
 

 

  تصميم جهاز واثره في دقة التهديف الركمة الحرة المباشرة بكرة القدم لمطلاب 
 حسين تركي عبد الحسين 
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 المقدمة وأهمية البحث 1-1

يعتبر التحكيم في كرة القدم هو واحد من الفعاليات الرياضيية التيي حظييت باهتميام متزاييد فيي 
تصيين  يسيعون إليط تطيوير المعبية مين  يلا  تطيوير مسيتويات وهذا ما جعي  الم  عدة المستويات 

الحكام وزيادة الإقبا  عمط ممارسة العممية التحكيمية هو  لاصة الاهتمام العمميي الجياد فيي جميي  
السيياوات ا  يييرة  وفييي متطمبييات التحكيييم ميين حيييث تطييوير مهماتيية والاحاطيية بالمعمومييات ا ساسييية

ة لارتباطه بالعموم الم تمفة وا  يذ بالوسيا   الحديثية والاسيتفادة بتطور المجا  الرياضي وذلك اتيج
تعيد لعبية  ومن الإمكاايات الكبيرة والتي تقدمها التكاولوجيا مين اجي  مسيايرة ومواكبية هيذا التطيور. 

إحدى ا لعاب الرياضية الواسعة الااتشار في العالم التي أ يذت اهتمامياً كبييراً فيي مييادين  القدمكرة 
 ج  الوقوف عمط المستويات البداية والمهارية وال ططية والفسيولوجية والافسية كي يكون البحث 

واتيجيية لهيذا التطييور فييي . الت طييط عمييط أسيس عممييية مدروسيية والوصيو  إلييط المسيتويات العالييية
والتي ماها قيااون المعبية اليذي يعتبير مين أصيعب  القدم طط المعب وا تلاف الظروف ال اصة بكرة 

محيددة تجعي   بقيوااينويحكيم تحركيان لاعبيي الفريي   ا  طيا ن ا لعاب الرياضيية اليذي يماي  قوااي
يتميييز بمسييتوى عييالي ميين المتطمبييات الفسيييولوجية  إنالمعبيية أكثيير سييرعة كيي  هييذا جعيي  ميين الحكييم 

ا ميير الييذي يتطمييب إ ضيياع الحكييم إلييط عممييية تدريبييية طويميية لا تقيي  عمييا يعطييي  والصيفات البداييية
 المرتفعية الشيدة  التيدريب الفتيري وتعيد طريقية احيو ا فضي .  همين مين اجي  الارتقيا  بمسيتوااللاعبي
المهميية التييي يمكيين اسييت دامها لزيييادة كفييا ة الجهييازين الييدوري والتافسييي إضييافة إلييط  الطيير احييد 

تظهيير أهمييية البحييث فييي تااولييه لجيياابين هييامين همييا المت يييرات  تامييية الصييفات البداييية الم تمفيية 
بان لهما التأثير الايجابي للارتقا  بمسيتوى الحكيام  فسيولوجية والصفات البداية إيماااً من الباحثال

ممارسية حكيام كيرة  إن كيرة القيدموبما يكف  لهم تحقي  الاجاح في قييادتهم لممبارييات الم تمفية فيي 
ي توصييي  لعممييية التييدريب الرياضييي التييي تعتمييد عمييط عميي  الجهييازين الييدوري والتافسييي فيي القييدم

ا وكسييجين إلييط العضييلات العامميية والييت مت ميين الاييواتو الكيميا يييةي وان ممارسيية عممييية التييدريب 
وتظهير بشك  مستمر وماتظم لفترة طويمة تؤدي إلط إحداث ت يرات فسيولوجية  دا  الحم  البدايي 

يولوجية والعمي  أهمية البحث في التعيرف عميط هيذه المتطمبيات والتيي تتمثي  بالعوامي  البدايية والفسي
تييأثير ايجييابي عمييط تطييوير مسييتوى حكييام كييرة القييدم  اعمييط تاميتهييا  وأيمااييا ميين الباحييث بأاهييا لهيي



 

 

الدوليين ويكف  لهم الاجاح في قيادة المباريات الم تمفية ويضي  أميام العياممين فيي مجيا  كيرة القيدم 
ميم البرايامو التيدريبي تصورا واضيحا لممؤشيرات الفسييولوجية والبيد ايية حتيط يمكين الفا يدة فيي تصي

 عملا عمط الارتقا  بمستوى الحكام في كرة القدم في بمداا ال الي .
 

 مشكمة البحث  1-2
من أهم عوامي  الاجياح فيي العمميية التدريبيية وعمميية إعيداد حكيام  يمعب الت طيط دورا مهما ويعتبر

طيط والإعداد في التدريب لم تتعرض إلط الت  -في العرا  في حدود عمم الباحثين القدم الدوليينكرة 
القدم لكافة الدرجات عامة والحكام الدوليين لممستوى العاليي ومن الملاحظ بان العديد من حكام كرة 

يؤدون بعض التدريبات دون إن يحققوا الهدف الذي يبت واه ا مر اليذي ييد  عميط إن هاياك   اصة
لسيميمة للارتقيا  بيالاواحي الفسييولوجية وفيي إتبياع الطير  ا ألبيداي ملًا واضحاً في عممية الإعيداد 

( طالميا أن الحكيم سيوف يقيوم فيي ال اليب 1998والصفات البداية احو ا فض ي ييذكر عميط البييك  
بإعيداد افسييه بييداياً سييوا   يلا  فتييرة الإعييداد أو  ييلا  فتييرة موسيم المباريييات فييان ا ميير يتطمييب إن 

 ساسية ب  أصبح من الضرورة بإمكاايه أن يعيرف يتعرف الحكم عمط العديد من المفاهيم التدريبية ا
وكوايه حكميا دولييا وقضيط فتيرة ومين  يلا  إطيلاع الباحيث  1الكثير عن  بايا عمم التدريب الرياضي

 ييروكوايه  بالقيدم حكام كرة  سبعة وعشرين ساة في مزاولة التحكيم ومتابعته المستمرة لواق  أعداد
مدرب لمحكام ولم تكن هااك وحدة تدريبية معدة من قب   عدم وجود بان هااك لاحظفي هذا المجا ي 

 ميلًا واضيحاً فيي مسيتوى أدا  حكيام كيرة  لجاة الحكام في الاتحاد العراقي المركزي لكرة القدم ووجيود
سييرعة التعييب وشييحوب الوجييه واا فيياض قييدرتهم عمييط قيييادة  مشيياهدةميين  ييلا   القييدم الييدوليين

عكس في كثرة ا  طا  التي يرتكبها الحكام مما يكون له أثيراً المباريات بالمستوى المطموب والذي اا
 طريقيية  سييمبياً فييي مسييتوى تقييدم المعبيية وهييذا مييا دفيي  الباحييث إلييط دراسيية هييذه المشييكمة واسييت دام

وفيي  براييامو تييدريبي بمييا يحقيي   ميي  ا سييس الضييرورية لتحسييين  الفتييري المرتفيي  الشييدة التييدريب 
مميا يسيهم كثييراً فيي  القيدم اليدوليينفات البدايية ليدى حكيام كرةكفا ة بعض الوظا ف الجسمية والص

 ويمكاهم من الاجياح فيي قييادة المبارييات بالمسيتوى المطميوب البداية والفسيولوجية رف  مستوياتهم
 دا ميا و ارجيا .
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 البحث هدف 1-3
 يهدف البحث لمتعرف عمط:

وبعض المت يرات الفسيولوجية لدى حكيام  في تطوير مطاولة السرعة  التدريب الفتري المرتف  الشدة
 كرة القدم الدوليين.

