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Abstract 

The researchers used the experimental method of one 

group with pre-tests and post-tests. The research sample is 

determined by the second-degree referees in Kirkuk  

governorate and accredited by the Iraqi Central Football 

Association. They are (12) and constitute (3,252%) of the 

research community which is 369 referees.  

In light of the content of the discussion of the results, the 

researchers reached the following conclusions: 

1. The special exercises prepared by the researcher have a 

positive effect on the referees in passing the physical 

fitness tests of the second- degree referees in the post - 

test. 

2. The high intensity methods of repetitive and interval 

training have a positive role in developing physical 

abilities (speed, endurance of speed, strength 

distinguished by speed, agility). 

In light of these results, the researchers make several 

recommendations: 

1. Urging the referee committees in the subsidiary 

federations to organize educational lectures on the 

psychological concepts that referees need in matches. 

2. Depending on the psychological program prepared by 

the researchers in designing psychological programs for 

various sports activities. 

3. The necessity of linking physical and psychological 

exercises during training units as mental skills have an 

important role in leading matches. 
1.  
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في  المصاحب لتمارين بدنية لا هوائيةي للمهارات العقلية فاعلية برنامج نفس
لحكام الدرجة الثانية بكرة القدم و تحملها السرعةتطوير   

 سعد عباس عبدد  .أ                   م. م.  احمد جلال ابراهيم
 كلية التربية البدنية و علوم الرياضة – جامعة تكريتمكان العمل : 

 الخلاصة: 
لباحثتتاا المتتاهج التيريبتتي جا الميموعتتة الواحتتدة جات الاقتبتتارات القبليتتة و استتتخدم ا      

البعدية , و حددت عياتة البحتب بحكتام الدرجتة الثانيتة فتي محافوتة مرمتوي ومعتمتد ن لتد  
%( 2,1,1( وهتم يكتتكلوا نستتبة  21الاتحتاد العرايتتي المرمتكر لاتترة القتتدم البتال  عتتددهم  

 ( حكماً.239من ميتمع البحب البال  عددهم  
 في ضوء محتو  ماايكة الاتائج توصل الباحثاا الى الاستاتاجات الاتية:

اا التمرياات الخاصة التي اعدها الباحب ماا لها تأثير اييابي في اجتياز الحكام  -2
 لاقتبارات اللياية البدنية لحكام الدرجة الثانية في الاقتبار البعدر.

ي تطتوير تفع الكدة ماا له دور اييابي فتاا طرق التدريب التارارر و الفترر المر  -1
  .  السرعة, تحمل السرعة , القوة المميكة بالسرعة , الرشاية ( القدرات البدنية

 في ضوء تلك الاتائج وضع الباحثاا عدة توصيات
حتتب ليتتاا الحكتتام فتتي الاتحتتادات الفرعيتتة علتتى تاوتتيم محاضتترات تث ي يتتة تتتدور  -2

 الحكم في المباريات .حول المفاهيم الافسية الذر يحتاجه 
الاعتماد على البرنامج الافسي المعد من يبل الباحب في تصميم البترامج الافستية  -1

 لمختلف الانكطة الرياضية .
ضتتترورة راتتتر التتتتدريبات البدنيتتتة بالافستتتية قتتتلال وحتتتدات التتتتدريب لاا المهتتتارات  -2

 العقلية له دور الهام في قيادة المباريات.

 
 

 البحث  تاريخ
 31/11/1120:الانترنت ىعل متوفر -

 الالمات المفتاحية
 فاعلية -

 برنامج نفسي
 المهارات العقلية -
 لاهوائية -
 حكام الدرجة الثانية -
 

 
                                                                                              

 

 

 التعريف بالبحث -1

 -المقدمة البحث وأهميته: 1-1

برررة  ررررم الهررردم اعرررور ل برررة علرررم وجررر  ا ال ل اورررع تمررراا  ارررع  رررل البلررردان و علرررم م تلررر  تعتبرررر ل      
 المستويات. 

لرر ا ارران ا متمررام كركررام  رررم الهرردم احرربن ضررروام ملرررة مررا اجررل ضررمان ت رروا  رررم الهرردم اررع  لررد  رران وم وررا 
وليا كشكل مباعر والجورات اله ر العراقع كاعتباا ان  رم الهدم تعد ما اكثر العاب ععبية في  مما دعا المسؤ 

السراندم علررم اعرداد وت ميررل الركر  كجدمررة وامتمرام  بيررر وقررد تر  ارررت دام اا رل ال رررد والوررا ل ل رررل  عررداد 
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الرك   عداداً يت ارب وامميت  اع تمشية  حداث  رم الهدم كشكلوا السلي  وال رالع مرا الع ر  والعدا يرة والتعامرل 
 .ما الت ااس الرياضع الشريفمع اللعب والت ااس ك رلوب نظيف م 

والبرامج ال فسية ما الورا ل الرديثة التع لجئت اليوا اتررادات  ررم الهردم الدوليرة والهاايرة والوع يرة علرم       
ارا  دواما المو  اع ت مية عهلية الرك  وت ميل  ت هيلا  املا لتولع مسؤولية التركي  اع  رم الهدم.  اذ مكون 

 ب اء  رنامج نفسع للموااات العهليرة معمرل علرم ت روير عمليرة ا عرداد للركرام كعيرد عرا ما الم ارب  ن نوت  
ويمكرا اعتبراا المورااات  . الأاكاا المشتتة لو  والمرااظة علم ال ريهة الصريرة ارع التفكيرر اا راء المباايرات
وا ختبرااات ومر ا المورااات العهلية مرا المورااات المومرة الترع مرتاجورا الركر  وقرت التردايب واا راء المباايرات  

مت وعررة وت تلرر  مررا عرر ر فلررم وخررر اررع مسررتواما ولكررا وجودمررا مورر  اررع المبررااام اكررون الركرر  ممتلرر  تلرر  
الموااات مجعل م ا م   عهلية قادام علم التر يز واكعاد الهلق وال  وط ال فسية عا  ذات  وتراع  ما دااعيتر  

 ما ان التوج  الرديث اع التدايب حمامة ما المؤارات ال ااجية . نرو ا داء الجيد, ان م ا مجعل الرك  اع 
الرياضررع نرررو ترردايب انظمررة انترراك ال اقررة لكررل ل بررة مررا ا لعرراب واهررا لمسرراممة  ررل نظررام مررا انظمررة انترراك 

( ان  ررم الهردم مرثلا foxال اقة ارع ل برة مرا ا لعراب الرياضرية احربن ضرروام علميرة ملررة , اذ يؤ رد  ارو س
% مررا مجمررل ال اقررة المصرررواة اب ان اقلررب ال اقررة التررع ي تجوررا 07وررا ال اقررة الأو سررجي ية   سرربة تسررو  اي

الرك  اع  رم الهدم و   ل  اع اقلرب ا لعراب الفرةيرة  و تكرون كعردم  فامرة ا و سرجيا ارع انتراك ال اقرة وان 
نسربة مومرة ارع انتراك ال اقرة  ال ظام السا د لرر ة الركام اع ميدان اللعب ومرع ال ظرام اللامروا ع ومرع تشركل

