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 لإهداءا

أنا    إلى ما 
ُ
، وبفضلهما وصلت ي

، ومنبع عطائ  إلى من كانا بعد توفيق الله سرَّ نجاحي

ي وأمي حفظهما الله      …عليه  أب 

 

ي كل الظروف
ا ف 
ً
ا وعون

ً
ي درب الحياة، وكانوا سند

ي     …إلى من شاركوئ 
 إخوب 

 

ها ودعمها، وكانت خبر  ي بصبر ي وقفت إلى جانتر
، الت  ي

يكة حيائ  ي  إلى سرر
ٍ لىي ف 

معير 

ي 
ئ  ي       …مسبر

 زوجت 

 

، الذين كانوا دافعي للاستمرار   ي
، ومصدر فخري وسعادئ  ي

، قرة عيت  ي
ي وبنائ 

إلى أبنائ 

   …وبذل المزيد من الجهد 

ي السعي والاجتهاد  
 ف 
ا
 .أهديكم هذا العمل، عسى أن يكون لكم مثالً

 

ي إنجاز هذا 
، وكان له أثر ف  ي ي ووقف إلى جانتر

    …العملإلى كل من ساندئ 

ي وكل الأحبة
 أصدقاب 

 

ر البيئة العلمية 
ّ
ي الأكاديمية، ووف

ئ  إلى صرح العلم والمعرفة الذي احتضن مسبر

م 
ّ
 ،،،الملائمة للبحث والتعل

بية البدنية وعلوم الرياضة ب   الزاوية جامعةكلية الت 

 

 

 نافعًا  
ا
هدي هذا الجهد المتواضع، راجيًا من الله أن يجعله عملً

ُ
خالصًا لوجهه  أ

 .الكريم

 الباحث 

 

‌



 د‌‌‌
 

 الشكر والتقدير

الحمد لله رب العالمين كما ينبغي لجلال وجهه وعظيم سلطانه، الذي هدانا لهذا 

أحمده وأشكره على جزيل فضله، وعلى ما أمدني من    ،وما كنا لنهتدي لولا أن هدانا الله

 .نعمة الصبر والمثابرة على العمل، وما أحاطني به من هداية وتوفيق لإتمام هذا البحث

الدكتور/   الأستاذ  إلى  والعرفان  والشكر  الامتنان  بعظيم  صبري وأتقدم  عبدالله 

راه لي من   ، المشرفين على  علي الطاهر رمضان  والأستاذ الدكتور/  الاحرش   
ّ
البحث، لما وف

 .وقت وجهد غزير في سبيل إنجاز هذا العمل بالصورة التي عليها الآن

المناقشة، لجنة  إلى  والعرفان  الشكر  بوافر  أتقدم  على   كما  السري  والمقيم 

القيمة   أفراد  وجملاحظات  والسادة  عينةالميع  أشكر  و الزملاء  ،  كما  المساعدين، 

لكرة القدم فرع  الاتحاد الليبي  فرعية بمنطقة مصراتة و لجنة التحكيم الالمسؤولين في  

 .على تعاونهم ودعمهم المتواصلمصراتة 

اللذين كان   العزيزين،  الوجود، والديّ  بالشكر أغلى من في  ولا يفوتني أن أخص 

لهما الفضل الكبير في تنشئتي وتقويمي وتهذيبي، فدعائي لهما بدوام الصحة والعافية.  

، الذين كانوا خير عون لي في إتمام بنائي وبناتيأ ،  زوجتي  ،لى وإخوتيكما أتقدم بالشكر إ 

 .هذا البحث

 .والله ولي التوفيق

 الباحث

 



 ه‌‌
 

 ملخص البحث 

ث كتزاللا رحدم اايهدف البحثدإاىباالبرف  اى ااثدر ت اثدفتيحدمقالبة دمى دطاى ااثض ي اتفيالبةرلت لقالبحدف تدطاى

ف عا ص لثط،اىلسرخفمالبحمحإالبةنهجالبرج يحياترصةتمالبةجة ىطاا-ىدىتهةمافيادقطالثخمذالب  لتابفىاحكمماك ةالب فم

 .ىلبحففي،ابةلاء رهاطحتفطالبحثإلب لحفةاذلقالب تمسالب ح يا

(ا35،اىلبحدمب اىفدهما حكدمماك ةالب دفمالبردمتفتلاب جندطالبرثكتمالبة ىتدطاتةصدددد لثطاالشددددرةدما جرةحالبحثدإاى ااى

،اىثمالخرتمتاىتنطالبحثإاماا2025/2026 لالبةسدددج تلاتكاددد فمقاللاثثمدالب تحيابك ةالب فماب ة سدددمالب يم ددديااحكةماً

م،افيا2025/2026(احكةمً.اأجُ يتالبفتلسددطاخلااالبة سددمالب يم دديا25بةجرةحاىتففدا تمبض ي طالبفةفيطا لا ةسال

 لاىبالبرياث حاثثتالشدد ل اللاثثمدالب تحيابك ةالب فماتة عا صدد لثطاىا ددمبطاث تمكرساب رة ينمقالب يم ددتط،اىذب اا

 .م15/02/2026ماىباا15/11/2025خلااالبةر ةا لا

 لاللاخرحمتلقالبحف تطا،اى دمفطاىباالسدرفماالبحمحإاتمسدرةمتةالسدرحتمااااثةث تاأدىلقاجةحالبحتم مقافيا جة ىط

  ننطاى ثكةطاب تمسالبفة تمقالبف  تطالبة ثحضطاتملأدلءالبرثكتةيا،اىلبذياشةماقتمساث كتزاللا رحم ،الىرةفالبحمحإاى ااا

حكةمً(اح   لاثثسدددنماًكم لااًدىااأياا25ث متي اث تتمالبثكمما ث  ي البة لقب(اكةماأظه قالبنرمئجاأااجةتحاأف لدالبفتنطا 

حملاقاسددد حتطاأىا رفمدبط،اىثففاهذ البنرمئجالبةسدددج طاب ةرلت لقالبحف تطاتةثمتطاثر دددتماى ةيابةمى تطالبح  م جالبرفتيحياا

لبة ر حاحتدإاثاددددت اقتماحجماللأ  البة ثةفدطاجدفلاًىبااأاالبردفخدمالبرج يحياتدمسددددرخدفلماثدفتيحدمقالبة دمى دطالبةرن ىدطا

فيالبكةمءةالبحف تطاب ثكمماىىاالب  دد اااا تطاىللأ  ما(ابمايؤدياف طاىبااثثسددتنمقاهم اددتطاتماأحفلا   طا  ىتط لبةضمطا

(افيا رلت لقالبسدد ىطاىلب فتةاىلب شددمقطايذددحاهذلالبح  م جافيا صددم البح ل جاىمبتطالبةمى تطاا0.8ثرجمىزا  ىبااقتم

ا.لبرياثسرهف اللأ ظةطالبةست ب جتطالبفةت ط

ىي  (السددددرخفمااا-(اى ح قاىفمالىرفلبتطاث زيحالبحتم مقاىف ماًلاخرحمتا شددددمتت ى25حجمالبفتنطا اا ظ لاًبصددددل 

ى فم ماأبةماا ى فم مالتثحمطاسدددحت  ما بذدددةماادقطالبنرمئجاىهيالخرحمتاىي ك كسددد ا لبحمحإاللاخرحمتلقالبلاا ف ةتط

اىحجمالبرر ت . ك ى حمخ

أااثفتيحمقالبة مى طالبة ر حطا جثتافياتفحاىرحطالبرثةمالبنةسديااىيفزىالبحمحإاهذ البةمى تطاللاسدرثنمئتطاىباااا

ىلبحف يابفىالبثكمما ةماسدمهمافياخةيا سدر يمقالبر ث البةسدت ب جياأ نمءالبة لقلالبث جطافيالبةحمتلةاىه ا ماىف  ا

 رحدم اىدقدطالب  لتاالبح  دم جاىح اث نتلاأحةدماالبة دمى دطاى ثدمكدمةالب لقحالبةتدفل ي،اىكدذبد اق ةاللاتثحدمطاتتلا سددددر ىاللا

 (اىباا مايف  اتمبةفمبجطالبةف   مثتطالبةر لزيطا.0.792 

ىأى االبحمحإابجماالبرثكتماتملاثثمدالب تحيابك ةالب فماترحنيا  ميتساحجمالبرر ت اى فم مالبرصثتحابر تتمالبثكمما

لبر  تفيطابذةماالبثكمالبفقتقاى ا لبكةمءةاللأدلئتطاب ثكم،اىد جات ل جااادىتيماًتفلااً لاللاىرةمداف طاى االلاخرحمتلقا

ثفتيحمقالبة مى طالبةرن ىطا كمبةضمطتطاىللأ  ماالبة ننط(اكجزءاأسمسياىىبزل يا ةلالبح ل جالبرفتيحتطالبسن يطابثكمماا

اك ةالب فمابذةماالسرفل طالبكةمءةالبحف تط.ا
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Abstract 

This research aims to identify the impact of resistance training on developing 

certain physical variables, focus, and attention, and their role in decision-making accuracy 

among football referees in the Misrata branch. The researcher used an experimental 

design with a single group, employing pre- and post-tests, as it was suitable for the nature 

of the research.The research population consisted of (35) football referees affiliated with 

the Misrata branch's refereeing committee, all registered with the Libyan Football 

Federation for the 2025/2026 season This community represents the most suitable 

demographic for implementing a resistance training program, and a purposive sample of 

(25) referees was selected from within this community.  

The study was conducted during the 2025/2026 sports season at stadiums under the 

supervision of the Libyan Football Federation's Misrata branch and at the Tobacts Sports 

Gym, from November 15, 2025, to February 15, 2026.The data collection tools consisted 

of a set of physical tests, in addition to the researcher using a standardized and controlled 

questionnaire to measure the mental processes related to refereeing performance, which 

included measuring attention concentration. The researcher relied on referees' evaluation 

reports (observer's report). The results showed that all members of the sample (25 

referees) achieved complete improvement without any negative or neutral cases. 

 These recorded results for the physical variables are considered a scientific basis 

for the effectiveness of the proposed training program, as the very high effect size values 

indicate that the experimental intervention using various resistance exercises (elastic and 

weights) It not only led to marginal improvements but also brought about a qualitative 

leap in the physical fitness of referees. Achieving values exceeding (0.8) in the variables 

of speed, power, and agility places this program among the most effective programs 

targeting deep physiological systems. 

 Due to the small sample size (25) and the proven non-normality of the data 

distribution according to the Shapiro-Wilk test, the researcher used non-parametric tests to 

ensure the accuracy of the results. These tests included the Wilcoxon signed-rank test, 

Spearman's rank correlation coefficient, Cronbach's alpha coefficient, and effect size.The 

researcher recommended that the arbitration committees of the Libyan Football 

Federation adopt impact size and correction coefficient measures to evaluate referees 

periodically instead of relying solely on traditional tests to ensure accurate judgment of 

the referee's performance efficiency, and integrate diverse resistance training programs 

(such as elasticity and standardized weights) as an essential and mandatory part of the 

annual training programs for football referees to ensure the sustainability of physical 

fitness. 
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 : المقدمة

 

تعُد الرياضة اليوم إحدى أهم مظاهر التقدم الحضاري والاجتماعي والثقافي، وأصبحت تمثل ساحة للتنافس  

كما أن التحكيم الرياضي يمثل أحد أركان اللعبة    ،يةوالإبداع والتطور على المستويات الفردية والمؤسساتية والدول

الفاع الحكم  ويعُد  عنها،  الاستغناء  يمكن  لا  التي  وتحقيق  الرئيسية  المباريات  إدارة  في  أساسياا  عاملًا  والمتمكن  ل 

المتنافسة الفرق  بين  والمساواة  بدني وذهني  ،العدالة  بأداء  الرياضي مطالباا  الحكم  يعُتبر  هذا الإطار،  فع ترم  وفي 

 . ( (Otto & Martin, 2017 والسريعة في آنٍ واحديمكّنه من مجاراة سير اللعب واتخاذ القرارات الدقيقة 

مثل التحكيم،  بمتطلبات  المرتبطة  البدنية  الصفات  تطوير  في  المقاومة  تدريبات  العضلية،    : تسهم  القوة 

على  الرشاقة،    السرعة،  الحكم  تساعد  قدرات  وهي  والمرونة،  المفاجئة،  س الاالتوازن،  للمواقف  السريعة  تجابة 

لتغطية أماكن اللعب الحرجة اللياقة القلبية التنفسية، وتقليل  كما تؤدي هذه التدريبا  ،والتحرك بكفاءة  ت إلى تعزيز 

في   ا  التحكيمية، خصوصا القرارات  مباشر على جودة  بشكل  ينعكس  الذي  الأمر  والذهني،  العضلي  نسب الإجهاد 

 (. 2021سليم،  ) التعب والانفعالراة حيث ترتفع معدلات بالمالشوط الثاني من ا

من  ويو عالياا  ا  قدرا منهم  تتطلب  التغير،  وسريعة  معقدة  مواقف  المباريات  في  القدم  كرة  التركيز  اجه حكام 

الأمر    والانتباه  قصيرة،  زمنية  لحظة  في  الصحيح  القرار  عالية    يذ الواتخاذ  وذهنية  بدنية  كفاءة  توافر  يستوجب 

علده اعتس بفعاليةم  مهامهم  أداء  النا  لذا   ،ى  من  الحكم  إعداد  العوامل فإن  من  يعد  والعقلية  والمهارية  البدنية  حية 

وقد أكد عدد من الباحثين أهمية التركيز والانتباه بوصفهما من أهم القدرات العقلية المساعدة  ،  الحاسمة في نجاحه

 .( 2016؛ عبد الحميد، 2018ة )صالح، فلتخ اتخاذ القرار السليم في مواقف المنافسات الم في

دراسة بينّت  والانتباه،  التركيز  دقة  على  مباشر  تأثير  لها  المقاومة  التدريبات  أن  المقاومة  وبما  برامج  أن 

الانتباه  المناطق المرتبطة ب  فيالقشرية، لا سيما  ت  ة وتحتسُاعد على تحسين الاتصال العصبي في الدوائر القشري

والانتب النوع  ه ا المستمر  وهذا  المهمة،    الانتقائي،  غير  الإشارات  تصفية  من  الدماغ  يمُكّن  العصبي  التكيفّ  من 

، وهي حالة من التنشيط العصبي المعزز  (Neurocognitive Readiness) وتحسين الاستعداد العصبي المعرفي

  (de Sousa Fortes et al., 2025, p. 2). وبدني حتى تحت ضغط زمني ةيالمن العمل بكفاءة ع د الفر  تمُكّن

مسةتمر ومجةاراة أحةدال المبةاراة حتةى وتعمل تدريبات المقاومةة علةى تعزيةز قةدرة الحكةم علةى الجةري ال

اللحظات الأخيرة، من خلًل تحسين التحمل العضلي، القدرة اللًهوائية، وكفاءة اسةتخدام الأكسةجين فةي العضةلًت 

ار العضلي، دعم العضلًت العميقة، وتعزيةز التوافةق العصةبي رقتسكما تسُهم هذه التدريبات في تحسين الا  ،العاملة

                      الانقلًبةةةات أو مةةةن احتماليةةةة التعةةةر  لنصةةةابات أثنةةةاء الحركةةةات المفاجئةةةةالعضةةةلي، وهةةةو مةةةا يقلةةةل 

 (.Behm et al., 2015السريعة )
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الو الجوهرية  الركائز  أنماطها من  البدنية بمختلف  التدريبات  الرياضي،  و قي  يتتعُتبر  م عليها تطوير الأداء 

الق  تحسين  على  تقتصر  لا  الكفاءة  فهي  وزيادة  الذهنية،  القدرات  تعزيز  لتشمل  تمتد  بل  فحسب،  الحركية  درات 

وتشير   والعصبي.  العضلي  للجهازين  إلى  الدراسات الوظيفية  بصورة    المتخصصة  المصممة  البدنية  البرامج  أن 

ا أساسياا في  إذ تمنحهم القدرة على موا  داد عإ  علمية تعُد عنصرا جهة متطلبات  الرياضيين والحكام على حد سواء، 

 .(2015المنافسات التي تتسم بالسرعة، القوة، والضغوط البدنية والنفسية )عبد الستار، 

ضع لبرامج تدريبية مقننة في تدريبات المقاومة يتمتةع بةأداء الرياضية إلى أن الحكم الذي يخ  الدراسات  تشير

ناتجة عن ضعف اللياقةة أو التراجةع فةي التركيةز ت ومتماسك، مما يقلل من احتمالية الوقوع في الأخطاء الباث  ينبد

ا اسةتراتيجياا لتحسةين مسةتويات  الحركي. ولذلك فإن إدماج هذه التدريبات ضمن البرامج التأهيلية للحكةام يعُةد خيةارا

            فةةةي المواقةةةف التنافسةةةية رعة اتخةةةاذ القةةةرار سةةةو ةيةةةلالتحكةةةيم، وضةةةمان التوافةةةق بةةةين المتطلبةةةات البدنيةةةة العا

 .(2018)حمودة،  

أجُريت على حكام كرة قدم محترفين، إلى أن التمارين البدنية   (Schmidt) وقد أشارت دراسة ميدانية لة  

  رشابم   لكو ما يرتبط بشوه،  طعةعالية الشدة تؤُدي إلى انخفا  ملحوظ في مستوى الانتباه بعد فترات لعب متق

الأخ نسبة  هذا  بزيادة  تقليص  إلى  أدى  التدريبي  البرنامج  المقاومة ضمن  تدريبات  إدراج  أن  غير  التحكيمية،  طاء 

الانخفا ، حيث ساعدت على استعادة وظائف الانتباه بسرعة أكبر بعد الإجهاد البدني، مما يتيح للحكم المحافظة  

 .  (Schmidt et al., 2019) ة المبارا ال زمن طوة اليعلى مستويات أداء معرفي ع

ولا يقتصر دور تدريبات المقاومة على الرياضيين فحسب، بل تمتد أهميتها إلى مجال التحكيم الرياضي، إذ  

على متابعة مجريات اللعب طوال زمن المباراة،    يحتاج الحكم إلى قوة عضلية مناسبة، وتحمل بدني عالٍ يساعده 

الحفاظ على تركيزه   إلى  البدني والنفسيدقو   ينهذالإضافة  التدريبات  ،ة قراراته تحت الضغط  فإن هذه  ثمّ،    ومن 

الوتيرة وتقلل من احتمالية   المباريات عالية  التكيف مع متطلبات  الحكم من  متينة تمكّن  بدنية  قاعدة  بناء  تسهم في 

 (. 2015الستار،  ، عبد2016لنرهاق أو الإصابات )الشافعي،  تعرضه

بات المقاومة في برامج إعداد حكام كرة القدم يجب ألا ينُظر إليه فقط من  ريتد   جمدن  بإيتضح    بقومما س

التحكيم   لأداء  المطلوبة  الدقيقة  الإدراكية  المهارات  تطوير  في  يسُهم  معرفي  عصبي  كنهج  بل  بدنية،  زاوية 

صبي الفعّال الذي  لعا  يكار دالإداء  لأا  ب، بل هما محورة فحسداعم  الانتباه ليسا وظائف عقليةتركيز  الاحترافي، ف

ا في البيئات التنافسية سريعة الإيقاع  .يمُيز الحكم الكفء عن غيره، خصوصا

بالإضافة إلى أن تدريب المقاومة من الناحية الفسيولوجية، يؤثر على الجهاز العصبي المركزي من خلًل   

التنف  والتنظيم  بالإدراك  المعنية  الدماغ  مناطق  إلى  الدم  تدفق  الأمامية  صة  وخا  ، ييذ زيادة  الجبهية  القشرة 
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(Prefrontal Cortex)ال تعُد  والتي  اوؤمس،  الوظائف  عن  وقد  لة  المعرفي،  والتثبيط  والانتباه  كالتخطيط  لعليا 

الدراسة  ت  أشار المعالجة هذه  سرعة  من  يعُزز  مما  المناطق  تلك  تنشيط  على  يسُاعد  المقاوم  التدريب  أن  إلى 

 (Renden et al, 2018) .تتات على تصنيف المثيرات الحسية وتجاهل المش غ ماد لا  الإدراكية، ويحُسّن من قدرة 

من     كل  الانتبا يشُكل  من   هتركيز  يعُدان  وهما  الرياضي،  للأداء  المعرفية  البنية  في  جوهريين  عنصرين 

رار خلًل  القاذ  ختاو،  بةجاالمتطلبات العصبية العليا التي تؤثر بشكل مباشر في قدرة الأفراد على الإدراك، الاست

يتين بشكل خاص لدى حكام كرة القدم، الذين يطُلب منهم  دراكلإا  اتين المهارتينمية هاد أهالنشاط الرياضي، وتزد 

مراقبة سريعة ودقيقة للأحدال المتغيرة، التعامل مع مواقف معقدة تحت ضغط زمني، واتخاذ قرارات حاسمة في 

  ،(Resistance Training) اومةديثة أن التدريب باستخدام المقالح ات  سا ردال د  ؤكفي هذا السياق، ت  ،ثوانٍ معدودة 

تصنيفه تقليدياا ضمن برامج تنمية القوة العضلية، له دور فعّال في تحسين الأداء المعرفي، بما في ذلك الانتباه  رغم  

 (,Saputra et al, 2022).  الموجّه، الانتباه التوزيعي، والتركيز البصري

الحكعيُ  عالي  ي  الرياض  م تبر  بدني  مستوى  على  الحفاظ  بأهمية  ويتميز  المباراة،  سير  في  أساسياا  ا  عنصرا

لضمان متابعة الأحدال واتخاذ القرارات الصحيحة. ومن أجل أداء هذه المهام بكفاءة، يحتاج الحكم إلى مجموعة 

التنفسي، ة والرشاقة، والتوازن  رع، السة يلقوة العضلا   من الصفات البدنية الأساسية، والتي تشمل التحمل الدوري 

والتناسق العضلي. وتسُهم تدريبات المقاومة بشكل كبير في تطوير هذه الصفات من خلًل تحسين الكفاءة العضلية 

 .العصبية وتعزيز التكيفات الفسيولوجية

ير  ياععلى الم  طق فثر  ؤ ي  التدريب المقاوم لا  نأ (Albaladejo-García) وفي هذا الصدد، تؤكد دراسة لة

، وهي (Cognitive Flexibility) نية كالقوة والتحمل، بل ينعكس إيجابياا على ما يعُرف بة المرونة المعرفيةبدال

ذي  القدرة على الانتقال بكفاءة بين المهام والانتباه لمصادر متعددة من المعلومات، وهذه المهارة ضرورية للحكم ال 

القرار الصحيح، وكما أظهرت الدراسة أن الحكام الذين  تعاا لايرستحليلها    ىلج إاتيح مواقف متنوعة وواجه  يُ  خاذ 

في   أفضل  إدراكياا  ا  وتحكما أقصر  استجابة  زمن  أظهروا  المكثفة  المقاومة  على  قائم  تدريبي  لبرنامج  خضعوا 

 (Albaladejo-García et al., 2024, p. 3) .الاختبارات المعرفية بعد التمرين

أن  وكم   العناه  بنتالاكيز  تريتضح  أهمية عن   الأساسيةاصر  من  يقلًن  ولا  الملعب،  داخل  الحكم  نجاح  في 

انتباهه وسط الضغوط والمشتتات هي ما المعرفة   الحكم على التحكم في  اللياقة البدنية. إن قدرة  اللعبة أو  بقوانين 

المهارات   تنمية  في  الاستثمار  فإن  هنا،  ومن  المتميز.  عن  الجيد  الحكم  خاصعقاليمُيز  يعُد  ز  تركية  لية،  الانتباه، 

 .كيميضرورة حتمية لأي منظومة تسعى إلى تطوير الأداء التح
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 المشكلة: 

 

تعُد كرة القدم من أكثر الألعةا  الجماعيةة شةعبية علةى مسةتوى العةالم، وتتسةم بدرجةة عاليةة مةن التنافسةية 

الواقعةة علةى حكةام  وطضةغالد داات، تةزسةماله وفي ظل هةذ ،عبتغيرة داخل الملالم واقفملوسرعة الأداء وتعدد ا

لحظات سريعة، غالبا مةا تكةون موضةع جةدل أو   اتخاذ قرارات حاسمة فيالمباريات، إذ يقع على عاتقهم مسؤولية  

هنيةة واللياقةة والذسةية فنمن الجاهزيةة ال لٍ الفرق والجماهير، مما يتطلب مستوى عا  ولاعبياعترا  من المدربين  

 .يةندلبا

للحكةام، رياضةة كةرة القةدم وزيةادة متطلبةات الأداء البةدني والةذهني  هده تش يذر اليبكلالتطور اء  ضووفي   

الانتبةاه لاتخةاذ تركيز    :أصبح الحكم مطالبا بامتلًك مستويات عالية من اللياقة البدنية، إضافة إلى قدرات ذهنية مثل

لةة لتحسةين القةوة الفعا لوسةائلمةن ا دعةيُ المقاومةة بب ولأن التةدري ،تيةاعة أثنةاء المباروسرييمة  لسقرارات دقيقة و

الانتبةاه، ودور هةذه تركيةز  ذا النةوع مةن التةدريب علةى الأداء البةدني، وتنميةة  البدنية، فإن البحث في مدى تأثير هة

 العناصر مجتمعة في تحسين عملية دقة اتخاذ القرار لدى الحكام.

 

حث لقةرارت الحكةام فةي ابعة البان خلًل متم، ومدقلاريات كرة  امبثناء التحكيم في  أ  رة وهذا يمثل أهمية كبي 

ضعف في الجاهزية النفسية والذهنيةة واللياقةة البدنيةة والةذي انعكةس  هم لدين الحكام أالقدم تبين الدوري الليبي لكرة  

عمليةة الة  ها وتشةير الخبةريعجشةومكل بةين الأنديةة  لمشةامةن ا  رسلبا في دقة اتخةاد القةرارات ممةا تسةبب فةي الكثية

جةود تفاوتةات واضةحة فةي أداء حكةام كةرة قام بها الباحةث إلةى و  الميدانية التيعية  والدراسة الاستطلًوالأكاديمية  

 .القدم، لا سيما في المباريات ذات الوتيرة المرتفعة أو التي تشهد ضغطا جماهيريا وإعلًميا

 

خل الملعةب، حيةث يقطةع والحركة الدائمة داة  ريكما أن طبيعة الأداء التحكيمي في كرة القدم تتسم بالاستمرا

الحكم مسافات كبيرة خلًل المباراة الواحدة، مع تغيرات متكررة في السرعة والاتجاه، الأمر الةذي يتطلةب مسةتوى 

ز مةن أهميةة تضةمين بةرامج تدريبيةة تعتمةد علةى عالٍ من التحمل الدوري التنفسي والقوة العضةلية، وهةو مةا يعةز

 .حسين الكفاءة البدنية للحكام تدريب بالمقاومة لتالل أساليب حديثة مث

 

تعُةد مةن الركةائز الأساسةية فةي نجةاح الحكةم،   الانتبةاه التركيز  ومن جانب آخر، فإن العمليات المعرفية مثل  

ؤدي إلةى قةرارات خاطئةة تةؤثر بشةكل مباشةر علةى حيث أن أي تشتت ذهني أو انخفا  في مستوى التركيز قد ية

ماهيرية والإعلًميةة المتزايةدة، ممةا يجعةل مةن الضةروري تنميةة هةذه ة في ظل الضغوط الجاصخ  نتيجة المباراة،

 .الجوانب من خلًل برامج تدريبية متكاملة تجمع بين الإعداد البدني والذهني

 

دريب الرياضةي إلةى وجةود علًقةة ارتباطيةة بةين تطةور كما تشير العديد من الاتجاهات الحديثة في علم التة

لمعرفيةة، حيةث يسةهم تحسةين اللياقةة البدنيةة فةي رفةع كفةاءة الجهةاز العصةبي ية وتحسةن الوظةائف ادنلبالقدرات ا



6 

 

المركزي، مما ينعكس إيجاباا علةى سةرعة الاسةتجابة ودقةة اتخةاذ القةرار، وهةو مةا يةدعم فكةرة اسةتخدام التةدريب 

 .لة شاملة لتطوير أداء الحكام بالمقاومة كوسي

 

ام تركز بشكل أكبر على الجوانةب البدنيةة التقليديةة، مةع م برامج إعداد الحكعظم وفي هذا السياق، يلًُحظ أن

إغفال نسبي للجانب المعرفي والنفسي، الأمر الذي قد يحد من قدرة الحكم على التعامل مةع المواقةف المعقةدة داخةل 

 .لجوانب المختلفةا  ذه لحاجة إلى تبني أساليب تدريب حديثة تسعى إلى الدمج بين هالمباراة، وبالتالي تبرز ا

ما أن قلة الدراسات العربية التي تناولت تأثير التدريب بالمقاومة علةى الجوانةب المعرفيةة لةدى حكةام كةرة ك

فةي تقةديم إضةافة  هةذا البحةثميةة ، خاصة في البيئة الليبية، مما يعزز من أهالقدم تمثل فجوة علمية تستدعي البحث

 .ومة التحكيم ظمنر علمية يمكن الاستفادة منها في تطوي

جنة التحكيم العامة بالاتحاد الليبي لكرة  لل  ع  ر وكمعد بدني تابيو تطلجنة التنمية والفي  باحث ل ال عمل  ن خلًم

مشاهدته   وأثناء  فيالقدم،  الحكام  القدم    لأداء  لكرة  الليبي  الرياضي  للالدوري  خلًل    2024/2025موسم  ومن  م 

البدني    دعي ام، سواء على الصداد الحكإع ساليب  وحظ وجود قصور في ألث  احالدراسة الاستطلًعية التي قام بها الب

ما يستوجب التوقف عند هذه الإشكالية وإعادة النظر في البرامج التدريبية الموجهة للحكام، ومن هذا  ،  أو النفسي 

قة والتأثير  لًلعا   جراء دراسة علمية تتناول هذه الجوانب المتداخلة، بهدف الكشف عنإالمنطلق، تبرز الحاجة إلى  

ا  القدم،  ا   لقدراتبين  كرة  حكام  لدى  المعرفية  والعمليات  لتطوير  لبدنية  تمهيدا  القائمة،  الضعف  نقاط  وتشخيص 

وتسُهم في رفع كفاءتهم داخل أرضية الملعب، وعلى ما سبق    كامبرامج تدريبية متكاملة تعزز من جودة أداء الح

البحثالباحث    ارتأى  ،ذكره  مشكلة  ما  تيالاساؤل  الت ي  ف  صياغة  لتنمية  ال تأثير    مدى"  المقاومة  باستخدام  تدريب 

 ". الانتباه ودورهما في دقة اتخاذ القرار لدى حكام كرة القدم تركيز  تنمية الأداء البدني و 

 الأهمية:

 تكمن أهمية البحث في ما يلي:

 :يحها كما يليوض ت من عدد من الجوانب النظرية والتطبيقية، والتي يمكن بحثال  اتنبع أهمية هذ

 :  ةالأهمية النظري :أولا 

البحثسهم  ي .1 إثراء    هذا  القدم،    الدراساتفي  كرة  لحكام  والذهني  البدني  الإعداد  بمجال  المتعلقة  العلمية 

 .خاصة في البيئة الليبية، والتي لا تزال تعاني من قلة الدراسات التجريبية في هذا المجال

البحث .2 هذا  متك  يقدم  علمياا  ا  بينلًا امإطارا العلًقة  حول  والعقلية  يبات  تدر    البدنية  والمتغيرات  المقاومة 

علوم   بمجال  المهتمين  والأكاديميين  والمدربين  الباحثين  يفيد  قد  ما  وهو  التحكيمي،  الأداء  في  المؤثرة 

 .الرياضة والتحكيم الرياضي
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كم،  الحلدى  ية اتخاذ القرار  ملع  الانتباه( فيتركيز  تلُقي الضوء على الدور الحاسم للوظائف المعرفية )ك .3

 .مما يعزز الفهم النظري لآليات الأداء العقلي في المواقف الرياضية

 :  ثانياا: الأهمية التطبيقية

ان  أن .1 البحث  عديُ مل  الأ   هذا  أوائل  تدريبات    بحال من  على  قائم  تدريبي  برنامج  تصميم  إلى  تسعى  التي 

ا لحكام كرة القدم في لي  .ة لهاا يعزز القيمة العمليمم ،ابيالمقاومة موجه خصيصا

على توجيه برامج تأهيل حكام كرة القدم محلياا نحو أساليب أكثر فاعلية تستند    هذا البحثتسُاعد نتائج  قد   .2

 .بدني والنفسيال د من الاعتماد على الطرق التقليدية في الإعداإلى معطيات علمية دقيقة، بدلاا 

كاديميات الرياضية في تطوير برامج لجان التحكيم والأ  قراراتأداة مهمة في دعم    البحثتمثل نتائج  كما   .3

 .تدريبية خاصة بالحكام تعتمد على تدريبات المقاومة لتحسين أدائهم بشكل شامل

التحكيم من خلًل تحسين  ر  ويالاتحادات الرياضية المحلية من بناء خطط استراتيجية لتط  البحث   اتمُكّن هذ .4

 .ة المسابقات الكروية في ليبياكس إيجابياا على جود ينع ماية والمعرفية، مالجوانب البدن

تكون  أأمل  ن  حيثو ان  الأبحال  ليبيا    لحديثةمن  لتنمية    التيفي  المقاومة  باستخدام  التدريب  تأثير  تناولت 

البدني د  تركيزتنمية  و  الأداء  في  ودورهما  عا  قة الانتباه  والتركيز   ، القدم  كرة  حكام  لدى  القرار  مدى  تخاذ  لى 

  اه  وما لهمالانتباتركز  ين هما  طوير المستوى البدني  كذلك يساهم في  تنمية عنصردريب المقاومة  في ت اهمة تمس

تدريب  ال ر  ن لإجراء المزيد من الدراسات حول تأثيثيالقرار وهذا يفتح المجال أمام الباح  ذمن دور مهم في دقة اتخا 

البدن الأداء  لتنمية  المقاومة  العديد من  الانتباه على حكام الأز  ركيت  ي وتنميةباستخدام  الرياضية الأخرى في  لعا  

الانتباه لدى  ز  كيترفي تطوير المتغيرات البدنية و    بحثال  اسهم هذي هنية، ونأمل بأن  النفسية والبدنية والذ   الجوانب

 الحكام . 

 الأهداف: 

 :البحث إلى دفيه  

القياسين   .1 بين  الفروق  والبعدي  التعرف على  المتغيراتعة  للمجموالقبلي  في  الانتقالية،  )السالبدنية    التجريبية  رعة 

 .( لدى حكام كرة القدم والتحمل الدوري التنفسي لرشاقة، ا تحمل القوة، القدرة الانفجارية، 

ا .2 على  للالتعرف  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  )مومجلفروق  العقلية  القدرات  في  التجريبية  لدى  اتركيز  عة  لانتباه( 

 .ملقدام كرة ا حك
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برنام .3 تأثير  على  عينة    جالتعرف  لدى  الثبات(  الدقة،  )السرعة،  القرار  اتخاذ  دقة  تحسين  في  المقاومة  تدريبات 

 .البحث

العقلية ودقة اتخاذ    لعملياتوا ة  كل من المتغيرات البدنيالمقاومة على    لتدريبات (Effect Size) قياس حجم الأثر .4

 .القرار

ع .5 واتجاه التعرف  طبيعة  مسالا  العلًقة  لى  تطور  بين  تدريبات    تركيز  توياترتباطية  برنامج  عن  الناتج  الانتباه 

 . المقاومة وبين كفاءة دقة اتخاذ القرار لدى حكام كرة القدم بفرع مصراتة

 : فروضال

بعدي للمجموعة  ( بين رتب درجات القياسين القبلي وال0.05لة )لاد  فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوىتوجد   .1

البدنيةالمتغ  في  لتجريبيةا ا) يرات  القوة،  السرعة  تحمل  الانفجارية،  لانتقالية،  الدوري  الرشاقة،  القدرة  والتحمل 

 .لصالح القياس البعدي  التنفسي(

جات القياسين القبلي والبعدي للمجموعة  درب  بين رت (0.05) إحصائية عند مستوى دلالةتوجد فروق ذات دلالة   .2

 . صالح القياس البعديتركيز وتوزيع الانتباه( ل  ة )قليعمليات العبية في مستوى الالتجري 

عة  ( بين رتب درجات القياسين القبلي والبعدي للمجمو0.05فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )توجد   .3

 . ة، الدقة، الثبات( لصالح القياس البعديرعلسالتجريبية في كفاءة اتخاذ القرار )ا

الانتباه الناتج عن التدريب وبين كفاءة  كيز  ترة إحصائية بين تطور مستويات  لالات دوجبة ذ م  علًقة ارتباط  توجد .4

 دقة اتخاذ القرار لدى حكام كرة القدم )عينة البحث(. 

 ات: المصطلحالتعريف بأهم 

 : المقاومة

ا ف أنواتلخ ت ضلي وة العضلية من خلًل زيادة العبء على العمل العقوال ئل خاصة لتدريب  هي وسا   عها تبعا

ا   نشاط الرياضي وخصوصيته وأكثرهانوع ال ل جهزة  المطاطية والأهي قوى الجاذبية الأرضية والمقاومات    شيوعا

 ( 2011)الروابدة، المتحركة والثابتة 

خارجيةةة )مثةةةل الأوزان أو وزن  مةةةاورين البدنيةةة التةةي تعتمةةد علةةى اسةةتخدام مقهةةي نةةوع مةةن التمةةا

وتسُةةةتخدم تةةةدريبات  ،ضةةةلية وتحسةةةين الكفةةةاءة البدنيةةةةوة العف تنميةةةة القةةةة( بهةةةدضةةةية الرياالجسةةةم أو الأجهةةةز

البدنيةةة والوظةةائف العقليةةة المرتبطةةة بةةالأداء المقاومةةة فةةي هةةذه الدراسةةة كوسةةيلة لتحسةةين بعةة  المتغيةةرات 

 (. ,.Schoenfeld et al  2017) التحكيمي لدى حكام كرة القدم 
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 :المتغيرات البدنية

بها   السماالقدر  منمجموعة  يقصد  أو  البد ات  تعُد ضروريةت  التي  الأساسية  الفعّال،    نية  الرياضي  للأداء 

 :ومنها

 . القوة العضلية •

 . التحمل العضلي •

 . التوازن •

 . السرعة الانتقالية •

 .(Caspersen et al., 1985; Ortega et al., 2021) الرشاقة •

 .نةهذه المتغيرات من خلًل اختبارات ميدانية مقن  اسقيوسيتم 

    :يزرك الت

 ( 48صم 2000)محجو ،  ي ومعرفة ما يحدلشاط الحركعلى أداء الن  ة الفردو قدره        

يرات أخرى  القدرة العقلية على توجيه الانتباه بشكل إرادي ومقصود نحو مثير معين، مع استبعاد أي مث وه

 .غير ذات صلة

 :البحث اهذ  فين ويتضم

 . التركيز البصري •

 .التركيز السمعي •

 . ( Anderson, 2011) التشتتقاومة م •

 .ارة الاستبيان المعدة لهذا الغر ويتم قياسه باستخدام استم

   :النتباه

 .(81م ص2000)شلش، تهيئة الذهن لفترة من الزمن استعداد و هو 

 . (82م ص2000)شلش، باه على هذا المثير المختارنتلا ير معين واستمرار اثيته نحو مالانتباه أو تثبهو تضييق 

    من بين عدة مثيرات، ومتابعته بدرجة عالية من خلًلها يتم اختيار مثير معين  من لتية اليقهو العملية الع 

 .الوعي واليقظة

 :البحث  اهذويشمل 
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 . الانتباه الانتقائي •

 .الانتباه المستمر •

   .(Anderson, 2011) للًنتباهسريع  الانتقال ال  •

 :القرار  اتخاذ دقة

بها   ع يقصد  الحكم  القرارقدرة  إصدار  في  سا المن  لى  بدقة  ا ب  المناسب  التحكيمي  وثبات  لموقف  وسرعة 

 :انفعالي، وتشمل

 . سرعة اتخاذ القرار •

 . دقة اتخاذ القرار •

 . ((Ortega et al., 2021الثبات الانفعالي عند اتخاذ القرار •

 .هذا البحثالمعتمدة في  انبيلك من خلًل استمارة الاستويتم قياس ذ 

 



 الفصل الثاني 

 الإطار النظري والدراسات السابقة  

 

 أولاَ: الإطار النظري

 مفهوم تدريبات المقاومة. ▪

 أهداف تدريبات المقاومة. ▪

 أنواع معدات المقاومة. ▪

 الصفات البدنية الأساسية المطلوبة للحكم الرياضي. ▪

 المباريات.تأثير تدريبات المقاومة على الأداء البدني الفعلي للحكم في   ▪

 .آليات التأثير البيولوجي لتدريبات المقاومة ▪

 الرياضيين.تطبيقات عملية لتدريبات المقاومة في خطط إعداد الحكام   ▪

 أهمية الاستعداد البدني للحكام. ▪

 مفهوم التركيز والانتباه لدى الحكام. ▪

 مفهوم اتخاذ القرار التحكيمي. ▪

 

 بية () العربية والأجن ثانياً: الدراسات السابقة

 :دراسات تناولت تدريبات المقاومة وتأثيرها في الصفات البدنية ▪

 :دراسات تناولت التركيز والانتباه ودورهما في اتخاذ القرار الرياضي ▪

 :دراسات تناولت التأثير المشترك للتدريبات البدنية والعقلية على دقّة اتخاذ القرار في المجال الرياضي ▪

 

 ً  :الدراسات السابقةالتعليق على  : ثالثا

 الاستفادة من الدراسات السابقة :رابعاً : 
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 الإطار النظري

 :لتمهيدا

الحظم   إلىفي ظل التطورات المتسااعر ا التي هداا ميع ن ماد ا اار اليهعلاايع لم هام نك الممظك ال  ي  

ا في قحا ع الامالا اليهعلا اع   ا فع ما رنا يا اليهعلاي ووفا م نديا نيا لأ  اماا المرعرا ع ول بفارن   اايا

ا لماعه ي ااط اارعق رالم ا رقاُمّ الامرات الرمط ا للحظم نك اليكعئز ا سااعساا ا    عرالح عظ  لى ساا ي الم عفسااا رفاع

رنواكرا التحيكعت المتساعر ا لم ر كع راقاع  الايارات في  التي ق امك لم الت ع ل السال م نم نديهعت اللالأع  

 (Castagna, Abt, & D’Ottavio, 2007) .الم عسلأالو ت  

التطورات الحمهثا في كي  الامم نتطلرعت ومط ا  عل اع طت دا ارق عع رق ي  اللالأع رزهعا     لام بفيزت

جعطلأ الإ ماا ال  ي رال  سي.    إلىادم التحمهعت الرمط ا رالتظت ظ اع نمع استم ى اايتمعم ويفم ك عر  الحظم ومط اع  

حظعمع قريز قمرهرعت الماعرناع لمع ل ع نك ارر رنك و ك بطواع التمرهرعت التي ب رتت فع ل ت ع في قطوهي  مرات ال 

جوييي في قاوها الا متع رقحس ك الامر   لى التحملع رزهعا  فاعل ا ا اار الحيكيع ريي   عفي ليررها  

المرعرا   زنك  قوال  الملالأ  ااخل  استياق د ا  بنعكك  في  المستمي  التواجم  ن م  هطُللأ  الذي                    للحظم 

(Fleck & Kraemer, 2014.) 

ال ال    رفي يذا  هساى  الإقعرع  في  م ت ع   إلىيذا  الماعرنا  قمرهرعت  لمولوع  شعنلا  ناعلدا  قامهم 

وتطوهي الامرات الرمط ا للحظعمع نك خمل قول ن الم عي م ا سعس ا الميقرطا وعلماعرناع رالتم  ز و   ع رو ك  

الرم  الا عت  قأ  ييع  لى  ك   ا  و عد  الاو ع  م  التحظ ميقمرهرعت  وع اار  الالا  ال ال    ع ط ا  ات  ه ع ش  كمع 

الال  عت ال س ولوج ا ل ذا ال وع نك التمرهلأع رهستايض طتعئج المراسعت التطر ا ا التي ق عرلت ب ي قمرهرعت  

الماعرنا  لى باار الحظعم في ا لاعب الدمع  اع رخعفا كي  الاممع نم قامهم طمع ج نك الريانج التمرهر ا الما  ا 

 ( 2020 رم الحل مع ) .التي همظك قطر ا ع في يذا الس عق

 :مفهوم تدريبات المقاومة

قمُعرس وعستامام ناعرنا خعرج ا بر رزد  ومط ا ن  ما  وأط ع "بطدطا  الماعرنا  قاُيف قمرهرعت 

 (.  2020الدسم و مف قحس ك الاو  الا ل اع رالتحمل الا ليع رالميرطاع رالت عسع الحيكي" )ال واريع  

 :نثل رقتم ز قمرهرعت الماعرنا وظوط ع قمرهد ا رنوج اع قرُ ى  لى نرعائ التمرهلأ اليهعلي

 لزهعا   مر  الا مت رالد عز الااري  لى التظ ف.  :الزهعا  التمرهد ا في الحمل •

 بي قام م الريانج رفااع لطر اا ن عم الحظم.  :الااوف ا •

 لم م الوفول لحعلا اليكوا الا لي رال  سي. :الت وع رالميال ا •

  الا مت اليئ ساع رقحس ك قحمل ع  اار ر م ب رتت المراسعت بد ويانج الماعرنا الم ت ما قسعيم في قازهز  و

 (. 2021الديي الطوهلع رالتسعرعع رالترعقا المتظير خمل ر ت المرعرا  ) رم الدوااع 
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 : تعريف تدريبات المقاومة 

زهعا  الامر    إلىقاُم قمرهرعت الماعرنا بام ا سعل لأ التمرهر ا الدعئاا في المدعل اليهعليع ا ث ق مف 

الا ل ا رقحس ك باار ا فياا نك خمل ناعرنا الاوى الاعرج اع سوار وعستامام ا رزاد الحي ع بر ا ج ز   

ا طدطا الرمط ا التي قتطللأ اطارعلعت   ل ا   إلىرهد ي ن  وم قمرهرعت الماعرنا    عالتمرهر اع بر رزد الدسم

 . (2023رهلأ قلأع )نو م ك عرق ع ز الا مت رزهعا  قح    إلىلم شظل نك بشظعل الماعرناع نمع هااي 

"ا طدطا الرمط ا التي قمُعرس وعستامام ناعرنا خعرج ا وغيض   :( وأط ع2021 يّف ع رؤرف المي )  ر م

قحس ك الاو  الا ل ا رزهعا  الامر   لى التحملع ريي جزر ا هتدزب نك ويانج الإ ماا الرمطي رالل ع ا الدعنلا  

 ."لليهعل  ك

)ب رآخيرد  سعلم  نتظعنلا 2022نع  قمرهر ا  ن  ونا  ق مرج لمك  الماعرنا  قمرهرعت  بد  فأكمرا  لى   )

ارراا  بط ع قلالأ    إلىقسُتامم لتطوهي الااعئص الوظ   ا للد عز الا لي رالااري  لى امٍ سوارع ند يهك  

ا في الو عها نك الإفعوعت رقحس ك التوازد الحيكي  .بسعس ع

 : المقاومة العلمية لتدريبات  التعريفاتمن 

الماعرنا قمرهرعت  ف  قحيهك   (Strength or Resistance Training) قاُيَّ ف  ع  هاُعا  قمعرهك  وأط ع 

برزاد اي ع ارعل نطعق اع بر رزد الدسم(ع و مف زهعا   مر     نثل:  مت الدسم لم ناعرنا خعرج ا )

إد قمرهرعت الماعرنا قدري الا لا  لى قول م  و   ف عرقحمل عالا مت  لى التالص رقحس ك  وق ع رادم ع  

يذه   لرقدم عالو ت قظوهك بل عف   ل ا بكري رب وى وميرر   إلىبكري لماعرنا رزد بر امل خعرجيع نع هااي  

ا ج ز  اليهعل ا الم ظعط ظ ا ربج ز  الماعرنا   :نثلالتمرهرعت رفم ا  اعل )الرعرول رالمنرل( ربشظعاا بخيى  

رقمعرهك رزد الدسمع ا ث هامل الدسم  لى زهعا  التوقي الا لي ب  عر التميهك لإاماا   TRX الا  :نثلالمالاا  

الا مت  قاوي  فس ولوج ا  الماعرنا    عقظ  عت  قمرهرعت  ق مف  الا لي    إلىوارعر   لم اع  الد عز  قازهز  و  

الطع ا الظعن ا ف م رقحس ك الامر  الميوائ ا للا مت )الامر   لى الامل قحت نستوهعت  ل لا   ال  ظلي رزهعا 

 (.2010)هوسفع  نك ا كسد ك(

ال ااغو رالسااحلأع    نثل:رقتيارح قمرهرعت الماعرنا نك التمعرهك الرساا طا التي قاتمم  لى رزد الدساام  

 .ا رزاد الحي  التمعرهك الماام  التي قستامم بج ز  الماعرنا بر    إلى

 :أهداف تدريبات المقاومة .1

 : الرياضيين إلىبالنسبة 

بي شاظل نك بشاظعل التمرهلأ وعساتامام ا  اعل  لى بطم ناااص لليجعل  ري الاو     إلى  ي   مهمع هُ كعد 

رلم هظك لمى ا فياا الاعاه ك اافم لممعرسااا    عاليهعلاا  ك في رفم ا  اعل ركمعل ا جسااعم  :نثلالرمط ا الاعل اع  
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في المااعوالع    عباائ م   قماعرهك المااعرنااع ا اث ا تاام الاامهام نك اليهاعلاااا  ك بد رفم ا  ااعل  ام ها ي ساااالرااع  لى

إا بد   عا  ت التمعرهك ال وائ ا ودااااار ا راساااااا لمظعفحا المدااااعكل الاااااح ا الميقرطا و مو الح ع  الاعنل

 .وتمرهلأ الماعرنا و ك فئعت نت و ا نك ا فياا ايتمعم فعالس وات ا خ ي  ش مت زهعا   

 : أهداف عامة

ا بيمافبد قمرهرعت الماعرنا قوفي  إلىقد ي المراسعت    :نتاما ع قدمل ع

 . زهعا  كتلا الا مت ال زهلا •

  .قازهز نامل ا هض ب  عر الياااع المسع م  في فاماد الميود •

 .قحس ك ا اار الرمطيع رفم الثاا وعل  سع ا م فحا الا عم رالاللأ را ر  ا المنوها •

   .الو عها نك نيض السظيي نك ال وع الثعطي •

   ف آام بس ل ال  ي.قا •

 : الشباب إلىبالنسبة 

ع رنم زهعا  نامات السااام ا و ك    عق طرع الامهم نك فوائم قمعرهك الماعرنا للرعلغ ك  لى الدااارعب به اااا

ا ق علع هريز ارر قمرهلأ الماعرنا في قازهز الل ع ا الرمط ا ن ذ ساااك نرظي ع ا ث قظتسااالأ المظعسااالأ ا رل ا 

بد ا ق عل  إلىرقداا ي المراسااعت    عنظعساالأ فساا ولوج ا وام الرلو  إلىقر اا  ااار ا   اال ا قتحول ااااع  

    ناعرطا وعلميايا كع نع هم م بيم ا الرمر المرظي في قمرهلأ الماعرنا.   هحااود قحسااا  عت بكري في ا اار الحيكي

قو ف ال مو بر ق ااام    إلىكمع قر ك بد قمرهلأ الماعرنا للأق عل آنك إ ا قم قحت إشااياف ن عساالأع را هااي  ر

زهااعا    ناك  هااااعطاود  الااذهاك  فا ا ام  واماك  ا قا ااعلع  جاما ام  وااعلا ا ام  الاى  رهاااوا  لالاا اااامتع  قارا اااي                        غا اي 

 (.2021سل مع   )  الوزد

 : كبار السن إلىبالنسبة 

فااماد قمرهدي للا اااامت )سااااعركوو   اع(ع نع هالال الاو  رها ع ا اار    إلىقااي الداااا اوخا الطر ا اا  

ا ر م بظ يت ا وحعا بد ويانج قمرهلأ الماعرنا لظرعر الساك قازز   عالوظ  يع رهدال الم عم ال ون ا قحمهاع كر يا

الاو ع قالال فااماد الا اااامتع قحسااااك الحيكااع رقحام نك ا نياض المزن ااع وال  ام قالال نك ناامات الوف اعت  

ع في الواهعت المتحم    75رغم  لكع ا قتدعرز طساارا المدااعرك ك فوق سااك    عالمرظي   قوفااي   ع% فاو8.7 عنا

ويانج فياها   :( وأد قدامل ويانج قمرهلأ الماعرنا لظرعر الساك2019اراساا فياجعا رآخيرد ) :نثلالمراساعت  

 ما نيات   إلىع نيق ك 1RM% نك  85-70ندمو عت لظل   اااالا رئ ساااا اع شاااام و ساااارا   3-2راررهاع  

الاو     روساااي عت ب لى لتازهز  (1RMنك  %60-40) بسااارو  اعع نم إنظعط ا باار واض التمعرهك ودااام  ناتملا

 .الوظ   ا
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 : المستخدمة عامة  أنواع تدريبات المقاومة

قاُم قمرهرعت الماعرنا نك اليكعئز ا سااعساا ا في ويانج الإ ماا الرمطي الحمهثاع لمع ل ع نك ارر نحوري 

رالتوافع  في قطوهي ناتلف نظوطعت الل ع ا الرمط اع ر لى ربسا ع الاو  الا ال اع رالتحمل الا اليع رالتوازدع  

را هاتاااي قأ  ي يذه التمرهرعت  لى الدعطلأ الرمطي فاوع ول همتم ل داامل قحساا ك الظ عر     عالااااري الا االي

الوظ   ا للد عزهك الا ااالي رالاااااريع نك خمل قازهز  مر  الا ااامت  لى إطتعج الاو  وظ عر ع رقحسااا ك  

 الاار ا الا ل ا.ايف وعلتظ  عت  الت س ع و ك الإشعرات الاار ا رااستدعوعت الحيك اع ريو نع هُ 

 

رنك ال اعا اا ال ساااا ولوج ااع قساااا م قامرهراعت المااعرناا في إااماا ندمو اا نك التغ يات الح وهاا ااخال  

(ع رقحساا ك ك عر  الوامات  Hypertrophyزهعا  نسااعاا الماطم الايلااي للأل عف الا اال ا )  نثل:الدساامع  

ف ما  ك قحس ك كثعفا الا عم رقاوها ا رقعر را روطاع   الحيك اع رزهعا   مر  الا مت  لى قحمل الإج عاع

ع في قحساااا ك بط ما إطتعج الطع اع خعفااااا   عنمع هالل نك خطي الإفااااعوعت ا ن ما كمع قلالأ يذه التمرهرعت اررا

 ال  عم الميوائيع الذي هاُم ليررهاع للأاارات التي قتطللأ  و  رسي ا  عل ا خمل فتيات زن  ا  ا ي .

 

ئل قطر ع قمرهرعت الماعرنا قرااع لام   وانلع ن  ع طوع ا اا  المسااتامناع رنسااتوى ال يا  رقت وع رسااع

رهاُام ياذا الت وع نك بيم نم زات قامرهراعت المااعرنااع    عالتامرهريع را ياماف المياا قحا ا اع نك الريطاعنج التامرهري

ق ال ياهااع رظيرف التامرهالأع  ا اث هت ن نيرطاا كر ي  في قااااام م الريانج التامرهر اا وماع هت اعساااالأ نم ال ير

كمع هساامن يذا الت وع وإنظعط ا المنج و ك بكثي نك بساالوب قمرهري ااخل الريطعنج الواامع    عرالإنظعطعت المتعاا

 الماتل ا.ومع هحاع التظعنل في قطوهي الامرات الرمط ا  

ا لطر   رفي اا ا اار التحظ مي  س عق التحظ م في كي  الاممع قظتسلأ قمرهرعت الماعرنا بيم ا خعفاع ط يا

التي قتسم وعلحيكا المستمي ع رالتغ يات الم عجئا في ااقدعهع راا تمعا  لى السي ا ررا ال الع نمع هتطللأ  

رلذلك فإد اخت عر ال وع الم عسلأ نك قمرهرعت الماعرناع بر    عنستوى  علٍ نك الاو  الا ل ا رالتوازد رالتحمل 

ا ليرر التحمهعت التي  م قواجم الحظعم  هاع لتحا ع بف ل ال تعئجع خعفا في ظل  المنج و ك  م  بطواع هاُم بنيا

 ل ع الو ت بر  لا الإنظعط عت.  نثل:

فإد ف م بطواع قمرهرعت الماعرنا رخااعئص كل طوع هاُم خطو  بساعسا ا في قاام م ويانج قمرهر ا   ر ل م

المراسااع رقم م ا اار التحظ مي وداظل فاعلا رنتظعنلاع قسا م في قحسا ك المتغ يات الرمط ا المسات مفا في يذه  

خاااعئص كل طوع رف مع هلي  يض ق ااا لي  يم بطواع قمرهرعت الماعرنا المسااتامناع نم قولاا ن    عنرعشااي

 رنم زاقم ر  ووم.

