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 طویر عنصر السرعة وتحمل السرعة لدىفي ت أثر برنامج تدریبي باستخدام تدریبات المقاومة  
 في الأردنالدولیین  حكام كرة القدم

  * محمد عادل مقابلة
 شافع سلیمان طلفاح

 معاذ عادل مقابلة
 حمد عبد الهادي البطاینةأ

 ملخص
طویر عنصر السرعة وتحمل في ت م تدریبات المقاومةتعرف إلى أثر برنامج تدریبي باستخداللالدراسة هذه هدفت 
، وتكونت مته لطبیعة الدراسةءلملا ستخدم الباحثون المنهج التجریبيافي الأردن،  الدولیین كرة القدم حكام السرعة لدى

یة وضابطة تجریبكافئتین إلى مجموعتین متهم تقسیمو   هم بالطریقة العمدیةر ختیااتم  یندولی ام) حك10عینة الدراسة من (
تحمل السرعة) وذلك قبل وبعد م 150، سرعه م40 تمثلت في ( ختبارات للحكاماوتم أخذ ، ) حكم لكل مجموعة5بواقع (

والذي خضعت له المجموعة التجریبیة في حین طبقت المجموعة الضابطة البرنامج التدریبي  تطبیق البرنامج التدریبي
) وحدات تدریبیة في الإسبوع الواحد وكل 3بواقع ( ابیع) أس8یبي المقترح (ستغرق تطبیق البرنامج التدر اعتیادي، و الا

معامل و  والإنحرافات المعیاریةالحسابیة  المتوسطات ستخدام، تم تحلیل البیانات بإ) دقیقة90ستغرقت (اوحدة تدریبیة 
) Independent samples t.Test( ختباراو  ) للعینات المزدوجةPaired Samples t.Testختبار (ان و ارتباط بیرسو 

لأثر البرنامج  )α≥0.05دلالة إحصائیة عند مستوى دلالة (جود فروق ذات و  وقد أظهرت النتائج .للعینات المستقلة
، المجموعة التجریبیة بین القیاسین القبلي والبعدي ولصالح القیاس البعديلحكام تحمل السرعة و  التدریبي في السرعة

عتیادي على لأثر البرنامج التدریبي الا )α≥0.05عند مستوى دلالة (ذات دلالة إحصائیة وجود فروق وأظهرت النتائج 
وأخیراً أظهرت  .المجموعة الضابطة بین القیاسین القبلي والبعدي ولصالح القیاس البعديالدراسة لحكام ختبارات اجمیع 

ختبارات الدراسة بین البعدیة في جمیع بین القیاسات ا )α≥0.05عند مستوى دلالة (وجود فروق ذات دلالة إحصائیة 
 المجموعة التجریبیة. حكام المجموعتین التجربیة والضابطة ولصالححكام 
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Abstract 
The study aimed to Identify the effects of Training Program resistance 

training to improve the speed and speed endurance among international 
football referees in Jordan . Researchers used the experimental method. The 
study sample consisted of (10) referees from category of professional league 
were selected by intentional manner, and divided into two equal groups, 
experimental and control group by (5) referees for each group. The tests 
included (40m speed, 150m speed endurance) have been applied before and 
after the application of the training program. The experimental group 
undergone program for a period of (8) weeks by (3) training sessions in the 
week, and each unit for a period of (90) minutes, To analyze results, means, 
standard deviation, person’s correlation coefficient, paired samples t Test 
for double samples and lndependent samples t Test were used. The results 
indicated that statistical significant differences at the level (α≥0.05) for 
effect training program in the speed and speed endurance tests of the 
experimental group between the two measurements pre and post in favor of 
post measured. There is statistical significant differences at the level 
(α≥0.05) for effect normal training program in the speed and speed 
endurance tests of the control group between the two measurements pre and 
post in favor of post measured. There are statistical significant differences at 
the level (α≥0.05) between post measurements in all study tests 
experimental and control groups in favor of experimental group referees. 

Keywords: Training Program, Resistance Training, Speed, Speed 
Endurance, Lnternational Referees, Football, Jordan. 
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 مقدمة الدراسة:
فــي معظـــم دول  ةوالدولیــ ةالمحلیــ اتالمســتویجمیــع واســع علـــى بإهتمــام لعبــة كــرة القــدم تحضــى 

فیهــا ومــا هــي مــن الأنشــطة ذات المواقــف الكثیــرة والمتمیــزة بتبــاین طبیعــة وظــروف المنافســة العــالم ف
تظهــر تأثیراتهــا الفســیولوجیة نتیجــة للتــدریب  متعــددةوبدنیــة فنیــة  ممارســیها مــن متطلبــات یترتــب علــى

مـــن حیـــث إعـــدادهم فـــي كـــرة القـــدم الحكـــام الإهتمـــام بالجوانـــب البدنیـــة والفنیـــة لـــدى  الریاضـــي، ویعـــد
 مالإتحــــاد الــــدولي لكــــرة القــــدالتــــي یولیهــــا الأمــــور  مــــنلمنافســــات والمهــــاري لإدارة ا وتــــدریبهم البــــدني

)Federation Internationale De Football Association(  ,حیـث یخضـع اكبـر الاهتمـام
 لدیهم.ة والتي تعبر عن الكفاءة البدنیة یختبارات محددة وموضوعاحكام كرة القدم إلى 

 اً كبیــر  اً مــن العلـوم الحدیثـة والمتطـورة والــذي حقـق تقـدمیعـد  التــدریب الریاضـيویـرى البـاحثون بـأن 
حیــث إن التــدریب الریاضــي یهــدف ، بالعدیــد مــن العلــوم هوذلــك مــن خــلال إرتباطــ المجــالاتفــي كافــة 

الــى تطــویر قــدرات وإمكانــات الریاضــي للوصــول بهــا الــى أعلــى مســتوى لتحقیــق الإنجــاز العــالي ویــتم 
مـــن خـــلال إحـــداث التكیفـــات الوظیفیـــة المناســـبة فـــي أجهـــزة الجســـم الحیویـــة وذلـــك عـــن طریـــق ذلـــك 

  .المناسبة للفرد الریاضيو  ریبیة المقننةالأحمال التد
ظم یــؤدي إلــى تالمنــالریاضــي  التــدریبإلــى أن  ,Allawi & Abdel-Fattah) 2000(ویشــیر 
فـي وذلـك بصـورة مباشـرة  العضـليالجسم وتكیفها وتظهر هذه الكفاءة على الجهـاز جهزه أزیادة كفاءة 
كفـاءة الوظیفیـة للعضـلة مـن خـلال التغیـرات على إنتاج القوة العضلیة، وتتحقق هـذه ال تقدرة العضلا

 المنتظم. لتدریباالفسیولوجیة التي تحدث نتیجة 
 والوسـط الـدفاع بـین سـریع بإیقـاع والتـي تتمیـز الجماعیـة أحـدى الألعـاب هـي القـدم وإن لعبـة كـرة

 متمثلـة ءأعبـا من علیهم یقع وما للحكام الدور الكبیر یظهر لذلك ونتیجة المباراة، شوطي طیلة والهجوم
 اللاعبـین تحركـات ومراقبـة الكـرة لعـب أمـاكن فـي وضـرورة التواجـد المسـتمرة والملاحظـة المتابعـة فـي

 مـن یمتلـك أن الحكم من یتطلب الذي الأمر القانون، حددها التي الأماكن الصحیحة في التواجد وكذلك
البـدني  المجهـود نظراً لتنوعالمباریات وذلك  أثناء خاصة الحساس الدور هذا للعب ما یؤهله المواصفات

 ضـروریاً  واجبـاً  القـدم لحكـام كـرة والبدنیـة الوظیفیـة كاهلـه ، وعلیـه تعتبـر تنمیـة المتغیـرات علـى الواقـع
 فتـرات فـي معلومـة غیـر توقیتـات الحكـم خـلال یؤدیهـا التـي الشـدة والمتنوعـة المتغیـرة المتطلبـات تعكسـه

 أعتمـاده ویسـتوجب مفاجئـة، وبصـورة متعاقبـة ات زمنیـةفتـر  فـي كبیـرة جهـود بـذل یتطلـب ممـا المبـاراة،
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 ,Hishmatالإتجـاه ( السـریع وتغییـر الأنطـلاق نتیجـة اللاهـوائي الطاقـة نظـام علـى أساسـیة بصـورة
1999.( 

 قیـادة فـي الكفـاءة مـن مسـتوى أعلـى القـدم كـرة حكـم بأنـه حتـى یحقـق ,Hammad) 2004(ویؤكد 
 وذلـك فـي والنفسـیة البدنیة والوظیفیة والذهنیـةي النواح كافة من متكاملاً  یعد إعداداً  یجب أن المباریات

 وزمـن طبیعة اللعب مقدمتها في تأتي كثیرة عوامل إلى ذلك ویرجع القدم، كرة في اللعب ضوء متطلبات
 على كاهل الحكم. الأحمال البدنیة والضغوط النفسیة الواقعة وإزدیاد الملعب مساحة وكبر المباراة
الكثیر سمیة الر مبارة الأن حكم كرة القدم یؤدي في  (Krustrup & Bangsbo, 2001)ر ذكیو 

مثل الوقوف والمشي متوسطة أو قصوى، منخفضة أو تها شدمن الحركات ویكررها سواء كانت 
 Weston et al., 2011)( دراسة وتضیف .) مرة161لعدو والجري (وقد یصل تكرار اوالهرولة، 

 .) كم11.28طة (إلى أن الحكم یجري ما متوس
إلى أن تصمیم التدریبات التي تسهم في تطویر صفة  ,Birayqe & Alsikry) 2001( ویشیر

القدرة وتحمل القوة)، والتركیز على تدریب العضلات  القوة العامة (تعتبر الأساس في تطویر كل من
ام أثقال خارجیة ستخداستخدام وزن الجسم كمقاومة عند أداء التمرینات وكذلك اجمیعها, بحیث یجب 

 .)الكرات الطبیة ،البار ،مثل (الدمبلزأدوات إضافیة أو أجهزة و 
هي الأساس الذي یستند علیه المتدرب للوصول إلى  )Gilles, 1993(والقوة العضلیة حسب 

ر الأداء الحركي كما أنها یضروریة في تطو هي أعلى مراتب اللیاقة البدنیة وذلك من خلال تنمیتها و 
یة ــــــــتعتبر القوة العضلو  مل.ــــــــــاقة والتحــــــــــــــمیة بعض الصفات البدنیة كالسرعة والرشتن فيتؤثر 

)1996  (Al-Namir & Khatib,في البدني والأداء الحركة علیها تعتمد التي الأسس أهم من 
 من العوامل لعضلیةا القوة أن على تفقتا قد والدراسات الأبحاث بعض نتائج وأن القدم، كرة ممارسة

الأخرى  البدنیة بالقدرات كبیرة بدرجة وتأثیرها لارتباطهاالحركي  الأداء تطویر على القدرة في الأساسیة
 .)المرونةقة، الرشا، التحمل، السرعةل (مث بالأداء المتعلقة

البدنیـــة عناصـــر العنصـــر الســـرعة وتحمـــل الســـرعة یعتبـــران مـــن أهـــم  أنبـــیـــرى البـــاحثون أخیـــراً و 
مـن  السـرعة وتحمـل السـرعةبـأداء كـل مـن  الحكـم خـلال المبـاراةقوم حیث ی، ساسیة لحكم كرة القدمالأ

ه تكــرار الهجمــات فــي المبــاراة، وذلــك للمحافظــة علــى مكــان تواجــدو مــن موقــع لأخــر  الانتقــالخــلال 
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والتـي  أي في كامـل میـدان اللعـب من الكرة والحالة سواء أكانت هجومیة أو دفاعیة اً بحیث یكون قریب
 تساعده في السیطرة على أحداث المباراة.

