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 في ِغرٌٍ الصاص الاخرثاساخ اٌثذْٔح لحىاَ اٌذسظح الأًلى في لزافظح ْٔنٌٍ ذذسّبي ِنياض اشش

 احمذ خًٍْ اتشاىُْ احمذ ّمعاْ صالح لزّذ ّمعاْ صالح

 وٍْح اٌنٌس الجاِؼح         ظاِؼح الدٌصً                   

 (1.11.2019، لثً ٌٍنشش في  16.9.2019)لذَ ٌٍنشش في  

 /ص اٌثؽسٍخِ

ِٓ ىنا تشصخ فىشج اٌثؽس في ؤظشاء ؤْ صفح اٌغشػح الأرماٌْح ًِؽاًٌح اٌغشػح  ِٓ ؤىُ اٌصفاخ اٌثذْٔح اٌتي يحراظيا ؼىُ وشج اٌمذَ  ًاٌتي يجة اٌرذسب ػٍْيا  تاعرّشاس ً

ًّيذف اٌثؽس في  - ًِؽاًٌح اٌغشػحػٍّْح تجشّثْح لحىاَ وشج اٌمذَ اٌذسظح الأًلى تاعرخذاَ ِنياض ذذسّبي ِثنَ ػٍَ ؤعظ ػٍّْح ٌثْاْ ِذٍ ذإشيرىا ػٍَ اٌغشػح الأرماٌْح دساعح 

  في ِغرٌٍ الصاص الاخرثاساخ اٌثذْٔح لحىاَ اٌذسظح الأًلى في لزافظح ْٔنٌٍ ذذسّبي ِنياض اٌىشف ػٓ اشش

 
 
 

The effect of a trainings method on the performance level of the the first class soccer 

referees in Nineveh Governorate, while conducting physical tests  
 
Abstract: 
The transition-speed and the speed relay are considered as essential physical characteristics, that the futsal referee 

should continously acquire.  

Basing upon this fact, the two reasearchers conducted their experiment (research) following a scientific mthod in 

order to underline the effect of this experiment on the agility and the up-speed of the referee. 

The researcher’s method is based upon mesuaring the differences between the physical perfomance, on 

the part of the referees,  bfore and after the test. through trying to detect any differences of statistical significance. 
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 اٌثؽس ًؤهمْح الدمذِح1,1

