القبميية والبعدييية لمماميوعتين الت 5يبيين الايدوم  و 
دربا ين تيك  مين الماميوعت  ل  لووالحاتطة وليالح الايتبارات البعدية. ويعزوا الباحث سبب ذلك 

ؤدي ييالانتتام تالتدريب لفترة تويمة نسبياك سيوف   لوف  مااو ياص بااي وكذلك تشك  ماتتم  ذ 
سيماية التدريب المستمر يايدف اليو تطيوير القيدرات البدنيية والف  لالو تطور اليفات البدنية حيث 

 .  والافسية
يب الرياضي وبشتو أنواعه يادف ( حيث أرار الو انه  التدر 1999وهذا ما أةدل  أمر   البساتي 

  17الو تحسين القدرات البدنية والافسية والعقمية لمفرد من ي م ممارسة الفعالية لماشاط(
( فقييد بييين نتييا و الايتبييارات البدنييية لايتبييار مطاوليية السييرعة لممامييوعتين 4أمييا تالاسييبة لماييدوم  

وعتين وليالح الماموعة التاريبيية. التاريبية والحاتطةي  ذ ظارت وجود فرو  معاوية بين المام
سبب ذلك يعود الو تأثير المااو التدريبي المعيد مين قبي  البياح ول والمعيد عميو   لويرى الباح ول 

                                                 
  11مصدر سبق ذكره   16
  5المصدر السابق  ,  17
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أسي عممية مين حييث مكونيات الحمي  التيدريبيي الشيدةي الحايمي الراحيةي وبطريقية التيدريب الفتيري  
التيدريب الميدروس والماسيام مين   ل(ي 2000المرتفع الشدة وهذا ما أرار  ليه  حسين عمي حسين

حيث مكونيات حمي  التيدريب والمتطياب  ميع  مكانييات عياية البحيث مين حييث ميدة التطبيي  لمميااو 
التييدريب   لوتشييكي  الشييدة والحاييم والراحيية سييوف يييؤدي الييو تطييوير  العيايية اياابييياك ي فحيي  عيين 

جانيب الييفات ا ييرى واليذي ييتم  الفتري المرتفع الشدة يؤدي الو تطيوير صيفة تحمي  السيرعة اليو
 تطبيقه ي م المااو المقترح. 

لكي  صييفة بدنيية تريقية تييؤثر فيايا تشييك    ل(ي1999وفيي هيذا الخيييوص يشيير تسطويسيي احمييد 
تريقيية التييدريب الفتييري مرتفييع الشييدة تييؤدي الييو تطييوير   لمختمييف عيين الطيير  ا يييرى حيييث نييرى 

 ة المميزة تالسرعة وتحم  القوةوتحسين عدة صفات م   السرعة القيوىي القو 
لحياتطة فيي ا( نتا و الايتبارات القبمية والبعدية لمماميوعتين التاريبيية 6(ي  5ةما يبين الادولين  

 متغييير الاييبض وكييذلك الفييرو  بييين المامييوعتين فييي الايتبييارات البعدييية  ذ ظايير وجييود فييرو  بييين
المييااو المعييد ميين قبيي  البيياح ين   لالمامييوعتين فييي قييياس معييدم الاييبضي ويعييد سييبب ذلييك الييو 

زمين العمي  فيي كي    لوالمتحمن تطيوير صيفة تحمي  السيرعة وبطريقية الفتيري مرتفيع الشيدة حييث 
فتييرة عميي  القمييب تكييول قميميية لإييييام ا وكسيياين   لمسييافة تكييول ضييمن العميي  ال هييوا ي أي 

عين  وغير معاوي فح ك  لمعح ت العاممة لذلك فال انخفاض معدم الابض في وقا الراحة كال قمي 
تويمية  انخفاض معدم القمب وقا الراحية يتطميب فتيرة  لمدة البرنامو التدريبي كانا قميمة حيث   ل

ول من التدريب قيد يكيول لميدة أريار أو لعيدة سياوات عايد لاعبيي المسيافات الطويمية واليذين يعتميد
 ة.ي م التدريب والماافسدور القمب يكول كبير ور يسي عاد العم    لعمو العم  الاوا ي أي 

( وجييود فييرو  معاوييية بييين 7أمييا تالاسييبة الييو معييدم الحييغ  الييدموي والييذي يتايير فييي الاييدوم  
يي م وقيا مين  عميو القميب  الاايد  تغيير تمقيداريالحيغ    ل اليو  الماميوعتين وسيبب ذليك يعيود

ليدموي اك فيال الحيغ  معدم القمب في الراحة ليم يحيدث فييه تغييير كبيير ليذل  ل ذ  ,  الراحة والعم 
عيود الحغ  يزداد تشك  مؤقا ي م الاشاط البدني وبعد ذليك ي  لظارت فروقه عشوا ية فح ك من 

 الو حالته الطبينية من ي م فترة الاستشفا .
 