قتوفي  م  قيق لإلاعفا الماعرنا للتمعرهك اليهعلا اع نك و   ع رزد الدسامع ا رزاد الحي ع ا ج ز ع  

 .م يذه الا عرات نك بكثي ا سعل لأ ش و اعربروطا الماعرناع رقاُ
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  :تدريب وزن الجسم .2

هاُيف قمرهلأ رزد الدسام وأطم بام بشاظعل قمرهرعت الماعرنا التي قاتمم  لى اساتامام رزد الدسام  اقم  

الاو   لماعرنا الدع و ا ا رلا اع رهاُم نك ب مم ربوساو بساعل لأ التمرهلأ الرمطي التي اساتامن ع الإطساعد لتطوهي  

رهتم ز يذا ال وع نك التمرهلأ وميرطتم رسااا ولا قطر ام في ناتلف الر ئعتع ا ث ا هتطللأ قد  زات    عرالل ع ا

ا نثعل اع للحظعم الذهك هاعطود نك  لا الإنظعط عت بر لا ع الو تع بر  خعفاا بر نساعاعت نحما ع نمع هدالم خ عرا

 .ا ب  عر فتيات الس ي بر خعرج و ئا التمرهلأ التال مهاالح عظ  لى نستوى ل ع ت م الرمط   إلىالذهك هحتعجود  

رنك ال عا ا ال ساا ولوج اع هسُاا م قمرهلأ رزد الدساام في إاماا قظ  عت ن ما  لى نسااتوى الد عزهك  

رزد الدساام(ع ريي نك بيم    إلىالا االي رالااااريع ا ث هامل  لى قحساا ك الاو  ال ساار ا )بي طساارا الاو   

كمع هساااع م يذا ال وع نك    علذهك هاتمم بااؤيم  لى الحيكا المساااتمي  رخ ا الدسااام المتطلرعت الرمط ا للحظعم ا

التامرهالأ  لى قازهز التوازد رالتحظم الحيكي نك خمل ق داااا و الا اااامت الام ااا المسااااارلاا  ك الثراعتع  

قحسااا ك التوافع الاااااري الا اااليع نك خمل زهعا  ك عر  التوافااال و ك الد عز الاااااري    إلىوعلإلاااعفا  

 . مت ب  عر باار الحيكعت الماتل ارالا

ع وامرقم  لى قطوهي نع هاُيف " علتحظم الحيكي الوظ  ي"ع ا ث قاتمم  ورهتم ز قمرهلأ رزد الدسام به اا

الامفمع رالسااااحالأع    نثال:ع  (Multi-joint movements) نا م التماعرهك  لى ايكاعت نتااما  الم اعفااااال

ي ا طمعق الحيك ا التي هساااتامن ع الحظم ب  عر المرعرا ع  ام كر   إلىرااطح عرع راارقظعزع ريي ايكعت قدااارم  

ا اار    إلىرياذا هسُاااا م في طاال ب ي التامرهالأ ودااااظال نراعشااااي    عالدييع التو ف الم اعج،ع رقغ  ي ااقداعه   نثال:

 (.2014 مر المهكع  )  التحظ مي ااخل الملالأ

 :نثلكمع همظك التحظم في شم  التمعرهك رقمرج ع وطيق نتاما ع  

 .رفم الامن ك في قمعرهك ال غو لزهعا  الااووا( ) :نثلقغ  ي زارها الدسم  •

 . زهعا   ما التظيارات بر زنك الثرعت  •

 . قال ل طاعق اارقظعز لزهعا  الحمل  لى الا مت  •

 . لزهعا  التحمي  (Single-leg or single-arm) باار التمعرهك ودظل باعاي •

 : يذا ال وع نك التمعرهك انثلارنك بويز 

 . (Push-ups) قمعرهك ال غو •

 .  (Squats) قمعرهك الايفاعر •

 .  (Lunges) قمعرهك ااطمفعع •

 .  (Plank) قمعرهك الرمطك  •

  (Pull-ups). قمعرهك الاالا •
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التحمهعتع خعفاا   م ا فياا المتامن كع  ررغم المزاهع الامهم  لتمرهلأ رزد الدسامع إا بطم هواجم واض 

و  س الم ا التي قوفييع  (Progressive Overload) ا ث هااااارن نك الاااااالأ قحا ع نرمب الحمل التمرهدي

ا   (Maximal Strength) كماع بد قطوهي الاو  الااااااوى  عا رزاد الحي  بر ا ج ز    ام هظود نحامراااع ط يا

 .مع  م ا هوفي ناعرنا كعف ا لتح  ز التظ  عت الا ل ا المتامناا تمعا الحمل  لى رزد الدسم فاوع ن

  :نثلرنم  لكع همظك التغللأ  لى يذه الا وا نك خمل انج يذا ال وع نك التمرهلأ نم رسعئل بخيى  

نتامنا   قا  عت  استامام  خمل  نك  بر  الحي ع  ا رزاد  بر  الماعرنا  الرل ونتيها  نثل:بروطا   التمعرهك 

(Plyometrics)  قاتمم  لى ااط دعر الا ليع ريو نع هسعيم في قحس ك الامر  الا ل ا رالسي اع ريي    التي

 .  عفي بسعس ا في ا اار التحظ مي

ا فاعاا ر مل اع لامك ويانج قمرهرعت الماعرناع خعفاا في المياال   ر ل مع هاُم قمرهلأ رزد الدسام خ عرا

رساا لا ن ما للح عظ  لى الل ع ا الرمط ا   مثل:في ال يرف التي قحم نك اسااتامام ا اراتع كمع ه ا سااعساا ا بر

 (.2014 مر المهكع  )  رقطوهييع ودظل نستميع ومع هت عسلأ نم قر اا رنتطلرعت التحظ م في كي  الامم 

 : الأوزان الحرة .1

قدامل ا رزاد الحي  ا ارات التي همظك قحيهظ ع وحيها في جم م ااقدعيعت ارد التا م ومساعر ايكي 

رهاُام ياذا   ع(Kettlebell(ع رالظ تال و ال )Barbell(ع رالراعر الحامهامي )Dumbbellsالامنرلز )  :نثال اعواتع  

ا لاامرقام  لى نحاعكاع  ال وع نك قامرهراعت المااعرناا نك بكثي ا سااااعل الأ فاع ل اا في قطوهي الاامرات الرا مط ااع ط يا

الحيكاعت الطر ا اا رالوظ   اا التي هااه اع ال يا في الح اع  ال ون اا بر ب  اعر ال دااااعق اليهاعلاااايع وماع في  لاك 

 التسعرعع التو ف الم عج،ع رقغ  ي ااقدعه.  :نثلالحيكعت التي هاوم و ع اظم كي  الامم  

 

اد الحي  في إاماا قظ  عت   اال ا ر ااار ا نتامناع  رنك ال عا ا ال ساا ولوج اع قساا م قمرهرعت ا رز

 Motorا اث قامال  لى زهاعا  الاو  الا اااال اا الااااااوى نك خمل قد  ام  اما بكري نك الواامات الحيك اا )

Units  كمع قسااع م  لى   عزهعا  ك عر  إطتعج الاو    إلىرقحساا ك نامل إقمق الإشااعرات الاااار اع نمع هااي  (ع

(   م باار التمعرهك ودااظل اط دعريع ريو نع هيقرو ودااظل نرعشااي وامر  الحظم  Powerق م ا الامر  الا اال ا )

  لى التحيك السيهم رااستدعوا للموا ف الم عجئا ااخل الملالأ.

 

(ع ا ث هتطللأ  Stabilizer Musclesرنك بويز نع هم ز ا رزاد الحي  يو ق دا و   امت التثر ت )

إشااياك  ما بكري نك الا اامت    إلىظم في نسااعر الحيكاع نمع هااي  باار التمعرهك الح عظ  لى التوازد رالتح

قازهز ااساتايار الم االيع    إلىريذا هسا م في قحسا ك التوازد رالت سا ع الحيكيع وعلإلاعفا   عناعرطا وع ج ز  

ب ا ااعر   رالاحايكااا  ااقادااعه  فاي  ساااايهااااا  لاتاغا ايات  هاتااايلااااود  الااذهاك  لالاحاظااعم  ا ياما ااا  وااعلام  بناي                        رياو 

 (.(William & Nicholas 2004   المرعرا  

(ع رالذي  Progressive Overloadكمع هسااامن يذا ال وع نك التمرهلأ وتطر ع نرمب الحمل التمرهدي )

 :م نك بيم نرعائ التمرهلأ اليهعليع ا ث همظك زهعا  شم  التميهك قمرهد اع نك خملهاُ
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 .زهعا  الوزد المستامم  •

 .زهعا   ما التظيارات بر المدمو عت •

 .قال ل فتيات اليااا •

 .(Tempoقغ  ي سي ا ا اار ) •

(ع نمع هدالم  Plateauريذا التمرج ه امك اساتميار التظ  عت ال سا ولوج اع رهم م  رعت نساتوى ا اار )

 المتامن ك.  إلىن عسراع لماتلف المستوهعت التمرهر اع نك المرتمئ ك  

رنك ال عا ا التطر ا اع همظك اساتامام ا رزاد الحي  في ندمو ا راسااا نك التمعرهك نتاما  الم عفال  

(Compound Exercises  )نثل: 

 .(Barbell Squatالايفاعر وعلرعر ) •

 .(Deadliftاليفاا الم تا ) •

 .(Bench Pressلغو الامر ) •

 .(Kettlebell Swingsقمعرهك الظ تل و ل المه عن ظ ا ) •

رقاُم يذه التمعرهك فاعلا ودااظل خعف في قحساا ك ا اار الوظ  يع ا ث قدُااغّل  م  ندمو عت   اال ا  

 را .في ر ت راامع نمع ه اظس إهدعو اع  لى الحيكعت الماام  التي هااه ع الحظم ب  عر المرع

ررغم ال وائم الامهم ع إا بد قمرهرعت ا رزاد الحي  قتطللأ نستوى نا  اع نك الم عر  رالاري ع ا ث إد 

زهعا  خطي الإفاااعوعتع خعفاااا في التمعرهك التي قت ااامك برزاطاع  ا لا بر   إلىا اار غ ي الااااح ن  م هااي  

 :لذلك هُ ان و يرر   عايكعت نيكرا

 .عا  ا امعلقالم التا  ا الاح حا  رل زه •

 .ا  الإلى   الرمر وأرزاد خ   ا رالتمرج قمرهد اع •

 .ااستاعطا وإشياف نتااصع خعفا في المياال ا رلى •

ا لامرق ع  لى قطوهي   ع ط يا ر ل م قاُم ا رزاد الحي  نك بكثي رسااعئل قمرهرعت الماعرنا فع ل ا رشاامواا

ا نثعل اع  مثل:كمع ق  عقحسااا ك ا اار الوظ  ي إلىالاو  الا ااال اع التوازدع رالت سااا ع الحيكيع وعلإلاااعفا   خ عرا

واع بخيى نك قامرهراعت المااعرناا لتحا ع  للحظاعم في الميااال المتاامناا نك التامرهالأع خاعفااااا   ام اند اع نم بط

 التظعنل في قطوهي المتغ يات الرمط ا المست مفا في يذه المراسا.

 :الأجهزة

قاتمم ا ج ز  في قمرهرعت الماعرنا  لى نسااعرات ايك ا نحما  رنا  ا نساارااعع ا ث هتم قوج م ايكا 

ع ر رعقاع.  الم ااال بر الا االا لاامك ططعق نا كع نمع هالل نك الادااوائ ا في ا  اار رهدال التميهك بكثي ق   ما

رقسُاتامم يذه ا ج ز   لى ططعق راسام في الااعات اليهعلا ا رنياكز التأي لع خعفاا للمرتمئ ك بر للأفياا  
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ا لسااا ولا اساااتامان ع راطا عض نتطلرعت الم عر  التا  ا ناعرطا  في نياال إ عا  التأي ل وام الإفاااعواع ط يا

 وع رزاد الحي .

ال عا ا ال سااا ولوج اع قسااا م ا ج ز  في قطوهي الاو  الا ااال ا نك خمل اسااات ماف ندمو عت رنك 

(ع نمع هساع م  لى قحسا ك ك عرق ع  Muscle Isolation  ال ا نحما  وم اع ا ث قت ن  زل الا الا الاعنلا )

عع نك خمل قحمهم  كمع قساامن يذه ا ج ز  وعلتحظم في شاام  الحمل ودااظل ا    عرزهعا   مرق ع  لى إطتعج الاو  

ع في قطر ع نرمب الحمل التمرهدي )  Progressiveالوزد الم عسااالأ رقامهلم وسااا ولاع ريو نع هاُم  عنما ن ما

Overload.وطيهاا آن ا رن  ما ) 

 :ومن أبرز مميزات استخدام الأجهزة

 .قوف ي نستوى  علٍ نك ا نعدع خعفا   م استامام برزاد  ا لا ✓

 .ااتمعل ا ا اار الاعق، و  ل قوج م الحيكاقال ل   ✓

 .خري  كر ي    إلىس ولا التالم رااستامام ارد الحعجا   ✓

 .إنظعط ا لرو ا رزاد وسي ا ومع هت عسلأ نم نستوى ال يا ✓

 .قال ل ال غو  لى واض الم عفل   م باار التمعرهك ودظل فح ن ✓

 :تسُتخدم الأجهزة بشكل فعاّل في

 .الإفعوعتإ عا  التأي ل وام   •

 .(Muscle Imbalanceقاح ن ااختمات الا ل ا ) •

 .قاوها   مت نا  ا ودظل ن  ال  رل اند ع في قمعرهك نيكرا •

ررغم ياذه المزاهاعع إا بد للأج ز  واض الا وا التي  ام قا ي  لى فااعل ت اع في قطوهي ا اار الوظ  يع  

 :فمك بويز   وو ع  عخعفا لمى الحظعم 

ا  د الد عز هحما نسعر الحيكاقال ل ندعركا   م •  .ت التثر تع ط يا

 .لاف نحعكع  الحيكعت الطر ا ا نتاما  ااقدعيعت التي قحما ب  عر المرعرا   •

 .نحمراها التظ ف نم ال يرق ال ياها في بقوال ا قياف بر قر اا الحيكا •

 .اا تمعا  لى طمو ايكي  عوت  م ا هاظس نتطلرعت ا اار اليهعلي الحا اي •

 إلىا ق تاال وظ اعر     (نازرلا)قطوهي  و    اااال اا    إلىمع بد اا تماعا الظاعنل  لى ا ج ز   م هااي  ك •

 :نثلا اار الحيكي ااخل الملالأع ريو نع هالل نك ااسات عا  الوظ   ا للحظم ب  عر الموا ف المه عن ظ ا  

 الديي السيهم بر قغ  ي ااقدعه.

رفي سا عق التحظ م في كي  الاممع همظك اساتامام ا ج ز  كدزر نظمل نك الريطعنج التمرهريع خعفاا في 

  ع ا  التأي لع ا ث قساع م في و عر  ع م  نك الاو  الا ال ا وداظل آنك رن  م المياال ا رلى بر ب  عر فتيات إ ع
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ا رزاد الحي  بر قمعرهك رزد الدسامع ل امعد قطوهي التوازدع    :نثلإا بطم هُ  ال اند ع نم قمرهرعت بخيى  

 التوافع الحيكيع رالامر   لى ا اار في و ئعت ايك ا غ ي  عوتا.

رآن ا لاامك قمرهرعت الماعرناع خعفااا   م اسااتامان ع ودااظل نوجم  ا ج ز  رساا لا فاعلا لذلك قام

ع لتحا ع نتطلراعت ا اار الرامطي المتظاعنال للحظاعمع نماع   رنامررسع إا بد اا تماعا  ل  اع راامياع  ام ا هظود كاعف اا

 هستم ي اند ع لمك ويطعنج قمرهري شعنل رنتوازد.

 : أربطة المقاومة

ا راساااع في قاُم بروطا الماعرنا نك  الوساعئل الحمهثا رالميطا في قمرهرعت الماعرناع رالتي شا مت اطتداعرا

ا لسا ولت ع رفاعل ت ع في قطوهي ناتلف نظوطعت الل ع ا الرمط ا رقتم ز يذه ا روطا وت وع    عالسا وات ا خ ي  ط يا

ت ن إنظعط ا اساتامان ع  نساتوهعت ناعرنت عع ا ث قاتلف شام  الماعرنا اسالأ لود اليوعق رسامعكتم رقولمع نمع ه

 المتامن ك.  إلىلماتلف المستوهعتع نك المرتمئ ك  

رنك ال عا ا ال سا ولوج اع قوفي بروطا الماعرنا طمطاع فيهماا نك الماعرنا هاُيف وااااا"الماعرنا المتغ ي "  

(Variable Resistance ع ا ث قزااا شااام  الماعرنا قمرهد اع كلمع زاات إقعلا اليوعقع  لى  ظس) ا رزاد

ريذا ال وع نك الماعرنا هسُاا م في قحساا ك الاو  الا اال ا  ري   عالحي  التي قاتمم ودااظل بسااعسااي  لى الدع و ا

كعنل نمى الحيكاع خعفاا في المياال ال  عئ ا نك التميهكع نمع هازز نك ك عر  الا امت في إطتعج الاو  في  

 زراهع ناتل ا.

ل في اقداعياعت نتااما ع ا اث همظك قثر ت اع ودساااام  اعوات بر كماع قتم ز بروطاا المااعرناا واإنظاعط اا الاما

ام كر ي الحيكعت الوظ   ا التي هاوم   إلىاساتامان ع وحيهاع نمع هسامن وأاار ايكعت اه عن ظ ا رنت و ا قدُارم  

رياذا هسُاااا م في قحساااا ك التوافع    عالتسااااعرع الداعطريع الامررادع رقغ  ي ااقداعه   :نثالو اع الحظم ب  اعر المراعرا   

 اري الا ليع رالتوازدع رااستايار الم الي.الا

 :ومن أبرز مزايا أربطة المقاومة

 .اطا عض قظل ت ع ناعرطا وع ج ز  را رزاد الحي   •

 .س ولا امل ع راستامان ع في بي نظعد •

 .إنظعط ا استامان ع في التمرهلأ الم زلي بر ب  عر الس ي •

 . انمرنت ع لدم م ال ئعت الاميها رالمستوهعت التمرهر •

 .قال ل ال غو  لى الم عفلع نمع هدال ع آن ا طسر اع للمرتمئ ك •

 نثل:كمع قسُتامم بروطا الماعرنا في الامهم نك ا غياض التمرهر اع  

 .قحس ك الاو  الا ل ا رالتحمل •

 .قطوهي التوازد رالت س ع الحيكي •

 .ويانج إ عا  التأي ل وام الإفعوعت •
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 .قمعرهك الاالاع نك خمل قال ل الحمل ال الي  لى الدسم  :نثلا م باار واض التمعرهك الاارا   •

 (. Bompa & Buzzichelli, 2019)  زهعا  شم  التمعرهك   م اند ع نم ا رزاد الحي  بر رزد الدسم 

التحمهعت التي  م   رنك ال عا ا التطر ا اع قاُم بروطا الماعرنا باا  نثعل ا لتمرهلأ الحظعمع خعفاااا في ظل

ا اث همظك للحظم باار    علاااا ع الو اتع  لاا الإنظاعط اعتع بر  امم قوفي فااااعات قامرهالأ ند ز    :نثالقواج  م  

ويطعنج قمرهري نتظعنل وعساااتامام يذه ا روطا فاوع نم إنظعط ا قامهل شااام  التمعرهك وسااا ولا نك خمل قغ  ي  

 اليوعق بر زهعا  نمى الإقعلا.

ع ج اماا لطر ااا المااعرناا التي قوفيياعع ررغم المزاهاع الاامهام  ع إا بد اسااااتاامام بروطاا المااعرناا هتطلالأ ف ماا

ا اث إد التحظم في شاااام  الحمال  ام هظود ب ال ا اا نااعرطاا واع رزاد الحي ع كماع بد الإفياق في إقاعلاا اليواعق بر 

لذلك هُ ان وعستامان ع    عقال ل فاعل ا التميهك بر زهعا  خطي الإفعوا  إلىاستامانم ودظل غ ي فح ن  م هااي  

 لمك ويطعنج قمرهري ن  مع نم نيا ع  ا اار الاح ن رالتمرج في الدم .

قاُم بروطا الماعرنا نك الوسعئل التمرهر ا ال اعلا رالامل ا التي همظك اا تمعا  ل  ع ودظل كر ي في لذلك  

رس ولا   لميرطت ع  ا  ط يا للحظعمع  خعفا  الماعرناع  قمرهرعت  قظ  عت  ويانج  قحا ع  ر مرق ع  لى  استامان عع 

 (. Kraemer & Ratamess, 2004)  فس ولوج ا ن ما قس م في قحس ك ا اار الرمطي رالتحظ مي ااخل الملالأ 

 : أنواع تدريبات المقاومة المستخدمة في المجال الرياضي

ع للأيام  إلىقاُاااا فّ قامرهراعت المااعرناا في المداعل اليهاعلااااي   اف التامرهر اا   ام  بطواع رئ ساااا اا رفااا

قحساا ك    إلىرالااااعئص ال ساا ولوج ا المساات مفاع ا ث قاُم نك بيم نظوطعت ويانج الإ ماا الرمطي التي ق مف  

رهسُااا م يذا الت وع في بساااعل لأ التمرهلأ في قلر ا نتطلرعت ا اار    عالاو  الا ااال اع الامر ع رالتحمل الا ااالي

ع نك الامرات الرمط ا  اليهعلي الماتل اع خعفا في ا طدطا التي قتطللأ نزه التحظ م في كي  الاممع الذي   :نثلدا

 هدمم و ك التحملع السي اع رالاو  الا ل ا.

  إلى رالاذي هااي    (عOverload)رنك ال اعا اا الالم ااع قاتمام قامرهراعت المااعرناا  لى نرامب الحمال الزائام  

امرا قظ  عت فساا ولوج ا قداامل زهعا  ادم ا ل عف الا اال اع رقحساا ك ك عر  الد عز الااااريع ررفم الامر   

 (.Bompa & Buzzichelli, 2019 لى إطتعج الاو  )

 : (Hypertrophy Training) الا ل ا  الظتلا زهعا   قمرهرعت . 1 

  ز قال ع الريرق ك ااخل ا ل عف  زهعا  ادم الا مت نك خمل قح  إلىق مف قمرهرعت الت ام الا لي  

(. رهتم  Muscle Cross-Sectional Areaزهعا  نسعاا الماطم الايلي للا لا )  إلىالا ل اع نمع هااي  

اع نم فتيات رااا نتوسطا  30–6نتوسطا نم  ما قظيارات هتيارح و ك )  إلى لك وعستامام برزاد خ   ا   ( قظيارا

(Schoenfeld, 2010 .) 

 : رقاتمم يذه التمرهرعت  لى  م ا  وانل رئ س ا

   .(Mechanical Tensionالتوقي الم ظعط ظي )
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   .(Metabolic Stressالإج عا ا ه ي ) 

   .(Muscle Damageالتلف الا لي )

ميالا ن ما كأسعس لتطوهي الاو  الا ل ا في المياال الماااع ا ث قوفي  ع م    ل ا  رقاُم يذه ال

 (. Kraemer & Ratamess, 2004 وها قم م ا اار اليهعلي )

 : (Maximal Strength Training)  الااوى  الاو    قمرهرعت. 2

إطتعج عع رهتم  لك وعستامام برزاد  قيُكز قمرهرعت الاو  الااوى  لى قطوهي ب اى  و  همظك للا لا  

 قظيارات(ع رفتيات رااا قوهلا طسر اع.  5–1% نك الحم ا  اى( نم  ما قظيارات  ل ل )85 عل ا جماا )≤ 

 نثل:رقاتمم يذه التمرهرعت ودظل بسعسي  لى التظ  عت الاار اع 

  .زهعا  قد  م الوامات الحيك ا

   .قحس ك التزانك الااري

   .ااريقال ل التثر و ال

 (. Suchomel et alK 2016قحس ك الامر   لى إطتعج الاو  ودظل فاعل )  إلىنمع هااي 

ريي   عفي   الم عج،ع  رالتو ف  التسعرع  الامر   لى  لتحس ك  للحظعم  التمرهرعت ليررها  يذه  رقاُم 

 بسعس ا في ا اار التحظ مي. 

 : (Power Training) المت دي    الاو   قمرهرعت . 3 

قيُكز قمرهرعت الامر  الا ل ا  لى إطتعج  و  كر ي  وسي ا  عل اع ريي نزهج نك الاو  رالسي ا. 

  ا لا نم باار سيهم للحيكا. إلىرهتم ق   ذيع وعستامام برزاد ناتملا 

 : ت عنثلرنك ب

   .(Plyometric Trainingالتمعرهك الرل ونتيها )

 . (Jump Trainingالا زات )

 ا رلمر ا.  اليفاعت

 : رنك ال عا ا ال س ولوج اع قحُسك يذه التمرهرعت

 . (Rate of Force Developmentنامل قطوهي الاو  )

 . سي ا ااطارعض الا لي

  .ك عر  ا ل عف الا ل ا السيهاا

 (. Cormie et al., 2011التحظ م )  نثل:رقاُم ليررها في ا طدطا التي قتطللأ استدعوعت سيهااع  

 : (Muscular Endurance Training) الا لي التحمل ت قمرهرع. 4 
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ال وع   يذا  رهتم    إلىه مف  قالأع  ارد  ل تيات قوهلا  الامل  في  ااستميار  الا مت  لى  زهعا   مر  

ا(ع نم فتيات رااا  ا ي .   12وعستامام برزاد خ   ا ر ما قظيارات نيق م )≤  قظيارا

 :رنك بيم قأ  ياقم

   . قحس ك ناعرنا التالأ

 . زهعا  ك عر  استامام الطع ا

  .قازهز الامر   لى ا اار المستمي

يذا قوال   رهاُم  المستمي  باائ م  لطر اا  ا  ط يا الاممع  كي   لحظعم  وعل سرا  التمرهلأ  بطواع  بيم  نك            ال وع 

 (.ACSM, 2014زنك المرعرا  )

 

 : والأدوات المعدات أنواع

قت وع بارات قمرهرعت الماعرناع نمع هسمن وتطر ع التمعرهك وطيق ناتل ا قت عسلأ نم ا يماف التمرهر ا 

 : المتعاارال يرف 

 : الحرة  الأوزان 

فع ل ا في قطوهي الاو  الوظ   اع ا ث قسمن وحيكعت نتاما  ااقدعيعت رقُ دّو    قاُم نك بكثي الوسعئل

 (. Kraemer & Ratamess, 2004  مت التثر ت )

 : الميكانيكية الأجهزة

 ,Fleck & Kraemerالا مت )قسُتامم لتوف ي و ئا قمرهلأ آن اع خعفا للمرتمئ كع رقسُع م في  زل 

2014 .) 

 (TRX) المعلقة المقاومة أجهزة

 قاتمم  لى رزد الدسمع رقحُسك التوازد رالتوافع الااري الا لي. 

 ( Resistance Bands) المطاطية الأحزمة

 (. Page & Ellenbecker, 2003)  قوفي ناعرنا نتغ ي ع رقسُتامم في التمرهلأ رإ عا  التأي ل

قاُم نك بكثي الوسااعئل نيرطاع ا ث همظك ق   ذيع في بي نظعدع ريي ن عساارا للحظعم في    :الجسممم وزن  تمارين 

 ظل ل ع الو ت.

 : العضلي الأداء  أنماط 

 :إلىق اسم قمرهرعت الماعرنا نك ا ث طوع ااطارعض الا لي  •

 . قاا ي الا لا ب  عر إطتعج الاو   :(Concentricاطارعض نيكزي ) •

  .إقعلا الا لا قحت قأ  ي الماعرنا :(Eccentricاطارعض انيكزي ) •
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  . رعت الا لا ارد قغ  ي في الطول  :(Isometricاطارعض  عوت ) •

 (. Enoka, 2008رقسُ م يذه ا طمعق في قحس ك الاو  الا ل ا رالتحظم الحيكي وطيق ناتل ا )

 : تعريف تدريبات المقاومةأهم خصائص 

قاُم قمرهرعت الماعرنا نك بيم بشاظعل الإ ماا الرمطي في المدعل اليهعلاي لمع قمتلظم نك خااعئص فيهم   

ف ي قاتمم وع ساااعس  لى ااطارعض الا ااالي   عقسااا م في قطوهي الامرات الرمط ا رالوظ   ا  لى طحو نتظعنل

ا ااخل ا ل عف الا ااال اع نمع هزهم نك  مرق ع  لى قحمل إاماا قظ  عت فسااا ولوج   إلىالمتظيرع الذي هااي  

ك نك ك عر  الد عز الااااري الا االي في التحظم وعلحيكا كمع بط ع قتم ز وميرطت ع في    عال ااغوق الرمط ا رهحسااّ

ع بر نك خمل ا ج ز  الم ظعط ظ ا  المنرل رالرعرول :نثلالتطر عع ا ث همظك نمعرست ع وعستامام ا رزاد الحي   

ا تمعايع  لى رزد الدسام كوسا لا قر ا ا للماعرناع ريو نع هدال ع ن عسارا   إلىالتي ق ارو شام  الحملع إلاعفا 

 .(1997لماتلف ال ئعت الاميها رالمستوهعت التمرهر ا )رزق اللهع 

ظل نلحوظع إ  قااي زهعا  الحمل  رقسا م قمرهرعت الماعرنا في قحسا ك الاو  الا ال ا رالتحمل الرمطي ودا

رفم  مر  الا االا  لى إطتعج الاو  ل تيات بقولع ريو نع ه اظس واااور  نرعشااي   لى  إلىالتمرهري قمرهد اع  

كي  الامم بر بلاعب الم امعر. كمع   نثل:ا اار اليهعلايع رخعفاا في اليهعلاعت التي قتطللأ اساتميار الد م  

 ااالي نك خمل قحسااا ك التوافااال و ك الد عز الاااااري الميكزي قساااعيم في قازهز الت عساااع الاااااري الا

رالا ااامتع ا ني الذي هم م ا ا ا اار الحيكي رهزهم نك فاعل ا ااساااتدعوعت الرمط ا في الموا ف الت عفسااا ا  

 .(2016)وعظاع  

 :المبادئ العلمية لتدريبات المقاومة

لاامعد فاعل ت ع ررفم ك عرق ع   إلىق مف    ندمو ا نك ا سااس الالم ا التي  إلىقساات م قمرهرعت الماعرنا 

 :نك بويز يذه المرعائ  عالرمط ا رالوظ   ا

ا ث هدلأ زهعا  شم  الحمل بر  ما نيات التظيار رالمدمو عت ودظل قمرهدي   :التدرج في الحمل التدريبي

 .اتى قحُ ّز الا مت  لى التطور المستمي ارد التايض للإج عا الم يق

ع  رهاُام وم بد الريطعنج التمرهري ه رغي بد هاُمم ومع هت عسلأ نم قر اا ال دعق بر المرر اليهعلي  :مبدأ التخصص

ويانج قيُكز  لى  و  الا مت الس ل ا رالتحمل الا لي لمواكرا نتطلرعت    إلىهحتعج اظم كي  الامم    :مثمف

 .المرعرا  

التدريبات في  رنست  :التنوع  التمعرهك  بشظعل  وتغ  ي  هوُفى  التظ ف  إ   ن م  و مف  ارريع  ودظل  شمق ع  وهعت 

 .ال س ولوجي للدسم رقال ل ااتمعل ا امرا إفعوعت نتظير  

ريو جعطلأ بساعساي في طدعح ويانج الماعرناع ا ث بد إقعاا الو ت الظعفي ليااا    :الاسمتشمفاء العضملي

 .(1997اللهع  الا مت و ك الحاص التمرهر ا هسُ م في قازهز  مل عت الر عر رالتظ ف الا لي )رزق
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 :فوائد تدريبات المقاومة في المجال الرياضي

قاُم قمرهرعت الماعرنا إامى اليكعئز ا سااعساا ا في قطوهي ا اار الرمطي لليهعلاا  ك ودااظل  عمع رلحظعم  

 :كي  الامم ودظل خعف. رنك بويز فوائميع

 .ا ني الذي هاُزز  مر  الحظم  لى التحمل الرمطي رنتعواا باماا المرعرا  وظ عر    :رفع القوة العضلية

ريي   عفاااي ا وها قساااع م الحظم  لى التحيك السااايهم طحو    :تحسمممين السمممرعة والقوة الانفجارية

 .(1كمع يو نولن في الدمرل ر م )  الموا ف الحعسما راقاع  الايار في اللح ا الم عسرا

 ( 1الجدول رقم )

 

نك خمل قاوها الا مت ا سعس ا التي قم م التوازد رقحُعفظ  لى  رعت الدسم ب  عر    : تعزيز الاستقرار الحركي

 .الحيكا المستمي  

إ  قس م يذه التمرهرعت في زهعا   مر  الا مت  لى التحمل ل تيات قوهلاع نع هالل    : الحد من الإرهاق البدني 

 .نك شاور الحظم وعلإج عا خمل المرعرهعت

ك  نمع هيفم نك الظ عر  الرمط ا رالوظ   ا رهاُزز الثاا وعل  س لمى اليهعل   :تحسين التكوين الجسمي العام 

 (. 2016)الدعفايع  

 : مثال تطبيقي

  إلى بسااعو م باى   6(ع رُجم بد ق   ذ ويطعنج ناعرنا لمم   2020في اراسااا بجيايع )الساا م بوو ال ااايع  

 إلىقحساااك نلحوظ في الاو  الاااااوى رالتحمل الا ااالي لمى    ا نك ا ري كي  الامم الدااارعبع نمع هدااا ي  

 إنظعط ا قطر ام  لى الحظعم لتحا ع ط س ا يماف.

 :الفروق بين تدريبات المقاومة وتدريبات القوة

 : رالتحظ مينامنا  عنا اول التمرهرعت الرمط ا ربيم ت ع في المدعل اليهعلي   :أولاً 

 المبدأ العلمي  الفوائد المتحققة التطبيق العملي لدى حكام كرة القدم 

زهعا  ا رزاد   نثل:رفم شم  التمعرهك قمرهد اع )

 بر  ما التظيارات بسرو  اع(

قح  ز قطور الاو  الا ل ا رالتحمل ارد 

 إفعوعت 
 الزيادة التدريجية في الحمل 

قام م قمرهرعت قست مف   مت السع  ك 

 رالتحمل ال وائي لمدعرا  نتطلرعت المرعرهعت

قحس ك الديي المستميع سي ا ااطتاعل و ك 

 الايار الموا فع را ا اقاع  
 الخصوصية)التخصص( 

المنرلع بج ز  الماعرناع   نثل:قغ  ي التمعرهك )

 قمعرهك رزد الدسم( رقغ  ي الدم  

ن م التظ ف ال س ولوجيع قال ل المللع رالحم  

 نك الإفعوعت المتظير 
 التنوع في التدريبات 

قاا ص بهعم رااا و ك الحاص التمرهر اع  

 رالإقعلا راستامام قمعرهك ااستيخعر 

قازهز الر عر الا ليع الحم نك الإريعق 

 الرمطيع رقال ل ااتمعل ا الإفعوعت
 الاستشفاء )الاسترداد( 
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قاُتري التمرهرعت الرمط ا وماتلف بطمعق ع نك اليكعئز الدوييها التي هاوم  ل  ع قطوهي ا اار اليهعلاايع  

ف ي ا قاتاااي  لى قحساا ك الامرات الحيك ا فحساالأع ول قمتم لتداامل قازهز الامرات الذي  اع رزهعا  الظ عر   

بد الريانج الرمط ا الماامما وااور     إلىلمتاااااا  ا  المراساعتالوظ   ا للد عزهك الا الي رالاااري. رقدا ي  

ا بسعس اع في إ ماا اليهعل  ك رالحظعم  لى ام سوارع إ  قم ح م الامر   لى نواج ا نتطلرعت    لم ا قاُم   ايا

 .(2015الم عفسعت التي قتسم وعلسي اع الاو ع رال غوق الرمط ا رال  س ا ) رم الستعرع  

الماعرنا رقمرهرعت الاو  نظعطا وعرز  لمك ن  ونا الإ ماا الرمطيع لمع   رفي يذا الس عقع قحتل قمرهرعت

فيغم التدعوم و   مع في ا يماف الاعنا   نثل:ا ل ع نك ارر نرعشي في رفم نستوى الل ع ا الرمط ا رقحا ع ا اار  

معرهكع ادم رشاام   المتالاا وتحساا ك الاو  رالتحملع إا بد ي عك اختمفعت جوييها قت اان نك خمل قر اا الت

ا امعلع رااسااتدعوعت ال ساا ولوج ا الماااعارا لظل ن  مع. فر  مع قيُكز قمرهرعت الماعرنا  لى قطوهي الامر   

زهعا     إلى لى نواج ا ا امعل المتظير  وعسااتامام رزد الدساام بر ا اراتع ق مف قمرهرعت الاو  ودااظل بكري 

ع في و اعر الم الأ بر الحظم  الاامر  الا اااال اا الااااااوى رالت د ي الحيكيع نماع ا قظاعنل اا        هداال لظال ن  ماع اررا

 (.2015) رم الستعرع  

ا لمع  نك نتطلرعت   هوج وط عروعل سااارا لحظعم كي  الاممع فإد يذه ال يرق قظتسااالأ بيم ا ن اااع  اع ط يا

السااايهااع    ومط ا ناام  قدااامل الديي لمساااعفعت قوهلاع التساااعرع الم عج،ع التو ف المتظيرع اقاع  الايارات

ع  لى الممرو ك رالماطط ك    عالح عظ  لى ال ا ا الذي  ا قوال زنك المرعرا    إلىإلااعفا   رنك ي عع هااارن لزانا

في المدعل اليهعلاااي ف م يذه ال ير عت وم ا لتاااام م ويانج قمرهر ا قت عسااالأ نم قر اا التحظ م الظيريع ومع 

 (.2015) رم الستعرع    لى ب لى المستوهعت الت عفس اهازز ك عر  الحظم في ا اارع رهسُ م في استميارهتم  

 :تعريف تدريبات المقاومة 

"ندمو اا نك التماعرهك الرامط اا التي قمُاعرس واعسااااتاامام نااعرناا خاعرج اا    :قاُيف قامرهراعت المااعرناا واأط اع

رقسُاتامم ف  ع  ع(2022و مف قحسا ك الاو  الا ال ا رالتحمل الا الي رال  ظل الا مي للدسام" ) رم المد مع  

 .ا رزاد الحي ع ربج ز  الماعرناع ربشيقا المطعقع راتى رزد الدسم  اقم نثل:بارات  

اعرنا  لى قايهض الا امت لمساتوهعت نتزاهم  نك الماعرنا و مف إاماا قظ  عت  رقيكز قمرهرعت الم

قاوهت عع رزهعا  ادم ا ل عف الا اال اع رقحساا ك الت عسااع الااااري الا االي. رقاُمّ يذه    إلىفساا ولوج ا قااي  

انج إ عا   قحمل الد م ل تيات قوهلاع كمع قسُااتامم لاامك وي إلىالتمرهرعت نثعل ا لليهعلاا  ك الذهك هحتعجود  

 (.2016)لط يع    التأي ل الرمطي وام الإفعوعت

 : تشمل أشكال تدريبات المقاومة ما يلي

قاُتري بشظعل قمرهرعت الماعرنا نت و ا رنمئما لمتطلرعت ا اار اليهعليع رهمُظك قوظ   ع ودظل خعف  

  الا ل ا ال يررها لتحمل الد م  لتلر ا اات عجعت اظعم كي  الامم. فعستامام ا  اعل الحي  هسُ م في قازهز الاو

المرعرا  الدسم    عالرمطي قوال زنك  رزد  قمعرهك  الاو     نثل:بنع  قطوهي  قسُع م  لى  ف ي  رالايفاعر  ال غو 

في ا ك قت ن ا ج ز  اليهعل ا   عالوظ   ا التي هحتعج ع الحظم ب  عر الحيكعت السيهاا رااطاطعفعت الم عجئا
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شم    في  الم  ع  التحظم  المرعرهعت  عل ا  إنظعط ا  نتطلرعت  نم  الآنك  رالتظ ف  التمرج  ه مك  نع  ريو  الحملع 

المستوى. كمع قاُم التمعرهك المائيها نك بكثي ا سعل لأ فاعل اع ا ث قدمم و ك الاو  رالتحملع نمع همُظّك الحظم  

 (. 2017رعرهعت )كمعلع  نك الح عظ  لى ا اار الرمطي رالذي ي المستاي قوال التسا ك ا  اا ربكثي   م انتماا الم

 : تعريف تدريبات القوة

قطوهي الاو  الا ل ا الااوى نك خمل    إلى"ا طدطا الرمط ا التي ق مف    :قاُيّف قمرهرعت الاو  وأط ع

التمعرهك التي قتطللأ التغللأ  لى ناعرنا  عل ا وأ اى ج م نمظك في ر ت  ا ي" رقيُكّز قمرهرعت الاو   لى  

  نثل:قحس ك ا اار المت دي رااطارعض الا لي السيهمع ريي ليررها في ا طدطا التي قتطللأ  و  افم  عل اع  

 (. 2021)الزو ميع   ع السيهمالو لأع راليكلع رااطمفع

 : ة على تدريبات القوةمثلأ

   نثل:قدمل قمرهرعت الاو  ندمو ا نك التمعرهك التي قاتمم  لى استامام برزاد  ا لا رايكعت  عل ا الدم   

 . رفم الحمهم •

 .الا زات الامواها •

 رقمعرهك المفم رالرعرر ل  ت  م.  •

هازز نك الامر  الااوى    الماعرنا نمعرقتم ز يذه التمرهرعت وعطا عض  ما التظيارات نم رفم نستوهعت   

ا بسعس اع في إ ماا اظعم كي  الاممع ا ث    ع للا مت  لى نواج ا ا امعل الظر ي  رقاُمّ قمرهرعت الاو    ايا

إ الملالأع  ااخل  الم عجئا  للموا ف  ااستدعوا  سي ا  قطوهي  في  ااتمعل ا    إلىلعفاا  قسعيم  قال ل  في  ارريع 

 (. 2022الإفعوعت را م ااستايار الدسمي ب  عر الحيكا )سل معدع 

 : مبادئ وطرق تدريب القوة

 : مبدأ التحميل الزائد (1

هاُم قمرهلأ الاو  بام ا سااس اليئ سااا في ويانج الل ع ا الرمط ا رالتأي ل اليهعلاايع ا ث هاوم  لى نرمب  

رها ي  لك إخ اعع المدمو عت الا ال ا لتظيارات نتتعل ا نك ااطارعض لام    عجوييي هاُيف وعلتحم ل الزائم

ح ا التي قسااات  م ف  ع ا ل عف  نع هاُيف و اطا ال دااال الا اااليع بي الل إلىناعرنا نيق ااع اتى الوفاااول  

رهاُم التحم ل الزائم التمرهدي بام بكثي ا ساعل لأ شا و اعع ا ث هتم رفم    عالا ال ا ب ااى  مرق ع  لى ااطارعض

رالحدم   الاو   زهااعا   خمل  نك  التظ ف  الا اااامت  لى  قح  ز  و اامف  ع  قاامرهد ااا الماااعرنااا                 نسااااتوهااعت 

 (Weight training: Do's and don'ts of proper technique, 2016) .  الا لي

 : التكيفات العصبية والحركية (2

الااري   الد عز  هس م  إ   الاار ا؛  التظ  عت  الرماها  لى  في  الاو   قمرهلأ  هتيكز  للمرتمئ كع  وعل سرا 

م  اطارعلعت   ل ا  يهرا نك الح   إلىالميكزي في قازهز ك عر  قول م الإشعرات الاار اع ومع هسمن وعلوفول  

  نثل:   –ا  اى. كمع قظتسلأ الولا ا الاح حا ب  عر باار التمعرهك بيم ا خعفاع ا ث إد ا خطعر في ا اار  
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قال ل فع ل ا   إلى م هااي    –استامام نع هاُيف وعلغش الحيكي  ري إشياك ندمو عت   ل ا غ ي نست مفا  

معرسا غ ي نيغووا في المياال ا رلىع  التمرهلأ رزهعا  ااتمعل ا الإفعوا. ر لى اليغم نك بد "الغش" هاُم ن

إا بطم  م هسُتامم في المستوهعت المتامنا كوس لا لتدعرز امرا الاو  رقح  ز قظ  عت إلعف ا  ار ا ر  ل ا  

(Moore & Hutton, 1980). 

 : الفسيولوجيةالاستجابات     .1

زهعا  قمفع المم طحو ا ل عف الا ل ا ال دطاع نمع هازز الامر   لى ا اار    إلىقااي قمعرهك الماعرنا  

بد    كمع ع(1RM) رالتحمل. إا بد يذه التغ يات ا ق اظس واور  نرعشي   لى الحم ا  اى للتظيار الواام

لا ليع و  مع هُ  ي  بد التمما الثعوت  رل قمرهرعت الاو   م هسُ م في اطا عض ا اار ا   إلى ي  المراسعت الحمهثا قد

التمرهلأ وعلماعرنا فاعل ا في قحس ك الميرطا رزهعا  ططعق الحيكا ومرجا  م قاعال ويرقوكوات التمما التال مي.  

  .رنك ج ا بخيىع ا هرمر بد التمما الثعوت  رل بر وام التمعرهك هالل نك آام الا مت ال عقدا  ك التمرهلأ

(Iversen, Norum, Schoenfeld, et al., 2021) . 

 : التنفسالتحكم في  .2

ع ق   م الت  س؛ إ  هوفى وتد لأ ارس ال  س بر اا تمعا   نك الدواطلأ الم ما في التمرهلأ به ا

لمع  م هسررم  لك نك اطا عض ا كسد   رهُ ان  عبر ارق عع لغو المم   ك لى بطمعق الت  س السطح اع 

زال الوزد( رالزف ي في الميالا الميكزها )رفم الوزد(ع ومع وعاست دعق ب  عر الميالا المنيكزها )إط

 . ((Fleck & Kraemer, 2014هازز الظ عر  رها ض الماعقي ال س ولوج ا 

 : العضليالقدرة على التحمل  .3

ني  فأكثي( وعساااتامام برزاد   15بنع الامر   لى التحمل الا اااليع فتظُتسااالأ نك خمل التظيار الاعلي )

ا ا  % نك الحم ا  ااى للتظيار الواامع رفع قوفا عت الدما ا الوق  ا للاو  رالتظ  ف.  60قتدعرز  خ   ا طسار ع

غ ي بد واض ا وحعا برلاااحت بد اساااتامام برزاد ناتملا نم التمرهلأ اتى التالأ  م هحُاع طتعئج نظعفئا بر 

الظتلا الا اال اع فإطم ا  بف اال. رفي ا ك ا هاُم التمرهلأ اتى ال داال الا االي شاايقاع بسااعساا اع لزهعا  الاو  بر

ا سلر ا  لى التظ ف الا لي  . ((Schoenfeld, Grgic, Van Every, et al, 2021  هحمل وعل يرر  آ عرا

 : الحركةإيقاع   .4

هاُام إهااعع الحيكاا باام المتغ يات الم ماا في قااااام م ويانج قامرهالأ الاو ع ا اث هاُاعس  اعا  نك خمل 

رقوفاااي الظل ا ا نيهظ ا للطلأ اليهعلاااي وأد هترم    عرالمنيكزهاساااي عت نترعه ا في الميالت ك الميكزها 

المرتمئود رالمتوسطود إهاع اع وط ئاع بر ناتمااع في ا ك هسُتحسك بد هت وع الإهاعع لمى المتمرو ك المتامن ك و ك  

 ال اع نمع  ر م بظ يت ا وحعا بد إوطعر إهاعع الحيكا هزهم نك قد  م ا ل عف الا  عالرطير رالماتمل رالسايهم

 . (Wilk, Zajac, & Tufano, 2021)  هازز نك ك عر  التمرهلأ
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 : فترات الراحة .5

ا نحورهاع في اسااتاعا  الامر  الا اال ا را ه اا ا. إ    قلالأ فتيات اليااا و ك المدمو عت التمرهر ا اررا

اطا اعض ا اار   ام غ اعب   لىإ   (PCr )ر (ATP) هااي قياكم امض المكت اك راساااات زاف نيكراعت الطاع اا

ا عئع قسُااا م في قحا ع ب لى المظعسااالأ في الاو     5 إلى  3اليااا الظعف ا. رقُ  ي ا الا بد اليااا الممتم  نك  

 عط ا( فاّعلا ومرجا بكري لمى المرتمئ ك    160–60لمى المتمرو ك  ري الاري ع و  مع قظود ال تيات المتوسااااطا )

 . عط ا(  40–20ناعرطا وعليااا الاا ي  )

رفي السا عق ط سامع    عا عئع(ع فلم هثُرت وام قأ  ييع الإلاعفي  لى ا اار 5بنع اليااا الم يقا )بكثي نك 

ا اختمف التظ  عت ال سا ولوج ا  إلىرقدمر الإشاعر     ع م قاُتري فتي  ا  اا راام  كعف ا للإطعا ركرعر الساكع ط يا

تمعرهك الم دز  في وماها الحااا التمرهر اع نمع هرُيز بيم ا قيق لأ  بد بكري الزهعاات في الاو  قتحاع غعلراع في ال

 . (Grgic, Schoenfeld, Skrepnik, et al, 2018)ا رلوهعت التمرهر ا وم ا  

 : الخصائص الفسيولوجية والوظيفية لتدريبات المقاومة وتدريبات القوةأهم 

و ك قمرهرعت الماعرنا رقمرهرعت الاو   لى الااعئص ال س ولوج ا رالوظ   ا التي     لمي  قمعهزي عك  

ق يزيع كل ن  مع في جسم اليهعلي بر الحظم. فعاستدعوا الا ل ا رالاار ا رالتظ  عت التي قحما طت دا يذه  

سرا لحظعم كي   التمرهرعت قاتلف ومرجعت رالحا قا ي ودظل نرعشي  لى طو  ا ا اار المطلوبع رخعفا وعل 

ع نك التحملع رالتيك زع راليشع اع رااط دعر الا لي   م ال يرر    .الامم الذهك هتطللأ  مل م نزهدا

 : الاستجابات العضلية .1

 : تدريبات المقاومة

 .المسارلا  ك التحمل الا لي (Type I) زهعا  في ادم ا ل عف الا ل ا نك ال وع ا رل إلىقااي  •

 .ا ر  ا المنوها الم  اا ااخل ا طسدا الا ل اقحُسك نك ك عر   •

 .قزهم نك الامر   لى التحمل الا لي ارد إاماا قالأ سيهم •

 .(2022)سل معدع   (Aerobic system)  ال وائيقاُزز نك إطتعج الطع ا  ري المسعر  

 :تدريبات القوة

ال وع   • نك  الا ل ا  ا ل عف  الاو     ع(Type IIb)  الثعطيقحُ ز  رااطارعلعت  المسارلا  ك  الااوى 

 .السيهاا

ا  •  .طت دا لل غو الزائم رالماعرنا الاعل ا (Hypertrophy) قسُ م في ق ام الا مت ودظل بكثي قيك زا

 (. 2017)كمعلع  قزُهم نك نامل  و  ااطارعض الا ليع نمع هحُسك نك ا اار المت دي رااططم عت •

 :في تدريبات المقاومة التأثير العصبي .2

 .قحسك قمرهدي في الت س ع الااري الا لي طت دا قظيار التميه عت هحما  •

 .قحُ ز  لى قطوهي ااقاعل و ك الد عز الااري الميكزي رالوامات الحيك ا •
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 .التي قسُ م في التوازد رالحيكا الم  اا (Core muscles) زهعا  استايار الا مت ا سعس ا  إلىقااي  

 : في تدريبات القوة

 .الوامات الحيك ا الظر ي  ودظل بسيع رب وىقُ اّل  •

 .الا مت المست مفا إلىقزُهم نك سي ا إرسعل الإشعرات الاار ا  •

 .قسُ م في قحس ك الت د و الااري ال وري للا مت الما  ا وع اار الا  ف بر الاوي •

 :تأثير كل نوع على الجهاز الدوري التنفسي .3

كم ا  نك  قزُهم  كمع  الرا مع  الممى  المنوها  لى  را ر  ا  الاللأ  ك عر   قحُسّك  الماعرنا  قمرهرعت 

 .الا متع رقطُ ل نك فتي  التحمل  إلىا ركسد ك الم اول 

قمرهرعت الاو  قسُرلأ ارق ع اع فورهاع في لغو المم ب  عر ا اارع رلظ  ع ا قاُم ن عسرا كتميهك رئ سي  

 .لالر ا الت  س اع ول قسُتامم نظملالتطوهي الل ع ا ا

 : تأثير كل نوع على التكوين البدني العام للحكم .4

قمرهرعت الماعرنا قحُعفظ  لى قظوهك   لي نتوازدع نم قحس ك في الدظل الاعم ارد إفياق في 

زهعا  الظتلا الا ل ا ودظل بكريع نم إنظعط ا التأ  ي  لى    إلىقمرهرعت الاو  قااي  ع رق ام الا مت

 .نيرطا الم عفل في اعل غ عب قمعرهك الإقعلا رالمطعق ا

يذا الترعهك هدال قمرهرعت الماعرنا بكثي نمرنا في اعات الحعجا لليشع ا رالثرعت الا ليع و  مع  

 .باار   لي    ف رنحما إلىق عسلأ قمرهرعت الاو  اعات قحتعج 

 : مقارنة تفصيلية بين تدريبات المقاومة وتدريبات القوة 

 ( 2الجدول رقم )

 تدريبات القوة  تدريبات المقاومة

 تطوير الانقباض العضلي القوي والانفجاري  التحمل العضلي وبناء التناسق العصبي

Type I   السرعة والانفجار  التحمل Type II   

 (Powerlifting)  الباورلفتنجأوزان ثقيلة، تمارين  مطاطية متوسطة، شرائط  -  أوزان خفيفة 

 (8–4)  منخفض (20–12)  مرتفع

 عالية جدًا  متوسطة 

 تضخم عضلي وتحفيز عصبي سريع زيادة الكفاءة الهوائية والعضلية 

 أقصر لكن بشدة مرتفعة  أطول نسبياً

 العضلي المحدد مفيدة لتحسين الانفجار  مثالية لتحسين التحمل والثبات 

 

 : أهمية التوازن بين تدريبات المقاومة وتدريبات القوة في إعداد حكام كرة القدم
 

 : مثلضرورة الجمع بين النوعين لتحقيق الأداء الأ .1
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التحمل  الرمط ا رال س ولوج اع رالتي قدمل  الامرات  الامم  لى نزهج نتظعنل نك  باار اظعم كي   هاتمم 

ااقزاد الا لي رالتوافع الااريع رالتيك ز الذي ي    إلى الا ليع السي اع اليشع اع الاو  ااط دعرهاع وعلإلعفا  

ال يرري اقاع  الايارات الم  اا في الو ت الم عسلأ. رو عرا  لى  لكع هارن اا تمعا  لى طوع راام فاو نك  

غ ي كعفٍ لتحا ع الظ عر  الظعنلا المطلووا في التحظ م    –سوار قمرهرعت الاو  بر قمرهرعت الماعرنا    – التمرهرعت  

 حمهث. ال

في الماعولع قيكز قمرهرعت الاو   لى قطوهي الاو  الااوى رالاو  ااط دعرهاع رالتي قاتري ليررها   م  

زارها رؤها ن عسرا   إلىالتسعرع الم عج، لمدعرا  الم لأ بر الوفول    نثل:اقاع  نوا ف ن عجئاع    إلىالحعجا  

عج الاو  وسي ا  عل اع قسع م قمرهرعت الاو  الحظعم  لتا  م الولم ااخل الملالأ. رنك خمل قحس ك الامر   لى إطت

( رالتسعرع بر التو ف الم عج، وظ عر ع ريو   اي اعسم في التحظ م  Sprint لى ق   ذ ااططم عت السيهاا )

 (. Nakamura et al, 2023الحمهث )

 :وبدمج النوعين، تتحقق مجموعة من الفوائد الهامة

 الا ل ا رالوظ   ا ودظل نتظعنل و ك الاو  رالتحملقازهز التظ  عت    :توازن فسيولوجي

 ا م الا مت الام اا رقحس ك التوازد ب  عر الحيكعت المه عن ظ ا  :زيادة الاستقرار العضلي

الحعلا الطر ا ا وام الد م الرمطيع نمع هالل نك التالأ    إلىسااااي ا الاوا     :تحسممممين القدرة على الاسممممتشممممفاء

 .المتياكم 

يذا التظعنل  الامر   لى ق   ذ الحيكعت الماام ع رالتظ ف نم التغ يات الم عجئا في الملالأ  :الوظيفيرفع الأداء 

و ك قامرهراعت الاو  رالمااعرناا ه اااامك للحظم الاامر   لى الح اعظ  لى نسااااتوى ا اار الرامطي رالاالي قوال 

ذي ي رالاامر   لى اقااع  الايارات  المراعرا ع نم قال ال نااعقي الإرياعق بر الإفااااعواا. كماع هاُزز نك التيك ز الا

 . (Nakamura et al, 2023)  الحيجاالم  اا اتى في ا ر عت 

بد ويانج التمرهلأ التي قمنج قمرهرعت الاو  رالماعرنا قحاع قحس اع بكري في    إلىرقد ي المراسعت الحمهثا  

ا اار الرمطيع التوازدع رالتوافع الااري الا ليع ناعرطا وعلريانج التي قاتمم  لى طوع راام فاو نك التمرهلأ.  

 . (Szymski et al, 2022) يذا هولن بيم ا انج ال و  ك لتحا ع باار قحظ مي نتظعنل رفاّعل

 : تعزيز التكيفات الفسيولوجية المتوازنة  .2

هاُم قحا ع التظ  عت ال س ولوج ا المتوازطا بام ا يماف ا سعس ا لريانج التمرهلأ الحمهثاع ا ث ا هاتاي  

قطوهي ا اار الرمطي  لى ق م ا   اي راام فاوع ول هاتمم  لى قظعنل  م  بط ما ا وها ااخل الدسمع قدمل 

رفي يذا الس عقع هسُ م المنج و ك قمرهرعت الماعرنا رقمرهرعت    علااريع رالمرري الت  سي الد عز الا ليع ا 

 الاو  وماتلف بشظعل ع في إاماا قظ فّ شعنل رنتظعنل هحُسك نك ك عر  ا اار الرمطي رالوظ  ي لل يا. 