 مشكلة الدراسة:
إن المستوى العالي للإعداد البدني لحكـام كـرة القـدم بمـا یتناسـب مـع مسـتوى أداء اللاعبـین خـلال 
المباراة والذي أصبح أكثـر سـرعة وأكثـر تمریـراً للكـرة یـؤدي للوصـول إلـى القـرار العـادل بـین الفـریقین، 

بمسـتوى  الارتقـاءفـي التـدریب ضـمن بـرامج مقننـة تعمـل علـى  الانتظـامقـه مـن خـلال وذلك یمكن تحقی
 اللیاقة البدنیة لدیهم وذلك لمواكبة مجریات المباراة.

ریاضـي كمدرسـین فـي كلیـة التربیـة الریاضـیة فـي جامعـة مجـال الالالبـاحثون فـي خبـرة من خلال و 
وى بعض عناصر اللیاقة البدنیة لحكام السـاحة الیرموك ومدربین كرة القدم فقد لاحظوا ضعفاً في مست

وذلك من خلال متابعة بطولات اتحاد كرة القدم في الاردن، كما تبین بأن دائـرة الحكـام تخصـص یـوم 
خـــر لحكـــام المنـــاطق وتبقـــى بقیـــة الأیـــام اجتهـــادات فردیـــة آتـــدریبي واحـــد فقـــط للحكـــام الـــدولیین ویـــوم 

توى التـدریبي لمـدربي اللیاقـة البدنیـة المعنیـین بتطبیـق البـرامج في المسـ اً للحكام، ولوحظ أن هناك تباین
أن البـرامج التدریبیـة التدریبیة والذي یعتمد على الخبـرات والقـدرات والمؤهـل العلمـي لـدیهم، كمـا لـوحظ 

والـذي أدى  ،بـرامج تقلیدیـة وثابتـةحیـث أنهـا  ي تغییـر ولغایـة وقتنـا الحـاليأالموضوعة لم یطرأ علیها 
البدنیـة المحـددة  للاختبـاراتالمتكـرر  اجتیـازهمبسبب عدم وذلك بعض الحكام عن التحكیم  ادإلى ابتع

البـــاحثون  اجتهـــدلـــذلك والمعمـــول بهـــا محلیـــاً وعالمیـــاً،  )FIFA(الـــدولي لكـــرة القـــدم  الاتحـــادمـــن قبـــل 
لحكـــم الأردنـــي والتـــي تحقـــق ل ةبدنیـــمســـتوى بعـــض عناصـــر اللیاقـــة التســـهم فـــي رفـــع  بوضـــع تـــدریبات

 .تطلبات الطموح للوصول إلى العالمیةم
 

 أهمیة الدراسة:
 تهمارفــع مــن قــدر مــن الحكــام الیتطلــب  نجــاح ســیر المباریــات ووصــولها إلــى الطریــق الصــحیحإن 

البــدني عــداد الاتســعى إلــى تنمیــة مقننــة  لــى وجــود بــرامج تدریبیــهة بشــكل عــام، والــذي یعتمــد علبدنیــا
 أهمیة الدراسة في النقاط التالیة: وتبرز، وتحمل السرعةعة ر كتنمیة الس لحكامل

تأثیرهــــا علــــى بعــــض  ىومعرفــــة مــــدمقاومــــة البالحاجــــة إلــــى وجــــود بــــرامج تدریبیــــه خاصــــة  .1
 دى حكام كرة القدم الدولیین.لكعنصر السرعة وتحمل السرعة المتغیرات البدنیة 
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الحكـــام تراعـــي الفـــروق الفردیـــة بـــین ثـــة یطـــلاع المـــدربین علـــى بـــرامج تدریبیـــة متنوعـــة وحدا .2
 تهم البدنیة.اوتهدف لرفع قدر 

فـي العملیـة التدریبیـة  ةساسـیالأن اركـحیـث تعـد مـن الأ التأكید على أهمیة تدریبات المقاومـة .3
 لدى حكام كرة القدم الدولیین.تدریبي الجانب اللا یمكن إغفالها في بحیث 

 
 أهداف الدراسة:

 إلى: التعرف الدراسةهدفت 
مقاومة (الذاتیة، والزمیـل، والأدوات، والأجهـزة) تدریبات اللى یعتمد ع تصمیم برنامج تدریبي .1

ة لعنصر السرعة وتحمل السرعة لدى حكام كرة القـدم الـدولیین بدنیلیاقة المستوى الن تحسیل
 في الاردن.

طـویر عنصـر السـرعة وتحمـل السـرعة أثر برنـامج تـدریبي باسـتخدام تـدریبات المقاومـة فـي ت .2
فـــي الأردن بـــین القیاســین القبلـــي والبعــدي لأفـــراد المجموعـــة  ینحكـــام كــرة القـــدم الــدولی لــدى

 التجریبیة.
حكـام كـرة  طویر عنصر السـرعة وتحمـل السـرعة لـدىفي ت الاعتیاديالتدریبي أثر البرنامج  .3

 في الأردن بین القیاسین القبلي والبعدي لأفراد المجموعة الضابطة. القدم الدولیین
طـویر عنصـر في تفي القیاسین البعدیین جریبیة والضابطة الفروق بین أفراد المجموعتین الت .4

 .في الأردن حكام كرة القدم الدولیین السرعة وتحمل السرعة لدى
 

 الدراسة: یاتفرض
) بــین القیاســین القبلــي α ≥ 0.05لا توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائیة عنــد مســتوى دلالــة ( .1

حكــام  رعة وتحمـل الســرعة لــدىطــویر عنصــر الســوالبعـدي لأفــراد المجموعــة التجریبیــة فـي ت
 .في الأردن كرة القدم الدولیین

) بــین القیاســین القبلــي α ≥ 0.05لا توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائیة عنــد مســتوى دلالــة ( .2
حكـام  طـویر عنصـر السـرعة وتحمـل السـرعة لـدىوالبعـدي لأفـراد المجموعـة الضـابطة فـي ت

 .في الأردن كرة القدم الدولیین
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فـي القیاسـین البعـدیین ) α ≥ 0.05دلالة إحصائیة عنـد مسـتوى دلالـة (لا توجد فروق ذات  .3
 طـویر عنصـر السـرعة وتحمـل السـرعة لـدىأفراد المجموعتین التجریبیة والضابطة في تبین 

 .في الأردن حكام كرة القدم الدولیین
 

 :مصطلحات الدراسة
، وزن الزمیــل وباســتخدام، وزن الجســم باســتخدام ةمقاومــ تــدریباتهــي عبــارة عــن  ات المقاومــة:تــدریب

عقـــــل (، ســــم) 50ارتفـــــاع  صــــنادیق(، كغـــــم) 3وزن  (كـــــرات طبیــــة مثــــل الأدوات وباســــتخدام
 . (تعریف إجرائي).)بأوزان متعددة ثقالات(، )الحائط

 رعة ممكنة"ـــــــــــــخر بأقصى سنتقال أو التحرك من مكان لآمحاولة الا"أنها تعرف  السرعة:
)Alrabdi, 2001.( 

حتفاظ بمعدل عالي من سرعة الحركة خلال على الاریاضي قدرة التعرف بأنها "السرعة:  تحمل
 ).Ahmed, 2001(نافسة" تكرار الجري أثناء الم

القـرارات والمشـاركة بهـا  واتخـاذهم أفراد یقومون بإدارة المباریات  في الأردن: حكام كرة القدم الدولیین
والأسـیوي  م المنوطة بهم ویخضعون للوائح الإتحـاد الأردنـيومؤهلین بدنیاً وفنیاً للقیام بواجباته

 .(تعریف إجرائي) في جمیع قارات العالم لكرة القدم ویقومون بإدارة المباریات والدولي
 

 :مجالات الدراسة
،  بحیــث )5/6/2016إلــى  7/4/2016مــن (قعــة اتــم تطبیــق الدراســة فــي الفتــرة الو  المجــال الزمــاني:

 رة القیاسات القبلیة وتطبیق البرنامج التدریبي والقیاسات البعدیة.أجریت خلال هذه الفت
ملاعـــب التـــدریب التابعـــة للإتحـــاد قـــام البـــاحثون بتطبیـــق البرنـــامج التـــدریبي علـــى   المجـــال المكـــاني:

تحــاد فــي الاالموجــود مركــز اللیاقــة البدنیــة أیضــاً فــي و , كــرة القــدم فــي العاصــمة عمــانلالأردنــي 
ستاد امضمار فتمت على القیاسات القبلیة والبعدیة لعینة الدراسة ، أما القیام بمالأردني لكرة القد

 ابطة.لكلتا المجموعتین التجریبیة والضو  عمان الدولي
 .في الأردن كرة القدمحكماً دولیاً ل) 14الدراسة من (مجتمع تكون  المجال البشري:
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 الدراسات السابقة:
 أولاً: الدراسات العربیة:

تعرف إلى أثر تدریبات (الإثقال، البلایومتري) في تنمیة القوة للهدفت  ,Karim) 2002دراسة (
الإنفجاریة لعضلات الرجلین وتطویر مهارات (دقة التصویب البعید، ركل الكرة لأبعد مسافة، ضرب 

ستخدم اوقد  الوسیلتین في تنمیة وتطویر المتغیرات قید البحث، الكرة بالرأس)، وكذلك معرفة أفضل
) لاعباً یمثلون 24من ( الدراسة، وتكونت عینة ةالمجامیع المتكافئ االباحث المنهج التجریبي ذ

وتألفت المجموعة الأولى  اتعو قسموا إلى ثلاث مجم ,) سنة19منتخب شباب كربلاء دون سن (
, لستخدام تمارین الإثقاا) لاعبین طبق علیهم البرنامج التدریبي المقترح ب8(تجریبیة أولى) من (

) لاعبین طبق علیهم البرنامج التدریبي المقترح 8وتألفت المجموعة الثانیة (تجریبیة ثانیة) من (
) لاعبین طبق علیهم 8أما المجموعة الثالثة (ضابطة) فتألفت من (, یومتريبإستخدام تمارین البلا

ستخدام الأثقال اب البرنامج التدریبي المعمول به من قبل المدرب، وقد أظهرت النتائج بأن التمارین
تنمیة القوة الانفجاریة وأن الأفضلیة كانت للأثقال في  والتمارین بإستخدام البلیومتري لهما أثر في

 ختبارات وللبلیومتري في إختبارات أخرى.بعض الا
هدفت للتعرف إلى تأثیر البرنامج التدریبي المقترح على نتائج  ,Al-Shaykhli) 2004(دراسة 

وبتصمیم المجموعة التجریبیة الواحدة  رة القدم، وقد إستخدم الباحث المنهج التجریبيختبارات حكام كا
) حكم درجة أولى معتمدین في 24، وتكونت عینة الدراسة من (ختبارین القبلي والبعديذات الإ

