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 المقدمة ومشكمة البحث : 
كــ ا قدمــن  لأــط قالرــضي قد كثرــعي قافيــ  رــ وعي يــس قد ــثد  اقدمــس ق ــم ا     ــ  ق ملأــث  
جلأـــث   ا جـــث   ادكـــث قل كث ـــث  ت جثوعـــي يـــس رـــم  قدلأجـــثط  ا كلأـــث  لكـــث ا ـــ  ي د ـــ    اقدم ـــث   

دغـي ع كلأـث  يــ قن لأ م ـج قدلأجملأ ـث    للأـث اجـن  ا ا ــس وـ د  رـك   ا ـنا يكـ  وــ ط قدلأرـم   يـس 
ج  كــث مم  ــى   ــ   ــ   قاد ــثع قد كثرــعي ا قدرــ اع   ــ  قدــ ا  لأــط ق ــمت  قديمثيــث  ا ــا لأــث 

اع ــثاا قحم ــثن قدــنادس قد  ــا  ــط كــت قدا ــثهت قدمــس لأــط رــلإلكث  كــثنا قدلأم ــي اقحيــث ا لأــط  ــتا 
 لعي مث ا املظع  قد ضاط   ض قهق لأ م  ي مث ا    ى .قدم نعت  قدمثلا 

 
قد  ثدعــــث  قد كثرــــعي قدمــــس  ظ ــــ   ث ملأــــث  لأم ق ــــن يــــس    ــــا   ــــن قدم كــــع  يــــس كــــ ا قدمــــنا 

صــــ ط ع ــــ اط تدــــ  مضــــاك  قد   ــــي لأــــط  ــــتا مضــــاك  م صقدلأ ــــماعث   ــــنا ا ا ــــ ق لأــــث ج ــــت قدلأ
م كعلأعــي  ــا  تصــي قط ملأــث  قد  لأــس لأ ــماعث  قد كــث  ا ا كــثنا قحل ــثا   ــ  لألأث  ــي قد لأ عــي قد

قدجثن يس جلأعى لأمض  ث  قدم كع  لأط   ـا مضـاك  لأكلأثمـا اقح ثضـي  ثدلأ  الأـث  قا ث ـعي ا ايـس 
قد ــلاق  قا  ــ ا  مضــا  قدلأجــثا قد كثرــس ا دــ  لم جــي ط م ثضــا  ــثد  ا  قدلأ م  ــي اقا ــ   ثدا ــثهت 

مــنلأكث قدمفلاداجعــث لأــط  جــت لأ ــث  ا الأاقف ــي  ــ ق قد ن يــي اقط ــم ثنا لأــط قحلأكثلعــث  قدفو ــ ا اقدمــس م
 قدمضا  .
 

قدكثلأــي قدمــس م ــك  يــس  يــى لأ ــماى كــ ا قدمــن  الــا قدرــ    لثصــ  اع موــ  قد كــ    ــن قد
قدا  ن قد ا  ن   قدلأ ث قا ادا   ضي لأض مي لأط د ظي ن ادا   ض قدلأ  ع    ثع كت لأـط   ـثدج 

 ا  ا اقلأــت كي ــ ا ا كلأــث  ط لأجــثا قدم كــع  يــس لــثلاط قد   ــي اكــرنا نا ب  صــ ا ي كو ــ ا ا ــ  ظــ
ك ا قدمن  لأجثا   اا  ثصي  لا  م  ق  ثد   ي قدرـ وعي قاادـ  يـس جلأكا كـي لأصـ  قد   عـي اقد ـثد  

ت  ط وـن  ط  ملأ ـ  قد ـ ن  ا ا اد د  يإط قدم كع  دعس  ثالأ  قد كت قدـ ا ع ـمضعى  ا يـ ن قدمعـث   ـا
الن ق   ثصي لن ط مماقي  دنعا  ثد ض ا ادفط علأكط مللأ مكث قد ا  ن ت   ق قدلأجثا  ص ث  لأ  لي 

 . (2:  4لأط  تا قدمن كع ) 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ادـــ  لأرـــملأت  قد رـــاقهعي ا  يثداصـــاا تدـــ  قدلأ ـــماعث  قد ثدعـــي دـــ  ع ـــن لأم اكـــث  د صـــنيي  ا
عص ع      اع ن  د   لأ   ثدغ قا لأعي ت ا  ا م ن ن قدكن  لأط قد لأ عي قدمن كوعي قدم ضع  قدج ن 

 ا لأــن ع ارــى  ــن  د لأ ــماى قدــ ا   كــنب ناط ممــن   لأ ــوق د  لثصــ  قدلأكالــي د لأ عــي قدمــن كع ا 
 ناط م ن ـــن قدرـــكت قدملظعلأـــسقد لثصـــ  لأجملأ ـــي م م ـــق قد ضادـــي  ا قدكـــن  قدلأ ـــنن  باط مف ـــت  ـــ 

 (  77:  5) قدلألث ع

قيممـث  قد كثرـي  تدـ   (  ط قداقلـى عرـ 2222" )ن قد  ك  قدللأ ا لث كلأثط قد ض ع واك ك  "
و قلأج قح نقن قدونلس قدلأ ـنا   لثعـي اقدلأ ضـ  دكـث ج ـنق   ـاقا د ف ـث   ا قدصـغث ا كلأـث  تد قدلأص كي 

ا ا وكـ ق  وـ   قدلأ الـث  قدمـس م ـاا ناط قد  ـث  و كـع  ق ملأثلأثملث ط قح نقن قدونلس علإمس يس   ت 
  قدصــ ثيي قد كثرــعي  لأــث ممرــلألا لأــط قدمضــا  قد  لأــس يــس قدلأجــثا قد كثرــس ا ا ط قدلأمم ــى دم  عمــث

 ا  ضادي  ثد   ا ت ـنى نا ق  قد  ـ  قدلأما ـ   ا قد ضـاط   مع كت نا ا  ادعلأوعي  ا  قام  عت  
قاي كمعي  جن  لكث مم ق      ط قد ضاا قااد      ض كق تصتح قدلأ ث  قد كثرـس قدلأصـ ا موـن  

لأعـــي صـــ ع ي  مـــ  علأكـــط د كـــع قد كثرـــي ومضو ـــق وـــ قلأج قح ـــنقن قدوـــنلس قدلأ م  ـــي   ـــ    ـــس   
 .(7 : 22قدلأص كي  ط    ق  ثدمضا  قد ثدلأس قد   ع يس قدلأجثا قد كثرس )

اقح نقن قدونلس    ع نا ق   ثلأث  ا  اعث  يس قط ممثا  لأ ماى قد ك  ا ثدما قدمن كوعـي يـس كـ ا 
يى لأ ماقب قدونلس اقداظع س قدمن    ا ع ن قد ك  دم لأت قد عا قدونلس اقد لس  تا قدلأ ث قا اك د    

اعلأكلـــا لأـــط  نقا اقج ثمـــا  ثدلأ ـــماى قدلأض ـــاع ام م ـــق قدلجـــثح يـــس  نقاب   ـــع لأ ـــماى اظـــ ا  
 قدلأ ث قا .

ام ن ض كممس قدمن كع قد م ا اقدمفـ ق ا لأـط قدضـ   قد  ثدـي دم  ـ ط لأ ـماى   ـض قدصـ ث  
ا دمصـاى قد ـ  ي قد ظلأـ  ا ثدماا ققدونلعي قد ثصي اقدمس مملأ    رنا لصـاى  ا  لـت لأـط قدمصـاى كـ

ـــ ترـــثيي ا قدمـــاا قدلألأ ـــ ا  ثد ـــ  ي م لأـــت قدمـــاا م لأـــت قد ـــ  ي ا  ـــ  لأ م ـــج  جكـــ ا  تد ملإي   لأـــث   
 ــ  ي  تدــ ا  رــثا ج ــ  قد ــ ن ا ثصــي قدجكــث  قد صــوس  صــا ا لأ ثرــ ا الاعــي قالأــ  قدــ ا  ــرنا 

رـنا قدملأ كلـث  قدمـس  ناا قدم ع قدلأ ك ا كلم جي د ناا ظث  ا قدن ط قااك ـج لس   ـوع ق م ـث  
% دض كمـــي 92 -% 82% دض كمـــي قدمـــن كع قد مـــ ا لأـــل  ض قدرـــنا الأـــط 82 -% 62ممـــ قاح لأـــط

% لأــــط  لصـــ  لأ ـــماى د  ــــ ن دض كمـــي قدمــــن كع 722 -% 92قدمـــن كع قد مـــ ا لأ م ــــى قدرـــنا الأـــط 
 .( 764 -756:  27()52-49:  75)(227:  7) قدمف ق ا 

( 7998"  لأـ    قد  ـثضس" )عرـ   قد ـث مم ط ادمارعح قد    و ط كت لأط ض كممس قدمن كع
 ط ض كمي قدمن كع قدمف ق ا مكن    ث ث  تد  مللأعي قدص ث  قدونلعي قد ث مي قد ك  لأي كـث لأيـت ض كمـي 
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ادفط مملأ ـ   ثدلأمثالأـي  ا قد ـ  ي قد ثدعـي د ملأـ كط ا ا ـ  ممرـث ا لأـى قدمـن كع قد مـ ا قدمن كع قد م ا 
 ـــج يـــس ضـــاا يمـــ ا  نقا قدملأـــ كط ارـــنما اكـــ ق  ـــنن لأـــ ق  قدمفـــ ق  ا يـــس م ـــثنا قانقا اقد ق ـــي ام م

ترثيي تد  يم ا ق م ثنا قدرـ ثا وـ ط قدمفـ ق ق  امملأ ـ   ثدرـنا قدمصـاى  يلـثا قانقا قدـ ا  ل ـ   رـكت 
ل كع جـنق  لأـط قدلألثي ـي لأـط   ـا قدلأ ـثيي اقدرـنا لأـى ت ضـثا يمـ ا  ق ـي ضاك ـي ل ـوعث  وـ ط قدمفـ ق ق  

 ( .94:  6قانقا ون جي  ثدعي ) قدم   ي دم م ق 

(  لا  جع     قد ك   ط  كـم  اع لأـت  صـا ا لأ ـملأ ا   ـ  7997)"     دوع  " اكارح 
 ــوق دــ د  يــإط لأ لأ ــماى قدمــن ق  قدونلعــي  ــتا يمــ ا ق ــملأ ق ب ك كــ  اكــ د   ــتا ت ــنقنب قد قط ممــثا

قد ك   تا تنق ا قدلأ ث كـث  قد  ـلأعي قالأ   مض ع ن ق ي م    عي دلا عي قانقا قدونلس قد ا عما   ا 
 م    يس   جثا قدلأ  ـع   صـا ا لأ ـملأ ا يكا ا لظ ا يث صي د  لأت قد ا عما   ا قد ك  قدلأ ثص  

ضاقا  لأط قدلأ ث قا  لأث  مض ع  ركت لأ ثر   ط عكاط دنعا لأ ماى  ثا جنق  لأط قدم لأت قد ث  تط  لا 
 لأ ثيث  صغ  ا ل وعث  ا مف ق ق   ثدعي دا قدلأ ث قا  ت    ي يس كي   لأط قاالث  قا  ى لن  لممت 

ا دـــ   مـــ  عكـــاط يـــس قدلأكـــثط قدلألث ـــع حصـــنق  قدمـــ ق  قدلألث ـــع ا  ـــ   دـــ  يـــإط قالأـــ   مض ـــع 
قالأــ   مض ــع يــس   كع قد كثرــس م لأــت قد ــ  ي ا كلأــث  ط ثدرــ ا ا لأــث عض ــق   عــا يــس لأجــثا قدمــن
   نا ل وعث  لأط قدلأ  ع  ط  م    قد ك      ي  لأ ثيث  تد قد ن ن لأط قا عثط ا لنلأث ملممت قدف ا 

ا ـــتا  نقا  ام موـــ  لأـــط لأمض  ـــث  ت ـــنقن قد كـــ  قا ث ـــعي  قطلممـــثا ثدعـــي جـــنق  ا  عـــا يـــإط  ـــ  ي 
 تدـ  ق  ضقدلأ ث كث   ص ي  ثصي يس قدلأت ع قدفو  ا يإط قد ك   تا م  كـا قد ـ كى عكـاط لـن لأرـ

كـــثط قدلألث ـــع طم ـــث  قدمـــ ق  ا دـــ  يـــس قدالـــ  قدـــ ا قدلأ تدـــ م ـــثنا قدت وـــ ط  ا قدفـــ ا  مـــ  عصـــت 
 م ــــ   قدت وــــاط يــــس قدلأ  ــــع طم ــــث   ارــــث ك  قدلألث ــــ ي دمل  ــــ  قانقا قد ضضــــس قد ثصــــي وكــــ  

 . (72ا  72:  26اقدلألث  ي د لأالج )
 قلأمـث نقا يـس كـ ا قدمـن  قد ن يـي  ط قا (2272اعر   كت لأط "  اض عس ا  لأـ    " )

ـــي قا ـــع لأـــط قد كـــث  رـــ ا ا قط ـــم نقن ون جـــي ط ممـــت  ـــط ق ـــم نقن  ثد ـــ  ي قد ثدع ـــ ا  مض  لأـــ  قد
قدت وــ ط دكــث  مــ  عكــاط قد كــ  لــثن ق    ــ  لأجــث قا   كــي قدت وــ ط لأــط قطلضــت  قد ــ كى اقدجــ ا 
قد  كى قدلأ ثجئ ا   ي مغ    قطمجثب اكمض ع م م ـق  دـ  قطلمظـث  يـس قدمـن كع ايـق و لـثلأج لأمـلط 

ا  يـــى ك ـــثاا  لأـــت قاجكـــ ا قداظع عـــي قدنق  عـــي  ق  قدمـــلإي   قدلأ ثرـــ  حلمـــث     ـــا علأكـــط لأـــط  تدـــ
قدضثلــي  ــط ض كــق قد لأــت قدكــاقهس ا تدــ  جثلــع ق ــميث ا لأصــثن  قدضثلــي قدت اقهعــي  مــ   ــملأكط لأــط 

  ارــ  قدمعــث   ــلإنقا قد  كــث  قد ــ ك ي  ــلإ    لأ ــماى لألأكــط لألــ  ونقعــي قدلأ ــث قا  مــ  لكث مكــث الــن 
لن  و ا جكنق  ع ثاا  ا ع ا    ض قدت وـ ط يكـا لإط قد ك  لأجثا ك ا قدمن    يسي قدن ق ث  قد ن ي
 6تدــ   5( نلعمــي لألكــث لأــث ع ــثنا لأــط 92لأــنمكث )لأ ــث قا ا ك  ــا لأمــ   ــت 72تدــ   9 جــ ى لأــث وــ ط 

 .( 99 – 97:  29)ك  ا لأم  م لأت    ي اقدلأ ثيي قدلأم معي و ط قد نا اقدك ادي اقدلأرس
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ــــا  ــــق كــــت لأــــط "  و ــــ ق ع  رــــ تط") اكم  ــــن قد مــــثح ا تو ( ا " وكــــثا  ــــتلأي " 7994قد ــــت  و
 ط  نقا  كــ  كــ ا قدمــن   et all   Weston, M.(2227) &" اع ــماط ار ــ اط " ا ( 2222)

لأـ م     ث ــث   ضوع ــي  نقا قدت ـع يــس قدلأ ــث قا ا   ـا  ط قدلأ ــثيي قدمــس عمض كـث قد كــ   ــناق اج كــث 
ا تدــ  ملــا  يــس لظــ  تلمــث  قدضثلــي  ثد تعــث قد رــ عي لأــث وــ ط قدضثلــي الأرــعث  املأ كــ ق  يــس قدلأ ــث قا  ــرن

اقدضثلي قدت اقهعي  لن قد نا  ثد   ي قدمصاى  يلـثا قدكجلأـث  هعي  لن قدج ا اقدلأرس اقدملأ ك  قدكاق
قد  ك ي اقدلأ منا ا لألأث   مس  وهث  ي  اداجعث      قاجك ا قد  اعي  ثدج   ا ط قدم لأت قد ث  دـنى 

قدمــن  امضــاك ب دــا مــلإي     ــ  قدف ــثاا قداظع عــي د جكــث كط قدــنا ا اقدمل  ــس ا كلأــث  ط لــن ا   كــث  كــ ا
قد رت      ق مكت  قاف ج ط ام لأت قدم ع قد رـ س ا ـ  ي  لأ عـث  قط مرـ ثا اا   ـث لأـط 

دمــــس ع ــــمنا لألكــــث   ــــ  ك ــــثاا قد كــــث         قد اقلأــــت قدمــــس م موــــ  لأــــط قدلأررــــ ق  قد  ــــ اداجعي قدلأكلأــــي ق
 (292: 52()277ا  272:  72()24:  7)

اكلم جي لأ ثر ا دمضا  ض   قد  ع اق مت  قدظ ا  قد ثصي  ك ا قدمن  قدمـس لألكـث لـثلاط  
قد   ي اقد ا علألى قا ضثا اع ك  م  كث  ط وس قد  كم ط  ماقل ط لأ ننا مج ـت قد   ـي  فيـ   ـ  ي 