الا ليع نك  قحس ك كل نك الاو  الا ل ا الااوى رالتحمل إلىفمك ال عا ا الا ل اع هااي يذا المنج 

بنع  لى المستوى الااريع    ع خمل زهعا  ادم ا ل عف الا ل اع رقازهز  مرق ع  لى إطتعج الاو  ل تيات بقول
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ف سُ م في قحس ك التوافع الااري الا ليع رزهعا  سي ا طال الإشعرات الاار اع نمع ه اظس  لى ا ا رسي ا  

 هعلي.ااستدعوا الحيك اع ريي   عفي اعسما في ا اار الي

ر لى نستوى الد عز المرري الت  سيع هسع م التمرهلأ المتظعنل  لى قحس ك ك عر  است مك ا كسد كع  

رزهعا  الامر   لى التحملع نمع همُظّك الدسم نك ااستميار في ا اار ل تيات قوهلا ارد امرا إج عا نرظي.  

نمع هالل نك الداور وعلإريعق ب  عر    امض المكت كع  نثل: كمع هسُ م في قحس ك ك عر  التالص نك طواقج التالأ  

 ال دعق الرمطي. 

رناااك بيااام طتاااعئج ياااذا التظعنااال فاااي التظ  اااعت ال سااا ولوج ا ياااو قحسااا ك ساااي ا ااستدااا عر 

(Recovery Rate ع ا اااث هاااارن الدسااام بكثاااي  ااامر   لاااى اساااتاعا  اعلتااام الطر ا اااا واااام المد اااوا)

ا وااعلم ا يم ااا  عبشااواق المرااعرا  الراامطيع سااوار خاامل فتاايات اليااااا واا ك التمااعرهك بر واا ك  رهاُاام  لااك بناايا

ا ل تاايات قوهلاااع  نرعرهااعت كااي  الااامم التااي  اام قمتاام  كثااي  نثاال:فااي ا طدااطا التااي قتطلاالأ باارا نسااتميا

 ا  اااااع رقتطلااالأ الح اااعظ  لاااى نساااتوى  اااعلٍ ناااك التيك اااز را اار اتاااى اللح اااعت ا خ اااي   90ناااك 

Nakamura et al, 2023)). 

 : التحظ مع هسُ م يذا ال وع نك التظ ف المتوازد في قمظ ك الحظم نكرفي س عق 

 .الح عظ  لى نستوى باار  عوت قوال زنك المرعرا   •

 .قال ل قأ  ي التالأ الرمطي  لى اقاع  الايار •

 .قحس ك الامر   لى ااستدعوا السيهاا للموا ف الم عجئا •

 .قال ل زنك ااستد عر و ك المرعرهعت بر التمرهرعت •

بد الريانج التمرهر ا التي قدمم و ك   عفي الاو  رالتحمل قحُاع قحس  عت    إلى قد ي المراسعت الحمهثا    كمع

فاو   راام  قيكز  لى   اي  التي  وعلريانج  ناعرطا  ااستد عر  رسي ا  الرمطي  ا اار  ك عر   في  نلحوظا 

(Nakamura et al, 2023.) 

 : الحركيالوقاية من الإصابات وتحسين التوازن  .3

قاُم الو عها نك الإفعوعت رقحس ك التوازد الحيكي نك ا يماف ا سعس ا لريانج الإ ماا الرمطي الحمهثاع  

التحظ م في كي  الامم. إ     نثل:خعفا في ا طدطا التي قتسم وعلحيكا المستمي  رالتغ يات الم عجئا في ااقدعهع  

رد نيا ع  التوازد و ك المدمو عت الا ل ا الماتل اع  م هااي  إد اا تمعا  لى قمرهرعت الاو  التال مها فاوع ا

(ع نمع ه اظس سلراع  لى ك عر  ا اار الحيكي Muscle Imbalanceامرا ق ام   لي غ ي نتوازد )  إلى

 رهزهم نك ااتمعل ا التايض للإفعوعت. 
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( رالماعولا  الاعنلا  الا مت  و ك  التوازد  فإد  مم  ال س ولوج اع  ال عا ا   Agonist vsرنك 

Antagonist  زهعا  ال غو  لى الم عفلع رلاف التحظم في الحيكاع خعفا ب  عر ا اارات    إلى(  م هااي

ااقدعه  نثل:المه عن ظ ا   قغ  ي  بر  الم عج،ع  التو ف  السيهمع  الم عفل رطاص    عالديي  بد لاف نيرطا  كمع 

ا امعل  نم  رالتظ ف  الامنعت  انتاعف  الدسم  لى  قال ل  مر   في  هس معد  الا لي  م  الااري  التوافع 

 الدم الا لي بر التمز عت بر التوار الم عفل.   نثل:الم عجئاع نمع هزهم نك خطي الإفعوعت 

اخيي  طعا ا  ننك  ودظل  المامما  الماعرنا  قمرهرعت  قسُ م  الا لي ع  ااستايار  قحس ك  في  تظعنل 

(Muscular Stability( الام اا  الا مت  ق د و  خمل  نك  قثر ت  Deep Muscles(ع  المسارلا  ك   )

ا نحورهاع في الح عظ  لى التوازد رالتحظم  Core Muscles  مت الدذع )  نثل: الم عفلع   (ع رالتي قلالأ اررا

ا  قحس ك  التمرهرعت  لى  يذه  قامل  كمع  )الحيكي.  الا لي  الااري   Neuromuscularلتوافع 

Coordination  ع نمع هازز  مر  الدسم  لى ق   ذ الحيكعت ودظل ا  ع رن سعع رهاُلل نك ا خطعر الحيك ا)

 .  ( Szymski et al, 2022 ) الإفعوا إلىالتي  م قااي 

التوازد ) لك    إلىوعالعفا   رقمعرهك  التال مها  الاو   قمرهرعت  المنج و ك  فإد  (  Balance Trainingع 

الحيكا  Functional Trainingرالتمرهرعت الوظ   ا ) بكثي ا سعل لأ فع ل ا في قحس ك ن ظعط ظ ا  ( هاُم نك 

(Movement Mechanicsع ا ث هسع م  لى) : 

 .قحس ك طمو الحيكا الاح ن ب  عر ا اار •

 .زهعا  ك عر  طال الاو  و ك بجزار الدسم  •

 .التحظم في الدسم ب  عر الحيكعت الماام  قازهز الامر   لى  •

لتحظ مع هاُم يذا المنج ليررهاع لتحس ك باار الحظم ب  عر الديي المستميع رالتو ف الم عج،ع  وعل سرم ل

كمع هسُ م في    عرااططمق السيهمع رالمررادع ريي ن عرات ايك ا قتطللأ ارجا  عل ا نك التوازد رااستايار 

قدا  ك الإج عا المتظير بر الحيكعت غ ي المتزطاع نمع ه مك استميارها الحظم في قال ل خطي الإفعوعت ال ع 

 ا اار وظ عر  قوال زنك المرعرا . 

بد ويانج التمرهلأ التي قدمم و ك الاو  رالتوازد رالتوافع الااري الا لي    إلى رقد ي المراسعت الحمهثا  

اار الحيكي ناعرطا وعلريانج التي قيكز  لى   اي  قُ  ي فاعل ا بكري في قال ل نامات الإفعوا رقحس ك ا 

 (. Behm et al, 2015راام فاو )

 :مقارنة في الأدوات والمعدات

قاتلف ا ارات المستامنا في كم ال و  ك نك التمرهلأ وحسلأ ال مف رالوس لا المطلووا لتحا ع التأ  ي  

 .الا لي المست مف
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قمُعرس وعستامام ندمو ا نت و ا نك ا ارات   الماعرنا همظك بد  المطعق اع    نثل:قمرهرعت  ا شيقا 

ا رزاد الا   اع رزد الدسمع بج ز  الماعرنا ال وائ اع بر اتى قمعرهك وعستامام الظيات الطر ا. رقمتعز يذه  

 ع ن عسرا لدم م ال ئعت الاميها رنستوهعت  ا ارات وإنظعط ا قامهل نستوى الدم  ومع ه عسلأ  مرات ال ياع نع هدال

 .الل ع ا

نامات  ا لا   فتتطللأ  عا   الاو   قمرهرعت  رالم اعت    نثل:بنع  الثعوتع  الوزد  بج ز   الرعراتع  الحمهمع 

الااوى  الاعفا ويفم ا  اعل. رقاُم يذه ا ارات ليررها لالع امل نيق م هت عسلأ نم ال مف نك قطوهي الاو   

 .عرهابر الاو  ااط د

ام كر ي ال عرق في بيماف التمرهلأع كمع قحما الر ئا الم عسرا    إلىا ارات المستامنا قاظس    إد قر اا

قد  زات خعفاع ريو   إلىللتطر عع فر  مع همظك باار قمرهرعت الماعرنا في بنعكك نتاما ع قحتعج قمرهرعت الاو   

 .(2022رع يع )الس قحمهاع   م قام م ويطعنج قمرهري للحظعم  مثل:نع  م ه

 : أهمية كلا منهما للحكم الرياضي ىمد

نستوى  علٍ نك الل ع ا الرمط ا هدمل الامر     إلىهحتعج الحظم اليهعليع خعفا في رهعلا كي  الاممع  

 . لى التحملع السي اع التوازدع ررا ال الع نم المحعف ا  لى التيك ز قوال زنك المرعرا 

قمرهرعت الماعرنا قاُم باا  نثعل ا لتحا ع يذا ال مفع إ  قامل  لى قحس ك التحمل الا لي رالل ع ا الاعناع 

لتحيكعت  رقسعيم في زهعا  الت عسع الا لي الااريع ريو بني اعسم    عل اكمع قالل نك خطي الإفعوعت الا 

 .الحظم المتظير   ري الملالأ

قمرهرعت نا  اع    بنع  ومط ا  لتازهز   عفي  نظمّل  ويطعنج  نك  كدزر  غعلراع  فتستامم  الاو     نثل:الاو ع 

 .ميكز السيهمااط دعرها رالسي اع رالتي هحتعج ع الحظم في لح عت ايجا ب  عر الديي بر الت

لذلكع فإد المزج و ك ال و  ك في ويطعنج قمرهري نتوازد هاتري ا طسلأ للحظمع  لى بد قدظل قمرهرعت  

  الماعرنا الاع م  ا سعس اع نم إانعج قمرهرعت الاو  ودي عت نحسووا قرااع لميالا التمرهلأ رالموسم اليهعلي

 (.  2020ع نحمم  عال ناعولا(

 : المقاومة ودورها في تطوير الصفات البدنية الأساسية للحكم الرياضيتدريبات  

ا نحورهاع في لرو س ي المرعرا  رلمعد  ا بسعس اع في ن  ونا اللاراع ا ث هلالأ اررا هاُتري الحظم   ايا

  عق عع  رنم قزاهم سي ا ا اار في كي  الامم الحمهثا رقطور قا عقطر ع الاواط ك ودظل  عال و ك ال يق المت عفسا

بفرن باار الحظم بكثي قاا مااع إ  هتطللأ نستوى  علٍ نك الامرات الرمط ا رال س ولوج ا التي قمظ م نك نواكرا  

  إلىباماا المرعرا  وظ عر ع ومع في  لك التحمل الا ليع السي اع الاو ع اليشع اع رالتوازد الحيكيع وعلإلعفا 

 (. 2020 عالم  اا في زنك نحمرا )نحمم  عال ناعولاالامر   لى التيك ز الذي ي راقاع  الايارات  
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رقام قمرهرعت الماعرنا نك الوسعئل ال اّعلا في قحس ك يذه الامراتع ا ث قامل  لى قطوهي الاو  الا ل ا 

رنك ال عا ا ال س ولوج اع قس م    عرالتحمل الا لي رالتوازد نك خمل إج عا الا مت وطيهاا ن  ما رآن ا

الا متع    إلىفي قازهز فاعل ا الد عز الا لي الااريع رزهعا  ك عر  طال الإشعرات الاار ا    قمرهرعت الماعرنا

كمع بد يذه التمرهرعت قسع م في زهعا     عقحس ك التوافع الحيكي رالتوازد ب  عر ا اار المه عن ظي  إلىنمع هااي  

 ف الم عجئا ااخل الملالأع ريو  مر  الا مت  لى قحمل الإج عا المتظيرع رقحس ك سي ا ااستدعوا للموا

 نتعواا الظي ع قغ  ي ااقدعه وسي اع رالتحيك و ك الم ر ك ودظل نستمي.  إلىبني وعلم ا يم ا للحظم الذي هحتعج  

 مر   لى  لكع قسااا م قمرهرعت الماعرنا في قازهز الامر   لى إطتعج الاو  وساااي ا  عل اع رقحسااا ك  

الام اا للدذعع نمع هالل نك ااتمعل ا الإفاعوعت ال عقدا  ك ااططم عت  ااساتايار الم االيع را م الا امت  

ع للحظعم الذهك    عالسايهااع التو ف الم عج،ع بر االتوارات غ ي المتو اا خمل المرعرهعت رهاتري يذا الدعطلأ ن ما

ر في  ها ااود نا م زنك المرعرا  في ايكا نسااتمي ع ا ث ه اامك الح عظ  لى نسااتوى باار  عوت ارد قميو

التحظ م ااا  الايارات  ا ااا  نرااعشااااي  لى  ودااااظاال  ه اظس  نمااع  التيك زع  الااامر   لى  بر  الراامط ااا               الل ااع ااا 

(Nakamura et al, 2023.) 

 لكع قسُ م قمرهرعت الماعرنا في قحس ك الامر   لى التاعفي وام فتيات المد وا الرمطي    إلىروعلإلعفا  

المظثفع سوار خمل المرعرا  ط س ع بر و ك المرعرهعتع نك خمل زهعا  ك عر  الد عز المرري الت  سي رقازهز  

استد عر الا لي هسمن  ريذا التحسك في ا  عامض المكت ك  نثل: مر  الا مت  لى التالص نك طواقج التالأ  

الايارات   الرمطي  لى  الإج عا  قأ  ي  نك  رهالل  المرعرا ع  ط عها  اتى  وظ عر   ن عنم  باار  في  وعاستميار  للحظم 

 (. Szymski et al, 2022التحظ م ا الحسعسا )

ا ا هتدزب نك ويانج   الماعرنا قدظل جزرا الإ ماا الرمطي  رو عرا  لى نع سرعع همُظك الاول إد قمرهرعت 

نك الاو  رالتحمل    نثل:للحظم اليهعليع إ  قوفي  ع م  نت  ا لتحس ك جم م المتغ يات الرمط ا المزنا للأاار ا 

التوازد رالتوافع الااري الا ليع ومع هت ن للحظم نمعرسا ن عنم وظ عر   عل اع ره مك الح عظ  لى نستوى    إلى

   ارد قياجم. ا اار الذي ي رالرمطي قوال المرعرا

 :الصفات البدنية الأساسية المطلوبة للحكم الرياضي :أولاً 

ا بسعس اع في س ي المرعرا ع رهتم ز وأيم ا الح عظ  لى نستوى ومطي  علي   هاُتري الحظم اليهعلي   ايا

ندمو ا    إلىرنك بجل باار يذه الم عم وظ عر ع هحتعج الحظم    عل معد نتعواا ا اماا راقاع  الايارات الاح حا 

نك الا عت الرمط ا ا سعس اع رالتي قدمل التحمل المرري الت  سيع الاو  الا ل اع السي ا راليشع اع رالتوازد  

رقسُ م قمرهرعت الماعرنا ودظل كر ي في قطوهي يذه الا عت نك خمل قحس ك الظ عر  الا ل ا   عرالت عسع الا لي 

 .الاار ا رقازهز التظ  عت ال س ولوج ا
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 (Cardiorespiratory Endurance)   :الدوري التنفسيالتحمل   -1

ا لطر اا  ملم التي قتطللأ   هاُم التحمل المرري الت  سي نك بيم الامرات المزنا للحظم اليهعليع ط يا

رقاتمم فاعل ا الحظم في الح عظ    عا  اا بر بكثي في المرعرهعت اليسم ا  90  إلىالحيكا شرم المستمي  لمم  قال  

ك عر  الد عز المرري الت  سيع الذي ه مك     لى التيك ز رالامر   لى اقاع  الايارات الاح حا ودظل كر ي  لى

 . (ACSM, 2014) قزرهم الا مت وع كسد ك رإزالا  عطي بكس م الظيوود رال  مت ا ه  ا و اعل ا

قمعرهك السظوات وعلوزد الا  ف بر قمعرهك    نثل:قسُ م قمرهرعت الماعرنا ن ا  ا الدم  ر عل ا التظيارع  

 :التحمل الا لي الميقرو وعلتحمل ال وائيع إ  قامل  لى الايفاعر نم رزد الدسمع في قحس ك

 قوهلا.قازهز  مر  الا مت  لى الامل ل تيات   •

 الاعنلا.قحس ك ك عر  استامام ا كسد ك في الا مت   •

 .زهعا  ناعرنا التالأ ال عقج  ك ال دعق المستمي •

 المتظير .ا م الامر   لى التاعفي و ك الديي رااططم عت   •

بر التمرهلأ المتاطم  علي   (Interval Running) همظك انج يذه التمرهرعت نم الديي  لى فتياتكمع 

 .(2022لتحس ك التحمل ال وائي رالميوائي للحظم  لى ام سوار )السرع يع  (HIIT) الدم 

 :(Muscular Strength) القوة العضلية -2

الا  بيم  نك  قاُم  الس ل اع  ا قياف  في  خعفا  الا ل اع  الديي  الاو   لظثي   ا  ط يا للحظمع  الرمط ا   عت 

المرعرا  خمل  الم عجئا  للسع  كع    عرااططم عت  الموج ا  الماعرنا  قمرهرعت  السظوات  نثل: رقامل   قمعرهك 

(Squats)ع قمعرهك ااطمفعع (Lunges)  ع رقمعرهك الا ز المت دي (Jump Squats) لى  : 

   .زهعا  الاو  الا ل ا الااوى •

 .ااط دعرها المزنا للتسعرع رالتو ف السيهمقحس ك الاو    •

   .قازهز ااستايار الم الي لليكرت ك رالظعال ك •

 .قال ل خطي الإفعوعت ال عقدا  ك الإج عا الا لي الم عج، •

 لااكع هُ  ااي الرحااث الالمااي بد التاامرهلأ الميكاالأ للداازر الساا ليع رالااذي هداامل  إلااىوعلإلااعفا 

 Core)  ر  اااامت التثر اااات الام اااااا (Quadriceps, Hamstrings, Glutes) الا اااامت اليئ ساااا ا

Stabilizers) ع هحُساااك ا اار الاااوظ  ي للحظااام ب  اااعر المرعرهاااعت رهزهااام الاااامر   لاااى قغ  اااي ااقدعياااعت

   .(Kraemer & Ratamess, 2004)  وسي ا رك عر  
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 (Speed and Agility) :  السرعة والرشاقة -3

ا  لى التحيك وسي ا في جم م  قاُم السي ا راليشع ا نك الا عت الحعسما للحظمع إ  هدلأ بد هظود  عارا

ر م بظ يت    عااقدعيعتع نم الامر   لى التو ف رااططمق رالت ع ل نم ا اماا المتغ ي   لى برض الملالأ

 :نثل المراسعت بد انج قمرهرعت الماعرنا نم قمعرهك اليشع اع 

 . (Agility Ladder Drills) قمعرهك السمل

 . (Resistance Bands Drills) قمرهرعت الماعرنا المطعق ا

 . (Multi-directional Drills) التمعرهك نتاما  ااقدعيعت

 :هس م ودظل فاعل في قحس ك

 . (Neuromuscular Coordination) ي الا ليالت ع ل الاار

 الحيك ا.سي ا ااستدعوا للمتغ يات  

 ااقدعيعت.التوازد ب  عر التغ ي السيهم في 

 (.2021التحظم الم  ع في الامن ك رالدذع ب  عر الحيكا )سل مع  

  (Balance and Muscular Coordination) :التوازن والتناسق العضلي -4

 :قوازد   لي  علي للح عظ  لى ا اار رقد لأ الإفعوعتع خعفا ب  عر  إلىالحظم هحتعج  

 ااقدعه.التغ ي الم عج، في  •

 الم عج،.التو ف السيهم بر ااططمق   •

 الم ر ك.ق   ذ الحيكعت ب  عر التحيكعت المه عن ظ ا و ك   •

بلواح   (Swiss Ball) الظي  السااوهساايها نثل:قلالأ قمرهرعت الماعرنا وعسااتامام بارات غ ي نسااتاي ع  

ا في(Resistance Bands)  المطعق اع ربازنا الماعرنا  (Balance Boards) التوازد ا وعرزا  :ع اررا

 .الام ااق د و الا مت   •

 الم الي.قازهز التوازد رااستايار   •

 المسع م .قحس ك الت عسع الااري الا لي و ك الا مت الظر ي  رالا مت   •

 . (Behm et al., 2015) زهعا  الامر   لى ق   ذ الحيكعت الم  اا نم الحم نك ناعقي الإفعوعت •

ا كر ي  في قطوهي قوازد الا اااامت ب  اعر  رهُ  ي الامنج و ك قامرهراعت الاو ع المااعرنااع رالتوازدع فااعل ا

 .الحيكاع ريو نع هازز باار الحظم في المم لأ رهالل نك ااتمعل ا الو وع بر االتوار ب  عر المرعرهعت
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 : تأثير تدريبات المقاومة على الأداء البدني الفعلي للحكم في المباريات ثانياً:  

ع في قازهز ا اار الرامطي ال الي للحظم  قُ  ي ا وحاعا الحامهثاا بد قامرهراعت   ا ا وهاا المااعرناا قلاالأ اررا

اليهعلااي خمل المرعرهعتع نك خمل قحساا ك ندمو ا نك الامرات ا سااعساا ا التي قا ي  لى ك عر  التحظ م  

رهدااامل  لك التحمل الا اااليع الاو  ااط دعرهاع الساااي اع التوازدع    عراقاع  الايارات في الو ت الم عسااالأ

فع الاااري الا اليع ريي جم ا ع   عفاي بساعسا ا لتمظ ك الحظم نك نتعواا سا ي المرعرا  وداظل ا  ع  رالتوا

 رفاعل.

باام بيم الماشاااايات  لى قاأ  ي قامرهراعت المااعرناا يو زهاعا   اما الظ لونتيات التي هاطا اع الحظم خمل 

م المتظير رقحس ك ك عر  الد عز المرعرا ع ا ث قسُ م يذه التمرهرعت في قحس ك  مر  الا مت  لى قحمل الد 

المرري الت  سااايع نمع هسااامن وعلح عظ  لى نساااتوى الد م الرمطي الاعلي ل تيات بقول ارد قياجم في ا اار  

(ACSM, 2014)كمع قساعيم قمرهرعت الماعرنا ن ا  اا الدام  ر عل ا التظيار في قازهز الامر   لى الديي    ع

تل ا ودظل بكثي فاعل اع خعفا   م اند ع نم قمرهرعت التحمل ال وائي  المستمي رالتحيك و ك ن عقع اللالأ الما

 رالميوائي.

الاو     إلىوعلإلعفا   اللالأ نك خمل قطوهي  ااطتاعل و ك ن عقع  الماعرنا سي ا   لكع قحسك قمرهرعت 

رقغ  ي الم عج،  رالتو ف  التسعرع  الامر   لى  هازز  نمع  الس ل اع  في ا قياف  رااط دعرها  ااقدعه    الا ل ا 

التواجم في بف ل زارها رؤها نمظ ا لتا  م    إلىوسي اع ريي ايكعت نتظير  رليررها للحظم الذي هحتعج  

ا رلعع ااخل الملالأ. كمع قامل يذه التمرهرعت  لى قحس ك الامر   لى التوازد رالتوافع الااري الا ليع  

 . بر الو وع ب  عر المرعرهعت المه عن ظ ا نمع هالل نك الماعقي الميقرطا وعلتغ يات السيهاا في ااقدعه 

رنك ال عا ا الإاراك اع قسُ م قمرهرعت الماعرنا في قحس ك الامر   لى اقاع  الايار السل م ب  عر اعات  

الإج عا الرمطيع ا ث بظ يت المراسعت بد اليهعل  ك رالحظعم الذهك هطراود ويانج ناعرنا نتظعنلا همتلظود 

 ,.Szymski et alالح عظ  لى قيك زيم راقاع  الايارات الم  اا ب  عر ال دعق الرمطي المظثف )  مر  بف ل  لى  

الحظعم نتعواا ا اماا راقاع     ع(2022 المرعرهعت نك  الحمهثاع ا ث قتطللأ  الامم  ريذا ا ني اعسم في كي  

 الايارات الاح حا اتى في اللح عت الحعسما ا خ ي . 

ع قمرهر اع وعلماعرنا استمي 2022راسا  عم و ع الحيوي رآخيرد )  لى سر ل المثعلع رجمت ا ( بد ويطعندا

% في ا اار الرمطي الاعم لحظعم كي  الامم الدرعبع رشمل  لك زهعا   18قحسك و سرا    إلى بسرو اع باى    12لمم   

غ يات الم عجئا في الامر   لى الديي المستميع قحس ك السي ا ااط دعرهاع رزهعا  ااستايار الا لي ب  عر الت

كمع سعيم الريطعنج في قال ل زنك ااستدعوا للموا ف الم عجئا ااخل الملالأع ريو نع هاظس نرعشي     ع ااقدعه 

 قحس ك التوافع الااري الا لي رقحس ك ك عر  اقاع  الايار قحت ال غو الرمطي. 

لامر   لى التاعفي الساايهم   لكع بظ يت طتعئج بوحعا بخيى بد قمرهرعت الماعرنا قازز ا  إلىوعلإلااعفا 

و ك الد وا المظث اع ريو بني وعلم ا يم ا في المرعرهعت التي قتطللأ الحيكا المستمي  رالتحمل ل تيات قوهلاع  
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ا اث همُظك للحظم نك خمل ياذا التحسااااك الح اعظ  لى نسااااتوهاعت  اعل اا نك ا اار الرامطي رالاالي اتى ط اعهاا 

عرنا نم قمرهرعت الساااي ا راليشاااع ا هزهم نك فاعل ا الحيكا رهحُساااك نك  بد انج قمرهرعت الما كمع  عالمرعرا  

 (.Nakamura et al., 2023) الامر   لى نواكرا الم ر كع نمع ه مك باارا قحظ م اع بكثي ا ا رفع ل ا

ً ثالث  : ليات التأثير البيولوجي لتدريبات المقاومة )موسعة(آ :ا

ال س ولوج ا   التظ  عت الر ولوج ا المتظعنلا   إلىقد ي المراسعت  الماعرنا قحُما سلسلا نك  بد قمرهرعت 

قحس ك ا اار الرمطي رالوظ  ي لليهعل  ك رالحظعم  لى    إلى لى نستوى الد عز الا لي الااريع نمع هااي  

  :رقتيكز يذه التأ  يات  لى  م  نستوهعت عام سوار

 (Motor Units Recruitment)  :الحركية العاملة  زيادة عدد الوحدات - أ

  م نمعرسا قمرهرعت الماعرناع هتم ق د و  ما بكري نك الوامات الحيك اع ريي الوامات المظوطا نك 

 : إلىرهااي يذا  عالاالأ الحيكي را ل عف الا ل ا التي هتحظم و ع

 .زهعا  الامر   لى إطتعج الاو  الا ل ا الااوى •

 .الامر   لى ق   ذ الحيكعت السيهاا رالمتظير  قحس ك   •

 .قازهز ا اار ب  عر الد م الاعلي بر ااط دعرات الا ل ا الم عجئا •

ا  لى التساعرع بر التو ف   رفي سا عق التحظ مع قا ي زهعا  ق دا و الوامات الحيك ا بد الحظم هاارن  عارا

 ن عقع اللالأ.  الم عج، وظ عر  بكريع نم الح عظ  لى الم ا في التحيك و ك

 (Neuromuscular Coordination)  :تحسين التزامن بين الانقباضات العضلية -ب

قحسااا ك التوافع الاااااري الا ااالي و ك الا ااامت الظر ي  رالا ااامت    إلىقااي قمرهرعت الماعرنا 

 :رهتيقلأ  لى  لك  عالمسع م ع نمع هسمن وت   ذ الحيكعت وعطس عو ا رك عر  بكري

 .ااططمق رالتو ف الم عج، نثل:زهعا  ا ا الحيكعت الميكرا  •

 .قحس ك التحظم في التوازد ب  عر قغ  ي ااقدعيعت •

 .ااتمعل ا الإفعوا ال عقدا  ك اطارعض غ ي نت عسع للا متقال ل   •

يذا ها ي بد الحظم همظ م التحيك وثرعت ب  عر المرعرهعت  عل ا السااي اع رقحا ع بف اال رلااا ا للدساام  

   م اقاع  الايارات التحظ م ا.

 :(Anabolic Hormonesتحفيز إفراز الهرمونات البنائية ) - ج

 :نثلزهعا  إفياز ال ينوطعت الر عئ ا   إلىماعرنا قااي  بظ يت المراسعت بد قمرهرعت ال

 هازز طمو الا مت ر وق ع  :(Testosteroneالتستوست يرد )
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هح ز قدمهم ا طسااادا الا ااال ا رقحسااا ك اساااتامب    :(Growth Hormoneيينود ال مو )

 .الريرق ك

 (Insulin-like Growth Factor) IGF-1:    هسعيم في زهعا  كتلا الا مت ال  ظل ا رقحس ك قيك لأ

 . ا ل عف

وعلم   بني  ريو  بقولع  ل تيات  الا لي  الد م  رقحمل  الاو   إطتعج  الامر   لى  زهعا   رهتيقلأ  لى  لك 

 باار نتوافل خمل المرعرا  ارد فاماد ال اعل ا الرمط ا.  إلىا يم ا للحظعم الذهك هحتعجود  

 Muscle Hypertrophy & Fiber Type)  :تحسمين تركيب الألياف العضمليةزيادة كتلة العضملات و -د

Adaptation) 

 :إلىقااي قمرهرعت الماعرنا 

 (Hypertrophy)  :زيادة حجم الألياف العضلية

قازهز    ومع هت عسلأ نم طوع اليهعلا را اار المطلوب:  قحس ك طسرا ا ل عف الا ل ا السيهاا رالرط ئا

 : روعل سرا للحظم اليهعليع ها ي يذا الامر   لى  التحمل رااط دعر الا لي في الو ت ط سم مر  الا مت  لى  

 .ااططمق وسي ا بكري   م الحعجا •

 . الح عظ  لى نستوى الاو  الا ل ا قوال المرعرا   •

 .قال ل إج عا الا مت ب  عر الديي المستمي بر التو ف الم عج، •

 . المتظعنلا رقأ  ييع  لى ا اارالتظ  عت ال س ولوج ا  •

 :  م الدمم و ك جم م يذه الآل عتع هحما نع هلي

 .(Muscular Endurance & Speedزهعا  السي ا رالتحمل الا لي ) •

 .قحس ك الثرعت الا لي رالتوازد ب  عر الحيكا •

 .قازهز الامر   لى باار الم عم الوظ   ا وظ عر   عل ا •

 .استد عر و ك ال تيات المظث ا نك ال دعققال ل التالأ الا لي رقسيهم ا •

روعلتعليع فإد التمرهرعت الماعرنا ا قحُسّك الاو  فاوع ول قيفم نستوى ا اار الرمطي الظعنل للحظمع ومع  

هدمل السي اع الاو ع التوازدع التوافع الااري الا ليع رااستدعوا السيهاا للحيكعت الم عجئا في الملالأ  

(Abdelrahman, 2021 .) 

ً رابع  : تطبيقات عملية لتدريبات المقاومة في خطط إعداد الحكام الرياضيين )موسعة(  :ا

ا لمرريع الح وي   قاتري قمرهرعت الماعرنا بام اليكعئز ا سعس ا في ويانج إ ماا الحظعم اليهعل  كع ط يا

المرعر لمواكرا  المزنا  الرمط ا رال س ولوج ا  الامرات  المستمي ع  في قطوهي  وعلحيكا  الحمهثاع رالتي قتسم  هعت 

ااقدعيعت في  الم عجئا  رالتغ يات  المتظير ع  رااططم عت  قمرهرعت    عالتسعرع  نك  است عا   ب اى  رلتحا ع 
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الماعرناع ه ان خريار التمرهلأ اليهعلي وت   ذيع نك خمل نياال قم  مها نتمرجا قت ن قظ  ف الدسم قمرهد اع  

 . (Behm et al., 2015 ) التحمل رالاو  رااط دعر الا ليرقحس ك الامر   لى 

 : (General Preparatory Phase) العامة التحضيرية  المرحلة. 1 

قيُكز يذه الميالا  لى و عر  ع م  ومط ا نت  ا قدمل الاو  ا سعس اع التحمل الا ليع رالامر   لى التحظم  

 :الحيكي. رقدمل

السظواتع قمعرهك الرمطكع رال غوع رالتي قامل  لى قطوهي الاو     نثل:  :قمعرهك وعستامام رزد الدسم 

 ال سر ا رالتحظم في رلا ا الدسم. 

ا نعني لتازهز    الرمطك الدعطري رالرمطك   نثل:  :( Core Stability Exercisesقمعرهك استايار الدذع )

 التوازد رالم م الا لي للاموا ال ايي. 

قسع م  لى قح  ي الا مت رالم عفل للتمرهرعت ا كثي شم     :قمعرهك خ   ا للاو  رالتحمل الا لي

 في المياال المااا. 

  ال مف نك يذه الميالا يو لمعد بد هظود الدسم نستاماا نك ال عا ا الا ل ا رالاار ا للأامعل ا كريع 

 الا لي لتحس ك التحظم الحيكي.  نم الحم نك خطي الإفعوعتع رق  ئا الد عز الااري

 :(Specific Preparatory Phase) الخاصة  المرحلة. 2 

انج قمرهرعت الماعرنا نم نتطلرعت ا اار ال الي للحظمع وح ث قظود التمعرهك    إلىقساى يذه الميالا  

 : بكثي را ا ا رقطر ا ا. رقدمل

 : نثلانج قمعرهك الاو  نم   عفي الحيكاع   :(Compound Exercisesقمعرهك نيكرا )

 الديي + الا ز 

 الديي + قغ  يات ااقدعه

 ستامام ا ازنا المطعق ا قمعرهك الماعرنا نم الا ز  لى الحواجز بر ا

الح وها للم عقع  الموج ا  الماعرنا  را م    نثل:   :قمعرهك  الس ل اع  ا قياف  لتاوها  رالمطدز  السظوات 

 ااط دعر الا لي ب  عر التسعرع.

انج الماعرنا    : (Neuromuscular & Agility Drillsقمعرهك التوافع الااري الا لي راليشع ا )

 عرهوع بر قمرهرعت ااستدعوا السيهاا للظي . نم قمرهرعت السملمع الما

رقامل يذه التمعرهك  لى قحس ك التظ  عت الا ل ا رال س ولوج ا ودظل نحماع ومع هازز  مر  الحظم  لى 

الا لي  رااستايار  التوازد  الح عظ  لى  نم  السيهمع  رالتو ف  رالتسعرع  الم عجئاع  للحيكعت                 ااستدعوا 

( Behm et al., 2015 .) 
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 : (Competition Phase) المنافسة مرحلة. 3 

قيكز يذه الميالا  لى قطر ع الاو  رالتحمل في س عق ايكي سيهم رنتظيرع نم قال ل شم  الماعرنا 

 :رالتيك ز  لى الحيكا الوظ   ا. رقدمل

 انج الماعرنا الا   ا نم ااططمق السيهم لمسعفعت  ا ي .   :(Sprint Drillsقمعرهك سي ا ااططمق )

قمعرهك الا ز المتظير  وعستامام ا ازنا المطعق ا   نثل:  :قمعرهك  و    ل ا اه عن ظ ا ن ا  ا الحمل

 بر رزد الدسم لت ا ل ا ل عف السيهاا. 

لمرعرا  بر و ك المرعرهعت  للح عظ  لى الامر   لى ا اار المتوافل خمل ا  : التظيار نم استد عر  ا ي

 المتتعل ا. 

ا  لى   إلىره مف يذا ا سلوب  قازهز الامر   لى ا اار ال الي ب  عر المرعرهعتع وح ث هظود الحظم  عارا

   (.Behm et al, 2015) التيك زالح عظ  لى السي ا رالاو  رالتوازد قوال زنك المرعرا  ارد فاماد الم ا بر 

 : HIIT (High-Intensity Interval Training) مع المقاومة  تدريبات  دمج. 4 

( هسُ م  HIITبد انج قمرهرعت الماعرنا نم التمرهلأ المتاطم  علي الدم  )  إلىقوفلت ويانج الإ ماا الحمهثا  

 :في

 الامر   لى باار ااططم عت الاا ي  رالمتظير  وظ عر .  :تحسين تحمل السرعة 

( اللاكتيك  لحمض    :(Lactic Acid Toleranceتحمل  السيهم  التياكم  ال عقج  ك  الا لي  التالأ  ناعرنا 

 المكت ك. 

 :تحسين القدرة على التعافي بين الجهود القصيرة والمكثفة

رهاكم الرعاثود بد يذا المنج هزهم نك فاعل ا قمرهرعت الماعرناع رهدال ع بكثي را ا ا رقطر ا ا وعل سرا  

 (. Al-Hadithi et al, 2023) لمتطلرعت المرعرهعت ال ال ا 

 : للحكم والوظيفية الفسيولوجية  التكيفات. 5 

 :نك خمل ق   ذ يذه المياال المتمرجاع هتحاع للحظم اليهعلي

 .قحس ك الامر   لى الديي المستمي رنتعواا المرعرا  وعلظعنل •

 .قازهز الاو  ااط دعرها رالتسعرع   م الحعجا •

 . رالتوافع الااري الا ليزهعا  سي ا ااستدعوا  •

 . قال ل خطي الإفعوعت رقحس ك التوازد الا لي    •

 .قحس ك الامر   لى التاعفي و ك الد وا المظث ا ااخل المرعرا  رخعرج ع    •
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الذي هسمن للحظم ومواكرا باماا    نثل:روذلك قارن قمرهرعت الماعرنا باا  بسعس ا ل معد ا اار الرمطي ا 

الماتل ا المرعرا    المرعرهعت  رظيرف  ال ياها  ال يرق  نيا ع   نم  وظ عر   عل اع  الاح حا  الايارات         راقاع  

(Al-Hadithi et al, 2023.)  

 :تحسين القوة العضلية عبر تدريبات المقاومة

الاممع  قاُم الاو  الا ل ا نك بيم الامرات الرمط ا التي قا ي نرعشي   لى باار الحظم اليهعلي في كي   

ب  عر نتعواا  ااقدعيعت وسي ا  الم عج،ع رقغ  ي  التو ف  التسعرعع  التي هحتعج ع   م  ااط دعرها  الاو   خعفا 

 (. Behm et al, 2015الظي  رايكا الم ر ك )

 :العضلية  القوة  تحسين  آليات :أولاً 

 : (Hypertrophyزيادة كتلة العضلات )

زهااعا  اداام ا ل ااعف الا اال ا  ااك قيهااع قح  ااز قال ااع  إلااىنمعرسااا قاامرهرعت الماعرنااا قااااي 

                      الراايرق ك ااخاال الا االاع نمااع هزهاام نااك الااامر   لااى إطتااعج الاااو  الااااوى رااط دعرهااا   اام الحعجااا

(Kraemer & Ratamess, 2004.) 

 : (Neuromuscular Coordinationتحسين التنسيق العصبي العضلي )

قد  م   فاعل ا  نك  هزهم  نمع  رالا متع  الااري  الد عز  و ك  التوافل  هازز  الماعرنا  التمرهلأ  لى 

يذا هازز  مر  الحظم  لى الت ع ل نم نوا ف اللالأ المتغ ي     عالوامات الحيك ا   م ق   ذ الحيكعت السيهاا

 (. Behm et al., 2015وسي اع نم الح عظ  لى التوازد رااستايار الا لي )

 : (Explosive Strengthزيادة القوة الانفجارية ) 

الا زات بر رفم ا رزاد وسي ا هطور الامر   لى قول م الاو  في   نثل:انج قمعرهك ااط دعر الا لي  

الوفول   بر  الم ر ك  لمواكرا  وسي ا  وعاططمق  للحظم  هسمن  نمع  نثعل ا    إلى زنك  ا يع  رؤها  زارها 

(McArdle, Katch & Katch, 2015 .) 

 : (Stabilizer Musclesتقوية العضلات المساعدة وعضلات التثبيت )

الماعرنااا  لااى قازهااز الا اامت الام اااا اااول الم عفاال ا سعساا اع نمااع هحسااك قاماال قاامرهرعت 

ااساااتايار الا ااالي رهالااال ناااك خطاااي الإفاااعوعت ب  اااعر التغ ااايات الم عجئاااا فاااي ااقداااعه بر الحيكاااا 

 (.Behm et al, 2015السيهاا )

 : تطوير التحمل العضليكيف تعمل على   :ثانيا

ع في قازهز  مر  الا مت  لى قحمل التالأ ل تيات قوهلاع ريي ن عر   هسع م التمرهلأ الماعرم به ا

ا خمل نرعرا  راام . هيقرو التحمل وتحس ك قمارل المم    12-10ن ما للحظم الذي هاطم نسعفا قاعرب   ك لونتيا
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ع همظك الحظم نك المحعف ا  لى في الا مت رزهعا   مر  ا ل عف الا ل ا  لى التالص نك طواقج التالأع نم

  (Szymski et al, 2022) .نستوى باائم الرمطي قوال المرعرا  

 : كيفية تحسين التوازن والثبات عبر تدريبات المقاومة :ثالثاً

الح عظ  لى   هام التوازد رالثرعت الا لي نك بيم الا عت الرمط ا للحظم اليهعليع إ  هتطللأ التحظ م 

رلا ا الدسم الاح حا ب  عر التغ يات الم عجئا في ااقدعهع التو ف السيهمع رااططم عت الم عجئاع وعلإلعفا 

المه عن ظ ا  إلى الحيكعت  الثال خمل  ا عالتحظم في نيكز  الحظم  لى  رها ي لاف  لتوازد نرعشي   لى  مر  

  (Behm et al, 2015) .التوار الظعال بر الدم الا لي  نثل:نتعواا اللالأ وم اع رهزهم نك خطي الإفعوعت 

 ً  :آليات تحسين التوازن والثبات  :رابعا

 : (Core & Stabilizer Muscles) تقوية العضلات الداعمة والجذع

  اااامت الرطك الماعئلااع    نثال:قامرهراعت المااعرناا قساااات امف الا اااامت الام ااا للداذع را قيافع  

  امت الورك رال اذ. يذه الا امت    إلىالا امت الرط  ا المساتا ماع رالا امت الال  ا للدذعع إلاعفا 

ت بر فاماد ااسااتايار  قامل  لى قثر ت الدساام ب  عر الحيكاع نمع هازز التوازد المه عن ظي رهالل نك اايتزازا

  (Kraemer & Ratamess, 2004) .ب  عر التسعرع بر التو ف الم عج،

 :  (Unstable Surface Training) التدريب على أسطح غير مستقرة

ا لاااواح المعئلااااع بر رساااعئم التاااوازد هساااع م  لاااى قح  اااز  Bosu Ballنثااال: اساااتامام بارات 

الطيهاااا قحااعكي  يااذه  الحيكااارزهااعا  فاعل ااا الااتحظم فااي نيكااز الثااال ب  ااعر الا اامت الاااغ ي  رالمثرتاااع 

الم ااعررات واا ك الم راا ك بر الداايي  لااى برلاا ا  نثاال:التغ اايات الم عجئااا التااي قحااما فااي الملااالأع 

  (Behm & Anderson, 2006) .غ ي نستوها

 : (Functional Movement Integration) الوظيفيةدمج المقاومة مع الحركة 

بر  Bosu Ball الايفااااعر  لاااى نثااال:قماااعرهك الااامنج وااا ك الماعرناااا رالحيكاااا المه عن ظ ااااع 

الداايي ناام بازنااا نطعق ااا خ   اااع قاماال  لااى قحساا ك التوافااع الااااري الا االيع رقساا ل طااال الاااو  

ططم ااعتع التو  ااعتع رالتغ اايات  رااي الدساام وطيهاااا نتوازطاااع نمااع هااازز  اامر  الحظاام  لااى ق   ااذ اا

 . (Szymski et al, 2022) الم عجئا في ااقدعه وظ عر   عل ا
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 : (Neuromuscular Adaptation) تحسين الاستجابة العصبية العضلية

قاامرهرعت التااوازد وعسااتامام الماعرنااا قاماال  لااى قحساا ك سااي ا ااسااتدعوا الاااار ا للا اامت 

الم عجئاااع نمااع هزهاام نااك ا ااا الااتحظم فااي الدساام رهالاال نااك فاااماد التااوازد بر الساااوق ب  ااعر ب  ااعر الحيكااعت 

 . (Behm et al, 2015) المرعرا  

 :التأثير على الأداء الفعلي للحكم

التو ف بر   نثل: مر  الدسم  لى الح عظ  لى قوازطم ب  عر الحيكعت الم عجئا  :التحكم في مركز الثقل

 . ااطاطعف السيهم

   .الم ر كا اار ب  عر الديي نم قغ  ي ااقدعه بر التحيك و ك    قحس ك :الديناميكيتوازن  ال

الا اامت المثرتا رالدذع الاوي هحمي الم عفاال رهالل نك االتوارات رالداام   :تقليل خطر الإصممابات

  .الا لي

الاستجابة الم عجئا   :تعزيز سرعة  للموا ف  ااستدعوا  الحظم  لى  الح عظ  لى   مر   نم  بكريع  وظ عر  

 (Kraemer & Ratamess, 2004) .الثرعت الا لي ب  عر اقاع  الايار

 :تعزيز السرعة الحركية والانطلاق عبر تدريبات المقاومة  :رابعاً

قاُم السي ا الحيك ا رااططمق نك بيم الامرات الرمط ا التي قا ي  لى باار الحظم اليهعليع خعفا في 

الامم التي قتطللأ نتعواا الم ر كع التحيك وسي ا و ك ن عقع الملالأع راقاع  الايارات الم  اا في اللح عت  كي   

الحيجا. رهت ن قازهز يذه الامرات للحظم الامر   لى التواجم في المظعد الاح ن في الو ت الم عسلأع نمع هحسك  

 (Behm & Anderson, 2006).  رض الملالأنك جوا  الايارات التحظ م ا رهزهم نك فاعل ا ا اار  لى ب

 :آليات تعزيز السرعة الحركية 

 :(Explosive Strengthزهعا  الاو  الا ل ا رااط دعر الا لي ) -1

رالا زات السيهاا قسع م  لى قحس ك الامر     قمعرهك الرل ونتيهك  نثل:قمعرهك الماعرنا  عل ا السي ا  

وسي ا   ااططمق  للحظم  قت ن  الامر   يذه  ااط دعرها.  وعلاو   هاُيف  نع  ريو  في زنك  ا يع  الاو   قول م   لى 

 لممااا الم ر ك بر ااطتاعل و ك ن عقع اللالأ الماتل ا وظ عر   عل ا. 

 :(Neuromuscular Coordinationقحس ك التوافع الااري الا لي ) -2

قمرهرعت الماعرنا السيهاا قامل  لى قحس ك التزانك و ك الا مت الظر ي  رالا مت المسع م ع رقازز  

يذا التظ ف الااري الا لي هزهم نك سي ا ااستدعوا الحيك ا للحظمع رهحُسك    عسي ا ق ا ل الوامات الحيك ا 

 لسيهاا.التحظم في الحيكا ب  عر ااططم عت الم عجئا بر التو  عت ا 
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 :(Acceleration & Decelerationقازهز الامر   لى التسعرع رالترعقا السيهم ) -3

التمرهلأ  لى الماعرنا السيهاا همظّك الا مت نك إطتعج  و  بكري   م وماها الحيكاع كمع هسع م  لى          

قغ  ي ااقدعه وسي ا بر   إلىود يذا ا ني ن م جماا للحظعم الذهك هحتعج عالتحظم في الترعقا   م التو ف الم عج، 

 ااستدعوا لحيكعت الم ر ك المت و ا ارد فاماد التوازد. 

 :(Lower Body Strengthق م ا الاو  الاعنلا للا مت الس ل ا ) -4

نم باار ساااايهم بر   السااااظوات رالمطدز نثل:قيك ز قمرهرعت الماعرنا  لى ا قياف الساااا ل اع  

نااعرناا اه اعن ظ ااع هزهام نك  امر  الا اااامت  لى التحمال ب  اعر الحيكاا المتظير  رهحُسااااك الاامر   لى 

 قغط ا نسعاعت بكري نك الملالأ وسي ا رك عر .

 :(Dynamic Balanceقحس ك التوازد ب  عر الحيكا ) -5

التوازدع   قمعرهك  نم  السيهاا  الماعرنا  قمرهرعت  استامام  الا ز  ل  نثل:انج  بر  ى بسطن غ ي نستاي  

ا ازنا المطعق اع هازز نك الامر   لى الح عظ  لى نيكز الثال ب  عر ااططمق بر قغ  ي ااقدعهع نمع هالل نك  

 . (Szymski et al., 2022) خطي الإفعوعت رهزهم نك ك عر  الحيكا

 :للحكم  الفعلي الأداء  على  التأثير

 ااطتاعل وسي ا و ك ن عقع الملالأ   م نتعواا الظي  بر الم ر ك.الامر   لى    :سرعة الانطلاق

 زهعا   مر  الحظم  لى التواجم في نو م استياق دي اقاع   يارات ا  اا.  :تغطية الملعب بكفاءة

 الح عظ  لى استايار الدسم ب  عر التسعرع رالترعقا الم عج،.  :التحكم في التوازن أثناء الحركة السريعة
 

 : كيف تؤثر تدريبات المقاومة على الرشاقة والتنسيق الحركي  :امسًاخ

قاُم اليشع ا رالت س ع الحيكي نك بيم الا عت الرمط ا للحظم اليهعليع إ  قتطللأ كي  الامم الحمهثا نك 

 لى  الحظعم الامر   لى قغ  ي ااقدعه وسي ا را اع رااستدعوا للحيكعت السيهاا للظي  رالم ر كع نم الح عظ  

ر م بظ يت المراسعت بد قمرهرعت الماعرنا المامما ودظل نتظعنل قازز   عالتوازد رااستايار ب  عر الحيكا

يذه الامرات  ك قيهع قطوهي الاو  الا ل اع السي اع رالتوازد في ر ت راامع نمع هس م في قحس ك التحظم  

 (. Behm et al., 2015) الحيكي الظلي

 :الحركي  والتنسيق  الرشاقة  تحسين  آليات

 : (Neuromuscular Coordinationتحسين التوافق العصبي العضلي )

الا ل ا   الد عز الااري  لى ق س ع ااطارعلعت  المه عن ظيع قتحسك  مر   الماعرنا  نك خمل قمرهلأ 

لم عج،ع بر ااطاطعف  ااططمقع التو ف ا  نثل:المتاما  في الو ت ط سمع نمع هس ل ق   ذ الحيكعت الميكرا وم اع  

 (. Szymski et al., 2022الحعا ب  عر المرعرا  )
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 :(Explosive Strength & Accelerationزيادة القوة الانفجارية والتسارع )

الا زات المت دي  بر استامام ا رزاد الحي     نثل:قمعرهك الماعرنا التي قت مك   عفي سي ا  عل اع  

وطيهاا اه عن ظ اع قحُسك الامر   لى التسعرع الم عج،   م قغ  ي ااقدعهع ريو  عنل ن م لليشع ا في الملالأ  

(Behm & Anderson, 2006 .) 

 :(Dynamic Balanceتعزيز التوازن العضلي )

ا ازنا   نثل:ن غ ي نستاي  بر وعستامام بارات  التمرهرعت التي قدمم و ك الماعرنا رالامل  لى بسط

نك   هزهم  نمع  الحيكاع  ب  عر  الثال  نيكز  الس طي   لى  قحس ك  قسع م  لى  السوهسيهاع  الظي   بر  المطعق ا 

 (. Kraemer & Ratamess, 2004ااستايار الا لي رهالل خطي فاماد التوازد ب  عر الم عررات السيهاا )

 :(Muscle Synergyالكبيرة والصغيرة )  تطوير التنسيق بين العضلات

المنج و ك الاو ع السي اع رالتوازد هحسك الت س ع و ك الا مت اليئ س ا رالا مت المسع م ع نمع 

لم عرات   بسعسي  رك عر ع ريو   اي  ااقدعيعت وسمسا  رالمتاما   الم  اا  الحيكعت  باار  الامر   لى  هازز 

 (. McArdle, Katch & Katch, 2015اليشع ا )

 :الحكم  أداء  على  التأثير

قحس ك  مر  الحظم  لى التحيك و ك الم ر ك بر نتعواا الظي  الميقم  ارد    :القدرة على تغيير الاتجاه بسرعة

 (. Behm et al, 2015فاماد الس طي   لى الدسم )

ب  عر التساعرع بر ااطح عر للت ع ل نم  قازهز الت سا ع و ك ا قياف رالدذع    :تحسمين التحكم في الحركة الدقيقة

 (.Szymski et al, 2022الظي  )

 

الا مت المستاي  رالمت عساا قالل نك االتوارات بر الدم الا لي ال عقج  ك الحيكعت    : تقليل مخاطر الإصابات

 (. Kraemer & Ratamess, 2004الم عجئا )

قحس ك ا اار الرمطي المتظعنلع    إلى اع رالتوازد هااي  المنج و ك الاو ع السي  :رفع الكفاءة الحركية الشاملة

 نمع هت ن للحظم اقاع   يارات ا  اا اتى في اعات ال غو الرمطي الاعلي.

 ً  :الوقاية من الإصابات عبر تدريبات المقاومة  :سادسا

للحظعم   رخعفا  الماعرناع  لتمرهرعت  ا سعس ا  ال وائم  بام  الإفعوعت  نك  الو عها  الذهك  قاُم  اليهعل  ك 

التمرهرعت  لى   المرعرهعت. قامل يذه  هتايلود لحيكعت نتظير  رسيهاا رقغ يات ن عجئا في ااقدعه ب  عر 

قازهز  و  الم عفل را روطا رالا متع نمع هزهم نك  مر  الدسم  لى نواج ا ال غوق الم ظعط ظ ا الم عجئا 

 (. Behm et al., 2015طزاقع االتوارع بر الدم الا لي )رهالل نك ااتمعل ا امرا الإفعوعت ال عقدا  ك اا
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 :الأساسية  الوقاية  آليات

 :(Joint Stabilizersتقوية العضلات الداعمة للمفاصل )

قامل قمرهرعت الماعرنا  لى ق د و الا مت الام اا اول اليكراع الظعالع رالوركع نمع هحسك استايار  

يذا التثر ت الا لي هالل نك خطي التوار الم عفل بر الإفعوا    عالسيهاا رالمتظير  الم عفل ب  عر الحيكعت  

 (. Kraemer & Ratamess, 2004ب  عر التغ يات الم عجئا في ااقدعه )

 :(Neuromuscular Coordination & Balanceتحسين التوازن والتوافق العصبي العضلي )

الظي     نثل:زد  لى بسطن غ ي نستاي  بر وعستامام بارات    م انج قمرهرعت الماعرنا نم قمعرهك التوا

الظر ي    الا مت  ق س ع  رهزااا  الحيكاع  ب  عر  الثال  نيكز  في  التحظم  الدسم  لى  قتحسك  مر   السوهسيهاع 

الم عجئا ال عقدا  ك    عرالاغ ي    م باار الحيكعت  التحس ك هسعيم ودظل نرعشي في الحم نك الإفعوعت  يذا 

 (. Behm & Anderson, 2006د بر الإج عا الم عج، )فاماد التواز

 :(Muscle & Tendon Flexibilityزيادة مرونة العضلات والأوتار )

قمرهرعت الماعرنا المامما وزارها ايكا راساا قسع م  لى قحس ك نمى الحيكا في الم عفلع رزهعا   

لحيكا الم عجئا بر التحم ل الزائم  لى  نيرطا الا مت را رقعرع نمع هالل نك خطي الإفعوعت ال عقدا  ك ا 

 (. McArdle, Katch & Katch, 2015ا ل عف الا ل ا )

 : (Explosive Strength & Enduranceتقوية القوة الانفجارية والتحمل العضلي )

الم عج،ع   رالترعقا  التسعرع  ب  عر  الا مت  إج عا  نك  هالل  الا لي  رالتحمل  ااط دعرها  الاو   قازهز 

رهحُسك  مر  الا مت  لى انتاعف الامنعتع نمع هالل نك الإج عا المرعشي  لى ا روطا رالم عفل رهالل  

 (. Szymski et al., 2022نك ااتمعل ا الإفعوا )

 :للحكم  العملي الأداء  على  التأثير

السفلية الأطراف  في  الإصابات  االتوا  :تقليل  خطي  قالل  الاوها  رالم عفل  المستاي   الدم  الا مت  بر  رات 

 (. Kraemer & Ratamess, 2004الا لي ب  عر الديي بر التو ف الم عج، )

قازهز التوازد رالتوافع الااري الا لي همظك الحظم نك التحيك وحيها و ك    :تحسين السيطرة على الحركة

 (. Behm et al., 2015الم ر ك ارد فاماد ااستايار )

الا مت رالم عفل ا  وى قاوض وسي ا  ك الإج عا المتظيرع نمع هالل قأ  ي    :تعزيز القدرة على الاستشفاء

 (.Szymski et al., 2022الحمل الرمطي  لى خطي الإفعوا )

التحس ك في الاو ع الميرطاع رالتوازد هم ن الحظم الثاا في باار ن عنم ارد خوف نك  :زيادة الثقة أثناء الحركة

 الإفعوعتع ريو  عنل ن م للح عظ  لى التيك ز الذي ي ب  عر المرعرهعت. 
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 ً  :الاستعداد البدني العام للحكام الرياضيين  :سابعا

 مر  الدسم  لى باار ال دعق الرمطي المطلوب وظ عر   عل ا قوال نم     إلىطي الاعم هد ي  ااستاماا الرم 

للحظعم   الملالأ.  برض  الماتل ا  لى  للمتغ يات  ااستدعوا  الذي ي رسي ا  التيك ز  الح عظ  لى  نم  المرعرا ع 

ال يررها لمواكرا ايكا اليهعل  كع هدمل ااستاماا الرمطي الاعم ندمو ا نك الا عت الرمط ا رال س ولوج ا  

رالتوافع   التوازدع  اليشع اع  السي اع  التحملع  الاو ع  قت مك  رالتي  اللاراع  في  الم عجئا  رالتغ يات  الم ر ك 

 (.McArdle, Katch & Katch, 2015الااري الا لي )

 :للحكام  البدني  الاستعداد  أهمية

نساتوى ومطي  يهلأ نك ا ري كي   إلىا  اا بر بكثيع رهحتعج   90الحظم اليهعلاي هتحيك وداظل نساتمي لمم   

 :الامم ل معد

 نتعواا الظي  رالم ر ك وظ عر   •

 الح عظ  لى التوازد ب  عر التسعرع رالترعقا الم عج، •

 اقاع   يارات ا  اا وسي ا قحت ال غو الرمطي رالااري •

ع في الداوق الثعطي  ومرد ااساتاماا الرم طي الم عسالأع همظك بد قتأ ي جوا  الايارات التحظ م اع خااوفاا

 (.Behm et al., 2015نك المرعرا  ا ث هزهم الإريعق الا لي رالااري )

 :العام  البدني  الاستعداد  تهيئة  في  المقاومة  تدريبات دور

 : تحسين التحمل العضلي والقوة العامة .1

قسعيم قمرهرعت الماعرنا في قازهز  مر  الا مت  لى الامل ل تيات قوهلا نم الح عظ  لى الامر   لى  

قازهز الاو  الاعنا للأقياف الس ل ا رالا مت  رباار الحيكعت وم اع نمع هالل نك التالأ الا لي ب  عر المرعرهعت  

للدذع   التو فيذا  الما ما  ااططم عتع  ق   ذ  الحظم  لى  رك عر    هسع م  وسي ا  ااقدعه  رقغ  ي    الم عج،ع 

(Kraemer & Ratamess, 2004 .) 

