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استقداـ التدريب البالستي عمى تحسيف بعض الوظائؼ ال سيولوجية وتطوير الص ات تأثير 

 ( لحكاـ كرة القدـوارنرالبدنية القاصة باقتبار )
 د. محمد شمندى يس

 ة ومشكمة البحثمقدم
تعد كرة القدـ المعبة اللإعبية الأولي في معظـ دوؿ العػالـ والتػي تحظػ  بكثيػر مػف الاذتمامػات    

والرعايػػة مػػف رؤسػػا  الػػدوؿ والويئػػات ووسػػائؿ الإعػػلبـ الم تم ػػةع ومػػع ااتلإػػار ذػػذ  المعبػػة تسػػابؽ 
 تحميؿ. الباحثوف إل  إجرا  الأبحاث العممية التي تتااوؿ المعبة بالدراسة وال

ويعد مجاؿ تحكيـ كرة القدـ مف المحاور الرئيسية التي تسع  ورا ذا الػدوؿ المتقدمػة مسػتحدثة    
طر ػػػػا  ووسػػػػائؿ تدريبيػػػػة متطػػػػورةع لرفػػػػع مسػػػػتور أدا  الحكػػػػاـ فػػػػي إدارة المباريػػػػات لتحقيػػػػؽ أعمػػػػ  

 (8: 6 ) المستويات الدولية والمحمية.
الرياضػية الػذي يقػع عمػ  عاتقػه عػب  كبيػر ويػؤدي  ويًعتبر حكـ كرة القدـ مػف حكػاـ الأالإػطة   

دور  في ظروؼ صعبةع حيث يلإكؿ اتساع مساحة الممعب وحركة عػدد كبيػر مػف اللبعبػيف عمػ  
مػػدر تسػػعيف د يقػػة عبئػػا  يسػػتدع  مػػف الحكػػـ أف يبػػذؿ جوػػدا  بػػدايا  وذذايػػا  وعصػػبيا  ل تػػرات طويمػػة 

 (1:  15. )اسبيا  عف غير  مف حكاـ الأالإطة الرياضية الأ رر
ومػػف الملبحػػظ فػػي السػػاوات الأ يػػرة ومػػع التقػػدـ العممػػي الوائػػؿ فػػي الاػػواحي البدايػػة والمواريػػة    

أف مباريػػػات كػػػرة القػػػدـ تميػػػزت ب يقػػػاع سػػػريع وماػػػاورات مسػػػتمرة بػػػيف الػػػدفاع وال ططيػػػة للبعبػػػيف 
عبػا  متمثمػة فػي والوجوـ طيمة لإوطي المباراةع مما يًبرز الػدور الكبيػر لمحكػـ ومػا يقػع عميػه مػف أ

الملبحظػػة والمتابعػػة المسػػتمرة وضػػرورة التواجػػد فػػي أمػػاكف لعػػب الكػػرة ومرا بػػة تحركػػات اللبعبػػيف 
الأمر الذي يتطمب مػف الحكػـ ضػرورة وكذلؾ التواجد في الأماكف الصحيحة التي حددذا القااوفع 

ركيز الذذاي اللإديدع مجاراة حركة اللبعبيف مف الجري السريع الم اجئ وسرعة تتيير الاتجا ع والت
ويتحقؽ ذلؾ مف  لبؿ الااتظاـ في التدريب وفؽ براام  مقاف بحيث يمكف مف  لبلػه رفػع ك ػا ة 
عمػػػؿ الأجوػػػزة الوظي يػػػة الدا ميػػػة ذات التػػػأثير المبالإػػػر لإاتػػػاج الطا ػػػةع ومػػػف ثػػػـ تاميػػػة وتطػػػوير 

ةع تحمػؿ السػرعةع التحمػؿ القدرات البداية ال اصة بحكاـ كػرة القػدـ والمتمثمػة فػي )السػرعةع الرلإػا 
الدوري التا سي(ع حت  يتمكف الحكـ مف آدا  دور  بأعم  مسػتوي ممكػف ماػذ بدايػة المبػاراة وحتػ  

 (2: 12اوايتوا. )
ولمتأكد مف جاذزية الحكاـ بدايا  ووظي يا  لبذؿ المجوود الذي يواكب متطمبات المبػاراةع فقػد أ ػر    

كػػاـ لػػبعض الإ تبػػارات البدايػػة والوظي يػػة  بػػؿ كػػؿ ماافسػػة الإتحػػاد الػػدولي لكػػرة القػػدـ إ ضػػاع الح
 (29سوا  كاات محمية أو دولية أو  ارية تحت مسم  ا تبار وارار. )
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المرحمػػة ( مػػف مػػرحمتيفع 2020 - 2019حيػػثً يتكػػوف ا تبػػار واراػػر لحكػػاـ كػػرة القػػدـ لعػػاـ )   
ثػواايع  6,00لا تزيػد عػف  متػر فػي مػدة 40يقوـ حكـ السػاحة بقطػع مسػافة  صػيرة  ػدرذا  الأولى

مػرات بػيف كػؿ تكػرار وآ ػر راحػة  ػدرذا د يقػة واصػؼ فقػطع بيامػا يقػوـ  6مػع تكػرار ذػذ  المسػافة 
ثػػواايع مػػع  4,70متػػر فػػي مػػدة     لا تزيػػد عػػف  30الحكػػـ المسػػاعد بقطػػع مسػػافة  صػػيرة  ػػدرذا 

 والمرحمػة الثانيػةع مرات بيف كؿ تكرار وآ ر راحة  درذا د يقة واصؼ فقػط 5تكرار ذذ  المسافة 
ثاايػةع مػع تكػرار ذػذ   15متػر فػي مػدة    لا تزيػد عػف  75يقوـ حكـ الساحة بقطػع مسػافة  ػدرذا 

ثاايػةع بيامػا يقػوـ الحكػـ المسػاعد بقطػع  18مرة بػيف كػؿ تكػرار وآ ػر راحػة  ػدرذا     40المسافة 
مػػرة بػػيف كػػؿ  40ة ثاايػػةع مػػع تكػػرار ذػػذ  المسػػاف 15متػػر فػػي مػػدة لا تزيػػد عػػف  75مسػػافة  ػػدرذا 

ثاايػةع و ػلبؿ آدا  الحكػـ للب تبػار يػتـ  يػاس معػدؿ الاػبضع والسػعة  20تكرار وآ ر راحة  ػدرذا 
الحيويػػػة لمػػػػرئتيفع والك ػػػػا ة الوظي يػػػػة لمجسػػػـ وذلػػػػؾ لمتأكػػػػد مػػػػف سػػػلبمة القمػػػػبع والجوػػػػاز الػػػػدوريع 

 (31 والجواز التا سي.)
يد مف ال رؽ الرياضػية والملإػاركة المسػتمرة و د لاحظ الباحث مف  لبؿ  برته كمعد بدا  لمعد   

لممباريػػات ومتابعتػػه لمبطػػولات المحميػػة والدوليػػة ومعايلإػػته لموا ػػع الرياضػػي مػػا يمػػر بػػه الحكػػاـ مػػف 
صػػعوبات فػػي رفػػع ك ػػا توـ البدايػػة والوظي يػػة  بػػؿ ااطػػلبؽ كػػؿ موسػػـ رياضػػيع والاعتمػػاد عمػػ  

لرياضػػية والتدريبيػة لػػدر أغمػػب الحكػػاـع إضػػافة ال بػرة الذاتيػػة لكػػؿ حكػػـ عمػ  حػػد  وافتقػػار ال بػػرة ا
عم  ذلؾ عم  حد عمـ الباحث ادرة وجود براام  تدريبي مقاف عمميا  ومعد سػم ا  مػف  بػؿ الاتحػاد 

 او الافرع ليتـ تطبيقه عم  الحكاـ.
الأمػػر الػػذي دفػػع الباحػػث بالبحػػث والتقصػػي عػػف أفضػػؿ الوسػػائؿ والأسػػاليب التدريبيػػة الحديثػػة    

مػػػؿ عمػػػ  تحسػػػيف الوظػػػائؼ ال سػػػيولوجية المتمثمػػػة فػػػي )معػػػدؿ الاػػػبضع والحػػػد الأ صػػػ  والتػػػي تع
وتاميػة وتطػوير القػدرات البدايػة ال اصػة بحكػاـ لاستولبؾ الأكسجيفع والك ػا ة الوظي يػة لمجسػـ(ع 

كػػرة القػػدـ والمتمثمػػة فػػي )السػػرعةع الرلإػػا ةع تحمػػؿ السػػرعةع التحمػػؿ الػػدوري التا سػػي(ع وذلػػؾ حتػػ  
وآدا  دور  بػػأعم  مسػػتوي ممكػػف ماػػذ بدايػػة المبػػاراة وحتػػ  ا تبػػار واراػػرع  ـ اجتيػػاز يػػتمكف الحكػػ

 اوايتوا.
ومف  لبؿ الاطلبع عم  الدراسات والبحػوث العمميػة والمجمػدات المت صصػة فػي مجػاؿ طػرؽ    

لمػػا لػػه مػػف  التػػدريب البالسػػتيوأسػػاليب ووسػػائؿ التػػدريب الرياضػػي توصػػؿ الباحػػث إلػػي اسػػت داـ 
يجابيػػة فعالػػة عمػػػ  تحسػػيف بعػػض الوظػػائؼ ال سػػػيولوجية فػػي الجسػػـع وماوػػا )اا  ػػػاض تػػأثيرات إ

معدؿ ضربات القمبع وزيادة الحػد الأ صػ  لاسػتولبؾ الأكسػجيف ع ورفػع الك ػا ة الوظي يػة العامػة 
)السػرعةع الرلإػا ةع تحمػؿ السػرعةع لمجسـ(ع وتامية وتطوير بعض القدرات البدايػة ال اصػةع ماوػا 

وزيػػػػادة القػػػػدرة عمػػػػ  الاسػػػػتمرار فػػػػي الأدا  الحركػػػػي فػػػػي وجػػػػود الػػػػديف التا سػػػػي(ع  التحمػػػػؿ الػػػػدوري
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 (26(ع ) 112:  24الأكسجياي.)
ـ(ع أف تػػدريبات المقاومػػة البالسػػتية ذػػو أحػػد أسػػاليب 2003وذػػذا مػػا ذكػػر  عمػػي محمػػد طمعػػت )   

يجابيػة عػف بػا ي أسػاليب التػدريب الأ ػالتدريب الحديثة رر فػي تحسػيف ع ذو تػأثير لا يقػؿ ك ػا ة واا
العديػػد مػػف الوظػػػائؼ ال سػػيولوجية لمجسػػـع وتاميػػػة وتطػػوير العديػػد مػػػف القػػدرات البدايػػة ال اصػػػةع 
وذلؾ عاد الااتظاـ عم  آدا  حركات بأ ص  سرعة ممكاة ضد مقاومات متوسطة تتراوح مػا بػيف 

