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 الوستخلص

ٚاسحباؽٗ اٌخطٛس اٌزٞ عظً فٟ اٌّغخ٠ٛاث اٌؼا١ٌّت ٌٍؼبت وشة اٌمذَ بفؼً حطٛس ػٍُ اٌخذس٠ب اٌش٠اػٟ اْ       

باٌؼٍَٛ الأخشٜ اٌخٟ أعّٙج وز١شاً فٟ حط٠ٛش ٔظش٠اث اٌخذس٠ب ٌٍؼبت ِٓ ع١ذ الإػذاد ٚبٕاء اٌخطؾ ٚاٌبشاِش اٌخذس٠ب١ت 

( ٕٚ٘ا حىّٓ أ١ّ٘ت اٌبغذ فٟ اٌخؼشف ػٍٝ اٌخطٛس اٌزٞ ٠غظً ١ٌٍالت اٌفغٍض١ت ٚاٌبذ١ٔتٚٚػغ اٌغٍٛي ٌٍّشىلاث )

لاٌٙا ٠خُ حٕظ١ُ الأعّاي اٌخذس٠ب١ت فٟ اٌخّش٠ٕاث ٌٍٛطٛي اٌٝ أفؼً حى١فاث لأفشاد اٌمٍب١ت اٌخٕفغ١ت  ٚحغًّ الاداء، ِٚٓ خ

٠غظً ٕ٘اٌه ٘بٛؽ , ىشة اٌمذَ اٌفغٍض١ت ٚحغًّ الاداء اٌبذٟٔ ػٕذ ل١ادحُٙ ٌٍّباساة ٌغىاَ ٌاٌؼ١ٕت فٟ بؼغ اٌّخغ١شاث 

ِٓ ػّش اٌّباساة، ار ٠ؤدٞ اٌٝ اٌخؼب اٌّبىش ٚلٍت  اٌزٍذ الاخ١شٚخاطت فٟ ػٕذ ل١ادحُٙ ٌٍّباساة ِفاصئ فٟ الاداء اٌبذٟٔ 

اٌبذٟٔ ِٓ اٌضشٞ ٚاحخار ِٛالغ ِّٙت حغاػذٖ فٟ ٚأخفاع ِغخٜٛ فاػ١ٍت الاداء فٟ احخار اٌمشاساث اٌخغى١ّ١ت اٌخشو١ض 

 . احخار اٌمشاس اٌظائب

 :الي   اىوافترض الثاحث

 ٌغىةاَ وةشة اٌمةذَ اٌبةذٟٔ ٚحغّةً الاداء   ا١ٌٍالةت اٌمٍب١ةت اٌخٕفغة١ت حط٠ٛشفٟ  TABATA)ذس٠باث )ٕ٘ان حأر١ش ا٠ضابٟ ٌخ -

 .اٌذسصت اٌزا١ٔت فٟ ِغافظت بابً 

اٌبذٟٔ فٟ اٌّباساة ٚحغًّ الاداء  ١ت اٌخٕفغ١ت افؼ١ٍت ٌٍّضّٛػت اٌخضش٠ب١ت ػٓ اٌّضّٛػت اٌؼابطت فٟ ا١ٌٍالت اٌمٍب ٕ٘ان -

 . ٌغىاَ وشة اٌمذَ 

إٌّٙش اٌخضش٠بٟ ٌّلائّخٗ ٚؽب١ؼت اٌبغذ ، ٚأحبغ حظ١ُّ ِضّٛػخ١ٓ )اٌخضش٠ب١ت اٌؼابطت( راث  ١ٓٚاعخخذَ اٌباعز        

ٌٍّٛعُ  بىشة اٌمذَ اٌغىاَ اٌذسصت اٌزا١ٔتِٓ  عىّا( 25الاخخباس٠ـٓ اٌمبٍٟ ٚاٌبؼذٞ ، أِا ِضخّغ اٌبغذ فخىْٛ ِٓ )

عىُ  (11ػٍٝ ِضّٛػخ١ٓ ٌٚىً ِضّٛػت) صػ١ٓعىّا ِٛ( 22إر بٍغ ػذد اٌؼ١ٕت ) عىاَ  3اعخبؼاد  حُ (,2024 -2023)

 ا١ٌٍالت اٌمٍب١ت ٚحغًّ الاداء اٌخغى١ّٟ .( أعبٛع فٟ ِشعٍت الاػذاد اٌخاص ٌخط٠ٛش 6ٚحُ حطب١ك اٌخّش٠ٕاث ٌّذة )

 حغًّ الاداء   –ا١ٌٍالت اٌمٍب١ت   - ) TABATA (حذس٠باث :  الكلواخ الوفتاحَح
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Abstract  

   The development that has happened  at  football l due to  the development of   science of 

training  and its connection with other sciences ,which established  greatly in the 

development of the training theories in terms of setting and making the plans and the 

training programs and making the  solution for the (psychological and physical) problems 

and here lies the importance of looking for knowing the development that takes place on 

the cardio and respiratory   fitness and enduring the action ,and through that the 

arrangement of ,the training loads are done in trainings  so as to get the best adaptation of 

the members of the sample in some physical changes and enduring the physical activity 

through their  leading football match referees ,a sudden drop happens in the  physical 

activity especially in the last one third of time of the match ,which leads to early and the 

lack of focus in making decisions and the reduction of the physical  performace  like as 

running and taking the suitable situations that help making the right decisions.                  , 

   The researchers hypothesized that: : 

-There's a positive impact of (TABATA) preparing in creating the cardiorespiratory 

wellness and physical continuance of second-class football arbitrators in Babil 

Governorate . 

-There's an advantage for the exploratory bunch over the control bunch in terms of 

cardiorespiratory wellness and physical perseverance within the coordinate for football 

officials. 

    The researchers utilized the exploratory strategy for its reasonableness and the nature of 

the inquire about, and taken after the plan of two bunches (exploratory and control) with 

pre- and post-tests. As for the investigate populace, it comprised of (25) second-class 

football officials for the season (2023-2024). 3 officials were prohibited as the test number 

come to (22) officials were separated into two bunches, and each gather had (11) 

arbitrators. The works out were connected for a period of (6) weeks within the uncommon 

arrangement stage to create cardio wellness and continuance of refereeing execution. .        

                                     

key words: TABATA exercises - Cardiac muscle - Endurance performance        

 

 التعرٌف بالبحث : - 1

   المقدمة وأهمٌة البحث :1-1  

أصبحت الالعاب الرٌاضٌة ومنها الالعاب الجماعٌة احدى المظاهر الحدٌثة التً تعكس مدى         

وخصوصا عند بطولات  تمدم الدولة ورلٌها، فاللماءات العالمٌة الاولمبٌة والدولٌة والمارٌة والمحلٌة

طولات , حٌث لابد كرة المدم حٌث ٌكون فً ممدمة  البطولات هم الحكام ومدى كفاءتهم فً ادارة الب
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من ٌكونوا على لدر عالً من اللٌالة البدنٌة والتركٌز الذهنً العالً وكل هذا ٌعتمد بالدرجة الاساس 

البدنٌة للحكم وكلما كان الحكم جاهز بدنٌاً كان مستواه جٌد اللٌالة على مدى كفاءة الاجهزة الوظٌفٌة و

بالاهتمام الواسع من لبل لعبة كرة المدم حظٌت ومن جهة اخرى  ,فً اداء واجباته داخل الملعب 

الممارسٌن للعبة والمشاهدٌن ووسائل الاعلام , ولد اثار هذا الاهتمام  العدٌد من الباحثٌن فً مجال 

لذلن بات من الضروري , فً تطور ونجاح اللعبة البدنٌة وعلوم الرٌاضة من اجل المساهمة  التربٌة