ّؼربر اٌرؽىُْ اؼذ اٌؼٌاًِ الأعاعْح في ذؽٌّش ِغرٌٍ وشج       

اٌمذَ فّرَ ِا اعرّذ الحىُ عٍؽرو ًشخصْح ِٓ اٌمأٌْ اٌذًلي  

اٌتي  اٌمذَ وشج في اٌرؽىًُْفأو عْغاىُ تلا شه في ذؽٌّش اٌٍؼثح 

 في ِرضاّذ تاىرّاَ تحظِ اٌتي اٌٍؼثح ىزه ِرؽٍثاخ اؼذذؼذ 

 ذؽٌّش إلى ّغؼٌْ  الدخرصين ظؼً ِا ًىزا  ػذج ِغرٌّاخ

 اٌذًساخ ًإلاِح الحىاَ ِغرٌّاخ ذؽٌّش خلاي ِٓ اٌٍؼثح

 ًصّادج اٌرؽىّْْح اٌؼٍّْح لشاسعح ػٍَ الإلثاي ًصّادج حاٌرؽىّْْ

 ذؽٌّش ؼْس ِٓ اٌرؽىُْ ِرؽٍثاخ جمْغ في الجاد اٌؼٍِّ الاىرّاَ

 لاسذثاؼو ٔرْعح ًرٌه الأعاعْح تالدؼٌٍِاخ ًالإؼاؼح ِيّاذو

 ِٓ ًالاعرفادج الحذّصح تاٌٌعائً ًالأخز الدخرٍفح تاٌؼٌٍَ

 ِغاّشج اظً ِٓ اٌرىنٌٌٌظْا ذمذِيا اٌتي اٌىثيرج الإِىأْاخ

ٌٌٍصٌي تالحىاَ الى الدياساخ الحشوْح ًاٌرٌافمْح  اٌرؽٌس ىزا ًٌِاوثح

ذْٔح ٌْرّىٓ ِٓ اداء الدثاسّاخ ًاتخار ًالحغْح ًاٌزىنْح ًاٌث

اٌمشاساخ اٌرؽىّْْح الدناعثح تشىً ظْذ ٍّْك بمىأرو اٌىشًّح 

ٌزٌه لاتذ ِٓ اذثاع ػٍّْح ذذسّثْح تخعغ ٌٍّثادء الاعاعْح في 

ٌٍرذسّة ًؤذثاع اٌؽشق ًالأعاٌْة  ػٍّْح اٌرخؽْػ ًالاػذاد

  خ اٌثذْٔحاٌؼٍّْح اٌغٍّْح ٌلاسذماء تاٌنٌاؼِ اٌٌظْفْح ًاٌصفا

اٌتي ًاٌزىنْح ًالحغْح اٌتي تدىنو ِٓ اظرْاص اخرثاساخ الحىاَ 

يخعؼٌْ لذا ِٓ لثً الاتحاد الدشوضُ اٌؼشالِ ٌرؤىٍو إلى لْادج 

ً ِٓ اتخار اٌمشاساخ  , الدثاسّاخ ٌٍذًسُ اٌؼشالِ اً اٌذًلي

دًْ  الدناعثح ًاٌرؽشن تالدٍؼة تاٌشىً اٌصؽْػ ؼٌاي الدثاسج

اٌشؼٌس تاٌرؼة اٌزُ لذ ّؤشش ػٍَ لشاساخ الحىاَ اشناء الدثاسج 

 لا ؼٌٍّح ذذسّثْح ػٍّْح إلى الحىُ إخعاعؼْس ّزوش )ًٔاط( اْ 

 لضٌ بمغرٌاىُ الاسذماء اظً ِٓ اٌلاػثين  إلى ذؼؽَ ػّا ذمً

ًٔظشا ٌمصٌس اٌؼٍّْح اٌرذسّثْح  , (2202008,)ًٔاطالأفعً

ًلٍح الدنياض اٌرذسّثْح الدغرخذِح ٌرؽٌّش ٌٍؽىاَ في اٌذًسُ اٌؼشالِ 

وثيره  لشا ؤػؽَ ؤهمْوالدؤىلاخ اٌثذْٔح ًاٌٌظْفْح تاٌنغثح ٌٍؽىُ 

في دساعح ىزه اٌششيحح اً اٌؼْنح ِٓ ؼىاَ  اٌذًسُ اٌؼشالِ في 

وشه اٌمذَ اٌتي لذا دًس وثير في لصاغ ًلْاده الدثاسّاخ تاٌشىً 

  الأِصً-

 :ِشىٍح اٌثؽس  2 ,1

ٌىبر ِغاؼو ٍِؼة وشه اٌمذَ ًؼٌي فتره دًاَ الأداء  ٔظشاً

لريٌد تذِٔ  ؤداءدلْمو ٌزا ّرؽٍة ِٓ الحىُ  45خلاي اٌشٌغ
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ػالي ٌمْادج الدثاسّاخ ًاْ ّىٌْ لشّثا ِٓ اٌىشج في ِؼظُ 

 الدغرّشج ُ ِراتؼري ًِٓ ٌْاٌثاؼص إؼلاع خلاي ًِٓ اٌٌلد

 في لصٌس ًظٌد ٌلاؼظ ، اٌمذَ وشج ؼىاَ ؤػذاد ٌٌالغ

 اظرْاص اً الصاص ِغرٌٍ ػٍَ ٌّشش لشا اٌثذْٔح اٌٍْالح ِغرٌٍ

 في اٌذسظاخ لدخرٍف اٌمذَ وشج لحىاَ اٌثذْٔح الاخرثاساخ

 ًىزا الدشوضّح الحىاَ لجنح ِٓ ًالمحذدج ْٔنٌٍ لزافظح

 ٌٍّثاسّاخ ًلْادذو تحىّْو ؤداء ِغرٌٍ ػٍَ عٍثْا ّنؼىظ

 ىزه دساعح إلى ٌْاٌثاؼص دفغ ِا ًىزا ؤخؽائو تىصشج

 لحىاَ اٌثذْٔحاٌنٌاؼِ  ٌرؽٌّش ذذسّبي ِنياض تئػؽاء الدشىٍح

اٌذسظح الأًلى ًاظرْاص الاخرثاساخ الدمشسج ِٓ لثً الاتحاد 

 -الدشوضُ ٌىشه اٌمذَ بمغرٌٍ ػالي

 :ىذف اٌثؽس   1,3

ِغرٌٍ الصاص الاخرثاساخ  في ذذسّبي ِنياض اشش اٌرؼشف ػٍَ 

 .اٌثذْٔح لحىاَ اٌذسظح الأًلى في لزافظح ْٔنٌٍ 

 

 

 

  :فشض اٌثؽس  4 ,1

 الاخرثاساخؤلصاص  ِغرًٌٍظٌد فشًق راخ دلاٌح إؼصائْح في 

  ْٔنٌٍفي لزافظو   الأًلى اٌذسظحلحىاَ  اٌثذْٔح اٌمثٍْح ًاٌثؼذّح 

 .ًٌصالح الاخرثاساخ اٌثؼذّح 

 :لرالاخ اٌثؽس  1,5

 ؼىاَ وشج اٌمذَ اٌذسظح الأًلى في لزافظح ْٔنٌٍ  -:المجاي اٌثششُ

 25.12.2018ًٌغاّح  1.5.2018ٌٍّذج ِٓ  -:المجاي ؤٌضِأِ 

 - ٍِؼة وٍْح اٌترتْح اٌشّاظْح ظاِؼح الدٌصً  -:المجاي الدىأِ 

 الاؼاس اٌنظشُ  2,1

 ؼىاَ وشج اٌمذَ 2,1,1

ؼثح وشج اٌمذَ ىٌ ؤْ ِٓ تين الأٌِس اٌتي تدصً الأًٌٌّح تٍ 

الحىُ اٌزُ ّشىً اٌصمً الحمْمِ لدا ٌو ِٓ دًس ِيُ ًفؼاي في 

إػؽاء وً رً ؼماً ؼمو ًِـٓ خلاي ذؽثْك تنٌد اٌمأٌْ تاٌشىً 

الأِصـً " لاْ الحىُ ىٌ اٌؼنصش الأعاعِ لإخشاض الدثاساج ٔظْفح 

ٔظْفح لخٌٍىا ِٓ ؤُ خشٌٔح ؤً خؽإ، جمٍْح  "ًجمٍْح ًلشرؼو 

اَ في ذؽثْك اٌمأٌْ، لشرؼو تؼؽاء اٌلاػثين ًالدغاًاج في تشىٍيا اٌؼ

 ,( 11 , 1987 ,ذؽثْك اٌمأٌْ ػٍَ اٌفشّمين ")اٌثذسُ ًلزغٓ 
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"ً الحىُ ىٌ الدغؤًي الأًي في الدثاساج ًىٌ )لْصش( الدٍؼة ًىٌ 

الدؼني ترؽثْك ؤعظ ًلٌأين اٌٍؼة ًذنفْزىا تالدغرٌٍ الأِصً ِٓ 

ِٓ وافح اٌظشًف ِغ دػُ اٌشًغ الدؼنٌّح  اٌذلح ًالمحاّذج ًاٌٍْالح

 (-299 , 2005 ,ٌلاػة ًالدشاىذ ")الدنشئ 

 ؼشائك اٌرذسّة اٌشّاظِ  2,1,2

ذغرخذَ ؼشائك اٌرذسّة ٌرؽٌّش ًتحغين اٌٍْالح اٌثذْٔح ػنذ 

اٌلاػة ٌرؽمْك الصاصاخ سّاظْح ِرمذِح ًلأؼرمذ اْ ِذستا يدىٓ 

 تي ؤصثؽد ىِ اٌ ,اْ ّغرغني ػٓ اعرخذاَ ىزه اٌؽشائك

ًاٌشِء الديُ في ىزه اٌؽشائك ؤنها  ,الأعاط في اٌثناء ًاٌرؽٌّش

ذغرخذَ لجّْغ ؤشىاي اٌشّاظح تإٌٔاػيا الدخرٍفح ًِا ػٍَ الدذسب 

إلا ؤْ ّىٌْ فنأاً في اخرْاس اٌؽشّمح الدناعثح ٌٍفؼاٌْح اٌتي يدىٓ فْيا 

 ,2004 ,اعرخذاَ ؼشّمح ؤوصش ِٓ تمْح اٌؽشائك الأخشٍ-)اٌشتعِ

215) 

