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 ٌلىخَ وَس حٌميَ ػٍٝ رؼٞ حٌميٍحص حٌزي١ٔش ُٛعحٌّ ٍٓٛدح٤طؤػ١َ حٓظويحَ 

 محمد محمد أحمد أبو العلا *

 مشكلة البحث وأهمٌته:

تطيوٌر م( أحد العوامل الأساسٌة  التً تساهم فيً 0990ٌعد التحكٌم كما ٌشٌر على قندٌل، مصطفى محمود )    

والميدربٌن ومجيالس الإدارات والإعيلام والأدوات  نمستوى لعبة  كرة القدم فضلا عين العناصير الأخيرى كياللاعبٌ

وؼٌر ذلك لأن الحكم )هو أعلى سلطة  قضابٌة فً الملعب فً أثنياء المبياراة  التيً ٌكليؾ بقٌادتهيا عليى ٌيد إتحياد 

بصورة صحٌحة وعادلية بيٌن الفيرٌقٌن المتبيارٌٌن مين أجيل أو منظمة رٌاضٌة،إذ ٌقوم بتطبٌق مواد قانون اللعبة 

إخراج المباراة بشكل نظٌؾ لخلوها من أٌة خشونة أو خطأ ، وهى جمٌلة بشكلها العيام فيً تطبٌيق ميواد القيانون 

وممتعة  بعطاء  اللاعبٌن والمساواة فً تطبٌق القانون على الفرٌقٌن،إذ تتوقؾ نتٌجة الفرٌق على صيافرة الحكيم 

رة مساعده ، ولا ٌحق لأي شخص مهما تكن صفته التدخل فيً أعميال الهٌبية التحكٌمٌية فيً أثنياء المبياراة    و إشا

(05  :61-63  . ) 

وٌرى الباحث أن حكم كرة القيدم لكيً ٌحقيق أعليى مسيتوى مين الأداء التحكٌميى خيلال المبارٌيات ٌجيب أن ٌعيد    

ٌثة والتيً تتطليب مسيتوى عيالً مين الكفياءة  البدنٌية والفنٌية إعدادا فنٌا فً ضوء ممارسة تحكٌم كرة القدم الحد

 والمهارٌة حتى ٌتمكن الحكم من أداء الواجبات الموكلة إلٌه بكفاءة طوال زمن المباراة . 

م( ، أمير 0994وقد اختلفت الآراء حول زمن فترة الإعداد للرٌاضى حٌث أشار كل من السيٌد عبيد المقصيود )    

أسييبوعا  ، فييً حييٌن ٌييرى كييل ميين مفتييى إبييراهٌم  07( إلييى أن فتييرة الإعييداد تسييتؽرق م0995الله البسيياطى )

                                    أسييييييييبور . 07-8م( أن فتييييييييرة الإعييييييييداد تسييييييييتؽرق ميييييييين 7110) هم( ،حسيييييييين    أبييييييييو عبييييييييد0992)

(4  :319( ، )09:5 ( ، )73 :702( ، )8 :768 ) 

ا م( أن حكيي7118وٌييذكرذو الفقييار صييالح )  ٌ ا بييدن م كييرة القييدم ٌحتيياج لإعييداد أقييوى ميين اللاعييب ، فهييو ٌبييذل جهييد 

ا أكبر من اللاعب ، فالمسافة التً ٌقطعها فيً المبياراة أكبير مين التيً ٌقطعهيا أي لاعيب فيً المبياراة مهميا   ٌ وذهن

كيم  6 -3ة كم خلال إدارتيه المبياراة بٌنميا ٌقطيع أكثير اللاعبيٌن مسياف 01-8كان مركزه حٌث ٌقطع الحكم مسافة 

 ( 3: 07خلال المباراة.      )

ومن خلال ذلك ٌرى الباحث أن عملٌة تخطٌط التدرٌب لموسم رٌاضً واحد تعد من أهم الأعميال التيً تسياهم فيً 

 تطوٌر مستوى الحكم و الارتقاء بقدراته . 

رة فيً وصيول الحكيم و من خلال ما سبق ٌتضح للباحث أن فترة الإعيداد الخاصية بالحكيام والتيً تمثيل أهمٌية كبٌي

للفورمة الرٌاضيٌة ، حٌيث أن معظيم الأندٌية تقيٌم معسيكرها الإعيـدادي فيـً الخيارج ميـن أجيـل الظهيور المشيـرؾ 

البطولات ،ومع هذه الاستعدادات الجٌدة للأندٌة ٌتبادر إليى أذهاننيا السيؤال عين  وتحـقٌـق النتابـج الجـٌـدة وكسـب

، حٌيث أتياح قيانون كيرة  رٌات و المسابقات المحلٌية والدولٌية إنهيم الحكياماستعدادات الطرؾ الهام فً نجاح المبا

( الحكيام المسياعدون سيلطات وصيلاحٌات وواجبيات ومسيبولٌات 6( الحكم و الميادة رقيم )5القدم فى المادة رقم )

ا إتخاذ قرارات اٌقاؾ أو إستبناؾ أو إالؽاء اللعب  ٌمتلكها الحكم ٌترتب علٌها أحٌان 

 

كميػػػة التربيػػػة  -التػػػدريب الرياضػػػى كعمػػػكـ الحركػػػة قسػػػـ   -* مكجػػػو أكؿ تربيػػػة رياضػػػية ببكرسػػػعيد      
 .  بكرسعيد جامعة -بنات( -الرياضية )بنيف
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وؼٌرها من القرارات أثناء المباراة التى تحتاج إلى إستعدادات بدنٌة جٌدة وقوٌية حتيى ٌسيتطٌع الحكيم إتخياذ 

ح فى المكان الصحٌح ، حقٌقة هذه الاستعدادات الجٌيدة التيً تنفيذها الأندٌية القرار الصحٌح فى الوقت الصحٌ

ٌ ا من جانب الحكام حتى ٌواكبيوا المسيتوٌات المتوقيع تقيدٌمها مين  ا قو ا استعداد  الآن ٌفترض أن ٌوازٌها أٌض 

 .  الأندٌة فً مبارٌات الموسم الجدٌد

للحكم بيإدارة أي مبياراة  ح( ولا ٌسم FIFAالبدنٌة للحكام )ولذلك وضع الإتحاد الدولً لكرة القدم الاختبارات 

 إلا بعد أن ٌجتازها بنجاح .

ا لهذا التطور المستمر فى اختبارات اللٌاقة البدنٌية لحكيام كيرة القيدم مميا ٌظهير معيه وجيود ضيعؾ فيى  ونظر 

ت فيى اختبيارات اللٌاقية اللٌاقة البدنٌة لحكام كرة القدم ٌؤدى الى رسوب العدٌد من الحكام فى مختلؾ اليدرجا

ا على متابعة الحكام للكرة واللاعبٌن وكذلك تحركات الحكام أثناء المبارٌات .  البدنٌة وٌؤثر أٌض 

ا ، و كييذلك قصييور   ٌ ييا نييدرة الدراسييات التييى تحتييوى علييى بييرامج وأسييالٌب إعييداد حكييام كييرة القييدم بييدن وأٌض 

ا بإستخدام الأسلوب الموزر .الدراسات السابقة التى تناولت تأهٌل حكام كرة القدم   ٌ  بدن

 

مما دفع الباحث نحو إجراء هذه الدراسة لتنمٌة القدرات البدنٌة الخاصة والعامية لحكيام كيرة القيدم بإسيتخدام 

 أسلوب من أسالٌب التدرٌب )الأسلوب الموزر ( ،  و آثر تناول هذه المشكلة والاتجاه نحو التساؤل الآتً :   

دراسيية علمٌيية تهييدؾ إلييى وضييع تييدرٌبات لفتييرة الإعييداد بإسييتخدام الأسييلوب لميياذا لا نقييوم بإعييداد  -
 الموزر لتأهٌل حكام كرة القدم لمواجهة تلك المتطلبات ؟

  

م( وذلك بتصمٌم تدرٌب ٌتم فٌه توزٌع حجم التدرٌب داخل دورة الحمل 7111كما ٌرى خالد زٌادة )

 (5:  00أسابٌع وهو ما ٌسمى بالأسلوب الموزر .  )( 6الأسبوعٌة على مدار فترة الإعداد والمكونة من )

وتبييرز أهمٌيية هييذه الدراسيية فييً أنهييا محاوليية لإمييداد العيياملٌن فييً مجييال تحكييٌم كييرة القييدم الييذٌن ٌسييتعدون 

للمسابقات والبطولات المحلٌة والدولٌة وذلك بإمدادهم بأسلوب علمً جدٌد فً تخطٌط عملٌة التيدرٌب لفتيرة 

بها الحكام فً وضع خططهم التدرٌبٌة الفترٌة واليدورات الأسيبوعٌة والٌومٌية واختٌيار الإعداد حتى ٌستعٌن 

 الأسلوب الأمثل طـبقا  للفـترة الزمنٌة المـتاحة للحـكم للإعداد لخوض ؼمار المسابقات مما ٌسـاهم فـً

ٌيرات البدنٌية رفع مستوى الحكام ،ومن هنا ٌحاول الباحث التعرؾ على تأثٌر هيذا الأسيلوب عليى بعيض المتؽ

 قٌد البحث لحكام كرة القدم .

 أهداؾ البحث

 ٌهدف البحث إلى : 

 تصمٌم تدرٌبات لفترة الإعداد لحكام كرة القدم باستخدام الأسلوب الموزر . -1

 . معرفة تأثٌر الأسلوب التدرٌبً الموزر على بعض القدرات البدنٌة لحكام كرة القدم -7
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 فروض البحث

ا بٌن كلا  من القٌاس القبلً والبعدى لمستوى بعض القدرات البدنٌية لحكيام كيرة توجد فروق دالة  -1  ٌ إحصاب

 القدم ولصالح القٌاس البعدى .