ً  –)وظٌفٌاً  حكامالاهتمام بال أخذ حٌزاً كبٌراً من ٌن الشباب وإ الحكام مومنهلانهم عصب اللعبة  (بدنٌا

,  الولتو لصحٌحة من استثمار للجهدلبل المعنٌٌن بعملٌة التدرٌب الذي ٌستند إلى الأسس العلمٌة ا

مٌة من الاسالٌب التدرٌبٌة الحدٌثة التً لها اه (TABATA)وتعد التمرٌنات المتواترة عالٌة الكثافة 

على حد سواء , ومن خلال التبادل بٌن فترة الجهد  الوظٌفً والبدنً كبٌرة فً تحسٌن كفاءة العمل 

المصوي وفترة الراحة وهً من اسرع والاكثر تأثٌراً فً اللٌالة الملبٌة التنفسٌة لأنه ٌؤثر بشكل 

ة  العالٌة التً تتبع مباشر على  عضلة الملب والاوعٌة الدموٌة للفترات المصٌرة من الجهود الكبٌر

مع الاستمرار بأداء التمرٌنات المتواترة عالٌة الشدة و بشكلٍ تدرٌجً فإنّ الجسم اولات الراحة . و

 . الحكام وٌحسّن أداء من الناحٌة الوظٌفٌة واللٌالة البدنٌة  ٌموم بالتكٌف مع هذه  التمرٌنات

 والحكام الاخرون حكامالمن الجوانب المهمة التً ٌجب أن ٌتمٌز بها  بدنًوٌعد تحمل الاداء ال      

 داخل الملعب عند التحكٌم  متنوعة مسافات ماحككرة المدم وبمواصفات خاصة  للأداء حٌث ٌجري الل

الآمر الذي ٌتطلب توافر مواصفات ومستوٌات عالٌة من الكفاءة البدنٌة والوظٌفٌة والتً ترتبط 

ة اتخاذ المرارات التحكٌمٌة لما لها الدور الفعال فً تنفٌذ كل الواجبات عند ادار ادائهم عندبتحسن 

 فً تطوٌر ومعرفة تأثٌرها  (TABATA)وتكمن أهمٌة البحث فً إعداد  تمرٌناتالمبارٌات , 

مسٌرة الشباب عسى وأن تكون دراسة تخدم ال البدنً للحكاموتحمل الاداء  اللٌالة الملبٌة التنفسٌة

 .تحكٌمٌةال

هم مثل اندٌة محافظة بابل للفئات احد كونلو نامن خلال ملاحظة الباحث :مشكلة البحث  1-2

معاٌشته لأغلب الوحدات من خلال و حكم درجة اولى سابك ومدربا للٌالة البدنٌة العمرٌة والاخر

مما ٌدل عدم الجاهزٌة البدنٌة للحكام بشكل ٌرتمً الى متطلبات  حكام بابلوخصوصاً  للحكامالتدرٌبٌة 

 الثلث الاخٌروخاصة فً عند لٌادتهم للمباراة ٌحصل هنالن هبوط مفاجئ فً الاداء البدنً اذ ,  اللعبة

وانخفاض فً اتخاذ المرارات التحكٌمٌة للة التركٌز الى التعب المبكر  هذامن عمر المباراة، اذ ٌؤدي 

، اهتم  البدنً من الجري واتخاذ موالع مهمة تساعده فً اتخاذ المرار الصائبمستوى فاعلٌة الاداء 

الجانب الوظٌفً  بهذه المشكلة من خلال اعداد تمرٌنات بأسلوب حدٌث لمعرفه تأثٌرها على انالباحث

 التنفسٌة وتحمل الاداءاللٌالة الملبٌة تطوٌر فً  (TABATA) تمرٌنات من خلال اعداد والبدنً
 . الدرجة الثانٌة فً محافظة بابل لحكام كخة القجم البجني في السباراة 

 أهداف البحث :  1-3

 لأفرادالبدنً  وتحمل الاداء اللٌالة الملبٌة التنفسٌة تطوٌر فً( TABATA)اعداد تمرٌنات  -1

 .  المجموعة التجرٌبٌة 
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 وتحمل الاداءاللٌالة الملبٌة التنفسٌة تطوٌر فً   (TABATA) التعرف على تأثٌر تمرٌنات -2
 . لأفراد المجموعة التجرٌبٌة البدنً 

 البدنً وتحمل الاداءاللٌالة الملبٌة التنفسٌة  تطوٌر فً تأثٌر التمرٌنات المعتمدة التعرف على -3

 . لأفراد المجموعة الضابطة

التعرف على الفروق ما بٌن افراد المجموعة التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة فً تطوٌر اللٌالة  – 4

 الملبٌة التنفسٌة وتحمل الاداء البدنً .

 فروض البحث :  1-4

 وتحمل الاداءاللٌالة الملبٌة التنفسٌة  تطوٌرفً (  (TABATAهنان تأثٌر اٌجابً لتمرٌنات  -1
 . الدرجة الثانٌة فً بابل  لحكام كرة المدم البدنً 

وتحمل التنفسٌة  افضلٌة للمجموعة التجرٌبٌة عن المجموعة الضابطة فً اللٌالة الملبٌة  هنان -2  

  . الدرجة الثانٌة فً محافظة بابل  لحكام كرة المدم البدنً  الاداء

 مجالات البحث :   1-5 

والبالغ  2023-2024) ) بكرة المدم للموسم حكام بابل للدرجة الثانٌة المجال البشري :  -1-5-1
 .( حكماً 22عددهم )

                 . 26/1/2024 لغاٌة   2023/ 12 /1   من  :  المجال الزمانً   -1-5-2

، مختبر  فً دوري الفئات العمرٌة كرة المدمل اندٌة محافظة بابلعب ملا المجال المكانً :-  1-5-3

 .المادسٌةجامعة  –البدنٌة وعلوم الرٌاضة  كلٌة التربٌة -الفسلجة 

 مصطلحات البحث: 1-6

هً لدرة الجهازٌن الملبً والتنفسً على اخذ الاوكسجٌن من الهواء  اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة:  -1

 .(1)الطالةلإنتاج الخلاٌا وخصوصاً العضلات  الخارجً ونمله بواسطة الدم واستخلاصه من لبل

التمرٌنات مرتفعة الشدة والذي ٌعتمد  فٌهوهو اسلوب تدرٌب تكون  :(TABATA)تمرٌنات  -2

على تنفٌذ التمرٌنات الرٌاضٌة لمدة لصٌرة تلٌها فترة استشفاء , وتكون شدٌدة وسرٌعة ومتكررة 

دلائك ٌمسم الى  4بٌن التمرٌنات وٌتطلب عند المٌام  اخذ فواصل زمنٌة سرٌعة للراحة وبزمن لصٌر 

 . (2)ثا  00ثا واخذ استراحة  60مجموعات وتدرٌب  8

 منهج البحث وإجراءاته المٌدانٌة -2

باستخدام المنهج التجرٌبً لكونهه ٌهتلاءم مهع طبٌعهة مشهكلة البحهث  نثالام الباح  :منهج البحث -2-1

 ذات الاختبار المبلً والبعدي. )تجرٌبٌة والضابطة( ،واختار تصمٌم اسلوب المجموعتٌن المتكافئتٌن

( سنة  22 -20تم تحدٌد مجتمع البحث بحكام الدرجة الثانٌة بأعمار)البحث وعٌنته :مجتمع  2-2

 2024-2023والمعتمدٌن رسمٌاً فً الاتحاد العرالً المركزي لكرة المدم كحكام اتحادٌٌن  للموسم )