 ؼشّمح اٌرذسّة اٌفترُ 2,1,2,1

إْ اٌرذسّة اٌفترُ ِٓ ؼشائك اٌرذسّة الأعاعْح 

ٌرؽغين ِغرٌٍ اٌصفاخ  اٌثذْٔح ًالدياسّو ًالخؽؽْح ِؼرّذاً ػٍَ 

 تحمْك اٌرىْف تين فتراخ اٌؼًّ ًاٌشاؼح اٌثْنْح الدغرؽغنح-

 ,ًاٌشاؼح ًّرّْض ىزا اٌنٌع ِٓ اٌرذسّة تاٌرثآّ الدرثادي تين اٌؼًّ 

ًذنغة وٍّح اٌفترُ إلى فتراخ اٌشاؼح اٌثْنْح تين وً ذىشاس 

ًاٌرىشاس اٌزُ ٍّْو ًإْ ىزا اٌرثادي ِنرظُ ًِغرّش تين الجيذ 

ًذؼذ ؼشّمح اٌرذسّة اٌفترُ ِٓ اٌؽشائك  , ًاٌشاؼح اٌغير واٍِح 

الديّح في اٌرذسّة ًذغرخذَ في ِؼظُ فؼاٌْاخ اٌشّاظح إر ذٌشش في 

ىٌائْح ًالذٌائْح ًذؼًّ ػٍَ ذؽٌّش اٌغشػح ًالدؽاًٌح اٌمذسج اٌلا

اٌؼاِح ًِا ّنثصك ػنيا ِٓ صفاخ تذْٔح ؼشوْح ِصً اٌمٌج الدّْضج 

ًِؽاًٌح اٌمٌج )رٌْٔ ,ًِؽاًٌح اٌغشػح ,ًاٌششالح  ,تاٌغشػح

 (142,2013,ًالحغٌ

 ؤعٌٍب ذضاّذ اٌغشػح )اٌرذسّة اٌفترُ ( 2,1,2,1,1

ش ِؽاًٌح اٌغشػح ًاٌغشػح * ّؼًّ ىزا الأعٌٍب ػٍَ ذؽٌّ

 الأرماٌْح ًالدؽاًٌح اٌؼاِح -

* ّغرخذَ في فؼاٌْاخ اٌغثاؼح ًاٌغاؼح ًالدْذاْ ًالأٌؼاب 

 الجّاػْح -

 * ذؼؽَ ساؼح ايجاتْح تين اٌرىشاساخ لأْ اٌشذج ػاٌْح -

 ( 148,2013,* اٌشذج ذىٌْ لسرٍفح ًِرفاًذح -)رٌْٔ ًالحغٌ 
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 اٌذساعاخ اٌغاتمح  2,2

اشش اعرخذاَ اٌرذسّة "(/ تؼنٌاْ 2008دساعح ػضّض وشُّ ًٔاط )

اٌفترُ ِشذفغ اٌشذج ٌرؽٌّش ِؽاًٌح اٌغشػح ًتؼط الدرغيراخ 

 -"اٌفغٌٌٌْظْح ٌذٍ ؼىاَ وشج اٌمذَ  ٌٍذسظح الاًلى في اٌؼشاق

اٌرذسّة اٌفترُ الدشذفغ اٌشذج في ذؽٌّش  ػٍَ ّيذف اٌثؽس ٌٍرؼشفً

ِؽاًٌح اٌغشػح  ًتؼط الدرغيراخ اٌفغٌٌٌْظْح ٌذٍ ؼىاَ وشج 

 اٌمذَ اٌذًٌْين-

ّرّصً  لررّغ اٌثؽس  لحىاَ وشج اٌمذَ  لررّغ اٌثؽس ًػْنرو

(  2006,2007اٌذًٌْين ٌٍذًسُ الدّراص في اٌمؽش اٌؼشالِ ٌٍؼاَ ) 

 (  ؼىّا دًلي-16)ًاٌثاٌغ ػذدىُ 

 ً ِٓ ٔرائط اٌذساعح ِا ٍِّ/

إْ ِؽاًٌح اٌغشػح ذؼذ صفح ِؽٌسج  لأفشاد ػْنح اٌثؽس   ,1

تفؼً الدنيط الدثني تإعظ ػٍّْح لائّح ػٍَ اٌرؽًٍْ اٌفغٍعِ 

 ٌٍؽىاَ   -

في ًلد اٌشاؼح لم  ذؤشش تدشّناخ الدؽاًٌح ٌٍغشػح في ِؼذي   ,2

لاتٍْح اٌمٍة اٌنثط ، ؤُ إْ اٌرّشّناخ اٌلاىٌائْح لا ذؤشش في 

 ًفؼاٌْرو-

ّرإشش اٌعغػ اٌذٌُِ الأمثاظِ ًالأثغاؼِ ػنذ اعرخذاَ  ,3

 تدشّناخ ذؽٌّش ِؽاًٌح اٌغشػح ػٍَ لضٌ را دلاٌح لْاعْح 

 :ِنيط اٌثؽس  3,1

 اعرخذَ اٌثاؼصٌْ الدنياض اٌرعشّبي لدلائّرو ؼثْؼح اٌثؽس 

 :ػْنح اٌثؽس  3,2

تاٌؽشّمح اٌؼّذّح ًالدؤٌفح ِٓ ؼىاَ  ؼذد اٌثاؼصٌْ اٌؼْنو 

 (18) وشج اٌمذَ اٌذسظح الأًلى في لزافظح ْٔنٌٍ ًاٌثاٌغ ػذدىُ 

ؼىُ    (14)ؼىُ ؤِا ػْنح اٌثؽس اٌشئْغْح فررىٌْ ِٓ

ِٓ الحىاَ الدؼرّذّٓ ًالدغعٍين في وّعٌّػح تجشّثْح ًاؼذج 

ععلاخ الاتحاد اٌؼشالِ الدشوضُ ٌىشج اٌمذَ ًلذُ ِشاسواخ في 

ىُْ الدثاسّاخ )م  اعرثثؼاد ػْنح اٌرعشتح الاعرؽلاػْح ًواْ تح

 .( 4ػذدىُ )