 :تحسين التوافق العصبي العضلي والتوازن .2

نك خمل انج قمرهرعت الماعرنا نم قمعرهك التوازد  لى بسطن نستاي  رغ ي نستاي ع هتحسك الت س ع  

 مر  بكري  لى    إلىيذا هااي    عو ك الا مت الظر ي  رالاغ ي ع رهزااا التحظم في نيكز الثال ب  عر الحيكا

 (.Szymski et al, 2022ااستدعوا السيهاا ب  عر الت ع مت المه عن ظ ا  لى برض الملالأ )

 :تعزيز القدرة على التعافي .3

التالأ   التالص نك طواقج  الدسم  لى  الماعرنا قسعيم في قحس ك  مر   امض المكت ك    نثل:قمرهرعت 

رزهعا  ك عر  المرر  المنوهاع نمع هالل نك قأ  ي الإريعق الرمطي  لى جوا  ا اار الرمطي رالذي ي للحظمع رهزهم  

 (.Al-Hadithi et al., 2023الامر   لى اقاع  الايارات الم  اا اتى نم قامم زنك المرعرا  )
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 :للحكم  البدني  للاستعداد  الأساسية  المكونات 

 الامر   لى التحيك وعستميار قوال المرعرا  ارد قياجم في ا اار.  :الهوائي واللاهوائيالتحمل  

 لتسيهم ااططم عت رالتو ف الم عج، وظ عر .  :القوة العضلية والانفجارية

 لتغط ا الملالأ وظ عر  رالت ع ل نم الم ر ك رالظي  وسي ا.  :السرعة والرشاقة

 ل معد ا اار المستاي ب  عر الحيكعت السيهاا رالم عجئا.  :التوازن والتنسيق العضلي

 اقاع  الايار الاح ن وسي ا قحت ال غو الرمطي.  :الاستجابة العصبية والقدرة الذهنية

 (. Behm et al., 2015)  نا لتحا ع باار ومطي شعنل رفاعل كل يذه المظوطعت قتظعنل نم قمرهرعت الماعر

 :للتأثير  فسيولوجية  آليات

قحسااا ك الاو  الا ااال ا رالتحملع رزهعا  الامر   لى قحمل ال اااغو الرمطي    :زيادة كفاءة العضممملات الهيكلية

 المتظير.

 سي ا استدعوا الا مت للتغ يات الم عجئا في اللالأ.  :تحسين كفاءة الجهاز العصبي العضلي

 قحس ك طال ا كسد ك للا مت رالتالص نك ال  مت ا ه  ا. :تعزيز الدورة الدموية والأكسجة

 الامر   لى التسعرع رااططمق وسي ا   م ال يرر .   :زيادة القوة الانفجارية

 وها و ك قمرهرعت الماعرنا رالتحسااا ك في الامرات  خمل نع سااارع بطم هوجم  م ا هت ااان نك 

هتدلى بيم ا إاراج يذه التمرهرعت في الريانج التح ا يها للحظعمع نم    عالرمط ا ا ساعسا ا للحظم اليهعلاي

طورات  كمع ه رغي إجيار قا  م نساتمي للت  عنيا ع  نرعائ التمرجع رنساتوى الحملع رااختمفعت ال ياها

الحعفلا في ا اار طت دا قطر ع يذه الريانجع ل معد قحا ع ااست عا  الااوى ن  ع  لى الممى الايهلأ  

 .(Kraemer & Ratamess, 2004 )  رالرا م

 : تنفيذهاوكيقية المكونات الأساسية لتدريبات المقاومة 

قاتري قمرهرعت الماعرنا نك الا عفااي ا سااعساا ا في التح اا ي الرمطي لليهعلاا  ك الذهك هتولود إاار   

ع في قازهز الامرات الا ال ا رالرمط ا ال ايررها  اار الحظم وداظل فاعل ب  عر   ا ن ما المرعرهعتع ا ث قلالأ اررا

الاو  الساااايهااع   نثال:جواطلأ بخيى    المراعرهعت. قداااامال قمرهراعت المااعرنا قازهز الاو  فاوع ول قمتام لتداااامال

رالتحمال الا ااااليع رالاو  ااط داعرهااع رالتي قاتري جم ا اع ا وهاا في نداعل قحظ م كي  الااممع الاذي هسااااتلزم  

نحموا   عإوياي م نحموا ساالطعد)  الحيكا المائماع رارا ال ال الساايهااع راقاع  الايارات في ا ر عت الحيجا

 (. 2016  الس م  عسم 

 :المكونات الرئيسية لتدريبات المقاومة :أولاً 

 : قتألف قمرهرعت الماعرنا نك   عفي ناتل ا ه رغي نيا عق ع لتحا ع ا يماف الم دوا ع ربيم ع

 : (Intensity. شم  الحمل التمرهري )1
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الد م المرذرل ب  عر التميهكع ر عا  نع قاعس ك سرا نك الوزد ا  اى الممظك رفام  قاري  ك نامار 

(1RM) .)هاتلف اخت عر الدم  و عرا  لى الغيض نك التمرهلأ ) و ع قحملع سي ا . 

 .1RM% نك 100–85• لتحا ع الاو  الااوى هستامم نع و ك 

 . 1RM% نك 70–50• لتحس ك التحمل الا لي هتم استامام برزاد قتيارح و ك 

  نم سي ا ق   ذ  عل ا  1RM% نك  60–30• لتازهز الاو  ااط دعرهاع هتم استامام برزاد قتيارح و ك  

 (.  2016نحموا الس م  عسم  ر)إوياي م نحموا سلطعد, 

 ( Reps and Sets.  ما التظيارات رالمدمو عت )2

 :هاتلف اسلأ طوع الاو  المست مفا

 ندمو عت.  5–3قظيارات ×  6–3 :• الاو  الااوى

 ندمو عت.  4–2قظيار ×  20– 12 :• التحمل الا لي

 ندمو عت وسي ا نتوسطا. 4– 3قظيارات ×  10–6 :• الاو  السيهاا

 

 ( Rest Intervals. فتيات اليااا )3

 ا عئع و ك المدمو عت.  5– 2 :• لتطوهي الاو  

  عط ا. 90– 30 :• للتحمل الا لي

 ا عئع.  3–1 :• للاو  السيهاا

 ( ل معد ا اار ال اعل ATP-PCقازهك الطع ا في الا مت )هاتري ر ت اليااا ليررهاع لإ عا   

 : . طوع التمعرهك المستامنا4

 الايفاعرع راليفاا الم تاع رالطا عت(.  نثل:قست مف بكثي نك ن ال ر  لا )  :تمارين مركبة

 قميهك الا لا  ات اليبس ك وعستامام المنرل(. نثل:قيكز  لى   لا نا  ا )  :تمارين العزل

ا لحعجت م لحيكعت نتظعنلا. ع للتمعرهك الميكرا في ويانج قمرهلأ اظعم كي  الامم ط يا  قظود ا رلوها اائما

 : أنواع تدريبات المقاومة المناسبة لحكام كرة القدم  :ثانياً

 . قمرهرعت الاو  السيهاا1

  ريي نمئما للحظعم الذهك هحتعجود لليكض رقغ  ي ااقدعيعت وسي اقامل  لى إطتعج الاو  ودظل سيهمع  

 (. 2018  نستور  لى إوياي م  ع ال ا م)

 : مثال

 قميهك ال غو وعلا ز.  •

 قمعرهك ااطمفعع وعلمنرل ودظل سيهم.  •

 . قمرهلأ الماعرنا الوظ   ا 2

 بر ا رزاد الحي .  TRXالا  نثل:هدمم و ك الحيكعت الطر ا ا للحظم نم بارات ناعرنا 

 رفم الظ عر  الحيك ا رقال ل الإفعوعت.  :ال مف
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 . قمرهرعت الماعرنا وعستامام الوزد الذاقي 3

 قاتري نثعل ا للحظعم خمل فتيات الس ي بر في اعلا  مم رجوا نامات. 

   :ةمثلأ

 ال غو. •

 الايفاعر.  •

 الاالا.  •

 ( Circuit Training. التمرهلأ المائيي وعلماعرنا )4

التحمل الا لي   وعلتتعوم ارد فتيات رااا قوهلاع نمع هحسك  ق  ذ  التمعرهك  ه م ندمو ا نك 

 (.  2018 نستور  لى إوياي م  ع)ال ا م رالامر  ال وائ ا في آد راام

 : المبادئ التدريبية التي يجب اتباعها  :ثالثاً

 : . نرمب التمرج التمرهري1

 هدلأ بد هرمب التمرهلأ وأرزاد خ   ا  م فوو ع ودظل قمرهدي اسلأ استدعوا الحظم. 

 : (Specificity. نرمب التااص )2

هدالأ بد قظود التماعرهك نتوافااا نم طوع الد ام الرامطي الاذي هراذلام الحظم ب  اعر المراعرهاعتع ا اث هدالأ بد 

 للتحظ م.قاظس الموا ف ال ال ا  

 :(Adaptation. نرمب التظ ف )3

 بسعو م.   6–4هحتعج الدسم لو ت للتاوا  لى ا امعل الدمهم ع لذا ه رغي قامهل الريطعنج وعطت عم كل  

 : (Overload. نرمب الحمل الزائم )4

 قتطلاااالأ قحساااا ك ا اار زهااااعا  الحماااال ودااااظل ناااامررس لتح  ااااز ال مااااو الا اااالي رالااااااري

(Szymski et al., 2022). 

 : اعتبارات خاصة عند إعداد برامج المقاومة للحكام  :رابعاً

 :التركيز على الجزء السفلي من الجسم 

قداااظل   ااامت الدزر السااا لي نك الدسااامع ومع في  لك ا فاع ع ا راافع برقعر اليكراع رالساااع  كع  

اع الا زع التغ  ي  ف ي المسااارلا  ك التسااعرعع الترعق  عا سااعس الحيكي لدم م ن عم الحظم  لى برض الملالأ

قاااام م ويانج الماعرنا التي   مثل:ه  لذلك  عالم عج، لمقدعهع رااططم عت السااايهاا التي هتطلر ع التحظ م ال اعل

ا ا وهاع نك إ ماا الحظم اليهعلايع ل امعد قطوهي الامر   لى ا اار الرمطي وداظل   قسات مف يذه الا امت جزرا

  (Behm et al, 2015) .رآنكنتوازد 
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 : آليات الفائدة الفسيولوجية

 :(Muscular Strength & Explosive Power) تعزيز القوة العضلية والانفجار العضلي

الايفاااعر ناام برزاد بر الا اازات اليبساا ا قسااع م  لااى زهااعا  اداام ا ل ااعف الا اال ا  نثاال:قمااعرهك       

اط دعرهااا. يااذا التحساا ك رقحساا ك  اامرق ع  لااى قول اام  ااو   عل ااا فااي زنااك  ااا يع ريااو نااع هاُاايف وااعلاو  ا

لاايرري للحظاام   اام ااططاامق الساايهم لمتعواااا الظااي  بر الم راا كع بر   اام اقاااع  نو اام اسااتياق دي فااي 

 . (Kraemer & Ratamess, 2004) الملالأ

 : (Neuromuscular Coordination) تحسين التوافق العصبي العضلي

الا زات الدعطر ا رااطمفع عت الساايهااع هازز الت ساا ع و ك   نثل:ق   ذ التمعرهك الميكرا للدزر الساا ليع  

الا امت الظر ي  رالااغ ي  رهزهم نك  مر  الد عز الاااري  لى ق ا ل الوامات الحيك ا وداظل نتزانكع نمع  

  (Behm & Anderson, 2006). هحسك ا ا الحيكعت ب  عر المرعرهعت

 : (Explosive Strength & Muscular Endurance) ة القوة الانفجارية والتحمل العضليزياد

 نثل:قامل قمرهرعت الدزر الساااا لي  لى زهعا   مر  الا اااامت  لى التحمل ب  عر الحيكعت المتظير ع  

م الحعجاع  ااططم عت المساتمي  رالتساعر عت الااا ي  خمل المرعرا ع نم الح عظ  لى  و  ااط دعر الا الي   

  .نمع هالل الإريعق الا لي رهزهم الامر   لى ا اار المتوافل

 : (Balance & Joint Stabilization) تحسين التوازن والدعم المفصلي

اليكرا رالظعالع نمع هحساك ااساتايار ب  عر   نثل:  امت الدزر السا لي الاوها قم م الم عفال اليئ سا ا  

عرع رااططمق. يذا هالل نك خطي الإفاعوعت ال عقدا  ك االتوارات بر الإج عا  التغ  ي الم عج، لمقدعه بر التسا

  (Szymski et al., 2022) .الا لي الم عج،

 : ة عملية للتمارينمثلأ 

  :(Plyometric Jumps) القفزات الرأسية والجانبية

 المه عن ظي. حس ك الاو  ااط دعرها رالتوازد ق •

 الم عج،. قازهز سي ا ااستدعوا   م ااططمق رالتو ف  •

  :(Explosive Lunges) الاندفاعات السريعة

 الس ل ا. طوهي الاو  المه عن ظ ا للأقياف ق •

 التوازد.قحس ك الامر   لى قغ  ي ااقدعه وسي ا نم الح عظ  لى  •

  :(Weighted Squats) القرفصاء مع المقاومة

 را رااف. هعا  الاو  الا ل ا للأفاع  ز •

  .قحس ك الامر   لى إطتعج الاو    م ااططمق بر التو ف السيهم •
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 : على أداء الحكم  هميتهاأ

  .الامر   لى التسعرع بر الترعقا وسي ا ربنعد :قحس ك سي ا ااططمق رااطظمعش •

  .التالأ ال عقج  ك الحيكا المتظير  خمل المرعرا  قال ل  :زهعا   مر  التحمل الا لي •

  .الح عظ  لى استايار الدسم ب  عر ااطاطعفعت الم عجئا رالتسعرع :قازهز التوازد ب  عر الحيكا •

الدم الا لي   :قال ل خطي الإفعوعت • بر  اليكرا رالظعال  التوار  هالل نك  الم عفل رالا مت  ا م 

 .ب  عر اللالأ المه عن ظي

 :تمارين التوازن في برامج إعداد الحكام الرياضييناستخدام   .4

قاُم الامر   لى التحظم في التوازد رااستايار نك بيم الامرات الرمط ا للحظم اليهعليع ا ث قتطللأ كي   

الامم الحمهثا نك الحظعم التظ ف نم التغ يات الم عجئا في ااقدعهع ااططم عت السيهااع رالتو ف الم عج، نم  

ا بسعس اع نك ويانج الإ ماا الرمطيع  ط ع  (عالح عظ  لى ا ا التحيك راقاع  الايار  قاتري قمرهرعت التوازد جزرا

 .   ( Behm et al., 2015)قامل  لى قازهز التحظم الحيكي رااستدعوا السيهاا للدسم ب  عر المرعرهعت 

 : أهمية تمارين التوازن للحكم الرياضي 

 : الثالقحس ك التحظم في نيكز  •

قمعرهك التوازد قسع م الدسم  لى التحظم في نيكز الثال ب  عر الحيكعت المه عن ظ اع نمع هالل نك ااتمعل ا 

  (Szymski et al., 2022) .فاماد التوازد ب  عر ااططمق بر التو ف الم عج،

 : قال ل خطي الإفعوعت •

اليكرت ك رالظعال ك نك االتوارات بر الدم  الا مت المثرتا رالم عفل الاوها قامل  لى امعها  

  (Behm & Anderson, 2006) .الم عجئاالا لي ال عقج  ك الحيكعت  

 :قازهز الت س ع الااري الا لي •

نمعرسااا التااوازد قاماال  لااى قحساا ك التوافاال واا ك الا اامت رالد ااعز الااااريع نمااع هزهاام نااك 

                   ك ا اااااا الحيكاااااا   ااااام قغ  اااااي ساااااي ا ااساااااتدعوا للموا اااااف الم عجئاااااا فاااااي الملاااااالأع رهحُسااااا

  (Kraemer & Ratamess, 2004) .ااقدعه 
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 :أنواع تمارين التوازن

 ( 3الجدول رقم )

 

 :آليات التأثير الفسيولوجي

 : (Stabilizer Muscles)   تنشيط العضلات المثبتة

رال اذ قامل  لى ا م الم عفل ب  عر الحيكاع نمع هازز الثرعت  الا مت الام اا في الدذع رالحوض       

  .(Behm et al., 2015) الا لي رهالل نك خطي الإفعوعت

 : (Neuromuscular Coordination) تعزيز التوافق العصبي العضلي

الظر ي          الا مت  قوج م  الااري  لى  الد عز  هحسك  مر   نستاي   غ ي  بسطن  التمرهلأ  لى 

 .  (Szymski et al., 2022)  ي  ودظل نت عسع ب  عر الحيكاع نمع هسيع ااستدعوا للموا ف الم عجئارالاغ

 :(Dynamic Balance) تطوير التوازن الديناميكي

الا ز بر ااطاطعف هازز  مر  الدسم  لى الح عظ   نثل: المنج و ك قمعرهك التوازد رالحيكعت المه عن ظ ا 

 .  (Kraemer & Ratamess, 2004)  لى ااستايار ب  عر الحيكا  عل ا السي ا بر ااططم عت الم عجئا

 تأثير تمارين التوازن على الأداء التحكيمي 

  .اللالأزهعا   مر  الحظم  لى التظ ف نم التغ يات الم عجئا في  :قحس ك ااستدعوا السيهاا •

  .قحس ك التوازد ب  عر التسعرع بر الترعقا السيهم :التحظم ب  عر الحيكا •

الا لي • ااستايار  بر   :قازهز  الظي   نتعواا  ب  عر  التوازد  فاماد  بر  ااطزاق  ااتمعل ا  قال ل 

  .الم ر ك

راقاع  الايارات  الحظم هظود بكثي  مر   لى التواجم في المو م الم عسلأ   : رفم ا ا اقاع  الايار •

  .الاح حا قحت ال غو الرمطي 

 

 

 التأثير على الأداء الهدف الأساسي  الوصف نوع التمرين 

 التوازد  لى سعق راام  
الو وف  لى سعق راام  نم  

ا   إواعر الدسم نستايا
 التوازد الثعوتقحس ك 

الامر   لى التو ف الم عج، بر  

 ااططمق وسي ا 

التوازد  لى بسطن غ ي  

لوح    ( BOSU) نستاي 

 التوازد

الو وف بر الحيكا  لى  

 بسطن غ ي نستاي  

قازهز التوازد 

 المه عن ظي 

قحس ك التحظم في نيكز الثال  

 ب  عر الديي بر ااطاطعفعت 

 التوازد قمعرهك انج الماعرنا نم 
استامام بازنا نطعق ا بر  

 برزاد خ   ا ب  عر التوازد 

زهعا  الاو   

رااستايار نم  

 التوازد

قحس ك الت س ع الااري الا لي  

 رسي ا ااستدعوا 



56 
 

 : (Flexibility & Agility Integration) دمج تمارين المقاومة مع المرونة والرشاقة -2

بنيٌ اعسم لتال ل الإج عا   (Flexibility) الت ال و ك ناعرنا الا متع سي ا الحيكعتع رالميرطا

 : رالإفعوعت لذا

 .المه عن ظ ا وام جلسعت الماعرنابانج قمعرهك الإقعلا 

 .لتازهز الت س ع رسي ا الت ع ل (Agility Ladders)  م وإاراج نسعرات ايك ا

المست مفا التمماات  الد م   (Targeted Stretching) استامم  وام  الاا ي   ااستدعوا  ل تيات 

 .ل معد نيرطا الا مت

 :(Periodic Assessments) ضرورة إجراء تقييمات دورية -3

 : ل رو الريطعنج التمرهري رقوافام نم قامم ا اار الدسمعطيع هُوفى ومع هلي

نستمي    اخترعرات  للسي اع    40الا    اخترعر   نثل:إجيار  راخترعرات    150م  السي اع  لتحمّل  م 

 .التوازد

 .قحل ل ال تعئج ل رو شم  التمعرهك رنم  اليااا ومع ه عسلأ قامم الحظم 

التاامرهاالأ اسااااتا في  التااااااا اي  بر  الإفياق  رقدا االأ  المسااااتااارالا اااع  التامااعرهك  لتاوج اام  التااا ا ام                      ااامام 

 (. 2016نحموا الس م  عسم  رإوياي م نحموا  )

 ( 4كما هو موضح بالجدول رقم ) تطبيقية على وحدات تدريب مقاومة أسبوعية لحكام كرة القدم ةمثلأ :خامسًا

 ( 4الجدول رقم )

 

 :الأخطاء الشائعة في تصميم برامج تدريب القوة واللياقة البدنية للحكام الرياضيين

ول   المتمربع  المرذرل نك  الد م  الرمطي ل س وسرلأ طاص  الاو  رالتظ  ف  نع ق دل ويانج قمرهلأ  غعلراع 

للتمرهلأ   ا سعس ا  المرعائ  قدعيل  هااي  إ   ط سم.  التمرهري  الريطعنج  قام م  التاممع    إلىطت دا لاف  قو ف 

ع و ك المرتمئ ك رالحظعم  الداور وعلإريعق الرمطي رالذي يع بر التايض للإفعوعتع ريي  ارعت شعئاا خ اوفا

 (. 2022الذهك هواج ود نتطلرعت ومط ا نتزاهم  خمل المرعرهعت )السرع يع 

 :معالجتها وطرق الأخطاء أهم

 :(Progressive Overloadغ عب التامم التمرهدي ) •

 رالتحمل الا لي.قظيار ط س ا رزاد بر التظيارات ل تيات قوهلا هحم نك التحسك المستمي في الاو   

 ملاحظات  العضلات المستهدفة نوع التمرين اليوم

 1RM% نك 70شم   ال اذهكع ا رااف   يفاعر + قا عت        الإثنين 

 سي ا نتوسطا %ع 60شم   الدزر الالويع الظت  ك  + TRXقمعرهك لغو  لوي الأربعاء 

 التيك ز  لى التوافع  الدسم وعلظعنل  قمعرهك ارل الماعرنا +   زات  الجمعة 
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نتعواا باار المتمرب ودااظل ارري رزهعا  الحمل التمرهريع  ما التظياراتع بر ادم التمرهلأ كل   :الحل

 (.2021برواا بسعو م اسلأ التامم المحاع )نحممع   إلىبسرو  ك  

 :(Recoveryقدعيل فتيات التاعفي ) •

ريعقع قياجم ا اار الا االيع رقال ل  الإ إلىالتمرهلأ المظثف بر المتظير ارد فتيات رااا كعف ا هااي  

 فاعل ا التمعرهك.

إ طاعر ا رلوهاا ل تيات اليااااع ق   م بهاعم راااا بساااارو  ااع إلااااعفاا بسااااعو م قا  ف الحمالع    :الحال

 (.2020راايتمعم وعل وم رالتغذها الاح ا رال دعق ال وني )اس كع  

 :(Exercise Variety لا ق وع التمعرهك ) •

الإفياق في اسااتامام الا اامت ط ساا عع نمع هالل التح  ز    إلىقظيار ط س التمعرهك ل تيات قوهلا هااي  

 الا لي رهزهم نك الملل لمى المتمرب.

بسعو م ومع  6–4قامهل التمعرهك وداظل ارريع قغ  ي ططعق التظياراتع بر قغ  ي إهاعع التميهك كل   :الحل

 (.2019) زهزع  هتوافع نم ا يماف ال ياها للمتمرب  

 :(Non-Personalized Programmingالريندا غ ي ال ياها ) •

نساتوى الل ع ا الحعليع   نثل:اساتامام ويانج   عسا ا ا قأخذ في اا ترعر ال يرق ال ياها و ك المتمرو كع  

تمرب  طتعئج غ ي نتوازطا بر قايض الم إلىالتعرهخ الاحيع الإفعوعت السعوااع را يماف الداا اع  م هااي  

 للإفعوا.

قاام م ويانج شاااا ا رفااع لمساتوى المتمرب الحعليع نتطلرعت ا اار الوظ  يع رالتا  م المرري    :الحل

 (.2021للتامم )نحممع  

 :تدريبات المقاومة على المتغيرات البدنية للحكامتأثير  

ا ساا مع في كي  الامم  قاتري المتغ يات الرمط ا نك اليكعئز ا سااعساا ا التي قحما ك عر  الحظم اليهعلاايع  

التي قتطللأ نساتوى  علٍ نك الساي اع التحملع الاو ع رالت سا ع الحيكي. هواجم الحظم ب  عر المرعرهعت ندمو ا  

نك المتطلرعت الرمط ا رال  سااا اع ومع في  لك الحيكا المساااتمي  لمساااعفعت قوهلاع التغ ي الم عج، في ااقدعهع  

ا  ااططمق الساايهمع راقاع  الايارات ال م  اا قحت ال ااغو. لذلكع قطوهي الامرات الرمط ا للحظعم هاتري   ااايا

 (.2022ا وهاع ل معد جوا  ا اار التحظ مي رك عرقم )السرع يع  

 

قاتري قمرهرعت الماعرنا نك بكثي الوسااعئل فاعل ا في قطوهي يذه المتغ ياتع إ  قسااعيم في قحساا ك الاو   

طاع رالتوازدع ريي نظوطعت بسااعساا ا قا ي نرعشااي   لى ا اار  الا اال اع التحمل الا االيع السااي اع المير

 (.2021الحيكي للحظم ااخل الملالأ )نحممع  
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 :ة المتغيرات البدنيتعريف   :أولا

اليهعلاااي في نظوطعت الل ع ا  نك  رل ا  ل  ع  هتم اا تمعنساااتوي الحعلا الرمط ا التي   همظك قايه  ع وعط ع

خترعرات الالم ا رناعرطت ع وعلمساتوي  راا  سج ز  الا عأالتااااا ا رالتي هتم   عسا ع والرمط ا الاعفاا ويهعلاتم  

رسااوف ) التوازد – الميرطا  –اليشااع ا  –الامر  الا اال ا لليجل ك -السااي ا   -الا اال ا    الاو  ( سكا ع  نثل:ا 

 :طت عرل كل   عس ن  ياا كمع هلي

 : تأثير تدريبات المقاومة على القوة العضلية -1

الاو  الا ال ا نك الاوانل ا ساعسا ا في باار الحظمع ا ث قساع مه في التغللأ  لى التالأع رالح عظ  لى 

ر م بظ يت اراسااعت  مهم  بد قمرهرعت الماعرنا الم ت ما قسُاا م    عنسااتوى  علٍ نك ا اار قوال ر ت المرعرا  

زهعا   و  المفم راليكض رااططمق   ىإلفي زهعا  الظتلا الا اال ا رقحساا ك ك عر  ا ل عف الا اال اع نمع هااي  

 .رالتوازد الحيكي

هسااع م في   بد اسااتامام ا رزاد الحي  رقمعرهك الماعرنا المه عن ظ ا  إلى(  2020كمع بشااعر الدااميي )

الدساامي خمل الديي    قحساا ك التوازد الا االيع رهاُزز ا اار الوظ  ي للا اامت المسااارلا  ك ااسااتايار

 .يعترالتغ  ي السيهم لمقدع

 :القدرة العضلية للرجلين واستمرارها -2

بكثي نك  لاك في واض   إلىج ام وامطي نتوافااااال قوال التسااااا ك ا  اااع ر ام همتام    إلىالحظم هحتاعج  

المرعرهعت. رقاُتري قمرهرعت الماعرنا  عنما جوييهاع في قطوهي التحمل الا االيع ر لك نك خمل قحساا ك  مر   

( بد الريانج التمرهر ا  2021ر م بكمت اراسااااا  رم الاعار )  عد قالأالا اااامت  لى الامل ل تيات قوهلا ار

المر  ا  لى الماعرنا وعسااااتامام بامعل نتوسااااطا رقظيارات  عل ا قيفم نك  مر  الا اااامت  لى التأ لم نم  

 .الإج عا الرمطي المستمي

 السرعة:  -3

هتطللأ ا اار التحظ مي قوافي ساي ا اساتدعوا  عل اع ساوار في التحيك بر اقاع  الايارات. ر م بظ يت 

قمعرهك الرل ونتيكع قحُساك   نثل:ا وحعا بد قمرهرعت الماعرنا التي قمنج قمعرهك الساي ا رااط دعر الا اليع  

ي ن عرات بسااعساا ا للحظم. رقاكم ودااظل نلحوظ سااي ا ااططمق رالتو ف رالتغ  ي الم عج، في ااقدعهع ري

( بد إانعج يذه التمعرهك لاامك الريطعنج التمرهري للحظم هسُاا م في قحساا ك سااي ا را 2022اراسااا هوسااف )

 .ال ال الحيكي

 : المرونة والتوازن -4

الاوانل في قال ل الإفاعوعت رقحسا ك ك عر  الحيكا لمى الحظم. رقدُا ي طتعئج  بيم  الميرطا رالتوازد نك 

بارعل الماعرناع   نثل:بد إاخعل قمعرهك الماعرنا وعسااااتامام ا ارات المسااااع م    إلى(  2020ع )اراسااااا زكيه
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رالظيات الطر اع لم ارر في قحساا ك نيرطا الم عفاالع رقحا ع التوازد الحيكي رالا االيع نمع هسُااع م الحظم  

 .ى خمل المرعرا  مثلفي الح عظ  لى رلا تم ال

 :راسات التطبيقية الحديثةالد  التي توصلت اليها  نتائجأهم ال

التي قامل  قمرهرعت الماعرنا المساتامنا في فع ل ا الريانج  نمي   إلىنك المراساعت التطر ا ا    بشاعرت الامهم •

 :قطوهي ا اار الرمطي للحظعم   لى

بساعو م سادلوا   8( بد الحظعم الذهك خ ااوا لريطعنج قمرهري ناعرم لمم   2023)  بظ يت اراساا الااوهعد •

 .قحس اع نلحوظاع في اخترعرات الديي السيهم رالتحمل راليشع ا

بد ي اعك  م اا إهداعو اا و ك اطت اعم الحظاعم  لى قامرهراعت المااعرناا    إلى(  2021ربشااااعرت اراسااااا جاعوي ) •

وق الثاعطي نك المراعرهاعتع ناع هاظس قاأ  ي التاالأ الرامطي  لى راطا اعض ناامل ا خطاعر التحظ م اا في الداااا

 .الايارات

( بد قمرهرعت الماعرنا قسُاااا م في قحساااا ك الماشاااايات الر وك م عئ ا  2020كمع و  ت اراسااااا الاطعني ) •

 .است مك ا ركسد ك رنستوى المكتعت في المم  نثل:الميقرطا وع اار الرمطيع  

 :السابقة  اساتالتوصيات المستخلصة من الدرأهم 

 : لام برفت ا وحعا الحمهثا وعلامهم نك اانور رنك ايم ع

 .إاراج قمرهرعت الماعرنا لمك الاطا الس وها لإ ماا الحظعم  بيم ا  •

 .ويانج ناعرنا قيا ي المياال الاميها رنياال الموسم اليهعلي  ق   ذ •

 .الإريعق الرمطيالموازطا و ك قمرهرعت الاو  الاعنا رالتااا اع لتد لأ  مل  •

 (.  2020  الاطعنيع اس ك) نتعواا التامم في ا اار نك خمل اخترعرات ومط ا اررهاإجيار  •

 :البرامج التدريبية المقننة لتطوير القدرات البدنية للحكام

قااام م الريانج التمرهر ا الما  ا هاُتري بام اليكعئز ا سااعساا ا لتحساا ك ا اار الرمطي لحظعم كي  الاممع  

ع نتظاعنما ه امف  ا ع  لم اا قطوهي الاامرات الرامط اا الميقرطاا نراعشااااي  ومتطلراعت    إلى اث قوفي ياذه الريانج ط داا

 (.2022التحملع السي اع الاو  ااط دعرهاع اليشع اع رالتوازد الا لي )السرع يع   نثل:التحظ مع  

ا  ع اات اعجاعت الحظمع  رقاتلف ياذه الريانج  ك التامرهالأ الادااااوائي في بط اع قاتمام  لى قحل ال  لمي  

نم نيا ع  الترعهك و ك المرعرهعتع قول زنك المرعرا ع رقظيار ااططم عت السااايهاا رالتو  عت الم عجئاع ر لك  

 ل معد  مر  الحظم  لى باار ن عنم وظ عر  قوال زنك المرعرا .
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 : المقننة التدريبية  البرامج  مكونات

 : المبدئي الاختبارات الأولية والتقييم  

 رال قااااام م الريطاعنجع هتم قا  م الاامرات الرامط اا الحاعل اا للحظمع وماع في  لاك الاو  الا اااال ااع التحمال  

يذه الميالا قساع م في قحمهم طاعق الاو     عال وائيع الساي اع اليشاع اع رالتوازدع وعساتامام اخترعرات نا عرها

 (.2021رال افع ررلم بيماف فياها  عولا للا عس )نحممع  

 :تطوير التحمل العضلي والهوائي

هداااامل الريطعنج قمرهرعت ناعرنا ن ا  ااااا الداااام  نم  ما قظيارات  عليع رقمعرهك الديي المتاطم  

لمساعفعت قوهلا رنتوساطاع نمع هازز  مر  الحظم  لى الحيكا المساتمي  قوال المرعرا  ارد قياجم في ا اار  

(Behm et al., 2015.) 

 :لعضليتحسين القوة والانفجار ا

يذا    عانج قمعرهك الماعرنا  عل ا الدام ع الرل ونتيهاع رالا زات الميكرا لتاوها ا قياف السا ل ا رالدذع

هزهم  مر  الحظم  لى التسعرع رالتو ف السيهمع ركذلك باار التحيكعت ااط دعرها المطلووا في نوا ف المرعرا   

 (.Kraemer & Ratamess, 2004الحيجا )

   :الرشاقة والتنسيق الحركيتعزيز  

الا ز  لى بساطن غ ي نساتاي  بر  نثل:اساتامام قمرهرعت انج الماعرنا نم التوازد رالحيكا المه عن ظ اع  

قغ  ي ااقدعه نم بازنا نطعق اع نمع هحساااك نك الت سااا ع الاااااري الا ااالي رساااي ا ااساااتدعوا للحظم  

(Szymski et al., 2022.) 

 :التوازن والثبات العضلي

قميه عت الا اامت المثرتا    إلىإاراج قمعرهك التوازد  لى بسااطن نسااتاي  رغ ي نسااتاي ع وعلإلااعفا 

للداذعع هحسااااك  امر  الحظم  لى الح اعظ  لى ااسااااتايار ب  اعر التغ يات الم اعجئاا في الحيكاا بر ااططم اعت  

(Behm & Anderson, 2006.) 

 :البرنامج  بناء  آليات 

زهعا  الحمل التمرهري قمرهد اع رفااع لامر  الحظمع نم نيا را التامم بسرو  اع بر كل برواا    :البرمجة التدريجية

 بسعو م. 

 نيا ع  المستوى الحعليع التعرهخ الاحيع الإفعوعت السعوااع ربيماف ا اار ال ياها للحظم.   :التخصيص الفردي

ع التحملع السي اع اليشع اع رالتوازد ودظل  قام م الريطعنج وح ث هدمل الاو   :التكامل بين العناصر البدنية

 (.2022نتظعنلع ل معد قطوهي ا اار ودظل شعنل )السرع يع 
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المستمر المزنا  لى    :التقييم  التامهمت  رإجيار  المطلوبع  التامم  قحا ع  ل معد  المررها  الا عسعت  إ عا  

 الريطعنج.

 : التحكيمي الأداء  على  المقننة  البرامج أثر

 الامر   لى نتعواا الظي  رالم ر ك وظ عر  قوال المرعرا .   :الدعيزها الرمط ازهعا    •

 مر  بف ل  لى اقاع  الايارات الاح حا قحت لغو ومطي    :قحس ك الامر   لى اقاع  الايار •

 ر اري نتزاهم. 

بر   :قال ل ناعقي الإفعوعت • الم عفل رقالل نك االتوارات  قم م  الاوها رالمستاي   الا مت 

 الا لي. الدم

الدعنل • ا اار  ا  ااع    :رفم جوا   ع  قحظ ما ه مك  نتوازد  ودظل  الرمطي  ا اار  كل   عفي  انج 

 رفاعاا قوال المرعرا . 

 :لحكامالخاص بامبادئ تصميم البرنامج التدريبي  أهم 

الامرات  قاام م ويطعنج قمرهري فاّعل للحظعم هاتمم  لى ندمو ا نك المرعائ الالم ا التي ق امك قطوهي  

 :الرمط ا رال   ا رالذي  ا ومع هتوافع نم نتطلرعت المرعرهعت

 : مبدأ التحميل التدريجي .1

ا سااوار نك ا ث شاام  التميهك بر نمقمع و مف قحساا ك الامرات   ه ص  لى زهعا  الحمل التمرهري قمرهد ع

السااي اع رالتحمل لمى  الرمط ا ارد التساارلأ في إج عا ن يق بر إفااعوعت. يذا المرمب بسااعسااي في قطوهي الاو ع  

 .(Abdel-Fattah, 2003; Allawi & Abdel-Fattah, 2000) الحظعم 

   :مبدأ التخصص .2

الديي لمساعفعت  اا ي  رنتوساطا  نثل:هدلأ بد قظود التمرهرعت ناااااا لم عم الحظم ااخل الملالأع  

المتظير  خم الم اعج، لمقداعياعتع رقحمال التماعرهك  التامرهالأ  لى التغ  ي   ل المراعرا  وسااااي اا  اعل ااع 

(Krustrup & Bangsbo, 2001; Al-Nu'man, 2005). 

 : التنوع والتكامل .3

جعطلأ قطوهي  إلىقمعرهك الاو ع التحملع الساي اع رالميرطاع    نثل:هت امك الريطعنج انج   عفاي ناتل ا  

 ;Karim, 2002) الدعطلأ ال  ساااي رالامر   لى اقاع  الايار قحت ال اااغوع نمع هازز ا اار الداااعنل للحظم 

Abdul-Hussein, 2008). 

 : الراحة والاستشفاء .4

قاُام فتيات ااسااااتياااا و ك التامرهراعت رالتال ال نك الحمال الزائام  لى الا اااامت لاااايررهاا لتد الأ  

 الدساااام نك التااعفي الظاعنالع ناع هحاعفظ  لى ااسااااتميارهاا في ا اار خمل الموساااام الإفااااعواعت رلتمظ ك  

(Hammad, 2004). 
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 : القياس والتقييم المستمر .5

الديي لمسااعفعت نحما ع    نثل:هدلأ   عس ا اار الرمطي رال  ي للحظم ودااظل ارري وعسااتامام اخترعرات  

قا  م الايارات التحظ م ا خمل المرعرهعتع ل ااامعد فاعل ا  إلىاخترعرات الاو  رااط دعر الا اااليع وعلإلاااعفا  

 (Ramadan, 2005) .الريطعنج التمرهري رقحا ع التحس ك المستمي

 :أدوات القياس والتقويم البدني للحكامأهم 

 : للحكام Yo-Yo البدنيةاختبار اللياقة  .1

 : تعريف الاختبار

بام بويز ااخترعرات المسااتامنا لتا  م  مر  التحمل ال وائي رالميوائي لمى اظعم   Yo-Yo هاُم اخترعر

هاتمم ااخترعر  لى اليكض المتاطم لمساعفعت  اا ي  لامك زنك نحماع نم فتيات رااا  اا ي ع  ر  كي  الامم 

الحظعم ب  عر المرعرهعت رهسُااتامم  لى ططعق راساام نك  رل ااقحعا  نع هحعكي المد وا الرمطي ال الي الذي هرذلم  

اخترعر جعيزها الحظعم الرمط اع ا ث بظ يت المراسااااعت بد يذا ااخترعر هام باا    (FIFA) المرلي لظي  الامم 

 (. (Krustrup, 2008 فاعلا لتا  م ا اار الرمطي في اليهعلعت المتاطاا

نسااتوى في يذا    18نسااتوى لمخترعرع سااتظت ي اللد ا الم  ما واااااا 23م   لى اليغم نك بد ال   ع هاتمر

 ..(FIFA, 2020) الس عق

 : التجهيزات المطلوبة .2

 :  م  قد  زات بسعس ا قدمل Yo-Yo هتطللأ اخترعر

 .نلالأ نسطنع ره  ل نلالأ كي   مم بر ن معر جيي •

 .ب معع لتحمهم نسعفعت اليكض •

 .إشعرات فوق ا لرمر اليكض رالتو فج عز فوقي بر قطر ع هحتوي  لى  •

 .سع ا قو  ت •

ا ناسما    40نسعفا   •  بنتعر ن طاا قو ف راستيااا  5  إلىنتي إهعواعع وعلإلعفا    20نتي  يعواعع    20  : إلىنتيا

(Bangsbo et al., 2008). 

 :للحكام Yo-Yo أهمية  اختبار

 .  عس  مر  التحمل ال وائي رالميوائي •

 (Krustrup et al., 2003) . المرعرهعت الوا ا ا ا ث هاوم الحظم وعليكض المتاطمنحعكع  نتطلرعت   •

 .قا  م الل ع ا الرمط ا الاعنا رقحمهم جعيزها الحظم لإاار  المرعرهعت •

 (Bangsbo et al., 2008)  قازهز سي ا ااستدعوا رالامر   لى التاعفي و ك فتيات اليكض السيهم •
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 :تنفيذ الاختبار طريقة

ا   م ساامعع الإشااعر  الاااوق اع  م هاوا وسااي ا لمسااعفا  20هرمب الحظم وعليكض لمسااعفا  ا   20نتيا نتيا

ا(ع هحاال الحظم  لى فتي  رااا   40بخيى  رل سامعع الإشاعر  التعل ا. وام كل جولا  يعب رإهعب )إجمعلي  نتيا

. قزااا ساي ا ااخترعر قمرهد اعع رهطُللأ نك الحظعم  بنتعر(  5 وادٍ( في ن طاا ااساتيااا ) 10 اا ي  )اوالي  

 .(Krustrup et al., 2003) الاو في الو ت المحما  إلىالح عظ  لى رق ي  اليكض للوفول  

 :النجاح والفشل  مقياس

الاو في الو ت المحماع   ميع    إلىهسااتمي الحظم في ااخترعر اتى ه داال نيق ك نتتعل ت ك في الوفااول  

بر ااقحعاات   FIFA وعل سارا لم رهاُتري فعشاما. هتم قحمهم المساتوى ا اطى المارول رفااع لماعه يهتو ف ااخترعر  

 المحل ااع ا اث هطُلالأ  اعا ا نك الحظاعم الامرل  ك قحا ع نسااااتوهاعت ب لى نااعرطاا واعلحظاعم المحل  ك. كماع قتيك

FIFA رعرع ساوار وع ترعره سارراع للإهاعف  ك لمقحعاات المحل ا ايها التاعنل نم الحظعم الذهك ه دالود في ااخت

 .(2022)الاعنيي رن ميع    .(FIFA, 2020) المرعرهعت نا تاع بر ك يفا لتحس ك الل ع ا الرمط ا

 : متر( 30اختبار السرعة ) .3

ندمو ا نك التا  معت الماامما لا عس  مر  ال يا  لى التحيك   إلىهدا ي نااطلن "اخترعر الساي ا"  

وساي ا ر مرقم  لى التساعرع. قسُاتامم يذه ااخترعرات وداظل شاعئم في اليهعلاا ر لوم الل ع ا الرمط ا لمتعواا 

 .نستوى ا اار الرمطي لليهعل  ك رقا  م قطوريم  ري الو ت

 :ا اخترعرات السي ا الدعئاانثلنك ب

 .بنتعرع الذي ها س  مر  ال يا  لى التسعرع لمسعفا  ا ي  10امر السيهم لمسعفا اخترعر ال •

اع لا عس سي ا الديي في نسعفا نتوسطا 20اخترعر الامر لمسعفا  •  .نتيا

اع لتا  م الامر   لى الح عظ  لى السي ا  لى نسعفا بقول 30اخترعر الامر لمسعفا  •  .نتيا

ا( المستامم في كي  الامم ا نيهظ ا 36.6هعرا  )اوالي  40سرعق الا •  .نتيا

اع التي قاُ ّم التسعرع وام الوفول  60ر 30اخترعرات الامر لمسعفعت قتيارح و ك  •  .سي ا برل ا إلىنتيا

همظك ق   اذ ياذه ااختراعرات واعسااااتاامام التو  ات ال امري بر بج ز  إلظتيرط اا نزرا  ورواواعت قو  اتع نماع  

قسااع م يذه المالونعت  لى قحمهم طاعق الاو     عالسااي ا رالتسااعرع رالاو  الا اال ا لل ياهوفي و عطعت ا  اا  ك 

 .رال اف في ا اار الرمطي لليهعل  ك

 

ها س الامر   لى ااططمق  نتيا لظي  30وعل ساارا للحظعم اليهعلاا  ك هتم اسااتامام اخترعر الامر لمسااعفا 

رلظي هتم اخترعر الساااي ا اوم نك    عم م ل م يذا ااخترعررلذلك نك ال  عالسااايهم رااساااتدعوا للموا ف الم عجئا

 (Bangsbo, Iaia, & Krustrup et al, 2003). :اقرعع الاطوات ااق ا
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هدالأ الا اعم وتماعرهك إاماعر اه اعن ظ اا رايكاعت ق داااا ط اا  ااااا ي  لتال ال خطي الإفااااعواا   :الإحمماء •

 .رقح  ي الا مت

ا رال  عها للمسااعفا المياا   عساا عع رقيك لأ وواوعت التو  ت  قحمهم خطوق الرماه :إعداد منطقة الاختبار •

 .إ ا كعطت نستامنا

 .غعلراع نع هظود رلم الدسم ن ح  اع نم  مم بنعن ا ربخيى خل  اع وحسلأ طوع ااخترعر :وضع البداية •

هرمب اليهعلاي الديي وأ ااى ساي ا   م سامعع الإشاعر ع نم الح عظ  لى بسالوب ايكا   :أداء الركض •

 .فح ن للذرا  ك راليكرت ك

 .هتم إهاعف الما ت فور  رور خو ال  عها بر  يار  الو ت نك وواوعت التو  ت :تسجيل الزمن •

هُ اان وعاساتيااا لم  اا بر ا  ات ك و ك كل نحعرلاع نم قظيار ااخترعر  م  نيات  :الراحة والتكرار •

 .للحاول  لى نتوسو ا  ع

 .رعرع هُ ان وعليكض الا  ف رقمعرهك التمما لتال ل شم الا متوام ااطت عر نك ااخت :التهدئة •

ال تاعئج  الامي رالد س رنسااااتوى الل اع اا الرامط ااع رقاُتري    نثال:واوانال    قتاأ ي  ال تاعئج  رنك الطر اي بد

 .( Vital et al., 2018)   ناشياا  لى باار بف ل يياا لى في السي ا 

 :Illinois Agility اختبار  مثل: الرشاقة  اختبارات .4

اخترعر إل  وي لليشااع اع الذي ها س الامر   لى التحيك وسااي ا رقغ  ي ااقدعيعت وميرطا رخ ا. هتم ز  

رلااا ا الو وف رالديي  ري نسااعر  إلىااخترعر ورمر اليهعلااي نك رلااا ا ااطرطعحع  م ااطتاعل الساايهم  

عكي الحيكاعت الامه اعن ظ اا المسااااتاامناا في  هحتوي  لى  ام  نااعرهو ر وائع نتااما  ااقداعياعتع وماع هحا

ر م بظ يت المراسااعت بد يذا    عكي  الامم راليجري ركي  ال م ركي  الامم ا نيهظ ا  نثل:اليهعلااعت الدمع  ا  

 .ااخترعر هتمتم ومستوى  علٍ نك المو و  ا رالاما ا في   عس اليشع ا نتاما  ااقدعيعت

ساااي ا ااساااتدعوا رقظااايار التغ  اااي فاااي ااقدعياااعتع  قا ااا م  إلاااىه ااامف اختراااعر إل  اااوي لليشاااع ا 

سااتامم لتا اا م  اامر  الحظاام  لااى هُ  كمااع عرهمظااك اسااتامام ال تااعئج لماعرطااا اليهعلاا  ك بر قتراام قااامن م الراامطي

كمااع هاُاام  عقغ  ااي ااقدااعه وسااي ا را اااع ريااي فاا ا لاايررها وساارلأ الت ااال الاامائم خاامل ساا ي المرااعرا  

اللااالأ وااام إفااعواع ا ااث هااتم ناعرطااا زنااك إكمااعل ااخترااعر وااعلا م  إلااىوا  ن  ااماا فااي قا اا م جعيزهااا الااا

ا  لاااى باار التااامرهرعت ارد ب اااياض بر فااااووا همظاااك  عالما عرهاااا لتحمهااام ناااع إ ا كاااعد اليهعلاااي  اااعارا

ع قسد ل نما عت طو  ا لإ يار قا  م ا اار  Al-Shaykhli, 2004 ).)  به ا

 :خطوات إجراء الاختبار

بنتعر وعسااااتامام  معط ا ناعرهو لتحمهم طاعق الرماها رال  عها   5بنتعر ر يض  10هحُما نسااااعر وطول   -1

 .بنتعر( في ن تاف المسعر  3.3برواا ناعرهو نتسعرها المسعفعت ) إلىرطاعق ااطاطعفع وعلإلعفا  

 ."ر بني "اططلعهرمب اليهعلي وعاستلاعر  لى وط م نم نمنسا الذ ك لاو الرماهاع  م هاُطى إشعر  ب -2
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بنتعر بنعنم وساااي اع   10المايرق ا رل  لى نساااعفا   إلىهتحيك اليهعلاااي نك رلاااا ا ااطرطعح   -3

 .رهستمي في لمس الماعرهو المحما  ب  عر الحيكا

بنتعر   10هوافاال اليهعلااي ال سااج  ري الماعرهو الميكزها ارد لمساا عع  م هيكض للأنعم لمسااعفا   -4

 .ى سي ا نمظ اخو ال  عها وأ ا  إلىبخيى رهاوا 

هسُااادل زنك إقمعم ااخترعر وعلثواطيع رهظُير ااخترعر إ ا لم هلتزم اليهعلاااي وعلمساااعر بر المساااعفعت   -5

   ( Hachana et al., 2013) .المحما  بر لمس الماعرهو وطيهاا خعقئا

 :(Vertical Jump Test)   اختبار القفز العمودي .5

كي  السااالا رالظي    نثل:قسُاااتامم اخترعرات الا ز الامواي  لى ططعق راسااام في اليهعلاااعت الماتل ا  

نياكز الل اع اا الرامط اا رإ اعا  التاأي الع لتا  م الاو  ااط داعرهاا للأقياف    إلىالطاعئي  ربلااعب الاوىع واعلإلااااعفاا  

 .خعفا   م باار الحيكعت المه عن ظ ا  لا عس الاو  ااط دعرها لا مت الطيف الس ليعكمع هستامم  الس ل ا.  

  اعس ب لى ارق اعع همظك بد هااااال إل ام ال يا   ام الا ز نك رلاااام الثراعتع رهاُام   إلىه امف ااختراعر  

 .ناشياا  لى  مر  الا مت  لى قول م الاو  وسي ا

 :خطوات إجراء اختبار القفز العمودي

ث همظك   عس ب لى ارق عع همظك الوفول  لم اليهعلي في نواج ا الحعئو بر ج عز   عس  مواي وح 

 .إل م ب  عر الا ز

 . م وا عس ارق عع الوفول ب  عر الو وف ودظل قر ايع نم قممهم ال مهك   لى لمس الحعئو بر الد عز ✓

 .اجال اليهعلي هاف ر منعه نترع مقعد ومامار  يض الظت  كع رهماه  لى الورك ك بر ودعطلأ الدسم  ✓

 .رلم الرماها  إلىب لى ام نمظك نم نم الذرا  ك للأ لىع  م الاوا     إلىاقللأ نك اليهعلي الا ز   ✓

 .سدل ال يق و ك ارق عع الو وف رارق عع الوفول ب  عر الا ز   ✓

كير الا ز   ما نيات رساادل ب لى ارق عع قم قحا امع نم ن ن اسااتيااا  ااا ي  و ك كل نحعرلا )اوالي   ✓

 نثل: عط ا( ل معد التاعفي ا  30

الم م التأكم نك ا اار الااح ن للحيكاع ومع هدامل اساتامام الذرا  ك لتول م الزخم رااطح عر الدزئي  نك 

 .لليكرت ك لتدم م الطع ا  رل الا زع نم قد لأ بي خطوات بر رسعئل نسع م  إلعف ا  رل الا ز

 :البيانات المعيارية العامة لارتفاع القفز العمودي

 . مس  50- 40  :الذكور غ ي الممرو ك

 . سم 40- 30  :الإطعا غ ي الممروعت 

 .سم  70-60  :الذكور الممروود

 .سم 60- 50  :الإطعا الممروعت 
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  إلى قاُم يذه الا م قايهر ا ر م قاتلف اسالأ الامي رالد س رنساتوى الل ع ا الرمط اع لذلك هُ اان وعليجوع  

 .(Bosco  et al., 1983)  المياجم الالم ا للحاول  لى ناعه ي ا  اا لل ئعت الماتل ا

 : RAST اختبار مثل: اختبارات التحمل اللاهوائي .6

لا اعس  امر  الحظم  لى ا اار الااعلي خمل فتيات  ااااا ي  رنتظير ع ريي سااااماا نم ز  للتحظ م في 

يو ويرقوكول قم   (RAST) اختراعر الاامر الساااايهم الميوائي الااعئم  لى الديي.  نراعرهاعت ساااايهااا الإهااعع

  اعس   إلى لى هام اراوي رراهات في جاعنااا ررل يياعنرتودع ره امف    1997قطوهيه في المملظاا المتحام   اعم  

ا نم فتيات   35الامر  رالاو  الميوائ ا لمى اليهعلاا  ك. هاتمم ااخترعر  لى ساات جوات ركض لمسااعفا   نتيا

اا  شااعئاا لمى الممرو ك رالمتااااااا ك في الل ع ا   وادٍ و ك كل جولاع نمع هدالم ب  10اسااتيااا  ااا ي  قرلم  

 .الرمط ا لتا  م ا اار اليهعلي رنيا رتم

 :الفئة المستهدفة

ن عساراع لليهعلا  ك المداعرك ك في اليهعلاعت التي قتطللأ وذل ج م  ااوى نتظير   RAST هاُم اخترعر

كي  الاامم ركي  الساااالاا ركي  ال امع ا اث ها س ااختراعر الاامر  الميوائ اا ر و  ااط داعر    نثال:  ل تيات  ااااا ي  

 .ودظل نرعشي

 :متطلبات الاختبار والمعدات

ا ل معد نو و  ا ال تعئج 50ن دأ  اخترعر  عوتا وطول ا هال  ك  •  .نتيا

 .نديفعد  لى ا  ل لميا را الو ت رفتيات ااستيااا •

 .نوازهك لا عس الوزدع وواوعت قو  تع شيهو   عسع ناعرهوع رسع ا قو  ت  :نامات إلعف ا قدمل •

 .رر ا لتسد ل ا اار لظل سرعق •

 :إجراءات الاختبار

 .هدلأ بد هظود المدعرك ومموس خ   ا ومرد باذها بر إكسسوارات :حساب الوزن .1

 .الرمرهدمل قمعرهك الإامعر المه عن ظ ا نم فتي  رااا ن عسرا  رل   :الإحماء .2

 .المدعرك هستام   م طاطا الرماها في رلا ا  عوتا :وضع البداية .3

اع نم قسد ل الو ت وم ا  35  م الإشعر ع هيكض المدعرك وأ اى سي ا لمسعفا  :الركض .4  .نتيا

 . وادٍ  رل الدولا التعل ا 10وام كل جولاع هستيهن المدعرك لمم    :فترة الاستراحة .5

 .ااخترعر لمم  ست جوات كعنلا نم قسد ل كل زنك وم اهتم ق   ذ   :التكرار .6

 .وام ااطت عرع هدلأ بد هستيهن المدعرك لم عئع  ل لا للتاعفي رنيا را بي ب ياض :التهدئة .7
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 :توصيات

 .التو  ت ليررها لتحا ع طتعئج نو و ا ا ا •

 .هدلأ بد هتم ااخترعر  لى سطن  عوت رنستاي لتد لأ بخطعر الا عس •

 .وذل المدعرك ب اى ج م نمظك في كل جولا هدلأ التأكم نك •

 .التو  ت ال وني للا عم وعاخترعر  م ها ي  لى طتعئج الطع ا الااوى •

بد   السعواا  المراسعت  الاو ع   RAST اخترعربظ يت  نك  رر   لظل  رنو و ا  هوفي   عسعت فح حا 

 . رنتوسو الاو ع رناشي التالأ

ا ارات هت ن للممرب بر المدايف ال  ي قا  م نمى فع ل ا ( بد اساتامام يذه  2020ر م برلان الداميي )

 .الريطعنج التمرهري رقحمهم طاعق الاو  رال اف في ا اار الرمطي للحظم وم ا

 :التدريبات العقلية وتحسين الأداء التحكيمي لحكام كرة القدم

هداظل التحظ م في كي  الامم بام بيم   عفاي اللاراع ط ياا للمرر المحوري الذي هاوم وم الحظم في ق   م  

رنك بجل الا عم و ذه الم ما وظ عر ع ا   عالمرعرا ع رلارو نديهعق عع رلامعد قطر ع الاواط ك وداظل  عال رفاّعل

متم لتدااامل جواطلأ  ال ا رط سااا ا ناام  قا ي قاتااااي نتطلرعت الحظم  لى الل ع ا الرمط ا رال   ا فحسااالأع ول ق

 الم ماد.واور  نرعشي  في ا ا اقاع  الايار رجوا  ا اار في 

 

ا في قطوهي ا اار    مثل:لام بفاارن نك الماكم في  لم ال  س اليهعلااي بد الامرات الاال ا ق  عنما اعساامع

ا شاامهمااع  نوا  إلىلمى اليهعلاا  ك  عناع رلمى الحظعم خعفاااع ا ث هتايض الحظم   ف لااعغطا قتطللأ قيك زا

ا اط اعل اعع ر اا وعل  س   م اقاع   يارات نا يها رسو بجوار ق عفس ا ندحوطا.  رسي ا في الإاراكع راط رعقع

التاااااور الااليع رااطتراعه    نثال:ق م اا الم اعرات الاذي  اا    إلىرقريز ي اع بيم اا التامرهراعت الاال اا التي ق امف  

 .الميرطا الذي  اع ركل ع ن عرات ليررها للحظم في الم ماد اليهعليالميكزع رإاار  التوقيع ر

بد الحظاام المااتمظك يااو الااذي هدماام واا ك ااسااتاماا الراامطي رالت  ئااا  إلااىالايو ااا  المراسااعتقداا ي 

ا  لاااى نواج اااا الموا اااف الطعرئااااع راقااااع  الاااايارات الم عسااارا وساااي ا  الاال ااااع وح اااث هظاااود  اااعارا

 (. 2017رنولو  ا )الدي عريع  

ك عر  الحظعم في كمع بد الامهم نك المراسعت بكمت بد ي عك ارقرعقاع ر  ااع و ك التمرهلأ الاالي رارق عع  

التحل ل   الامر   لى  رقحس ك  الذي  اع  ااستدعوا  قاوها  في  التمرهلأ  نك  ال وع  يذا  هسعيم  إ   ال غوع  نوا ف 

 .(2020ال وري للموا فع رلرو ااط اعاتع نمع هالل نك طسرا ا خطعر رهزهم نك ناما  ا التحظ م )ال واريع  

لدا  لم ا شاعنلا لمولاوع التمرهرعت الاال ا رارريع قامهم ناع  إلىفي لاور نع سارعع هسااى يذا ال اال  

في قحساا ك ا اار التحظ مي لمى اظعم كي  الاممع نك خمل اسااتاياض الم عي م ا سااعساا ا الميقرطا وعلامرات  
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قحل ال الاوانال الاال اا    إلىالاذي  ااع رو اعد بيم الريانج الاال اا التي همظك قوظ   اع في إ اماا الحظاعمع إلااااعفاا  

 .ااطترعهع راقاع  الايارع رإاار  ال غوق نثل:ي الحظم ب  عر س ي المرعرهعتع  الما ي  ف

ع المظوطعت ا سااعساا ا للريانج التمرهر ا الذي  اع را سااعل لأ المتراا في قااام م عع   كمع ساا ت عرل به ااا

قطوهيها   رالتحمهعت التي قواجم قطر ا ع في ا رسااااعق اليهعلاااا ا الايو اع نم قامهم طمع ج قطر ا ا رناتياعت

المسااعيما في و عر قاااور  ملي  عئم  لى   إلىره مف كل  لك    عنر  ا  لى طتعئج الرحوا رالمراسااعت الحمهثا

 بسس  لم ا همُظك نك خملم قازهز فع ل ا ا اار التحظ مي لحظعم كي  الامم في و ئعت الم عفسا الماعفي .

