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اللهـم علمنـا مـا ینفعنـا وأنفعنـا لولا أن هـدانا االله،   الذي هدانا لهذا وما كنا لنهتديالحمد الله
بما علمتنا وزدنا علما، وأشكر وأعتـرف بالفضـل لكـل مـن سـاهم بجهـد أو نصـیحة جعلتنـي أهتـدي 

   .إلي هذا الطرق القویم
كر والعرفـان لمنبـع العلـم وصــرح لا أن أتوجـه بأســمى آیـات الشـیسـعني إفـي هـذا المقـام لا 

وعلـى  شراق كلیة التربیـة البدنیـة والریاضـة بجامعـة السـودان، ممثلـه فـي جمیـع الإ
  .رأسهم 

ــاأســـاتذة أجـــلاء كـــانوا نبراســـاً  بحـــثوراء هـــذا ال ــدیناً   مستضـــئت بهـ ــذا أكـــون مـ بعـــد االله، لـ
الــذي  / للجهــود المخلصــة التــي قــدمها المشــرف الأســتاذ الــدكتور

  .حترامي وعرفانيى تقدیري ووافر ا، فله خالص حبي وأسمغمرني بفیض علمه وأنار طریقي
یضــني رشــاد ولــم بالنصــح والإ ، الــذي أحــاطني/للــدكتور والشــكر موصــول

   .نُ له جمیلاً أبد الدهر وجزاه االله عنى خیر الجزاءبه لذا أك علي بوقت أو جهد أو علم انتفعت
/لـــى كــل مـــن الـــدكتوربالشــكر والتقـــدیر إ كمــا أتقـــدم

زأهم، لمعـاونتهم الصـادقة وتشـجیعهم لـي، فجـ 
  .االله عنى خیر الجزاء

متنــاني إلــى لجنــة الحكــام المركزیــة والمحلیــة  وعلــى وا أن أتوجــه بعمیــق شــكري يولا یفــوتن
وكـل مـن    ذ والأستا رأسهم الأستاذ 

مـنهم مـن تعـاون  ، لمـا وجـدتتمـام هـذا البحـث مـن ساعد فـي إ
  .صادق

المصحح اللغوي لهذا البحث ولجهده ومعاونته اللا  والشكر موصول للأستاذ 
  .محدودة لي فله الشكر الجزیل

هیئــوا لــي بیئــة ســـاعدتني الـــذین   لـــيإ الشــكر الجزیــلختامــاً       
                        .كمال هذا البحثلإ
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تطویر بعض التعرف على أثر تطبیق برنامج تدریبي مقترح على  إلىھدفت ھذه الدراسة          
ستخدم الباحث بالسودان، ا حكام كرة القدمعناصر اللیاقة البدنیة وبعض المتغیرات الفسیولوجیة ل

وكذلك  جمع المعلوماتلالقیاسین القبلي والبعدي  بأسلوب مراحلالمنھج التجریبي في كل ال
  حصائیاإلتحلیل البیانات  (SPSS)الآلي ب ثم برنامج الحاس الاختبارات،

     ،حكم وسط) ٣٠(من حكام كرة القدم القومیین وعددھم  ةعشوائیعینة  استخدم الباحث         
  

لصالح القیاسین القبلي والبعدي لعینة البحث متوسطي بین  احصائیتوجد فروق دالة إ          
 

   - أ
  التحملعنصر   -  ب
 ستشفاء بعد، نبض الامعدل النبض أثناء الراحة(المتمثلة في المتغیرات الفسیولوجیة  بعض  -  ت

ستهلاك الأكسجین الانقباضي، الحد الأقصى لاضغط الدم دقائق، ) ٥،١٠(المجهود ب
 )المطلق

  مؤشر كتلة الجسم   - ث
حث في متغیر القیاسین القبلي والبعدي لعینة البمتوسطي بین  لا توجد فروق دالة إحصائیا  - ج

  .ضغط الدم الانبساطي
  

 

وبعض بدنیة ال رالعناصض ـبع طویرالبرنامج التدریبي المقترح لتستخدام ابهتمام لاا -١
   الفسیولوجیة للحكامالمتغیرات 

مج التدریب علي أن یقوم ختبارات البدنیة والفسیولوجیة كأساس لوضع براستخدام الاا -٢
یز ستخدام المؤشرات الفسیولوجیة كمعدل النبض وتركاو  قیاسات قبلیة واضحة جراءبإالمدرب 
وضبط شدة الأحمال  لتتبع كمؤشراتستهلاك الأكسجین لا الأقصىاللاكتیك والحد حامض 

   البدنیة
وفق برامج تدریبیة  ديلتدریب الحكام بشكل جماعي أو فر تعیین مختصین باللیاقة البدنیة  - ٣

   مقننة
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ABSTRACT  
  

     This research aimed to identify the effect of Appling specific training 
program on foot ball referees in Sudan through the speed and endurance 
tests and some physiological variables and body mass index 
     The researcher used the experimental method at all stages, used two 
measurements pre and post to collect information, and computer 
program (spss) for analysis of statistical data. 
     The reacher used random sample of national football referees and 
their number is 30, the result of research represented in the following 
point: 
    There are statistical differences between two measurements, in which 
the post test measurement has favor over pre test in the following points: 
1-Speed factor 
2-Endurance factor 
3-Some physiological changes (beating rate at rest, recovery beating 
after effort, systolic blood pressure, volume maximum oxygen up take) 
4-Body mass index 
5-There are no statistically differences between two measurements  
The most important recommendations:      
1-Interested in the use of the proposed training program to improve some 
physical and physiological variables for referees. 
2-the use of physical and physiological tests , as bases for putting 
training program, and coach make clear pre measurement and use 
physiological indicators as beating rate and concentrate on lactic acid 
and extreme maximum for oxygen consuming as signs to follow and 
control more endurance 
3- Appointing qualified scholars in fitness to train referees collectively 
or individually according to the standardized training programs.  
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  رقم الصفحة  الموضوع
    الاستهلال

  ب  الإهداء
  ج  الشكر والتقدیر

  المستخلص 
Abstract 
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  ح - و   قائمة المحتویات
  ط  قائمة الجداول
  ي  قائمة الأشكال
  ك  قائمة المرفقات
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  
  ١  مقدمة البحث ١/١
  ٣  مشكلة البحث ١/٢
  ٤  أهمیة البحث ١/٣
  ٥  أهداف البحث ١/٤
  ٥  فروض البحث ١/٥
  ٥  مجالات البحث ١/٦
  ٦  إجراءات البحث ١/٧
  ٦  المصطلحات المستخدمة في البحث ١/٨
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  ٨  الإطار النظري ٢/١
  ٨  تاریخیة عن تحكیم كرة القدم في السوداننبذة  ٢/١/١
  ٩  التحكیم في كرة القدم ٢/١/٢
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 

 

مفهوم اللیاقة البدنیة ٢/١/٣ 

 

 

 

 

 

  البدنیةأنواع اللیاقة  ٢/١/٤
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  تفادة من الدراسات السابقة المشابهة والمرتبطةمدي الاس ٢/٤
  

٤٨  
٥٠   

 
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٦٧  
٦٩  
٧٠  
٧٠  
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٧٢  
  

٧٣  
  

٧٤  
 

 مبادئ التدریب اللاهوائي - ١

 درجات مؤشر كتلة الجسم  - ٢

 التوزیع التكراري لعینة البحث حسب العمر - ٣

 التكراري لعینة البحث حسب الطولالتوزیع  - ٤

 التوزیع التكراري لعینة البحث حسب الوزن - ٥

 المقاییس الوصفیة لعینة البحث - ٦

 اعتدالیة العینة - ٧

 النسب المئویة لآراء الخبراء لتوصیف العناصر البدنیة - ٨

 النسب المئویة لآراء الخبراء لتوصیف المتغیرات الفسیولوجیة - ٩

 الاستطلاعیة للقیاسات البدنیةمعاملات الصدق والثبات للعینة  -١٠

 معاملات الصدق والثبات للعینة الاستطلاعیة للقیاسات الفسیولوجیة -١١

 نتائج وتقدیر المستوي العام للقیاس القبلي لاختبار السرعة  -١٢

 نتائج وتقدیر المستوي العام للقیاس البعدي لاختبار السرعة  -١٣

للفرق بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي لاختبار ) ت(نتائج اختبار   -١٤
 السرعة

 نتائج القیاس القبلي لاختبار التحمل  -١٥

 نتائج القیاس البعدي لاختبار التحمل  -١٦

للفرق بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي لاختبار ) ت(نتائج اختبار   -١٧
 التحمل

لقیاسین القبلي والبعدي لمعدل للفرق بین متوسطي ا) ت(نتائج اختبار   -١٨
 النبض أثناء الراحة

للفرق بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي لنبض ) ت(نتائج اختبار  -١٩
 دقائق) ٥(الاستشفاء بعد المجهود ب
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القبلي والبعدي للفرق بین متوسطي القیاسین ) ت(نتائج اختبار  -٢٠
 دقائق) ١٠(لنبض الاستشفاء بعد المجهود ب

للفرق بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي ) ت(نتائج اختبار   -٢١
 لضغط الدم الانقباضي

للفرق بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي ) ت(نتائج اختبار   -٢٢
 لضغط الدم الانبساطي

للفرق بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي ) ت(نتائج اختبار   -٢٣
 للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین المطلق

للفرق بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي ) ت(نتائج اختبار   -٢٤
 لمؤشر كتلة الجسم
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 التوزیع التكراري لعینة البحث حسب العمر - ١

 التوزیع التكراري لعینة البحث حسب الطول - ٢

 التوزیع التكراري لعینة البحث حسب الوزن - ٣

 نتائج اختبار السرعة  - ٤

 تقدیر المستوي العام لاختبار السرعة  - ٥

 للفرق بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدى لاختبار السرعة) ت(اختبار نتائج  - ٦

 نتائج القیاسین القبلي والبعدى لاختبار التحمل - ٧

 للفرق بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدى لاختبار التحمل) ت(نتائج اختبار  - ٨

للفرق بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدى لمعدل النبض ) ت(نتائج اختبار   - ٩
 أثناء    الراحة

ستشفاء لنبض الا ن متوسطي القیاسین القبلي والبعدىللفرق بی) ت(ختبارنتائج ا -١٠
 دقائق) ٥(ب  مجهودبعد ال

القیاسین القبلي والبعدى لنبض للفرق بین متوسطي ) ت(ختبار نتائج ا -١١
 دقائق) ١٠(ب المجهودستشفاء بعد الا

لضغط الدم  طي القیاسین القبلي والبعدىن متوسللفرق بی) ت(ختبار نتائج ا -١٢    
 نقباضيالا

سین القبلي والبعدى لضغط الدم للفرق بین متوسطي القیا) ت(ختبار نتائج ا -١٣
 نبساطيالا

ین القبلي والبعدى للحد الأقصى للفرق بین متوسطي القیاس) ت(ختبار نتائج ا -١٤
 المطلق ستهلاك الأكسجینلا

لمؤشر كتلة  ن متوسطي القیاسین القبلي والبعدىبیللفرق ) ت(ختبار نتائج ا -١٥
  الجسم
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 

    
١  
٢  
٣  
٤  
٥  
٦  
٧  
٨  
٩  

١٠  
١١  
١٢  
١٣  
١٤  
١٥  
١٦  
١٧  
١٨  
١٩  

 أعضاء لجان حكام كرة القدم منذ ثلاثینیات القرن الحالي

 بأسماء الخبراء قائمة

 استمارة تسجیل بیانات الحكام

 استمارة بیانات اختبار السرعة

 استمارة بیانات اختبار التحمل

 استمارة تسجیل قیاسات معدل النبض

 استمارة تسجیل قیاسات ضغط الدم

 طریقة قیاس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین

 معادلة قیاس مؤشر كتلة الجسم  

 الخبراء لتحدید العناصر البدنیةستطلاع رأي استمارة ا

 ستطلاع رأي الخبراء لتحدید المتغیرات الفسیولوجیةاستمارة ا

 في صورتها النهائیة لعناصر البدنیةستمارة رأي الخبراء حول اا

 ستمارة رأي الخبراء حول المتغیرات الفسیولوجیة في صورتها النهائیةا

 البرنامج التدریبي المقترح

 من البرنامج التدریبي المقترح نماذج لوحدات تدریب

  لكرة القدمتحاد الدولي ریبات من برنامج الانماذج تد
 نماذج تدریبات من برنامج الاتحاد الأفریقي لكرة القدم 

 داریةالمخاطبات الإ

 البحث تجربةجراء صور أثناء إ
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 

 

الحاضر الدور الرئیسي في تطور مختلف یلعب التطور العلمي الهائل في عصرنا        
ستمرار في ة الامكانیمین علي مختلف مجالات الحیاة من اعزز من ثقة القائیمجالات الحیاة و 

محمد صبحي حسانین (لال تحسین الأداء في كل القطاعاتالطموحات من خالتطور لتحقیق كل 
  )٢٨: م٢٠٠١
ور ـالتط نـم المزید لتحقیق لوالدو الأفراد بین المستمر -بالتنافسهذا العصر  یتمیزو      

 ولي هذاـت العالم لدو من الکثیر نرى لذا الریاضي لالمجا منها كافة، المجالات في والتقدم
 اث العلمیةـالأبحاء رـجا نـم الناتج العلمي التقدم ذلك في مستخدمة ،اًكبیر هتماماًا لالمجا

  )٢١٣: م١٩٩٤شعلان براهیما، الفتاح عبد العلاوأب(  ةالمتطور
الدورات الریاضیة وكذلك  رقم واحد فى تسلسل الألعاب فى جمیع وتعتبر كرة القدم اللعبه      

نتباه أغلب الجماهیر الریاضیة لما فیها من متعه فى الأداء ومتعه فى المتابعه، لذلك فى جذب ا
الریاضیة وحتى عند  لى تطویر اللعبه وجعلها الأكثر جذباً بین الألعابالمختصون دائماً اسعى ی

وضع قانون اللعبه كان من الأهداف الرئیسیة متعه الجمهور فضلاً عن سلامه اللاعبین 
  )١: م ٢٠٠٥عامر سعید الخیكاني( الفرق المتباریةوالمساواه بین 

 طیلة والهجوم والوسط الدفاع بین اورات مستمرةـومن ریعـس اعـیقبا القدم ةكر تتمیزو      
 في متمثلة ءباءأع من علیهم یقع وما للحکام دور الکبیرـال رـیظه لذلك ونتیجة المباراة شوطي
 تكاتحر ومراقبة الکرة لعب كنأما في وجودهموضرورة  المستمرة والملاحظة المتابعة
 من یتطلب الذي الأمر ،القانون حددها التي الصحیحةكن اـمالأ يـف همدـوجوكذلك و اللاعبین

 المباریات ءأثنا خاصة الحساس الدور هذا للعب ما یؤهله المواصفات من یمتلك أن الحکم
 المتغیرات تنمیة تعتبر علیه ،القدم كرةحکام  لهكا على دني الواقعـالب ودـالمجه لتنوع ونظراً

 التي الشدة والمتنوعة المتغیرة المتطلبات تعکسه ضروریاً واجباً للحكام والبدنیة الوظیفیة
 في كبیر مجهود لبذ یتطلب مما ،المباراة فترات في معلومة غیر توقیتات لم خلاـالحک یؤدیها

  )١٤:م ١٩٨٨ لجمی منصور، حسین حسن قاسم( مفاجئة وبصورة متعاقبة رات زمنیةـفت
مستوى هذه  لذا یعتبر مجال التحكیم فى لعبة كرة القدم من العناصر المهمة لنجاح وتطور       

ون به أثناء قیادتهم تتناسب سماتهم وطبیعتهم للعمل الذى یقوم لى أفراداللعبه، لكونه یحتاج ا
خراج المباریات بالصورة المطلوبة، لذلك یجب للمباریات، اذ یشكل الحكام العنصر الرئیسى لا

هنالك خاصة وأن على الحكم أن یمتلك خصائص مناسبة لكى یضمن نجاحه فى أداء دوره، 
متلاكه للیاقة البدنیة ومعرفته ومنها على وجه التحدید اته من العوامل التى تؤثر فى قرارا العدید
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بقوانین اللعبة وهما من العناصر المهمة والواجب توافرها عند الحكم مما تؤهله لأداء واجبه على 
 )١:م٢٠٠١سعد منعم الشیخلي(أفضل ما یكون

یتم  ب أنـیج المباریات قیادة في ةءالکفا من مستوى أعلى القدم كرةم حکا یحقق ولکي     
وء ـض في ،والنفسیة والذهنیة والبدنیة الوظیفیة النواحي كافة من متکاملاً عدادًاا عدادهما

 ة اللعبـطبیع دمتهاـمق في تيیأكثیرة  لعوام لىا ذلك ویرجع القدمكرة  في اللعب متطلبات
 ذو( لحکماى ـعل الواقعة الضغوط زدیاداو الملعب مساحة كبرو دقیقة) ٩٠( المباراة وزمن
  )٣٥:م٢٠٠٨ الحسین عبد صالح الفقار

 لدة عوامـع وافرـت بـیتطل عالیة ریاضیة مستویات لىا الحکام لوصو ناف لذلكو
 حیث، الریاضي ءالأدا بمستوى مارتباطهلا والبدنیة الفسیولوجیةالعوامل  أهمها من أساسیة
 اءأد ة مستوىـدراس اـطریقه عن یمکن التي المهمة المجالات أحد الفسیولوجیة القیاسات تعتبر
 الأقصى الحدضغط الدم وو النبض لمعد قیاسات ناف وبذلك تطویره على لوالعم الحکم

أبوالعلا ( للجسم الحیویة وئها الأجهزةـض يـف لتعم التي ةءالکفا مرآة لتمث كسجینالأ ستهلاكلا
  )٥٢: م١٩٨٥عبدالفتاح
اللیاقة البدنیة من أهم عوامل سیطرة أن  البدنیینلذلك یعتبر الكثیر من الخبراء والمعدین        

لى جانب التطور الحاصل لحكم على الملعب للتحرك فى كل الاتجاهات فى میدان كرة القدم اا
ستخدام وسائل تلف الألعاب وهذا التطور یحتاج الى برمجة التدریب وافى أسالیب التدریب فى مخ

لى ت التى تواجه حكام كرة القدم بالاضافة اتحدیاعلمیة حدیثة فى التخطیط للتدریب ومن أهم ال
كما أن اللیاقة البدنیة لى شروط القیادة فى المباراة، فة اضان اللعبة هى اللیاقة البدنیة بالاقانو 

عداد همه فى ابعناصرها المختلفة من تحمل وقوة عضلیة وسرعة ورشاقة ذات أهمیة بالغة وم
  )٢٧: م٢٠٠١یمان أبو عجبا (بنوع النشاط  اقته الحركیة الخاصهوتطویر لی لحكما

كساب قد أشار محمد حسن علاوى الى أن اللیاقة البدنیة والاعداد العام یعملان على او        
محمد حسن علاوي ( ومتزنه الفرد الریاضى الصفات البدنیة الأساسیة بصورة شاملة

  ماتفیف(العدید من الخبراء والمختصین فى مجال اللیاقة البدنیة أمثال  كما أن ،)١٥:م١٩٩٤
Matveevبلاتونوف(، )١٩: م١٩٩٦Platonovشیفرد (، )٢٢: م١٩٩٤ Shephardم ١٩٩٩

أن اللیاقة البدنیة وعناصرها أكدوا  )٧٣:مFox & Ebtal١٩٨٩فوكس وأبتال ( ،)١٤٩:
  الریاضیةالأنشطة  لجمیعالأساسیة هى حجر الأساس 

ى أعلى جاح وللوصول الالبدنیة تعد من المتطلبات الأساسیة للن مما سبق یتضح أن اللیاقة     
ون هذا ومدخل لحل المشكلات ولكى یكمنهج  هون التخطیط السلیم للتدریب لهذا فا المستویات،

   م أن یكون مفهوماً ومقبولاً من القائمین على تنفیذهالمنهج فعالاً ومجدیاّ یلز 
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 
 بینهم ومن العالي المستوى يذو الریاضیین مستوى لتطویر الحدیث لالمدخ أصبح       

 اـبنوعیه ةـالطاق اجـنتا في الجسم أجهزة كفاءة لرفعالصحیح  تجاهلاا هو القدم ةكرم حکا
 جسمالأجهزة  كفاءة رفع وبالتالي ةـالطاق اجـنتا نظمـل موجهة بتنمیة وذلك والبطیئة السریعة
بهاء ( مرغوب فیها غیر أخرى تدریبیةاتجاهات  في لالمبذو والجهد للوقت هدارا دونالحیویة 

  )١٠٩:م ٢٠٠٠الدین سلامة
عمل الباحث مدرباً للعدید من أندیة كرة القدم أتاح له فرصة الوقوف علي مستوي اللیاقة     

اللاعب یمكن استبداله اثناء سیر  لیاقةهو معلوم متي ضعفت ومما  البدنیة للاعبین والحكام
وسوف ینعكس ذلك  بدل بل یستمر في ادارته للمباراةیستاذا ضعفت لیاقة الحكم لاالمبارة ولكن 

لأجل ذلك ثیر من السلبیات المعلومة للجمیع، ه العام للمباراة وقد یترتب علي ذلك الكءعلي أدا
من خلال برنامج تدریبي علمي وفقاً لكل دنیة تطویر لیاقة الحكام البن یعمل علي رأي الباحث أ

  .الخاصة بهمالبدنیة المستجدات التي طرأت علي الاختبارات 
شاهد الباحث أثناء وجوده في العدید من ملاعب كرة القدم تدریبات حكام اتحاد وقد       

من حیث الخرطوم فلاحظ أن أغلب التدریبات لا یراعي في تنفیذها مبادئ علم التدریب الریاضي 
الجزء (من حیث  ولا ترتیب أجزاء الجرعات التدریبیة، )شدة الحمل، حجم الحمل، كثافة الحمل(
حماء الخاص، تدریبات الجزء الرئیسي، تدریبات الجزء الاحماء العام والا ثل فيالمتم تمهیديال

تدریبات تتم بناءً علي اجتهادات العدم وجود برنامج تدریبي واضح بل أن  كما لاحظ ،)الختامي
ختبارات السابقة ومن خلال اطلاع الباحث علي نتائج الا وعینبعض الحكام المتقاعدین والمتط

  .سوب عدد كبیر منهمللحكام لاحظ ر 
ومن الملاحظات التي لفتت انتباه الباحث اثناء تردده المستمر علي ملاعب كرة القدم       

الجمهور علي قرارات الكثیر من الحكام الكثیر من رواد الملاعب و ومشاهدته للمباریات اعتراض 
الریاضیة التلفزیونیة  البرامج(عبرو علام المختلفة الكثیر منهم للنقد عبر وسائل الا تعرضو 

 ، مما قد یدل علي قصور متابعة الحكام)لكترونیة والصحف الریاضیة، المواقع الااعیةذوالا
في التوقیت تخاذ القرارات المناسبة في المكان المناسب و لمجریات المبارایات وتأخرهم في ا

   .لدیهماللیاقة البدنیة  معدل نقصلي المناسب مما قد یشیر ا
الاهتمام وأن لا أنه لم ینل القدر الكافي من الباحث أنه رغم أهمیة دور الحكم اویري        

لا توجد دلالات ة المناسبة للحكام لم تدرس بعد و ستجابات أجهذه الجسم الوظیفیة وبرامج التغذیا
الأدني من أن أغلب الحكام لا یملكون الحد و علمیة تحدد المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة للحكام 

 اللیاقة البدنیة والوظیفیة ونظراً للطفرة التي تطویركیفیة التدریب و المعلومات عن أسالیب وطرق 
 والهجوم والوسط الدفاع بینالمناورات المستمرة ویقاع السریع طرأت علي كرة القدم وتمیزها بالا
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 في وجودهم وضرورة المستمرة والملاحظة المتابعة، فرض علي الحكام المباراة شوطي طیلة
 التي الصحیحةالأماكن  يـف وجودهم لككذو اللاعبین تكاتحر ومراقبة الکرة لعب كنأما

من قبل قادة الاتحاد القدیم ) تستكوبر (ختبار التحمل ایر یتغستدعي ، كل ذلك االقانون حددها
ختبار لقیاس وا) السرعة(اس التحمل اللاهوائي متمثلاً في اختبارختبار لقیالدولي لكرة القدم با

بة لا یشختبار التحمل القدیم ، ذلك لأن ا)التحمل(ختبار التحمل الهوائي للحكام متمثل في ا
  .یاتفي المبار  ماالحركة الفعلیة للحك

یرجع الى نقص  عند الحكام انخفاض مستوي السرعة والتحمل أن أهم أسباب ویري الباحث     
عدادهم من ناحیة عدم تركیز برامج التدریب على تشكیل أحمال التدریب اللاهوائى مستوى ا

والهوائي وتقنینها بما یحقق التكیف الفسیولوجي لهم والذى تتطلبه طبیعة حركتهم  فى مباریات 
ومن الدوافع الأساسیة لاجراء هذا البحث اختیار لجنه الحكام المحلیه باتحاد الخرطوم كرة القدم، 

الي محاولة فكرة هذا البحث  من هنا انبثقتم، ٢٠١٣اً للحكام في موسم عمل معداً بدنیحث لیللبا
عداد برنامج تدریبي مقترح للتعرف علي مدي تأثیره علي مستوي بعض الصفات البدنیة وبعض ا

  رات الفسیولوجیة لحكام كرة القدمالمتغی
 

البدنیة حسب الموجهات  رتقاء بلیاقة الحكامكونه یسعي للاذا البحث أهمیته من یستمد ه        
اختبارات  ستحقاقات التحكیم في كرة القدم العالمیة وتماشیاً مع ما طرأ من تغییر فيالعلمیة وا

زیل العدید من م بهذه الشریحة المهمة من خلال تنتحاد الدولي لكرة القدم للاهتماوقد وجه الا الحكام
ومن غیر المتوقع أن لایجد  ي أهم ركائز تطور لعبة كرة القدمیعتبروا من أحدالبرامج كون الحكام 

تحاد السوداني لكرة القدم علي الرغم مما التمسه الباحث رامج تدریبیة مقننة منذ تأسیس الابالباحث 
تهم البدنیة، لذلك یري الباحث أن هولاء لیاق من اجتهاد ومثابره من قبل الحكام للارتقاء بمستوي

  اذا اخضعوا لبرامج تدریبیة علمیةحكام یمكن أن یصلوا لمصاف العالمیة ال
 

والتعرف تدریبي قتراح برنامج من المحاولات العلمیة الأولى لا بحثال هذاتبر یع ١/٣/١/١     
 كرةكام لحعلي مدي تأثیره علي مستوي بعض الصفات البدنیة وبعض المتغیرات الفسیولوجیة 

 بالسودان القدم

ذلك من خلال  ادة من نظریات فسیولوجیا الریاضة،ستفمحاولة للا هذا البحثفي  ١/٣/١/٢      
 ستشفاء بعد المجهود ب، نبض الاأثناء الراحة نبضمعدل ال المؤشرات الفسیولوجیة المتمثلة في

 المطلق الأكسجینستهلاك ، الحد الأقصى لانبساطىالانقباضى والاوضغط الدم  ،دقائق )٥،١٠(
  .اللیاقة البدنیة للحكاملتحدید شدة الاحمال التدریبیة ومستوي  مؤشر كتلة الجسمو 
 



٥ 
 

    ١  
لحكام كرة تطبیقاً للحقائق الفسیولوجیة المرتبطة بتطویر الأداء البدنى  بحثال هذا ١/٣/٢/١

  القدم
التى تسهم فى تطویر تدریبات ختیار العلى احكم مساعده ال هذا البحث یسهم في ١/٣/٢/٢

 حركته داخل میدان اللعبالعناصر البدنیة التى یحتاجها والتى تتسق مع 

 قتصادیة الوقت والجهدتحقیق االبرنامج التدریبي المقترح یتم  من خلال   ١/٣/٢/٣    

 

 

 السرعةعنصر  ١/٤/١    

 عنصر التحمل ١/٤/٢    

ستشفاء نبض الا معدل النبض أثناء الراحة،(المتمثلة في بعض المتغیرات الفسیولوجیة  ١/٤/٣    
ستهلاك الأقصى لاالحد ، نبساطىالانقباضى والا، ضغط الدم دقائق )٥،١٠( بعد المجهود ب

 )المطلق الأكسجین

 في مؤشر كتلة الجسم ١/٤/٤

١ 

                    

:  
 السرعة عنصر ١/٥/١

  التحملعنصر  ١/٥/٢
ستشفاء ، نبض الاأثناء الراحةمعدل النبض (المتمثلة في  المتغیرات الفسیولوجیة بعض ١/٥/٣

ستهلاك الأقصى لا، الحد نبساطىضغط الدم الانقباضى والا، دقائق )٥،١٠( بعد المجهود ب
 )الأكسجین المطلق

  مؤشر كتلة الجسم  ١/٥/٤
 

  لكرة القدمتحاد السودانى ام القومیین المعتمدین من قبل الاالحك    : الحدود البشریة ١/٦/١
  )م٢٠١٥- م٢٠١٢(فى الفترة مابین     : الحدود الزمانیة ١/٦/٢    

  السودان -ولایة الخرطوم    : الحدود المكانیة ١/٦/٣
 للیاقة البدنیة لحكام كرة القدم تطویر ا :الحدود الموضوعیة ١/٦/٤
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 

 

ستخدام القیاسین القبلى والبعدى، ابلمجموعة واحدة  يالتجریبستخدم الباحث المنهج ا      
  لمناسبته لطبیعة هذا البحث

 

تحاد السودانى لكرة بل الانحصر المجتمع فى حكام كرة القدم القومییین المعتمدین من قا      
  القدم

 

دم القومیین المعتمدین من قبل العشوائیة من حكام كرة القختیار عینة البحث بالطریقة تم ا      
   حكم وسط ) ٣٠(لكرة القدم وعددهم تحاد السودانى الا

 

  ختبارات والقیاسات كآلیات لجمع البیاناتالا
  لتحلیل تلك البیانات  SPSSبرنامج الحاسب الآلي

  

The national Refrees 

                                                                            )جرائىتعریف ا) (الدورى الممتازالحكام الذین یدیرون مباریات كرة القدم ب(هم الحكام القومیون     
 Physiological Tests for Football القدمختبارات البدنیة لحكام كرة الا ١/٨/٢  

Refrees:  
 FIFA(تحاد الدولى لكرة القدم دة من الاختبارات المعتمالا(هى ختبارات البدنیة الا        

TEST( في هم عتمادا لغرض الحكام أهیلت في اهتباعا الوطنیة الاتحادات ىلع الواجب ومن 
 لذلك عتمادها لایتم ختباراتالا كللت الحكم جتیازا عدم حال وفي والدوري البطولات مباریات قیادة

  )جرائىتعریف ا( )ةدقیق ٤٥وزلایتجا زمني قببس جرائهاا ویجب الموسم
 Some elements of Fitness of Football بعض عناصر اللیاقة البدنیة ١/٨/٣

Refrees:  
  )جرائيتعریف ا) ( الهوائيهوائي والتحمل التحمل اللا(بعض عناصر اللیاقة البدنیة تعني       

Some Physiological Tests 

نبض أثناء الراحة، نبض ختبارات معدل الا(یقصد بها  ختبارات الفسیولوجیةبعض الا         
الأقصى نبساطى، الحد الانقباضى والا، ضغط الدم دقائق) ٥،١٠( ستشفاء بعد المجهود بالا
  )جرائىتعریف ا( )المطلق ستهلاك الأكسجینلا
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EnduranceAnaerobic 

نتاج الطاقة اللاهوائیة التى طار اعلى العمل لأطول فترة ممكنه فى ا قدرة العضلة(یقصد به       
عبدالفتاح، أحمد نصرالدین أبوالعلا ( )دقیقتینثوانى إلى أقل من دقیقة أو ٥تتراوح فترتها من 

  )١٦٦:م ٢٠٠٣السید
  
Pulse Rate(P R) 

على جمیع ندفاع الدم ثم تنتشر موجه تبتدئ من الأورطى نتیجة ا(هو معدل النبض 
القریبه حساسها باللمس على الشرایین السطحیة جدران الأوعیة الدمویة الى آخر الشرایین ویمكن ا

  )١٧٤:م ٢٠٠٠بهاء الدین سلامة( )من سطح الجلد
١ :Blood Pressure(BP)  

هو الضغط الناتج من تأثیر تدفق الدم علي جدران الشرایین ووجود الدم في الأوعیه          
الدمویه تحت ضغط یضمن استمرار تدفقه، وضغط الدم له مستویات یبلغ مستواه الأقصي أثناء 

  )٤٩ :م١٩٩٥سعد كمال طه( انقباض القلب ویهبط مستواه الي أدني مستوي أثناء انبساط القلب
١Systolic Blood Pressure(S B P) 

نقباض عضلة القلب ویتراوح ما أقصي ضغط أثناء ا(نقباضي هو لاضغط الدم ا
  )٣٣١:م ١٩٩٨الفتاح  العلا عبدأبو ( )مم زئبق١٦٠-١٠٠بین

Diastolic Blood Pressure (D B P) 

- ٦٠نبساط عضلة القلب ویتراوح ما بینأدني ضغط أثناء ا(هو نبساطي ضغط الدم الا
   )٣٣١: نفس المرجع السابق(مم زئبق ١٠٠

    Volume Maximum Oxygen Uptake(VO2) 

max 

) ق/لتر(حجم الأكسجین المستهلك فى الدقیقة (هو الحد الأقصي لاستهلاك الأكسجین         
  )٢٢:م١٩٩٩بسطویسي أحمد بسطویسي( )نشاط بدنى أداءعند 

Body mass index  

 السمنةالمقیاس المتعارف علیه عالمیاً لتمییز الوزن الزائد عن (مؤشر كتلة الجسم هو          
ة بین وزن الشخص وطوله، وهو عن النحافة عن الوزن المثالى، وهو یعبر عن العلاق البدانةأو 

حاصل على اعتراف المعهد القومي الأمریكي للصحة ومنظمة الصحة العالمیة كأفضل معیار 
یحسب مؤشر كتلة الجسم بتقسیم الوزن بالكیلوجرام على مربع الطول بالمتر كما و  لقیاس السمنة

:  www.6abib.com ()مربع الطول بالمتر/الوزن بالكیلوجرام= مؤشر كتلة الجسم : یلي
  )م٩/٧/٢٠١٣
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 

 

 

  نبذة تأریخیة عن تحكیم كرة القدم فى السودان ٢/١/١

  التحكیم في كرة القدم ٢/١/٢

  مفهوم اللیاقة البدنیة  ٢/١/٣

  أنواع اللیاقة البدنیة ٢/١/٤

  اللیاقة البدنیة الخاصة بحكام كرة القدم ٢/١/٥

  المتطلبات البدنیة الأساسیة لحكام كرة القدم ٢/١/٦

  الاختبارات البدنیة لحكام كرة القدم ٢/١/٧

  مفهوم التدریب الریاضي ٢/١/٨

  العملیة التدریبیةتطویر  ٢/١/٩

  تخطیط التدریب ٢/١/١٠

  نظم الطاقة الحیویة في المجال الریاضي ٢/١/١١

  الفوائد التطبیقیة لدراسة الطاقة الحیویة ٢/١/١٢ 

  القیاسات الفسیولوجیة في المجال الریاضي ٢/١/١٣
 

/الدراسات العربیة ٢/١  

  الدراسات غیر العربیة ٢/٢/٢
 

 

 
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 

 

في هذا الفصل یتناول الباحث نبذة تأریخیة عامة عن حكام كرة القدم في السودان ومن      
أن حكام كرة القدم في السودان لهم تأریخ طویل ومشاركات اقلیمیة ودولیة ولكن المهم ذكره 

من قبل جهات الاختصاص یتم تنفیذها یجد الباحث برامج تدریبیة لا من غیر المتوقع أن 
وبمزید من التقصي وجد أن بعض الحكام یتدربون بصورة متقطعة وفي مناسبات مختلفة، 

ا الفصل أمر الحكام في كرة القدم علي وجه العموم وما لأجل ذلك یتناول الباحث في هذ
ینبقي أن یكونوا علیه من حیث اللیاقة البدنیة وهنا یفصل الباحث في المواضیع ذات الصلة 

رزاً لمدي والمرتبطة معلقاً وباالمشابهة في هذا الشأن ومن ثم یتطرق للدراسات السابقة 
  . الاستفاده منها

 

في نجلیزي كرة القدم التي أدخلها الاستعمار الا بدأ تحكیم كرة القدم بالسودان مع بدایة        
بمعاونة الرعیل  فكانت أول لجنة للتحكیم برئاسة المستر قرتالقرن العشرین ثلاثینیات بدایة 

انت البدایة في الخمسینیات، كما هو والسادس حیث كالخامس  الأول، الثاني، الثالث، الرابع،
  )٩١: م٢٠٠٧عبدالرحمن محمد أحمد عباس ) (١(موضح بمرفق رقم 

 قاموا ممن لدیهم فكرة ودرایة القدم كرة مشجعي بعض وقد ذكر السر محمد علي ان       
) م١٩٣٦(قبل العام مباریات منهم علي سبیل المثال السید عبد الماجد أبو بلل بعض التحكیم ب

مان لم یكن هناك حكام مسجلون بالاتحاد، الأمر الذي دفع فتتاح دار الریاضة بأم در وبعد ا
نجلیز ممن لهم خبرة عملیة في هذا المجال منهم علي سبیل الاتحاد الي الاستعانة ببعض الا

في دار  دارة أول مباراة درس بمصلحة المعارف والذي تولي الین، كان یعمل مالمستر المثال 
نجلیز منهم محمد حاج السودانیین كرجال خطوط للحكام الاة بأم درمان، كما تطوع بعض الریاض

  ن، شوقي الأسد ومحمد حسن أبو كفهالأمی
نجلیزي یعمل بمصلحة كام برئاسة موظف احقامت أول هیئة لل) م١٩٣٧(في عام        

 منهم خضر زائدالمخازن والمهمات یسمي المستر قرت وبعضویة بعض المتطوعین السودانیین 
  :قانون الاتحاد آنذاك یأخذ شكلین جاد االله جبارة وكان التحكیم بمقتضي و

 

تسجیلهم مركزیاً في الخرطوم بعد اجتیازههم یتم  ءتحاد كرة القدم المسجلون وهؤلاحكام ا     
أي مكان في المباریات في دارة المتخصصة ویكون لهذه الفئة حق ا ختبار اللجان التنفیذیة ا

  .السودان
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 

ن وتقوم اللجان التنفیذیة المحلیة تحكیم كرة القدم ولكنهم غیر مسجلیأشخاص مناسبون ل    
  حالة عدم وجود الحكام المسجلینبالمصادقة لهم للقیام بمهمة التحكیم في مناطقهم في 

  

ولي رعایة شؤن الحكام برئاسة المستر قرت لتت) م١٩٣٧(عامن الحكام و نشاء هیئة شؤ تم ا      
هیئة الحكام تحاد بریات الخاصة بالاتحاد ومحاسبة الحكام ولم تكن علاقة الادارة المبابتعیینهم لا