( حكام بسبب 5حٌث تم استبعاد )حكم( وتم اختٌار عٌنة البحث لكل المجتمع  27( والبالغ عددهم )

                                                             
 .22ص (2012: )الجشادرية  لمشذخ والتهزيع، 2ط ،المياقة البجنيةفاضل حدين عديد ؛  1)
, ػّاْ , داس طفاء ٌٍٕشش ٚاٌخٛص٠غ ,  1, س 1, ؽ الاًجاز –الفسَولوجَا  –هوسوعح الوطاولح والتحول والتذرٍة صّاي طبشٞ فشس :  2)

 . 155, ص2012
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تم توزٌعهم بشكل عشوائً على مجموعتٌن بالتساوي ( حكم  22مارهم الكبٌرة لتكون العٌنة من )اع

من  حكام (5للمجموعة التجرٌبٌة وتم الاستعانة ب ) حكم (11للمجموعة الضابطة و) حكم (11)

  .للتجربة الاستطلاعٌة عٌنة البحث

 تجانس وتكافؤ عٌنة البحث: -2-3

كتلته  لغرض اٌجاد تجانس لكافة افراد عٌنة البحث من حٌث )الطول،   تجانس عٌنة البحث -2-3-1

لبل الشروع بتطبٌك  (Leven)اختبار نا( اذ استخدم الباحث العمر التدرٌبً الجسم، العمر الزمنً،

 (2وكما مبٌن بالجدول ) الضابطة( -)التجرٌبٌة  التجربة الرئٌسٌة على مجموعتً البحث

 

 

 

 مجتسع البحثيبين تجانذ  (1ججول )

 
 ت
 

 
 اسم الاختبار

 
 وحدة القٌاس

الدلالة  (leven ) اختبار 
 المعنوٌة

مستوى 
 الدلالة

 Sig المحسوبة

 
1 

 
 الطول

 
 سم

8.792 

 
 متجانس عشوائً 0.107

 
2 

 
 كتلة الجسم

 
 كغم

 متجانس عشوائً 0.417 0.693

 
3 

 
 العمر الزمنً

 
 سنة

 متجانس عشوائً 0.666 0.193

 
4 

 
 العمر التدرٌبً

 
 سنة

 متجانس عشوائً 0.698 0.155

 

( السقابمة Sig( يتبين لشا أن كل الستغيخات متجاندة وذلك لأن قيسة )1من خلال نتائج الججول رقم )
تهجج فخوق بين متغيخات عيشة  يجل عمى إنه لا ( مسا0.05( جاءت اكبخ من)Levenلقيسة اختبار )

 البحث في الستغيخات السبحهثةالبحث وهحا يؤكج التجانذ لعيشة 

ان قيسنننة مدنننته  دلالنننة (t( يتبنننين لشنننا اختبنننار)2ومنننن خنننلال الجنننجول ) تكااااعي ةيشاااة البحاااث: 2-3-2
مسنا يؤكنج عمنى ,  هينخات السبحهثن( ولجسينع الستغ0,05( هه اكبخ قيسة من مدته  الجلالة )sigالاختبار)

 تكافؤ عيشة البحث في الستغيخات السبحهثة.

 تكافؤ عٌنة البحث( 2جدول )
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الستغيااااااااااااااااااااخات 
 السبحهثة

وحااااااااااجة 
 القياس

 (tقيسااااااااااااااااة ) التجخيبية الزابطة
 السحدهبة

 دلالااااااة مداااااته  
 Sig الاختبار

 الجلالة نهع

 ع س   ع س  

المياقااااة الةمبيااااة 
 التشفدية

مميمتاااااخ/
 كغم/د

 غيخ معشهي  0.519 0.609 1.307 37.404 1.591 36.996

تحساااااااااااا  الادا  
 بجنيال

 غيخ معشهي  0.579 0.566 3.949 28.369 3.006 27.523 ثانية

 

 

 

 

 الوسائل والاجهزة والادوات المستخدمة بالبحث : - 2-4

 وتشمل الوسائل جمع المعلومات: 2-4-1    

 .والممابلات الشخصٌة والاختبارات والمٌاس والمراجع والمصادر العربٌة والاجنبٌة  -1

 البحث: الاجهزة والادوات المستخدمة فً 2-4-2

صنع فً اٌطالٌا ، ٌستخدم لإٌجاد المتغٌرات الحاصلة فً (  Fit mate Pro)جهاز الفت مٌت  -1
 (. 1الجهاز التنفسً عدد )

 ( ٌستخدم لأداء الجهد البدن2ًصنع فً الصٌن عدد) (Trademail)جهاز السٌر المتحرن   -2

 ( . 3صنع فً الٌابان عدد ) (Sony HDD)كامٌرا تصوٌر فٌدوٌة نوع   -3

 .   (2جهاز لٌاس الطول والوزن الالكترونً صنع فً الصٌن عدد )  -4

 ( .3صنع فً الصٌن عدد ) (PC396 Tian Fuساعة تولٌت نوع )  -5

 .  (15وشواخص تدرٌبة عدد )  2وكرات لدم وصافرات عدد  مٌدان كرة لدم -6

 الاجراءات المٌدانٌة للبحث :   5 – 2

بعد الاطلاع على العدٌد من  ستخدمة فً البحث :تحدٌد المتغٌرات والاختبارات الم  2-5-1  

بعض الخبراء التشاور مع بالمصادر العلمٌة، فضلا عن اجراء بعض الممابلات الشخصٌة و
مع  ٌتلاءموتم الاتفاق علٌها بما  ,حدٌد متغٌرات البحثتم ت والمختصٌن فً مجال التحكٌم والتدرٌب

 البحث وكانت كالاتً:مشكلة 

 اللٌالة الملبٌة التنفسٌة     -1

 .بدنً تحمل الاداء ال -2
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 اختبارات المتغٌرات المستخدمة فً البحث:  2-5-2

)اللٌالة الملبٌة التنفسٌة ، تحمل المبحوثة  تم تحدٌد الاختبارات المستخدمة فً البحث للمتغٌرات         
على الاختبارات الممدمة لهم والتً ٌمكن ان  انوالمختصٌن وخبرة الباحثالخبراء ( من بدنًالاداء ال

 .تمٌس وتعبر فً لٌاسها عن المتغٌرات المبحوثة

 تحمل الاداء البدنً.ت الفسٌولوجٌة وتوصٌف الاختبارا  2-5-3

 )اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة( توصٌف الاختبارات الفسٌولوجٌة  2-5-3-1

 : (1)( Bruce Testأختبار بروس )3-5-3-1-1

 .  VO2max: لٌاس الحد الألصى لاستهلان الأوكسجٌن  الهدف من الاختبار -

 ( Trad mailجهاز الترٌد مٌل ) باستخدام  Fit mate Pro: جهاز  الأجهزة والأدوات -

 Fit: ٌتم إدخال البٌانات الخاصة بالمختبر، وحسب ما متطلب فً جهاز الـ  وصف الأداء - 
mate pro  ثم اختٌار اختبار الخاص بمؤشر ،VO2max  . 