 فروض البحث 1-4
 يفترض الباحث بان:

لممجموعية  ( للا تبيار القبميي والبعيدي 5...توجد فيرو  ذا دلالية إحصيا ية عايد مسيتوى   لا . 1
رعة ليدى في تطوير صفة مطاولية السيالايجابي الفتري المرتف  الشدة  في طريقة التدريب التجريبية 
 القدم الدوليين .حكام كرة 

لممجموعيية  ( للا تبييار القبمييي والبعييدي 5...توجييد فييرو  ذا دلاليية إحصييا ية عاييد مسييتوى    لا.2
 القدم الدوليينفي تطوير صفة مطاولة السرعة لدى حكام كرة  الفسيولوجية لمتأثيرات الضابطة 

لا تبييار البعييدي فييي المجمييوعتين ( ل 5...توجييد فييرو  ذا دلاليية إحصييا ية عاييد مسييتوى    لا.3
فييي تطييوير صييفة مطاوليية الايجييابي الفتييري المرتفيي  الشييدة  والضييابطة  لطريقيية التييدريب ةالتجريبييي

 القدم الدوليين .السرعة لدى حكام كرة 
( للا تبييار البعييدي فييي المجمييوعتين  5...توجييد فييرو  ذا دلاليية إحصييا ية عاييد مسييتوى   لا . 4

القيدم فيي تطيوير صيفة مطاولية السيرعة ليدى حكيام كيرة  الفسيولوجية أثيراتلمتوالضابطة   ةالتجريبي
 الدوليين .

 مجالات البحث 1-5
(  16وعيددهم    لميدوري الممتياز فيي القطير العراقيياليدوليين  القيدم المجا  البشري: حكيام كيرة -1

 حكما 
 تقام عميها المباريات  ممعب الشعب الدولي لكرة القدم / ب داد والملاعب التيالمجا  المكااي:  -2
 . 7..2/  1/9إلط  6..2/.1/1المجا  الزمااي: من  -3
 البعد الاظري لمبحث  -2 

التييدريب الفتييري المرتفعيية الشييدة طريقيية التييدريب الفتييري ميين طيير  التييدريب التييي تتميييز بالتبيياد  
( بيين  Intervall   المتتالي لبذ  الجهد والراحة ويرج  هذا الاسيم اسيبة إليط فتيرة الراحية البيايية 

 ك  تمرين وأ ر  وياقسم التدريب الفتري إلط قسمين 
 التدريب الفتري ما فض الشدة . -1
   2التدريب الفتري مرتف  الشدة -2
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التييدريب الفتييري مرتفيي  الشييدة : يعييد التييدريب الفتييري مرتفيي  الشييدة هييو الطريقيية الثااييية ميين طرا يي  
دريبية التيي تعمي  عميط تاميية الصيفات البدايية العامية التدريب الفتري كما يعتبر من أهم الطرا   الت

وال اصة التي ت ت ك  فعالية وفيي ضيو  الطاقيات القصيوى لمفيرد .ويتمييز التيدريب الفتيري مرتفي  
الشدة بزيادة شدة التدريب وقمة حجمه اسبيا ويهيدف الميدرب مين اسيت دام هيذا الايوع مين التيدريب 

والقيوة الممييزة بالسيرعة   ( تحمي  ا دا   ي تحمي  القيوة تطوير التحم  ال ات   تحم  السيرعة إلط
والسييرعة عاييد اللاعييب ي كميييا يمتيياز التييدريب الفتيييري المرتفيي  الشييدة بالعمييي  تحييت ظييروف اليييدين 

ا وكسييجين اتيجيية لاسييت دام الشييدة القصييوى أثاييا  التييدريب  بعييدم كفاييية الاوكسييجياي أي العميي  
لحيد ا قصيط لقيدرة اللاعيب أميا حجيم التمريايات يجيب % ( من ا.9وتص  الشدة المست دمة هاا   

يكييون الحجييم قميييلا بسييبب ارتفيياع  إنيتااسييب ميي  الشييدة المسييت دمة . ولكيين بشييك  عييام يجييب  أن
دقيات القميب كمعييار حقيقيي لاسيت دام الراحية ي  إليطالشدة . أما بالاسيبة لمراحية فيلا بيد مين العيودة 

 عن لا تزيد فترة الراحة إنوبك  ا حوا  يجب 
فيي الدقيقية بعيدها يبيدأ اللاعيب  ابضية (  .13-.12ثا ( أو عاد وصو  دقيات القميب    .16   

حالية الشيفا   إليط وفا من العودة  لا تق  دقات القمب عن هذا الحد  إنبأدا  التمرين الآ ر ويجب 
م واجيم ما كاايت عمييه قبي  بيد  التميرين وييذكر صيريح عبيد الكيري إلطالتام   أي عودة دقات القمب 

الدين العراقي ااه عاد تدريب التحم  ال ات يجب است دام طريقة التيدريب الفتيري مرتفي  الشيدة إذ 
 أاها الطريقة الوحيدة التي تضمن مستوى شدة حم  كافية لمتدريب عمط التحم  في مجا 

ات وعاييد التييدريب فييي جمييي  ا حييوا  يجييب أدا  الحركيي   تحميي  القييوة والقييوة المميييزة بالسييرعة ( 
طريقية التيدريب الفتيري مرتفي  الشيدة تتجيه احيو الطاقيات القصيوى  إنباافجارية وبمعد  تردد عالي 

لمفرد من  لا  شدة ا دا  والظيروف ومتطمبيات السيبا  والماافسية ليذا فيان طريقية التيدريب الفتيري 
ر مين % ( من القابمية القصوى وحتط أكثي.9-.8مرتف  الشدة تتميز بارتفاع سرعة الركض من   