 مصطلحات البحث  

 الأسلوب الموزر  -

هيو أسييلوب  تييدرٌبً ٌييتم فٌيه  توزٌييع الحمييل التييدرٌبً داخيل دورة  الحمييـل الفترٌيية         )فتييرة الإعييداد(   

ا فً مقابل  زٌادة  عدد الأسابٌع .  )  وذلك بإنقاص عدد  ٌ  (  6:  3الوحدات التدرٌبٌة الٌومٌة أسبوع

 

 القراءات النظرٌة والدراسات المرتبطة 

 أولا  : القراءات النظرٌة

 الإعداد البدنى لحكام كرة القدم                         -0

الإعييداد البييدنً أحييد أهييم مقومييات النجيياح فييً أداء النشيياط الرٌاضييً وأولييى الخطييوات لتحقٌييق المسييتوٌات 

ا اكتساب اللٌاقة البدنٌة .   الرٌاضٌة العالٌة وأٌض 

م( إلييى أن الإعييداد البييدنً ٌهييدؾ إلييى تطييوٌر إمييـكانٌات اللاعييـب 0997حٌييث ٌشييٌر عصييام عبييد الخييالق )

 ـدراته البدنٌـة والحركٌـة لمـواجـهة     الوظـٌفٌـة وتحسـٌن مسـتوى ق

 ( 28:  04متطلبات التقدم السرٌع فً أسالٌب الممارسة للأنشطة الرٌاضٌة . )  

م( أن الهدؾ الربٌسً لأي ميدٌر فنيً هيو أن ٌكيون فرٌقيه فيً أحسين 7110فً حٌن ٌشٌر حسن أبو عبده )

لك من خلال نمو متكاميل مين جمٌيع النيواحً و فورمه رٌاضٌة عند بدء وخلال فترة المبارٌات وٌتم تحقٌق ذ

 الجوانب البدنٌة والمهارٌة والخططٌة 

 ( 358:  8و الإرادٌة والنفسٌة والذهنٌة عند خوض ؼمار المنافسة . )  

وٌرى الباحث أن الإعداد البدنً للحكم هو القاعدة الأساسٌة التً ٌبنى علٌها الإعداد المهارى والفنيً وٌحيدد 

 لال المباراة وكلما ارتقى المستوى البدنً ارتقى المستوى المهارى الفنً والتحكٌمى . مستوى الحكم خ

 

 التخطٌط للتدرٌب لحكام كرة القدم  -7

م(، 7110م(، مفتى إبيراهٌم )0991إن التخطٌط لعملٌات للتدرٌب الرٌاضً كما أشار كل من محمد علاوى )

ن سييٌر العمييل علييى رفييع المسييتوى الرٌاضييً ، م( تعتبيير ميين الأسييس الهاميية لضييما7115رفيياعى مصييطفى )

فالوصول إليى المسيتوٌات الرٌاضيٌة العالٌية ٌيأتً مين خيلال التيدرٌب المنيتظم لفتيرة طوٌلية واسيتخدام أحيدث 

ا بالفترات الطوٌلـة فقط بل  مالطرق العلمٌـة، ولا ٌفه  من ذلك أن التخطٌـط ٌرتبط دابم 
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يييا تح دٌيييد الأهيييداؾ والواجبيييات التفصيييٌلٌة لكيييل مرحلييية . مييين الضيييروري التخطيييٌط لفتيييرات قصيييٌرة وأٌض 

(02(،)74(،)03  ) 

 م( أن التخطٌـط ٌعتبر الوسٌـلة الأساسٌة والضرورٌة0992وٌشٌـر مفتـى إبراهٌـم ) 

 لتطوٌـر أداء اللاعبٌن و الفرٌـق، والتخطٌط فً كرة القدم ٌهتم بالخطط طوٌـلة المدى

ا وٌهتم فً نفس الوقت بوحدة التدرٌب الٌومٌة وهى أصؽر وحدة فيً بنياء الإعيداد  05و التً تصل إلى  عام 

 ( 752: 73الرٌاضً . )

ومن خلال ما سبق نجد أن عملٌة التخطٌط للتدرٌب مين أهيم الأعميال التيً تسيهم فيً تطيوٌر مسيتوى الحكيم 

   حكٌمٌة .والارتقاء بقدراته البدنٌة والفنٌة و المهارٌة والت

 

 فترة الإعداد لحكام كرة القدم  -3

ا بميا ٌتمشييى ميع مواقييؾ الأداء المشيابهة خييلال   ٌ يا ونفسيي  ٌ ٌ ا ووظٌف تهيدؾ فتيرة الإعييداد إليى إعييداد الحكيم بييدن

 المباراة والوصول به إلى حالة التدرٌب المثلى عن طرٌق تنمٌة القدرات البدنٌة الضرورٌة للأداء والتحكٌم 

 م( أن فترة الإعـداد هً الفـترة الأساسٌة التً ٌعد خلالها 0992اهٌـم )ٌذكر مفتـى إبر

اللاعييب لمواجهيية متطلبييات الأداء خييلال فتييرة المنافسييات لييذلك نجييد أنهييا تييأتى فييً مقدميية فتييرات الموسييم 

 ( 768:  73الرٌاضً أهمٌة حٌث ٌتوقؾ علٌها نجاح الفرٌق واستمراره فً سباق البطولة . )

 م( أن فترة الإعداد هً أولى فترات الموسم وواحدة 7115وٌشٌر رفاعً مصطفى )

ميين أهمهييا إذ أن البرنييامج التييدرٌبً المعييد علييى أسييس وأسييالٌب علمٌيية ٌسيياهم فييً تطييوٌر الحاليية التدرٌبٌيية 

 ( 733:  03للاعبٌن ووصولهم لأعلى مستوى وتحقٌق أفضل النتابج خلال فترة المنافسات . )

 

 ب الموزر الأسلو -4

أن الأسلوب الموزر ٌتمثل فً تنظٌم التدرٌب بيٌن الوحيدات التدرٌبٌية الٌومٌية  م(7112ٌذكر أحمد الكٌلانى )

وزمن فترة الراحة الفعلٌة بٌن هذه الوحدات على مدار فترة الإعداد، وذلك بتوزٌع حجم حميل التيدرٌب داخيل 

فتير راحية أطيول بيٌن الوحيدات التدرٌبٌية الٌومٌية  دورة الحمل الأسبوعٌة على مدار فترة الإعداد ميع إعطياء

ٌ ا وهو ما ٌسمى بالأسلوب الموزر. )  ( 00:  3أسبوع

 

 خطوات إعداد البرنامج التدرٌبى 

 ( أسابٌع بالأسلوب الموزر .6تحدٌد الفترة الزمنٌة للبرنامج التدرٌبً ) -

 دة.( وح 08إجمالً عدد الوحدات التدرٌبٌة فً البرنامج التدرٌبً )  -
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( وحيدات وذليك أٌيام السيبت و الاثنيٌن 3تحدٌد عدد الوحدات التدرٌبٌة الأسبوعٌة بالأسلوب الميوزر بعيدد ) -

 والأربعاء . 

 ( دقٌقة .85-61تراوح زمن الوحدة التدرٌبٌة من ) -

 الأحمال التدرٌبٌة المستخدمة ) حمل متوسط ، حمل أقصً ( . -

 ( . 7:  0( ، )  0:  0تشكٌل الحمل داخل البرنامج بنسبة )  -

 استخدام طرق التدرٌب التالٌة : -

 التدرٌب المستمر .      

 التدرٌب الفتري منخفض ومرتفع الشدة .    

ا باسيتخدام معيدل النيبض مين خيلال تقسيٌم المجموعية التجرٌبٌية إليً  -  ٌ ضبط وتقنٌن شدة حمل التدرٌب عمل

 مجموعات داخلٌة متكافبة .

 القدمتطورات قانون كرة  -5

 ٌقوم الاتحاد الدولً لكرة القدم كل عام بإصدار مرجع شامل لقانون اللعبة ٌتضمن

وإرشيادات  –زٌادة علً نصوص مواد القانون وبعيض وليٌس كيل القيرارات الدولٌية المفسيرة لهيذه   الميواد 

اقيؾ كيذلك رسيومات بٌانٌية عين حيالات التسيلل وتحركيات ومو –عامة للحكام ومسياعدٌهم مراقبيً الخطيوط 

الحكيام والمييراقبٌن أثنيياء اللعييب وكيذلك تعلٌمييات خاصيية للاتحييادات الأهلٌية وكييذا أسييبلة وردت ميين الاتحييادات 

الأهلٌة و الإجابة علٌها وذلك وفق ا لما تصدره اللجنة الدولٌة التشرٌعٌة مين قيرارات أو تعيدٌلات فيً القيانون 

 كل عام .

التيالً ) فيور صيدورها ( أو بعيد أن تيتم مبارٌيات مسيابقاتها ٌولٌيو  75وتلتزم الاتحادات الأهلٌة بتنفٌذها مين

التً بدأت فً ظيل التشيرٌعات والقيرارات القدٌمية إذا كانيت ليم تنتيه وسيتمتد إليً ميا بعيد القيرارات الجدٌيدة .  

(76 :5 ) 

 مقومات حكم كرة القدم -6

نٌية ، النفسيٌة ، الاجتماعٌية م( أن مقومات حكم كيرة القيدم هيً اليدعامات البد0991ٌذكر نبٌل خلٌل ندا )   

 .  والمعرفٌة التً قد ٌتأسس علٌها ارتفار مستوي أداء الحكم لانجاز مهامه بنجاح فً المباراة

  * المقوم البدنى

هو البعد الذي ٌتضمن القٌاسات الجسمٌة ) قٌياس طيول ووزن الجسيم ( ، والعميل الحركيً ) عناصير اللٌاقية 

 ) المتؽٌرات الفسٌولوجٌة (.البدنٌة ( والعمل الوظٌفً للبدن 
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 النفسى * المقوم 

 هو البعد الذي ٌتضمن السمات الانفعالٌة والقدرات العقلٌة .