 : القدرات العقلية في المجال الرياضي

ا بسااعساا اع في قحمهم ا اار لظل نك اليهعلاا  ك رنيا ري المرعرهعت   نامنا قاتري الامرات   الذي  ا   ااايا

ا نساعرهاع  يم ا الدسام الممربع ول هاارن الاعنل الحعسام في اللح عت الحساعسااع   فعلاال اليهعلاي هلالأ اررا

لمى اظعم كي  الامم   كي  الامم. رقارن الامرات الذي  ا بكثي بيم ا نثل:خعفا في ا لاعب اااتياف ا السيهاا  

ا لطر اا ن عن م التي قتطللأ اقاع   يارات سايهاا رفاح حا وا ما  ك التح زع قحت لاغو نك الدمعي ي   ط يا

 .ررسعئل الإ مم 

 

 :تعريف القدرات الذهنية وأثرها على الأداء الرياضي :أولاً 

ندمو اا نك الم اعرات الاال اا التي قا ك ال يا  لى التيك ز راقااع     إلى ام قداااا ي الاامرات الاذي  اا  

الايارات رالتاط و رالتااور رق   م المداع ي رالتحظم في السالوك. رقظمك بيم ا يذه الامرات في بط ع قاتري  

نحورا بسااااعساااا اع للأاار اليهعلاااايع إ  بظ يت ا وحعا بد اليهعلاااا  ك الذهك هتمتاود وم عرات  ال ا ج م   

 علم مظ ود نك نواج ا التحمهعت رالتاعفي نك ال زائم نم الح عظ  لى قيك زيم في ظيرف ال ااغو. رفااع لمع هت

ع   فإد  مر   ي  ا  عل ا قايلم   إلىاليهعلاي ال عجن ل س فاو نك همتلك الم عرات الرمط ا رال   اع ول هحتعج به اا

 (Williams & Krane, 2015) .  اقاع   يارات اعسما في ا ر عت الحيجا

 :عناصر القدرات الذهنية في المجال الرياضي  :ثانياً

نح ز نا ك ل تي  زن  ا كعف اع رهاتري راام  نك الم عرات   إلىيو الامر   لى قوج م ااطترعه    :التركيز .1

 :إلىهاسم التيك ز   عالذي  ا اليئ س ا التي قا ي  لى ا ا ا اار 

 قيك ز وايي   •

 قيك ز سماي  •

 قيك ز اطتاعئي  • 

ه  ي الحظاعم ال اعجحود ن اعر  كر ي  في ااطتااعل الساااايهم و ك ناااااعار التيك ز اساااالأ الحاعجااع نماع  

 (Anderson, 2011)  .هسع ميم في نتعواا س ي اللارا راقاع  الايارات الاح حا
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المالونعت   :الانتباه .2 نك  راساا  ندمو ا  و ك  نك  اليسعئل  واض  اخت عر  قدمل  وأطم  مل ا  ال ا  هايف 

المتعااع رقاتري ن عر  ااطترعه ليررها للحظم للتاعنل نم الموا ف المتغ ي  في المرعرا . هتأ ي ااطترعه وعلامهم  

 . (Anderson, 2011) ااستاماا الذي ي رالاري  رالحعلا ااط اعل ا  نثل:نك الاوانل 

 مر  الحظم  لى ااستدعوا سوار كعد  لك ايك ًّع بر  ي  ًّع وأسيع نع همظك   إلىقد ي    : سرعة الاستجابة .3

الحظم  لى ن ن ركلا جزار في لح ا ااتظعك و ك الم ر ك. قا ي سي ا ااستدعوا  لى    نثل:  وام التايض لمث ي

 .اتل اك عر  الحظم في نتعواا اللارا رقا  م الحعات الم

همل  لى  مر  الداص  لى قا ل ا اار بر المو ف  رل امر مع نمع هازز نك التح  ي   :التصور العقلي .4

الس  عرهويعت  لماتلف  هسع مه  لى    عالذي ي  نمع  التحمهعتع  رهتو م  اللالأ  نديهعت  هتاور  بد  للحظم  همظك 

 .التاعنل نا ع وظ عر  

ا بسعس اع في ا اار التحظ ميهام الذكعر الاعق ي   ا  :الذكاء العاطفي .5  طم همظك الحظم نك التايف  لى    ع يا

 ندع يه رلرط ع رالت ع ل و ع ل ا نم اط اعات الم ر ك رالدمعي ي. 

بد الذكعر الاعق ي هدامل الو ي الذاقي رلارو ال  س   إلى  (Goleman, 1995) "بشاعر "جولمعدر م 

 .رالمافم رالتاعقف رن عرات الام عت ااجتمع  اع ريذه كل ع ليررها لحظعم كي  الامم 

 :ميزات القدرات الذهنية لدى الرياضيين  :ثالثاً

 : همتلك اليهعل ود المتم زرد ندمو ا نك الم زات الاال ا المدتيكاع ن  ع

 .عل ا  لى التاعنل نم ال غوق مر  ط س ا   • 

 . مر   لى التيك ز ل تيات قوهلا • 

 .التحظم في ااط اعات • 

 .التح  ز الذاقي الميق م • 

 .سي ا اقاع  الايار • 

بد ياذه الم زات همظك قطوهيياع نك خمل التامرهالأ الاذي ي    إلى (Vealey, 2007) قداااا ي ا وحاعا

 .الم ت مع ربط ع قاتلف و ك ا فياا و عرا  لى الاري  رااستاماا الذي ي

 :القدرات الذهنية المطلوبة لحكام كرة القدم  :رابعاً

  ااع  هاوم الحظم وامرر   اعاي في الملاالأع رهواجام نوا ف نااام  قسااااتلزم نسااااتوى  اعلٍ نك الظ اعر  الاذي

 :رقدمل الامرات الذي  ا المطلووا نع هلي

 .لميا را ايكعت الم ر ك رالظي  في ط س الو ت  :التركيز المستمر .1

 .لتم  ز ا اماا ال عنا  ك غ ي ال عناع خعفا في اعات ال غوق الدمعي يها :الانتباه الانتقائي .2

السريع .3 القرار  ا وحعا  :اتخاذ  اوالي   قولن  وعقاع   هاوم  الحظم  المرعرا     130-120بد  خمل  ا   يارا

  (MacMahon et al, 2007) .الواام ع نمع هتطللأ  مر   عل ا  لى الماعلدا الذي  ا
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نك الم ر ك رالممرو ك رالدمعي ي ررسعئل الإ ممع ا ث هحتعج الحظم    :اجهة الضغوطالقدرة على مو .4

 .لرو ندع يه رالراعر نحعهماا  إلى

 .للتاعنل وحظما نم المدع ي الداا ا رقلك التي ق  ي لمى الم ر ك :الذكاء العاطفي .5

 :الاختلافات الفردية في القدرات الذهنية بين الحكام  :خامسًا

ق  ي المراسعت ال  س ا بد ي عك اختمفعت رالحا في الامرات الذي  ا و ك الحظعمع قاوا لام   

 : نثلبسرعب 

 .اختمفعت في نستوى الاري  رالممعرسا •

 .السمعت الداا ا •

 .الال  ا الثاعف ا رالتال م ا •

 .الما ماالر ئا  •

بد الحظعم  ري الاري  ودااظل بكري هتمتاود وامر    (Helsen & Bultynck, 2004) رب رتت اراسااا

 .ب لى  لى قو م ا اماا راقاع  الايارات الم عسرا

 :العلاقة بين القدرات الذهنية ودقة اتخاذ القرار  :سادسًا

 : نثلطلأ وام   مرات  ي  ا قاتري ا ا الايار بام بويز ناعه ي طدعح الحظم. رهتأ ي يذا الدع

 .ا ث هت حعد للحظم رؤها المالونعت رق س ييع وسي ا را ا :التركيز والانتباه • 

 .قمظ م نك التايف وسي ا :سرعة الاستجابة • 

 .هح  م نك التح ز بر التسيع قحت ال غو : التحكم الانفعالي • 

بد الحظعم الذهك همتلظود  مرات  ي  ا  عل ا   إلى(  2006" ر"يعر" )قدااا ي اراساااا  عنت و ع "ولسااا ي

 .% ناعرطا وحظعم آخيهك30هيقظرود بخطعر ب ل و سرا  

 :مفهوم التركيز والانتباه لدى الحكام

 :تعريف التركيز •

ا ا وهااع في ا اار اليهاعلااااي   رالتحظ مي  لى رجام هاُام التيك ز باام بيم الاامرات الاال اا التي قلاالأ اررا

هاُيف التيك ز وأطم الامر   لى قوج م ااطترعه وداااظل إرااي طحو نث ي نا ك بر ن ما نحما ع نم    عالاااااوف

قداعيال المدااااتتاعت الاماخل اا رالااعرج اا رقتدلى بيم اا التيك ز في  امرقام  لى قمظ ك الحظم نك نتاعوااا بااماا  

 (.  et al2022   ع يرسي (نك الثعط االمرعرا  وم اع راقاع   يارات اعسما خمل بجزار  

 : أنواع التركيز •

 :ا طواع التعل ا إلىقتاما بطواع التيك ز رقت وع قرااع لطر اا المث يات رالم عمع رهمظك قا   م  
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  عفي نيئ ا نحما  في الر ئاع كمتعواا الظي ع    إلىريو الامر   لى قوج م ال  ي رااطترعه    :التركيز البصري.1

رهاُم يذا ال وع جوييهاع في قحظ م كي  الاممع إ  هاتمم الحظم  لى    ع قحيكعت الم ر كع بر نيا را نو م التسلل

 .المالونعت الرايها لتا  م الولا عت الماتل ا

السمعي.2 الاوق ا    إلى هد ي    :التركيز  للمث يات  ااطترعه  الالاع  الامر   لى  الزنمرع    نثل: ات  ف عرات 

ظود  قهاُم يذا التيك ز نظمما للراييع خعفا في الحعات التي    ع بفوات الم ر كع بر براني الحظم المسع م

 .ف  ع اليؤها نحمرا 

  مثم ف  ع الامر   لى اخت عر نث ي نا ك نك و ك  م  نث يات نت عفسا رالتيك ز  ل م فاو مثل:ه :الانتباه الانتقائي.3

الدزار(   ن طاا  ااخل  ال م  )كحيكا  ا يم  المث ي  ه تاي  بد  الحظم  هدلأ  لى  الدزارع  ن طاا  ازااعم  اعلا  في 

   (.et al2022ع   يرسي (رهتدعيل غ يه 

 : المبارياتمراحل الانتباه والتحكم فيه أثناء  •

رهمظك  عهتظود ااطترعه نك نياال نتساالساالا قرمب نك اسااتارعل المث ي رق ت ي وإفاامار اسااتدعوا نمئما

 :قلا ص يذه المياال في ال اعق التعل ا

قرمب الامل ا الإاراك ا   منع قستارل الحواس )الرايع السممع اللمس( المالونعت نك الر ئا   : الاستقبال الحسي.1

 .الاعرج ا وعل سرا للحظمع هدمل  لك رؤها قحيكعت الم ر كع سمعع فعفياتع بر الداور وتوقي اللح ا

ع لتحمهاام ناامى بيم تاام :التقيمميم الأولممي.2 ا كااعد المث ااي غ ااي  ي فااإ  عوااام اسااتارعل المث اايع هااتم قا  ماام  ال ااا

 .فلا )كاوت الدمعي ي( هتم قدعيلم بنع إ ا كعد  ا بيم ا )كلمسا هم(ع هتم قحوهل ااطترعه طحوه 

الحظم قيك زه وعلظعنل  لى المث ي  ي الالاع رهاوم وإفمار  يار   هُ اّل الميالافي يذه  :التركيز والاستجابة .3

 .بر اقاع  إجيار نا ك و عرا  ل م 

ا هتو ف ااطترعه   م اقاع  الايارع ول هستمي الحظم في المتعواا رالتامهل  لى  ياراقم    :المستمرة  المتابعة.4

 .قرااع لتغ ي ال يرف في الملالأ 

ياذه الميااال قاُمار ودااااظال اه اعن ظي خمل المراعرا ع رقتطلالأ نك الحظم ارجاا  اعل اا نك ال ا اا الاال اا  

   (.et al2022   ع يرسي (رالميرطا الذي  ا

 : العوامل المؤثرة في تركيز الحكم أثناء المباراة  •

هتأ ي قيك ز الحظم وام   وانلع وا اا ع ااخلي رالآخي خعرجيع رهمظك قولاا ن بويز يذه الاوانل كمع  

 :هلي
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ا في التأ  ي  لى قيك ز الحظمع    :العوامل النفسممممية -1 ا كر يا الالع نك  :نثلقلالأ ال ااااغوق ال  ساااا ا اررا

كاذلاك قا ي الثااا واعل  س  لى جوا  التيك زع    عارقظاعب ا خطاعر بر الاوف نك ااطتااعاات الدماعي يهاا

 .2020) فعلحظم الوا ع هظود بكثي  مر   لى التاعنل نم الموا ف الحيجا ) برز ي ,

التالأ الدسااامي ال عقج  ك الديي المساااتمي قوال المرعرا ع بر الإريعق الحياري في   :يةالعوامل البدن -2

 (.2022الاعنيي رن مي ,)رالتيك ز  ا جوار الحعر ع هالل نك ك عر  الامل عت الاال ا  

يذه    عقداامل ال ااولااعر الاعل ا نك الدم ورع إلااعر  غ ي ن عسااراع بر قاس سااير  :العوامل البيئية -3

 .اطترعه الحظم رقا ي  لى جوا   ياراقم  الاوانل  م قدتت

الحظاعم  رر الاري  الااعل اا هتمتاود واامر  بكري  لى قداعيل المدااااتتاعت رالتيك ز  لى   :الخبرة التمدريبيمة -4

              المدعو ا.ا اماا الم ماع طت دا التميهك المستمي رقظيار الموا ف  

فااااي الاااام عئع ا خ ااااي  نااااك المرااااعرا ع رناااام قاااااع م التااااوقي رال ااااغوع  :العوامممممل الزمنيممممة -5

قظاااود  اقااااع   ااايارات نتساااي ا بر إلاااىقااازااا فااااووا الح اااعظ  لاااى التيك ااازع نماااع هاااااي 

 .2008) زهم رفعررق  رم الازهز  )بوو خعقئا

 :أدوات قياس التركيز والانتباه   •

ندمو ا نك ا ارات ال  سااا ا رااخترعرات الما  اع  لا عس التيك ز رااطترعه لمى الحظعمع قساااتامم  

 :ن  ع

هسُتامم لا عس الامر   لى التحظم في ااطترعه رقدعرز المالونعت غ ي   :(Stroop Test) اختبار ستروب  .1

قدعيل   عالم ما المنع   لى  هاتري  مر   نمع  وماا نك  يارق عع  المايرض  الظلما  لود  ال يا  كي  نك  هتطللأ 

 .  )(Scarpina & Tagini, 2017 ت عفس اال المث يات  

ها س يذا ااخترعر نمى الامر   لى قترم ايكا يمف نا ك نم   :(Tracking Test) اختبار تتبع الهدف  .2

 .قدعيل ندتتعت نح طا ومع نمع هحُعكي ن عم الحظم ب  عر المرعرا  

هاتري سي ا استدعوا ال يا للمث يات   (Reaction Time Test) : والسمعياختبار رد الفعل البصري    .3

 . قيك ز ااطترعه السما ا رالرايهاع ريو ناشي  لى جوا  

نك خمل نما ا الحظم ب  عر المرعرهعت بر في نوا ف نحعكع  را ا اع همظك قا  م    :تقييم الأداء الواقعي  .4

 .نمى قيك زه  ري قسد ل ا خطعرع ااستدعوعتع رسي ا اقاع  الايار

همظك للحظعم قا  م نستوى قيك زيم  ري استرعطعت  لم ا قا س نمى الامر   لى   :تبيانات التقييم الذاتياس  .5

 . )(Scarpina & Tagini, 2017 قدعيل المدتتعتع المحعف ا  لى ااطترعهع رالتحظم في الت ظ ي السلري
 

 : مشكلات تشتت الانتباه وطرق التغلب عليها •

بكري التحمهعت التي قواجم الحظعم في ب  عر باار ن عن مع رها ي ودااظل نرعشااي في قدااتت ااطترعه هاُم نك 

 :جوا  التحظ م. رنك بويز ن عيي يذا التدتت

 .الت ظ ي في  يار سعوع خعق، نمع هدتت ااطترعه  ك اللالأ الحعلي .1
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 .التيك ز الم يق  لى رارا فال الدمعي ي بر الممرو ك .2

 .ي الم ما في الملالأااطدغعل وعلمث يات غ  .3

 .فاماد ااطترعه في لح عت الحسم طت دا التالأ الذي ي .4

 : رللتغللأ  لى يذه المدظمتع همظك اقرعع  ما نك ااستياق د عت ال  س ا رالتمرهر اع ن  ع

الذهنية  .1 اليقظة  في   :(Mindfulness) تدريبات  ا  الاال اعليا إواعر  التمرهرعت  لى  يذه  اللح ا  قسُع م 

 .الياي اع رقالل نك الت ظ ي في باماا المعلي بر الالع نك المستارل

ريي قمعرهك هتا ل ف  ع الحظم س  عرهويعت نا  ا للمرعرهعت رهتمرب  لى التاعنل   :تمارين التصور الذهني  .2

 .نا ع  ي  اعع نمع هاُلل نك   اي الم عجأ  رهحُسك التيك ز 

ا(ع بر استامام  رعرات  نثل: ا  اا  15مهم بيماف نيال ا خمل المرعرا  )كل قح  : استراتيجيات تنظيم الذات .3

 .إهدعو ا قح  زها ب  عر اللالأ

نك خمل قطر ع ن عم قتطللأ قدعيل المدتتعت راخت عر المث يات ا كثي   :تدريبات تحسين الانتباه الانتقائي .4

 .بيم اع كألاعب الظمر وقي المامما لذلك

قحل ل التسد مت الميئ ا لمرعرهعت سعواا هسُ م في إاراك طاعق الاو  رال اف    :مراجعة الأداء بعد المباراة   .5

 .في ااطترعهع رهسع م  لى قحس ك ا اار ااااع

ال وم الظعفيع التغذها السل ماع رالتمرهلأ الرمطي الم ت م هاززرد ا اار الاالي   : الاهتمام بالجوانب البدنية  .6

 . (Khodami et al.,2024)رهاُللود نك التالأ الذي ي
 

 :أداء الحكامتطوير  كيفية  في واثرها  التدريبات العقلية  

قرُ ى  ل  ع طزايا ر مالا الم عفساعت اليهعلا اع را سا مع  بام اليكعئز ا ساعسا ا التي  يو  ا اار التحظ مي  

ا للتاا مات ال  ساا ا رالاال ا الماااعارا لامل ا اقاع     عفي كي  الامم التي قتساام وسااي ت ع رقاما  ياراق ع رط يا

الايار التحظ ميع بلاااحت التمرهرعت الاال ا لااايرر  اتم ا لتطوهي رقحسااا ك باار الحظعم. في يذا المرحثع  

الماتل اع رب ييع في قازهز ااطترعهع التيك زع سااي ا   بسااعل ر عر  و ال ااور  لى ن  وم التمرهرعت الاال اساا سُاالّ 

 .باار قحظ مي بكثي ا ا رااتياف ا  إلىالماعلدا الإاراك اع رالتحظم في ااط اعاتع نمع هُ  ي 

 : مفهوم التدريبات العقلية  -1

ق م ا الامرات الذي  ا    إلىندمو ا نك ا ساعل لأ ال  سا ا المُ  ما التي ق مف   إلىقدا ي التمرهرعت الاال ا  

ر م   عرالم عرات ال  سا ا لمى ا فيااع ومع هسا م في قحسا ك باائ م في الموا ف ال اعغطا رالم عفساعت اليهعلا ا

نك خمل  (Weinberg & Gould, 2019)  يف ااع الااذي  ااا  الم ااعرات  لتطوهي  ن ت مااا  وااأط ااع " مل ااا 

 ."التاور الااليع ق   م ااط اعاتع رالتيك ز الذي ي و مف قحس ك ا اار اليهعلي :نثلاستياق د عت  

   :أساليب التدريبات العقلية -2

 : قدمل بويز بسعل لأ التمرهلأ الاالي المستامنا نم الحظعم 



74 
 

 .قا ل الموا ف التحظ م ا المحتملا راستدعوعت الحظم الم عسرا ل ع :التصور العقلي •

 .للتال ل نك التوقي رال غوق ال  س ا :التنفس العميق والاسترخاء العضلي  •

 .لتح  ز الذات رقازهز الثاا :الحديث الذاتي الإيجابي •

 .ي رالسمايوعستامام بارات رقا  عت لزهعا  ااطترعه الراي :تركيز الانتباه  تدريبات •

الس طي   لى ندع ي الغ لأع الاوف بر الالع ب  عر الموا ف   : إدارة الانفعالات •

 .  (Weinberg & Gould 2019)الحعسما

 

 تركيز الانتباه: أثر التدريبات العقلية على تقوية  -3

المث يات الم ماا ااخال    إلىالتيك ز يو  امر  الحظم  لى قوج ام اطتراعيام    :في التحظ م   ه ااطتراع  قيك ز  بيم اا

رهمي ااطترعه وثما نياال   عالملالأ رقدعيل غ ي الم ماع ريو   ااااي جوييي في اقاع  الايارات السااايهاا

 .التوج مع المحعف اع رالتحول و ك المث يات  :رئ س ا

 : التدريبات العقلية في تطوير التركيز  تساعدكيف  

نو م الظي  بر ايكا  ) :نثلهساع م الحظم في التم  ز و ك الإشاعرات ال ايررها    :التدريب على الانتباه الانتقائي

 .)كاوت الدم ور(  المتدتتعتالم لأ( رقدعيل  

 .قطُرع وعستامام ندعيم ف مهو لموا ف لالأ اا ا ا لتح  ز ااطترعه السيهم  :تمارين التركيز الديناميكي

 .هاُلل نك التدوهش الذي ي رهاُزز ااطترعه المستمي :الاسترخاء العقلي  

الذهك قلاوا قمرهرعت  ال ا ن ت ما بظ يرا   بد الحظعم  "Paul et al. (2021)" ب رتت اراساا  :دراسمات تطبيقية

 .قحس اع نلحوظاع في ا ا  ياراق م قحت ال غو ناعرطا ومدمو ا لعوطا

 :التصور العقلي ومحاكاة المواقف التحكيمية  

  :مفهوم التصور العقلي :اولاً 

همُعرسااا ع فال اعع نمع  هاُيّف التااااور الاالي وأطم  مل ا  ال ا هتا ل ف  ع ال يا باار ن ما نا  ا ارد بد  

هساتامم الحظم التااور الاالي لتو م الموا ف    عهُ داّو المساعرات الااار ا ط سا ع التي قسُاتامم ب  عر ا اار ال الي

 .التحظ م ا رقمرهلأ الاال  لى ااستدعوا الم عسرا ل ع

 ً  : أشكال التصور العقلي  :ثانيا

 .ااخل الحماالحظم هيى المو ف وا  م ركأطم   :التصور الداخلي •

 .الحظم هياه نك ن  ور الميا لأع ريو ن  م لتحل ل ا اار :التصور الخارجي •

 : التصور العقلي أهميةثالثاً:  

 .هُ مي التو م الحيكي للمو ف •

 .هاُلل زنك ااستدعوا الإاراك ا •

 .هسُ م في قثر ت الماعه ي التحظ م ا الذي  ا •
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هم ااخل ن طاا    )كلمساهاوم الحظم خمل جلسا التاور الاالي وتا ل نو ف ندظوك ف م    :ة عمليةمثلأ

 .الدزار( رهحُما ك ف س تايف و عرا  لى  واط ك اللارا رالماط عت الحس ا

 

 :التحكم في الانفعالات وضبط الأعصاب أثناء المباريات  :رابعاً

 :نثالالاامهام نك ال ااااغوق ال  ساااا ااع    إلىهتايض الحظم ب  اعر المراعرا     :قر ااا ااط ااعات   ام الحظاعم 

يذه ااط اعات  م قا ي سااالراع  لى قيك زه رجوا     عااتدعجعت الم ر كع فااا عح الدمعي يع بر الالع نك الاطأ

  (Khodami et al.,2024) . ياراقم

 :التدريبات العقلية لضبط الانفعالات

 .قسُع م  لى خ ض نامل طر عت الاللأ رقال ل التوقي  :البطيءتقنيات التنفس  •

 .الالع  إلىقغ  ي ا فظعر السلر ا بر المدويا التي قااي   إلىه مف  :الحديث الذاتي العقلاني •

 .هتالم الحظم ك   ا ق س ي الموا ف ال عغطا ودظل إهدعوي  :إعادة البناء المعرفي •

بد التحظم الد م في ااط اعات ه اظس  لى قال ل    إلى "Hanin (2017)" قداا ي اراسااا  :علميةالنتائج  ال

ع في الم عئع الحيجا نك المرعرا    .ا خطعر التحظ م اع خاوفا

 :التدريبات الموجهة لتعزيز سرعة المعالجة الإدراكية :خامسًا

الإدراكية1. المعالجة  را ا   :مفهوم سرعة  وسي ا  رقحل ل ع  الحس ا  المالونعت  استارعل  ال يا  لى  يي  مر  

ا لتغ ي الموا ف وسي ا  عل ا عاقاع  الايار الم عسلأ  .في س عق التحظ مع قاُم يذه الامر  جوييها ط يا

 سرعة المعالجة؟ كيف تنُمّى .2

 . Virtual Reality وعستامام ندعيم ال  مهوع بر ويانج الوا م اافتيالي  :التمرهلأ  لى نحعكع  الوا م •

 .الحظم هتمرب  لى الت ع ل السيهم نم إشعرات سما ا بر وايها :قمرهرعت زنك ااستدعوا •

الايار خمل زنك   :قمعرهك الت را راقاع  الايار • نك خمل  يض نوا ف غعن ا  لى الحظم ل حُما 

 .نحما

المعالجة  .3 العقلية على سرعة  التدريبات   MacMahon et al" نثل:ب رتت اراسعت نتاما     :تأثير 

بد التمرهرعت الاال ا التي قت مك التاور الذي ي رقمعرهك التيك ز قسُعيم في قحس ك سي ا    "(2019)

 .ااستدعوا   م الحظعم را ا 

 

 :برامج عقلية لتحسين عملية اتخاذ القرار لدى الحكام

قاُتري  مل ا اقاع  الايار نك بويز ا نور الماام  رال عنا في  مل الحظمع رخعفاا في رهعلاا سايهاا 

ق هُ تيض بد هتاذ الحظم  يارات ا  اا رسااايهاا في و ئعت نتغ ي  قتايض ل اااغو  عكي  الامم  نثل:رنتحيكا 

ويانج  ال اا    إلىرقحات ياذه ال ااااغوق طدااااأت الحاعجاا    عنتزاهام  نك الم ر ك رالدماعي ي ررسااااعئال الإ مم 

  نتاااااااااا قسااااى لتطوهي الامرات ال ظيها رالمايف ا للحظمع لتازهز ا ا رساااي ا  ياراق م ب  عر المرعرهعت 

(2019,Gould  Weinberg &  ). 
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 :تصميم البرامج العقلية لحكام كرة القدم :أولاً 

ع لطر ااا  مال الحظمع رال ااااغوق التي هتايض ل اعع رطمو  ع راف اا قتطلالأ  مل اا و اعر الريانج الاال اا ف ماا

لذاع قرُ ى يذه الريانج  لى بسااااس نك  لم ال  س اليهعلااااي رالالوم    ع يارات  عجلا إلىالموا ف التي قحتعج  

 .المايف ا رقحل ل ا اار

 : المبادئ الأساسية لتصميم البرامج العقلية .1

 .نوا ف بكثي قاا ماا إلى قرمب الريانج وم عم وس طا رقتاع م   :التدريب بالتدريج • 

 .قست م التمعرهك  لى س  عرهويعت اا ا ا ل معد فاعل ا التطر ع :التفاعل مع الواقع  •

 .هسعيم التظيار المستمي في قازهز الامل عت الاال ا رقحس ك ااستدعوا  :التكرار والتأكيد • 

 .هاُ م باار الحظم الذي ي وعطت عم رهتطللأ قامهل الريطعنج إ ا لزم ا ني :التقييم والمتابعة  • 

 : رنامج العقليخطوات تصميم الب .2

  ااطترعه راقاع    قيك ز  نثل:قحمهم طاعق الاو  رال اف في الدعطلأ الذي ي لمى الحظم )  :مرحلة التقييم الأولي • 

 .الايار(

اخت عر ااستياق د عت رالتا  عت الم عسرا لظل اعلا و عرا  لى طمو باار الحظم رنيكزه في    : مرحلة التصميم • 

 .الملالأ

التنفيذ •  و ك    :مرحلة  هتيارح  نع  الريطعنج ودظل قمرهري  لى نمى زن ي ن عسلأ ) عا ا    12  إلى  6قطر ع 

 .بسرو اع(

 .ع ررا ال الع رالتاعنل نم ال غوق  عس قحس ك سي ا را ا اقاع  الايار :مرحلة التقييم النهائي • 

بد قظود الريانج الاال ا ناااااااا ودااظل طسااريع  د  Weinberg & Gould (2019) ر م ا تيح

 .اات عجعت الحظعم قاتلف رفااع لااعئا م الداا ا رقدعرو م رنستوهعت ال غو التي هتايلود ل ع

 :تدريبات العقلية المستخدمةالتنوع    :ثانياً

ا   التمرهرعت  : نثلقتاما قمرهرعت الاال ا المسااااتامنا لتحساااا ك اقاع  الايار لمى الحظعمع رقداااامل بطوا ع

 (Orlick , 2008). را ا االمايف اع رالتاور الذي يع رقمث ل نوا ف  

 : التدريب على السيناريوهات التحكيمية .1

قحظ م ا فااراع قم قساد ل ع وعل  مهو بر نحعكع   ري هاتري يذا بسالوواع  وهاعع ا ث هتايض الحظم لموا ف  

 .الحعسوبع  م هطُللأ ن م اقاع   يار سيهم را  ع

 .ق م ا الحمس التحظ ميع رزهعا  سي ا الماعلدا الرايهاع رقحس ك التامهي الزن ي :يمفم يو • 

 يض ند م لم لأ هام في ن طاا الدزارع رهطُللأ نك الحظم بد هحما نع إ ا كعطت الحعلا   :نثعل   •

 .قستوجلأ ركلا جزار بر إطذاراا بر  مم اقاع  بي إجيار
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الحعل ا واريات   •  الموا ف  الحظم  لى روو  التحظ م ا"ع ريي  مر   "الذاكي   ن  وم  هازز  ال وع  يذا 

 .سعواا

 : التدريب الذهني .2

 لى قاااور الحظم لموا ف نا  ا في بر عت اسااتيخعر  اليع ا ث هسااتيجم خطوات اقاع  الايار  هيكز 

 .الاح ن

 .هس م في قازهز بطمعق ااستدعوا رزهعا  الثاا • 

 .هسُتامم  رل المرعرهعت لتح  ي الحظم  ي  اع رزهعا  جعيزهتم • 

التااور الاالي  رل المرعرهعت كعطوا  بد الحظعم الذهك ا تممرا  لى (Orlick ,2008 ) لام بظ يت اراساا

ا في ا اار قحت ال غوق  .بكثي استايارا

 : التمارين المعرفية .3

 .ق د و ن عقع نحما  في المنع  المسارلا  ك ااطترعه الماسم رسي ا الماعلدا رالذاكي  الاعنا إلىق مف   ✓

قت اامك قمرهرعت  لى التايف الساايهم  لى ا طمعق رال المدااظمت رقحل ل المالونعت خمل فتي    ✓

 . ا ي  

 م  الي قحت  بلاعب اعسوو ا نايف اع اخترعرات قيك ز سيهمع رقمعرهك    :قدمل ا ارات المُستامنا ✓

 .قأ  ي ندتتعت فوق ا

 لى اظعم كي  الامم المحتيف ك بد التمعرهك المايف ا  (Vestberg et al. 2017) بظ يت اراسا بجيايع

 .%20  إلىاس ت  مرق م  لى الت را وحيكعت الم ر ك راقاع   يارات بسيع و سرا قال  

 :نجاحات محلية وعالمية في تطبيق التدريبات العقلية  :ثالثاً

 : التجربة الألمانية .1

ا شعنما لتأي ل الحظعم  ي  اع هت مك قمرهرعت  لى  : بقلع ااقحعا ا لمعطي لظي  الامم ويطعندع

 .التحظم ااط اعلي •

 .المحعكع  الذي  ا لموا ف قحظ م ا •

 .التاعنل نم الس  عرهويعت قحت لغوق •

% ناعرطا 12و سرا    2020-2019بس يت ال تعئج  ك قحسك نلحوظ في ا ا  يارات الحظعم خمل نوسم 

 . (DFB Academy, 2021) وعلموسم الذي  رلم

 : التجربة القطرية .2

ع  عنت  طي وإقمق ويطعنج قمرهري للحظعم نك خمل 2022في اسااااتاماااق ع اساااات ااااعفا كأس الاعلم  

 .ل  س اليهعليالتاعرد نم خريار في  لم ا

 .قم استامام قا  عت الوا م اافتيالي لمحعكع  نوا ف قحظ م ا ناام    •

 .لتا  م الت ع ل الااري EEG قم رفم طدعق المنع  وعستامام  • 
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 .ااع المدعركود طتعئج بف ل في اخترعرات اقاع  الايار ناعرطاا ومدمو ا لعوطا لم قا م للتمرهلأ

 : محلية(الالتجربة الليبية )  .3

ع قمرهر اع وعلتاعرد نم ناتااااا ك في  لم ال  س    ام  ما نك اظعم المرري الممتعز في ل ر ع ويطعندا

 :مي لثمعط ا بسعو مع رهت مكتاسراليهعلي  

 .قمعرهك استيخعر  •

 .قمرهرعت  لى التيك ز رااطترعه  • 

 .قحل ل اعات قحظ م ا نسدلا • 

ا في  ما   % رقحسااك نلحوظ في ااسااتدعوا  18ا خطعر التحظ م ا و ساارا  ر م بظ يت ال تعئج اطا علااع

 .(2022ل غوق الدمعي ي )المدلا الل ر ا للالوم اليهعل اع  

 : تقييم مدى فعالية البرامج العقلية عبر الدراسات  :رابعاً

 :لتحمهم نمى طدعح الريانج الاال اع ه حص الرعاثود طتعئد ع رفع  م  ناعه ي ن  ع

 : القراردقة اتخاذ  .1

بظ يت الامهم نك المراساعت بد الحظعم الذهك خ ااوا لتمرهرعت  ال ا هحسا ود  ياراق م و سارا قتيارح  

 .%25  إلى% 10و ك  

حظعم الدارعب ساعيم في قحسا ك  البد قطر ع التمرهلأ الاالي نم    تبظ ي (Helsen et al, 2006) اراساا

 .%19 ياراق م و سرا  

 : لاتخاذ القرارتقليل الزمن اللازم  .2

ق  م اخترعرات الو ت بد الريانج الاال ا قساا م في قال ل فتي  ااسااتدعوا ودااظل نلحوظع نمع هسااع م في 

  .قسيهم الحسم في ا ر عت الحيجا

بكامت بد الحظاعم الاذهك قلاوا قامرهراعت  ي  اا قمظ وا نك اقااع      (MacMahon et al 2014)اراسااااا

 . عط ا لغ ي المتمرو ك 8. 2 عط ا ناعول  1. 2الايار في فتي  نتوسطا للس ي  

 :مقاومة الضغوط .3

نامات لاايوعت الاللأ رنسااتوهعت ) :نثل  م   عس نسااتوى التوقي وعسااتامام ناشاايات فساا ولوج ا  

الظورق زرل( رُجم بد الحظعم الذهك خ ااااوا لتمرهرعت  ي  ا بظ يرا نساااتوهعت قوقي ب ل   م نواج ا نوا ف 

 .نث ي  للدمل

بد الريانج التي قدمم و ك التااور الاالي رقا  عت الت  س قالل   إلى (Craft et al. 2003) هدُا ي وحث

 .%30ودظل نلحوظ نك رارا ال ال ااط اعل ا و سرا  
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 : التقييم الذاتي والتحكيمي .4

 .هطُللأ نك الحظعم قا  م باائ م وام الريطعنجع كمع قيُاجم  ياراق م نك  رل لدعد ف  ا

ا في  ات م  عقر ك التاعرهي بد الحظ م الذهك خ ااااوا ل ذه الريانج هداااايرد ويلاااع  عم رهدااا مرد قطورا

 .وامراق م الذي  ا ريذا ه اظس  لى بااريم في المرعرهعت

 :أدوات تقييم القدرات العقلية للحكام

ا  ات إهاعع سايهم  قاُم الامرات الاال ا نك المحماات ا ساعسا ا لظ عر  الحظم اليهعلايع اسا مع في رهعلا

ع سااااي اا ااطتراعه    قيك ز  :نثالرق اع مت نااام  كظي  الااممع ا اث قتطلالأ  مل اا التحظ م ن اعرات  ال اا نتاامناا  

لذا بفاارن نك ال اايرري انتمك بارات  لم ا ا  اا لتا  م يذه    عالرمه اع الميرطا المايف اع را ا اقاع  الايار

هت اعرل ياذا المرحاث بيم بارات قا  م    عالاامراتع سااااوار  غياض التامرهالأع بر ااطتااعرع بر التطوهي المسااااتمي

ع واأ الالم اا   الامراسااااعتا نك  نثلاالاامرات الاال اا للحظاعمع نم شاااايح  لمي رقحل ال ق ااااا لي لظال باا ع نام وناا

 (. 2004رسعت الم ماط ا )الزيياطيع  رالممع

 :الاختبارات النفسية المستخدمة في تقييم الحكام :أولاً 

قاُام ااختراعرات ال  ساااا اا نك ا ارات الدوييهاا في   اعس الاامرات الاال اا لامى ا فيااع ر ام قُورت 

ع في كي  الامم  خترعرات ناعه س  رقدامل يذه اا  عاخترعرات خعفاا لت عسالأ نتطلرعت الحظم اليهعلايع رخااوفاا

 .نت و ا لتا  م ااطترعهع التحمل الذي يع سي ا ااستدعواع رالامر   لى اقاع  الايار

 : الانتباه  مقاييس تركيز .1

ع لا اعس ااطتراعه لامى الحظاعم يو اختراعر "ساااات يرويج  Sternberg "نك بكثي ااختراعرات اسااااتااماناا

Memory Test عئما وام  يلاا ع ل تي  زن  ا  ااا ي ع نع  ع ا ث هطُللأ نك ال يا اسااتيجعع   عفااي نك 

لا عس نمى  مر  ال يا  لى  "Stroop Test" كمع هسُااتامم اخترعر  عهساامن وا عس نمى قيك زه را ا اسااتدعوتم

ع واأاار الحظاعم في ظال   ع ر  ااا قداعيال المث يات غ ي الم ماا رالتيك ز  لى الم ماا المحاما ع ريو نيقرو ارقراعقاا

 (.2004يع  لغوق المرعرهعت )الزيياط

 : مقاييس سرعة اتخاذ القرار .2

لا عس ساااي ا را ا  "Decision-Making Inventory for Referees" نثل:قساااتامم اخترعرات  

رهاوم الحظم في يذا ااخترعر ومدعيم  ناعقم ف مهو  ا ي  لموا ف    عاقاع  الايار في نوا ف رهعل ا افتيال ا

 (. 2004قحظ م اع  م هطُللأ ن م اقاع   يار سيهمع رهاُعس ا اار و عرا  لى الو ت رالم ا )الزيياطيع  

 :مقاييس الثبات الانفعالي والتحكم الذاتي .3

ع بارات لا عس  مر  الحظم  لى لارو نداع يه رالتاعنل نم ال اغوقع    :نثلقدامل الماعه س ال  سا ا به اا

ع الذي ها س اساتياق د عت ال يا في إاار  ااط اعات  "Emotional Regulation Questionnaire" اخترعر
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راااتدعج نك الم ر ك    الظرت رإ عا  التا  مع ريي ن عرات اعساما لحظم طعجن في ظل نداع ي الغ الأ نثل:

 .رالدمعي ي

بد الحظاعم  ري   Vargas-Tonsing & Bartholomew (2018) ر ام بظ يت اراساااااا بجياياع

ع بف ااااال رقايلااااوا لااما ب ال نك   ااط ااعليع بظ يرا باار قحظ م اا الامرجاعت ا  لى في نااعه س الت   م 

 .اا تيالعت

 :اختبار تركيز الصور الرقمية  :ثانياً

نك باما الوسااااعئل   (Digit Image Concentration Test) قيك ز الاااااور الي م ا  هاُام اخترعر

ع لا عس نمى قيك ز الحظم في الر ئا الي م ا المحعكع  للوا م هت اامك يذا ااخترعر  يض   عالمااامما خااا اااا

نث ي  فاور نت و ا وساي عت نت عرقاع  لى بد هاوم الحظم وتحمهم بطمعق نحما  بر اساتدعوعت ن عسارا   م ظ ور

 (Reilly & Williams, 2021).نا ك

 :آلية العمل

 .فور لموا ف قحظ م ا بر شاعرات قحذهيها()  :نثلهتم  يض سلسلا نك الاور وسي ا  عل ا    •

 .هطُللأ نك الحظم ال اي بر ااستدعوا فاو   منع ق  ي فور  نست مفا •

 .الزنكهاُعس  ما ا خطعرع رسي ا ااستدعواع ر رعت ا اار  ري   •

يذا ال وع نك ااخترعرات هسااع م في   عس نع هاُيف واااااا"التيك ز ااطتاعئي الرااايي"ع ريو بام بويز  

 .الامرات المطلووا للحظمع ا ث هدلأ  ل م قترم الظي ع قحيكعت الم ر كع ر يار  لغا الدسم في آد راام

ا ااث رُجاام بد الحظااعم ر اام ب راات يااذا ااخترااعر فاعل تاام  لااى ندمو ااا نااك اظااعم المسااتوى ا رلع 

ا  لااى قااا   اع بااايزرا ارجااعت ب لااى نااك ط اايائ م ا  اال خرااي ع نااع هاظااس ا ااا ا اا  فااي الت رااا وااع اار 

 .(Reilly & Williams 2021)   ال الي

 :(CPT) اختبارات الانتباه المستمر  :ثالثاً

يو باام بكثي ااختراعرات   (Continuous Performance Test - CPT) اختراعر ااطتراعه المسااااتمي

ع في  لم ال  س الااري لا عس  مر  ال يا  لى ااستميار في التيك ز رااطترعه ل تي  زن  ا قوهلا ارد  استامانا

 (Thomas et al. 2020 ) .  المرعرا  ريو نثعلي لتا  م الحظم الذي ه ل طدطاع  ي  اع قوال نم     عقدتت

 : طبيعة الاختبار

 .هاُيض  لى المدعرك سلسلا نك ا ايف بر ا ر عم ودظل نتتعلٍ  •

 .هطُللأ ن م ااستدعوا فاو   م ظ ور اعفز نا كع رقدعيل الحوافز ا خيى •

 .هاُعس ا اار و عرا  لى  ما ااستدعوعت الاح حاع ا خطعرع رزنك ااستدعوا •

هُ  م يذا ااخترعر في قحمهم نمى ااطترعه المستمي للحظم خمل الدوق ا رل ناعرطا وعلثعطيع ريو نع هدُ ي  

 . مرقم  لى ااات عظ وعل ا ا رالتيك ز رغم الإريعق رال غو  إلى
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نم الحظعم بظ ي فير اع  CPT بد اسااااتامام  (Thomas et al. 2020) نثل:ر م بظ يت اراسااااعت  

 .ا اار و ك اظعم ال ارا رال وا ع نمع همل  لى فما تم في  مل عت ااطتاعر رالتطوهيرالحا في 

 :(Cognitive Assessment Batteries)   بطاريات تقويم الوظائف المعرفية  :رابعاً

قاُتراااي وطعرهاااعت التااااوهم المايفاااي ندمو اااا شاااعنلا ناااك ااختراااعرات الماااامما لتا ااا م ندمو اااا 

ي  اااا الميقرطاااا وعلوظاااعئف الت   ذهااااع ااطتراااعهع الاااذاكي ع الماعلداااا الراااايهاع نت و اااا ناااك الاااامرات الذ

 . (Laborde et al , 2016  الإاراك ا )رالميرطا 

 : من أبرز البطاريات المستخدمة عالمياً

 : CANTAB (Cambridge Neuropsychological Test Automated Battery) وطعرها .1

 : نثلقت مك يذه الرطعرها اخترعرات اعسوو ا قا س  مرات نتاما  

 :  (Task Switching) الترمهل و ك الم عم  •

 :  (Working Memory) الذاكي  الاعنلا •

 : (Visual Learning)  التالم الرايي •

 : (Executive Control)  الت   ذهاالس طي    •
 

 :WCST (Wisconsin Card Sorting Test)  وطعرها .2

ريي قا س الميرطاا الإاراك اا ر امر  ال يا  لى التظ ف نم قغ ّي الاوا امع ناع هاظس  امر  الحظم  لى 

 .قامهل  ياراقم   م قغ ي الماط عت الم ماط ا

 : أهمية هذه البطاريات

ع  •  .شعنما لملف الامرات الذي  ا للحظم قوفي قا  ما

 .قسع م  لى الظدف المرظي  ك برجم الااور المايفي •

 .قسُتامم لتحمهم اات عجعت التمرهلأ الاالي ال ياي •

بد اظعم كي  الامم الذهك بظ يرا باارا  عل اع في   إلى Laborde et al. (2016) ر م بشاااعرت اراساااا

 .% ناعرطا وزنمئ م 27الاعنلا  منوا  يارات قحظ م ا بكثي ا ا و سرا  اخترعرات الميرطا الذي  ا رالذاكي   

 :استخدام الفيديو لتحليل المواقف التحكيمية  :خامسًا

بفاااارن قحل ل ال  مهو باا  نيكزها في قمرهلأ رقا  م الحظعمع ا ث هاُيض  لى الحظم نوا ف را ا ا بر 

 .( Pizzera & Raab. 2012)   ن م اقاع  الايار الم عسلأنحعك ا قم التاعق ع ب  عر المرعرهعتع  م هطُللأ  

 : أساليب استخدام الفيديو

 . يض نوا ف فارا رنث ي  للدمل لتحل ل الايارات المتاذ   •

 .ناعرطا  يارات الحظم ال ال ا وايارات لد ا التحظ م الال ع •
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 .الت س ياستامام قا  ا "ال  مهو الرطير" لتحل ل نستوى ااطترعه را ا  •

 : فوائد هذه التقنية

 .قمُظّك نك التالم نك ا خطعر السعواا •

 .قازز التاور الاالي رقحعكي لغوق المرعرا   •

 .قسُتامم كوس لا قا  م ا للأاار الاالي نك خمل قحل ل ن طع الايار رقريهيه •

ساعيم في   بد اساتامام ال  مهو في قمرهلأ الحظعم   إلىبشاعرت   Pizzera & Raab (2012) اراساا

 .% خمل نوسم راامع نمع هملل  لى فاعل تم كأاا  قا  م رقطوهي19رفم ا ا اقاع  الايار و سرا  

 :برامج الذكاء الاصطناعي المساعدة في تقويم الحكم  :سادسًا

وعاطمنعج في بط ما قاوهم الحظعمع ل س   (AI) نم التطور التظ ولوجيع ومبت ويانج الذكعر اافااط ع ي

لتحل ال ا اار ال  يع وال لتا  م الاامرات الاال اا كاذلاكع ر لاك  ري قترم  يارات الحظم رروط اع واعلساااا اعق  فاو  

 .رال تعئج

 : AI على برامج  امثلة

• Referee Decision Tracker:    هاوم الريطعنج ودمم و عطعت كل  يار قحظ ميع رهحللم نك ا ث قو  تمع ا تمع

ا نايف اعرال غو الوا م  ل مع رهامر   .قايهيا

Cognitive AI Referee Evaluation • :    رقحل ل ال  مهو  المرعرا   ري  ب  عر  الحظم  سلوك  لتحل ل  هسُتامم 

 .الر عطعت الاوق ا رالميئ ا لتا  م ااطترعهع را ال الع رطري  الاوت

 : نم زات الذكعر اافط ع ي

 .قا  م نولو ي رخعلٍ نك ااطح عز •

 .ت  ري نواسم نتاما  قحل ل لام للر عطع •

 .هيوو و ك الر عطعت الاال ا رال تعئج ال ال ا •

في قا  م الحظعم سع م  لى اكتدعف بطمعق  AI بد استامام  Gupta et al. (2023) ر م برلحت اراسا

 .لاف نايفي لم قظك نما ا همرهاعع نمع ه تن المدعل لتحس ك ا اار نك خمل قمخمت قمرهر ا ا  اا

 :لعبة عالميةكرة القدم  

ا  لى نسااااتوى الااعلمع إ  قدمم و ك المدتمااعت   قاُام كي  الاامم ال وم بكثي اليهاعلااااعت شااااار اا رقاأ  يا

ا وعلساااعاعت الممرسااا ا رفاااواا  الالإطساااعد في بز ّا  يى رنمد   ،رق دااارالثاعفعت   المم لأ   إلىاعلمع نيررا

الااااور الامهماع إا بد نيالا التطور الحا ا ا ومبت    إلىإد جذرر اللارا كمع طايف ع قمتم    عاااتياف ا الظريى

ع نمع نظّك اللارا نك التحول نك طدااعق نحلي 1863في إطدلتيا الحمهثا نم قأساا س برل  واط ك رساام ا في  عم  

   .رهعلا ن  ما قتيسّخ ال وم في بط ما راقحعاات نت و ا  إلى
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في رالاا الاولماا نامفو اا واعلتداعر ع ااسااااتاماعر رالثااعفاا الريهطاعط ااع ا اث لاالأ    م شااااي ات كي  الاامم 

ا بساااعسااا اع في طال ع   ن عقع بررروع ربنيهظع ربفيها ع رآسااا عع   إلىالرحعر  رالمالمود رالتدّعر الريهطعط ود اررا

لإ مم الميئيع  يذا ااطتدااعر قزانك نم وزر  فاا ع ا ا  يعلتااارن رهعلااا  علم ا في ط عها الايد التعساام  داا

نمه ك المدااعيمهك  ري الاعلمع نع لااخّ نوارا يعئلا في اللارا نك    إلىا ث بلااحت المرعرهعت قُ ال نرعشااي   

 منعت  إلىنعطداساتي هوطعهتم رم نمرهم   :نثلخمل ااوق الرث المرعشاي رالي عها رالإ مدع راوّل طوااي  

 .ColorfleNumber Analyticsقدعرها  علم ا 

نك ال عا ا اا تاااعاها رااجتمع  اع بساا مت كي  الامم ودااظل كر ي في قحوهل اا تاااعا نك خمل و عر 

فالى سار ل المثعلع جلرت وطولا كأس الاعلم    عالر ى التحت اع رخلع فيف  مل رق م ا  طع ي السا عاا رالتيف م

ظ وريع كمُ َ ذّ ا تاااعاي فاليع   إلىعرات لاااما في الر  ا التحت ا رال  عاقع إلااعفا   طي اسااتثم إلى  2022

رفي السااا عق المدتماي رالثاعفيع  ملت الرطوات    Wikipediaفعس ط وز ن مهعرل س نديا اما رهعلاااي  

ن تالأ راام في  كأس الاعلم كأساااعس لااااااا "يوها رق  ا نداااتيكا"ع ا ث قتحم الدااااوب خلف   نثل:الظريى  

 .Big News Networkinnoviobyte.comن عسرعت طعار  نك طو  ع في التأ  ي رالتمام  

ل سااات نديّا لاراع ول يي ن  ونا اجتمع  ا ر اعف ا را تااااعاها نتظعنلا ب يّت وداااظل   فإد كي  الامم 

 . م ع في ناتلف جواطلأ الح ع  

 : الأهمية الجماهيرية والاقتصادية لكرة القدم

قتمتم كي  الامم ومظعطا فيهم  جالت ع بكثي نك نديا رهعلااااا ق عفساااا اع إ  بفاااارحت ظعيي  اجتمع  ا  

  ع فمك ال عا ا الدمعي يهاع قاُم كي  الامم اليهعلاا ا كثي نتعواا في الاعلم  عرا تااعاها  ات قأ  ي  علمير اعف ا  

نل عر شااص هتعواود نرعرهعت كأس الاعلم كل بروم سا واتع نع   3.5بد بكثي نك   إلىا ث قدا ي الإاااعئ عت  

يذا الحدم الدمعي يي ال عئل هاظس  علمر اهدال ع الحما اليهعلاي ا كثي نداعيم   علم اع نتدعرز  ا لاعب ا ر

 امر  اللاراا  لى جاذب ناتلف ال ئاعت الاميهاا رااجتماع  اا رالثااعف ااع رهاكام بط اع لغاا  اعلم اا ندااااتيكاا قدمم 

 (FIFA, 2023) .  الداوب  لى اختمف خل  عق ع

 

ع نك خمل  امرق اع  لى التاأ  ي في المداااا ع ي رااطتماعرات  رقريز ا يم اا الدماعي يهاا لظي  الاامم به ااااا

