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 أثر برنامج تدريبي عمى تنمية بعض الصفات البدنية و الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم

 عاهد أحمد حمدان الشريدةباحث / 
 الاردن -حاصل عمي درجة الماجستير في التربية البدنية من جامعة اليرموك  

 

 المقدمة
كرة القدم كغيرىا من الألعاب الرياضية تأسست عمى مجموعة من القوانين عند تأسيسيا في انجمترا 
في القرن الثامن عشر الميلادي، وتنص ىذه القوانين عمى أن المعبو ليا ثلاثة عناصر ىي: اللاعبيين، 

الشروط المطموبة لمممعب من ناحية الممعب والكرة فعند تأسيس ىذه المعبو سنت قوانين ومواد خاصة تحدد 
المقاسات والأبعاد وطبيعة الارضية وبالكرة كالحجم والوزن أما بالنسبو للاعبين فالقوانين الخاصو بيم 

إن أول مسؤول عن تطبيق ىذه الميام وتطبيق  أيضا وضعت مسبقا لضمان سلامتيم ومتعة المعب
 (.9106)الجبوري، القانون ىو حكم كرة القدم

مينة التحكيم في خانة المين الشاقة التي تتطمب توفر ممتينييا عمى خصوصيات ومميزات تدخل 
فردية ونفسية مما يجعميم قادرين عمى قيادة المباريات بحزم وقوة شخصيو مستعدين في نفس الوقت 

 لتحمل الضغوطات النفسية والبدنية التي تواجييم أثناء قيادة المباريات بحزم وقوة شخصية
 (.9100)بلان،

تعتبر صفو التحمل من الصفات البدنية الحيوية لجميع الرياضين، وخاصة بالنسبو ليؤلاء الذين 
حيث أظيرت نتائج تحميل أداء  يمارسون أنواع الأنشطة الرياضية التي تطمب الأداء البدني لفترات طويمة.

( 09-5م أن الحكم يجري لمسافات تتراوح ما بين )0665الحكم في مباريات بطولة العالم بفرنسا عام 
( 31-01كيمو متر خلال زمن المباراة بالإضافة إلى تكرار جري مسافات بسرعات قصوى تتراوح ما بين )

 سي وتحمل السرعة وتحمل القوة. متراً مما يتطمب توافر مكونات التحمل الدوري التنف

ويرى بعض العمماء أن التحمل ىو قدرة الفرد عمى العمل لفترات طويمة دون ىبوط مستوى الكفايو 
أو الفاعميو. كما يعرفو البعض الاخر بأنو قدره أجيزه الجسم عمى مقاومة التعب. نظرا لإرتباط صفو 

عب، التعب البدني نتيجو لمعمل البدني أو النشاط التحمل ارتباطا وثيقا بظاىره التعب ومن أنواع الت
 (.0661العضمي لفتره زمنيو طويمة )علاوي، 

( أنيا قدره المجموعة العضمية الكبيره عمى الإستمرار في عمل 9100ويضيف العبيدي والمالكي )
التنفسي انقباضات متوسطو لفترات زمنيو طويمو من الوقت نسبيا والتي تتطمب تكيف الجيازين الدوري و 
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ليذا النشاط. حيث تعد صفو التحمل عنصر بدني ضروري للأداء في العديد من الرياضات مثل كره 
 القدم.  

تعد السرعو من أىم عناصر المياقة البدنية والتي تؤثر إلى أبعد الحدود عمى تحديد كفاءة الأعداد 
 ختمفو.البدني، حيث تحتاج معظم الأنشطو الرياضية إلى السرعو بأنواعيا الم

 ( عمى تقسيم السرعو إلى الأنواع الرئيسو التاليو:0661أكد علاوي )

 .سرعو الإنتقال: محاولو الإنتقال أو التحرك من مكان إلى اخر بأقصى سرعو ممكنو 
 .السرعو الحركيو: سرعو انقباض عضمو او مجموعات عضميو معينو عند أداء حركات الوحيده 
 عمى الإستجابو الحركيو لمثير معين في أقصر زمن ممكن. سرعو الاستجابو: يقصد بيا القدره 

 ( المقدره عمى أداء حركات معينو في أقل زمن ممكن. 9100عرفيا العبيدي والمالكي )

ويعد التحمل والسرعو أىم الصفات الأساسية والضرورية لحكم كرة القدم المؤثره عمى مستوى المياقة 
 أدائو في المباراة. البدنية لديو بصفو عامو طبقا لمتطمبات

واستجابو أجيزه الجسم لأداء حمل بدني  physiological Adaptationإن التكيف الفسيولوجي 
تتم عن طريق أجيزه الجسم المختمفو والتي منيا الجياز الدوري التنفسي والجياز العصبي المذان يقومان 

 الراحو والمجيود. معا بتنظيم معدلات استيلاك الأكسجين ومعدل نبضات القمب أثناء 

 أهميه الدراسة
تتطمب أن يكون أحد الدعائم القوية في رفع مستوى رياضة كرة  إن طبيعة عمل حكم كرة القدم 

القدم في الدول التي تعتني بيذه الرياضة وتسعى إلى لتطويرىا من خلال توفير كافة الإمكانات ليا، حيث 
العممي والحضاري لتمك الدول حيث أشارت نتائج معظم  تعتبرىا معياراً ومؤشراً ىاماً عمى مدى التقدم

الدراسات أن الحكام يبذلون مجيودا مساوي أو أكبر مما يبذلو اللاعبون أثناء المباراة. وعمى ىذا فإنو من 
الضروري اتباع الأسس العممية في تنمية وتطوير كافو جوانب الإعداد البدني لمحكم لكل موسم رياضي، 

م بتنمية الصفات البدنية المرتبطة بطبيعة أداء الحكم أثناء مواقف المعب المختمفة في لذلك وجب الاىتما
التحمل الذي يعمل عمى تأخير ظيور التعب ويساعد عمى الاستمرار  المباراة ومن ىنا تم الاىتمام بصفتي

في اقل زمن  بالعمل مع ثبات نسبي لفاعمية الأداء الحركي، وكذلك السرعو وىي عامل ميم لانجاز العمل
ممكن، والرشاقة وىي عامل ميم لتغير وضع الجسم بكفاءة. مما يمكن حكم كره القدم أن يصل إلى 
المستوى المطموب في الأداء الحركي تحت مختمف الظروف الفنية طوال فتره المباراة، مما دعا إلى أىمية 

ة المختارة كمؤشرات لمدى استجابة اقتراح  برنامج تدريبي عمى تنمية بعض الصفات البدنية و الفسيولوجي
 وتكيف أجيزه الجسم للأحمال التدريبة المقترحة.
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أجرى سويدان، خالد لقد كثرت الأبحاث المتعمقو بتنمية الصفات البدنية والفسيولوجية، حيث 
( دراسة ىدفت إلى التعرف إلى فاعمية برنامج تدريبي مقترح عمى المياقة البدنية لدى ناشئي كرة 9102)
فمسطين، حيث استخدم الباحث المنيج التجريبي وتكونت  –( سنو في الضفة الغربية 01لقدم تحت سن )ا