بهيا  اليدين فييرى  إمياثيا (  .9مرات ( وتزيد أوقات الراحية مين    .1    إلطذلك م  تكرارات تص  
    التدريب الفتري مرتف  الشدة  إن
 ات   تحم  القيوة وتحمي  السيرعة ال% ( من الشدة القصوى يعم  عمط تامية التحم  .9-.8  
 إليطريقية التيدريب الفتيري مرتفي  الشيدة تهيدف ط إنويؤكد مهاد البشتاوي واحمد إبيراهيم ال واجيا  (

 3 التالية تامية الصفات البداية
 تحم  السرعة ي تحم  القوة ( . .التحم  ال ات  -1
 السرعة . -2
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 القوة المميزة بالسرعة   القدرة العضمية ( . -3

 القوة العظمط . -4

ن عاليية الشدة المست دمة في تحسين مستوى التحمي  ال يات تكيو إن(  بسطويسي احمد    ويرى
 وعمط الاحو الآتي

 % ( من الشدة القصوى ..9-.8بالاسبة لتمرياات تحم  السرعة    -1
  . 4% ( من الشدة القصوى75بالاسبة لتمرياات تحم  القوة    -2

 هي صفة بداية مركبة من صفتي التحم  والسرعة ويذكرتحم  السرعة :  
  Bompa  الفعاليييات الرياضييية التييي  تحميي  السييرعة مهييم جييداً وضييروري لكثيير ميين إن( 1988ي

تتطمب أدا  بشدة قصوى أو شبه قصوىي بحيث تجع  الرياضي يقاوم التعب اتيجة تراكم كميات من 
حامض المبايك في العضلات والدم اتيجية اقيت ا وكسيجين اليذي اسيتهمك جيرا  شيدة ا دا ي فهيي 

فيوضيحها عميط (( Clodyاأمتعاي مقاومة أجهزة الفرد العضوية لمتعب تحت حالات الشدة القصوى 
أما مفهومها من وجه  إاها قدرة الفرد عمط أدا  عم  بداي مميز بسرعة عالية ولمدة زماية مستمرة

تعاييي قابمييية تحميي  التعييب تحييت ظييروف حميي  قصييوى ميي  تييوفير الطاقيية   Harreاظيير ا لمييااي 
تيتم الحاجية إليط  ييذكر موفي  مجييد الميولط  عميط اايه 5الضرورية عن طري  الاظام اللااوكسجياي.

هذه الصفة البداية فيي الفعالييات الرياضيية التيي تكيون فيهيا الحركيات ثاا يية أو متشيابهة كيالركض 
والسباحة والدراجات وفي الحركات غيير الثاا يية مثي  ا لعياب الفوقيية كالقيدم والسيمة والييد وا لعياب 

ات مت ييرة ومتكيررة بشيدة عاليية الفردية مث  الملاكمة والجمااستك لما تحتاجه من لعب سري  بحركي
طوا  مدة المباراةي فتحم  السرعة يعاي اسيتمرار أدا  الاشياطات عاليية الشيدة بسيهولة ودون تيأثير 

أميا ريسيان  فيعرفهيا بأاهيا المقيدرة عميط الاسيتمرار  6 بعض المت يرات ال ارجية عمط مسيتوى ا دا 
 صيفة مركبية مين صيفتي السيرعة والتحمي في العم  تحت متطمبات الاشاط الرياضي بالتوقيت وهيي 

يوضح أبو العلا ومحمد صبحي  من المت يرات الوظيفية التي تتأثر بالتدريب الرياضي الماتظمي وقد 
( ومصيييطمح  معيييد  Heart Rateيحيييدث أحيااييياً  ميييط بيييين اسيييت دام مصيييطمح  معيييد  القميييب 

لا  الدقيقة الواحيدة ويعبير (ي فمعد  القمب هو العدد الحقيقي لضربات القمب  Pulse Rateالابض
عاه  ض/د(. أما معد  الابض فيقصيد بيه الموجية التيي يمكين الإحسياس بهيا عايدما تمير الشيرايين 
القريبيية ميين سييطح الجمييد وهييذه الموجيية قادميية اتيجيية موجيية ميين القييوة تاييدف  ميين ااييدفاع الييدم ميين 

هييذه الشييراييني  البطييين عاييد ااقبيياض عضييمة القمييب وتاتشيير فييي جمييي  الشييرايين بفضيي  مطاطييية
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ويتطياب  كيي  ميين معييد  القمييب ومعيد  الاييبض عييادة إلا فييي حاليية حيدوث بعييض حييالات عييدم ااتظييام 
( وهيذه Valvular Defect( أو قصيور الصيمامات Arrhythmiaضربات إيقاع ضربات القمب  

الحالات تعو  عممية ض ط اليدم الطبيعيية مين القميب إليط الشيرايين. فيعيد معيد  ضيربات القميب فيي 
أثاا  الراحة والجهد الرياضيي وبعيده مين المؤشيرات المهمية التيي يعتميد عميهيا الميدرب عايد تشيكي  
حميي  التييدريب فييي البييرامو التدريبيييةي إذ يعييد فهييم المييدرب لكيفييية اسييتجابة أجهييزة الجسييم الم تمفيية 

 لمجيا  العممييوتكييفها وماها القمب  دا  التدريب من أهم الفوا د التطبيقية لعميم الفسييولوجيا فيي ا
لقيييد تااوليييت العدييييد مييين المصيييادر العمميييية تعرييييف  معيييد  ضيييربات القميييب(ي إذ عيييي رفه  كييي  مييين و 
 Astrand and Rodahlكميا عيي رفه  محميد  و ( بأايه عيدد ضيربات البطيين فيي الدقيقية الواحيدة

ف أكيدت سيممط اصيار وو يرون  بيا تلاو  اصر الدين  بأايه عيدد ابضيات القميب فيي الدقيقية الواحيدة
هيذا المعيد   إنمعظيم المصيادر العمميية تتفي  عميط  إنعمما  الفسمجة في مقيدار معيد  الايبض إلا 

ييا فض هيذا  إن( ابضية /دقيقيةي ويمكين .6-.5يقدر أثاا  الراحة لدى ا ش ات المدربين مين  
لييط المعييد  لييدى الرياضيييين المييدربين تييدريباً عالييياً و اصيية عييدا ي المسييافات الطويميية والميياراثون إ

بط  الابض  عدد ضربات القميب( فيي وقيت الراحية يعتبير  إن  Foxويذكر  ( ابضة/دقيقة.38-4 
احد الظواهر المصاحبة لمحالية التدريبيية الجييدةي أميا بعيد أدا  الجهيد الرياضيي فيرتفي  هيذا المعيد  