ختبارات البدنیة )، وكانت الا2001 – 2000الإتحاد العراقي المركزي لكرة القدم للموسم الكروي (
متر)، وقد  200متر)، إختبار تحمل السرعة ( 50ختبار السرعة (اختبار كوبر، ا –دقیقة  12 (جري

بین القیاس القبلي  أظهرت نتائج الدراسة وجود فروق ذات دلالة إحصائیة لأثر البرنامج التدریبي
، كما )كوبر –دقیقة 12ختبار (جري افي والبعدي لأفراد المجموعة التجریبیة ولصالح القیاس البعدي 

بین القیاس القبلي والبعدي  دلت النتائج إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة لأثر البرنامج التدریبي
متر) ولصالح القیاس البعدي، وأیضاً أظهرت  50إختبار (السرعة في لأفراد المجموعة التجریبیة 

القبلي والبعدي لأفراد  بین القیاس وجود فروق ذات دلالة إحصائیة لأثر البرنامج التدریبيالنتائج 
 متر) ولصالح القیاس البعدي. 200إختبار (تحمل السرعة في المجموعة التجریبیة 
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عرف إلى تأثیر استخدام التدریبات البلیومتریة المهاریة للتهدفت  ,Ramadan) 2005( دراسة
ستخدم اقد ، و على تنمیة القدرة العضلیة وبعض المتغیرات الفسیولوجیة والمهاریة في كرة القدم

تم ، ختبارهم بالطریقة العمدیةإتم  اً لاعب )24(وتكونت عینة الدراسة من ، الباحث المنهج التجریبي
ضابطة) وقد أظهرت نتائج الدراسة تفوق المجموعة التجریبیة تجریبیة و تقسیمها إلى مجموعتین (

 .والمهاریة في كرة القدممتغیرات الفسیولوجیة لل على المجموعة الضابطة في جمیع القیاسات البعدیة
تعرف إلى أثر إستخدام تدریبات الأثقال والبلیومترك للدفت ه (Al-Nu'man, 2005)دراسة 

ستخدم الباحث المنهج اوقد على القدرة العضلیة وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم الشباب، 
كهرباء بكرة القدم في شباب نادي المن لاعبي  اً ) لاعب28، وتكونت عینة الدراسة من (التجریبي

إلى مجموعتین تجریبیتین بالطریقة العشوائیة غیر المنتظمة وتألفت كل هم تم تقسیم محافظة نینوى
ستغرق تنفیذ او  على المجموعتین بطریقة القرعة،برنامجین تم توزیع الحیث  اً ) لاعب14مجموعة من (

وحدات تدریبیة ) 3(ارات بواقع ) أسابیع لتطویر القدرة العضلیة وبعض المه9الأسلوبین مدة (
ستخدام تدریبات الأثقال أدى إلى تطویر االتدریبي ببرنامج أن القد أظهرت نتائج الدراسة بالأسبوع، و 

ستخدام تدریبات االقدرة العضلیة وبعض المهارات، كما أظهرت النتائج أن المنهاج التدریبي ب
 هارات.البلیومترك أدى إلى تطویر القدرة العضلیة وبعض الم

 ر التدریب الفتري مرتفع الشدة في تطویریأثتتعرف إلى للهدفت   (Wannas, 2008)دراسة
قد السرعة وبعض المتغیرات الفسیولوجیة لدى حكام كرة القدم الدولیین في القطر العراقي، و تحمل 

 اً ) حكم16وتكونت عینة الدراسة من ( ستخدم الباحث المنهج التجریبي ذو المجموعتین المتكافئتین,إ
إلى مجموعتین متساویتین تجریبیة وضابطة بواقع العینة  تم تقسیموقد  ،تم اختیارها بالطریقة العمدیة

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة لأثر البرنامج وقد أظهرت نتائج الدراسة  ،م لكل مجموعةا) حك8(
ة التجریبیة ولصالح القیاس التدریبي في تطویر تحمل السرعة بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموع

في تطویر عتیادي وجود فروق ذات دلالة إحصائیة لأثر البرنامج الإ علىالبعدي، كما دلت النتائج 
 ظهرتأو تحمل السرعة بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة ولصالح القیاس البعدي، 

ت والمتغیرات الفسیولوجیة في القیاسات ختباراالنتائج أیضاً وجود فروق دالة إحصائیاً في جمیع الا
 البعدیة للمجموعتین التجربیة والضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة.

 بعض على مقترح تدریبي برنامج تأثیرتعرف إلى للهدفت  (Abdul-Hussein, 2008)دراسة 
الباحث المنهج  ستخدماقد و الأولى،  الدرجة القدم لحكام كرة الإعداد فترة خلال البدنیة المتغیرات
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للموسم الریاضي  اً ) حكم20المجموعتین المتكافئتین, وتكونت عینة الدراسة من ( االتجریبي ذ
إلى مجموعتین متساویتین تجریبیة العینة  تقسیمتم  ختیارها بالطریقة العمدیةاتم  )2007 - 2006(

، الوثب اً متر  50عدو  ختبارا، وكانت المتغیرات البدنیة (م لكل مجموعةا) حك10وضابطة بواقع (
كوبر)،  –دقیقة 12رتدادي، جري االعمودي من الثبات، ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف، جري 

بین القیاس القبلي  النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائیة لأثر البرنامج التدریبيوقد أظهرت 
قیاس البعدي، كما دلت النتائج جمیع المتغیرات البدنیة ولصالح الفي والبعدي للمجموعة التجریبیة 

قلیدي بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة وجود فروق ذات دلالة إحصائیة لأثر البرنامج الت على
)، الوثب العمودي من اً متر  50ختبار عدو (االمتغیرات البدنیة (في الضابطة ولصالح القیاس البعدي 

إحصائیة في المتغیرات البدنیة (ثني الجذع رتدادي) وعدم وجود فروق ذات دلالة االثبات، جري 
وجود فروق ذات ختبار كوبر)، كما دلت النتائج على ا –دقیقة 12أماماً أسفل من الوقوف، جري 

بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في جمیع المتغیرات دلالة إحصائیة لأثر البرنامج التدریبي 
 البدنیة ولصالح المجموعة التجریبیة.

 الدراسات الأجنبیة: ثانیاً:
تعرف إلى تأثیر تدریبات المقاومة الذاتیة للدفت ه ,Dorgo, King, & Rice) 2009(دراسة 

 برنامج قائم على المقاومات الیدویة، وبرنامج قائم على باستخدامفي تحسین القوة والتحمل العضلي 
تین تجریبیال تینمجموعال يذیم تصمالالباحث المنهج التجریبي وب استخدموقد تدریب المقاومة بأوزان، 

تم توزیعهم إلى حیث  جامعي اً ) طالب84وتكونت عینة الدراسة من ( ،القبلي والبعدي والاختبارین
وطبق ، المقاومة بأوزان)ب تدری( ومجموعة) المقاومات الیدویةبالتدریب ( مجموعتین مجموعة

بین فروق ذات دلالة إحصائیة  وجودعدم الدراسة  نتائج أظهرتوقد ، اً ) أسبوع14البرنامج لمدة (
ختبار القبلي، وبینما كان التحسن في القیاس المجموعتین في القوة العضلیة والتحمل العضلي في الإ

 التي طبقت برنامج المقاومات الیدویة.التجریبیة و البعدي بین أفراد المجموعتین لصالح المجموعة 
التدریب الدائري الموجه للحركة وسرعة  لى تأثیرإتعرف للهدفت  ,Taskin) (2009 دراسة 

تكونت ستخدم الباحث المنهج التجریبي، و ا، وقد والتحمل اللاهوائيسرعة داء على عنصري الالأ
) سنة تم 23.92من كلیات التربیة الریاضیة متوسط اعمارهم ( اً طالب (32)عینة الدراسة من 

والثانیة  اً ) طالب16شتملت على (ایبیة ولى تجر اختیارهم بالطریقة العشوائیة ضمن مجموعتین الأ
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 )3() محطات بواقع (8تم تطبیق التدریب الدائري من خلال ، اً ) طالب(16شتملت على إضابطة 
قصى ) من الحد الأ(%75سابیع، تم تنفیذ برنامج التدریب الدائري بشدة أ) 10لمدة ( سبوعیام بالأأ

ختبار المعدة من قبل مركز الابحاث والتقییم لاستخدام بطاریة اإتم ، حیث للعدد الحركي لكل محطة
على خذ القیاسات القبلیة والبعدیة للمشاركین أتم و  )،FIFAالطبي التابع للاتحاد الدولي لكرة القدم (

حصائیة عند إفروق ذات دلالة وجود النتائج  قد أظهرتو ، والتحمل اللاهوائيسرعة لعنصري ا
سرعة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة ولصالح الختبار اعلى  )α≤ 0.05مستوى الدلالة (

توى الدلالة ــــــــحصائیة عند مسإ ةـــفروق ذات دلالوجود ظهرت النتائج أكما ، لمجموعة التجریبیةا
)α≤ 0.05لمجموعة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة ولصالح ا ) في التحمل اللاهوائي

یام أ) 3سابیع بواقع (أ) 10تدریب الدائري لمدة (الن أالمناقشة بعد  نتائج، كما أظهرت الالتجریبیة
 والتحمل اللاهوائي لدى عینة الدراسة.سرعة سبوع یحسن من البالأ

 

 جراءات الدراسةإ
 منهج الدراسة:

وبقیاسین القبلي والبعدي ضابطة والتجریبیة ال مجموعتینبطریقة الالتجریبي  ستخدام المنهجاتم 
 .الدراسةواهداف یعة مته لطبءلملاوذلك 

 

 :الدراسة مجتمع
بدائرة  لسجلات الخاصةل الرجوعوذلك بعد اً دولیاً، ) حكم14شتمل مجتمع الدراسة الكلي على (ا

 .تحاد الأردني لكرة القدمالاالحكام في 
 

 :عینة الدراسة
لـــى ، تـــم تقســـیمهم إدولیـــینم ا) حكـــ10ختیـــار عینـــة الدراســـة بالطریقـــة العمدیـــة وتكونـــت مـــن (اتـــم 

) حكـام مـن 4ستبعاد (ا، كما تم م لكل مجموعةا) حك5تجریبیة وضابطة بواقع (كافئتین مجموعتین مت
 ستطلاعیة.امجتمع الدراسة كعینة 

 :لدى حكام كرة القدم الدولیینوالمواصفات الجسمیة ات البدنیة ختبار ین في الاتكافؤ المجموعت
ختبــــــــار إ، الضـــــــابطة) تــــــــم تطبیـــــــق ســـــــتخراج التكـــــــافؤ بــــــــین مجموعـــــــات الدراســــــــة (التجریبیـــــــةلا

)Independent Samples T.Test علــى أداء أفــراد عینــة الدراســة لإختبــاري (الســرعة، وتحمــل (
 ) یوضح ذلك.1السرعة) في القیاس القبلي تبعاً لمتغیر المجموعة، والجدول (
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 ) للتعرف على تكافؤ المجموعتینIndependent Samples T.Testنتائج اختبار ( )1جدول (
 لدى حكام كرة القدم الدولیینوالمواصفات الجسمیة البدنیة  الاختباراتفي  (التجریبیة والضابطة)