(    من خلال Trad mailٌموم المختبر بإجراء إحماء بسٌط على جهاز السٌر المتحرن ) -1
 ( دلٌمة لبل أداء الاختبار الفعلً . 5-3التحكم بالسرعة ولمدة )

الحزام الخاص ( ، ثم ٌعد بارتداء Trad mailٌصعد المختبر على جهاز السٌر المتحرن ) -2 
 .  Fit mate proلجهاز  VO2max بمعدل ضربات الملب والمناع الخاص بمؤشر الـ

الذي تم ضبطه على  Fit mate proٌبدأ تشغٌل جهاز السٌر المتحرن ثم تشغٌل جهاز  -3
 مسبماً .  VO2maxاختبار مؤشر 

ار بزٌادة سرعة هنا تبدأ طرٌمة بروس لأداء الجهد المتدرج ، إذ ٌعد المائم على الاختب -4
)وانحدار جهاز الترٌد مٌل كل ثلاث دلائك زٌادة الشدة كل ثلاث دلائك( حسب جدول


اختبار  (

الجهد لبروس وٌستمر المختبر بالأداء حتى استنفاد الجهد وبعدها الضغط على زر الإنهاء 
 . .Fit mate proلجهاز الترٌد مٌل ولجهاز 

 

النسبً   VO2maxما ٌعطٌه الجهاز من لٌمة الـتكون النتٌجة من خلال حساب الدرجة :  -

 دلٌمة . كغم/ مماساً بوحدة ملً لتر/
 . لكام كرة القدم توصٌف تحمل الاداء البدنً 2-5-3-2

 :البجنياختبار تحس  الادا   2-5-3-2-1
 . (2)بدنًاسم الاختبار : اختبار تحمل الاداء ال     

 . للحكامالبدنً الهدف من الاختبار : لٌاس تحمل الاداء     

( وشرٌط 10وشواخص عدد ) وساعة تولٌت وصافرة مملعب كرة لدالأدوات المستخدمة :      
 . لمٌاس المسافات

                                                             
متاخ  5000( وبجلالاة بعاا السيشاخات الهيي ياة وانجااز ر اا Fitmate pvoغدان بحخي شسخي ،  تةهيم الحالة التجريبية ةمى وعق الطاقة السرخوعة باستخجام جياز )-1

 . 67ص ،2012الخياضية ، جامعة بغجاد ،  لمستةجمين ، أطخوحة د تهراه غيخ مشذهرة ،  مية التخبية

 .  , اختبارات الحكام  2023نذخة الاتحاد الجولي لكخة القجم ( 1)
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منطمة عند خط  حكامالمجموعة من ٌمف  خط مستمٌمٌؤدى هذا الاختبار على شكل  : وصف الأداء   
والمسافة هً , وكذلن مجموعة اخرى من الجهة الممابلة والمسافة  والٌسار من جهة الٌمٌن الجزاء

, ٌنطلك الحكم من منطمة الجزاء الى منطمة الجزاء م لمع  25م ممسمة على ثلاث اجزاء كل  75
 5م تمطع بزمن  25ثانٌة بحث كل  15م بزمن لدرة  75الاخرى بحٌث ٌموم الحكم بمطع مسافة 

ثانٌة  20م  بعد كل تكرار تكون راحة ممدارها  25فتها والراحة تكون مسام لمع 25وٌوجد كل  ثانٌة
 .تكرار  40وهكذا , ٌؤدي الحكم 

 .لكل تكرار ومجموع التكرارات الاداء  عدد: ٌحسب  التسجٌل
 .الملعب  ارضٌة ذهاب واٌاب على : ٌتم اداء الاختبار بشكلملاحظة

على مجموعة  الاستطلاعٌة الاولىة رببأجراء التج ناباحثلام ال التجربتان الاستطلاعٌتان: 2-5-4

 الاحد الموافك فً ٌومكانت التجربة من عٌنة البحث الرئٌسة , اذ  حكام( 5والبالغ عددهم ) حكاممن ال
 الكفل الاولمبًم وفً تمام الساعة الثانٌة بعد الظهر، وعلى ملعب نادي   2023  / 12 / 3

 -: وكان الهدف من هذه التجربة الآتً فً بابل الرٌاضً

 .المستعملة وملاءمتها للاختبارات التأكد من صلاحٌة ارضٌة مٌدان اللعب والأدوات -1
التً  وفرٌك العمل المساعد ، للولوف على السلبٌات والاٌجابٌات  انللباحثالتدرٌب العملً   -2

 . ولٌاس زمن الاختبار ترافك تطبٌك الاختبارات من حٌث المستلزمات وطرٌمة العمل
  وعلى ازمان الراحة بٌن التكرارات والتمارٌن التمارٌن وزمنها لعٌنة البحثالتعرف على شدد  -3
مل الاختبارات البدنٌة الخاصة فرٌك العمل المساعد من حٌث عحكام والتعرف على امكانٌة ال  -4

 بتحمل الاداء 

فً مختبر الفسلجة  2023/ 12/ 5الثلاثاء  فً ٌوم الاستطلاعٌة الثانٌةتم إجراء التجربة            

، وذلن لاستخلاص المتغٌرات الفسلجٌـة عن طرٌـك  المادسٌةجامعة  –التربٌة الرٌاضٌة  التابع لكلٌة 

و عٌنة ( Trad mail)على جهاز  (Bruce Test) بواسطة اختبار بروس (Fit mate Proجهـاز)

 لمٌاس المتغٌرات . حكام (5) التجربة الاستطلاعٌة والبالغ عددهم

 وتم من خلالها معرفة:   

الاستعانة  تم وبالتالً( Trad mail وجهار السٌر)( (Fit mate Proكٌفٌة ربط جهاز   -

   .رافع فولتٌة الاجهزة جمٌعا على جهاز  بالكهربائً المختص وتم ربط 

  أي انمطاع للتٌار الكهربائً ٌجب أن ٌعٌد اللاعب العمل من البداٌة مما دعا الباحث إلى   -
 الاتفاق مع الكلٌة ومع مشغل المولد بتشغٌل المولد لبل انمطاع التٌار الكهربائً . 

 توفٌر إنارة فً المختبر وذلن لمساعدة المصور على تصوٌر الاختبار .   -

 معرفة مدى صلاحٌة الاجهزة والادوات المستخدمة فً الاختبار.  -

دلائك  (3) بزٌادة السرعة كل (Trad mail معرفة كٌفٌة رفع الشدة من خلال جهاز السٌر) -
 درجة. (2) ورفع زاوٌة المٌل

فً ان واحد بعد الانتهاء من ( Trad mail وجهار السٌر)( (Fit mate Proتشغٌل جهاز  -

 الاحماء وعند بدء العمل.

من ربط المناع ً وحزام مؤشر ضربات الملب بصورة جٌدة لكً تكون المراءة  التأكد  -
 صحٌحة.

 (20) ( بعد انتهاء(Fit mate Pro معرفة كٌفٌة استخلاص النتائج من خلال المراءة لجهاز  -

 .دلٌمة وضغط زر الانتهاء
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 الاختبارات الةبمية : 2-5-5

تم إجـراء الاختبارات المبلٌـة لعٌنة البحـث  الاختبارات الةبمية لمستغيخات الفدمجية:2-5-5-1    

وعلوم  فً مختبر الفسلجة التابع لكلٌة التربٌة البدنٌة 2023/ 12/ 7 الموافك الخمٌس فً ٌوم
 Fit، وذلن لإٌجاد المتغٌرات الفسلجٌة الخاصة عن طرٌك جهاز ) المادسٌةجامعة  –الرٌاضٌة 

mate Pro )  حٌث تم استخدام اختبار بروس(Bruce Test)   وعلى جهاز(Trad mail)  . 
 الخمٌس الموافك المبلٌة للمجموعة الضابطة فً ٌومإذ تم اجراء الاختبارات الفسلجٌة     
فً تمام الساعة  12/2023/ 8الجمعة الموافك  وللمجموعة التجرٌبٌة فً ٌوم 7/12/2023

بتثبٌت الظروف الخاصة  انالتاسعة صباحاً وبمساعدة السادة مسؤولً المختبر للكلٌة، ولد لام الباحث
أجل تحمٌك الظروف نفسها لدر الإمكان عند إجراء  بالاختبار وطرٌمة إجرائها وفرٌك العمل من

 الاختبار البعدي :

 تم قياس الطهل والكتمة عن طخيق الجهاز الالكتخوني السهجهد في السختبخ .  -0

حتى يتسكن أفخاد العيشة من فهم الاختبار وصحة  انتم شخح الاختبار وتطبيقه من قبل الباحث  -6
 . اء البديط قبل إجخاء الاختبارإعطاء فخصة للاعبين لغخض الإحسو  تطبيقه

للاعب السختبخ بعشاية وبجقة مع ربط القشاع بإحكام وربط  ( Fit mate Proتم ربط الجهاز) -2
 حدام لقياس معجل نبزات القمب. 