( ناشئا قسمت بالتساوي الى مجموعتين تجريبية وظابطة، حيث كانت أىم النتائج 01عينة الدراسة من )
ين أفراد المجموعتين وجود فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي في جمية المتغيرات قيد الدراسة ب

(، دراسة ىدفت إلى 9100محمود، عوض وعمي، عمر ) وفي دراسة ولصالح أفراد المجوعة التجريبية.
مقارنة الحكام الواعدين لكرة القدم في السودان والمغرب في إختبار السرعة، حيث استخدم الباحثان المنيج 

بتفوق  وجود فروق ذات دلالو احصائيو ئج( حكم، حيث كانت أىم النتا11الوصفي، تكونت العينو من )
حكام المساعدين الواعدين في المغرب في إختبار السرعة وتفوق الحكام المساعدين في السودان في 

( ىدفت لمتعرف إلى تأثير تدريبات Dorgo , King & Rice,2009دراسة )وفي  إختبار السرعة.
باستخدام برنامج قائم عمى المقاومات اليدوية، وبرنامج المقاومة الذاتية في تحسين القوة والتحمل العضمي 

قائم عمى تدريب المقاومة بأوزان، وقد استخدم الباحث المنيج التجريبي وبالتصميم ذي المجموعتين 
( طالباً جامعي حيث تم توزيعيم 51التجريبيتين والاختبارين القبمي والبعدي، وتكونت عينة الدراسة من )

ة )التدريب بالمقاومات اليدوية( ومجموعة )تدريب المقاومة بأوزان(، وطبق البرنامج إلى مجموعتين مجموع
( أسبوعاً، وقد أظيرت نتائج الدراسة عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين في  01لمدة )

بين أفراد القوة العضمية والتحمل العضمي في الاختبار القبمي، وبينما كان التحسن في القياس البعدي 
أجرى ويندرسون وحيث  المجموعتين لصالح المجموعة التجريبية والتي طبقت برنامج المقاومات اليدوية.

( دراسو تيدف إلى التعرف عمى أثر التدريب بالأثقال عمى الارتقاء Winderson & al,1999واخرون )
اس الانجميزية. واستخدم المنيج بمستوى الصفات البدنية وبعض المحددات الجسميو لعينة من تلاميذ المدر 

التجريبي، كانت أىم النتائج أن التدريب بالأثقال يؤثر ايجابيا عمى مستوى عناصر المياقة البدنية وبخاصو 
 التحمل العضمي والكتمة العضمية لمجسم والإقلال من نسبو الدىون لدى التلاميذ.

 مشكمة الدراسة
تواجده في دوره تحكيم كرة القدم لمدرجو الثالثو ولاحظ تحددت مشكمو الدراسو عند الباحث من خلال 

أىمية الحكم في تحديد أخطاء اللاعبين وكمما كان أقرب من اللاعبين استطاع أن يحدد خطأ اللاعبين 
وفي حالات لم يسطتع تحديد الخطأ لعدم قربو منيم بسبب ضعف المياقة البدنية وبالتحديد ضعف صفة 

وكذلك بعد اطلاع الباحث عمى العديد من الدراسات التي تناولت تحميل أو  التحمل والسرعو والرشاقة.
تقييم جوانب أداء الحكم للالعاب الرياضية الاخرى سواء البدنية أو الفنية تم الكشف عمى مدى أىمية 

ن الدرسات التي تناولت تنمية وتطوير جوانب أداء عند الحكام خلال وقت المنافسة ولأالقدرات البدنية 
كم كرة القدم سواء من النواحي البدنية او الفنية أو النفسية قميمة. ونظرا لمفروق المتباينة بين حكام كرة ح
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خضاعو لمتقييم المستمر من قبل لجنو الحكام الرئيسية أو الدولية من خلال  القدم في القدرات البدنية وا 
ىمية الارتقاء بمستوى المياقة البدنية وما أ ام حاول الباحث القاء الضوء عمىاختبارات المياقة البدنية لمحك

وفاعمية تنمية صفة السرعة وتحمل السرعة والرشاقة لدى بعض حكام كرة القدم  يتطمبو من قدرات بدينة
 عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية التي سترتكز عمييا الدراسة الحالية.

 ىدفت الدراسة الحاليو التعرف الـى:  أهداف الدراسه

فاعمية تنمية بعض الصفات البدنية )الرشاقة، السرعة،تحمل السرعة( عمى بعض المتغيرات أثر  -0
  .الفسيولوجية)النبض،التنفس( لدى حكام كرة القدم لدى افراد المجموعتين التجريبية والضابطة

التعرف إلى الفروق في القياس البعدي بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في تنمية بعض  -9
 الصفات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم.

 فرضيات الدراسة
( لأثر برنامج تدريبي عمى تنمية بعض الصفات البدنية و α>.051توجد فروق ذات دلالة إحصائية ) -0

الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم ما بين القياسين القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي لممجموعة 
 التجريبة.

( لأثر برنامج تدريبي عمى تنمية بعض الصفات البدنية و α>.051) توجد فروق ذات دلالة إحصائية -9
الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم ما بين القياسين القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي لممجموعة 

 الضابطة.
الضابطة والتجريبية في القياس ( ما بين المجموعة α>.051توجد فروق ذات دلالة إحصائية ) -0

البعدي لأثر برنامج تدريبي عمى تنمية بعض الصفات البدنية و الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم 
 ولصالح المجموعة التجريبة.

 مجالات الدراسة
الى يوم الأحد  28/91/9120المجال الزماني : تم تطبيق الدراسة في الفترة الواقعة )من يوم الاثنين  -0

(، حيث أجريت خلال ىذه الفترة الاختبارات القبمية وتطبيق البرنامج التدريبي والاختبارات 28/0/9190
 البعدية .

المجال المكاني : تم تطبيق الدراسة في مدينة الحسن الرياضية التابعة لوزارة الشباب الموجود في مدينة  -9
 إربد.

ي كرة القدم، تتراوح اعمار الحكام من المجال البشري : تم إجراء الدراسة عمى حكام درجة ثالثة ف -0
 ( سنة.19-93)
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يتظمن ىذا الفصل إجراءات الدراسة التي ىدفت التعرف إلى أثر برنامج تدريبي  :الطريقة والإجراءات
عمى تنمية بعض الصفات البدنية و الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم، كما ويتضمن منيج الدراسة 

ولكيفية إعداد أداة الدراسة والمعالجة الاحصائية المطبقة لتحقيق أىداف وتوضيح لمجتمع وعينة الدراسة، 
 الدراسة والإجابة عن فرضياتيا.

عمى مجموعتين ظابطة وتجريبية، باستخدام القياس القبمي   تم استخدام المنيج التجريبي،: منهج الدراسة
 والبعدي لملائمتو لطبيعة الدراسة ولتحقيق أىدافيا.