 (34:  11% مف أ ص  لإدة للبعب.)60:  30
ـ(ع أاػه عاػد 2010لتػي  ػاـ بوػا مايػر محمػود  اسػـ )ويت ؽ ذلؾ مع ما أظورت اتائ  الدراسػة ا   

% مف أ صػ  70:  35آدا  حركات بأ ص  سرعة ممكاة ضد مقاومات متوسطة تتراوح ما بيف 
لإدة للبعػب ذػي أكثػر فاعميػة فػي زيػادة م رجػات القػدرة الميكاايكيػة للبعػبع وتحسػيف العديػد مػف 

 (56:  15الوظائؼ ال سيولوجية له.)
ـ(ع أف أسموب التدريب البالستي يًاسب إلػ  2010طهع أحمد محمد زكي ) ويذكر لإريؼ عمي   

الذر ابتكػر وطػور ذػذا الاػوع مػف التػدريبات مػف   Joseph h Pilatesالألمااي جوزيؼ بيلبتس 
 لبؿ  براته في الجمبػازع وتمرياػات اليوجػاع ورياضػات الػدفاع عػف الػا سع وأف الحركػة البالسػتية 

المرحمػػة الأوليػػػة لمحركػػة وتػػتـ بواسػػػطة الااقبػػاض العضػػمي بالتقصػػػير تمػػر بػػثلبث مراحػػػؿ رئيسػػية 
(concentric والتي تبػدأ الحركػةع والمرحمػة الثاايػة ذػي مرحمػة الااحػدار أو الوبػوط والتػي تعتمػد )

عمػػ  العجمػػة )كميػػة الحركػػة( المتولػػدة فػػي المرحمػػة الأولػػ ع والمرحمػػة الثالثػػة وذػػي مرحمػػة تاػػا ص 
 ( eccentric( .)8  :23والمصحوبة بالااقباض العضمي بالتطويؿ ) (decelerationالسرعة )

"عمػ  أاػه  ballistic training( التػدريبات البالسػتية 2008ذػذا ويًعػرؼ محمػود محمػد لبيػب )   
 درة العضلبت عم  أدا  حركات بأ ص  سرعة ممكاة عاد مقاومات   ي ة ومتوسطة تتػراوح مػف 

 (27(ع ) 6:  13% مف أ ص  لإدة للبعب. )70:  35
ـ( تػػػػدريبات المقاومػػػة البالسػػػػتية عمػػػ  أاوػػػػا  ػػػػدرة 2014كمػػػا يًعػػػػرؼ ياسػػػر مح ػػػػوظ الجػػػوذري )   

% مػف 60:  30العضلبت عم  آدا  حركات بأ ص  سرعة ممكاة ضد مقاومات تتراوح مػا بػيف 
 (7:  19أ ص  لإدة للبعب.)

ع إل  أف أسموب التػدريب ـ(2014وتًلإير اتائ  الدراسة التي  اـ بوا ياسر مح وظ الجوذري )
البالستي يلإمؿ عم  تدريبات باست داـ كرات طبيةع أوجاكيت أثقاؿع أو جتر أثقاؿع أو رفػع أثقػاؿ 

% مػػف أ صػػ  ثقػػؿ يمكػػف للبعػػب رفعػػه وبسػػرعات عاليػػةع 60:  30  ي ػػة الػػوزف باسػػبة مػػا بػػيف 
والتػدريب البميػومتريع  ويًست دـ لمتتمب عم  اقص السرعة الااتجة عف التدريب التقميػدي بالأثقػاؿع

وتػػػػػدريبات السػػػػػرعةع ذػػػػػذا بالإضػػػػػافة إلػػػػػ  تاميػػػػػة وتطػػػػػوير العضػػػػػلبت العاممػػػػػة والمقابمػػػػػة والمثبتػػػػػة 
 (23:  19لمحركة.)
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ـ(ع إل  أسموب التدريب البالسػتي عبػارة 2006) Robert.uويًؤيد ذلؾ ما الإار إليه روبرت      
مقاومػات   ي ػة تدريبات سػريعة ضػد عف براام  متكامؿ لتدريب عضلبت الجسـ مف  لبؿ آدا  

% مف أ ص لإد للبعبع الودؼ الأساسي ماوا ذو تحسيف 60% : 30ومتوسطة تتراوح ما بيف 
معدؿ ضربات القمبع وزيادة السعة الحيوية لمرئتيفع ورفع الك ا ة الوظي يػة العامػة لمجسػـع وتاميػة 

يع ممػػػا ياػػػت  عاػػػه بعػػػض وتطػػػوير السػػػرعة القصػػػورع وتحمػػػؿ السػػػرعةع والتحمػػػؿ الػػػدوري التا سػػػ
التتيػػػرات الإيجابيػػػة لأجوػػػزة الجسػػػـ الم تم ػػػة وزيػػػادة القػػػدرة عمػػػ  الإاجػػػاز الرياضػػػي فػػػي م تمػػػؼ 

 (  98:  24الأالإطة الرياضية. )
التػػػدريب وذػػػذا مػػػا دفػػػع الباحػػػث لمقيػػػاـ بوػػػذ  الدراسػػػة العمميػػػة محػػػاولا  التعػػػرؼ عمػػػ  مػػػدر تػػػأثير    

يولوجية المتمثمػػػة فػػػي )معػػػدؿ ضػػػربات القمػػػب  ػػػلبؿ عمػػػ  تحسػػػيف بعػػػض الوظػػػائؼ ال سػػػالبالسػػػتي 
المجوػػود البػػػداي عػػػالي اللإػػػدةع والحػػػد الأ صػػػ  لاسػػػتولبؾ الأكسػػػجيفع الك ػػػا ة الوظي يػػػة لمجسػػػـ(ع 

السػرعة القصػورع وتطوير الص ات البدايػة ال اصػة با تبػار واراػر لحكػاـ كػرة القػدـ والمتمثمػة فػي 
و ػػد تكػػوف ذػػذ  الدراسػػة إضػػافة عمميػػة أمػػاـ  ي(عالرلإػػا ةع تحمػػؿ السػػرعةع التحمػػؿ الػػدوري التا سػػ

المدربيف والمت صصيف فػي وضػع البػرام  التدريبيػة ال اصػة بحكػاـ كػرة القػدـ للئسػت ادة ماوػا فػي 
مجػػاؿ التػػدريب الرياضػػي والإرتقػػا  بمسػػتور جاذزيػػة الحكػػاـ بػػدايا  ووظي يػػا  وذذايػػا  لبػػذؿ المجوػػود 

   الذي يواكب متطمبات المباراة.
 بحث والحاجة إليوأىمية ال

تأكيد مدر فاعمية أسموب التدريب البالستي فػي تحسػيف بعػض الوظػائؼ ال سػيولوجية المتمثمػة  -1
 ع الك ا ة الوظي ية لمجسـ(.والحد الأ ص  لاستولبؾ الأكسجيففي )معدؿ ضربات القمبع 

ل اصػػػة تاميػػة وتطػػػوير الصػػ ات البدايػػػة اإظوػػار مػػػدر فاعميػػة أسػػػموب التػػدريب البالسػػػتي فػػػي  -2
السرعة القصػورع الرلإػا ةع تحمػؿ السػرعةع التحمػؿ با تبار ميركاتو لحكاـ كرة القدـ والمتمثمة في )

 .الدوري التا سي(
 إثبات مدر أذمية ذذ  الدراسة في تطوير البرام  التدريبية ال اصة بحكاـ كرة القدـ. -3
 كاـ رياضات أ رر.تًوجيه اذتماـ الباحثيف إل  إجرا  دراسات عممية ملإابوه عم  ح -4

 أىداؼ البحث
 يودؼ ذذا البحث إل  تصميـ براام  تدريب  باست داـ التدريبات البالستية ومعرفة تأثير  عم  :

بعض المتتيرات ال سيولوجية المتمثمة في )معدؿ ضربات القمب  لبؿ المجوػود البػداي عػالي  -1
 ة لمجسـ(اللإدةع والحد الأ ص  لاستولبؾ الأكسجيف ع الك ا ة الوظي ي

السػػرعة القصػػورع الرلإػػا ةع تحمػػؿ السػػرعةع بعػػض المتتيػػرات البدايػػة ال اصػػة المتمثمػػة فػػي ) -2
 التحمؿ الدوري التا سي(.
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 .اتائ  ا تبار وارار لحكاـ كرة القدـ -3
 فروض البحث

 توجد فروؽ دالة إحصائيا  بيف القياسات القبميةع والقياسات البعدية فػي المتتيػرات ال سػيولوجية -1
المتمثمة في )معدؿ ضربات القمب  لبؿ المجوػود البػداي عػالي اللإػدةع والحػد الأ صػ  لاسػتولبؾ 

 الأكسجيفع الك ا ة الوظي ية لمجسـ(ع لصالإ القياسات البعدية.
توجػػػد فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائيا  بػػػيف القياسػػػات القبميػػػةع والقياسػػػات البعديػػػة فػػػي المتتيػػػرات البدايػػػة  -2

عة القصػػػورع الرلإػػػا ةع تحمػػػؿ السػػػرعةع التحمػػػؿ الػػػدوري التا سػػػي(ع السػػػر ال اصػػػة المتمثمػػػة فػػػي )
 .لصالإ القياسات البعدية

توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا  بػػيف القياسػػات القبميػػةع والقياسػػات البعديػػة فػػي اتػػائ  ا تبػػار واراػػر  -3
 لصالإ القياسات البعدية. لحكاـ كرة القدـ

 بعض المصطمحات العممية قيد البحث
ذو  درة العضلبت عمػ  آدا  حركػات بأ صػ  سػرعة ممكاػة ضػد يب البالستي: أسموب التدر  -1

 (7:  19% مف أ ص  لإدة للبعب.)60:  30مقاومات تتراوح ما بيف 
 (97:  9محاولة التتمب عم  مسافة معياة في أ صر زمف ممكف.) السرعة القصوى: -2
وف ذبػوط مسػتور الك ػا ة أو ذو القػدرة عمػ  التحمػؿ ل تػرة طويمػة د التحمؿ الدوري التن سي: -3

ال اعميػػػة وذلػػػؾ باسػػػت داـ مجموعػػػات كبيػػػرة مػػػف العضػػػلبت وبمسػػػتويات متوسػػػطة مػػػف الحمػػػؿ مػػػع 
 ( 122:  14استمرار عمؿ الجوازيف الدوري والتا سي بصورة طبيعية.)

ذي القدرة عم  تحمؿ آدا  الحركات المتماثمة المتكررة ل ترات  صيرة بأ ص   تحمؿ السرعة: -4
 ( 88:  9مكاة .)سرعة م

ذي المقدرة عم  تتيير أوضػاع الجسػـ أو سػرعته أو اتجاذاتػه عمػ  الأرض أو فػي الرشاقة:  -5
 (55:  14الووا  بد ة وااسيابية وتو يت صحيإ.)