 تم تهفيخ كهخباء مدتسخة بالتعاون مع مذغل السهلج وعسادة الكمية .  -4

 قخاءتهاتم الحرهل عمى شخيط لقخاءة الستغيخات الفدمجية الخاصة بكافة السؤشخات التي تم  -5
 لكل لاعب . (VO2max)ومن ضسشها  ( Fit mate Proمن خلال جهاز)

 
 : لتحس  الادا  البجني الاختبارات الةبمية   2-5-3-3

 الاحج السهافق  لعيشة البحث في يهم اء الاختبارات القبمية لتحسل الاداء البجنيتم إجخ      
 القجم :الخياضي بكخة  ( عرخاً وعمى ممعب نادي الكفل3في تسام الداعة ) 00/06/6062
 اد العيشة من فهم الاختبارات تطبيقهاحتى يتسكن أفخ  انمن قبل الباحث تم تطبيق الاختبار  -

لمذخوط تدجيل الشتائج طبقاً  و لغخض الإحساء قبل أداء الاختبار تم إعطاء فخصة لمحكام -
 .  والسهاصفات السحجدة لكل اختبار

مع  تتلاءمبعج اجخاء التجارب الاستطلاعية بأعجاد تجريبات  انقام الباحث التجخبة الخئيدة : -2-5-6
السباراة وبسا يتشاسب امكانيات افخاد عيشة البحث لمهصهل الى الاداء البجني لمحكام عشج  متطمبات

يهم الاحج السهافق وانتهت  06/06/6062,حيث بجأت التجخبة من يهم الثلاثاء السهافق افزل الشتائج 
  -, اذ تم تطبيق الاتي : 60/0/6064

)  وثلاث ايام بالأسبهع كل من ( اسابيع6عجد )ب, وكانت  (TABATA) بأسمهباعجاد تجريبات -0
 ( وحجة 08مجسهع الهحجات التجريبية )كان , و الاحج , والثلاثاء , الخسيذ ( 



DoI:10.62540/mjss.2024.2.6.14                                (٢( العدد )٦المجلد)٢٢٢٢  
 

605 
 

 05دقيقة الى  06يتخاوح من زمن الجدء الخئيدي في الهحجات التجريبية عجد الهحجات التجريبية -6
 . %90% الى 80وبذجة تجريبية التجريبات يتم تطبيقها في القدم الخئيدي من الهحجة التجريبيةدقيقة و 

 مع مخاعاة التبادل بين السجسهعات العزمية  الخاصتم تطبيق التجريبات في فتخة الاعجاد -4

 . 0:  6نن التجريب خلال الهحجات اليهمية والاسبهعية من 5

تم استخجام قاعجة التشهيع والتغييخ في التجريب لتجشب عامل السمل لج  الحكام من خلال ادخال  -6
 العجيج من التجريبات وتشهيعها داخل الهحجات التجريبية .

من اجل التهيؤ  دادس% قبل الهصهل الى التهجئة في الاسبهع ال90سبهع الدادس بذجة عسل الا -7
 للاختبار البعجي.

بإجراء  ان، لام الباحثنات المعدة التمرٌ  بعد الانتهاء من تنفٌذ الاختبارات البعدٌة : 2-5-7  
 الاختبارات البعدٌة وكما ٌلً : 

 الاختبارات البعدٌة للمتغٌرات الفسلجٌة للمجموعتٌن :  2-5-7-1   

-23 الثلاثاء والاربعاء الموافمٌن تم إجـراء الاختبارات البعدٌة لعٌنة البحث ٌـومً          

،  المادسٌةجامعة  –فً مختبر الفسلجة التابع لكلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضٌة  24/1/2024

 شابهة عند إجراء الاختبارات المبلٌة. آخذاً بالحسبان الظروف الم

 :  لتحمل الاداء البدنًالاختبارات البعدٌة   2-5-7-2    

على ملعب  26/1/2024 الجمعة الموافك تم إجراء الاختبارات البعدٌة لعٌنة البحث فً ٌوم        
 الاختبارات المبلٌة.كرة المدم  آخذاً بالحسبان الظروف المشابهة عند إجراء الكفل الاولمبً لنادي 

 :ج البحث فً تحلٌل نتائ (spss) أستخدم الباحث الحمٌبة الاحصائٌةالوسائل الإحصائٌة : 2-6 

عرض النتائج وتحلٌلها ومنالشتها والتً  الفصلتضمن هذا  عرض النتائج وتحلٌلها ومناقشتها : -3
من خلال اجراء الاختبارات والمٌاسات لبل التجربة الرئٌسة وتطبٌك التمرٌنات  انتوصل الٌها الباحث

واجراء الاختبارات والمٌاسات بعد التجربة , ولد تم جمع البٌانات وتنظٌمها  وتبوٌبها  فً جداول 
 توضٌحٌة ثم معالجتها احصائٌا للوصول الى النتائج النهائٌة لتحمٌك اهداف وفروض البحث .

 لنتائج لمجموعتً البحث وتحلٌلها ومناقشتها .عرض ا 3-1

 عرض وتحلٌل نتائج الاختبارات والقٌاسات القبلٌة والبعدٌة للمجموعة الضابطة. -3-1-1

( المحسوبة للعٌنات المترابطة tٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمة ) (3) جدول 
 القبلٌة والبعدٌة للمجموعة الضابطة للمتغٌرات المبحوثةومستوى دلالتها الاحصائٌة للاختبارات 

 احرا          

 متغيخات

 وحجة

 قياس

 (tقيسة ) بعجي قبمي

 السحدهب

مدته  
دالة 
 الاختبار
Sig 

نهع 

 الجلالة
 ع± س   ع± س  
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 معشهي  0.002 -4.084 0.583 39.038 1.590 36.995 مميمتخ/كغم/د المياقة الةمبية التشفدية

 معشهي  0.000 107.052 3.026 31.524 3.007 24.522 ثانية بجنيالادا  ال تحس 

( المحسوبة للعٌنات t( الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ولٌمة )3الجدول )ٌبٌن  المناقشة:

فً الاختبارٌن المبلً  للمجموعة الضابطةومعنوٌة الفروق  Sigالاختبارالمترابطة ومستوى الدلالة

( 36.995كان بمٌمة )للاختبار القبلً للٌاقة القلبٌة التنفسٌة والبعدي , إذ نجد إن الوسط الحسابً 

( 39.038كان بمٌمة ) للاختبار البعدي( إما الوسط الحسابً 1.590وبانحراف معٌاري لدره )

( -4.084ت المترابطة بلغت )( المحسوبة للعٌناt( وكانت لٌمة )0.583وبانحراف معٌاري لدره )

( مما 0.05( وهً اصغر من مستوى الدلالة )0.002فكانت ) Sigإما لٌمة مستوى دلالة الاختبار

 ٌدل على ان الفروق كانت معنوٌة ولصالح الاختبار البعدي.