 
 :تجأظ المجٌّػح اٌرعشّثْح  3,3

 :م  إظشاء اٌرعأظ تين المجٌّػح اٌرعشّثْح في الدرغيراخ آذْح 

  اٌىرٍح   –اٌؽٌي  –اٌؼّش  •
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 ٌٍرعأظ لمجٌّػح اٌثؽسّثين الدؼالم الإؼصائْح  (1)ظذًي سلُ

 

 الدرغيراخ
 ًؼذج اٌمْاط

 ِؼاًِ الاخرلاف المجٌّػح اٌرعشّثْح

c.v ع± ط 

 36-2 06-4 172 عنرّْتر اٌؽٌي

 34-7 653-1 500-22 عنح اٌؼّش

 13-6 04-4 86-65 وٌٍْغشاَ اٌٌصْ

 

  : ًعائً جمغ الدؼٌٍِاخ ًاٌثْأاخ 3,4

 .(الاخرثاساخ – اٌمْاعاخ   –اعرثْاْ  – تحًٍْ المحرٌٍ )

ٍه تؼذالاؼلاع ػٍَ اخرثاساخ لجنح الحىاَ الدشوضّح ٌم  تحذّذ ؤىُ اٌصفاخ اٌثذْٔح اٌتي ذرؼٍك بمٌظٌع اٌثؽس ً :تحذّذ اٌصفاخ اٌثذْٔح  3,5

 ِؽاًٌح اٌغشػح (  ,)اٌغشػح الأرماٌْح  في الاخرثاساخ ىِاٌراتؼو ٌلأتحاد الدشوضُ اٌؼشالِ ٌىشج اٌمذَ ًواْ اوصش اٌصفاخ اٌثذْٔح اٌتي ذشوض ػٍْيا 

 /تحذّذ اخرثاساخ اٌصفاخ اٌثذْٔح لحىاَ وشج اٌمذَ  3,6

تؼذ الاؼلاع ػٍَ ٌٌائػ الاتحاد الدشوضُ ٌىشج اٌمذَ  ًوْفْح اظشاء الاخرثاساخ اٌثذْٔح لحىاَ وشج اٌمذَ اعرخذِد اخرثاساخ اٌصفاخ  

 (- 2ّح ًاٌتي ىِ وّا ٌِظؽح في الجذًي )اٌثذْٔح ًالدمشسج ِٓ لثً لجنح الحىاَ الدشوض
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 خرثاساخ اٌثذْٔحلأتحذّذ ا (2 (ظذًي 

 اٌصفاخ اٌثذْٔح الدماعح الاخرثــاس خ

1 

َ ذرثؼيا اعتراؼح 40عرح لزاًلاخ ِرراٌْح ٌمؽغ ِغافح 

دلْمح ًاؼذج تؼذ وً لزاًٌح ػٍَ اْ لا ّرعاًص صِٓ المحاًٌح 

 شأْح6,2

 اٌغشػح الأرماٌْح

 

 ذىشاس 20×150َاخرثاسسوط  2
 ِؽاًٌح اٌغشػح

 

 :ٌِاصفاخ الدماّْظ ًالاخرثاساخ الدغرخذِح في اٌثؽس  3,7

 :اٌمْاعاخ الجغّْح  3,7,1

لْاط ؼٌي الجغُ ، ًلْاط ًصْ (يذٍد اٌمْاعاخ الجغّْح 

، ًلذ م  لْاعيّا تاعرخذاَ ظياص لْاط اٌؽٌي ًاٌٌصْ ٌٔع  )الجغُ

(Detecto)  ؼْس ّرُ اٌمْاط تٌلٌف الدخربر ػٍَ لاػذج الجياص

ؼافي اٌمذِين ًّمٌَ اٌشخص اٌمائُ تؼٍّْح اٌمْاط تئٔضاي ِغؽشج 

ِؼذْٔح صغيرج ػٍَ سؤط الدخربر ِٓ اٌمائُ الدؼذِٔ ًاٌشلُ اٌزُ 

ربر تاٌغنرّتراخ ًتاٌؽشّمح ٔفغيا ّمف ػنذه الدؤشش يدصً ؼٌي الدخ

ّرُ لْاط ًصْ اٌلاػة تؼذ ذصفير الجياص ّمف الدخربر ػٍَ لاػذج 

الجياص ؼافي اٌمذِين ؤّعاً ًىٌ ّشذذُ اٌضُ اٌشّاظِ ًّرُ اٌمشاءج 

تؼذ ؤْ ّصثد اٌؼذاد الاٌىترًِٔ ػٍَ سلُ يدصً ًصْ الدخربر 

    .تاٌىٌٍْغشاَ

   :الاخرثاساخ اٌثذْٔح  3,7,2

 اٌغشػح الأرماٌْح اخرثاس     

َ ذرثؼيا اعتراؼح  40عرح لزاًلاخ ِرراٌْح ٌمؽغ ِغافح  •

دلْمح ًاؼذج تؼذ وً لزاًٌح ػٍَ اْ لا ّرعاًص صِٓ 

 6,2شأْح لحىاَ اٌغاؼح ًٌٍؽىاَ الدغاػذّٓ   6المحاًٌح

 (163,2013,لأٌْ وشج اٌمذَ شأْح  )
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 :ِؽاًٌح اٌغشػح  اخرثاس