مصػػطمإ يلإػػير إلػػ  عػػدد ضػػربات القمػػب فػػي الد يقػػة, ويالإػػأ اتيجػػة لااقبػػاض معػػدؿ النػػبض:  -6
 (69:  2لدـ المدفوع مف القمب إل  الأورطي. )عضمة القمب وتمدد الأورطي في مواجوة ا

ذػو كميػة الأكسػجيف التػي يسػتومكوا ال ػرد : (Vo2maxالحد الأقصى لاستيلبؾ الاكسػجيف ) -7
 (86: 2بعد أ ص  جود ويقاس بالمتر. )

 السعة الحيوية لمرئتيف بالمتر                          
 =   الك اءة الوظي ية لمجسـ -8

 (132: 1مساحة السطإ ال ارجي لمجسـ بالمتر المربع. )                                    
 الدراسات السابقة والمرتبطة
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 في حدود ما تيسر لمباحث مف الاطلبع عميه مف دراسات سابقة مرتبطة يستعرضوا كما يمي:
ستية عم  "تأثير است داـ تدريب المقاومة البال بعنواف: ـ(،2003دراسة عمي محمد طمعت ) -1

بعػػض المتتيػػرات البدايػػة والمواريػػة للبعبػػي كػػرة السػػمة"ع اسػػتودفت الدراسػػة معرفػػة تػػأثير اسػػت داـ 
تػػدريب المقاومػػة البالسػػتية عمػػ  بعػػض المتتيػػرات البدايػػة والمواريػػة للبعبػػي كػػرة السػػمةع واسػػت دـ 

ةع والًأ ػػػرر الباحػػػث المػػػاو  التجريبػػػي باسػػػت داـ التصػػػميـ التجريبػػػي لمجمػػػوعتيف إحػػػداذما تجريبيػػػ
( لاعبػيف لكػؿ مجموعػة تحػت 8( لاعب بوا ػع )16ضابطةع والإتممت الدراسة عم  عياة  واموا )

( ساة لاالإئي كرة السمةع وكاات أذـ اتائ  الدراسػة زيػادة القػدرة العضػميةع والسػرعةع والرلإػا ة 16)
 (11)%.72,07 -% 16,2بمعدلات زيادة مف 

" فاعميػة اسػت داـ أسػموب التػػدريب ـ(، بعنػواف: 2010دراسػة سػحر رشػدي محمػود شػبانة ) -2
البالستي عمػ  تطػوير أ صػ   ػدرة عضػمية للبعبػات رمػي الػرمإ"ع اسػتودفت الدراسػة معرفػة تػأثير 
أسػػػموب التػػػدريب البالسػػػتي عمػػػ  تاميػػػة وتطػػػوير القػػػوة القصػػػورع والقػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة لمػػػذراعيف 

( لاعبػػات 6لتجريبػػيع والإػػتممت العياػػة عمػػ  )للبعبػػات رمػػي الػػرمإع واسػػت دمت الباحثػػة المػػاو  ا
لرم  الرمإ والمسجميف بأادية مصر الم تم ةع وكاات أذـ اتائ  الدراسة حدوث تامية وتطوير في 
 القوة القصورع والقوة المميزة بالسرعة لمذراعيفع وتحسيف فػي المسػتور الر مػي لمعياػة  يػد الدراسػة.

(7)  
"تأثير تدريبات القػوة السػريعة ـ(، بعنواف: 2010كي )دراسة شريؼ عمي طو، أحمد محمد ز  -3

البالسػػتية فػػي تصػػويب مات ػػب العمالقػػة فػػي كػػرة اليػػد بمصػػر"ع واسػػتودفت الدراسػػة تصػػميـ براػػام  
تدريبي بالستي يحتػوي عمػ  تػدريبات لمقػوة السػريعة والتعػرؼ عمػ  مػدر تأثيرذػا فػي تحسػيف موػارة 

اف المػػػاو  التجريبػػػي بالتصػػػميـ التجريبػػػي لممجموعػػػة التصػػويب لاالإػػػئي كػػػرة اليػػػدع واسػػػت دـ الباحثػػػ
( لاعػب تػـ ا تيػارذـ بالطريقػة 30الواحدة باست داـ القياس القبمي والبعديع والإتممت العياػة عػؿ )

سػػاة(ع بصػػالة  18وسػػط الػػدلتا )تحػػت  –العمديػػة مػػف لاعبػػي مات ػػب الملإػػروع القػػومي لمعمالقػػة 
وكااػػػػت أذػػػػػـ اتػػػػائ  الدراسػػػػة أف تػػػػػدريبات ـ(ع 2010 – 2009اسػػػػتاد طاطػػػػا الرياضػػػػػي لموسػػػػـ )

المقاومػػػة البالسػػػتية لوػػػا تػػػأثير إيجػػػابي فػػػي تطػػػوير مسػػػتور المتتيػػػرات البدايػػػةع وتحسػػػيف عااصػػػر 
 (8) المتتيرات الموارية  يد الدراسة.

"تػأثير أسػموب التػدريب البالسػتي والبميػومتري ـ(، بعنواف: 2010دراسة منير محمود جاسـ ) -4
ا جاريػػػةع والقػػػوة المميػػػزة بالسػػرعة لمػػػرجميف وبعػػػض الموػػػارات الأساسػػػية لػػػدر عمػػ  تطػػػوير القػػػوة الإ

لاعبػػػي كػػػرة القػػػدـ"ع واسػػػتودفت الدراسػػػة التعػػػرؼ عمػػػ  تػػػأثير كػػػؿ مػػػف أسػػػموبي التػػػدريب البالسػػػتي 
والبميػػػػومتري عمػػػػ  تطػػػػوير القػػػػوة الإا جاريػػػػةع والقػػػػوة المميػػػػزة بالسػػػػرعة لمػػػػرجميف وبعػػػػض الموػػػػارات 

ة القػدـع واسػت دـ الباحػث المػاو  التجريبػي لممجموعػة الواحػدةع والإػتممت الأساسية لدر لاعبػي كػر 
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( لاعب مف لاعبي كػرة القػدـ بكميػة التربيػة الرياضػية بجامعػة بتػدادع وكااػت أذػـ 22العياة عم  )
اتػػػائ  الدراسػػػة حػػػدوث تاميػػػة تطػػػوير القػػػوة الاا جاريػػػةع والقػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة لمػػػرجميف وبعػػػض 

 (15) لدر لاعبي كرة القدـ  يد الدراسة.الموارات الأساسية 
"تأثير تدريبات المقاومة البالستية عم  ـ(، بعنواف: 2011دراسة مياب محمد رضا موسى ) -5

فاعميػػػة ا دا  ال اػػػي لػػػدر لاعبػػػي الإسػػػكواش"ع واسػػػتودفت الدراسػػػة التعػػػرؼ عمػػػ  تػػػأثير تػػػدريبات 
ل اصػػةع وتحسػػيف د ػػة بعػػض الموػػارات المقاومػػة البالسػػتية عمػػ  تاميػػة بعػػض المتتيػػرات البدايػػة ا

ال ايػػة لػػدر لاعبػػي الإسػػكواشع واسػػت دـ الباحػػث المػػاو  التجريبػػي بالتصػػميـ التجريبػػي لممجموعػػة 
( 19الواحػػدةع والإػػتممت عياػػة الدراسػػة عمػػ  لاعبػػي الإسػػكواش باػػادي بمديػػة المحمػػة الكبػػرر تحػػت )

تػػدريبات المقاومػػات البالسػػتية فػػي سػػاةع وكااػػت أذػػـ اتػػائ  الدراسػػة ذاػػاؾ تػػأثير إيجػػابي لاسػػت داـ 
تامية المتتير البداية  يد الدراسػةع )ورد ال عػؿ لميػد والقػدـ( وزيػادة د ػة الضػربة المسػتقيمة الأماميػة 

 (17) وال م يةع ود ة الضربة المسقطة الأمامية وال م ية.
تري "تػػػأثير اسػػػت داـ التػػػدريب البميػػػومـ(، بعنػػػواف: 2014دراسػػػة ياسػػػر مح ػػػوظ الجػػػوىري ) -6

والتػػػدريب البالسػػػتي عمػػػ  تطػػػوير بعػػػض الصػػػ ات البدايػػػة والموػػػارات الأساسػػػية لاالإػػػئي كػػػرة القػػػدـ 
)دراسػػػػة مقاراػػػػة("ع واسػػػػتودفت الدراسػػػػة تصػػػػميـ براػػػػامجيف م تم ػػػػيف إحػػػػداذما باسػػػػت داـ التػػػػدريب 
البميػػومتريع والبراػػام  ا  ػػر باسػػت داـ التػػدريب البالسػػتي ومعرفػػة تػػأثير كػػؿ ماومػػا عمػػ  تطػػوير 

عض الص ات البداية والموارات الأساسية لاالإئي كرة القػدـع واسػت دـ الباحػث المػاو  التجريبػيع ب
بالتصميـ التجريبي لمجموعتيف تجريبيتيف وذلػؾ باسػت داـ القياسػيف القبمػي والبعػديع وبمتػت عياػة 

( لاعػػػػبع وكااػػػػت أذػػػػـ اتػػػػائ  15( لاعػػػػبع والمجموعػػػػة الثاايػػػػة )15الدراسػػػػة لممجموعػػػػة الأولػػػػ  )
لدراسػػة ت و ػػت مجموعػػة التػػدريب البالسػػتي عمػػ  مجموعػػة التػػدريب البميػػومتري فػػي تاميػػة وتطػػوير ا

 (19) الص ات البدايةع والموارات الأساسية  يد الدراسة.
جراءات البحث   قطة وا 

 منيج البحث
عػدي است دـ الباحث الماوػ  التجريبػي باست داـ التصميـ التجريبي بطريقػة القياسيف القبمي والب   

جرا اتػه.  لمجموعة واحدة تجريبية وذلؾ لملبئمتػه لوػدؼ البحث واا
 مجتمع البحث

مثػؿ مجتمػع البحػث حكػاـ جاػوب الصػعيد لكػرة القػدـع والمسػجميف بالإتحػاد المصػرر لكػرة القػػدـ    
 ـ(.2020 –ـ 2019لعاـ )

 عينة البحث
رة القدـ ع والمسػجميف بالإتحػاد تـ إ تيار عياة البحث بالطريقة العمدية مف حكاـ فرع اسواف لك   
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( حكػػـع تػػـ تقسػػموـ إلػػ  مجمػػوعتيفع المجموعػػة الأولػػ  12المصػػرر  لكػػرة القػػدـع والبػػالا عػػددذـ )
( حكػػػاـع والمجموعػػػة الثاايػػػة تًمثػػػؿ عياػػػة البحػػػث 8تًمثػػػؿ عياػػػة البحػػػث الأساسػػػية والبػػػالا عػػػددذـ )

 صؼ مجتمع البحث.( يًوضإ و 1( حكاـع وجدوؿ ر ـ )4الإستطلبعية والبالا عددذـ )
 12وصؼ مجتمع البحث   ف =  (1جػدوؿ )