 الاجتماعى * المقوم 

 هو البعد الذي ٌتضمن المستوي الاقتصادي والثقافً والمكانة الاجتماعٌة للحكم .

 المعرفى  * المقوم

ة القييدم وبعييض المعلومييات المرتبطيية بكييرة القييدم ، وبعييض هييو البعييد الييذي ٌتضييمن معرفيية وفهييم قييانون كيير

 المصطلحات بإحدى اللؽات الأجنبٌة .

 مستوى أداء الحكم فً المباراة * 

ييا  جمٌييع قييرارات الحكييم التييً ٌصييدرها أثنيياء المبيياراة وٌلاحظهييا المراقييب المؤهييل لييذلك وٌقٌمهييا بدرجيية وفق 

 (                     2:  75للاستمارة المعدة لهذا الؽرض .        ) 

القدرات البدنٌة -2  

مقيييدرة ٌتسيييم بهيييا الرٌاضيييً تيييتمكن مييين خلالهيييا أجهزتيييه م( أنهيييا 0998مصيييطفى حسيييٌن بييياهى ) ٌيييذكر

حركٌية  وأعضاء جسمه مين القٌيام بوظابفهيا بكفياءة وفاعلٌية، للوفياء بمتطلبيات أنشيـطة بدنٌيـة الفسٌولوجٌة

 (79:  70)  . ذات طبٌعة خاصة

م( أن العواميل البدنٌية ؼاٌية فيً الأهمٌية لحكيم كيرة القيدم ، خاصية إذا علمنيا أن 0989ٌشٌر حلمى حسيٌن )

ٌ ا طوال وقت المباراة قيد تفيوق تليك المسيافة التيً ٌقطعهيا أي لاعيب  ا أو مش  ٌ المسافة التً ٌقطعها الحكم جر

 (  599:  9فً نفس المباراة .     ) 

الرٌاضيٌة اليذي ٌقيع عليً عاتقيه عيبء كبٌير ، وٌيؤدي دوره فيً ظيروؾ  حكم كيرة القيدم مين حكيام الأنشيطة

ا ٌسيتدعً  91صعبة ، حٌث ٌشكل اتسار مساحة الملعب وحركة عدد كبٌر من اللاعبٌن علً مدي  دقٌقة عبب 

ا عين ؼٌيره مين حكيام الأنشيطة   ٌ ا لفتيرات زمنٌية طوٌلية نسيب  ٌ يا   وعصيب  ٌ ا وذهن  ٌ ا بيدن من الحكم أن ٌبذل جهيد 

 ة الأخرى الرٌاضٌ

بمستوى أداء الحكام، وٌتطليب  الارتقاءكذلك فأن اللٌاقة البدنٌة العالٌة تعتبر من أهم العوامل التً تساهم فً 

ٌتمتع بكفاءة بدنٌة عالٌية ٌسيتطٌع أن ٌقيوم بكيل  من اللٌاقة البدنٌة، فالحكم الذي ًالأداء الممتاز مستوى عال

   .عالٌة المتطلبات الخاصة بإدارة المبارٌات بكفاءة

 

 

 

 

 



-445- 
 

 القدرات البدنٌة الخاصة فً كرة القدم  

المتطلبات الخاصة لأداء م( أن من المكونات البدنٌة التً ٌحتاج إلٌها الحكم 0991ٌرى نبٌل خلٌل ندا )

   .عالٌة بإدارة المبارٌات بكفاءة

   التحمل الدوري التنفسً             *السرعة الانتقالٌة                    *الرشاقة 
  (                 046:  68المرونة                                * القوة ) 

 

ا: الدراسات المرتبطة   ٌ  ثان

 الدراسات المرتبطة العربٌة   -0

( وعنوانهييا ) تييأثٌر برنييامج تييدرٌبً لفتييرة الإعييداد 3م( )7112دراسيية أحمييد محمييود عبييده الكٌلانييى )-1-

باسييتخدام كييلا  ميين الأسييلوب المييوزر و المكثييؾ علييى بعييض المتؽٌييرات البدنٌيية والفسييٌولوجٌة و المهييارات 

الأساسٌة للناشبٌن فً كيرة القيدم ( وتهيدؾ هيذه الدراسية إليى معرفية تيأثٌر كيلا  مين البرنيامجٌن عليى بعيض 

ا عليى بعيض المتؽٌيرات المتؽٌرات البدنٌة  والفسٌولوجٌة والمهارات الأساسٌة وتحدٌد أنسب الأسلوبٌن تيأثٌر 

يا تيم 31البدنٌة والفسٌولوجٌة و المهارٌة ، اسيتخدم الباحيث المينهج التجرٌبً،تضيمنت عٌنية البحيث ) ( لاعب 

زر فيً تحسيٌن تقسٌمهم إلى مجموعتٌن ، أهيم النتيابج أن الأسيلوب المكثيؾ أكثير فاعلٌية مين الأسيلوب الميو

 المهارى بنسبة أعلى .   ءالصفات البدنٌة الخاصة ومستوى المتؽٌرات الفسٌولوجٌة و الأدا

( وعنوانها ) تأثٌر برنامج تدرٌبى بالأسلوبٌن الميوزر والمكثيؾ عليى 7م( )7101دراسة أحمد ضبٌع ) -7-

تصيمٌم  -مستوى الشوارد الحيرة و مضيادات الأكسيدة للناشيبٌن فيً كيرة القيدم ( ، هيدفت هيذه الدراسية إليى 

التعيرؾ عليى تيأثٌر  –سينة  (04برنامج تدرٌبً بالأسلوبٌن الموزر والمكثؾ  للناشبٌن فً كرة القدم تحت )

( ومضيادات الأكسيدة  متمثلية فيً )  M D Aالبرنامج المقتيرح عليى مسيتوى الشيوارد الحيرة متمثلية  فيً ) 

GSH( للناشبٌن ، استخدم الباحث المنهج التجرٌبً واشتملت العٌنة على عدد )يا ، أسيفرت النتيابج 78 ( لاعب 

البيرامج التدرٌبٌية الخاصية بالناشيبٌن فيً كيرة القيدم ليه   على أن استخدام الأسلوب الموزر فيً تطبٌيق      

 ( .  GSH( ومضادات الأكسدة )M DAأثر إٌجابً فً تحسٌن مستوى الشوارد الحرة  )

 

 الدراسات المرتبطة الأجنبٌة -7

 ن نواـبع (Caterall, D,, H, et al  0993( )72  (رونـوآخ كاترل ةــدراس 

 العميل معيدل وصيؾ إليى الدراسية تهيدؾ و م (القيد كيرة حكيام ليدى  القليب ومعيدل العميل معيدل تحلٌيل)        

 المسيتوى مين حكميا   ) 04 ( عليى الدراسية عٌنية أشيتملتو المبارٌيات أثنياء أسيتجابات القليب وتسيجٌل للحكام

 .عال   وتأهٌل خبرة كبٌرة ذوي الأول

 :النتابج  أهم

  .ق/ ض 011 ىـإل ةـالبداٌ ربةـض قبل لبـالق ضربات معدل طـمتوس لـوص -

    ض/ق. 065 وصل للحكام المبارٌات أثناء القلب ضربات لمعدل الحسابً المتوسط -
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 إجراءات البحث 

 أولا  : منهج البحث 

نظر  لطبٌعة البحث وأهدافه وفروضيه فقيد اسيتخدم الباحيث المينهج التجرٌبيً بتصيمٌم المجموعيات المتكافبية 

ا تصمٌم المجموعة التجرٌبٌة الواحدة مع استخدام القٌاس القبلً البعدى ( .   مستخدم 

ا : عٌنة البحث   ٌ  ثان

المسجلٌن بمنطقة بورسعٌد لكرة القيدم وقوامهيا تم اختٌار عٌنة البحث بالطرٌقة العمدٌة من حكام كرة القدم  

ا.8)  ( حكم 

 ( حكام لإجراء الدراسات الاستطلاعٌة من نفس مجتمع البحث وؼٌر عٌنة البحث . 6هذا بالإضافة إلً )

وقد قام الباحث بيإجراء عملٌيات التجيانس والتكيافؤ عليً أفيراد عٌنية البحيث فيً متؽٌيرات العمير التحكٌميى ، 

 القدرات البدنٌة لحكام كرة القدم . الطول ، الوزن ،

 . ( توضح نتابج عملٌات التجانس والتكافؤ7( ، )0والجداول أرقام )

 

 (1جدول )

فى المتؽٌرات   ةالتجرٌبٌ  ةلتواء للمجموعلإنحراؾ المعٌاري ومعامل الإالمتوسط الحسابً وا

 جراء التجربةإساسٌة قبل لأا

         بٌانات إحصائٌة 

 المتغٌرات 

    

 معامل التواء وسٌط انحراف معٌاري متوسط حسابً

 1.74 0.80 1.75 0.83 )متر (   الطول              

 0.47 24.11 4.51 26.03 )كجم (   الوزن              

 0.08 4.25 1.33 4.88 )سنة (  العمر التحكٌمى   

عهييا انحصييرت ٌ( وجم0.47&  1.74)ن لتييواء انحصييرت مييابٌلإ( ٌتضييح أن قييٌم معيياملات ا0)ميين الجييدول 

 . ساسٌةلأمما ٌدل علً تجانس أفراد العٌنة قبل إجراء فى المتؽٌرات ا 3 ±مابٌن 
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 (2جدول )