. و تكمرا امميرة (1 ل ا مجب ا متمام  ت وير م ا ال ظام وزيادم قدات  مرا خرلات ت صرير حجر  تردايبع  بيرر
البرث الرالع اع وضع  رنامج نفسع للموااات العهلية للركام ووضع  رنامج لتماايا  دنية   موا يرة والورد  

 الهداات البدنية لركام الداجة الثانية ككرم الهدم اع مرااظة  ر وك .م وا ت وير ررعة ات اذ الهراا و كعض 
 مككلة البحب: 2-1

مررا خررلات خبرررم الباحررث اررع مجررات التركرري   ونرر  حكرر  داجررة اولررم ككرررم الهرردم لعشرررم ررر وات ومسررتمر      
قرررة البدنيرررة ومرررا خرررلات متاكعرررة البرررروث والدااررررات  حرررب ان م ررراك تفاوترررا  بيررررا ارررع اجتيررراز اختبرررااات الليا

وا ختبااات ال ظرية لركام الداجة الثانيرة   ومر ا التفراوت يرؤدب يرؤار ررلبا علرم اداء الركرام ارع المباايرات 
ويترت  علي  ا متمام كالجانب البدنع وال فسرع والر م ع   ومرا امر  مرا مجرب ان يتميرز  ير  حكرام  ررم الهردم 

امكانيترر  البدنيرررة و ال فسررية و ال م يرررة عرروت مررردم  مررو ان مكمرررل المبررااام ارررع وقتوررا المرررردد و مرااظررا علرررم
المبااام و م ا مرتاك الم قداات  دنيرة خاحرة ترتلاءم مرع تلر  المت لبرات مر ا ا رلا عرا ضرروام ان يتمترع 

                                                           
(1)

 اختبارات واجتياز البدنية القدرات بعض لتطوير( والثاني الاول) الطاقة نظامي وفق على خاصة تمرينات تأثير احمد؛ عبدالخالق عاطف 

 الرياضةة علةوم و البدنيةة التربيةة كليةة ، تكرية  جامعةة ، منشةور  غيةر دكتةورا  ةاطروحة: ) القةدم بكةر  الثانيةة الدرجة لحكام البدنية اللياقة

 .12ص(9112
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كإمكانيات نفسرية و معرفيرة و ذم يرة تؤملر   جتيراز ا ختبرااات ال ظريرة و العمليرة المعتمردم ررووءا مرا قبرل 
ر زب لكرم الهدم او ا تراد الكردرتانع لكرم الهدم. و جتياز م ا ا ختبااات   جرا     رد ا تراد العراقع الم

مررا وجررود مرر وج خرراا مسرراعد الركرر  علررم ذلرر   , وقالبررا مررا يررت  التر يررز علررم التمرراايا البدنيررة ونرراداا مررا 
دم ع د الركام العراقييا تدمج معوا تماايا الموااات العهلية و معد م ا ا متمام الجز ع مشكلة قا مة ومتجد

, ان ادخرات التمراايا العهليرة ارع م وراك التمري رات اليوميررة للركرام احربن ضرروام ملررة  لر ا ااتر   الباحررث 
وضع  رنامج نفسع للموااات العهلية يت  التدايب علي   ب جانب التماايا البدنية لأن  احبن احد ا راليب 

ل م يررة و ال فسررية والرر يررة و ت ويرمررا الررم الجانررب البرردنع و الرديثررة المسررت دمة اررع اكتسرراب الموررااات ا
المورررااب , ان اررررت دام المورررااات ال فسرررية العهليرررة واحرررداا الهررررااات الصرررريرة مجرررب التر يرررز عليورررا اتررررم 
التدايب و التركي   و  ل  قلرة وجرود مردابيا للياقرة البدنيرة ال احرة كالركرام دون وجرود , احرراب خبررات 

لمسرررتو  عرررجعت الباحرررث علرررم وضرررع مررر ا البرنرررامج  ال فسرررع للمورررااات العهليرررة المصررراحب علميرررة عاليرررة ا
 لتماايا  دنية   موا ية.

 اهداف البحب: 2-2
 اعداد  رنامج نفسع للموااات العهلية لركام الداجة الثانية ككرم الهدم.   -
 الهدم . اعداد تمري ات   موا ية لت وير السرعة وترملوا لركام ككرم -
 التعر  عا اار تمري ات   موا ية لت وير السرعة وترملوا لركام الداجة الثانية ككرم الهدم. -
 فرضيات البحب:  ٤-2

لبرنامج ال فسع للموااات العهلية المصاحب لتمراايا  دنيرة   موا يرة ااعليرة ذات د لرة مع ويرة لت روير   -1
 دم.الهداات البدنية لركام الداجة الثانية ككرم اله

 ميالات البحب:  ,-2
 .0701_ 0707حكام  رم الهدم  الداجة الثانية /   ر وك للمور  الميال البكرر   2-, -2
 . 5/70/0701ل امة  0/71/0701: الفترم ما  الميال ألكماني   1-, -2
 ياضعو ملعب نادب الثوام الر  قاعات  لية التربية البدنية وعلوم الرياضة:  الميال المكاني   2-, -2
 تحد د المصطلحات:  2-3

 (1 مع الهوم العهلية وا ممان كال ات والهدام علم التر يز اع لرظات الشدم والررك :المهارات العقلية 
   الدراسات الاورية و المكابهة(:  -1
 الدراسات الاورية:  1-2    

                                                           
(1)

 للنشر العالمية الدار ، القاهر : )  الرياضي النفس علم في الحديثة الاتجاهات الى المدخل ؛ جاد عبدالقادر سمير و باهي حسين مصطفى 

 .92،ص(9112، التوزيع و
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 البرامج الافسية 1-2-2
الس وات ا خيرم داع الموتمريا كر  الرم ت روير  ررامج تصرب  ان ا متمام المتزايد كعل  ال فس الرياضع اع     

ارررع التر رررير ال فسرررع الجيرررد للرياضرررييا, واحررربن مرررا المررر لو  ت صرررير  رنرررامج لتررردايب المورررااات ال فسرررية 
psychological skills training  مسرير ج برا الرم ج رب مرع ت روير المورااات الرر يرة و الهرداات البدنيرة و

   (0 ال واحع ال   ية. 