 اجمالى العينة
 عينة البحث الأساسية

 عينة البحث الإستطلبعية عينة البحث الأساسية

12 8 4 

 شروط اقتيار عينة البحث
 أف يكوف الحكـ مسجلب  بالإتحاد المصرر لكرة القدـ ) فرع اسواف (. -1
 و أصيب إصابة تحوؿ دوف إعطائه ا س الجرعة التدريبية.استبعاد الحكـ الذي تتيب أ -3
 تجااس أفراد عياة البحث في المتتيرات البداية والوظي ية  يد البحث. -4

 الإقتبارات والمقاييس المستقدمة في البحث
)معػػػػدؿ ضػػػػربات القمػػػػب  ػػػػلبؿ فػػػػي ضػػػػو  تحديػػػػد متتيػػػػرات البحػػػػث ال سػػػػيولوجية المتمثمػػػػة فػػػػي    

اللإػػػدةع والحػػػد الأ صػػػ  لاسػػػتولبؾ الأكسػػػجيفع الك ػػػا ة الوظي يػػػة لمجسػػػـ(ع المجوػػود البػػػداي عػػػالي 
والتػي السػرعة القصػورع الرلإػا ةع تحمػؿ السػرعةع التحمػؿ الػدوري التا سػي(ع والبداية المتمثمة في )

أسػػػتقر الػػػرأي عميوػػػا  ػػػاـ الباحػػػث بتحديػػػد مجموعػػػة مػػػف الإ تبػػػارات والمقػػػاييس التػػػي تقػػػيس تمػػػػؾ 
 ( 2المراجع العممية عميواع ويوضإ ذلؾ جدوؿ ) المتتيراتع والتي أجمعت

 الإقتبارات والمقاييس المستقدمة في البحث (2جدوؿ )

 اٌٙذف ٚؽذح اٌم١بط اٌّم١بط –الاخزجبس  إٌٛع
الأدٚاد ٚالأعٙضح 

 اٌّغزخذِخ

 اٌم١بعبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ

ؽذ الألصٝ لاعزٙلان الاوغغ١ٓ 
Vo2 Max 

 اٌجٛٔٝ ث١ش١ِٚزش عٙبص وفبءح اٌغٙبص اٌزٕفغٟ ٌزش/وغُ/ق

ِؼذي إٌجط ثؼذ ِغٙٛد ثذٟٔ 
 ػبٌٟ اٌشذح

 عٙبص إٌجط لإٌىزشٟٚٔ وفبءح ظشثبد اٌمٍت ٔجعخ/دل١مخ

 شش٠ػ ل١بط وفبءح اٌغٙبص اٌزٕفغٟ 2ٌزش/ َ اٌىفبءح اٌٛظ١ف١خ ٌٍغغُ

 الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ

ِزش ِٓ اٌجذء  30إخزجبس اٌؼذٚ 
 إٌّطٍك

 فعبػخ إ٠مب اٌغشػخ اٌمصٜٛ صب١ٔخ

 عبػخ إ٠مبف رؾًّ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ وُ دل١مخ 12إخزجبس اٌغشٜ 



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 الوجلة العلوٍة للتزبٍة البدنٍة وعلىم الزٌاضة          

 (5الجزء ) 88العدد           
 م2020 ٌناٌز

 

- 321 - 

الإٔجطبػ اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛف 
 س15ٌّذح 

 عبػخ إ٠مبف اٌششبلخ ػذد

 عبػخ إ٠مبف رؾًّ اٌغشػخ صب١ٔخ ِزش 400إخزجبس اٌؼذٚ 

 التقنيف العممي للبقتبارات والمقاييس قيد البحث
 معامؿ الصدؽ )صدؽ المقارنة الطرفية(

لحسػػاب صػػدؽ الإ تبػػارات والمقػػاييس )ال سػػيولوجيةع والبدايػػة(  يػػد البحػػث  ػػاـ الباحػػث بتطبيػػؽ    
( حكػػـع حيػػث تػػـ تقسػػيموـ إلػػ  12ذػػذ  الإ تبػػارات والمقػػاييس عمػػ  العياػػة الكميػػة البػػالا عػػددذـ )

( حكػػػاـ 6( حكػػػاـع والمجموعػػػة غيػػر المميػػػزة وعػػػددذـ )6مجمػػوعتيف المجموعػػػة المميػػػزة وعػػددذـ )
ثـ تـ إيجػاد دلالػة ال ػروؽ الإحصػائية بػيف المجمػوعتيف باسػت داـ صػدؽ المقاراػة الطرفيػةع  أيضا ع

 (.3ويوضإ ذلؾ جدوؿ)
   6معامؿ صدؽ المقارنة الطرفية للبقتبارات والمقاييس قيد البحث           ف=  (3جدوؿ )  

 وحدة القياس المعامؿ المتغيرات
 مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة

توى مس قيمة ت
 ع س ع س الدلالة

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 داؿ 9.36 0.12 4.02 0.09 3.58 ثانية سرعة قصوى

 داؿ 5.53 0.11 2.50 0.12 2.80 كـ تحمؿ دوري تن سي

 داؿ 4.93 2.74 59.23 2.28 57.37 ثانية  تحمؿ سرعة

 داؿ 7.49 3.14 10 1.90 12 عدد رشاقة
جية
ولو
سي
 ال 
رات
تغي
الم

 
لنبض بعد مجيود بدني معدؿ ا

 داؿ 8,79 0,76 213 1,54 209 نبضة/دقيقة عالي الشدة مباشرةً 

الحد الأقصى لاستيلبؾ الاكسجيف 
Vo2 Max داؿ 6.53 2.85 56.74 2.93 65.64 لتر/كجـ/ؽ 

 داؿ 5.45 0.013 2.11 0.012 2.30 2لتر/ ـ الك اءة الوظي ة لمجسـ

 2,571 = 0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
( وجود فروؽ دالة إحصائيا  بيف المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة 3يتضإ مف جدوؿ)   

في الإ تبارات البدايةع والمقاييس ال سيولوجية  يد البحث لصالإ المجموعة المميزة مما يدؿ عمػ  
 صػػػػػػػػػػػػػدؽ ذػػػػػػػػػػػػػذ  الإ تبػػػػػػػػػػػػػارات والمقػػػػػػػػػػػػػاييس و ػػػػػػػػػػػػػدرتوا عمػػػػػػػػػػػػػ  التميػػػػػػػػػػػػػز بػػػػػػػػػػػػػيف المجمػػػػػػػػػػػػػوعتيف.

 باتمعامؿ الث
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حت  يتحقؽ الباحػث مػف ثبػات الإ تبػارات والمقػاييس المسػت دمة فػي البحػث اسػت دـ الا تبػار    
عػادة تطبيػػؽ الا تبػػار ) فقػػاـ بػػ جرا  التطبيػػؽ الأوؿ للب تبػػارات والمقػػاييس  (Test – Retestواا

الثاايػة ع ثػـ إعػادة تطبيػؽ الإ تبػارات والمقػاييس لممػرة ( حكػـ12البػالا عػددذـ )عم  العياة الكميػة 
أياـع وذلؾ حت  يزوؿ أثر التطبيؽ الأوؿع ثـ  اـ بحساب معامػؿ  10عم  ذات العياة بعد مرور 

 (.4الارتباط بيف التطبيقيف )الأوؿع الثااي( ويوضإ ذلؾ جدوؿ )
 12ِؼبًِ اٌضجبد ٌلاخزجبساد ٚاٌّمب١٠ظ ل١ذ اٌجؾش    ْ =   (4عذٚي )

 وحدة القياس المعامؿ المتغيرات
معامؿ  التطبيؽ الثاني وؿالتطبيؽ الأ 

 ع س ع س الارتباط

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 0.95 0.12 3.75 0.10 3.71 ثانية سرعة قصوى

 0.97 0.76 2.63 0.56 2.60 عدد تحمؿ دوري تن سي

 0.92 3.66 58.54 3.74 59.52 ثانية  تحمؿ سرعة

 0.997 1.79 13 1.93 12 عدد رشاقة

جية
ولو
سي
 ال 
رات
تغي
الم

 

معدؿ النبض بعد مجيود بدني 
 عالي الشدة

 0.93 3,02 209 2,97 208 نبضة/دقيقة

الحد الأقصى لاستيلبؾ 
 Vo2 Maxالاكسجيف 

 0.91 3.32 58.35 3.24 57.83 لتر/كجـ/ؽ

 0.87 0.14 2.56 0.12 2.54 2لتر/ ـ الك اءة الوظي ة لمجسـ

 0,632=  0,05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى 
( وجػػػود علب ػػػة ارتباطيػػػة دالػػػة إحصػػػائيا  بػػػيف التطبيػػػؽ الأوؿ والتطبيػػػؽ 4إ مػػػف جػػػدوؿ)يتضػػػ     

الثااي في المتتيرات )ال سيولوجيةع البداية(  يد البحثع مما يدؿ عم  ثبات الا تبارات والمقػاييس 
  .المست دمة لقياس ذذ  المتتيرات

 تجانس عينة البحث
ب يجاد معاملبت الإلتوا  لمعياة الكمية لمبحث البالا  تـ إجرا  القياسات ال اصة بالتجااس وذلؾ   

( حكاـ  بػؿ بػد  تطبيػؽ البراػام  وذلػؾ لمدلالػة عمػ  تجػااس أفػراد العياػة فػي المتتيػرات 8عددذـ )
)ال سػػيولوجيةع البدايػػةع(  يػػد البحػػث والتػػي  ػػد تػػؤثر عمػػ  اتػػائ  البحػػثع وكااػػت معػػاملبت الإلتػػوا  

 (5كما يوضحوا جدوؿ )
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 8ِؼبًِ الإٌزٛاء ٌؼ١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ فٟ اٌّزغ١شاد )اٌفغ١ٌٛٛع١خ، اٌجذ١ٔخ( ل١ذ اٌجؾش   ْ =    (5عذٚي )

نوع 
 الاقتبار

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

معامؿ  الوسيط
 الإلتواء

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 0.55 3.76 0.11 3.74 ثانية سرعة قصوى

 0.65 2.65 0.23 2.60 عدد يتحمؿ دوري تن س

 0.79 58.54 3.74 59.52 ثانية  تحمؿ سرعة

 1.55 13 1.93 12 عدد رشاقة

جية
ولو
سي
 ال 
رات
تغي
الم

 

 1.01 209 2,97 208 نبضة/دقيقة معدؿ النبض بعد مجيود بدني عالي الشدة

 0.48 58.35 3.24 57.83 لتر/كجـ/ؽ  Vo2 Maxالحد الأقصى لاستيلبؾ الاكسجيف

 0.50 2.56 0.12 2.54 2لتر/ ـ الك اءة الوظي ة لمجسـ

( أف  ػػػػػػيـ معػػػػػػاملبت الإلتػػػػػػوا  فػػػػػػي الإ تبػػػػػػارات والمقػػػػػػاييس )البدايػػػػػػةع 5يتضػػػػػػإ مػػػػػػف جػػػػػػدوؿ )   
( وذذا يلإير إل  أف التوزيعات تقترب مف 3-ع 3ال سيولوجية(  يد البحث  د ااحصرت ما بيف )+

ايػػةع ال سػػيولوجية(  يػػد البحػػثع ممػػا يػػدؿ عمػػ  تجػػااس الإعتداليػػة فػػي الإ تبػػارات والمقػػاييس )البد
 أفراد عياة البحث الأساسية تمؾ المتتيرات.