لأـــط قد عثلـــي قدونلعـــي  لأ ـــماى  ـــثالأ ـــث ي قدلأ  ـــع كـــت  دـــ   دـــ    رـــ ا ا مـــاقي    م ـــث  ثصـــي لأـــى 
 لأ عـي من كوعـي ضاك ـي ط ممـت  لأـث ع ضـ  دت وـ ط  تدـ قد ك   ت رث اقداظع عي قالأ  قد ا  مض ع 

  لأ ماق   ل ا قايرت اقجمعث    دت م ث ق  قدونلعي . قط ممثالأط  جت 

  لأــت قد ث ــا يــس لأجــثا قدمــن كع د كثرــس الــثه    ــ  مــن كس لأــثنالألأــث ممــن  الأــط  ــتا  
 مرح  ط  لث    ت  يس  لأ عـي قح ـنقن قدوـنلس ايـس قح نقن قدونلس و  ض ك عث  قدم  عي قد كثرعي 

 لأ ماى قدص ث  قدونلعي قد ثصـي د كـث  كـ ا قدمـن  ا ا  ـ  ند ـت   ـ   دت ممثاتم ث  قدض   قد  علأي 
لأـط لوـت دجلـي  اقدمـس م مـن لوـت ونقعـي كـت لأا ـ  م ـ  قط م ـث ق  قجمعـث  د  يرـت  ا وعـي قد كـث  يـس 

قط م ـث ق  ع ممـاط م ـ  ا ط لأ ظـ  قد ـ  ط  جمـث اط  اقد كث  قد هع عي  ثطم ـثن قدلأصـ ا دفـ ا قدمـن  
لألأث نيـى قد ث ـا يـس قدم ك ـ  د ـت م ـ  قدلأرـك ي لأـط  ـتا م ن ـن قد ن قانل  لألكث  ص ا ي ا ا  ق 

 لأــت   ـــ  مللأ مكــث لأـــط  ـــتااقد  قط م ـــث ق م ــ   طجمعـــث قدلأمض  ــث  قدونلعـــي د  كــث  اقدمـــس مــر  ك  
طجمعث  قد كـث  قط م ـث ق  قدونلعـي ارى و لثلأج من كوس  ث م نق  ض كممس قدمن كع قد م ا اقدمف ق ا 

 . قد ن يي يس ك ا قدمن 
 : البحث هدف

ض كممس قدمن كع قد م ا اقدمفـ ق ا د كـث  مصلأع  و لثلأج من كوس  ث م نق  قد  ا تد   كن  
 :قدم        ا د  لأط  تا  ك ا قدمن 
 دت م ـث ق   كـث قدقجمعـث     ـ  ث ـم نق  ض كمـي قدمـن كع قد مـ ا  قدمـن كوسو لـثلأج ملإي   قد -7

  قدنادعي قد ن يي يس ك ا قدمن  .
قجمعث  قد كـث  دت م ـث ق  ملإي   قدو لثلأج قدمن كوس  ث م نق  ض كمي قدمن كع قدمف ق ا      -2

 قدنادعي قد ن يي يس ك ا قدمن  . 

  يـــس قدمعث ـــث  قد  نعـــي دفـــت لأـــط ض كممـــس قدمـــن كع قد مـــ ا اقدمفـــ ق ا يــــس لأ ـــنا قدمغ ـــ  -2
 قط م ث ق  قدنادعي قد ن يي د كث  ك ا قدمن  .
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 فروض البحث :
ماجن ي ا  نقدي ت صثهعث و ط كت لأط قدمعث ـ ط قدمو ـس اقد  ـنا د لأجلأا ـي قدمج كوعـي قاادـ   -7

 ق  قدنادعي قد ن يي د كث  ك ا قدمن  اقدمس ق م نلأ  ض كمي قدمن كع قد م ا يس لمثهج قط م ث
 ايس قمجثب قدمعثس قد  نى .

ماجن ي ا  نقدي ت صثهعث و ط كت لأط قدمعث  ط قدمو س اقد  نا د لأجلأا ـي قدمج كوعـي قديثلعـي   -2
اقدمــس ق ــم نلأ  ض كمــي قدمــن كع قدمفــ ق ا يــس لمــثهج قط م ــث ق  قدنادعــي قد ن يــي د كــث  كــ ا 

  نى .قدمن  ايس قمجثب قدمعثس قد 

ماجــن يــ ا  نقدــي ت صــثهعث وــ ط كــت لأــط قدمعث ــ ط قد  ــن  ط دفــت لأــط قدلأجلأا ــي قدمج كوعــي   -2
 . يس لمثهج قط م ث ق  قدنادعي قد ن يي د كث  ك ا قدمن قااد  اقديثلعي 

 البحث : مصطمحات

 الإعداد البدني : 
ا  جكـــ ا قدج ـــ  كـــت قد لأ عـــث  قدلأاجكـــي دم  ـــ ط قدمـــن ق  قدونلعـــي قد ثلأـــي اقد ثصـــي ا يـــى ك ـــثا 

 . (78:  77()74:  5قداظع عي امفثلأت  نقر ث )
 : الانتقاليةالسرعة 
ر ــ  ا دـ  د مغ ــع   ـ  لأ ــثيي لأ  لــي  تدـ لأــط لأكــثط  دتلممـثا ـس مفــ ق   نقا   كـث  لأملأثي ــي  

 ( .92:  26يس  لص   لأط لألأكط )
 تحمل السرعة : 

ثا من كوعــي  ق  رــنا  ثدعــي ممــ قاح  ــا لأمــن ا قد ــ ن قد كثرــس   ــ  لأمثالأــي قدم ــع  لــن  نقا   لأــ 
  ــا عغ ــع  يلــثا  نقا  ــ ب قا لأــثا قفم ــثع  قدرــنا قدمصــاى  تدــ وــ ط قدرــنا قالــت لأــط قدمصــاى 
 ( .285:  22()725:  27قدضثلي  ط قدض كق قدت اقهس )

 التدريب الفتري :
م م ــق   ــا ض كمــي لأــط ضــ   قدمــن كع قا ث ــعي دم  ــ ط لأ ــماى قدمــن ق  قدونلعــي لأ ملأــنق    ــ  

  ( .288:  8قدمف ج و ط يم ق  قد لأت اقد ق ي قدو لعي قدلأ م  لي )
 التدريب التكراري :

لأى  نقا يم ا  ق ي  قدمصاى  لصاى  ا لوتلأ مث ا ون جي    ي ون جي رنا  ثدعي  لأت   نقا 
 من  .( 778:  2) كثلأ ي و ط قدمف ق ق 
 حكم كرة القدم :

قد لعــــي اقدجلأكــــا    ــــ  مضو ــــق لأــــاقن   ط اقاجكــــ اقدت وــــ تدــــ ق  ــــا قد ــــ ن قدــــ ا دــــا  ــــ ضي  
 ( .8:  78دف ا قدمن  ) امر ك ث  قحم ثن قدنادس
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 الدراسات السابقة :
(   لــاقط " مــلإي   و لــثلأج مــن كوس د يــى لأ ــماى   ــض قدمــن ق  4()2222" )ن ق ــي " قد ــ ن   ــس  - 

مـي قح ـكلن كي " ا  ـني  قدونلعي اقداظع عي قد ثصي دنى  كث  قدن جي قاادـ  دفـ ا قدمـن   لألض
قدن ق ي تد  مصلأع  و لثلأج مـن كوس دمللأعـي ا يـى لأ ـماى قدمـن ق  قدونلعـي اقداظع عـي قد ثصـي ا 
ـــي  ـــثلأج قدمـــن كوس ال ـــ ي قدم  ـــط يـــس لأ ـــماى   ـــض قدمـــن ق  قدونلع ـــ  مـــلإي   قدو ل قدم ـــ     

   ا رـلأ قدمج كوـساقداظع عي اك ثاا قد لأت قدونلعي قدلأض مي اقدل وعي ا ق م ن  قد ث ا قدلألكج 
ا لأــط  كــث  قدن جــي قاادـــ   لألضمــي قح ــكلن كي دفــ ا قدمـــن  (  كلأـــث  22  لــي قدن ق ــي   ــ  )

ق م ن  قد ث ا قط م ث ق  قدونلعي اقد  ـ اداجعي اقدو لـثلأج قدمـن كوس كـلإناق  دجلأـى قدوعثلـث  ا 
قدمـن ق  قدونلعـي دمللأعـي   ـض الأط     قدلمثهج قدمس ماصت تد كث قد ث ا  ط قدو لثلأج قدمـن كوس 

قدونلعـــي قد ثصـــي وـــ  ض قدمـــن ق   قط م ـــث ق جلأعـــى  يـــسم  ـــلث لأ لأا ـــث  ظكـــ  ا   يـــ ق ت جثوعـــث
  ـض قدلأمغ ـ ق  قد  ـ اداجعي  يـسا ا دصـثدح قدلأجلأا ـي قدمج كوعـي يس قدمعثس قد  نا ا  قدونلعي

س ( ا ايــقدلأض ــق اقدل ــوسقاف ــج ط  ط ــمكت  لأ ــنا قدلــ ض  يلــثا قد ق ــي ــــ قد ــن قالصــ )
 دنى قدلأجلأا ي قدمج كوعي .  د  نالعث ث  قدف ثاا قدونلعي قدلأض مي اقدل وعي يس قدمعثس 

ـــــ ق    ا ـــــج  - ـــــاقط " قد ـــــ ا  قدصـــــ س ا تلمـــــا وـــــ  ض 22( )2227" )ن ق ـــــي "  وـــــن قد (   ل
قدلأمغ  ق  قدونلعي اقداظع عي دنا  كث  ك ا قدمن  وجلأكا كي لأص  قد   عي "  ني  قدن ق ي قد  

س لأممــــ ح د  ــــ ا  قدصــــ س د  كــــث  ا قدم ــــ     ــــ  قد ــــ ا  قدصــــ س د  كــــث  مصــــلأع  لأمعــــث
قدـــناد  ط اقدن جـــي قاادـــ  ا قدم ـــ     ـــ  قد تلـــي وـــ ط قد ـــ ا  قدصـــ س ا  ـــض قدلأمغ ـــ ق  

قدلأ  س ا رلأ     لي   ثا  اعقدونلعي اقداظع عي د  كث  ا ق م ن  قد ث ا قدلألكج قداص س 
ق ـــمضت    ا ق ـــملأث ا ي  ادـــ  ا ق ـــم ن  قد ث ـــا (  كلأـــث  ناد ـــ ط ان جـــ722قدن ق ـــي   ـــ  )

قد وــ قا يــس قد ــ ا  قدصــ س د  كــث  كــلإناق  دجلأــى قدوعثلــث  ا الأــط   ــ  قدلمــثهج قدمــس ماصــت 
تد كــث قد ث ــا اجــان يــ ا  وــ ط قد كــث  قدــناد  ط اقدن جــي قاادــ  يــس   ــض قدلأمغ ــ ق  قدونلعــي 

وــ ط   ــض قا  ــثن د  ــ ا  قدصــ س اقداظع عــي ل ــن قد  ــا ا اجــان  تلــي ت م ثضعــي ت جثوعــي 
لأملأي ي يس ) قدص ي قدر صـعي ا قد ـثنق  قدغ قهعـي ا قدلرـثب قدوـنلس ا صـ ي قدو هـي ( ا  ـن  
اجـــان يـــ ا  نقدـــي ت صـــثهعث  وـــ ط قدلأـــن ل ط اا ـــ  قدلأـــن ل ط يـــس قدلأمغ ـــ ق  ل ـــن قد  ـــا دـــنى 

 قد كث  قدناد  ط اقدن جي قااد  . 
مــــلإي   و لــــثلأج مــــن كوس (   لــــاقط " 76()2222" )قدــــ ق   ا    وــــن   يــــث س لأصــــض  ن ق ــــي "  -

 ـني  قدن ق ـي  دلإ نقن قدوـنلس   ـ    ـض قدلأمغ ـ ق  قدونلعـي اقد  ـ اداجعي د كـث  كـ ا قدمـن  "
ت ـــنقن و لـــثلأج مـــن كع دلإ ـــنقن قدوـــنلس د كـــث  كـــ ا قدمـــن  ا قدم ـــ     ـــ  مـــلإي   قدو لـــثلأج  تدـــ 

د ثصي ا  ض قدلأمغ ـ ق  قد  ـ اداجعي د  كـث  ا قدمن كوس       ض  لثص  قد عثلي قدونلعي ق
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ق م ن  قد ث يثط قدلألكج قدمج كوس ومصلأع  قدمعث  ط قدمو س اقد  نا دلأجلأا ـي اق ـنا ا رـلأ   
(  كلأث  لأط  كث  لألضمي قح لأث   عي دف ا قدمن  مـ  ق معـث     ثدض كمـي 75  لي قدن ق ي     )

ــــ ــــثط قط م ــــث ق  قدونلع ي اقط م ــــث ق  قد  ــــ اداجعي كــــلإناق  دجلأــــى قد لأنعــــي ا اق ــــم ن  قد ث ي
ـــثهج قدمـــس ماصـــت  ـــث  ا الأـــط   ـــ  قدلم ـــي ت صـــثهعث  وـــ ط  تد كـــثقدوعثل ـــثط اجـــان يـــ ا  نقد قد ث ي

قدمعث  ط قدمو س اقد  نا يس ق م ـث ق  قد عثلـي قدونلعـي قد ثصـي اكـ د  قط م ـث ق  قد  ـ اداجعي 
 د كث  ك ا قدمن    لي قد  ا .  د  ناادصثدح قدمعثس 

قلممـــثا  كـــث  كـــ ا قدمـــن  قدجـــنن يـــس   ارـــى لأ ـــث  (   لـــاقط " 77()2222" )عـــسصـــثو  ن ق ـــي "  -
ــــي لأصــــ  ــــي " جلأكا ك ــــ   قد   ع ــــي ا  ــــني  قدن ق ــــي تد ــــي ااظع ع ت ــــنقن لأ ــــث    ج ــــلأعي ا نلع

ا اق ــم ن  اقجملأث عــي الأ  يعــي علأكــط قط ــم ثلي وكــث يــس قلممــثا قد كــث  قدجــنن يــس كــ ا قدمــن  
(  كلأــــــــث  م ــــــــ  52ارــــــــلأ     لــــــــي قدن ق ــــــــي   ــــــــ   ــــــــنن )صــــــــ س ا قد ث ــــــــا قدلأــــــــلكج قدا 

 –  7999قط م ث )قدجنن( لأط يلأثلس لألثضق   ـ  لأ ـماى قدجلأكا كـي يـس قدلأا ـ  قد كثرـس 
ق مضت    ا قد و قا يس لأمعثس ا الن ق م ن  قد ث ا يس جلأى قدوعثلث  ق ملأث ق    2222

ا الأــط قط م ــث ق  قدونلعــي اقداظع عــي قد ــلأث  قدل  ــعي د كــث  كــ ا قدمــن  ا قدلأمعــثس قدلأ  يــس ا 
ارى لأ ض ا لأ عث كي د  اقلأت قدلأ م  صي اقدمس  ي   ث     قدلمثهج قدمس ماصت تد كث قد ث ا 

اظع ـــس ا قد ثلأـــت قدلأ  يـــس (  -قدـــل س قد ثلأـــت  ثلأـــت قد ـــ  ي قدلأمغ ـــ ا ا قدم   ـــت  د ـــثلأ س ) 
  ط دتدم ث   لأجثا قدم كع  .   ا علأكط لأط  تدكلأث ق معث   كث  ك ا قدمن  قدجنن اقدلأممنلأ

نا  قدص ثيي يـس مفـاكط قدـ  ا قد ـث  قد كثرـس (   لاقط " 22()2222" )   ون قد لأ نن ق ي "  -
نا  قدصـ ثيي يـس " ا  ـني  قدن ق ـي تدـ  قدم ـ     ـ   مجثب تنق ا قد كث  دلأ ث كث  ك ا قدمـن 

ا اق ـم ن  قد ث ـا قدلأـلكج ا قدمـن  كـ   مفاكط قد  ا قد ث  قد كثرس مجـثب تنق ا قد كـث  دلأ ث كـث 
لأــط صـــ ج ا اق مــث  قد ث ــا   لـــي  لأنعــا ام   ـــت قدلأرــلأاط قدلأ ــ س   لإ ــ ا سقداصــ س 

قاجكـــ ا قد لعـــي د  ـــ   ا  ا قا ـــ ق  ا قا  ـــث ا قدلأ ـــثا ا قا ـــ ق  قد كثرـــس ا    ـــث  قد كثرـــي
الن ق م ن       طا  لي  راقهعي لأط قدجلأكا ا قدت و ط ا قد كث  ا قدلأ قلو ط قد ل  ط ا قدص

دلأرلأاط  ا ق ـملأث قمس قط ـموعثط صـلألأ  ت ـنق لأث م   ت ق اقد ث ا يس جلأى قدوعثلث  ق ملأث  
ط ــمضت    ا قدصــ    ط لألأــط عكموــاط  ــط كــ ا قدمــن  ا اقا ــ ى ط ــمضت    ا قدت وــ ط 