الحكام كانوا  نها علاقة تعاون بین الجهازین ورغم أنفي ذلك الوقت علاقة اشرافیة بقدر ما ا
منحه بدل ترحیل في حالة للحكام تحاد كان یدفع ن مقابل، الا أن الایدیرون مباریات الاتحاد دو 

  یت لمدة ساعتین، أي عشرون ملیماً یجار عجلة بسكلوهي قیمة المباریات البعیدة ادارتهم ل
  

حكام تبعاً للقانون الجدید تحت ي لجنة التم تغییر اسم هیئة الحكام ال) م١٩٥١(في العام     
من ) ١٣(جاء في المادة  محمد أبو العلا رئاسة هذه الجنة، تحاد وتم تسلیم السیدالااشراف 

دارة شئون لتنفیذیة في أي منطقة مسئولة عن ابأنه یحق للجنة ا )م١٩٥١(القوانین العامة لسنة 
أن الحكام  خاصة لهذا الغرض، الاالحكام في مناطقها ویجوز للجنة التنفیذیة أن تقیم لجنة فرعیة 

ضراب للحكام رطوم الي الأقالیم وكان ذلك أول انتقل من الخابلوا هذا التعدیل بالاضراب والذي اق
  )٧،٨:م٢٠١٢السر محمد علي (بالسودان

 

مستوى هذه اللعبة،  ن مجال التحكیم فى لعبة كرة القدم من العناصر المهمة لنجاح وتطورا      
مون به أثناء قیادتهم للمباراة، اذ فراد تتناسب سماتهم وطبیعتهم للعمل الذى یقو لى ألكونه یحتاج ا

خراج المباراة بالصورة المطلوبة، لذلك یجب على الحكم أن یشكل الحكام العنصر الرئیسى لا
هنالك العدید من العوامل التى  كما أنداء دوره، خصائص مناسبة لكى یضمن نجاحه فى أیمتلك 

متلاكه للیاقة البدنیة ومعرفته بقوانین اللعبة وهما ت الحكم، منها على وجه التحدید ااتؤثر فى قرار 
قیادة والواجب توافرها عند الحكم مما یؤهله لآداء واجبه على أتم صورة ل من العناصر المهمة

مهنة معقدة وسبب والتحكیم ) ٢٨: م ٢٠١٢سعد منعم الشیخلى ( المباراة بصورة مرضیة وجیدة
 ،عدد اللاعبین ،سعة الساحة ،ه الحكمیصلاح(تداخل الكثیر من المتغیرات مثل  د الىذلك یعو 

 والغایة الحقیقیة في التحكیم هو تحقیق )عمر الحكمو  ظروف المباراة ،مدة المباراة، نوعیة اللعب
  :روح القانون المتمثلة بالمبادئ الرئیسیة التالیة

مباراة بدون حكم كما  داءاهمیة الحكم لكونه لایمكن أوتأتي  )المساواة  ،العدالة ،السلامة(
محسن على ( همیةخذ التحكیم جانب في غایة الأأولهذا  ل للاعب والكرة والملعبهو الحا

 نا حیث للحكام، الرئیسي الواجب هي القرار صدارا عملیةوتعتبر ) ٤٢: ت .نصیف ب
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 نفس في المتباریة الهیئات قائمة في الفریق لمكانةاً تحدید مجموعها في تشكل القرارات تلك
  مستویات المنافسة

من  یتحدد عدادالا مواسم خلال تبذل التي الجهود والطاقات زانجا مدى فان لذلك       
   )٤٨:نفس المرجع السابق(قدراته  على الأول المقام في تعتمد والتي الحكم قرارات واقع

 لمجهودات الفوري بالتقییم قیامهم في المباریات لحكام الفعال الدورویري الباحث أن       
 الحكم نا حیث القانون،اطار  في التنافس ساحة في واللاعب المدربالاداري و  من كل

  المباراة لحظات من لحظة كل في قرار صاحب
    

تحاد ااراة التي یكلف بقیادتها من قبل ثناء المبأقضائیة في الملعب على سلطة أ(هو الحكم       
دله بین الفریقین المتباریین ذ یقوم بتطبیق قانون اللعبة بصورة صحیحة وعااو منظمة ریاضیة أ

شخص مهما تكن  لأيالفریقین في تطبیق القانون ولا یحق  بینوالمساواة  تحقیق العدالةجل أمن 
  )١٧ :م٢٠٠٣سعد منعم الشیخلي( )المباراة ثناءأعمال الهیئة التحكیمیة في أصفته التدخل في 

   :المواصفات المطلوبة في الحكم -ب
 له تجربة سابقة في لعبة كرة القدمن یكون أ - ١
  تتوفر لدیة الرغبة في تحكیم كرة القدمن أ - ٢
 خرینن یكون ذا علاقات جیدة مع الآأ - ٣
 ن یكون ناضج من الناحیة العقلیة أ - ٤
 و خارجهأالملعب ن یتمتع بمظهر لائق سواء داخل أ - ٥
 ن یكون ذا شخصیة مستقیمة في حیاته العامة والخاصةأ - ٦
 ن یكون واثق من نفسه وقدراتهأ - ٧
 االله وتأنیب الضمیر الالایخاف  ن یكون شجاعاً أ - ٨
 كثر خبرة منههم أن یتقبل النقد من زملائه وممن أ - ٩

 وكتابةً  ةً جنبیة تحدث وقراءاللغات الأ باحدى ن یكون ملماً أ -١٠   
  )٢١: نفس المرجع السابق( وعادلاً  یكون حازماً  نأ -١١

 

الانسان خلال  سلامة البدن وكفاءته فى مواجهة التحدیات التي تواجه(اللیاقة البدنیة تعني      
اللیاقة البدنیة و ) ٢٤: م ١٩٨٥كمال عبد الحمید، محمد صبحي حسانین) (تعامله مع الحیاة

ع الأبعاد مجموع المكونات التي تؤهل الفرد للعیش بصورة متزنة فهي تتضمن جمی(الشاملة هي 
فالفرد یعیش الحیاة ) جتماعیة أو بدنیةانسان السعید سواء كانت  نفسیة أو عقلیة أو المكونة للا
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ب أن یكون دة وهذا یتطلویؤثر ویتأثر بالآخرین، یصارع الحیاة طلباً للصحة والسعا بجسمه وعقله
   )١٩٥: م٢٠٠٠محمد صبحي حسانین (مؤهلاً جسمیاً وعقلیاً 

  

  لقلب والأوعیة الدمویة والرئتین سلامة  وكفاءة ا -١ 
  سلامة العظام والعضلات والمفاصل - ٢
  سب للجسم بالمقارنة بطول القامة الوزن المنا - ٣
  اعة الطبیعیة للجسم وقدرته على مقاومة المرض المن - ٤
  

  القدرة العضلیة - ١
  )الرشاقة(ة على تغییر الاتجاه القدر  - ٢
  )سرعة الانتقال وسرعة الحركة( السرعة - ٣
  زمن الرجع  - ٤
  )٦: م٢٠٠٠منصورمحمد نصرالدین رضوان، أحمد المتولي (التوازن الثابت والدینامیكي  - ٥
 

  اللیاقة البدنیة العامة واللیاقة البدنیة الخاصة: للیاقة البدنیه تنقسم الى نوعینا    
٢:   

تعني كفاءة البدن فى مواجهة متطلبات الحیاة بما یحقق له السعادة والصحة وبما یضمن     
رتقاء مفهوم اللیاقة البدنیة العامة الادوره فى المجتمع على أفضل صورة ویعني قیام الفرد ب

  حمل والمرونة والرشاقة والتوازنبتطویر مكونات اللیاقة الأساسیة مثل القوة العضلیة والسرعة والت
 

لزمات النشاط الحركي الخاص یفاء بمستكونات اللیاقة البدنیة العامة للاتعني كفاءة م    
لى تنمیة والأنشطة الریاضیة بشكل تخصصي وتهدف اللیاقة البدنیة الخاصة ابالفعالیات 

الصفات البدنیة الضروریة لنوع النشاط الریاضي الذي یتخصص فیه الفرد والعمل على تطویرها 
د حمدان، نورما ساري أحم( الفرد لأعلي المستویات الریاضیةلأقصي مدي حتى یمكن الوصول ب

  ) ٢٤،٢٥:م ٢٠٠١عبد الرازق سلیم 
مستوي الحالة البدنیة التي یعتمد علیها الریاضي في مكونات  الخاصة تعني اللیاقة البدنیةو       

 ختبارات العلمیة ومقارنتهاتي یتم قیاسها بأجهزة القیاس والاالخاصة بریاضته وال اللیاقة البدنیة

 )مwww.Vlccwellness.com١٣/٨/٢٠١٣:(بالمستوي الأمثل

متطلبات البدنیة والحركیة لنوع شمل العدید من الالخاصة تالباحث أن اللیاقة البدنیة  ویري     
   النشاط الریاضي التخصصي ومقدرة الریاضي علي الایفاء بها دون هبوط في مستوي الاداء
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٢ 

الدولي  الاتحاد شترطالأساسیات لحكام كرة القدم ولهذا ی أهم تعتبر اللیاقة البدنیة من         
سواء كانت محلیة أو دولیة  ختبارات اللیاقة البدنیة قبل كل منافسةاجراء اوالقاري والمحلي على 

 لتنوع ونظراً  المجهود الذي یواكب متطلبات المباراة أوقاریة وذلك للتأكد من جاهزیة الحكام لبذل
 فسیولجیةال المتغیرات تنمیة تعتبر علیه ،القدم كرة حکام كاهل على الواقع دنيـالب ودـالمجه

 التي الشدة والمتنوعة المتغیرة المتطلبات تعکسه ضروریاً واجباً القدم كرة امـلحک والبدنیة
 في كبیرة جهود لبذ یتطلب مما ،المباراة فترات في معلومة غیر توقیتات لخلا مـالحک یؤدیها

  )١٤:  م١٩٨٨قاسم حسن حسین، منصور جمیل ( مفاجئة وبصورة متعاقبة زمنیة راتـفت
یتم  أن بـیج المباریات قیادة في ةءالکفا من مستوى أعلى القدم كرة حکام یحقق ولکي        
 كرة في اللعب متطلباتلمقابلة  ،والنفسیة والذهنیة والبدنیة الوظیفیة النواحي كافة مناعدادهم 

  )٥١ : م١٩٨٥ابراهیم مجدي أحمد ( القدم
 أساسیة لعوام دةـع وافرـت بـیتطل عالیة ریاضیة مستویات لىا الحکام لوصو نفا لذلك     

 تعتبر حیث الریاضي ءدالآا بمستوى رتباطهالا نتیجة والبدنیة الفسیولوجیةالعوامل  أهمها من
الحكام  ءداآ مستوى ةـدراس اـطریقه عن یمکن التي المهمة المجالات أحد الفسیولوجیة القیاسات

 لتمث كسجینالأ لأستهلاك الأقصى والحد النبض لمعد قیاسات ناف وبذلك تطویره على لوالعم
  ) ٥٢ :م ١٩٩٨ أبوالعلا عبدالفتاح(للجسم الحیویة الأجهزة بموجبها لتعم التي ءةالکفا مرآة
ء اـرتقلاا في تساهم التي لالعوام أهم من الجیدة تعتبر البدنیة اللیاقةویري الباحث أن      

 المتطلبات لبک یقوم أن یستطیع عالیة بدنیة ءةبکفا یتمتع الذي فالحکم ،الحکام ءاأد بمستوى
  عالیةء بکفا المباریات دارةبا الخاصة

٢ 

ناء یمكن معرفتها من خلال تحلیل الأداء البدني للحكم أث المتطلبات البدنیة الأساسیة  نّ ا        
ختبارات التي یتعرض لها الحكم خلال الموسم الكروي المحلي المباراة، فضلاً عن نوعیة الا

یة التي ینظمها لأكثر من مرتین في السنة وعند مشاركة الحكام الدولیین في المسابقات الرسم
 ستعداد دائماوهذا ما یحتم على الحكم أن یكون على  میةالاتحادات الاقلی تحاد الدولي أوالا

بعد التحلیل الدقیق وفق و  رتقاء بالواجبات المناطه به خلال أداء المباریات الرسمیةلاا بهدف
خلال وقت المباراة  كیلو متر )١٢(وجد أنَّ حكم المباراة یقطع مسافة  الأجهزة الحدیثة والمتطورة

- ١٢٠(بین ما سرعة لمسافات تتراوح تحمل كیلو مترات ) ٦-٥(دل ادقیقة، منها ما یع )٩٠(
، في حین تتراوح المسافة ) ٦٠-٣٠(لـ  وبسرعة شبه قصوى أو سرعة قصوى متراً  )١٥٠ متراً
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المتبقیة بین الهرولة والمشي في أحیان أخرى وبنظرة للمسافات التي یقطعها حكم كرة القدم أثناء 
فوق حتى على جهد اً جداً قیاساً بالفعالیات الأخرى، كما أنه یتالمباراة نجد أنه یبذل جهداً كبیر 

 مابینالوسط تتراوح  حصائیات أنَّ المسافة المقطوعة للاعب خطذ أثبتت الاالاعب كرة القدم 
 :هيأن یتمتع بها حكام كرة القدم و هناك قدرات مهمة ینبقي  كیلو متر )١٠-٩(

 Speed   �

أحد أهم القدرات الأساسیة للأداء البدني وهي مقیاس للفروق الفردیة بین  السرعةتعد       
زمنیة ستجابات العصبیة في وحدات توافق الاستجابات العضلیة مع الا عن مدى وتعبرحكام ال

نیة وترتبط السرعة بعناصر اللیاقة البد ،ختلافات واضحة بین سرعات الحكامذ نجد الاامعینة، 
قدرة الریاضي على أداء حركات معینة في (  مؤثر ویعرفها العلماء بأنها الأخرى جمیعاً وبشكل

  )أقصر زمن ممكن أو قابلیة الریاضي على قطع مسافة معینة في أقل زمن ممكن

نتقالیة اكالها المختلفة سواء أكانت سرعة لى السرعة بشكل خاص وبأشاحكم كرة القدم یحتاج  و  
عد السرعة لدى حكم كرة القدم مكوناً مهماً ومن المتطلبات ستجابة وتاسرعة  وسرعة حركیة أ وأ

موقع  نتقالیة جیدة یكون قادراً فیها أكثر من غیره في الحصول علىایتطلب منه سرعة و  ،الرئیسة
نوع آخر  ةملى تسهیل مهاومن ثم تتوافر لدیه زاویة رؤیة مناسبة وهذا یؤدي  قریب من الحدث

ما یسهل علیه قیادة المباراة ومجاراتها متخاذ القرار المناسب او   ستجابةلامن السرعة وهي سرعة ا
    یقاع السریع والمفاجئ الذي یقوم به اللاعبونة اللاعبین وطبیعة اللعبة ذات الاومواكبة سرع

   أو خر بأقصى سرعة ممكنةو التحرك من مكان لآأنتقال محاولة الا لانتقالابسرعة یقصد و   
وعند تنمیة سرعة الانتقال یجب مراعاة النواحي  قصر زمن ممكنألى مسافة معینة فى التغلب ع

:التالیة  

  -١ 
لى التقلص العضلي الا یؤدى ذلك استخدام السرعة القصوي مع مراعاة االتدریب بیجب       

  سترخاءنسیابیة والان یتم الأداء الحركي بالتوقیت الصحیح والاأو 
  

 ،لى هبوط مستوى السرعةاستخدام مسافات قصیرة في التدریب حتى لا یؤدى التعب یجب ا      
) ٣- ٢(عن التدریب یزید الا كما یراعى ، متر) ٣٠ – ١٠(ما بین  حیث تتراوح مسافة الجري

  .رهاق الجهاز العصبيلا تجنباً  سبوعیاً امرات 
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  -  
ستعادة تكوین مصادر الطاقة اكل تمرین وآخر بحیث تسمح للفرد بیجب تشكیل فترة الراحة بین 

دقائق ویتناسب ذلك  )٥-٢(بالعضلات وتتراوح في الغالب فترة الراحة بین تمرین وآخر مابین 
حجمشدة و من وما یتمیز به  ریاضيمع نوع التمرین الذي یؤدیه ال  

( م١٧/٨/٢٠١٣ :www. Uobabylon.edun.ig. lecture.com ) 

    

ر ی وهوالریاضیة الألعاب من القدرات البدنیة الأساسیة التي تستخدم في  تحملعد الی       عبّ
من  فهوداء لمدة طویلة دون الهبوط في المستوى الوظیفي والبدني، عن قدرة الریاضي على الأ
التي یتم  لأنشطةالمختلفة وخاصة اعدد كبیر من الأنشطة الریاضیة لالقدرات اللازمة والأساسیة 

 ویعتبر التحمل فیها تحدید المستوى من خلال مستوى كفاءة عمل القلب والرئتین والدورة الدمویة
قدرة الجسم في التغلب على التعب وأداء الواجب الحركي لأطول فترة زمنیة ممكنة دون أن  هو

قوته أو التوافق الذي یصاحبه  أوداء سواء من حیث سرعته لى هبوط في مستوى الاایؤدي ذلك 
بالنسبة لحكم كرة القدم  تحملن الاوبتعبیر بسیط ف  أو دقة تطبیق المهارات الفنیة المكونة له

ل قدرة الحكم على أداء المباراة بشوطیها من دون ظهوری ّ التعب أو انخفاض مستوى  مثـ
)م١٧/٨/٢٠١٣: نفس المرجع السابق(نجازالا 

ذ تسمح لهم االرئیسة في أداء حكام كرة القدم من القدرات البدنیة  تحملال ویري الباحث أن      
كلما طال  تحمللفین وتزداد أهمیة قدرة البأداء حركي مستمر تحت أنواع من الشدة والحمل المخت

 تفع مستوى الأداءر اوقت المباراة و 

  

جداً  همهموهي صفة صفة بدنیة مركبة من صفتي التحمل والسرعة تحمل السرعة هو       
ر من الفعالیات الریاضیة التي تتطلب أداء بشدة قصوى أو شبه قصوى، یلكث هوضروری

في العضلات  كتیكبحیث تجعل الریاضي یقاوم التعب نتیجة تراكم كمیات من حامض اللا
الأداء، فهي تعني مقاومة أجهزة  ستهلك جراء شدةوالدم ونتیجة لنقص الأوكسجین الذي ا

قدرة الفرد على أداء عمل  ة للتعب تحت حالات الشدة القصوى كما انها تعنيالفرد العضوی
 هارا بدني ممیز بسرعة عالیة ولمدة زمنیة مستمرة أما مفهومها من وجه نظر الألماني

Harre) ( الضروریة قة تعني قابلیة تحمل التعب تحت ظروف حمل قصوى مع توفیر الطا
  وكسجینيعن طریق النظام اللاأ
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 )www.Harre d,principle of Sportstraining,Berlin,sportvelage :  
  )م٢/١٠/٢٠١٣

لى هذه الصفة البدنیة في الفعالیات الریاضیة التي یذكر موفق على أنه تتم الحاجة ا        
ر الثنائیة متشابهة كالركض والسباحة والدراجات وفي الحركات غی تكون فیها الحركات ثنائیة أو

لما تحتاجه من لعب سریع  ة مثل الملاكمة والجمبازالقدم والسلة والید والألعاب الفردیمثل كرة 
ستمرار أداء ابحركات متغیرة ومتكررة بشدة عالیة طوال مدة المباراة، فتحمل السرعة یعني 

أما  غیرات الخارجیة على مستوى الأداءولة ودون تأثیر بعض المتالنشاطات عالیة الشدة بسه
ستمرار في العمل تحت متطلبات النشاط الریاضي وهي ن  فیعرفها بأنها المقدرة على الاریسا

 )٦٥: م١٩٩٧موفق مجید المولى، علي خلیل( صفة مركبة من صفتي السرعة والتحمل

قدرة الفرد على   عة ویقصد بهاوالسر  تحملمركبة من البدنیة صفة  وهو تحمل السرعة      
، فضلاً عن كونها قدرة أجهزة الجسم على مقاومة ظ بالسرعة في ظروف العمل المستمرحتفاالا

 دون هبوط في رتباطه بسرعة عالیة منالمتواصل الذي یتمیز بطول فترته و التعب أثناء المجهود ا
ذ تساعدهم على أن البدنیة المهمة لحكام كرة القدم حدى القدرات ااوهي   مستوى كفایة الأداء

یركضوا بأقصى سرعة لهم في أي وقت من المباراة لاسیما في أوقات اللعب الحرجة التي غالباً 
–www. Hiwar ( ما تكون عند نهایة المباراة، لكونها تتطلب أداءً بشدة قصوى أو شبه قصوى

sport.com :م٢٣/١٠/٢٠١٣(   

 

الدولي  تحادلحكام كرة القدم ولهذا یصر الا أهم المتطلبات الأساسیةتعتبر اللیاقة البدنیة من         
محلیة أو دولیة سواء كانت  ختبارات اللیاقة البدنیة قبل كل منافسةاجراء الى والقاري والمحلي ع

یحرص ، لذلك یواكب متطلبات المباراة المجهود الذي للتأكد من جاهزیة الحكام لبذلأوقاریة وذلك 
أما ، تطور اللعبه واللاعبین في العالم لیواكبوا   الحكام ءةعلي رفع مستوي كفا  الدولي دتحاالا
العالم وقد  في جمیع أنحاء اعلیهالحكام منذ زمن بعید وأعتاد  ةمطبقفهي   القدیمة اتختبار الا
دم ومع التطور المذهل لكرة الق هالأخیر  لا أنه وفي الآونةا اجتیازهامنهم جدارته في كثیر ال تأثب

اختبار الكوبرتیست ء اللیاقة البدنیة وجد أن الدولي وخبرا تحادوبعد دراسة مستفیضة من قبل الا
حیث أن اللاعب یتطور في اللیاقة البدنیة بینما الحكم یقف في  للعبةا بمتطلبات لا یفيالقدیم 
یر یتغ لذلك تم  الحركةمع العلم بأن الحكم یبذل جهداً مضاعفاً في المباراة لأنه دائم  مكانة

بدأ لحكام اختبار الكوبرتیست القدیم ل أن، فالملاحظ الحدیثةختبارات لتناسب متطلبات كرة القدم الا
) ٢٧٠٠(متر حتي وصلت الي ) ٢٦٠٠(متر ثم تغیرت المسافة لتصبح ) ٢٤٦٠(بجري مسافة 
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وبعد دراسات عمیقة من قبل الخبراء بالاتحاد وأخرى   تطور الكرة بعد كل فترةمتر وهذا دلیل علي 
، السرعة( هما لمواكبة هذا التطور تم تغییر الاختبارات البدنیة للحكام لتشمل اختبارینالدولي 
 ) م٣/١١/٢٠١٣  www.Forum. Kooora. Com :( )التحمل

 

دقیقة على  )١٢(جري الاختبارات القدیمة تمثلت في اختبار الكوبر القدیم والذي یتطلب      
ختبار وسلبیة هذا الاأدني متر كحد  )٢٧٠٠( علي الحكم أن یجري مسافةمتر و  )٤٠٠(مضمار 

  الفعلیة للحكم  في المباراةحركة ه البنه لا یشأ

 

لمسافة  رتدادتالاو  القصیرة طریقة اللعب الحالیة ونقل الكرات الطویلة تتطلب السرعات    
ت رتداد في الوقوالا عود الحكم على السرعةت ةالجدید الاختباراتن الذلك ف متر،) ٥٠-٤٠(

لى الجري لزمن أطول كما ع الحكام یجب أن یعتاد ، كماالسریعالمناسب لمواكبة متطلبات اللعب 
لمدة  حیث أن المطلوب من الحكم هو الجريمتر، ) ١٥٠(لمسافة  ةالجدید اتختبار هو في الا

لذا وجب على  القدیم ختبار الكوبرادقیقة كما هو في  )١٢(لمدة  دقیقة في المباراة ولیس )٩٠(
حیث أن  ، لسرعة بدلاً من التركیز على تمارین التحمل فقطالحكام التركیز على تمارین تحمل ا

  السرعة وتحمل السرعة حتاج لتمارینت اتختبار الاه هذ

  

  مرات  ٦متر، عدد ) ٤٠(جري  مسافة  - ١
ثانیة بالمشي من خط النهایة حتى خط ) ٩٠(متر تعطي فترة راحة ) ٤٠(بعد كل مسافة  - ٢

  البدایة
  یبدأ الحكم الجري من مسافة متر ونصف قبل خط البدایة   - ٣
یستخدم لقیاس سرعة الحكم جهاز الكتروني یوضع عند خطي البدایة والنهایة وفى حالة   -٤ 

  عدم توفر الجهاز الالكتروني یستخدم علم للاشارة وساعة توقیت لأخذ الزمن
  تر م) ١٠٠(یستخدم مضمار العاب القوى في منطقة سباق   - ٥
  ثانیة) ٦,٢(متر خلال ) ٤٠(جري مسافة ) رجال(علي الحكم الأول الدولي   - ٦
  ثواني ) ٦(متر خلال ) ٤٠(جري مسافة ) رجال(علي الحكم المساعد الدولي   - ٧
  ثانیة ) ٦,٦(متر خلال ) ٤٠(جري مسافة ) نساء(علي الحكم الأول الدولي   - ٨
  ثانیة ) ٦,٨(متر خلال )٤٠(مسافة جري ) نساء(علي الحكم المساعد الدولي   - ٩
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  اذا فشل الحكم في محاولة یعطى محاولة سابعة  -١٠
  اذا فشل الحكم في محاولتین یعتبر راسب  -١١

  

  الجري علي مضمار العاب قوى مع اشارة سمعیة - ١
ثانیة ) ٣٠(زمن متر في ) ١٥٠(عند سماع الاشارة الأولى یجرى الحكم الدولي الأول مسافة  - ٢

  )٢(ثانیة من خط المشي ) ٣٥(متر في زمن ) ٥٠(ثم المشي مسافة ) ١(من خط البدایة 
متر في ) ١٥٠(مسافة ) ٣(عند سماع الاشارة التالیة یجري الحكم الأول الدولي من خط  - ٣

ثانیة وبذلك یكون ) ٣٥(في زمن ) ٤(متر من خط ) ٥٠(ثانیة ثم المشي مسافة ) ٣٠(زمن 
  لفات) ١٠(الأول الدولي قد أكمل اللفة الأولى وعدد اللفات الأدنى للحكم الحكم 

) ٣٠(متر في زمن ) ١٥٠(عند سماع الاشارة الأولى یجرى الحكم الدولي المساعد مسافة  - ٤
  )٢(ثانیة من خط المشي ) ٤٠(متر في زمن) ٥٠(ثم المشي مسافة ) ١(ثانیة من خط البدایة 

متر في ) ١٥٠(مسافة ) ٣(یة یجري الحكم الدولي المساعد من خط عند سماع الاشارة التال - ٥
ثانیة وبذلك یكون ) ٤٠(في زمن ) ٤(متر من خط ) ٥٠(ثانیة ثم المشي مسافة ) ٣٠(زمن 

  لفات) ١٠(الحكم المساعد الدولي قد أكمل اللفة الأولى وعدد اللفات الأدنى للحكم 
  ثانیة) ٣٠(خلال  رمت)  ١٥٠(علي الحكم المحلى أن یجري مسافة  - ٦
  ثانیة) ٤٠(متر خلال ) ٥٠(علي الحكم المحلى أن یمشي مسافة  - ٧
  لفات) ١٠(عدد اللفات الأدنى  - ٨
  ثانیة) ٣٠(خلال  متر) ١٥٠(علي الحكم المحلى المساعد أن یجري مسافة  - ٩

  ثانیة) ٤٥(متر خلال ) ٥٠(علي الحكم المحلى المساعد أن یمشي  -١٠
  لفات ) ١٠(عدد اللفات الأدنى  -١١
) ١٥٠(متر قبل خط ) ٣(یجب على الحكم أن یصل منطقة المشي المحددة بعلامتین   -١٢

نفس المرجع (متر واذا لم یصل عند سماع الاشارة یستبعد ) ١٥٠(متر وعلامتین بعد خط 

  )م٣/١١/٢٠١٣ :السابق
 

عملیة التنمیة الوظیفیة للجسم بهدف تكیفه عن طریق التمرینات (هو ضي التدریب الریا       
ویعرفه بلاتونف بأنه عملیة بدنیة تربویة خاصة تهدف ) ات العالیة لأداء عمل ماالمنظمة للمتطلب

عداد سى من عملیة الایعتبر التدریب الریاضى هو الجزء الأساو  لى تحقیق النتائج العالیة ا
لى عملیة البدنیة التربویة الخاصة باستخدام تمرینات بدنیة تهدف اتم بالالریاضى حیث أنه یه

تنمیة وتطویر العوامل اللازمة للریاضى لكى یحقق أعلى مستوى ممكن فى نشاط ریاضى معین 
  )٢١:م ٢٠٠٦زكیة أحمد فتحي وآخرون( 
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تقاء بالأداء ویهدف التدریب الریاضى الى تحقیق أفضل النتائج الریاضیة عن طریق الار        
الریاضى من خلال تنمیة الصفات البدنیة والوظیفیة وذلك باتباع أنسب الطرق والوسائل التدریبیة 
التى تكفل الاعداد الأفضل للمسابقة على أن تكون الطریقة المختارة متناسبة مع ظروف 

  )٨: م ١٩٨٨ماجد محمد یاقوت، محمد عبد الرؤوف الغنام(وامكانات الریاضى
مثلي تهدف الي وضع برنامج  ویري الباحث أن التدریب الریاضي هو خارطة طریق       

تدریبي یهدف الي تطویر وظائف أعضاء وأجهزة الجسم حتي ینعكس ذلك التطور علي أداء 
  الحكام في قیادتهم للمباریات

  

ضافة مام بالجانب النفسى والتربوى بالاهتهات الحدیثة للتدریب الان على الاتجاتعتمد الا      
عتماد علي لمستویات العلیا وذلك من خلال الاى اوالمهارى والخططى للوصول ال للجانب البدنى

المتغیرات الفسیولوجیة والمؤشرات البیوكیمیائیة فى تقنین الأحمال وتقییم التدریب ومستوى 
نبض، ضغط ستهلاك الأكسجین، معدل اللانظم انتاج الطاقة، الحد الأقصى  اللاعبین من خلال

فیه أن  ومما لا شك )٣٧ : م٢٠٠٣على فهمى البیك، عماد الدین عباس أبوزید(نزیمات الدم، الا
تغیرات الفسیولوجیة التى تشمل كل ممارسة التدریب الریاضى یؤدى الى حدوث مجموعة من ال

داء حمل استجابة أجهزة الجسم لآفسیولوجى و الأجهزة الداخلیة للجسم كما أن عملیة التكیف ال
   )١٣: م١٩٩٧أبو العلا عبدالفتاح(الجسمعن طریق مجموعة مختلفة من أجهزة  بدنى تتم

ختبار مستوى الریاضى ن طرق التدریب الریاضى وأهدافه واأویؤكد أبوالعلا عبدالفتاح      
وتوجیهه ووصف الغذاء المناسب له والمحافظه على وزنه وتخطیط أحمال التدریب بما یتناسب 
مع فترات تعویض مصادر الطاقة، كل هذه العملیات الأساسیة التى یقوم علیها التدریب 

لطاقة تاج اأساساً على الفهم التطبیقى لنظم انتاج الطاقة وأصبح انالریاضى أصبحت تقوم 
لرفع مستوى الأداء الریاضى دون  وتنمیتها هما لغة التدریب الریاضى الحدیث والمدخل المباشر

جاهات تدریبیة أخرى بعیدة كل البعد عن نوعیة الأداء قت والجهد الذى یبذل فى اتهدار للو ا
  )٢٧٢:م٢٠٠٣أبوالعلا عبدالفتاح(الریاضى التخصصى 

 

یعتبر تخطیط التدریب من الأسس الهامة لضمان العمل على رفع كفاءة الریاضى بما         
یسمح له تحقیق مستوي أفضل لاداء متطلبات النشاط الممارس فى المنافسات الریاضیة 
المختلفة، حیث أن الوصول للمستویات العالمیة في أي من الأنشطة لا یكون ولید الصدفة، بل 

محسن یس الدروي (طویلة المدى ذات أهداف محددة قد تمتد لسنوات طویلة نتیجة لوضع خطة
  )٣٣:م١٩٨٧
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لذلك لابد أن تكون هنالك خطة تدریبیة یضعها المدرب بعنایة وبعد تفكیر سلیم مبنى        
على أسس علمیة سلیمة وأن تكون هذه الخطة منظمة ومتدرجة بحیث یضمن المدرب أن یصل 

لذي وضعت الخطة لتحقیقة ومما لا شك فیه أن أساس وضع الخطة الى الهدف المطلوب وا
حنفي محمود (لیس فقط المعرفة العلمیة ولكن للخبرة دورها الواضح ولذا لابد أن یرتبطان معاً 

  )٢٩٣: م١٩٧٦مختار 
  

 

ختیار التمرینات التى تنمى صفة بدنیة أو مهاریة معینة بحیث تزداد التدرج المنظم فى ا - ١
 مرین مبنى على التمرین الذى سبقهتدریجیاً صعوبة التمرینات ویجب أن یكون كل ت

قاً لخبراته یجب أن توضع دورات الحمل وفقاً لأسس علمیة معروفة یضعها المدرب وف - ٢
 مدربحساس اللاقاً على اودراساته ولا یعتمد اط

خلال فترات ومراحل التخطیط الجید یتطلب تحلیلاً دقیقاً وربطاً جیداً بین شدة الحمل وحجمه  - ٣
 عملیة التدریب

خلال التخطیط الجید یمكن وضع طرق التدریب المختلفة التى تعمل على رفع مستوى الأداء  - ٤
 م الریاضىخلال فترة الموس مع ملاحظة الفترة الزمنیة التى تستغرقها كل طریقة

سم الریاضى من مقدار خلال التدریب المخطط یمكن للمدرب التأكد فى أى لحظة خلال المو  - ٥
یطمئن على ستغرقه كل مطلب من متطلبات التدریب بحیث یستطیع أن یعدل أو الزمن الذى ا

 )٢٠٤: م١٩٨٨حنفي محمود مختار (حسن سیر عملیة التدریب

تتحقق أهداف العملیة التدریبیة وتزداد ثقة التدریب ویري الباحث أن من خلال تخطیط      
  و یقبل على التدریب بروح ثابتة وقویة وینعكس أثره على الریاضى أثناء المنافسة الریاضي بنفسه

  
  

التدریب بشكل یشبه نفس  داءأیكون  نأ هو ىالتحمل اللاهوائ تنمیة ىالعامل الهام ف یعتبر      
ء الجز  یكون ىومتر ز نقباض الأیثناء الاأ ىهوائلاذا كان الهدف تنمیة التحمل الاافسة فالمن ظروف

وفیما ك نتییزوكالأ وأحالة العمل المتحرك ى والعكس ف ةالأیزومتری للتمریناتكبر من التدریب الأ
  :ةنشطة الدینامیكیالأى ف ىاللاهوائالمبادئ الفسیولوجیه لتنمیة التحمل یلى أهم 

 المنافسة  ثناءأ الحركاتثناء التدریب مع أ ىتؤد ىتتشابه الحركات الت - ١

تنمیة  ىف مستمرالالدائم طریقة الحمل  من فضلأ )المراحل(الفترى تعتبر طریقة التدریب - ٢
ن أستشفاء وقد ثبت اتتكون من فترة عمل وفترة  ىطریقة التدریب الفتر  نأحیث  ىالتحمل اللاهوائ

فضل من العمل أحالة العمل لفترات متكررة یتخللها فترة راحة  ىفضل فأ تكیف الجسم یحدث
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 ىحالة التدریب الفترى عنه ف ىكثر منه فأن تجمع حامض اللاكتیك یكون لأ المتواصل نظراً 
  مستمرو الحمل الذ حالة التدریب

ن الطاقة الخاصة لأ لاهوائیاً  ATP نتاجاو زیادة أن یعمل برنامج التدریب على تنمیة أ یجب - ٣
ن تكون أن فترات التدریب یجب أذلك  ىتحدث بالطرق اللاهوائیه ویعن ىنشطة التحمل اللاهوائاب

 هنتاج الطاقة اللاهوائیة المسؤلا ىتشترك ف ىالت نزیماتلى الااحتیاج تزید الا ىذات شدة عالیة لك
 كفاءة اللاهوائیةللاتزید ا ن فترة العملاعلى ذلك ف والجلیكوجین وبناءً  سفوكریاتینو نشطار الفاعن 

  نتاج الطاقةهوائیة لالاولكن تزید من المقدرة ال
ستشفاء ن زمن فترة الااثانیة ف )٢٠(قل من أ ىثناء التدریب الفتر أ كان زمن فترة العمل ذاا -٤

ستشفاء ان تكون هناك فترة أ جزاء یجبثانیة وبعد عدة تكرارات للأ) ١٥-١٠(ن یكون أیجب 
 خرى من التدریب الفترىأمجموعة  فىقبل البدء  مثلاً  دقیقة)  ٢٠-١٥(كاملة

 ثانیة )٣٠- ٢٠(تلى فترة العمل القصیرة تتراوح ما بین  ىستشفاء التالا ن تكون فترةأیجب  - ٥

   كاملة من ستشفاءفترات الا ىكثر یتبعه زیادة فأوعندما یزید زمن العمل  دقیقة )٢-١(حوالى 

  دقیقة )٥-٢(
ن تكون شدة أنشطة الریاضیة الحركیة یجب الأ ىفى یتحقق نمو التحمل اللاهوائ لكى - ٦
ن البعض ینصح اكید فأزمنیة معینة ولزیادة الت  قصى شدة خلال فترةأمن % ٨٠ ىلتمرین حوالا
   دقیقة )٢-١(فترة دوام  نشطة ذاتللأ %٩٠ن تكون شدة التمرین أ
مرات خاصة للاعبین غیر  ربعأو أسبوعیة عن ثلاث ن لا تزید عدد مرات التدریب الاأیجب  - ز

و مرتین أحالة التدریب مرة واحدة ى حتفاظ بمستوى قدرته اللاهوائیة فللاعب الا نالمدربین ویمك
  )م١١/٢/٢٠١٤: www.pponline co.uk.com(سبوعیاً ا
  

 

   Speed Trainingتدریب السرعة  - ١
  Speed Endurance Trainingتدریب تحمل السرعة  - ٢

 

   Production Trainingنتاج  تدریب ا - ١
 Maintenance Trainingتدریب محافظة   - ٢

فى التحرك السریع فى الحالات التى  یب السرعة الى تحسین مقدرة الحكمیهدف تدر 
لى تحسین المقدرة على الأداء الأقصى ویهدف تدریب الانتاج ا تكون فیها السرعة هى الأساس

ستمرار دة المقدرة على الالمحافظة هو زیابینما الهدف من تدریب ا ،لفترة قصیرة نسبیاً من الزمن
أن تصمم تدریبات السرعة بحیث تسمح  ویمكن الشدةء الجهد على درجة عالیة من فى أدا
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تلفة خلال اللعب مع المقدرة على حساس والتوقع للمواقف المخى الاعل ریاضيبتنمیة مقدرات ال
  السریع بناءً على استجابات الخصمتخاذ القرار ا