للاختبار المبلً لد بلغ  لتحمل الاداء البدنًاما الوسط الحسابً 

و الوسط الحسابً فً الاختبار البعدي  كان  (3.007ره )(وبانحراف معٌاري لد24.522لٌمته)

(  المحسوبة للعٌنات t( وكانت لٌمة)3.026( وبانحراف معٌاري كانت لٌمته)31.524لٌمته )

( وهً اصغر من 0.000) Sig( اما لٌمة مستوى دلالة الاختبار107.052المترابطة بلغت)

 .نوٌة ولصالح الاختبار البعدي( مما ٌدل على ان الفروق كانت مع0.05مستوى دلالة)

عرض وتحلٌل  نتائج الاختبارات والقٌاسات القبلٌة والبعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة                  4-1-2

 لاختثاراخ القثلَح والثعذٍح للوجووعح التجرٍثَح للوتغَراخ الوثحوثح:  اٍثَي  (4جدول )
 المعالم

 الاحصائٌة

 

 المتغٌرات

 المبحوثة

ة 
حد
و

س
ٌا
لق
ا

 

 

 القبلً      

 

 البعدي

( 
مة
قٌ

t
بة
سو
ح
لم
 ا
)

ار 
تب
خ
لا
 ا
لة
لا
 د
ى
تو
س
م

 

S
ig

لة 
لا
لد
 ا
ع
نو

 

 ع± س   ع± س  

اللٌاقة القلبٌة 

  التنفسٌة

ملٌلتر/كغ

 م/د

 معنوي 0.000 13.447- 1.049 44.203 1.306 37.403

 معنوي 0.001 4.641 4.550 36,88 3.948 28,50 ثانٌة بدنًتحمل الاداء ال

فً الاختبارٌن المبلً والبعدي , إذ نجد إن الوسط  للمجموعة التجرٌبٌة( 4الجدول ) ٌبٌن 

( وبانحراف معٌاري لدره 37.403كان بمٌمة )للاختبار القبلً للٌاقة القلبٌة التنفسٌة الحسابً 

( وبانحراف معٌاري لدره 44.203كان بمٌمة ) للاختبار البعدي( إما الوسط الحسابً 1.306)

( إما لٌمة مستوى دلالة 13.447-( المحسوبة للعٌنات المترابطة بلغت )t( وكانت لٌمة )1.049)

( مما ٌدل على ان الفروق 0.05( وهً اصغر من مستوى الدلالة )0.000فكانت ) Sigالاختبار

 كانت معنوٌة ولصالح الاختبار البعدي. 
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( ونحراف معٌاري 28,50المبلً هو ) بدنًلتحمل الاداء الاما الوسط الحسابً 

وهً  (4,550( وانحراف معٌاري لدرة )36,88( والوسط الحسابً للاختبار البعدي )3,948)

 .( مما ٌدل على ان الفروق كانت معنوٌة ولصالح الاختبار البعدي0.05اصغر من مستوى دلالة)

 تجرٌبٌة(: –مناقشة الاختبارات القبلٌة والبعدٌة لمتغٌرات البحث للمجموعتٌن)ضابطة  4-1-3

من خلال العرض والتحلٌل لنتائج الاختبارات والمٌاسات  متغٌر اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة:اولا : 

( ظهرت هنالن فروق 4( و)3المبلٌة والبعدٌة للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً الجدول )

مما ٌدل على  تجرٌبٌة( –البعدي( ولكلا المجموعتٌن )ضابطة  –معنوٌة بٌن الاختبارٌن )المبلً 

 انه هنالن تطور فً متغٌر اللٌالة الملبٌة التنفسٌة ولصالح الاختبار البعدي للمجموعتٌن.

(  TABATAالى تطبٌك تمرٌنات)ر الحاصل فً المجموعة التجرٌبٌةالتطو انوٌعزو الباحث        
ن هذه الدراسات العلمٌة التً اشارت الى ا لأغلباذ تم تطبٌمها بشكل علمً مدروس وفما 

الحد الالصى لاستهلان الاوكسجٌن المعبرة عن لٌاس اللٌالة الملبٌة  التمرٌنات تعمل على تطوٌر
التدرٌب  ( الذي ٌؤكد على ان استخدامJames Driver 2012ٌتفك مع ) التنفسٌة وهذا ما
فً الوحدات التدرٌبٌة لها اهمٌة كبٌرة فً تحسٌن الحد  (TABATA)شدة الفتري عالً ال

تزٌد ( TABATA) فضلا على ان تمرٌنات (1(.(VO2maxالالصى لاستهلان الاوكسجٌن  )
Resting heart rateمن كفاءة الملب و تموي عضلة الملب وتزٌد من الـ 

(2). 

 كرة القدم: البدنً لحكاممتغٌر تحمل الاداء ثانٌاً : 

من خلال العرض والتحلٌل لنتائج الاختبارات والمٌاسات المبلٌة والبعدٌة للمجموعتٌن          
( ظهرت هنالن فروق معنوٌة بٌن الاختبارٌن )المبلً 4( و)3الضابطة والتجرٌبٌة كما فً الجدول)

تحمل تجرٌبٌة( مما ٌدل على انه هنالن تطور فً متغٌر  –البعدي( ولكلا المجموعتٌن )ضابطة  –
 الاداء الهجومً للاعبً كرة المدم ولصالح الاختبار البعدي للمجموعتٌن .

وٌعزو الباحث التحسن الذي حصل للمجموعة التجرٌبٌة فً الاختبار البعدي الى طبٌعة     
 المتغٌرات الوظٌفٌة من خلال عملٌة الربط بٌن و التً اعدها الباحث( TABATAتمرٌنات  )

وهذا ٌتفك مع  بدنًدد مدروسة وفما مما انعكس اٌجابا على تحمل الاداء البتكرارات وش والبدنٌة.
( فائدة كبٌرة  TABATA( الذي اثبتت ان لتمرٌنات ) 2015Sage Surefire) دراسة

 بالإضافة  وخصوصا الحكام تعمل تحسن وتطوٌر تحمل الاداء  لأنهاللرٌاضً الالعاب الفرلٌة 
 (3)على المدرات البدنٌة الاخرى

                     )حتجرٍثَ -  ضاتطح(  عرض وتحلَل وهٌاقشح ًتائج الاختثاراخ والقَاساخ الثعذٍح للوجووعَي 4-2

 للمتغٌرات المبحوثة والضابطة التجرٌبٌة الاختبارات البعدٌة للمجموعتٌن نتائج ٌبٌن (5جدول )

                                                             
1 - James Driver .high intensity interval training explained( Createspace Independent Pub, 2012)p.p20 
2 - https://www.egyfitness.com/hiit/. 
3- Sage Surefire. Get Hiit Fit - Fast-Track Your Way to a Shredded Super-Fit New You with Hiit Workouts.( CreateSpace Independent Publishing Platform, 2015)p.p19 

 

 

https://www.google.iq/search?hl=ar&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Sage+Surefire%22&source=gbs_metadata_r&cad=2
https://www.google.iq/search?hl=ar&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Sage+Surefire%22&source=gbs_metadata_r&cad=2
https://www.google.iq/search?hl=ar&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Sage+Surefire%22&source=gbs_metadata_r&cad=2
https://www.google.iq/search?hl=ar&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Sage+Surefire%22&source=gbs_metadata_r&cad=2
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الوعالن       
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اللَاقح القلثَح 

  التٌفسَح

هلَلتر/كغ

 م/د

 هعٌوً 0.000 14.265- 1.049 44.203 0.583 39.038

 هعٌوً 0.026 2.401 4.550 38.56 3.026 32,52 ثاًَح الثذًٌتحول الاداء 

 ( المحسوبةt( ٌبٌن الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ولٌمة )5الجدول )