  المهارات العقلية  1-2-1
 ن "المواام العهلية ذات امميرة ارع اداء المورااات الرياضرية   اورع الترع تمكرا الرياضرع مرا الوحروت الرم     

 حالة عهلية تم ع دخوت الأاكاا السلبية والمشتتة الم نشاط الرياضع .
مع ع ان  ممتلر  الهردام البدنيرة لترهيرق ذلر  ااذا ارت اع الرياضع ت في  مواام عهلية ت في ا ناجرا لمرم او ا     

كلمرا حراوت   ولك ر  قررد   مف رل لأن عهلر  يترداخل علررم نررو قيرر ررلي  ويفسررد مر ا الترمزا والتواارق الجسررمع   
والع رررلع و  معرررززا .وتماارررل عمليرررة ت ررروير الموررراام العهليرررة ارررع الرياضررريا ال اعرررئيا عمليرررة ت ررروير المورررااات 

 .الته ية

 تعايب الماطقي للمهارات العقليةال    1-2-1-2
 ن مررا ال رررواب تعلرري  الموررااات العهليررة اررع تعاقررب م  هررع لوحررف  جررزءاً مررا مر ررة الترردايب السرر وية       

 -وتبرز الاث خ وات  رارية ممكا  ن نهدموا علم واق ما م تع :
 الخطوة الأولى : التعليم 

 عهلية حتم يتمكا ما :ما المو   ن يتعر  اللاعب علم  كعاد  ل مواام     
 الترهق ما تعل  م ا الموااات ممكا تعلموا .

 تفو  الدوا ال ب تؤدم  م ا الموااات العهلية اع الت اير علم الأداء . 
 تعل   يفية ت وير م ا الموااات 

 الخطوة الثانية : الاكتساب 
ما  رنامج تدايبع م تظ  مست دم  يت  مساعدم اللاعب اع م ا ال  وم علم اكتساب م ا الموااات العهلية    

  ا ل المعلومات المتاحة .
  الممارسة الخطوة الثالثة : 

الممااررة الم تظمرة لور ا المورااات العهليرة حترم ممكرا الوحرروت فلرم مرحلرة التكامرل  ريا العهرل والجسر  اررع      
 اع مستو  العادم .ا داء, وال ريق الوحيد للوحوت الم مستو  عات مو مزيد ما المماارة حتم تصبن 

                                                           
 .121( ص9112: )جامعة مسيلة , معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية, نفس الرياضيعلم اللزرق احمد ؛  (9) 
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ومر ا ال  رروات السراكهة اررع الرتعل  وا كتسرراب والممااررة مررع ال  روات نفسرروا الترع تسررت دم ارع تعلرري  الموررااات 
 الرر ية. 

 مراحل تطوير المهارات العقلية    1-2-1-1 
عر : ت وير جو فمجرا ع  ك فرض ال ر ل ال رااجع وزيرادم المسراعدم ال ااجيرة  ويجرب  ن مشر المرحلة الأولى

الرياضرررع كرررالهبوت وا تجررراا ا مجرررا ع قبرررل البدامرررة ارررع ت ررروير المورررااات العهليرررة وتع رررع ارررع المرحلرررة الأولرررم 
 المساعدم التع مرتاجوا الرياضع .

ت رروير الرررترك  ارررع ا نفعررات عرررا عريرررق ا رررترخاء الع رررلع والعهلرررع  وررد  الرررترك  ارررع  المرحلتتتة الثانيتتتة : 
 .ا نفعات وخفض ا زعاجات الداخلية 

ت وير الترك  اع ا نتباا  ك ض ال ظر عا الرموز التع ترتبل كالواجرب الرر رع  وتت رما  المرحلة الثالثة :
موااات الرترك  ارع ا نتبراا التصروا العهلرع و تر يرز ا نتبراا وا ررترخاء الر ب مسراعد الرياضرع علرم التصروا 

 البصرب وا رترجاع العهلع ك ريهة اعالة .
  وير ارتراتيجيات ما قبل ا داء  اع اا اء ت في  المواام.تالمرحلة الرابعة :

ت بيق الموااات وا رتراتيجيات اع التردايب علرم عركل م ااسرة   وتذ تت لرب مر ا المرحلرة المرحلة الخامسة :
التهوي  المتواحل   وحهل الموااات وا رتراتيجيات  افع حالة الفشل اع الأداء ل ا مصبن العمل الشراد علرم 

 (1 ااات العهلية ضروام قصو  المو
 القدرات البدنية الأساسية لإعداد الحكم:  1-2-2

اخ  مفووم الهداات البدنية اع مجرات التردايب الرياضرع مع رم متميرزا تبعرا لااء علمراء المرداا  التدايبيرة      
ر علمررراء تلررر  الم تلفرررة  المرررداا  الألمانيرررة و ا مريكيرررة و الروررررية , و علرررم الررررق  مرررا تبرررايا وجورررات نظررر

المرررداا  ارررع الااء التدايبيرررة ا  ان رررا نجررردما متفهرررة ارررع مفوررروم الهرررداات البدنيرررة ا راررررية    رررالهوم والسررررعة و 
الترمل(  هداات  دنية و حر ية و اسيولوجية امرا المرونرة و الرعراقة و التروزان و الدقرة و التواارق اي ظرر اليورا 

ت  دنية. مرا المت لبرات الأراررية  البدنيرة( مجرب علرم الركر   ن كهداات حر ية توااقية ا لا عا  ونوا قداا
يوت   وا للااتهاء كمستواا ما ناحية اللياقرة البدنيرة مرا الترمرل والسررعة والهروم والمرونرة والرعراقة  الهروم المميرزم 

ا تراد  كالسرعة وترمل السرعة وترمل الهوم( وذل  لأن الرك  م  ع  ختبااات مستمرم اع  ل عام  فذ مهوم
( اختبرررااات رررر وية للركرررام وللرررداجات  الدوليرررة 0-1المر رررزب لكررررم الهررردم ولج رررة الركرررام المر زيرررة كرررإجراء مرررا  

والأولم والثانية والثالثة( جميعوا  وذل  واهاً للمعايير الدولية التع وضعت ا ختبرااات الرديثرة ال احرة لركرام 
تررررك اررع فجررزاء الملعررب كصرروام مسررتمرم عرروات زمررا المبررااام كرررم الهرردم ولداجاترر  جميعوررا   و ن الركرر  الجيررد ي

                                                           
(1)

 .22(ص9111, مركز الكتاب للنشر:)القاهرة  1,ط اللاعب والتدريب العقلي؛ إسماعيل  شمعون وماجدة محمد محمد إبراهيم 
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دةيهرررة( ارررع المباايرررات الترررع تت لرررب  وقرررات فضرررافية لكسرررر التعرررادت   107( دةيهرررة وارررع كعرررض الأحيررران  07 
. فذ معظررر  الترر رررات ال احرررة كرررالرك  خرررلات كررر (11-8ونلاحرررب  ن الركررر  يرررر ض خرررلات المبرررااام مرررا  ررريا  

ض نسبيا   عدم م  ف ة نسبيا (    ان  اع العديد ما الأحيان الأخر  قرد ي تهرل كإمهاع م  ف المباايات تكون 
متررر وذلرر  حتررم مكررون اررع المكرران الم ارررب  حررداا  17-57خررلات المبررااام مسررااات حرر يرم نسرربيا مررا  رريا 

الهررراا الم ارررب واررع العررادم مررا تكررون م الرر   وقررات  ي يررة ت رروت  و تهصررر كرسررب  رررو  المبررااام  رريا جريررة 
وعلررم ذلرر  ارران المررر يت لررب كال ررروام مررا ن لررق عليررة اررع مجررات الترردايب الرياضررع ترمررل  –مسررااة و خررر  