الى استثارة عالیة لمسارات كل من  Endurance Speedوتؤدى تمرینات تحمل السرعة      
لتدریبات ، لذلك یجب أن تكون شدة ا)Eنزیمات لاكتینا(ات كریاتین كینیز والجلیكوجینك نزیما

نزیمات یق التكیفات الأساسیة بالنسبة للالى الحد الأقصى لكى تتمكن من تحقعالیة تصل ا
  ثیل الغذائى اللاهوائىبة مع التمالمصاح

 یجب أن تكون فترة دوام التمرین قصیرة نسبیاً  Production Trainingنتاجى فى التدریب الا
حتى ) دقیقة  ٤ – ٢( وأن تكون فترات الراحة بین تكرارات التمرین طویلة) ثانیه ٤٠ – ٢٠( من

  یبیةالمراحل أثناء الجرعة التدر  یمكن التكرار بالشدة العالیة خلال تدریب
وتكون ) ثانیة  ٩٠ – ٣٠(تكون فترة الأداء Maintenance Trainingفى التدریب للمحافظة 

وتعتبر تدریبات تؤدى بالریاضي تدریجیاً الى التعب فترة الراحة مساویة تقریباً لفترة الأداء حتى 
خدم هذا النفسیة، لذلك ینصح بأن یستالیة سواء من الناحیة البدنیة أو تحمل السرعة ذات شدة ع

  النوع من التدریب مع لاعبى المستویات العلیا

 

    

   

٧٠ -٢٠  
 

  القصوى
 

مرات زمن  ٥أكثر من 
 الأداء

١٠ - ٢  

 

زمن مرات  ٥أكثر من  تقریباً القصوى ٨٥-٥٥
 الأداء

٤٠-٢٠  
 

 

١٠٠-٧٠  
 

مرات زمن  ٥أكثر من  تقریباً القصوى
  الأداء

 

٩٠-٣٠ 

  )٣٣٠،٣٣١:م٢٠٠٣أبوالعلا عبدالفتاح(
  

حدى الركائز الأساسیة التى یستند یب المستخدمة فى المجال الریاضى اتمثل طرق التدر 
علیها علم التدریب الریاضى فى تطبیق المعلومات والقواعد التى یستمدها من الحقائق العلمیة 
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محمد عبدالغني (رتفاع بمستوى الأداء البدنى والریاضىعلومات الطبیة والتى تهدف الى الاوالم
  )٢١٨: م ١٩٩٠عثمان 
جراءات المستخدمة فى الوحدة التدریب بأنها تعنى الاوتشیر ماجدة السید الى طرق        

ماجده (التدریبیة والتى تتبنى نوعاً وشكلاً خاصاً من أشكال التدریب وتسعى لتحقیق هدف معین
  )٢٤٦: م١٩٨٦السید

اء والمتخصصین نظراً هتمام خاص من قبل العلموتحظى طرق تنمیة التحمل با
  )١٨: م٢٠٠٠عویس الجبالي( رئتین والدورة الدمویةرتباطها الوثیق بكفاءة عمل القلب واللا
 ١-    

ساسیة لتطویر السرعة ویتم هذا من خلال عملیة التكرار تعتبر هذه الطریقة من الطرق الأ       
   وتكرر العملیة مرات عدیدة ةر و صافأو طلقة أستخدام الصوت اوذلك ب

)م١٧/٢/٢٠١٤:  www.Forum. Kooora .com ) 

  

تعد طریقة التدریب الفترى بمثابة الجوهره لجمیع طرق التدریب المعروفة لتطویر مستوى 
) الراحة البینیة(قد سمیت هكذا نسبة لفترات التوقفسم علیها فوكما یدل الا التحمل العام والخاص
ثانیة ) ٩٠(یة قصیرة لا تزید عن لى أجزاء تتخللها فترات راحة بینالمطلوبة ابعد تقسیم المسافات 

لى ریاضي ا، ففى هذا المدى من الزمن یجب أن یهبط معدل ضربات قلب ال)ث٣٠(ولا تقل عن 
أن هذه الخصوصیة لطریقة التدریب الفترى هى التى تمیزها دقیقة و /ضربة )١٣٠- ١٢٠(حدود 

لهذه الحدود من البینیة  عن باقى الطرق التدریبیة الأخرى، حیث أنه فى حالة تجاوز فترة الراحة
ذه ن هالزمن تصبح أقرب الى طریقة التدریب التكرارى منه الى طریقة التدریب الفترى، لذلك فا

عتماداً على الأسس والقواعد العلمیة التى یجد المدرب نفسه فیها الطریقة تعتبر من أكثر الطرق ا
وحجم التدریب على كاهل اللاعب محكوماً بنظام خاص یستند علیه لمتابعة ومراقبة تأثیر شدة 

وبالتالى یظهر مستوى تقدمه وتطور مستواه، كما أن هذه الطریقة بممیزاتها تلك تعد من الطرق 
منخفض  المساهمة فى تطویر جمیع أنظمة الطاقة الثلاثة التى تعمل خلال فعالیات الجرى

  )١٣٤،١٣٥ :م ١٩٩٠مفتي إبراهیم حماد(السرعة والسریع والأسرع 
لى أن طریقة التدریب الفترى تستخدم أساساً لزیادة السعة ر أبوالعلا عبدالفتاح اشیوی

أبوالعلا  ( لى تراكم حامض اللاكتیكتؤدى التمرینات بسرعة مما یؤدى ا اللاهوائیة، حیث
  )٣٢٠: م٢٠٠٣عبدالفتاح
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أن طریقة التدریب الفترى تساهم بشكل  Fox & Mathewsویس فوكس وماتویؤكد 
ویر جمیع أنظمة الطاقة الثلاثة المسئولة عن النشاطات البدنیة ذات الشدة العالیة فعال فى تط

    والمتوسطة والمنخفضة من خلال السماح لمخزون ثلاثى فوسفات الأدینوزین والفوسفوكریاتین
) ATP+PC (للعمل المتكرر أكثر فأكثر مما یزید من قدرة النظام الفوسفاتى )ATP-PC (

  الریاضي على تحسین قوة وسرعة عدوهاللاأوكسجینیة التى تساعد  نتاج الطاقةعلى ا
وأداء عدد كبیر من تكرارات الجرى المنتظم مقابل فترات راحة بینیة قصیرة تجعل من الجهاز 

مداد العضلات بالأكسجین وبالتالى تتحسن قدرة لتنفسى أن یعمل بنشاط أكبر لغرض االدورى ا
الأوكسجین داخل العضلات العاملة  ستهلاكة اللاعب على اجینى وتزداد قابیلیالنظام الأكس

عن  وقد ابتعدواستخدام هذه الطریقة با والباحثین لا یهتمواالمدربین  ویلاحظ الباحث أن بعض
خبراء الریاضه   وقد اتفق) انیةث٩٠ - ٣٠(ة وهى حدود فترة الراحة البینیة جوهر ممیزاتها الذاتی

وهى طریقة التدریب  زمن الحمل المستخدم علي أساسرعة لى ثلاثة طرق متفعلى تقسیمها ا
ختلفوا فى مقدار الزمن المستخدم فى كل من والمتوسط والطویل المدى، لكنهم ا الفترى القصیر

 Holman & Hettingerویرى هولمان وهتنجر  )٣٤٥: م١٩٨١فوكس، ماتیوث(هذه الطرق 
هولمان، (وفوق ثلاثة دقائق هى الأكثر ملائمة  ثانیة )١٢٠ -٤٠، ٢٠ -١٠(أن الأزمنة 

ة التدریب الفترى بالا ستخدام طریقأبوالعلا عبدالفتاح عند اوقد أوصى  )٢١٨: م١٩٨٠ هتنجر
 )٩٠-٤٥(دقیقة وأن تكون فترة الراحة البینیة من  )٢-١( ستمرار التمرین الواحد عنیزید زمن ا

الذى یكون فى نبض دة التمرین بناءً على معدل الثانیة تبعاً لزمن أداء التمرین وأن تتحدد ش
دقیقة فى نهایة فترة /ضربة )١٣٠-١٢٠(داء مباشرة ودقیقة بعد الأ/ضربة) ١٨٠-١٧٠(حدود 

  :ىعند تصمیم وحدات التدریب الفتر  ىست مكونات تحدد بشكل رئیس ىفیما یلو  الراحة البینیة
  عدد التكرارات -أ

  جموعاتعدد الم - ب
  عملمسافة فترات الالفترة أو  -ج
  عملشدة فترات ال - د
  موعاتالأكثر شدة وبین المج عملستشفاء بین فترات الفترة أو مسافة فترات الا - ه
  )٣٢٠: م٢٠٠٣أبوالعلا عبدالفتاح(ستشفاءفترات الا -و

  

ذا كانت اتلف یخ ،خلال أو بعد الوحدة التدریبیة ىبه الریاض شعری ىن طبیعة التعب الذا - ١
  كبیرة العدد ولفترة طویلة أو شدیدة الوحدة التدریبیة مكونة من تكرارات نسبیاً 
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عتمد محتوى كل وحدة تدریبیة على جعل الوحدة التدریبیة مفیدة فیما یخص تطویر عوامل ی - ٢
ى ال% ٨٥ما بین  ىتقع شدتها بالعمل التطویر و داء الرئیسة لأكبر عدد من الألعاب الریاضیة الأ

  من أقصى قدرة هوائیة% ١١٠
عتمدت على هذا النوع من التدریب ربما تختلف بدرجة ا ىخصائص الوحدات التدریبیة الت - ٣

 ىوالذ) دقیقة  ٩٠-١٥(للتدریب ىوقت شغل كل فترة والوقت الكل ،عدد التكرارات، واسعة كالشدة
  حماء والتهدئةلایشمل فترة الا

رتفاع تهدف الى اشدة معینة  ىعلى عدد كبیر من التكرارات ف  ىتحتو  ىالوحدات التدریبیة الت - ٤
على عدد قلیل من التكرارات  ىتحتو  ىالوحدات التدریبیة الت بینما ینتج عن ى،جمالالا  حجم التدریب

مثال ذلك الوحدة التدریبیة  ،ستشفاءعلى هدف الشدة لفترة طویلة من الوقت قبل الا ىمحافظة الریاض
بینما الوحدة التدریبیة التي  ،من أقصى قدرة هوائیة% ٨٥دقیقة عند شدة  )٢٤(یكون شغلها  ىالت

عامل من العوامل الهوائیة تطویر  ىص فتخصنفس الشدة  ىدقیقة ف )٤٥(على شغل  ىتحتو 
  من متطلبات الاداءض ىیستخدمها الریاض ىتحسین قدرة من قدرات التحمل الت ىوبالتال

)www.Wegaya. Hao.ae.ar.understanding your score.aboutbmiaspx.com :
  )م٢٢/٣/٢٠١٤
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لأن الطاقة فى الریاضة، مهمة یعتبر موضوع دراسة الطاقة الحیویة من الموضوعات ال     
هى مصدر نقباض العضلى و الحیویة فى جسم الانسان هى مصدر الحركة وهى مصدر الا

ة أو عن نقباض العضلى المسؤل عن الحركنواعه و لایمكن أن یحدث الاالأداء الریاضى بشتى أ
نقباض عضلى أو لكل اقة و لیست الطاقة المطلوبة لكل انتاج طتثبیت أوضاع الجسم بدون ا

طاقة السریعة أو البطیئة نتاج الیث یشتمل الجسم على نظم مختلفة لاأداء ریاضى متشابهه ح
نتاج الطاقة ورفع لأداء الریاضى ولذلك فان تدریب نظم احتیاجات العضلة وطبیعة اعاً لاتب

نتاج الطاقة، أى رفع كفاءة الجسم فى الأداء الریاضى كفاءتها یعنى رفع كفاءة الجسم فى ا
  )٢٧٣:م ٢٠٠٣أبوالعلا عبدالفتاح(

             FOX        

  
 عداد البدنى حسب نوع التخصص الریاضىتركیز برامج الا -أ

 تأخیر التعب - ب

 التغذیة والأداء -ج

 المحافظة علي وزن الجسم - د
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  
مة أهمیة كبیرة فى مجال النشاط الریاضى بصفة عاالطاقة الحیویة ذو كما یعتبر موضوع      

لة نقباضات العضلیة المسؤ والتدریب الریاضى بصفة خاصة باعتبار أن الطاقة هى مصدر الا
المصدر هو ) ATP(یعتبر أدینوزین ثلاثى الفوسفاتعن حركة أوضاع الجسم المختلفة و 

نسان جاهزاً فى أى ویصبح الا نسان، لوجوده فى جمیع خلایا الجسمللطاقة فى جسم الاالمباشر 
تعتبر محدودة جداً وحتى  ATPلا أن كمیة العمل المطلوب على وجه السرعة، ا لحظة لتنفیذ

بصفة مستمرة والا  ATPعادة بناء لطاقة لابد من مصادر تساعده على انتاج ایستمر الفرد فى ا
ویتفق الكثیر من العلماء على أن هناك ثلاثة أنظمة أساسیة  ATPنتاج ا توقف الجسم عن

  :لانتاج الطاقة فى جسم الانسان هى
   ATP – Phosphate Systemالنظام اللاهوائى الفوسفاتى  - ١
  Lactic Acid System      النظام اللاهوائى اللاكتیكى  - ٢
  )٣٠: م١٩٩٧عبدالفتاحأبوالعلا ( The Oxygen System النظام الهوائى - ٣
ATP –PCPhosphate System 

یعتبر أسرع أنظمة الطاقة عامة الا أنه یعتمد یتمیز هذا النظام بسرعة تحویل الطاقة و        
عن طریق مادة كیمیائیة أخرى مخزنه فى العضلة تسمى الفوسفوكریاتین  ATPعادة بناء على ا

PCنتاج الطاقة ویعتبر هذا النظام أساسیاً لتحویل الطاقة عند أداء میز هذه العملیة بسرعة ا، تت
 ) ٢٨١:نفس المرجع السابق) (ثانیة ٣٠-١٥(العمل العضلى الأقصى فى حدود

یعتبر من أهم المركبات ذات  ATPأن مركب   Mathus، ماتیوز Fox یؤكد فوكسو      
لى ثلاثة مجموعات بالاضافة ا Adenosineدینوزین الاطاقة العالیة ویتكون من قاعدة ال

) ADP( ینتج عنه مركب) ATP( حیث أنه عند تحلل مركب Tri Phosphateفوسفات 
فوكس، (سعر حرارى  )٧٦٠٠(وتنطلق طاقة كبیرة ) P1( لى مجموعة فوسفاتبالاضافة ا

   )١٨: م١٩٨١ماتیوث 
                                               C+P + ENERGY        CP  

  طاقة+ فوسفات + كریاتین         فوسفات الكریاتین                              
                                    ENERGY + P +ADP →   ATP   

وكس، ف(ثلاثى أدینوزین الفوسفات   ←ثنائى أدینوزین الفوسفات  + فوسفات + الطاقة 
                                    )٢١: م١٩٨٤ادوارد

نتاج قیقیة لهذا النظام تكمن فى سرعة اویؤكد أسامه راتب، على زكى على أن القیمة الح     
فس هواء التنذلك لأن هذا النظام لایعتمد على انتظار تحویل أكسجین الطاقة أكثر من وفرتها و 

  )١٦٧: م١٩٨٨كامل راتب أسامة (الى العضلات العاملة 
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فى العضلة قلیل جداً وهى تقدر  ATP- PCومن المعروف أن الكمیة الكلیة لمخزون       
نتاج الطاقة وهذا بالتالى یحد من ا) مول فى الرجال ٠,٦مول فى السیدات،  ٠,٣(بحوالى    

 :فیما یلىخواص النظام الفوسفاتى  بواسطة هذا النظام ویمكن تلخیص

 هذا النظام على سلسلة طویلة من التفاعلات الكیمیائیة لایعتمد -أ

 لى العضلات العاملةلا یعتمد على انتظار تحویل أكسجین هواء التنفس ا - ب

، أحمد أبوالعلا أحمد عبدالفتاح(بطریقة مباشرة  ATP-PCتخزن العضلات كل من  -ج
  )١٦٤: م١٩٩٣نصرالدین السید

  :ت تحدث أثناء العمل اللاهوائى هىنالك ثلاثة تغیراوتتفق العدید من الدراسات على أن ه   
 زیادة فى كمیة لاكتات الدم -أ

 دة التى تعمل على تكسیر الجلوكوزنزیمات المساعزیادة فى نشاط الا - ب

            Free Creatineوالكریاتین الحر ) ATP(زیادة فى كل من ثلاثى أدینوزین الفوسفات  -ج
 )FCR) ( ٢٩:م١٩٧١دیفیدز كیبا  (،)٣٦:م١٩٧٧هوستن(  

The Lactic Acid System 

فى العضلة فى غیاب الأكسجین ) ATP( هو النظام الثانى الذى یمكن من خلاله تكوین      
لى صورة أقل كربوهیدرات التى تتحول فى الجسم اویعتمد هذا النظام على التمثیل الغذائى لل

ستخدامه على الفور فى شكله هذا أو یخزن فى ویمكن ا Glucose) (الجلكوزتعقیداً وهى 
 )١١٣: م١٩٨٤ریكل شارب (العضلات والكبد على شكل جلیكوجین 

لى أن هذا النظام یسمى أیضاً بالجلكزة ویشیر السید عبدالمقصود، بهاء الدین سلامة ا        
نشطار الجلكوز فى غیاب ا وذلك نسبة الى) Glycolysis Anaerobic ( اللاهوائیة
 )١٥١:م١٩٩٩بهاء الدین سلامة ( ،)١٠٩:م١٩٩٢السید عبدالمقصود(الأكسجین

نظام، بدون أكسجین، غیر ستخدام هذا الویتم انتاج الطاقة اللازمه للانقباض العضلى با      
هو الجلیكوجین وهو فى آخر ولكن مصدر غذائى  PCنتاج الطاقة هنا لیست أن مصدر ا

تى یتناولها الانسان فتتحول خلال عملیات الهضم ینتج عن طریق المواد الكربوهیدراتیه الالأصل 
فى  بل یكونى جلوكوز ثم یخزن فى العضلات والكبد ولكن تخزینه لایكون فى شكل جلوكوز، ال

 )٢٨٢،٢٨٣: م٢٠٠٣أبوالعلا عبدالفتاح (شكل مركب أكثر تعقیداً هو الجلیكوجین

للأنشطة  ATPستعادة مهماً لتوفیر الطاقة اللازمة لا ض اللاكتیك نظاماً ویعتبر نظام حام      
أبوالعلا (التى تؤدى بأقصى سرعه والتى تستغرق فترة زمنیة تتراوح ما بین دقیقة وثلاثة دقائق

 )٣٨:م١٩٨٥أحمد عبدالفتاح
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و  )Biter(وبیتر ) Mangi(ومانجى )Richard(ویشیر وائل رمضان نقلاً عن ریتشارد     
الجلكزة اللاهوائیة لى أن هذا النظام أیضاً یسمى ا) William and Dogton(ولیم ودایتون 

  )٢١ :م١٩٩٧وائل رمضان (جلوكوز فى غیاب الأكسجیننشطار الوذلك نسبةً الى ا
التى تنتج لاهوائیاً عن ) ATP( لى أن كمیة جزیئاتا David Lamb ویشیر دافید لامب     

تؤدى نفس الكمیة  مول فقط بینما )٣(ستعادة حوالى یكوجین تكفى الى اجرام جل) ١٨٠( نشطارا
، امول ) ٣٩(من الجلیكوجین الى استعادة بناء لا أن النشاط فى حالة وجود الأكسجین هوائیاً

دایفید  ( )(ATPلى كمیة كبیرة من على الجلكزة اللاهوائیة لایحتاج االبدنى الذى یعتمد 
                      )٢٢:م ١٩٨٤لامب

  

 حتاج هذا النظام الى وجود أكسجینلای - ١

 الكربوهیدرات فقط لانتاج الطاقة یعتمد على - ٢

 قلیل من ثلاثى أدینوزین الفوسفاتستعادة مقدار ینتج كمیة من الطاقة تكفى لا - ٣

ویكون أحد مسببات التعب العضلى                    یتراكم حامض اللاكتیك فى العضلات - ٤
  )١٦٥:  م١٩٩٤براهیم شعلانعبدالفتاح، اأبوالعلا (

:The Aerobic System 

عن طریق أكسدة  ATPعادة بناء لتحویل الطاقة على ثلاثة مصادر لایعتمد هذا النظام      
البروتین ونظراً لتوافر متطلبات هذا النظام من الأكسجین فى المواد الكربوهیدراتیة والدهون و 

نه یتمیز بمقدرته على تحویل قدر كبیر من مصادر الطاقة المخزنة فى الجسم فاالهواء الجوى و 
بطیئة  فیهنتاج الطاقة بالنظام اللاهوائى نجد أن سرعة ا الطاقة ولفترة طویلة وبمقارنة هذا النظام

 )٥,٠٠٠(داء لفترة طویلة مثل سباقات الجرى الأنشطة التى تتطلب الا نظام معویتناسب هذا ال
متر، كما یعتبر قاعدة أساسیة  )١٥٠٠(و متر )٨٠٠(متر والمارثون والسباحة  )١٠,٠٠٠( ،متر

  )٢٨٤: م٢٠٠٣أبوالعلا عبدالفتاح( لكل الأنشطة الریاضیة المختلفة
نتاج الطاقة عن النظامین السابقین لا ام یختلفلى أن هذا النظاویشیر أبوالعلا عبدالفتاح 

وذلك لوجود الأكسجین، حیث یتم داخل المیتوكوندریا خلال 

   Aerobic Glycolysisالجلكزة الهوائیة -أ

  Krebs Cycleدائرة كربس  - ب
  )٢٨٧: نفس المرجع السابق(The electron Transportلكترونى نظام النقل الا -ج
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 Aerobic Glycolysis 

أكسید الكربون وماء وطاقة قدرها  یتم تحلل الجلكوز فى وجود الأكسجین وینتج ثانى        
  )ATP(مول من )٣٩(

        Glucose + O2    →  39 (ATP) + CO2 + H2O   
دین سلامه بهاء ال(ماء + ثانى أكسید الكربون ) +  ATP(  ٣٩  ←أكسجین  + جلوكوز 

                                                             )٩١: م٢٠٠٨

 Krebs Cycle 
سم نهایتها الأكسدة الكاملة وتسمى باهى سلسلة من التفاعلات الكیمیائیة التى تتم فى 

فى ) م١٩٥٣(عامكتشفها وحصل على جائزة نوبل والتى ا Krebs Sir Hansالعالم هانز كربس
:                              وكربون وهیدروجین ویحدث الآتى ATPجزئ مول من  )٢(لوجى وفى نهایة الدورة یتكونالفسیو 

 وكربون وهیدروجین ATPمول من  ٢یتكون  - ١

                             تلكترونازالة الاملیة تكوین ثانى أكسید الكربون واتتم ع - ٢
 ى الكربون والهیدروجین والأكسجینى حامض البیروفك علیحتو  - ٣

 دروجین یتبقى الكربون والأكسجینعندما یتم فصل الهی - ٤

: م٢٠٠٣أبوالعلا عبدالفتاح (یتحد الكربون والأكسجین لتكوین ثانى أكسید الكربون - ٥
٢٨٦،٢٨٧( 

 The electron Transport 

  :لكترون بسلسلة تفاعلات كیمیائیة ترتبط بدورة كربس كما یلىتقوم سلسلة نقل الا
  :نزیم همالناتج عن الجلكزة ودورة كربس مع اثنین من الكوایتحد الهیدروجین ا

NADH)( Nicotine amid Adenine Dinucleotid   

 )Flavin Adenine Dinucleotid  (FAD  
الالكترون، حیث ینفصلان الى رات الهیدروجین الى سلسلة نقل وهما یحملان ذ

اء وهذا لكترونات وفى نهایة السلسلة یتحد الهیدروجین مع الأكسجین لیكونا معا المبروتونات وا
من الهیدروجین خلال سلسلة نقل لكترونات المنفصلة یحمى الخلیة من الحمضیة وتمر الا

المرجع  نفس( ADPمن المركب  ATPعادة بناء ن لتوفیر طاقة تستخدم لالكترو الا
  )٢٨٧:السابق

 
  :یلخص أبوالعلا عبدالفتاح الفوائد التطبیقیة لدراسة الطاقة الحیویة فى الآتى     
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  وفقاً لنظم الطاقةتصنیف الأنشطة الریاضیة  -أ
  تویاتها المختلفةنظم الطاقة بمس تصمیم برامج التدریب المختلفة وفقاً لتنمیة كفاءة - ب
  وبعده باستخدام الوسائل المختلفةستشفاء أثناء التدریب تصمیم برامج الا -ج
ذلك مداد بالطاقة وكقبل وأثناء وبعد التدریب لضمان استمراریة الا تنظیم تغذیة الریاضى، - د

  سرعة تعویض مصادرها
  التدریبات التى تحقق ذلكر نوعیة ختیالجسم من خلال البرامج الغذائیة واضبط وزن ا - ه
  ة التعب أثناء التدریب والمنافسةتحسین مقاوم -و
                                  )٢٧٣: مرجع سبق ذكره(ختبارات والمقاییس الفسیولوجیة لنظم الطاقةالا - ز

 

Pulse Rate (P R)  
رفهُ كل من لعلمیة تعریف معدل النبض، اتناولت العدید من المصادر ا ّ  Astrand(ذ عـ

and Rodahl (  رفهُ محمد نصر الدین ّ بأنه عدد ضربات البطین في الدقیقة الواحدة و كما عـ
اء بأنه عدد نبضات القلب في الدقیقة الواحدة وأكدت سلمى نصار وآخرون  باختلاف علم

ن هذا المعدل یقدر معظم المصادر العلمیة تتفق على ا نعدل النبض الا االفسلجة في مقدار م
ن ینخفض هذا المعدل ویمكن ا دقیقة/نبضة) ٦٠- ٥٠(لأشخاص المدربین من أثناء الراحة لدى ا

) ٤٠-٣٨(لى ئي المسافات الطویلة والماراثون الدى الریاضیین المدربین تدریباً عالیاً وخاصة عدا
حد في وقت الراحة یعتبر أ) بات القلبعدد ضر (ن بطء النبض ا  Foxدقیقة ویذكر /نبضة

وأكد مظفر عبد االله شفیق انه خلال العمل العضلي  الظواهر المصاحبة للحالة التدریبیة الجیدة
لى العضلات العاملة وتتوسع الشعیرات الدمویة وبذلك ا ترتفع سرعة النبضات وتزداد دفعات الدم

یعود معدل ضربات ) يالجهد البدن( بعد زوال المثیرالخلایا بسرعة كبیرة  و لدم من والى یجري ا
لى الحالة القلب الى الانخفاض والرجوع الى الحالة الطبیعیة اذ ان سرعة عود نبضات القلب ا

لى میة الدم التي یضخها القلب لتصل اذ ترتفع كجیده االطبیعیة یدل على عمل القلب بصورة 
الشخص الریاضي مما یساعده على یقة أثناء الجهد البدني عند دق/لتر) ٣٠-٢٥(حوالي

لى عند الشخص الریاضي أثناء الراحة ا بالعمل بشكل منظم ویصل معدل النبضستمرار الا
لى زیادة معدل ضربات القلب وزیادة حجم وأن هذا الارتفاع أثناء المجهود یؤدي ا) لتر ٥(حدود 
  )٦٩:م ١٩٩٨محمد نصرالدین رضوان( القلب
بسطویسي احمد (ى عدد ضربات القلب فى الدقیقة المصطلح یشیر  نبضمعدل الو       
نتشار موجات التمدد خلال دقیقة امعدل  سید بأنهالنصر الدین أحمد  ویعرفه) ٥٤: م١٩٩٩
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أحمد ( ى جدران الشرایینال لیه من البطین الأیسراندفاع الدم اعند  ،واحده من جدران الأورطى
 )١٦٥: م٢٠٠٣سیدنصر الدین ال

 Resting Pulse Rate 

 )٧٠-٦٠( یتراوح مابینأثناء الراحة  نبضلامة أن متوسط معدل الیذكر بهاء الدین س
 أثناءفى العمر المتوسط للرجل البالغ السلیم وقد یزداد هذا المعدل لدى بعض الأفراد  دقیقة/ةنبض

بینما یصل هذا المعدل  دقیقة/ةنبض )١٠٠(لى حوالى االحركة حیث یصل  ةالراحة والجلوس وقل
بهاء الدین (ة قدقی/ ةنبض )٤٠-٣٠( ما بین المستوى العالمى زوىلدى لاعبى التحمل 

  )٥٢،٥٣: م ٢٠٠٠سلامة
) ٦٤(یبلغ فى المتوسط حوالى  نبضلدین رضوان أن معدل الیرى محمد نصر او  

ویتراوح هذا المتوسط  بالنسبة للشباب صغار السن أثناء الراحة قبل تناول الطعام دقیقة/نبضة
 )٧٠- ٦٠(وفى الأشخاص الأصحاء مابین  لجمیع الأعمار دقیقة/نبضة )١١٠ - ٣٨ (مابین
محمد نصر (ویزداد فى المرضى والمسنین والأطفال وصغار السن وغیر الریاضیین دقیقة/نبضة

 )٦٩: م١٩٩٨لدین رضوان ا

یعى فى الشخص السلیم البالغ سید أن معدل النبض الطبالبینما یرى أحمد نصرالدین 
أن نبض  )Karol & Smith( سمیث، كما یشیر نقلاً عن كارول ،دقیقة/نبضة) ٧٢(لىایصل 

أحمد (جیةلو یعتبر معیار مناسب لمستوى اللیاقة الفسیو  دقیقة/نبضة )٨٥-٧٠(القلب مابین
  )١١٦: م٢٠٠٣سید النصرالدین 

 :pulse Rate During Exercise 
مباشرة وترتبط  نبضلبدء فى التدریب یزداد معدل الأنه عند ا یذكر بهاءالدین سلامة

الأكسجین فكلما زاد معدل  ستهلاكاب بنسبة نسبة الزیادة بشدة التدریب ویستدل على شدة التدری
ویزداد معدل النبض  )٥٣: م٢٠٠٠ بهاءالدین سلامة( الأكسجینستهلاك ازداد معدل ا نبضال

دقیقة /نبضة) ٢٢٠(ى أكثر من ة دوام الأداء ویصل هذا المعدل الرتفعت شدة المجهود ومدكلما ا
ویشیر ) ٥٤: نفس المرجع السابق( لدى عدد من الریاضیین عند أدائهم مجهوداً ذا شدة عالیة

عادة یعكس مقدار عمل القلب الذى یجب أن یعمل به  بضلنأن معدل الى ا بهاء الدین سلامة
معدل بین المتطلبات المتزایدة للجسم أثناء بذل الجهد البدنى لأجل ذلك یجب أن نقارن  واجهلی
عن نقلاً أحمد فاروق عزب ذكر وی) ٥٢: مرجع سبق ذكره(فى الراحة وأثناء التدریب نبضال

 غیر الریاضیین بقلة سرعة نبضات القلب سواءً عن  أن الریاضیین یمتازون Mathewsماتیوس
أن معدل ضربات القلب ) م١٩٨٨( Sera  كما نقل عن سیر ،فى حالة الراحة أو أثناء المجهود

لى الحالة الطبیعیة فى النهایة أما أثناء المجهود القلیل یزداد فى البدایة ثم یعود خلال المجهود ا
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مجهود قریباً بعد زیادته فى البدایة أما أثناء أقصى المتوسط فیظل معدل ضربات القلب ثابتاً ت
قصى لضربات المعدل الأ(له  لى أقصى قیمةاستمرار حتى یصل افیزداد معدل ضربات القلب ب

ن معدل ضربات القلب یكون اد فنفس القدر من الجهبو  )Maximum Heart Rateالقلب 
بین معدل  طردیةقة مدرب عنه فى الشخص المدرب وتوجد علاالأعلى فى الشخص غیر 

ختلاف ان هذه العلاقة تختلف باضربات القلب وكمیة الأكسجین المستهلكة وعلى أى حال ف
  ) ٢٦: م٢٠٠٤أحمد فاروق عزب (القدرة الجسمانیة والسن والجنس ونوع التدریب

 Karpovich یؤكد محمد نصرالدین رضوان نقلاً عن كاربوفیتش وفى هذا الصدد      
، الجلوس،الرقود( أوضاع الجسم و معدل القلب یتأثر بعوامل العمر الزمنى أن )م١٩٦٥(

 ، كمانفعالیة والنشاط البدنىوالحالة الا) ظهراً ، صباحاً (والوقت أثناء الیوم  وتناول الطعام) الوقوف
یتأثر بمستوى اللیاقة البدنیة للفرد فالأفراد الذین یتمتعون بمستویات عالیة من اللیاقة البدنیة 

ظهرون فروقاً فى معدل القلب بین وضع الوقوف ووضع الرقود أقل من التى یظهرها الأفراد ی
  )٦٩: م١٩٩٨محمد نصرالدین رضوان ( الأقل فى مستوى اللیاقة البدنیة

 : 

لریاضة یرى عطیة سید عطیة أن هنالك عوامل تؤثر على معدل القلب أثناء ممارسة ا
  :منها

  

یزداد معدل النبض كلما شعر الریاضى بالخوف سواء من المنافس أو من عدم  تحقیق 
الخوف من الجمهور، الخوف من الاعلام، الخوف من  (المستوى أو النتیجة المطلوبه، 
  .)الاستبعاد من الفریق أو المسابقة

   

  .بأهمیة المنافسة وخطورتهالریاضى كلما شعر ا یزداد معدل النبض
   

  .القلب عند الریاضيزدادت معدل دقات كلما ارتفع مستوى المنافس كلما ا
   

ریاضیة       رتفعت الفورمة الریاضیة وتزداد كلما قلت الفورمة الیقل معدل النبض كلما ا
  .)٥٤: م١٩٩٨عطیة سید عطیة( 
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  

داء التدریب ستجابة أجهزة الجسم المختلفة وتكییفها ومنها القلب لایعد فهم المدرب لكیفیة ا       
في المجال العلمي ونظراً لسهولة قیاس معدل الریاضة فسیولوجیا من أهم الفوائد التطبیقیة لعلم 

 تهالتعرف على مدى ملائمین حمل التدریب و فقد أمكن عملیاً استخدامه في تقنضربات القلب 
 ات الراحة البینیة خلال التدریب ستعادة الشفاء وتقنین فتر التدریبیة للاعب وفترة ا لمستوى الحالة

بكثیر  بعاً لمعدل النبض وهذا یرجع الى ارتباط معدل النبضوكذلك تحدید شدة الحمل الملائمة ت
ستهلاك الأوكسجین والعتبة الفارقة مثل معدل ا یولوجیة الأخرى المهمةمن العملیات الفس

وبین شدة  بین معدل النبضاللاهوائیة وغیرها أثناء النشاط الریاضي حیث توجد علاقة طردیة 
وعند  دقیقة/ضربة) ١٣٠(قل من شدة منخفضة اذا كان معدل النبض أ الحمل فیكون الحمل ذا

ا الحمل یعتبر أقصى شدة، نستنتج مما قة فان هذدقی/ضربة) ١٨٠(أكثر من  زیادة معدل النبض
ن للتدریب الریاضي المنتظم تأثیراً واضحاً في معدل النبض سواء في أثناء الراحة أم سبق ذكره أ

نعكاس لعمل القلب وتأثیر قوة العمل العضلي أو الجهد ویمكن ان یؤخذ النبض على أنه ابعد 
  )٨٧: ١٩٨٩حسین علي حسن( شدته ومؤشراً للجهد المبذول

یمكن  معدل النبضستخدام اأنه عن طریق  Mathews & Fox فوكس، یرى ماتیوس
یناسب  أن تتضح حالة الفرد خلال المجهود البدنى ولذا یعكس توجیه وترشید العملیة التدریبیة بما

اسات من أهم القی نبضكما یؤكدان على أن معدل ال ،قدرات الفرد وهدف الوحدة التدریبیة
ویمكن تحدید الحمل  ب والجهاز الدورى للتدریب البدنىستجابة القلاالفسیولوجیة التى تظهر مدى 

، حیث أن شدة الحمل الفسیولوجى تتراوح قة عن طریق معدل النبضالفسیولوجى بحساب الطا
لشدة  یقةقد/نبضة  )١٨٠( لى ما یزید عنواالحمل المنخفض ة لشدة قدقی/ نبضة )١٣٠(مابین 

  )٥٤: م١٩٧٦ماتیوس، فوكس(حمل الأقصىال
  

من المتغیرات الوظیفیة التي  أن معدل النبضومحمد صبحي عبدالفتاح یوضح أبو العلا      
أثناء الجهد الریاضي وبعده من و الراحة في  النبضفیعد معدل  تتأثر بالتدریب الریاضي المنتظم

یبیة، اذ التي یعتمد علیها المدرب عند تشكیل حمل التدریب في البرامج التدر المؤشرات المهمة 
داء التدریب من المختلفة وتكییفها ومنها القلب لاستجابة أجهزة الجسم یعد فهم المدرب لكیفیة ا

أبو العلا عبدالفتاح، محمد صبحي (أهم الفوائد التطبیقیة لعلم الفسیولوجیا في المجال العلمي
  )٦٤:م١٩٩٧حسانین

بمتابعة مستوى معدل النبض التدریبیة  الة التدریب باستمرار خلال الساعاتوتتم متابعة ح     
رى الكعب بصفة مستمرة وذلك من خلال ملامسة أحد الشریان السباتى أو الصدغى أو للریاضیین

 ضیینریاویتم ذلك سواء من خلال المدرب المسؤل أو بتعلیم ال وذلك بأصبعى السبابة والوسطى
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خطار المدرب بمستوى نبض كل منهم هم فى أى لحظة یطلب منهم ومن ثم اكیفیة قیاس نبض
بسطویسي ( polar watchقیاسه باستخدام عداد قیاس النبض فوراً فى الدقیقة الواحدة كما یمكن

  )٥٤: م١٩٩٩أحمد 
ستخدام النبض كمؤشر فسیولوجى أنه با Fox  &Mathewsوأضاف ماتیوس، فوكس      

مكن أن تتضح حالة الفرد خلال المجهود البدنى ولذا یمكن توجیه وترشید العملیة التدریبیة بما ی
  )٤٤: م١٩٧٦ ماتیوس، فوكس(د وهدف الوحدة التدریبیة یناسب قدرات الفر 

ذا كان الفرد د المجهود أفضل مؤشر یدل على ما ابع كما أن زمن عودة معدل النبض       
   )٢٥٦: مرجع سبق ذكره(لأداء العمل أثناء التدریب من عدمه لائقاً فسیولوجیاً 

وبناءً علي ما سبق توضیحه من أهمیة معدل النبض وما یعكسه من كفاءة الجهاز 
  الدوري فان ذلك كان مدعاة للباحث أن یجعله ضمن القیاسات الفسیولوجیة قید البحث

 

جیة سواء في عالم الریاضة أو كونه مؤشراً له و لیو ت الفسیعد الضغط الدموي من المؤشرا       
یصال الدم الى الأنسجة فمن المعروف ان عملیة ا علاقة وطیدة بمهام القلب والدورة الدمویة