 على القیاس القبلي

 المجموعة الإختبار
 المتوسط الحسابي العدد

 (الزمن بالثواني)
الانحراف 
 المعیاري

 )tقیمة (
درجة 
 الحریة

الدلالة 
 الإحصائیة

 م/ث) 40السرعة (
 0.06 5.80 5 تجریبیة

1.824 8 0.081 
 0.16 5.71 5 ضابطة

 150تحمل السرعة (
 م/ث)

 0.53 29.09 5 تجریبیة
1.789 8 0.087 

 0.52 28.71 5 ضابطة

 0.094 8 1.91 14.22 176.45 5 تجریبیة الطول

    14.66 174.56 5 ضابطة 
 0.193 8 1.53 4.43 76.77 5 تجریبیة الوزن

    4.01 75.89 5 ضابطة 
 0181 8 1.44 1.88 36.67 5 تجریبیة العمر

    0.56 37.13 5 ضابطة 
) علـــى α≥0.05حصـــائیا عنـــد مســـتوى الدلالـــة (ا) غیـــر دالـــة t) أن قـــیم (1یظهـــر مـــن الجـــدول (

ــــدى ا ــــدولیینختبــــار تحســــین المســــتوى الرقمــــي ل ــــدم ال ــــین حكــــام كــــرة الق ــــى التكــــافؤ ب ــــدل عل ، وهــــذا ی
 ) في القیاس القبلي.والضابطة التجریبیة( المجموعتین

 
 الدراسة الإستطلاعیة:
ومن من مجتمع الدراسة ) حكام 4مكونة من ( دراسة الإستطلاعیة على عینةالأجرى الباحثون 

وهدفت العینة على مضمار إستاد عمان الدولي في العاصمة عمان، و خارج عینة الدراسة 
 ستطلاعیة إلى:الا

 ت المستخدمة في الدراسة.آلمنشالإمكانات واو التأكد من صلاحیة الأدوات  .1
 وإمكانیة تلافیها. الاختباراتالتعرف إلى المشاكل والصعوبات التي قد تواجه  .2
 .الاختباراتمعرفة الوقت المستغرق لأداء  .3
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 أداة الدراسة:
برامج التدریبیة الخاصة بتدریبات المقاومات وتدریبات السرعة وتحمل ال قام الباحثون بمراجعة

 ةمقاومال تدریباتالبرنامج التدریبي، بحیث إحتوى البرنامج التدریبي على إعداد بغرض  السرعة
، كغم) 3زنة  (كرات طبیة مثل ستخدام الأدواتاب، و بإستخدام وزن الزمیل، و بإستخدام وزن الجسم

ستخدام الأجهزة الثابتة ا، ()بأوزان متعددة ثقالات(، )عقل الحائط(، سم) 50إرتفاع  صنادیق(
 الحرة). والأثقال
 البرنامج التدریبي: صدق

اللیاقـة  علـى مـدربي البرنـامج التـدریبي قام الباحثون بغـرض التأكـد مـن صـدق أداة الدراسـة بتوزیـع
وطلـب  ،)5وعـددهم ( في الجامعات الأردنیة خبراء وأیضاً على الأردني لكرة القدم الاتحادالبدنیة في 
 یوضح ذلك. )1الملحق رقم (و  لتدریبيرائهم ومقترحاتهم حول البرنامج اآمنهم إبداء 

 صدق الإختبارات:

تحاد الدولي بحاث والتقییم الطبي التابع للاختبار المعدة من قبل مركز الأستخدام بطاریة الإإم ت
لجمیع حكام كرة  معتمدةصادقة و وهي إختبارات )، 2007والمعتمدة في سنة ( )FIFAلكرة القدم (

 ).WWW.FIFA.COMالقدم في جمیع دول العالم (

 ثبات الإختبارات:
للتأكــد مــن الثبــات قــام البــاحثون بتطبیــق الإختبــارات مــرتین بفــارق زمنــي أســبوع واحــد علــى عینــة 

سـتخراج رتبـاط (بیرسـون) بـین التطبیقـین لا، ثـم تـم حسـاب معامـل الا) حكام4مكونه من ( ستطلاعیةا
 ) یوضح ذلك.2والجدول ( ختبار وإعادة تطبیقة،) تطبیق الاTest R.testثبات الإعادة (

الدارسة على العینة  لاختباراتول والثاني معامل الارتباط بیرسون بین التطبیقین الأ  )2( جدول
 )4(ن= الاستطلاعیة

 معامل الإرتباط الإختبار الرقم
 0.85 م/ث) 40السرعة ( 1
 0.86 م/ث) 150تحمل السرعة ( 2
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ختبـار رتبـاط لاانت مقبولة حیث بلغ معامـل الا) أن معاملات ثبات الإعادة ك2یظهر من جدول (
وهــي مؤشــرات عالیــة تــدل  ،)0.86رتبــاط لإختبــار تحمــل الســرعة (،وبلــغ معامــل ال ،)0.85الســرعة (

 على درجة ثبات مقبولة لأغراض تطبیق الاختبار.
 الأدوات المستخدمة:
، الأردنــي لكــرة القــدم صــالة ریاضــیة للتــدریب، مركــز اللیاقــة البدنیــة فــي الإتحــاد، ملاعــب كــرة قــدم

ــــأدوات مس ـــالات)ـــــــ ــــس ،اعدة (كـــرات طبیـــة، صـــنادیق، عقـــل حـــائط، ثق ــــاعات توقیـــت إلكترونیـــــــــــــ ة ـــــــــــــ
)Stop Watch( ،) نتـائج  سـتمارات تسـجیلا، متـر) لقیـاس مسـافة كـل إختبـار 50شریط قیـاس طـول

ویه وذلك كعلامات لتحدید البدایـة والنهایـة لكـل شواخص هرمیه وأقماع نصف كر  ،ماحكلختبارات لالا
 صافرة ورایات.، شریط لاصق، ختبارا
 

 الدراسة: إختبارات
 ).2( هو موضح في ملحق رقم ، كمام/ث) 40قیاس السرعة ( اختبار •
 ).2( هو موضح في ملحق رقم م/ث)، كما 150تحمل السرعة (قیاس  اختبار •

 مراحل تنفیذ الدراسة:

 القبلیة: ختباراتالا: إجراء أولاً 

القبلیة لعینة الدراسة (التجریبیة والضابطة) وذلك بالتعاون مع  الاختباراتقام الباحثون بإجراء 
 .على مضمار إستاد عمان الدولي في العاصمة عمان الاختباروأجري ، عدد من المساعدین

 : تطبیق البرنامج التدریبي:ثانیاً 

على العینة التجریبیة، حیث تم تطبیق  برنامج التدریبيشتملت هذه المرحلة على كیفیة تطبیق الا
) وحدات تدریبیة بالأسبوع الواحد وكان زمن 3ع وبواقع (ابی) أس8البرنامج التدریبي وذلك لمدة (

، والملحق رقم ) وحدة تدریبیة24شتمل على (ادقیقة)، أي أن البرنامج  90الوحدة التدریبیة الواحدة (
 یبي.) یوضح البرنامج التدر 3(

 (المجموعة التجریبیة):البرنامج التدریبي 

 : الإحماء بهدف التهیئة الفسیولوجیة والبدنیة.دقیقة) 20( التمهیديالجزء  الأول:الجزء 
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 :دقیقة) 60( الرئیسيالجزء  الثاني: الجزء

 ستخدام وزن الجسم ووزن الزمیل.اتدریبات المقاومة ب -

ستخدام سم) وبا 50استخدام الصندوق (غم) وتدریبات بك 3ستخدام كرات طبیة زنة (اتدریبات ب -
 عقل الحائط.

 .ستخدام الأجهزة الثابتة والأثقال الحرةابأوزان متعددة و  ثقالات ستخداماتدریبات مقاومة ب -

، سترخاء، بهدف العودة  إلى الوضع الطبیعيا: تمرینات دقائق) 10( الختاميالجزء  الثالث: الجزء
 .)3حق رقم (كما هو موضح في المل

 

 البعدیة: الاختبارات: إجراء ثالثاً 
 الاختباراتبإجراء  والاعتیادي من مرحلة تطبیق البرنامج التدریبي الانتهاءقام الباحثون بعد 

القبلیة  الاختباراتالبعدیة لعینة الدراسة (التجریبیة والضابطة) وذلك بنفس الظروف التي أجریت فیها 
 .على مضمار إستاد عمان الدولي في العاصمة عمان ختبارالا، وأجري بنفس المساعدینو 

 رابعاً: مكان تطبیق البرنامج التدریبي:
الأردني لكرة القدم في العاصمة عمان  للاتحادملاعب التدریب التابعة  باستخدام قام الباحثون

 قدم.الأردني لكرة ال الاتحادوأیضاً في مركز اللیاقة البدنیة الموجود في 
 زمني للبرنامج التدریبي:التوزیع ال

 التوزیع الزمني للبرنامج التدریبي بالدقائق )3جدول (

عدد الوحدات 
التدریبیة خلال 

 الأسبوع

عدد 
 الأسابیع

عدد الوحدات 
التدریبیة خلال 

 البرنامج

الزمن التدریبي 
في الوحدة 

 الیومیة

 الزمن
التدریبي خلال  

 الإسبوع

 الزمن
التدریبي الكلي  

 للبرنامج

3 8 24 90 270 2160 
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 بالدقائق التوزیع الزمني لأجزاء الوحدة التدریبیة للبرنامج التدریبي )4جدول (
 أجزاء الوحدة

 التدریبیة
الزمن التدریبي في 

 الوحدة الیومیة
الزمن التدریبي خلال 

 الأسبوع
الزمن التدریبي الكلي 

 للبرنامج
 480 60 20 الجزء التمهیدي

 1440 180 60 الجزء الرئیسي

 240 30 10 الجزء الختامي

 2160 270 90 المجموع

 
 متغیرات الدراسة:

 :المتغیرات المستقلة

 مقاومة.ستخدام تدریبات الاب البرنامج التدریبي

 المتغیرات التابعة:

 السرعة وتحمل السرعة. عنصر ختباراتلا المستوى الرقمي نتائج أفراد عینة الدراسة في

 المعالجة الإحصائیة:

 حصائیة التالیة:للوصول إلى أهداف الدراسة تم استخدام الأسالیب الا

 نحرافات المعیاریة.المتوسطات الحسابیة والا .1

 .)Test r.testستخراج ثبات الإعادة (رتباط بیرسون بین التطبیقین لامعامل الا .2

) للعینات المزدوجة: للتعرف على الفروق بین Paired Samples t.Testختبار (ا .3
 ت القیاس القبلي والبعدي لأفراد المجموعة الواحدة.متوسطا

) للعینات المستقلة: للكشف عن الفروق بین Independent samples t.Testختبار (ا .4
 .المجموعتین (التجریبیة والضابطة) على القیاس البعدي
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 النتائج ومناقشة عرض
توجــــد فــــروق ذات دلالــــة : لا ولــــىالفرضــــیة الأرض ومناقشــــة النتــــائج المتعلقــــة بالإجابــــة عــــن عــــ

) بین القیاسین القبلي والبعدي لأفراد المجموعة التجریبیة في α ≥ 0.05إحصائیة عند مستوى دلالة (
 .في الأردن حكام كرة القدم الدولیین طویر عنصر السرعة وتحمل السرعة لدىت