 السرعة . 
و ن المررر يت لررب اررع العديررد مررا الأحيرران وع رردما ت تهررل الكرررم الررم مسررااة كعيرردم نسرربيا اررع الملعررب   ن      

ات معرد مرا مت لبرات الركر  الأراررية  م را يتررك الرك  كمستوٍ عاتٍ جدا ما السرعة وعلية اران رررعة ا نتهر
وخلات  داء المباايات   وان الرك  خلات ترر   السريع قد مكون م  را الم تفادب اللاعبيا حتم مصل الرم 
المكان الم ارب  ت اذ الهراا الم ارب  وذل  اع الوقت ال ب يتررك اللاعبرون ارع الملعرب  ت راذ  وضراعو  

   ع ال اا  و  والم ارب للموق    وعلي  اان  ع د ذل  ررو  مرتراك الرم مسرتوٍ الم اربة لت في  الأداء ال
عاتٍ ما ا رتجاكة والتوااق والتوازن والعديد ما الأموا التع تدخل اع ال وامة ترت ن اد ما يرداك ارع مجرات 

ديد مرا الأوقرات التدايب الرياضع ترت مص لن الرعاقة  وان  قد مكون م لوباً م   تفادب الكرم نفسوا اع الع
. 1) 
 اهم القدرات البدنية للحكام في هذا البحب: 1-2-2-2

 الترمل. .1
 السرعة. .0
 الهوم. .0
 الرعاقة. .4
 المرونة. .5

 أنومة إنتاج الطاية: 1-2-2-1

لكع يتررك ا نسان  و  ب جزء م   مجرب  ن تصرر  عاقرة كعرد ترولورا مرا عاقرة  يميا يرة فلرم عاقرة حر يرة 
اررررع الهرررردام علررررم فنجرررراز عرررر ل  و جوررررد . والجوررررد مررررو ت بيررررق قرررروم مررررا خررررلات .اال اقررررة اررررع مفووموررررا العررررام 

ا نقباضات الع لية ا نتاك قوم تواجو   و تت لب علم مهاومة معي ة   فذ فن ال اقة مع المت لب ال رواب 

                                                           
(1)

,  ي المصاحب للتدريب البدني في مستوى أداء حكام كرة القدمتأثير منهج مقترح للتدريب الذهنصباح قاسم خلف السراي ؛  

 .11,ص2002رسالة ماجستير , كلية التربية الرياضية , جامعة بغداد , 
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 لأداء  و فنجاز  ب جود  دنع اع التدايب  و الم ااسات   ومجمل ال اقة يت  الرصوت عليوا ما تروت المواد
ال  ا ية التع يت اولوا الهرد وبوار ة العمليات الريوية اع التمثيل ال  ا ع ( فلم عاقرة  يميا يرة عاليرة الفاعليرة 
تتمثل اع المر ب الفورفاتع  الاارع اوررفات الأدي روايا ( الر ب م رزن ارع الأليرا  الع رلية ككميرات مرردودم 

( انقباضررات ع ررلية . 0-0نيررة ومررا مكفررع  داء  ( تا0-1تت لرب خررلات ارروان قليلررة جرردا ممكررا  ن تكرون  رريا  
ويت  تعوي  عادم تكوي  ما الكربوميداات والشروم  وار ة رلسلة ما التفاعلات الكيميا ية المعهدم التع تردث 

 خااك ال شب العلة وداخليا .
 وم اك الااة  نظمة  نتاك ال اقة اللازمة ومع:

 ال ظام اللاموا ع الأوت. -1
 لثانع.ال ظام اللاموا ع ا -0
 ال ظام الثالث ال ظام الووا ع. -0
 الاوام اللاهوائي الأول  الفوسفاجياي(: 1-2-2-1-2

الر ب مكرون  CPعلرم ترلرل مر رب اوررفات الكريراتيا  ATPمعتمد مر ا ال ظرام ارع اعرادم تكرويا مر رب       
 عرادم   راء اتو عاقة تسرت دم   P1و اسفوا  Cم زونا ام ا اع ال لية الع لية حيث يترلل الم  رياتيا 

ATP اب ان ال اقة المتررام مرا ترليرل اوررفات الكريراتيا   تسرت دم ارع ا نقبرال الع رلع و انمرا تسرت دم
ممكرا ان مرررا  CP عادم تص يع الااع اورفات ا ديتوزيا , ولكا كشكل مردد اذ ان ترلل  ل جزيئة مرا 

 .ATPعاقة  افية  عادم جزيئتيا ما 
 هوائي الثاني  اللاكتيكي(:الاوام اللا 1-2-2-1-1

 موا يرا  وررراعة عمليرة الجلكرزم اللاموا يررة  وي تلر  م ررا  ATPمعتمرد مر ا ال ظررام  م را علرم فعررادم   راء      
مصرردا ال اقرررة حيررث مكرررون مصرررداا قرر ا يا مررر تع مررا التمثيرررل ال ررر ا ع للكربوميررداات الترررع تتررروت فلرررم حررروام 

اعررررم  نتررراك ال اقرررة   و ممكرررا  ن م رررزن ارررع الكبرررد  و كسررري ة ارررع عررركل رررركر جلو ررروز ممكرررا اررررت دام  مب
الع لات علرم ميئرة جليكروجيا  ررت دام  فيمرا كعرد. وع رد اررت دام الجليكروجيا  و الجلو روا  نتراك ال اقرة 
اررع ايرراب الأكسررجيا  اررإن ذلرر  يررؤد  فلررم تررراك  حررامض اللاكتيرر  اررع الع ررلة والرردم  ومرر ا  رردواا يررؤدب فلررم 

مرا خرلات ا نشر اا الكيميرا ع للجليكروجيا ليمرر كعردم  ATPدتر  . وترت  اررتعادم   راء التعب الع رلع ع رد زيا
 .ATPتفاعلات  يميا ية حتم يتروت فلم حامض اللاكتي   وخلات ذل  تتررا ال اقة اللازمة  عادم   اء 

 الدراسات المكابهة: 1-1
 (2 (1122دراسة   احمد سعيد رشيد  1-1-2

                                                           
(1)

فاعلية برنامج المهارات النفسية المصاحبة للتمارين البدنية في تطوير الشجاعة الرياضية لناشئي كرة اليد من ذوي نمط احمد سعيد رشيد ؛  

 (.9112جــامعـة الموصل , كلية التربية البدنية و علوم الرياضة , ,)اطروحة دكتوراه ,  (A)يةالشخص
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الافسية المصاحبة للتمارين البدنية في تطتوير الكتياعة الرياضتية لااشتري مترة  " فاعلية برنامج ال مهارات
 ("Aاليد من جور نمر الكخصية 

 اهدافها
  رراء مقيررا  رررمة الشررجاعة الرياضررية لررد   عبررع  رررم اليررد  ال اعررئيا(   ررادب الفترروم الرياضررع اررع مرااظررة  .1

 ني و .
 ررم اليرد  ال اعرئيا(   رادب الفتروم الرياضرع ارع  لرد   عبرع (A)التعر  علرم اللاعبريا مرا نمرل الش صرية  .0