( حكم من حكام كرة 01حكام إربد لمدرجة الثالثة المكون من ) تكون مجتمع الدراسة من :مجتمع الدراسة
 في الإتحاد الرياضي الاردني. القدم

( حكم من حكام كرة القدم المبتدئي في مدينة إربد؛ وتم 91تكونت عينة الدراسة من ): عينة الدراسة
(حكام، اذ تم اختيارىم 01ابطة وعددىم )( حكام والظ01تقسيميم الى مجموعتين التجريبية وعددىم )

( توضح توزيعيم وفقا لمتغيرات )الطول، الوزن، 0بالطريقة القصدية من مجتمع الدراسة وحسب الجداول )
 والعمر(.

ولمكشف عن تجانس المجموعتين عمى المتغيرات الديموغرافية تم تطبيق اختبار )ت( لمعينات 
 ( وصف المجموعة الظابطة.0(، جدول )Independent Sample T .Testالمستقمة )

 توزيع أفراد عينة الدراسة عمى المتغيرات الديمغرافية والكشف عن تجانس المجموعتين بينها (1جدول )
المتغيرات 

الانحراف  المتوسط الحسابي العدد لديمغرافيةا
 التفمطح الالتواء المعياري

 1.357- 1.011 2.368 21.85 20 العمر
 -1.401 -1.964 9.156 68.82 20 الوزن
 -1.605 1.295 7.857 175.95 20 الطول

وصف أفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية من خلال المتوسطات الحسابية  ( :0يبين الجدول )
( 90.52والإنحرافات المعيارية والإلتواء والخطأ المعياري والتفمطح، حيث بمغ المتوسط الحسابي لمعمر )

(، وبمغ المتوسط -0.024( والتفمطح )1.011( وبمغت قيمة الألتواء )9.035معياري )وبإنحراف 
( والتفمطح -1.964( وبمغت قيمة الإلتواء)6.023( وبإنحراف معياري )35.59الحسابي لموزن )

( وبمغت قيمة الإلتواء 4.524( وبإنحراف معياري )042.62(، كما بمغ متوسط الطول )-1.401)
(. حيث يدل عمى تجانس المجموعتين )الضابطة والتجريبية( في متغيرات -1.605ح )( والتفمط1.295)

 )العمر، الوزن، والطول(.
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، شريط قياس طول (Stop Watch) ملاعب كرة قدم، سـاعات توقيت إلكترونيـة  :الأدوات المستخدمة
شواخص ىرميو وأقماع متر( لقياس مسافة كل إختبار، استمارات تسجيل نتائج الاختبارات لمحكام،  21)

 نصف كرويو وذلك كعلامات لتحديد البداية والنياية لكل اختبار، شريط لاصق، صافرة ورايات.

استخدم الباحث الاختبارات الاتية من أجل قياس القدرات البدنية والميارية: كما ىو : اختبارات الدراسة
 .(0) رقم موضح في الممحق

 لقياس القدرات البدنية والفسيولوجية(  الاختبارات المستخدمة 2جدول )
 وحدة القياس الاختبار 

 الاختبارات البدنية
 م/ث م(44إختبار السرعة )

 م م(154إختبار تحمل السرعة)
 م/ث CODAإختبار الرشاقة 

القدرات 
 الفسيولوجية

 بالدقيقة النبض
 بالدقيقة عدد مرات التنفس

( حكام تم استبعادىم 0الدراسة الإستطلاعية عمى عينة مكونة من )أجرى الباحث : الدراسة الإستطلاعية
من خارج عينة الدراسة ومن مجتمع الدراسة، عمى استاد مدينة الحسن الرياضية وىدفت الدراسة 

 الاستطلاعية الى:
 التأكد من صلاحية الأدوات والإمكانات والمنشأت المستخدمة في الدراسة. -0
مكانية تلافييا.معرفة المشكلات التي قد تواج -9  و الإختبارات وا 
 معرفة وقت أداء الإختبارات. -0
إجراء كافة التعديلات اللازمة عمى الأدوات والتسمسل السميم لمتمرينات المتختمفة في البرنامج التدريبي  -1

 لكي تتناسب مع الزمن وفترات الراحة.
تم إستخدام بطارية الإختبار المعتمدة من قبل الإتحاد الأمريكي لكرة القدم من الدرجة : صدق الاختبارات
 U.S. Soccer Federation Referee Program Grade 5 Referee)( 9106الخامسة لعام )

Certification Requirements For 2019). 
تكافؤ المجموعتين عمى القدرات لمكشف عن  تكافؤ المجموعتين عمى القدرات البدنية والفسيولوجية:

لمعينات المستقمة  ”ت“تم تطبيق اختبار والمتغيرات الفسيولوجية والمتغيرات الديمغرافية،  البدنية
(Independent Sample T .Test( في القياس القبمي، جدول )يوضح ذلك.0 ) 
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( لمكشف عن تكافؤ Independent Sample T .Testنتائج تطبيق اختبار ت لمعينات المستقمة ) (3جدول )
 المجموعتين عمى القدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية والمتغيرات الديمغرافية عمى القياس القبمي

 العدد المجموعة المتغير
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 قيمة "ت"
درجات 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 العمر
 )سنة(

 9281. 18 0.092- 2.348 21.80 10 تجريبية
    2.514 21.90 10 ضابطة

 الوزن
 )كيمو(

 8701. 18 0.167- 9.269 68.47 10 تجريبية
    9.529 69.17 10 ضابطة

 الطول
 )متر(

 9781. 18 0.028- 8.020 175.90 10 تجريبية
    8.124 176.00 10 ضابطة

 الرشاقة قبمي
 )م/ث(

 3671. 18 9261. 2271. 10.65 10 تجريبية
    2551. 10.55 10 ضابطة

 السرعة قبمي
 )م/ث(

 7811. 18 2821. 0971. 5.89 10 تجريبية
    1231. 5.88 10 ضابطة

تحمل السرعة 
 قبمي     )متر(

 6561. 18 0.452- 8161. 4.00 10 تجريبية
    1.135 4.20 10 ضابطة

 النبض قبمي
 )بالدقيقة

 6161. 18 0.511- 8761. 70.90 10 تجريبية
    8761. 71.10 10 ضابطة

 التنفس قبمي
 )بالدقيقة(

 7771. 18 2871. 7381. 15.10 10 تجريبية
    8161. 15.00 10 ضابطة
(، بينما بمغ 90.61( أن المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة  لمعمر )0يوضح الجدول )

( وبدلالة T( )-1.169حيث بمغت قيمة )( 90.51المتوسط الحسابي لمعمر في المجموعة التجريبية )
( بينما بمغ المتوسط 36.04والمتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة  لموزن ) (،1.695إحصائية )

( وبدلالة إحصائية -T1.034) (( حيث بمغت قيمة )35.14الحسابي لموزن في المجموعة التجريبية )
( بينما بمغ المتوسط الحسابي 043.11لمطول )وبمغ المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة   (،1.541)

( وبدلالة إحصائية (-0.028( T( حيث بمغت قيمة )042.61لمطول في المجموعة التجريبية )
(1.645.) 