  ماص  الأط     قدلمثهج قدمساقدجكث  قد لس اقد كث  اقدلأ قلو ط قد ل  ط اجلأكا  قدلأرج  ط ا 
عكمع  ط ك ا قدمن  ا كلأث  ثتد كث قدن ق ي  ط لأ ث ث  صغ  ا جنق  م ص  د  كث  لأمث لي  لأ

  ط تو ق  قد  وعث  يس تنق ا قد كث  د لأ ث كث   في  لأط تو ق  قح جثوعث  .
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ــــــاقط   ل Oliveira MC, Santa & et all " (2228) (47 )ن ق ي "  ادع   ق  ثلمث ار  اط    -
ت لأ ــنقلس دمللأـــثب قد  كعــي اقدلأررـــ ق  قداظع عــي د  كـــث   ــتا لأ ث كـــث  كــ ا قدمـــن  " ا م   ــ"

 اكـ د  ا لأ ث كـث  كـ ا قدمـن   ـتا قد كـث  عغض كـث قدمـس قدلأ ـثيث  م ن ـن تدـ   ـني  قدن ق ـي
 الأوكسجين    ـمكت قد ـن قالصـ  طا  (HB) رـ  ث  قدم ـع قدلأررـ ق  قداظع عـي كلأ ـنا

(VO2max). ( 8     لــــي قدن ق ــــي   ــــ  )ا رــــلأ  ياط قدلأــــلكج قداصــــ سا ق ــــم ن  قد ــــث
 لي  مـ   26م قا     لأث    لأط  يلأثلعي لأط قد كث  قدلأ ج  ط  ثحم ثن قدو مغثدس دف ا قدمن 

ا ق م ن  قد ث ياط قدمعث ث  قد   اداجعي اقحلي ا الأم كي ا ق ملأث ا دم   ت م  كث    لي 27
ط     قدلمثهج قدمس م  قدماصت تد كث ــــقدوعثلث  ا الأقد كث   تا راضس قدلأ ث قا كلإناق  دجلأى 

ل رــي يــس قدنلعمــي ا ايــس قدرــاب  725 ط لأ ــنا نلــث  قدم ــع د  كــث  يــس ونقعــي قدلأ ــث قا و ــغ 
ل رـــي يـــس قدنلعمـــي د رـــاب قديـــثلس ا اقد ـــن  765لأمثوـــت  766 تدـــ قااا لأـــط قدلأ ـــث قا اصـــت 

ي ا كلأــث  ط قد كــ  عمضــى لأ ــثيي ) لأ   ــس كجــ  / نلعمــ 48.76قاف ــج ط  ط ــمكت قالصــ  
 (  ــتا قدرـــاب قديــثلس لأــط قدلأ ــث قا ا اقط قاللأـــثب 4272 (  ــتا قدرــاب قااا ا )4978

 تدــ قد  ــج ا قدجــ ا  تدــ قالأــث  ا لأرــس  تدــ قدمــس لض ــ  وكــث قدلأ ــثيث  ملا ــ  لأــط لأرــس 
 قد  ــج ا قدجــ ا   ــ  ي لأل  رــي ا   ــ  ي لأما ــضي ا   ــ  ي لصــاى  تدــ قالأــث  ا قدجــ ا 

 .قد ثصي قدم  كث  قدجثلوعي اقدم   يس   ض قد ثط   تد ترثيي 
" مـــــلإي   و لـــــثلأج  كثرـــــس دمللأعـــــي قد عثلـــــي قدونلعـــــي  (   لـــــاقط2()2229" )  وـــــا  كـــــ    "ن ق ـــــي  -

ت ــنقن و لـثلأج  كثرــس د كـث  كــ ا قدمــن  ا  ـني  قدن ق ــي تدـ  قد  ـ اداجعي د كــث  كـ ا قدمــن  " ا 
  ـ    ـض قدلأمغ ـ ق  قد  ـ اداجعي  يـ  قدو لـثلأج قدمـن كوس     ـ  قدم ـ  لوت ونقعي قدلأا ـ  يـ  

 لأــــط ق ــــم ثنا قدرــــ ثا ( اقدونلعــــي قد ــــن قالصــــ  ط ــــمكت  قاف ــــج ط ا قد ــــ ي قد  اعــــي ا )
اق ـــم ن  قد ث ـــا قدلأـــلكج قدمج كوـــس ا م لأـــت قد ـــ  ي ا م لأـــت قدمـــاا ا قد رـــثلي ا قدلأ الـــي ( )

قدن ق ـــي اق مـــث  قد ث ـــا   لـــي  ـــ ى رـــث ضي ا  ث ـــم نق  لأجلأـــا م ط   ـــنق لأث مج كوعـــي اقا
ا الـن (  كلأث  م  مم علأك  تد  لأجلأا م ط لأم ثاكم ط الأمفـثيهم ط ا 24 ض كمي  لأنعا لاقلأكث )

قط م ــث ق  قد  ــ اداجعي ا قط م ــث ق  قدونلعــي ا قدو لــثلأج ق ــم ن  قد ث ــا يــس جلأــى قدوعثلــث  
اجــــان يــــ ا   ق  نطدــــي كــــث قد ث ــــا ا الأــــط   ــــ  قدلمــــثهج قدمــــس ماصــــت تد قدمــــن كوس قدلأممــــ ح 

ــــس اقد  ــــنا يــــس قط م ــــث ق  قد  ــــ اداجعي اقدونلعــــي د لأجلأا ــــي  ــــ ط قدمعث ــــ ط قدمو  ت صــــثهعي و
 قدمج كوعي ادصثدح قدمعثس  د  نا .

و لـثلأج مـن كوس دمللأعـي قدمـن ق  قدونلعـي د كـث  كـ ا (   لاقط " 78()2272" )ضث    ثلأس ن ق ي "  -
ارى و لثلأج مـن كوس دمللأعـي قدمـن ق  قدونلعـي د كـث  كـ ا قدمـن  " ا د  " ا  ني  قدن ق ي ت قدمن 

قدم ــ     ــ  مــلإي   قدو لــثلأج قدمــن كوس   ــ  قدمــن ق  قدونلعــي د كــث  كــ ا قدمــن  ا قدم ــ     ــ  
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ا ملإي   قدو لثلأج قدمن كوس     قجمعث  قد كث  ط م ث ق  قد عثلـي قدونلعـي   ـكادي ناط تصـث ث  
(  كلأث  لأط  كث  ك ا قدمن  22قدمج كوس ا رلأ     لي قدن ق ي     ) ق م ن  قد ث ا قدلألكج

قديثديـــي ( اقدلأم ـــن ط   ـــجت  قحم ـــثن  –قديثلعـــي  –قاادـــ   –لأـــط جلأعـــى قدـــن جث  ) قدـــنادس 
قدو لــثلأج قدمــن كوس ا ق ــملأث ق  الــن ق ــم ن  قد ث ــا يــس جلأــى قدوعثلــث  قدلأصــ ا دفــ ا قدمــن  ا 

 ط ا الأــط   ـ  قدلمــثهج قدمـس ماصــت تد كـث قد ث ــا  ق  قدونلعـي ق ـمضت    ا قد وـ قا ا قط م ــث
قدم لأـــت  –قد ـــ  ي قطلممثدعـــي  –قدو لـــثلأج قدمـــن كوس  يـــ  ت جثوعـــث    ـــ  مللأعـــي  لصـــ  قد رـــثلي 

 قدلأ الي دنا قد كث    لي قد  ا . –قدنا ا قدمل  س 
(   لـاقط 46)Mauro Ricetti Paes & et all "(2277)  ك ـ مس ار ـ اط    ا  ا ن ق ـي " لأـث -

 قدونلعــي " ا  ــني  قدن ق ــي اقط م ــث ق تصــث ث   كــث  كــ ا قدمــن   ــتا قدلأ ث كــث  اقدمــن كع "
قدلأ مـ ي ط ا ق ـم ن  قد ـث ياط  كـ ا قدمـن   كـث   ـثلس لألكـثع قدمـس  لأـثفط قحصـث ث  م ن ـن تدـ 

(  كــ  لأــط 222     لــي قدن ق ــي   ــ  )ا رــلأقدلأ ــ س  قا ــ اع ث ــم نق   قدلأــلكج قداصــ س
  ا ق م ن  قد ـث ياط 2226  /  2225د كث  قدلأ ج  ط  ثحم ثن قدو ق ك س دف ا قدمن  لأا   ق

ق ـــملأث ق  قط ـــموعثط د  كـــث    لـــي قد  ـــا لأـــط   ـــا م ن ـــن لأـــر ت  قد كـــ  ا قدالـــ  قدـــ ا 
عمرعا يس قدمن كع ايس قدلأ ث كث  كلإناق  دجلأى قدوعثلث  ا الأط     قدلمثهج قدمس م  قدماصت 

( 57( تصــث ي   ــ  قدل ــا قدمــثدس : )95ا  قحصــث ث  قدمــس مــ  م ن ــن ث و ــغ )تد كــث  ط لأجلأــ
%(  ــتا 27( تصــث ي ا ل ــ ي )26%(  ــتا الــ  قدمــن كع قدوــنلس ا )62ا ل ــ ي ) تصــث ي

%(  ــتا قدلأ ث كــث  ) قدم كــع  ( ا  لأــث 72( تصــث ي ا ل ــ ي )72قد عثلــي قدونلعــي ا ) ق م ــث ق 
%( لأ ــو اقدمــاقا ا 74%( كــنلأث  ا )78ا قدمــثدس : ) ــط لا عــي قحصــث ي يكثلــ    ــ  قدل ــ

 %( ك ا  .6)

و لــثلأج لأممــ ح دصــمت  كـث  كــ ا قدمــن  وجلأكا كــي (   لـاقط " 28()2272" )  ع ــ  صــثدحن ق ـي "  -
ارـى و لــثلأج لأممـ ح دصـمت  كـث  كـ ا قدمـن  وجلأكا كــي " ا  ـني  قدن ق ـي تدـ  لأصـ  قد   عـي 
قداص س  ثا  اع قدلأ  س ا اق مث  قد ث ـا   لـي ا اق م ن  قد ث ا قدلألكج لأص  قد   عي 

(  كلأث  282 راقهعي لأط  كث  قدن جي قااد  اقدلأ ج  ط  ثطم ثن قدلأص ا دف ا قدمن  واقلى )
(  كلأــــث  دمعــــثس 228(  كلأــــث  دمعــــثس قدلث عــــي قد لعــــي ا )274دمعــــثس قد ــــلأث  قدر صــــعي ا )

ق ـمضت    ا قد وـ قا يـس ق ـملأث ق   ا الن ق م ن  قد ث ـا يـس جلأـى قدوعثلـث  قدلث عي قدونلعي
ا  ــ    لمــثهج م ــ  قدن ق ــي تدــ  قدماصــت تدــ  ا  قد ــلأث  قدر صــعي ا قدلث عــي قد لعــي اقدونلعــي

و لــــثلأج لأممــــ ح دصــــمت  كــــث  كــــ ا قدمــــن  ا كــــ د  اجــــان يــــ ا  نقدــــي ت صــــثهعث  وــــ ط قد ــــلأث  
دي ت صثهعث  ا  عرث  اجان ي ا  نق %72.27% : 59.22قدر صعي د  كث  م قا   لأث و ط 

و ط  كـث  قدن جـي قاادـ  يـس قدلأ ـماى قد لـس وـ ط قد كـث   اا قدلأ ـماى قدلأـل  ض اقدلأما ـ  
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%( دصثدح 22.25اقدلأ م ى   ا كثل  ي ا  قدلأما ضث  و ط لأل  رس الأما ضس قانقا )
%( دصــــثدح لأ م  ــــس قانقا ا 29.87لأما ــــضس قانقا ا ا ــــ ط لأل  رــــس الأ م  ــــس قانقا )

%( دصــثدح لأ م  ــس قانقا لألأــث ع لــس م ــا  لأ م  ــس 9.49  ــس قانقا )ا ــ ط لأما ــضس الأ م
 قانقا يس قدلث عي قد لعي.

(   لــاقط " 2272()42)" Eduardo C. Costa &et allن ق ــي " تناق نا كا ــمث ار ــ اط   -
 صــن قا لأــثا قد ث جعــي اقدنق  عــي د كــث  كــ ا قدمــن  قدوــ ق ك   ط  ــتا قدلأ ث كــث  قد  ــلأعي " ا 

ـــ ق ك   ط  ـــتا  ـــني  ق ـــي د كـــث  كـــ ا قدمـــن  قدو ـــي اقدنق  ع ـــع  قا لأـــثا قد ث جع دن ق ـــي تدـــ  مم 
  ا 2272/  2229قدلأ ث كـــــث  قد  ـــــلأعي  ثدـــــنا ا قدو ق ك ـــــس دفـــــ ا قدمـــــن   ثدلأا ـــــ  قد كثرـــــس 

لأـط  رـ   كلأـث   ت ـنى( 77     لـي قدن ق ـي   ـ  )ا رلأ ق م ن  قد ث ياط قدلألكج قداص س
ا ق ـــم ن  قد ـــث ياط قدمعث ـــث  قد  ـــ اداجعي كلأ ـــنا رـــ  ث   ق كـــت ثدو   كـــث  قدن جـــي قاادـــ  
قاف ج ط ا ق ـملأث ا دم   ـت م  كـث  قد كـث   ـتا رـاضس  ط مكت قدم ع ا قد ن قالص  

قدلأ ــث قا كـــلإناق  دجلأـــى قدوعثلـــث  ا الأـــط   ـــ  قدلمـــثهج قدمـــس مـــ  قدماصـــت تد كـــث  ط قد كـــ  عمضـــى 
 تط (  ـــتا قدرـــاب قديـــثلس لأـــط قدلأ ـــث قا ا 5222 (  ـــتا قدرـــاب قااا ا )5279لأ ـــثيي ) 

 765قدرـاب قااا  يـسلأ ظ  قدلأ ثيث  قدلأمضا ي ملأ      ي لصـاى ا لأ ـنا نلـث  قدم ـع 
نلـي يـس  784نلي يس قدنلعمي د راب قديثلس ا  ط  لص  لأ نا دنلث  قدم ـع و ـغ  766لأمثوت 

عـي وـ ط قد لأـت قد ـث جس قدنلعمي  تا قدراب قااا اقديثلس لأط قدلأ ث كث  ا اجان  تلـي ض ن
 اقدنق  س قداقلى      كث  ك ا قدمن  قدو ق ك   ط .

(   لـــاقط " و لـــثلأج مـــن كوس لأممـــ ح ح ـــنقن  كـــث  كـــ ا قدمـــن  25()2272ن ق ـــــي "   لأ ـــ ا  " ) -
قدجنن " ا ني  قدن ق ي تد  مصلأع  و لثلأج من كوس دمللأعـي قدمـن ق  قدونلعـي الأ  يـي مـلإي  ب   ـ  

ـــ   ث ـــم نق  قدمصـــلأع  ت ـــنقن  كـــث  كـــ  ا قدمـــن  ا الـــن   ـــم ن  قد ث ـــا قدلأـــلكج قدمج كوـــس ا د
لأم  ــث  قدمعــثس قدمو ــس اقد  ــنا دفــت عــي اقا ــ ى رــث ضي قدمج كوــس دلأجلأــا م ط ت ــنق لأث مج كو

(  كلأث م  ق معث     ض كمـي  لأنعـا لأـط قد كـث  22قدلأجلأا م ط ا ارلأ     لي قد  ا     )
/  2277لأم ــن ط   ــجت  قطم ــثن قدلأصــ ا دفــ ا قدمــن  لأا ــ  قدجــنن  لألضمــي رــلأثا  ــ لثا اقد

ا اق ــم ن  قد ث ــا يــس جلأــى قدوعثلــث  ق ــملأث ق  ق ــمضت    ا قد وــ قا يــس قدصــ ث   2272
قدونلعي قد ثصي الأ ماعث  قدو لثلأج قدمن كوس ا الأط     قدلمثهج قدمس ماصت تد كـث قد ث ـا  ط 

  لمثهج قدلأمغ  ق  قدونلعي ل ن قد  ا ا ك د   ظك   قدو لثلأج قدمن كوس قدلأمم ح  ي  ت جثوعث    
لمـــثهج قدمعث ـــث   د  نعـــا  ـــط م ـــا   يـــ قن قدلأجلأا ـــي قدمج كوعـــي  ـــط قدرـــث ضي يـــس لأمغ ـــ ق  

 قدلأ ماى قدونلس .
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 التعميق عمى الدراسات السابقة :
 ا اقد ثصي   كث  كـقد ث مي قد   عي اقاجلوعي لأط  تا   ض ام   ت قا  ثا اقدن ق ث   
يلأثلعـــي ( 8لألكـــث )( ن ق ـــي ملثادـــ  ضوع ـــي  نقا ا ـــ ا  قد كـــ  72)اقدمـــس و غـــ  يـــس لأجلأ كـــث قدمـــن  
 لأث   س :   ا كثل   اجا ق م ثنا قد ث ا لألكث يس ا ن ق ث  مج كوعي    ي ( 4اص عي ) ن ق ث 

 قدم        قدلأصض  ث  اقدلأ ث ع  قدلأ م ضي  ثدلاق س قدونلعي اقداظع عي د  كث  . *
  ن قدلألكج قدلأ م ن  اقد  لي قدلألث  ي ايمث  دضوع ي قد  ا .* م ن

 * م ن ن ا ثهت جلأى قدوعثلث  قدلأ م نلأي  ثد  ا .
 * ق معث  قا  اع قح صثهس قدلألث ع اقد ا  م ق اضوع ي قد  ا .