 :( 8تًعتبػر القياسػات ال اصػة بالتجػااس لعياػة البحػث الأساسػية البػالا عػددذـ ) ممحوظة ىامة
 حث. حكاـ في المتتيرات )البدايةع ال سيولوجية( ذو القياس القبمي لمبراام  التدريبي  يد الب

 8ِؼبًِ الإٌزٛاء ٌؼ١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ فٟ اخزجبس ٚاسٔش ٌٍؼ١ٕخ ل١ذ اٌجؾش       ْ =          (6عذٚي )

المتوسط  تكرار المسافة الزمف× المسافة  الحكاـ
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

معامؿ  الوسيط
 الإلتواء

 الحكـ الأوؿ )ساحة(
 2.67 6.01 0.09 5.93 تكرارات 6 ث 6× متر  40

 0.51 14.98 0.35 14.92 تكرار 40 ث 15× متر  75

 الحكـ الثاني )ساحة(
 2.40 5.98 0.10 5.90 تكرارات 6 ث 6× متر  40

 1.86 15.02 0.21 14.89 تكرار 40 ث 15× متر  75
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 الحكـ الثالث )ساحة(
 0.55 5.99 0.11 5.97 تكرارات 6 ث 6× متر  40

 0.25 14.95 0.13 14.96 تكرار 40 ث 15× متر  75

 الحكـ الرابع )مساعد(
 0.86 4.71 0.07 4.69 تكرارات 5 ث 4.70× متر  30

 0.92 14.96 0.13 14.92 تكرار 40 ث 15× متر  75

 الحكـ القامس )مساعد(
 2.50 4.98 0.012 4.97 تكرارات 5 ث 4.70× متر  30

 0.13 15.00 0.45 14.98 تكرار 40 ث 15× متر  75

 سادس )مساعد(الحكـ ال
 2.50 4.81 0.18 4.66 تكرارات 5 ث 4.70× متر  30

 0.13 14.96 0.72 14.99 تكرار 40 ث 15× متر  75

 الحكـ السابع )مساعد(
 2.14 4.66 0.014 4.67 تكرارات 5 ث 4.70× متر  30

 0.046 14.98 0.65 14.97 تكرار 40 ث 15× متر  75

 الحكـ الثامف )مساعد(
 0.60 4.67 0.10 4.69 تكرارات 5 ث 4.70× متر  30

 1.25 15.02 0.12 14.97 تكرار 40 ث 15× متر  75

( أف  ػػػيـ معػػػاملبت الإلتػػػوا  فػػػي ا تبػػػار واراػػػر لمعياػػػة  يػػػد البحػػػث  ػػػد 6يتضػػػإ مػػػف جػػػدوؿ )    
( وذػػػػذا يلإػػػػير إلػػػػ  أف التوزيعػػػػات تقتػػػػرب مػػػػف الإعتداليػػػػة فػػػػي ذػػػػذا 3-ع 3ااحصػػػػرت مػػػػا بػػػػيف )+

 دؿ عم  تجااس أفراد عياة البحث الأساسية تمؾ الا تبار.الا تبارع مما ي
 :( 8تًعتبػر القياسػات ال اصػة بالتجػااس لعياػة البحػث الأساسػية البػالا عػددذـ ) ممحوظة ىامة

 حكاـ في ا تبار وارار لميا ة البداية ذو القياس القبمي لمبراام  التدريبي  يد البحث. 
 أدوات ووسائؿ جمع البيانات

 ػػاـ الباحػػث بتحميػػؿ المراجػػع والأبحػػاث العمميػػة لمحصػػوؿ المراجػػع والأبحػػاث العمميػػة: تحميػػؿ  -1
عمػػ  أاسػػب الا تبػػارات البدايػػةع والمقػػاييس ال سػػيولوجية التػػي يمكػػف أف تقػػيس المتتيػػرات )البدايػػةع 
 وال سيولوجية(  يد البحثع وأيضا  لمعرفة أفضؿ الأساليب والوسائؿ التدريبية التي تًست دـ لتحسيف

 تمؾ المتتيرات. 
است دـ الباحث الاستبياف والمقابمة اللإ صية عاد اسػتطلبع الاستبياف والمقابمة الشقصية:  -2

 أسػػموب تػػدريبات المقاومػػة البالسػػتيةرأر ال بػػرا  فػػي تصػػميـ البراػػام  التػػدريبي المقتػػرح باسػػت داـ 
 وتوزيع محتوياته. 

حظػػة الموضػػوعية لمحكػػاـ أثاػػا  الوحػػدات كمػػا اسػػت دـ الباحػػث الملبالملبحظػػة الموضػػوعية:  -3
التدريبيػة بوػػدؼ التعػػرؼ عمػ  ال ػػروؽ ال رديػػةع واسػت داـ أفضػػؿ الأسػػاليب التدريبيػة المااسػػبة لرفػػع 

 المستور العاـ لمعياة في المتتيرات )البدايةع وال سيولوجية(  يد البحث. 
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ات والمقػػاييس العمميػػة فػػي واسػػت دـ الباحػػث أيضػػا  الا تبػػار الاقتبػػارات والمقػػاييس العمميػػة:  -4
  ياس المتتيرات )البدايةع وال سيولوجية( لمعياة  يد البحث.

 الدراسة الاستطلبعية
 قاـ الباحث بإجراء الدارسة الاستطلبعية وذلؾ بيدؼ التعرؼ عمى الآتي:  
 الأدوات والأجوزة المتوفرة ومدر صلبحيتوا. -1
  تبارات والقياسات المست دمة في البحث.تدريب الأيدر المساعدة عم  كي ية إجرا  الإ -2
 تحديد الزمف الذر يستتر ة كؿ إ تبار أو  ياس. -3
 تاظيـ وتسمسؿ القياسات لتسويؿ الإاتقاؿ مف إ تبار   ر لتوفير الو ت والجود. -4
 التعرؼ عم  الصعوبات التي  د تواجه الباحثع وكي ية التتمب عميوا. -5
 التي سيتـ است داموا دا ؿ الواحدت التدريبية اليومية.تحديد لإدة بعض التدريبات  -6

 أسس وضع البرنامج
 .دراسة ال صائص ال سيولوجية والبداية لتدريب الحكاـ في المراحؿ الساية الم تم ة 
 .دراسة م ووـ و صائص أسموب تدريبات المقاومة البالستية 
 ابات. مراعاة الزيادة المتدرجة في الحمؿ تجابا  لحدوث أي إص 
 .أف يحقؽ البراام  الأذداؼ التي وضع مف أجموا 
 .مراعاة ال روؽ ال ردية بيف الحكاـ  لبؿ تطبيؽ البراام  التدريبي 
 . مراعاة توجيه التمرياات لممجموعة العضمية الملإتركة في الأدا 
                   .مراعاة أف يتسـ البراام  بالمرواة والتلإويؽ في التطبيؽ 
 : المدة الزماية لمبراام  ثلبث لإوور مقسمة كالأت 
  أسبوع. 12عدد الأسابيع التدريبية المقررة في البراام 
  أسابيع. 5فترة الإعداد العاـ 
  أسابيع. 7فترة الإعداد ال اص 
  وحدات تدريبية. 3عدد الوحدات التدريبية في فترة الإعداد العاـ 
  وحدات تدريبية. 3ة الإعداد ال اص عدد الوحدات التدريبية في فتر 
  د يقة. 120زمف الوحدة التدريبية في فترة الإعداد العاـ 
  د يقة. 120زمف الوحدة التدريبية في فترة الإعداد ال اص 
 مراعاة ت طيط البراام  التدريبي المقترح وفؽ المراحؿ السايةع والعمر التدريبي لمحكاـ. 

 بيقصائص البرنامج التدري 3/10

 المحتوى –المقرر  متغيرات البرنامج التدريبي مراحؿ الإعداد

مرح لة  عد
الإ اد  عاـ
ال

 

 ( 5، 4، 3، 2، 1أسابيع ) 5 فترة الإعداد العاـ
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 وحدات تدريبية )السبت، الأثنيف، الأربعاء( 3 عدد الوحدات التدريبية في فترة الإعداد العاـ
 دقيقة 120 عاـزمف الوحدة التدريبية في فترة الإعداد ال

 % مف زمف البرنامج الكمى42 نسبة الإعداد العاـ مف زمف البرنامج الكمى
 (2:  1دورة الحمؿ ) دورة الحمؿ الأسبوعية في فترة الإعداد العاـ

 %( مف أقصى شدة لمحكـ75) متوسط الحمؿ في الأسبوع الأوؿ 
 دة لمحكـ%( مف أقصى ش80) متوسط درجة الحمؿ في الأسبوع الثاني 
 %( مف أقصى شدة لمحكـ85) متوسط درجة الحمؿ في الأسبوع الثالث 
 %( مف أقصى شدة لمحكـ90) متوسط درجة الحمؿ في الأسبوع الرابع 
 %( مف أقصى شدة لمحكـ75) متوسط درجة الحمؿ في الأسبوع القامس 

ص
لقا
د ا
عدا
 الإ
حمة
مر

 

 (.12،  11، 10،  9، 8،  7،  6أسابيع ) 7 فترة الإعداد القاص
 وحدات تدريبية )السبت، الأثنيف، الأربعاء( 3 عدد الوحدات التدريبية في فترة الإعداد القاص
 دقيقة 120 زمف الوحدة التدريبية في فترة الإعداد القاص
 % مف زمف البرنامج الكمى58 نسبة الإعداد القاص مف زمف البرنامج الكمى

 (1:  1دورة الحمؿ ) (9، 8، 7، 6)دورة الحمؿ في الأسابيع 
 (3:  1دورة الحمؿ ) (12، 11، 10دورة الحمؿ في الأسابيع )

 %( مف أقصى شدة لمحكـ85) متوسط درجة الحمؿ في الأسبوع السادس 
 %( مف أقصى شدة لمحكـ90) متوسط درجة الحمؿ في الأسبوع السابع 
 مف أقصى شدة لمحكـ %(95) متوسط درجة الحمؿ في الأسبوع الثامف 
 %( مف أقصى شدة لمحكـ85) متوسط درجة الحمؿ في الأسبوع التاسع 
 %( مف أقصى شدة لمحكـ100) متوسط درجة الحمؿ في الأسبوع العاشر 

 %( مف أقصى شدة لمحكـ90) متوسط درجة الحمؿ في الأسبوع الحادي عشر 
 ( مف أقصى شدة لمحكـ%75) متوسط درجة الحمؿ في الأسبوع الثاني عشر  