( بينما بمغ المتوسط 01.22ويوضح الجدول أن المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة  لمرشاقة )
( وبدلالة إحصائية T( )1.693( حيث بمغت قيمة )01.32الحسابي لمرشاقة في المجموعة التجريبية )

( بينما بمغ المتوسط الحسابي لموزن 2.55والمتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة  لمسرعة ) (،1.034)
(، والمتوسط 1.450( وبدلالة إحصائية )(0.282( T( حيث بمغت قيمة )2.56في المجموعة التجريبية )
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( بينما بمغ المتوسط ا/لحسابي لتحمل السرعة في 1.91السرعة ) الحسابي لممجموعة الضابطة  لتحمل
 (.1.323( وبدلالة إحصائية )-T( )1.129( حيث بمغت قيمة )1.11المجموعة التجريبية )

( بينما بمغ المتوسط الحسابي 40.01المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة  لمنبض ) وايضا أن
-1.303( وبدلالة إحصائية )-T( )1.200حيث بمغت قيمة )( 41.61لمنبض في المجموعة التجريبية )

( بينما بمغ المتوسط الحسابي 02.11في حين أن المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة  لمتنفس ) (،
 (.1.444( وبدلالة إحصائية )T( )1.954( حيث بمغت قيمة )02.01لمتنفس في المجموعة التجريبية )

 خطوات اجراء الدراسة
ع عدد قام الباحث بإجراء الاختبارات القبمية لعينة الدراسة وذلك بالتعاون م ء الاختبارات القبميةأولا: إجرا

(، واجري الاختبار عمى مضمار إستاد الحسن الرياضية في محافظة  9)  من المساعدين في ممحق رقم
 (.95/09/9191)ربد وذلك يوم الاثنين بتاريخ إ

إشتممت ىذه المرحمة عمى كيفية تطبيق البرنامج التدريبي عمى العينة  ثانيا: تطبيق البرنامج التدريبي
حيث تم أخذ القياسات  95/09/9191حيث تم تطبيق البرنامج التدريبي بالفترة الواقعة من يوم الإثنين 

( وحدات تدريبية  9( أسابيع وبواقع ) 09)وذلك لمدة ()  95/0/9190القبمية لمحكام، إلى يوم الأحد 
(  91( دقيقة، أي أن البرنامج إشتمل عمى ) 61ع الواحد وكان زمن الوحدة التدريبية الواحدة )بالأسبو 

 (. 3وحدة تدريبية والمبين في الجداول رقم ) 

قام الباحث بعد الإنتياء من مرحمة تطبيق البرنامج التدريبي والإعتيادي  ثالثا: إجراء الاختبارات البعدية
لعينة الدراسة وذلك بنفس الظروف التي أجريت فييا الإختبارات القبمية وبنفس بإجراء الإختبارات البعدية 

المساعدين، وأجري الإختبار عمى مضمار إستاد الحسن الرياضي في محافظة إربد وذلك يوم الأحد 
( حكام من الحكام 01(، وتم أخذ نتائج الاختبارات البدنية والمعمول بيا محميا ل) 95/0/9190بتاريخ )

دنيين عن طريق الإتحاد الرياضي الاردني وذلك لمقارنة نتائج إختباراتيم البدنية مع نتائج الاختبارات الأر 
 البدنية لحكام العينة.

 متغيرات الدراسة
 المتغيرات المستقمه :

 البرنامج التدريبي المقترح -

 المتغيرات التابعه:

 المحددات الفسيولوجية وتتضمن : -
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 معدل النبض أثناء الراحة 

 معدل التنفس 

 المكونات البدنية وتتضمن : -
 الرشاقة 
  السرعة 
 تحمل السرعة 

 مكونات البرنامج التدريبيالبرنامج التدريبي: 

 (.9103تم الرجوع في إعداد البرنامج التدريبي إلى دراسة مقابمة وحسين والخالدي )

محتوى البرنامج التدريبي )المجموعة التجريبية(: إحتوى عمى تدريبات السعة اللاىوائية لممسافات  أولا:
( متر كما ىو 51 - 31( متر، الطويمة )41-31( متر،  أعمى من المتوسطة )01-91القصيرة )

 (، وىي كما يمي:3موضح في الجدول)

 فسيولوجية والبدنيةالجزء التمييدي : الإحماء والتمرينات، بيدف التييئة ال -1
الجزء الرئيسي : تدريبات السرعة وتدريبات تحمل السرعة، تدريبات الرشاقة، كما ىو موضح في  -2

 (.1ممحق رقم )
 الجزء الختامي : ىرولو وتمرينات إسترخاء، بيدف العودة بحمة الحكم إلى ما قبل الوحدة التدريبية. -3

 :ميم البرنامج التدريبيالمبادىء التي قام الباحث بمراعتيا في تصثانيا: 

الإنتظام في مواعيد التدريب حيث يعد الإنتظام من العوامل اليامة التي تتأسس عمييا تنظيم حياة  -1
 الفرد الرياضي.

 الاىتمام بقواعد الاحماء والتيدئة في جميع وحدات البرنامج التدريبي.  -2
 مراعاة الفروق الفردية بين جميع الحكام. -3
 الحمل التدريبي )الشدة والحجم والكثافة(. التدرج في تشكيل مكونات -4
الشمول والتكامل بين مكونات  البرنامج التدريبي، وذلك الوصول إلى التنمية الشاممة والمتكاممة لرفع   -5

 مكونات الحالة التدريبية لمحكم.
العموي التنويع في الأنشطة والتدريبات المستخدمة ففي تمارين التقوية ثم التنويع بين تمارين الجزء   -6

 والجزء السفمي، ومراعاة البدء دائما بالعضلات الكبرى ثم الصغری فالأصغر.
 سلامة الأجيزة المستخدمة بشكل دوري ويجب التأكد من دقو الأوزان المستخدمة. -7
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إعطاء فترات راحة كافية بين كل من الوحدات التدريبية وبين التكرارات وبين المجموعات وبين  -8
 التدريبات.