  * تلأكثلعي ق م نق  لمثهج م   قا  ثا اقدن ق ث  يس م     الألثلري قد  ا قد ثدس . 

 : إجراءات البحث
 قد ضاق  قدمثدعي : م ى قد ث ام معمث  ا نق  قد  ا ق 

 : منهج البحث
ا الـــن مـــ   قدمج كوـــسقدلأـــلكج  اقدم مـــق لأـــط ي ارـــا ق ـــم ن  قد ث ـــادم م ـــق   ـــنق  قد  ـــا  

 . م ط مج كو م ط  اقد  نى دلأجلأا  قدمو سق م نق  للأا   لأط قدمصلأعلأث  قدمج كوعي ا ا قدمعثس 
 البحث :مجتمع 
 -قدـناد  ط لألضمـي قدلألعـث )اقد كـث  قدلأ ـث ناط  قد  ا قد ثدس  كث  كـ ا قدمـن  علأيت لأجملأى  

قدلأصــ ا دفــ ا قدمــن   قطم ــثنقدن جــي قديثديــي( قدلأم ــن ط   ــجت   –قدن جــي قديثلعــي  –قدن جــي قاادــ  
   .2272  / 2272 تا لأا   

 عينة البحث : 
قدن جـي قديثلعـي )  كلأـث  لأـط  كـث   (24لاقلأكث )ق مث  قد ث ا   لي قد  ا  ثدض كمي قد لأنعي  

  2272قدمن   ـتا لأا ـ   لألضمي قدلألعث اقدلأ ج  ط  ماقه  قحم ثن قدلأص ا دف ا ( قدن جي قديثديي  –
( 72لأم ـثاكم ط الأمفـثيهم ط لـاق  كـت لأجلأا ـي ) طمجـ كو م لأجلأـا م ط  تدـ م  مم علأك  ا    2272/ 

 كلأث   س : ك  
ا كـ  (  كـ  72قدمس م م ن  ض كمي قدمن كع قد م ا الاقلأكث ) قدلأجلأا ي قدمج كوعي قااد  : ا س -

   .2272  / 2272لأ ج  ط  ماقه  قحم ثن قدلأص ا دف ا قدمن  لأا   لأ ث ن 
(  كـــ  72قدلأجلأا ـــي قدمج كوعـــي قديثلعـــي : ا ـــس قدمـــس م ـــم ن  ض كمـــي قدمـــن كع قدمفـــ ق ا الاقلأكـــث ) -

   .2272  / 2272دمن  لأا   لأ ج  ط  ماقه  قحم ثن قدلأص ا دف ا قا ك  لأ ث ن 
 شروط اختيار العينة :

  .دف ا قدمن    ط عكاط قد ك  لأ جت يس كرا  قحم ثن قدلأص ا  -
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  ط عكاط قد ك  لن لأث س قدم كع      قالت دلأنا  لي . -
  ط عكاط دنى قد ك  قد ا ي يس تج قا قدمج  ي . -

 
 ( 7جناا )

 ماص ج لأجملأى قد  ا
   لي قد  ا   ا قدف سلأجملأى قد ن جث  قد كث   
 - -  كث  ناد  ط 7
 - 72  كث  ن جي  اد  2
 72 78  كث  ن جي يثلعي 2
 74 26  كث  ن جي يثديي 4

 24 56 قدلأجلأا  قدف س
 

 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً :
قدلأ عــــث ا اقدا ــــع  الأ ثلأــــت قطدمــــاقا  اقطل ــــ ق لــــث  قد ث ــــا وإ جــــثن قدلأما ــــ  قد  ــــثوس 

قط م ـث ق  قدنادعـي ا  م كعلأـس دقد لأـ  قدا ط ا قدضاا ا لأا ي ل ن قد  ا يس راا لأمغ  ق  قد ط ا د لأج
 (  ارح  د  . 2 ل ن قد  ا ا اقدجناا ) قد ن يي

 
 ( 2جناا ) 

   دلأ نط  قدللأا اقط م ث ق  ا ع  الأ ثلأت قطدماقا اقدقدلأما   قد  ثوس اقطل  ق  قدلأ عث ا 
 24ط=           د  لي قد  ا قا ث عي ادعي قد ن يي د كث  ك ا قدمن قدن                       

 قط م ث ق  قدلأمغ  ق 
ا نا 
 قدمعثس

قدلأما   
 قد  ثوس

قطل  ق  
 قدلأ عث ا 

 قدا ع 
لأ ثلأت 
 قطدماقا

 لأ نط  قدللأا

 2.62- 7.76 29.72 29.47  لي قد ط
 2.52- 6.22 775.52 774.46    قدضاا
 2.72 2.56 72.52 77.22 كج  قدا ط 

 2.57- 2.74 5.22 4.88  لي  دم كعلأسقد لأ  
قط م ث ق  
 قدنادعي قد ن يي

 2.24 2.79 6.28 6.72 ا لأ ق 6×   42ق م ث   نا 
 2.64- 2.29 29.78 29.72 ا لأ ا 22×    752ق م ث  ج ا 

 ( لأث   س : 2  مرح لأط جناا )
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ــــن قد  ــــا لأــــث ــــاقا د لأجلأا ــــي ل  ــــ ط ) م قا ــــ  لأ ــــثلأت  قطدم (  ا  لكــــث 2.72ا  2.64-و
 منقدس ا  د  مفاط قد  لي لأا  ي ( لألأث عر   تد   لكث ممى نق ت قدلأل ل  قح2±)قل ص   لأث و ط 

 .  منقدعث  ت ما ك ث  
 

 تكافؤ مجموعتي البحث :
  دم كعلأــسقد لأــ  قدــا ط ا قدضــاا ا قد ــط ا مــ    ــثع قدمفــثير دلأجلأــا مس قد  ــا يــس لأمغ ــ ق  

 (  ارح  د  .2ا اقدجناا ) ل ن قد  اقد ن يي اقط م ث ق  قدنادعي 
 

 (2جناا )
  دلأ نط  قدللأا اقط م ث ق  ا ع  الأ ثلأت قطدماقا اقدقدلأما   قد  ثوس اقطل  ق  قدلأ عث ا 

 24ط=          د  لي قد  ا قا ث عي قدنادعي قد ن يي د كث  ك ا قدمن                   

 قدلأمغ  ق 
ا نا 
 قدمعثس

من كع قدلأجلأا ي 
 قد م ا 
 (72)ط = 

قدمن كع لأجلأا ي 
 قدمف ق ا 
 (72)ط = 

 لعلأي " "
لأ ماا 
 قدنطدي

        

لأ نط  
 قدللأا

 ا   نقا 2.28 7.27 29.52 7.77 29.42  لي قد ط
 ا   نقا 2.77 6.22 774.67 6.28 774.25    قدضاا
 ا   نقا 2.77 2.72 77.42 2.55 77.25 كج  قدا ط 
 ا   نقا 2.27 2.79 4.92 2.72 4.82  لي كعلأسقد لأ  قدم 

قط م ث ق  
قدنادعي 
 قد ن يي

 ق م ث   نا
 لأ ق 6×   42

 ا   نقا 2.22 2.27 6.29 2.78 6.77 ا

 ق م ث  ج ا 
 لأ ا 22×    752

 ا   نقا 2.78 2.29 29.77 2.42 29.28 ا

 2.27 ( = 2.25لعلأي " " قدجنادعي  لن لأ ماا ) 
 ث   س :( لأ2 مرح لأط جناا )

قدمـن كع قد مـ ا اقدمـن كع  لأجلأـا مسقدمو  ـ ط د قدمعث ـ ط ن  اجان يـ ا  نقدـي ت صـثهعث وـ ط 
 ل ـن قد  ـااقط م ث ق  قدنادعي قد ن يـي   دم كعلأسقد لأ  قدا ط ا قدضاا ا قد ط ا يس لأمغ  ق  قدمف ق ا 

 . لألأث عر   تدس مفثير قدلأجلأا م ط
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 : جمع البياناتوأدوات وسائل 
 -:  هزة والأدوات المستخدمة: الأج أولا
 .     ½ال ع  جكث   ك مثلأ م  دمعثس قدضاا -
 .كج  ½ ال ع دمعثس قدا ط قدفم الس  لأ  قط -
 .  ث ي تعمث  دمعثس قد لأط  ثديثلعي -
 . لأرلأث  قد ثع قدماى  -
 . للأث  دم ن ن قدلأ ثيث   -
 لأم  . 52ر ك  لعثس  -

 
 (7)   قلأ                                  - : ي البحثالمستخدمة فالاختبارات البدنية :  ثانيا

دت م ــث ق  قدونلعــي تدــ  ق م ــث  قحم ــثن قدــنادس دفــ ا قدمــن    ــا ق معــث ب  يــس ق ــملن قد ث ــا
ع مو  قط م ث  قا ث س قدلأ ملأن لأط لوت قطم ثنق  قد كثرعي اقد ا  ا رلأط قدلأمض  ث  قا ث عي 

 قدمــسقد  ــاا قد  لأعــي قدمضوعمعــي ا قدن ق ــث  ا الأــط  س  ا قدلأ  ــس د  كــث   ــاقا   ــ  قدلأ ــماى قدــناد
 قدنادعــي قد ن يــي ل ــس قط م ــث ق اق ــم نلأ    ــ   كــث  كــ ا قدمــن  وجلأكا كــي لأصــ  قد   عــي  ج كــ  
" "   لأ ــــــــ ا ا ( 78()2272" )ضــــــــث    ــــــــثلأس" ا  ( 2()2229" ) وــــــــا  كــــــــ     "" ن ق ــــــــي 

 .قط م ث ق   م  اي ث   الن  وق قدم مق لأط صن  ( 25()2272)
 - :استمارات جمع البيانات المستخدمة  : ثالثا
 ( 2)  ق لأ           .     ( م كعلأس دقد لأ   –دضاا ق -قدا ط  –قط    قدوعثلث  ) جلأىق ملأث ا  -
 (2)لأ  ق        ق ملأث ا ق مضت    ا قد و قا  ط لأ ماعث  قدو لثلأج قدمن كوس قدلأمم ح .       - 
  ( 4)  ق لأ              قط م ث ق  قدنادعي قد ن يي د كث  ك ا قدمن  .             ث ا م  كغ ق ملأ -

 (5)  ق لأ                                     : المقترح التدريبي البرنامج
ق م ثط قد ث ا و  ض قدلأ قجى قد  لأعي قدلأم صصي اقدن ق ث  قد ث مي قدمس ملثاد  قدوـ قلأج 

(  و قا يس لأجثا ك ا قدمـن  8يس لأجثا ك ا قدمن  ا   ق  ثحرثيي تد  ق مضت    ا  نن ) قدمن كوعي
لأـــنا  ) لأـــط   ـــاد  كـــث   قدو لـــثلأج قدمـــن كوس لثصـــ  دم ن ـــن  ( 6)   ـــقلأ ا  ـــ  قدمـــن كع قد كثرـــس

نا ا   -  لأ ق ـت قدو لـثلأج  –  لأط قدا ـنا قدمن كوعـي  -  نن ا نق  قدمن كع قا وا عي  - قدو لثلأج
 -قد ـث  اقد ـث قدل ع قدلأهاعي دفت لأط قح ـنقن قدوـنلس   – قدلأ م نلأي  ثدو لثلأجقا لأثا  - د لأتق

 -(  ارح  د  :4ض   قح نقن قدونلس قدلأ م نلأي ( اجناا )
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 (4جناا )
 لمثهج ق مضت    ى قد و قا يس  لثص  قدو لثلأج قدمن كوس قدلأمم ح 

 لأهاعيقدل  ي قد قدلأمغ  ق      لثص  قدو لثلأج   
 % 87.5 ثوعى(   8) لأنا قدو لثلأج 7
 %75 ا نق    وا عي 4  نن قدا نق  قدمن كوعي 2
 % 87.5   92  :  62  لأط ا نا قدمن كع 2
 %75  ث  +  ث  لأ ق ت قدو لثلأج 4
 % 87.5 7:  2 نا ا قد لأت 5
 :722  لص  - ثدس  -لأما     م نلأيقدلأقا لأثا  6
% 62% :  42   تد  قد ث  ي قح نقن قدونلس قد ثل  7  87.5 % 
 % 87.5 قدمف ق ا  - قد م ا   م نلأيقدلأض   قح نقن قدونلس  8

(  و قا 8% يلإفي  لأط تجلأثدس   قا قد و قا اقد ثدغ  نن   )75الن ق مر  قد ث ا ل  ي 
 يس لأجثا قدمن كع قد كثرس اك ا قدمن  .

 :من البرنامج  الهدف
ق ــم نق  لأـط  ــتا  د  كـث  اقد كــث  قدلأ ــث ناط قدونلعــي  مللأعـي قدصــ ث تدــ   قدو لــثلأج كـن  

اقدمـس م مـن لوـت ط م ـث ق  قدنادعـي قد ن يـي يـس كـ ا قدمـن  ق جمعث طض كممس قدمن كع قد م ا اقدمف ق ا 
 . ونقعي كت لأا    كثرس لأط لوت دجلي قد كث  قد هع عي 

 أسس وضع البرنامج :
 ايمث  دم س قدمثدعي : لث  قد ث ا وارى قدو لثلأج قدمن كوس قدلأمم ح

  ط ع مق قدو لثلأج قا نق  قدمس ارى لأط  ج كث . -
  . قدمن كعلأ ق ثا قدو لثلأج دم س قد  لأعي قد ن يي يس  -

   نقهك  . لأط لأمض  ث  قد كث  اعضا  ط  مصج قدو لثلأج  ثدلأ الي  يلثا قدمضو ق    ا  جث ى  -

 .   لأ ق ثا قدو لثلأج د لأ ثنئ قد ثلأي د لأت د من كع -
 .اقدلأمفثلأت **  قح نقن قدرثلأت    
 **  قد  ا  قد  نعي .   
 **  قد كثنا قدلأمن جي يس قد لأت .   
 . قد  ن قد كثرس**  قداصاا  ثد لأت د  ن قد ث جس دمن ا    
 . ) قد ق ي(**  قدماق ط قطعمث   و ط قد لأت اقط مر ثا    
 ك ث  اقط م ث ق  .** لأ ق ثا  اقلأت قالأط اقد تلأي  يلثا قدمن     
 .قدو لثلأج قدلأمم ح  لأ   مس تا  قدولثهعي قد ثلأي اقد ثصيقدملأ كلث    ث معث قط ملأث   -
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رـــنا  ارـــى قدو لـــثلأج قدمـــن كوس لأ ـــم نلأث  قا ـــس قد  لأعـــي قدلأم  مـــي   لأـــت قدمـــن كع لأـــط   ـــا )  -
ا ــنا من كوعــي  الأعــي  ( دفــت قدمفــ ق ق  –قدلأجلأا ــث   -يمــ ا قد ق ــي قدو لعــي  - لأــط قانقا  -قد لأــت 

 . مجل ث  دظث  ا قد لأت قد قهناكت   وا       نا 
 الأــنى  قدممــاع  لأــط يمــ ا تدــ    ــ ى د م ــ     ــ  لأــنى قدممــن  يــس قانقا ا لأ عــي ق م ــثب قدو لــثلأج   -
 .د و لثلأج   كث ق مجث ث  قد   
 

 :البرنامج التدريبي  محتوى  تحديد
 لاق كث لأيت : قدملأ كلث   لأ م ج   قد ث ا  نن       

 : التمرينات البنائية العامة

ا   ــا  قدو لــثلأج قدمــن كوس يــس لأ   ــي قح ــنقن قد ــث ومل  ــ  ث يــس  اا يمــ ا   لــث  قد ث ــا الــن        
مضـاك  ا يـى لأ ـماى    ـ مكن  تد  مماعي قد رـت  ا ـ  قد ثلأ ـي يـس كـ ا قدمـن  ا كلأـث  لكـث م لأـت 

 .اعغ ع     قانقا ) قد لأت قدكاقهس (   اعي  ثدج   ك ثاا قدم ع اقد هم ط ا ثلس قاجك ا قد
 

 : التمرينات البنائية الخاصة
مـــ  مل  ـــ  م ـــ  قدملأ كلـــث  يـــس قدلأ   ـــي قديثلعـــي لأـــط قدو لـــثلأج قدمـــن كوس ا ـــس لأ   ـــي قح ـــنقن 

 ثد كث  اقد كـث  قدلأ ـث ناط قد ثصي  قدونلعيمللأعي قدص ث   تد  قدملأ كلث    م قد ث    ا مكن 
 ( . من  اعغ ع     قانقا ) قد لأت قدت اقهسيس ك ا قد

 
 : تمرينات المنافسة

ح ـــنقن قد كـــث  لأـــط قدو لـــثلأج قدمـــن كوس مـــ  مل  ـــ  م ـــ  قدملأ كلـــث  يـــس لكثعـــي قدلأ   ـــي قديثلعـــي 
 ثدـي  تدـ م ـث   يـس اصـادك   لـاق  قدملأ كلـث  قدمـس    ـ  لأـط ا سا اقد كث  قدلأ ث ناط دت م ث ق  

  نق ا قدلأ ث كث  .ونلعي ج نا ملأكلك  لأط ت
 

 : تمرينات الراحة الإيجابية
 غ ض قدكواب قدمـن كجس   ـنن رـ  ث   قد ث ميملأ كلث  م ض  و ط لأ م ج قدملأ كلث   ا س 

  اعــث  دم م ــق   ــن   ــ   نا ق  قد ث ــا  ط م ــ  قدملأ كلــث  م  ــع   ــ ى ا   ــا قدم ــع تدــ   ــنن لأ ــ ط 
ت   جـع  ط ع مـع كـت ملأـ كط يمـ ا  اقط مرـ ثات لأ ثنئ قد لأت ا ا لأون  قدمـاق ط قحعمـث س وـ ط قد لأـ

 .(92ا  89:  24)عم ع لأط  ثدمكث قدضوع عي  لأث ق ي ت جثوعي  م  م ان  جك ا قدج   تد  
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 :  البرنامج التدريبيوسائل تنفيذ محتوى تحديد 
 قدو لثلأج قدمن كوس لث  قد ث ا وم ن ن لأث   س :لأ ماى ادمل    

قط م ث ق  قد ثصي ك د  قدمن ك ث  ا حلثلأي  جثلأ ي قدلألعثث  ت مثن   ا م  ق مع لأثفط قدمن كع  -
  ثدمعثس قدمو س اقد  نا .