 مرااظة ني و .
التعررر  علررم مسررتو  رررمة الشررجاعة الرياضررية لررد   عبررع  رررم اليررد  ال اعررئيا(   ررادب الفترروم الرياضررع اررع  .0

 مرااظة ني و .
اضررية التعررر  علررم ااعليررة  رنررامج الموررااات ال فسررية المصرراحبة للتمرراايا البدنيررة لت رروير رررمة الشررجاعة الري .4

 لد   عبع  رم اليد  ال اعئيا(   ادب الفتوم الرياضع اع مرااظة ني و .
 عياة البحب:

  عبا ما  عبع نادب الفتوم لكرم اليد ما ائة ال اعئيا  11اعتملت عي ة الت بيق علم 
 نتائج الدراسة:

 .(A)مهع اقلب  عبع نادب الفتوم الرياضع لكرم اليد ال اعئيا ضما نمل الش صية  .1
ااعلية  رنامج الموااات ال فسية المصاحبة للتماايا البدنية اع ت وير ررمة الشرجاعة الرياضرية كشركل  .0

 عام و اع مجا توا كشكل خاا.
ااعليرة مقيررا  ررمة الشررجاعة الرياضرية التررع قررام الباحرث   رراءا مرا خررلات ا جرراءات العلميررة المتبعررة  .0

 اضية لد   عبع  رم اليد ال اعئيا.اع البرث العلمع التع دلت علم ةيا  الشجاعة الري
 اجراءات البحب : -٣
 ماهج البحب: 2-2

لملاءمت  وعبيعرة  ارت دم الباحثان الم وج التجريبع  تصمي  المجموعة الواحدم ذات القياريا الهبلع و البعدب
 البرث. 

 عيااته:و  ميتمع البحب  2-1
( حكما ما الداجة الثانية المسجليا 001غ عددم   يتكون مجتمع البرث الرالع ما حكام  رم الهدم البال    

, فيما ت  اختياا عي ة  0701_0707لد  ا تراد العراقع المر زب لكرم الهدم و المعتمديا للمور  الكروب 
 ( حكام ما مجتمع البرث.10البرث  كال ريهة العمدمة اذ اعتملت علم  
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 :أدوات البحب  2-2
تة لقيا  المسااة       _  علام  اامات الرك  المساعد(             اي –ملعب  رم قدم  الم ماا(.         -

               data show_ جواز      lap top (DELL)(.        _ جواز 4راعات توقيت   -
 الاقتبارات المستخدمة:   2-4
 :1(2 ة القدماقتبارات اللياية البدنية الخاصة للحكام والمعتمدة من يبل الاتحاد الدولي لار  2-4-2
 حكام الوسر: 2-4-1
( اانية 07اانية( لركام الداجة الثانية وم اك ااحة    1.17مرات   1متر( يتكرا  47  اقتبار السرعة: -1

  يا  ل تكراا.
متر  ب مجموعة 05متر( والراحة 05مرم لر  47ومو عباام عا جرب  إقتبار تحمل السرعة: -1
 م ماا وحسب التوقيت التع:دواات حوت ال 17متر( وم ا ما معادت 4777 
 اانية. 07اانية الراحة  15الداجة الثانية جرب  -

 

 قر البداية 
 مسار رمض الحكم 

 (2الككل  
 تارار3×م41 وضح اقتبار السرعة للحكام  
( تارار في حالة إقفاق في الويت في الواحد 3متر من وضع الويوف لت  41الرمض بأيصى سرعة لمسافة 

 محاولة إضافية واحدة يعاد الرمض أر له  

                                                           
(1)

 .20011القانون الدولي بكرة القدم. 
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 م راحة,1      
 م رمض,2      

 (1الككل    
 تارار لحكام الوسر والحكام المساعد ن41×,2 وضح اقتبار تحمل السرعة 

 متر ف   ن ا ختلا  الوحيد مو اع التوقيت 05مرم( والراحة 47× متر 05ومو نفس    اقتبار التحمل: -2
 و ملعب عشبع عبيعع  و اح  اعع.تجرب م اِ ا ختبااات اع الم ماا  

متر( وبستة تكرااات وذل  كا تفاد مع وااء السادم  ع اء لج ة فقراا 47واختياا الباحث اختباا السرعة  
الموضوع وذل  لكون عي ة الباحث م  حكام داجة اانية اع  ر وك ال يا ترقوا فلم الداجة الثانية وتنو  ل  

 م تصوا اع التركي .
 سس العلمية للاقتبارات:الأ 2-4-4   

فن ا ختبااات المست دمة اع البرث مع اختبااات مه  ة وا ختباا المه ا مو "فذ ما جُرب ارت دام  لعي ات 
مشا وة للعي ة المراد اختبااما اابتت داجة عالية ما المع وية ما حيث الصدد والثبات والموضوعية ترت 

 الرق  ما ذل  ارت رك الباحث الأرس العلمية لوا.الظرو  وا مكانيات المتاحة نفسوا  وعلم 
 الصدق: 2-4-4-2

 "الصرة فيما وضع ما اجل  او الصلاحية التع مقيس  وا ا ختباا ما وضع لقيار .
 ت  فمجاد الصدد عا عريق ترليل مرتو  المصادا والمراجع العلمية. صدق المضموا: -
رل ا ختبااات البدنية قيد الداارة فلم ت  الت كد ما م ا الصدد عا عريق ع الصدق الواهرر: -

 مجموعة ما السادم ذوب ا ختصاا عا عريق المها لة الش صية و قروا حلاحية ا ختبااات.
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 ثبات الاقتبار: 2-4-4-1
 معد معامل ابات ا ختباا واحد ما  م  الُأرس العلمية للوقو    تا جوا ويهصد ان  لو  را ت بيق      

 ا ختباا لعدم مرات مع ع نفس ال تيجة .
 ب وجود معامل فاتباط  بير  يا نتا ج ا ختباا اع  ل مرم مجرب ايوا ت  ت بيق ا ختبااات علم عي ة ما 

 ا   عاد الباحث فجراءما كعد   مام(. 17/11/0707الركام مما م  خااك عي ة البرث  تاايخ  
 .التيارب الاستطلاعية: ,-2
 يراة الاستطلاعية للتمرياات:الت  2-,-2

قام الباحث وبالتعاون مع اريق العمل المساعد   كإجراء التجربة ا رت لاعية الأولم وذل  اع يوم     
( 1وعلم ملاعب نادب الثوام الرياضع واع تمام الثالثة عصراً علم   10/11/0707الأا يا المصاد  

الر يسية وذل  لمعراة مد  ملا مة التمري ات المعدم ما قبل  حكام ما عي ة البرث ال يا ارتبعدوا ما التجربة
 الباحث للعي ة و ان الود  ما التجربة ما يلع:

 لمعراة مد  ملا مة التمري ات لعي ة البرث. -1
 لمعراة الصعوبات والمشاكل التع تواج  الباحث. -0
 لمعراة مدم العمل مع الراحة  للتماايا المعدم ما قبل الباحث. -0
 ض ال اتج لكل تمريا لترديد عدم التماايا.لترديد ال ب -4
 لمعراة مد   فاءم اريق العمل المساعد. -5
 التيراة الاستطلاعية للاقتبارات: 1-,-2

حكام ما عي ة البرث( وذل  اع يوم الأابعاء  0قام الباحث كالتجربة ا رت لاعية الثانية علم       
ع علم ا ختبااات الدولية الرديثة للركام ومع وعلم ملاعب نادب الثوام الرياض 15/11/0707المصاد  

تكراا علم الأقل( و ان الود  ما 47×م 05تكراا( واختباا ترمل السرعة  1×م47اختبااات السرعة  
 التجربة:

 لمعراة الوقت ال ب مست رقُ  ا ختباا. -1
 لمعراة مد  ارتجاكة الم تبريا. -0
 لمعالجة المعوقات التع تردث اع ا ختباا. -0
 د   فاءم اريق العمل المساعد.لمعراة م -4
 إجراءات البحب الميدانية: 2-3
 الاقتبارات القبلية: 2-3-2
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قام الباحث وبمساعدم اريق العمل المساعد كإجراء ا ختبااات الهبلية علم عي ة البرث  البالغ عددم       
وم الجمعة المصاد  حكام( وعلم ملاعب نادب الثوام الرياضع واع تمام الساعة الثالثة عصرا ما ي 10
 ( وقد ح ر  اراد العي ة جميعو  و انت ا ختبااات البدنية التية:10/11/0707 

 تكراا.1× متر17فختباا السرعة  أولًا:
 تكراا علم الأقل(. 47× 05فختباا ترمل السرعة   ثانياً:

 تافيذ التيراة الرئيسية: 2-2
داجة الثانية قام الباحث كا علاع علم المصادا لأجل الرصوت علم التماايا الم اربة لركام ال     

والمراجع ال احة كعل  التدايب الرياضع التع تكون  فيلة كإق اء الباحث كالمعلومات التع تساعدا اع وضع 
التمري ات ال احة    عد الباحث مجموعة ما التمري ات البدنية لأاراد عي ة البرث مراعياً ا مكانيات المتوارم 

ة البرث مست داً اع فعداد فلم الأرس العلمية للتدايب وتلم كعض المصادا والمراجع العلمية ومستو  عي 
ا لًا عا وااء كعض الم تصيا اع مجات التدايب والتركي  وخبرم الباحث اع مجات التركي   فذ  د  التجربة 

 .01/10/0707ما يوم السبت ول امة  01/11/0707الر يسة اع 
عرا  المباعر ما قبل الباحث وبمساعدم اريق العمل المساعد ولج ة الركام وخ عت عي ة البرث للإ

 الفرعية اع مرااظة  ر وك وفيما يلع كعض الملاحظات حوت التجربة الر يسة:
 اعداد وحدات البرنامج الافسي:   2-8  

ررترخاء , التر يرز اختاا الباحث مجموعة ما الموااات ال فسرية العهليرة المهترحرة  لعي رة البررث و مع        
و ا نتبرراا, التصرروا العهلررع , التوقعررات العاليررة  , الثهررة كررال فس, الثهررة كموااترر  , احتررواء ا رررتثاام ا نفعاليررة , 
مواجوررة ال ررو  مررا الفشررل , اداام ال رر وط (  وترر  ارررتبعاد موررااتيا ومررع   التعامررل مررع ا خ رراء , مواجوررة 

و ترديرد التصرمي  التجريبرع لورا قرام الباحرث كرا جراءات التاليرة لترهيرق كعرد اختيراا عي رة البررث  الكمات التام(
 امدا  البرث:

ت بيق وحدات البرنامج ال فسع كصروات  ال وا يرة علرم عي رة البررث و علرم قاعرة المرؤتمرات ارع  ليرة  .1
 التربية البدنية و علوم الرياضية اع  ر وك.

 ل الباحث علم ااراد عي ة البرث.توضين ا مدا  و خ ة البرنامج ال فسع المعد ما قب .0
تررر  وضرررع خ ررروات ت بيرررق البرنرررامج ال فسرررع للمورررااات العهليرررة لترهيرررق الجلسرررات مرررع اارررراد المجموعرررة  .0

 التجريبية.
 نف ت الجلسات حسب ال  ة الموضوعة. .4

 تطبيق وحدات البرنامج الافسي:   2-8-2
 حث كا جراءات التالية لترهيق  مدا  البرث:كعد اختياا عي ة البرث و ترديد التصمي  التجريبع لوا قام البا
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ت بيرق وحرردات البرنررامج ال فسرع كصرروات  ال وا يررة علررم عي رة البرررث و علررم قاعررة المرؤتمرات اررع  ليررة التربيررة 
توضرين ا مردا  و خ رة البرنرامج ال فسرع المعرد مرا قبرل الباحرث علرم  البدنية و علوم الرياضية اع  ر وك.

خ رروات ت بيررق البرنررامج ال فسررع للموررااات العهليررة لترهيررق الجلسررات مررع  اررراد  ترر  وضررع  اررراد عي ررة البرررث.
 المجموعة التجريبية.

 نف ت الجلسات حسب ال  ة الموضوعة.
 (2اليدول ريم  

  بين محتو  جلسات البرنامج الافسي المقترح للمهارات العقلية 
 تاريخ الانعقاد الجلسة محتوى الجلسة الجلسة الاسابيع

 1211/  1/  11 التعارف و التعريف بالبرنامج لاولىا الاول

 1211/  1/  11 الاسترخاء الثانية الاول

 1211/  1/  13 التركيز و الانتباه الثالثة الاول

 1211/  1/  11 التصور العقلي الرابعة الاول

 1211/  1/  32 التوقعات العالية الخامسة الاول

 1211/  1 / 1 الثقة بالنفس السادسة الثاني

 1211/  1/  1 الثقة بمهاراتك السابعة الثاني

 1211/  1/  1 احتواء الاستثارة الانفعالية الثامنة الثاني

 1211/  1/  13 مواجهة الخوف من الفشل التاسعة الثاني

 1211/  1/  11 ادارة الضغوط العاشرة الثاني

 1211/  1/  12 الجلسة الختامية الحادية عشر الثاني

 
 الاقتبارات البعدية:  2-8-1

قام الباحث وبمساعدم اريق العمل المساعد  01/10/0707كعد انتواء التجربة الر يسية اع يوم 
وعلم ملاعب نادب الثوام الرياضع واع  حكام(  10عي ة البرث  البالغ عددم  كإجراء ا ختبااات البعدمة 

 بااات اللياقة البدنية الدولية للركام.ا خت 0/1/0701عصراً ( يوم ا حد 0تمام الساعة  
 الوسائل الاحصائية :  9 - 2

ا نررا  الم يااب. معامل ا اتباط  ا نررا  الم يااب. الورل الرسا ع. ا نررا  الم يااب. -
معامل ربيرمان . (0للعي ات المرتب ة. معادلة مربع  اب  كا T-Testقانون  البسيل   يررون(.