( ِتر تضِٓ 150)لؽغ ِغافح:ػنذ سماع اٌصافشج الاًلى  •

ؼرَ ٔمظح (1)شأْح ِٓ ٔمؽح اٌثذاّح 30لذسه 

 )50(تؼذ راٌٍه ػٍَ الحىُ لؽغ ِغافح  (1)اٌنياّح

شأْح  (35)تضِٓ لذسه (2ؼرَ ٔمظح اٌثذاّح ) ِتر عيرآ

 (165,2013,لأٌْ وشج اٌمذَ(

ِتر  (150لؽغ ِغافح):ػنذ سماع اٌصافشج اٌصأْح   •

ؼرَ ٔمظح 2شأْح ِٓ ٔمؽح اٌثذاّح 30تضِٓ لذسه 

ِتر  (50تؼذ راٌٍه ػٍَ الحىُ لؽغ ِغافح )2اٌنياّح

       شأْح  (35تضِٓ لذسه ) (2ؼرَ ٔمظح اٌثذاّح ) عيرآ

 (10وً راٌه يدصً دًسج ًاؼذج ًػٍَ الحىُ ذغؽْح )* 

 (165,2013لأٌْ وشج اٌمذَ( .دًساخ ػٍَ الالً

 : اٌرعشّبي الدغرخذَاٌرصُّْ  3,8

ذؼذ ػٍّْح اخرثاس اٌرصُّْ اٌرعشّبي ؤِشاً ظشًسّا في وً  

بحس تجشّبي ًىٌ إظشاء ّيْئ ٌٍثاؼس اٌغثً اٌىفٍْح ٌٌٍصٌي إلى 

اٌنرائط الدؽٌٍتح ٌزا م  اعرخذاَ اٌرصُّْ اٌرعشّبي اٌزُ ّؽٍك ػٍْو 

  .ذصُّْ المجٌّػح الدرعأغح راخ الاخرثاس اٌمثٍِ ًاٌثؼذُ

  

 

 

 

 
 

 :اٌرعشتح الاعرؽلاػْح  3,9

لاَ اٌثاؼصٌْ تئظشاء تجشتح  (2.9.2018تراسّخ ) 

اعرؽلاػْح ًاؼذج في ٍِؼة وٍْح اٌترتْح اٌشّاظْح لجاِؼح الدٌصً  

َ  ًلذ م  اعرثؼادهما ِٓ اٌرعشتح اٌشئْغْح، ًواْ اؼى (4ػٍَ )

 :الذذف ِنيا 

تحذّذ فترج اٌشاؼح ً ,ٓتحذّذ ِذٍ إِىأْح اٌؼْنح في ذؽثْك اٌرّاسّ)

ىشاس ًتين تدشّٓ ًؤخش اػرّادا الدناعثح ٌؼْنح اٌثؽس تؼذ ؤداء وً ذ

المجموعة 
 التجريبية

 

الاختبار 
 القبلي

 

المتغير 
 المستقل

الاختبار 
 البعدي

 

المقارنة بين 
الاختبار القبلي 

 والبعدي

 

شكل 
(1)
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اٌرؼشف ػٍَ الأخؽاء ًاٌصؼٌتاخ اٌتي  , ػٍَ لْاط ِؼذي اٌنثط

ذٌاظو اٌثاؼس ؤشناء ؤداء اٌرّاسّٓ ًاٌرإوذ ِٓ ِذٍ صلاؼْح 

تحذّذ اٌضِٓ اٌزُ  , الأظيضج ًالأدًاخ الدغرخذِح في وافح اٌرّاسّٓ

 -( عٌف ّغرخذِو الحىُ  ػنذ ؤداء اٌرّشّٓ تىافح اٌشذج

 :الاخرثاساخ اٌثذْٔح اٌمثٍْح 3,10

تئظشاء الاخرثاساخ اٌمثٍْح ػٍَ المجٌّػح  ٌْلاَ اٌثاؼص

في ٍِؼة وٍْح اٌترتْح اٌشّاظْح  (8.9.2018اٌرعشّثْح تراسّخ )

ِؼظُ اٌظشًف ؤشناء الاخرثاساخ  ٌْظاِؼح الدٌصً ًشثد اٌثاؼص

ذىشاسىا ػنذ إظشاء الاخرثاساخ اٌثؼذّح ًم  ذنفْزىا في  ٌٌْْؽاًٌ

 ٌَّ ًاؼذ ًوّا ٍِّ 

َ  40عرح لزاًلاخ ِرراٌْح ٌمؽغ ِغافح )الاخرثاس الاًي (     

ذرثؼيا اعتراؼح دلْمح ًاؼذج تؼذ وً لزاًٌح ػٍَ اْ لا ّرعاًص 

 شأْح  - 6,2صِٓ المحاًٌح 

 :ذىشاس20×150َاخرثاس )الاخرثاس اٌصأِ (     

(ِتر تضِٓ 150لؽغ ِغافح):ػنذ سماع اٌصافشج الاًلى  •

 1 ؼرَ ٔمظح اٌنياّح 1شأْح ِٓ ٔمؽح اٌثذاّح  30لذسه 

 ِتر عيرآ (150تؼذ راٌٍه ػٍَ الحىُ لؽغ ِغافح )

لأٌْ (شأْح  (35 (تضِٓ لذسه (2) ؼرَ ٔمظح اٌثذاّح

 (2013وشج اٌمذَ

تضِٓ (ِتر 150لؽغ ِغافح):ػنذ سماع اٌصافشج اٌصأْح   •

 2 ؼرَ ٔمظح اٌنياّح 2شأْح ِٓ ٔمؽح اٌثذاّح  30لذسه 

ؼرَ  ِتر عيرآ (50تؼذ راٌه ػٍَ الحىُ لؽغ ِغافح )

 -شأْح  (35تضِٓ لذسه ) (2ٔمظح اٌثذاّح )

 (10وً راٌه يدصً دًسج ًاؼذج ًػٍَ الحىُ ذغؽْح ) •

 .دًساخ ػٍَ الالً

  :ذنفْز الدنياض  3,11

الاخرثاساخ اٌثذْٔح اٌمثٍْح م   تؼذ الأرياء ِٓ ذنفْز وافح  

ًالأخز تىافح  ذنفْز الدنياض تؼذ ػشظو ػٍَ لرٌّػح ِٓ الدخرصين

ػٍَ المجٌّػح  (1الدلاؼظاخ ًلذ ًظغ تصْغرو اٌنيائْح ٍِؽك )

ًلذ  (31.10.20118ًٌغاّح ) (10.9.2018اٌرعشّثْح تراسّخ )

 :ػنذ ذنفْز الدنياض  اٌنماغ آذْح  ٌْساػَ اٌثاؼص

ٌّػح اٌرعشّثْح الدنياض اٌرذسّبي تؼذ الإحماء ٔفزخ المج •

 .ِثاششج 
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م  اعرخذاَ ؼشّمتي  اٌرذسّة اٌرىشاسُ ًاٌرذسّة  •