  جراء التجربةإدلالة الفروق بٌن أفراد العٌنة فى القدرات البدنٌة قبل 

 

 

 حصائٌةإبٌانات                                  

 الاختبارات 

 قٌمة )    ى    ( ع ± س /

 الصغرى الكبرى  

 18.52     45.52    2.59 4.71 م 32×  5 العدو اختبار

 21.22     43.22 2.33 4.39 متحركة بداٌة من م 32 العدو اختبار

 16.75     47.25 2.47 2.12 الوثب العرٌض من الثبات

 23.22     41.22    2.35 6.16                     ( موانع5)بوجود  )م7×2الجري الزجزاجً )

 27.22     37.22    3.75 42.75 اللمس الأمامً والخلفً )ثنً ومد وتدوٌر العمود الفقري( 

سيتخدام إا فيى القيدرات البدنٌية بةفيراد المجموعيأحصابٌا بٌن إ(  ٌتضح عدم وجود فروق دالة 7من جدول  )

كبيير ميين قييٌم  )  ى  ( الجدولٌيية  ممييا ٌييدل علييى أحصيياء اللابييارامٌترى حٌييث كانييت قييٌم )  ى ( المحسييوبة لإا

 . جراء التجربةإتكافؤ المجموعتٌن قبل 

ا : وسابل جمع البٌانات  ثالث 

 استمارة تسجٌل البٌانات -0

 استمارة تحدٌد القدرات البدنٌة  -7

 الإختبارات البدنٌة المستخدمة فً البحث :

 (78م                                            ) 31×  5 العدو * اختبار

 (78متحركة                              ) بداٌة من م 31 العدو * اختبار

 (78)(،399:52الوثب العرٌض من الثبات                                           )* 

 (78)                 ( موانع5بوجود ) )م2×7* الجري الزجزاجً )

 (78)ثنً ومد وتدوٌر العمود الفقري(     ) والخلفً الأمامًاللمس * 
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ا : الأدوات والأجهزة المستخدمة فً البحث   رابع 

 مٌزان طبً . -

 جهاز قٌاس الأطوال )رستامٌتر( . -

 ثانٌة ( . 0/01ساعة اٌقاؾ الكترونٌة لأقرب ) -

 شربط قٌاس . -

 . لاصقةشرابط  -
 

ا : اختٌار المساعدٌن   خامس 

تييم الإسييتعانة بييبعض الييزملاء ميين الحكييام المتقاعييدٌن ميين حكييام بورسييعٌد وقييد تييم تزوٌييدهم بشييرح وافييً 

 للإختبارات وتعلٌماتها وشروط تنفٌذها و ترتٌب أدابها بهدؾ توفٌر الدقة فً تنفٌذ الإختبارات .

ا : الدراسات الاستطلاعٌة   سادس 

 ستطلاعٌة الاولىالدراسة الإ

 م         7106/ 3/5م الً 0/5/7106تم إجراء الدراسة الإستطلاعٌة الأولً فً الفترة من 

 ( حكام تم اختٌارهم بطرٌقة عشوابٌة من نفس مجتمع البحث وؼٌر عٌنة البحث .  6علً عٌنة مكونة من )

 الدراسة الإستطلاعٌة الثانٌة

م عليً عٌنية 09/5/7106م إليً          6/5/7106فيً الفتيرة مين  تم إجراء الدراسة الإستطلاعٌة الثانٌة

( حكام تم اختٌارهم بطرقة عشوابٌة من نفس مجتمع البحث وؼٌر عٌنية البحيث وقيد تيم قٌياس 6مكونة من )

م، ثييم إعييادة الإختبييارات فييً الفتييرة ميين 7106/ 8/5م إلييً 6/5/7106الإختبييارات البدنٌيية فييً الفتييرة ميين 

 م .7106/ 09/5م إلً 02/5/7106

 

ا : الدراسة الأساسٌة   سابع 

 القٌاس القبلى 

 م 31/5/7106م إلً 72/5/7106تم إجراء القٌاسات القبلٌة فً الفترة من 

 تطبٌق التجربة الأساسٌة

علييً  05/2/7106إلييً  4/6/7106( سييتة أسييابٌع خييلال الفتييرة ميين 6تييم تنفٌييذ البرنييامج التييدرٌبً لمييدة )

 (0رفق )المجموعة التجرٌبٌة .  م
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 القٌاس البعدى 

م، وبعيد تطبٌيق 09/2/7106م إليً 06/2/7106تم إجراء القٌاس البعدى لمجموعة البحث فً الفتيرة مين 

 البرنامج قد تم جمع البٌانات وتنظٌمها وجدولتها وأخضاعها للتحلٌل الإحصابى .

ا: المعالجات الإحصابٌة  ثامن 

 تم إستخدام المعالجات الإحصابٌة التالٌة :

-Mannاختبييار مييان وتنييى  -الإلتييواء  -الإنحييراؾ المعٌييارى ر  ـ  الوسييٌط   -س/  المتوسييط الحسييابى  

Whitney Test -  )إختبييار وٌلكوكسييون   -صييدق  التميياٌز  -  7إٌتيياالصييدق  -معامييل الإرتبيياط )رTest 

Wilcokson -  . النسبة المبوٌة للتقدم 

 عرض النتابج و مناقشتها

 أولا  : عرض النتابج 

حصييياء لإسيييتخدام اإحصيييابٌا بيييٌن القٌاسييات القبلٌييية والبعدٌييية بإ( وجيييود فييروق دالييية 3ٌتضييح مييين جيييدول )

سلوب الموزر ( لصالح القٌاسات البعدٌية حٌيث كانيت لأولى  ) افراد المجموعة التجرٌبٌة الألأاللابارامٌترى  

 . قل من القٌمة الجدولٌةأقٌمة وٌلككسون المحسوبة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



-451- 
 

 (3جدول )

 فراد المجموعةلأدلالة الفروق بٌن القٌاسٌات القبلٌة والبعدٌة فى القدرات البدنٌة 

 8ن = 

 حصائٌةإبٌانات 

 ا

  القٌاس القبلى

  

  القٌاس البعدى

  

  مجموع الاشارات

  

  س/

  

  ع ±

  

  س/

  

  ع ±

  

  السالبة

  

 الموجبة

  

                          م   32×  5 العدو اختبار

 ()ث

4.71 2.59 4.55 2.21 3.22* 33.22 

                    بدء طائر   م 32 العدو اختبار

 ()ث

4.39 2.33 3.78 2.32 1.22* 35.22 

                        لوثب العرٌض من الثباتا

 ()متر

2.12 2.47 2.28 2.37 36.22 1.22* 

 35.22 *1.22 2.19 5.95 2.35 6.16                    (( موانع )ث5) بوجود )م7×2لجري الزجزاجً )ا

)ثنً ومد وتدوٌرالعمود  للمس الأمامً والخلفًا

                                             ( الفقري

 )عدد( 

42.75 3.75 48.25 2.52 34.52 1.52* 

 

 4(   1.15قٌمة وٌلككسون عند مستوى )

 ( 1.15حصابٌا عند مستوى )إ*توجد فروق دالة 
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 (4جدول )

  فى القدرات البدنٌة فراد المجموعةلأالنسب المبوٌة لتقدم القٌاسات البعدٌة عن القبلٌة 

  8ن = 

 

      حصائٌةإبٌانات 

 الاختبارات

 

  المجموعة التجرٌبٌة الاولى

 

% 

 س/ قبلى

 

 س/ بعدى

 ()ث        م   32×  5 العدو اختبار
4.71 4.55 3.42 

 13.92   3.78 4.39 ()ث   بدء طائر  م 32 العدو اختبار

 8.57    2.28 2.12 (ترم)      الوثب العرٌض من الثبات

 3.41    5.95 6.16        ()ث               ( موانع5)بوجود  )م7×2الجري الزجزاجً )

 12.86    48.25 42.75 ()عدد وتدوٌر العمود الفقري( اللمس الأمامً والخلفً )ثنً ومد

&   3.41( تتضح النسب المبوٌة لتقدم القٌاسات البعدٌية عين القبلٌية والتيى انحصيرت بيٌن )  4من جدول )

03.91  ). 

أفضيل مين نسيبة  لقٌاسيات البعدٌيةقٌيد الدراسية ل القدرات البدنٌةوٌتضح من ذلك أن نسبة التقدم فى مكونات 

   .لقٌاسات القبلٌةقٌدالدراسة ل القدرات البدنٌةالتقدم فى مكونات 

 

ا : مناقشة النتابج ثان  ٌ 

 مناقشية إليى باحيثال توصيل فقيد والاختبارات والبدنٌة القٌاسات لنتابج السابقة الإحصابٌة المعالجات ضوء فً

 : ٌأتً كما النتابج هذه

ا بٌن القٌاسٌن القبلى والبعيدى  للمجموعية التجرٌبٌية 3من عرض جدول )  ٌ ( ٌتضح وجود فروق دالة إحصاب

 . فً جمٌع القدرات البدنٌة لصالح القٌاس البعدى

وٌمكن أن ٌعزو هذا التقدم لفاعلٌة تأثٌر التيدرٌبات بالأسيلوب الميوزر وصيحة تشيكٌل التمرٌنيات المسيتخدمة 

والتيى عمليت علييً تطيوٌر القيدرات البدنٌيية ليدي حكييام كيرة القيدم ، وتتفييق هيذه النتييابج ميع ميا أكييده كيلا  ميين 

م( عليى أن الإعيداد 0992تياح )م( ، أبو العلا عبيد الف0994م(، السٌد عبد المقصود )0991محمود ٌحٌى )
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البدنى هو القاعدة الأساسٌة التى ٌبنى علٌها المستوى المهاري ، فكلما ارتفع مستوى الحالية التدرٌبٌية كلميا 