 لقيا  ا اتباط
 ل الفا  رونباغ معام -
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 عرض الاتائج وتحليلها وماايكتها -4
ت رررما مررر ا البررراب عررررل ال ترررا ج و ترليلورررا و م اقشرررتوا الترررع توحرررل اليورررا الباحرررث مرررا خرررلات اجرررراء       

ا ختبااات الهبلية و البعدمة  و ت في  البرنامج ال فسع و التردايبع علرم عي رة الت بيرق مرا حكرام الداجرة الثانيرة 
اجراء الترليلات ا حصا ية للبيانات التع ت  الرصوت عليوا و الوحروت الرم ال ترا ج الترع رريت   اع  ر وك و

 عرضوا و م اقشتوا و اها لأمدا  البرث.
 عرض نتائج الهدف الثالب:   4-2
 الكش  عا اار تمري ات   موا ية لت وير كعض قداات البدنية لركام الداجة الثانية ككرم الهدم. -
يل نتائج الفروق في الاقتبارات القبلية والبعدية للاقتبارات الدولية المعتمدة لد  الاتحاد عرض وتحل 4-1

 الدولي:
 (1اليدول  

  بين نتائج الاقتبار القبلي و البعدر لاقتبارات اللياية البدنية للحكام

 ت
 المعالم الإحصائية        

 الاختبارات   

وحدة 

 القياس

قيمة ت  بعديالاختبار ال الاختبار القبلي

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

 

الدلالة 

 ع± س ع± س الإحصائية

  *معنوي 0.00 91...1 0.1010 1.0001 0.0110 1.1111 ثانية تكرار1×متر02ركض  1

1 
تكرار 02×متر57ركض 

 تحمل سرعة
 0.00 30.9.3 0.011 تكرار00 0.110 تكرار20 تكرار

 *معنوي

 0,05 <  (sig)*مع وب اذا  انت ةيمة 
( يتبررريا نترررا ج ا ختبرررااات الهبليرررة والبعدمرررة  ختبرررااات اللياقرررة البدنيرررة ال احرررة للركرررام 00مرررا خرررلات الجررردوت  

 و انت  التع:
وجررررود ارررررود ذات د لررررة مع ويررررة  رررريا متوررررر ات ا ختبرررراايا الهبلررررع والبعرررردب اررررع اختبرررراايا  اختبرررراا ا ررررض 

تكررراا(  فذ  ل ررت ةيمررة  ت( المرسرروبة علررم الترروالع 47×متررر05تكررراا( و اختبرراا ترمررل السرررعة 1×متررر47
( ومرررر اِ القرررري   حرررر ر مررررا 7.77(   7.77( ع ررررد مسررررتويات مع ويررررة علررررم الترررروالع  04.000(   10.001 
 7.75.) 
 ماايكة نتائج الفروق بين الاقتبارات القبلية و البعدية لاقتبارات اللياية البدنية للحكام: 4-1-1

( نتررا ج ا ختبرراا الهبلررع و البعرردب  ختبررااات اللياقررة البدنيررة للركررام  وررر 00وت   يبرريا  مررا خررلات الجررد     
تهرردما ملرو ررا و وحررل الررم مسررتو  المع ويررة اررع ا ختبررااات البعدمررة ولصررالن ا ختبرراا البعرردب اررع اختبرراا 

فعاليرررة تكررراا ( , و معررزو الباحررث ذلرر  الت رروا ل x 47م 05تكرررااات ( و  رر ل  اختبرراا   x 1م 47السرررعة  
ت روير العرامليا   السررعة   را يع و ارومت اع( 1  التع ارت رقت مدت البرنامج التدايبع ال ب اعدا الباحث 
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و م اولررة السرررعة (  ن الركرر  مرتاجرر  اررع ا ختبررااات البدنيررة و ةيررادم المباايررات لكثرررم ا ن لاقررات السررريعة 
مشررير علع اومررع البيرر ( علررم  ن " اختبرراا اللياقررة  فذلرر ل  مرترراك ت رروير وت ميررة السرررعة و م اولررة السرررعة, 

البدنيرررة معرررد الأررررا  المعتمرررد لرررد   العديرررد مرررا ا تررررادات الرياضرررية الم تلفرررة والررر ب مرررو ضرررما المت لبرررات 
و رر ل   ررت دام التردايب التكرررااب ارع ت رروير  (1 الأراررية للركر  علررم المسرتو  المرلرع  و المسررتو  الردولع.

لترردايب التكرررااب اررع ترردايب الفعاليررات التررع تعتمررد علررم ال اقررة اللاموا يررة و توررد  الررم السرررعة , تعررد عريهررة ا
ت وير السرعة ا نتهالية و الهوم الهصو  و الهوم المميزم كالسرعة و ترمل السرعة لمسااات عويلة و قصريرم و 

ة وم اولرة السررعة ( انتظرام و معزو الباحث الت وا ارع   السررع (1 ااع  فاءم انتاك ال اقة كال ظام اللاموا ع.
عي ة البرث كالم وج التدايبع و ارت دام تمري ات حديثرة و الترع ا رز علرم نظرامع الفوررفاجي ع و الترع مدتر  

و الراحرة دةيهرة واحردم , و تكرراا  xمترر 47تكراا و  xمتر 07اوانع(   ما اع اختبااات السرعة  8 – 5ما  
متررر و مرترراك اترررات  177يررة ( و مثررات علررم ذلرر  ا ررض لمسررااة اان 07 -07نظررام اللاكتيكررع والتررع مدترر   

فن فعتمرراد نظررام ال اقررة السررا د علررم الت يرررات التررع احررداوا المرر وج المتبررع مررا قرروم  (0 اانيررة(.17 -45ااحررة  
وررررعة ا داء اضررااة فلررم الررترك  كالشرردم والرجرر  واترررات الراحررة   اذ تسررو  نظرر  ال اقررة الم تلفررة خررلات زمررا 

لهصو  ودون الهصو  كقي  تتوق  علم الرزما الر ب مسرت رق  ا داء   وع ردما تهرل رررعة ا داء ويزيرد ا داء ا
,  (0 اللا و سرجي ع اللاكتيكرع. الرم الزما كعض الشعء اإن نظام ال اقرة يترروت مرا اللا و سرجي ع الفوررفاتع

ررردد  ررزما وب رراءً علررم ذلرر  ارر ن (  ن مرر ا ال ظررام اللا و سررجي ع اللاكتيكررع م1008وم ررا يرر  ر   مررر   احمررد 
دةيهررة( مرر ا مررا م ررر مرر ا الهرردام الو يفيررة اذ ان زيررادم مرردم  0-1زمررا اداء التمري ررات مجررب  ن   يزيررد عررا  

فن المرررر وج الترررردايبع للتررردايب الفترررررب مسررررمن  (4 ا داء اكثرررر مررررا ذلرررر    ت ررروا الهرررردام اللاموا يررررة اللاكتيكيرررة.
 ميررة مررا التعررب  فذ  ن الجسرر  يترمرل عرربء الشرر ل الم جررز ع رردما  للرياضرع  ترهيررق  علررم حمررل ممكررا ك قرل