 .ٌغشػح(اٌفترُ)اعٌٍب ذضاّذ ا

( دًساخ 4ذراٌف ِٓ )ؼثك الدنياض ِٓ دًسذين ِرٌعرؽين   •

ذذسّثْح في الأعثٌع  اخًؼذ 3ؤعاتْغ تٌالغ  (8)صغشٍ 

ؤُ لرٌّع اٌٌؼذاخ )اٌغثد ً الاشنين ً الاستؼاء (  لاّاَ

  .ًؼذج ذذسّثْح (24اٌرذسّثْح )

( شٌأِ 1,10 (اٌرذسّة اٌرىشاسُ فترج دًاَ اٌرىشاس •

اٌشاؼح تين  (ATP-PC)     ًاٌزُ ّمغ في اٌنظاَ الأًي

 ( 110,120ؤُ ػٌدج اٌنثط) ( دلْمح 1ذىشاس ًؤخش)

م  تحذّذىا ِٓ دلْمح ؼرَ اعرؼادج اٌشفاء ًلذ  /ٔثعح

 .خلاي اٌرعشتح الاعرؽلاػْح

دلْمح ؤُ ػٌدج اٌنثط  (2فترج اٌشاؼح تين تدشّٓ ًؤخش ) •

دلْمح ًلذ م  تحذّذىا ِٓ خلاي /ٔثعح  (90,100)

 .اٌرعشتح الاعرؽلاػْح

اٌرىشاسُ ٌٍّنياض اػرّادا  م  اٌرؽىُ بحًّ اٌرذسّة •

ٌٍرّشّٓ اٌٌاؼذ  ؤُ اٌرغير في اٌرىشاس  )الحعُ(ػٍَ

 .ْد وً ِٓ اٌشذج ًاٌشاؼحًذصث

  ًاٌزُ عْرُ ) ٌغشػح)اعٌٍب ذضاّذ ااٌفترُ اٌرذسّة

,30فترج دًاَ اٌرىشاس) ,اٌبرٔاِط اٌرذسّبي  ذٌظْؽو في

اِا  (LA)( شأْح  ًاٌزُ ّمغ في اٌنظاَ اٌصأِ  85

 ,50-4اٌغشػح الأرماٌْح فترج دًاَ اٌرىشاس اٌٌاؼذ ) 

 شأْح(- 6-50

 ( ٌغشػحا م  اٌرؽىُ بحًّ اٌرذسّة اٌفترُ )اعٌٍب ذضاّذ

 ,ؤُ اٌرغير في الحعُ )الحعُ(ٌٍّنياض اػرّادا ػٍَ

 .ًذصثْد اٌشذج اٌشاؼح 
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 الأعاتْغ       

 الحًّ
 اٌشاتغ اٌصاٌس اٌصأِ الأًي

 *   ؤلصَ
 

 *        * ػالي

     ِرٌعػ

 د 45-67 18-83 د 45-67 د 45-67 الحًّصِٓ دسظح 

 

 (3,1ٌّظػ تدٌض ؼشوح الحًّ في اٌذًسج الدرٌعؽح ) ؤ (2شىً )

 الأعاتْغ       

 الحًّ
 اٌصآِ  اٌغاتغ  اٌغادط  الخاِظ 

 * *  ؤلصَ
 

                 * ػالي
              

* 

     ِرٌعػ

 د 18-83 د 39-92 د 39-92 د 18-83 صِٓ دسظح الحًّ

 (3,1ٌّظػ تدٌض ؼشوح الحًّ في اٌذًسج الدرٌعؽح ) ب (2شىً )
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 :الاخرثاساخ اٌثذْٔح اٌثؼذّح  3,12

تؼذ الأرياء ِٓ ذنفْز الدنياض م  إظشاء الاخرثاساخ 

ًلذ م  الأخز تنظش  (3.11.2018اٌثؼذّح ػٍَ اٌؼْنح تراسّخ)

ؤْ تجشُ الاخرثاساخ اٌثؼذّح تنفظ اٌظشًف  :الاػرثاس ِا ّإذِ 

الدرثؼح ػنذ ذنفْز الاخرثاساخ اٌمثٍْح ِٓ ؼْس ذغٍغً 

الاخرثاساخ ًاٌضِاْ ًالدىاْ ًالأدًاخ ًالأظيضج الدغرخذِح 

 .ًبمغاػذج فشّك اٌؼًّ الدغاػذ راذو في الاخرثاساخ اٌمثٍْح

 :اٌٌعائً الإؼصائْح الدغرخذِح 3,13

  (MINI TAP)ٌٍفشًلاخ ( ًم  ِؼالجح اٌثْأاخ تٌاعؽح تشٔاِط  T لأٌْ  ,ِؼاًِ الاخرلاف  ,الالضشاف الدؼْاسُ  , ًعػ ؼغاتِ(

 ػشض اٌنرائط ًِنالشريا / 4,1

 ٌٍّعٌّػح اٌرعشّثْح /ػشض ًتحًٍْ ًِنالشح ٔرائط ِغرٌٍ الصاص الاخرثاساخ اٌثذْٔح اٌمثٍْح اٌثؼذّح  4,1,1 

 ٌٍّعٌّػح اٌرعشّثْح ٌصفتي )اٌغشػح الأرماٌْح ًِؽاًٌح اٌغشػح (( ٌّظػ الدؼالم الإؼصائْح ٌلاخرثاساخ اٌمثٍْح ًاٌثؼذّح 4ظذًي )

 ( 0,05) ≥* ِؼنٌّح ػنذ ٔغثح خؽإ 

ِؽاًٌح اٌغشػح ( ًٌصالح الاخرثاس ؤٌثؼذُ  ,( ّرعػ ًظٌد فشًق راخ دلاٌح إؼصائْح في اٌصفاخ اٌثذْٔح )اٌغشػح الأرماٌْح 4ِٓ الجذًي )    

 (-0,05) ≥( ًػنذ ٔغثح خؽإ 4,27( ) 20,84ؼْس وأد لّْح )خ(  المحغٌتح ػٍَ اٌرٌالي )

 الدؼالم الإؼصائْح

 