( 39.038الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة )فمد بلغ الوسط الحسابً للٌالة الملبٌة التنفسٌة فً     
( بٌنما نجد ان الوسط الحسابً فً الاختبار البعدي للمجموعة 0.583وبانحراف معٌاري لدره )

( المحسوبة t( وكانت لٌمة )1.049( وبانحراف معٌاري لدره )44.203التجرٌبٌة كان بمٌمة )
( وهً اصغر 0.000فكانت) Sigلالة الاختبار( اما لٌمة مستوى د14.265-للعٌنات المستملة بلغت )

( مما ٌدل على وجود فروق معنوٌة بٌن الاختبارٌن ولصالح الاختبار 0.05من مستوى الدلالة )
 .البعدي للمجموعة التجرٌبٌة 

للاختبار البعدي للمجموعة الضابطة لد بلغ  بدنًلتحمل الاداء الاما الوسط الحسابً 

و الوسط الحسابً فً الاختبار البعدي للمجموعة  (3.026لدره) (وبانحراف معٌاري32.52لٌمته)

( المحسوبة t( وكانت لٌمة)4.550( وبانحراف معٌاري كانت لٌمته)38.56التجرٌبٌة  كان لٌمته )

( وهً اصغر من 0.026) Sig( اما لٌمة مستوى دلالة الاختبار2.401للعٌنات المستملة بلغت)

 ن الفروق كانت معنوٌة ولصالح المجموعة التجرٌبٌة.مما ٌدل على ا (0.05مستوى دلالة)

هٌاقشح ًتائج الاختثاراخ والقَاساخ الثعذٍح لوتغَراخ الثحث ولوجووعتَي الضاتطح  3-2-1

 والتجرٍثَح :

ٔخائش الاخخباساث  (5حب١ٓ ٌٕا ِٓ خلاي اٌضذٚي سلُ) ًتائج اللَاقح القلثَح التٌفسَح:اولا: هٌاقشح 

حضش٠ب١ت( ٚاظٙشث إٌخائش اْ ٕ٘اٌه فشٚق ِؼ٠ٕٛت ب١ٓ  –ٚاٌم١اعاث اٌبؼذ٠ت ٌٍّضّٛػخ١ٓ)ػابطت 

 اللَاقح القلثَح التٌفسَح اٌّضٛػت اٌؼابطت ٚاٌخضش٠ب١ت ٌٚظاٌظ اٌّضّٛػت اٌخضش٠ب١ت  فٟ ِخغ١ش

ٌؼابطت, ٠ؼٛد إٌٝ ؽب١ؼت اْ اٌغبب فٟ حفٛق اٌّضّٛػت اٌخضش٠ب١ت ػٍٝ اٌّضّٛػت ا ا٠ْٚشٜ اٌباعز

ادث إٌٝ ص٠ادة اٌؼبء ( TABATAتورٌٍاخ )اٌخّش٠ٕاث اٌخٟ حُ حطب١مٙا ػٍٝ ػ١ٕت اٌبغذ  فئْ 

اٌٛالغ ػٍٝ وً ِٓ اٌضٙاص اٌذٚسٞ ٚاٌخٕفغٟ ٚباٌخاٌٟ عؼٝ إٌٝ حط٠ٛش ٚص٠ادة وفاءة اٌضٙاص اٌذٚسٞ 

ػٍٝ لذسة اٌؼؼلاث ػٍٝ ٚاٌخٕفغٟ ٚص٠ادة ب١ٛث اٌطالت داخً الأ١ٌاف اٌؼؼ١ٍت ِّا أؼىظ 

ً ٌّا روشحٗ اٌى١ٍت اعخٙلان الاٚوغض١ٓ ِٓ اٌذَ ,ٚاٌ ؼًّ ػٍٝ عشق عؼشاث عشاس٠ت وز١شة، ٚؽبما

ِٓ ا٘ذافٙا ١ٌظ فمؾ عشق  (TABATA)( بأْ حّش٠ٕاثACSM) الاِش٠ى١ت ٌٍطب اٌش٠اػٟ

ؽش٠ك  عؼشاث اوزش ٌٚىٓ ا٠ؼاً حؼًّ ػٍٝ عذٚد حطٛساث اعشع فٟ اٌمٍب ٚالاٚػ١ت اٌذ٠ِٛت ػٓ

"ػا١ٌت اٌىزافت بفخشاث ساعت لظ١شة اٌخذس٠باث 
(1)

٠ؼخبش اٌم١اط اٌفغ١ٌٛٛصٟ   V02maxار اْ اي, " 

                                                             
 . 99-98ص، 2019، مرجر سبق ذ خهجسال صبخي عخج العبجالله ؛  - 1
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ِٚفخاط ا١ٌٍالت اٌمٍب١ت اٌخٕفغ١ت ٚالاٚػ١ت اٌذ٠ِٛت ٠ّٚىٓ اْ ٠غاػذ بخٛػ١ظ اٌفشٚق فٟ الأضاص ب١ٓ 

اٌش٠اػ١١ٓ، ٚ٘ٛ ٠خبشٔا ػٓ ِمذاس اٌغذ الالظٝ ِٓ الاٚوغض١ٓ اٌخٟ حىْٛ اصغإِا لادسة ػٍٝ 

بش ِمذاس ِٓ بؼذد ِٓ اٌؼٛاًِ ِٕٙا لاب١ٍت اٌشئخ١ٓ لاِخظاص او ٠خأرشاعخٙلاوٗ ػٕذ اٌخذس٠ب، ٌزٌه 

لاعخٙلان اوبش ِمذاس ِٓ  الاٚوغض١ٓ ٚلاب١ٍت اٌمٍب ٚاٌضٙاص اٌذٚسٞ ٚلاب١ٍت اٌؼؼلاث اٌؼاٍِت

الاٚوغض١ٓ"
(1)

. 

 (5تبهٌن لنها مهن خهلال الجهدول رلهم) كةرة القةدم:لحكةام  البةدنًمناقشةة نتةائج تحمةل الاداء  -ثانٌاً :

تجرٌبٌههة( واظهههرت النتههائج ان هنالههن  –نتهائج الاختبههارات والمٌاسههات البعدٌههة للمجموعتٌن)ضههابطة 

تحمةل  فروق معنوٌة بهٌن المجوعهة الضهابطة والتجرٌبٌهة ولصهالح المجموعهة التجرٌبٌهة  فهً متغٌهر

 .البدنً الاداء

الى نوعٌة وطبٌعة  سبب تفوق المجموعة التجرٌبٌة على المجموعة الضابطة انوٌرجح الباحث      
مما زاد من تأثٌرها الاٌجابً كونها لد  جموعة التجرٌبٌة ( التً طبمت على المTABATAتمرٌنات )

لدر الامكان وتتناسب مع لدرات عٌنة البحث  الجهد المبذول اثناء التحكٌماعدت بطرٌمة علمٌة تحاكً 
تعمل على تطوٌر  , اذ تكمن اهمٌتها فً انها  من خلال التوزٌع والتمسٌم الجٌد لهذه التمرٌنات

تحكٌم المبارٌات وكلما كان مواصلة الجهد اثناء الجوانب البدنٌة والوظٌفٌة للحكام من اجل التمكن من 
, المبارٌات  تحكٌموالبدنٌة عند  الحكم ٌتمتع بجانب بدنً عالً ٌساعده على تأدٌة المهام الوظٌفٌة