 تن يذ البرنامج التدريبي المقترح. 
 تـ إجرا  القياسات الأساسية القبمية عم  عياة البحث الأساسية كالتالي:

  حيثً تـ إجرا  القياسات البداية التالية: 2019/  05/  15اليوـ الأوؿ: الموافؽ 
 السرعة القصور. -1
 الرلإا ة. -2
 التحمؿ الدوري التا سي. -3
 تحمؿ السرعة. -4
  حيثً تـ إجرا  القياسات ال اصة ب  تبار الميا ة  2019/  05/  18اليوـ الثااي: الموافؽ

 البداية لمحكاـ )تطبيؽ إ تبار وارار ( عم  مرحمتيف:
 6,00متػر فػي مػدة لا تزيػد عػف  40يقػوـ الحكػاـ بقطػع مسػافة  صػيرة  ػدرذا  المرحمة الأولػى 

مرات بيف كؿ تكرار وآ ر راحػة  ػدرذا د يقػة واصػؼ فقػطع بيامػا  6مسافة ثواايع مع تكرار ذذ  ال
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ثػػواايع مػػع  4,70متػػر فػػي مػػدة لا تزيػػد عػػف  30يقػػوـ الحكػػـ المسػػاعد بقطػػع مسػػافة  صػػيرة  ػػدرذا 
 .مرات بيف كؿ تكرار وآ ر راحة  درذا د يقة واصؼ فقط 5تكرار ذذ  المسافة 

 ثاايػةع  15متر في مدة لا تزيد عف  75سافة  درذا يقوـ حكـ الساحة بقطع م المرحمة الثانية
ثاايػػةع بيامػػا يقػػوـ الحكػػـ  18مػػرة بػػيف كػػؿ تكػػرار وآ ػػر راحػػة  ػػدرذا  40مػػع تكػػرار ذػػذ  المسػػافة 

 40ثاايػةع مػع تكػرار ذػذ  المسػافة  15متر فػي مػدة لا تزيػد عػف  75المساعد بقطع مسافة  درذا 
و ػػلبؿ آدا  الحكػػـ للب تبػػار يػػتـ  يػػاس معػػدؿ  ثاايػػةع 20مػػرة بػػيف كػػؿ تكػػرار وآ ػػر راحػػة  ػػدرذا 

ع والك ػػا ة الوظي يػػة لمجسػػـ وذلػػؾ لمتأكػػد VO2Maxالاػػبضع والحػػد الأ صػػ  لاسػػتولبؾ الأكسػػجيف 
 .مف سلبمة القمبع والجواز الدوريع والجواز التا سي

 تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح
ب تػدريبات المقاومػة البالسػتية عمػ  العياػة تـ تطبيؽ البراام  التدريبي المقترح باسػت داـ أسػمو     

ع 2ع 1وحػدات تدريبيػة فػي الأسػابيع ) 3لإػوور بوا ػع  3 يد البحث وتا يذ الوحدات التدريبية لمػدة 
ع 7ع 6وحػػدات تدريبيػػة فػػي الأسػػابيع ) 3د يقػػةع وأيضػػا   120(ع وزمػػف الوحػػدة التدريبيػػة 5ع 4ع 3
د يقػػػػػػػػػػةع وذلػػػػػػػػػػؾ ابتػػػػػػػػػػدا  مػػػػػػػػػػف يػػػػػػػػػػوـ  120(ع زمػػػػػػػػػػف الوحػػػػػػػػػػدة التدريبيػػػػػػػػػػة 12ع 11ع 10ع 9ع 8
 ـ. 30/08/2019ـ إل  يوـ 01/06/2019

 القياس البعدي لمبرنامج التدريبي المقترح
 تـ إجرا  القياسات الأساسية البعدية عم  عياة البحث الأساسية كالتالي:

  ـع حيثً تـ إجرا  القياسات البداية التالية:2019/  09/  03اليوـ الأوؿ: الموافؽ 
 عة القصور.السر  -1
 الرلإا ة. -2
 التحمؿ الدوري التا سي. -3
 تحمؿ السرعة. -4
  ـع حيثً تـ إجرا  القياسات ال اصة ب  تبار الميا ة 2019/  09/  06اليوـ الثااي: الموافؽ

 ( عم  مرحمتيف:وارارالبداية لمحكاـ )تطبيؽ إ تبار 
 6,00تػر فػي مػدة لا تزيػد عػف م 40يقػوـ الحكػاـ بقطػع مسػافة  صػيرة  ػدرذا  المرحمة الأولػى 

مرات بيف كؿ تكرار وآ ر راحػة  ػدرذا د يقػة واصػؼ فقػطع بيامػا  6ثواايع مع تكرار ذذ  المسافة 
ثػػواايع مػػع  4,70متػػر فػػي مػػدة لا تزيػػد عػػف  30يقػػوـ الحكػػـ المسػػاعد بقطػػع مسػػافة  صػػيرة  ػػدرذا 

 .صؼ فقطمرات بيف كؿ تكرار وآ ر راحة  درذا د يقة وا 5تكرار ذذ  المسافة 
 ثاايػةع  15متر في مدة لا تزيد عف  75يقوـ حكـ الساحة بقطع مسافة  درذا  المرحمة الثانية

ثاايػػةع بيامػػا يقػػوـ الحكػػـ  18مػػرة بػػيف كػػؿ تكػػرار وآ ػػر راحػػة  ػػدرذا  40مػػع تكػػرار ذػػذ  المسػػافة 
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 40فة ثاايػةع مػع تكػرار ذػذ  المسػا 15متر فػي مػدة لا تزيػد عػف  75المساعد بقطع مسافة  درذا 
ثاايػػةع و ػػلبؿ آدا  الحكػػـ للب تبػػار يػػتـ  يػػاس معػػدؿ  20مػػرة بػػيف كػػؿ تكػػرار وآ ػػر راحػػة  ػػدرذا 

ع والك ػػا ة الوظي يػػة لمجسػػـ وذلػػؾ لمتأكػػد VO2Maxالاػػبضع والحػػد الأ صػػ  لاسػػتولبؾ الأكسػػجيف 
 .مف سلبمة القمبع والجواز الدوريع والجواز التا سي

 أسموب المعالجة الإحصائية
 ة بالأساليب الإحصائية التالية:تـ الإستعاا

 المتوسط الحسابي      -1
 الااحراؼ المعياري -2
 الوسيط            -3
 معامؿ الإلتوا  -4
 معامؿ الإرتباط      -5
 (T-Testا تبار ت ) -6
 اسبة التحسف  -7

 عرض النتائج
  نتائج المتغيرات ال سيولوجية قيد البحث

                                 ية ونسبة التحسف بيف القياسيف القبمي والبعدي في المتغيرات  دلالة ال روؽ الإحصائ ( 7جدوؿ )
                    8ال سيولوجية قيد البحث                                ف = 

 وحدة القياس المعامؿ المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبمي

 قيمة ت
نسبة 
 ع س ع س التحس

جية
ولو
سي
 ال 
رات
تغي
الم

 
معدؿ النبض بعد مجيود بدني 

 %4.81 8.26 1.21 198 2,97 208 نبضة/دقيقة عالي الشدة مباشرةً 

الحد الأقصى لاستيلبؾ 
 %9.82 4.85 1.13 64.13 3.24 57.83 لتر/كجـ/ؽ Vo2 Maxالاكسجيف 

 %18.59 10.36 0.11 3.12 0.10 2.54 2لتر/ ـ الك اءة الوظي ة لمجسـ

 2,365=  0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
( وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائيا  بػػػيف متوسػػػطي القيػػػاس القبمػػػيع والقيػػػاس 7يتضػػػإ مػػػف جػػػدوؿ )    

البعدي في المتتيرات ال سيولوجية  يد البحػث لصػالإ متوسػط القيػاس البعػديع حيػثً جػا ت اسػبة 
%(ع والحػػػد 4.81للإػػػدة مبالإػػػرة  )التحسػػػف فػػػي كػػػؿ مػػػف معػػػدؿ الاػػػبض بعػػػد مجوػػػود بػػػداي عػػػالي ا

 %(.18.59%(ع والك ا ة الوظي ية لمجسـ )9.82) Vo2 Maxالأ ص  لاستولبؾ الاكسجيف 
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 نتائج المتغيرات البدنية قيد البحث في المتغيرات الوظي ية قيد البحثالبعدي(  –( يُوضح ال رؽ بيف القياسيف )القبمي 1شكؿ رقـ )

 لبدنية قيد البحثنتائج المتغيرات ا

 8دلالة ال روؽ الإحصائية ونسبة التحسف بيف القياسيف القبمي والبعدي في المتغيرات البدنية قيد البحث  ف =  (8جدوؿ )

 المعامؿ المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 قيمة ت

نسبة 
 ع س ع س التحس

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 %17.38 12.75 0.08 3.09 0.11 3.74 ثانية سرعة قصوى

 %18.75 6.00 0.14 3.20 0.23 2.60 عدد تحمؿ دوري تن سي

 %7.43 3.13 0.12 55.10 3.74 59.52 ثانية  تحمؿ سرعة

 %20.00 4.11 0.09 15 1.93 12 عدد رشاقة

 2,365=  0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
صػػػائيا  بػػػيف متوسػػػطي القيػػػاس القبمػػػيع والقيػػػاس ( وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إح8يتضػػػإ مػػػف جػػػدوؿ )    

البعػػػدي فػػػي المتتيػػػرات البدايػػػة  يػػػد البحػػػث لصػػػالإ متوسػػػط القيػػػاس البعػػػديع حيػػػثً جػػػا ت اسػػػبة 
%(ع وتحمػػؿ 18.75%(ع والتحمػػؿ الػػدوري التا سػػي )17.38التحسػػف فػػي كػػؿ السػػرعة القصػػور )

 %(.20.00%(ع والرلإا ة )7.43السرعة )
 
 
 
 
 
 

نتائج اقتبار ) وارنر ( لحكاـ كرة  يد البحثالبعدي( في المتغيرات البدنية ق –ال رؽ بيف القياسيف )القبمي  ( يُوضح2شكؿ رقـ )
 القدـ
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   لحكاـ كرة القدـ ) وارنر ( اقتبارنتائج 
القدـ لمعينة  لحكاـ كرة البعدي في نتائج اقتبار وارنردلالة ال روؽ الإحصائية ونسبة التحسف بيف القياسيف القبمي و     (9جدوؿ )

 8قيد البحث                       ف = 

 الزمف× المسافة  الحكاـ
 القياس البعدي القياس القبمي

نسبة  قيمة ت
 ع س ع س التحس

 الحكـ الأوؿ )ساحة(
 %14.17 16.47 0.10 5.09 0.09 5.93 ث 6× متر  40
 %5.97 5.56 0.21 14.03 0.35 14.92 ث 15× متر  75