قيقة ( ابضية/د.22أكثير مين   إليطكمما ارتفعت شدة المجهود ومدة دوام ا دا  ويصي  هيذا المعيد  
أكيد مظفير عبيد اف شيفي   اايه  يلا  و  لدى عدد من الرياضيين عاد أدا هم مجهيوداً ذا شيدة عاليية
العضيلات العاممية وتتوسي  الشيعيرات  إليطالعم  العضمي ترتفي  سيرعة الابضيات وتيزداد دفعيات اليدم 

( قيد .199  أما حكمت عبد الكريم فريحات الدموية وبذلك يجري الدم من والط ال لايا بسرعة كبيرة
 بعد زوا  المثير إنبين 

سيرعة  إنالحالة الطبيعيية إذ  إلطالاا فاض والرجوع  إلط الجهد البداي( يعود معد  ضربات القمب  
الحالة الطبيعية يد  عمط عم  القمب بصورة جيدة إذ ترتفي  كميية اليدم التيي  إلطعود ابضات القمب 

أثايا  الجهيد البيداي عايد الشي ت الرياضيي  ( لتر/دقيقية25-.3حيوالي  إليطيض ها القمب لتصي  
مما يساعده عمط الاستمرار بالعم  بشك  ماظمي ويصي  معيد  القميب عايد الشي ت الرياضيي أثايا  

زييادة معيد  ضيربات القميب  إليطلتير(ي وان هيذا الارتفياع أثايا  المجهيود ييؤدي  5حيدود   إلطالراحة 
أمكن عممياً اسيت دامه  د( فق7القمب كما أشارواظراً لسهولة قياس معد  ضربات  وزيادة حجم القمب

في تقاين حم  التدريب و التعرف عمط مدى ملا مة لمستوى الحالة التدريبية للاعب وفترة اسيتعادة 
الشفا  وتقاين فترات الراحة البيايية  يلا  التيدريب الفتيري وكيذلك تحدييد شيدة الحمي  الملا مية تبعياً 

معيد  القميب بكثيير مين العممييات الفسييولوجية ا  يرى المهمية ارتبياط  إليطلمعد  القمب وهيذا يرجي  
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مث  معد  استهلاك ا وكسجين والعتبة الفارقة اللاهوا ية وغيرها أثاا  الاشاط الرياضي حييث توجيد 
علاقة طردية بين معد  القمب وبين شدة الحم  فيكون الحم  ذا شدة ما فضة إذا كان معد  القمب 

( ضييربة دقيقيية فييان هييذا .18ي وعاييد زيييادة معييد  القمييب أكثيير ميين  ( ضييربة/دقيقة.13اقيي  ميين  
لمتيدريب الرياضيي المايتظم تيأثيراً واضيحاً فيي  إناسيتاتو مميا سيب  ذكيره  الحم  يعتبر أقصط شيدة 

يؤ يذ الايبض عميط اايه ااعكياس لعمي   إنمعد  الابض سوا  في أثاا  الراحة أم بعد الجهدي ويمكن 
 ضمي أو شدته ومؤشراً لمجهد المبذو .القمب وتأثير قوة العم  الع

( يعد الضي ط اليدموي مين المؤشيرات .199 يؤكد حسين   الض ط الدموي الض ط الشرايين(: 2-3
الفسمجية سوا  في عالم الرياضية أو كوايه مؤشيراً ليه علاقية وطييدة بمهيام القميب واليدورة الدموييةي 

ا البعيدة عن القمب وحركة اليدم فيي دا ي  عممية إيصا  الدم الط ا اسجة وال لاي إنفمن المعروف 
. فالض ط الدموي هو الض ط الواقي  عميط جيدار ا وعيية 8تتم بدون ض ط كافي إنا وعية لا يمكن 

الدموية والذي يعتمد بالدرجية ا وليط عميط مقاومية ا وعيية لسيريان اليدم وعميط مقيدار حجيم الدفعية 
فميين  يي ويوضييح عميي  القمييب وحيوييية ا وعيييةالقمبيييةي كمييا يعييد عيياكس هييام لحاليية الجهيياز الييدور 

ي أي ااييه يتذبييذب بييين الارتفيياع  9ضيي ط الييدم دا يي  الشييرايين غييير ثابييت كمييا أشييار إنالمعييروف 
والاا فيياض وذلييك يرجيي  الييط الااقبيياض والاابسيياط فييي عضييلات البطييين ا يسييري فضيي ط الييدم أثاييا  

( ممييم/ز .12فييي الإاسييان العيياد   الااقبيياض يييدعط بالضيي ط الااقباضييي  العييالي( ويبميي  مقييداره 
ويسمط الض ط أثاا  الاابساط بالض ط الاابساطي الواطئ( وهو الإاسان الطبيعي أثاا  الراحية يبمي  

 إنييذكر  ( مميم/ز. .4-.3( ممم/ز والفر  بيين الضي ط الااقباضيي والاابسياطي هيو بحيدود  .8 
ذ يت ييير بصييورة كبيييرة تحييت تييأثير ضيي ط الييدم يكييون اقيي  ميين المعييدلات الطبيعييية لييدى الرياضيييين إ

ي وهذا الت ير ااتو عن كميية اليدم الميدفوع بالدقيقية لت طيية الحاجية المتزاييدة   .1 المجهود العضمي
الييط ا وكسييجين فيرتفيي  ضيي ط الييدم الااقباضييي ارتفاعيياً طردييياً ميي  شييدة الحميي  البييداي و اصيية فييي 

هذا الارتفاع اتيجة زيادة في الدف  القمبيي (ممم/زي وسبب .12ألعاب التحم  الهوا ي إذ يرتف  من  
الذي يراف  الارتفاع في شدة الحم  البداي عمط الرغم مين الاا فياض فيي المقاومية الطرفيية اتيجية 
اتساع قطر ا وعية الدموية  الشريااات( في العضلاتي أما ض ط اليدم الاابسياطي فيلا يت يير كثييراًي 

قوة العضيمية كرفي  ا ثقيا  ت تميف عين ألعياب التحمي ي إذ استجابة ض ط الدم  لعاب ال إنفي حين 
( أو فييي بعييض ا حيييان الييط .28يزيييد فيهييا ضيي ط الييدم الااقباضييي الييط مسييتوى قييد يصيي  الييط  

(ممم/ز. فض ط الدم يحدث اتيجية قييام رد فعي  الجسيم لمتعامي  مي   الضي ط اليدا مي الصيادر .38 
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الرياضي بعممية الزفير في افس لحظية إغيلا   ( والتي تحدث اتيجة قيامAlsalvaمن  لا  حركة 
 ا اف والفم والمزمار في الحاجرة مما يزيد من الض ط الواق  عمط ماطقة الصدر