 . ( يلأثلعي   ثوعى8د و لثلأج قدلأمم ح )قد لأط قدف س  -
 مم ع  قد م ا قد لألعي د و لثلأج قدمن كوس تد  لأ   م ط   ث  م ط . -
 وعي   وا عث دفت لأجلأا ي مج كوعي .ا نق  من ك    ى( 4 نن لأ ق  قدمن كع   وا عث  واقلى ) -
 ( ا نا من كع دفت لأجلأا ي مج كوعي .22 نن ا نق  قدمن كع قدف عي ) -
 (   92  :  62ن كوعي قد الأعي لأث و ط )قدم ا لأط قدا ن  -
 . ث   كلأ    ي ا ر اط (  24قدلأرث ك ط يس قدمن كع ا   )  قد كث  اقد كث  قدلأ ث ناط  نن  -
 . ( 7:  2ن كع ) نا ا  لأت قدمم ن ن   -
 ض   اا ثهت قدمن كع قدمس  م م ن  يس قدو لثلأج . -
 مجك   قدلأ ث ن ط اقدلأن   ط ام ن ن لأ ماق   قد لس . -
 قدلأ ث نق  قدمن كوعي قدمس  ا   م  ق م نقلأكث .  -

 : خطوات تنفيذ البرنامج التدريبي
 :القياسات القبمية 

)  كث  قدن جي قديثلعـي اقديثديـي (  لألضمـي قدلألعـث دفـ ا  ا   لي قد  ج ك  قدمعث ث  قدمو عي           
 .  7/2272/ 79قدنادعي قد ن يي د كث  ك ا قدمن  وإ مثن جثلأ ي قدلألعث  ا    م ث ق قدمن  يس قط

 : تطبيق البرنامج
/  7/  27ق  قدو لـــثلأج قدمـــن كوس قدلأممـــ ح   ـــ    لـــي قد  ـــا يـــس قد مـــ ا لأـــط مـــ  مضو ـــق ا ـــن      
ا ـــنق  من كوعــي   ـــوا عث     ــي  (4ا اقلـــى ) (   ــثوعى8ادلأـــنا )   2272/  9/  72  مــ   2272

 .دفت لأجلأا ي مج كوعي من كع ( ا نا 22)  نن قدا نق  قدمن كوعي د و لثلأج ا  د  عكاط 
 القياسات البعدية :

  ـا لأط ون  مضو ق قدو لثلأج ا دـ   (  ثوعى 8  ن )      لي قد  ا  ج ك  قدمعث ث  قد  نعي       
معـثس ا د  وـل س   ـ اع قدمضو ـق د  قدنادعي قد ن يي د كث  ك ا قدمن  قط م ث ق   يس 75/9/2272

 .جلأى قدوعثلث  اجنادمكث دلأ ثدجمكث ت صثهعث   قدمو س ام   ل س قدظ ا  ا ي 

 :   المعالجات الإحصائية المستخدمة
 . قطل  ق  قدلأ عث ا  -                     . قدلأما   قد  ثوس -

 .لأ ثلأت قطدماقا -                             . قدا ع  -

 لأ ثلأت ق مث . -                . ق م ث  ) ( -

 قدلأهاعي .غ   ل  ي قدم -
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 عرض ومناقشة النتائج :
توجققد فققرول دالققة إحصققائيا بققين كققل مققن  عمققي : والققذي يققن التحقققق مققن صققحة الفققرض الأو  

مجموعة التجريبية الأولى والتي استخدمت طريققة التقدريب الفتقري فقي القياسين القبمي والبعدي لم
 .نتائج الاختبارات الدولية الحديثة لحكام كرة القدم وفي اتجاه القياس البعدى 

 
 (5جناا )

   قدمعث  ط قدمو س اقد  نا د لأجلأا ي قدمج كوعي قااد  اقدمس ق م نلأ  ض كمي نطدي قد  ا  و ط 
 (72)ط =       ع قد م ا يس لمثهج قط م ث ق  قدنادعي قد ن يي د كث  ك ا قدمن قدمن ك             

  م ث طق
ا نا  
 قدمعثس

لأما   
قدمعثس 
 قدمو س

 لأما   
قدمعثس 
 قد  نى

لأما   
 قد  ا  

قطل  ق  
 قدلأ عث ا 
 د   ا  

 لعلأي  
لعلأي 
 2ق مث

 2.97 72.84 2.22 2.29 5.72 6.77 ا لأ ق 6×   42 نا 
 2.95 75.28 2.72 7.98 27.72 29.28 ا لأ ا 22 ×   752ج ا 

 2.22( = 2.25( الأ ماى نطدي ) 77لعلأي ) ( قدجنادعي  لن ن جي   كي ) 
 لأث   س :( 5) مرح لأط جناا 

د لأجلأا ي قدمج كوعي اقد  نا     ق  نطدي ت صثهعي و ط لأما ضس ن جث  قدمعث  ط قدمو ساجان ي ا 
كع قد م ا يس لمثهج قط م ث ق  قدنادعي قد ن يي د كث  كـ ا قدمـن  قااد  اقدمس ق م نلأ  ض كمي قدمن  

  ــا جــثا  لعلأــي ) ( قدلأ  ــا ي قفوــ  لأــط لعلأــي ) ( قدجنادعــي  لــن ا  ايــس قمجــثب قدمعــثس قد  ــنى
  ــ   مــن كوسا كلأــث  ظكــ   لــع  لأ ــثلأت  ق مــث اجــان مــلإي   لأ  ــا  د و لــثلأج قد (2.95) يمــيلأ ــماى 

 . م   ط لمثهج م   قط م ث ق 
 
 (6) جناا

قدمو س اقد  نا د لأجلأا ي قدمج كوعي قااد  اقدمس ق م نلأ  و ط قدمعث  ط قدلأهاعي قدمغ   ل  ي       
 ( 72) ط =  ض كمي قدمن كع قد م ا يس لمثهج قط م ث ق  قدنادعي قد ن يي د كث  ك ا قدمن 

  م ث طق
ا نا  
 قدمعثس

 لأما   
 قدمعثس قدمو س

 لأما   
 قدمعثس قد  نى

   يل
 قدمغ    

 6.28 5.72 6.77 ا لأ ق 6×   42 نا 
 6.87 27.72 29.28 ا لأ ا 22×    752ج ا 
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 لأث   س : ( 6 مرح لأط جناا )
د لأجلأا ـي  ن جـث  قدمعث ـ ط  قدمو ـس اقد  ـنا   نطدي ت صثهعي و ط لأما ضساجان ي ا   ق       

لمثهج قط م ث ق  قدنادعي قد ن يـي د كـث  قدمج كوعي قااد  اقدمس ق م نلأ  ض كمي قدمن كع قد م ا يس 
لألأـث  ـنا   ـ  (  6.87 ا 6.28)ل ـ ي قدم  ـط  و غـ   ـا ايس قمجثب قدمعثس قد  ـنا ا  ك ا قدمن 

 . قط م ث ق م   لمثهج يس م   ط  قدمن كوست جثوعي قدو لثلأج 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ـــثهج جـــناا ) ـــ  ( 5 رـــث   لم ـــي اجـــان يـــ ا  تد ـــ ط ت صـــثهعي ق  نطد لأما ـــضس ن جـــث   و
قدمعث ــ ط قدمو ــس اقد  ــنا د لأجلأا ــي قدمج كوعــي قاادــ  اقدمــس ق ــم نلأ  ض كمــي قدمــن كع قد مــ ا يــس 

  ــا جــثا  لعلأــي  المــثهج قط م ــث ق  قدنادعــي قد ن يــي د كــث  كــ ا قدمــن  ايــس قمجــثب قدمعــثس قد  ــنى 
لأـــ ا  22×   752( ايـــس ق م ـــث  جـــ ا 72.84لأـــ ق  ) 6×   42ط م ـــث   ـــنا ) (  قدلأ  ـــا ي 

 ( .2.25قفو  لأط لعلأي ) ( قدجنادعي  لن لأ ماى قدنطدي )( ا س 75.28)

ن جــث   تدــ  اجــان ممــن  ت جــثوس وــ ط لأما ــضس( 7( رــكت )6كلأــث  ارــ   لمــثهج جــناا )
قدمو ــس اقد  ــنا د لأجلأا ــي قدمج كوعــي قاادــ  اقدمــس ق ــم نلأ  ض كمــي قدمــن كع قد مــ ا يــس   طقدمعث ــ

 (7ركت )
    وعثلس  ارح قد  ا  و ط قدمعث  ط قدمو س اقد  نا د لأجلأا ي قدمج كوعي قااد  اقدمس 
 ق م نلأ  ض كمي قدمن كع قد م ا يس لمثهج قط م ث ق  قدنادعي قد ن يي د كث  ك ا قدمن 
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 ل ــ ي و غــ   ــا  ا ايــس قمجــثب قدمعــثس قد  ــنادعــي قد ن يــي د كــث  كــ ا قدمــن  لمــثهج قط م ــث ق  قدنا 
 (6.87ا ) لأـ ق  6×   42ق م ـث   ـنا يـس  (6.28) اقد  ـناقدمو ـس وـ ط قدمعث ـ ط قدلأهاعـي غ ـ  قدم

م ــ  لمــثهج لألأـث  ــنا   ــ  ت جثوعــي قدو لــثلأج قدلأممـ ح يــس م  ــ ط  لأــ ا 22×   752يـس ق م ــث  جــ ا 
  . قط م ث ق 

تدــ  مــلإي   يــس لمــثهج قط م ــث ق  قدنادعــي قد ن يــي د كــث  كــ ا قدمــن  ى قد ث ــا قدم  ــط اك جــ
دمللأعـي لأ ق ثمـا د لأ ـثنئ قد ثلأـي  لأـط  ـتا ث م نق  ض كمي قدمـن كع قد مـ ا قدو لثلأج قدمن كوس قدلأمم ح 

لأـــط   ـــا قدمال ـــ  قدصـــ عح دمفـــ ق  قد لأـــت يـــ  قط م ـــث  قدمـــن كجس ون جـــي قد لأـــت  قدصـــ ث  قدونلعـــي
  ثلأ س قدمفثلأت اقدمن   يس مللأعي م   قدص ث  . لأ ق ثالأى ق ملأ ق كي قدمن كع ا 

  ــط " ا( 2222"  ــس قدوعــ  ا  لأـثن قدــن ط   ــثس") اكم ـق  دــ  لأــى لأـث  رــث  تدعــا كــت لأـط
( لأط ر ا ا لأ ق ـثا م ـ  قدلأ ـثنئ دمللأعـي امضـاك  قدصـ ث  قدونلعـي  ـتا لأ ق ـت 2228" )  وا  ونب

  ـ  قدصـ ث  قدونلعـي قد ثلأـي  ـتا لأ   ـي قح ـنقن قد ـث  ا يـ  قطلممـثا تدـ   يم ا قح نقن لأى قدم ك ـ 
قح ـنقن قد ـث  لأـى  ـن  قد صـت و لكلأـث ا يإلـا يـس قدلأ   ـي  دصـ ث  قدونلعـي قد ثصـي  ـتا لأ   ـيق

م ضــ  ملأ كلــث  قدم لأــت قد ــث  اقدمـــاا  ملأ ــ   لأــت قدمــن كع و كــثنا قد جــ  اقل  ـــثض قدرــنا ا  قاادــ 
مــ نقن قد لثعــي وملأ كلــث  قد ــ  ي عمــت قد جــ  امــ نقن قدرــنا ا لــي ا ايــس قدلأ   ــي قديثلعــي اقد رــثلي اقدلأ ا 

 .( 24-22:  77) (777ا  772:  27)اقانقا ام لأت قدماا اقد   ي 

تدــ  قدمــلإي   قط جــثوس دلأجلأا ــي  يــس قط م ــث ق  قد  نعــيكلأــث   جــى قد ث ــا ل ــع قدم  ــط 
" اكم ــق  دــ  الأــث  رــث  تدعــا "  ل ــس لأ مــث  قدمــن كوس  لــثلأجقدمــس ق مــاى    كــث قدوولثهعــي قدلأ كلــث  قدم
يــس  ط لأيــت  ــ ب قدملأ كلــث   ــس ا ــ  ي قدلأــن ع ( 2272ا "   دض ــس ا اجــنا قد ــثمح" )( 7988)

ملأ كلـث  يـ  ملأ كلـث  قدلألثي ـث  م م ق قا ـنق  قدلأ جـاا ا ـس قدملأ كلـث  قدولثهعـي قد ثلأـي اقد ثصـي ا 
 ـنن لأ ـ ط  تد قدكواب قدمن كجس   نن ر  ث  قدم ع  تد ن    ث ث  قدمس كثل  مكا قد ق ي قط جثوعي 

قد ثدـي قدضوع عـي ا ـ ب قدملأ كلـث  لـن مفـاط   ـ  رـكت قد ـثع  ا ملأ كلـث  لأ الــي  ا  تدـ  ا قداصـاا 
ن ـــــــاني كـ  تدـ  قدلأ كـن لأـط وـ ا قدجك قد كـث قالأـ  قدـ ا  نى تدـ  ق ـميث ا ق ملأـث   رثلي اماق ط ا ـا 

عي قدمــس مــلإي    ــثدلأي  ق  ـــــــ ــثاا قدجكــث  قد صــوس ا كــثنا قدمــ ق   وــ ط قا صــثع قد  ا ثدمــثدس  يــى ك
قدلأاجــانا نق ــت قدو لــثلأج ام ق ضكــث لأــى قا صــثع قد  كعــي لألأــث  نى تدــ  مضــا  ام  ــ ط قدصــ ث  

 .( 92 – 89:  24)( 74ا  72 : 72)قد ثصي قد ثلأي ا قدونلعي 

قدو لـــثلأج قدمـــن كوس قدلأاجـــا دمللأعـــي قدصـــ ث  اك جـــى قد ث ـــا م ـــ  قدلمـــثهج  عرـــث تدـــ  ضوع ـــي 
ض كمـي قدمـن كع قد مـ ا لأـى قدلأجلأا ـي قدمج كوعـي قدونلعي قد ثصي   كث  ك ا قدمن  لأـط  ـتا ق ـم نق  

"  ـس ( ا 7992"   ـتاا" ) ( ا7989")ا لأ مس توـ ق ع  " ل س لأ مث   ا  م ق كت لأط قااد  
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 ط ض كمي قدمن كع قد م ا ( 2228 وا  ونب" ) ا "  ط( 7999"  ضاع س   لأن")( ا 7997قدوع ")
 تدـــ ( ترـــثيي  ام لأـــت لـــاا  ـــ  يقد ـــث  ) م لأـــت م لأـــت قدمللأعـــي  تدـــ لأ م ـــى قدرـــنا مكـــن    ث ـــث  

% لأــط 92 تدـ % 82ا   ـا مفـاط رـنا قدملأ كلـث  قدلأ ـم نلأي لأـط قدمـاا قدلألأ ـ ا  ثد ـ  ي ا قد ـ  ي 
ق  ا قد ق ي مفـاط ا ـ  كثلأ ـي دفـس ممـعح مف ق   72 تد  6لأط  ا  ج  قدملأ كلث   لص  لأ ماى د   ن

 ط مكــ   ا لأــى لأ ق ــثا 782ا : 92جــ ا لأــط  ثدمــا قدضوع عــي اممــ قاح لأــث وــ ط  تدــ د م ــع قد ــانا 
-222:  27)(57ا 52:  75رــــ  ي يـــس قدنلعمــــي يــــ  عكــــ   قدملأــــ كط) 722رـــ  ث  قدم ــــع  مــــ  

 .( 289ا 288:  77)( 227- 224:  8( ) 85-87:  26)(224

قط م ــث ق  قدنادعــي يــس د لأجلأا ــي قدمج كوعــي قاادــ  قدمعث ــث  قد  نعــي لمــثهج  ا ــثد جا  تدــ 
 ض كمـي قدمـن كع قد مـ ا لت ـ   ط قدو لـثلأج قدمـن كوس  ث ـم نق    لـي قد  ـا قد ن يي د كث  ك ا قدمـن  

ــث  يــس ق م ــث ا ) ــنا    ــا  م ــق لأــ ا(   22×   752 ()جــ ا لأ ق 6×   42لــن  مــق ممــنلأث  ت جثوع
 يـث س لأصـض   ( ا " 4()2222" )ن ق ـي " قد ـ ن   ـس     لا لمثهج ن ق ـــي كت لأط  د  الأث    

ـــــــــن قدـــــــــ ق    " ضـــــــــث    ـــــــــثلأس " ا  ( 2()2229" )  وـــــــــا  كـــــــــ    "ا   (76()2222" )ا    و
 ط قدوـــــ قلأج قدمن كوعـــــي قدمـــــس ق ـــــم نلأ  يـــــس م ـــــ  ( 25()2272" )"   لأ ـــــ ا  ا ( 78()2272)

ـــلإي   ت ـــي قد ثصـــيقدن ق ـــث  كـــثط دكـــث م ـــ  قدممـــن   لأ ـــماى   ـــض قدصـــ ث  قدونلع ا  ـــض   جـــثوس   
 .    ق مت  لأ ماعثمك  ك ا قدمن   قدلأمغ  ق  قد   اداجعي د كث 

(   مرـــح  ط  لـــث  يـــ ا  7( رـــكت)6( ا )5الأـــط  ـــتا م  ـــ   الألثلرـــي لمـــثهج جـــنادس )
جلأا ــي قدمج كوعــي د لأ ال ــع م  ــط  ق  نطدــي ت صــثهعي وــ ط لأما ــضث  قدمعث ــث  قدمو عــي اقد  نعــي

قااد  اقدمس ق م نلأ  ض كمي قدمن كع قد م ا يس لمثهج قط م ث ق  قدنادعي قد ن يـي د كـث  كـ ا قدمـن  
 لألأث  ركن ص ي قد  ض قااا د   ا .   ايس قمجثب قدمعثس قد  نا
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توجققد فققرول دالققة إحصققائيا بققين كققل مققن  التحقققق مققن صققحة الفققرض الثققاني والققذي يققن  عمققي :
لقياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الثانية والتي استخدمت طريقة التدريب التكراري في ا

 نتائج الاختبارات الدولية الحديثة لحكام كرة القدم وفي اتجاه القياس البعدى .