 ینللقیاســـ للإجابـــة عـــن هـــذه الفرضـــیة تـــم اســـتخراج المتوســـطات الحســـابیة والانحرافـــات المعیاریـــة
) للعینــات Paired Sample t. Testالقبلــي والبعــدي للمجموعــة التجریبیــة، وتــم تطبیــق اختبــار (

فـي المزدوجة للتعرف على الفروق بین متوسـطات القیـاس القبلـي والبعـدي لأفـراد المجموعـة التجریبیـة 
نتـائج كمـا ال ناقشـةوم وسیتم عـرض، في الأردن حكام كرة القدم الدولیینتحسین المستوى الرقمي لدى 

 یلي:
للعینات المزدوجة للتعرف على الفروق ) Paired Samples Test( تطبیق اختبار )5جدول (

حكام كرة تحسین المستوى الرقمي لدى  القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في ینبین القیاس
 في الأردن القدم الدولیین

 العدد القیاس الإختبار
المتوسط 
 الحسابي

 بالثواني)(الزمن 

الانحراف 
 المعیاري

 )tقیمة (
درجة 
 الحریة

الدلالة 
 الإحصائیة

 السرعة
 م/ث) 40( 

 0.07 5.70 5 القبلي
11.044 4 0.000 

 0.14 5.34 5 البعدي

تحمل السرعة 
 م/ث) 150(

 0.54 28.99 5 القبلي
10.232 4 0.000 

 0.63 27.87 5 البعدي

بین  )α ≥ 0.05(عند مستوى الدلالة ذات دلالة إحصائیة  وجود فروق) إلى 5یشیر الجدول (
أفراد المجموعة لدى م)  150وتحمل السرعة ( م) 40السرعة ( اختبارالقیاس القبلي والبعدي في 

المستوى الرقمي لدى حكام كرة القدم في  ، أي تحسنوكانت الفروق لصالح القیاس البعديالتجریبیة 
 مجموعة التجریبیة.ال

، حیث مقاومةالبرنامج التدریبي على تدریبات ال احتواءحثون السبب في ذلك إلى یفسر البا
على ته مقدر ساعدت هذه التدریبات على تطور مستوى اللیاقة البدنیة للحكم والذي أدى إلى تحسن 

وأكد لال المباریات، ـــــــــــــمما قد یؤدي إلى تحسن في التحركات خ الاختباراتفي  التحرك السریع
)2001 (Birayqe & Alsikry,  التركیز على تدریب عضلاتبأنه من أجل تطویر القوة یجب 
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ال ـأثق استخداموزن الجسم كمقاومة عند أداء التمرینات وكذلك  باستخداموذلك  جمیعها الجسم
ة ــــــــــــــد دراســــــــــــ، وتؤكرات الطبیة)ـــــــــــــالك ،ارـــــــــــــالب ،مثل (الدمبلزأدوات خارجیة إضافیة أو أجهزة و 

(Al-Nu'man , 2005)  إلى أدى تدریبات الأثقال والبلیومترك  باستخدامالتدریبي برنامج ن البأ
أن البرنامج  ,Dorgo) 2009دراسة (وتؤكد ، (القوة الممیزة بالسرعة)القدرة العضلیة وتحسین  تطویر

، ویفسر القوة والتحمل العضليأدى إلى تحسن الذاتیة تدریبات المقاومة التدریبي المحتوي على 
في الإعداد البدني  جداً  المهمةعناصر ال منالسرعة وتحمل السرعة  أنالسبب أیضاً إلى  الباحثون

والتدریب لحكم كرة القدم وأن لعبة كرة القدم تعتمد في الغالب على السرعة لأن حالات اللعب أثناء 
بب طرق اللعب المتعددة للفرق الریاضیة والتي تتحكم في تحركات الجري المباراة متغیرة ومستمرة بس

 تدریبلى أن الإوالذي اشار  (Abdel-Fattah, 2003)للحكم أثناء اللعب في المباراة، ویؤكد ذلك 
في أداء الجهد على درجة عالیة من  الاستمراریهدف إلى زیادة المقدرة على  تحمل السرعةعلى 
ریاضي لك یجب أن تستخدم في تلك التدریبات تلك الحركات التي یستخدمها العلى ذ وبناءً  الشدة

 .مباریات عالیة الشدةالخلال 
ذات وجود فروق والتي أظهرت  ,Karim) 2002(دراسة  مع نتائجفرضیة نتائج هذه ال واتفقت

ثقال، ثر تدریبات (الإلأ بین القیاسین القبلي والبعدي ولصالح القیاس البعدي ةلة إحصائیلاد
حسن تفي  أفراد المجموعة التجریبیةعلى لعضلات الرجلین  الانفجاریةالبلایومتري) في تنمیة القوة 

لة لادذات وجود فروق والتي أظهرت  ,Al-Shaykhli) 2004(، ودراسة الاختباراتبعض 
أفراد على مقترح  تدریبي لتأثیر برنامج بین القیاسین القبلي والبعدي ولصالح القیاس البعدي ةإحصائی

متر)، ودراسة  200تحمل السرعة ( واختبارمتر)  50عدو ( اختبارفي تحسن  المجموعة التجریبیة
Wannas, 2008)(  بین القیاسین القبلي والبعدي  ةلة إحصائیلادذات وجود فروق والتي أظهرت

في ة تجریبیأفراد المجموعة العلى ر التدریب الفتري المرتفع الشدة یأثلت ولصالح القیاس البعدي
لة لادذات وجود فروق والتي أظهرت  (Abdul-Hussein, 2008) ، ودراسةتطویر تحمل السرعة

أفراد مقترح على  تدریبي لتأثیر برنامج بین القیاسین القبلي والبعدي ولصالح القیاس البعدي ةإحصائی
 متر). 50عدو ( اختبارفي تحسن  المجموعة التجریبیة
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القیاسین القبلي والبعدي  بینذات دلالة إحصائیة راسات وجود فروق الدهذه حیث أظهرت نتائج 
 في له دور كبیر، أي أن البرنامج التدریبي التجریبیة ولصالح القیاس البعدية فراد المجموعلأ
 ختباراتهم البدنیة.في المستوى الرقمي لالى مستویات عالیة إحكام الرتقاء بالا

: لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة ثانیةالفرضیة الجابة عن عرض ومناقشة النتائج المتعلقة بالإ
ــة ( ) بــین القیاســین القبلــي والبعــدي لأفــراد المجموعــة الضــابطة فــي α ≥ 0.05عنــد مســتوى دلال

 .في الأردن حكام كرة القدم الدولیین طویر عنصر السرعة وتحمل السرعة لدىت
 ینابیة والانحرافـــات المعیاریـــة للقیاســـللإجابـــة عـــن هـــذه الفرضـــیة تـــم اســـتخراج المتوســـطات الحســـ

) للعینــات Paired Sample t. Testالقبلــي والبعــدي للمجموعــة الضــابطة، وتــم تطبیــق اختبــار (
فـي المزدوجة للتعرف على الفروق بین متوسطات القیـاس القبلـي والبعـدي لأفـراد المجموعـة الضـابطة 

نتـائج كمـا ال ومناقشـة وسیتم عـرض، ي الأردنف حكام كرة القدم الدولیینتحسین المستوى الرقمي لدى 
 یلي:

للعینات المزدوجة للتعرف على الفروق  )Paired Samples Test(تطبیق اختبار  )6جدول (
حكام كرة لمجموعة الضابطة في تحسین المستوى الرقمي لدى ل القبلي والبعدي ینبین القیاس

 في الأردن. القدم الدولیین

 العدد القیاس الإختبار

متوسط ال
 الحسابي
(الزمن 
 بالثواني)

الانحراف 
 المعیاري

 )tقیمة (
درجة 
 الحریة

الدلالة 
 الإحصائیة

 40السرعة (
 م/ث)

 0.15 5.66 5 القبلي
12.672 4 0.000 

 0.13 5.51 5 البعدي

تحمل السرعة 
 م/ث) 150(

 0.51 28.66 5 القبلي
8.734 4 0.000 

 0.63 28.11 5 البعدي

بین  )α ≥ 0.05(عند مستوى الدلالة وجود فروق ذات دلالة إحصائیة إلى  )6ل (الجدو شیر ی
أفراد لدى م/ث)  150وتحمل السرعة ( م/ث) 40السرعة ( اختبارالقیاس القبلي والبعدي في 

المستوى الرقمي لدى حكام  ، أي تحسنوكانت الفروق لصالح القیاس البعديالمجموعة الضابطة 
 الضابطة. مجموعةكرة القدم في ال
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السرعة وتحمل السرعة لأفراد  لاختباریفسر الباحثون السبب في التحسن القلیل للمستوى الرقمي 
على  باعتمادهدریبات المستخدمة في البرنامج التدریبي المعد لهم تالمجموعة الضابطة إلى ال

 طبیةالرات كتدریبات المقاومة كال استخدمالأسالیب العلمیة ولكن بشكل تقلیدي بحیث لم یتم 
في البرنامج التدریبي لأفراد المجموعة  استخدامهاوالتي تم  ثقالاتوال عقل الحائطو  صنادیقوال

التجریبیة، وأخیراً فالبرنامج التقلیدي للمجموعة الضابطة عمل بشكل جید في تحسین المستوى الرقمي 
 ولكن لیس بفاعلیة البرنامج التدریبي للمجموعة التجریبیة.

ذات وجود فروق والتي أظهرت  (Wannas, 2008) دراسةة مع نتائج فرضیئج هذه التفقت نتااو 
لأثر البرنامج الإعتیادي على بین القیاسین القبلي والبعدي ولصالح القیاس البعدي  ةلة إحصائیلاد

التي  (Abdul-Hussein, 2008) ضابطة في تطویر تحمل السرعة، ودراسةأفراد المجموعة ال
لأثر بین القیاسین القبلي والبعدي ولصالح القیاس البعدي  ةلة إحصائیلادذات  وجود فروقأظهرت 

 متر). 50ختبار عدو (اضابطة في تحسن نتائج أفراد المجموعة الالبرنامج الإعتیادي على 

 القبلي والبعدي بین القیاسینذات دلالة إحصائیة جود فروق حیث أظهرت نتائج هذه الدراسات و 
 .ة ولصالح القیاس البعديضابطلأفراد المجموعة الالتقلیدي  لإستخدام البرنامج

الفرضیة الثالثة: لا توجد فروق ذات دلالة إحصـائیة عرض ومناقشة النتائج المتعلقة بالإجابة عن 
أفراد المجموعتین التجریبیة والضـابطة في القیاسین البعدیین بین ) α ≥ 0.05عند مستوى دلالة (

 .في الأردن حكام كرة القدم الدولیین حمل السرعة لدىطویر عنصر السرعة وتفي ت

 ینللإجابـــة عـــن هـــذه الفرضـــیة تـــم اســـتخراج المتوســـطات الحســـابیة والانحرافـــات المعیاریـــة للقیاســـ
)  Independent sample T-Test، وتـم تطبیـق اختبـار (والضـابطة للمجموعتین التجریبیة ینالبعدی

في على القیاس البعدي  (التجریبیة والضابطة) المجموعتین للعینات المستقلة للكشف عن الفروق بین
نتـائج كمـا ال ومناقشـة وسیتم عـرض، في الأردن حكام كرة القدم الدولیینالمستوى الرقمي لدى تحسین 

 یلي:
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للتعرف على الفروق بین  )Independent sample T-Test(نتائج اختبار  )7جدول (
في  حكام كرة القدم الدولیینفي تحسین المستوى الرقمي لدى  (التجریبیة والضابطة) المجموعتین

 على القیاس البعدي الأردن

 العدد المجموعة الإختبار

المتوسط 
 الحسابي
(الزمن 
 بالثواني)

الانحراف 
 المعیاري

قیمة 
)t( 

درجة 
 الحریة

الدلالة 
 الإحصائیة

 40السرعة (
 م/ث)

 0.14 5.34 5 تجریبیة
2.326 8 0.022 

 0.13 5.51 5 ضابطة

تحمل 
السرعة 

 م/ث) 150(

 0.63 27.87 5 تجریبیة

2.784 8 0.032 
 0.63 28.11 5 ضابطة

 بــین) α ≥ 0.05(عنــد مسـتوى الدلالــة وجــود فــروق ذات دلالـة إحصــائیة إلـى  )7الجــدول (شـیر ی
 لســرعةوتحمــل ا م/ث) 40( الســرعة ) فــي القیــاس البعــدي لإختبــارالتجریبیــة والضــابطة( المجمــوعتین

كــان المســتوى الرقمــي فــي  ، أي أن التحســنوكانــت الفــروق لصــالح المجموعــة التجریبیــةم/ث)  150(
 أفضل لحكام المجموعة التجریبیة.