يعتميد رجيوع ضي ط اليدم اليط حالتيه الطبيعيية عميط شيدة  : ض ط الدم بعد عمميية الاستشيفا : 2-4
ي بعيض ا حييان تسيت ر  فتييرة الحمي  البيداي ومدتيه عميط طريقيية التهد ية بعيد ااتهيا  التيدريبي ففيي

رجوعه الط ثلاثة دقا   و اصة إذا اتب  الرياضي الراحة الايجابيةي أما في حالة وقوفيه دون حركية 
 الراحيية السييببية( بعييد الااتهييا  ميين ا دا  فييان الضيي ط يرجيي  بطريقيية أسييرع ولكيين هييذا قييد يسييبب 

مين مميا يقمي  اايدفاع اليدم اليط المي  الشعور بالدو ة والإغما  اتيجة رجوع اليدم الورييدي اليط القيد
 ( دقا  8-5وعموماً يعود ض ط الدم الط حالته الطبيعية بعد  

 
 حكام كرة القدم الدوليين :

ممتعة بعطا  اللاعبين والمساواة في  –جميمة  –لا راج مباراة اظيفة  ا ساسيالحكم : هو العاصر 
 ( .مؤيد البدري   11 -11تطبي  القااون عمط الفريقين  

 الحكم الدولي : وهو حام  شارة الاتحاد الدولي   فيفا ( ويشترط فيه : 
أن و .  ااقطياعأن يكون قد مضط  مس سياوات عميط ا قي  بالف ية ا وليط بصيفة حكيم عامي  بيدون 

أن يجتاز باجياح الا تبيارات المقيررة مين و ( ساة .  35عن    دولا يزي( عاما  25عمره عن   لايق 
بعد اشر أسمه بالاشرة الساوية لمحكام اليدوليين  إلاالمركزية ولا يصبح حكما دوليا قب  لجاة الحكام 

تحصيييمه الدراسييي عيين الإعدادييية . بالإضييافة إلييط شييروط أ ييرى محييددة تؤهمييه لمشييارة   لا يقييأن و . 
 11الدولية 

 
جرا اته ية ماهج -3  البحث وا 
 البحث: ية ماهج 3-1
 

لملا مته لطبيعة البحثي حيث يذكر   مجموعتين المتكاف تين ذا ال است دم الباحث الماهو التجريبي
( بان الماهو التجريبي سي دم أسموب التجربةي ويت ذ سمسيمة مين 1998دوقان عبيدات وو رون  

                   12 الإجرا ات اللازمة لضبط تأثير العوام  ا  رى غير العام  التجريبي
 البحث وعياته مجتم   3-2

 الدوليين لمدوري الممتاز في القطر العراقي لمعام مكرة القدحكام ل  م  البحثمجت يتمث  
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 . 21ص  2111لائحح لجٌح الحكام الوركسٌح  لكرج المذم  

  29( الإحصاء ألْصفً ّالاضتذلالً فً الترتٍح ّعلن الٌفص جاهعح تغذاد ص  1911ثٍاتً ، عثذ الجثار ّ زكً ، زكرٌا ) أل 12



 

 

 إلييطالبحييث الحييالي يهييدف  إني ولمييا 13حكمييا دوليييا  ( 16(والبييال  عييددهم  ( 7..2-..2 6   
% ( مين  .5باسيبة    حدد عدد الماتميين لمبرايامو التيدريبي  مسرعةلالتدريب الفتري مرتف  الشدة 

 حكام( 8بحث والبال ة  لمعياة ك 14العشوا ية البسيطة ارهم بالطريقةيا ت مي لهم تمالك عدد الحكام 
( حكييام  4التجريبييية و    لممجموعيية  ييييندول حكييام( 4مجمييوعتين وبواقيي    إلييطم مهإذ تييم تقسييي

ثم أجرى التجااس والتكيافؤ فيي بعيض المت ييرات الفسييولوجية والبدايية  دوليين لممجموعة الضابطة 
 لا تيار عياة البحث وكالآتي:حديد بعض الشروط وقد تم ت

 أن يكون الحكام الدوليين معتمدين ومسجمين في سجلات الاتحاد العراقي المركزي  لكرة القدم  -
 أن يكون الحكام من الذين يشاركون في تحكيم مباريات دوري أادية القطر الا بة   الممتاز (. -
 أن يكون الحكم الدولي  من الممتزمين بإجرا  التدريبات الماتظمة. -
 التجريبية التجااس والتكافؤ في بعض المت يرات الفسيولوجية والبداية العياة لممجموعة 3. 3

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1جدو   لممجموعتين تجااس العياة 
 التجريبيةالضابطة و 
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 .  اعتوذ الثاحث على ضجلاخ لجٌح الحكام الوركسٌح فً الاتحاد العرالً الوركسي لكرج المذم 

ن ّهي ثن لام الثاحث تخلط  الأضطواء فطً كطٍص هٌعطسا هطي اجطل الاتتعطاد تن تحذٌذ أضواء الحكام الذّلٍٍي فً أّراق هٌعسلح تحطة أضوائِ 14

  الح التحٍس ًحْ احذ الحكام ّتالتالً تن التْصل الى عذد هي الحكام الوحذد عذدُن ضاتما .حعي 

تمييت عممييية التجييااس بييين ا فييراد   الحكييام ( ميين المجمييوعتين التجريبييية والضييابطة فييي كيي  ميين 
 يالض ط الااقباضيي يالابض قب  الجهد يمطاولة السرعة يالعمر ي الوزن ي الطو المت يرات ولاتية  
 (  1( وكما موضحة في جدو     الض ط الاابساطي

 



 

 

 

 أدوات وقياسات البحث: 3-4
 أولًا: ا جهزة وا دوات المست دمة في القياسات الفسيولوجية

 جهاز سيفجمااومتر لقياس ض ط الدمي الكيس عمط العضد/ قب  الجهد وبعده. -
 ياس ابض القمب قب  الجهد وبعد الجهد.جهاز الابض الالكترواي لق -

 (  2ي والموضحة في جدو     ثااياً: ا جهزة وا دوات ال اصة بالا تبارات البد اية
 
 
 
 

 ( 2 جدو   
 ا جهزة وا دوات ال اصة بالا تبارات البد اية

المجموعا والقياسات  المت يرات ت
 ت

الااحراف  الوسط الحسابي 
 المعياري 

معام  
 فالا تلا

 الاتيجة

 متجااسة  5..1 1.95 سم 181 التجريبية الطو  1

 2..1 1.87 سم .18 الضابطة

 متجااسة  1.35 1.11 كم  81 التجريبية الوزن 2

 8..2 1.65 كم  79 الضابطة
 متجااسة  1.15 45.. ساة37 التجريبية العمر 3

 1.52 58.. ساة35 الضابطة
 متجااسة  2.24 65.. ثا 5.,.3 التجريبية مطاولة السرعة 4

 1.76 53.. ثا 2..29 الضابطة
 متجااسة  .2.2 .1.5 ث/د 65 التجريبية الابض قب  الجهد 5