 
 (7جناا )

ض كمي  قدمعث  ط قدمو س اقد  نا د لأجلأا ي قدمج كوعي قديثلعي اقدمس ق م نلأ نطدي قد  ا  و ط 
 (72)ط =  قدمن كع قدمف ق ا يس لمثهج قط م ث ق  قدنادعي قد ن يي د كث  ك ا قدمن 

  م ث طق
ا نا  
 قدمعثس

لأما   
قدمعثس 
 قدمو س

 لأما   
قدمعثس 
 قد  نى

لأما   
 قد  ا  

قطل  ق  
 قدلأ عث ا 
 د   ا  

 لعلأي  
لعلأي 
 2ق مث

 2.95 74.82 2.26 2.84 5.25 6.29 ا لأ ق 6×   42 نا 
 2.92 9.86 2.29 2.92 28.79 29.77 ا لأ ا 22×    752 ا ج

 2.22( = 2.25( الأ ماى نطدي ) 77لعلأي ) ( قدجنادعي  لن ن جي   كي ) 

 لأث   س : ( 7) مرح لأط جناا 
د لأجلأا ي قدمج كوعي اقد  نا     ق  نطدي ت صثهعي و ط لأما ضس ن جث  قدمعث  ط قدمو ساجان ي ا 

يــس لمــثهج قط م ــث ق  قدنادعــي قد ن يــي د كــث  كــ ا  مفــ ق ا ض كمــي قدمــن كع قداقدمــس ق ــم نلأ   يثلعــيقد
  ـا جـثا  لعلأـي ) ( قدلأ  ـا ي قفوـ  لأـط لعلأـي ) ( قدجنادعـي ا  اقدمن  ايـس قمجـثب قدمعـثس  د  ـن

 مــن كوسكلأــث  ظكــ   لــع  لأ ــثلأت  ق مــث اجــان مــلإي   لأ  ــا  د و لــثلأج قدا  (2.95) يمــي لــن لأ ــماى 
 . قط م ث ق    لمثهج م    م   ط 

 
 (8) جناا

 قدمعث  ط قدمو س اقد  نا د لأجلأا ي قدمج كوعي قديثلعي و ط قدلأهاعي قدمغ   ل  ي       
 اقدمس ق م نلأ  ض كمي قدمن كع قدمف ق ا يس لمثهج قط م ث ق  قدنادعي قد ن يي 

 ( 72) ط =      ن ــــــــد كث  ك ا قدم                  

  م ث طق
ا نا  

 معثسقد

لأما   
 قدمعثس قدمو س

لأما   قدمعثس 
 قد  نى

 ل  ي
 قدمغ    

 72.79 5.25 6.29 ا لأ ق 6×   42 نا 
 2.76 28.79 29.77 ا لأ ا 22×    752ج ا 
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 لأث   س : ( 8 مرح لأط جناا )
د لأجلأا ـي  ن جث  قدمعث  ط  قدمو س اقد  نا   نطدي ت صثهعي و ط لأما ضساجان ي ا   ق

يـــس لمـــثهج قط م ـــث ق  قدنادعـــي قد ن يـــي  دمـــس ق ـــم نلأ  ض كمـــي قدمـــن كع قدمفـــ ق ا اق عـــييثلقدمج كوعـــي قد
لألأث  نا ( 2.76ا  72.79ل  ي قدم  ط ) و غ   ا ايس قمجثب قدمعثس  د  نا ا  د كث  ك ا قدمن 

     ت جثوعي قدو لثلأج قدمن كوس يس م   ط لمثهج م   قط م ث ق  .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ـــثهج جـــناا ) ـــ ط لأما ـــضس ن جـــث  7 رـــث   لم ـــي ت صـــثهعي و ـــ  اجـــان يـــ ا   ق  نطد ( تد
قدمعث ــ ط قدمو ــس اقد  ــنا د لأجلأا ــي قدمج كوعــي قديثلعــي اقدمــس ق ــم نلأ  ض كمــي قدمــن كع قدمفــ ق ا يــس 
لمــثهج قط م ــث ق  قدنادعــي قد ن يــي د كــث  كــ ا قدمــن  ايــس قمجــثب قدمعــثس قد  ــنى ا   ــا جــثا  لعلأــي 

لأـــ ا  22×   752( ايـــس ق م ـــث  جـــ ا 74.82لأـــ ق  ) 6×   42ا ) (  قدلأ  ـــا ي ط م ـــث   ـــن
 ( .2.25( ا س قفو  لأط لعلأي ) ( قدجنادعي  لن لأ ماى قدنطدي )9.86)

ن جــث   تدــ  اجــان ممــن  ت جــثوس وــ ط لأما ــضس( 2( رــكت )8كلأــث  ارــ   لمــثهج جــناا )
يــس  مفــ ق ا ي قدمــن كع قداقدمــس ق ــم نلأ  ض كمــ قد  ــنا د لأجلأا ــي قدمج كوعــي قديثلعــيقدمو ــس ا   طقدمعث ــ

غ ـ  قدم و غ  ل ـ ي  ا ايس قمجثب قدمعثس قد  نا لمثهج قط م ث ق  قدنادعي قد ن يي د كث  ك ا قدمن  
( يــس 2.76ا ) لأــ ق  6×   42ق م ــث   ــنا يــس  (72.79) اقد  ــناقدمو ــس وــ ط قدمعث ــ ط قدلأهاعــي 

م ـــ  لمـــثهج ممـــ ح يـــس م  ـــ ط لألأـــث  ـــنا   ـــ  ت جثوعـــي قدو لـــثلأج قدلأ لأـــ ا 22×   752ق م ـــث  جـــ ا 
  .قط م ث ق  

 (2ركت )
  وعثلس  ارح قد  ا  و ط قدمعث  ط قدمو س اقد  نا د لأجلأا ي قدمج كوعي قديثلعي اقدمس ق م نلأ    

 ض كمي قدمن كع قدمف ق ا يس لمثهج قط م ث ق  قدنادعي قد ن يي د كث  ك ا قدمن 
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تدــ  مــلإي   يــس لمــثهج قط م ــث ق  قدنادعــي قد ن يــي د كــث  كــ ا قدمــن  اك جــى قد ث ــا قدم  ــط 
دمللأعي لأ ق ثما د لأ ثنئ قد ثلأي  لأط  تا مف ق ا قدو لثلأج قدمن كوس قدلأمم ح  ث م نق  ض كمي قدمن كع قد
 ق  قد لأـــت يـــ  قط م ـــث  قدمـــن كجس ون جـــي قد لأـــت قدصـــ ث  قدونلعـــي لأـــط   ـــا قدمال ـــ  قدصـــ عح دمفـــ

 اق ملأ ق كي قدمن كع لأى لأ ق ثا  ثلأ س قدمفثلأت اقدمن   يس مللأعي م   قدص ث  .

( لأــط 2277ا "لأ مــس توــ ق ع ")( 2222قدالــثن" )"   اكم ــق  دــ  لأــى لأــث  رــث  تدعــا كــت لأــط
ق ــت يمـ ا قح ـنقن لأـى قدم ك ــ  رـ ا ا لأ ق ـثا م ـ  قدلأ ـثنئ دمللأعــي امضـاك  قدصـ ث  قدونلعـي  ـتا لأ  

    قدص ث  قدونلعي قد ثلأي  تا لأ   ي قح ـنقن قد ـث  ا يـ  قطلممـثا تدـ  قدصـ ث  قدونلعـي قد ثصـي 
 ــتا لأ   ــي قح ــنقن قد ــث  لأــى  ــن  قد صــت و لكلأــث ا يإلــا يــس قدلأ   ــي قاادــ  م ضــ  ملأ كلــث  

يثلعـي مـ نقن قد لثعـي وملأ كلـث  قد ـ  ي ام لأـت قدم لأت قد ث  اقدماا اقد رثلي اقدلأ الـي ا ايـس قدلأ   ـي قد
 (. 52 – 45 : 27( ) 57ا  52:  22قدماا اقد   ي اقانقا   )

كلأــث   جــى قد ث ــا ل ــع قدم  ــط يــس قط م ــث ق  قد  نعــي تدــ  قدمــلإي   قط جــثوس دلأجلأا ــي 
 ل ــس لأ مــث "  قدملأ كلــث  قدولثهعــي قدمــس ق مــاى    كــث قدو لــثلأج قدمــن كوس اكم ــق  دــ  الأــث  رــث  تدعــا "

 ط ق ــــم نق  (  2272ا "   دض ــــس ا اجــــنا قد ــــثمح" ) (2228)ا "   ــــط  وــــا  وــــنب "( 7994)
       قدملأ كلــــث  قدولثهعــــي قد ثلأــــي  ــــاقا  ــــلإناق   ا وــــناط  ناق  ع لأــــت   ــــ  م م ــــق لأوــــن  مضــــاك  قد ثدــــي 

مضــاك    ــط ض كمكــث م  ــقدونلعــي لأمفثلأ ــي قدجاقلــع  صــا ا ي ثدــي كلأــث  ط ق ــم نق  قدملأ كلــث  قد ثصــي 
 لأــث ملأ كلــث  قدلألثي ــي يكــس مــرنى وــل س قدض كمــي قدمــس قدصــ ث  قدلأ ك ــي لأــط قد ــ  ي اقدمــاا اقدم لأــت 

ملأ كلــث   م  ــعكلأــث مــرنى وكــث قد  كــث  يــس قدلألثي ــي لأــط   ــا قمجــثب قد  كــي الــاا ا لأــط  نقهكــث ا 
 ط ض كق ت ضثهكـث  نلعينا    اا يس قداصاا تد   ثدي ميو   لأ ماى قا س قدوقد ق ي قط جثوعي 

وـــ ط لأ م ـــج  لـــاق  قدملأ كلـــث   غـــ ض قدكوـــاب قدمـــن كجس   ـــنن رـــ  ث  قدم ـــع تدـــ   ـــنن لأ ـــ ط  ا 
قداصاا وكث تد  قد ثدي قدضوع عي ا ـ ب قدملأ كلـث  لـن مفـاط   ـ  رـكت قد ـثع  ا ملأ كلـث  لأ الـي  ا 

قد مث ـي اظـاق   قدمرـ ى  رثلي  ا ماق ط ا ام لأت   ـ  م ج ـت قدرـ ثا   ـن قدمعـث  وجكـن كو ـ  امجلـع 
 . (92 – 89:  24()24ا 22:  77)(79 - 76 : 72) قدلثجلأي  ط قدجكن قدمن كوس قد ثوق 

اك جـــى قد ث ـــا م ـــ  قدلمـــثهج  عرـــث تدـــ  ضوع ـــي قدو لـــثلأج قدمـــن كوس قدلأاجـــا دمللأعـــي قدصـــ ث  
لأا ي قدمج كوعـي لأى قدلأج قدمف ق ا قدونلعي قد ثصي   كث  ك ا قدمن  لأط  تا ق م نق  ض كمي قدمن كع 

ـــث   ـــا  م ـــق كـــت لأـــط ديثلعـــيق ـــ ق ع  "  ل ـــس لأ م ـــس تو  ( ا7992"   ـــتاا" ) ا( 7989" )ا لأ م
قد ــ  ي ) ــ  ي مكــن    ث ــث  تدــ  مللأعــي  قدمفــ ق ا قدمــن كع (  ط ض كمــي 7999") ــثنا  وــن قد صــ  "

  ) م لأـت قد ـ  ي ا ا ا  ض  لاق  قدم لأت قد ثاقدماا قدلألأ  ا  ثد   ي قلممثدعي( ا قدماا قدمصاى ا 
% لأــط  لصــ  لأ ــماى 722% تدــ  92  ــا مفــاط رــنا قدملأ كلــث  قدلأ ــم نلأي لأــط  م لأــت قدمــاا (

كثلأ ــي دفــس ممــعح د م ــع قد ــانا تدــ   ثدمــا مفــ ق ق  ا قد ق ــي  6تدــ   7د  ــ ن ا  جــ  قدملأ كلــث  لأــط 
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:  27) (49:  75) لعمي ايمث  دلأ ثيي قدج ا يس قدملأ كطن 22نلثهق :  72قدضوع عي امم قاح لأث و ط 
225-228)(27  :767 -762 ) . 