 اٌصفاخ اٌثذْٔح

ًؼذج 

 اٌمْاط

 الاخرثاس ؤٌثؼذُ الاخرثاس اٌمثٍِ

 لّْح خ

 المحغٌتح
 الاؼرّاٌْح

 + ع ط , + ع ط ,

 شأْح لزاًلاخ( 6اٌغشػح الأرماٌْح )
5,917 

 
0,098 

 
4,755 

 
0-197 

 
20,84 

 
0-001 

 شأْح لزاًٌح( 20ِؽاًٌح اٌغشػح)
29,373 

 
0,241 

 
28,810 

 
0-483 

 
4-27 

 
0-001 
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ؽٌس الحاصً ٌٍّعٌّػح اٌرعشّثْح ًّؼضً اٌثاؼصٌْ اٌر

إلى اشش اٌرّاسّٓ الدغرخذِح في  ّؼٌد ًٌصالح الاخرثاساخ اٌثؼذّح

الدنياض اٌرذسّبي اٌتي ًظؼيا اٌثاؼصٌْ في ًؼذاخ اٌرذسّة في 

اٌذًساخ اٌصغشٍ ًاٌرذسض اٌزُ اعرخذَ في اٌذًسج الدرٌعؽح 

ح ًوزٌه اػرّذ اٌثاؼصٌْ ػٍَ الأعظ اٌؼٍّْح اٌغٍّْح ًالدمنن

إظافح إلى إػؽاء خصٌصْح في اٌرّاسّٓ ًوزٌه فترج اٌذًاَ 

اعرخذاَ ؼشّمح اٌرذسّة ًؼغة اٌنظاَ الدغْؽش ػٍَ ىزه اٌٍؼثح 

اٌشّاظِ اٌتي ذرناعة ِغ ذؽٌّش ىزه اٌصفح اٌثذْٔح ًِشاػاج 

ِىٌٔاخ الحًّ الخاسظِ ِٓ ؼْس اٌشذج الدناعثح ًاٌرىشاساخ 

 م  الحصٌي ػٍْيا ًالدرؼٍمح في ظٌء اٌنرائط اٌتيً ,ًفتراخ اٌشاؼح 

تين الاخرثاسّٓ اٌمثٍِ  (اٌغشػح الأرماٌْح)تاٌفشًق الدؼنٌّح في صفح 

ًاٌثؼذُ ًاٌتي وأد ٌصالح الاخرثاس ؤٌثؼذُ فئْ اٌثاؼصين ّؼضًاْ 

ىزه اٌنرْعح إلى خصٌصْح اٌبرٔاِط اٌرذسّبي اٌزُ ٔفزذو المجٌّػح 

اسُ اٌزُ ّرّْض تاٌشذد في اعرخذاَ ؼشّمح اٌرذسّة اٌرىش اٌرعشّثْح

 اٌؼاٌْح ًفترج اٌذًاَ اٌمصيرج ؼْس م  ذادّح تداسّٓ اٌغشػح الأرماٌْح

( ِتر 30,50تإداء ذىشاساخ لدغافاخ لصيرج ذشاًؼد ِاتين )

فعلاً ػٓ اعرخذاَ اٌشذج الدناعثح لأداء ىزه اٌرىشاساخ اٌتي 

 ًفترج اٌشاؼح اٌىاٍِح تين %( ِٓ صِٓ الالصاص الألص90َتٍغد )

ؤداء ذىشاس ًاخش لاعرؼادج اٌشفاء ؼْس ّزوش ػثذ الله "

اٌرىشاساخ لدغافاخ لصيرج ًتغشػاخ لصٌٍ ؤفعً ًعٍْح ٌرنّْح 

 -(177,2006,اٌغشػح"-)ػثذ الله ًظاعُ 

ؤْ صفح ِؽاًٌح اٌغشػح ٌذٍ ؼىاَ وشج اٌمذَ ِيّح 

ًٌمذ اػرّذ ِثذؤ اٌذلح في ٌٍغاّح ًراخ ذإشير في اٌْالح اٌثذْٔح 

ذذسّة ِؽاًٌح اٌغشػح ، إر ؤْ ؤفعً ِا يدىٓ ؤْ ّرٌصً ؤٌْو 

اٌشّاظِ خلاي ذذسّة ِؽاًٌح اٌغشػح ىٌ اٌشفغ ِٓ ِغرٌاىا ؤً 

ؤٔراض اٌؽالح في اٌظشًف  ًاٌمذسج ػٍَِماًِح اٌرؼة ًاٌرغٍة ػٍْو 

لا اٌلاًوغعْنْح الأِش اٌزُ ّشفغ ِٓ لذساذو ًإِىأْاذو ٌْىٌْ ِؤى

ٌرعاًص اٌصؼٌتاخ في اٌرذسّة ًالدنافغاخ ٌرؽمْك ؤفعً اٌنرائط 

ًىزا ّرؽاتك ِغ ِا روشه وً ِٓ) دسًّش ً ؼغأين( "  ,اٌشّاظْح 

إلى إْ اٌؼًّ ٌرؽٌّش ِؽاًٌح اٌغشػح ّىٌْ في ؼذًد الحًّ الدرٌعػ 

 - (48، 1999إلى الحذ الألً ِٓ الألصَ" -)دسًّش ًؼغأين ، 

ًٌح اٌغشػح ( ّؼضً اٌثاؼصٌْ ؤْ اً الى ٌرؽٌس الحاصً في صفح )ِؽا

اٌزُ واْ ٌو تؽشّمح اٌرذسّة اٌفترُ فاػٍْح ؤعٌٍب ذضاّذ اٌغشػح 

الأشش اٌىثير في إؼذاز اٌرؽٌس ٌٍّعٌّػح اٌرعشّثْح ًرٌه ٔرْعح 

اٌرىشاس ًلٍح فتراخ اٌشاؼح اٌزُ ّؤشش تصٌسج ايجاتْح في تحغين 

ٌفترُ ذغرخذَ في ذؽٌّش ِؽاًٌح اٌغشػح ، إر ؤْ ؼشّمح اٌرذسّة ا

 شثو الالصَ ِؽاًٌح اٌغشػح ًرٌه ػٓ ؼشّك اعرخذاَ الحًّ

ض.د( 120,130ًاٌشاؼح غير اٌىاٍِح ِٓ خلاي ػٌدج اٌنثط الى )
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( إر ّزوش تاْ Macardle, et al، ًىزا ِا ؤوذه )