سبب تفوق أفراد المجموعة التجریبیة على أفراد المجموعـة الضـابطة لتطبیـق أفـراد  الباحثونفسر ی
حتـوى مقاومـة والتنویـع فیهـا، كمـا االوجود تـدریبات  المجموعة التجریبیة للبرنامج التدریبي والذي راعى

علــى وحــدات تدریبیــة خاصــة وموجهــة إلــى تنمیــة عنصــر الســرعة وتحمــل الســرعة والمشــابهه لطبیعــة 
تربویة التدریب الریاضي عملیة عملیة  "بأن (Alrabdi, 2004)الأداء خلال المباراة، وهذا ما یؤكده 

إلى إعداد الفرد لتحقیق أعلـى مسـتوى ریاضـي ممكـن  أساساً تخضع للأسس والمبادئ العلمیة وتهدف 
. كمـــا یفســـر البـــاحثون الســـبب أیضـــاً إلـــى أن تـــدریبات فـــي نـــوع معـــین مـــن أنـــواع الأنشـــطة الریاضـــیة"

مــن خــلال التكــرارات والتــي تتصــف  الــرجلین لعضــلات الخاصــة القــوةن تحســیالمقاومـة عملــت علــى 
 زادت كلمـالتـي أدت إلـى زیـادة قـوة الـدفع للـرجلین حیـث أنـه بالإنقباضات العضلیة السـریعة والقویـة وا

 ة.السرعتزداد  القوة زدادتا وكلما كبرأ قوة تولید أمكن العضلات نقباضإ سرعة
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وجود فروق والتي أظهرت  (Ramadan, 2005) دراسة ة مع نتائجفرضیتفقت نتائج هذه الاو 
مجموعة التجریبیة التي ولصالح ال مجموعتین التجریبیة والضابطةبین ال ةلة إحصائیلادذات 

والتي  (Wannas, 2008)، ودراسة بعض المتغیراتفي تحسن  التدریبات البلیومتریةستخدمت ا
مجموعة ولصالح المجموعتین التجریبیة والضابطة بین ال ةلة إحصائیلادذات وجود فروق أظهرت 

 دراسةن إختبار تحمل السرعة، و في تحس التدریب الفتري المرتفع الشدةالتجریبیة والتي إستخدمت 
(Abdul-Hussein, 2008)  مجموعتین بین ال ةلة إحصائیلادذات وجود فروق والتي أظهرت

المقترح في  التدریبي البرنامجستخدمت امجموعة التجریبیة والتي ولصالح الالتجریبیة والضابطة 
لة لادذات ود فروق وج) والتي أظهرت  (Taskin, 2009دراسةو متر)،  50ختبار عدو (اتحسن 
التدریب مجموعة التجریبیة والتي إستخدمت ولصالح المجموعتین التجریبیة والضابطة بین ال ةإحصائی

ختبار امتر) و  40ختبار السرعة (في تحسن المستوى الرقمي لاداء الدائري الموجه للحركة وسرعة الأ
 متر). 150التحمل اللاهوائي (

المجموعتین (التجریبیة بین ذات دلالة إحصائیة جود فروق حیث أظهرت نتائج هذه الدراسات و 
بیة عند إجراء المقارنات على القیاس البعدي، وأجمعت ولصالح أفراد المجموعة التجریوالضابطة) 

البرامج التدریبیة المقترحة كالبرامج المحتویة على تدریبات المقاومة  استخدام أنعلى  الدراساتهذه 
حسین عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة عمل على تامج التقلیدي، حیث تالبرن استخدامأفضل من 

في  وفعال له دور كبیركالسرعة وتحمل السرعة قید الدراسة، أي أن البرنامج التدریبي المقترح 
 .لاختباراتهمفي أدائهم البدني والمستوى الرقمي الى مستویات عالیة حكام البصول الو و  الارتقاء

 

 صیاتوالتو  الاستنتاجات
 :الاستنتاجات

حكام لدى حسن عنصر السرعة وتحمل السرعة یجابي في تإتأثیر دریبات المقاومة لها تإن  .1
 المجموعة التجریبیة.

حكام لدى حسین عنصر السرعة وتحمل السرعة یجابي في تإتأثیر تقلیدي له البرنامج الإن  .2
 المجموعة الضابطة.

ن المستوى الرقمي لأفراد المجموعة إن تدریبات المقاومة أثرت بشكل أكبر في تحس .3
 التجریبیة على اختبارات السرعة بالمقارنة مع أفراد المجموعة الضابطة.
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 التوصیات:
الأردني  الاتحادضرورة العمل على تعمیم البرنامج التدریبي المقترح على دائرة الحكام في  .1

 لكرة القدم.
 الحدیثة والمتنوعة. في طرح مثل هذه البرامج التدریبیة الاستمراریةضرورة  .2
 .خرى من الحكامأ درجاتإجراء دراسات مشابهة على ضرورة  .3
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 )2ملحق رقم (
 )FIFA( البدنیة الخاصة بحكام كرة القدم الاختبارات

وتتم هذه الإختبارات على  المحلیین والعالمیین إختبارات اللیاقه البدنیه الخاصة بحكام كرة القدموهي 
 تكون من إختبارین:تمضمار الإستاد أي مضمار العاب القوى، و 

 م/ث). 40السرعة ( اختبارالأول:  بارالاخت
 قیاس السرعة. الغرض من الإختبار:

 .شریط قیاس، توقیت ةساع ،شریط لاصق، شواخصه، رای، صافرةالأدوات: 
 طریقة الأداء:

 لحساب الزمن. والنهایة البدایةتكون هناك بوابات إلكترونیه عند  .1
 بین كل محاولة.) ثانیة 90) محاولات والراحة (6) متر في (40المسافة ( .2
 في وضع البدء العالي. ) متر1.5یجب أن یصطف الحكم بعیداً عن خط البدایة مسافة ( .3
عن بدء الجري عند خط  بالرایةیكون هناك مساعد یقوم بعملیة المراقبة وإعطاء إشارة  .4

البدایة ومساعد یقوم بعملیة تسجیل الزمن عند خط النهایة من خلال قراءة الجهاز 
 الإلكتروني.

 القواعد والشروط:
 .إضافیة یتم إعطاءه محاولة سابعة) 6من المحاولات الـ ( إذا فشل الحكم في أي محاولة .1
 یعتبر راسباً.ة السابعة الإضافیة محاولالفي  إذا فشل .2

 التسجیل:
 ) ثواني وذلك للتكرار الواحد.6یجب أن یكون أقل من (یتم تسجیل زمن المسافة المقطوعة و 
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 توضیحي:الرسم ال

 
 م/ث): 150الإختبار الثاني: إختبار تحمل السرعة (

 قیاس تحمل السرعة.الغرض من الإختبار: 
 .شریط قیاس، توقیت ةساع ،شریط لاصق، شواخص، رایات، صافرةالأدوات: 

 طریقة الأداء:
 تكون هناك أقماع تبین مكان البدایه والنهایه. .1
) ثانیة بین كل 30) متر مشي بزمن (50ة () تكرارات والراح20) متر في (150المسافة ( .2

 تكرار.
 .في وضع البدء العالي یجب أن یصطف الحكام قبل خط البدایة الأول والثاني .3
ویكون الصافرة من المساعد في وسط الملعب،  تتم عملیة الجري بناءاً على سماع صوت .4

ن بعملیة ومساعدین یقومو  هناك مساعدین یقومون بعملیة المراقبة عند كل خط بدایة
 تسجیل الزمن عند كل خط نهایة.

 القواعد والشروط:
 .أول یتم إعطائه تنبیه )20ات الـ (تكرار في أي تكرار خلال أدائه لل إذا فشل الحكم .1
 إذا أعطي تنبیه ثاني یعتبر راسباً. .2

 التسجیل:
 د.وذلك للتكرار الواح ) ثانیة30یجب أن یكون أقل من (یتم تسجیل زمن المسافة المقطوعة و 
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 الرسم التوضیحي:
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 )3ملحق رقم (
 تدریبات المقاومة باستخدامالبرنامج التدریبي 

 الأسبوع
 / الیوم

 
 

 الجزء

 
 

 المحتوى

 الشدة
من القوة 
 القصوى

 
 التكرار

 فترات الراحه
بین 

 المجموعات

فترات الراحه 
 بین التمارین

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأول
 

 الأحد
 الثلاثاء
 الخمیس

 
 
 
 
 

 التمهیدي
 دقیقة 20

 الإحماء:
جري خفیف داخل الصالة الریاضیة أو على  -

 دقائق). 5جهاز (الترید میل). (
لإطالة العضلات ومرونة المفاصل.  التمرینات:

 دقیقة). 15(
یا تشبیك أصابع الیدین، (وقوف. الذراعین عال -

الكفان تشیر للاعلى) مد الجسم كاملا بإتجاه 
الأعلى والوصول لابعد نقطة ممكنه والثبات 

 لعشر ثواني.
(وقوف فتحا. الذراعین عالیا) ثني الجذع أماما  -

 أسفل للمس الأرض. یكرر عشر مرات.
(وقوف. ثابت الوسط) تبادل الطعن اماما.  -

 یكرر عشر مرات.
طاح. الذراعین عالیا) رفع الذراعین والرجلین (إنب -

ثواني. یكرر  10عن الأرض والثبات. لمدة 
 مرتین.

 
 
 
 
 
 40 – 

50% 

   

 
 
 
 
 

 الرئیسي
 دقیقة 60

 مقاومة ثقل الجسم (تمارین فردیة)
(الوقوف) الوثب في المكان ثلاث مرات ثم  -

 الوثب أماما في المرة الرابعة.
وثب لأعلى مع رفع (الجلوس على الأربع) ال -

 الذراعین عالیا.
 (إقعاء) الوثب أماما لأكبر مسافة. -
(إقعاء. الذراعین أماما) الوثب أماما لأكبر  -

 مسافة للهبوط على الیدین ثم الرجلین.
(إنبطاح. الیدین أسفل الكتفین) مد الذراعین مع -

 رفع العقبین وثني الجذع.
للوصول  (إنبطاح مائل) دفع الرجلین عالیا أماما-

 لوضع الجلوس على أربع.
الیدین تحت الكتفین) تحریك الجسم في  .(إنبطاح-

 حركة دائریة یمینا ثم عالیا ثم یسارا.
(رقود. الذراعین جانبا) رفع الرجلین وتحریكهما -

 في دوائر.