قط م ــث ق  قدنادعـــي يــس  يثلعـــيا ــثد جا  تدــ  لمــثهج قدمعث ـــث  قد  نعــي د لأجلأا ــي قدمج كوعــي قد
لــن  مــق  قدمفــ ق ا لت ــ   ط قدو لــثلأج قدمــن كوس  ث ــم نق  ض كمــي قدمــن كع قد ن يــي د كــث  كــ ا قدمــن  

لأ ا(    ا  م ـق  دـ  الأـث  22×   752)ج ا ا  لأ ق (6×   42ممنلأث  ت جثوعث  يس ق م ث ا ) نا 
ـــي كــت لأــط  ا    يــث س لأصــض   ( ا " 4()2222" ) ن ق ــي " قد ــ ن   ــس  ــ     لــا لمــثهج ن ق ــ

ا ( 78()2272" )ضـث    ـثلأس " ا  ( 2()2229" )  وا  ك    "ا   (76()2222" ) ون قد ق   
 كوعي قدمس ق م نلأ  يس م   قدن ق ث  كثط دكث ملإي    ط قدو قلأج قدمن( 25()2272" )"   لأ  ا  

ت جـثوس   ــ  قدممــن   لأ ــماى   ــض قدصــ ث  قدونلعــي قد ثصــي ا  ــض قدلأمغ ــ ق  قد  ــ اداجعي د كــث  
     ق مت  لأ ماعثمك  .ك ا قدمن  

(   مرـــح  ط  لـــث  يـــ ا  2( رـــكت)8( ا )7الأـــط  ـــتا م  ـــ   الألثلرـــي لمـــثهج جـــنادس )
د لأجلأا ــي قدمج كوعــي  ت صــثهعي وــ ط لأما ــضث  قدمعث ــث  قدمو عــي اقد  نعــي ال ــع م  ــط  ق  نطدــي

يــس لمــثهج قط م ــث ق  قدنادعــي قد ن يــي د كــث  كــ ا  دمفــ ق ا اقدمــس ق ــم نلأ  ض كمــي قدمــن كع ق قديثلعــي
 د   ا .   ديثلسقدمن  ايس قمجثب قدمعثس قد  نا لألأث  ركن ص ي قد  ض ق

توجققد فققرول دالققة إحصققائيا بققين كققل مققن  يققن  عمققي :والققذي  الققثالتحقققق مققن صققحة الفققرض الث
فققي نتققائج الاختبققارات الدوليققة القياسققين البعققديين لكققل مققن المجموعققة التجريبيققة الأولققى والثانيققة 

 الحديثة لحكام كرة القدم

 (9جناا )
  نطدي قد  ا  و ط قدمعث  ط قد  ن  ط دفت لأط قدلأجلأا ي قدمج كوعي قااد  اقديثلعي يس ق م ث 

 (24)ط =                   لأ ا 22× لأم   752 ج ا                              

  م ث طق
ا نا  
 قدمعثس

 قدمن كع قدمف ق ا لأجلأا ي  قدمن كع قد م ا لأجلأا ي 
لعلأي 
قدلأما     

 قد  ثوس

قطل  ق  
 قدلأ عث ا 

قدلأما   
 قد  ثوس

قطل  ق  
 قدلأ عث ا 

 7.79 2.26 28.79 2.46 27.72 ا لأ ا 22× 752ج ا 

   2.27( = 2.25( الأ ماى نطدي ) 22لعلأي ) ( قدجنادعي  لن ن جي   كي ) 
 لأث   س : ( 9 مرح لأط جناا )

كت لأط قدمعث  ط قد  ن  ط دفت لأط قدلأجلأا ي قدمج كوعي قااد  اجان ي ا  نقدي ت صثهعث  و ط        
اقدمس ق م نلأ  ض كمي قدمن كع قد م ا د لأجلأا ي قدمج كوعي قااد  اقديثلعي ايس قمجثب قدمعثس قد  نى 

 . لأ ا 22× لأم   752 ج ا  يس ق م ث 
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كـت لأـط قدمعث ـ ط اجان يـ ا  نقدـي ت صـثهعث  وـ ط تد  ( 2( ركت )9 ار   لمثهج جناا )
اقدمــس ق ــم نلأ  ض كمــي قدمــن كع قد مــ ا اقدلأجلأا ــي قد  ــن  ط دفــت لأــط قدلأجلأا ــي قدمج كوعــي قاادــ  

د لأجلأا ـــي ايـــس قمجـــثب قدمعـــثس قد  ـــنى ي قديثلعـــي اقدمـــس ق ـــم نلأ  ض كمـــي قدمـــن كع قدمفـــ ق ا قدمج كوعـــ
قدلأما ــ  قد  ــثوس   ــا جــثا  لعلأــي  ا لأــ ا 22× لأمــ   752 جــ ا قدمج كوعــي قاادــ  يــس ق م ــث  

ــــ  )لأجلأا ــــي قدمــــن كع قد مــــ ا( د لأجلأا ــــي ( 28.79) لأمثوــــت( 27.72) د لأجلأا ــــي قدمج كوعــــي قااد
 عي )لأجلأا ي قدمن كع قدمف ق ا( .قدمج كوعي قديثل

ــــثهج اك جــــى قد ث ــــا قدم  ــــط   ــــس لم ــــث  جــــ ا ي ــــ  د لأــــ ا 22×   752ق م   لأجلأا ــــي قااد
مــلإي   قدو لــثلأج تدــ   (لأجلأا ــي قدمــن كع قدمفــ ق ا ) ــط قدلأجلأا ــي قديثلعــي  (لأجلأا ــي قدمــن كع قد مــ ا )

كالث  قد لأت قد ثصي  ا لأـط دلأ لأ ق ثما لأط  تا قد م ا قدمن كوس قدلأمم ح  ث م نق  ض كمي قدمن كع 
ا  جــ  قدملأ كلــث  ا يمــ ق  قد ق ــي قدو لعــي ا   ــا  م ــق  دــ  الأــث    ــا رــنا قدملأ كلــث  قدلأ ــم نلأي
 تلأكثلعـي لـا  ـثد ا  لأـط  تدـ  ( 2228"   ط  وا  وـنب" )( ا 7992 رث  تدعا كت لأط "   تاا")

لأ م  ـي تط  ا  ـثد عقدلأم ننا  ض    دك وإركثمللأعي قدمن ق  قدونلعي كثدماا قد ر عي اقد   ي اقدم لأت 
قدمـن كع قدلأمـلط  ا قدمفـ ق ق   تد  ط مللأ مكث عكاط  صا ا  يرت  لنلأث م رى   ض  جك ا قدج   

 (2ركت )
 يثلعي     وعثلس  ارح قد  ا  و ط قدمعث  ط قد  ن  ط دفت لأط قدلأجلأا ي قدمج كوعي قااد  اقد

 لأ ا 22× لأم   752يس ق م ث  ج ا 

28.19

27.10

26.40

26.60

26.80

27.00

27.20

27.40

27.60

27.80

28.00

28.20

اختبار جري 150م × 20 مرة

التدريب الفتري التدريب التكراري
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م ــ  ارــنا قدلأي ــ ق  اقدمــس مملأيــت يــس قدمــن كع قد مــ ا كلإل ــع م ــ  قدضــ   ا في  ــث يث  عــي يــس مللأعــي 
 ( .289ا  288:  77( )778:  27قدمن ق  ا ثصي م لأت قد   ي )

ضوع ــي قدو لــثلأج قدمــن كوس قدلأاجــا دمللأعــي قدصــ ث  قدونلعــي قد ثصــي   كــث  كــ ا قدمــن  كلأــث  ط 
كـثط لأـط رـلأط قا ـنق   قاادـ  لأط  تا ق م نق  ض كمي قدمن كع قد مـ ا لأـى قدلأجلأا ـي قدمج كوعـي

كو ـ  ا لـث  قدمس  نن ث قد ث ا ي س قدلأ   ي قااد  لأط قدو لثلأج   ا كثل  قدرنا لأما ضي اقد جـ 
م  ق م نق  قدمن كع قد م ا لأـل  ض قدرـنا الأـى ونقعـي قدلأ   ـي قديثلعـي لأـط قدو لـثلأج قدمـن كوس  ا يـس 

  قدرـنا الـت قد جـ  اكثلـ  ض كمـي قدمـن كع قد ـثهنا  ـس قد مـ ا لأ م ـى نلأ   ي قح نقن قد ـث  ت نق
 ,Impellizzeriط "  ( ا " تلأو  كـ ا ار ـ ا 7997قدرنا اكم ـق  دـ  الأـث  رـث  تدعـا "  ـس قدوعـ " )

F.M.& et all (2225  ط ق ــم نق  ض كممــس قدمــن كع قد مــ ا ع ــث   يــس قط ممــثا وــلظ  تلمــث  )
قدضثلي قدلأ م   لأث و ط قدكاقهس اقدت اقهس اقد ا وـنا ب  ـرنا تدـ  قط ممـثا  ثدصـ ي قدونلعـي قدلأ  ايـي 

 ( .589:  44 ((77:  26م لأت قد   ي )
نقدــــي (   مرـــح  ط  لــــث  يــــ ا  2) رــــكت( 9) ثهج جــــنااط  ــــتا م  ــــ   الألثلرـــي لمــــالأـــ

ت صــثهعث وــ ط كــت لأــط قدمعث ــ ط قد  ــن  ط دفــت لأــط قدلأجلأا ــي قدمج كوعــي قاادــ  اقديثلعــي ايــس قمجــثب 
قدمعثس قد  نى د لأجلأا ي قدمج كوعي قااد  اقدمس ق م نلأ  ض كمـي قدمـن كع قد مـ ا يـس ق م ـث  جـ ا 

 .   لأ ا 22×  لأم  752
 (72جناا )

  دي قد  ا  و ط قدمعث  ط قد  ن  ط دفت لأط قدلأجلأا ي قدمج كوعي قااد  اقديثلعي يس ق م ث نط
 (24)ط =                  لأ ق  6× لأم   42 نا                             

  م ث طق
ا نا  
 قدمعثس

 قدمن كع قدمف ق ا لأجلأا ي  قدمن كع قد م ا لأجلأا ي 
قدلأما    لعلأي  

 قد  ثوس

  ق  قطل
 قدلأ عث ا 

قدلأما   
 قد  ثوس

قطل  ق  
 قدلأ عث ا 

 77.54 2.24 5.25 2.72 5.72 ث مرات6× م 04عدو 

   2.27( = 2.25( الأ ماى نطدي ) 22لعلأي ) ( قدجنادعي  لن ن جي   كي ) 
 

 لأث   س : ( 72 مرح لأط جناا )
ا ـــي قدمج كوعـــي قاادـــ  كـــت لأـــط قدمعث ـــ ط قد  ـــن  ط دفـــت لأـــط قدلأجلأاجـــان يـــ ا  نقدـــي ت صـــثهعث  وـــ ط 

قديثلعـــي اقدمـــس ق ـــم نلأ  ض كمـــي قدمـــن كع د لأجلأا ـــي قدمج كوعـــي اقديثلعـــي ايـــس قمجـــثب قدمعـــثس قد  ـــنى 
 . لأ ق  6× لأم   42 نا يس ق م ث   قدمف ق ا 
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5.25

5.72

5.00

5.10

5.20

5.30

5.40

5.50

5.60

5.70

5.80

اختبار عدو 40م × 6 مرات

التدريب الفتري  التدريب التكراري
 
 
 

كت لأط قدمعث  ط اجان ي ا  نقدي ت صثهعث  و ط تد  ( 4( ركت )72 ار   لمثهج جناا )
اقدمــس ق ــم نلأ  ض كمــي قدمــن كع قد مــ ا اقدلأجلأا ــي ي قدمج كوعــي قاادــ  قد  ــن  ط دفــت لأــط قدلأجلأا ــ

د لأجلأا ـــي ايـــس قمجـــثب قدمعـــثس قد  ـــنى قدمج كوعـــي قديثلعـــي اقدمـــس ق ـــم نلأ  ض كمـــي قدمـــن كع قدمفـــ ق ا 
قدلأما ـ  قد  ـثوس د لأجلأا ـي   ـا جـثا  لعلأـي  لأـ ق  6×   42 ـنا يـس ق م ـث   قديثلعيقدمج كوعي 

( د لأجلأا ـــي قدمج كوعـــي قديثلعـــي 5.25( لأمثوـــت )5.72لأا ـــي قدمـــن كع قد مـــ ا( )قدمج كوعـــي قاادـــ  )لأج
 )لأجلأا ي قدمن كع قدمف ق ا( .

د لأجلأا ـي قديثلعـي )لأجلأا ـي  لأ ق  6×   42ق م ث   نا يس لمثهج اك جى قد ث ا قدم  ط  
دمــن كوس مــلإي   قدو لــثلأج ق ــط قدلأجلأا ــي قاادــ  )لأجلأا ــي قدمــن كع قد مــ ا( تدــ   قدمــن كع قدمفــ ق ا(

دلأكالـث  قد لأـت قد ثصـي  ـا لأـط   ـا  لأ ق ثما لأط  تا قدمف ق ا قدلأمم ح  ث م نق  ض كمي قدمن كع 
رنا قدملأ كلث  قدلأ م نلأي ا  ج  قدملأ كلث  ا يم ق  قد ق ي قدو لعي ا   ا  م ق  د  الأـث  رـث  تدعـا 

 ط Castagna, C & Ottavio, S(2227 )  ا " كث ـملجث ا  امـثي ا " ( 7988" ل ـس لأ مـث ")
قد تلي و ط لاا قدلأي   اقد لأط و ط مفـ ق  قدلأي ـ  م  ـع نا ق   ثلأـث  يـس مل  ـ   دـ  قدلـا  لأـط قدملأ كلـث  
يمفاط كيثيي قد لأـت رـ ع ي )  ا مفـاط يمـ ا قد ق ـي قح جثوعـي ضاك ـي (    ـا مصـت رـ  ث  قدم ـع 

لأــ ا   ــ ى  لــن قدمــن كع  اقدمــل س ا ثدــي قد رــت  تدــ  قد ثدــي قدضوع عــي دت ــع لوــت مفــ ق  قدملأــ كط

 (0شكل )
رسم بياني يوضح الفرول بين القياسين البعديين لكل من المجموعة التجريبية الأولى والثانية في 

 مرات  6× م 04اختبار عدو 
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    قد   ي قحلممثدعي ا    ي قط مجث ي ام ك   قطلم ثب ا لن ق م نق  قدماا قد ظلأ  يـس قدملأ كلـث  
(72  :74 )) 47  :629 ). 

ضوع ــي قدو لــثلأج قدمــن كوس قدلأاجــا دمللأعــي قدصــ ث  قدونلعــي قد ثصــي   كــث  كــ ا قدمــن  كلأــث  ط 
قديثلعي كثط لأـط رـلأط قا ـنق   ف ق ا لأى قدلأجلأا ي قدمج كوعيلأط  تا ق م نق  ض كمي قدمن كع قدم

م  ق م نق  قد لأت قدلأ ملأ  دملأ   م   قدض كمي قدمس  نن ث قد ث ا ي س قدلأ   ي قااد  لأط قدو لثلأج 
 م   كــث يمــ ق   ق ــي و لعــي   ــا كــثط لأــط   ط  ث ــملأ ق  قد لأــت قدوــنلس د مــ ا ضاك ــي لأــط قدالــ  ناط 

قاف ــج ط لأــط  ط ــمكت قدمــن ا قدكاقهعــي  صــ ي   ث ــعي اقد ــن قالصــ    لأ ــماى  قط ممــثاقا ــنق  
ط/  قدـــ   722اقداصــاا  لأ ـــنا قدلــ ض لأــط   ــتا م لعــي  لأـــت  جكــ ا ا  رــثا قدج ـــ  قداظع عــي

الأــــى ونقعــــي ط/   ا دـــ  دمك هــــي قد كـــث    ــــ  ق ـــمع ثع ض كمــــي قدمـــن كع قدمفــــ ق ا   ـــكادي ا  782
كوس  ا يس لأ   ي قح نقن قد ث  ت نق  قدرنا الت قد ج  اكثل  قدلأ   ي قديثلعي لأط قدو لثلأج قدمن  

 ط ( 7997لأث  رث  تدعـا "  ـس قدوعـ " )ض كمي قدمن كع قد ثهنا ض كمي قدمن كع قدمف ق ا اكم ق  د  ا 
مضــاك  قد ــ  ي يإلــا علأكــط  ط  ــم  وإ ــنى ضــ كمم ط  لأــث ض كمــي قدمــن كع قدمفــ ق ا امــن كع قد ــ  ث  

(26  :77. ) 
(  2222  دض ــس " )اجــنا قد ــثمح ا " ا ( 7998"  لأــ    قد  ــثضس " )لأــط كــت اعرــ   

 ط ض كمـــي قدمـــن كع قدمفـــ ق ا مملأ ـــ   ثدرـــنا قدمصـــاى  يلـــثا قانقا قدـــ ا  ل ـــ   رـــكت ل كـــع جـــنق  لأـــط 
قدلألثي ـي لأــط   ـا قدلأ ــثيي اقدرـنا لأــى ت ضـثا يمــ ا  ق ـي ضاك ــي ل ـوعث  وــ ط قدمفـ ق ق  قدم   ــي دم م ــق 

( 94:  6)   ا  كن    ق قدلا  لأط قدمن كع تد  مضاك  قد   ي قطلممثدعي ثدعي رنا ن جي قانقا و
 (29  :227). 

(  ط ض كمـي قدمـن كع قدمفـ ق ا  يرـت  ـوت مللأعـي قد ـ  ي 2228كلأث   ك  "  ط  وا  ونب")
ا قدجكـث  ق ـميث   ط مل  ض الكث م لأح     ي قد انا د  ثدي قداظع عي قدضوع عي   ن يم ا قد لأت ناط 

 ( . 728ا  727:  77قد صوس دت ع د م ا قد لأت قدت مي )
نقدـــي (   مرـــح  ط  لـــث  يـــ ا  4) رـــكت( 72) ط  ـــتا م  ـــ   الألثلرـــي لمـــثهج جـــنااالأـــ

ت صــثهعث وــ ط كــت لأــط قدمعث ــ ط قد  ــن  ط دفــت لأــط قدلأجلأا ــي قدمج كوعــي قاادــ  اقديثلعــي ايــس قمجــثب 
 ـنا يس ق م ث   مف ق ا اقدمس ق م نلأ  ض كمي قدمن كع قد يثلعيدقدمعثس قد  نى د لأجلأا ي قدمج كوعي ق

 .   لأ ق  6×   42
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 : الإستخلاصات
 يس راا لمثهج قد  ا ماصت قد ث ا تد  قح م تصث  قدمثدعي : 

قدو لثلأج قدمن كوس  ث م نق  ض كمي قدمن كع قد م ا كثط دا ملإي   ت جثوس     لمثهج قط م ث ق   -7
 .  كث  ك ا قدمن قدنادعي قد ن يي د

قدو لــــثلأج قدمــــن كوس  ث ــــم نق  ض كمــــي قدمــــن كع قدمفــــ ق ا كــــثط دــــا مــــلإي   ت جــــثوس   ــــ  لمــــثهج  -2
 . قط م ث ق  قدنادعي قد ن يي د كث  ك ا قدمن 

قدلأجلأا ي قدمج كوعي قديثلعي اقدمس ق م نلأ  ض كمـي قدمـن كع قدمفـ ق ا  ممـ  لمـثهج  يرـت لأـط  -2
ق ــــم نلأ  ض كمــــي قدمــــن كع قد مــــ ا يــــس ق م ــــث  قد ــــ  ي  قدلأجلأا ــــي قدمج كوعــــي قاادــــ  اقدمــــس

 لأ ق  ( . 6×   42قحلممثدعي ) نا 

قدلأجلأا ــي قدمج كوعــي قاادــ  اقدمــس ق ــم نلأ  ض كمــي قدمــن كع قد مــ ا  ممــ  لمــثهج  يرــت لأــط  -4
قدلأجلأا ي قدمج كوعي قديثلعي اقدمس ق م نلأ  ض كمي قدمن كع قدمف ق ا يس ق م ث  م لأت قد   ي 

 لأ ق  ( . 22×   752)ج ا 

 
 التوصيات :

 ط  ــــم  م ضــــع  وــــ قلأج قدمــــن كع قد كثرــــس د  كــــث    ــــ  ق ــــمت  لأ ــــماعثمك  لأــــي ك  لأيــــت  -7
 قدت و ط . 