"خصٌصْح اٌرذسّة تحذز ذىْفاخ خاصح ذرٌٌذ ِٓ اٌرإشيراخ 

 ,Macardle, et alالخاصح تؼٍّْح اٌرذسّة"-)

وّا ؤْ الحىُ ؤشناء ؤدائو ٌرّشّٓ ؤعٌٍب ذضاّذ  (1981,268

ًتشذذو الدخرٍفح فإْ رٌه ّؤدُ إلى ؼذًز ( اٌفترُ)اٌغشػح 

ذىْف في الأظيضج الدخرٍفح الدشتروح في الأداء وّا روش)اٌلاِِ( إْ 

اعرخذاَ اٌرىشاس في اٌرذسّة ّؤشش تصٌسج ايجاتْح في تحغين ِؽاًٌح 

ىشاس اٌؼًّ ػذج ِشاخ ّؤدُ إلى ؼذًز ذىْف في ًذ اٌغشػح ،

 -(193، 2010)اٌلاِِ ، الأظيضج الدخرٍفح الدشتروح في الأداء

 :الاعرنراظاخ  4,1

ظيشخ فشًق  ٌؼْنح اٌثؽس اٌرعشّثْح اٌتي ٔفزخ الدنياض  4,1,1

 ,اٌرذسّبي في ِغرٌٍ الصاص الاخرثاساخ اٌثذْٔح )اٌغشػح الأرماٌْح 

  في لزافظح ْٔنٌٍ- لحىاَ اٌذسظح الأًلىِؽاًٌح عشػح ( 

ًاٌرذسّة اٌفترُ )ؤعٌٍب ,إْ ؼشّمح اٌرذسّة اٌرىشاسُ  5,1,2

ذضاّذ اٌغشػح( لذّا دًس وثير في ذؽٌّش اٌصفاخ اٌثذْٔح لالصاص 

 .الاخرثاساخ ٌذٍ ؼىاَ وشج اٌمذَ في لزافظح ْٔنٌٍ

 :اٌرٌصْاخ  5,2

اٌرذسّة  ً اٌرىشاسُ اٌرذسّة ؼشّمح اػرّاد5,2,1

اٌذسظح الأًلى  ؼىاَ ذذسّة  اٌغشػح(ػنذ ذضاّذ اٌفترُ)ؤعٌٍب

 . اٌمذَ ىشجٌ

 ًٌىافح اٌمذَ وشج لحىاَ دًسّح فؽٌصاخ إظشاء 5,2,2

 ٌذّيُ لثً ًظغ الدنياض- اٌثذْٔح اٌىفاءج ذمٌُّ ٌغشض اٌذسظاخ

 الدصادس اٌؼشتْح ًالاظنثْح 

 الدصذس  خ

(/ وشج اٌمذَ 1987)اٌثذسُ ، ِؤّذ ً لزغٓ ، شاِش  1

ًالدششذ اٌؼالدِ ٌٍؽىاَ ، ِؽثؼح اٌرؼٍُْ اٌؼالي ، تغذاد ، 

 اٌؼشاق-

2 
الجذّذ في "دسًّش ، وّاي ًؼغأين لزّذ صثؽِ - 

ِشوض اٌىراب ٌٍنشش ، اٌماىشج ،  , "اٌرذسّة اٌذائشُ

1999- 

(/ 2013ِؼرض ٌّٔظ ًالحغٌ سّاْ ػثذ اٌشصاق) ,رٌْٔ  3

داس اتٓ الاشير ٌٍؽثاػح , 1غ,اٌشّاظِاعاعْاخ اٌرذسّة 

 اٌؼشاق- ,الدٌصً  ,ًاٌنشش 

اٌرذسّة اٌشّاظِ ٌٍمشْ (/ 2004وّاي جمًْ ) ,اٌشتعِ 4

دائشج الدؽثٌػاخ ًاٌنشش  ,اٌؽثؼح الأًلى ,الحادُ ًاٌؼششّٓ
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 ػّاْ، الاسدْ -,

ِؼٓ ػثذ اٌىشُّ  ,ؤّاد لزّذ ً ظاعُ  ,ػثذ الله 5

خ اٌغشػح تالدغاػذج اً اشش اعرخذاَ ذذسّثا" (2006)

تالدماًِح اً تىٍْيّا ِؼأ في تؼط ِٓ اٌصفاخ اٌثذْٔح 

لرٍح اٌشافذّٓ ٌٍؼٌٍَ اٌشّاظْح  ," ِتر100ًالالصاص في ػذً 

 -42ػذد12لرٍذ

داس الأذٌظ ٌٍؽثاػح  ,2013,لأٌْ اٌذًلي  ٌىشج اٌمذَ  6

 ًاٌنشش تغذاد

اٌشّاظِ " اٌرذسّة ( / 2010اٌلاِِ،ػثذ الله ؼغين ) 7

، داس اٌعْاء ٌٍؽثاػح 1غ ، ٌؽٍثح وٍْاخ اٌترتْح اٌشاظْح"

 - ًاٌرصُّْ،اٌنعف الأششف

(/ ٌِعٌػح وشج اٌمذَ اٌؼشالْح ، 2005الدنشئ ، ظْاء ) 8

 اٌمٍؼح ٌٍؽثاػح ًاٌرصؽْف، تغذاد، اٌؼشاق-

اشش اعرخذاَ اٌرذسّة " , 2008 , ػضّض وشُّ , ًٔاط 9

ؽاًٌح اٌغشػح ًتؼط اٌفترُ ِشذفغ اٌشذج ٌرؽٌّش ِ

الدرغيراخ اٌفغٌٌٌْظْح ٌذٍ ؼىاَ وشج اٌمذَ  ٌٍذسظح 

 ,اٌؼذد اٌصآِ,لرٍح اٌؼٌٍَ اٌشّاظْح  ," الاًلى في اٌؼشاق

 المجٍذ الأًي-

 
Mcardal,w.o,Et Al, (1981) 

:"Exercise physiology, Energy , 

Nitrition and Humman Per 

Fornnance",Lea and fepiger. 

10 
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