 
 
 
 
 
 
50 - 
60% 

 
 
 
 
 
 

8×5 

 
 
 
 
 
 

 ثانیة 20 - 15

 
 
 
 
 
 

45 - 60 
 ثانیة

 الختامي
 دقائق 10

 دقائق). 5ولة. (هر  -
دقائق). مثل: الإهتزازات  5تمارین إسترخاء. (-

 والمرجحات.

 
30 – 
40% 

   



   …ات المقاومة في تطویر عنصر السرعة وتحمل السرعةر برنامج تدریبي باستخدام تدریبأث  
                                                                  شافع سلیمان طلفاح، معاذ عادل مقابلة، أحمد عبدالهادي البطاینة محمد عادل مقابلة،                 

 

 
 

68 

 
 الأسبوع
 / الیوم

 
 الجزء

 
 المحتوى

 الشدة
من القوة 
 القصوى

 
 التكرار

 فترات الراحه
بین 

 المجموعات

فترات 
الراحه 
بین 
 ینالتمار 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثاني
 

 الأحد
 الثلاثاء
 الخمیس

 
 
 
 
 

التمهید
 ي
20 
 دقیقة

 الإحماء:
جري خفیف داخل الصالة الریاضیة أو على جهاز -

 دقائق). 5(الترید میل). (
 15لإطالة العضلات ومرونة المفاصل. ( التمرینات:

 دقیقة).
. الیدین خلف الراس تشبیك) رفع الجذع (رقود قرفصاء -

 مس الركبتین بالمرفقین. یكرر لعشر مرات.عالیا لل
. ثني الركبتین) محاولة مد الركبتین (:) (إنبطاح -

 10والمقاومة من الزمیل على القدمین والثبات. لمدة 
 ثواني. یكرر مرتین.

. الذراعین إنثاء عرضا) ضغط المنكبین خلفا. (وقوف -
 یكرر عشر مرات.

نبا بالتبادل. . ثابت الوسط) لف الجذع جا(وقوف فتحا -
 یكرر عشر مرات.

 
 
 
 
 
 40 – 50% 
 
 
 
  

   

 
 
 
 
 

 الرئیسي
60 
 دقیقة

 مقاومة ثقل الزمیل (تمارین زوجیة)
ع رجلي الزمیل ب والزمیل ب الزمیل أ (وقوف فتحا) دف -

. مسك رجلي الزمیل) الرجلین عالیا للمس یدي (رقود
 الزمیل أ ومقاومة دفع الزمیل.

ي الزمیل ب والزمیل ) مسك قدمالزمیل أ (جلوس جثو -
. الیدین خلف الراس تشبیك) رفع الجذع ب (جلوس طویل

 ولفه جانبا بالتبادل.
. إنثناء عرضي) مد الذراعین مع مسك ل أ (رقودالزمی -

ید الزمیل ب والزمیل ب (إنبطاح مائل . إنثناء عرضي) 
مد الذراعین مع مسك یدي الزمیل أ ویتم ثني ومد الذراعین 

 زمیل أ.من ال
الزمیل أ (رقود . الرجلین عالیا) ثني الرجلین والزمیل ب  -

(وقوف . إنثناء) مسك قدمي الزمیل أ وثباته ویتم مد وثني 
 الرجلین من الزمیل أ.

ب، والزمیل ب  الزمیل فوقا فتح القفز الزمیل أ (وقوف) -
 على الیدین سند مع اأمام الجذع نثناءا)  إفتح . وقوف(

 .الركبتین
) وقوف( ب، والزمیل الركبتین مدي) أفق جثوالزمیل أ ( -

 صدر تحت من والمرور اخلف الدوارن ثمل أ الزمی فوق الوثب
 ل أ.الزمی

 
 
 
 
 

 
 

60 - 75% 

 
 
 
 
 
 
 

8×4 

 
 
 
 
 
 
 

20 - 30 
 ثانیة

 
 
 
 
 
 
 

1 - 2 
 دقیقة

 الختامي
10 
 دقائق

 دقائق). 5هرولة. ( -
هتزازات دقائق). مثل: الإ 5تمارین إسترخاء. (-

 والمرجحات.

 
30 – 40% 
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 الأسبوع
 / الیوم

 
 الجزء

 
 المحتوى

 الشدة
من القوة 
 القصوى

 
 التكرار

 فترات الراحه
بین 

 المجموعات

فترات 
الراحه 
بین 

 التمارین
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثالث
 

 الأحد
 الثلاثاء
 الخمیس

 
 
 
 
 

التمهید
 ي
20 
 دقیقة

 الإحماء:
أو على جهاز جري خفیف داخل الصالة الریاضیة  -

 دقائق). 5(الترید میل). (
 15لإطالة العضلات ومرونة المفاصل. ( التمرینات:

 دقیقة).
(وقوف فتحا . الذراعین عالیا) ثني الجذع أماما أسفل  -

 للمس الأرض. یكرر عشر مرات.
(وقوف . ثابت الوسط) تبادل الطعن اماما. یكرر  -

 عشر مرات.
ع الذراعین والرجلین عن (إنبطاح . الذراعین عالیا) رف -

 ثواني. یكرر مرتین. 10الأرض والثبات. لمدة 
(وقوف . الذراعین عالیا تشبیك أصابع الیدین، الكفان  -

تشیر للاعلى) مد الجسم كاملا بإتجاه الأعلى والوصول 
 لابعد نقطة ممكنه.

 
 
 
 
 
 40 – 

50% 
 
 
 
  

   

 
 
 
 
 

الرئیس
 ي
60 
 دقیقة

 غمك 3إستخدام الكرة الطبیة 
(وقوف) مسك الكرة بكلتا الیدین أمام الصدر ومن ثم  -

 رمیها للأمام لأبعد مسافة.
 (وقوف) مناولة الزمیل الكرة من فوق الرأس. -
(وقوف) یقبض اللاعب على الكرة بكلتا قدمیه وبعد  -

 ذلك یوثب ویرمیها إلى الأمام.
 سم 50إستخدام الصندوق 

 القفز على الصندوق بكلتا القدمین. -
 القفز على الصندوق بالقدم الیمنى ثم القدم الیسرى. -
(إنبطاح مائل) الیدین على الصندوق والقدمین على  -

 الأرض ومن ثم ثني ومد الذراعین.
 إستخدام عقل الحائط

(تعلق بالمسك من أعلى . الظهر مواجه) رفع الرجلین  -
 أماما عالیا.

قل (وقوف على القدم . تشبیك القدم الأخرى على ع -
الحائط على مستوى الحوض) ثني الرجل الثابتة على 

 الأرض ثم التكرار بالرجل الأخرى.
 (رقود . مسك الذراعین لعقلة السفلى) رفع الجذع عالیا. -
(جلوس طویل . الظهر مواجه مع مسك العقلة بالیدین)  -

 ضغط الصدر أماما ثم العودة للوضع الإبتدائي.

 
 
 
 
 
 
 

75 - 90% 

 
 
 
 
 
 
 

8×3 

 
 
 
 
 
 
 

30 - 45 
 ثانیة

 
 
 
 
 
 
 

2 - 3 
 دقیقة

الختام
 ي
10 
 دقائق

 دقائق). 5هرولة. ( -
دقائق). مثل: الإهتزازات  5تمارین إسترخاء. ( -

 والمرجحات.

 
30 – 40% 
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 الأسبوع
 / الیوم

 
 الجزء

 
 المحتوى

 الشدة
من القوة 
 القصوى

 
 التكرار

 فترات الراحه
بین 

 المجموعات

فترات 
 الراحه بین
 التمارین

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الرابع
 

 الأحد
 الثلاثاء
 الخمیس

 
 
 
 
 

التمهید
 ي
20 
 دقیقة

 الإحماء:
جري خفیف داخل الصالة الریاضیة أو على جهاز -

 دقائق). 5(الترید میل). (
 15لإطالة العضلات ومرونة المفاصل. (التمرینات:

 دقیقة).
. ثني الركبتین) محاولة مد الركبتین (:) (إنبطاح-

 10ومة من الزمیل على القدمین والثبات. لمدة والمقا
 ثواني. یكرر مرتین.

. ثابت الوسط) لف الجذع جانبا بالتبادل. (وقوف فتحا-
 یكرر عشر مرات.

. الیدین خلف الراس تشبیك) رفع الجذع (رقود قرفصاء-
 عالیا للمس الركبتین بالمرفقین. یكرر لعشر مرات.

المنكبین خلفا. . الذراعین إنثاء عرضا) ضغط (وقوف-
 یكرر عشر مرات.

 
 
 
 
 
 40 – 

50% 
 
  

   

 
 
 
 
 

الرئیس
 ي
60 
 دقیقة

 إستخدام الثقالات (أوزان عدیدة)
(الوقوف) الوثب في المكان خمس مرات، مع وضع  -

 ثقالات على القدمین.
(الوقوف) الوثب في المكان ثلاث مرات ثم الوثب أماما  -

 ى القدمین.في المرة الرابعة، مع وضع ثقالات عل
(إنبطاح) التقوس مع رفع الذراعین والرجلین عالیا، مع  -

 وضع ثقالات على القدمین وعلى الذراعین.
(إنبطاح مائل) دفع الجذع عالیا والتصفیق بالیدین، مع  -

 وضع سترة الثقالات على الظهر.
(إقعاء) الوثب أماما لخمس خطوات بأكبر مسافة، مع  -

 وضع ثقالات على القدمین.
(جلوس طویل) رفع الرجلین عالیا، مع وضع ثقالات  -

 على القدمین.
(جلوس طویل . الذراعین جانبا) رفع الرجلین  -

 وتحریكهما جانبا، مع وضع ثقالات على القدمین.
(رقود . الذراعین جانبا) رفع الرجلین وتحریكهما في  -

 دوائر، مع وضع ثقالات على القدمین.

 
 
 
 
 
 
 
60 - 
75% 

 
 
 
 
 
 
 

8×4 

 
 
 
 
 
 
 

20 - 30 
 ثانیة

 
 
 
 
 
 
 

1 - 2 
 دقیقة

الختام
 ي
10 

 دقائق

 دقائق). 5هرولة. ( -
دقائق). مثل: الإهتزازات  5تمارین إسترخاء. ( -

 والمرجحات.