 LAويفسررر ذلرر   يولوجيررا كالتفاعررل  رريا نظررام (5 يررؤد  مته عررا  كبررر  ثلااررة  ضررعا  ع رردما يررؤد  كارررتمراا.
ATP,   ATP PC   ا رلات التردايب الفتررب مكرون ا مرداد كال اقرة عرا عريرق نظرامLA- ATP  قرل وعرا 

مكون  كثر وم ا مع ع مردلوً  علرم  نر  ررو  مكرون ترراك  حرامض اللاكتير   قرل  ATP - PC  عريق نظام 
وعلي  ريهل التعب اع م ا العمل لكون العمل اع التدايب الفتررب معتمرد علرم التكررااات والفواحرل ومرد  دوام 

 ذل  العمل .
                                                           

(1)
 3.1( ص9..1: )الإسكندرية، منشأ المعارف ، 1ط أسس برامج التدريب الرياضي للحكام:؛ علي فهمي البيك 

(1)
 .130,ص.200,  صدر سبق ذكرهمنوال مهدي العبيدي و اخرون ؛  

(2)
 .203,ص2011,  مصدر سبق ذكرهاحمد جابر محمود ؛  

(3)
 .01,ص1..1، القاهر : مركز الكتاب للنشر ،  1. ططرق قياس الجهد البدني في الرياضةمحمد نصر الدين رضوان؛  

(0)
 .90,ص1..1,  مصدر سبق ذكرهامر الله احمد البساطي ؛  

(0)
،رسالة ماجستير  م022تحديد أنسب طريقة لتدريب المطاولة الخاصة لراكضي المسافات المتوسطة سعد منعم الشيخلي؛   

  .11,ص1..1،كلية التربية الرياضية ،جامعة البصر  ،
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 الاستاتاجات والتوصيات: -,
 الاستاتاجات : 2 - ,

 ارت تج الباحثان ما م تع:
تمري ررات ال احررة التررع اعرردما الباحررث  رران لوررا ترر اير امجررا ع اررع اجتيرراز الركررام  ختبررااات ان ال -1

 اللياقة البدنية لركام الداجة الثانية اع ا ختباا البعدب.
ان عرد التدايب التكرااب و الفترب المرتفع الشدم  ان ل  دوا امجرا ع ارع ت روير الهرداات البدنيرة       -0

 , الهوم المميزم كالسرعة , الرعاقة (   السرعة , ترمل السرعة 
 التوصيات :  1 -,

حث لجان الركام ارع ا تررادات الفرعيرة علرم ت ظري  مراضررات تثقيفيرة تردوا حروت المفراهي  ال فسرية  -1
 ال ب مرتاج  الرك  اع المباايات .

ا نشرر ة ا عتمرراد علررم البرنررامج ال فسررع المعررد مررا قبررل الباحررث اررع تصررمي  البرررامج ال فسررية لم تلرر   -0
 الرياضية .

ضروام ابل التردايبات البدنيرة كال فسرية خرلات وحردات التردايب  ن المورااات العهليرة لر  دوا الورام ارع  -0
 ةيادم المباايات.

 :المصادر 
, جامعة العريش,  لية التربية  ع احر اللياقة البدنية  يا الفسيولوجيا و التدايباحمد جا ر مرمود ل  -

 .0718الرياضية, 
اار  رنامج مهتر  للتدايب العهلع اع كعض الموااات ال فسية و ا داء عيد اعيد ال ا ع ل احمد ر -

, ارالة ماجستير قير م شوام ,  لية التربية ا رارية , قس  التربية الموااب للاعبع  رم اليد 
 .0770الرياضية , جامعة موحل , العراد,

 .1008 رك داية , المعاا  لل شر , امر   احمد البساعع ل قواعد  وارس التدايب , ا -
ترديد  نسب عريهة لتدايب الم اولة ال احة لراك ع المسااات المتور ة رعد م ع  الشي لعل   -

  ارالة ماجستير  كلية التربية الرياضية  جامعة البصرم. م877
وير ت اير تمري ات خاحة علم واق نظامع ال اقة  ا وت والثانع( لت عاع  عبدال الق احمدل  -

:  اعروحة  كعض الهداات البدنية واجتياز اختبااات اللياقة البدنية لركام الداجة الثانية ككرم الهدم
 (.0710د توااا قير م شوام   جامعة تكريت    لية التربية البدنية و علوم الرياضة 

   :  ا رك داية  م ش  المعاا 1ط  رس  رامج التدايب الرياضع للركام:علع اومع البي ل  -
1000) 
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:  جامعة مسيلة , معود علوم و ته يات ال شاعات البدنية و  عل  ال فس الرياضعلزاد احمد ل  -
 (0710الرياضية,

: الهامرم مر ز الكتاب  1,ط اللاعب والتدايب العهلعمحمد ف راهي  عمعون وماجدم محمد فرماعيل ل  -
 (.0771لل شر ,

  الهامرم: مر ز الكتاب لل شر    1. طاع الرياضة عرد ةيا  الجود البدنعمحمد نصر الديا اضوانل  -
1008. 

ل المررردخل الرررم ا تجامرررات الرديثرررة ارررع علررر  الررر فس مصررر فم حسررريا كرررامع و ررررمير عبررردالهادا جررراد  -
 (.0774:   الهامرم   الداا العالمية لل شر و التوزيع  الرياضع 

 .0770رياضية , جامعة ك داد , ,  لية التربية ال التدايب الرياضعنوات مودب العبيدب و اخرون ل  -
ت اير م وج مهتر  للتدايب ال م ع المصاحب للتدايب البدنع اع مستو  حبا  قار  خل  السراب ل  -

 , ارالة ماجستير ,  لية التربية الرياضية , جامعة ك داد ,  داء حكام  رم الهدم
ا البدنية اع ت وير الشجاعة ااعلية  رنامج الموااات ال فسية المصاحبة للتمااياحمد رعيد اعيد ل  -

جررامعرة الموحل ,  لية , اعروحة د توااا ,  (A)الرياضية ل اعئع  رم اليد ما ذوب نمل الش صية
 (.0710التربية البدنية و علوم الرياضة , 

جودم ات اذ الهراا واها لل برم التركيمية  د لة موقع ال بل وانماط عزيز  ري  ونا  الرجامع ل  -
, اعروحة د توااا , جامعة كا ل,  لية التربية الرياضية ,  رياضية لد  حكام  رم الهدمالقيادم ال
0711. 

رمات الش صية وعلاقتوا كات اذ الهراا ل لبة  لية الهانون اع جامعة فممان عبد الكري  ل ا ع  ل  -
 .0771  ارالة ماجستير  قير م شوام(    لية التربية   جامعة ك داد , ك داد

 ( وعلاقتوا كالميوت العصا ية والهدام علم ات اذ الهرااB-A نماط الش صية  ف راهي  علع ل  ايزان    -
 .0774, ارالة ماجستير  لية التربية  ا ا الويث  ( جامعة ك داد, 
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