 2.19 1.47 ث/د 66 الضابطة
 متجااسة  1.11 1.58 ممم/ز ب  141 التجريبية الض ط الااقباضي 6

 1.42 2.- ممم/ز ب  139 الضابطة
6 
 

 الض ط

 طيالاابسا

 متجااسة  1.8 1.44 ممم/ ز ب 81 التجريبية

 2.- 1.64 ممم/ ز ب ث83 الضابطة



 

 

 العدد  ا جهزة وا دوات ال اصة بالا تبارات البد اية ت
 2 ميزان طبي. 1
 1 اف الكتروايةساعة إيق 2
 1 رستاميتر لقياس الطو . 3
 1 شريط قياس متري. 4
 1 صافرة  5
 6 أعلام 6
 12  مو

 المست دمة في البحث: المت يرات الفسيولوجية قياسثالثاً: 
 معد  ابض القمبفي البحث الحالي من  لا   الفسيولوجيةتمت عممية القياسات 

 ( 1بساطي كما في الشك  رقم   الدم الااقباضي و ض ط الدم الااض ط و 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 قياس المت يرات الفسيولوجي(  1الشك    
 الدراسة الاستطلاعية: 3-5

 معيايير ا جهيزة المسيت دمةأللباحيث وذليك ل يرض التأكيد مين افذت الدراسية الاسيتطلاعية مين قبي  ا
 . المعايير  إعدادمجتم  وكذلك  معايير إعدادومن ثم 

 لاحية ا جهزة وا دوات المست دمة في القياس .التأكد من ص 3-6
 تم التأكد من صلاحية ا جهزة من  لا  : 

لبيان أهمية ودلالة ا جهيزة ومااسيبتها    ممح  ال برا ( عرض ا جهزة عمط أكثر من مت صت* 
 في عممية القياس . 

 ضغ  الذم الاًثطاطً الذم الاًمثاضً ضغ  هعذا ًثض الملة

 الوتغٍراخ الفطٍْلْجٍحلٍاش 



 

 

 م محاولة ممارسة ا جهزة عمط العديد من الرياضيين وأجرا  المقاراة بياه* 

 لتعرف الش صي من قب  الباحث عمط ا جهزة وممارستها ميداايا . * 
 
 الا تبارات البداية: 3-7

 (   ا تبار مطاولة السرعةوالتي تمثمت في   تم الا تبار ألبداي من  لا  أسموبان من اوع الا تبارات
ولييية قيييياس مطاي  قيييياس السيييرعة القصيييوىوالتيييي كاايييت متمثمييية فيييي   مييي  تحدييييد ال يييرض ماهيييا 

 (  3وكما موضحة في جدو    ( عمط التتاب   متر( من البد  العالي .16السرعة 
 

 المستعممة في البحث ( الا تبارات البداية 3  جدو  
 ارالا تب
 البداية

 الا تبارات البدايةتفاصي  
 

 مواصفات ا دا  ا دوات المست دمة ال رض من الا تبار
ا تبار 
مطاولة 
 السرعة

 السرعة قياس مطاولة
متر( من البد   .16 

 العالي

متر(  .16مضمار بطو   
 من البد  العالي.

 

 .16يقوم الفرد الم تبر بالوقوف عمط بداية  
متر( ثم ياطم  بأقصط سرعة ويتم تسجي  

 الوقت عاد  ط الاهاية
 

 
 تطبي  الا تبار عمط عياة البحث :  3-8

بحث لممجموعتين التجريبيتين   التجريبية والضابطة تم أجرا  التطبي  الا تبار المحدد عمط عياة ال
( وحييدات فيي كيي  أسييبوع كمييا  3( أسيابي  بواقيي     6بعيد تطبييي  الميياهو التيدريبي القييا م عمييط    (

 وسيتم عرض الاتا و في الباب الراب   (   2مبين في ممح    
 است دم الباحث الوسا   الإحصا ية التالية . -الوسا   الإحصا ية : 3-9

 . الوسط الحسابي 
 . الااحراف المعياري 
  15معام  الا تلاف . 

 عرض الاتا و ومااقشتها  -4
 عرض الاتا و   4-1
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 : الحالي والتي تمثمت في فرضيات البحث عمط الإجابة تم عرض الاتا و من  لا  
 
لممجموعيية  ( للا تبييار القبمييي والبعييدي 5...توجييد فييرو  ذا دلاليية إحصييا ية عاييد مسييتوى   . 1

الفتري المرتف  الشدة في تطوير صفة مطاولة السرعة لدى حكيام كيرة  في طريقة التدريب التجريبية 
 القدم الدوليين .

 
 القبميي والبعيدي لممجموعة التجريبيية للا تبيارين متر( .16ا تبار تحم  السرعة   إنالاتا و تبين 

المحسوبة Tإذ تبين أن القيمة قيمةوذلك من  لا  قيمة ا وساط الحسابية والااحرافات المعيارية ي 
 0.05الجدوليية  مسيتوى الدلالية عايد T )     من القيمة قيمة أعمط( وهي قيمة  2.989والبال ة  

الا تبييار معاوييية لصييالح ( وبالتييالي فييان الدلاليية  2.447والبال يية   (  DF )    6وبدرجيية حرييية  
 ( يوضح ذلك .  4    وجدو  البعدي 

 
 (4جدو   

 لممجموعة التجريبية مة ا وساط الحسابية والااحرافات المعيارية الا تبارات القبمية والبعدية يبين قي
 متر(.16في ا تبار تحم  السرعة  

ا تباري 
المجموعة 
 التجريبية

 Tقيمة الدلالات الإحصا ية
 المحسوبة

 Tقيمة
الجدولية  

مستوى الدلالة 
 0.05عاد 

DF الدلالة 
 ع س

معاوية  6 2.447 2.989 65.. /ثا29 القبمي
لصالح 
الا تبار 
 ألبعدي

 79.. ثا27 ألبعدي

 
 
 
 
لممجموعيية  ( للا تبييار القبمييي والبعييدي 5.... توجييد فييرو  ذا دلاليية إحصييا ية عاييد مسييتوى   2

 القدم الدوليينفي تطوير صفة مطاولة السرعة لدى حكام كرة  الفسيولوجية لمتأثيرات الضابطة 



 

 

متيير( .16لاتييا و التييي تبييين ماهييا الباحييث فقييد توصيي  إلييط ا تبييار تحميي  السييرعة  بعييد الإطييلاع ا
وذليك مين  يلا  قيمية ا وسياط الحسيابية والااحرافيات للا تبار القبميي والبعيدي الضابطة لممجموعة 