 
30 – 
40% 
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 الأسبوع
 / الیوم

 
 الجزء

 
 المحتوى

 الشدة
من القوة 
 القصوى

 
 التكرار

 فترات الراحه
بین 

 المجموعات

فترات 
ه الراح

بین 
 التمارین

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الخامس
 

 الأحد
 الثلاثاء
 الخمیس

 
 
 

التمهید
 ي
20 
 دقیقة

 الإحماء:
جري خفیف داخل الصالة الریاضیة أو على جهاز (الترید  -

 دقائق). 5میل). (
 دقیقة). 15لإطالة العضلات ومرونة المفاصل. ( التمرینات:

لكفان تشیر (وقوف . الذراعین عالیا تشبیك أصابع الیدین، ا -
للاعلى) مد الجسم كاملا بإتجاه الأعلى والوصول لابعد نقطة 

 ممكنه والثبات لعشر ثواني.
(وقوف فتحا . الذراعین عالیا) ثني الجذع أماما أسفل للمس  -

 الأرض. یكرر عشر مرات.
(وقوف . ثابت الوسط) تبادل الطعن اماما. یكرر عشر  -

 مرات.
رفع الذراعین والرجلین عن (إنبطاح . الذراعین عالیا)  -

 ثواني. یكرر مرتین. 10الأرض والثبات. لمدة 

 
 
 
 
 
 40 – 

50% 
 
 
 
  

   

 
 
 
 
 

 الرئیسي
60 
 دقیقة

 إستخدام الأجهزة الثابتة والأثقال الحرة
 جهاز رفع الثقل بواسطة الرجلین من وضع جلوس. -1
 جهاز رفع الثقل بواسطة الرجلین من وضع إنبطاح. -2
 جذع من وضع رقود.ثني ال -3
 ثني الجذع لأسفل من وضع إنبطاح مائل. -4
جهاز مقاومة الثقل بتبعید الرجلین من وضع جلوس  -5

 طویل.
جهاز مقاومة الثقل بتقریب الرجلین من وضع جلوس  -6

 طویل فتحا. 
 جهاز رفع الثقل بواسطة الذراعین من وضع رقود. -7
 ع جلوس.جهاز رفع الثقل بواسطة الذراعین من وض -8
جهاز مقاومة الثقل لأسفل بواسطة الذراعین من وضع  -9

 وقوف.
 رفع البار بواسطة مد وثني الكاحل من وضع وقوف. -10
 Open) متر. (30 - 20الجري بفتح خطوة لمسافة ( -

Step( 

 
 
 
 
 
50 - 
60% 

 
15×4 
12×4 
15×4 
15×4 
10×4 
10×4 
12×4 
12×4 
12×4 
12×4 
3 – 4 

 
 
 
 
 

15 - 20 
 ثانیة

 
 
 
 
 
45 - 
 ثانیة 60

 الختامي
10 

 دقائق

 دقائق). 5هرولة. ( -
 دقائق). مثل: الإهتزازات والمرجحات. 5تمارین إسترخاء. ( -

 
30 – 
40% 
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 الأسبوع
 / الیوم

 
 الجزء

 
 المحتوى

 الشدة
من القوة 
 القصوى

 
 التكرار

 فترات الراحه
بین 

 المجموعات

فترات 
الراحه 
بین 

 التمارین
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 السادس
 

 الأحد
 الثلاثاء
 الخمیس

 
 
 
 
 

التمهید
 ي
20 
 دقیقة

 الإحماء:
جري خفیف داخل الصالة الریاضیة أو على جهاز (الترید  -

 دقائق). 5میل). (
 دقیقة). 15لإطالة العضلات ومرونة المفاصل. ( التمرینات:

(رقود قرفصاء . الیدین خلف الراس تشبیك) رفع الجذع  -
 تین بالمرفقین. یكرر لعشر مرات.عالیا للمس الركب

(:) (إنبطاح . ثني الركبتین) محاولة مد الركبتین  -
ثواني.  10والمقاومة من الزمیل على القدمین والثبات. لمدة 

 یكرر مرتین.
(وقوف . الذراعین إنثاء عرضا) ضغط المنكبین خلفا.  -

 یكرر عشر مرات.
التبادل. (وقوف فتحا . ثابت الوسط) لف الجذع جانبا ب -

 یكرر عشر مرات.

 
 
 
 
 
 40 – 

50% 
 
 
 
 
  

   

 
 
 
 
 

 الرئیسي
60 
 دقیقة

 إستخدام الأجهزة الثابتة والأثقال الحرة
 جهاز رفع الثقل بواسطة الرجلین من وضع جلوس. -1
 جهاز رفع الثقل بواسطة الرجلین من وضع إنبطاح. -2
 ثني الجذع من وضع رقود. -3
 إنبطاح مائل. ثني الجذع لأسفل من وضع -4
جهاز مقاومة الثقل بتبعید الرجلین من وضع جلوس  -5

 طویل.
جهاز مقاومة الثقل بتقریب الرجلین من وضع جلوس  -6

 طویل فتحا. 
 جهاز رفع الثقل بواسطة الذراعین من وضع رقود. -7
 جهاز رفع الثقل بواسطة الذراعین من وضع جلوس. -8
الذراعین من وضع جهاز مقاومة الثقل لأسفل بواسطة  -9

 وقوف.
 رفع البار بواسطة مد وثني الكاحل من وضع وقوف. -10
 Open) متر. (30 - 20الجري بفتح خطوة لمسافة ( -

Step( 

 
 
 
 
 
60 - 
75% 

 
12×3 
10×3 
12×3 
12×3 
8×3 
8×3 
10×3 
10×3 
10×3 
10×3 

3 - 4 

 
 
 
 
 

20 - 30 
 ثانیة

 
 
 
 
 

1 - 2 
 دقیقة

 الختامي
10 
 دقائق

 دقائق). 5(هرولة.  -
دقائق). مثل: الإهتزازات  5تمارین إسترخاء. ( -

 والمرجحات.

 
30 – 
40% 
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 الأسبوع
 / الیوم

 
 الجزء

 
 المحتوى

 الشدة
من القوة 
 القصوى

 
 التكرار

 فترات الراحه
بین 

 المجموعات

فترات 
الراحه 
بین 

 التمارین
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 السابع
 

 الأحد
 الثلاثاء
 الخمیس

 
 
 
 
 

التمهید
 ي
20 
 دقیقة

 الإحماء:
جري خفیف داخل الصالة الریاضیة أو على جهاز  -

 دقائق). 5(الترید میل). (
 15لإطالة العضلات ومرونة المفاصل. ( التمرینات:

 دقیقة).
(وقوف فتحا . الذراعین عالیا) ثني الجذع أماما أسفل  -

 للمس الأرض. یكرر عشر مرات.
اما. یكرر (وقوف . ثابت الوسط) تبادل الطعن ام -

 عشر مرات.
(إنبطاح . الذراعین عالیا) رفع الذراعین والرجلین عن  -

 ثواني. یكرر مرتین. 10الأرض والثبات. لمدة 
(وقوف . الذراعین عالیا تشبیك أصابع الیدین، الكفان  -

تشیر للاعلى) مد الجسم كاملا بإتجاه الأعلى والوصول 
 لابعد نقطة ممكنه والثبات لعشر ثواني.

 
 
 
 
 
 40 – 

50% 
 
 
 
  

   

 
 
 
 
 

الرئیس
 ي
60 
 دقیقة

 إستخدام الأجهزة الثابتة والأثقال الحرة
 جهاز رفع الثقل بواسطة الرجلین من وضع جلوس. -1
 جهاز رفع الثقل بواسطة الرجلین من وضع إنبطاح. -2
 ثني الجذع من وضع رقود. -3
 ثني الجذع لأسفل من وضع إنبطاح مائل. -4
ة الثقل بتبعید الرجلین من وضع جلوس جهاز مقاوم -5

 طویل.
جهاز مقاومة الثقل بتقریب الرجلین من وضع  -6

 جلوس طویل فتحا. 
 جهاز رفع الثقل بواسطة الذراعین من وضع رقود. -7
 جهاز رفع الثقل بواسطة الذراعین من وضع جلوس. -8
جهاز مقاومة الثقل لأسفل بواسطة الذراعین من  -9

 وضع وقوف.
فع البار بواسطة مد وثني الكاحل من وضع ر  -10

 وقوف.
) متر. 30 - 20الجري بفتح خطوة لمسافة ( -
)Open Step( 

 
 
 
 
 

75 - 90% 

 
8×3 
6×3 
8×3 
8×3 
6×3 
6×3 
8×3 
6×3 
6×3 
6×3 
3 - 4 

 
 
 
 
 

30 - 45 
 ثانیة

 
 
 
 
 

2 - 3 
 دقیقة

الختام
 ي
10 
 دقائق

 دقائق). 5هرولة. ( -
ئق). مثل: الإهتزازات دقا 5تمارین إسترخاء. ( -

 والمرجحات.

 
30 – 40% 

   



   …ات المقاومة في تطویر عنصر السرعة وتحمل السرعةر برنامج تدریبي باستخدام تدریبأث  
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 الأسبوع
 / الیوم

 
 الجزء

 
 المحتوى

 الشدة
من القوة 
 القصوى

 
 التكرار

 فترات الراحه
بین 

 المجموعات

فترات 
الراحه 
بین 

 التمارین
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثامن
 

 الأحد
 الثلاثاء
 الخمیس

 
 
 
 
 

التمهید
 ي
20 
 دقیقة

 الإحماء:
الة الریاضیة أو على جهاز جري خفیف داخل الص -

 دقائق). 5(الترید میل). (
 15لإطالة العضلات ومرونة المفاصل. ( التمرینات:

 دقیقة).
(:) (إنبطاح . ثني الركبتین) محاولة مد الركبتین  -

 10والمقاومة من الزمیل على القدمین والثبات. لمدة 
 ثواني. یكرر مرتین.

جانبا  (وقوف فتحا . ثابت الوسط) لف الجذع -
 بالتبادل. یكرر عشر مرات.

(رقود قرفصاء . الیدین خلف الراس تشبیك) رفع  -
الجذع عالیا للمس الركبتین بالمرفقین. یكرر لعشر 

 مرات.
(وقوف . الذراعین إنثاء عرضا) ضغط المنكبین خلفا.  -

 یكرر عشر مرات.

 
 
 
 
 
 40 – 

50% 
 
 
 
  

   

 
 
 
 
 

 الرئیسي
60 
 دقیقة

 ة الثابتة والأثقال الحرةإستخدام الأجهز 
 جهاز رفع الثقل بواسطة الرجلین من وضع جلوس. -1
 جهاز رفع الثقل بواسطة الرجلین من وضع إنبطاح. -2
 ثني الجذع من وضع رقود. -3
 ثني الجذع لأسفل من وضع إنبطاح مائل. -4
جهاز مقاومة الثقل بتبعید الرجلین من وضع جلوس  -5

 طویل.
قل بتقریب الرجلین من وضع جلوس جهاز مقاومة الث -6

 طویل فتحا. 
 جهاز رفع الثقل بواسطة الذراعین من وضع رقود. -7
 جهاز رفع الثقل بواسطة الذراعین من وضع جلوس. -8
جهاز مقاومة الثقل لأسفل بواسطة الذراعین من  -9

 وضع وقوف.
رفع البار بواسطة مد وثني الكاحل من وضع  -10

 وقوف.
 Open) متر. (30 - 20وة لمسافة (الجري بفتح خط -

Step( 

 
 
 
 
 

60 - 75% 

 
12×3 
10×3 
12×3 
12×3 
8×3 
8×3 
10×3 
10×3 
10×3 
10×3 

3 - 4 

 
 
 
 
 

20 - 30 
 ثانیة

 
 
 
 
 

1 - 2 
 دقیقة

 الختامي
10 

 دقائق

 دقائق). 5هرولة. ( -
دقائق). مثل: الإهتزازات  5تمارین إسترخاء. ( -

 والمرجحات.

 
30 – 40% 

   