  : التوزيع الزمني لمبرنامج التدريبي : ثالثا

 
 التوزيع الزمني لمبرنامج التدريبي بالدقائق (4جدول )

عدد الوحدات 
التدريبية خلال 

 الأسبوع

عدد 
 الأسابيع

عدد الوحدات 
التدريبية خلال 

 البرنامج

الزمن التدريبي في 
 الوحدة اليومية

الزمن التدريبي 
 خلال الإسبوع

الزمن التدريبي 
 لمبرنامج الكمي

9 09 91 61 051 9031 
 

 التوزيع الزمني لأجراء الوحدة التدريبية لمبرنامج التدريبي بالدقائق (5جدول)
الزمن التدريبي في الوحدة  أجزاء الوحدة التدريبية

 اليومية
 الزمن التدريبي الكمي لمبرنامج الزمن التدريبي خلال الأسبوع

 151 11 91 الجزء التمهيدي
 0111 091 31 الرئيسيالجزء 

 911 91 01 الجزء الختامي
 9031 051 61 المجموع

 ( وتم توزيع محتوى الجزء الرئيسي عمى الاسابيع الاثني عشر كما يمي :6جدول)
 فترات راحة بين التكرارات الشده التكرار مسافة أداء التمرين التمرين الأسبوع

 د 9-0 %011-61 9×0 م 01-91 السرعة الأول/الثاني
 ث 31-01 %61 -51 9×1 م 41-31 تحمل السرعة

 د 9-0 %61-51 1×0 م 01-91 الرشاقة
 د 9-0 %011-61 9×1 م 01-91 السرعة الثالث/الرابع

 ث 31-01 %61-51 9×2 م 41-31 تحمل السرعة
 د 9-0 %61-51 1×0 م 01-91 الرشاقة

 د 9-0 %011-61 9×0 م 01-91 السرعة الخامس/السادس
 ث 31-01 %61-51 9×1 م 41-31 تحمل السرعة

 د 9-0 %61-51 1×0 م 01-91 الرشاقة
 د 9-0 %011-61 9×1 م 01-91 السرعة السابع

 ث 31-01 %61-51 9×2 م 41-31 تحمل السرعة
 د 9-0 %61-51 2×0 م 01-91 الرشاقة

 د 9-0 %011-61 9×1 م 01-91 السرعة الثامن



باحث / عاهد الشريدة                                                     سكندريةالاجامعة  –كلية التربية الرياضية بابوقير   
0202ديسمبر   -ثمانية عشر العدد مائة و                    مجلة تطبيقات علوم الرياضة                                                

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

03 
 

 ث 31-01 %61-51 9×2 م 41-31 تحمل السرعة
 د 9-0 %61-51 2×0 م 01-91 الرشاقة

 د 9-0 %011-61 9×1 م 01-91 السرعة التاسع
 ث 31-01 %61-51 9×2 م 41-31 تحمل السرعة

 9-0 %61-51 2×0 م 01-91 الرشاقة
 د 9-0 %011-61 9×2 م 01-91 السرعة العاشر

 ث 31-01 %61-51 9×1 م 41-31 تحمل السرعة
 د 9-0 %61-51 3×0 م 01-91 الرشاقة

 د  9-0 %011-61 9×1 م 01-91 السرعة الحادي عشر
 ث 31-01 %61-51 9×2 م 41-31 تحمل السرعة

 د 9-0 %61-51 3×0 م 01-91 الرشاقة
 د 9-0 %011-61 9×2 م 01-91 السرعة الثاني عشر

 ث 31-01 %61-51 9×1 م 41-31 تحمل السرعة
 د 9-0 % 61-51 م 3×0 م 01-91 الرشاقة

قام الباحث من أجل تطبيق البرنامج التدريبي باستخدام ملاعب  : مكان تطبيق البرنامج التدريبي :خامسا
 مدينة الحسن الرياضية التابعة لوزارة الشباب في محافظة إربد. 

الواقعة من )يوم الإثنين تم تطبيق البرنامج التدريبي في الفترة  : زمن تطبيق البرنامج التدريبي :سادسا
 ( وذلك في أيام الأحد والخميس من كل أسبوع. 95/0/9190( إلى ) يوم الأحد 95/09/9191

لاختبار فرضيات الدراسة تم استخدام الأساليب والمعالجات الإحصائية المناسبة  :الأساليب الإحصائية
 :، وعمى النحو الآتي(Version 25 SPSS) التي تم إجراؤىا باستخدام حزمة الرزم الإحصائية

o تطبيق اختبار "ت" لمعينات المستقمة (Independent Sample T .Test)  لمكشف عن تكافؤ
 .المجموعتين عمى القدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية والديمغرافية

o لاختبار الفرضية الأولى تم تطبيق اختبار (Paired Samples T. Test)  لمكشف عن أثر فاعمية
وتحمل السرعة والرشاقة عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم  ,مية صفة السرعةتن

 .لدى أفراد المجموعة التجريبية بين القياسين القبمي والبعدي
o ( لإختبار الفرضية الثانية تم تطبيق اختبارPaired Samples T . Test )   لمكشف عن أثر

السرعة والرشاقة عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى حكام كرة  فاعمية تنمية صفة السرعة، وتحمل
 القدم لدى أفراد المجموعة الضابطة بين القياسين القبمي والبعدي.
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طبيق اختبار ت لمعينات المستقمةلاختبار الفرضية الثالثة تم ت(  Independent Sample T .Test  )بين
أثر فاعمية تنمية صفة السرعة، وتحمل  المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي لمكشف عن

 السرعة والرشاقة عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم.

 أولا : عرض النتائج ومناقشتها
ثر فاعمية تنمية أيتضمن ىذا الفصل عرضا لنتائج الدراسة ومناقشتيا والتي ىدفت لمتعرف إلى 

، وتم عرضيا وفقا و السرعة عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى حكام كرة القدمالسرعه تحمل صفة 
 لفرضيات الدراسة.

عرض ومناقشة النتائج المتعمقة باختبار عن الفرضية الأولى ومناقشتها: هناك فروق دات دلالة  
فاعمية تنمية صفتي السرعه وتحمل السرعة ( لأثر البرنامج التدريبي عمى α0<45إحصائية ).

والرشاقة لدى بعض حكام كرة القدم عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية ما بين القياسين القبمي 
لاختبار ىذه الفرضية تم تطبيق اختبار  .والبعدي ولصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبة

(Paired Samples T. Testلمكشف عن أثر فاعمية تنمي ) ة صفة التحمل و السرعة عمى بعض
( يوضح 4المتغيرات الفسيولوجية لدى افراد المجموعة التجريبية بين القياسين القبمي والبعدي، جدول )

 ذلك.
لمكشف عن أثر فاعمية تنمية صفة السرعة وتحمل السرعة  (Paired Samples T. Testاختبار ) (7جدول)

 الفسيولوجية لدى افراد المجموعة التجريبية بين القياسين القبمي والبعديوالرشاقة عمى بعض المتغيرات 
 

 العدد القياس المتغير
المتوسط 
 الحسابي

 قيمة "ت" الانحراف 
درجات 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 0001. 9 21.238 2271. 10.65 10 قبمي الرشاقة  فات البدنيةالص
    0.064 9.00 10 بعدي

 0001. 9 12.541 0.097 5.89 10 قبمي السرعة 
    0.131 5.48 10 بعدي

تحمل 
 السرعة 

 0001. 9 16.102- 0.816 4.00 10 قبمي
    0.527 9.50 10 بعدي

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 0.000 9 11.699 8761. 70.90 10 قبمي النبض 
    0.789 68.80 10 بعدي