 (0( ، )4( ، )71ارتفع مستواه المهارى . )

 م( فيى أن الإعيداد البيدنى ٌيتم بؽيرض تحسيٌن وتطيوٌر مختليؾ0990كما ٌؤكيد ذليك بالٌسيتروس والفيارٌز )

 (2الصفات والخصابص البدنٌة وما ٌرتبط بها من متؽٌرات من خلال طرق ووسابل متعددة . )

ذلييك الفييرق بييٌن القٌاسييٌن القبلييى والبعييدى  للمجموعيية التجرٌبٌيية الأولييى )أسييلوب مييوزر( لصييالح القٌيياس 

 بدنٌية أحميال اتذ وتمرٌنيات تيدرٌبات مين تضمنه وما التدرٌبً استخدام البرنامج إلى نتٌجة ذلك ٌرجعالبعدى 

و تزٌيـد مين كفيـاءتها وقـوتيـها وبالتاليـى الناتيـج مين  امـالحكي ليدى الوظٌفٌية اللٌاقية عليى تنمٌية تعميل مختلفية

 المرونـة ٌـؤدى إلـى تقـلٌـل 

الإصابات وخاصة الشد العضلى ، وتكسيب القيوة و تحميل السيرعة والرشياقة و المرونية الحكيام القيدرة عليى 

تؽٌٌير الإتجيياه والارتكيياز و التحييرك الصييحٌح وتحميل الأداء وٌتفييق هييذا مييع كييلا  مين محمييد عبييد العزٌييز حييداد 

درٌب بالأسيلوب الميوزر م(  حٌث أشار محمد عبيد العزٌيز حيداد إليى أن التي 7101م(، أحمد ضبٌع )0987)

 ٌساعد على تطور بعض المتؽٌرات الفسٌولوجٌة والمستوي الرقمً للناشبٌن فً سباقات العدو ، 

و أكيد أحميد ضيبٌع أن اسيتخدام الأسيلوب الميوزر فييً تطبٌيق البيرامج التدرٌبٌية الخاصية بالناشيبٌن فيً كييرة 

( ، GSH( . )08ومضيادات الأكسيدة )( M DAالقيدم ليه أثير إٌجيابً فيً تحسيٌن مسيتوى الشيوارد الحيرة  )

(7   ) 

ا بيٌن كيلا  مين القٌياس القبليى   ٌ مما تقدم ٌتحقق الفرض الأول والذي ٌنص على أن "هناك فيروق دالية إحصياب

 والبعدى لمستوى بعض القدرات البدنٌة لحكام كرة القدم و لصالح القٌاس البعدى " .

 الإستنتاجات و التوصٌات

 أولا  : الإستنتاجات

 خلال الإجراءات الإحصابٌة تم التوصل إلى :من 

طفٛق ِـّٛػش حٌظي٠ٍذ حٌُّٛع فٟ حٌم١خّ حٌزؼيٜ ػآ حٌم١اخّ حٌمزٍاٝ فاٟ ؿ١ّاغ حٌمايٍحص حٌزي١ٔاش ٚ حٌّظّؼٍاش 

، "حٌظلّاً"  ش حٌّظلَواش )ِآ حٌطاخثَ(ـَ ِٓ حٌزيح٠ 32 فٝ "حٌَٔػش ح٦ٔظمخ١ٌش" ٚحٌظٝ طظّؼً فٝ حهظزخٍ حٌؼيٚ

 ) طلًّ حٌَٔػش ( ٚ طظّؼً فـٝ حهظزخٍ

" فاٝ حٌَٗاخلشَ ، "حٌمٛس" )ليٍس ػ٩٠ص حٌَؿ١ٍٓ( فاٝ حهظزاخٍ حٌٛػاذ حٌؼا٠َٞ ِآ حٌؼزاخص ، "32×2 حٌؼيٚ 

) ػٕاٟ ِٚاي ٚطاي٠َٚ حٌؼّاٛى " حٌَّٚٔش حٌي٠ٕخ١ِى١اش"ل١خّ ،  ِٛحٔغ 2( رٛؿٛى 7َ×0) ُؿِحؿٟ حهظزخٍ حٌـَٜ

&   3.12را١ٓ )  ٌٍظلٔآ حٔلَٜص حٌٕٔذ حٌّج٠ٛش ،ك١غٚحٌوٍفٟ ح٤ِخِٟحٌٍّْ خٍ ِظّؼٍش فٝ حهظز حٌفمَٞ (

03.82 ). 
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ا :  التوصٌات  ٌ  ثان

ضييرورة إسييتخدام أسييلوب التييدرٌب المييوزر فييى التييدرٌبات أثنيياء تطييوٌر القييدرات البدنٌيية اللازميية لييلأداء  -1

 الحركً والبدنى لحكام كرة القدم .

الموزر وأسالٌب تدرٌب أخيرى بميا ٌتناسيب وكيل مرحلية مين مراحيل الإعيداد  المزج بٌن أسلوب التدرٌب -7

 البدنى مع متطلبات الأداء .

حٌيث ٌتناسيب ميع أوقيات العميل و الحالية الوظٌفٌية للحكيم و متطلبيات  إسيتخدام أسيلوب التيدرٌب الميوزر -3

ليدى حكيام كيرة البنٌية  أسيلوب التيدرٌب الميوزر ٌحيدث تقيدم فيى القيدراتالمبارٌات خلال الموسم ، حٌيث أن 

 القدم .

 سلوبعمل معسكرات و تجمٌع حكام كرة القدم على جمٌع المستوٌات للخضور لبرنامج تدرٌبى بالأ -4

 موزر .

 .  خرى تأخذ بنظر الاعتبار متؽٌرات البحث الحالًالأإجراء دراسات مشابهة على حكام الألعاب  -5
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 قابمة المراجع

 م( التدرٌب الرٌاضى الأسس الفسٌولوجٌة 0992أبو العلا محمد عبد الفتاح     : ) -1

 ، دار الفكر العربى ، القاهرة .0ط                                           

 م( تأثٌر برنامج تدرٌبى بالأسلوبٌن الموزر       7101أحمد أحمد ضبٌع              : ) -7

 و المكثؾ على مستوى الشوارد الحرة و مضادات                                           

 الأكسـدة للناشـبٌـن فـى كرة القدم ،  المجلة العلمٌـة                                           

 للتربٌـة الرٌاضٌـة العدد العشرون ،  كلٌـة التربٌـة                                           

 الرٌاضٌـة ببورسعٌد ، جامعة بورسعٌد .                                         

 م( تأثٌـر برنـامـج تدرٌبـى لفـترة الإعــداد 7112أحمد محمود الكٌلانى         : ) -3

 باستخدام كلا  من الأسـلوب الموزر والمكثؾ على                                           

 بعض المتؽٌرات البدنٌة والفسٌولوجٌة والمهـارات                                           

 الأساسٌة للناشبٌـن فى كرة القدم ، رسالة دكتـوراه                                           

 سـعٌد ،ؼٌر منشورة ، كلٌة التربٌـة الرٌاضٌـة ببور                                         

 جامعة قناة السوٌس .                                         

 الجوانب   –م( نظرٌات التـدرٌب الرٌاضى 0994السٌد عبد المقصود السٌد  : ) -4

 الأساسٌة للعملٌة التدرٌبٌة ، وحدة الكمبٌوتر، مكتبة                                          

 الحسناء ، القاهرة                                          

 م( التدرٌب الرٌاضـى و الإعداد البدنـى فـى 0995أمر الله أحمد البساطى     : ) -5

 كرة القدم ، منشأة المعارؾ ، الإسكندرٌة .                            

 ـبـدنٌـة م( متطـلـبـات لاعــب كـرة الـقـدم ال0992بطرس رزق الله اندراوس : ) -6

 والمهارٌة ، دار العارؾ ، الإسكندرٌة .                                          

 م( أسـس و مبادئ التـعلٌـم والـتـدرٌـب فــى           0990بالٌستروس ، الفارٌز      : ) -2

 لقوى ، مركز ألعاب القوى ، الإتحاد الدولى لألعاب ا                                        

 التنمٌـة الإقلٌـمى بالقـاهرة ، ترجـمة عثمان رفعت ،                                               

 محمود فتحى .                                          
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 م( الاتجاهات الحدٌثة فى تخطٌط وتدرٌب 7110حسن السٌد أبو عبده        : ) -8

 مكتبة الإشعار الفنٌة ، الإسكندرٌة . 0كرة القدم، ط                                         

 م( دراسـة تحـلٌلـٌة للجـلد الدورى التنفسـى 0989حلمى حسٌن                 : ) -9

 ٌوٌة للاعبى وحكام كرة القدم فى نهاٌة البطولة الآس                                         

 سنة، نظرٌات وتطبٌقات، 09للشباب تحت سن  76ال                                      

 مجلة علمٌة ، العدد الخامس، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة                                          

 للبنٌن ، جامعة الإسكندرٌة .                                         

 م( الأسـس العلمـٌة فـى تدرٌب كرة القدم ، 0991محمود مختار        : ) حنفى -01

 دار الفكر العربى ، القاهرة .                                         

 م( تأثٌر برنامج للتدرٌب بالأثقال بالأسالٌب 7111خالد محمد زٌادة            : ) -00

 المـكثفة والـموزعة والـمكثفة الموزعـة علـى بعض                                          

 المتؽٌرات البدنٌة الخاصة و المهارٌة لناشبى الكرة                                          

 ـتـوراه ؼـٌـر   سـنة ،  رسـالة دك 02الطـابـرة تحـت                                          

 مـنشـورة ،  كـلٌة الـتربٌـة الـرٌاضـٌة ببورسـعٌـد ،                                           

-03- 

 جامعة قناة السوٌس .                                         

 م(تأثٌر برنامج تدرٌبى مقترح على بعض       7118ذو الفقارصالح عبدالحسٌن : ) -07

 المتؽٌـرات البدنٌـة و الوظٌفٌـة خلال فترة الإعـداد                                           

 لحـكام كـرة القدم الدرجة الأولى ، مجلة الرٌاضٌـة                                           

 لعدد التاسع، العراق .المعاصرة ، المجلد السابع ، ا                                          

 ،عامـر 0م( أصول تدرٌب كرة القدم ، ط7115رفاعى مصطفى حسٌن     : ) -03

 للطباعة والنشر ، المنصورة .                                          

 م( التدرٌب الرٌاضى)نظرٌات وتطبٌقات(0997عصام عبد الخالق           : ) -04

 ، دار المعارؾ ، الإسكندرٌة . 2، ط                                          

 م( قانون كرة القدم والمرشد العلمى للحكام  0990على حسٌن قندٌل            : ) -05

 مصطفى كامل محمود         ، مؤسسة مصر للطباعة و النشر ، القاهرة .     
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 ضى فى الألعاب الجماعٌة م( المدرب الرٌا7113على فهمى البٌك             : ) -06

 عماد الدٌن عباس              ، منشأة المعارؾ ، الإسكندرٌة.      