ع في الرطوات الظريى    عالوق  ا  إلىكأس الاعلم ركأس ا نم الاعرهاع قتحول    :نثلفعلمرعرهعت المرل اع خااوفاا

ول إد كي  الامم   باماا  ون ا قوُام الدااااوب خلف ن تارعق عع رقاُ م قداااظ ل نداااع ي ال اي رااطتمعر الوق ي

رااجتمع يع ا ث قسُااتغل المرعرهعت كم عوي للتار ي  ك   بفاارحت في واض المرل رساا لا للتار ي الساا عسااي

    (Giulianotti & Robertson, 2012) .  الا عهع الاون ا بر اتى لماتدعجعت الدار ا

 

فا ع ا لااما قسا م وداظل نرعشاي رغ ي نرعشاي   إلىبنع نك ال عا ا اا تااعاهاع فام قحوّلت كي  الامم  

في    2018بد وطولا كأس الاعلم    إلى (FIFA) قدااا ي قاعرهي ااقحعا المرلي لظي  الامم   عفي ال مو اا تااااعاي

نل عر ارار نك ااوق الرث رالإ مطعت رالي عهعتع و  مع رفاااالت   5.4ررساااا ع ااات  وائم نعل ا قدعرزت  

https://colorfle.org/globalization-of-football-how-the-sport-took-over-the-world/?utm_source=chatgpt.com
https://www.numberanalytics.com/blog/globalization-sport?utm_source=chatgpt.com
https://fesnews.media/306022/2025/05/14/?utm_source=chatgpt.com
https://en.wikipedia.org/wiki/Economics_of_the_FIFA_World_Cup?utm_source=chatgpt.com
https://www.bignewsnetwork.com/news/274718810/football-and-globalization-how-sport-unites-the-world?utm_source=chatgpt.com
https://www.innoviobyte.com/the-impact-of-hosting-the-football-world-cup-analyzing-economic-social-and-cultural-benefits-for-host-countries/?utm_source=chatgpt.com
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 نل اعر ارارع ريو ب لى ر م في قاعرهخ اللاراا اتى الآد  7.5بكثي نك    إلى  في  طي  2022 وائام كاأس الااعلم  

يذه ا ر عم قظدااف بد كي  الامم لم قام نديا طدااعق رهعلاايع ول بفاارحت  طع اع ا تاااعاهاع نتظعنما هسُاا م في  

 (FIFA, 2023) .  خلع فيف  مل لاما في ندعات الإ ممع التسوهعع الس عااع ال الع رال  عفا

 

كأس الاعلم بر كأس  :نثل لى التأ  ي اا تااااعايع بد اسااات اااعفا الرطوات الظريى    نثلابويز اارنك 

و عر نم لأ امهثاع    :نثلا نم ا رررو ا قحُ ّز المرل المسااات ااا  ا  لى اساااتثمعرات يعئلا في الر  ا التحت اع  

نل عر ارار في    200طي بكثي نك  لى سار ل المثعلع اساتثميت    عقطوهي شارظعت ال الع رقازهز  طعع السا عاا

قحيهك  دلا اا تااعا الوق ي    إلىع نمع باى  2022نداير عت الر  ا التحت ا اساتاماااا اسات اعفا كأس الاعلم  

 .(Statista, 2023) رفتن آفعق جمهم  في ندعات الس عاا رالتظ ولوج ع

 

 ولغت  مثما ف  عفس الدايكعت الاعلم اك عطعت ا تااعاها لااما ق ع  إلىكمع بد ا طمها الظريى ط سا ع قحولت  

ع ل اارن ال عاي ا غلى في الاعلمع نت و اع 2023نل عرات ارار في  6  ما طعاي م نمرهم الإسارعطي بكثي نك 

يذه الا ما اا تااعاها ال ااما قسات م  لى  (Forbes, 2023)  لى  منعت قدعرها في  طع عت غ ي رهعلا ا

الي عهعت ال اااااما التي   إلىتل زهوطي ومل عرات المراراتع إلااااعفا  الرث  الق   ع م  جمعي يها  علم اع رااو

 .قامن ع الديكعت الاعلم ا

 

نك ي اعع همظك الاول إد ا يم اا الدماعي يهاا راا تاااااعاهاا لظي  الاامم نتاماخلاا ودااااظال ر  عع ا اث إد 

اا تاااعاهاع و  مع قاُزز ااسااتثمعرات اا تاااعاها نك  الاع م  الدمعي يها الواساااا يي المحيك اليئ س للا ما  

ع فيهاماا لليهاعلااااا الحامهثاا التي قدمم و ك    عاطتدااااعر اللاراا رقطورياع  اعلم ااع ياذا التظاعنال جاال كي  الاامم طمو جاا

   (Andreff & Szymanski, 2020).   التيف مع الثاعفاع اا تاعاع رالس عسا في آدٍ راام

 : الحكم في كرة القدم

همتلك    عالمسااارل  ك إاار  ساا ي المرعرا  رلاامعد التزام الم ر ك وعلاواط ك راللوائن الماتمم  للارايو  

ه امك الحظم بد قديي الم عفساا    عالحظم سالطا اقاع  الايارات رق   م اللالأ رالإ مد  ك ال ت دا وداظل نحعهم

 .رفع  وا م اللاراع رهمظك بد قتغ ي نديهعت المرعرا  و عرا  لى  ياراقم

 : أدوار الحكام في كرة القدم

هتظود الطاع م التحظ مي في كي  المراعرا  نك  ام  اظاعمع رلظال ن  م ن اعم نحاما  ل ااااماعد إاار  فااّعلاا  

 :ر عالا للمرعرا  

 :ي( حكم الساحة )الحكم الرئيس 

يو المسااااارل ا  لى في المراعرا ع رهاوا إل ام الايار ال  اعئي في ااعل رجوا بي اختمف نم الحظاعم  

قداامل ن عنم ا سااعساا ا قطر ع  واط ك اللاراع الساا طي   لى نديهعت اللالأع ااتسااعب الو تع    عالمسااع مهك

ل للد عت الماتااااا اول بي كمع هاوم وإ ماا قايهي شاااعن  عرقساااد ل جم م ا اماا التي قحما ب  عر المرعرا  
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 لك هديف  لى  مل عت إهاعف    إلىإلعفا   عناعل عت بر إجيارات اط رعق ا  عم و ع  رل بر ب  عر بر وام المرعرا  

 (FIFA, 2023) .  بر استئ عف اللالأ  ي سرلأ هستم ي  لك

 : الأول( يةاالرالحكم المساعد الأول )حكم 

ااعات التساااالال رال اااايواعت الحي  الايهراا ن امع رهسااااع ام في فاك هتميكز  لى جاعطالأ الملاالأ لتحامهام  

ع الإشاااعر     عااشاااترعكعت و ك الم ر ك ع  ليك  ارن عت التمعسع ركمت المينىع ركمت ا إلىنك ن عنم به اااا

نيا راا ق   اذ ركمت الدزارع رالتاأكام نك  امم قحيك ااعرس المينى  رال ق   اذ اليكلااع ركاذلاك نتاعوااا  مل اا 

 .ر كقرمهل الم 

 : الحكم المساعد الثاني )حكم الراية الثاني(

هدااااغال جاعطالأ الملاالأ الآخيع رهاوم و  س ن اعم الحظم المسااااع ام ا رلع وماع في  لاك نيا راا التساااالالع  

نتعواا قااااايفعت   إلىع رالترمهمتع وعلإلااااعفا  يك  اال اااايوعت الحي ع رن عت التمعسع ركمت المينى رال

 .عفا ومالم ر ك في ن عقع المسارل ا الا

 : الحكم الرابع

هظود نساااراا  ك إاار   مل عت الترمهل رإشااياف الو ت المحتساالأ كو ت ومل لااعئم وعسااتامام اللواا  

كمع هتحاع نك المامات التي هيقمه ع الم رود سااوار ا سااعساا ود بر ااات عق ودع هداايف  لى   عالإلظتيرط ا

 .الظيات الرمهلاع رهرلم الحظم اليئ سي وأي سلوك غ ي نسارل نك ب  عر ال يها ك  لى اكا الرمار

 

  :الإداري والمراقب

ع إااري المراعرا  الاذي هتولى ق   م ا نور  اللوجساااات اا رالإجيائ اا خمل المراعرا ع رنيا الأ هوجام به ااااا

 .المرعرا  الذي هديف  لى االتزام وعلاواط ك راللوائن نك ن  ور إااري رف ي

يااذا الت  اا م الاام  ع ه اامك قوزهاام الم ااعم واا ك الحظااعم وطيهاااا قااازز الم ااا رالإطاااعف فااي إاار  

ع هسااعيم فااي لاارو ساا ي المرااعرا  ودااظل المرااعرا ع رهتاا ن نيا رااا كعفااا جواطاالأ اللااالأ نااك كاال الزراهااعع نماا

 .(FIFA, 2023) .فاعل

 :ترتيب درجات الحكام في كرة القدم

ب سااعم    إلىقت عرت ارجعت الحظعم رفااع لم عن م رخرياق م.  لى المسااتوى الوق يع هتم قااا  ف الحظعم  

راظعم ااقحعاات  نتاما  وحساالأ الظ عر  رالاري .  لى المسااتوى المرليع هداامل التااا  ف الحظعم الوق   كع  

 الحظعم المرل  ك الذهك هحع ل م إاار  المرعرهعت في الرطوات الظريى  لى الاا م الاعلمي. إلىالاعرهاع رفواا  

 :معدات حكم كرة القدم

ع وأكمعم  اااا ي  بر  هلزم الحظعم ارقمار الزي اليسااامي الاعف وعلتحظ مع رالذي هت ااامك  عا   م ااااا

ا وح اث ا هتدااااعوام نم بلواد بي نك ال يها ك المت اعفساااا كع رغاعلرااع ناع هظود قوهلااع رهدالأ بد هظود لوطام نم  زا
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باذها ن عسارا لساطن الملالأع    إلىكمع هيقمي الحظم سايرااا بساوا رجوارب ساواارع وعلإلاعفا    عوعللود ا فا ي

 ره  ل بد قظود وعللود ا سوا.

ت الإطذار رالطيا وعللوط ك ا فا ي  قدامل المامات ا ساعسا ا لحظم الساعاا الااعفي ع رالساع اع روطع ع

ا لتساد ل باماا المرعرا   ا فاغ يا كمع همظك اساتامام نامات إلاعف ا قساع م  لى التوافال و ك    عرا اميع رافتيا

وعل سارا للحظم ك المساع مهك هدلأ بد همتلك كل راام ن  مع راها ولود زايي   عالسامع عت المسالظ ا :نثلالحظعمع  

 خيرج الظي   ك الملالأ بر ا خطعر التي قحما ب  عر اللالأ.  إلىللإشعر   

    :FIFA  والوطنيةوالاتحادات القارية    البنُية المؤسسية

ع  لى المساتوى الاعلميع ا ث قا ف خل  ع ن  ونا ناساسا ا نتظعنلا  قاُم كي  الامم اليهعلاا ا كثي ق   ما

ع واعاقحاعاات الااعرهاا رااقحاعاات الوق  اا(FIFA) اواياع ااقحاعا الامرلي لظي  الاامم ه ياذا ال  ظال   عع نام وناا

ع قطوهي الاواط كع قازهز ال زاياع ق   م شاارد  الت   مي ا هاتااي  لى إاار  الرطوات فحسالأع ول هدامل به اا

 . (FIFA, 2023) لتطوهيع رطدي اللارا  علم اعالحظعمع ااستثمعر في ويانج ا

 : (FIFA) الاتحاد الدولي لكرة القدم -1

ومداعركا سارم ارل برررو اع ل اارن ال وم الظ عد   1904بسُاس ااقحعا المرلي لظي  الامم في وعرهس  عم  

 (FIFA, 2023) .رق  اعاقحعااا    211ا  لى المسارل  ك إاار  اللارا في الاعلمع ره م في   وهتم بكثي نك 

 

  :بعدة وظائف محورية FIFA  يقوم

كاأس الااعلم للم تاراعت )لليجاعل رال ساااااعر(ع كاأس الااعلم للأطامهااع روطوات   :نثال :تنظيم البطولات العمالميمة

 .الدرعب

التاامهمت  المسااااارل  ك   (IFAB) واعلتااعرد نم ندلس ااقحاعا الامرلي لظي  الاامم  :إصمممممدار قوانين اللعبمة

 .الاعطوط ا

 .نحعروا الم دطعت إلىخمل لوائن نظعفحا ال سعا رالتم لأ في ال تعئجع إلعفا   نك :النزاهةتعزيز  

 .رقا  عت خو المينى VAR ويانج  نثل: ري ويانج قمرهر ا رش عاات قأي ل اع  :تطوير التحكيم

 .لم م الر  ا التحت ا في ااقحعاات الوق  ا FIFA Forward ويطعنج  : نثلخمل نرعارات  نك :الشاملةالتنمية  

طحو    2022–2019ناسااسااا لاااما ا تاااعاهاعع ا ث ولغت إهياااقم خمل ارر     إلى FIFA ر م قحول

يذه الموارا قسُاتامم لإ عا  اساتثمعر جزر ن  ع في   عنل عر ارارع و  ال ااوق الرث رالي عهعت رالتساوهع  7.6

 (FIFA, 2023) . علم اعقطوهي اللارا  

 : الاتحادات القارية -2

 :اقحعاات  عرها قدظل الم عنا ا سعس ا لل  ظل الماسسي لظي  الامم  (6)ع قوجم  FIFA  جعطلأ  إلى
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هاُام ا  وى ا تاااااعاهااع رف  ااعع إ  هُ  م ارري بوطاعل برررواع الاذي هاُتري   (UEFA) :الاامم الاتحماد الأوروبي لكرة 

 .ا كثي ندعيم   علم اعالرطولا الاعرها  

ا بسااااعساااا ااع في قطوهي اللاراا في إفيها اعع نم التيك ز  لى    (CAF) :الاتحماد الإفريقي لكرة القمدم هلاالأ اررا

 .كأس ا نم الإفيها ا :نثلوطوات  

(ع رهداااات ي وت   م وطولاا 1916ب امم اقحاعا  اعري )  (CONMEBOL) :اتحماد أمريكما الجنوبيمة لكرة القمدم

 .كووع بنيهظع

هُ  م وطولا الظأس الذير اع رهامل  لى  (CONCACAF) :اتحاد أمريكا الشممممالية والوسمممطى والكاريبي

 .قازهز كي  الامم في ن طاا نت و ا  اعف اع را تاعاهاع

همهي بكري ن طاا جغياف ا نك ا ث  ما المرلع رهدُاايف  لى ارري   (AFC) :الاتحاد الآسمميوي لكرة القدم

 .آس عبوطعل آس ع ركأس 

هاُتري ا فاغي نك ا ث الاو  الت عفسا ا لظ م هداعرك و اعل ا في قطوهي   (OFC) :اتحاد أوقيانوسميا لكرة القدم

 .اللارا

رااقحعاات الوق  اع ا ث قُ  م وطواق ع الاعرهاع رقمهي   FIFA يذه ااقحعاات الاعرها قامل كحلاا رفااال و ك

 (UEFA, 2022) ف ا رقطوهي الر  ا التحت ا الإ ل م اويانج الحظعمع رقسُ م في طدي  اعفا اااتيا

 : الاتحادات الوطنية -3

رظ  تم ا قاتاي  لى   عااقحعا الوق ي يو الظ عد المحلي الذي همُهي شارد كي  الامم ااخل امرا المرلا

 :ق   م المررهعت رالمسعواعت المحل اع ول قدمل به اع

 .نك ال ئعت الاميها الاغيى اتى ال يهع ا رل :إدارة شؤون المنتخبات الوطنية

 . ري لدعد التحظ م المحل ا رويانج التمرهلأ المستمي :تأهيل وتطوير الحكام

 .رلمعد االتزام وعلاواط ك المرل االمحتيفا رال وا ع   :تنظيم الدوريات المحلية

رااقحعاات الاعرها ااقحعاات الوق  ا  لى ااسااتثمعر في  FIFA ا ث هداادم :تعزيز مشمماركة المرأة

 .كي  الامم ال سعئ ا

 .قطوهي المم لأ رنياكز التمرهلأ  نثل: :برامج البنية التحتية

قامل قحت ن لا  (LFF) بر ااقحعا الل ري لظي  الامم  (FA) ااقحعا الإطدل زي نثل:ااقحعاات الوق  ا  

 .  FIFAااقحعا الاعري التعوم ل عع رفي ط س الو ت قلتزم ولوائن رقال معت  

 : العلاقة التكاملية بين المستويات المؤسسية

 :الر  ا الماسس ا لظي  الامم قامل ودظل ييني رقظعنلي •

• FIFA    الإقعر الاعلمي للاواط ك رالتديهاعت رالرطواته م. 

 .ااقحعاات الاعرها قطُرع رقظُ فّ يذه الس عسعت ومع هت عسلأ نم ظيرف ع الإ ل م ا •
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 .ااقحعاات الوق  ا قُ  ذّ الاواط ك نحل اع رقامل  لى قطوهي اللارا  لى المستوى الاع مي •

نمع هت ن للحظعم رالم ر ك الت عفس في بي نظعد رفع يذا ال  عم ه ااامك رام  الاواط ك راللوائن  علم اعع  

ا اطى )ااقحعاات الوق  ا(ع ومع   إلى (FIFA) كمع بد ويانج التطوهي قوُزع نك المساتوى ا  لى  عط س الاوا م

 . (FIFA, 2023)هازز نك استمانا اللارا راطتدعريع

 : تطوّر القوانين ودور الحكّام تاريخياً

 :لقوانين كرة القدمالبدايات الأولى 

بلاااعب شااار ا  مهمااا فااي الااا ك )قسااو قدااو( رال عوااعد )ك مااعري(  إلااىقاااوا جااذرر كااي  الااامم 

ع غ ااي ن  مااا  ع فااي إطدلتاايا خاامل الااااور الوسااطىع لظ  ااع كعطاات بلاعوااا  عااام كر ااي إلااىربه ااا

غعوااات الااااواط ك المواااام ع ركاااعد لظااال ن طااااا  وا اااميع الاعفااااع نماااع جاااال المرعرهاااعت بشااارم 

 .(Goldblatt, 2008) ع طدطا التيف   ا الدمع  ا الادوائ او

 

رناام وماهااا الااايد التعساام  داايع روااع خص فااي الماامارس رالدعناااعت الريهطعط اااع ظ اايت الحعجااا       

رلاام برل لااوائن  إلااىقا اا ك اللارااا اتااى همظااك نمعرساات ع واا ك ناسسااعت ناتل اااع ريااو نااع باى  إلااى

 .نظتووا في بروا   عت الايد التعسم  دي

 :وبدايات التنظيم 1848قانون كامبريدج  

نااك بياام المحطااعت التعرها ااا فااي قا اا ك كااي  الااامم. فااام  1848هاُترااي " ااعطود كعنريهاامج" لاااعم 

اداام الملااالأع ناام  المرااعرا ع رن اام اسااتامام ال اامهك وعسااتث عر  نثاال:رلاام ندمو ااا نااك الاوا اام ا سعساا ا 

ساا م فااي اااعرس المينااى. ررغاام بد يااذا الاااعطود لاام هظااك نُاتمااماا رساام اع نااك جم اام ا طمهاااع إا بطاام ب

   (Harvey, 2005).  قوا م الم عي م ا سعس ا للارا

ع كماع يو ال وم  ع ناع كاعد الم رود يم نك هحظمود   عفي ياذه الميالااع لم هظك ارر الحظاعم رالااااحاا غاعلراا

"اظم نحعهم"   إلىوأط س م  لى الماعل عتع بر هتم قا  ك " عل  ك" نك ال يها ك لميا را س ي اللالأع  م اااتظعم  

 .لامف  م ا

 :تأسيس الاتحاد الإنجليزي ودور الحكّام

ع رالذي رلم ال ساا ا رلى نك " واط ك اللارا"  (FA) بسُس ااقحعا الإطدل زي لظي  الامم   1863 عم 

ي ع ظ ي  رل ني  المرر الماسسي للحظعمع ا ث جيى اا تياف ووجوا شاص نحعهم   عالماتمم  رسم اع 

 .  (Walvin, 2014) لدمهم  لإاار  المرعرا  رفع الاواط ك ا 

في يذه الحاراع كعد ي عك اظمعد  لى خو التمعسع و  مع كعد "الحظم" هاف خعرج الملالأ را هتمخل إا      

بفرن الحظم يو المسارل المرعشي  ك اقاع  الايارات ااخل الملالأع   1891ااااعع وحلول  عم  ع  م الامف

 .ومسع م  اظم ك نسع مهكع ريو نع بسس ال  عم الحمهث للتحظ م 
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 :تطوّر أدوات الحكم ومهامه

 إلىف  عن ذ ط عها الايد التعساام  دااي روماها الايد الاداايهكع اقسااات نسااارل عت الحظعم ودااظل قمرهدي

واعت  ل  م إاار  ر ات المراعرا ع فيض الااوواعت )الطيا رالإطاذار اااااع(ع رلااااماعد   عجاعطالأ لاااارو المااعل اعت

 :نثلر م باُخلت  م  بارات لم م الحظعم    عسمنا الم ر ك

 .التي سمحت و يض الس طي  السما ا  لى الم ر ك رالدمعي ي  (1878)فعفي  الحظم  

وتظييع الحظم الإطدل زي ك ك بسااتودع لتولاا ن الايارات ااط اارعق ا  التي ا  (1970)الرطع عت الملوطا  

 . (FIFA, 2023)  علم اع وطيهاا وايها

بااما نيالاا نك قطور ارر   مثال:في كاأس الااعلم(ع التي ق  2018) (VAR) قا  اعت المسااااع ام  واعل  امهو

 .الحظعم وعستامام التظ ولوج ع

 :الحكّام كجزء من تطوّر اللعبة

ا نك قطور اللارا ط سااا ع. فام ساااعيمت  ياراق م   الحظعم لم هظوطوا نديا ن  ذهك للاواط كع ول كعطوا جزرا

رنك بويز بارار    ععترخرياق م في لرو سلوك الم ر كع رقازهز ن  وم اللالأ ال   فع رامعها سمنا المرعره

 :الحظعم قعرها اع

ع في وماهعت اللارا ا ك كعطت الادوطا نارولا اجتمع  اع •  .امعها الم ر ك نك الا ف الم يقع خاوفا

نك خمل قطر ع الاوا م ودظل نتسع  ري المسعواعت الماتل اع ريو نع  زز نك  :قوا م الاواط ك  علم اع •

 . علم ا كي  الامم 

ندلس ااقحعا المرلي    إلىا ث قيفم لدعد الحظعم ا تيااعت نستمي    : قحمهث الاواط ك المسعيما في   •

 .لتطوهي  واط ك اللارا ومع هت عسلأ نم المستدمات (IFAB) لظي  الامم 

 :(IFAB)   دور مجلس الاتحاد الدولي لكرة القدم

اللارا  1886 عم   IFAB قأسس وتامهل  واط ك  الماولا  الد ا  ااقحعا    عل ظود  نك  المدلس  هتظود 

إلعفا   الدمعليع  را هيل مي  الوهلزيع  ااسظتل ميع  ادي    ع ااااع FIFA إلىالإطدل زيع  المدلس  يذا  هاُتري 

 :رنك بويز إطدعزاقم  عا سعس في قطوهي ارر الحظعم قعرها اعع  طم الد ا التي ق م الإقعر الاعطوطي الملزم  علم اع

 .رقطوهيه ااااع(  1866إاخعل  عطود التسلل )

 . (1891) قا  ك ركمت الدزار

 .  (1965) إاخعل الترمهمت

 .  VAR (2016–2018)كذلك قا  ا )ال  مهو(  ( ر2012خو المينى ) نثل:استامام التظ ولوج ع  
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 :داخل البنية المؤسسية لكرة القدم  الدور الاداري والفني للحكام

 :موقع الحكام في البنية المؤسسية للعبة

 FIFA) )قاُتري كي  الامم نك بكثي ا لاعب التي قمتلك و  ا ناساسا ا نتظعنلاع قمتم نك المساتوى المرلي

ااخل يذه الر  ا هحتل    عااقحعاات المحل اع اليراووع راللدعد ال   ا( المساتوى الوق ي    إلى (رااقحعاات الاعرها

ل س نديا فيا   الحظم   عالملالأك  مل اع  لى برلاا ا  الحظعم نظعطا جوييها كوط م الد ا الماوّلا وتطر ع الاواط 

ع المداايّع ا سااعسااي (IFAB) نسااتالع ول جزر نك ن  ونا نتظعنلا قرمب نك ندلس ااقحعا المرلي لظي  الامم 

ا وااااا   رااقحعاات الاعرها التي ق ام اساتياق د عت التطوهيع راطت عرا وعاقحعاات الوق  ا   FIFA للاواط كع نيررا

 .   (FIFA, 2023) ويانج التمرهلأ رالتأي ل التي قديف  لى

 :اللجان التحكيمية والإدارة التنظيمية

ع  (Referees Committees)لدعد نتاااااا قايف وعسام لدعد التحظ م   إلىالحظعم ها ااود إاارهاع  

 :قتولى يذه اللدعد  عريي نوجوا  في كل اقحعا نحلي بر  عري

 .رالمرل ااخت عر الحظعم للمسعواعت المحل ا  •

 .ق   م المررات التمرهر ا رالتأي ل ا المستمي   •

 .قا  م الحظعم  ري قاعرهي الميا ر ك ال    ك وام كل نرعرا   •

 .اظم ارلي ناتمم إلىإاار  شارد التي  ا نك اظم نحلي  •

في كأس    نك بيم ال  عكل الإاارهاع ا ث قحما  وائم الحظعم المدعرك ك FIFA كمع قاُم لد ا الحظعم التعواا لاا •

رالاادااعياازهااا   الاا اازايااا  ناااااعهاا ااي  ب االااى  ل ااااامااعد  الاا اا اا ااا  الااراايانااج  رقدااااايف  االااى                                        الاااااعلاامع 

 .(FIFA Refereeing, 2023)   الرمط ا

 :الدور الإداري للحكام

ا نك  مل اا فاااا م  مثلف م ه  عالدواطلأ الإاارها وماع هتداعرز إاار  المراعرهعت  إلىهمتام ارر الحظاعم   ود جزرا

 :الايار ااخل الم  ونا الظيرها  ري

 .  (IFAB) لدعد قطوهي الاواط ك إلىالحظعم ه الود خرياق م الم ماط ا  :المساهمة في تحديث القوانين  •

لتطوهي بسعل لأ إاار  المرعرهعتع خعفا ف مع هتالع وعلتظ ولوج ع   :المشاركة في ورش العمل والندوات •

 . VAR نثل:

ع راوااعع ربا عطاع اظعم ال  مهوع   :إدارة فرق الحكام • الحظم اليئ سي هاوا فيهااع ه م اظم ك نسع مهكع اظما

 .نمع هتطللأ ك عرات   عاها رق   م ا

 :الدور الفني للحكام

فع اار ال  ي للحظم ه اظس   عبام الا عفاي ا ساعسا ا في جوا  المرعرهعت  نك ال عا ا ال   اع هاُتري الحظعم 

 : لى
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 .الحظم ه مك قطر ع الاواط ك وايانا را عاها :عدالة المنافسة •

اللعب • طسع   : إيقاع  استميار  رقسع م  لى  الو ت  ق   م  قم م  للحظم  رالوالحا  السيهاا  الايارات 

 .المرعرا  

ا لياع السلوك الا  ف بر غ ي اليهعلي  رل ق ع ممالحظعم   :التحكيم الوقائي •  .هتمخلود نرظيا

ع ا ث بفرن الحظم  (VAR) بر ال  مهو المسع م  (GLT) قا  ا خو المينى  :نثل :تطبيق التكنولوجيا •

 (UEFA, 2022) .نطعلراع و  م آل عق ع راند ع وسمسا في إاار  المرعرا  

 :العلاقة بين الحكام وباقي الأطراف

 : لحظعم في الر  ا الماسس ا هدال م  لى قمعس نرعشي نم بقياف نتاما  رجوا ا 

 .قديف  لى اخت عريم رقا  م م  :الاتحادات •

 .هتأ يرد نرعشي  واياراق م  :الأندية واللاعبين •

ع  لى ناما  ا  يارات الحظعم  :والجماهير الإعلام  •  .همعرسود لغطاع اائما

نو م اسعسع ا ث هدلأ  ل  م التوف ع و ك ال زاياع الامالاع  يذه الام ا الماام  ق م الحظعم في 

 .رلغوق الم عفسا

 :التحديات المؤسسية

 :ن  ع  الحظعم هواج ود  م  قحمهعت ااخل الر  ا الماسس ا

 .غعلراع نع هتايلود اطتاعاات قتالع وعلتح ز بر ال غوق الس عس ا :الاستقلالية •

 .اول قا  م الحظعم ليرر  طدي قاعرهي رالحا   :الشفافية •

 .الحعجا لمواكرا التغ يات السيهاا في  واط ك اللارا رالتظ ولوج ع :التطور المستمر •

ارريم    عالحظعم ل ساااوا ن  ذهك للاواط كع ول يم جزر بساااعساااي نك الر  ا الماساااسااا ا رال   ا لظي  الامم 

س نرعشااي   لى جوا  المرعرهعت  الإااري ه اامك الت   م رااط اارعق ااخل الم  وناع و  مع ارريم ال  ي ه اظ

رنك ارط مع لك قتحاع الامالا اليهعلاا ا التي قام ادي الزارها في شااار ا راسااتمانا كي    عرساامنا الم عفسااا

 .الامم 

 :(المهام والتحديات البدنية والنفسيةو  الخصائص)حكام كرة القدم  

ا بساعسا اع في لارا كي  الاممع ا ث هلالأ   ع في إط ع  الاواط ك رالاوا م  التحظ م هاتري جزرا ا اعساما الحظم اررا

الحظعم وولاوح نم قطور بساعل لأ اللالأ رزهعا  المساارل عت ال   ا رالرمط ا    إلىقزااا الحعجا    عالتي قحظم اللارا

 .الملاع   لى  عقا مع خعفا في ظل السي ا الاعل ا في كي  الامم الحمهثا رقامم بارات التحل ل ال  ي رالتظت ظي

شاااا ا نحورهاع قا ي  ياراقم وداظل نرعشاي في سا ي المرعرا  رطتعئد عع نمع ه اام قحت   مثل:ظم هالح

 مرات  عل ا نك الظ عر  الدسامهاع رااطترعه الااليع رالامر   لى إفامار الايارات    إلى  ناملاغو كر ي هحتعج  

الاوانل الدسااامها   :نثلمع  كمع بد الحظم هتايض لموا ف نت و ا  م قا ي  لى باائ  عوساااي ا في ظيرف ناام  

 (.  2016  ع)بسام  رال  س ا رالر ئ ا
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بظ يت ا وحعا الحمهثا بد بيم ا الحظم ا قال  ك بيم ا بي ا لأع ا ث إد  ياراقم قسعيم في لمعد 

ساااامناا الم ر ك رجوا  ا اار في المراعرا  و اعر  لى  لاكع فاإطام نك ال اااايرري قطوهي ن اعرات الحظاعم نك  

 (.2020ع  الاولي)  الرمط ا رال  س ا رالتظت ظ ا لمواج ا التحمهعت الحعل ا في ندعل اليهعلاال وااي  

 :كيفية اختيار حكام كرة القدم

هاُام اخت اعر اظاّعم كي  الاامم  مل اا نااام  قتداعرز نديا نايفاا  واط ك اللارااع ا اث قدمم و ك جواطالأ  

 UEFAر FIFA نثال:ااقحاعاات الوق  اا رالمرل اا   عومط اا رفساااا ولوج ااع ط ساااا ااع نايف ااع إاارها رق   م اا

رلاات ناعه ي فاعرنا ل امعد بد الحظعم هتمتاود وامرات شعنلا قايل م لإاار  المرعرهعت الاايها التي قتسم  

 .وعلسي ا الاعل ا رال غو الدمعي يي الظر ي

 :اللياقة البدنيةالمتطلبات   :أولاً 

بط م هاطاود   إلىالحظعم هطُعلرود ومستوى ومطي نمع ل قايهراع لم ر ك المحتيف كع إ  قد ي المراسعت  

 . (Castagna et al., 2007)  % ن  ع وسي عت  عل ا18كم في المرعرا  الواام ع   13–10نع و ك 

 : تشمل FIFA اختبارات اللياقة الرسمية من

 . عط ا 6.2إطدعز كل ن  ع في ≥   نتيع هدلأ 40 × 6 :اختبار السرعة القصيرة •

ا هتاللم نديع رهستمي اتى التالأع و مف    20جيي نتاطم لمسعفا   :(Yo-Yo test) اختبار التحمل • نتيا

 .  عس الامر  ال وائ ا رالميوائ ا

السيهم   اللالأ  الملالأ كعنما رنواكرا  لتغط ا  هاُتري ليررهاع  التحمل رالسي ا  المستوى نك  يذا 

    (Weston et al., 2012) . الايارات نك زراهع فح حاراقاع  

 

 :المتطلبات الطبية والفسيولوجية :ثانياً

 :هدلأ  لى الحظعم اجت عز فحص قري شعنل  رل الا م في الاعئما المرل ا هت مك

 .  (Exercise ECG)  مل قاط و  للأ ب  عر الد م •

 . مل قحل ل الميود رالسظي ررظعئف الظرم رالظلى •

 .في نا م الحعات 25ب ل نك  (BMI) قحمهم ناشي كتلا الدسم  •

ميق اا هاعطود نك اطا عض في سااي ا اقاع  الايار  الميود  البد الحظعم  ري طساالأ    إلىقدُاا ي ا وحعا  

 .  (Cambridge Journal of Nutritional Science, 2023) رالم ا في نوا ف الحسم 

 : ةالمتطلبات المعرفية والإدراكي :ثالثاً

 :الحكم الناجح يجب أن يتمتع بقدرة عالية على

 .نتعواا الظي ع الم ر كع رنيا را الماعل عت في الو ت ط سم :الانتباه البصري •

 .اقاع  الايار في بجزار نك الثعط ا :سرعة رد الفعل •
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 .استم عر اللوائن رالاواط ك في نوا ف ناام   :الذاكرة العاملة •

برلاحت بد ال اغوق الرمط ا الدامهم  قاُ ي سالراع  لى ساي ا  (Mascarenhas et al 2006) اراساا

 .الايارات إ ا لم هظك الحظم نمرواع  ي  اع

 : المتطلبات النفسية والانفعالية :رابعاً

 : الحظم هتايض ل غو ط سي شمهم نك الدمعي ي رالإ مم رالم ر كع نمع هتطللأ

 .الامر   لى الراعر يعائاع رغم ااست زاز :التحكم الانفعالي

 . مم ااطح عز رغم ال غوق :العدالة والحياد 

 .اقاع   يارات اعسما ارد قياا :الثقة بالنفس

 الراااايانج الحمهثااااا لإ ااااماا الحظااااعم قت اااامك جلسااااعت قاااامرهلأ  ي ااااي رإاار  لااااغو ط سااااي

(Weinberg & Richardson, 2020). 

 :نظيميةالمتطلبات الإدارية والت :خامسًا

ا  لى  :هدلأ بد هظود الحظم  عارا

 . (VAR) التاعرد نم المسع مهك راظم ال  مهو  :إدارة الفريق التحكيمي

 .شيح الايارات لم ر ك رالممرو ك وولوح :التواصل الفعّال

 . IFAB ا ور ررش الاملع نتعواا قحمهثعت  واط ك اللارا الاعار   ك : الالتزام باللوائح

ق يض  لى الحظعم ا اااور ناساااظيات سااا وها نغلاا للتمرهلأ الاملي  UEFA نثل:واض ااقحعاات  

 .(UEFA Refereeing Convention, 2022) رقحل ل الحعات التحظ م ا وعل  مهو

 :التدرج والترقية :سادسًا

 :هرمب الحظم نك المستوى المحلي )المرعرهعت الاغ ي (  م 

 .وام اجت عز اخترعرات ط يها ر مل ا الإقليميالمستوى  إلىه تال 

 .وام س وات نك الاري  رقا  معت باار إهدعو ا  المستوى الوطني إلىهيُشن 

ع وام ا تمعا ااقحعا المحلي 25في سك ا هال  ك   (FIFA list) القائمة الدولية إلىهيُشن   . عنا

 : التي ي هاتمم  لى

 .ا اار الرمطي )طتعئج ااخترعرات(

 .اعرهي ال   ا )نك الميا ر ك(الت 

 .ال زايا رالسلوك خعرج الملالأ
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  ً  : دور الحكم في إنجاح المباريات  أهمية  :ثانيا

ع في طداعح المراعرا ع ا اث هاتمام ا اار الد ام للحظم  لى  امرقام  لى إاار  اللااعر   ا ا وهاا هلاالأ الحظم اررا

كم  م ك للمرعرا ع ا ث هتاعنلود نم قطر ع الاواط كع رلاامعد الحظعم الد مرد هاملود   عودااظل ا عاي ر عال

 .ااط رعقع رالتحظم في الإهاعع و ك ال يقع رقد لأ التاا م ال عقج  ك  يارات نث ي  للدمل

 

 يار خمل المرعرا  الواام ع قدامل   100بظ يت المراساعت المتالاا وأاار الحظعم بط م هتاذرد نع هاعرب  

ساعب التساللع رإاار  الااووعت اط ارعق ا رإاار  الو ت قظود بيم ا يذه الايارات بكري ااتساعب ا خطعرع راات

نايفا ا  اا    إلى  منع قحما في بر عت ايجاع نمع هتطللأ ا ا  عل ا في التيك ز راساتدعوا سايهااع وعلإلاعفا 

 (.2021)ال عشميع    وعلاواط ك رك   ا قطر ا ع

 

عع هتوجلأ  لى الحظم الح عظ  لى  سامنا الم ر ك الدسامها نك خمل التمخل   م ال ايرر  لو ف  به اا

السااالوك عت الا   ا بر غ ي الاعطوط اع نمع ها ي بد فااا عقم الداااااااا ا را عاه قا ي وداااظل كر ي في نديهعت 

ا ب لى هظود بكثي  مر   لى اقاع   يارات   إلىقدااا ي ا وحعا    عالمرعرا   ا ر ال ع بد الحظم الذي همتلك قأي ما ومط ع

ع في اللح عت التي قتطللأ سي ا ومه ا رف م وايي ا  ع ) ليع    .(2022فح حاع خاوفا

 :والعقلية المطلوبة لحكام كرة القدمالصفات البدنية    :ثالثاً

 :الصفات البدنية .1

الم رود ف مع هاص الد م الرمطي رالحيكا المساتمي  خمل   هواجمهتواجم الحظم في ظيرف نداعو ا لمع 

ك لونتيااع قداااامال   13  إلى 8بد الحظم هاطم في كال نراعرا  نسااااعفاا قتيارح و ك    إلى ي ا وحاعا  قداااا  عالمراعرا  

 .(2020الديي السيهم )ش عبع    إلىسي عت ناتل ا نك المدي 

 :لذاع هدلأ بد هت مك إ ماا الحظم الرمطي قطوهي الا عفي التعل ا

  بر  ا  اا 90لتمظ ك الحظم نك ااستميار في ا اار وظ عر  قوال المرعرا  )  :التحمل العام والخاص

 .بكثي في اعل الإلعفي(

نوا م   إلىلمتعواا اللالأ في جم م بطحعر الملالأ رالوفول    :السرعة وإمكانية الحركة المفاجئة

 .رؤها ن عسرا

 .سمها ا  اا رسيهاالمسع م  الحظم في قد لأ التاعانعت راقاع  برلعع ج   :الرشاقة والتوازن

ع في ا قياف الس ل ا لتحمل ال غو ال عقج  ك الديي رالا ز رالتغ يات    :القوة العضلية خاوفا

 .الحيك ا الم عجئا

لل اع اا الرامط اا واعسااااتاامام  اكماع بكامتّ ا وحاعا التطر ا اا  لى بيم اا إخ ااااعع الحظاعم اختراعرات اررهاا  

الاامر ااقحااعا  نك  راال  الماااتاماام   الااامم الرايرقوكوات  لظاي   في FIFA لي  للاتاحاظا ام  جااعيزهتا ام              ل اااامااعد 

 .(2021المرعرهعت ) رم الدوااع  
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 :الصفات العقلية والمعرفية .2

فاا عت  ال ا قسااع مه  لى اقاع     إلىإد اات عجعت الحظم ا قاتاااي  لى الدعطلأ الرمطي فاوع ول قحتعج  

 :نثل يارات فح حا في بر عت  ا ي   

 .لمتعواا اللارا رالتم  ز و ك الحعات الاعطوط ا رالماعل عت :التركيز والانتباه • 

 .ل  م المسعفعت راقدعيعت الم ر ك رالظي  رنو م الحما  :الإدراك الحسي والبصري • 

ريو   اي اعسم ل رو سلوك الحظم رن ام نك ااط اعل رالا عم وايارات  دوائ ا    :الهدوء الانفعالي   •

 .بر نتسي ا

ااتدعجعت الم ر ك رالدمعي ي رلغوق   :نثل :المرونة العقلية والقدرة على التعامل مع الضغوط • 

 .المرعرا  

العاملة •  في   : الذاكرة  الاح حا  التا  معت  رقامهم  الإطذارات  قوج م  في  قسع م  التي  الت عف ل  لتذكي 

 .الملالأ

يذه الامرات قاتري لااايررها لتحا ع  يارات  عالا رقد لأ ا خطعر التي  م قا ي  لى طت دا المرعرا .  

ت هزهم نك  ربكمت اراسااعت في  لم ال  س اليهعلااي بد التمرهلأ الم ت م  لى الت ظ ي الساايهم رال المدااظم

 .(2023ك عر  الحظم في ا اار الم ماطي )سعلمع  

 :مفهوم الضغوط النفسية في المجال الرياضي .1

ف ال اااغوق ال  سااا ا في المدعل اليهعلاااي وأط ع ندمو ا نك الاوانل الماخل ا بر الاعرج ا التي   قاُيَّ

(. 2019خلل في التوازد ال  ساااي لل ياع رقا ي  لى باائم الرمطيع الذي يع بر السااالوكي )بوو الامع    إلىقااي  

 .طاقدمل يذه ال غوق الالعع التوقيع الاوف نك ال دلع رلغوق الر ئا المح 

خمل قأاها ن عن مع  هوج وط عوعل ساارا لحظعم كي  الاممع قاُم ال ااغوق ال  ساا ا نك بكري التحمهعت التي  

لاغو   :نثلا ث هتوجلأ  ل  م إفامار  يارات ا  اا خمل جزر نك الثعط ا قحت قأ  ي نا يات خعرج ا  وها 

 .الدمعي يع رالم ر كع رالممرو كع ربيم ا المرعرا  

 :ط النفسية عند حكام كرة القدممصادر الضغو .2

 :رجوا  م  ناعار رئ س ا قا ي  لى الحظم رقدالم قحت لغوع نك بيم ع إلىقد ي ا وحعا الالم ا  

 :أ. ضغط الجماهير

  ع قاُام الدماعي ي نك ب وى الما يات  لى الحظاعمع رخاعفااااا في المراعرهاعت التي قاُاعم بناعم جم ور غ  ي

للحظم روعلتعلي التأ  ي  لى  ي  توقي ال  سااااال  إلىالإشااااعرات الامراط ا   دعجعتهمظك بد قااي ال تعفعت بر ااات

 .(2021ا عاهتم )ال دعرع  
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 :ب. ضغط أهمية المباراة

نرعرهعت الظارس بر التاا  عتع زاا ال اغو  لى الحظم  طم همرك   :نثلكلمع كعطت بيم ا المرعرا  بكري  

 .نع هتطللأ ن م نستوى  علٍ نك التوازد ال  سيبد بي  يار خعق،  م ها ي في طتعئج يعناع ريو 

 :ج. ضغط التقييم الفني

واام كال نراعرا ع ها اااام الحظاعم لتااعرهي قا  م نك  رال نا م ك ناتمامهكع رقا ي طتاعئج ياذه التا  ماعت  لى 

 .فيف قي  ت م بر استمياريم في التحظ مع نمع هزهم التوقي الماخلي

 :د. ضغط اللاعبين والمدربين

 رئاع ط سااا اع  م    مثل:عجعت المتظير  نك الم ر ك رالممرو ك ربا عطاع نحعرات التأ  ي  لى الحظم قاااتد

 .ها ي  لى ف عر  ي م رسي ا اقاع  الايارات

 :هم. الضغط الذاتي

في الاوف نك ارقظاعب ا خطاعر راليغراا في الإواماعع رالالع نك فااماد الساااا طي   لى   مثال:ريو هت

ع في وماها نس يقمنديهعت المرعرا ع    .ريي ندع ي ااخل ا  م هاترييع الحظم خاوفا

 :الآثار النفسية للضغوط على الحكم .3

 :إلىهمظك بد قااي ال غوق ال  س ا المستمي   

 .قدتت ااطترعه رلاف التيك ز •

 .اقاع   يارات نتسي ا رغ ي ا  اا •

 .زهعا  نامل ليوعت الاللأ رزهعا  الد م الرمطي •

 .المزنك رندظمت ال وم الالع   •

 .اطا عض الثاا وعل  س •

ر ام رُجام بد الحظاعم الاذهك هااعطود نك ياذه ا  ياض قظود  ياراق م ب ال ا اا ربااؤيم الااعم في المراعرا   

 .(2020   ارد المستوى ناعرطا وزنمئ م الذهك همتلظود ن عرات قظ ف ط سي )امز  

 :استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية .4

فظ الحظم  لى قوازطام رفاع ل تام في الملاالأع نك ال اااايرري بد هتم قامروام  لى ندمو اا نك لظي هحاع

 ااستياق د عت ال اعلا في التاعنل نم ال غوق.
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 :أ. الإعداد النفسي المسبق

هت امك جلساعت قأنلع قمرهرعت  لى التااور الااليع رقمرهلأ الذات  لى نواج ا الموا ف ال اعغطا  

 . سعل لأ فاعل ت ع في قازهز الثاا وعل  س رقال ل الالعب رتت يذه ا  عافتيال اع

 :ب. التدريب على إدارة الوقت والانتباه

ق   م ال وم  رل المرعرهعتع رقد لأ الما يات الساالر ا في السااع عت السااعواا للمرعرا  )الاااحعفاع   نثل:

 .رسعئل التوافلع إلخ(

 :ج. الدعم النفسي والاجتماعي

و ئا اا ما نك الممرو كع رالمدايف كع رزنمئم في الم  اع وح ث هتم قازهز  اتم و  سام    إلىالحظم هحتعج  

 . م الاطأر مم قحط م نا وهعقم  

 :د. استخدام تقنيات التنفس والاسترخاء

الت  س الام ع الرطيرع رقا  عت ااساتيخعر الا الي التمرهديع قسُاع م  لى قال ل التوقي اللح ي  رل بر 

 .ب  عر المرعرا  

 :هم. الخبرة المتراكمة والتدريب المستمر

 ااع زاات  امرقام  لى التااعنال نم  كلماع خاعض الحظم  امااا بكري نك المراعرهاعتع رقايض لموا ف ناتل

 .(2020   )امز    ال غوق ال  س ا وعاتياف ا

 :برامج مساندة نفسية مقترحة .5

 :نثلواض المرل ومبت في قطر ع ويانج نتاااا لم م الحظعم ط س اع  

 .اررات الذكعر ااط اعلي رإاار  التوقي •

 .قمرهرعت قحظم  اقي وعستامام الوا م اافتيالي •

 .اررها نم نتااا ك في  لم ال  س اليهعليجلسعت   •

ياذه الريانج وامبت قحاع طتاعئج نلموساااااا في قطوهي باار الحظاعم رقال ال بخطاعئ م ال اعقداا  ك التوقي  

 .(2022رااط اعل )الار ميع  

 :النفسي عند حكام كرة القدم وطرق الوقاية منه  الاحتراق

 :مفهوم الاحتراق النفسي في المجال الرياضي .1

هاُم نك بخطي ال وايي ال  ساااا ا التي همظك بد قااااا لأ المدااااتغل ك   (Burnout) تياق ال  ساااايااا

ع اط ااعل ااع  اعل ااعع رن  م اظاعم كي  الاامم  ا  ي  ااع رلاااارطاا  "ر ام  يّفام "ناعساااامش  عواعلمداعات التي قتطلالأ قيك زا
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Maslach  اطا عض ا اار رالداور وعطامام الدمرى   إلىوأطم اعلا نك الإريعق الرمطي رالاالي رااط اعلي قااي

 .   (Maslach & Jackson, 1981) رالإارعق

قميور الامر   لى ااستميار في ا اار و  س الظ عر    إلىرفي المدعل اليهعليع هد ي اااتياق ال  سي  

 .(2020ر ع ارد قوفي الم م ال  سي بر اليااا الظعف ا )الد عريع  طت دا ال غوق المتياكما رالمتظي

 :مظاهر الاحتراق النفسي لدى حكام كرة القدم .2

همظك قم  ز  اما نك الامناعت ال  ساااا اا رالساااالوك اا التي قامل  لى إفااااعواا الحظم وحاعلاا نك اااتياق  

 :ال  سيع رن  ع

 :أ. الإرهاق البدني والذهني

 .تى وام الياااع رفاووا في التيك ز خمل المرعرا ع رالتياا في اقاع  الاياراتشاور اائم وعلتالأع ا

 :ب. التبلد الانفعالي

اطا اعض الحماعسااااااع رويرا في الت اع ال نم بااماا المراعرا ع رغ اعب الحاعفز الاماخلي  اار الم ماا  

 .التحظ م ا

 :ج. انخفاض الرضا المهني

ب و اماد الدااااغف قدعه ن  تمع ر م هلوح وعاطسااااحعب بر التاع م  هداااااي الحظم بد ند واه ا هاُمَّرع رهرم

 .المرظي

 :د. التوتر الدائم

 .استدعوا اط اعل ا ن يقا للموا ف الرس طاع رارق عع نستوى التوقي ال  سي اتى خعرج ن ماد التحظ م 

 :أسباب الاحتراق النفسي لدى الحكام .3

 :اظعم كي  الامم ه تج نك ق ع ل  ما نك الاوانلع نك بيم عبظ يت المراسعت بد اااتياق ال  سي لمى  

 :أ. ضغط العمل المتواصل

 .كثي  المرعرهعت رقظيار الس ي رالتحظ م في ظيرف ن عخ ا بر اجتمع  ا فارا

 :ب. نقص التقدير

 . مم رجوا نظعفآت نعاها بر نا وها قت عسلأ نم الد م المرذرلع رغ عب الم م الإ مني بر الإااري

 :ج. قلة الدعم النفسي

 .غ عب نستدعرهك ط س  ك بر ويانج قأي ل ط سي ناااا للحظعم 



99 
 

 :د. التعرض المتكرر للنقد الجماهيري والإعلامي

 .ال دوم المتوافل نك الدمعي ي ررسعئل الإ مم وسرلأ بخطعر قحظ م اع اتى رلو كعطت غ ي نااوا  

 :هم. الإحساس بالوحدة المهنية

 .الحظعم وعلازلاع رخعفا في اعات غ عب التاعرد و ك الزنمر بر  لا فيف التي  اإاسعس واض 

 :تأثير الاحتراق النفسي على أداء الحكم .4

ع  لى نستوه ك  :  منع هتايض الحظم لحعلا نك اااتياق ال  سيع فإد قأ  ييع هظود رالحا

 :أ. المستوى العقلي

 .وور ااستدعوا •

 .ن طا ااقاع   يارات غ ي  •

 .لاف التحظم في ااط اعات ب  عر المرعرا   •

 :ب. المستوى الجسدي

 .اطا عض الل ع ا الرمط ا •

 .زهعا  ااتمعل ا الإفعوعت الا ل ا طت دا الإج عا المزنك •

( بد الحظعم المااعو ك وأ ياض اااتياق  2021ر م رجمت اراساا بجيايع  رم الله رآخيرد ) •

 .% نك ط يائ م غ ي الماعو ك 30سرا ب لى وا ال  سي هتاذرد  يارات خعقئا و 

 :الوقاية من الاحتراق النفسي .5

ل امعد اساتميار الحظم في باار ن عنم ودوا   عل اع ه رغي ق ا ل اساتياق د عت ر عئ ا ر مج ا لمواج ا 

 :اااتياق ال  سيع ن  ع

 :أ. توفير الدعم النفسي

واا ا اظعم ودااظل ارري رقامهم جلسااعت إرشااعاها  رجوا بخاااعئي ط سااي لاامك اللد ا التحظ م ا لمتع

 .ر مج ا   م الحعجا

 :ب. توازن العمل والراحة

لاايرر  ق   م جمرل المرعرهعت ومع هساامن و تيات رااا كعف ا للحظمع خعفااا وام إاار  نرعرهعت  ات  

 .لغو  علٍ 

 :ج. الاعتراف بالمجهود

 .لتول م اافم نا وي  وي هازز نك استميارهت م   قظيهم الحظعم المتم زهكع رالإشعا  وأاائ م  ل اعع
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 :د. التدريب على مهارات التكيف

 .إاار  ال غوقع الو ي الذاقيع إاار  ااط اعاتع ن عرات التوافل نثل:قمرهلأ الحظم  لى قا  عت  

 :هم. المشاركة في مجموعات دعم

 .التدعرب رنسعطم  وا  م الراضشياك الحظعم في ندمو عت طاعش بر ن تمهعت قحظ م ا لترعال  إ

 :تجارب دولية في الحد من الاحتراق النفسي .6

 :قر ت واض ااقحعاات الظيرها الاعلم ا طمع ج نتامنا لم م الحظعم ط س اعع ن  ع

 .اقحعا كي  الامم ا لمعطي الذي بطدأ رام  ا م ط سي نتاااا ااخل لد ا الحظعم •

 .ش اررها قت عرل التوازد الذي ي للحظعم ااقحعا الإطدل زي هاوم وت   م رر •

 .ااقحعا الآس وي ومب في إاراج قا  معت ط س ا اررها لمك ناعه ي اخت عر الحظعم المرل  ك •

اطا عض نامات ااطسااحعب المرظي نك ن  ا التحظ مع رقحسااك في    إلىر م بشااعرت طتعئج قلك الريانج   •

 .(2020)امز ع    ناشيات ا اار الذي ي رالرمطي

 :حكام كرة القدم في ليبيا

ل ر اع وااما نك الااااااعئص التي قاظس التظوهك اليهاعلااااي    –هتمتم اظاعم كي  الاامم في نامه اا قياولس  

ع في ا اار التحظ مي ناعرطا و  يائ م في ن عقع بخيى.   رالثاعفي رااجتمع ي للم طااع نع هم ح م قعوااع خعفاا

ا رهعلاااا ااع ر ااعف ااعع و ئاا ا وها لإطتاعج كواار قحظ م اا نايلاا  لى رقاُام قياولسع وع تراعريع الااعفااااماا   رنيكزا

 (.2024  الل ر ا)ركعلا ا طرعر   المستوى الوق ي

 :رنك بويز نع هم ز ياار الحظعم 

 :الخبرة الميدانية العالية

تااما   طت داا لظثي  المسااااعوااعت المحل اا رالمررات اليساااام اا التي قاُاعم في قياولسع هتُاعح للحظم فيف ن

 .اكتسعب خريات  مل ا في و ئعت ق عفس ا  عل اع نمع هسعيم في فال ن عراقم راقسعع بفام التحظ مي

 :القدرة على التعامل مع الضغوط الجماهيرية

قداات ي قااياولس ووجااوا جمااعي ي كااي   اامم  ات اط اعل ااا  عل اااع ريااو نااع ه اام الحظاام فااي قحاامٍّ اائاام 

رهظُسااارم  ااامر  نتم اااز  فاااي لااارو ااط ااااعات راقااااع  الاااايارات لإاار  المرعرهاااعت وتيك اااز راط ااارعقع 

 (.2024ع)ركعلا ا طرعر الل ر ا و مرر
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 :الاطلاع على المستجدات التحكيمية

هدُااااعرك  اما نك اظاعم قياولس في اررات قامرهر اا رررش  مال واإشااااياف ااقحاعا الل ري لظي  الااممع  

نك نايفت م واعلاواط ك رقحامهثاعق اعع راسااااتاامان م للتا  اعت  الامررات الإفيها اا رالايو ااع نماع هازز   إلىإلااااعفاا 

 .التحظ م ا الحمهثا

 :اللياقة البدنية الجيدة

بد اظعم قياولس هتمتاود ومسااتوى ج م نك الل ع ا الرمط اع طت دا اطاياق م في   إلىقداا ي قاعرهي ا اار  

ويانج قمرهر ا ن ت ماع رر   م وأيم ا الدعطلأ الرمطي في قحساا ك ا اار التحظ ميع خعفااا في المرعرهعت التي  

 .قتطللأ ايكا نستمي  

 :الالتزام والانضباط المهني

وعلاواط ك اليهعلا ا راللوائنع رااط ارعق في ق   ذ التال معتع نمع هدال م  هاُيف اظعم قياولس وعالتزام  

ا ن  ما لمى لدعد التا  ك في المرعرهعت الظريى بر الحعسما  .خ عرا

 :الامر   لى اقاع  الايار السيهم رالم  ع

قاع   وحظم اااتظعك المتظير نم نرعرهعت  وها رندااااحوطاع قوّر الامهم نك اظعم الاعفااااما ن عرات ا

 (.2024  ركعلا ا طرعر الل ر ا)  التحظ م االايار قحت ال غوع نمع هاُم نك بيم ناشيات الظ عر   

 :التمثيل الخارجي المشرف

شااااعرك  ما نك اظعم قياولس في قحظ م نرعرهعت  لى نسااااتوى إ ل مي بر ارليع ريو نع هاظس الثاا  

 .التي ه ا ع ااقحعا الل ري رالد عت الاعرج ا في  مراق م 

 :اهتمام ليبيا بالحكام
رغم التحمهعت الظر ي  التي قواجم كي  الامم الل ر ا طت دا االااطياوعت الساا عساا ا راا تاااعاهاع إا بد 