 الثاني )ساحة(الحكـ 
 %13.22 17.72 0.06 5.12 0.10 5.90 ث 6× متر  40
 %5.37 6.67 0.23 14.09 0.21 14.89 ث 15× متر  75

 الحكـ الثالث )ساحة(
 %15.07 16.07 0.10 5.07 0.11 5.97 ث 6× متر  40
 %6.08 14.22 0.11 14.05 0.13 14.96 ث 15× متر  75

 الحكـ الرابع )مساعد(
 %14.29 7.36 0.23 4.02 0.07 4.69 ث 4.70 ×متر  30
 %5.76 12.84 0.12 14.06 0.13 14.92 ث 15× متر  75

 الحكـ القامس )مساعد(
 %18.11 6.92 0.34 4.07 0.012 4.97 ث 4.70× متر  30
 %5.94 5.24 0.22 14.09 0.45 14.98 ث 15× متر  75

 الحكـ السادس )مساعد(
 %13.95 8.13 0.11 4.01 0.18 4.66 ث 4.70× متر  30
 %5.87 3.14 0.12 14.11 0.72 14.99 ث 15× متر  75

 الحكـ السابع )مساعد(
 %13.92 7.14 0.24 4.02 0.014 4.67 ث 4.70× متر  30
 %5.95 3.30 0.27 14.08 0.65 14.97 ث 15× متر  75

 الحكـ الثامف )مساعد(
 %14.29 10.31 0.11 4.02 0.10 4.69 ث 4.70× متر  30
 %6.08 15.42 0.10 14.06 0.12 14.97 ث 15× متر  75

 2,365=  0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
( وجود فػروؽ دالػة إحصػائياً بػيف متوسػطي القيػاس القبمػي، والقيػاس 9يتضح مف جدوؿ )    

ث جػاءت البعدي في نتائج اقتبار) وارنر( لمعينة قيد البحث لصالح متوسط القياس البعدي، حي
%، ولمحكـ الثاني في 5.97متر( 75%، و)14.17متر( 40نسبة التحسف لمحكـ الأوؿ في )

%، 15.07متػػػػر( 40%، ولمحكػػػػـ الثالػػػػث فػػػػي )5.37متػػػػر( 75%، و)13.22متػػػػر( 40)
%، ولمحكػـ 5.76متػر( 75%، و)14.29متػر( 40%، ولمحكـ الرابػع فػي )6.08متر( 75و)

متػػػر( 40%، ولمحكػػػـ السػػػادس فػػػي )5.94متػػػر( 75%، و)18.11متػػػر( 40القػػػامس فػػػي )
متػػػر( 75%، و)13.92متػػػر( 40%، ولمحكػػػـ السػػػابع فػػػي )5.87متػػػر( 75%، و)13.95
 %،6.08متر( 75%، و)14.29متر( 40%، ولمحكـ الثامف في )5.95
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( يُوضح 3) شكؿ رقـ 

بيف القياسيف  ال رؽ 
 البعدي( في المرحمة الأولى مف –)القبمي 

 تكرارات لحكاـ الساحة، 6× ث  6× متر  40كرة القدـ  اقتبار وارنر لحكاـ
 تكرارات لمحكـ المساعد 5× ث  4.70× متر  30و

 
 
 
 
 
 
 
 
 

( يُوضح 4) شكؿ رقـ 
 البعدي( في المرحمة الثانية مف –ال رؽ بيف القياسيف )القبمي 
 تكرار 40× ث  15× متر  75اقتبار وارنر لحكاـ كرة القدـ 

 مناقشة النتائج
 نتائج المتغيرات ال سيولوجية قيد البحثمناقشة 

( وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائيا  بػػػيف متوسػػػط القياسػػػات القبميػػػة ومتوسػػػط 7يتضػػػإ مػػػف جػػػدوؿ )    
القياسػػػػات البعديػػػػة فػػػػي المتتيػػػػرات ال سػػػػيولوجية لمحكػػػػاـ عياػػػػة البحػػػػث الأساسػػػػية لصػػػػالإ متوسػػػػط 
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بعػػد مجوػػود بػػداي عػػالي اللإػػدة القياسػػات البعديػػةع حيػػث كااػػت القياسػػات القبميػػة فػػي معػػدؿ الاػػبض 
 Vo2 Max 57,83ابضػػػػة / د يقػػػػةع والحػػػػد الأ صػػػػ  لاسػػػػتولبؾ الاكسػػػػجيف  208مبالإػػػػرة  

ع و ػػد تحسػػات ذػػذ  المتتيػػرات تػػدريجيا  2لتػػر/ ـ 2,54لتر/كجـ/د يقػػةع والك ػػا ة الوظي يػػة لمجسػػـ 
  وصػػمت فػػي  ػػلبؿ تطبيػػؽ البراػػام  التػػدريبي باسػػت داـ أسػػموب تػػدريبات المقاومػػة البالسػػتية حتػػ

ابضة/د يقةع والحد  198القياسات البعدية في معدؿ الابض بعد مجوود بداي عالي اللإدة مبالإرة  
لتر/كجـ/د يقػػةع والك ػػا ة الوظي يػػة لمجسػػـ  Vo2 Max 46,13الأ صػػ  لاسػػتولبؾ الاكسػػجيف 

 .2لتر/ ـ 3,12
ية ذػو أحػد أسػاليب ـ(ع أف تػدريبات المقاومػة البالسػت2003وذذا ما ذكػر  عمػي محمػد طمعػت )    

يجابيػة عػف بػا ي أسػاليب التػدريب الأ ػرر فػي تحسػيف  التدريب الحديثةع ذو تػأثير لا يقػؿ ك ػا ة واا
ماوػػػا عمػػ  سػػبيؿ المثػػػاؿ لا الحصػػر )اا  ػػاض معػػػدؿ العديػػد مػػف الوظػػػائؼ ال سػػيولوجية لمجسػػـع 

رفػع الك ػا ة  الابضع تحسيف الحد الأ ص  لاستولبؾ الاكسجيفع تحسػيف السػعة الحيويػة لمػرئتيفع
 (34:  11.)الوظي ية العامة لمجسـ(

ـ(ع إلػ  أسػموب التػدريب البالسػتي عبػارة 2006) Robert.uويًؤيد ذلؾ ما الإار إليه روبػرت     
مقاومػات   ي ػة عف براام  متكامؿ لتدريب عضلبت الجسـ مف  لبؿ آدا  تدريبات سػريعة ضػد 

عبع الودؼ الأساسي ماوا ذو تحسيف % مف أ ص لإد للب60% : 30ومتوسطة تتراوح ما بيف 
:  24معدؿ ضربات القمبع وزيادة السعة الحيوية لمرئتيفع ورفع الك ا ة الوظي ية العامػة لمجسػـ. )

98  ) 
ومف  لبؿ الاتائ  التي توصؿ إليوا الباحث يكوف  د تحقؽ الجػز  الأوؿ مػف الوػدؼ الرئيسػي     

توجػد فػروؽ دالػة إحصػػائيا  ي يػاص عمػ  أاػػه لمبحػثع وكػذا ثبػت صػحة ال ػػرض الأوؿ لمبحػث والػذ
بػػػيف القياسػػػات القبميػػػةع والقياسػػػات البعديػػػة فػػػي المتتيػػػرات ال سػػػيولوجية لصػػػالإ متوسػػػط القياسػػػات 

 .البعدية
 مناقشة نتائج المتغيرات البدنية قيد البحث

( وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائيا  بػػػيف متوسػػػط القياسػػػات القبميػػػة ومتوسػػػط 8يتضػػػإ مػػػف جػػػدوؿ )    
ياسػػات البعديػػة فػػي المتتيػػرات البدايػػة لمحكػػاـ عياػػة البحػػث الأساسػػية لصػػالإ متوسػػط القياسػػات الق

البعديػػػةع حيػػػث جػػػا ت اسػػػبة التحسػػػف لصػػػالإ القياسػػػات البعديػػػة فػػػي كػػػؿ مػػػف السػػػرعة القصػػػور 
%ع وفػي الرلإػا ة 7,43%ع وفي تحمؿ السػرعة 18,75%ع وفي التحمؿ الدوري التا سي 17,38
20,00.% 

ع الباحث ذذا التحسف في المتتيرات البدايػة اتيجػة التػأثير بالبراػام  التػدريبي المقتػرح و د يًرج    
)باسػػػت داـ أسػػػموب تػػػدريبات المقاومػػػة البالسػػػتية( ومػػػا احتػػػور عميػػػه مػػػف تػػػدريبات متاوعػػػة موجوػػػة 
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 بصورة مبالإرة لمودؼ التدريبي لمبراام  ضمف أجزا  الوحدة التدريبية.
ـ(ع أف تػػػدريبات المقاومػػػػة 2007اجػػػػور محمػػػود عايػػػد ماصػػػػور )ويت ػػػؽ ذلػػػؾ مػػػػع مػػػا ذكرتػػػه     

البالسػػتية تًعتبػػر مػػف الأسػػاليب المسػػتحدثة فػػي التػػدريب والتػػي تػًػؤثر بلإػػكؿ إيجػػابي فعػػاؿ فػػي تاميػػة 
وتطػػوير العديػػد مػػف القػػدرات البدايػػة ال اصػػة مثػػؿ )السػػرعة القصػػورع والقػػدرة العضػػميةع والتحمػػؿ 

مقاومػات متوسػطة ذلػؾ مػف  ػلبؿ آدا  تػدريبات سػريعة ضػد الدوري التا سيع وتحمػؿ السػرعة(ع و 
 (64:  18)% مف أ ص  لإد للبعب.60% : 40تتراوح ما بيف 

ـ(ع أف 2014ويًؤيػػػد ذلػػػؾ مػػػا أظورتػػػه اتػػػائ  الدراسػػػة التػػػي  ػػػاـ بوػػػا ياسػػػر مح ػػػوظ الجػػػوذري )    
فػػي تحسػػيف معػػدؿ أسػػموب تػػدريبات المقاومػػة البالسػػتية تًعتبػػر مػػف الأسػػاليب الحديثػػة التػػي تًسػػت دـ 

ضػػػربات القمػػػبع وزيػػػادة السػػػعة الحيويػػػة لمػػػرئتيفع ورفػػػع الك ػػػا ة الوظي يػػػة العامػػػة لمجسػػػـع وتاميػػػة 
وتطػػػوير السػػػرعة القصػػػورع وتحمػػػؿ السػػػرعةع والتحمػػػؿ الػػػدوري التا سػػػيع ممػػػا ياػػػت  عاػػػه بعػػػض 

 تمػػػؼ التتيػػػرات الإيجابيػػػة لأجوػػػزة الجسػػػـ الم تم ػػػة وزيػػػادة القػػػدرة عمػػػ  الإاجػػػاز الرياضػػػي فػػػي م
 (23:  19الأالإطة الرياضية. )