ن تتم بدون ضغط ة الدم في داخل الأوعیة لا یمكن أوالخلایا البعیدة عن القلب وحرك
  )٨٧:م١٩٨٩حسین علي حسن(كافي
ي هو الضغط الواقع على جدار الأوعیة الدمویة والذي یعتمد بالدرجة الأولى فالضغط الدمو    

لحالة  ةهام مرآةعلى مقاومة الأوعیة لسریان الدم وعلى مقدار حجم الدفعة القلبیة، كما یعد 
ن ضغط الدم داخل الشرایین قلب وحیویة الأوعیة فمن المعروف االجهاز الدوري ویوضح عمل ال

یتذبذب بین الارتفاع والانخفاض وذلك نه أأي ، )٩١:م١٩٨٢ار وآخرونسلمى نص(غیر ثابت 
بطین الأیسر، فضغط الدم أثناء الانقباض یدعى نبساط في عضلات الیرجع الى الانقباض والا

ئبق ویسمى الضغط ز /ملم) ١٢٠( ویبلغ مقداره في الانسان العادي) العالي(نقباضي بالضغط الا
) ٨٠(نسان الطبیعي أثناء الراحة في الا وهو) الواطئ(نبساطيأثناء الانبساط بالضغط الا

ئبق، یذكر ز /ملم) ٤٠-٣٠(حدود ئبق والفرق بین الضغط الانقباضي والانبساطي هو في ز /ملم
كبیرة تحت  ذ یتغیر بصورةلمعدلات الطبیعیة لدى الریاضیین اقل من اأن ضغط الدم یكون أ
عن كمیة الدم المدفوع بالدقیقة لتغطیة الحاجة المتزایدة وهذا التغیر ناتج  تأثیر المجهود العضلي

مع شدة الحمل البدني وخاصة في  رتفاعاً طردیاً لى الأوكسجین فیرتفع ضغط الدم الانقباضي اا
ة في الدفع رتفاع نتیجة زیادئبق وسبب هذا الاز /ملم )١٢٠( عنذ یرتفع العاب التحمل الهوائي ا

اض في المقاومة الطرفیة نخفدة الحمل البدني على الرغم من الاشرتفاع في القلبي الذي یرافق الا
بساطي فلا نفي العضلات، أما ضغط الدم الا) اتالشریان(تساع قطر الأوعیة الدمویة نتیجة ا
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، في حین أن استجابة ضغط الدم لا العضلیة كرفع الأثقال تختلف عن  لعاب القوةیتغیر كثیراً
أو في ) ٢٨٠(الدم الانقباضي الى مستوى قد یصل إلى  لتحمل، اذ یزید فیها ضغطلعاب اا

  )١٧: م٢٠٠٨ عزیز كریم وناس( ئبقز /ملم )٣٨٠(حیان الى بعض الا

كما یشیر أبو العلا عبدالفتاح الي أنه یمكن تغییر مستوي ضغط الدم الطبیعي تبعاً لعدة      
القلب مع ضیق الأوعیة  مؤشرات وقتیه كاداء النشاط البدني والانفعالات نتیجة لزیادة نشاط

  )٢١٢:م١٩٩٨أبو العلا عبدالفتاح (الدمویة 

كما أشار أشرف فتحي عبدالمحسن الي وجود عدة عوامل تؤثر في ضغط الدم منها السن     
والجنس ووزن الجسم والمجهود العضلي والانفعالات والحالة التي یكون علیها الشخص أثناء 

  )٣٥:٢٠٠٢أشرف فتحي عبدالمحسن(القیاس

  

ني ومدته على طریقة یعتمد رجوع ضغط الدم الى حالته الطبیعیة على شدة الحمل البد      
بعض الأحیان تستغرق فترة رجوعه الى ثلاثة دقائق وخاصة اذا  ففي التهدئة بعد انتهاء التدریب

نتهاء من بعد الا) السببیة الراحة(یجابیة، أما في حالة وقوفه دون حركة اتبع الریاضي الراحة الا
لاغماء نتیجة رجوع لأداء فان الضغط یرجع بطریقة أسرع ولكن هذا قد یسبب الشعور بالدوخة واا

لى المخ وعموماً یعود ضغط الدم الى حالته الدم الوریدي الى القدمین مما یقلل اندفاع الدم ا
  )١٨: م٢٠٠٨ عزیز كریم وناس(دقائق) ٨-٥(الطبیعیة بعد 

  

أن ضغط الدم في الشرایین یعتبر أحد  یذكر أبو العلا عبدالفتاح ومحمد صبحي حسانین      
یتحدد بناءً علي عدة عوامل  هویرجع ذلك لأن المؤشرات الهامة لحالة الجهاز الدوري الوظیفي

هذه لي الشرایین ودرجة المقاومة التي یواجهها سریان الدم في مها العلاقة بین دفع القلب للدم اأه
  )٦٤:م١٩٩٧أبو العلا عبدالفتاح ومحمد صبحي حسانین(الشرایین

ویوضح أحمد فاروق أن ضغط الدم الانقباضي یعتبر مؤشراً لطاقة القلب كما أنه یوضح     
العوائق التي قد تحد من عمل القلب ویعتبر الضغط الانبساطي مقیاس للمقاومة الطرفیة للأوعیة 

  )٣٦: م٢٠٠٤أحمد فاروق (نقباض الأوعیة الدمویة الدمویة ولذا فهو یعكس نغمة ا
ویشیر محمد نصر الدین رضوان الي أنه من الضروري أن یعرف المربي الریاضي كیفیة     

قیاس ضغط الدم وكیفیة تسجیله وأن یعرف كیف یفسر تلك القیاسات ویستفید من دلالاتها ومن 
رنة تأثیر المجهود البدني والتمرینات ناحیة أخري یمكن الاستفادة من قیاس ضغط الدم في مقا
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علي ضغط الدم وتقویم تأثیر الأنماط المختلفة للمجهود البدني علي ضغط الدم وفي مقارنة تأثیر 
  )٧٢،٧٣: م١٩٩٨محمد نصر الدین رضوان (برامج الاعداد البدني قصیر وطویل المدي

ن كفاءة الجهاز الدوري  وبناءً علي ما سبق توضیحه من أهمیة ضغط الدم وما یعكسه م     
الوظیفي وكفاءة طاقة القلب والأوعیة الدمویة فان ذلك كان مدعاة للباحث أن یجعله ضمن 

  القیاسات الفسیولوجیة قید البحث
 

Maxima Oxygen Volume Uptake (V o2 max)  
حمد نصر الدین السید، محمد نصر الدین رضوان أن یذكر كلاً من أبوالعلا عبدالفتاح، أ        

الحد الأقصي لاستهلاك الأكسجین هو أقصي حجم للاكسجین المستهلك باللتر أو الملیلتر في 
لتر في الدقیقة فان ذلك یعني أن هذا الشخص ) ٣(یساوي )  Vo2 max(الدقیقة، فاذا كان 

أبوالعلا (الدقیقةلتر في ) ٣(یستطیع استهلاك أقصي كمیة أكسجین بسرعة 
محمد نصر الدین (، )٢١٧:م٢٠٠٣أحمد نصر الدین السید(، )٦٥:م١٩٩٨عبدالفتاح
  )١٧٤: م١٩٩٨رضوان
كما أن الاستهلاك الأقصي للأكسجین یمثل أقصي قدرة للجسم علي أخذ ونقل الأكسجین       

قصي انتاج ویساوي اجرائیاً حاصل ضرب أ) العضلات(ومن ثم استخلاصه من الخلایا العاملة 
في أقصي فرق شریاني وریدي للأكسجین ) وهي كمیة الدم التي یضخها القلب في الدقیقة (للقلب 

  )٥٦:م١٩٩٢هزاع بن محمد الهزاع(
ویعرفه فوكس، ماتیوس بأنه أقصي معدل من الأكسجین یتم استهلاكه بالجسم في كل      
  )٩٠:م١٩٨١ Fox&Mathewsفوكس، ماتیوس (دقیقة

 & Ryanو راین والمان) م١٩٧٥(Siningأشرف فتحي عبدالمحسن عن سننج ویذكر       

Alman)علي أن الحد الأقصي لاستهلاك الأكسجین یمكن بمفرده أن یعطي مؤشراً ) م١٩٧٤
للحالة الوظیفیة للجهاز الدوري التنفسي حیث أن الطریقة الوحیدة التي تعتبر جیدة لقیاس مقدرة 

أشرف (أقصي كمیة أكسجین یمكن أن ینقلها الدم الي الأنسجةالجهاز الدوري ككل هي اختبار 
  )٢٩:م٢٠٠٢فتحي عبدالمحسن 

  

ستهلاك أن  الحد الأقصي لا) م١٩٩٨(ة ریاضعن أسام یذكر أشرف فتحي عبدالمحسن    
  .الأكسجین یتم قیاسة بطریقتین مباشرة وغیر مباشرة

  

بذل  تتم داخل المعامل بمراكز الطب الریاضي أو المعامل الفسیولوجیة عن طریق      
میتر مققن أو علي بساط متحرك ویتنفس في خراطیم اللاعب مجهود علي جهاز أرجو 



٣٦ 
 

الذي یقوم بتحلیل الهواء الداخل والخارج للتنفس ویقیس ) سبیرولیت(متصلة بجهاز 
الریاضي كل دقیقة ونسبة ثاني أكسید الكربون ومن منحنیات الأكسجین الذي یستهلكه 
  استهلاك للأكسجین عند أقصي مجهودمعینة یتم حساب أقصي 

  

ئي أو تتم بحساب عدد ضربات القلب في الدقیقة بواسطة رسام القلب الكهربا    
نسوباً لعدد ضربات ستهلاك للأكسجین من الجدول مالتلممیتري، ثم حساب أقصي ا

  )٢٧،٢٨:م٢٠٠٢أشرف فتحي عبدالمحسن(ستراندكینج طریقة االقلب 
كما أن هناك الاختبارات المیدانیة اختبارات الجري التي تستخدم لقیاس اللیاقة      

الهوائیة والحد الأقصي لاستهلاك الأكسجین بطریقة غیر مباشرة من خلال بعض 
  المعادلات الریاضیة المقننة

  

ستهلاك دین السید أن الحد الأقصي لایري كلاً من أبوالعلا عبدالفتاح، أحمد نصر ال     
أبوالعلا ( الأكسجین من أهم القیاسات المستخدمة لتحدید الكفاءة البدنیة من حیث القدرات الهوائیة

  )٢١٦:م٢٠٠٣السیددین عبدالفتاح، أحمد نصر ال
حسانین أن الحد الأقصي  ، محمد صبحيا الصدد یؤكد أبوالعلا عبدالفتاحوفي هذ     

ستهلاك الأكسجین یعتبر مؤشر لكثیر من العملیات الفسیولوجیة والتي یمكن تلخیصها لا

  
 كفاءة الجهازین الدوري والتنفسي في توصیل هواء الشهیق الي الدم - ١

 توصیل الأكسجین الي الأنسجةلیات كفاءة عم  - ٢

كفاءة العضلات في استهلاك الأكسجین، أي كفاءة عملیات التمثیل الغذائي وانتاج  - ٣
 الطاقة

أبوالعلا عبدالفتاح، محمد صبحي (یستخدم لتحدید مستوي التدریب المیداني المناسب للفرد - ٤
 )٢٤٦: م١٩٩٧حسانین

مكانیة الوظیفیة لدي جي للاللأكسجین أحسن مؤشر فسیولو  ستهلاك الأقصيویعتبر الا
  )٥٦: م١٩٩٢زاع بن محمد الهزاعه(الفرد ودلیلاً جیداً علي مقدار لیاقته البدنیة

ستهلاك الأكسجین بأن الحد الأقصي لا) م١٩٧٥(سننج  عن وینقل أحمد فاروق عزب      
قصي هو أحد المؤشرات الوظیفیة التي یمكن بواسطتها الحكم علي مدي كفاءة الفرد وتقدیر أ



٣٧ 
 

التنفسي، ذلك لأن الحد الأقصي لاستهلاك الأكسجین یعبر عن  قدرة وظیفیة للجهاز الدوري
  )٣٣:م٢٠٠٤أحمد فاروق عزب(مكانیة القصوي للتنفس والدورة الدمویةالا

وبناءً علي ما سبق توضیحه من أهمیة الحد الأقصي لاستهلاك الأكسجین وما یعكسه     
ة وتطور اللیاقة البدنیة فان ذلك كان مدعاة للباحث أن من كفاءة وظائف الأجهزة الحیوی

  یجعله ضمن القیاسات الفسیولوجیة قید البحث
:Body mass index 

عن النحافة  البدانةأو  السمنةهو المقیاس المتعارف علیه عالمیاً لتمییز الوزن الزائد عن         
عتراف وزن الشخص وطوله وهو حاصل على ا ینعن الوزن المثالى وهو یعبر عن العلاقة ب

   میة كأفضل معیار لقیاس السمنةالمعهد القومي الأمریكي للصحة ومنظمة الصحة العال
منظمة به بأنه الطریقة العلمیة لقیاس معدل السمنة كما أوصت كما عرفه میسرا میسرة       

یستخدم لتصنیف البالغین و  فهو مؤشر بسیط لقیاس نسبة الوزن مع الطول الصحة العالمیة
لى تحت الوزن المثالي وأصحاب الوزن الطبیعي والمصابین بالبدانة، مع تحدید علاقة هذا ا

  )٧-٣: م٢٠٠٣میسرا میسرة (الوزن الزائد بالمخاطر الصحیة
 : 

 على عدة بناء) أنثى/ذكر (عملیة حسابیة تقوم على حساب كتلة الجسم للشخص  هي       
الوزن  هى معلومة مفیدة من أجل تحدیدو الوزن وحساب كتلة الجسم  عوامل مثل الطول

ب مؤشر كتلة الجسم بتقسیم الوزن بالكیلوجرام على مربع الطول بالمتر ویحس الطبیعى للجسم
  مربع الطول بالمتر/الوزن بالكیلوجرام= مؤشر كتلة الجسم : كما یلي

)www.Wegaya Hao.ae.ar.understanding your 
score.aboutbmiaspx.com :م٥/٤/٢٠١٤(  

  :و بعد حسابه تقارن النتیجة بالجدول التالي
                                        

 

 –2 
 ١٥أقل من  نقص حاد جداً 

 ١٦لى ا ١٥من  نقص حاد
 ١٨.٥لى ا ١٦من  نقص في الوزن

 ٢٥لى ا ١٨.٥من  وزن طبیعي
 ٣٠لى ا ٢٥من  زیادة في الوزن

 ٣٥لى ا ٣٠من  )سمنة من الدرجة الأولى(سمنة خفیفة 
 ٤٠لى ا ٣٥من  )سمنة من الدرجة الثانیة(سمنة متوسطة 
 ٤٠أكثر من  )سمنة من الدرجة الثالثة(سمنة مفرطة 
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هم الأكثر عرضة للمخاطر  أو منخفض جداً  الأشخاص الذین لدیهم مؤشر عالي جداً        
  :ذالدیهم مؤشر طبیعي فهم أقل عرضة الا ا الصحیة، أما الأشخاص الذین

  المدخنینكانوا من  - ١
  بشكل منتظم الریاضةلا یمارسون   - ٢

   والأغذیة السكریة الأغذیة الدهنیةیكثرون من تناول  - ٣
لكتلة الجسم للأوزان الطبیعیة، یعتبر  اً ر مؤش اً عالمی )٢٥(وبالرغم من قبول الرقم       

عدلاً ال نخفاض مؤشر كتلة الجسم، تُحسب نسبة ا، ففي حال اً عالی هنود الآسیویین هذا الرقم مُ
مراض والاضطرابات صابة بالعدید من الأتُعد السبب الحقیقي وراء الاالتي الدهون العالیة 
  الطبیة الأخرى

، بینما یشیر )٢٢,٩ - ١٨,٥(یجب أن یكون مؤشر كتلة الجسم للأوزان الطبیعیة بین و      
  لى معاناة الجسم من السمنةا )٢٩,٩ – ٢٣(رتفاع معدل كتلة الجسم عن ا

  

  ات حراریة أكثر مما یحتاجه الجسمتأتي زیادة الوزن نتیجة لتناول سعر      
وتعد السمنة المركزیة مصطلحاً لوصف ما یحدث عندما یتم تخزین الدهون بشكل مفرط في 

رتباطاً بأمراض القلب والأوعیة الدمویة اوالسمنة المركزیة هي الأكثر  منطقة البطن والمعدة
وهذا یعني أن الوزن الزائد أو مؤشر كتلة الجسم المرتفع یدل من مؤشر كتلة الجسم المرتفع 
 وكذلك حین توجد رواسب الدهون في الجسم ة الشخصعلى وجود خطر على صح

ر كتلة جسم مرتفع وسمنة مركزیة مؤش أي شخص ن كان لدياف لذا وخصوصا حول المعدة
  لمخاطر صحیة أكبر هالزائد سیعرض نهن وز اف

  

یتم قیاس محیط (یمكن قیاس السمنة المركزیة ببساطة عن طریق قیاس محیط الخصر      
لى الفخذ ومحیط الخصر اأو عن طریق قیاس نسبة الخصر  )الخصر ما فوق السرة تماماً 

ذا كان محیط او  سم عند النساء) ٨٠(سم عند الرجال وأقل من  )٩٠(المثالي هو أقل من 
فهذا  سم عند النساء )٩٠(سم عند الرجال وأكثر من  )١٠٢(أكثر من  ،داً الخصر مرتفعاً ج

مرات أكثر من شخص آخر  )٥(صابة بمرض السكري بمعدل معرض للا الشخص یعني أن
  )م٥/٤/٢٠١٤:نفس المرجع السابق(لدیه محیط خصر أصغر

  

فعند الشخص  لكل فرد حالته الخاصة والمتفردةو  اركمعییستخدم مؤشر كتلة الجسم       
 عتبارقد لا یؤخذ مؤشر كتلة الجسم بالا ضخمة على سبیل المثال،  الذي یمتلك كتلة عضلیة
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ن التفریق بین كمیة الدهون والعضلات وأماكن توزعها في اشخاص فوبالنسبة لهؤلاء الا
یكون أفضل مقیاس لمعرفة أن یمكن ) وهو ما یمكن ملاحظته من بنیة الجسم(الجسم 
  )م ٩/٤/٢٠١٤ www.Vlccwellness.com:( نقاص الوزن من عدمهااى الالحاجة 
كمیة وبناءً علي ما سبق توضیحه من أهمیة مؤشر كتلة الجسم وما یعكسه من         

 نقاص الوزن من عدمهاالى امعرفة الحاجة و  عها في الجسمیماكن توز االدهون والعضلات و 
  فان ذلك كان مدعاة للباحث أن یجعله ضمن القیاسات الفسیولوجیة قید البحث

 

هزة الجسم المختلفة بعد ستعادة وتجدید مؤشرات الحالة الوظیفیة والنفسیة لأجهو عملیة ا    
  )٥٢: م١٩٩٩أبو العلا عبدالفتاح(داء نشاط ماأتعرضها لاجهادات أو لتأثیر 

  

 الراحة - ١

 المساج  - ٢

 )استخدام الأكسجین(الغازات  - ٣

  النوم الكافي  - ٤
  التغذیة - ٥
  المواد المنشطة - ٦
  البیئة المائیة - ٧
  

  :ستشفاء منهاهناك عدة عوامل تؤثر في سرعة الا      
 مستوي التدریب الریاضي - ١

 )الجهد العضلي(استمرار العملمدة خصوصیة وشدة و  - ٢

 )٣٢٥:م٢٠٠٨سمیعة خلیل (خصوصیة الفرد والحالة الانفعالیة والنفسیة - ٣

  

دني بفترة من الزمن تظهر حالة نتهاء الجهد البتشیر سمیعة خلیل الي انه بعد ا       
وبقیة الصفات الحركیة ستعادة مستوي التمثیل الغذائي ورجوع العضلات الاستشفاء، أي ا

یة عن طریق دراسة رد فعل الجسم لي مستواها قبل الجهد ویتم تقویم الحالة الوظیفوالوظیفیة ا
ي في فترة الراحة من خلال ختبارات الخاصة التي تؤدي قبل الجهد البدني وبعده أباجراء الا

ءة البدنیة، ستهلاك الأكسجین، الكفاالنبض، ضغط الدم، الحد الأقصي لا معدل(قیاسات
میدانیاً  ستخدامها، كما أن هناك اختبارات یمكن للمدرب ا)سعة الحیویة، الاختبارات الأخريال
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حیث ) النبض(ستعداد جسم الریاضي للعمل مثل قیاس سرعة القلبأثناء التدریب لتحدید ا
 ومن نتهائه بوقت معینن انتهائه أو بعد فترة مالنبض قبل المجهود وخلاله وبعد ا یقاس

ستعداد الجسم للعمل نبض یمكن الحكم علي سیر عملیة الاستشفاء وانخفاض الخلال سرعة ا
  )٣٢٦ -٣٢٤:نفس المرجع السابق(القادم 
القلب یمكن تقویم بأنه عن طریق قیاس معدل ضربات  ویؤكد أبو العلا عبدالفتاح       

ترات زمنیة ویدل هبوط یتم ذلك بعد العمل مباشرة ثم تكرر علي فو  سرعة عملیات الاستشفاء
أبو العلا (ستشفاءلأخیرة علي درجة كفاءة عملیات الاالقیاس في المرة ا

  )٣٦:م١٩٩٩عبدالفتاح
دلالات تقویمیة وبما أن قیاس معدل النبض من القیاسات البسیطة والمتداولة وتعطي      

فترتین بعد المجهود  ستخدمه الباحث عن طریق قیاس النبض عليمباشرة لعملیة الاستشفاء فقد ا
  .دقائق) ٥،١٠(ب 
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 

 

: بعنوان)  م٢٠٠٤(دراسة أحمد فاروق  عزب ٢/٢/١/١      

       هدفت الدراسة الي التعرف علي الكفاءة ،
البدنیة والفسیولوجیة للاعبي الكراتیة باستخدام الأرجومیتر وعلاقته بمستوي الآداء للكاتا، استخدم الباحث 

عام، ) ٢١- ١٩(لاعب كراتیة في المراحل السنیة من ) ١٥(المنهج الوصفي وشملت عینة الدراسة 
والممثلة ) كاتا(تائج الدراسة في استخلاص وتحدید القدرات البدنیة الخاصة بلاعبي الكراتیة انحصرت أهم ن

ووجود فروق ذات دلالة احصائیة ) القوة الممیزة بالسرعة، تحمل السرعة، المرونة ، الرشاقة، التوازن(في 
معدل النبض، ضغط ( بین القیاس القبلي والبعدي لصالح البعدي في بعض المتغیرات الفسیولوجیة مثل
، نتیجة لتأثیر الحمل )الدم الإنقباضي والإنبساطي، الحد الأقصي لإستهلاك الأكسجین النسبي، المطلق

 البدني المقنن علي جهاز الأرجومیتر

: بعنوان) م١٩٨٠(دراسة حامد محمود القنواتى وآخرون ٢/٢/١/٢      

       هدف الدراسة الى التعرف على تأثیر برنامج
معدل النبض، الحد الأقصى لاستهلاك (تدریبى مشى وجرى على بعض المتغیرات الفسیولوجیة التالیة

، استخدم الباحثون المنهج التجریبي واشتملت )الأكسجین، السعة الحیویة، الوزن، نسبة الدهون فى الجسم
عامل من العاملین على ماكینات قسم الانتاج، صمم برنامجین الأول جرى والثانى ) ٤٠(عینة البحث على

مشى، وتوصل الباحثون الى أهمیة البرنامجین ومدى الحاجة الیهما فى تحسین المعدلات الفسیولوجیة 
، حیث ینخفض معدل والقیاسات الجسمیة والكفایة الانتاجیة بدرجات متفاوتة باختلاف طریقتى التدریب

  النبض ویزید الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین والسعة الحیویة ویقل وزن نسبة الدهون فى الجسم
 للاعبي التنفسي د الدوريـللجل ةـتحلیلی ةـدراس :بعنوان )١٩٨٩( محمود حسین حلميدراسة  ٢/٢/١/٣

 الدراسة ، هدفتسنة ١٩ تحت للشباب ة والعشرینـالسادس یویةـالآس البطولة نهایة في القدم کرة وحکام

والحکام ومساعدیهم  المختلفة مراکزهم في اللاعبین من لک یتحركها التي المسافات علي الى التعرف
 الوصفي المنهج؟، تم استخدام اللاعب مأ الحکم لأطو مسافات لمجموع یتحرك الذيوالتعرف علي من 

ا وعدده البطولة المشترکة في لالدو تمنتخبا لاعبي جمیع على الدراسة عینة شتملتواالمسحي 
 دارةلا المختارین الحکام لک الي ضافةلادولة با للک لاعب) ٢٠( بواقع لدو ثماني من لاعب) ١٦٠(

 في الحکم یتحرکها التي المسافة ت في أنستنتاجالاا أهموتلخصت دولیین  حکام) ٨( وعددهم المباریات
 المسافات مجموع ة وأنالمبارا نفس في من مساعدیه أي تحرکها التي المسافة ضعف کانت المباراة

 على التأکیدوعام  لبشک اللاعب التي تحرکها المسافات مجموع من لأطو کانت الحکم تحرکها التي
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 للأحما تتبعیة قیاسات لمن خلا الوظیفیة التغیرات وتتبع أخرى عینات على مشابهة دراسات جراءا
  الشدة مختلفة بدنیة

تأثیر تنمیة التحمل اللاهوائي علي بعض : بدراسة بعنوان) م٢٠٠٤(محمد علي  دراسة حمدي  ٢/٢/١/٤
متر جري، هدفت الدراسة الي معرفة ١٥٠٠المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة والمستوي الرقمي لمتسابقي 

تأثیر تنمیة التحمل اللاهوائي علي بعض المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة والمستوي الرقمي لمتسابقي 
سنة، تم استخدام المنهج التجریبي وكانت ) ١٨(لاعبي تحت سن ) ١٦(متر جري وبلغت العینة ١٥٠٠

متر جري نتیجة لتحسین القدرات البدنیة والقدرات ) ١٥٠٠(أهم النتائج تحسن المستوي الرقمي للاعبي 
تي تخدم المتسابقین فى الفسیولوجیة لتطبیق تدریبات تنمیة وتطویر التحمل اللاهوائي والقدرة اللاهوائیة وال

  )م٢٥٠- ٢٠٠(الأولي وكذلك فى المرحلة الأخیرة من السباق وهي من ) م٥٠- ٣٠(بدایة السباحة من 
تقنین الحمل التدریبي للقدرات البدنیة وفق : بعنوان) م٢٠٠٠(حسین على حسن العلى دراسة ٢/٢/١/٥

تدریبیة لتقنین الحمل التدریبي  عداد مناهجاوكانت أهداف الدراسة هى  بعض المؤشرات الفسیولوجیة
الوظیفیة للقدرات البدنیة وفق المؤشرات الفسیولوجیة وكذلك معرفة نسبة التطور بمستوي القدرات البدنیة و 

من طلاب المرحلة الأولى فى كلیة التربیة ) طالب ٢٤(شتملت عینة البحث على لدي أفراد عینة البحث وا
ث المنهج التجریبي وتلخصت ستخدم الباح، ا)م١٩٩٩-م١٩٩٨(ي د للعام الدراسالریاضیة بجامعة بغدا

ختبارات القبلیة والبعدیة قید الدراسة معنویة ذات دلالة إحصائیة بین الاستنتاجات فى وجود فروق أهم الا
ضابطة فى لدى عینة البحث، كما حقق أفراد المجموعة التجریبیة نسبة تطور أكبر من أفراد المجموعة ال

  قید الدراسةالاختبارات 
تأثیر برنامج تدریبي مقترح على بعض : بعنوان )م١٩٩٠(محى الدین السعید یس دراسة ٢/٢/١/٦

وذلك بهدف التعرف على تأثیر البرنامج المقترح على  المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة لجندى المدفعیة
المنهج التجریبى والذى طبق على ستخدم المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة الخاصة بجندى المدفعیة، ابعض 

لى مجموعتین قسموا ا) ٨٥(طى تخصص مدفعیة دفعة حتیاطالباً من طلبة ضباط الا) ١٠٢(ها عینة قوام
غیرات ى أن لجندى المدفعیة متباً لكل مجموعة، توصلت الدراسة الطال) ٥١(تجریبیة وأخرى ضابطة بواقع 
یجابى على برنامج المقترح تأثیر اله بمیدان النیران وأن للدائه البدنى فى عمبدنیة وفسیولوجیة هامة فى ا

  أیضاً على المتغیرات الفسیولوجیةیجابى لخاصة بجندى المدفعیة وله تأثیر االمتغیرات البدنیة ا
منهج تدریبي وفق أنظمة الطاقة وتأثیره في : بعنوان) م٢٠٠٥(دراسة محمد كاظم خلف الربیعي ٢/٢/١/٧

بدنیة والمؤشرات البیوكیمیائیة وعملیة الانتقال العصبي الحركي لدي لاعبي الكرة تطویر بعض القدرات ال
الطائرة، هدفت الدراسة الي اعداد منهج تدریبي وفق أنظمة الطاقة للاعبي المنتخب الوطني للناشئین 

عبي الكرة بالكرة الطائرة ومعرفة نسبة التطور في مستوي القدرات البدنیة والمؤشرات البیوكیمیائیة لدي لا
لاعب، خلصت نتائج الدراسة ) ١٦(الطائرة استخدم الباحث المنهج التجریبي وانحصرت عینة الدراسة في 

الي اعداد مناهج تدریبیة مقننه وفق أنظمة الطاقة لما لها من الأهمیة في زیادة مخزون ومركبات الطاقة 
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علیه تلك القدرات بدنیاً وبیوكیمیائیاً واستخدام طرق وأسالیب تدریبیة تتفق ونظام الطاقة الذي تعمل 
وفسیولوجیاً مع ضبط مكونات حمل التدریب، كذلك من ضمن ما توصلت الیه نتائج الدراسة أن لطریقة 
التدریب الفتري تأثیر كبیر في تطویر القدرات البدنیة بسبب تناوب فترات العمل والراحة مما یتیح أثناء فترة 

بات الطاقة المستنفذة أثناء الجهد والقدرة علي آداء نفس العمل بنفس الاستشفاء استعادة تكوین مرك
الكفاءة، كما خلصت الدراسة الي استخدام تمارین تقترب من طبیعة النشاط الممارس لما لها من تأثیر في 

 تطویر مستوي الآداء الحركي مع الاقتصاد في الجهد من خلال تحسین التوافق داخل العضلة

تأثیر برنامج تدریبى مقترح لتنمیة اللیاقة : بعنوان) م١٩٩٥(بداالله محمد عبدااللهمصطفى ع ٢/٢/١/٨
البدنیة على بعض المتغیرات الفسیولوجیة والمستوى الرقمى للاعبى منتخب الخماسى العسكرى، هدفت 

للیاقة البدنیة الدراسة الى اقتراح برنامج تدریبى لتنمیة اللیاقة البدنیة للاعبین لما لها من تأثیر واضح على ا
والكفاءة الوظیفیة وتطویر المستوى الرقمى للاعبین، تم تنفیذ البرنامج المقترح على عینة من لاعبى 
الخماسى العسكرى بالطریقة العمدیة لمدة أربعة أشهر، استخدم الباحث المنهج التجریبي وأدى البرنامج 

یولوجیة والمستوى الرقمى للاعبى منتخب التدریبي المقترح الى نتائج إیجابیة لبعض المتغیرات الفس
 الخماسى العسكرى

منهج تدریبي لتطویر بعض القدرات التحكیمیة : بعنوان) م٢٠٠٥(مهنة الربیعي  سمیردراسة  ٢/٢/١/٩
وكذلك  عداد منهج تدریبي لبعض القدرات التحكیمیةت الدراسة الى اهدف، داء حكام كرة القدمآثره في أو 

یة، التجریب دراسةداء لدى عینة البعض القدرات التحكیمیة والآ علينهج التدریبي التعرف على تاثیر الم
 حكماً لكل مجموعة) ١٥(مجموعتین بواقع الدراسة علي عینة وشملت  ستخدم الباحث المنهج التجریبيا

ثناء المنهج التدریبي عند تدریب أعتماد مكونات الحمل التدریبي الذي طبق وخلصت الدراسة الى ا
قل من القصوي خلال مدة عتماد التدریب الفتري المرتفع الشدة لأوا مستویات مناظرة لمستوى عینة البحث

عداد الخاص للحكام من خلال التاكید على هتمام بمرحلة الاالاو  عداد الخاص لتطویر القدرات التحكیمیةالا
ُ و  یبير دهمیة كل قدرة والترابط فیما بینهما عند تنفیذ مفردات المنهاج التأ تعمیم المنهج التدریبي الذي أعدّه

  الباحث في بناء مناهج مشابهة لتطویر بعض القدرات التحكیمیة الخاصة بحكام كرة القدم
تأثیر إختبار حكام كرة القدم على مستوى تركیز : بعنوان) م٢٠٠١( الشیخلي منعم سعد دراسة ٢/٢/١/١٠

جیة، هدفت الدراسة الى معرفة مستوى التغیرات الناتجة بعض المتغیرات البیوكمیائیة والمؤشرات الفسیولو 
) L.D.L(والواطئة الكثافة ) H.D.L(فى سكر الدم والیوریا والكلستیرول والبروتینات الدهنیة عالیة الكثافة 

فى الدم لعینة الدراسة، كما هدفت ) الكالسیوم، البوتاسیوم والصودیوم(ومستوى تركیز الأملاح المعدنیة 
معدل القلب، ضغط الدم (لى معرفة مستوى التغیرات الناتجة فى المؤشرات الوظیفیة والمتمثلة فى الدراسة ا

حكام دولیین معتمدین من قبل الاتحاد ) ٤(لعینة البحث وشملت عینة الدراسة ) الانقباضى والانبساط
وتلخصت أهم ، استخدم الباحث المنهج التجریبي )م٢٠١١-م٢٠١٠(الدولى لكرة القدم للموسم الكروى 

التوصیات فى توعیة الحكام على شرب كمیة كافیة من الماء لما یحتویه من أملاح قبل وبعد الاختبار 
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وانشاء مختبرات خاصة فى المجال الریاضى لما لها من آثار ایجابیة فى توعیة المدربین والریاضیین 
لبدني بهدف تلافي الجوانب السلبیة للتعرف على مستوى التغیرات البیوكیمیائیة التى تحصل نتیجة الجهد ا

 منها

 نتائج على المقترح التدریبي المنهج ستخداما أثر: بعنوان) م٢٠٠١( الشیخلي منعم سعددراسة  ٢/٢/١/١١

 یفاءالا جلأ من العراقیین القدم كرة لحكام البدني بالمستوىم، هدفت الدراسة للارتقاء القد كرة حكام ختباراتا

، اللعب في الحدیثة الأسالیب تباعا رغم قتداراو  بسهولة المباریات لقیادة والضروریة لبدنیةا بالمتطلبات
 بغدادب الأولى الدرجة حكام من كماً ح )٢٤(على البحث عینة شتملتاو استخدم الباحث المنهج الوصفي 

الى  الباحث ، توصل)م٢٠٠١- م٢٠٠٠(الكروي للموسم القدم لكرة المركزي العراقي تحادلاا في والمعتمدین
 لتقنین لكرة القدم المركزي العراقي الاتحاد قبل من المباشر شرافالا تباعا ضرورة منها التوصیات العدید من

 الي القدم كرة حكام واخضاع بالحكام رتقاء بدنیاً الا واجباتها من التي العلمیة الأسالیب ذات المشروعات

 ضرورة  على لتأكیدوا التدریب عملیة فيصة تخصم علمیةراكز م قبل من معده مركزیة تدریبیة مناهج

  المركزیة الحكام ولجنة القدم كرة تحادمن قبل ا المتبع بالدراسة الأسلوب ستخداما
 ،تصمیم مقیاس لتقویم اداء حكام كرة القدم :عنوانب) م١٩٩٦(سعد منعم الشیخلي دراسة ٢/٢/١/١٢

داء آالتعرف على مستوى وكذلك الى  حكام كرة القدم العراقیین آداءوضع مقیاس لتقویم هدفت الدراسة الى 
) حملت الشهادات العلیا(بالطریقة العشوائیة من المختصین  العینةختیرت ن واحكام كرة القدم العراقیی

حكم ) ٤٠(ذ بلغ عددهماالخبراء هم المشرفین والمدربین للدوري الممتاز والحكام الدولیین بكرة القدم 
، استخدم الدوري الممتازب نمدربی) ١٠(، حكام دولیین )١٠(، مشرفین )١٠(،ختصین تدریسم )١٠(منهم

ن أاللیاقة البدنیة عنصر مهم لحكام كرة القدم ویجب الباحث المنهج الوصفي وخلصت الدراسة الى أن 
م وتحقیق داء الحكاآیم كفاءة یالبحث تقلهذا  اعدادهاستمارة التي تم الاوأن  یعمل الحكم على تطویرها

 همیة حركة الحكم واللیاقة البدنیةأراء عینة البحث حول آحصل تطابق في و  الهدف المرجو

الكفاءة البدنیة وبعض المتغیرات النفسیة لحكام : بعنوان )م٢٠٠٥(عامر سعید الخیكانىدراسة  ٢/٢/١/١٣
على الكفاءة البدنیة  لى التعرفهدفت الرسالة االدرجة الأولى بكرة القدم وعلاقتها بمستوى آداءهم، 

اد العراقى المركزى لكرة القدم تحم الدرجة الأولى المعتمدین فى الاوالخصائص الشخصیة وقلق الحالة لحكا
اد العراقى المركزى لكرة القدم، تححكم درجة أولى معتمدین فى الا) ٥٠(شتملت عینة البحث على وا
تمیز حكام الدرجة الأولى لكرة القدم بمستویات  ستنتاجات فىالباحث المنهج الوصفي وتلخصت الا ستخدما

ضعیفة فى الكفاءة البدنیة وكذلك فى قلق الحالة، بینما كانو متمیزین بمستویات عالیة فى بعض السمات 
، بینما كانو فى حدود )أكثر زكاء، مسیطر، واثق بالآخرین، معتمد على الجماعة(الشخصیة المتمثلة فى 

بین الكفاءة البدنیة للحكام ومستوى ) یجابیةا(یة ما أن هناك علاقة حقیقوسطى فى السمات الأخرى، ك
 .آدائهم
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تأثیر اختبار السرعة علي آداء اختبار : بعنوان) م٢٠١٣(دراسة عوض یس أحمد محمود ٢/٢/١/١٤
التحمل للحكام الواعدین لكرة القدم، هدفت الدراسة الي التعرف علي تأثیر اختبار السرعة علي اختبار 

تحمل للحكام الواعدین لكرة القدم في السودان، استخدم الباحث المنهج التجریبي وشملت عینة الدراسة ال
حكم واعد في الاختبارات البدنیة في ) ٢٥(حكم واعد وانحصرت أهم نتائج الدراسة في نجاح ) ٢٥(

الاختبارات حكام واعدین في ) ٧(ورسوب ) التحمل(حكم واعد في عنصر ) ١٨(ونجاح ) السرعة(عنصر 
 البدنیة