ــث  ث ط مكــم  دجلــي قد كــث  قد هع ــعي   لأ عــي ت ــنقن قد كــ -2 لوــت ونقعــي قدلأا ــ  ال  ــعث   وــنلعث  ايلع
 قد كثرس .

قدصـــ ث  قدونلعـــي ا ثصـــي م لأـــت  ط ممرـــلأط وـــ قلأج قح ـــنقن د  كـــث  ضـــ   لأملا ـــي دمللأعـــي  -2
 قد   ي اقد   ي قحلممثدعي .

م لأع  قدو لثلأج قدمن كوس      كث  كـ ا قدمـن  لأـط  ـتا قدم ـثاط وـ ط دجلـي قد كـث  قد هع ـعي  -4
 .  اا ق ا قدر ثع اقد كثري  اقد جثط قد   عي  لألثضق قحم ثن قدلأص ا دف ا قدمن 
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 المراجع :
( : ي ـ اداجعث قدمـن كع يـس كـ ا قدمـن  ا 7994 مـثح ا توـ ق ع  رـ تط ) وا قد ت   لأن  وـن قد -7

 نق  قد ك  قد   س ا قدمث  ا .
( : " مــلإي   و لــثلأج  كثرــس دمللأعــي قد عثلــي قدونلعــي اقد  ــ اداجعي 2229 وــا  كــ    قدلــثنا ) -2

 ــي د كــث  كــ ا قدمــن  " ا   ــثدي لأثج ــم   ا ــ  لألرــا ا ا ك عــي قدم  عــي قد كثرــعي ا جثلأ
 قدلألعث .

مــن كع اي ــ اداجعث قدم لأــت ا : لظ كــث  قدمــن كع قد كثرــس ا ( 7992) قد ــ ن  وــن قدلأمصــان -2
 لأض  ي قدر ثع قد   ا قدمث  ا 

( : " مــلإي   و لــثلأج مــن كوس د يــى لأ ــماى   ــض قدمــن ق  قدونلعــي 2222قد ــ ن   ــس توــ ق ع  ) -4
   لألضمـي قح ـكلن كي " ا   ـثدي اقداظع عي قد ثصي دنى  كث  قدن جي قااد  دفـ ا قدمـن

 لأثج م   ا   لألرا ا ا ك عي قدم  عي قد كثرعي د ول ط ا جثلأ ي قح كلن كي .
( : قدمن كع اقح نقن قدونلس يس كـ ا قدمـن  ا لألرـلإا قدلأ ـث   7995 لأ      لأن  د  ثضس ) -5

 ا قح كلن كي .
ع قد كثرــــس امضوعمثمــــا ا لألرــــلإا ( : لاق ــــن ا  ــــس قدمــــن ك7998 لأــــ      لأــــن  د  ــــثضس ) -6

 قدلأ ث   ا قح كلن كي .
( : قحمجث ـث  قد ن يــي يـس   ــ  قدمــن كع 2228 لأ ـ ا   ــط لأ لأـان ا لأــث     ـط لأ لأــان ) -7

 قد كثرس ا نق  قدايثا دنلعث قدض ث ي اقدلر  ا قح كلن كي .
   س ا قدمث  ا ( :   س الظ كث  قدمن كع قد كثرس ا نق  قد ك  قد 7999  ضاع س   لأن ) -8
ــن ط توــ ق ع   ــتلأي ) -9 ( : قدملأي ــت قد  ــاا د ضثلــي يــس قدلأجــثا قد كثرــس ا نق  7999وكــثا قد

 قد ك  قد   س ا قدمث  ا .
( : ي  اداجعث قد كثري اقانقا قدونلس ا نق  قد كـ  قد   ـس 2222وكثا قدن ط تو ق ع   تلأي ) -72

 ا قدمث  ا .
( : قح نقن قدوـنلس دت وـس كـ ا قدمـن  ا قد ـمح د ض ث ـي اقدلرـ  2228  ط قد  ن  وا  ونب ) -77

 ا قح كلن كي .
( :   س م ضع  و قلأج قدمن كع قد كثرـس ا نق    ـ قط د لرـ  7988 ل س لأ لأان لأ مث  ) -72

 اقدما كى ا قدمث  ا .
   ـس ( : قا س قد  لأعي يس من كع كـ ا قدمـن  ا نق  قد كـ  قد 7994 ل س لأ لأان لأ مث  )  -72

 ا قدمث  ا .
 ( : قدلأن   قد لس دف ا قدمن  ا لأ ك  قدفمثع د لر  ا قدمث  ا.7998 ل س لأ لأان لأ مث  )  -74
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( : قح ــنقن قدوــنلس يــس كــ ا قدمــن  ا نق    ــ قط 7989 ل ــس لأ لأــان لأ مــث ا لأ مــس توــ ق ع  ) -75
 د لر  اقدما كى ا قدمث  ا .

( : مــلإي   و لــثلأج مــن كوس دلإ ــنقن قدوــنلس 2222) يــث س لأصــض     ــ ط ا    وــن قدــ ق    -76
      ض قدلأمغ  ق  قدونلعي اقد   اداجعي د كـث  كـ ا قدمـن  " قدلأج ـي قد  لأعـي د   ـاا 
اقدن ق ـــث  يـــس قدم  عـــي قد كثرــــعي ا ك عـــي قدم  عـــي قد كثرــــعي ووا  ـــ  ن ا جثلأ ـــي للــــثا 

 قد اعس ا قد نن قديثدا . 
قلممــــثا  كــــث  كــــ ا قدمــــن  قدجــــنن يــــس   ارــــى لأ ــــث   ( : "2222صــــثو  عــــس رــــك  صــــثدح ) -77

جلأكا كــــي لأصــــ  قد   عــــي "   ــــثدي لأثج ــــم   ا ــــ  لألرــــا ا ا ك عــــي قدم  عــــي قد كثرــــعي 
 ووا    ن ا جثلأ ي للثا قد اعس .

( : " و لثلأج من كوس دمللأعي قدمن ق  قدونلعي د كث  ك ا قدمـن  "   ـثدي 2272ضث    ثلأس   س   لأن ) -78
 ا ا ا ك عي قدم  عي قد كثرعي د ول ط  ثدك   ا جثلأ ي   اقط لأثج م   ا   لألر

( : " و لـــثلأج ت ـــنقن  كـــث  كـــ ا قدمـــن  م ـــ  قط م ـــث  " ا 2272ضـــث   لأصـــض    صـــلأ  ) -79
   ثدي لأثج م   ا   لألرا ا ا ك عي قدم  عي قد كثرعي د ول ط ا جثلأ ي ولكث .

ك ا قدمن  وـ ط قدلظ كـي ( : 7989) تطا  لأ ا  وا قدلأجن ا تو ق ع  ر  ضا لأ لأان ت لأث  ت -22
 ا قدمث  ا .  نقن قدونلس( ا نق  قد ك  قد   ساقدمضو ق )قح

( : قدمــن كع قد كثرــس اقدمفثلأــت وــ ط قدلظ كــي اقدمضو ــق ا 7999 ــثنا  وــن قد صــ     ــ  ) -27
 لأ ك  قدفمثع د لر ا قدمث  ا .

ا تلمــا وـ  ض قدلأمغ ـ ق  قدونلعــي ( : " قد ـ ا  قدصـ س 2227 وـن قدـ ق    ا ـج توــ ق ع  ) -22
اقداظع عـــي دـــنا  كـــث  كـــ ا قدمـــن  وجلأكا كـــي لأصـــ  قد   عـــي " ا   ـــثدي لأثج ـــم   ا ـــ  

 لألرا ا ا ك عي قدم  عي قد كثرعي د ول ط ا جثلأ ي   اقط .
لأث  : قح نقن قدونلس اقدمن كع  ثايمثا ي  لأ   ي(2222)قد  ك  قدللأ ا لث كلأثط قد ض ع  ون -22

 . ا قدمث  ا ا قا ثم ا د فمثع قد كثرس غلوت قدو ا 
نق   ا مضوعمـــث  -ا لظ كـــث  قدمـــن كع قد كثرـــس( : 2222)  صـــث   وـــن قد ـــثدق لأصـــض س -24

 . ا قدمث  ا قد ك  قد   س
( :   ــس ت ــنقن ط وــس كــ ا قدمــن  اقاد ــثع قدجلأث عــي ا لأض  ــي قدمــالس ا 7992  ــس يكلأــس قدوعــ  ) -25

 قح كلن كي .
ـــــس يكلأـــــ -26 ـــــن كع قد كثرـــــس د  كـــــث  ا لألرـــــلإا قدلأ ـــــث   ا 7997س  دوعـــــ  )   ـــــ قلأج قدم ( :   ـــــس ا 

 قح كلن كي .
( : قدلأـ ع قد كثرـس يـس قاد ـثع قدجلأث عـي 2222  س يكلأس قدوع  ا  لأـثن قدـن ط   ـثس  وـا  كـن ) -27

 ا لألرلإا قدلأ ث   ا قح كلن كي .
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( : م ضـــع  قدمـــن كع 2228 لأـــن  وـــنب )  ـــس يكلأـــس  دوعـــ  ا  لأـــثن قدـــن ط   ـــثس  وـــا  كـــن ا     -28
 قد كثرس ا لألرلإا قدلأ ث   ا قح كلن كي .

( : " لأمث لـــي قد كـــث  قداق ـــن ط دفـــ ا قدمـــن  يـــس قد ـــانقط 2272 ـــاض عـــس   لأـــن ا  لأـــ      ـــس) -29
اقدلأغــ ع يــس ق م ــث  قد ــ  ي " ا لأج ــي قد  ــا  قحل ــثلعي ا ك عــي قدم  عــي قدونلعــي اقد كثرــعي ا 

 ط د   ا  اقدمفلاداجعث .جثلأ ي قد انق
ـــ ق ع  رـــ ثمي ) -22 ( :   ث ـــعث  قدمـــن كع قد كثرـــس ا قدلأكم ـــي قدلأصـــ كي د ض ث ـــي اقدلرـــ  2226  تو

 اقدما كى ا قح كلن كي .
 ( :     قدمن كع قد كثرس ا نق  قدلأ ث   ا قدمث  ا .7992    ط  تاا ) -27
ــــثن ) -22 ــــس كــــ ا قدمــــن  ا نق  قد ــــ ثنا د ض ث ــــي ا ( : قدم ضــــع  قد ــــن 2222   رــــث قدال ا ي

 قدمث  ا.
( : " نا  قدصـــ ثيي يـــس مفـــاكط قدـــ  ا قد ـــث  قد كثرـــس مجـــثب تنق ا 2222   وـــن قد لأ ـــن لأ لأـــان ) -22

قد كث  دلأ ث كث  ك ا قدمن  " ا   ثدي لأثج م   ا   لألرا ا ا ك عي قدم  عي قد كثرـعي د ولـث  ا 
 جثلأ ي قح كلن كي .
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 ممخ  البحث

 ي عمى نتائج الاختباراتتأثير استخدام طريقتي التدريب الفتري والتكرار 
 الدولية الحديثة لحكام كرة القدم 

________________________________________ 
 نكما  /  لأ    لأن   س  * 

 كن  قد  ا تد  مصلأع  و لثلأج من كوس  ث م نق  ض كممس قدمن كع قد م ا اقدمفـ ق ا د كـث  
قدمــن كوس  ث ــم نق  ض كمــي قدمــن كع قد مــ ا كــ ا قدمــن  ا دــ  لأــط  ــتا قدم ــ     ــ  مــلإي   قدو لــثلأج 

اض كمي قدمن كع قدمف ق ا     قجمعث  قد كث  دت م ث ق  قدنادعي قد ن يي يـس كـ ا قدمـن  . يـ  قدم ـ   
    لأ نا قدمغ ـ  يـس قدمعث ـث  قد  نعـي دفـت لأـط ض كممـس قدمـن كع قد مـ ا اقدمفـ ق ا يـس قط م ـث ق  

الـــن ق ـــم ن  قد ث ـــا قدلأـــلكج قدمج كوـــس  ث ـــم نق  للأـــا   لأـــط قدنادعـــي قد ن يـــي د كـــث  كـــ ا قدمـــن  ا 
قدمصــلأعلأث  قدمج كوعــي ا ــا قدمعــثس قدمو ــس اقد  ــنى دلأجلأــا م ط مجــ كو م ط ا اق مــث  قد ث ــا   لــي 

قدن جــي قديثديــي (  لألضمــي قدلألعــث اقدلأ ــج  ط  –(  كلأــث  لأــط  كــث  ) قدن جــي قديثلعــي 24 لأنعــي لاقلأكــث )
   امــ  مم ــعلأك  تدــ  لأجلأــا م ط 2272  / 2272ا قدمــن   ــتا لأا ــ   مــاقه  قحم ــثن قدلأصــ ا دفــ  

قد ث ا يس جلأـى قدوعثلـث    (  ك  ا اق م ن72لأم ثاكم ط الأمفثيهم ط لاق  كت لأجلأا ي ) طمج كو م 
 قدو لثلأج قدمن كوس قدلأمم ح ا ق ملأث ق  ق مضت  قد  ا ا قط م ث ق  قدنادعي قد ن يي د كث  ك ا قدمن  

ثهج قدمـس ماصـت تد كـث قد ث ـا  ط قدو لـثلأج قدمـن كوس  ث ـم نق  ض كمـي قدمـن كع الأط     قدلم 
قد م ا اقدمف ق ا كثط دا ملإي   ت جثوس   ـ  لمـثهج قط م ـث ق  قدنادعـي قد ن يـي د كـث  كـ ا قدمـن    لـي 
قد  ــا ا كلأــث  ظكــ   لمــثهج قد  ــا  عرــث   ط قدلأجلأا ــي قدمج كوعــي قديثلعــي اقدمــس ق ــم نلأ  ض كمــي 

ـــن ـــ  اقدمـــس ق ـــم نلأ  ض كمـــي قدم  كع قدمفـــ ق ا  ممـــ  لمـــثهج  يرـــت لأـــط قدلأجلأا ـــي قدمج كوعـــي قااد
 ط قدلأجلأا ــي قدمج كوعــي ا لأــ ق  ( ا  6×   42قدمــن كع قد مــ ا يــس ق م ــث  قد ــ  ي قحلممثدعــي ) ــنا 

قااد  اقدمـس ق ـم نلأ  ض كمـي قدمـن كع قد مـ ا  ممـ  لمـثهج  يرـت لأـط قدلأجلأا ـي قدمج كوعـي قديثلعـي 
 لأ ق  ( . 22×   752دمس ق م نلأ  ض كمي قدمن كع قدمف ق ا يس ق م ث  م لأت قد   ي )ج ا اق
 
 
 

_________________________ 
 جثلأ ي قدلألعث –ك عي قدم  عي قد كثرعي  – قد كثرث  قدجلأث عي اقد ثع قدلأر ع  مث  لأ ث ن  م   * 
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Summary of the research 

 

The effect of using both  interval and  repetitive training  

methods on the results of    international modern tests for 

soccer referees 

_____________________________________ 

 

* Dr . Omar Ahmed Aly Mohammed  

 

          The research aims at designing a training program by using interval 

and repetitive training methods for soccer referees through recognizing  the 

effect of  the training program by using interval and repetitive  training 

methods on  referees pass for international modern tests    in soccer  and 

recognizing  change ratio in post measurements for both  interval and 

repetitive training methods in international modern tests for soccer referees 

.  The researcher used the experimental method by using a model of 

experimental designs  that is pre-post measurement for two experimental 

groups . The researcher selected a purposive sample of ( 24 )  referees from 

( second  class – third class ) at Minia zone on 2012/2013 . They are 

divided into two equal and equivalent experimental groups of ( 12 ) 

referees . The researcher used in collecting data of the suggested training 

program  forms of surveys  and international modern tests for soccer 

referees .  

          The most important results in which the researcher concluded that 

the training program by using  the method of interval and repetitive training 

has a positive effect on the results of international modern tests for soccer 

referees ( the research sample ) . The  research results  showed that the 

second experimental  group that used the method of repetitive training 

achieved results is better than the first  experimental  group that used the 

interval training in sprint  test ( 40 m. x 6 times running  ) and that the first 

experimental group that used the method of interval  training achieved 

results is  better than the second experimental group that used the method 

of repetitive training in test of sped  endurance (150 m.  x 20 times 

running)  

 

______________________________ 

* An assistant prof. Department of team sports and tennis games - Faculty of Physical 

Education - Minia University 