 ، دار  00م( عـلـم التدرٌـب الـرٌاضـى ، طـ0991محمد حسن علاوى        : ) -02

 المعارؾ ، القاهرة .                                         

 م( أثر كـل مـن أسـلـوبـى الـتدرٌب المـوزر 0987محمد عبد العزٌز حداد    : ) -08

 والمـركـز علـى بعـض المتؽـٌرات الفسـٌـولـوجـٌـة                                           

 دو،والمسـتوى الرقمـى للناشـبـٌـن فى سـباقـات العـ                                         

 رسـالـة دكـتـوراه ؼـٌـر مـنشـورة ، كـلـٌـة التربٌـة                                          

 الرٌاضٌة للبنٌن ، القاهرة .                                         

 م( برنامـج فـترة الإعـداد البدنـى للحـكام ،  7119محمد عثمان                : ) -09

 قسم اللٌاقة البدنٌة  الإتحـاد المصرى لكـرة القـدم،                                           

 شـارر الجـبلاٌـة ، الجزٌرة ، القاهرة.5                                        

 م( مراحـل التخـطـٌـط للتدرٌب الرٌاضـى ، 0991محمود ٌحٌى سعد         : ) -71

 كلٌةالتربٌة الرٌاضٌة بالزقازٌق ، جامعة الزقازٌق .                                        

 م( الإحصاء التطبٌقى، مركز الكتاب للنشر، 0998مصطفى حسٌن باهى     : ) -70

 القاهرة .                                        

 رة القدم، مركز  م( الحـكم العربى و قوانٌن ك0999مصطفى كامل محمود    : ) -77

 محمد حسام الدٌن             الكتاب للنشر ، القاهرة .      

 م( البرامـج التدرٌبٌة المخططة للاعبـى كرة 0992مفتى إبراهٌم حماد        : ) -73

 القدم ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة .                                        

 م( الـتدرٌب الـرٌاضـى الـتربوى ، مؤسـسة 7110ـــــــــــ     : )ـــــــــــــــــ   -74

 ، القاهرة . 0المختار للنشر والتوزٌع ، ط                                       

 م( العلاقة بٌن بعض مقومات حكم كرة القدم 0991نبٌل خلٌل ندا               : ) -75

 المصرى ومستوى أدابه فى المباراة،رسالة دكتوراه                                        

 ؼـٌر منشـورة ، كلٌـة التربٌـة الرٌاضٌة ببورسعٌد ،                                        

-04- 
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 جامعة قناة السوٌس .                                        

 م( قانون كرة القدم والمرشد العالمى للحكام، 0982نهاد عبد الحمٌد محرم    : ) -76

 مطبعة الأمل ، مٌت عقبة ، القاهرة .                                         

27- Caterall, D,, H, et al  : (1993) Analysis of the work rates and 

                                           heart of  associate  football  refreeese, 

                                          gournal  of  sport  medicine ,  volume 

                                          27, N,3, September. 

28- www. allsoccertrainning.com 
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 ملخص البحث                                         

 مشكلة البحث وأهمٌته:

ٌعد التحكٌم أحد العوامل الأساسيٌة  التيً تسياهم فيً تطيوٌر مسيتوى لعبية  كيرة القيدم وحكيم كيرة القيدم لكيً 

ا عليى مسيتوى عيالً حتيى   ٌ ٌحقق أعلى مستوى من الأداء التحكٌمى خلال المبارٌات ٌجب أن ٌعد إعيدادا بيدن

ة وليذلك وضيع الإتحيـاد الدوليـً لكيرة ٌتمكن الحكم من أداء الواجبات الموكلة إلٌـه بكفـاءة طوال زمن المبارا

 القدم الاختبـارات  

للحكييم بييإدارة أي مبيياراة إلا بعييد أن ٌجتازهييا بنجيياح، وظهيير ضييعؾ فييى  ح( ولا ٌسييم FIFAالبدنٌيية للحكييام )

  -مستوى أداء اختبار ورسيوب العدٌيد مين الحكيام مميا ٌترتيب علٌيه عيدم اسيتمرار الحكيم فيى مجيال التحكيٌم 

ييا علييى متابعيية الحكييام للكييرة  -ة الأعلييى عييدم الترقييى للدرجيي عييدم الوصييول للمسييتوى الييدولى، وٌييؤثر أٌض 

ا ندرة الدراسات التى تحتيوى عليى بيرامج وأسيالٌب  واللاعبٌن وكذلك تحركات الحكام أثناء المبارٌات ، وأٌض 

ا ، و كييذلك قصييور الدراسييات السييابقة التييى تناولييت تأهٌييل حكييام كيير  ٌ ا إعييداد حكييام كييرة القييدم بييدن  ٌ ة القييدم بييدن

 بإستخدام الأسلوب الموزر .

 أهداؾ البحث

 تصمٌم تدرٌبات لفترة الإعداد لحكام كرة القدم باستخدام الأسلوب الموزر . -1

 معرفة تأثٌر الأسلوب التدرٌبً الموزر على بعض القدرات البدنٌة لحكام القدم.  -7

 فروض البحث

ا بٌن كلا  من الق -1  ٌ ٌاس القبلً والبعدى لمستوى بعض القدرات البدنٌة لحكيام كيرة توجد فروق دالة إحصاب

 القدم ولصالح القٌاس البعدى .

 إجراءات البحث 

استخدم الباحث المنهج التجرٌبً تيم اختٌيار عٌنية البحيث بالطرٌقية العمدٌية مين حكيام كيرة القيدم  المسيجلٌن 

ا، تم إجراء 8بمنطقة بورسعٌد لكرة القدم وقوامها ) القٌاسات القبلٌة، تيم تنفٌيذ البرنيامج التيدرٌبً، تيم ( حكم 

إجراء القٌاس البعدى ، وبعد تطبٌق البرنيامج قيد تيم جميع البٌانيات وتنظٌمهيا وجيدولتها وأخضياعها للتحلٌيل 

 الإحصابى .

 البحث نتابج 

كيرة القيدم تطيوٌر القيدرات البدنٌية اللازمية ليلأداء الحركيً والبيدنى لحكيام  ساهم فى أسلوب التدرٌب الموزر

 ولصالح القٌاس البعدى .

 التوصٌات  

 ضرورة إستخدام أسلوب التدرٌب الموزر فى التدرٌبات لحكام كرة القدم . -1

 المزج بٌن أسلوب التدرٌب الموزر وأسالٌب تدرٌب أخرى حسب متطلبات الأداء  -7

 كم .حٌث ٌتناسب مع أوقات العمل و الحالة للح إستخدام أسلوب التدرٌب الموزر -3
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Abstract 

Impact of using the distributed method on some physical abilities for Soccer  

Referees 

The research aims to identify the effect of a method of training (the 

distributed method) to provide some physical abilities to the referees of 

football. The research was conducted on a sample of 8 referees from football 

referees registered in Port Said football area. The researcher used the 

experimental method in designing equal groups using Design of the 

experimental group with the use of remote tribal measurement. 

The results resulted in the superiority of the distributed training group in 

telemetry from the tribal measurement in all physical capacities 
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 ( 1)  مرفق

 لحكام كرة القدم بالأسلوب الموزر برنامج تدرٌبى

 رقـ الأسبكع

 الكحدة

زمف  اليكـ
 الكحدة

ىدؼ 
 الكحدة

درجػػػػػػػػػة  الجزء الرئيسي الشدة
 الحمؿ

 الأول

 

 72 السبت 1

 دقٌقة

تحمل 

 عام

كم  6لانجاز مسافة ق ( 32الجري )(ق،25الاحماء) متوسطة

%( عندد نهاٌدة 92بسرعة ) م 52مع الجري مسافة 

،  تكدددددددرارات( 6الدقٌقدددددددة الخامسدددددددة كدددددددل مدددددددرة)

  . (ق15الختام)

82% 

 62 الاثنٌن 2

 دقٌقة

 تحمل

 -عام 

 سرعة

بشدددة مرتفعددة ٌعقبدده  ق( 6الجددري )(ق،25الاحمدداء) مرتفعة

الجري الخفٌف )هرولة( ٌعقبده جدري مسدافة  ق (3)

وٌكددددرر مددددرة   ( ث.15) %(92بسددددرعة ) م 122

 . (ق15،الختام)أخرى

85 

- 

92% 

 75 الأربعاء 3

 دقٌقة

 سرعة

 

 

-  

 