بعنوان التعرف علي المستویات البدنیة للحكام ) م٢٠١٢(دراسة عوض یس أحمد محمود ٢/٢/١/١٥
الواعدین لكرة القدم، هدفت الدراسة الي التعرف علي المستویات البدنیة للحكام الواعدین لكرة القدم في 

حكم واعد وكانت أهم نتائج الدراسة ) ٢٠(السودان، استخدم الباحث المنهج الوصفي وشملت عینة الدراسة 
حكام في نفس ) ٥(حكم واعد في الاختبارات البدنیة المتمثلة في السرعة والتحمل ورسوب ) ١٥(نجاح 

  .الاختبارات
بناء مستویات معیاریة لبعض القیاسات : بعنوان) م٢٠١٢( علاء الحوتريدراسة  ٢/٢/١/١٦

بناء مستویات معیاریة الي الدراسة ، هدفت ام كرة القدم في فلسطیننثروبومتریة واللیاقة البدنیة لدى حكالأ
محیطات أجزاء الجسم , نسبة الدهن, كتلة الجسم, كطول القامة )الجسمیة نثروبومتریةالأ(لبعض القیاسات 

الدوري  التحمل( ها المختلفة كالحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجینر كذلك اللیاقة البدنیة بعناص, المختلفة
، استخدم الباحث لدى حكام كرة القدم في فلسطین, والقوة, الرشاقة, المرونة, نتقالیةالسرعة الا, )نفسيالت

تحاد فادة من نتائج هذه الدراسة من قبل دائرة الحكام بالاستالا المنهج الوصفي وخلصت الدراسة الي
 ,دارة المباریاتستعداداتهم لاانتقاء وتأهیل الحكام ومتابعة االفلسطیني لكرة القدم ولجان الحكام الفرعیة في 

لى تعمیم نتائج هذه الدراسة على الباحثین في المجال الریاضي وطلبة التربیة الریاضیة في اضافة بالا
   برامج تدریبیة مقننة وفقي ردتعیین مختصین باللیاقة البدنیة لتدریب الحكام بشكل جماعي أو فت و الجامعا

الدراسة  فتهد، بدنیاً القدم کرة حکام إعداد مشروع: بعنوان )١٩٩٦(  البیك عليدراسة  ٢/٢/١/١٧
 المنهج الباحث ستخدما ،ة البدنیةـالناحی نـم دمـالق کرة بحکام رتقاءللا لمتکام علمي أسلوب یجادا الى

 وكانت القدملكرة  المصرياد ـتحلاا دىـل دینـالمعتم نـم حکماً) ٥٠( على دراسةال عینة شتملت، االوصفي

 وتطبیق الموسمل قب أیام )٤ –٣( لمدة أفواج هیئة على الحکام لجمیع معسکرات لعم النتائج أهم
 منهج، عمل للحکام البدني عدادالاتوى ـبمس اءـرتقالا في یجابيا تأثیر له للحکام البدني عدادلاا أسالیب

  .كوبر ختباراتا حسب القدم كرة حكامل البدنیة الصفات بعض لتطویر تدریبي
مقارنة بین حكام : بعنوان) م٢٠١٢(كل من صباح قاسم خلف و محسن على نصیف دراسة ٢/٢/١/١٨

لى المقارنة بین نتائج حكام هدفت الدراسة االدرجة الثانیة والثالثة باختبارات اللیاقة البدنیة بكرة القدم، 
وقات خلال المسافات قة البدنیة والفروقات بالنسبة للأالدرجة الثانیة والدرجة الثالثة بإختبارات اللیا

ستخدم الباحث احكم درجة ثالثة بكرة القدم، ) ٢٠(حكم درجة ثانیة و) ٢٠(ختبار وعددهم المقطوعه بالا
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ختبارات الخاصة باللیاقة البدنیة عدم اعطاء راحة كافیة بین الالي خلصت الدراسة االمنهج الوصفي و 
لى مسة والسادسة للدرجة الثالثة بالاضافة اختبارات الركضة الثالثة والخانتائج ا لباً علىللحكام أثر س

  .ضعف السرعة عند حكام الدرجة الثالثة
 ىـعل مقترح تدریبي برنامج تأثیر: بعنوان) م ٢٠٠٨(الحسین  عبد صالح الفقار ذو دراسة ٢/٢/١/١٩

 هدفت الدراسة لي ،الأو الدرجة القدم کرة لحکام عدادلاا فترة لوالوظیفیة خلا البدنیة المتغیرات بعض
 داد لحکامـعلاا رةـفتل لاـخ الوظیفیة المتغیرات بعض على مقترح تدریبي برنامج تأثیر على التعرف لىا

 البدنیة المتغیرات بعض على مقترح تدریبي برنامج تأثیر والتعرف أیضاً على الأولى الدرجة القدم کرة
 عینة شتملتصفى واالو المنهج ، استخدم الباحثالأولى الدرجة القدم ام کرةـلحک عدادالا فترة لخلا

 لعم: ستنتاجاتلاا أهموكانت القدم لكرة  اد المصريـتحلاا دىـل دینـالمعتم نـحکماً م) ٥٠( على البحث
 البدني عدادلاا وتطبیق أسالیب الموسمل قب أیام )٤ –٣( لمدة أفواج هیئة على الحکام لجمیع معسکرات

 التدریبي البرنامج ستخداماب هتماملااوللحکام  البدني عدادلاتوى اـبمس اءـرتقلاا في یجابيا تأثیر له للحکام
 الوظیفیة بالقیاسات هتماملااوالمتقدمین  القدم کرة ة لحکامـالوظیفی راتـالمتغی ضـبع لتحسین المقترح
المتقدمین  القدم لحکام کرة والبدنیة ة الوظیفیةـاللیاق توىـمس ىـعل وفـالوق في لأهمیتها والبدنیة

 الصحیة حالة اللاعبین على للوقوف التدریبي الموسم فترات لخلا الطبیة الفحوصات جراءا ضرورةو
  .والبدنیة الوظیفیة خاصة المتغیرات

حكام كرة  تقویم أداء ثر الدورات التحكیمیة في أ: بعنوان) م٢٠١١(غفار سعد عیسىدراسة  ٢/٢/١/٢٠
یجابیة یضاح المعلومات والجوانب السلبیة والااالتعرف على مستوى الحداثة و ، هدفت الدراسة الى  القدم

وضع مقیاس لتقویم أداء حكام وكذلك هدفت الى للدورة التي یحصل علیها الحكام المشتركین في الدورة 
عینة من حكام الار ختیتم ا ،التعرف على مستوى أداء حكام كرة القدمكما هدفت أیضاً الى كرة القدم 

، استخدم حكماً  )١٦(والبالغ عددهم  )٢٠١٠- ٢٠٠٩(ت للعام یتحاد الفرعي بالكو الدرجة الثالثة في الا
شراك الحكام العراقیین في الدورات التحكیمیة الدولیة سواء الباحث المنهج الوصفي وخلصت الدراسة الى ا

تعلیمات والقرارات والتعدیلات الجدیدة التي تصدر من تزوید الحكام بالو  و ثالثةأو ثانیة أولى أحكام درجة 
  .تخاذ القراراتاجل تطویر معلوماتهم وزیادة خبرتهم وتطابق الآراء في أتحاد الدولي من الا

 

العلاقة بین الكفاءة البدنیة بقیاس الحد الأقصي : بعنوان) م١٩٦٩(Wilmoreدراسة ویلمور  ٢/٢/٢/١
لاستهلاك الأكسجین وبین كفاءة التحمل البدني، هدفت الدراسة الي التعرف علي العلاقة بین الكفاءة 
البدنیة ومقیاس الحد الأقصي لاستهلاك الأكسجین وبین كفاءة التحمل البدني ، اشتملت عینة الدراسة 

وجود ارتباط ایجابي  طالب جامعي، استخدم الباحث المنهج التجریبي وأسفرت أهم النتائج عن) ٣٠(علي 
 بین الحد الأقصي لاستهلاك الأكسجین وبین كفاءة التحمل البدني% ٨٤دال یصل الي 
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 کرة حکام القلب لدى لومعد لالعم لمعد لتحلی: بعنوان )١٩٩٣( وآخرون لکاتر دراسة ٢/٢/٢/٢
 شتملتا ،لمباریاتا تجابات القلب أثناءـسا لجیـوتس للحکام لالعم لمعد وصف لىا الدراسة ، هدفتالقدم
ل، استخدم الباحث عالوتأهی رة کبیرةـخب ذوي لالأو المستوى من حکماً) ١٤( على الدراسة عینة

 لىا البدایة ضربة لقب القلب ضربات لمعد متوسط لاستنتاجات وصولا أهمالمنهج التجریبي وكانت 
) ١٦٥( لوص للحکام المباریات أثناء القلب ضربات للمعد الحسابي المتوسط الدقیقة وأن/ضربة )١٠٠(

 الحکم قطعالدقیقة و/ضربة)٢٠٠( القمة مباریات في له مستوى أعلى القلب لمعد لصوو ق/ضربة
 لالأو الشوط بین لالعم معدلات في معنویة فروق أي تظهر لم في المباراة،کیلومتر )٩,٥( مسافة

  .الثاني الشوط في لالمعدانخفاض من  بالرغم والثاني
: بعنوان )م١٩٩٨( Lambert et alلامبرت وأخرون دراسة  ٢/٢/٢/٣    

     ،لى التعرف علي معدل ضربات القلب بواسطة هدفت الدراسة ا
) ٨(وبلغت العینة  ضيشاشات المراقبة وذلك عن طریق العلماء والمشاركین أثناء النشاط البدني الریا

رتفاع معدل ضربات القلب خلال المنافسة لاعبین، تم استخدام المنهج التجریبي وكانت أهم النتائج ا
اء ستخدام معدل القلب لتحسین الآدنفس السباق عنه فى غیر المنافسة، یمكن ا ق عن/ضربة) ٢٠٠(

  .فى مجال جري المسافات الطویلة
: بعنوان )م٢٠٠٢(Michand & M et alمایكند وآخرون  دراسة ٢/٢/٢/٤   

لي تقییم ، هدفت الدراسة ا
سویسري  مراهق) ٢٣٣(شتملت العینة علي لمراهقین لعدم وجود مستوي معیاري، امستوي اللیاقة البدنیة ل

الباحث المنهج التجریبي حیث تم استخدام اختبار الخطو، قیاس  ستخدمعام وا) ١٥-١١(ي عمر من ف
اللیاقة البدنیة للمراهقین عادي، وجود  ستهلاك الأكسجین، كانت أهم النتائج أن مستويالحد الأقصي لا

  .%)٣٠(ي لاستهلاك الأكسجین بنسبة رتباط بین اللیاقة البدنیة والحد الأقصا
 :بعنوان) م١٩٨٠( Michel Apollockمیشیل أبولوك  دراسة ٢/٢/٢/٥  

       ، تعرف علي الفرق بین الحد القصي لي الاهدفت الدراسة
المسافات ستهلاك الأكسجین كمتغیر هام من المتغیرات الفسیولوجیة بین متسابقي الماراثون وجري لا

متسابق من المنتخب الأمریكي موزعة علي ثلاث مجموعات ) ٢٨(الطویلة والمتوسطة، بلغت العینة 
وكانت أهم النتائج مسافات متوسطة، استخدم المنهج الوصفي ) ٨(، مسافات طویلة) ١٢(ماراثون، ) ٨(

لجري لصالح متسابقي حصائیاً بین متسابقي المنتخب وبین الأفراد المختارین فى ااوجود فروق دالة 
المنتخب ووجد أن متسابقي الماراثون أقل نسبة تركیز في حامض اللاكتیك وهذا مؤشر على كفاءتهم 
وذلك عند أداء الحمل الأقل من الأقصى ووجد أن متسابقي المسافات الطویلة حققوا مستویات أفضل 

  .صى لاستهلاك الأكسجینفى الحد الأق
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مستوي اللیاقة البدنیة : بعنوان) م٢٠٠٢( Roudsepp L& Libkrرودسیبو لیبكر  دراسة ٢/٢/٢/٦
شتملت یاقة البدنیة والوظیفیة للشباب والي التعرف علي مستوي الل، هدفت الدراسة اوالوظیفیة للشباب

ختبارات ا ماستخدوتم ا ستخدم الباحث المنهج التجریبي، اعام) ١٩(فرد في عمر ) ٢٨٠(العینة علي 
ختبار الخطو الجانبي وكانت أهم النتائج أنه ، اختبار الجلوس من الرقوداقة الهوائیة، الكفاءة البدنیة، ایالل

  عام) ١٩(الوظیفیة للشباب في عمر یمكن وضع مستویات للقیاسات البدنیة و 
 

لموضوع  غیر العربیةوالمرتبطة العربیة و المشابهة ة من خلال العرض السابق للدراسات السابق
  :الدراسة صنف الباحث هذه الدراسات كما یلى

 

غیر عربیة دراسات ) ٦(دراسة عربیة و) ٢٠(, دراسة) ٢٦(بلغ عدد الدراسات السابقة والمرتبطة 
  :وقد صنفها الباحث كما یلى

 

) ١٠(، بلغ عددها مقننةدراسات تناولت تحسین وتطویر اللیاقة البدنیة وفق برامج تدریبیة  ٢/٣/٢/١
، حسین علي حسن )م٢٠٠٤(، حمدي محمد علي)م١٩٨٠(اسة حامد محمود القنواتي دراسات، مثل در 

، مصطفي )م٢٠٠٥(، محمد كاظم خلف الربیعي)م١٩٩٠(، محي الدین السید یس)م٢٠٠٠(العلي
، علي )م٢٠٠١(، سعد منعم الشیخلي)م٢٠٠٥(، سمیر مهني الربیعي)م١٩٩٥( محمد عبداالله
  )م٢٠٠٨(، ذوالفقار صالح عبد الحسین)م١٩٩٦(البیك

دراسات تناولت تقییم مستوي الآداء علي المستوي المهني والبدني والوظیفي للحكام،  ٢/٣/٢/٢
، )م٢٠٠٢(، مایكند وآخرون)م٢٠٠٤(دراسات مثل دراسة أحمد فاروق عزب الشافعي) ٦(بلغ عددها 

، )م٢٠١٢(، عوض یس أحمد محمود)م٢٠١٣(، عوض یس أحمد محمود)م١٩٩٦(سعد منعم الشیخلي
  )م٢٠١١(غفار سعد عیسي

دراسات تناولت العلاقة والمقارنة بین بعض المتغیرات البدنیة والوظیفیة لدي  ٢/٣/٢/٣
،  صباح قاسم )م١٩٨٠(، میشیل أبولوك)م١٩٦٩(دراسات مثل دراسة ویلمر) ٣(الریاضیین، بلغ عددها 

  )م٢٠١٢(خلف  ومحسن علي نصیف
دراسات تناولت التعرف علي مستوي اللیاقة البدنیة وبعض المتغیرات الوظیفیة للحكام،  ٢/٣/٢/٤

، لامبرت )م١٩٩٣(، كاترل وآخرون)م١٩٨٩(دراسات مثل دراسة حلمي حسین محمود) ٧(بلغ عددها 
، علاء )م٢٠٠٥(، عامر سعید الخیكاني)م٢٠٠١(منعم الشیخلي ، سعد)م١٩٩٨(وآخرون 

  )م٢٠٠٢(، رود سیبو لیبكر)م٢٠١٢(يالحوتر 
 

  )م٢٠١٣(حتى ) م١٩٦٩(جراء الدراسات السابقة فى الفترة مابین عامى تم ا
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 

تفقت من حیث المضمون الا أنها اتباینت من حیث الصیاغة تنوعت أهداف الدراسات و     
السرعة، (لى التعرف على تأثیر برنامج تدریبى مقترح على بعض المتغیرات البدنیة احیث هدف بعضها 

ستهلاك الحد الأقصى لانبساطي، ضغط الدم الإنقباضي والا معدل القلب،(والفسیولوجیة ) التحمل
 حامد محمود القنواتي وآخروندراسة  مثل) الأكسجین، السعة الحیویة، نسبة الدهون فى الجسم

ودراسة ) م٢٠٠٠(ودراسة حسین علي حسن العلي) م١٩٨٩(ودراسة حلمي حسین محمود) م١٩٨٠(
ودراسة مصطفي عبداالله ) م١٩٩٠(ودراسة محي الدین السعید یس) م٢٠٠٤(حمدي محمد علي

ودراسة ذو ) م٢٠٠١(ودراستي سعد منعم الشیخلي) م٢٠٠٥(ودراسة سمیر مهنة الربیعي) م١٩٩٥(محمد
  ) م٢٠٠٨(الفقار صالح عبد الحسین

ختبارات البدنیة والفروقات المقارنة بین نتائج الحكام في الالي واحدة اهدفت دراسة  ٢/٣/٤/١
قاسم خلف ومحسن علي  بالنسبة للأوقات خلال المسافات المقطوعة مثل دراسة صباح

  )م٢٠١٢(نصیف
لي التعرف علي مستوي اللیاقة والكفاءة البدنیة هدفت العدید من الدراسات ا ٢/٣/٤/٢

، )م٢٠٠٥(، عامر سعید الخیكاني)م٢٠٠٢(والخصائص الشخصیة للحكام، مثل دراسة رودیبو لیبكر
، میشیل ) م٢٠٠٢(، مایكند وآخرون)م١٩٩٨(، لامبرت وآخرون)م١٩٩٣(كاترل وآخرون

  )م١٩٦٩(ویلمور، )م١٩٨٠(أبولوك
لى وضع مقاییس لتقویم آداء الحكام وبناء مستویات معیاریة هدفت بعض الدراسات ا ٢/٣/٤/٣

) الطول، كتلة الجسم، نسبة الدهون، محیطات أجزاء الجسم المختلفة(لبعض القیاسات الأنثربومتریة مثل 
للحكام، مثل دراستي سعد منعم ) المرونة، الرشاقة، القوة العضلیة( وبعض القیاسات البدنیة مثل 

ودراسة غفار سعد ) م١٩٩٦(ودراسة علي البیك) م٢٠١٢(اسة علاء الحوتريودر ) م١٩٩٦(الشیخلي
  )م٢٠١١(عیسي

  
أفراد كما فى دراسة سعد منعم ) ٤(نحصرت عینات الدراسات ما بین ا  :العدد ٢/٣/٥/١
  )م٢٠٠٢(رودسیبو لیبكرفرد كما فى دراسة ) ٢٨٠(لى ا )م٢٠٠١(الشیخلي
  على عینات من الذكورجراء كل الدراسات تم ا  :الجنس ٢/٣/٥/٢

 

دراسة ) ١٢(ستخدمتدراسة بینما ا) ١٤(ستخدمت المنهج التجریبى بلغ عدد الدراسات التى ا
  .المنهج الوصفى
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 

لى أن دراسات ا) ١٠(لیه من نتائج حیث توصلت العدید من الدراسات فیما توصلت ا تفقتا
له تأثیر ایجابي علي بعض المتغیرات البدنیة  وبعض المتغیرات الوظیفیة والكفایة البرنامج التدریبى 

انخفاض معدل القلب، اعتدال ضغط الدم الانقباضي والانبساطي في ( الانتاجیة للریاضیین من خلال
الأقصي لاستهلاك  ، زیادة الحد)مم زئبق للانبساطي ٨٠مم زئبق للانقباضي و ١٢٠(حدود مابین 

، حمدي )م١٩٨٠(حامد محمود القنواتي مثل دراسة ) الأكسجین، نقص وزن نسبة الدهون في الجسم
، محمد كاظم )م١٩٩٠(، محي الدین السید یس)م٢٠٠٠(، حسین علي حسن العلي)م٢٠٠٤(محمد علي

سعد منعم ، )م٢٠٠٥(، سمیر مهني الربیعي)م١٩٩٥(، مصطفي عبداالله محمد )م٢٠٠٥(خلف الربیعي
  )م٢٠٠٨(ذوالفقار صالح عبد الحسین، )م١٩٩٦(، علي البیك)م٢٠٠١(الشیخلي

دراسات الي أهمیة اللیاقة البدنیة للریاضین وضرورة أن یعمل الریاضي علي ) ٥(توصلت كما 
م، عوض یس أحمد ١٩٩٦م، سعد منعم الشیخلي١٩٨٩حلمي حسین محمود(تطویرها مثل دراسة 

  )م١٩٩٦م، علي البیك٢٠١٢د محمودم، عوض یس أحم٢٠١٣محمود
دراسات الي ضرورة الاعتماد علي التدریب الفتري بشقیه المنخفض والمرتفع ) ٣(كما توصلت 

الشدة لتطویر القدرات البدنیة وذلك بسبب تناوب فترات العمل والراحة مما یتیح أثناء فترة الاستشفاء 
والقدرة علي آداء نفس العمل بنفس الكفاءة مثل  استعادة تكوین مركبات الطاقة المستنفذة أثناء الجهد

  )م٢٠٠٥م، سمیر مهنة الربیعي ٢٠٠٥م، محمد كاظم خلف الربیعي١٩٨٠حامد محمود القنواتي(دراسة 
دراسات الي ضرورة تطبیق أسالیب الاعداد البدني وفق الأسس العلمیة ) ٤(كما توصلت 

م، سعد منعم الشیخلي ٢٠١٢علاء الحوتري ( لتحسین وظائف الأجهزة الحیویة للریاضیین مثل دراسة
  ) م٢٠٠٨(م، ذو الفقار صالح عبد الحسین٢٠١٢م، صباح قاسم ومحسن علي نصیف٢٠٠١

 

استفاد الباحث من الدراسات السابقة المشابهة والمرتبطة في بلورة فكرة البحث وذلك 

  لطبیعة واجراءت البحث سلوب العلمى للخطوات الملائمةالا  - أ
 منهج البحث المستخدم والملائم لطبیعة البحث  -  ب

 وسائل وطرق جمع البیانات المتعلقة بهذا البحث -ج

 طریقة اختیار العینة وحجمها - د

  أهم الاختبارات والمقاییس المستخدمة في هذه الدراسات - ه
  اللیاقة البدنیة لحكام كرة القدموضع البرنامج التدریبى المناسب لتنمیة  -و
  الاحصائى الأمثل لطبیعة البحث سلوبالتعرف على الا - ز
  تدعیم نتائج البحث الحاليالمرتبطة فى السابقة و الدراسات وتوصیات ستفادة من نتائج الا -ح
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 

 
  
 

 

 

 

 

 

 

  

  
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 
  :الآتيتي سار علیها البحث والتي تمثلت في جراءت والخطوات الیتضمن هذا الفصل الا

 
، يوالبعد القبليستخدام القیاسین ابلمجموعة واحدة  يستخدم الباحث المنهج التجریبا      

  لطبیعة هذا البحثلمناسبته 
 

نحصر المجتمع المستهدف وا منه العینة تسحبتمع الذي یعتبر مجتمع البحث هو المج      
   راسة قید البحث في حكام كرة القدم القومیین المعتمدین من قبل الاتحاد السوداني لكرة القدمللد

 
یري هم حكام كرة القدم القومیین المعتمدین من قبل لجنة التحكیم بولایة الخرطوم و   

الباحث  أن العینة المختارة قید البحث یمكن من خلالها التوصل والتحقق من وضع منظومة فنیة 
وحكام كرة القدم من ناحیة خاصة  بأمر الإعداد البدني لحكام ولایة الخرطومالقائمین  تفید كثیراً 

من ناحیة أكثر  وحكام كرة القدم في كل أنحاء العالممن ناحیة عامه  في كل الاتحادات المحلیة
   عمومیة

 

تم اختیار عینة البحث بالطریقة العشوائیة من حكام كرة القدم القومیین المعتمدین من قبل       
  حكم وسط ) ٣٠(الاتحاد السوداني لكرة القدم وعددهم 

 
لتي قدمت بعض لعینة البحث في ضؤ بعض المتغیرات ا یورد الباحث فیما یلي وصفاً 

  )العمر، الطول، الوزن(وفقاً لل  ملامح أفراد العینة
أ  

 
 

   

٦,٧  ٢  ٢٥-٢٠  
٤٣,٣  ١٣  ٣٠-٢٥  
٤٠,٠  ١٢  ٣٥-٣٠  
١٠,٠  ٣  ٤٠-٣٥ 

   

  
  
  



٥٢ 
 

  
 

  
  

و انحصرت  حسب العمر البحثعینة لالتوزیع التكراري ) ١(والشكل رقم ) ٣(الجدول رقم  یوضح
من %) ٤٣,٣(وبنسبة  حكم) ١٣(عام، حیث بلغ عددهم ) ٣٠-٢٥(أعمار غالبیة الحكام مابین 

 ،%)٦,٧(وبنسبة  حكمین عام) ٢٥- ٢٠(الذین أعمارهم ما بین  لحكامالعینة الكلیة وبلغ عدد ا
، كما %)٤٠,٠(وبنسبة  حكم) ١٢( عام)٣٥-٣٠(الذین أعمارهم ما بین  حكامكما بلغ عدد ال

  عام) ٤٠-٣٥(أعمارهم ما بین %) ١٠,٠(وبنسبة  حكام) ٣(نت العینة على تضم
  :الطول -ب

 

  )٣٠=(ن                                          
   

  ٣٦,٧  ١١  
  ٤٠,٠  ١٢  
  ٢٠,٠  ٦  
  ٣,٣  ١ 

 ١٠٠,٠  ٣٠  
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العمر
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 

 
، یتضح أن عینة البحث حسب الطوللالتوزیع التكراري ) ٢(والشكل رقم ) ٤(الجدول رقم  یوضح
) ١٢(سم، حیث بلغ عددهم ) ١٨٢-١٧٥(انحصر مابین  بحثغالبیة الحكام في عینة الطول 
%) ٣٠,٦( حكم یمثلون) ١١(لكلیة في البحث وهناك من العینة ا%) ٤٠,٠( نسبةویمثلون  حكم

%) ٢٠,٠(یمثلون نسبة حكام ) ٦(سم، كما أن هناك ) ١٧٤-١٦٧(ما بین  انحصرت طوالهمأ
%) ٣,٣(وتضمن العینة على حكماً واحداً بنسبة  سم) ١٩٠- ١٨٣(انحصرت ما بین طوالهم أ

    )١٩٨-١٩١(طوله یقع ما بین 
  

 

 

   

<١٠,٠  ٣  ٦٠  
٤٠,٠  ١٢  ٦٠-٧٠  
٣٠,٠  ٩  ٧٠-٨٠  
١٠,٠  ٣  ٨٠-٩٠  
>١٠,٠  ٣  ٩٠ 

   
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 

  

 
أن التكراري لعینة البحث حسب الوزن، یتضح  التوزیع) ٣(والشكل رقم ) ٥(الجدول رقم  یوضح

) ١٢(كجم، حیث بلغ عددهم ) ٧٠-٦٠(بحث انحصر ما بین الوزن لغالبیة الحكام في عینة ال
یمثلون نسبة حكام ) ٣(من العینة الكلیة في البحث وهناك %) ٤٠,٠( نسبةیمثلون حكم، 

وزانهم أ%) ٣٠,٠(یمثلون نسبة حكام ) ٩(، كما أن هناك كجم) ٦٠(من  وزانهم أقلأ%) ١٠,٠(
ما بین  انحصرتوزانهم أ%) ١٠,٠(نسبتهم حكام ) ٣(هناك و  كجم) ٨٠-٧٠(انحصرت ما بین 

  كجم) ٩٠(كبر من أ موزنه%) ١٠,٠(حكام بنسبة ) ٣(وتضمن العینة  كجم) ٩٠-٨٠(
  :جدول الآتياللبحث في ا عینةلجمال المقاییس الوصفیة ومما تقدم یمكن إ 
  

 

  


 



 
 



 

  ٤,١١٨  ٣٠,٠٧  ٣٨  ٢٣  )سنة(العمر   ١
  ٦,٧٥٧  ١٧٧,٠٧  ١٩٧  ١٦٧  )سم(الطول   ٢
 ١٠,٢٦٥ ٧٢,٩٣ ٩٦ ٥٤  )كجم( الوزن  ٣

  :المقاییس الوصفیة الآتیة) ٦(یوضح الجدول رقم 
) ٣٠(أن أفراد عینة البحث یعتبرون من الفئة العمریة الشابة حیث أن متوسط أعمارهم  - ١

  .تقریباً  عام
  .سم) ١٧٧(أن متوسط طول أفراد عینة البحث  - ٢
  كجم) ٧٣(أن متوسط وزن أفراد عینة البحث  - ٣    

60<
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70-60
40%80-70
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  

 

 

   


 
 

  معتدل  ٠,٢٠٠  ٠,٢٠٥  )سنة(العمر   ١
 معتدل ٠,٢٠٠  ٠.١٠٧  )سم(الطول   ٢

 معتدل  ٠,٢٠٠ ٠.١١٣  )كجم(الوزن   ٣

       
والذي ) ٠,٢٠٠( البالغعتماداً على مستوى الدلالة وذلك ا) معتدلة(ینة تتوزع طبیعیاالعن بیانات إ

  )٠,٠٥(هو أكبر من 
  

تحاد السوداني لكرة لمحلیة والمركزیة التابعتین للاا لحكاملجنة احصول الباحث على موافقة  - ١
  القدم

عداد الحكام بدنیاً لموسم التحكیم بولایة الخرطوم في إ لجنهستعانة بالباحث من قبل تم الا - ٢
  الخاصة بالتطبیقوالمیدانیة  داریةالإ الإجراءاتمما سهل  )م٢٠١٤ -م٢٠١٣(
  بحثملائمة أفراد العینة لشروط تنفیذ ال - ٣
  سهولة الاتصال بأفراد العینة لانتظامهم في التدریبات المعلنة - ٤
  

  جمیع خطوات البحث فينتظام المشاركة والا فيالرغبة  - ١
  إجراء القیاسات البدنیة والفسیولوجیةالموافقة على  - ٢
  لكرة القدم السودانيمسجلاً بالإتحاد الحكم أن یكون  - ٣
   )سنة٤٠-٢٠(أن یتراوح عمر اللاعب مابین - ٤
  البحث الراهنأن یكون الحكم غیر مشترك في أي برنامج آخر یؤثر علي نتائج  - ٥

  
  الاختبارات والقیاسات كآلیات لجمع البیانات ٣/٤/١      

  لتحلیل تلك البیانات SPSSبرنامج الحاسب الآلي  ٣/٤/٢      
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 

لتحدید أهم العناصر البدنیة والمتغیرات  بعدة خطوات لإعداد استمارتین الباحث قام      
  :الفسیولوجیة المرتبطة بموضوع الدراسة والتي تمثلت في الآتي

   
ضلیة، تحمل القوة، السرعة، التحمل، تحمل السرعة، القوة الع( العناصر البدنیة تحدید -أ

  ، من خلال مسح المراجع العلمیة)القوة الممیزة بالسرعة، الرشاقة، المرونة
رأي الخبراء عن  ستطلاعلاستمارة االمختلفة ووضعها داخل  العناصر البدنیةتوصیف  - ب

  )١٠(رقم  كما هو موضح بمرفق للعناصر البدنیة )١٠(درجة من عطاءإطریق 
ستمارات لحساب المجموع الكلى لكل مهارة وتحدید نسبتها لام تفریق الدرجات من ات -ج

العنصر البدني بأنه أكثر ارتباطاً بموضوع  المئویة وفقاً لما أقره الخبراء كحد أدنى لوصف
  )فأكثر% ٧٠(البحث وهى 

كما هو موضح  رأى الخبراء حول العناصر البدنیة في صورتها النهائیةستمارة وضع ا - د
  )١٢( رقم بمرفق

 

   
 ١ السرعة  %٩٦
 ٢ تحمل القوة %٦٦
 ٣ تحمل السرعة %٩٠
 ٤ التحمل %٩٣
 ٥ الرشاقة %٦٥
 ٦ المرونة %٦٩
 ٧ القوة العضلیة %٦٧
 ٨ القوة الممیزة بالسرعة %٦٣

لتحدید أكثر العناصر البدنیة النسب المئویة لآراء الخبراء ) ٨( رقم جدولالیتضح من      
% ٧٠سبة ال التي لم تحقق ن )٨،٧،٦،٥،٢(بالأرقام العناصر ستبعاد ارتباطاً بالبحث وقد تم ا

  . التي ارتضاها الخبراء
  
  



٥٧ 
 

 

لتحدید أهم المتغیرات الفسیولوجیة المرتبطة ستمارة بعدة خطوات لإعداد ا الباحث قام      
   :بموضوع البحث والتي تمثلت في الآتي

معدل النبض أثناء الراحة، نبض الاستشفاء بعد الاختبار (المتغیرات الفسیولوجیة تحدید  -أ
الجسم، السعة الحیویة دقائق، ضغط الدم الانقباضي والانبساطي، مؤشر كتلة ) ١٠،٥(ب 

القصوى، الحد الأقصى لاستهلاك الأكسوجین المطلق، الحد الأقصى لاستهلاك الأكسوجین 
  جع العلمیة، من خلال مسح المرا)النسبي

ستطلاع رأي الخبراء ستمارة لااالمختلفة ووضعها داخل  المتغیرات الفسیولوجیةتوصیف  - ب
  )١١(رقم  كما هو موضح بمرفق سیولوجیةللمتغیرات الف )١٠(درجة من عطاءإعن طریق 

ستمارات لحساب المجموع الكلى لكل مهارة وتحدید نسبتها تم تفریق الدرجات من الا -ج
المتغیر الفسیولوجي بأنه أكثر ارتباطاً المئویة وفقاً لما أقره الخبراء كحد أدنى لوصف 

  )فأكثر% ٧٠(بموضوع البحث وهى 
كما هو   حول المتغیرات الفسیولوجیة في صورتها النهائیة رأى الخبراءستمارة وضع ا - د    

   )١٣(موضح بمرفق 
 

   
 ١ معدل القلب في الراحة  % ٩٦
 ٢ ق) ١٠،٥(نبض الاستشفاء بعد  %٩٣
 ٣  بساطينوالانقباضي ضغط الدم الا %٩١
 ٤ الأقصى لاستھلاك الأكسجین المطلقالحد  %٨٠
 ٥  السعة الحیویة القصوى %٦٧
 ٦  جین النسبيستھلاك الأكسالحد الأقصى لا %٩١
 ٧ مؤشر كتلة الجسم %٨٥
 ٨  حجم ھواء الزفیر %٦٤
 ٩  حامض اللاكتیك في الدم %٦٩
 ١٠ حجم ھواء الشھیق %٦٧

المتغیر الفسیولوجي المئویة لآراء الخبراء لتوصیف النسب ) ٩(یتضح من الجدول رقم     
) ١٠، ٩، ٨، ٥(متغیرات بالأرقام ستبعاد أنواع البأنه أكثر ارتباطاً بموضوع البحث وقد تم ا

  التي ارتضاها الخبراء% ٧٠سبة ال التي لم تحقق ن



٥٨ 
 

 

علي الخبراء  ,العناصر البدنیة والمتغیرات الفسیولوجیة تيستمار اعرض الباحث        
والذین تم تحدیدهم 

   ة الدكتوراه في التربیة الریاضیةعلي درج أن یكون حائزاً  -أ
  القدمة كر  الإعداد البدني لحكام أن یكون قد عمل في مجال - ب
، كما هو موضح القدم ةكر حكام حي الفسیولوجیة الخاصة بیكون له خبرة في النوا أن -ج

  )٢(بمرفق رقم 
ومتغیر  عنصر بدنيستمارات لحساب المجموع الكلي لكل تم تفریغ الدرجات من الا - د

رتضاها االتي و  ارتباطاً بموضوع البحثوتحدید نسبته المئویة وذلك لترشیح أكثرها فسیولوجي 
%) ٧٠(وهي  العنصر أو المتغیر بأنه مرتبط بموضوع البحث كحد أدني لوصفالخبراء 

   فأكثر
 

 

  :الفلسفة التالیة لىقام البرنامج ع
الفسیولوجي لأجهزة حداث التكیف بحكام كرة القدم بهدف إ تدریبات الخاصةالتقنین  -أ

  لجسم بأسلوب علميوأعضاء ا
  لوظیفي والنفسيستعداد احركیة للحكام من خلال الاالتركیز على تطویر المهارات ال - ب
لتزام الا ,نتظام في التدریبالا( بعض القدرات الجدیدة ضافةإعلي تساعد التدریبات  -ج

  )الاهتمام بالتغذیة الریاضیة, ةبالراح
السرعة، التحمل، القوة : (خاصة بالعناصر التالیة تدریبات عدادبإقام الباحث  -د 

  : وقد تم اختیارها من خلال الآتي القدم ةكر حكام الخاصة بالعضلیة، الرشاقة والمرونة 
 

ختیار أكثر اوذلك لتحدید و حكام ولایة الخرطوم وولایة الجزیرة  قام الباحث بمتابعة تدریبات    
  ستخداماً او  شیوعاً  السرعة والتحمل تدریبات

     
اسة حامد محمود مثل در الدراسات والمراجع العلمیة العدید من طلاع علي الاقام الباحث ب

، محي )م٢٠٠٠(، حسین علي حسن العلي)م٢٠٠٤(، حمدي محمد علي)م١٩٨٠(القنواتي 
محمد  ، مصطفي عبد االله)م٢٠٠٥(الربیعي، محمد كاظم خلف )م١٩٩٠(السید یسالدین 

، )م١٩٩٦(، علي البیك)م٢٠٠١(، سعد منعم الشیخلي)م٢٠٠٥(، سمیر مهني الربیعي)م١٩٩٥(



٥٩ 
 

ع الریاضیة المتخصصة تصفح العدید من المواقكما قام ب، )م٢٠٠٨(الحسینذوالفقار صالح عبد 
السرعة بهدف تحدید أكثر تدریبات , وذلك للوقوف على أحدث التدریباتنترنت علي شبكة الا

تم ومن ثم  ستخداماً او  كرة القدم شیوعاً  والتحمل والقوة العضلیة والرشاقة والمرونة الخاصة بحكام
بموضوع البحث، لذا فقد تم ترشیح عدد  رتباطاً الترشیح أكثر التدریبات  المشرف تفاق معلاا
 )١٠(و تحملالتدریب خاصة ب) ١٠(تدریبات و) ١٠(بلغ عدد تدریبات السرعة تدریب ) ٥٠(
تم  تدریبات خاصة بالقوة العضلیة،) ١٠(تدریب خاص بالرشاقة و) ١٠(یب خاص بالمرونة ر تد

  )١٥(وضع هذه التدریبات في وحدات تدریبیة كما هو موضح بمرفق رقم 
 

ن قبل الاتحاد الدولي لكرة القدم كما هو اطلع الباحث علي برامج تدریبیة مقننه ومعتمدة م      
   )١٦(موضح بمرفق رقم

اطلع الباحث علي برامج تدریبیة مقننه ومعتمدة من قبل الاتحاد الأفریقي لكرة القدم كما هو       
  )١٧(موضح بمرفق رقم

شكل برنامج تدریبي وضع هذه التدریبات في ب قامالباحث  لیهإعلي ما توصل  وبناءً      
  )١٤(رقم للتطبیق كما هو موضح بمرفق 

 