مين القيمية  اقي  ( وهيي قيمية 1.631المحسيوبة والبال ية     Tالمعيارية ي إذ تبين أن القيمة قيمة
(  2.447والبال ييية   (  DF )   6وبدرجيية حرييية   0.05لييية  مسييتوى الدلاليية عاييد الجدو Tقيميية

 ( يوضح ذلك5وجدو     معاوية لصالح  غير  وبالتالي فان الدلالة
 (5 جدو   

لممجموعة ة  والبعدي  يبين قيمة ا وساط الحسابية والااحرافات المعيارية الا تبارات القبمي
 متر(.16رعة  في ا تبار تحم  الس الضابطة  

ا تباري 
المجموعة 
 الضابطة

 Tقيمة الدلالات الإحصا ية
 المحسوبة

الجدولية  مستوى  Tقيمة
 0.05الدلالة عاد 

DF الدلالة 
 ع س

غير معاوية  6 2.447 1.631 83.. /ثا27 القبمي
 79.. ثا29 ألبعدي بين الا تبارين

 
( للا تبيييار البعيييدي فيييي المجميييوعتين  5... . توجيييد فيييرو  ذا دلالييية إحصيييا ية عايييد مسيييتوى  3
القيدم فيي تطيوير صيفة مطاولية السيرعة ليدى حكيام كيرة  الفسيولوجية لمتأثيراتجريبية والضابطة  تال

 الدوليين
متيير( .16بعييد الإطييلاع الاتييا و التييي تبييين ماهييا الباحييث فقييد توصيي  إلييط ا تبييار تحميي  السييرعة  

وذليك ميين  يلا  قيميية ا وسياط الحسييابية  البعييدي بيارات لممجميوعتين  التجريبيية والضييابطة ( للا ت
البال يييية     لممجموعيييية التجريبييييية المحسييييوبة Tوالااحرافييييات المعيارييييية ي إذ تبييييين أن القيميييية قيميييية

وبدرجية حريية  0.05الجدولية  مستوى الدلالة عايد Tمن القيمة قيمة أعمط ( وهي قيمة   .2.92
 DF )    6  ) وبالتالي ( 561..القيمة المحسوبة لممجموعة الضابطة  وان  (  2.447 والبال ة

 ( يوضح ذلك .  6وجدو    معاوية لصالح المجموعة التجريبية  فان الدلالة
 
 
 
 

 (6جدو   



 

 

 البعدي  ن التجريبية والضابطة للا تبارينيبين ا وساط الحسابية والااحرافات المعيارية لممجموعتي
 القدم الدوليينفة مطاولة السرعة لدى حكام كرة في تطوير ص الفسيولوجية لمتأثيرات

 القياس ألبعدي المجموعات
 

 Tقيمة
 المحسوبة

الجدولية   Tقيمة
مستوى الدلالة عاد 

0.05 

DF الدلالة 

 ع س
معاوية  6 2.447 .2.92 1..2 ن/د64 التجريبية

لصالح 
المجموعة 
 التجريبية

 561.. 1.15 ن/د63 الضابطة

 
( للا تبيييارين القبميييي و ألبعيييدي فيييي  5...ذا دلالييية إحصيييا ية عايييد مسيييتوى    توجيييد فيييرو . 4

لا تبيار الضي ط اليدموي لمت يير الضي ط الااقباضيي والاابسياطي جريبيية والضيابطة  تالمجموعتين ال
 القدم الدوليينلدى حكام كرة  في وقت الراحة

لا تبيار الضي ط اليدموي لمت يير  بعد الإطلاع الاتا و التي تبين ماها الباحث فقيد توصي  إليط ا تبيار
لممجموعتين  التجريبية القدم الدوليين لدى حكام كرة  الض ط الااقباضي والاابساطي في وقت الراحة

والضييابطة ( للا تبييار ألبعييدي وذلييك ميين  ييلا  قيميية ا وسيياط الحسييابية والااحرافييات المعيارييية ي إذ 
 البال ة  لممجموعة التجريبيةالمحسوبة Tتبين أن القيمة قيمة

وبدرجيية  0.05الجدولييية  مسييتوى الدلاليية عاييد T( وهيي قيميية أعمييط  ميين القيميية قيميية 2.551    
( وبالتيالي فيان ..1.9البال ية  ولممجموعية الضيابطة  (  2.447والبال ية    (  DF    )6حرية  

 ( يوضح ذلك .  8الدلالة معاوية لصالح المجموعة التجريبية وجدو    
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 7جدو   



 

 

يبين قيمة ا وساط الحسابية والااحرافات المعيارية لممجموعتين التجريبية والضابطة لا تبار 
 الض ط الدموي لمت ير الض ط الااقباضي والاابساطي في وقت الراحة

 القياس القبمي  المجموعات
 

 القياس ألبعدي
 

 Tقيمة
 المحسوبة

 Tقيمة
الجدولية  

مستوى الدلالة 
 0.05عاد 

DF الدلالة 

 ع س ع س

142 التجريبية

82
 
 ممم/ز

1.58 135

80
 
 ممم/ز

معاوية  6 2.447 2.551 1.22
لصالح 

المجموعة 
 التجريبية

140 الضابطة

80
 
 ممم/ز

-.2 132

84
 
 ممم/ز

1.94 1.9.. 

 تا ومااقشة الا
 إذعميط فرضييات البحيث الحيالي  الإجابيةعين طريي   إليهيامن  لا  تحمي  الاتا و التي تم التوصي  

قد كاايت ذا  في تطوير صفة مطاولة السرعةالايجابي الفتري المرتف  الشدة  طريقة التدريب أنتبين 
ين القبمييي القيميية المحسييوبة فييي قييياس الفيير  بييين الا تبييار  إن الإحصييا بال يية ي حيييث بييين  أهمييية

والبعدي كان ذا دلالة معاوية ولصالح المجموعة التي مارست التمرين   التجريبية ( وهذا يدل  عمط 
 إذمهمة لم اية وذات تأثير في الياقة البدايية القدم الدوليين صفة مطاولة السرعة لدى حكام كرة  أن

هيدف اليط تحسيين القيدرات التيدريب الرياضيي وبشيتط أاواعيه ي إن(  1999 أمر اف البسياطي بين 
  16البداية والافسية والعقمية لمفرد من  لا  ممارسة الفعالية لماشاط(

( وجيود فيرو  معاويية بيين الا تبيارات القبميية والبعديية لممجميوعتين التجريبيية  5يبين الجيدو   و 
ين تيدربت ك  من المجميوعت إن إلطوالضابطة ولصالح الا تبارات البعدية. ويعزوا الباحث سبب ذلك 