ومف  لبؿ الاتائ  التي توصؿ إليوا الباحث في المتتيرات البداية  يػد البحػث يكػوف  ػد تحقػؽ     
الجػػز  الثػػااي مػػف الوػػدؼ الرئيسػػي لمبحػػثع وكػػذا ثبػػت صػػحة ال ػػرض الثػػااي لمبحػػث والػػذي يػػاص 

لقياسػات البعديػة فػي المتتيػرات البدايػة توجد فروؽ دالة إحصائيا  بيف القياسات القبميػةع واعم  أاه 
السػػػرعة القصػػػورع الرلإػػػا ةع تحمػػػؿ السػػػرعةع التحمػػػؿ الػػػدوري التا سػػػي(ع ال اصػػػة المتمثمػػػة فػػػي )
 .لصالإ القياسات البعدية
 ( لحكاـ كرة القدـوارارمناقشة نتائج اقتبار )

والقيػػػاس  ( وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائيا  بػػػيف متوسػػػطي القيػػػاس القبمػػػيع9يتضػػػإ مػػػف جػػػدوؿ )    
( لمعياػػة  يػػد البحػػث لصػػالإ متوسػػط القيػػاس البعػػديع حيػػث Mercatoالبعػػدي فػػي اتػػائ  ا تبػػار )

%ع ولمحكـ الثااي 5.97متر( 75%ع و)14.17متر( 40جا ت اسبة التحسف لمحكـ الأوؿ في )
%ع 15.07متػػػػػر( 40%ع ولمحكػػػػػـ الثالػػػػػث فػػػػػي )5.37متػػػػػر( 75%ع و)13.22متػػػػػر( 40فػػػػػي )
%ع ولمحكػػػـ 5.76متػػػر( 75%ع و)14.29متػػػر( 40كػػػـ الرابػػػع فػػػي )%ع ولمح6.08متػػػر( 75و)

متػػػػػػر( 40%ع ولمحكػػػػػػـ السػػػػػػادس فػػػػػػي )5.94متػػػػػػر( 75%ع و)18.11متػػػػػػر( 40ال ػػػػػػامس فػػػػػػي )
متػػػػػػػر( 75%ع و)13.92متػػػػػػػر( 40%ع ولمحكػػػػػػػـ السػػػػػػػابع فػػػػػػػي )5.87متػػػػػػػر( 75%ع و)13.95
 %ع6.08متر( 75%ع و)14.29متر( 40%ع ولمحكـ الثامف في )5.95
( حكػػاـ فػػي اجتيػػاز ا تبػػار 8لباحػػث اجػػاح عياػػة البحػػث الأساسػػية البػػالا عػػددذـ )و ػػد يًرجػػع ا    

الميا ة البداية لمحكاـ )ا تبار ميركاتو لحكاـ كػرة القػدـ(ع اتيجػة التػأثير بالبراػام  التػدريبي المقتػرح 
باست داـ أسموب تدريبات المقاومة البالستية وما احتور عميه مف تػدريبات متاوعػة موجوػة بصػورة 
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 بالإرة لمودؼ التدريبي لمبراام  ضمف أجزا  الوحدة التدريبية.م
ـ(ع إلػ  أسػموب التػدريب البالسػتي عبػارة 2006) Robert.uويًؤيد ذلؾ ما الإار إليه روبػرت     

عف براام  متكامؿ لتدريب عضلبت الجسـ مف  لبؿ آدا  تدريبات سػريعة ضػد مقاومػات   ي ػة 
ف أ ص لإد للبعبع الودؼ الأساسي ماوا ذو تحسيف % م60% : 30ومتوسطة تتراوح ما بيف 

معدؿ ضربات القمبع وزيادة السعة الحيوية لمرئتيفع ورفع الك ا ة الوظي يػة العامػة لمجسػـع وتاميػة 
وتطػػػوير السػػػرعة القصػػػورع وتحمػػػؿ السػػػرعةع والتحمػػػؿ الػػػدوري التا سػػػيع ممػػػا ياػػػت  عاػػػه بعػػػض 

ادة القػػػدرة عمػػػ  الإاجػػػاز الرياضػػػي فػػػي م تمػػػؼ التتيػػػرات الإيجابيػػػة لأجوػػػزة الجسػػػـ الم تم ػػػة وزيػػػ
 (  98:  24الأالإطة الرياضية. )

ومف  لبؿ الاتائ  التي توصؿ إليوا الباحث في اتائ  ا تبار وارار لحكاـ كرة القدـ يكػوف  ػد     
تحقػػؽ الجػػز  الثالػػث مػػف الوػػدؼ الرئيسػػي لمبحػػثع وكػػذا ثبػػت صػػحة ال ػػرض الثالػػث لمبحػػث والػػذي 

فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائيا  بػػػيف القياسػػػات القبميػػػةع والقياسػػػات البعديػػػة فػػػي اتػػػائ   توجػػػديػػػاص عمػػػ  أاػػػه 
 .لصالإ القياسات البعدية ا تبار ميركاتو لحكاـ كرة القدـ

 الاستنتاجات والتوصيات
 الاستنتاجات 

في حدود عياة البحث المست دمة ومف  لبؿ ماا لإة الاتائ  توصؿ الباحث إل  الاستاتاجات     
 التالية:

يؤدر است داـ التدريبات البالستية ال  تحسف ف  المتتيرات ال سيولوجية والمتمثمة في )معػدؿ  -1
ضربات القمب  لبؿ المجوػود البػداي عػالي اللإػدةع والحػد الأ صػ  لاسػتولبؾ الأكسػجيفع الك ػا ة 

 الوظي ية لمجسـ( لصالإ متوسط القياسات البعدية.
السػرعة تامية وتطوير المتتيرات البداية والمتمثمة فػي )يؤدر است داـ التدريبات البالستية ال   -2

 ( لصالإ متوسط القياسات البعدية.القصورع الرلإا ةع تحمؿ السرعةع التحمؿ الدوري التا سي
 .اتائ  ا تبار  وارار لحكاـ كرة القدـيؤدر است داـ التدريبات الباستية ال  تحسف في   -3
ب التدريبيػػػة الحديثػػػة والوامػػػة حيػػػث تعمػػػؿ عمػػػ  تحسػػػيف اف التػػػدريبات البالسػػػتية مػػػف الاسػػػالي -4

 وتامية المتتيرات ال سيولوجية والبداية وبالتال  تؤدر تطور مستور ادا  حكاـ كرة القدـ.
 التوصيات 

إعتمػػػػػادا  عمػػػػػ  البيااػػػػػات والمعمومػػػػػات التػػػػػي تمكػػػػػف الباحػػػػػث مػػػػػف التوصػػػػػؿ إليوػػػػػا واسترلإػػػػػادا      
 وص  الباحث بما يمي:بالإستاتاجات وف  إطار حدود البحث ي

الإذتماـ بوضع برام  تدريبية باست داـ أسموب تدريبات المقاومة البالستية بطريقة مقااة عمي  -1
أسػػس عمميػػة سػػميمة لمحكػػاـ فػػي م تمػػؼ الأالإػػطة الرياضػػية الًأ ػػررع لمػػا لػػه مػػف تػػأثيرات ايجابيػػة 
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ر العديػػد مػػف القػػدرات فعالػػة عمػػ  تحسػػيف بعػػض وظػػائؼ الأجوػػزة الحيويػػة بالجسػػـع وتاميػػة وتطػػوي
 البداية ال اصة.

الاذتماـ ب جرا  الدراسات والبحوث العممية عمي تأثير أسموب تػدريبات المقاومػة البالسػتية فػي  -2
( لميا ػة البدايػة واراػرأالإطة رياضية م تم ةع لما له مف تأثيرات ايجابية فعالة عمي اتائ  ا تبار )

 والوظي ية لحكاـ كرة القدـ.
 عالمراجػػػػ

 أولًا المراجع العربية
"فسػػػيولوجيا الرياضػػػة اظريػػػات وتطبيقػػػات" دار ال كػػػر  :ـ(2003)أحمػػػد نصػػػر الػػػديف سػػػيد  -1

 العرب ع القاذرة.
"فسػػػيولوجيا الرياضػػػة والأدا  البػػػداي"ع دار ال كػػػر  ـ(:2000بيػػػاء الػػػديف إبػػػراىيـ سػػػلبمة ) -2

 العربيع القاذرة.  
ية وعلبقتيػػا بمسػػتوي أداء حكػػاـ كػػرة القػػدـ"، "السػػمات الشقصػػ ـ( :2002جاسػػـ عبػػاس ) -3

 رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد .
الإتجاذػػات الحديثػػة فػػي ت طػػيط وتػػدريب كػػرة القػػدـ", ـ(: "2001حسػػف السػػيد أبػػو عبػػده ) -4

 مكتبة ومطبعة الإلإعاع ال ايةع الإسكادرية. 
براام  تدريبي مقترح عم  بعض المتتيرات  تأثير" :ـ(2008صالح عبد الحسيف ذو ال قار) -5

البدايػػػة والوظي يػػػة  ػػػلبؿ فتػػػرة الإعػػػداد لحكػػػاـ كػػػرة القػػػدـ الدرجػػػة الأولػػػي"ع بحػػػث مالإػػػورع مجمػػػة 
 الرياضة المعاصرةع العدد التاسعع المجمد السابعع العراؽ.

،مكتػب "تحكيـ كرة القدـ بيف تطبيؽ القانوف وحركة الحكػاـ"، بغػداد  ـ( :2003سعد مػاعـ ) -6
 الكرار لمطباعة. 

"فاعميػػة اسػػت داـ التػػدريب البالسػػتي عمػػ  تطػػوير  ـ(:2010سػػحر رشػػدي محمػػود شػػبانة ) -7
أ صػػ   ػػدرة عضػػمية للبعبػػات رمػػي الػػرمإ"ع بحػػث إاتػػاج عممػػيع المػػؤتمر العممػػي الػػدولي الثالػػث 

 علإرع كمية التربية الرياضية لمبايفع جامعة حموافع القاذرة.
"تػأثير تػدريبات القػوة السػريعة البالسػتية فػي  ـ(:2010د محمػد زكػي )شريؼ عمي طػو، أحمػ -8

تصويب مات ب العمالقة في كرة اليد"ع بحث إاتاج عمميع المجمة العممية بكمية التربية الرياضيةع 
 جامعة ك ر اللإيخع القاذرة.

 المػػػػد ؿ التطبيقػػػػي لمقيػػػػاس فػػػػي الميا ػػػػة البدايػػػػة"ع مالإػػػػأة: "ـ(2000)عصػػػػاـ عبػػػػد القػػػػالؽ  -9
 المعارؼع الإسكادرية.

ع مالإػػأة 11تطبيقػػاتع ط –التػػدريب الرياضػػي اظريػػات" : "ـ(2003)عصػػاـ عبػػد القػػالؽ  -10
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 المعارؼع الإسكادرية.
"تػػػأثير اسػػػت داـ تػػػدريب المقاومػػػة البالسػػػتية عمػػػ  بعػػػض  ـ(:2003عمػػػي محمػػػد طمعػػػت ) -11
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