  علي الأداء حكامال قبالإتدریبات في شكل تنافسي، یزید من تم تصمیم ال -أ
  الكامل في الأداء أثناء التدریب علي التركیز حكامیجب أن یتعود ال - ب
  الحكامللظروف الطارئة التي تقابل  للتعدیل وفقاً بالقابلیة یجب أن تتسم التدریبات  -ج
  المتاحةوالأدوات  مكاناتالإءم التدریبات مع یجب أن تتلا - د
لبرنامج وأن یكون لتطبیق االدافع والرغبة  حكامال ىیجب أن تنمي التدریبات لد - ه

درجة  ليإن ذلك سوف یصل بهم ألدیهم الثقة فیما یبذلونه من جهد خلال التدریب و 
  عالیة من الأداء

  وقدراتهم وأعمارهم لحكامیجب أن تتناسب التدریبات مع مستوي ا -و
  سبوعیاأتدریبات ) ٣(یجب أن لا تقل عدد مرات التدریب عن  - ز
  ونهایة الفترة الزمنیة للبرنامج تحدید بدء -ح
  تحضیر الأدوات المساعدة -ط
  لدرجة الحمل تحدید زمن جزء الوحدة التدریبیة وفقاً  -ي
  



٦٠ 
 

 

  هتمام بالإحماء قبل بدء التدریبالا -أ
  مراعاة التدرج في حمل التدریب - ب
  أثناء التطبیقحكام مراعاة التغذیة المناسبة والراحة الكافیة لل -ج
  ستمراریة في التدریبالا أبدمتطبیق  - د
  بیق التدریباتوالسلامة أثناء تط مراعاة عوامل الأمن - ه

 

  :اف التالیةتحقیق الأهد يإلالتدریبات  تهدف
  السرعة للحكامتطویر  -أ
  تطویر التحمل للحكام - ب

 

 
لتطبیق القیاسات قام بعمل بعض البحث الأساسیة  جراءاتبإقبل أن یقوم الباحث 

  :التمهیدیة علي النحو التالي اءاتجر الإ
تطبیق بخذ موافقتهم لأ بالاتحاد السوداني لكرة القدم وذلك داریینوالإتم الاتصال بالمسئولین  -أ
   حكام كرة القدم القومیینجراءت البحث علي ا

  اد العینة المناسبة لطبیعة البحثختیار أفر او  الحكام القومیینتم حصر  - ب
  :لبحث تناول خلالها النقاط الآتیةعلي عینة ا ةر محاض بإجراءقام الباحث  -ج

   افه وأهمیته العلمیة والتطبیقیةتوضیح مشكلة البحث وأهد - ١
 حكامقیاس النبض وحث ال سلوبأوتوقیتاتها وكذلك  القیاساتشرح طریقة أخذ  - ٢

 نبض عند خط التماس، لأخذ قیاس اختبار التحمل مباشرةبضرورة تجمعهم عقب 
  دقائق وضغط الدم الانقباضي والانبساطي) ١٠،٥(المجهود ب الاستشفاء بعد 

التنبیه علیهم بضرورة ضبط المتغیرات الخارجیة علي أقصي تقدیر في النواحي  - ٣
یاس بثلاثة ساعات، النوم والق الاختبارتناول الوجبات في أوقاتها المناسبة قبل (التالیة 
  )المبكر

أفضل توقیت  ليإیق مع أفراد العینة للوصول التنستفاق علي مواعید التطبیق و الا  - ٤
  العینة بإفرادجو والظروف الخاصة یراعي فیه حرارة ال

  لمشاركین في البحث وعمل كل مساعدتوضیح دور وأهمیة المساعدین ا - ٥
  ستفسارات والأسئلة من أفراد العینة وتوضیح أي نقطة غامضةعلي جمیع الا جابةالإ - ٦



٦١ 
 

 
والثانیة خاصة  حكامخاصة بتسجیل بیانات التین الأولى ستمار اقام الباحث بتصمیم 

  )٣(و ) ٢(، كما هو موضح بمرفق التطبیق تبإجراءا

 
الحكام زوي الخبرة ختیار المساعدین من الزملاء خریجي التربیة الریاضیة وبعض اتم 

یة المیدانیة وكذلك بعض الأطباء العاملون في الوسط في جانب الاختبارات والقیاسات البدن
بدقة وتمرس وقد تم شرح أهداف  وضغط الدم النبضالكفاءة والذین یجیدون قیاس الریاضي ذوى 

، مما جعل قیاسات النبض عدة مرات إجراءعلي بدقة لهم وكذلك تم تدریبهم  جراءاتهوإ البحث 
 البحث إجراءاتمساعدین والخوض في الباحث یطمئن علي أداء ال

 

 

  ستطلاعیةللعینة الا حكام ولایة الخرطوممن وسط  حكم) ٣٠(ختیار اقام الباحث ب - أ 
فكرة عن البحث والتعریف  عطاءبإم ١٣/١٠/٢٠١٤ الاثنین الموافق قام الباحث في یوم - ب

ستطلاعیة، مع التنبیه بضرورة وأهمیتها للعینة الا بالبرنامج التدریبي والمتغیرات قید الدراسة
  الاختباراتأفضل أداء ممكن في  خراجإوأهمیة التركیز علي الأداء دون توتر 

عن طریق  ستطلاعیةفي الراحة للعینة الا لقلبمعدل االطول والوزن و قام الباحث بقیاس  -ج
وذلك قیاس ضغط الدم الانقباضي والانبساطي ، ثم من منطقة الشریان الكعبري )الجس(

  م١٧/١٠/٢٠١٤الجمعة الموافق إليم ١٥/١٠/٢٠١٤ یوم الأربعاء الموافق خلال الفترة من
قام الباحث بإجراء اختبار السرعة والتحمل على أفراد العینة الاستطلاعیة یوم السبت  - د

  م١٨/١٠/٢٠١٤الموافق
) ١٠،٥(النبض في الراحة ونبض الاستشفاء بعد المجهود بقام الباحث بقیاس معدل  - ه

دقائق، كما ) ١٠(دقائق، أیضاً قام بقیاس ضغط الدم الانقباضي والانبساطي بعد المجهود ب
قام بقیاس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین المطلق ومؤشر كتلة الجسم من خلال بعض 

هذه البیانات في الحاسوب قام الباحث  دخالإوبعد عادلات الریاضیة الخاصة بذلك الم
بین درجات التطبیق الأولى ودرجات ) بروان–لمعادلة سیبرمان(رتباط بحساب معامل الا

  . ختبار على حدةاالتطبیق الثانیة وذلك لكل 
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 

 
    

  ٠,٩٤  ٠,٩٠  ٠,٨٢  السرعة
  ٠,٩٧  ٠,٩٥  ٠,٩٠  التحمل

أن جمیع معاملات الثبات والصدق لدرجات كل قیاس  )٨(یتضح من نتائج الجدول رقم 
البدنیة  مما یدل على أن أداة الدراسة الممثلة بالقیاسات%) ٥٠(أكبر من كانت , القیاسات من

سلیماً  الإحصائيلتحلیل تتصف بالثبات والصدق الكبیرین بما یحقق أغراض البحث ویجعل ا
 ومقبولاً 

 

   

 

  ٠,٩٤  ٠,٩٠  ٠,٨٢  معدل القلب في الراحة
  ٠,٩٦  ٠,٩٢  ٠,٨٥    دقائق) ٥،١٠(الاستشفاء بعد المجهود بنبض 

  ٠,٩٧  ٠,٩٥  ٠,٩٠  ضغط الدم الانقباضي والانبساطي
  ٠,٩٢  ٠,٨٥  ٠,٧٤  الأقصى لاستهلاك الأكسجین المطلقالحد 

  ٠,٩٣  ٠,٨٦  ٠,٧٥  مؤشر كتلة الجسم
أن جمیع معاملات الثبات والصدق لدرجات كل  )١١(یتضح من نتائج الجدول رقم 

الممثلة في  بحثمما یدل على أن أداة ال%) ٥٠(كانت أكبر من  )الفسیولوجیة(القیاسات الوظیفیة
تتصف بالثبات والصدق الكبیرین بما یحقق أغراض البحث  الفسیولوجیة قید البحث قیاساتال

     سلیماً ومقبولاً  الإحصائيلتحلیل ویجعل ا

 

  قیاسات البحث إجراءالتدریب علي   - أ
  ستمارة الخاصة بتسجیل بیانات قیاسات البحثتحدید شكل الا  -  ب
  اتوالقیاس اتجراءالإوسلامة الأدوات المستخدمة في  تحدید مدي ملائمة -ج
معدل  مساعدین لأخذ قیاس ) ١٠(التجربة وكان عددهم  جراءلإتحدید عدد المساعدین  -د 

  قیاس ضغط الدم الانقباضي والانبساطيمساعدین لأخذ ) ١٠(النبض وعدد 
  وبات یمكن أن تحدث أثناء التطبیقكتشاف أي صعا -هـ



٦٣ 
 

) ١٠،٥(أثناء الراحة، نبض الاستشفاء بعد المجهود بمعدل النبض (القیاسات  جراءإترتیب  - و 
ضغط الدم الانقباضي والانبساطي، الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین المطلق، مؤشر ، دقائق

  )كتلة الجسم

 

   :ستطلاعیة عن النتائج الآتیةأسفرت التجربة الا
  خاصة بتسجیل بیانات قیاسات البحثستمارة الصلاحیة الا -أ

  القیاسات إجراءداث المستخدمة في صلاحیة الأح - ب
  لتسجیل نتائج القیاسات ینستعانة بمساعدضرورة الا -ج
خط التماس لضمان مباشرة عند  الاختبارات نتهاءابعد  حكامفي تجمیع ال الإسراعضرورة  - د
دقائق وضغط الدم الانقباضي ) ١٠،٥(ب  الاستشفاء بعد المجهودقیاس نبض  راءجإ

  والانبساطي

 
الموافق  ربعاءالأتجربة البحث الأساسیة في الفترة مابین یوم  جراءبإقام الباحث 

  :ووفقاً للخطوات الآتیة م٢٧/١٢/٢٠١٤الموافق سبتیوم ال ليإم ٢٢/١٠/٢٠١٤
 

أرض  ليإ حكامم حیث حضر ال٢٢/١٠/٢٠١٤الموافق  الأربعاءبدأ تطبیق القیاسات یوم  -أ
رقود علي  دقائق )١٠(بعدها أخذوا فترة راحة لمدة  السابعة صباحاً الملعب في تمام الساعة 

  الراحة نبض أثناءتم قیاس معدل الو  الظهر وبعد نهایة فترة الراحة
  للاختبارات حماءالإ اءجر إتم   - ب
 )ثانیة٦,٢٠ مقداره زمن في متر٤٠( سریعال ختبار السرعة عن طریق الجريتم إجراء ا  - ج

 ىلا مشیاً  العودةبثانیة ) ٩٠( لراحة بین التكراراتا و زمن )مرات٦( ختبارالا ذلك وكرر
 البدایة نقطة

دقائق وخلال هذه المدة ینتقل ) ٧-٥(زمن الراحة بین اختبار السرعة واختبار التحمل  - د
 الحكام إلي نقطة بدایة اختبار التحمل

 في زمن) متر١٥٠(لمسافة مستمرال جرىختبار التحمل عن طریق التم إجراء ا - ه
  )مره٢٠( راكر تو ) ثانیة ٤٠( بزمن )متر ٥٠( لمسافة المشيب حةاوالر  )ثانیة ٣٠(مقداره
  )متر٤٠٠( بطولجرى  مضمار حول )راتدو  ١٠( بواقع فتوق بدون ختبارالاوذلك 
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بعد  من منطقة الشریان الكعبري) جس النبض(عن طریق  الاستشفاء نبضتم قیاس  -و
  دقائق) ٥،١٠(اختباري السرعة والتحمل مباشرة ب

   دقائق) ١٠(والتحمل بقیاس ضغط الدم الانقباضي والانبساطي بعد اختباري السرعة تم  - ز
 

م ٢٥/١٠/٢٠١٤ یوم السبت الموافق تطبیق البرنامج التدریبي المقترح في الفترة من تم      
  وحدة تدریبیة) ٢٧(م بواقع ٢٤/١٢/٢٠١٤ حتى یوم الأربعاء الموافق

 

   :م على النحو التالي٢٧/١٢/٢٠١٤افقالسبت المو في یوم  تم إجراء القیاس البعدي
ق ومن دقائ) ١٠(، بعدها أخذوا فترة راحة السابعة صباحاً في تمام الساعة  حكامحضر ال -أ

   لنبض أثناء الراحةثم تم قیاس معدل ا
  للاختبارات  حماءالإ إجراءتم  - ب
 وكرر )ثانیة٦,٢ مقداره زمن في متر٤٠( سریعال ختبار السرعة عن طریق الجريتم إجراء ا -ج

  البدایة نقطة ىال مشیاً  العودةبثانیة ) ٩٠( لراحة بین التكراراتا و زمن )مرات٦( ختبارالا ذلك
دقائق و خلال هذه المدة ینتقل ) ٧-٥(زمن الراحة بین اختبار السرعة واختبار التحمل  -د 

  الحكام إلي نقطة بدایة اختبار التحمل
 في زمن) متر١٥٠(لمسافة مستمرال جرىطریق الختبار التحمل عن تم إجراء ا -ه     
وذلك   )مره٢٠( راكر تو ) ثانیة ٤٠( بزمن )متر ٥٠( لمسافة المشيفي  حةاوالر  )ثانیة٣٠(مقداره

  )متر٤٠٠( بطولجرى  مضمار حول )راتدو  ١٠( بواقع فتوق بدون ختبارالا
بعد  من منطقة الشریان الكعبري) جس النبض(عن طریق  ستشفاءالا نبضتم قیاس  -و

  دقائق) ٥،١٠(اختبارى السرعة والتحمل مباشرة ب
  دقائق) ١٠(قیاس ضغط الدم الانقباضي والانبساطي بعد اختباري السرعة والتحمل بتم  - ز

  

لى المصادر ع قید البحث القیاسات وتحدیدالبدنیة  عناصرال اریختا في الباحث عتمدا      
 مابحك الخاصة راتختباالا ختیارا تم إذ والمختصین، راءالخبوفقاً لأراء  وكذلك والمراجع العلمیة

الفسیولوجیة رات المتغی ختیارا عن فضلاً  القدم، لكرة لدوليا تحادالا قبل من والمعتمدة القدم كرة
  الحالة  الوظیفیة لأجهزة وأعضاء الریاضيالتي تلعب دوراً هاماً في تحدید 

 

  

 من هاتصمیم تم التي راتختباالا هى تلكو  القدم كرة لحكام البدنیة ختباراتتتمثل في الا      
كرة  حكامأهیل ت في إتباعها  الوطنیة تحاداتالا ىلع الواجب ومن القدم لكرة الدولي تحادالا قبل
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تلك ل الحكم جتیازا عدم حال وفي والدوري البطولات مباریات قیادة في مهعتمادا لغرضالقدم 
  الموسم لذلك تمادهاع لایتم )السرعة والتحمل(تراختباالا
   

 أثناء الراحة نبضال معدل - ١
  دقائق) ١٠،٥(نبض الاستشفاء بعد المجهود ب - ٢
 نبساطيوالا نقباضيالا ضغط الدم  - ٣
 المطلق ستهلاك الأكسجینالحد الأقصى لا  - ج

  مؤشر كتلة الجسم  - د
 

  

  

 )مرات٦( ختبارالا ذلك ویكرر )ثانیة٦,٢ مقداره زمن في متر٤٠( سریعال عن طریق الجري
  البدایة نقطة ىلا مشیاً  العودةب لراحة بین التكراراتا وتكون

  

 المشيفي  حةاوالر  )ثانیة ٣٠(مقداره في زمن) متر١٥٠(لمسافة مستمرال جرىعن طریق ال  
 ١٠( بواقع فتوق بدون ختبارالاوذلك   )مره٢٠( ویكرر) ثانیة ٤٠( بزمن )متر ٥٠( لمسافة

  )متر٤٠٠( بطولجرى  مضمار حول )راتدو 
 

 وفي أخرى واحدة محاولة عطىی ختبارالا في لوبالمط الوقت قتحقی في الحكم فشل حال في 
 ختبارا یشمل ذلكو  ختبارالا من یستبعد الثانیة المرة فيلوب المط الوقت یقتحق في الفشل حال

  )متر١٥٠(  السرعة وتحمل )متر ٤٠( ةالسرع
  

 نبض أثناء الراحةقیاس معدل ال  - ١
 دقائق) ١٠،٥(قیاس نبض الاستشفاء بعد المجهود ب  - ٢

 س ضغط الدم الانقباضي والانبساطيقیا - ٣
 المطلقستهلاك الأكسجین قیاس الحد الأقصى لا - ٤
 قیاس مؤشر كتلة الجسم - ٤
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  

 الحسابي الوسط -أ  
 المعیاري حرافنالا - ب  
 بروان –سیبرمان معامل الارتباط  -ج  

  لدلالة الفروق) ت(ختبار ا -د   
  SPSS)(البرنامج الإحصائي  - ه  
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 

 
 

 

 

 
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 

تتضمن ھذا الفصل محورین عرض وتحلیل النتائج ثم مناقشة وتفسیر النتائج      

 
  :عرض وتحلیل نتائج الفرض الأول الخاص بالسرعة



 



 

  
إلي درجات الحكام وتقدیر المستوي العام للقیاس القبلي في اختبار ) ١٢(تشیر نتائج الجدول رقم 

) ٨(حكم وتم إنذار ) ٢٨(حكام ونجح ) ٤(سابعة السرعة للحكام، حیث تحصل علي محاوله 
حكم وتحصل علي تقدیر جید ) ٢(حكم وتحصل علي تقدیر ممتاز عدد ) ٢(حكام ورسب عدد 

حكام ) ٤(حكام وتحصل علي تقدیر مقبول ) ١٧(حكام وتحصل علي تقدیر جید ) ٥(جداً 
  حكم) ٢(ورسب عدد 

 

 

إلي درجات الحكام وتقدیر المستوي العام للقیاس البعدي ) ١٣(تشیر نتائج الجدول رقم        
حكم ) ٣٠(حكم ونجح ) ٢(في اختبار السرعة للحكام، حیث تحصل علي محاوله سابعة عدد 

حكم  وتحصل علي ) ١٥(حكم ولم یرسب أحد وتحصل علي تقدیر ممتاز ) ٢(وتم إنذار عدد 
حكام وتحصل علي تقدیر مقبول عدد ) ٥(حكام وتحصل علي تقدیر جید ) ٨(تقدیر جید جداً 

  .حكم) ٢(
  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

٢  ٤  ١٧  ٥  ٢  ٢  ٨  ٢٨  ٤  



 

 

 

 

 

 

 

 

     

  ــــ  ٢  ٥  ٨  ١٥  ـــ  ٢  ٣٠  ٢



٦٨ 

 

 ممتاز) = ٥,٤٠(أقل من  - ١
 جید جداً ) = ٥,٨٠(أقل من  - ٢
 جید)     = ٦(أقل من   - ٣
 مقبول)= ٦,٢٠(أقل من   - ٤
 )مستبعد(رسوب )= ٦,٢٠(أكثر من  - ٥
  یعتبر راسب= ارین إذا نال الحكم إنذ  - ٦
  تقدیر المستوي العام یصف مستوي كل الأزمنة للحكم ومدي تقاربها لأقل زمن ممكن - ٧
تم تفسیر النتائج بناءً علي نتائج اختبارات الحكام في سمنار ورشة اللیاقة البدنیة  -٨     

   )م٢٠١٥(مارس  ٢٨ –  ٢٦بالخرطوم في الفترة من  للاتحاد الأفریقي 
 
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 

  
 

  

     

 ٠,٠٨٣ ثانیة  ٥,٣٥٤  البعدي  ٠,٠٠٠  ٩,٨٥١  ٠,١٣٧  ثانیة  ٥,٦٣٩  القبلي
  
  

 

  
إلي وجود فروق دالة إحصائیا عند ) ٦(والشكل رقم ) ١٤(تشیر نتائج الجدول رقم        

بین متوسطي القیاس القبلي والبعدي لاختبار السرعة في عینة الدراسة %) ١(مستوى دلالة 
والذي ) ٠,٠٠٠(ومستوى الدلالة لها والبالغ ) ٩,٥٨١(البالغة ) ت(وذلك اعتماداً على قیمة 
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حیث أن متوسط القیاس البعدي لعنصر السرعة أقل من متوسط القیاس و ) ٠,٠١(هو أقل من 
  .عرض وتحلیل نتائج الفرض الثاني الخاص بالتحمل القبلي، لصالح القیاس البعدي

        

 

 

  )٣٠=(ن                                             
   

٩  ٢٠  ٢١  
  

حكم  ) ٢١(نتائج القیاس القبلي لاختبار التحمل للحكام، حیث نجح ) ١٥(یوضح الجدول رقم 
  حكام) ٩( حاكم و رسب) ٢٠(وتم إنذار 

 

  

   

٢  ٦  ٢٨  
                                                                            

حكم ) ٢٨(ختبار التحمل للحكام، حیث نجح القیاس القبلي لانتائج ) ١٦(یوضح الجدول رقم 
  .حكم) ٢(ورسب عدد   حاكم) ٦(نذار وتم إ

 

 )م٤٠٠(لفات كاملة في مضمار مساحته ) ١٠(عدد اللفات  -١
 إذا تأخر الحكم عن الوصول إلي العلامة بعد الصافرة یعطي إنذار -٢

 الوصول إلي العلامة بعد الصافرة یستبعدإذا تأخر للمرة الثانیة عن  - ٣
یكون السبب أحد ) ٥-٢(إذا نال الحكم إنذار أو استبعد عن الاختبار ما بین اللفة  - ٤

الخوف من الاختبار، فترة الإحماء غیر كافیة، فترة الراحة بین اختبار : (الأسباب الآتیة 
 )السرعة غیر مناسبة

یكون السبب أحد ) ٩-٦(ن الاختبار ما بین اللفة إذا نال الحكم إنذار أو استبعد ع - ٥
ق التدریبات، نفاذ مواد ضعف التحمل لدي الحكم، قصور في تطبی: (الأسباب الآتیة 

، هذا التحلیل تمت الإشارة إلیه في سمنار ورشة اللیاقة البدنیة للاتحاد الأفریقي )الطاقة
 )م٢٠١٥(مارس  ٢٨ – ٢٦بالخرطوم في الفترة من 

الحكم راسباً في اختبار التحمل إذا نال إنذارین أو خرج من السباق قبل أن یكمل یعد  - ٦
  لفات) ١٠(
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 

  
 

  

     

 ٠,٩٣ لفات ١٠,٠٠  البعدي  ٠,٠٠٧  ١,١٥٧  ١,٤٥  لفات ٩,٢٠  القبلي
  

 
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إلي وجود فروق دالة إحصائیا عند ) ٨(والشكل رقم ) ١٧(تشیر نتائج الجدول رقم        
لفات حول  ١٠(بین متوسطي القیاس القبلي والبعدي لاختبار التحمل%) ١(مستوى دلالة 

ومستوى ) ١,١٥٧(البالغة ) ت(في عینة البحث وذلك اعتماداً على قیمة ) م٤٠٠المضمار 
وحیث أن متوسط القیاس البعدي ) ٠,٠١(والذي هو أقل من ) ٠,٠٠٧(الدلالة لها والبالغ 

أكبر من متوسط القیاس القبلي، لصالح ) م٤٠٠لفات حول المضمار  ١٠(لاختبار التحمل 
 .القیاس البعدي

المتمثلة في المتغیرات الفسیولوجیة  ببعضعرض وتحلیل نتائج الفرض الثالث الخاص     
، ضغط الدم الانقباضي ق١٠ق،٥ستشفاء بعد المجهود ببض الامعدل النبض أثناء الراحة، ن(

 )ستهلاك الأكسجین المطلق، الحد الأقصى لانبساطيوالا



 

 



 
  

     

  ٥,٠٩  ق/ن ٧١,٣٧  القبلي
٠,٠٠١  ٣,٥٧٦  

 ٤,٠٠ ق/ن ٦٨,٢٠  البعدي
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



٧٣ 



 

  
إلى وجود فروق دالة إحصائیا عند مستوى دلالة ) ٩(والشكل رقم ) ١٨(تشیر نتائج الجدول رقم 

لمعدل النبض أثناء الراحة في عینة الدراسة وذلك بین متوسطي القیاس القبلي والبعدي %) ١(
والذي هو أقل ) ٠,٠٠١(ومستوى الدلالة لها والبالغ ) ٣,٥٧٦(البالغة ) ت(اعتماداً على قیمة 

وحیث أن متوسط القیاس البعدي لمعدل القلب أثناء الراحة أقل  من متوسط القیاس ) ٠,٠١(من 
  القبلي، لصالح القیاس البعدي

  
 



 

  

     

  ٨,٤٧  ق/ن ١٢٥,٦٣  
٠,٠٠٠  ٢,١٥٧  

 ١٠,٩٩ ق/ن ١١٤,٤٧  ا

  
 

 

 المتوسط الحسابي

0 الإنحراف المعیاري
10
20
30
40
50
60
70

80

القبلي
البعدي

71,37
68,2

5,09
4



٧٤ 



 

  
إلى وجود فروق دالة إحصائیا عند مستوى ) ١٠(والشكل رقم ) ١٩(تشیر نتائج الجدول رقم 

دقائق ) ٥(القیاس القبلي والبعدي لنبض الاستشفاء بعد المجهود ب بین متوسطي%) ١(دلالة 
ومستوى الدلالة لها والبالغ ) ٢,١٥٧(البالغة ) ت(في عینة الدراسة وذلك اعتماداً على قیمة 

وحیث أن متوسط القیاس البعدي لنبض الاستشفاء بعد ) ٠,٠١(والذي هو أقل من ) ٠,٠٠٠(
  ط القیاس القبلي، لصالح القیاس البعديدقائق أقل من متوس) ٥(المجهود ب 

 



 

  

  


 
  

 ٤,٦٨٧  ق/ن ٦٩,٠٣  
٠,٠٠٠  ٢,٦٩٥  

 ٤,٢٥٢ ق/ن ٦٥,٧٠ 

  
 

 

 المتوسط الحسابي

0 الإنحراف المعیاري

20

40

60

80

100

120

140

القبلي
البعدي

125,63
114,47

8,47 10,99



٧٥ 



 

  

  
إلى وجود فروق دالة إحصائیا عند مستوى ) ١١(والشكل رقم ) ٢٠(تشیر نتائج الجدول رقم 

دقائق ) ١٠(بین متوسطي القیاس القبلي والبعدي لنبض الاستشفاء بعد المجهود ب%) ١(دلالة 
ومستوى الدلالة لها والبالغ ) ٢,٦٩٥(البالغة ) ت(في عینة الدراسة وذلك اعتماداً على قیمة 

وحیث أن متوسط القیاس البعدي لنبض الاستشفاء بعد ) ٠,٠١(والذي هو أقل من  )٠,٠٠٠(
دقائق أقل من متوسط القیاس القبلي، لصالح القیاس البعدي   ) ١٠(المجهود ب  

 



 

  


 
  

 ١١,٢٦  زئبقي/مم ١١٧,٥٣  
٠,٠٠٠  ٠,٣٠٤  

  ١١,٨٩ يزئبق/ مم ١١٦,٦٠ 

 

 

 

 

 المتوسط الحسابي

0 الإنحراف المعیاري

10

20

30

40

50

60

70

القبلي
البعدي

69,03
65,7

4,687
4,252



٧٦ 

 

 

  
إلى وجود فروق  دالة إحصائیا عند ) ١٢(والشكل رقم ) ٢١(تشیر نتائج الجدول رقم      

بین متوسطي القیاس القبلي والبعدي في عینة الدراسة وذلك اعتماداً على %) ٥(مستوى دلالة 
) ٠,٠١(والذي هو أقل من ) ٠,٠٠٠(ومستوى الدلالة لها والبالغ ) ٠,٣٠٤(البالغة ) ت(قیمة 

توسط القیاس البعدي لضغط  الدم الانقباضي أقل متوسط القیاس القبلي، لصالح وحیث أن م
  .القیاس البعدي

 


 

 

  


 
  

 ١٣,٩٤  زئبقي/مم ٧٧,١٧  
٠,١٣٤  - ١,٥٤١  

 ١٣,٩٤ يزئبق/مم ٧٧,١٧ 

  
 

 

 

 

 المتوسط الحسابي

0 الإنحراف المعیاري

20

40

60

80

100

120

القبلي البعدي

117,53 116,6

11,26 11,89



٧٧ 



 

  

  
إلى عدم وجود فروق دالة إحصائیا عند ) ١٣(والشكل رقم )  ٢٢(تشیر نتائج الجدول رقم 

بین متوسط القیاس القبلي والبعدي في عینة الدراسة وذلك اعتماداً على %) ٥(مستوى دلالة 
) ٠,٠٥(والذي هو أكبر من ) ٠,١٣٤(ومستوى الدلالة لها والبالغ ) - ١,٥٤١(البالغة ) ت(قیمة 

یساوي متوسط القیاس البعدي للضغط وحیث أن متوسط القیاس القبلي لضغط الدم الانبساطي 
   .الانبساطي

 



 

  )٣٠=(ن                                                                                                  
     

 ٠,٠٠١٤  ق/لتر ٢,٢٥٠  
٠,٠٠٠  ٤,٤٩٩  

   ٠,٠٠١٦ ق/لتر ٣,٠١ 

  
      

  
  
  

 المتوسط الحسابي

0 الإنحراف المعیاري
10
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13,94 13,94
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

 

  
إلى وجود فروق دالة إحصائیا عند مستوى ) ١٤(والشكل رقم ) ٢٣(تشیر نتائج الجدول رقم 

بین متوسطي القیاس القبلي والبعدي للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین المطلق في %) ١(دلالة 
ومستوى الدلالة لها والبالغ ) ٤,٤٩٩(البالغة ) ت(على قیمة عینة الدراسة وذلك اعتماداً 

وحیث أن متوسط القیاس البعدي أكبر من متوسط القیاس ) ٠,٠١(والذي هو أقل من ) ٠,٠٠٠(
  .القبلي للحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین المطلق، لصالح القیاس البعدي

  
 

 

  )٣٠=(ن                                                                                                     
     

 ٠,٠٠٠٣٢  2م/كغ ٢٣,٠٠٠  
٠,٠٠٠  ٨,٠٠٢  

 ٠,٠٠٠٣١  2م/كغ ٢٢,٠٠٠ 

  
 

 

 

 

 

 المتوسط الحسابي

0 الإنحراف المعیاري
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1.5

2
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3
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القبلي
البعدي

2,25

3,01

0,0014 0,0016
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 

  
        

إلى وجود فروق دالة إحصائیا عند مستوى ) ١٥(والشكل رقم ) ٢٤(تشیر نتائج الجدول رقم 
بین متوسطي القیاس القبلي والبعدي لمؤشر كتلة الجسم في عینة الدراسة وذلك %) ١(دلالة 

والذي هو أقل ) ٠,٠٠٠(ومستوى الدلالة لها والبالغ ) ٨,٠٠٢(البالغة ) ت(اعتماداً على قیمة 
وحیث أن متوسط القیاس البعدي لمؤشر كتلة الجسم أقل من متوسط القیاس القبلي، ) ٠,٠١(من 

  س البعديلصالح القیا
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 

المشابهة سترشاداً بالمراجع العلمیة والدراسات السابقة او  الإحصائيالتحلیل  من واقع نتائج     
وتفسیر تلك النتائج كمحاولة  وبعد عرض النتائج وتحلیلها یحاول الباحث مناقشةوالمرتبطة 

  :یليللتحقیق من فروض البحث، كما 
مناقشة وتفسیر نتائج الفرض الأول للبحث والذي ینص علي أنه  ٤/٢/١  

  
ختبار االمستوي العام للقیاس القبلي في درجات الحكام وتقدیر ) ٣(یوضح الجدول رقم        

) ٦( نذارإحكم وتم ) ٢٨(حكام ونجح ) ٤(بعة السرعة للحكام، حیث تحصل علي محاوله سا
حكم وتحصل علي تقدیر جید ) ٢(حكم وتحصل علي تقدیر ممتاز عدد ) ٢(حكام ورسب عدد 

حكام ) ٤(حكام وتحصل علي تقدیر مقبول ) ١٧(حكام وتحصل علي تقدیر جید ) ٥(جداً 
  .حكم) ٢(ورسب عدد 

ختبار االمستوي العام للقیاس البعدي في درجات الحكام وتقدیر ) ٤(یوضح الجدول رقم     
 نذارإحكم وتم ) ٣٠(حكم ونجح ) ٢(عدد  السرعة للحكام، حیث تحصل علي محاوله سابعة

حكم وتحصل علي تقدیر ) ١٥(ممتاز  حكم ولم یرسب أحد وتحصل علي تقدیر) ٢(عدد 
) ٢(حكام وتحصل علي تقدیر مقبول عدد ) ٥(لي تقدیر جید حكام وتحصل ع) ٨(جید جداً 

  .حكم
بین %) ١(عند مستوى دلالة إحصائیا دالة وجود فروق  لىإ) ٥(تشیر نتائج الجدول رقم       

) ت(عتماداً على قیمة اوذلك  متوسطي القیاس القبلي والبعدي لعنصر السرعة في عینة الدراسة
وحیث أن ) ٠,٠١(والذي هو أقل من ) ٠,٠٠٠(لها والبالغ  ومستوى الدلالة) ٩,٥٨١(البالغة 

  .متوسط القیاس البعدي لعنصر السرعة أقل من متوسط القیاس القبلي، لصالح القیاس البعدي
في القیاسین القبلي ) ٤(مقارنة بنتائج الجدول رقم ) ٣(یعزو الباحث نتائج الجدول رقم       

برنامج التدریبي المقترح والذي أسهم في تحسین القدرات تأثیر ال ليإ ختبار السرعةالبعدي لاو 
) ٢(ویرجع الباحث حصول عدد البدنیة، لا سیما وأن تصمیمه تم وفقاً لمبادئ التدریب اللاهوائي  

في القیاس البعدي مقارنة ) ٤(محاولة سابعة لكل منهم في المحاولة  عطائهمإ و  نذارینلإحكم 
حكم في ) ٢(عدد  منهم محاولة سابعة ورسوب) ٤( اءعطوإ  إنذاراتحكام علي ) ٨(بحصول 

ترب من طبیعة حركة ستخدم فیه تدریبات تقالبرنامج التدریبي المقترح والذي ا يإلالقیاس القبلي 
  .ختبارات السرعة مما أسهم في تطویر مستوي الأداء الحركياالحكام في 

) م٢٠٠٤(سة حمدي محمد علي ودرا) م٢٠٠٥(وهذا یتفق مع دراسة محمد كاظم خلف الربیعي    
حیث أكدا في نتائج دراستیهما علي تحسن القدرات البدنیة نتیجة لتطبیق تدریبات تعمل علي تطویر 
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قتصاد في الجهد من خلال تحسن الحركي مع الا الأداءتطور مستوي  هوائي كما التحمل اللا
  .لممارسستخدام تمارین تقترب من طبیعة النشاط اق الداخلي نتیجة لاالتواف
حكم في القیاس القبلي ) ٢(ب عدد ورسو  نذاراتإحكام علي ) ٨(كما یرجع الباحث حصول      

وذلك لعدم  ستمراریةتسم بالفردیة وعدم الاضعف التدریبات المتبعة من قبل الحكام والتي ت ليإ
كما لا  ،متباینةیتدربون فرادي وجماعات وفي أزمنة كان الحكام  حیثوجود برنامج تدریبي واضح 

  .یوجد معد بدني متخصص في اللیاقة البدنیة یشرف علي تدریبات الحكام
ضعف القدرات البدنیة للحكام والمتمثلة في قصر خطوات  ليإهذه النتیجة ویعزو الباحث      

والرجلین وعدم الجري علي أمشاط القدم  الذراعینالجري لبعض الحكام وعدم التوافق بین حركة 
 ع ذحركة الج إليیؤدي من ضمن الأسباب ضعف عضلات البطن والظهر مما ویري الباحث أن 

  .نتقالیة للحكامالسرعة الاهذه الأسباب  لها تأثیر سلبي كبیر في تحسن ن هتزازه لأاو 
 إليختبار السرعة للحكام في القیاس البعدي لا لعامةاكما یعزو الباحث تحسن التقدیرات       

وذلك لأنه دة التدریب وطرق التدریب المتبعة في البرنامج المقترح ستشفاء مع شتناسب فترات الا
 أداءستعادة تكوین مركبات الطاقة المستنفذة أثناء الجهد مما یساعد علي استشفاء یتم أثناء فترة الا

  .نفس العمل بنفس الكفاءة
ضعف  ليإختبار السرعة لعامة للحكام في القیاس القبلي لاویرجع الباحث ضعف التقدیرات ا     

 ليإالتدریبات مما یؤدي  أداءأثناء  فترات الراحة الكافیة همالوإ تدریبات المتبعة من قبل الحكام ال
  .المتبعةالعمل بوتیرة واحدة في التدریبات 

 وتعتبر السرعة مقیاس للفروق الفردیة بین الحكام وترتبط بعناصر اللیاقة البدنیة الأخرى      
التقلص  لىإیؤدى ذلك  إلامع مراعاة  القصوىستخدام الشدة اویجب التدریب علیها بوبشكل مؤثر 

وقد تمیز البرنامج  سترخاءنسیابیة والاداء الحركي بالتوقیت الصحیح والاالعضلي وأن یتم الأ
  .مع مراعاة شدة الأحمال التدریبیةستمرار تدریبات السرعة االتدریبي ب

دریبي الأثر الأكبر تدریب المتبعة في تنفیذ وحدات البرنامج التویري الباحث أن لطریقة ال     
  .السرعة لدي الحكام   عنصر لتحسن

 الریاضيالمجال  فيیب المستخدمة أن طرق التدر  عبد االلهوفي هذا الصدد یذكر محمد أحمد    
تطبیق المعلومات والقواعد  في الریاضيیستند علیها علم التدریب  التيالركائز الأساسیة  حدىإ

رتفاع بمستوى الأداء الا إلىتهدف  والتية والمعلومات الطبیة یستمدها من الحقائق العلمی التي
  .) ٢١٨: م١٩٩٦محمد أحمد عبداالله(والریاضي البدني
و سمیر مهنة ) م٢٠٠٥(وهذا ما أكدته نتائج دراسة كل من محمد كاظم خلف الربیعي      

، حیث أكدت نتائج هذه )م٢٠١٢(صباح قاسم خلف، محسن علي نصیف و ) م٢٠٠٥(الربیعي
لیه تلك القدرات ستخدام طرق وأسالیب تدریبیة تتفق ونظم الطاقة الذي تعمل عاالدراسات أن 
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یجابي في تطویرها، كما أن لطریقة التدریب الفتري تأثیر كبیر في تطویر القدرات االبدنیة له أثر 
  .البدنیة
أن طریقة التدریب الفترى تستخدم أساساً لزیادة السعة  حعبد الفتاالعلا أحمد  وكما أكد أب     