 0.000 9 16.500 0.738 15.10 10 قبمي التنفس 
    0.738 12.90 10 بعدي

( وجود فروق دالة إحصائيا أثر فاعمية تنمية صفة 4يتضح من جدول )بالنسبة لمصفات البدنية:  
السرعة وتحمل السرعة والرشاقة عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى افراد المجموعة التجريبية 
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(، 01.32في القياس القبمي ) الرشاقةولصالح القياس البعدي، حيث بمغ المتوسط الحسابي لصفة 
 (90.905((  T(، وبمغت قيمة ) 6.11ابي لمصفة في القياس البعدي )بينما بمغ المتوسط الحس

 (، وكانت الفروق لصالح القياس البعدي.1.111وبدلالة إحصائية )
(، بينما بمغ المتوسط الحسابي 2.56: بمغ المتوسط الحسابي لمصفة في القياس القبمي )صفة السرعة

( وكانت 1.111(، وبدلالة إحصائية )T( )09.210(، وبمغت قيمة )2.15لمصفة في القياس البعدي )
 الفروق لصالح القياس البعدي.

(، بينما بمغ المتوسط 1.11بمغ المتوسط الحسابي لمميارة في القياس القبمي )صقة تحمل السرعة: 
(، وبدلالة إحصائية 03.019-) (T)(، وبمغت قيمة 6.21الحسابي لمصفة في القياس البعدي )

 ق لصالح القياس البعدي.(، وكانت الفرو 1.111)

مما يدل عمى أن البرنامج التدريبي قد عمل عمى تطوير وتحسين القوة الانفجارية، والسرعة، 
والرشاقة. ويعمل الباحث ذلك إلى إتباع الأسموب العممي المقنن في وضع مفردات التي خضعت لو عينة 

مية تمك العناصر والاىتمام في توزيع الدراسة إذ احتوت وحدات البرنامج عمى تمرينات كانت موجية لتن
 .الحمل التدريبي وتتفق ىذه النتيجة مع الفرضية الأولى لمدراسة

: حيث بمغ المتوسط الحسابي للاختبار في القياس القبمي أما بالنسبة لمقياسات الفسيولوجية: النبض
( Tغت قيمة )(، وبم35.51(، بينما بمغ المتوسط الحسابي لمنبض في القياس البعدي )41.61)
(، وكانت الفروق لصالح القياس البعدي يعمل الباحث سبب 1.111(، وبدلالة إحصائية )00.366)

الانخفاض إلى أن البرنامج التدريبي قد عمل عمى أحداث تغيرات فسيولوجية في عضمة القمب وقد أشار 
زيادة الدفع القمبي مما ( إلى أن التدريب الرياضي يعمل عمى 9112( )الحموري،  ,9119Stammستام )

يزيد من حجم الضربة وحدوث اتساع في الأوعية الدموية وزيادة في حجم البطين الأيسر مما يؤدي إلى 
 .انخفاض في اقتصادية عدد نبضات القمب نتيجة النشاط الرياضي

 9119( وديفيد وجنكر ) Coffey, 2002 &Gillوىذه النتيجة تتفق مع دراسة كوفي وجيل )
(David & Jenkins, ( 9119وليجت (Leicht, ( 9119ومع ستام Stamm,ومع د ) ،راسة )الحموري

معدل  (.والتي أشارت نتائج دراساتيم الى انخفاض,Nader 9110نادر )( و 9115، ( و)ابو عيد9112
 ضربات القمب بين القياسين القبمي والبعدي .

(، بينما بمغ المتوسط 02.01القبمي ) : بمغ المتوسط الحسابي لمتنفس في القياسعدد مرات التنفس
( وبدلالة إحصائية T( )03.211(، وبمغت قيمة )09.61الحسابي لمتنفس في القياس البعدي )

أشار إليو  يرجع سبب ذلك الإنخفاض إلى ما (، وكانت الفروق لصالح القياس البعدي،1.111)
ياز التنفسي والتي تتضح من خلال ( من أن التدريب يعمل عمى إحداث تغيرات في الج9112)الحموري، 
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( ثاني أكسيد  (CO2 زيادة السعة الحيوية وحجم التيوية الرئوي وزيادة سرعة التنفس وسرعة التخمص من
الكربون وارتفاع معدل استخلاص الأوكسجين بالحويصلات اليوائية مما يحدث تكيفات ليذا الجياز إذ 

رادية، وانخفاض معدل الأوكسجين أثناء ممارسة النشاط تزيد سرعة الاستجابة لممنبيات العصبية اللاإ
البدني ويحدث تناسب بين معدل استيلاك الاكسجين وشدة الحمل التدريبي مما يجعمو يتكيف مع العبء 

 (. 0660( و )سعد الدين،  9119الممقى عميو بأقل عدد من المرات وىذا ما أكده )الحمود وآخرين، 

سية الأولى والتي نصت عمى: وجود فروق ذات دلالة احصائية لأثر وبالتالي تقبل الفرضية الرئي
لدى افراد المجموعة  فاعمية تنمية صفة السرعة وتحمل السرعة والرشاقة عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية

التجريبية بين القياسين القبمي والبعدي، ولصالح القياس البعدي، وتعزى ىذه النتيجة إلى أن استخدام 
التدريبي يعمل عمى تحسن استجابة العضلات لتطوير عنصر الرشاقة، وعند استخدام ىذا  البرنامج

 الاسموب يتم تحفيز حركة الجسم كمو السريع مع تغيير السرعة أو الاتجاه ردا عمى التحفيز.

عرض ومناقشة النتائج المتعمقة باختبار الفرضية الرئيسية الثانية ومناقشتها: توجد فروق ذات دلالة 
لأفراد المجموعة الضابطة أثر البرنامج التدريبي عمى فاعمية α ≤0.05)حصائية عند مستوى الدلالة )إ

تنمية صفتي السرعه وتحمل السرعة والرشاقة لدى بعض حكام كرة القدم عمى بعض المتغيرات 
تم تطبيق  بار ىذه الفرضيةلاخت الفسيولوجية ما بين القياسين القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي.