الااتظام بالتدريب لفترة طويمة اسبياً سيوف ييؤدي  إنوف  ماهو  ات بهاي وكذلك بشك  ماتظم إذ 
التدريب المستمر يهيدف اليط تطيوير القيدرات البدايية والفسيمجية  إنالط تطور الصفات البداية حيث 

 .  والافسية
يب الرياضييي وبشييتط أاواعييه ( حيييث أشييار الييط ااييه  التييدر 1999وهييذا مييا أكييده  أميير اف البسيياطي 

  17يهدف الط تحسين القدرات البداية والافسية والعقمية لمفرد من  لا  ممارسة الفعالية لماشاط(
( فقييد بييين اتييا و الا تبييارات البداييية لا تبييار مطاوليية السييرعة لممجمييوعتين 4أمييا بالاسييبة لمجييدو   

وعتين ولصالح المجموعة التجريبية. التجريبية والضابطةي إذ ظهرت وجود فرو  معاوية بين المجم
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سبب ذلك يعود الط تأثير الماهو التدريبي المعيد مين قبي  البياحثون والمعيد عميط  إنويرى الباحثون 
أسس عممية من حييث مكوايات الحمي  التيدريبيي الشيدةي الحجيمي الراحيةي وبطريقية التيدريب الفتيري 

التدريب الميدروس والماسيجم مين  إن(ي ...2المرتف  الشدة وهذا ما أشار إليه  حسين عمي حسن
حيث مكواات حمي  التيدريب والمتطياب  مي  إمكااييات عياية البحيث مين حييث ميدة التطبيي  لممياهو 

التييدريب  إنوتشييكي  الشييدة والحجييم والراحيية سييوف يييؤدي الييط تطييوير  العيايية ايجابييياً ي فضييلا عيين 
جاايب الصيفات ا  يرى واليذي ييتم  الفتري المرتف  الشدة يؤدي الط تطوير صيفة تحمي  السيرعة اليط

 تطبيقه  لا  الماهو المقترح. 
لكي  صيفة بدايية طريقية تيؤثر فيهيا بشيك   إن(ي1999وفي هذا ال صوت يشيير بسطويسيي احميد 

طريقيية التييدريب الفتييري مرتفيي  الشييدة تييؤدي الييط تطييوير  إنم تمييف عيين الطيير  ا  ييرى حيييث اييرى 
 ة المميزة بالسرعة وتحم  القوةوتحسين عدة صفات مث  السرعة القصوىي القو 

( اتا و الا تبارات القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبية الضيابطة فيي 6(ي  5كما يبين الجدولين  
مت ييير الاييبض وكييذلك الفييرو  بييين المجمييوعتين فييي الا تبييارات البعدييية إذ ظهيير وجييود فييرو  بييين 

الميياهو المعييد ميين قبيي  البيياحثين  إنالمجمييوعتين فييي قييياس معييد  الاييبضي ويعييد سييبب ذلييك الييط 
زمين العمي  فيي كي   إنوالمتضمن تطوير صيفة تحمي  السيرعة وبطريقية الفتيري مرتفي  الشيدة حييث 

فتييرة عميي  القمييب تكييون قميميية لإيصييا  ا وكسييجين  إنمسييافة تكييون ضييمن العميي  اللاهييوا ي أي 
وغير معاوي فضلًا عين  لمعضلات العاممة لذلك فان اا فاض معد  الابض في وقت الراحة كان قمي 

اا فاض معد  القمب وقت الراحة يتطميب فتيرة طويمية  إنمدة البراامو التدريبي كاات قميمة حيث  إن
من التدريب قد يكيون لميدة أشيهر أو لعيدة سياوات عايد لاعبيي المسيافات الطويمية واليذين يعتميدون 

  لا  التدريب والماافسة.دور القمب يكون كبير ور يسي عاد العم   إنعمط العم  الهوا ي أي 
( وجييود فييرو  معاوييية بييين 7أمييا بالاسييبة الييط معييد  الضيي ط الييدموي والييذي يظهيير فييي الجييدو   

 يلا  وقيت مين  عميط القميب  الجهيد  ت يير بمقيداريالضي ط  إن اليط  المجميوعتين وسيبب ذليك يعيود
ك فيان الضي ط اليدموي معد  القمب في الراحة ليم يحيدث فييه ت ييير كبيير ليذل إنإذ  ي  الراحة والعم 

الض ط يزداد بشك  مؤقت  لا  الاشاط البداي وبعد ذليك يعيود  إنظهرت فروقه عشوا ية فضلًا من 
 الط حالته الطبيعية من  لا  فترة الاستشفا .
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 الملاح 
 
 ( 1ممح    

   ال برا  وم تصين (



 

 

 

                                    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 2ممح    
 الماهو التدريبي

 ( وحدات أسبوعيا3بواق                       ( أسابي                        6المدة:  
 فترات الراحة الشدة لتمارينالوقييييييييييييييييييييت أقسيييييييييييييييييييييام الهييييدف ميييين عيييييييييييييييييييييييييدد   سابي 

 الا تصات  مكان العم   ال برا  وم تصين  ت
 ا تبارات وقياسات  جامعة باب  / كمية التربية الرياضية  ا. د محمد جاسم الياسري  1
 قدم فسمجة كرة ال جامعة ب داد / كمية التربية الرياضية ا.د سعد ماعم الشي مي   2
 فسمجة طب رياضي  جامعة ب داد / كمية التربية الرياضية ا.د بسام داوود 3
 فسمجة كرة القدم جامعة القادسية / كمية التربية الرياضية ا. م .د عقي  مسمم 4
 فسمجة كرة القدم جامعة كربلا  / قسم التربية الرياضية  د. حسن عمي كريم  5
  التربوي  عمم الافس   / قسم العموم التربوية والافسية جامعة كربلا د.  حيدر اليعقوبي  6



 

 

الوحييييييييييييييييييدة  الوحدات
 لتدريبيةا

 بالدقيقة الوحدة

ا سيييييييييييييييبوع 
 ا و 

1  
 
 
 
 
 
 
 

تحمييييييييييييييييييييي  
 السرعة 

 مطاوليييييييييييييية 
 السرعة ( 

 85 هرولة +تمارين دقيقة  .2 إحما 
% 

 ابضة في الدقيقة.12
 X متيير  .16مروايية +تعجييي   دقيقة  .2 الر يسي  2 ابضة في الدقيقة.13
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 +دورة  إر ا  دقيقة  15  تامي 3

ا سيييييييييييييييبوع 
 الثااي

 .9 هرولة +تمارين دقيقة  .2 إحما  4
% 

 ابضة في الدقيقة.12
 Xمتييير  .12مروايية +تعجيييي   دقيقة  .2 الر يسي  5 ابضة في الدقيقة.12
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