تحمل 

 عام

( مددرات 6وتكددرر ) م 12 *الجددري(ق،25الاحمدداء) متوسطة

 الجددريأو الهرولددة ، ثددم  بالمشددً وٌكددون التحضددٌر

 بدالجري( مدرات وٌكدون التحضدٌر 4وتكرر ) م 22

 ٌسدبقه( مرة و 2وتكرر ) م 32 الجري، ثم  الجانبً

للخلددددف )بددددالظهر(  أو الهرولددددة بالمشددددًالتحضددددٌر 

  .ق ( 5فً زمن )م ،  5لمسافة 

 كددم مددع الجددري 6لانجدداز مسددافة  ق( 32الجددري )*

%( 92بسددرعة ) ث( 22فددً زمددن ) م 122مسددافة 

تكددرارات(  6عنددد نهاٌددة الدقٌقددة الخامسددة كددل مددرة)

 . (ق15،الختام)

82% 

 

 

 

 

 الثانً

 75 السبت 4

 دقٌقة

تحمل 

 عام

كم  7لانجاز مسافة  ق( 35الجري )(ق،25الاحماء) متوسطة

بسدرعة  ث( 12فً زمدن ) م 52مع الجري مسافة  

 7الخامسدددة كدددل مدددرة )ة %( عندددد نهاٌدددة الدقٌقددد92)

  . (ق15تكرارات( الختام)

82% 

  65 الاثنٌن 5

 دقٌقة

 مرتفعة تحمل

 

بشدة تتراوح من  ق( 4الجري لمدة )(ق،25الاحماء)

% ، ٌعقبه الجري الخفٌف )الهرولة( لمدة  92ـ  85

  . (ق15،الختام)( مرات4ٌكرر ) ق( 2)

85 

- 

92% 
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 65 الأربعاء 6

 دقٌقة

تحمل 

 سرعة

 مرتفعة 

 

( 2( لفات زمن اللفة )5الجري )ق، (25الاحماء)

     ق  فً ملعب كرة القدم  كالتالً :

%( فً 52بسرعة ) م122الجري طول الملعب 

  ث . (25زمن )

%( فً 72بسرعة ) م  52 الجري عرض الملعب

.  ث (15زمن )  

%( فً 92بسرعة ) م 122الجري طول الملعب 

  . ( ث22زمن )

( ث .62فً زمن ) م  52 المشً عرض الملعب   

ٌكرر العمل  –ق( 3راحة بعد اللفة الخامسة لمدة )

(ق.15السابق مرة اخري )مجموعة ثانٌة( ،الختام)  

85 

- 

92% 

 الثالث

7 

 

 

 

 85 السبت

 دقٌقة

 سرعة

 

 

 

*)الجري ٌكون فً خط مستقٌم ( ق،25الاحماء) متوسطة

( مرات 4وتكرر ) م  22 والرجوع مشً( ، الجري

أو الهرولة ، ثم  بالمشً  م 5 التحضٌروٌكون 

مرات وٌكون التحضٌر (3)وتكرر م 32 الجري

  ثم،م 5الجانبً  بالجري

82% 

 

 

 

 

 

 

 

 الثالث

 

 

 

7 

 

 

 

 85 السبت

 دقٌقة

 سرعة

 

 

-  

تحمددددددل 

 عام

 ٌسددبقه( مددرة و 2)وتكددرر  م 42 الجددري متوسطة

للخلددددددف  الهرولددددددةأو بالمشددددددًالتحضٌر

 (ق. 3راحة )-( ق4)م 5)بالظهر( لمسافة

 7( دقٌقددة لانجدداز مسددافة  35الجددري )*

متر فً زمدن  122كم مع الجري مسافة 

%( عنددد نهاٌددة 92( ثانٌددة بسددرعة )22)

                                             تكددرارات( 7) الدقٌقددة الخامسددة كددل مددرة

 . (ق15الختام)

82% 

 73 الاثنٌن 8

 دقٌقة

 سرعة

 

 

 مرتفعة

 

(ق،الجددري السددرٌع لمسددافة 25الاحمدداء)

م 22م ثدددددددددددم المشدددددددددددً لمسدددددددددددافة 22

(ق 2(ق ٌعقدب ذلدك)3(مدرات )6ٌكرر)و

 راحة           

ثدم المشدً   م 42الجري السدرٌع لمسدافة 

 ( ق3) ( مددرات4،وٌكددرر) م 42لمسددافة

85 

- 

92% 
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 راحة .         ق( 2ٌعقب ذلك )

ثدم المشدً   م 62الجري السدرٌع لمسدافة 

 ( ق3) ( مدددرة2،وٌكدددرر) م 62لمسدددافة 

 )راحة( .       ق( 2ٌعقب ذلك )

  ( ث92ق بشدة مرتفعة ثم ) ( 3الجري )

( 4الجدددري الخفٌدددف )هرولدددة( وٌكدددرر )

 . ( ق15،الختام ) مرات

 78 الأربعاء 9

 دقٌقة

 سرعة

 ورشاقة

 

 

 

 

 

 

 تحمل

( 18*الجددري السددرٌع ) (ق،25الاحمدداء) متوسطة

ٌاردة طول خدط منطقدة الجدزاء ثدم تبدادل 

الجري الخفٌف القطري حتى خط منطقدة 

المرمدددددى ،ثدددددم الجدددددري بدددددالخلف حتدددددى 

منتصف خط المرمدى ثدم العدودة بدالجري 

الخفٌف من منتصف خط المرمدى وحتدى 

خددط منطقددة المرمددى ، ثددم الجددري قطرٌدداً 

ثددم بالجاندب بتتجدداة زاوٌددة منطقدة الجددزاء 

( ٌدداردة طددول خددط 18الجددري السددرٌع )

المشددً بطددول منطقددة ثددم منطقددة الجددزاء 

( م خلف المرمى حتى نقطدة 44الجزاء )

 البدء .

( ق 5( مددرات فددً )5ٌكددرر هددذا العمددل )

مرات(  5ق بعد المجموعة ) (5الراحة )

ثدم ( ق 5أخدرى ) .تكرر المجموعدة مدرة

 . ( ق5)الراحة 

%( 82( ق بسددددددددرعة )12*الجددددددددري )

محاولة الجري  ( كم مع 2سافة )م لانجاز

%( 92م بسددرعة )( كدد2نفددس المسددافة )

( 8لٌعدددددود لمنطقدددددة البددددددء فدددددً زمدددددن )

 ( ق .15،الختام )ق

82% 

 الرابع

 73 السبت 12

 دقٌقة

 سرعة

 ورشاقة

 

 

 مرتفعة 

 

 282مسدددافة  *بتجمدددالً(ق،25الاحمددداء)

 بددالجريمتددر ، مددع مراعدداة أن الرشدداقة 

متر للٌسدار ثدم  5متر للٌمٌن و 5 الجانبً

السرٌع  الجريمتر جرى بالظهر ، ثم  5

للأمددددددددددددام للمسدددددددددددددافات التالٌدددددددددددددة : ) 

( متددر ٌكددرر العمددل 22/32/42/32/22
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تحمل 

مرتفع 

 الشدة

( مرات لتشكل مجموعة ٌعقب 5السابق )

( دقدددددائق تكدددددرر 5ذلدددددك راحدددددة لمددددددة )

زمدددن  إجمدددالً ،المجموعدددة مدددرة أخدددرى

 . ( دقٌقة15التمرٌن مع الراحة )

( % ، 92( دقٌقة بشدة )1لمدة ) *الجري

 ( ثانٌة .32ٌعقبها جرى هرولة لمدة )

( % ، 92( دقٌقدة بشددة )2لمدة ) الجري

 ( ثانٌة .62ٌعقبها جرى هرولة لمدة )

( % ، 92( دقٌقدة بشددة )3لمدة ) الجري

 ( ثانٌة .92ٌعقبها جرى هرولة لمدة )

( % ، 92( دقٌقدة بشددة )3لمدة ) الجري

 ٌعقبها جرى 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الرابع

 

 73 السبت 12

 دقٌقة

 سرعة

 ورشاقة

 

تحمل 

مرتفع 

 الشدة

 مرتفعة 

 

 ( ثانٌة .92هرولة لمدة )

( % ، 92( دقٌقة بشددة )2لمدة ) الجري

 ( ثانٌة .62ٌعقبها جرى هرولة لمدة )

( % ، 92( دقٌقة بشددة )1لمدة ) الجري

 ( ثانٌة .32ٌعقبها جرى هرولة لمدة )

( 18التمددددددددددددددرٌن )زمددددددددددددددن هددددددددددددددذا 

 (ق.15،الختام)دقٌقة

85% 

 62 الاثنٌن 11

 دقٌقة

تحمل 

 سرعة

مدن  بالمشدًالحكدم  ٌبددأ (ق،25الاحماء) مرتفعة

متر  ٌمشى  12بعد  جانب الملعب وعلى

عرضدداً حتددى بداٌددة منقطددة المرمددى، ثددم 

دائدددرة منتصدددف  باتجددداهٌجدددرى قطرٌدددا 

الٌسدددار،ثم  الملعدددب وخارجهدددا مدددن جهدددة

تقداطع خدط  باتجداهٌجرى بالظهر قطرٌدا 

التمدداس مددع منتصددف الملعددب ثددم ٌجددرى 

متددر   42 الحكددم بسددرعة متزاٌدددة لمسددافة

منقطدددة  ثدددم ٌمشدددى عرضددداً حتدددى بداٌدددة

المرمى لٌكرر نفدس العمدل السدابق علدى 

الجانددب ارخددر مددن الملعددب لٌعددود لنقطددة 

( 3( دقدائق ٌعقبهدا راحدة )8لمدة )، البدء

( دقدائق 3ٌكرر مرتٌن بٌنهمدا )  - دقائق

85 

- 

92% 
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 (ق.15الختام) ،راحة

 75 الأربعاء  12

 دقٌقة

بشددددة  ق( 32الجدددري )(ق،25الاحمددداء) متوسطة تحمل

كددددم ، مددددع  6% لانجدددداز مسددددافة ( 72)

م بسدددددددرعة  52الجري مسدددددددافة تنفٌدددددددذ

عندددد  ( ث12ـدددـ  9%( فدددً زمدددن )92)

 6اٌددددة الدقٌقددددة الخامسددددة كددددل مددددرة )نه

م  122والجددددددددري مسددددددددافة تكرارات(،

( 22ـددـ  19%( فددً زمدن )92بسدرعة )

 نهاٌة الدقٌقة الخامسة كل مرةث عند 

 122×6و 52×6)تكرارات( بأجمالً 6)

 ق15م(،الختام

82% 

 

 

 

 الخامس

 

 

 78 السبت 13

 دقٌقة

 سرعة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الجددري مددن علددى  -1* (ق،25الاحمدداء) مرتفعة

خددط المرمددى داخددل منطقددة الجددزاء حتددى 

%( ٌعقبدددده 92نهاٌددددة المنطقددددة  بشدددددة )

الجددري الخفٌددف )هرولددة( بددالظهر حتددى 

خط المرمى ثم الهرولدة أمامداً حتدى خدط 

 منطقة الجزاء . 