( لمكشف عن أثر استخدام التدريب Paired Samples T.Test( لمعينات المترابطة )T)اختبار 
الاعتيادي عمى تطوير بعض الصفات البدنية والفسيولوجية لدى أفراد المجموعة الضابطة بين القياسين 

 القبمي والبعدي.
فاعمية تنمية صفة السرعة وتحمل السرعة ( لمكشف عن أثر Paired Samples T. Testاختبار ) (8جدول)

 والرشاقة عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى افراد المجموعة الضابطة بين القياسين القبمي والبعدي
المتوسط  العدد القياس المتغير 

درجات  قيمة "ت" الانحراف  الحسابي
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 0001. 9 6.530 2551. 10.55 10 قبمي الرشاقة  ت بدنيةصفا
    0.279 9.87 10 بعدي

 0021. 9 4.338 1231. 5.88 10 قبمي السرعة 
    1171. 5.80 10 بعدي

تحمل 
 السرعة 

 0001. 9 5.438- 1.135 4.20 10 قبمي
    1.269 6.50 10 بعدي

 0011. 9 5.250 8761. 71.10 10 قبمي النبض  المتغيرات فسيولوجية
    9491. 69.70 10 بعدي

 0011. 9 4.743 8161. 15.00 10 قبمي التنفس 
    8161. 14.00 10 بعدي
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 بالنسبة لمصفات البدنية:  
( لأثر استخدام  α  ≤0.05( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة )5يتضح من جدول )
تطوير بعض الصفات البدنية والفسيولوجية لدى افراد المجموعة الضابطة بين التدريب الاعتيادي عمى 

القياسين القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي، حيث بمغ المتوسط الحسابي لصفة الرشاقة في القياس 
( T(، وبمغت قيمة )6.54(، بينما بمغ المتوسط الحسابي لمرشاقة في القياس البعدي )01.22القبمي )

 (، وكانت الفروق لصالح القياس البعدي.1.111( وبدلالة إحصائية )3.201)
(، بينما بمغ المتوسط الحسابي 2.55: بمغ المتوسط الحسابي لمسرعة في القياس القبمي )صفة السرعة

( وكانت 1.119( وبدلالة إحصائية )T)() 1.005(، وبمغت قيمة 2.51لمسرعة في القياس البعدي )
 س البعدي.الفروق لصالح القيا
(، بينما بمغ المتوسط 1.91بمغ المتوسط الحسابي لتحمل السرعة في القياس القبمي ): صفة تحمل السرعة

( وبدلالة إحصائية T( )-2.105(، وبمغت قيمة )3.21الحسابي لتحمل السرعة في القياس البعدي )
 (، وكانت الفروق لصالح القياس البعدي.1.111)

 أما بالنسبة لقياسات الفسيولوجية : 
(، بينما بمغ المتوسط الحسابي 40.01: حيث بمغ المتوسط الحسابي لمنبض في القياس القبمي )النبض 

( وكانت 1.110((، وبدلالة إحصائية 2.921) T)(، وبمغت قيمة )36.41لمنبض في القياس البعدي )
 الفروق لصالح القياس البعدي.

(، بينما بمغ المتوسط 02.11بمغ المتوسط الحسابي لمتنفس في القياس القبمي ): ت التنفسعدد مرا
(، 0.001( وبدلالة إحصائية )1.410) (T)(، وبمغت قيمة 01.11الحسابي لمتنفس في القياس البعدي )
 وكانت الفروق لصالح القياس البعدي.

وجود فروق ذات دلالة احصائية عند  :وبالتالي تقبل الفرضية الرئيسية الثانية لمدراسة والتي نصت عمى
( لأثر استخدام التدريب الاعتيادي عمى تطوير بعض الصفات البدنية  α ≤0.05مستوى الدلالة )

والفسيولوجية لدى أفراد المجموعة الضابطة بين القياسين القبمي والبعدي، ولصالح القياس البعدي، وتدل 
كرة القدم التي استخدميا المجموعة الضابطة  لو دور فعال ىذه النتيجة إلى أن التدريب الاعتيادي لحكام 

 في تنمية صفة السرعة وتحمل السرعة والرشاقة وتحسين القدرة الفسيولوجية.  ومتبادل
توجد فروق ذات عرض ومناقشة النتائج المتعمقة باختبار الفرضية الرئيسية الثالثة ومناقشتها:  

( بين افراد المجموعة التجريبية والضابطة في  α) ≤0.05دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة
فاعمية تنمية صفتي السرعه وتحمل السرعة والرشاقة لدى بعض حكام كرة القدم عمى بعض  تطوير

لاختبار ىذه الفرضية تم  المتغيرات الفسيولوجية في القياس البعدي ولصالح المجموعة التجريبية.
بين المجموعتين  (Independent Sample T.Testتطبيق اختبار "ت" لمعينات المستقمة )
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التجريبية والضابطة في القياس البعدي أثر استخدام البرنامج التدريبي عمى فاعمية تنمية صفتي 
 السرعو وتحمل السرعة والرشاقة لدى بعض حكام كرة القدم عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية.

( بين المجموعتين التجريبية Independent Sample T.Testالمستقمة )نتائج تطبيق اختبار ت لمعينات  (9جدول )
والضابطة في القياس البعدي لاستخدام البرنامج التدريبي عمى فاعمية تنمية صفتي السرعه وتحمل السرعة والرشاقة 

 لدى بعض حكام كرة القدم عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية
 

 العدد المجموعة المتغير
المتوسط 
 قيمة "ت" الانحراف الحسابي

درجات 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 0001. 18 9.639- 0.064 9.00 10 تجريبية الرشاقة  الصفات بدنية
    2791. 9.87 10 ضابطة

 0001. 18 5.635- 1311. 5.48 10 تجريبية السرعة 
    1171. 5.80 10 ضابطة

تحمل 
 السرعة 

 0001. 18 6.903 5271. 9.50 10 تجريبية
    1.269 6.50 10 ضابطة

المتغيرات 
 فسيولوجية

 0331. 18 2.307- 7891. 68.80 10 تجريبية النبض 
    9491. 69.70 10 ضابطة

 0051. 18 3.161- 7381. 12.90 10 تجريبية التنفس 
    8161. 14.00 10 ضابطة

( وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين التجريبية 4يتضح من جدول )بالنسبة لمصفات البدنية:  
والضابطة في القياس البعدي لأثر استخدام البرنامج التدريبي عمى فاعمية تنمية صفتي السرعو وتحمل 
السرعة والرشاقة لدى بعض حكام كرة القدم عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية ولصالح المجموعة 

ا بمغ المتوسط (، بينم6.54التجريبية، اذ بمغ المتوسط الحسابي لصفة الرشاقة في المجموعة الضابطة )
( وبدلالة إحصائية 6.306-( T)(، وبمغت قيمة )6.11الحسابي لمرشاقة في المجموعة التجريبية )

 (، وكانت الفروق لصالح المجموعة التجريبية.1.111)
(، بينما بمغ المتوسط 2.51: بمغ المتوسط الحسابي لمسرعة في المجموعة الضابطة )صفة السرعة

( وبدلالة إحصائية T( )-2.302(، وبمغت قيمة )2.15المجموعة التجريبية )الحسابي لمسرعة في 
 ( وكانت الفروق لصالح المجموعة التجريبية.1.111)

(، بينما بمغ المتوسط 3.21بمغ المتوسط الحسابي لتحمل السرعة في المجموعة الضابطة ): تحمل السرعة
( وبدلالة إحصائية T( )3.610وبمغت قيمة) (،6.21الحسابي لتحمل السرعة في المجموعة التجريبية )

 (، وكانت الفروق لصالح المجموعة التجريبية.0.000)
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 أما بالنسبة لمقياسات الفسيولوجية :  
(، بينما بمغ المتوسط 36.41: حيث بمغ المتوسط الحسابي لمنبض في المجموعة الضابطة )النبض

( وبدلالة إحصائية T( )-9.014وبمغت قيمة )(، 35.51الحسابي لمنبض في المجموعة التجريبية )
 (، وكانت الفروق لصالح المجموعة التجريبية.0.033)

(، بينما بمغ المتوسط 01.11: بمغ المتوسط الحسابي لمتنفس في المجموعة الضابطة )عدد مرات التنفس
(، 1.112ية )( إحصائT( )-0.030(، وبمغت قيمة )09.61الحسابي للاختبار في المجموعة التجريبية )
 وكانت الفروق لصالح المجموعة التجريبية.