عند تصمیم وحدات التدریب الفترى وهي  رئیسياللاهوائیة وأن هنالك ست مكونات تحدد بشكل 
ت العمل، فترة أو عدد التكرارات، عدد المجموعات، الفترة أو مسافة فترات العمل، شدة فترا(

أبو (ستشفاءثر شدة وبین المجموعات، فترات الاستشفاء بین فترات العمل الأكمسافة فترات الا
  .)٣٢٠: م٢٠٠٣عبدالفتاح العلا
ستخدم الباحث طریقتي التدریب الفتري والتكراري في تدریبات السرعة لما لهما من تأثیر او     

  .كبیر في تطویر القدرات البدنیة بسبب تناوب فترات العمل والراحة 
ذ أصبح ا، ة القدمكرولویات تدریب حکام أویرى الباحث أن تحسین السرعة یعتبر من      
ن أو في أغلب أجزائه على السرعة دـالقدم یعتمكرة البدني والمهاري والخططي في ء الأدا

نطلاق السریع والجري السریع لاا قدرته علىل على شکتظهر ة القدم  كر حكمسرعة 
  .مترًا) ٤٠(لمسافات قصیرة في حدود

الوقوف علي الحكام علیه یجب أن یتدرب ، ستمرارااللعب متغیرة وب وبما أن حالات      
 منل لتحو، كاتجاهه بما یلائم حالة اللعباوتغییر سرعة الجري و ریعـالمفاجئ بعد الجري الس

 یجابي على تنمیةا أثیرـن للبرنامج التدریبي المقترح تكاأو العکس فقد  الهجوم إليالدفاع 
 .ثعینة البحالسرعة لدى أفراد 

بین  إحصائیالة اد توجد فروقأنه الذي ینص على الأول وبذلك یکون قد تحقق الفرض       
 .السرعة، لصالح القیاس البعديعنصر  فيالقبلي والبعدي لعینة البحث  القیاسین

مناقشة وتفسیر نتائج الفرض الثاني للبحث والذي ینص علي أنه  ٤/٢/٢  

  
حكم ) ٢١(التحمل للحكام، حیث نجح ختبار نتائج القیاس القبلي لا) ٦(ل رقم یوضح الجدو     
  .حكام) ٩(حاكم و رسب ) ٢٠( نذارإوتم 
 حكم) ٢٨(التحمل للحكام، حیث نجح ختبار نتائج القیاس القبلي لا) ٧(ل رقم یوضح الجدو    
  .حكم) ٢(ورسب عدد  محكا) ٦( نذارإوتم 

بین متوسطي %) ١(عند مستوى دلالة  إحصائیادالة  وجود فروق) ٨(یوضح الجدول رقم      
البالغة ) ت(عتماداً على قیمة اعینة الدراسة وذلك ختبار التحمل لالقبلي والبعدي لا القیاسین

وحیث أن متوسط ) ٠,٠١(والذي هو أقل من ) ٠,٠٠٧(ومستوى الدلالة لها والبالغ ) ١,١٥٧(
  .القیاس البعدي أكبر من متوسط القیاس القبلي، لصالح القیاس البعدي
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 ليإختبار التحمل المتمثلة في القیاس القبلي  لا) ٦(یرجع الباحث نتائج الجدول رقم         
حیث التي منحت للحكام  نذاراتالإام وذلك توضحه عدد من قبل الحكضعف التدریبات المتبعة 

  .نذارإ) ٢٠( إليوصلت 
أن فترة الراحة  إليتشیر ) الثالثة والخامسة(اللفة ما بین  نذارالإویري الباحث أن حالات        

) ٤(حیث حصل  ختبار التحملالم تكن كافیة مما أثر سلباً علي ختبار السرعة والتحمل ابین 
ه من ختبار التحمل ویري الباحث أناا یعتبر الخوف عامل مثبط لتجاوز ، كمذاراتنإحكام علي 

الخاطي وعدم كفایته  حماءالإخلال هذه المسافة كما أن  إنذارضمن أسباب حصول الحكام علي 
  .العضلات  رهاقإفي  یعتبر سبب أساسي

ضعف  ليإفتشیر ) السادسة والثامنة(اللفة التي منحت للحكام ما بین  نذارالإأما حالات      
ستمرار في التدریبات ختبار، كما لعدم الامقدرة الحكم علي تجاوز الا التدریبات مما یؤثر علي

  .خلال هذه المسافة  نذاراتإحكم علي ) ١٤(كبیر في حصول عدد  دور
الجهاز  هاقإر  ليإ) التاسعة والعاشرة(ا بین اللفة م نذارینإویعزو الباحث حصول حكمین علي 

  .العصبي ونفاذ مخزون الطاقة
ختبار التحمل  االقیاس البعدي في المتمثلة في ) ٧(ول رقم دویرجع الباحث تحسن نتائج الج   

) ٢٠(حكام مقارنة ب ) ٦( نذاروإ حكم في القیاس القبلي ) ٢١(ة ب حكم مقارن) ٢٨(حیث نجح 
 ليإحكام في القیاس القبلي ) ٩(نة ب حكم مقار ) ٢(حكم في القیاس القبلي ورسوب عدد 

  .البرنامج التدریبي  الذي تم وضعه وفقاً لمبادئ التدریب الریاضي
من حیث  ریاضي العلميحسین علي حسن بأن التدریب ال إلیهویتفق ذلك مع ما أشار     

عینة البحث من حیث مدة التطبیق للمنهج  مكانیاتإحمل التدریب والمتطابق مع مكونات 
، فضلاً عن ا تطویر  العینة إلىراحة سوف یؤدي یل الشدة والحجم والوتشك التدریب  نأیجابیاً

جانب الصفات الأخرى والذي یتم  إلىتطویر صفة التحمل  إلىالفتري المنخفض الشدة یؤدي 
  .)٣٣: م٢٠٠٠حسین علي حسن(تطبیقه خلال المنهج المقترح

البعدي حیث حصل عدد لدي الحكام في القیاس  نذارالإنخفاض حالات اكما یرجع الباحث     
ما بین  نذاراتإحكام علي ) ٣(وحصل ) ثة والخامسةالثال(ما بین اللفة  نذارینإحكم علي ) ٢(

تطبیق  يإل) والعاشرة ةالتاسع(ا بین اللفة م نذارإوحصل حكم واحد علي ) سة والثامنةالساد(اللفة 
  العلمي في تطبیق تدریبات التحمل الهوائي سلوبالأ إتباعلي االبدني للحكام و  الإعدادأسالیب 

، حیث )م١٩٩٦(وعلي البیك ) م٢٠١٣(ویتفق هذا مع دراستي كل من عوض یس أحمد     
علمي في تدریبات ال سلوبالأ إتباعیجابي الناتج عن ئج هاتین الدراستین علي الأثر الاأكدت نتا

  .التحملختبارات انجاح الحكام في  ليإالتحمل مما أدي 
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ختبار التحمل اي تحسن نتائج الحكام في المتمثل ف) ٨(ویعزو الباحث نتائج الجدول رقم      
تطور التحمل لدي الحكام  إلى یؤدينتظام في الوحدات التدریبیة ولفترة طویلة نسبیاً أن الا إلى

للفترة الزمنیة  كما أنتطویر القدرات البدنیة والفسیولوجیة،  إلىالتدریب المستمر یهدف  نأحیث 
التحمل عنصر تحسن دور كبیر في أسابیع ) ٩(والمتمثلة في لبرنامج التدریبي المقترح الكافیة ل

) م١٩٨٤عایدة السید وعفاف محمود(نتائج دراسات كل من  إلیهوذلك یتفق مع ما أشارت 
العمل أسابیع كافیة لظهور أثر التدریب علي كفاءة ) ٨:٤(من أن مدة ) م١٩٨٤رشدي  سلوى(و

  .البدني
وطرق التدریب المتبعة فیه والتوزیع الزمني التدریبي المقترح  البرنامجباحث أن ال ویري    

وبذلك یکون عینة البحث دى ـلل التحمعنصر تنمیة لمراحل تنفیذ البرنامج لها الأثر الأكبر في 
القبلي  بین القیاسین إحصائیادالة توجد فروق أنه الذي ینص على الثاني قد تحقق الفرض 

  .التحمل، لصالح القیاس البعدي عنصر فيوالبعدي لعینة البحث 
 مناقشة وتفسیر نتائج الفرض الثالث والذي ینص علي أنه ٤/٢/٣      

          



  
 

%) ١(عند مستوى دلالة  إحصائیالة ادوجود فروق ) ٩(یتضح من نتائج الجدول رقم        
عتماداً على اعینة الدراسة وذلك لالراحة  أثناء لنبضبین متوسطي القیاس القبلي والبعدي لمعدل ا

) ٠,٠١(والذي هو أقل من ) ٠,٠٠١(ومستوى الدلالة لها والبالغ ) ٣,٥٧٦(البالغة ) ت(قیمة 
یاس القبلي، توسط القمن مالراحة أقل  أثناء نبضبعدي لمعدل الوحیث أن متوسط القیاس ال

  .لصالح القیاس البعدي
یتراوح ما أثناء الراحة  نبضوفي هذا الصدد یذكر بهاء الدین سلامة أن متوسط معدل ال     
ق في العمر المتوسط للرجل البالغ السلیم وقد یزداد هذا المعدل لدي /نبضة) ٨٠-٦٠(بین 

بهاء (ق /نبضة) ١٠٠(إلي حوالي الأفراد محبي الراحة والجلوس وقلیلي الحركة حیث یصل 
  .)١٥: م٢٠٠٠الدین سلامة

عي في الشخص السلیم أن معدل النبض الطبی) م٢٠٠٣(بینما یري أحمد نصر الدین سید    
) ٨٠-٦٠(ق ویضیف أنه عادة ما یتراوح بین /نبضة) ٧٢(حوالي  يإلالبالغ یصل 

  .)١٦٥: م٢٠٠٣سید ننصر الدیأحمد (ق/نبضة
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) ٨٥-٧٠(سید نقلاً عن كارول سمیث أن نبض القلب مابین الویشیر أحمد نصر الدین      
أحمد (ق، یعتبر معیار مناسب لمستوي اللیاقة الفسیولوجیة دون الجید وفوق الضعیف/ نبضة

  .)١١٦: م٢٠٠٣سید ننصر الدی
ل ات ذات أحماالبرنامج التدریبي وما تضمنه من تدریب إلي الباحث تلك النتیجةویرجع      

وهذا ما یتفق مع ما أكده محمد حسن  تنمیة اللیاقة الوظیفیة لدى الحکام علىل بدنیة مختلفة تعم
أن النبض مؤشر فسیولوجي یمكن أن یستخدم خلال المجهود  حعبد الفتاعلاوي وأبو العلا أحمد 

 أبو العلاوي، محمد حسن علا(البدني لتوجیه وترشید برامج التدریب وتقنین الحمل التدریبي 
  .)٢٦٩: م١٩٨٥عبدالفتاح

الراحة یعد أحد المؤشرات الهامة التي توضح  أثناءفاروق عبد الوهاب أن النبض  ویؤكد     
ن عدد كاوكبر نت حجرات القلب أكاعامة فکلما  ةـمدى ما یتمتع به الشخص من لیاقة بدنی

ل، أفض) كسجینالأوء بالغذاالقلب بالدم ومن ثم  مدادإ المسئولة عن(تساع الشرایین التاجیة او
فاروق عبد (ل نت اللیاقة البدنیة أفضكامنخفضاً وبالتالي  الراحة أثناء النبضل معدكلما كان 
 .)٢٧: م ١٩٩٥الوهاب 

یحتاجه القلب من  اـي أن مـاح فـأبو العلا أحمد عبد الفت لیهإمع ما أشار  یتفق هذا     
مرتفعاً بالنسبة للجهد نفسه  بضـن النكامما یحتاجه لو ل قأمنخفضاً ن النبض كا ذاإ كسجینالأ

ن فترة اذلك ف إلى ضافةوإ قتصادیاً ا كثرون أـنخفض یکـبض مـي نـالقلب فل وذلك لأن عم
تکون ، نبساط في القلبلاالك فترة كذالجسم وء اـأنح لىإوقذف الدم  ذینینالأنصباب الدم في ا

  )١٠٦: م٢٠٠٣عبدالفتاح أبو العلا(دربـالریاضي المطویلة نسبیاً عند قلب 
 ليإة في القیاس البعدي لعینة البحث الراح النبض أثناءنخفاض معدل اویرجع الباحث     

الحیویة لدي الحكام والتي منها  الأجهزةالبرنامج التدریبي الذي من ضمن أهدافه تطویر وظائف 
أسابیع،  تخللها العمل ) ٩(ستمرت ادریبي المقترح فترة البرنامج التوظائف القلب لا سیما وأن 

  الراحة أثناءنخفاض معدل النبض اكبیر ورئیسي تحسن وظائف القلب و الهوائي الذي له دور 
 

%) ١(عند مستوى دلالة  إحصائیا دالةوجود فروق  ليإ) ١٠(نتائج الجدول رقم  تشیر       
دقائق في عینة ) ٥(المجهود بستشفاء بعد ي القیاس القبلي والبعدي لنبض الابین متوسط

) ٠,٠٠٠(ومستوى الدلالة لها والبالغ ) ٢,١٥٧(البالغة ) ت(عتماداً على قیمة االدراسة وذلك 
المجهود  ستشفاء بعددي لنبض الاوحیث أن متوسط القیاس البع) ٠,٠١(والذي هو أقل من 

  دقائق أقل من متوسط القیاس القبلي، لصالح القیاس البعدي) ٥(ب
بین %) ١(عند مستوى دلالة  إحصائیادالة  وجود فروق ليإ) ١١(تشیر نتائج الجدول رقم      

دقائق في عینة الدراسة ) ١٠( المجهود ب ستشفاء بعدي القیاس القبلي والبعدي لنبض الامتوسط
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والذي هو ) ٠,٠٠٠(ومستوى الدلالة لها والبالغ ) ٢,٦٩٥(البالغة ) ت(قیمة عتماداً على اوذلك 
دقائق ) ١٠(المجهود بستشفاء بعد أن متوسط القیاس البعدي لنبض الا وحیث) ٠,٠١(أقل من 
  .متوسط القیاس القبلي، لصالح القیاس البعديأقل من 
لغ في المتوسط ق والذي ب )٥( المجهود ب ستشفاء بعدنخفاض نبض الااویعزو الباحث       

أثر البرنامج التدریبي المقنن وفقاً لتدریبات لیاقة الطاقة وفترات الراحة  ليإق /نبضة ) ١١,١٦(
- ٣(نحصرت فترات الراحة في تدریبات السرعة ما بین ابة لشدة الأحمال التدریبیة، حیث المناس

  .ق )٣- ٢(وفي تدریبات تحمل السرعة ما بین  ق )٥
 من أن مستوي التدریب الریاضي من العوامل سمیعة خلیل إلیهذا مع ما أشارت ویتفق ه    

  .)٣٢٤: م٢٠٠٨سمیعة خلیل(ستشفاءالمؤثرة في سرعة الا
 اً عالیكان دقائق ) ٥(المجهود بتشفاء بعد  سباحث أن المتوسط الحسابي لنبض الاویري ال    

القصور في تدریبات الحكام  ليإ ویرجع الباحث ذلك ق/ن)١٢٥(في القیاس القبلي حیث بلغ
والتي لم یراعي فیها التركیز علي العمل الهوائي الذي یسهم في تحسین كفاءة عمل الجهاز 

  .الدوري
ویري الباحث أن النبض ملازم لدقات القلب ویعتبر من المؤشرات الجیدة للتعرف علي شدة    

لذلك قلب ولكن من الصعب توفره سام الالتدریب ونجد أن الوسیلة المناسبة لقیاس النبض هي ر 
وهي الضغط علي الشریان الكعبري رتباطاً بالعمل المیداني استخدم الباحث وسیلة بدیلة أكثر ا

خلال هذه  لنبضدقائق وكلما كان معدل ا) ٥(المجهود ب ستشفاء بعد حتساب نبض الالا
  .وري الدقائق قریب من ضغط الدم أثناء الراحة دل ذلك علي كفاءة الجهاز الد

ستشفاء بعد المتوسط الحسابي لنبض الاالمتمثل في ) ١١(ویرجع الباحث  نتائج الجدول رقم      
ق في /ن) ٦٥,٧٠(ق، بینما بلغ /ن) ٦٩,٠٣(ق والذي بلغ في القیاس القبلي ) ١٠(المجهود ب

البرنامج  ليإق، /نبضة ) ٣,٣٣(القیاس البعدي وبلغ الفرق بین المتوسطین القبلي والبعدي 
ستخدام تمارین تقترب من طبیعة حركة الحكام لما لها من تأثیر التدریبي المقترح والذي روعي فیه ا

حسین التوافق داخل العضلة قتصاد في الجهد من خلال تالحركي مع الا الأداءتطویر مستوي في 
یر القدرات طو ، كما أن تناوب فترات العمل والراحة تعمل علي تجهادالإئها من ستشفااوسرعة 

من أن مستوي  سمیعة خلیل إلیهوهذا یتفق مع مع ما أشارت  ستشفاءالبدنیة وتقصر زمن الا
  .)٣٢٦: م٢٠٠٨سمیعة خلیل(ستشفاء ب من العوامل المؤثرة في سرعة الاالتدری

ختبارات حیث الا الحالة الطبیعة بعد ليإفي عودة الحكام أن الباحث یري أن هنالك بطء  لاإ      
بین  إحصائیامن وجود فروق دالة دقائق علي الرقم ) ١٠(ستشفاء وقت أطول بلغ ستغرقت فترة الاا

  .ستشفاء الأقل وهو القیاس البعديسین القبلي والبعدي لصالح نبض الاالقیا
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ختبارات وذلك لحكام للضغط النفسي والخوف من الاتعرض بعض ا ليإذلك و یعزو الباحث     
، كما منهم والتي رسب فیها عدد كبیر سابقةختبارات الغیر سارة خلال الا لتعرضهم لخبراتنتیجة 

ختبارات ود الحكام علي هذه النوعیة من الاالقلق ونتیجة لعدم تع سبابالأقد یكون من ضمن 
  .وخوفهم منها قد یكون له الأثر السالب علي كفاءة عمل القلب

 

بین %) ٥(عند مستوى دلالة  إحصائیاوجود فروق دالة  إلى) ١٢(تشیر نتائج الجدول رقم       
) ٠,٣٠٤(البالغة ) ت(عتماداً على قیمة اوذلك  متوسطي القیاس القبلي والبعدي في عینة الدراسة

أن متوسط القیاس وحیث ) ٠,٠١(والذي هو أقل من ) ٠,٠٠٠(ومستوى الدلالة لها والبالغ 
  .متوسط القیاس القبلي، لصالح القیاس البعدي من نقباضي أقلدي للضغط الاالبع

عند مستوى دلالة إحصائیا عدم وجود فروق دالة  إلى) ١٣(تشیر نتائج الجدول رقم 
البالغة ) ت(عتماداً على قیمة افي عینة الدراسة وذلك بین متوسط القیاس القبلي والبعدي %) ٥(
أن متوسط وحیث ) ٠,٠٥(والذي هو أكبر من ) ٠,١٣٤(ا والبالغ ومستوى الدلالة له) -١,٥٤١(

  .نبساطي وي متوسط القیاس البعدي للضغط الانبساطي یساالقیاس القبلي للضغط الا
نتظام اوتأثیر البرنامج التدریبي المقترح  لىإ) ١٢(الباحث نتیجة الجدول رقم یرجع      

لي تأثیر وحدات التدریب الموضوعة او  لتدریبیةاالوحدات  ذـستمرارهم في تنفیاو اللاعبین
  .یجابیاً علي كفاءة عمل الجهاز الدوري اتحسین التحمل والتي بدورها تؤثر ل

على  ءً الدم یتغیر عادة بناضغط  ن أنـم احـالعلا عبد الفت أبوذكره وهذه النتیجة تتفق مع ما    
الدم وتؤدي  الدمویة وحجم عیةالأو حجم و بـالقلیدفعه الدم الذي  كمیةالتغیرات التي تحدث في 

ل زیادة الضغط داخ لىإالشرایین مما یؤدي  يـزیادة سریان الدم ف لىإزیادة الدم المدفوع 
نه یتعین على الذلك ف، ن الدمعلى زیادة مقاومة سریا رایینـنقباض الشاالدمویة ویساعد  الأوعیة

مما ، زیادة الضغط في ثرالشرایین وهذا یؤل الدم خلا دفعـالقلب أن یزید من قوة الضخ لی
: م١٩٩٨عبدالفتاح أبو العلا( نخفاض الضغط الى االدمویة و الأوعیةأتساع  إلىیؤدي بالتالي 

١٥٨ ( .  
ود ـدم وجـع لىإ )١٣(ل رقم نبساطي فقد أشارت نتائج الجدولااأما بالنسبة لضغط الدم      

  .القیاسین القبلي والبعديبین  حصائیاإفروق دالة 
ة متطلبات النشاط الریاضي وذلك ستجابة التلقائیة لمواجهالا إليویعزو الباحث هذه النتیجة      

لتوفیر الدم المحمل بالأكسجین والمواد الغذائیة والمواد الضروریة  كمضخةن القلب یعمل لا
ستقرار الداخلیة للجسم في لي البیئة اتحافظ ع حتىوالهرمونات التي تحتاجها جمیع خلایا الجسم 

متجانس، من خلال زیادة الدفع الدموي لذلك نجد التغیر الواضح في الضغط الانقباضي لتوفیر 
  .نبساطيدم حدوث تغیر في الضغط الاالجسم من تلك المواد، مع ع یحتاجهما 
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لفتاح واللذان اعبد  أبو العلا علاوي و دراسة محمد حسن ائجـوهذه النتیجة تتفق مع نت    
نبساطي لدى عینة البحث لاافي ضغط الدم  حصائیاإوجود فروق  دالة  دمـع لىإتوصلا فیها 

ستجابات مختلفة تظهر االتدریب الریاضي یؤدي على حدوث  لى أناو القدم   كرةام ـمن حک
ع ـالبدني مل الحم داءأ ناءنقباضي أثلاارتفاع ضغط الدم اضغط الدم حیث یلاحظ  اسـد قیـعن
 نقباضي ویکونلاانبساطي أو حدوث تحسن بسیط جداً بالمقارنة بالضغط لااتغیر الضغط  دمـع

 (اطيـنبسالامن تأثیره على الضغط  أكثرنقباضي الاتأثیر الدفع القلبي على زیادة الضغط 
 .)٢٦٢: م١٩٨٤عبدالفتاح أبو العلامحمد حسن علاوي، 

ضغط الدم  ادةـزی لىإیؤدي ، في برنامج تدریبي مقنن حكامنتظام الاویرى الباحث أن       
الدم التي  كمیةزیادة  كـى ذلـمما یترتب علل، وذلك یتناسب طردیاً مع شدة الحم التدریب ناءأث

البدنیة على اللیاقة ل أسرع ید ورةـي بصـوضعه الطبیع لىإیدفعها القلب وأن عودة ضغط الدم 
 .الجیدة

مع زیادته  فیزیدبحجم الدم المدفوع  أثرـضغط الدم یت نأ Davidدیفید  كدهوهذا یؤ    
التي تساعد ل الدمویة یعتبر من العوام الأوعیة اعـتساأن  كما، مـهذا الحجل وینخفض عندما یق

  نخفاض ضغط الدماعلى 
  )٢١٢: ١٩٧٣ Davidدیفید (  
 

بین %) ١(عند مستوى دلالة إحصائیا وجود فروق دالة  إلى) ١٤(تشیر نتائج الجدول رقم      
ن المطلق في عینة الدراسة، ستهلاك الأكسجیلا الأقصىاس القبلي والبعدي للحد متوسطي القی

والذي هو ) ٠,٠٠٠(ومستوى الدلالة لها والبالغ ) ٤,٤٩٩(البالغة ) ت(عتماداً على قیمة اوذلك 
 الأقصىوسط القیاس القبلي للحد وحیث أن متوسط القیاس البعدي أكبر من مت) ٠,٠١(أقل من 

  .ستهلاك الأكسجین المطلق، لصالح القیاس البعدي لا
ودراسة ) م١٩٦٩(ودراسة ولیمور ) م٢٠٠٤(ویتفق ذلك مع دراسة كل من أحمد فاروق عزب    

دت نتائج هذه الدراسات علي حیث أك) م١٩٨٠(ودراسة میشیل أبولوك ) م٢٠٠٢(مایكند وآخرون
ستهلاك الأكسجین كما أن لا الأقصىءة التحمل البدني والحد یجابي بین كفاارتباط اوجود 

ستهلاك لا الأقصىي الحد المشاركین في أنشطة التحمل حققوا مستویات أفضل ف نالریاضیی
  .الأكسجین

ستهلاك الأكسجین عند لا الأقصىحد بر سبب رئیسي لرفع الكما أن التدریب المنتظم یعت     
  .المجهود أداء

علي أن نتیجة للتدریب الریاضي تظهر تغیرات واضحة في  Foxویؤكد كل من فوكس      
تساع الوظیفیة للرئتین فتحدث زیادة في كفاءة الجهاز الدوري التنفسي  ویتضح ذلك في الكفاءة ا
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یساعد  وزیادة عمیقة في وقت الراحة، كماالقفص الصدري ویقلل ذلك من عدد مرات التنفس 
ستهلاك لا الأقصىرتفاع مستوي الحد اتحسین التهویة الرئویة و  إليالتدریب الریاضي المنتظم 

  .)٢١٥: م١٩٨٤فوكس(الأكسجین
بین القیاسین القبلي  إحصائیاذي ینص علي وجود فروق دالة الوهذا ما یحقق الفرض الثالث    

 .لصالح القیاس البعدي ،ستهلاك الأكسجین المطلقاحد الأقصى البعدي لعینة البحث الو 
مناقشة وتفسیر نتائج الفرض الرابع للبحث والذي ینص علي  ٤/٢/٤    

 

%) ١(عند مستوى دلالة  إحصائیادالة وجود فروق  لىإ) ١٥(تشیر نتائج الجدول رقم        
عتماداً على اوذلك  بین متوسطي القیاس القبلي والبعدي لمؤشر كتلة الجسم في عینة الدراسة

) ٠,٠١(والذي هو أقل من ) ٠,٠٠٠(ومستوى الدلالة لها والبالغ ) ٨,٠٠٢(البالغة ) ت(قیمة 
وسط القیاس البعدي لمؤشر كتلة الجسم أقل من متوسط القیاس القبلي، لصالح وحیث أن مت
  .القیاس البعدي

یرجع الباحث هذه النتیجة البرنامج التدریبي وخاصة تدریبات التحمل الهوائي التي تستمر     
قلیل تطویر العمل الهوائي مما یساعد علي ت ليإطویلة وبشدة منخفضة والتي تهدف  لفترة زمنیة

  .ستنفاذ مواد الطاقة داخل الجسم خاصة الدهونانسبة الدهون بالجسم وزیادة 

والمعلومات التي   رشادوالإستفادة الحكام من التوجیه ا ليإكما یعزو الباحث هذه النتیجة      
قدمها لهم الباحث عن التغذیة الریاضیة وعن أهمیة تقیدهم بسلوك غذائي  یسهم في زیادة 

نسبة الدهون به أثناء  نقاصوإ علي وزن الجسم  للمحافظة للازمةامخزون الجسم من مواد الطاقة 
  .تنفیذ البرنامج التدریبي

بلي والبعدي یعتبر في الحدود المثالیة التي ویري الباحث أن المتوسط الحسابي للقیاسین الق   
  .)٢٥ -١٨,٥(ن مؤشر كتلة الجسم المثالي مابین االعدید من الخبراء ب إلیهاأشار 

منة والتي ترجع في معظم حالاتها ویري الباحث أن زیادة مؤشر كتلة الجسم دلیل علي الس    
  دهون مخزنة ليإوبذلك تتحول تناول كمیة من السعرات الحراریة أكبر من المجهود المبذول  ليإ

بین القیاسین القبلي  إحصائیادالة رابع الذي ینص علي وجود فروق وهذا ما یحقق الفرض ال   
 .مؤشر كتلة الجسم لصالح القیاس البعدي فيوالبعدي لعینة البحث 
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 



 
  

 

 

 

 

 

 
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 

تضمن هذا الفصل خمسة محاور تمثلت في الاستنتاجات والتوصیات  والمقترحات ثم اخیرا 
  المرفقات

  

على ما  حصائیة وبناءً فروض البحث وفى حدود العینة والمعالجات الإأهداف و في ضوء         
  :التالیةستنتاجات عرضه من نتائج أمكن التوصل إلى الا      سبق 

توجد فروق دالة إحصائیاً بین القیاسین القبلي والبعدي لعینة البحث في عنصر السرعة لصالح  -أ
  .القیاس البعدي

 
توجد فروق دالة إحصائیاً بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي لعینة البحث في عنصر  - ب

  .التحمل، لصالح القیاس البعدي
متوسطي القیاسین القبلي والبعدي لعینة البحث في معدل توجد فروق دالة إحصائیا بین  -ج 

    .النبض أثناء الراحة لصالح القیاس البعدي

توجد فروق دالة إحصائیا بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي لعینة البحث في نبض  - د        
  .دقائق لصالح القیاس البعدي ٥الاستشفاء بعد المجهود ب

ائیا بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي لعینة البحث في نبض توجد فروق دالة إحص  - ه
  .ق لصالح القیاس البعدي١٠الاستشفاء بعد المجهود ب

توجد فروق دالة إحصائیا بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي لعینة البحث في  -و         
  .ضغط الدم الانقباضي لصالح القیاس البعدي 

إحصائیا بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي لعینة البحث في ضغط لا توجد فروق دالة  - ز  
 .الدم الانبساطي 

توجد فروق دالة إحصائیا  بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي لعینة البحث في الحد  -ح   
 .الأقصى لاستهلاك الأكسجین المطلق لصالح القیاس البعدي

لقیاسین القبلي والبعدي لعینة البحث في مؤشر كتلة توجد فروق دالة إحصائیا بین متوسطي ا -ط 
 .الجسم لصالح القیاس البعدي

 

 راتـالمتغیطویر اللیاقة البدنیة ولت المقترح التدریبي البرنامج ستخدامبا هتماملاا -أ
  .الفسیولوجیة للحكام

وفق برامج تدریبیة  رديتعیین مختصین باللیاقة البدنیة لتدریب الحكام بشكل جماعي أو ف - ب
  .وتأهیلهم عبر دورات تدریبیة عالیة وربطهم بآخر التطورات العلمیة والعملیة مقننة
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استخدام الاختبارات البدنیة والفسیولوجیة كأساس لوضع برامج التدریب علي أن یقوم  -ج
  .المدرب بإجراء قیاسات قبلیة واضحة

وتركیز حامض اللاكتیك والحد الأقصى استخدام المؤشرات الفسیولوجیة كمعدل النبض  - د
 .لاستهلاك الأكسجین كمؤشرات لتتبع وضبط شدة الأحمال البدنیة

ضرورة استخدام عدد التكرارات أثناء التدریب كمؤشر علي شدة التدریب ولیس زمن  - ه
  .التدریب فقط 

 
 

نواحي أخرى كالنواحي إجراء مزید من الدراسات المشابهة في اللیاقة البدنیة وفي  -أ
لحكام كرة القدم للنهوض بمستوي الحكام في مختلف  النفسیة والاجتماعیة والاقتصادیة

  . الألعاب الأخرى
لواعدین وفقاً  لنظریات وتطبیقات فسیولوجیا الریاضة االحكام تدریب لتصمیم برامج  - ب

أضرار بمستوى صحتهم حتى ینعكس ذلك ایجابیاً على مستوى الأداء الریاضي  دون أحداث 
  .وحتى نضمن وصولهم إلى المستویات العالیة

خضاعهم لدورات تدریبیة متخصصة في مجال تدریب حكام  -ج ضرورة تأهیل معدین بدنیین وإ
 .كرة القدم
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 

 

 

 

ومن بعده الإطار النظري   طار المنهجيابتدأ بالإ ،كتمل هذا البحث في خمسة فصولا     
والدراسات السابقة والمرتبطة فإجراءات البحث ثم عرض وتحلیل ومناقشة وتفسیر النتائج وأخیراً 

  الملخص، المراجع والمرفقاتالاستنتاجات، التوصیات، المقترحات، 
) ١٨٤(مرجع منها العربیة وغیر العربیة واكتمل البحث في ) ٩٩(استفاد الباحث من      

  صفحة
احتوي الفصل الأول علي مقدمة البحث وفیها تطرق الباحث للیاقة البدنیة مفهومها وأهمیتها 

ي الریاضیین للوصول بهم ومكوناتها وأنواعها ذلك لأنها تعتبر المدخل الأساسي لتطویر مستو 
إلي أعلي المستویات في النشاط الریاضي التخصصي، حیث أكد الكثیر من الخبراء علي أهمیة 
إعداد الحكام بناءً علي مبادئ وأسس التدریب الریاضي حتى ینعكس ذلك علي أدائهم في قیادة 

  المباریات
 

قصور ت والمواقف التي شاهدها الباحث من لخص مشكلة البحث في الكثیر من الملاحظات     
من سلبیات تؤثر في أداء ذلك عداد الحكام وما یترتب علي ونقص واضح في برامج تأهیل وإ 

في أدارتهم للمباریات، لذلك رأي الباحث أن یعمل علي رفع كفاءة هذه الشریحة المهمة و الحكام 
  ختبارات الخاصة بهملي الالكل المستجدات التي طرأت ع من خلال برنامج علمي وفقاً 

 

البدنیة حسب الموجهات  رتقاء بلیاقة الحكامذا البحث أهمیته من كونه یسعي للایستمد ه     
بارات تخوتماشیاً مع ما طرأ من تغیر في ا ستحقاقات التحكیم في كرة القدم العالمیةالعلمیة وا

ذا اخضعوا لبرامج أن یصلوا لمصاف العالمیة إم یمكن الحكام، لذلك یري الباحث أن هؤلاء الحكا
  تدریبیة علمیة

 

یهدف هذا البحث إلي التعرف علي أثر البرنامج التدریبي المقترح علي حكام كرة القدم في تطویر 
  
  عنصر السرعة  - أ

  عنصر التحمل  -  ب
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  

  معدل النبض أثناء الراحة -
  دقائق) ٥،١٠(الاستشفاء بعد المجهود بنبض  -
  ضغط الدم الانقباضي والانبساطي  -
   الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین -

  

  :ثم عمد الباحث علي صیاغة فروض البحث في النقاط الآتیة
توجد فروق دالة إحصائیا بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي لصالح القیاس البعدي في 

  
  عنصر السرعة   - أ

  عنصر التحمل  -  ب
  المتغیرات الفسیولوجیة قید البحث -ج   

  مؤشر كتلة الجسم -د   
ثم انتقل الباحث للفصل الثاني، حیث تضمن تحكیم كرة القدم الماضي والراهن، تناول فیه        

الباحث نبذة تاریخیة عن حكام كرة القدم في السودان وما ینبقي أن یكونوا علیه من حیث اللیاقة 
ذا البدنیة وهنا یفصل الباحث في المواضیع ذات الصلة بعنوان وتجربة البحث، كما احتوي ه

دراسات غیر عربیة ومن ثم قام الباحث بالتعلیق علیها ) ٦(دراسة عربیة و) ٢٠(الفصل علي 
براز مدي الاستفادة منها   .وإ

 

  :استخدم الباحث المنهج التجریبي  
 :قدم القومیین بالسودانهم حكام كرة ال  

  حكم وسط) ٣٠(تم اختیارها بالطریقة العشوائیة وعددهم  
ثم انتقل الباحث إلي توصیف عینة البحث مقدماً بعض ملامح أفراد عینة البحث من          

  حیث العمر الطول والوزن حیث دلت المعالجات الإحصائیة علي تجانس واعتدالیة أفراد العینة
 

  الاختبارات والقیاسات كآلیات لجمع البیانات 
  لتحلیل تلك البیانات SPSS)(برنامج الحاسب الآلي 

ثم تطرق الباحث لخطوات تصمیم البرنامج التدریبي فاقترح برنامج تدریبي لیكون نواة         
  ري وعمليلتطویر اللیاقة البدنیة لحكام كرة القدم والذي اشتمل علي جانبین نظ
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   : القوة العضلیة والسرعة والتحمل والرشاقة ( اشتمل علي تصمیم تدریبات
بناء علي مبادئ التدریب الریاضي ومن ثم أخذ رأي الخبراء من خلال استمارة صممت ) والمرونة

  خصیصاً لذلك
  والأفریقيأیضاً استعان الباحث ببرامج تدریبیة مقننة من قبل الاتحاد الأوربي 

  : ٩(أیام في الأسبوع وخلال ) ٣(جرعة تدریبیة متنوعة بواقع ) ٢٧(اشتمل علي (
  ساعة تدریبیة) ٣٧,٧٥(أسابیع بعدد 
 

  م٢٧/١٢/٢٠١٤م والسبت الموافق ٢٢/١٠/٢٠١٤تمت بین یومي الأربعاء الموافق 
  وتحلیل ومناقشة وتفسیر النتائجثم انتقل الباحث للفصل الرابع متناولاً عرض 

وكان الفصل الخامس خاتمة الفصول حیث تناول الباحث فیه الاستنتاجات والتوصیات  
  والمقترحات والملخص والمراجع وأخیراً المرفقات، أسفرت 

ر في عنصالقیاسین القبلي والبعدي لعینة البحث متوسطي بین  إحصائیاتوجد فروق دالة  - أ 
  .السرعة لصالح القیاس البعدي

 عنصر فيبین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي لعینة البحث  إحصائیاتوجد فروق دالة  - ب
 .التحمل لصالح القیاس البعدي

بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي لعینة البحث في معدل النبض  إحصائیاتوجد فروق دالة  -ج
      .البعديلصالح القیاس  أثناء الراحة

بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي لعینة البحث في نبض  إحصائیاتوجد فروق دالة  - د  
  .دقائق لصالح القیاس البعدي ٥ستشفاء بعد المجهود بالا
بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي لعینة البحث في نبض  إحصائیاتوجد فروق دالة   - ه
   .   صالح القیاس البعديق ل١٠ستشفاء بعد المجهود بالا
بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي لعینة البحث في ضغط الدم  إحصائیاتوجد فروق دالة  -و  
 .نقباضي لصالح القیاس البعدي الا

بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي لعینة البحث في ضغط  إحصائیالا توجد فروق دالة  - ز  
 .نبساطي الدم الا

الحد  فيبین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي لعینة البحث   إحصائیافروق دالة توجد  -ح   
  .ستهلاك الأكسجین المطلق لصالح القیاس البعديلا الأقصى

توجد فروق دالة إحصائیا بین متوسطي القیاسین القبلي والبعدي لعینة البحث فى مؤشر كتلة  -ط 
  .الجسم لصالح القیاس البعدي
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 

الفسیولوجیة المتغیرات بدنیة و ال اللیاقة لتطویرستخدام البرنامج التدریبي المقترح ابهتمام لاا -أ
  .للحكام

وفق برامج تدریبیة  رديتعیین مختصین باللیاقة البدنیة لتدریب الحكام بشكل جماعي أو ف - ب
  .تطورات العلمیة والعملیةوتأهیلهم عبر دورات تدریبیة عالیة وربطهم بآخر ال مقننة