الجري من علدى خدط منطقدة الجدزاء  -2

%( 92حتددى منتصدددف الملعدددب  بشددددة )

ر ٌعقبدده الجددري الخفٌددف )هرولددة( بددالظه

حتى خط منطقة الجزاء ثم الهرولة أماماً 

 حتى خط منتصف الملعب .

الجددري مددن منتصددف الملعددب حتددى  -3

%( 92منطقدددة الجدددزاء المقابلدددة بشددددة )

ٌعقبدده الجددري الخفٌددف )هرولددة( بددالظهر 

ثدم الهرولدة   عدبحتى خط منتصف  المل

 أماماً حتى خط منطقة الجزاء.

85 

- 

92% 
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 تحمل

الجري من خدط منطقدة الجدزاء حتدى  -4

%( ٌعقبه الجري 92مرمى بشدة )خط ال

الخفٌدددف )هرولدددة( بدددالظهر حتدددى خدددط 

منطقة الجزاء ثم الهرولة أماماً حتى خط 

 المرمى.

اسددتكمال الجددري حتددى منتصددف الملعددب 

 ثم المشً حتى نقطة البدء . 

متدر  322هذا ٌشكل لفة واحددة مسدافتها 

 متر 112منهم 

  ( دقٌقة .2.32جرى . وزمن الأداء )

( لفدددات، زمدددن الراحدددة 4ٌكدددرر العمدددل )

 ( دقائق4)

 الخامس

 

 78 السبت 13

 دقٌقة

 سرعة

 تحمل

 لفات( 4تكرر المجموعة مرة ثانٌة ) مرتفعة

بشدددة  ق12 * ٌددؤدى الحكددم جددرى لمدددة

 (ق15،الختام )82%

 

 65 الاثنٌن 14

 دقٌقة

تحمل 

 سرعة

 

 

 

 

 

 

 تحمل

م وتكددرر  22 *الجددري(ق،25الاحمدداء) متوسطة

ثانٌة للمسدتوى 22زمن ) فً( مرات 8)

 ثانٌة للمستوى المتوسط ( . 25الجٌد و

 . الجري الخفٌف )هرولة(العودة ب

 فدً( مدرات 6متر وتكدرر ) 42 الجري

 45ثانٌدددة للمسدددتوى الجٌدددد و42زمدددن )

 ثانٌة للمستوى المتوسط (.

 . الجري الخفٌف )هرولة(العودة ب

 فدً( مدرات 4متر وتكدرر ) 62 الجري

 55وى الجٌدددد وثانٌدددة للمسدددت52زمدددن )

 ثانٌة للمستوى المتوسط (.

 .الجري الخفٌف )هرولة(العودة ب

 فددً( مددرة 2متددر وتكددرر ) 82 الجددري

 65ثانٌدددة للمسدددتوى الجٌدددد و62زمدددن )

 ثانٌة للمستوى المتوسط ( .

82% 
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 . الجري الخفٌف )هرولة(العودة ب

( دقددددائق بشدددددة 12*الجددددري الخفٌددددف )

 (ق15،الختام) (% .82متوسطة )

 73 الأربعاء 15

 دقٌقة

 سرعة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تحمل

 بالمشدددًالحكدددم  *ٌبددددأ(ق،25الاحمددداء) مرتفعة

متر ،  12متر ، ثم الهرولة  12لمسافة 

متر ، ثم الهرولة  12 السرٌع الجريثم 

متدر ،  12لمسدافة  المشدًمتر ، ثم  12

وٌددؤدى الحكددم مددرة أخددرى مددن الجانددب 

متددر ، ثددم  12 لمسددافة  بالمشددًارخددر 

السددرٌع  الجددريمتددر ، ثددم  12الهرولددة 

متدددر ، ثدددم  12متدددر ، ثدددم الهرولدددة  12

 متر .   12لمسافة  المشً

( مددرات لتشددكل 4ٌكدرر العمددل السدابق )

( 5مجموعدددة ٌعقدددب ذلدددك راحدددة لمددددة )

 تكرر المجموعة مرة أخرى .، دقائق 

 ( متر 288) الجريمسافة  إجمالً

( 15)زمن التمدرٌن مدع الراحدة  إجمالً

 . دقٌقة

( دقٌقدة ، ٌعقبهدا جدرى 5لمدة ) *الجري

( 4لمدددة ) الجددري( دقددائق ، 3هرولددة )

( 62، ٌعقبها جدرى هرولدة لمددة ) دقٌقة

( دقٌقدة ، ٌعقبهدا 3لمددة ) ، الجدريثانٌة 

 ، الجدري( ثانٌدة 62جرى هرولة لمدة )

( دقٌقددة ، ٌعقبهددا جددرى هرولددة 2لمدددة )

( 1لمددددة ) ، الجدددري( ثانٌدددة 92لمددددة )

( 32دقٌقة ، ٌعقبها جدرى هرولدة لمددة )

92% 
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 ثانٌة .

( 92بشدة )، ق( 18زمن هذا التمرٌن )

 (ق.15،الختام)%

 السادس

 78 السبت 16

 دقٌقة

 سرعة

 

 

 

 تحمل

 سرعة

 

 

مدددن البددددء المتحدددرك *(ق،25الاحمددداء) مرتفعة

فدددً  متدددر 42السدددرٌع لمسدددافة  بدددالجري

( مددرات 6ثانٌددة (  لعدددد ) 6،4) زمددن 

( ثانٌددة 92لراحددة لمدددة )ل زمنددًبفاصددل 

 .بٌن كل تكرار وآخر

 . ( دقائق5الراحة )ثم 
( متر فً زمن 152افة )الجري لمس 
( متر 52، والمشً لمسافة )( ثانٌة32)

( تكرار 22( ثانٌة لعدد )42فً زمن )
( لفات جرى بالشدة 12بما ٌعادل )

 العالٌة .
( 23،22ختبدددددددددددددار )زمدددددددددددددن أداء الا

 . (ق15،الختام)دقٌقة

92% 

 

 

 

85 

- 

95% 

 

 

 

 

 

 62 الاثنٌن 17

 دقٌقة

( متدر 75الجدري لمسدافة )(ق،25الاحمداء) مرتفعة تحمل

( ثانٌة ٌعقبده المشدً  لمسدافة 15فً زمن )

( ثانٌددة وٌكددرر 15( متددر فددً  زمددن )25)

ٌكمل لفة واحددة فدً زمدن ( مرات ل4ذلك )

  ( دقٌقة2)

( لفدات ، مدا ٌعدادل 12ٌؤدى الحكدام عددد) 

 ( مرة مشى .42( مرة جرى و)42)

ٌراعددى أن الحكددم ٌصددل لمنطقددة الوصددول   

92% 



-468- 
 

قبددل سددماع الصددفارة ولا ٌخددرج منهددا قبددل  السادس

 سماع الصفارة أٌضاً.    

 (ق.15،الختام)( ق22زمن المجموعة ) 

 75 الأربعاء 18

 دقٌقة

 تحمل

 سرعة

مدن الراٌدة الركنٌدة  الجدري(ق،25الاحماء) متوسطة

حتددى نقطددة منتصددف الملعددب بشدددة عالٌددة 

الخفٌدف )الهرولدة( مدن  ، الجري( % 92)

 منتصف الملعب حتى الركنٌة العكسٌة .

متر ، ثم  22عرض الملعب لمسافة  المشً

لمسددافة  بالتبددادل بددالظهر وبالجانددب الجددري

( سدددبرنتالسدددرٌع ) الجدددريمتدددر ، ثدددم  12

، ركنٌدددة متدددر حتدددى الراٌدددة ال 32لمسدددافة 

الخفٌددددف )الهرولددددة( مددددن الراٌددددة  الجددددري

،  الركنٌدددة حتدددى نقطدددة منتصدددف الملعدددب

مددن منتصددف الملعددب بشدددة عالٌددة  الجددري

وتكدددون ، ( % حتدددى الراٌدددة الركنٌدددة 92)

 بطول عرض الملعب . بالمشًالعودة 

( 5المجموعدة )، ( دقٌقة 2اللفة ) أداءزمن 

 لفات .

 ( دقائق.4الراحة بٌن المجموعتان )

 المجموعة مرة ثانٌة . تكرر

بعدد المجموعدة الثانٌدة ٌجدرى الحكدم جدرى 

( 12%( لمدددددددددددددددددددددة )82خفٌددددددددددددددددددددف )

  . (ق15،الختام)دقائق

 

85% 

 

 

 

 

 