همظك ف م يذا اايتماعم    عنلف التحظ م هح ى وا اعها نتزاهم  نك ااقحاعا الل ري لظي  الاامم رالد اعت  ات الااااالاا

 :نك خمل  م  نحعرر رئ س ا

 :المؤسسية والتحكيم كأولويةالبنية  

 لى  مل لد ا نتاااااااا قساامى لد ا الحظّعمع رالتي قاُ ى  (LFF) هدُاايف ااقحعا الل ري لظي  الامم 

ا السا م نحمم الدملي رئعساا اللد اع و  مع هاوا  ااعم شاعرف  وتا  ك الحظّعمع نتعوات مع رقا  م باائ م. هتولى اعل ع

ا وتطوهي  طعع التحظ م    إلى   المهك إاار   سااام التحظ مع في إشاااعر رجوا ي ظل ق   مي ناااااص هاظس ايتمعنع

 (. FIFA المو م اليسمي لمقحعا المرلي لظي  الامم ) ودظل ن  ال  ك وا ا إاارات ااقحعا
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 :التأهيل والتدريب المستمر

يار  رخر FIFA اططمق ارر  ارل ا لل ارا نك الحظّعم وعلتاعرد نم 2024شاا مت الاعفااما قياولس  عم  

 :ارل  كع ا ث ركّزت  لى

 .قحمهث المايفا وعلاواط ك الدمهم  للارا •

 .قطوهي ن عرات الل ع ا الرمط ا ومع هتمعشى نم نتطلرعت المرعرهعت  عل ا المستوى •

 .قازهز قا  عت التوافل رالا عا  ااخل الملالأ •

رروط م خطو  رالحا في اقدعه رفم الظ عر  ال   ا للحظّعم الل ر  ك    مثل:يذه الريانج التمرهر ا ق •

 .(2001؛ كيستيب روعطغسروع 2004وعلماعه ي الاعلم ا )الد اليع 

 :الحماية والدفاع عن الحكّام

قايّض   2024ف ي    عباام بويز التحامهاعت التي قواجام الحظاّعم في ل ر اع يو الا ف الدماعي يي راا تامارات

راّ  .الا عها الميكز    إلى تمار خط ي نك  رل نساااارلي رجمعي ي بام ا طمهاع نع اساااتم ى طالم  م اعالحظواض 

ا  ري إفاااامار و اعد شاااامهام الل دااع قاعلالأ ف ام رزار  الاماخل اا وتوف ي الحماعهااع رياماّ  ااقحاعا الل ري جاعر ااعزناع

قحعا ا هظت ي وتأي ل الحظّعمع ول وحينعد ا طمها المتورقا نك اساات ااعفا المرعرهعت. يذه الموا ف قُ  ي بد اا

ا )الد اليع    .(2004همافم    م رهحعرل فيض و ئا بكثي بنعطع

 :البعد الاجتماعي والثقافي

اع إ  هُ  ي   ا راجتماع  اع   إلى اايتماعم واعلحظاّعم في ل ر اع ا هاتاااااي  لى الراام ال  يع وال هت اااامك وااماا  ااعف اع

 :إلىلذلك قساى واض المرعارات    عا خ يالحظم ووف م رنزاا للامالا ااخل المستط ل  

 .قازهز فور  الحظم في الإ مم المحلي •

 .ق   م ررش قو وها للدمعي ي للحم نك ظعيي  الا ف •

ناواكارااا  • جاامهاام  ااعار  الاى  جا اال  لإهادااعا  رالاراطاوات  الاامررات  فاي  الدااااارااعب  عم  الاحاظااّ                         اناج 

 .(2008التطورات ) رم الحس كع  

 :التعاون الإقليمي والدولي 

 طعع التحظ مع ا ث    لتطوهي FIFA ااقحعا الايوي رااقحعا الل ري لظي  الامم هسات  م نك الداياكعت نم 

 :هاُتمم  لى خريار بجعطلأ ر يب في

 .الإشياف  لى المررات التمرهر ا •

 .المسع م  في إاخعل التا  عت الحمهثا •

 .( 2011؛ رهستود رآخيردع 2001قا  م ا اار رفع الماعه ي الاعلم ا )كيستيب روعطغسروع  •
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 :التحديات التي تواجه حكّام كرة القدم في ليبيا

التي    المراذرلاا لتطوهي التحظ م الل ريع فاإد الحظاعم هواج ود ندمو اا كر ي  نك التحامهاعترغم الد وا  

 : م  نستوهعت  إلىقا ي  لى باائ م راستميارهت م. همظك قاس م يذه التحمهعت  

 :التحديات الأمنية والعنف الجماهيري 

الحمااعهااا ا ن  ااا   يو غ ااعب  الل ر  ك  الظث ي ن  م بكثي نااع ها ع  ماال الحظااعم  الظااعف اااع ا ااث هتايض 

ا تامار  واض الحظاعم  قايّض    2024في   :نثاعلع  ا تامارات ل   اا رجساااامها نك الدماعي ي رنسااااارلي ا طمها

ياذا الا ف جاال  رإاخاعلام الا اعهاا الميكز ع ريو ناع ب اعر بزناا كر ي  و ك الحظاعم رااقحاعا الل ري    إلى   ف باى  

ا نك رارا فال الدم ورالامهم نك الحظعم هتياارد في إاار  . (2008)رطّعسع     المرعرهعت الحسعسا خوفع

 :غياب الاستقرار السياسي والرياضي

الولاام الساا عسااي غ ي المسااتاي في ل ر ع ه اظس ودااظل نرعشااي  لى كي  الاممع ا ث قتأخي المسااعواعت  

ا  ياذا اارقراعك هالال نك اطت اعم الحظاع  عالمحل ااع رقلُغى بر قيُااّل واض المراعرهاعت م رها ي  لى قطوهييم ف  اع

يو الحعل    عمنثلو ئا ن  ما    إلى لكع غ عب الم م الماساساي المساتمام هدال الحظعم ه تايرد   إلى  لاعفاإرل ع  ع  

 .(2001في المرل المدعرر  )اليو يع  

 :محدودية الإمكانات التدريبية والتأهيل

 .عل ا رالتا  ا هحم نك اطت عن ع رقوساااا ع لى اليغم نك رجوا اررات قمرهر اع إا بد طاص الموارا الم

ويانج   عبكعاهم عت نتاااااااااا بر نياكز ل ع ا ند ز   نثل:الر  ا التحت ا الحمهثا   إلىالحظعم في ل ر ع ه تايرد  

ا  ااااا ي  المامىع رق تاي    ااسااااتميارهاا المزناا لمواكراا قحامهثاعت  واط ك اللاراا التي هديه اع  إلىالتاأي ال غاعلراع

FIFA   ا ) رم الحس كع  .(2004؛ الد اليع  2008س وهع

 :التحديات الاقتصادية

وااعلم  ااا التزان م  نااع ه اظس  لى  ريو  رالحوافزع  اليراقاالأ  هاااعطود نك لاااااف  ل ر ااع  في   .الحظااعم 

في )خااعفااااااا  الماااعقي  الاااعالااا  ك  التاوه ااااااعت  الإارااعق  غ ااعب  نك  هزهاام  الا   ااا(   .المرااعرهااعت 

نااااي بر المغيبع فإد الحظعم الل ر  ك هحاااالود  لى نظعفآت ب ل  نثل:ناعرطا وعلحظعم في ارل  يو ا بخيى  

 .(2008وظث يع نع همفم وا  م للرحث  ك رظعئف بخيى نوازها )رَطّعسع  

 :غياب التكنولوجيا وضعف البنية التحتية 

نع جال الحظعم بكثي  يلاا   ع(VAR) م عك قطر ع لتا  ا اظم ال  مهو المساع اتى ر ت  يهلأ لم هظك ي

لااالااادااامل الاااماااثااا اااي   الااااااايارات  ااااعات  فاااي  رالااام ااارااا اااك  الاااداااماااعيااا اااي  ناااك   .لااال ااااااغاااو 

قمرهلأ نوساااام  إلىع إا بد التطر ع الظعنل هحتعج  2025رغم بد ااقحعا الل ري ومب خطوات لإاخعل التا  ا  عم  

 .(2011ستع بقظ  سودع رغيهغسودع  رقد  زات نظل ا )رهستودع ارر
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 :والاجتماعيالضغط النفسي   

ا كر يااع إ  قحُمّل م الدماعي ي نسااااارل اا خساااااعر  في  اع ا ندتما اع  .الحظاعم في ل ر اع هواج ود لااااغطاع

ا هساااعيم في زهعا  يذا ال اااغو نك خمل التيك ز  لى بخطعر الحظعم بكثي نك إطدعزاق م   الإ مم المحلي با عطع

إريعق  ي يع هالل نك جوا  الايارات رهزهم نك ااتمعل ا ا خطعر )رن اااعدع   إلىيذا الوا م ال  ساااي هااي  ر

2005). 

 :ضعف المسارات المهنية والتمثيل الدولي

المسااااتمي  رالتااأي اال  في الظ ااعر   قُ  ي فدو   رالاامرل ااا  الإفيها ااا  في الرطوات  الل ر  ك   . لااا الحظااعم 

ا ناتممهك في كأس الاعلمع ه مر ظ ور الحظعم الل ر  ك في   لى ساار ل المثعلع و  مع قم تلك ناااي رالمغيب اظعنع

 .(2001السعاا المرل ا وسرلأ لاف الم م الماسسي ر لا فيف اااتظعك الاعرجي )كيستيب روعطغسروع  

ال الحظعم الل ر ود ها ود بنعم نزهج نك التحمهعت ا ن  اع اا تااااعاهاع التمرهر اع رالسااا عسااا اع نع هد

ع VAR إاخاعل قا  اا  نثال:رنم  لاكع فاإد خطوات    عن مت م بكثي قاا اماا نااعرطاا واعلحظاعم في ارل بكثي اسااااتاياراا 

وماها طحو قحسا ك را م التحظ م الل ريع شايق بد قمُ م واطو قوهلا   مثل:ع  م قFIFA رق   م اررات وعلتاعرد نم

 .(2011الممى ل معد امعها الحظعم ررفم ك عرق م )رهستودع اررستع بقظ  سودع رغيهغسودع 

 :العوامل المؤثرة على دقة اتخاذ القرار التحكيمي لدى حكام كرة القدم
عساااام في لاااارو إهااعع المراعرا  رقحا ع الاامالاا ااخال  في  اعلم كي  الااممع قاُام  يارات الحظم الااعنال الحا

في لاايرر  اقاع     مثل:رنم قاااع م رق ي  اللالأ رسااي ا ا امااع بفاارن الحظم بنعم قحمٍّ كر ي هت  عالملالأ

رلم قام ا ا اقاع  الايار نديا  مر  فياها فطيهاع ول   ع يارات ا  اا رسايهاا في ظل لاغوق نتاما  رنتغ ي  

ع لمدمو  ا ناام  نك الاوانل المتماخلا التي قدامل الدواطلأ الرمط ا رالذي  ا رااط اعل ا رالمايف ا بلاحت طعقدا

 .( (Ziv & Lidor, 2010رااجتمع  ا رالر ئ ا

 

الساي ا رالامر   لى   نثل: –لام بظ يت الامهم نك المراساعت بد الحظم الذي هتمتم وامرات ومط ا  عل ا 

جم في المظعد الم عسالأ ليؤها الحما نك الزارها ا ف الع نمع هحُساك نك  هظود بكثي  مر   لى التوا  –التحمل  

ا واعلم ا يم ااع فاعلحظم نطاعلالأ وتيك ز  اعلٍع ررا فاال    عا اا  ياراقام كماع قلاالأ الدواطالأ الاذي  اا رالمايف اا اررا

 .نتغ ي  سيهمع رقحل ل الموا ف الماام  في زنك  ا يع نم االتزام وعلاواط ك رق س ييع في نوا ف لعغطا ر

الثاا وعل  سع رلارو ااط اعلع رالامر   لى إاار    نثل:را همظك إغ عل ب ي الاوانل ال  سا ا رااط اعل اع  

كمع بد ال ااغوق الدمعي يهاع راااتظعك   عالتوقيع رالتي قا ي ومرريع  لى فاا عر الذيك رسااي ا ااسااتدعوا

وعلم ر ك رالممرو كع رقو اعت رساااعئل الإ ممع كل ع قاُم نك الاوانل الاعرج ا التي  م قا ي  لى ا عا الحظمع  

 (.Ziv & Lidor, 2010)  ر رعقم ااط اعليع روعلتعلي  لى جوا   ياراقم

 

الاواناال التااي قااا ي  لااى ا ااا اقاااع   قحل اال شااعنل  واايز إلااىفااي يااذا الساا عقع ه اامف يااذا ال ااال 

 واناال ااخل ااا قتالااع وااعلحظم  إلااىالااايار التحظ مااي لاامى اظااعم كااي  الاااممع ر لااك نااك خاامل قااا    ع 
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ااسااتاماا الراامطي رالمايفااي رال  ساايع ر واناال خعرج ااا قتالااع ور ئااا المرااعرا  رال اايرف  نثاال:ط ساامع 

كمااع ه ااع ش   (VAR )الااا نثاال: ج ااع التحظاا م سااي ا اللااالأع رلااغو الدم ااورع رقظ ولو نثاال:المح طاااع 

ال ااال قااأ  ي الارااي  التحظ م اااع رالاامررات التمرهر اااع رط اام الإ اامااع فااي قحساا ك  اامر  الحظاام  لااى 

 . (Ziv & Lidor, 2010) اقاع   يارات ا  ااع  عالاع رسيهاا

قطوهي ويانج قاأي ال رقظمك بيم اا ياذا الطيح في قازهز ف م نظوطاعت الايار التحظ ميع رالامال  لى  

نتظعنلا قساات مف يذه الاوانلع ومع هساا م في رفم ك عر  الحظعمع راارقاعر ودوا  ا اار التحظ ميع رهسُاا م في  

 قال ل ا خطعر التي  م قغ ي نديى المرعرهعت.

 :ثقافة التحكيم والمجتمعات الداعمة

 :ثقافة التحكيمتعريف  

 اعت رالمماعرساااااعت التي قحظم  مال الحظم ااخال الملاالأ  ن  وناا نك الا م رالمااعه ي رالساااالوك  مثال:ق

ا وعالتزام ا خم ي رالم  يع رفااواا   ا نك بسااعل لأ الإ ماا رالتوافاال راقاع  الايارع نيررا  إلىرخعرجمع ومرا

 . (2004الد اليع  )آل عت الم م رالتالّم المستمي  

ي شارظا راسااا ق ام الماساساعت المرل ا  يذه الثاعفا ا قرُ ى فاو نك خمل اللدعد اليسام اع ول قتداظل  ر

الدما اعت الم   اا راليراوو المسااااتالاا رويانج التامرهالأ    إلىكاعل   اع رااقحاعاات الااعرهاا رالوق  ااع إلاااااعفااا  

جعطلأ اممت »اااتيام« رالمرعارات الما  ا وعلسااامنا رالم م ال  ساااي. رهاُمّ ويطعنج ال   ع للتال م  إلىرالتمظ كع 

ال  امهوياعت   نثال:رالتطوهي باام اليكاعئز التي قسااااعيم في فاااا اعغاا لغاا ن   اا نوااّم ع نك خمل بارات نت و اا  

 .(2008لمي للممعرسعت ) رم الحس كع التال م اع ق   م الورشع رالتالم الي ميع ومع هيوو الحظعم ومدتمم  ع

   :البنُية المؤسسية لثقافة التحكيم

 :تنظيم احترافي مدعوم بالتشريعات

 هتدساام بااام بشااظعل الت  اا م الماسسااي ل  ااعم التحظاا م ا ررروااي فااي اق ع  ااا ااقحااعا ا ررروااي 

سعسااا اع وااا ك ااقحاااعا واااعلتال م رالت  ااا م التحظ مااايع رالتاااي قاُااام  ااااماا ب الاعفاااا (UEFA) لظاااي  الاااامم 

قازهااز التالاا مع رفاام نظعطااا الحظااعمع  إلااىق اامف يااذه ااق ع  ااا  عا ررروااي لظااي  الااامم رااقحااعاات الوق  ااا

رقطاااوهي ال  عكااال الماسسااا ا الما ماااا ل ااام. روموجر اااعع قلتااازم ااقحاااعاات المو ااااا ومساااعرات قمرهر اااا 

هااورر نااك ااقحااعا ا ررروااي  60,500 إلااىنحااما ع نمااع هتاا ن ل ااع ااساات عا  نااك ا اام نااعلي ساا وي هااال 

 .(2001لظي  الاممع ناعول قحا ع ناعه ي باار نا  ا )كيستيب روعطغسروع  

 :متطلبات مهنية التحكيم داخل الاتحادات الوطنية

ا نحتيفاع رفيهع ا م   قداما ااقحعاات الوق  ا  لى لايرر  إطداعر إاار  نتاااااا وعلتحظ م ق ام نمهيا

نايالع قظود ن مت م ق   اذ  يارات لد اا التحظ م الوق  ااع رالإشااااياف  لى ويانج التال م رالتطوهيع رإاار   

 .(2004)اليو يع  التاعرد المستمي نم ااقحعا ا ررروي لظي  الامم   إلىالم زاط عتع إلعفا  
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 :وورش العمل التدريبية CORE مركز  :برامج النخبة

اكتدااااعف الحظعم الوا مهك   إلىنرعار  نتامنا ق مف   (UEFA CORE) هاُتري نيكز التم ّز التحظ مي

جعطلأ التحل ل الاملي  إلىرقطوهييم نك خمل ويانج قمرهر ا نظث ا قدااامل الدواطلأ ال   ا رال  سااا ا راللغوهاع  

كمع ه  م ااقحعا ا ررروي لظي  الامم اررات طااف سا وها للحظعم ال اراع هتم خمل ع التمرهلأ  لى   عللمرعرهعت

؛  2008لتوافالع نواج ا لاغوق المرعرهعتع رقحسا ك جوا  الايارات )رطّعسع  ق سا ي الاواط كع ق م ا ن عرات ا

   .(2011رهستود رآخيردع  

 نحو ثقافة تحكيم موحّدة عالمياً  :التعاون الدولي

 رااقحاعا الآساااا وي (CAF) ااقحاعا الإفيهاي نثال:هام و ااقحاعا ا ررروي لظي  الاامم اقحاعاات  اعرهاا 

(AFC) لااعرات قطوهي التحظ مع ا اث هتم قراعال التداعرب رالاريات المتالااا واعسااااتياق د اعت  في    للمدااااعركاا

رهسااااعيم ياذا الحوار الااعوي للااعرات في قازهز لغاا ن   اا    عالتال مع آل اعت الميا رااع راسااااتاامام الر اعطاعت التا  اا

 .(2005نواّم ع رو عر  اعفا ااتياف ا  علم ا للتحظ م )رن عدع  

 :لإرشادمسارات التطوير وا 

ي التدااعرب بد الإرشااعا الم  دااي يااو بساايع قيهااع لر ااعر الثاااا رالحساام قحاات ال ااغو.  لااى  قُ  اا 

ع را ااامهك  راااي ) UEFA CORE المساااتوى الااااعريع هااام م ويطاااعنج ز التحظ ماااي( اظّعناااا نيكاااز التم اااّ

ي لمتطلراااعت المرعرهاااعت المرل اااا؛ ر لاااى المساااتوى الاااوق يع هاااوفّي  FA خرااايار قا  ااا ك رقاااايّض نرظاااّ

CORE  فااي إطدلتاايا ناامرّواع شاااا اع قااوال نوساامع ناام قحل اال باار رف اامهو رل ع اااع رنسااعر يينااي نااك

م  .2bاتااى  7خمااس قراااعت نااك نسااتوى   لااى فااا م الم ااعقعع ق اامك اقحااعاات الماعقاااعت قااامهم نُيشاا 

م  اعفااا قا م ن ااماطي لظاال اظاام جمهاام هيا االأ نرعرهعقاام ا رلااى رهاااممّ الاام م المسااتمي. يااذه الداارظا قدُسااّ لااّ

 ) .2021ااقحعا الإطدل زي لظي  الاممع  (  UEFA) 2022)  ب ياد قيفم الدوا  رقحمّ نك التسيب

 :الروابط المهنية والنقابات: الصوت الجماعي للحكّام

 

إاار  التحظاا م  PGMOL قيقظااز الثاعفااا الاااح ا  لااى قمث اال ن  ااي نسااتال. فااي إطدلتااياع قتااولّى      

و  ماااع فاااي بنيهظاااع  عع رقاُااامّ   اااع ا ق   م اااا للامااال رالحوكماااا ال ون ااااEFLالمحتااايف فاااي الريهم يل ااام ر

ل عم لرطااااوات  PRO الداااامعل اع هتظ ااااّ  NWSL) عMLS  ( نحتيفاااااوتحمهاااام رقطااااوهي رقا اااا ك الحظااااّ

علي ه ااعرض  لااى ااااوق الاماال رهحسااّ  PSRA مثاال:رغ ييااعع ره عم كعقحااعا  مااّ ك ال اايرف ناااعلن الحظااّ

ع واا ك نتطلرااعت ااقحااعاات راات عجااعت ا فاايااع رهغُ ااي  اعفااا ع الم   ااا رجااوا يااذه الظ عطااعت هالااع قوازطااا

 PRO) . ع2020)   التحظ م وأارات الحوكما رالمسعرلا رالم م 
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 :الجمعيات والمجتمعات الداعمة على مستوى القواعد

ا نحورهاع  ري فيرع نحل ّا قاممّ قمرهراعع ر عها في المملظا  (The RA) هااي اقحعا الحظّعم  المتحم  اررا

  (Worcestershire/ Cambridgeshire)  نثل:  عطوط ا رط س اع رويانج إرشعا؛ رقاكّم اقحعاات الماعقاعت

ماا ن ماط اع  لى إواعر   Ref Support UK نثل:إلاعفاا لذلكع قامل ج ا خ يها نساتالّا    عبد لظل اظم جمهم نُيشا 

ا في ال اعش الاعم رقامهم   وات نسااع م  راسااتدااعراتن يذه المدتماعت قالع »و ئا    علفّ إسااعر  الحظّعم اعلاايا

ي الحظم وأطم ل س را ماا  (.Ref Support UK ؛2021)  ب ياد« قسُ ل قرعال الاري  رقدُا 

 :ثقافة »الاحترام« والضبط السلوكي للمحيط

ا املاا The FA ا. لاذلاك بقلااتا ق مو  ااعفاا قحظ م فااااحّ اا في و ئاا  امائ ا لمااعلداا  Respect نرظيا

في   (Sin Bin) ساااالوك اعت الم ر ك رالدماعي ي قداعه الحظاّعم. رنك التاماو ي الامل اا إاخاعل ااسااااترااعا الما ات

 وعلتديوا  لى المسااتوى الاع مي. رقوفّي IFAB التذنّيع وام بد ساامحتر  المرجعت المط ع لماعلدا اا تياض

FA  آل عت رسااام ا للإوم   ك التم  ز رالإساااعر ع نم قذك يٍ وأد «Sin Bin»   باا  فاّعلا ل ااارو ااط ااارعق

الم ماطي. يذه السا عساعت قغ ّي »ناعه ي السالوك« لااعلن امعها الحظم رقازهز جوا  التوافال )ااقحعا المرلي  

 .(2019ااقحعا الإطدل زي لظي  الاممع    ع2020لظي  الاممع  

 :فسية ومكافحة الإساءةالسلامة الن

الدعطلأ ال  ساااي بام الميقظزات الم ما في اساااتايار الحظم ر مرقم  لى ااساااتميار في الم  اع    مثل:ه

ج  ع الحظم ب  عر  ال ااغوق الرمط ا رال ساا ولوج ا التي هو إلىا ث إد التايض للإسااعرات رالت مهمات هُ ااعف  

معل الرمط ا الاعل ا قاتيد ومساتوهعت نك التوقي رال اغو  المرعرهعت. ر م بظ يت اراساعت اول التحظ م بد ا ا

 Krustrup & Bangsbo, 2001) .)  الذي ي  م قا ي في ا ا الايارات

كمع برلااحت وحوا  يو ا بد ويانج الإ ماا الدااعنل للحظعم ه رغي بد قدمم و ك التأي ل الرمطي رالم م  

رقامهم  "   مم التساعنن نم الإساعر  "علي فإد قيسا خ  اعفا ال  ساي لتال ل ااتمعات التأ ي وعل اغوق الاعرج ا روعلت

 .( 2004الد ظليع  ع2008) رم الحس كع    انتماااا للت  ئا الرمط ا رال س ولوج ا للحظم  مثل:  وات ا م ط سي ه

 :الشمول والتنوع

ناشاياا  لى ط اج  هاُم قوسا م  ع م  الحظعم نك ناتلف ال ئعت )الد سع الال  عت ااجتمع  اع رالاي  ا( 

ا  لى قطوهي الامرات الرمط ا رالم عرها ) رم ال تعحع    اعفا التحظ م. ررغم بد المياجم اليهعلاا ا ركّزت بسااعسااع

(ع فاإد قازهز الت وع هيقرو كاذلاك وريانج الإ اماا الرامطي المواام  التي قت ن قظاعفا ال يف  2004اماعاع    ع2003

بد التمرهلأ المتظعنل ا هاتااي  لى الدعطلأ    إلىا الحظعم الدارعب  ر م بشاعرت بوحعا  ك إ ما  عو ك جم م ال ئعت

 (.  2005ال امعدع    ع2008الرمطي فاو ول هدمل و عر الثاا رالامر   لى نواج ا التحمهعت )راطعسع  

في ويانج قمرهلأ الحظعم هتطللأ قطر ع ط س ناعه ي الل ع ا    امثلر ل م فإد إانعج ال سااعر رال ئعت غ ي الم

 .رالتحمل ل معد جعيزها نتظعفئا لدم م الحظعم 
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 :التعاون الدولي وتوحيد لغة المهنة

ا نااك قطااوهي التحظاا مع ا ااث هسااع م  بفاارن التاااعرد الاامرلي واا ك ااقحااعاات الظيرهااا جاازراا بسعساا ع

بد قطااوهي الااامرات  المراسااعترقُ  ااي  عنسااتوى الظ ااعر  قرااعال الاراايات رالراايانج التمرهر ااا  لااى رفاام 

 ق وهاام ا سااعل لأ التمرهر ااا رااساات عا  نااك التدااعرب المتاااما   إلااىالرمط ااا رال ساا ولوج ا للحظااعم هحتااعج 

Dorgo, King, & Rice, 2009) .) 

الحظااعم ومااع كمااع بد المراسااعت الايو ااا برلااحت بيم ااا ا تمااعا ن ااعيج امهثااا رنظث ااا فااي إ ااماا   

( لاااذلكع فاااإد التااااعرد وااا ك ااقحاااعاات 2001بامااامع  ع2001هاااتمرم نااام المااااعه ي الاعلم اااا )اليو ااايع 

المرل ااا هتاا ن قوا اام ناااعه ي التاامرهلأ رااخترااعرات الرمط ااا رال  ساا اع نمااع هااازز نااك اقسااعق لغااا الم  ااا 

 .و ك الثاعفعت الماتل ا

 :2019بطولة "كوبا أمريكا"  مشاركة الحكّام الأوروبيين في   :مثال تطبيقي

ع قم إرساااعل ندمو ا نك الحظّعم ا رررو  كع  CONMEBOLر  UEFAفي إقعر نذكي  الت عيم و ك  

في    2019الحظم الإساااارعطي بططوط و نعق و ايوزع للمدااااعركا في إاار  نرعرهعت وطولا كووع بنيهظع   :نك و   م 

 .(2022الريازهل )ااقحعا ا ررروي لظي  الاممع  

 :ح التجربةملام

راجام الحظاّعم ا رررو ود و ئاا لاالأ ناتل اا نك ا اث بساااالوب الم ر ك )اطامفاعع وامطي ب لىع   :اختلاف ثقمافي

ا لامرق م  لى التظ فّ  .ااتدعجعت جمعي يها  وها(ع نع شظّل اخترعرا

نمع    عIFABنك رغم اختمف السااا ع عتع التزم الحظّعم و  س الإرشاااعاات التحظ م ا الماتمم    :توحيد القوانين

 .(2023 زّز نرمب "لغا راام  للتحظ م" )ااقحعا المرلي لظي  الاممع  

اسااااتامنت اللغا الإطدل زها للت عيم و ك الطوا م ال   ا رالم ر ك نك ج ساااا عت نتاما  )إساااارعط اع   :التواصممممل

 .(2023طدل زها(ع نع سّ ل إاار  الموا ف السعخ ا )ااقحعا المرلي لظي  الاممع  ويقغعل اع إ

عم ا رررو ااود وارااي  غ  ااا اااول التاعناال ناام نرعرهااعت  ات قااعوم جمااعي يي  :تبممادل الخبممرة  ااعا الحظااّ

عم المق   ااود نااك بسااعل لأ الإاار  ا رررو ااا ا كثااي ياامررا   را ااا فااي قطر ااع فااعخلأع و  مااع اساات عا الحظااّ

 .(2022الاعطود )ااقحعا ا ررروي لظي  الاممع  

 :النتائج

 ب رتات بدر  ساااااعيمات ياذه التديواا في قازهز التااعرب و ك المامارس التحظ م اا )ا رررو اا رالمق   اا(

ا طو  اع في فااال شاااااا ا الحظم ر مرقم  لى  التاعرد المرلي ا هاتاااي  لى الترعال الدااظليع ول هالع قأ  يا

لمساا ال م   نثل:ساع مت في قوا م ق سا ي الاواط كع خعفاا في نولاو عت اساعساا  ر  ناتل ا  الامل في و ئعت

 ) .2023 ال   عع VAR  (رقا  ا الا
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 :الإنجليزية كلغة مشتركة  :توحيد لغة التحكيم

كأس الاعلم رارري بوطعل بررروعع قاُتيف الإطدل زها كلغا رساام ا للتحظ مع    نثل:في الرطوات الظريى  

 .(2023ا ث هلتزم الحظعم المدعركود وإقاعط ع للتوافل و ع ل ا خمل المرعرهعت المرل ا )ال   عع  

 :في صيانة الجودة المستمرة UEFA دور

ناايق ك ساا وهاع قحاات إشااياف  هاا  م ااقحااعا ا ررروااي لظااي  الااامم اررات قظوه  ااا للحظااعم ال ارااا

 COREنيكااز كمااع هدُااغّل  عخراايار قا  اا كع رهغطااي التاامرهلأ ق ساا ي الاااواط ك رالتوافاال رال ااغو الااذي ي

عم الداارعبع رهسااتامم التالاا م الإلظتيرطااي ل اامعد قوا اام ال  اام رإ ااماا  ااعا  فااي التحظاا م  لتطااوهي الحظااّ

 .(2022)ااقحعا ا ررروي لظي  الاممع  

 :بناء ثقافة تحكيم مُستدامةتوصيات عملية ل

إرسااااعر نسااااعرات إرشااااعا إلزان ا لظل اظم جمهمع نم ا تمعا ناعه ي نتعواا نوام   لى غيار طمع ج  

CORE   )  2022ااقحعا ا ررروي لظي  الاممع. ( 

قوس م الم م ال  سي رالاعطوطي  ري شياكعت نم جما عت راقحعاات التحظ م الوق  ا )ااقحعا المرلي   •

 .(2023لظي  الاممع 

رإاار  ال زاع لمك  الم  فقام ع  اعفا »اااتيام«  ري إانعج رامات إلزان ا  ك التوافل  •

 .( 2023اررات الحظعم )ال   عع  

قازهز الت وع رالتمث ل الاعال نك خمل نرعارات المدتمم را طمها رويانج ااستاطعب )ااقحعا   •

 .(2023المرلي لظي  الاممع  

رو عر نظترا نوارا ر م ا ااخل ا    FIFA/UEFAايفا  علم اع نك خمل االتحعق ومررات قام ع الم •

 .(2023)ال   عع 

 :مفهوم اتخاذ القرار التحكيمي في كرة القدم

ا   هاُم اقاع  الايار التحظ مي في كي  الامم نك بكثي الم عم قاا ماا راسااعساا ا لاامك ن  ونا اللاراع ط يا

الحظم ب  اعر ساااا ي المراعرا ع رالتي قتطلالأ اسااااتداعواعت فورهاا نر  اا  لى   هوج  اعالتي  لتااما الموا ف المتغ ي   

الحظم ا هظت ي وتطر ع الاواط ك وداظل آليع ول هاوم وت سا ي السا عق اللح ي    عالإاراك السايهم رالاري  المتياكما

الدمعي ييع ركل  لك في    للحيكا ااخل الملالأع نم نيا ع  طواهع الم ر كع رساي ا اللالأع رالمو مع رالت ع ل

 (. 2021)الحوفىع ف م وك نحمم,   بجزار نك الثعط ا

 

رالم ااعرات   ااط اااعليع  الثرااعت  المايف اااع  ع نك الظ ااعر   نزهدااا عل  ال اااّ التحظ مي  الايار  اقاااع   هتطلاالأ 

ع ودم م الاواط ك رالتاامهمت المسااااتدام ع رنك ج اا بخيىع    عااجتماع  اا فمك ج ااع هدالأ بد هظود الحظم نلماًّ

كماع قلاالأ    ع امرات إاراك اا نتاامناا قمظّ ام نك قحل ال المو ف في لح اا اامر امع ارد قياا بر اط ااعل  إلىهحتاعج  
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ا في التأ  ي  لى جوا  الايارع نمع ه ا كر يا دال  مل ا اقاع  الايار التحظ مي  ال غوق ال  س ا رالدمعي يها اررا

ع  لى التوازد ال  سي رالثاا    (. 2021)الحوفىع ف م وك نحمم, الذاق ا.  ا قاتمم فاو  لى المايفاع ول به ا

 

رنم قطور كي  الاامم الحامهاثع رارق اعع رق ي  ا اار الرامطي رالتظت ظيع ازااات فاااااوواا اقااع  الايار  

ا رقاا مااالتحظ ميع ا ث وعقت اللاطعت الدم كمع سعيمت رسعئل الإ مم رالتظ ولوج ع في قسل و    عل ا بكثي قظيارا

ال ااور  لى  يارات الحظعم ودااظل غ ي نسااروقع نمع رفم نك نسااتوى التي لأ رالتم  ع  لى كل  يار هتُاذ  

 ااخل الملالأ.

 نثااال:بد اقااااع  الاااايار التحظ ماااي ا ه حااااي فااااو فاااي الحاااعات الظرااايى  إلاااىرقدااامر الإشاااعر  

قااامهي الماعل ااعت  نثاال:ركاامت الداازار بر الرطع ااعتع واال هداامل  داايات الااايارات الم  اااا رالمتتعوااااع 

الرساا طاع بر التساالمتع بر إاار  الو ااتع ريااي جم ا ااع قااا ي  لااى ساا ي المرااعرا  رطت دت ااع. لااذلكع فااإد 

متغ ااي  وحاازم الحظاام ال ااعجن يااو الااذي هسااتط م الح ااعظ  لااى اقسااعق  ياراقاامع رهتاعناال ناام الموا ااف ال

 (. 2021  ع)الحوفىع ف م وك نحمم   رنيرطا في آدٍ راام

للحظمع    ر ل امع فاإد ف م ن  وم اقااع  الايار التحظ مي هتطلالأ قحل ما شااااعنما للراام الااليع رالساااالوكي

 نثل:خعرج ا  الاري  رالثاا وعل  سع بر نثل:التايف  لى الاوانل الما ي  ف م سوار كعطت ااخل ا    إلىوعلإلعفا 

يذا ال  م هاُم خطو  بساعسا ا لتطوهي ن  ونا التحظ مع ساوار  لى نساتوى    عساي ا اللالأ رال اغوق الدمعي يها

 التمرهلأ بر  لى نستوى الس عسعت الظيرها.

 :مفهوم اتخاذ القرار في السياق الرياضي والتحكيمي

م ف  ع اخت عر بف ااال ومهل نك و ك  م   الامل ا الاال ا التي هت إلىهدااا ي ن  وم اقاع  الايار وداااظل  عم  

بنع في السا عق اليهعلاي التحظ ميع فع ني    عخ عرات نتعااع و عرا  لى قحل ل للمالونعت المتوفي  رقو م لل تعئج

هاااارن بكثي قاا ماا وسااارلأ الطعوم الزن ي الحيج رساااي ا الموا ف رقماخل الا عفاااي الراااايها رالااااوق ا  

 . (2020,)الحس ك  رااط اعل ا  

 

ع لتظاعنال   اعفااااي نايف اا )كاعل  م الام  ع لاواط ك اللاراا(ع   رهاُتري اقااع  الايار لامى اظم كي  الاامم طتاعجاا

راساا ا )كعلإاراك الرااايي رالسااماي للمو ف(ع رط ساا ا )كعل مرر رالتيك ز رااط اعات(ع نمع هدال الايار  

 لح  ًّعع لظ م نر ي  لى خريات قياكم ا رنايفا نظتسرا.

بد الحظم الد م ا هاتمم فاو  لى الاواط كع ول  لى  مرقم  لى " يار "   إلىعرت واض المراساااعت  بشااا

  (. MacMahon et al., 2015الساااايهم )المرعرا  رقو ّم ا امااع و عرا  لى التميكز الد م رالتحل ل الذي ي  

ع  "  مثل:( بد اقاع  الايار التحظ مي ه2020رفي السا عق الايويع هاكم الحسا ك ) رر  ا اار الذي ي"ع خااوفاا

 في اللح عت ال عفلا التي  م قغ ّي طت دا المرعرا .
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 :مراحل عملية اتخاذ القرار لدى الحكم

قمي  مل اا اقااع  الايار التحظ مي واام  نيااال نتتاعواااع قتاماخال ف  اع الم اعرات الإاراك اا رالمايف اا 

 :(Helsen & Bultynck, 2004) رااط اعل اع رهمظك قلا ا ع كعلتعلي

 :. الإدراك الحسي للموقف1

هرامب الحظم وتحل ال ناع هياه رهسااااماام في برض الملاالأع نك قحيكاعت الم ر كع رارقظاعب المااعل اعتع  

جوا  الإاراك الراايي رساي ا را ال ال قاماد نك الم عرات الحعساما في يذه    عرنو م الظي ع رساي ا الحما

 الميالا.

 :. التحليل العقلي للموقف2

وام الإاراكع هرمب الحظم في قا  م المو ف في لاااور  واط ك اللاراع نم ا خذ في اا ترعر السااا عق الاعم  

 يل الاي لا كعطت نتامم (.  :نثما ال واهع ررار ا فاعل )للمرعرا . رقتطللأ يذه الميالا خري  راساا ل  م  

 :. اتخاذ القرار وتنفيذه3

التامهي الم عسالأع هاامر الحظم  يارهع إنع نك خمل الإشاعر  بر إقمق الااعفي  بر   إلىومديا الوفاول  

 في واض الحعات. VARرفم الرطع اع بر  ري التوافل نم ال يهع المسع م بر قا  ا  

 :ة الذاتية أو اللاحقة. المراجع4

واام اقااع  الايارع  ام هاوم الحظم ومياجااا ااخل اا ساااايهااا لتا  م نامى ا اا  يارهع بر ه ت ي إشااااعر  نك 

 نسع م الحظم بر ال يهع التا ي إ ا قوفيت قا  عت اا ما.

  إلى بد الحظعم بفاااحعب الاري  هم لود   (Helsen & Bultynck, 2004اراساااعت )ر م برلاااحت  

ك يذه المياال وساااامساااااع نااعرطا وعلحظاعم الداما الذهك هواج ود با اعطاع فاااااووا في الموازطا و ك  ااطتااعل و 

 الإاراك السيهم رالتحل ل الم  ع.

 :أنواع القرارات التحكيمية

   ام  بطواعع قاتلف نك ا اث قر ات اع رنامى قاا امياع   إلىقااااا فّ الايارات التحظ م اا في كي  الاامم  

 .(2019عاليرسعد  )

 :القرارات الآنية •

ريي قلاك التي قتُااذ في لح اا اامرا المااعل ااع كاعاتسااااعب ركلاا جزار بر إ مد قساااالال. قتطلالأ ياذه  

 الايارات سي ا استدعوا  عل ا ارد قوفي ر ت كعفٍ للتحل ل المتامع.
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 :القرارات الاستراتيجية •

 تع بر السا طي   لى التوقي  التاعنل نم ق ا  م الو نثل:قيكز  لى إاار  نديهعت المرعرا  وداظل  عمع  

ف م قظت ظي  م ع للمرعرا  رقو ّم لسااالوك    إلىو ك الم ر كع بر قحمهم الو ت الإلاااعفي. ريي  يارات قسااات م  

 الم ر ك.

 :القرارات الاستثنائية •

ريي الحعات ال عار  بر الماامّ  التي ا ق  ي وولااااوح في ال اااااوف الاعطوط اع كعلتاعنل نم باماا  

يذه الايارات قتطللأ استامام ااجت عا التحظ مي رق س ي الاعطود في لور    عا بر غ ي نيئ ا وولاوحغ ي نألوف

 الس عق.

( بد ا ا اقاع  يذه ا طواع نك الايارات قزااا نم الاري  رق وع 2019ر م بظ يت اراسااا اليرسااعد )

 الحظم في قمرهرعقم بر ندعركعقم في الرطوات. هوج  عالحعات التي  

 :يير العلمية لاتخاذ القرار الصحيح في التحكيمالمعا

 :همظك قحمهم ندمو ا نك الماعه ي التي هسُت م إل  ع للحظم  لى جوا  را ا الايار التحظ مي نك بويزيع

 بد هظود الايار خعل اع نك التح زات الداا ا بر ال غوق الاعرج ا.   :المولو  ا •

 إلىي إفمار الايار ر مم التسيع الذي  م هااي  قحا ع قوازد و ك السي ا ف  :السي ا رالم ا •

 بخطعر.

 بد هحعفظ الحظم  لى طمو نوام نك الايارات خمل المرعرا .   :الت عسع رالثرعت •

 بد هتُاذ الايار و عر  لى ف م شعنل ل ص الاعطود رس ع م الاعم. :الاعطود رررام إلىااست عا   •

( بد الايارات غ ي المت عسااااا ااخل المرعرا  قُ ااااف نك نااااما  ا الحظم لمى  2021ر م بكم إوياي م )

 الم ر ك رالدم ورع رقاُلل نك س طيقم  لى اللاعر.

 :الفرق بين القرارات المدركة والتلقائية  :سادسًا

 :الممركا )الوا  ا(  الايارات •

ع   ا ا  ااا ع ناع قظود في الموا ف غ ي الماألوفاا بر قلاك التي قتطلالأ ق ساااا يا قتُااذ واام ق ظ ي رقحل الع رغاعلراا

 ريي شعئاا   م الحظعم  ل لي الاري  بر في اعات ال غو الاعلي.  عللاعطود

 :القرارات التلقائية )الانعكاسية( •

يذه    عرقاتمم  لى الاري  المتياكما رالذاكي  الحيك ا رالموا ف الساعوااقتُاذ وساي ا روم قحل ل قوهلع  

الايارات قظود بكثي شا و اع لمى الحظعم  ري الاري  الذهك ارّووا  اول م  لى "التايف السايهم"  لى ا طمعق 

 التحظ م ا.
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بد التلاعئ ا ا قا ي الادااوائ اع ول يي طت دا قمرهلأ قوهل   إلىWard et al  (2013 )قداا ي اراسااعت  

 ويندا  ي  ا فاعلا للتم  ز و ك الحعات في زنك  ا ي جماا.  إلىباى  

 :نماذج وتطبيقات ميدانية  :سابعاً

بظ يت نياجااعت قحل ل اا لمراعرهاعت كاأس الااعلم رارري بوطاعل برررواع بد طسااااراا ا اا الايارات التلااعئ اا  

%ع خعفاا في الحعات المتظير  كع خطعر الرسا طا بر التساللع و  مع قال  90 ارا ولغت بكثي نك لمى الحظعم ال

 ال سرا في الحعات الماام  التي قتطللأ  يارات نمركا.

ر ام قراّات واض ااقحاعاات الظيرهاا ا رررو اا ويانج قحاعكي نوا ف اللاالأ واعل  امهو  م ي ا وااعاع  

% وام  م ا بشاا ي 12ر في نوا ف لااعغطاع نمع زاا نك ا ا  ياراق م و ساارا  لتمرهلأ الحظعم  لى اقاع  الايا

 (.MacMahon et al., 2015)نك التمرهلأ  

 :العوامل البدنية المؤثرة في اتخاذ القرار التحكيمي

قاُم الل ع ا الرمط ا نك بيم الماونعت التي قا ي ودظل نرعشي في باار الحظم ااخل برض الملالأع ل س فاو 

ع في ا م الامل اعت الإاراك اا رااط ااعل اا التي  نك ن   ور التحمال بر الد ام الرامطيع وال واع تراعرياع  اعنما جوييهاا

قسُاااا م في اقااع  الايار. فاعلحظم الاذي هتمتم ول اع اا وامط اا  اعل اا هظود بكثي  امر   لى التميكز الاااااح نع رقترم  

قم. كمع بد قياجم الل ع ا و ال التالأ بر الإج عا  اللالأع رااسااتدعوا الساايهاا للموا فع نمع هاُزز نك ا ا  يارا

  م هُ اف التيك زع رهزهم نك ااتمعل ا الاطأ في التامهيع اتى لو كعد الحظم همتلك نايفا  عطوط ا  وها.

 :أهمية اللياقة البدنية في تحسين سرعة الاستجابة والانتباه

ل ندمو ا نك الامرات التوافا ا كعلتوازدع  الامر  الرمط ا ا ق حاي في الاو  بر السي ا فحسلأع ول قدم

رسي ا را ال الع راليشع اع رالامر   لى قغ  ي ااقدعهع ركل ع قس م في ا م الظ عر  الذي  ا للحظم. ا ث قد ي  

بد الحظم فااعالأ الل ع ا الرمط ا الاعل ا هتمتم وامر  بف اال  لى  إلىWilliams  (2000  )ر  Helsenاراسااعت  

المثاعل اا ليؤهاا ا اامااع نماع هالال نك ااتماعل اا اقااع   يارات خاعقئاا طت داا لاااااف    التميكز في الولااااا اعت

 الم عسرا.اليؤها بر الزارها غ ي  

ع واعلاامر   لى الديي الساااايهم رالتغ ي   ع إهداعو اا كماع بد سااااي اا ااطتراعه رااطتراعه ااطتااعئي قيقرو ارقراعقاا

 2021) .ع)الحوفىع ف م   الموا ف الم عجئا بكثي ا االم عج، في ااقدعهع نع هدال الت ع ل نم 

( بد الحظاعم الاذهك هدتاعزرد اختراعرات الل اع اا الرامط اا وت وق  2019في الساااا اعق الايويع و ّك السااااعلمي )

ع ناع هداااا ام زهاعا  في رق ي  اللاالأ   ه  يرد ك اعر  ب لى في  ياراق م ب  اعر شااااوق المراعرا  الثاعطيع الاذي غاعلراا

 رالموا ف الحعسما.
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 :تأثير التعب والإجهاد البدني على دقة القرار

ك لونتيات نك   10نسااااتوهاعت  اعل اا نك الد ام الرامطيع  ام قتداعرز    إلىهتايض الحظم خمل المراعرا   

إريعق   الي ر ااري قمرهدي.    إلىاليكضع ن  ع طسالأ كر ي  نك الديي المتاطم بر ااط دعريع نمع هااي  

ااطتراعهع    قيك ز  نثال:التاأ  ي  لى الامل اعت المايف ااع    إلىلحيكيع وال همتام  ياذا التاالأ ا ها ي فاو  لى ا اار ا

 رالذاكي  الاعنلا.

بد اطا عض نسااتوهعت الدلوكوز في المنع  طت دا الإريعق  إلى  (Weston et al  2006)  قداا ي بوحعا

سالراع  لى قو  ت  وور في ناعلدا المالونعتع رقأخ ي في ااساتدعوا للموا ف الحيجاع نمع ه اظس  إلى م هااي  

 الايارات را ت ع.

( نك خمل اراسااا قطر ا ا  لى اظعم المرري المااايي بد طساارا الاطأ في 2021ر م و ّك الااارّع  )

ا  اا نك المرعرا  ناعرطاا ورماهت عع ريو نع ارقرو وماشااايات التالأ   15% في آخي  17الايارات قزااا و سااارا  

 الرمطي ال عيي   ل  م.

 :ين التحمل العام ودقة التقدير التحكيميالعلاقة ب  :رابعاً

الاامر   لى ااسااااتميار في ا اار الرامطي رالاذي ي ل تي  قوهلاا ارد قياجم كر ي في  مثال:التحمال الااعم هُ 

ركلمع ارق م نسااااتوى التحمل لمى الحظمع زاات  مرقم  لى الح عظ  لى ااسااااتايار الذي ي رالتوازد    عالظ عر  

 ااط اعلي في الموا ف المتظير  بر قحت ال غو.

الحظم الاذي همتلاك  اع ام  ل اع  اا نت  اا همظ ام التيك ز ل تيات بقولع رهااااارن ب ال  يلااااا لمط ااعات  

اا  امرقام  لى نتاعوااا ق اعفاااا ال اللاالأ وام اا بكري. ر ام رجامت اراسااااا  الساااالر اا الميقرطاا واعلإج اعاع كماع قزا

Krustrup et al.  (2009 بد الحظعم  ري التحمل الاعلي هحااود طساارا ب لى نك الايارات الاااح حا اتى )

 ا  اا. 90في المرعرهعت التي قتدعرز  

 عك  م ا إهدعو ا  وها (  لى اظعم ال ارا الايبع قر ّك بد ي2020رفي اراسااااا ن ماط ا بجيايع  واا )

 ( رنامل ا ا اقاع  الايار ب  عر المرعرهعت.VO2 Maxو ك طتعئج اخترعرات التحمل ال وائي )

 :دور التدريبات المقاومة في رفع كفاءة القرار البدني

ا  لى الم ر كع وال بفاااارحات    نثال:التامرهراعت المااعرناا ) قماعرهك الاو  رالتحمال الا اااالي( لم قاام اظيا

ا نك فاعلاو  الا اااال اا قمُظّك الحظم نك قحمال اااتظاعك ب  اعر الديي ودوار الم ر كع    عويانج إ اماا الحظاعم  جزرا

 رقحس ك الظ عر  الحيك ا   م التسعرع بر الترعقاع نمع هسمن لم وعلراعر في نولم اليؤها المثعلي.

هدعواع  لى اسااتميارها   لكع قساا م قمرهرعت الاو  في قال ل خطي الإفااعوعتع نمع ه اظس إ  إلىوعلإلااعفا 

بد قحساا ك الاو  الساا ل ا    (Castagnaر  D'Ottavio  2001)  ر م برلاان  عا اار التحظ مي  لى نمار الموساام 

للدسام هيفم نك  مر  الحظم  لى ااساتدعوا السايهااع خعفاا في التحوات السايهاا لل دوم رالمفعع التي قتطللأ  

 قوهلا.نك الحظم ااطتاعل الم عج،  ري نسعفعت  
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بد إانعج قمرهرعت الماعرنا لاامك الاطا ا ساارو  ا للحظعم سااع م في   إلى( 2022كمع بشااعر اررهش )

 %ع اسلأ طتعئج ااخترعرات الم ماط ا التي بجيهت وام الماسظيات التمرهر ا.23قحس ك الل ع ا الذي  ا و سرا  

 :دراسات تطبيقية في المجال

المررهعت ا رررو ا الظريى بد الحظم هغطي نسااااعفعت قتيارح  بظ يت التحعل ل ال  زهولوج ا لمرعرهعت  

اع ن  اع اوالي    12  إلى  10و ك   إج اعا قامرهدي ها ي  لى   إلى% نك الديي الساااايهم. رهااي  لاك  15ك لونتيا

 (.Castagna et al., 2007)جوا  التميكز رالايارات  

ا رلى خ ااات لريطعنج    :ندمو ت ك  إلىفي إامى المراسااعت الم ماط اع قم قاساا م ندمو ا نك الحظعم  

بسااااعو مع رالثاعط اا اسااااتميت  لى الريطاعنج التال امي. بظ يت ال تاعئج بد   8قامرهري خاعف واعلتحمال رالاو  لمام   

عرا ع ناعرطاا وعلمدمو ا % في ال ااااف الثعطي نك المر14المدمو ا ا رلى اساااّ ت نك ا ا  ياراق ع و سااارا  

 (.Helsen et al, 2010الثعط ا )

(  لى    ا نك اظعم المرجا ا رلى في الاياق بد الل ع ا الرمط ا  2021 يو اعع بظ يت اراسااا اساا ك )

ع في الموا ف التي قحما ب  عر الظيات الميقم  بر في   ا  وهاع للت را وم ا الايارع رخاااوفااا الاعل ا كعطت ناشاايا

 ال عفلا نك المرعرا .اللح عت  

 :العوامل النفسية والانفعالية المؤثرة في اتخاذ القرار

الاعناال ال  سااي رااط اااعلي بااام الميقظاازات الدوييهااا فااي باار الحظاام اليهعلاايع ا ساا مع  مثاال:ه

كااي  الاااممع ا ااث هواجاام الحظاام نوا ااف لااعغطاع رباااما اع نتالراااع  نثاال:فااي اليهعلااعت الدمعي يهااا 

إد الاااامر   لاااى إاار  ااط ااااعات رالتاعنااال نااام  ع يهاااا  ااام قاااا ي  لاااى فااا عئم الاااذي يرقال ااااعت جمعي

ال ااغوق ال  ساا ا قاُاام نااك بياام الم ااعرات الذي  ااا للحظاامع  ط ااع قاايقرو نرعشااي  وامرقاام  لااى التيك اازع 

ر اام ب رتاات المراسااعت بد الحظاام الااذي هتمتاام وااذكعر ع رالثرااعتع راقاااع  الااايار الاااعئلأ فااي لح ااا الحااما

لأ التح اازات اط  اااعلي  ااعلٍع ر رااعت ط سااي نتاازدع هظااود بكثااي  اامر   لااى الااتحظم فااي اسااتدعوعقمع رقد ااّ

 .2021)  ,)الحوفىع ف مالمرعرا   ع نمع هازز ا ا  ياراقم خمل المرا ي

 :التوتر والضغط الجماهيري وتأثيره على تركيز الحكم

الظث ف بر المرعرهعت الحعساااما نك بكثي الاوانل التي  هاُم التوقي ال  ساااي ال عقج  ك ا اااور الدمعي ي  

فعلتال اعت الدمعي يهاع رالااااايااع رال تعفعت الامائ اع  م قدااااتت    عااطتراعه   قا ي  لى  مر  الحظم  لى قيك ز

 التياا بر قد لأ اقاع   يارات اعسما.  إلىاطترعه الحظم رقمفام 

عي ي وظثعفا هزهم نك ااتمعل ا التأ ي ال  سايع  بد رجوا الدم إلى   ( 2007Balmer et al)  اراسااقدا ي  

ع إ ا كعطت المرعرا  قلُالأ  لى نلالأ بام ال يها ك قال ل    إلىر م بظ يت المراسااا بد الحظعم هم لود    عخاااوفااا

  ما الرطع عت المم واا لل يهع فعالأ ا رض قحت لغو الدم ورع رغم قدعوم الحعات.
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عم المرري الايا ي بد طسااارا الايارات المتياا  بر ( في اراساااا  لى اظ2020كمع برلااان امواي )

% ناعرطا وعلمرعرهعت  ل لا الح اور الدمعي ييع  22  إلىالمتأخي  قزااا في المرعرهعت الدمعي يها و سارا قاال  

 نع همل  لى قأ  ي ال غو ال  سي الميقرو وعلس عق الدمعي يي  لى نستوى التيك ز.

 :إدارة الانفعالات والذكاء الانفعالي

الاذكاعر ااط ااعلي يو الاامر   لى إاراك ااط ااعات الاذاق اا رف م اع رق   م اع رالتااعنال نم اط ااعات  

الذكعر ااط اعلي باا  بسااعساا ا ل اارو رارا ال الع رقحا ع   مثل:في الساا عق التحظ مي هُ  عالآخيهك ودااظل فاعل

 التوافل الإهدعوي نم الم ر كع رق عاي التاا م في الحعات المث ي .

الحظم الاذي همتلاك نسااااتوى نيق اااع نك الاذكاعر ااط ااعلي هظود بكثي  امر   لى التحظم في اط ااعاقام قحات  

 في الموا ف الحسعساع روعلتعلي بكثي ا ا في اقاع  الايار.   ال غوع نمع هدالم بكثي يمررا 

ا  وهاع ( بد نسااااتوى الذكعر ااط اعلي لمى اظعم ال ارا في الاياق  2018ر م و ّك الازاري ) كعد ناشاااايا

ع في نرعرهعت المهيوي  ات الطعوم ااط اعلي الميق م.   اائ م التحظ ميع خاوفا

مت  م ا نوجرا و ك الذكعر  (ع التي رج2002) Jones et al  رقم م يذه ال تعئج نع قوفالت إل م اراساا

ا جوييهاع في   مثل:ااط اعات هااط اعلي رالم ا التحظ م ا في رهعلاااعت ال يهعع ناتري ا بد التحظم في    اااايا

 .ا اار الإاراكي السل م للحظم 

 :ودورها في اتخاذ القرار  التحيزات اللاواعي

التح ز المرا ي يو الم ال غ ي المامرك اقااع   يارات قتاأ ي وتداعرب سااااعوااا بر  وانال غ ي نيقرطاا 

ططرع عت الساعواا. ررغم بد الحظعم هسااود شا ي  ال يهعع بر ال اغوق الدمعي يهاع بر اا  نثل:وعلحما ط سامع  

ع    الح عاع إا بد الر ئا المح طا  م قا ي  لى  ياراق م ارد ر ي.  إلىاائما

( بد طسارا ااتساعب الماعل عت لام ال يهع ال ا ف كعطت ب لى  2002. )Nevill et alبظ يت اراساا  

كمع كداا ت قحل مت ال  مهو    عم المرعرا  ااتمعل ا رجوا قح ز غ ي راعٍ نيقرو ومو   إلىودااظل نلحوظع نع هدُاا ي  

 بد واض الحظعم ه  يرد ق عرقاع في الايارات اسلأ يوها الم لأ بر نظعد ال يهع في التيق لأ الاعم.