: وجود فروق ىناك فروق ذات دلالة احصائية عمى وبالتالي تقبل الفرضية الرئيسية الثالثة والتي نصت
( بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي لاستخدام α ≤ 0.05عند مستوى الدلالة )

م عمية تنمية صفتي السرعو وتحمل السرعة والرشاقة لدى بعض حكام كرة القدالبرنامج التدريبي عمى فا
 ، وكانت الفروق لصالح المجموعة التجريبية.عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية

 ومن هنا يعزو الباحث تفوق المجموعة التجريبية ذات القياسين القبمي والبعدي للأسباب التالية: 

بية بمفردات البرنامج التدريبي والتي استخدام طرائق التدريب المناسبة التزام أفراد المجموعة التجري -0
 .لتنمية عناصر المياقة البدنية قيد الدراسة

الاستخدام الأمثل لعنصر التشويق والتحدي أثناء التمرينات وأدائيا في أجواء مشابية لممنافسة وىذا  -9
البدنية والميارية يجب أن يكون مشابيا ( إلى أن التدريب لكي ينمي عناصر 9110الجبالييتفق مع )

لممسار الحركي لمعبة التخصصية، وأن يتم تحت ظروف مبسطة وسيمة ومن ثم التدرج بزيادة 
 الصعوبة التدريبية.

( ومع 9111( و )أبو عريضو، 9114وأن نتائج ىذه الدراسة اتفقت مع نتائج كل من )البطاوي، 
( ومع دراسة 9110( و )محمود، ,Delphine 9110دولفين )( ومع دراسة ,John 9113دراسة جون )

( والتي أشارت إلى أن البرامج التدريبية تعمل وتساىم في تطوير الصفات البدنية 9119)شوكة والوديان، 
 المختمفة، بسبب أن الفترة الزمنية لتنفيذ وحدات البرنامج التدريبي كانت كافية لتطوير ىذه الصفة.

( التي أشارت إلى عدم 9111و)عبد الرحمن،  (9113ذه الدراسة مع )الطل، تائج ىوقد اختمفت ن
وجود فروق معنوية في ىذه البرامج التدريبة ويعمل الباحث سبب ذلك إلى أن ىذين العناصر تحتاج إلى 

 فترة زمنية أطول ليتم تطويرىا .
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 الباحث ما يمي:بالاعتماد عمى النتائج التي تم التوصل اليها استنتج  الاستنتاجات 
اسيمت البرنامج التدريبي في تطوير بعض الصفات البدنية وتحسين بعض المتغيرات الفسيولوجية   .1

 لدى افراد المجموعة التجريبية بين القياسين القبمي والبعدي ولصالح البعدي.
مب يعمل البرنامج التدريبي المقترح عمى إحداث تغيرات فسيولوجية إيجابية في معدل ضربات الق .2

 ومعدل التنفس.
أن البرنامج التدريبي المقترح عمل عمى زيادة كفاءة الجيازين الدوري والتنفسي وأدى الى خفض معدل  .3

 النبض أثناء الراحة.
  التوصيات 

 :من خلال نتائج الدراسة واستنتاجاتها تم وضع التوصيات التالية
الصفات البدنية مثل الرشاقة والسرعة الإىتمام بإستخدام البرنامج التدريبي المقترح في تطوير  -1

 .وتحمل السرعة
نتقاء  -2 الأىتمام بالمتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد الدراسة لأىميتيا في رفع مستوى اللاعبين وا 

 متغيرات أخرى ذات علاقة وصمة بتحسين الأداء.
لألعاب الرياضية، استخدام البرنامج التدريبي المقترح في الاعداد البدني العام والخاص لجميع ا -3

 .حيث أثبتت الدراسات السابقة فاعميتيا في تنمية الجوانب البدنية والفسيولوجية
إجراء المزيد من الدراسات والبحوث في مجال التدريب بتمصميمات تجريبية مختمفة من حيث العمر  -4

 والجنس والأساليب التدريبية.
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 أثر برنامج تدريبي عمى تنمية بعض الصفات البدنية و الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم 
 الممخص

التعرف أثر برنامج تدريبي عمى تنمية بعض الصفات البدنية و الفسيولوجية لدى  تيدف الدراسة إلى
مجموعتين  حكام كرة القدم، واستخدم الباحث المنيج التجريبي بأسموب القياس القبمي والبعدي عمى

( حكم من الإتحاد الرياضي الاردني 91ضابطة وتجريبية، اشتممت عينة الدراسة عمى عينو مكونو من )
تم  ( حكام  في كل مجموعة،01وقسمت العينة الى مجوعتين متساويتين في العدد بواقع ) لمدرجو الثالثة،

( 12أخذ القياسات القبمية لممجموعتين ثم طبق البرنامج التدريبي المقترح، اشتمل البرنامج التدريبي عمى )
 95/09/9191( وحدة تدريبية، تم تطبيق البرنامج من 24أسبوع بواقع وحدتين تدريبيتين بالاسبوع بعدد )

 . 95/3/9190الى 

ايجابياً في تطوير صفة السرعة وتحمل السرعة وتوصمت نتائج الدراسة الى أن التدريبات أثرت 
والرشاقة، لصالح القياس البعدي،  وأسيمت في تحسين بعض العوامل الفسيولوجية )النبض، عدد مرات 

 التنفس( في الدقيقو الواحدة لصالح القياس البعدي. 

The Effect of Training Program on the Development of some 

Physical and Physiological Variabels Among Soccer Referees 

Abstract 

The study aims to identify at the effect of the effectiveness of developing 

some physical characteristics on some physiological variables of soccer referees, 

the researcher used the semi-experimental method using the method of pre and 

post measurement on two control and experimental groups. The study sample 

included a sample of (20) third-class referees from the Jordanian Sports 

Federation, The sample was divided into two groups of equal number, with (10) 

students in each group, The pre-measurements of the two groups were taken, 

and the proposed training program was applied, The training program consisted 

of (12) weeks of two training units per week with (24) training units, The 

program was implemented from 12/28/2020 to 3/28/2021. The results of the 

study concluded that the exercises positively affected the development of the 

characteristic of speed, endurance of speed and agility, in favor of post 

measurement, and contributed to improving some physiological factors (pulse, 

number of times of breathing) per minute in favor of post measurement.  

 