كان التمرٌن  فسةانه " كلما الترب ظرف التمرٌن من ظرف المنا( 1999وٌذكر ) مفتً ابراهٌم 
 .  (2)" بدنًصول الى مستوى تحمل اداء الوٌحمك اهداف الو للرٌاضًاكثر فائدة وفعالٌة 

ى فائدة التمرٌنات المعدة من لبلهم مدالتطور الحاصل فً هذا المتغٌر الى  انٌعزو الباحثكما                 
من خلال الوحدات التدرٌبٌة حٌث اتصفت هذه التمرٌنات بالتشابه للمجهودات التً ٌبذلها  التً طبمت

الحكام اثناء لٌادتهم للمباراة من حٌث التحرن واداء الانطلالات السرٌعة والمرب من حالات اللعب 
بحٌث ظهر اثر التدرٌب على نتائج الاختبارات البعدٌة بشكل واضح أذ ساعد أفراد المجموعة 

 التجرٌبٌة على التطور السرٌع. 
(" ان استخدام التدرٌبات التً تتفك فً طبٌعة 1993وهذا ما اكده)ابو العلا ونصر الدٌن سٌد                

ادائها مع الشكل العام لأداء المهارات التخصصٌة ٌؤدي الى نتائج افضل فً اكتساب المتغٌرات 
 (3)البدنٌة"

 الاستنتاجات والتوصٌات – 4

 فمد خرج بالاستنتاجات الآتٌة : انعلى وفك النتائج التً توصل إلٌها الباحث:  الاستنتاجات 4-1

( ساعدت على تطوٌر الحد الالصى لاستهلان TABATAات )ان التدرٌب -1
 ( لأنها ترتبط بكفاءة التبادل الغازي التً تحدث فً الرئتٌن VO2maxالاوكسجٌن)

بدنٌة )اللٌالة الملبٌة التنفسٌة( انعكس اٌجابٌا على المتغٌر ان تطور المدرات الفسلجٌة و ال -3
 المبحوث  )تحمل الاداء البدنً( لحكام كرة المدم .

 التوصٌات : 5-2

 (TABATA)ي أثبتت ععالياة اساتعسال تسخيشاات الت انعي ضه  الاستشتاجات التي تهص  ليا الباحث
 -بعجة تهصيات : صيانيه 

                                                             
 . 203ص،  2019،مرجر سبق ذ خهجسال صبخي عخج العبجالله ؛  - 1

2
 . 222( ص 1111: ) الةاىخة ، دار الفكخ العخبي ،  التجريب الخياضي الحجيث تخطيط وتطبيق وقيادةمفتي ابخاهيم حساد ؛  -

 .98ص  ( 1993الةاىخة ، دار الفكخ العخبي ،  : ) 1،ط عديهلهجيا المياقة البجنية ؛ابه العلا احسج ونرخ الجين سيج  -3
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( على وفك اسس تدرٌبٌة علمٌة لرفع   TABATA) التدرٌباتضرورة الاهتمام باستخدام   -1
 كفاءة حكام كرة المدم اللاهوائٌة .

عند  تدرٌب  اعتماد التمرٌنات المعدة من لبل الباحث كمعطٌات اساسٌة للمدربٌن واعطائها  -2
 الحكام من بمٌة الدرجات.

المتغٌرات الفسلجٌة والمدرات ضرورة استخدام الاختبارات الدورٌة لمعرفة ممدار التطور فً  -6
متغٌرات هامة للحالة التدرٌبٌة وٌكون هنالن تمٌٌم دوري لنتائج التدرٌب بوصفها  لحكامالبدنٌة ل

 ضرورة اجراء دراسات مشابه على عٌنات مختلفة والعاب رٌاضٌة اخرى., و لهم
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 , اختبارات الحكام  . 2023كرة المدم  نشرة الاتحاد الدولى  -

- James Driver .high intensity interval training explained( Createspace Independent Pub, 

2012)p.p20 

- https://www.egyfitness.com/hiit/. 
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 ( 1ممحق )

 (TABATAنسهذج لتجريبات )

 
 اليهم

رقم 
 التسخين

 
 الذجة

زمن 
 الادا 

 
 التكخارات

الخاحة 
بين 

زمن 
الادا  

 ملاحظات 

https://www.google.iq/search?hl=ar&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Sage+Surefire%22&source=gbs_metadata_r&cad=2
https://www.google.iq/search?hl=ar&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Sage+Surefire%22&source=gbs_metadata_r&cad=2
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 الكمي راتاالتكخ 
  د4 ثا18 8 ثا28 %88 3 الاحج

الخاحة بين 
تسخين واخخ 

 5-3من
 دقيةة

 د4 ثا18 8 ثا28 88% 6
 د4 ثا18 8 ثا28 %85 7 الثلاثا 

 د4 ثا18 8 ثا28 85% 2
 د4 ثا18 8 ثا28 %88 5 الخسيذ

 د4 ثا18 8 ثا28 88% 23
 

 

 

 نسهذج لبعا التسخيشات
الةطخي الدخيع  ( ويةهم الدخيع والجخي الاةتيادي ةمى الجانب ثم الجخي 10×10يشظم التسخين داخ  مخبع أبعاده )-3

 الغخض تطهيخ الجانب البجني ث 20لسجة  م10ثم الجخي الاةتيادي  ةمى الجانب 
 لمداق)اثةال( بهزن  (م مع ارتجا  حسالات10(سم والتيجيف ةمى السخمى من بعج )50( حهاجد بأرتفاع )5الةفد الدوجي ةمى ) -6
 اليجف من التسخين: قهة مسيدة بالدخةة -غم. (500)
 حكمم ثم يجخي ال5م( بدخةة متهسطة 10م( ويجخي اللاةب لسداعة )20×5التسخين داخ  مدتطي  أبعاده )يكهن -7

 الغخض تطهيخ الجانب البجنيم( مع رعع الفخحين للأةمى والعبهر من عهق الذهاخص .10لسداعة )
نةطة البجاية اذ تكهن الابعاد  الاتي م( تهضع بجاخمو أربعة شهاخص ةمى إبعاد مختمفة ةن  10×10يشظم التسخين داخ  مخبع )-2
م لمذاخص الخابع( ويةهم اللاةب بالجحخجة من خط البجاية 8م لمذاخص الثالث , 6م لمذاخص الثاني , 4م لمذاخص الأول , 2)

الغخض  .الى الذاخص والعهدة الى خط البجاية ومن ثم الجحخجة الى الذاخص الثاني والعهدة الى خط البجاية وىكحا لبقية الذهاخص
 تطهيخ الجانب البجني

م( جخي اةتيادي 10حهل أضلاع السخبع ةمى ) بالجخي  حكمال(ويةهم 10×10يشظم التسخين داخ  مخبع أبعاده )- 5
 حكمث ثم يغيخ ال10 ث ياخح راحة20بعج إكسال م10, م( جخي سخيع 10( جخي اةتيادي)10سخيع و) م( جخي 10و)

 بجنيالغخض تطهيخ الجانب ال أتجاه الجخي 
        م( ويتم جخي البخيج بين مجسهةتين حهل السخبع وتقف             10×م10يشظم التسخين داخ  مخبع أبعاده ) -23
اللاةب الحي يشتيي من و مجسهةة عي أحج  زوايا السخبع ويفهز الفخيق الحي ير  جسيع لاةبيو الى خط البجاية  

  الغخض تطهيخ الجانب البجني التسخين يةهم بجحخجة الكخة داخ  السخبع
 

 ( الخبخا  والسخترين2ممحق )

 مكان العس  الاسم ت
 باب جامعة  –كمية التخبية البجنية وةمهم الخياضة   مييج ةبج ةمي أ.د  1
  مية التخبهية السفتهحة -وزارة التخبية  أ.د سسيخ ميشا  2
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