ختبارات البدنیة والفسیولوجیة كأساس لوضع برامج التدریب علي أن یقوم ستخدام الاا -ج
  .قیاسات قبلیة واضحة بإجراءالمدرب 

 الأقصىستخدام المؤشرات الفسیولوجیة كمعدل النبض وتركیز حامض اللاكتیك والحد ا - د
  .لتتبع وضبط شدة الأحمال البدنیة كمؤشراتستهلاك الأكسجین لا
ستخدام عدد التكرارات أثناء التدریب كمؤشر علي شدة التدریب ولیس زمن اضرورة  - ه

  .التدریب فقط 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



٩٦ 
 

  
  
  
  
  
  
  

 
  
  
 

 

 

 

 
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 

 

 

  
  ، دار الفكر العربي، القاھرة فسیولوجیا التدریب والریاضة    ):م٢٠٠٣( حعبد الفتا أبو العلا - ١

ــــ  -٢ ــــ   دار الفكر العربي، القاهرة ،الاستشفاء في المجال الریاضي):   م١٩٩٩(ــــــــــــــــــــ

  ، دار الفكر العربي، القاھرةبیولوجیا الریاضة وصحة الریاضي):   م١٩٩٨(ـــــــــــــــــــــــــــ   -٣

  القاھرة، دار الفكر العربي، التدریب الریاضي الأسس الفسیولوجیة):   م١٩٩٧(ـــــــــــــــــــــــــــ   -٤

  ، دار الفكر العربي، القاھرة ٢ط  ، بیولوجیا الریاضة):   م١٩٨٥(ـــــــــــــــــــــــــــ   -٥

  ، دار الفكر العربي، القاھرة فسیولوجیا التدریب في كرة القدم):   م١٩٩٤(،حعبد الفتا أبو العلا -٦

  براھیم شعلان إ     

  ، دار الفكر العربي، القاهرةجیا اللیاقة البدنیةفسیولو   ):م١٩٩٣(،حعبد الفتا أبو العلا -٧

  السید  نأحمد نصر الدی     

        ، دار الفكرفسیولوجیا ومورفولوجیا الریاضي وطرق القیاس والتقویم  ):م١٩٩٧( ،حعبد الفتا أبو العلا -٨

  العربي، القاهرة             محمد صبحي حسانین     

  ، دار الفكر العربي ، القاهرة فسیولوجیا اللیاقة البدنیة  ):م١٩٩٣(سیدالأحمد نصر الدین  -٩

  ، رسالة ماجستیر غیر منشورة، اللیاقة البدنیة لدي طالبات الجامعات الفلسطینیة  ):م ٢٠٠١( بإیمان أبو عج -١٠

  م، الخرطو االدراسات العلیا، جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیكلیة 

  ، مطبعة تدریب فسیولوجیا التحمل -نظریات التدریب الریاضي  ):م١٩٩٢(السید عبد المقصود - ١١

                           الشباب الحر، القاهرة                                     

 ،السوداني أسباب الضغط النفسي علي حكام كرة القدم بالدوري الممتاز  ):م٢٠١٢(السر محمد علي - ١٢
كلیة التربیة البدنیة والریاضة، جامعة رسالة ماجستیر غیر منشورة، 

     الخرطوم، اوالتكنولوجی السودان للعلوم

   علي زكي دار الفكر العربي، القاهرة ،الأسس العلمیة لتدریب السباحة ):م١٩٨٨(أسامة كامل راتب، - ١٣

 

 
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 

  تحدید المستویات البدنیة والفسیولوجیة كدالة لتطویر الأداء المھاري للاعبي كرة     ):م٢٠٠٢(أشرف عبد المحسن  -١٤
، رسالة دكتوراه غیر منشورة، كلیة التربیة البدنیة والریاضة للبنین، جامعة لیدا

  حلوان، القاهرة             

  ، دار الفكر العربي، القاھرةالخصائص الكیمیائیة الحیویة لفسیوجیا الریاضة   ):م٢٠٠٨(بھاء الدین سلامة - ١٥

  القاھرة، دار الفكر العربي،)لاكتات الدم(فسیولوجیا الریاضة والأداء البدني    ):م٢٠٠٠(بھاء الدین سلامة - ١٦

  ، دار الفكر العربي، القاھرةأسس ونظریات التدریب الریاضي    ):م١٩٩٩(بسطویسي أحمد - ١٧

  المكتبات، ن، عمادة شؤو تجارب معملیة في وظائف وأعضاء الجھد البدني):   م١٩٩٢(هزاع بن محمد  - ١٨

  جامعة الملك سعود، المملكة العربیة السعودیة                                    

             رقة اللاھوائیةاسرعة وتأثیرھا علي العتبة الفالامج مقترح لتنمیة تحمل برن    ):م١٩٩٧(وائل رمضان - ١٩

  ، رسالة ماجستیر غیرجري) م٨٠٠(ومستوي الإنجاز الرقمي لمتسابقي                                   

  جامعة حلوان، القاهرةة للبنین، الریاضالبدنیة و منشورة، كلیة التربیة                                            

    ، كلیة التربیة البدنیة والریاضة للبنین، جامعةفسیولوجیا الریاضة التطبیقات   ):م٢٠٠٦(زكیة فتحي وآخرون -٢٠

                                                                القاھرة حلوان،                                           

  ، دار زھران للنشر والتوزیع، القاھرةيأسس تخطیط برامج التدریب الریاض   ):م١٩٨٨(حنفي محمود مختار -٢١

  ، دار الفكر العربي، القاهرةالأسس العلمیة في تدریب كرة القدم      ):م١٩٧٦(حنفي مختار - ٢٢

  ، دار الفكر العربي، القاهرةالنظریة للإعداد البدنيالأسس  -اللیاقة البدنیة ومكوناتھا    ): م١٩٨٥(،دكمال عبد الحمی -٢٣

  محمد صبحي حسانین                                            
  ، كلیة التربیة البدنیة والریاضة للبنین، أساسیات الفسیولوجیا لطلبة التربیة الریاضیة     ):   م١٩٨٨(ماجد یاقوت، -٢٤

  القاھرةجامعة حلوان،                الرءوف محمد عبد      

   أثر برنامج تدریبي لجري المسافات المتوسطة باستخدام الحمل المستمر      ):م١٩٨٦(ماجدة إبراهیم - ٢٥

  رسالة ،والتدریب الفتري علي المستوي الرقمي وبعض المتغیرات الفسیولوجیة                                  

   ، جامعة حلوان، القاھرةدكتوراه غیر منشورة، كلیة التربیة البدنیة والریاضة للبنات                                  

  ، الرایة للنشر والتوزیع، الدوحة٢، طفسیولوجیا التدریب في كرة القدم    ):م١٩٩٧(موفق المولي، - ٢٦

 علي خلیل      
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   دراسة تحلیلیة لبعض المھارات الھجومیة وعلاقتھا بنتائج المباریات في             ):م١٩٩٦(محمد عبد االله -٢٧

  ، رسالة ماجستیر غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة للبنین، جامعة لھوكيا                                                             

                                        الزقازیق                                                     

                                        ، دار الفكر العربي، القاھرةعلم التدریب الریاضي                 ):م١٩٩٤(محمد علاوي -٢٨

  ، دار الفكر العربي، القاھرةقیاس الجھد البدني في الریاضة طرق   ):م١٩٩٨(محمد نصر الدین رضوان - ٢٩

  ، عربیة للطباعة والنشر، القاهرةاللیاقة البدنیة للجمیع   ):م٢٠٠٠(محمد نصر الدین رضوان - ٣٠
  أحمد المتولي منصور     

  ، دار القلم، الكویتموسوعة العاب القوي    ):م١٩٩٠(عثمان يمحمد عبد الغن - ٣١

العربي،  ، دار الفكر٤، طالقیاس والتقویم في التربیة الریاضیة والبدنیة      ):م٢٠٠٠(محمد صبحي حسانین - ٣٢
                                    القاھرة

  بعض المتغیرات الأنثربومتریة والفسیولوجیة والبدنیة وعلاقتھا بالأداء      ):م١٩٨٧(محسن یس الدروي    - ٣٣
  ، رسالة دكتوراه غیرسنة ١٩المھاري للاعبي كرة القدم للناشئین تحت                                                     

  القاهرة ، جامعة حلوانالبدنیة والریاضة للبنین، منشورة، كلیة التربیة                                           

                           ، دار الفكر العربي، القاهرةفي كرة القدمالهجوم        ):م١٩٩٠(براهیم حمادمفتي إ - ٣٤

  ، دار وائل للطباعة والنشر، عمان، الأردناللیاقة البدنیة والصحة     ):م٢٠٠٢(ساري أحمد حمدان،  - ٣٥
  سلیم قنورما عبد الراز      

       
   المعارف، مصر ، داریولوجیا الریاضة والتدریبب   ):م١٩٨٢(سلمي نصار وآخرون - ٣٦

  ، ناس للطباعة، بغدادمبادئ الفسیولوجیا الریاضیة     ):م٢٠٠٨(سمیعة خلیل محمد - ٣٧
  البدنیة و  غیر منشورة، كلیة التربیة ات، مذكر الریاضة ومبادئ البیولوجي         ):م١٩٩٥(سعد كمال طه - ٣٨

                                       القاهرةحلوان، جامعة  للبنین، الریاضة                                       

  مدیریة دار الكتب للطباعة ، تحكیم كرة القدم بین تطبیق القانون وحركة الحكم    ): م٢٠٠٣(سعد منعم الشیخلي - ٣٩
   بغداد، والنشر                                         

       بالسودان، القلق بتركیز الانتباه وسرعة رد الفعل لدي حكام كرة القدم علاقة         ): م٢٠٠٧(أحمد نعبد الرحم-٤٠

   الخرطومالتربیة، جامعة النیلین، رسالة دكتوراه غیر منشورة، كلیة                                                      

  القاهرة، )جي ام اس(، النظریة والتطبیق - التدریب الریاضي        ):م٢٠٠٠(عویس الجبالى - ٤١

   ، رسالةنظم الطاقة كمحددات لتقنین بعض التدریبات المهاریة في كرة القدم   ):   م١٩٩٨(عطیة سید عطیة -٤٢ 
  ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة البدنیة الریاضة للبنین، جامعةحلوان، القاهرة                                      

                             سكندریة، الإحمل التدریب عام سباحة   ): م٢٠٠٣(علي فهمي البیك،  - ٤٣
  دعباس أبو زی نعماد الدی       
   ، مطبعة التعلیم العالي، بغداداللیاقة البدنیة وطرق تحقیقها ): م١٩٨٨(قاسم حسن حسین،  - ٤٤

 منصور جمیل      
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     ستخدام جهاز الكفاءة البدنیةاب الكاراتیهاءة البدنیة  للاعبي تقییم الكف     ) :م٢٠٠٤(أحمد فاروق  عزب - ٤٥
  رسالة ماجستیر غیر منشورة  ،للكاتا الأداءوعلاقته بمستوي ) الأرجومیتر(                                        

  ، جامعة الزقازیقة للبنین، كلیة التربیة الریاضی                                        
  تأثیر برنامج تدریب جرى ومشى على بعض المعدلات الفسیولوجیة    :) م١٩٨٠(حامد القنواتى وآخرون - ٤٦

  ، كلیة الدراسات العلیا، أكادیمیة الشرطة، القاهرةنتاجوالقیاسات الجسمیة ومستوى الا                                               

  ة القدم في كروحکام  د الدوري التنفسي للاعبيـة للجلـة تحلیلیـدراس     ):١٩٨٩(حلمي حسین محمود  - ٤٧
  ، رسالةسنة ١٩ة والعشرین للشباب تحت ـالسادس الأسیویةنهایة البطولة                                          

   ماجستیر غیر منشورة، كلیة التربیة البدنیة والریاضة للبنین، جامعة حلوان،                                         
  القاهرة                                         

  تأثیر تنمیة التحمل اللاهوائي علي بعض المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة    ): م٢٠٠٤(حمدي محمد علي  - ٤٨
  رسالة دكتوراه غیر منشورة، كلیة  ،متر جري١٥٠٠والمستوي الرقمي لمتسابقي                                         

 ورسعیدب ،التربیة الریاضیة، جامعة قناة السویس                                       

  ، رسالةتقنین الحمل التدریبي للقدرات البدنیة وفق بعض المؤشرات الفسیولوجیة      ): م٢٠٠٠(حسین على العلى - ٤٩
 ماجستیر غیر منشورة، كلیة التربیة البدنیة والریاضة للبنین، جامعة حلوان، القاهرة                                        

  تأثیر برنامج تدریبي مقترح على بعض المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة    ): م١٩٩٠(الدین السعید محي  - ٥٠
  ، رسالة ماجستیر غیر منشورة، كلیة التربیة البدنیة والریاضة المدفعیة لجندي                                       

                                         القاهرةجامعة حلوان، ، للبنین                                        

  منهج تدریبي وفق أنظمة الطاقة وتأثیره في تطویر بعض القدرات البدنیة    ): م٢٠٠٥(محمد كاظم الربیعي - ٥١
  ة تقال العصبي الحركي لدي لاعبي الكر نوالمؤشرات البیوكیمیائیة وعملیة الا                                        
  رسالة ماجستیر غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بغداد، العراق، الطائرة                                       

  مقترح لتنمیة اللیاقة البدنیة على بعض المتغیرات  تدریبيتأثیر برنامج       ):م١٩٩٥( عبد االلهمصطفى  - ٥٢
  رسالة ، العسكري الخماسيمنتخب  للاعبي الرقميالفسیولوجیة والمستوى                                        

  ماجستیر غیر منشورة، كلیة التربیة البدنیة والریاضة للبنین، جامعة حلوان، القاهرة                                                  
 أداء حكام كرة القدم، منهج تدریبي لتطویر بعض القدرات التحكیمیة وأثره على  ): م٢٠٠٥(سمیر مهنة الربیعي  - ٥٣

 ، العراق، جامعة بغدادغیر منشورة أطروحة دكتوراه                                       

 ٥٤-  ویلمور (١٩٦٩م):             دراسة العلاقة بین الكفاءة البدنیة بقیاس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین
              R.o.vol.i،وبین كفاءة التحمل البدني                                      

 ،القدم كرةالقلب لدى حکام ل ومعد لعمالل معدل تحلی دراسة     ):١٩٩٣(وآخرون  كاترل - ٥٥
Stanth and cont Res 7 (1) : 51-54                          كالفورنیا ،  

       ،معدل ضربات القلب أثناء التمرین والمنافسة بالنسبة لجري المسافات الطویلة                 ): م١٩٩٨(لامبرت  -٥٦
  نیویورك    ،Collier Macmillanوآخرون                                

           الأقصىار الخطو وعلاقته بالحد ختبا باستخدامالبدني  الأداءتقییم مستوي           ): م٢٠٠٢(مایكند  - ٥٧
  ، سویسراف، برا تن١٠٧،)٢(، ٤٧، ستهلاك الأكسجین للمراهقین بسویسرالا                          وآخرون
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  التحلیل التفاضلي للمتغیرات الفسیولوجیة بین نخبة جیدة       ): م١٩٨٠(میشیل أبولوك  - ٥٨
  تورونتو J.M.C، من عدائي المسافات                                        

  جامعة تورونتو، مستوي اللیاقة البدنیة والوظیفیة للشباب    ): م٢٠٠٢( rرودسیبو لیبكر  - ٥٩
 

  الفعلي للحكام الدولیین بكرة  الأداءالعلاقة بین معدل نبضات القلب ووقت      ):ت.ب(محسن علي نصیف - ٦٠
  ٤٢دراسة منشورة في جریدة البعث الریاضي ص , القدم                                      

  ، ملحمة مكونات الجسم ومتلازمة التمثیل الغذائي عند الھنود الآسیویین              ):م٢٠٠٣(میسرا میسرة - ٦١
  ٣٩، العدد تحدیات عدیدة، مجلة القومیة الطبیة، الهند                                      

  أثر برنامج للتمرینات علي كفاءة الجهاز الدوري التنفسي للنمط السمین من   ):م١٩٨٤(سلوى محمد رشدي - ٦٢
           ة، ، المؤتمر العلمي الخامس لدراسات وبحوث التربیة الریاضی)٣٥- ٣٠(

  الریاضیة للبنین بأبي قیر، الإسكندریة التربیة كلیة
   ختبار حكام كرة القدم على مستوى تركیز بعض المتغیرات اتأثیر   ): م٢٠٠١(سعد منعم الشیخلي - ٦٣

  ، ٥مجلة علوم التربیة الریاضیة، العدد، البیوكمیائیة والمؤشرات الفسیولوجیة                                     
  ٣المجلد                                      

  مجلة علوم التربیة الریاضیة،  ، حكام كرة القدم أداءتصمیم مقیاس لتقویم   ): م١٩٩٦(سعد منعم الشیخلي - ٦٤
  ٤، المجلد٤العدد                                        

   تأثیر برنامج مقترح للحجل بالحبل علي الكفاءة البدنیة للسیدات الغیر      ): م١٩٨٤(عایدة السید،  - ٦٥
  ، المؤتمر العلمي الخامس للدراسات وبحوث )٣٥- ٣٠(ریاضیات من سن                  د عفاف محمو       

                                   ة الریاضیة بأبي قیر، الإسكندریةالریاضیة، كلیة التربی التربیة                                     

  ولى بكرة القدمالكفاءة البدنیة وبعض المتغیرات النفسیة لحكام الدرجة الأ     ): م٢٠٠٥(عامر الخیكانى - ٦٦
 ،  العراق٤المجلد ،٤جامعة بابل، العددم، مجلة علوم التربیة، أداءهوعلاقتها بمستوى                                              

  أثر استخدام التدریب الفتري مرتفع الشدة لتطویر مطاولة السرعة وبعض     ):م٢٠٠٨(عزیز كریم وناس - ٦٧
  ، مجلة علوم التربیة الریاضیة، لمتغیرات الفسیولوجیة لدي حكام كرة القدما                                     

  الثامن، المجلد الأول العدد                                     
  ى بعض المتغیرات البدنیة والوظیفیةـتأثیر برنامج تدریبي مقترح عل  ): م٢٠٠٨(ذو الفقار عبد الحسین   -٦٨

  ، جامعة بغدادليالدرجة الأو -القدم كرة لحکام الإعدادفترة ل خلا                                         
  ، العراق   ٣، المجلد ٥مجلة علوم التربیة الریاضیة، العدد                                          

     ، جامعة بغداد،  ثر الدورات التحكیمیة في  تقویم  أداء حكام كرة القدمأ    ):م٢٠١١(غفار سعد عیسى - ٦٩
  ، العراق٤، المجلد٤لریاضیة، العددالتربیة ا علوم مجلة 

  البیوكمیائیة ختبار حكام كرة القدم على مستوى تركیز بعض المتغیراتاتأثیر        ): م٢٠٠١(سعد الشیخلي - ٧٠
       ٣، المجلد ٥مجلة علوم التربیة الریاضیة، العدد، والمؤشرات الفسیولوجیة                                     
  تحاد ، الاالمنهج التدریبي المقترح علي نتائج حكام كرة القدمستخدام أثر ا      ): م٢٠٠١(سعد الشیخلي  - ٧١

  .العراقي لكرة القدم، العراق                                      
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  مجلة علوم التربیة الریاضیة،  ، حكام كرة القدم أداءتصمیم مقیاس لتقویم   ): م١٩٩٦(سعد منعم الشیخلي - ٧٢

 ٤، المجلد٤العدد                                       

  ولى بكرة القدم الكفاءة البدنیة وبعض المتغیرات النفسیة لحكام الدرجة الأ): م٢٠٠٥(عامر سعید الخیكانى - ٧٣
  ، ٤، المجلد٤م، مجلة علوم التربیة، جامعة بابل، العددداءهأوعلاقتها بمستوى                                      

 العراق                                     

  ختبار التحمل للحكام الواعدین لكرة ا أداءختبار السرعة علي اتأثیر     ):م٢٠١٣(عوض یس أحمد  - ٧٤
 مجلة جامعة النیلین، العدد، منشورة قة بحثیة، ور القدم                                     

  ورقة ، التعرف علي المستویات البدنیة للحكام الواعدین لكرة القدم  :) م٢٠١٢(عوض یس أحمد  - ٧٥
 ، العددجامعة النیلین مجلة، منشورة  بحثیة                                     

  بناء مستویات معیاریة لبعض القیاسات الأنثروبومتریة واللیاقة البدنیة لدى حكام كرة         :م٢٠١٢(علاء الحوتري - ٧٦
  یة جامعة النجاح الوطنیة، فلسطین، أكادیمالقدم في فلسطین                                     

 الإسكندریة ،أة المعارفـمنش ،ورـمنش ثـبح ،ة القدم بدنیاًكر حکام إعدادمشروع         ): ١٩٩٦(  البیكعلي  - ٧٧

  ،ختبارات اللیاقة البدنیة بكرة القدماالثالثة بمقارنة بین حكام الدرجة الثانیة و     ): م٢٠١٢( ،صباح خلف  - ٧٨
  ، العراق٢العدد، ٢٤مجلة كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بغداد، المجلد            محسن على نصیف      

  ، جامعة بغداد،  ثر الدورات التحكیمیة في  تقویم  أداء حكام كرة القدمأ         ):م٢٠١١(غفار سعد عیسى - ٧٩
  ، العراق ٤، المجلد٤مجلة علوم التربیة الریاضیة، العدد                                          

، مارس ٢٨- ٢٦فریقي لحكام كرة القدم من الاتحاد الأسمنار ):       م٢٠١٥(ورشة اللیاقة البدنیة - ٠٨
  الخرطوم
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 
  
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
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  أعضاء لجان حكام كرة القدم منذ ثلاثینیات القرن الحالي

 

  )عشري، أحمد الحاج، لعلاأحمد أبو ا، مدرمانامعهد القرش ب بإدارة مسئولالمعلم شایقي (
 

، الخلیفة موسي، یوسف محمدإبراهیم، عبید ، متولي ستراس، محمد نور، ةرحم، عثمان وصفي( 
  ) معبد السلا عبد االله، أحمد فیرو، نعبد الرحمعابدین ، عبد اللطیف شمس، شاكر النحاس
 الذي بدأ في الخمسینیات منهم:  

عبد ، محمد أبو عیسيإبراهیم، مصطفي ، محمود حمدي، الحاج هاشم، ن الخضرحمعبد الر (
  )محمد سعید دریس، إالرحمن عكس

 

  )فیصل الحكیم، الطاهر محمد عثمان، السر محمد علي، عثمان بشیر( 
:  

  )عامر عثمان، لحصلاح أحمد محمد صا، م شنكلالعظی، عبد عباس جمیل(
 

، مبارك سید أحمدألنجومي، أحمد ، سیف محمد أحمد، شرف الدین بابكر، نعبد الرحمخالد (
: م٢٠٠٧ن محمد أحمد عباس عبد الرحم( ) وأحمد التجانيعبد االلهمحمد ، أیمن حسن النیل

٩١،٩٢(  
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 

 



 

    

قسم التربیة ورئیس أستاذ مساعد  ٣٠ سنة
جامعة بالریاضیة للبنین بكلیة التربیة 

تحاد لنیلین والمعد البدني للحكام بالاا
 الأفریقي

تربیة  دكتوراه
 ریاضیة

عوض یس أحمد 
 محمود

 

١ 

أستاذ مساعد بكلیة التربیة البدنیة و  ٢٥ سنة
للعلوم  جامعة السودانبالریاضة 
 اوالتكنولوجی

تربیة  دكتوراه
 ریاضیة

 الضؤ حاكم یوسف
 

٢ 

تحاد الأفریقي المعد البدني للحكام بالا  ٣٠ سنة
  وجمهوریة مصر

تربیة  دكتوراه
  ریاضیة

 ٣  محمد عثمان حسن

الأفریقي تحاد للحكام بالا البدنيالمعد  سنة٢٣
 ودولة المغرب

س بكالوریو 
تربیة ریاضیة، 

  طنجة

 مصطفي أمقار
  محمد

٤ 

س بكالوریو  تحاد الأفریقيالمعد البدني للحكام  بالا ٢٠ سنة
 تربیة

 ٥ آدم حسن موسي

 عبد االلهمحمد  سبكالوریو  الأفریقي تحادالمعد البدني للحكام بالا سنة ١٧
  حسین

٦ 
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 

 

  

 



 



 



(BMI�

١            
٢            
٣            
٤            
٥            
٦            
٧            
٨            
٩            

١٠            
١١            
١٢            
١٣            
١٤            
١٥            
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 

 

  
  
  
  
  
  
  

  

 

 



 

١        
٢        
٣        
٤        
٥        
٦        
٧        
٨        
٩        

١٠        
١١        
١٢        
١٣        
١٤        
١٥        
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 

 

  

  
  
  
  
 
  
  

  



 

 





 

١        
٢        
٣        
٤        
٥        
٦        
٧        
٨        
٩        

١٠        
١١        
١٢        
١٣        
١٤        
١٥        
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 

  

 
  

 







 





 

 







 







 







 







 

١                
٢                
٣                
٤                
٥                
٦                
٧                
٨                
٩                

١٠                
١١                
١٢                
١٣                
١٤                
١٥                
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 

  

  
  

 





 





 





 





 

١            
٢            
٣            
٤            
٥            
٦            
٧            
٨            
٩            

١٠            
١١            
١٢            
١٣            
١٤            
١٥            
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 

 

 

  ختباري السرعة والتحمل مباشرةایتم قیاس معدل النبض بعد  -أ
معدل النبض  استخدما نتائج) م١٩٨٣ كاتش وماكاردل(أن  یذكر محمد نصر الدین رضوان - ب

الأكسجین  لاستهلاك الأقصىختبار كوبر لتقدیر الحد اسوبة في الدقیقة بعد المجهود في المح
  :ستخدام المعادلة الآتیةاوذلك ب

Vo2 max  =محمد نصر الدین ) (معدل النبض المحسوب في الدقیقة×  ٠,٤٢( – ١١١,٣٣
  )٣٠٧: م١٩٩٨رضوان 

  ستهلاك الأكسجین النسبيلا الأقصىمن خلال هذه المعادلة یتم الحصول علي الحد  -ج
 

ستهلاك الأكسجین النسبي الذي تم لا الأقصىعن طریق ضرب قیمة الحد  هیتم قیاس  - أ
 الحصول علیه باللتر في الوزن كما في 

 )وزن الجسم × ١٠٠٠÷  ق/كجم/مللیتر ستهلاك الأكسجین النسبيلا الأقصىالحد (
  السابقة وذلك بعد التعویض في المعادلة

  VO2max\BW= نسبي ستهلاك الأكسجین اللا الأقصىالحد 
  )كجم/لتر(ستهلاك الأكسجین لا الأقصىالأحد =   VO2maxحیث 
BW   =وزن الجسم بالكیلو جرام  
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 

Body Mass Index (BMI)  �

طیة بین قیاسي طول الجسم ووزنه رتبار كتلة الجسم عن طریق العلاقة الایتم حساب مؤش
  :ستخدام المعادلة التالیةاب

  :حیث أن    BMI = BW \  H T2مربع الطول بالمتر / الوزن= مؤشر كتلة الجسم 
BMI   =مؤشر كتلة الجسم  
BW  =وزن الجسم بالكیلو جرام  

H T2 = ٢)م(مربع طول الجسم بالمتر  
  )٢٥١: م٢٠٠٣أحمد نصر الدین سید () ٢م/ كجم(بقة مقدراً بالوحدة ویكون ناتج المعادلة السا
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 

 
  

 

 

 

 

 

 

  
  
  

  
  

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 


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
 

 

 بعض عناصر اللیاقة البدنیة وبعض أثر برنامج تدریبي مقترح لتطویر یقوم الباحث بدراسة 
  .لحكام كرة القدم بالسودانالمتغیرات الفسیولوجیة 

 فيالمقترح على حكام كرة القدم  التدریبيالتعرف على تأثیر البرنامج  ومن ضمن أهداف البحث
 .عنصري السرعة والتحمل

تحدید أهم العناصر البدنیة الخاصة بحكام كرة  في العلميویتشرف الباحث أن یستعین برأیكم 
 والذيتشكیل برنامجه التدریبي  فيللاستعانة بها القدم وأكثرها ملائمة لطبیعة البحث وذلك 

  .هذا البحث جراءإ فيسیكون له الدور الفعال 
 

  أمام كل عنصر بدني) ١٠(درجة من  عطاءإ - ١
  أو حذف ما ترونه مناسباً  ضافةإ - ٢

 
 

 /  .......................................... الاسم
  )  (                           : درجة العلمیةال
  (                   )      :            وظیفةال

  (                   ) :           سنوات الخبرة
   

 ١ سرعةال  
  ٢ التحمل 
 ٣ تحمل السرعة 
  ٤ تحمل القوة 
 ٥ الرشاقة 
 ٦ المرونة 
 ٧ القوة العضلیة 
 ٨ القوة الممیزة بالسرعة 
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 

  
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
  

  
 

 

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 
 

 
أثر برنامج تدریبي مقترح لتطویر بعض عناصر اللیاقة البدنیة   :بعنوان یقوم الباحث بدراسة

  وبعض المتغیرات الفسیولوجیة لحكام كرة القدم بالسودان
 فيالمقترح على حكام كرة القدم  التدریبيالتعرف على تأثیر البرنامج ومن ضمن أهداف البحث 

  بعض المتغیرات الفسیولوجیة
تحدید أهم المتغیرات الفسیولوجیة الخاصة بحكام  في العلميویتشرف الباحث أن یستعین برأیكم 

قیاس المتغیرات الفسیولوجیة  فيبكرة القدم وأكثرها ملائمة لطبیعة البحث وذلك للاستعانة بها 
   فيرأیكم  بداءإاء من سیادتكم فالرج، هذا البحث إجراء فيالدور الفعال سیكون له  والذي
  أمام كل متغیر فسیولوجي) ١٠(درجة من  عطاءإ - ١
  أو حذف ما ترونه مناسباً  ضافةإ - ٢

 

 

 /  .................................................... الاسم
  )              (         :    لدرجة العلمیةا
  (                   )   :            لوظیفةا

  (                   )    :     سنوات الخبرة
    

 ١ الراحة فيمعدل القلب   
 ٢ دقائق) ١٠،٥(المجهود بستشفاء بعد نبض الا 
 ٣ نبساطيوالا الانقباضيضغط الدم  
 ٤ ستهلاك الأكسجین المطلقالحد الأقصى لا 
 ٥ السعة الحیویة القصوى 
 ٦ النسبيستهلاك الأكسجین الحد الأقصى لا 
 ٧ مؤشر كتلة الجسم 
 ٨ حجم هواء الزفیر 
 ٩ الدم فيحامض اللاكتیك  
 ١٠ حجم هواء الشهیق 
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 

 

   
 ١ سرعةال %٩٦
 ٢ التحمل %٩٣
 ٣ تحمل السرعة %٩٠

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
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 

 

   
 ١ الراحة نبض أثناءمعدل ال %٩٦
  ٢ ائققد) ١٠،٥( المجهود ب ستشفاء بعدنبض الا %٩٣
 ٣ نبساطيوالا نقباضيالاضغط الدم  %٩١
 ٤ مؤشر كتلة الجسم %٨٥
 ٥ ستهلاك الأكسجین المطلقالحد الأقصى لا %٨٠
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 

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



١٢١ 
 

 

 
 

 

  
  عام بدني( إعدادالمختلفة وفقاً لكل  الإعداداتالملعب على  فيتحدید الزمن الكلى للتدریب حیث تم تقسیم زمن التدریب ،

  )بدني خاص
  ساعة) ٣٧,٧٥(دقیقة ، أي ) ٢٢٦٥(بلغ زمن التدریب الكلى  

                                                
 

    
 ٨,٠٨٣٣٣٣٣ ٤٨٥ حماءالإ ١
 ٨,٥٨٣٣٣٣٣ ٥١٥ العام البدني عدادالإ ٢
 ١٧,٥ ١٠٥٠ عداد البدني الخاصالإ ٣
 ٣,٥٨٣٣٣٣٣ ٢١٥ الختام ٤

    

                                                                    
 

     
 ١٢,٧٥ ٧٦٥ ١٢ حمل أقصى ١
 ١٢,٥ ٧٥٠ ٩ عاليحمل  ٢
 ١٢,٥ ٧٥٠ ٦ حمل متوسط ٣

  -  -  -  راحة  ٤

     

 



 

 

 
 

 
 

 

 
  

         

  
ــــأقص  ىـــــــ

  
 

 *  *   * 
 

  
 عالي

  
 

  
* 

   
* 

   
 

  
* 

  
 

  
 

  
 متوسط

  
* 

    
 

  
 

  
* 

  
 

   
* 

                    راحة
 ق٢٥٥ ق٢٥٥ ق٢٥٥ق                                          ٢٥٥ق                                          ٢٥٥ ق٢٥٥ ق٢٥٥ق     ٢٤٠ ق٢٤٠ المجموع



١٢٢ 
 

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

            *    

   *            

       *        

 *    *    *    *  
    ٥    ٥    ٥    

   ١٠    ٧    ٧    

   ٥    ٣    ٣    

               

    ٣٠    ١٥    ٢٥    

    -     -     -    

   ٣٠    ٤٠    ٣٠    

     -     -    ١٠    

   ٥    ٥    -    

        

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



١٢٣ 
 

  
 

 
 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    *        *    

               

       *        

 *    *    *    *  
    ٥    ٣    ٥    

   ٧    ١٢    ٧    

   ٣    ٥    ٣    

               

    ٢٥    ٢٠    ٢٠    

    -     -     -    

   ٣٠    ٤٠    ٣٥    

     -    ١٠     -    

   ٥    -    ٥    

   ٧٥    ٩٠    ٧٥    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



١٢٤ 
 

  
   

 

 
                                     

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    *            

           *    

       *        

  *    *    *    *  
    ٥    ٣    ٣    

   ١٠    ١٠    ١٠    

   ٥    ٢    ٧    

               

    ٢٠    ٣٠    ٢٠    

    -     -     -    

   ٤٠    ٢٥    ٤٠    

    ١٠    -     ١٠    
   -    ٥    -    

   ٩٠    ٧٥    ٩٠    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 



١٢٥ 
 

  
 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        *        

   *            

           *    

  *    *    *    *  
    

 

  ٣    ٣    ٣    

   ١٠    ٥    ٧    

   ٣    ٢    ٣    

   ٤    ٥    ٧    

               

    ١٥    ٢٠    ١٥    

   ١٥    ٢٠    ٢٠    

   ٣٠    ١٥    ٢٥    

    ١٠    -     ١٠    

   -    ٥    -    
   ٩٠    ٧٥    ٩٠    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



١٢٦ 
 

  
 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    *            

       *        

           *    

  *    *    *    *  
   

 

  ٣    ٣    ٣    

   ٧    ٥    ٧    

   ٥    ٣    ٥    

   ٥    ٤    ٥    

               

    ٢٠    ١٠    ١٥    

   ١٥    ١٥    ١٠    

   ٢٥    ٣٠    ٣٥    

    ١٠    -     ١٠    

   -    ٥    -    
   ٩٠    ٧٥    ٩٠    

  
 
 
  
  
  
  
 
 
 
 
 



١٢٧ 
 

 
  

  
 

       
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    *        *    

               

       *        

 *    *    *    *  

    ٣    ٣    ٢    

   ٧    ٧    ٨    

   ٣    ٥    ٣    

   ٧    -     ٧    

               

    ٢٥    ١٥    ٢٠    

   ١٥    ١٠    ٢٠    

   ٢٠    ٣٠    ٢٠    

    ١٠    -     ١٠    
   -    ٥    -    

   ٩٠    ٧٥    ٩٠    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

  



١٢٨ 
 

 

  
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            *    

   *            

       *        

 *    *    *    *  
    

 

  ٣    ٣    ٢    

   ٧    ٧    ٨    

   ٣    ٥    ٣    

   ٧    -     ٧    

               

    ٢٠    ٢٠    ٢٠    

   ١٠    ١٥    ٢٠    

   ٣٠    ٢٠    ٢٠    

     -     -     -    
   ١٠    ٥    ١٠    

   ٩٠    ٧٥    ٩٠    

  
  
  
  
  
  
  
  
 
  
  



١٢٩ 
 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    *    *        

           *    

               
 *    *    *    *  

    

 

  ٢    ٣    ٢    

   ٨    ٧    ٨    

   ٣    ٥    ٣    

   ٧    -     ٧    

               

    ٢٠    ٢٠    ٣٠    

   ٢٠    ١٥    ١٠    

   ٢٠    ٢٠    ٢٠    

    ١٠    -     ١٠    

   -    ٥    -    
   ٩٠    ٧٥    ٩٠    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
  

 



١٣٠ 
 

 

  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        *        

   *        *    

               

 *    *    *    *  
    ٢    ٣    ٣    

   ٨    ٧    ٧    

   ٥    ٥    ٣    

   ٥    -    ٧    

               

    ٢٥    ٢٥    ٢٠    

   ١٥    ١٠    ١٥    

   ٢٠    ٢٠    ٢٥    

    ١٠    -     ١٠    

   -    ٥    -    

   ٩٠    ٧٥    ٩٠    
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

 

 
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 

 
 

   

               

 

      

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

٢٥  
  
  
٣٠  

 

  متوسط
  
  

 متوسط

تحسین القوة 
  العضلیة

  
تدریبات تحمل 

 هوائي

تدریبات من الثبات posh upتدریبات متنوعة  
  متنوعة) ث٣٠(ث وراحة )٣٠(لمدة

  
ق متواصلة دون  )٣٠(الجري حول الملعب لمدة 

  توقف في شكل 
(8)            

 

   

 


 
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   

  

 
 

 

 


 
   

  المقدمة
 )حماءالإ(

٣  
٧  
٣  
٧ 

  خفیف
  متوسط
  خفیف
 متوسط

  إحماء
  حماءإ
  حماءإ
 حماءإ

  )، جانبي، خلفيأمامي (المتنوع  الجري
  ةمرونة متحرك 

  مرونة ثابتة
الجري الزجزاجي المتنوع بین (تدریبات توافق 

م ١٠ الجريالوثب فوق الأقماع ثم العلامات و 
 بسرعة

 
 
 

  
  
  

 يالرئیس
 
 

١٥  
  
  
٢٠  
  
٢٥ 

  عالي
  
  

  أقصي
  

 عالي

تحسین القوة 
  العضلیة

  
تحسین 

  سرعة ال
  

تحسین 
تحمل 
 السرعة

باستخدام الزمیل كثقل ، عمل تدریبات زوجیة 
  وكجهاز

  
  ، موعةمج) ٢(، ) ك ٥×م٣٠(الجري

  ق)٥(الراحة بین المج 
  

وبین ) م٢٠(ساحةالجري المتنوع في م
عدد ، مرات  ٦العلامات زجزاج، تكرار 

مجموعتین، الراحة بین التكرارات بالجري 
  الخفیف لنقطة البدایة

  ق) ٥(الراحة بین المجموعات 

  
  
  
  
  

 

   

 
  
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   
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