 

 الاستاتاجات والتوصيات
 الاستاتاجات: 

 من ي م ما توص   ليه الباحث من نتا و البحث ما يمي:
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 عمميية أسييت فيراد عياية البحيث تفعي  الميااو المبايي  تعد صفة مطيورة  ةمطاولة السرع  ل  -1

 .  لمحكام قا مة عمو التحمي  الفسماي 
رياييات التم  لسييرعة فييي معييدم الاييبض ي أي لممطاوليية التمرياييات فييي وقييا الراحيية لييم  تييؤثر   -2

 .وفعاليته  ال هوا ية لا تؤثر في قابمية القمب
عمو  الانبساتي عاد استخدام تمرياات تطوير مطاولة السرعةنسباضي و يتأثر الحغ  الدموي الا  -3

 نحو ذا دلالة قياسية 
 التوصيات:

 يوصي الباحث تما يمي: 
 عتماد تريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة عاد  تدريب حكام كرة القدم الدوليين .ا -1
 قويم الكفا ة البدنية والفسماية.جرا  فحوصات دورية لحكام كرة القدم ولكافة الدرجات لغرض ت  -2
 تأيذ باتر الاعتبار متغيرات البحث الحالي  جرا  دراسات مشاباة عمو حكام ا لعاب أيرى   -3

 الميادر والمراجع
 1999احمد تسطويسي: أسي ونتريات التدريب الرياضييالقاهرةي دار الفكر العربيي  -1
جامعة في ستدلالي في التربية وعمم الاحيا  ألوصفي والا( الإ 1977ألبياتي , عبد الابار و زكي , زكريا    -2

 تغداد 
وي و أبو محمد حسن ع   -17أمر   البساتي: أسي وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتهيماشأة المعارفي  -3

 .  4الع  
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 ( 2ممح    
 المااو التدريبي

 ( وحدات أسبوعيا3بواقع                      ( أسابيع                       6المدة:  
عيييييييييييييييييييييييييدد   سابيع

 الوحدات
الاييييدف ميييين 
الوحييييييييييييييييييدة 

 لتدريبيةا

أقسيييييييييييييييييييييام 
 الوحدة

الوقييييييييييييييييييييا 
 تالدقيقة

 فترات الراحة الشدة لتمارين

 نبحة في الدقيقة120 85 هرولة +تمارين دقيقة  20  حما   1ا سيييييييييييييييبوإ 

 ايتبارات وقياسات  جامعة تاب  / كمية التربية الرياضية  ا. د محمد جاسم الياسري  1
 قدم فسماة كرة ال جامعة تغداد / كمية التربية الرياضية ا.د سعد ماعم الشيخمي   2
 فسماة تب رياضي  جامعة تغداد / كمية التربية الرياضية ا.د تسام داوود 3
 فسماة كرة القدم جامعة القادسية / كمية التربية الرياضية ا. م .د عقي  مسمم 4
 فسماة كرة القدم جامعة كرب   / قسم التربية الرياضية  د. حسن عمي كريم  5
  التربوي  عمم الافي   / قسم العموم التربوية والافسية جامعة كرب  د.  حيدر اليعقوبي  6
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  2 ا وم 
 
 
 
 
 
 

تحمييييييييييييييييييييي  
 السرعة 

 مطاوليييييييييييييية 
 السرعة ( 

 X متيير  160مرونيية +تعاييي   دقيقة  20 الر يسي 
4 

 نبحة في الدقيقة130 %

 +دورة   ريا  دقيقة  15 يتامي 3

ا سيييييييييييييييبوإ 
 ال اني

 90 هرولة +تمارين دقيقة  20  حما  4
% 

 نبحة في الدقيقة120
 X 6متر  120مرونة +تعاي   دقيقة  20 الر يسي  5 نبحة في الدقيقة120

 +دورة   ريا  دقيقة  15 يتامي 6

ا سيييييييييييييييبوإ 
 ال الث

 80 هرولة +تمارين دقيقة  20  حما  7
% 

 نبحة في الدقيقة130

 X 5 متر 200مرونة +تعاي   دقيقة  20 الر يسي  8 نبحة في الدقيقة120
 +دورة   ريا  دقيقة  15 يتامي 9

ا سيييييييييييييييبوإ 
 الراتع

 85 هرولة +تمارين دقيقة  20  حما  10
% 

 نبحة في الدقيقة120
 X 6 متر 160  مرونة +تعاي دقيقة  20 الر يسي  11 نبحة في الدقيقة120

 +دورة   ريا  دقيقة  15 يتامي 12

ا سيييييييييييييييبوإ 
 الخامي

 90 هرولة +تمارين دقيقة  20  حما  13
% 

 نبحة في الدقيقة130

 X 8متر  120مرونة +تعاي   دقيقة  20 الر يسي  14 نبحة في الدقيقة120
 +دورة   ريا  دقيقة  15 يتامي 15

ا سيييييييييييييييبوإ 
 السادس

 80 هرولة +تمارين دقيقة  20 حما   16
% 

 نبحة في الدقيقة130

 X 6 متر 200مرونة +تعاي   دقيقة  20 الر يسي  17 نبحة في الدقيقة120
 +دورة   ريا  دقيقة  15 يتامي 18

 