ا غ ي راعٍ لاااعلن  2021رفي الساا عق الايويع رجمت اراسااا فتوح ) ( بد واض الحظعم ه  يرد قح زا

ع في الحعات الينعاها بر الاعولا  ال يق الدمعي يهاع رهتياارد في إفاامار  يارات ا عسااما لااميمع خاااوفااا

 للتأرهل.

يذه التح زات  م ا قظود نتامم ع لظ  ع قا ي ساالراع  لى جوا  الايارع نمع هسااتم ي قمرهلأ الحظعم   نثل:

  لى الو ي الذاقي رالمياجاا ال  س ا المررها.

 :دور التدخلات النفسية في دعم ثبات الحكم الانفعالي  :خامسًا

لام بفارن نك ال ايرري في الو ت اليايك إانعج الريانج ال  س ا لمك الاطا التمرهر ا للحظعمع لمع ل ع 

 نك ب ي رالن في قازهز ااستايار ااط اعلي رقاوها الم عرات الذي  ا.
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 : تشمل هذه البرامج تدريبات على

   س قحت ال غو.التحظم في الت  •

 إ عا  التميكز الذي ي وام الاطأ. •

 التمرهلأ  لى التا ّل الاالي للموا ف الاارا.  •

 قا  عت ااستيخعر  رل المرعرهعت. •

( في اراساااا قطر ا ا  لى اظعم ال ارا الماااايه كع بد إاراج قمعرهك 2022ر م برلااان نااااط ى )

% ناعرطا ومرعرهعت نع  18الحظعم ساع م في قال ل ا خطعر و سارا  التحمل ال  ساي رااط اعلي لامك ناساظيات 

  رل التمرهلأ.

بد ويانج الإ ماا الذي ي ل ع ب ي نرعشاااي  لى قحسااا ك جوا  اقاع     إلى  Hanin  (2000)كمع بشاااعرت  

 الايار قحت ال غوع نك خمل رفم نستوى التحظم الذاقي رقال ل الالع الميقرو وع اار.

 وأجنبية على حكام النخبةدراسات نفسية عربية  

بجيهت الامهم نك المراساااعت ال  سااا ا التي ق عرلت سااالوك الحظعم رارجا قأ ييم وعل اااغوق الماتل اع  

 :ربويزيع

التي و ّ ت بد الحظعم الذهك شااعركوا في ويانج للتمرهلأ الذي ي   :Dosseville et al (2013)ا  اراساا •

 يذه التمرهرعت.  نثل: اع ناعرطا وعلحظعم الذهك لم هتلاوا  بظ يرا  رعقاع اط اعل اع ب لىع ر يارات بكثي ا

في الدزائيع بظ يت بد الحظعم الذهك ااالوا  لى قمرهلأ ط ساي   :(2019اراساا ن ماط ا لارم الاعار ) •

 نظثف بظ يرا قحس اع في قا  م اعات التسلل رالاي لاع ر لّ  ما  ياراق م الاعقئا في الموا ف الحعسما.

بظ ي بد الحظعم الذهك همتلظود خل  ا قمرهر ا ط سا ا  وها كعطوا بكثي  2018قحل ل نرعرهعت كأس الاعلم   •

 ع في الايارات المث ي  للدملع خعفا وام قمخل قا  ا ال  مهو.قمعسظا 

 :العوامل البيئية واللوجستية المؤثرة على دقة اتخاذ القرار التحكيمي

ع واوانااال  ا قرُ اااى ا اااا الاااايار التحظ ماااي فااااو  لاااى الاااامرات ال ياهاااا للحظااامع وااال قتاااأ ي به اااا

 راللوجست ا.    خعرج ا قح و وعلمرعرا ع رقاُ فّ لمك الاوانل الر ئ ا

م ع قت اامك بفااواقاعع ربلااواراع رجااوا  نم االأع رن عخااعت  فااعلحظم هاماال لاامك و ئااا ن ماط ااا نااااّ

جم اام يااذه الا عفااي  اام قااا ي  لااى اواساامع ناامى اطترعياامع  عنتغ ااي ع رلااغوقاع جمعي يهااا رق   م ااا

 ي يااذه الاواناال رنااك ي ااعع فااإد ف اام قااأ  عرايكتاام فااي الم اامادع روعلتااعلي  لااى جااوا   ياراقاام التحظ م ااا

رناعلدت ااااع هااااام لاااايرر  فااااي ساااار ل قطااااوهي ا اار التحظ مااااي رقحساااا ك و ئااااا اقاااااع  الااااايار 

(1983,Greer  ). 
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 :تأثير الضوضاء والتشويش السمعي والبصري في الملاعب

قاُم ال اولاعر نك بويز الاوانل الر ئ ا التي قدُاظّل  رئاع  لى الد عز الاااري للحظمع رخعفاا إ ا ولغت  

نيق اا كمع يو الحعل في المرعرهعت الدمعي يها بر ااخل نم لأ نغلاا. ال اااولاااعر الاعل ا قا ع   نساااتوهعت

ارقطعم الظي  بر فااياا  نثل:التيك ز السااماي رالراااييع رقُ اااف الامر   لى ااسااتدعوا للما يات الم  اا  

 الم ر ك.

اار الإاراكي للحظمع  بد ال ااولااعر الداامهم  قا ي  لى ا  إلىGreer  (1983  )ر م بشااعرت اراسااا  

بد الحظعم  ع  كمع بظ يت بوحعا  عخعفااااا   م اقاع   يارات اعسااااما وعلايب نك ن عقع الدمعي ي الاااااعخرا

 .  Loughead & Carron(  2008) هتأ يرد وعل غوق السما ا اتى رإد لم ه  يرا  لك سلوك اع

 

ن اماط اا  لى نم الأ شااااماعل إفيها اع بد الايارات الميقرطاا  (  2020رجام الموفاااالي )في اراسااااا  ر

اهسارلع ريو   90وعلماعل عت غ ي الوالاحا كعطت بكثي  يلاا للاطأ في المم لأ التي قتدعرز ف  ع ال اولاعر  

 نع هاظس التأ  ي ال  سي رالمايفي للاالأ الدمعي يي  لى الحظم.

 :ضغط الجماهير وأثره على قرارات الحكم

ي ا هاتاااي  لى التدااوهش الاااوقي فاوع ول هت اامك رسااعئل وااايها نسااتمي  نك ال ااغو الدمعي ي

الدمعي يع سااوار  ري ال تعفعت بر المفتعت بر رارا ا فاعل الا   ا وام الايار. يذا ال وع نك ال ااغو  م هااي  

ع في الحعات التي قارل التأرهل.  إلى  التأ  ي غ ي المرعشي  لى الحظمع خاوفا

( بد الحظاعم  ام ه  يرد ن ما غ ي راعٍ لتد الأ اقااع   2004)  Sutter & Kocherرجامت اراساااااا  

 يارات لاااام ال يهع المحلي في اللح اعت الحيجااع خوفااع نك را ال اال الدماعي ييع رغم بد ياذه الايارات  ام 

 قظود  عطوط ا.

اقااع   عاطح اعز الامفاع ي"ع ريو الم ال  "وا( بد واض الحظاعم هطوررد ناع هساااامى  2021كماع بكاّم غ اعم )

  يارات ب ل خطور    م اللالأ  لى نلالأ ال يهع الظر ي بر فعالأ الدار ا الاعل ا.

 :جودة أرضية الملعب والمناخ ودرجة الحرارة

ا  لى ايكا الحظم رقميكزهع نع ه اظس  لى زارها اليؤها   ا نرعشاااايا قا ي الحاعلا ال  زهعئ ا للم ماد قأ  يا

وور في ااساتدعوا بر اتى لتأخ ي   إلىا رلا عت غ ي المساتوها بر الزلاا  م قااي    عروعلتعلي  لى جوا  الايار

 نو م الحما.  إلىفي الوفول  

إج عا نرظيع رهسُارلأ قياجااع في   إلىبنع الم عا )الحيار  بر اليقووا الاعل ا بر اليهعح الاوها(ع فام هااي  

( ب رتت بد ا اار الرمطي رالإاراكي للحظعم هتأ ي سااالراع وعرق عع  2008) Aziz et alاراساااا  ع  التيك ز رااطترعه 

 يذه ال يرف. نثل:نك المرعرا  في  60ارجعت الحيار ع ربط م هرمرد  يارات ب ل ا ا وام الم  اا  

ارجا نئوها شااا مت طساااراع   35قاعم في ارجعت ايار  ق وق  ( بد نرعرهعت 2022ر م ر عّ نااااط ى )

ع في الايارات المتأخي  المتالاا ويكمت الدزار بر الإطذارات.  ب لى نك ا خطعر التحظ م اع خاوفا
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 :دعم الطاقم التحكيمي وتوزيع الأدوار

م ال  مهو( نك هاُتري التاعرد و ك ب  اااعر الطع م التحظ مي )الحظم اليئ سااايع الحظم ك المساااع مهكع اظ

لاااف التوافاالع بر قماخل ا ارارع بر غ عب   عالاوانل اللوجساات ا الدوييها التي قساا م في ا م ا ا الايار

 ق عرب الايارات بر قأخييعع نع هُ اف ناما  ا الحظم بنعم الم ر ك رالدم ور.  إلىالت س عع  م هااي  

%   م  18ر التحظ مي قيق م و ساارا  بد ا ا الايا  إلى: Mascarenhas et al  (2006)  قداا ي اراسااا

رجوا قوافااال فاّعل و ك ب  اااعر الطع مع خعفاااا في الحعات الحمراها كعلتسااالل بر الماعل عت ااخل ن طاا 

 الدزار.

بد ااجتمع عت    إلى( في اراساااتم  لى اظعم ال ارا المغعروا 2021ال عفااايي )  ت اراسااااكمع بشاااعر

ر بساااعساااي في قوا م طمو الايار رقال ل اعات الت ع ض ب  عر  الت سااا ا ا المساااراا و ك ب  اااعر الطع م ل ع ار

 المرعرا .

 :العوامل التنظيمية داخل المباراة

قداااامال يذه الاوانل ق   م اخول رخيرج الم ر كع لاااارو الترامهمتع الساااا طي   لى الم طااا ال   اا  

 لى اساعب التيك ز في اللالأ  الحظم الذي هيُيع ط سام في نتعواا الدواطلأ الت   م ا    عللممرو كع رلارو الو ت

 ا سعسيع  م ه ام التوازد الذي ي الذي هسع مه في اقاع  الايار.

الم عم الدعطر ا الزائم ع خعفااا في المرعرهعت    بد  :Reilly & Gregson  (2006)اراسااا  ر م بظ يت  

المرل ا التي قداا م قاما اللغعت رالح ااور اليسااميع قزهم نك ال ااغو الإااري  لى الحظمع نمع  م ها ي  لى 

 ف عئم الذي ي   م اقاع   يارات ن ماط ا سيهاا.

عع ااظ ساااال ماعد ) يق الإاارهاا في بد الحظاعم الاذهك هواج ود ندااااعكال ق   م اا نك ال   :(2023 يو اا

المرعرا  )قأخ ي اخول الم ر كع قامم اا تياضع ال ولاى في الم طاا ال   ا( هاارحود بكثي  يلاا للتسايع  

ع في الدوق الثعطي.  بر التياا في الاياراتع خاوفا

 :التفاعل بين العوامل البيئية وتوقيت اتخاذ القرار  :سابعاً

ع   ع ر  ااا واعلما يات الر ئ اا المح طاا؛ فاعلحظم في الدااااوق الثاعطي بر في قو  ات اقااع  الايار هيقرو ارقراعقاا

الم عئع ا خ ي  نك المرعرا  هظود بكثي  يلا لتياكم الما يات الر ئ اع ا س مع نم قاع م ال غو الدمعي يي  

رفي يذه اللح عتع قزااا ام  التدااوهش الذي ي وساارلأ ا فااوات الميق اا رقوقي  عرارق عع نسااتوى الإريعق

  ك رالممرو كع نمع هُ اف ا ا ااطترعه ااطتاعئي لمى الحظم.الم ر

ناع هساااامى    إلىبد "التياكم الر ئي"  ام هااي    إلىHancock & Szalma  (2008  )قداااا ي بوحاعا  

علإريعق الحساااي"ع ريو اعلا نك ااطا عض التمرهدي في  مر  ال يا  لى ناعلدا الإشاااعرات الم  اا رساااو و"

  م ه سي واض ا خطعر المتظير  في الم عئع الحعسما نك المرعرهعت. لد ج وايي بر سمايع ريو نع
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 :بيئة الملاعب وتأثيرها على تموضع الحكم

ع نمى اقساع مع رجوا  الإلاعر ع رنو م الدمعي ي وعل سارا للحظمع ركل ع   عفاي   و ئا الملالأ قدامل به اا

ق عاي ن عقع زلاا بر غ ي نم م ع   إلىقا ي  لى "قمولاام الحظم" في اللح عت الحيجا. الحظم الذي ه ااطي  

بر هواجم ن عقع ظل  وها طعقدا  ك إلاااعر  غ ي نتوازطاع  م ه ام لح عت اعساااما بر هاتعر زراهع رؤها غ ي 

 نثعل ا.

في المم الأ الحامهثاا  ات    ( بد الحظاعم 2015)  Kuipers & van Meerkerkاراسااااا  ر ام بظ يت  

فاوقي ن  مع جوا  برلا ا  عل ا( هتمتاود و سارا ا ا ب لى التاام م الراايي الد م )إلاعر  نتوازطاع قوزهم 

 % ناعرطا وعلحظعم في نم لأ قال مها بر نت علظا.11.5ومامار  

( لاا اع في ا اار التحظ مي خمل نرعرهعت قاعم  2021في السا عق الايويع رفامت اراساا  رم الدواا )

لااوح اليؤها   م اقاع   يارات قتطللأ   لى نم لأ و ع إلااعر  غ ي نوز ا ودااظل نتسااعرٍع نمع ها ي  لى ر

 لمسعت ال م بر قدعرز الظي  لاو التمعس. نثل:نما ا ايكعت ا  ااع  

 :تأثير التنظيم الإداري واللوجستي قبل وأثناء المباراة

ع ناع هُ  ي   الت   م الإااري للمراعرا   لى بطام  اعنال  اعطويع إا بد ا وحاعا الم اماط اا قُ  ي بطام    إلىغاعلراا

المم لأع  مم رلااوح التال معت   إلىبام المحماات الا  ا لدوا  ا اار التحظ مي. قأخي رفااول ال يق    مثل:ه

  رل اططمق المرعرا .الت   م اع بر اتى سور قد  ز غيف المموس همظك بد ها ي  لى الحعلا الذي  ا للحظم  

ع  UEFA, 2021ر ام و ّك قايهي ااقحاعا ا ررروي لظي  الاامم ) ا إاارهاا ( بد الحظاعم الاذهك هواج ود قوقيا

ا في الايارات ااط اعل اع   الااووعت ااط ارعق ا بر قامهي ال واهع السالوك ا   نثل: رل المرعرا  هظوطود ب ل اساتايارا

 لم ر ك.

( بد سور التوافل نم ن مروي ال يقع بر قأخي الطع م ال  يع بر المدعكل 2023ربكمت اراسا الاعلمي )

اعلا نك التوقي المسااارع للحظمع نمع هدالم ب ل  مر   لى لااارو ال  س قحت    إلىاللوجسااات ا في ال الع قااي  

 ال غو الدمعي يي ااااع.

 :اختلاف طبيعة الملاعب من بطولة لأخرى 

م ااطتاعل و ك نم لأ ناتل ا في فتيات زن  ا  ااا ي ع كمع يو الحعل في هواجم الحظم قحمهاع إلااعف اع   

الرطوات الاعرها رالمرل ا. يذا ااطتاعل هت اامك قغ يات في طوع الاداالأع رارجا الحيار ع رنو م الدمعي يع  

 راتى فوت المظريات.

 30 إلى 20ارح و ك  فتي  قأ لم قتي  إلىبد الحظعم هحتعجود   إلىWeston et al( .2006  )اراسا  رقد ي  

ا  اا في الملالأ الدمهم لتظوهك فاااور  واااايها ر ي  ا نتظعنلاع قساااع ميم  لى قحمهم المساااعفعتع خطوق 

 التمعسع رزراهع اليؤها ا ف ل.

لظك را م واض المسااااعواعت ا هساااامن و ذه ال تياتع نمع هُ اااااف التظ ف ال وري للحظمع رها ي  لى 

 المرعرا ع ريي غعلراع نع قظود اسعسا. استدعوعقم خمل الم عئع ا رلى نك



121 
 

 :التوصيات المستخلصة من واقع تأثير العوامل البيئية

في لااور التحل ل السااعوعع همظك قامهم ندمو ا نك التوفاا عت التي نك شااأط ع الحم نك قأ  ي الاوانل 

 :الر ئ ا  لى ا ا الايار التحظ ميع بويزيع

 ق  ئا نم لأ نتظعنلا و ئ اع نك ا ث الإلعر  رالاوت رالمسعاعت.  .1

       . قمرهلأ الحظعم  لى التظ ّف الحسي نم الر ئعت الماتل اع نك خمل نحعكع  و ئعت المم لأ في 2

 التمرهرعت. 

 . ق   م اررات في إاار  ال غوق الر ئ ا وعلتاعرد نم خريار في  لم ال  س الر ئي اليهعلي. 3

 وهي بط ما ا م لوجستي رالحا للحظعم  رل رب  عر روام المرعرهعت. . قط4

 . قا  ك فيق ق س ع خعفا وعلحظعم للتال ل نك ا  رعر الإاارها رال غوق الدعطر ا.5

 :المهارات المعرفية والذهنية ودورها في اتخاذ القرار التحكيمي

قا ي وداظل نرعشاي في ا ا اقاع  الايار لمى  قاُم الم عرات المايف ا رالذي  ا نك الاوانل الدوييها التي  

إ  هاتمم الحظم  لى ك عرقم   عاظعم كي  الاممع اساا مع في الر ئعت الت عفساا ا  ات الإهاعع الساايهم رالتوقي الاعلي

الاال اا في  يار  الموا ف رف م اع رقحل ل اعع  م اخت اعر الايار ا طسااااالأ في جزر نك الثاعط ااع ناع هداال ياذه  

 . (MacMahon et al., 2007)  ا في طدعام راستميارهتم في السعاا اليهعل االم عرات نحوره

 :سرعة المعالجة الإدراكية للمواقف التحكيمية :أولاً 

بد الحظعم المتم زهك ه  يرد  مر   عل ا  لى ناعلدا المالونعت وساااي اع نمع    إلىقدااا ي المراساااعت  

سااي ا الماعلدا الإاراك ا قا ي  مر  المنع   لى قحل ل    عهسااع ميم  لى اقاع   يارات ا  اا في زنك  ااا ي

ظم سايهم  الماط عت الراايها رالحيك ا التي قحما في الملالأع رروط ع وعلمايفا الساعواا رالاري ع  م إفامار ا

 (.MacMahon et al., 2007)رفعئلأ  

في ساا عق التحظ مع قداامل يذه الماط عت ايكا الظي ع قمولاام الم ر كع نسااتوى التمنس الدسااميع  

رارا فال الدم ورع رنو م الحظم المساااع مع ركل ع   عفاااي هدلأ اند ع  ال اع  رل اقاع  الايار. رلال يذا نع  

ع إ  هتمتم ا رل واري  قساااامن لام واإجيار "نااعرطاا فورهاا" و ك المو ف  هم ز الحظم الار ي  ك الحظم المرتامئ

 الحعلي رنوا ف ندعو ا نيّ و ع سعوااع.

 :الانتباه الانتقائي في ظل التشتت  :ثانياً

هاُاام وعاطترعه ااطتاعئي  مر  الحظم  لى التيك ز  لى الا عفاي ا ساعسا ا  ات الاالا وعلايار التحظ ميع  

فاا عح الدمعي ي بر ااتدعجعت الم ر ك. في ظل و ئا ندااحوطاع هااارن   نثل:غ ي الم ما رقدعيل المدااتتعت  

 ااطترعه ااطتاعئي ن عر  ليررها ل معد المولو  ا ر مم التسيع.
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بد الحظعم الذهك همتلظود  مر   عل ا  لى لاارو قيك زيم هتمظ ود نك التم  ز و ك    إلى  المراسااعتقداا ي  

الماااع رغ ي  الماااعل ااا  الدمااعي يي  لى  ياراق م  ا فاااعل  ال ااااغو  قااأ  ي  لاامه م  رهااال  باقع  ودااااظاال     ل ااا 

(Schweizer et al2010 ع.) 

 :مهارة تحليل الموقف واختيار القرار الأنسب  :ثالثاً

قحل ل المو ف هتطللأ نك الحظم اساااتامام ن عرات الت ظ ي الم طاي رااساااتمال السااايهمع نم االتزام  

هت امك التحل ل ف م ط ا الم لأع شام  التمخلع نمى قأ  ي ال ال    عالت   م ا الماتمم  نك ال   عوعلاواط ك رالماعه ي  

ا بر قيااا بر ا شير.   لى نديهعت اللالأع رقحمهم نع إ ا كعطت الماعل ا قستحع إطذارا
 

 ّ ت    عفاااايه ا سااااعساااا ا قت ن لم اقاع   يار بكثي  ماا. ر م و إلىإد  مر  الحظم  لى ق ظ ك المو ف  

( بد الحظعم  ري الظ عر  المايف ا الميق اا ه  يرد  مر  بف ااال في ق سااا ي الحعات  2020اراساااا لال و  )

عع نمع هالل نك طسرا ا خطعر.  الينعاها التي ا قظود رالحا قمعنا

 :استخدام تقنيات التصور العقلي قبل المواقف  :رابعاً

هلأ الذي يع هاتمم  لى قا ل ساا  عرهويعت لالأ التاااور الاالي يو بساالوب نايفي هسُااتامم في التمر

هسااتامم الحظعم يذه التا  ا لتمرهلأ  اول م  لى ااسااتدعوا لموا ف    عنسااراا راسااتح ااعر رارا ال ال الم عساارا

 (.Orlick & Partington, 2011ال ال ا )ناام ع نمع هازز ااستاماا الذي ي في المرعرهعت  

هدُادم ااقحعا المرلي لظي  الامم  لى إاراج قمعرهك التااور لامك ويانج إ ماا الحظعمع لمع ل ع نك ب ي  

بد الحظعم الذهك هواظرود   إلىا ث قد ي التاعرهي    عفي خ ض التوقي رزهعا  الثاا وعل  س رقحس ك ا ا ااستدعوا

 (.FIFA, 2023لم عجئا ) لى التاور الاالي ه  يرد استدعوعت بكثي اقزاطاع في الموا ف ا

 :أدوات وأساليب تطوير المهارات المعرفية لدى الحكام  :خامسًا

همظك قطوهي الم عرات الذي  ا رالمايف ا نك خمل ويانج قمرهر ا نتاااااااا قداامل المحعكع  الذي  اع  

كمع بد   عل ااغونياجاا الحعات وعل  مهوع إجيار اخترعرات إاراك ا اررهاع رالتمرهلأ  لى اقاع  الايار قحت ا

إشااااياك الحظاعم في قا  ماعت قحل ل اا  اائ م هت ن ل م ف م بطماعق الت ظ ي التي هسااااتاامنوط اعع رقحامهام طااعق الاو   

 رال اف.

قحسا  عت نلحوظا   إلى( بد قطر ع ويانج نايف ا  اا ي  الممى باى  2022ر م ب رتت اراساا المون ي )

كمع برفات المراساا وإانعج الدواطلأ المايف ا   عم ا راط  كفي ساي ا الإاراك را ا الايار لمى    ا نك الحظع

 في ويانج التأي ل ا سعس ا.
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 :التكامل بين الجوانب المعرفية والبدنية والنفسية  :سادسًا

الحظم الذي هاعطي نك التالأ   :مثما ف  عا همظك فااال الامرات الذي  ا  ك الدواطلأ الرمط ا رال  ساا ا للحظم 

لاذا فاإد  ع  الرامطي بر التوقي ااط ااعلي  ام قتاأ ي  امرقام  لى ااطتراعه رقحل ال الموا فع نماع ه اااااف جوا   ياراقام

 التظعنل و ك ااستاماا الذي ي رالدسمي رااط اعلي هاُم ليرر  ل معد ا اار التحظ مي المتزد رالم  ع.

ات ي و ذه ا واعا ندتماا هازز نك فع ل ا قطوهي الحظعمع رهالل نك إد قاااام م ويانج قمرهر ا شاااعنلا ق

ا  عل اع رسااي ا ومه ا   طساارا ا خطعر في المرعرهعت اليساام اع خعفااا في الرطوات الظريى التي قتطللأ قيك زا

 رن عرات قحل ل نتامنا.

ا   مثلول ه  عريظذا ه  ي بد قطوهي الم عرات الذي  ا رالمايف ا ل س قيفاع ع في قمظ ك الحظم    اايا اعساما

 نك باار راجرم وظ عر  رن   ا في ظل ال غوق المتزاهم  التي ق يل ع كي  الامم الحمهثا.

 :التكنولوجيا ودورها في دعم أو إضعاف القرار التحكيمي

شاا مت الااااوا ا خ ااي  قحااواا جااذرهاع فااي اسااتامام التظ ولوج ااع فااي المدااعل اليهعلاايع رقحمهااماا 

ا بسعساا اع نااك ن  ونااا التحظاا م فااي كااي  الاااممع ا ر اام قُيااات  ع ااث وعقاات بارات المسااع م  التا  ااا جاازرا

قسااعؤات نتاااما  اااول نااع إ ا كعطاات يااذه التا  ااعت قاام م ا ااا الااايار التحظ مااي بم قُ اااف نااك الااامرات 

ا  لاااى ا  اااي  الذاق اااا للحظاااعم. ه اااع ش ياااذا المرحاااث الام اااا الدمل اااا وااا ك التظ ولوج اااع رالتحظااا مع نيكااازا

 .  ((Işın & Yi, 2024  لمايفي رال  سي رالتظت ظي ل ذه الوسعئلا

 :الفوائد والتحديات  – VARتقنية الفيديو المساعد   :أولاً 

ممت يذه    عبام بويز التطر اعت التا  ا في قحظ م كي  الامم الحمهث VARقاُم قا  ا ال  مهو المساااع م   فاااُ

لتال ال ا خطاعر ال اعاااا التي  ام قغ ّي نديى المراعرا ع نك خمل قمظ ك الحظم نك نياجااا اللاطاعت   التا  اا 

 .((Işın & Yi, 2024ركمت الدزارع ا يمافع بر اعات الطيا نثل:الماور   رل اقاع   يارات اعسما 

كماع بط اع   عر الما ي  في طتاعئج المراعرهاعتقحساااا ك الاامالاا التحظ م اا رقال ال ا خطاع  VARنك بويز فوائام  

رنم  لاكع فاإد التحامهاعت    عقازز ناااااما  اا الحظم بناعم الم ر ك رالدماعي يع رقالال نك لااااغو اااتداعجاعت

قآكل الثاا في    إلى م هااي    VARبد اا تمعا الم يق  لى   إلىإ  بشاعرت اراساعت    عالمااعارا ل ع ل سات  ل لا

ل نك  مرقم  لى اقاع   يارات ا  اا في اللح ا الم عساارا ارد ا م خعرجي. كمع  الايارات ال ورها للحظمع رهال

 (.FIFA, 2023بد التو ف المتظير  م ها ي  لى إهاعع اللالأ رهسرلأ اعلا نك التوقي الدمعي يي رالم ر ك )

 :استخدام أنظمة تحليل الأداء التحكيمي  :ثانياً

باا  فااّعلاا لتا  م باار الحظاعم واام المراعرهاعتع    Video Analysis Platformsبط ماا قحل ال ا اار    مثال:ق

قمُظك ياذه ا ط ماا نسااااارلي التطوهي نك    عا اث قت ن نياجااا كال  يار قم اقااع ه رنااعرطتام واعلمااعه ي ال   اا

 قام م ويانج قمرهر ا فياها للحظم و عرا  لى طاعق لا م.
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امم لتحل ل الحيكعتع التميكزع سي ا را  التي قسُت HUDLر  Dartfish نثل:قدمل يذه ا ط ما ويانج  

ر م سااعيم يذا التامم في رفم ر ي الحظم وأاائم روتحمهم المدعات التي    عال الع رالت ع ل نم الحعات التحظ م ا

كمع قسااامن وتظوهك  ع م  و عطعت قحل ل ا لايارات الحظعمع نمع هسااا ل الت را وأطمعق السااالوك    عقتطللأ قحسااا  اع

 التحظ مي.

 :تأثير التكنولوجيا على ثقة الحكم بقراراته  :ثالثاً

( ربط ما قحل ل ا اارع قيبت  VARنم قطور قا  عت التحظ مع را ساا مع إاخعل قا  ا ال  مهو المسااع م )

ر ئاا ال  ساااا اا رالمايف اا التي هامال ف  اع اظم كي  الاامم. إاامى بويز ياذه التحوات قتالع  قحوات كر ي   لى ال

 وتأ  ي التظ ولوج ع  لى  اا الحظم في  ياراقم ال ورهاع ريو   اي جوييي ها ي في جوا  التحظ م راستامل تم

(Samuel et al., 2024)  . 

 :طبيعة القرار التحكيمي وثقته الذاتية .1

ع  لى هاُام اقااع  ا لايار ال وري باام بيم السااااماعت التي قم ز الحظم الظفرع رهتطلالأ  لاك ا تماعااا  وهاا

إ  هامل الحظم في و ئا اه عن ظ ا سااايهاا التغ يع رهتا ك    عالإاراك الرااااييع رالاري  التياكم اع رالثاا وعلذات

  ل م اقاع   يارات نا يها في بجزار نك الثعط ا ارد فيفا للمياجاا.

ع فإطم همُ ن باا  نياجاا  م ق ااام في فااياع ط سااي و ك  اتم  VAR نثل:زرّا الحظم وتظ ولوج ع    منع هُ 

في كث ي نك الحعاتع هتياا الحظم في    عواياره اللح ي رو ك اطت عر التأك م بر التاااح ن نك فيهع الم م التا ي

  اااي   إلى اتم الذاق ا رهحوّلم  اقاع  الايار لح ا ر وع الحماع خوفاع نك الو وع في الاطأع نمع هُ اااف نك 

 .(Samuel et al., 2024) ن  ذ للتا  ا وماا نك بد هظود المتحظم في الايار

 :التردد في اتخاذ القرار وتأثيره على الأداء الميداني .2

بظ يت قحل مت ا اار في واض الامررهاعت ا رررو اا رالايو اا بد  اما الايارات الماجلاا نك  رال 

ياذا التياا  ام   عع ا اث ه ت ي الحظم نياجااا ال  امهو  رال الإ مد  ك  ياره VARالحظم زاا واام إاخاعل قا  اا  

ع  لى  اا الحظم و  س ا رالحا ع نك زارها الم اع لظ م هُ  ي ب يا  مع رها ي  لى اطس عو ا اللالأ.هظود ن  ونا

يداعشاا إاراك ا  م قُ ام الحظم الامر   لى التحظم ومديهعت   إلىإد لااف الثاا في الايار ا رلي هااي  

ايتزاز فور  الحظم بنعم الم ر كع الذهك  م هاتامرد بد الحظم غ ي را ع بر غ ي   إلىالمرعرا . ول  م هااي  لك  

 اعسمع نمع ه تن المدعل لماتدعجعت رالتدظ ك في  ياراقم.

 :الاعتماد على التقنية وتراجع الاعتماد على التقدير الشخصي .3

قآكل  إلىا لم هظك ن  رطاعع هااي  بد اا تمعا الظر ي  لى الوسعئل التا  اع إ   إلىقدُ ي المراسعت ال  س ا  

فمم الو اتع هتو ف الحظم  ك قامرهالأ ط ساااام  لى التاامهي اللح ي رهرامب في قطوهي   عالم اعرات التاامهيهاا للحظم 

 " عا  ط س ا" وعاطت عرع ا ني الذي هُ اف نك سي ا اقاع  الايار ر مرقم  لى الحسم.
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ك قم قمرهر م في ظل رجوا التظ ولوج ع فاوع بظ يرا ر م لواظع  لى سار ل المثعلع بد الحظعم الدما الذه

ع نمع همل  لى ارقرعق نرعشااي VARارجا ب ل نك الحساام رالثاا   م قايلاا م لموا ف قحظ م ا لم قغُوَّ وتا  ا  

 (Samuel et al., 2024) . ز  و ك التا  ا رقياجم التامهي الذاقي

 :البعد الانفعالي والضغوط النفسية المرتبطة بالتقنية .4

اع رنك ج ا بخيى    عها ش الحظم في زنك التا  ا قحت لااغو نزارج نك ج ا هدلأ بد هتاذ الايار فورا

يذا الولاااام هُ تج اعلا نك    عهالم بطم  م قتم نياجاا  ياره ر يلاااام ااااع  لى الدم ور رالإ مم وم ا  عل ا

نسااااتوى الثااا الاذاقي    التوقي ال  سااااي الامائمع خاعفاااااا في المراعرهاعت الظر ي  بر الحساااااعسااااااع رها ي  لى

 (.(Manaseer et al., 2019للحظم.

كماع بد واض الحظاعم بفاااارحوا هتااذرد  يارات "نحاعهام " بر غ ي ااعسااااماا لتد الأ نسااااارل اا الاطاأع  

 ع ريو نع هُ اف المرر الا عاي للحظم في الملالأ.VARن  ل ك قيك الحسم ل يهع  

 :استراتيجيات للحفاظ على ثقة الحكم في ظل وجود التكنولوجيا .5

ا نك ااساتياق د عت التمرهر ا رال  سا ا التي ق امك  رلمواج ا يذا ا  ي السالريع قاتيح المراساعت  ماا 

 :الح عظ  لى  اا الحظم واياراقم رغم رجوا الم م التا يع رن  ع

ع  م استامام التا  ا كوس لا نياجاا ا كأاا  قحظ م بسعس ا. •  قمرهلأ الحظم  لى اقاع  الايار براا

 ا  اع لتازهز ن عرات التامهي ال وري.ق ا ل رامات قمرهر ا قاتمم  لى الموا ف غ ي المغطع  ق •

 قامهم ا م ط سي نتااص للحظعم للتاعنل نم التوقي ال عقج  ك قمخل التظ ولوج ع في  ياراق م. •

 قازهز  اعفا بد الحظم يو فعالأ الايار ال  عئيع ربد التا  ا اا ما ا ومهلا. •

 :توازن القوة بين الحكم البشري والتقنية

بنعم الم  ونا التحظ م ا الماعفااااي  يو قحا ع قوازد و ك ا ا التا  ا راساااام الحظم    هاُم التحمي ا كري

نسااتوى آليع ريو نع هت ع ض نم قر اا   إلىإاعلا التحظ م    إلىالرداايي. إ  إد فاماد الثاا وعلايار ال وري هاوا  

 اللارا الإطسعط ا التي قاوم  لى التامهي الاالي رالت ع ل نم الس عق.

ي لمهم  اا و  سااام يو نك هتاذ  يارات اعساااماع رهظود شااادع اع ومع هظ ي لمياجات ع   م  إد الحظم الذ

ع نك ال  م ال امي لظ   ا اساااتامام التظ ولوج ع ومرد   الحعجا. يذه الاعفااا ا ا قأقي فاو نك التديواع ول به اااا

 .اا تمعا الم يق  ل  ع كوس لا لليااا الذي  ا

 :وتقليص القدرات الذاتية VAR العلاقة بين الاعتماد على

قميور قمرهدي في   إلىبد ااساااتامام الم يق لوساااعئل المساااع م   م هااي    إلىواض ا وحعا قدااا ي  

قأخ ي  ياراق م اتى هحااالوا  لى ا م وااايي نك    إلىن عرات الحظم التحل ل ا رالمايف ا. ا ث هم ل الحظعم  

 .   (MacMahon et al. , 2007) دظل نستالال يهع ال  يع ريذا ها ع  مرق م  لى اقاع  الايارات و
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ع ريو نع قطللأ  VAR كمع اا ت ال وه ع بد واض الحظعم الدما بفااارحوا هاتممرد وداااظل ن يق  لى

ن  م نياجااا ويرقوكوات اسااااتاامانمع رإجيار قمرهراعت قم ح م الاامر   لى اقااع  الايارات براا  م المياجاا 

 (Marcelo, 2017) .    م الحعجا

 :لوجيا كأداة لتعزيز التطور المستمرالتكنو

ا رئ سااا اع لتحسااا ك باار الحظعمع خعفاااا   منع   رغم  مم خلويع نك التحمهعتع قاُم التظ ولوج ع   اااايا

قسُاتامم في إقعر ويطعنج قمرهري شاعنل هدمم و ك التحل ل ال  ي رالتمرهلأ الذي ي. ر م ب رتت الم عيج التي قمنج 

 .  ا بط ع فاعلا في رفم نستوى باار الحظعم ط س اع رف  اعقا  م ال  مهو رالمحعكع  الذي

 لكع فإد اساااتامام قا  عت الذكعر اافاااط ع ي رقحل ل الر عطعت الظر ي  هداااظل اقدعيعت    إلىوعلإلاااعفا  

نسااااتارل اا قتُو م بد قا ام قدااااظ ال  مل اعت اقااع  الايار في التحظ مع ا اث قت ن يذه ا ط ماا قحل ال بطماعق اقااع   

طوهي ويانج الايارات رقاامهم نما اعت فورهاا ا  اااع نماع هساااااع ام في و اعر فااااور  شاااااعنلاا لظال اظم لت

  (Marcelo, 2017).ا  اا

 :التوازن بين الاعتماد على التكنولوجيا والقدرات البشرية

هدااالأ بد هسُاااتامم التاااامم التظ ولاااوجي كاااأاا  نساااع م  رلااا س كرااامهل لم اااعرات الحظااام المايف اااا 

لااى رالإاراك ااا. التحاامي الحا اااي هظمااك فااي إهدااعا قااوازد ا  ااع واا ك ك ااعر  التظ ولوج ااع ر اامر  الردااي  

قا ااا م الموا اااف فاااي الو ااات ال اااوري. هاُتراااي التاااوازد وااا ك ااااس الحظااام رالاراااي  التا  اااا باااام الاوانااال 

 . (Marcelo, 2017) ا سعس ا ل دعح التحظ م في إاار  المرعرهعت

نك ال اااايرري ق اااام ك ويانج قطوهي الحظاعم قامرهرااع  لى اقااع  الايار في ظيرف ق تاي للتظ ولوج اع  

ر ام وامبت واض   عالحظم  لى ا اار وظ اعر  ر ااا اتى لو غاعوات ا ارات المسااااع ام  ل ااااماعد اسااااتميار  امر   

ااقحاعاات الااعلم اا وتاامهم اختراعرات اظون اا قاتمام  لى المحاعكاع  الاذي  اا ارد اللدور للأارات الي م اا لتازهز  

 . (Manaseer et al.,2019) مرات الحظعم الذاق ا

 :في التحكيمتوصيات لاستخدام التكنولوجيا بفعالية  

ع نم   بفارن نك ال ايرري اساتامام التظ ولوج ع وداظل نمررس رنتوازد في قحظ م كي  الاممع خااوفاا

قال ال    إلىواعليغم نك بد ياذه ا ارات ق امف    عربط ماا قحل ال ا اار VAR نثال:اا تماعا المتزاهام  لى قا  اعت  

  امم لامك اساتياق د ا شاعنلا للتمرهلأ رالتطوهي ا خطعر رقحا ع الامالاع إا بط ع  م قثُ ي فااووعت إ ا لم قسُات

لذاع ي عك اعجا لتامهم ندمو ا نك التوفاا عت الامل ا رالت   م ا ل اامعد ااساات عا  الااااوى نك التظ ولوج ع  

 (Otto & Martin, 2017).  ارد التأ  ي السلري  لى  مرات الحظم 

 :دمج التكنولوجيا في بداية التدريب الحكمي

هام إانعج التظ ولوج ع في المياال ا رل ا لتمرهلأ الحظعم بام ا سااس الم ما ل دعح اسااتامان ع. ه رغي  

با قاتاااااي ياذه ا ارات  لى الحظاعم الامرل  ك بر ال ارااع وال هدالأ بد قرامب  مل اا التامرهالأ في المسااااتوهاعت  
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رالت ع ل نم نوا ف افتيالاا ا قحتعج  ا سااعساا ا. ريذا هداامل قال م الحظعم ك   ا قحل ل الحعات  ري ال  مهوع  

  (Schweizer et al. , 2010).اقاع   يارات في ظيرف ندعو ا للوا م

همظك بد هساع م يذا في و عر  ع م  نايف ا رقا  ا للحظم قمظّ  م نك اساتامام التظ ولوج ع كوسا لا ا م وماا  

ي قازهز  اا الحظم في  ياراقم رقمظ م نك  كمع ساااتساااعيم يذه ااساااتياق د ا ف  عنك بد قاُتري ومهما  ك  ياراقم

ناك قاُحسااااام  بد  هاماظاك  الاتاي  رقالااك  الاتاظا اولاوجا ااع  قاامخاال  قاتاطالاالأ  الاتاي  الاحااعات  وا اك                                            الاتا ايهاع 

 (Otto & Martin, 2017).   رلم

 :تطوير برامج محاكاة تعتمد على الذكاء الاصطناعي

ماتمم   لى الذكعر اافاااط ع ي بارات فاعلا لتمرهلأ الحظعمع ا ث هتايض  قداااظل المحعكع  الت ع ل ا ال

الحظم لمدمو ا نك الموا ف المتظير  رلظك نم ق عفاا ل ناتل اع رهتا ك  ل م اقاع   يارات وسااي ا رودااظل 

ع زنك ااستدعوا رالم ا في قا  م  الموا ف    ا  ع. يذه الريانج ا قاتري فاو نايفا الحظم وعلاواط كع ول قا س به ا

 . (Schweizer et al. , 2010)رالامر   لى الثرعت قحت ال غو

قداااامال واض ويانج التامرهالأ الحامهثاا طماع ج لحاعات را ا اا نك نراعرهاعت ارل ااع ا اث هطُلالأ نك الحظم  

  اقااع   يار برليع  م قتم المااعرطاا و  ام رو ك الايار ال الي المتااذ خمل المراعرا ع نماع هساااا م في قطوهي الاامر 

 . (Otto & Martin, 2017) لى اقاع  الايار ودظل نستال رالتالم نك ا خطعر السعواا

 :إنشاء وحدات تقييم تتابع تفاعل الحكم مع التقنية 

ع هدلأ نتعواا ك   ا قاعنل الحظم نا ع ب  عر المرعرا . واض الحظعمع   لظي هظود اسااتامام التظ ولوج ع فاّعاا

ا للم م ال  يع نمع ب ي  لى VAR اسااتامان م لاااااااخعفااا في وماها   ع بظ يرا ن ما لتأخ ي اقاع  الايار اطت عرا

 .سي ا اللالأ ر اا الم ر ك وحظم م 

لذا هوُفاى وإطداعر رامات قا  م قحل ل ا نساتالا ق حص سالوك الحظم ب  عر اساتامام التا  ا رقا س قوازطم  

همظك اسااتامام طتعئج يذا التحل ل لتااام م ويانج قطوهي فياها   عو ك اقاع  الايار ال وري راليجوع للتظ ولوج ع

  (Bouziane, 2016).قست مف قازهز طاعق ال اف رقحس ك ا اار في المرعرهعت الاعانا

 :إدخال الذكاء الانفعالي في استخدام التكنولوجيا

ع وظ   ا ق ع  ل الحظم نم الحعلاع خعفا  الظث ي نك الدمل ودأد التحظ م ا هيقرو فاو وم ا الايارع ول به ا

رلذلكع هام قال م الحظم الذكعر ااط اعلي قحت رجوا   ع  م رجوا ااتدعجعت جمعي يها بر قاااااا م نك الم ر ك

 .التا  ا نك التوف عت ا سعس اع نمع هدالم غ ي ناتمم ودظل كعنل  لى التظ ولوج ع ول نساراا  ك خ عراقم

بد الحظعم الذهك   إلىقداااا ي ا وحعا ال  ساااا ا    عع   يارات وحزم ر اافوجوا التا  ا ا هلُغي الحعجا اقا

 هتمتاود وذكعر  عق ي نيق م لمه م الامر  بكري  لى اساااتامام التظ ولوج ع و ع ل ا ارد اا تمعا الم يق  ل  ع

(Schweizer et al. , 2010). 
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 :المثيرة للجدل VAR تنظيم دورات تقييم لقرارات

ل اررها ق م خريار في التحظ م رالتا  ا لتحل ل الحعات التي ب عرت جماا رغم  هسُتحسك إ عنا ررش  م

نياجاا الايارات رقال م الحظعم ك   ا ق ساااا ي قلك الايارات بنعم الم ر ك    إلىيذه الورش ق مف   VAR قمخل

  Leveaux (2009).رالإ مم وطيهاا نا اا رن طا ا

زهعا  التغط ا الإ من اع ريي جزر نك قطر ع الحوكما قاتري ن عرات الت ساا ي يذه لاايررها في ظل 

التا  ااا  بارات  نك اا تمااعا  لى  وااماا  الاامفااعع  ك  ياراقاام  نك الحظم  هتُو م  ا ااث  التحظ مع  في    اليشاااا اام  

.(Bouziane, 2016) 

 :صياغة بروتوكولات محلية لإدارة التكنولوجيا

ارلا خااااوفااا عت قتالع وعلر  ا التحت ا  ع إا بد لظل VAR رغم رجوا ويرقوكوات ارل ا اساااتامعل

ري ظل التحظ م رقر اا الدمعي ي لذاع قاُم قوفااا ا يعنا يي قطوهي ويرقوكوات نحل ا ق  م اساااتامام التا  ا  

 (Bouziane, 2016).رق مك نمرنت ع للس عق المحلي

ااقااااااعات و ك الحظم   لى ساااار ال المثاعلع بظ يت واض التااعرهي في اررهاعت  يو اا بد اطاطاعع  

لذا فإد قطوهي الريرقوكوات المحل ا ه ااامك فاعل ا   عباى لايارات خعقئا بر نتأخي   VAR رالمساااع مهك في

 .بكري في استامام التا  ا

 :دعم الأبحاث التطبيقية حول تأثير التكنولوجيا في القرارات التحكيمية

رات التحظ م اا ا هزال في نيااال التطورع لاذا نك إد المداعل الرحثي المتالع وام اا التظ ولوج اع واعلايا

ا م ا وحعا التطر ا ا التي قمرس قأ  ي التظ ولوج ع  لى ا اار الإاراكي رااط اعلي للحظمع رقامهم    ال اايرري

 ا الا الالم ا.  إلىقوف عت قست م  

 

 ا قغطي الدواطلأ  نك خمل التاعرد و ك الدعناعت رالماسااسااعت التحظ م اع همظك إطتعج اراسااعت ن ماط

 ال  س اع ال س ولوج اع رالتظت ظ اع رقوفي  ع م  نايف ا لتوج م الس عسعت التمرهر ا.

 :علاقة الغذاء بتدريبات المقاومة وتأثيرها على حكام كرة القدم

قاُم الل ع ا الرمط ا رالتغذها السااال ما رك زق ك بساااعسااا ت ك ل دعح اظعم كي  الامم في باار ن عن م وظ عر   

 اعل ااع إ  هواجام الحظم ب  اعر المراعرا  قحامهاعت وامط اا ر ي  اا  ام قظود ندااااعو اا بر اتى بفاااااالأ نك قلاك التي  

 ف ل تيات قوهلاع ول ه ل نطعلراع وعلحيكا هتايض ل ع الم رود بط سااا م. فعلحظم ا هملك خ عر الترمهل بر التو

 إلىا  اا ررومع بكثي   م اللدور    90المسااتمي ع نتعواا نديهعت اللالأع راقاع  الايارات الحعسااما  لى نمى 

ا في المرعرا  الواام ع نوز ا   13ر 10بد الحظم هاطم نع و ك    إلىالو ت الإلاااعفي. رقدااا ي ا وحعا   ك لونتيا

الامهم نك ااططم عت الااا ي  التي قساتلزم نساتوى   إلى  فع رالديي السايهمع إلاعفا و ك المدايع اليكض الا

 (. (Castagna, Abt, & D’Ottavio 2007 علٍ نك الل ع ا الرمط ا
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ويانج قامرهر اا نتاااااااااااا للحظاعم قاتلف  ك قلاك    إلىياذه المتطلراعت الرامط اا الظر ي  قاكام الحاعجاا  

مااعرنا نك بكثي الريانج فااعل ااع ا اث ب رتات  مرق اع  لى قازهز الاو   رقاُام قمرهراعت ال  عالماااااااااااا لم ر ك

 و  في الدزر السا لي نك الدسام   إلىفعلحظم هحتعج   عالا ال اع قحسا ك التحملع را م التوازد الاااري الا الي

يار   و  في الدزر الالوي للح عظ  لى اسااتا  إلىللتاعنل نم التسااعر عت رالتو  عت الم عجئاع رفي الو ت ط ساام  

 (Kraemer & Ratamess, 2004) .  الدسم ررلا ا سل ما ب  عر الحيكا المستمي  

 

ا بسااعساا اع في ا م    نثل:لظك التمرهلأ رامه ا هظ ي لتحا ع التظ ف ال ساا ولوجي ا  إ  قلالأ التغذها اررا

فالى ساااار ل المثعلع هاُم اساااات مك    عالتغ يات التي هحُام  اع التامرهلأ  لى ا ل اعف الا اااال اا ربج ز  الدساااام 

الظيووي امرات  رال رب  اعر رواام الد ام الرامطي  اعنما نحورهااع للح اعظ  لى الطاع اا راسااااتميار ا اارع و  ماع هاُتري  

رنك ارد   الريرق ك الا اااي ا يم في إ عا  و عر ا ل عف الا اال ا وام التمرهرعت المظث ا بر المرعرهعت الدااع ا

ناتاوازطاااع  اام الاتاحساااااك   قاغااذهااا  قاحااا اع  فاي  الا داااااال  بر  لالاتاياجام  الاتاامرهاالأ  طاتااعئاج                                                قاتااايض 

 . (Kerksick et al, 2018) المطلوب

 

ع الدواطاااالأ الذي  ااااا  را هاتاااااي ارر التغذهااااا  لااااى الدعطاااالأ الراااامطي فاااااوع واااال هداااامل به ااااا

 ااث قتُاااذ الااايارات فااي لح ااعت  ااا ي  فااعلحظم هتااايض ل ااغو ط سااي ر الااي نسااتميع ا عرالإاراك ااا

ع قحاات لااغو الم راا ك رالدمااعي ي ي ااع هراايز ارر التغذهااا فااي اسااتايار نسااتوهعت الدلوكااوز فااي  عغعلرااا

التيك اازع سااي ا ااسااتدعواع  نثاال:الاامم نااك خاامل اساات مك الظيووي اامراتع نمااع هاام م رظااعئف الاامنع  

 . (Meeusen et al., 2006) رالامر   لى اقاع  الايار

 

 وم قسُاا م في قال ل نسااتوهعت  ع رالمغ  سااB ع ف تعن  عت3-ا رن غع  نثل:كمع بد واض الا عفااي الم  اا  

 . (Gleeson & Bishop, 2013) التوقي رقحس ك ا اار المايفي

 

رنك جعطلأ آخيع قدال قر اا  مل الحظعم  يلاااا للإريعق الا ااالي رالإفاااعوعت ال عقدا  ك الد م  

الحظعم  ر م برلاااحت اراساااعت امهثا بد    عالمتظير رالتوقي الرمطيع خعفاااا   م إاار  نرعرهعت نتاعروا زن  اع

ع غذائ ااع نتوازطاع بر غ ي نتوافع نم نتطلرعت التمرهلأع هاعطود نك اطا عض ا اار رارق عع   الذهك ا هتراود ط اعنا

 . (Martínez-Reñón & Collado, 2015) نامات التالأ ب  عر المرعرهعت

 

قحسااااك    إلى  في المااعوالع بظ يت ا وحاعا بد الامنج و ك قامرهراعت المااعرناا رط اعم غاذائي نامررس هااي

 نلحوظ في الاو  الا اااال اع سااااي ا ااسااااتداااا عرع رالامر   لى الح عظ  لى باار  عوت قوال زنك المرعرا  

(Sánchez-Oliver et al., 2024) . 

 

ر ل امع فاإد الام اا و ك التغاذهاا رقامرهراعت المااعرناا للحظاعم  م اا قظاعنل اا ا همظك فااااال بااميماع  ك 

 ساعساي للتغ يات ال سا ولوج اع و  مع هوفي الغذار المواا المزنا لتيجما يذه  المحيك ا  مثل:الآخيع فعلتمرهلأ ه

رنك ي اع قريز بيم اا اراسااااا ياذه الام اا وامعع خاعفااااا بد نا م   عقحساااا ك  ملي في ا اار  إلىالتغ يات  
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ال اااور  لى يذا  لذا فإد قسااال و   عالمراساااعت ركزت  لى الم ر ك رلم قم ن الحظعم الامر الظعفي نك اايتمعم 

 الداعطالأ هساااا م في قطوهي ويانج إ اماا نتظاعنلاا قيا ي خاااااوفاااا اا الحظاعم راات اعجاعق م الرامط اا رالاذي  اا

(Castagna  et al., 2007). 

 

ا قيف   اع ول  رو عرا  لى نع سارعع همظك الاول إد الدمم و ك قمرهرعت الماعرنا رالتغذها السال ما ل س خ عرا

هاتمم طدعح الحظم في الملالأ  لى  ع م  ومط ا  وها نم ونا وتغذها نتوازطا قوفي الطع ا لاايرر  بسااعساا اع إ   

رنك  مع هت عرل يذا ال ااال الام ا و ك الغذار رقمرهرعت    عالظعف ا لمواج ا ال ااغوق الرمط ا رال  ساا ا المتزاهم  

ولو  ب لى نسااااتوهاعت ا اار  المااعرناا للحظاعمع رقاأ  ييماع المراعشااااي  لى ا اار الرامطي رالاذي ي وماع ه اااامك  

 .التحظ مي

 :دور التغذية في دعم تدريبات المقاومة لدى حكام كرة القدم

ع هظمال ب ي قامرهراعت المااعرناا لحظاعم كي  الااممع ا اث هواجام الحظم ب  اعر   ا نحورهاا قاُام التغاذهاا   ااااايا

ا ا هاال  ك الد ام المراذرل نك  رال الم ر كع ع كر يا   ع وال  ام هتداعرزه في واض ا ا اعد  المراعرهاعت ند وااا وامط اا

يذا الالأر الرمطي رالذي ي هدال نك ال  عم الغذائي المتوازد لاايرر  بسااعساا ا اسااتميارها ا اارع ا م و عر 

را هاتااي ارر الغذار  لى قزرهم الدسام وعلطع ا فاوع    عالا امتع رقسايهم التاعفي وام التمرهرعت رالمرعرهعت

ازد السااوائلع ا م الم عفاالع رقازهز الاااحا الذي  ا المزنا اقاع  الايارات  ول همتم ل داامل الح عظ  لى قو

  (Kerksick et al., 2018) .الم  اا في الموا ف الحيجا

 :تدريبات المقاومة تستخدم مع   التيالأساسية    ءعناصر الغذا

المترمع فعلتغذها الساال ما  طدعح قمرهرعت الماعرنا لمى الحظعم هيقرو ودااظل نرعشااي ودوا  ال  عم الغذائي  

رنك ارد التظعنل و ك    عقزرّا الدسام وعلطع اع قم م ااساتدا عر الا اليع رقالل نك ااتمعل ا التالأ رالإفاعوعت

رف ماع هلي  يض  يم الا اعفااااي    عالتامرهالأ رالتغاذهااع  ام ا قتحاع ال تاعئج الميجو  نك ويانج الإ اماا الرامطي

 :قمرهرعت الماعرناالغذائ ا التي قس م في قازهز ك عر  

 :الكربوهيدرات

قاُتري الظيووي مرات الماامر اليئ س للطع ا خمل ال داعق الرمطيع رخعفااا ا طداطا التي قتطللأ الديي  

  .المتظير رالتغ يات السيهاا في ااقدعه كمع هحما نم الحظعم. رقاتمم الا مت  لى ناعزد

 :لتلبية احتياجاتها من الطاقة  الجلايكوجين

جم/كدم نك رزد  7–5 بد اات عجعت الحظعم ال ون ا نك الظيووي مرات قتيارح و ك    إلىلمراسعت  قد ي ا

جم/كدم في بهعم التمرهرعت المظث ا بر المرعرهعت  عل ا الظثعفا.   10–7  إلىالدساام في ا هعم الاعاهاع و  مع قزااا  

اطا اعض الطاع ااع زهاعا  ناامات التاالأع رلاااااف الاامر   لى نداعرا  إهااعع   إلىرهااي طاص الظيووي امرات  

 . (Thomas, Erdman, & Burke, 2016)  المرعرا  
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 : الدهون

 عر المد وا الاعليع إا بد الميود قام نازطاع الماامر ا ساعساي للطع ا ب   مثل:رغم بد الظيووي مرات ق

ع للطع ا في ا طداااطا نتوساااطا رقوهلا المم   رقظمك بيم ت ع كذلك في ارريع في انتااااعف ال  تعن  عت    عن ما

 .ع رالمسعيما في إطتعج ال ينوطعت رق   م الامل عت الح وها في الدسم (A, D, E, K) الذائرا في الميود

ا امعض المي  ا غ ي المدراا الموجوا  في زهت الزهتودع    نثل:  —الاح ا  هوفى وأد قدظل الميود 

نك إجمعلي السااايات الحيارها ال ون اع نم الحم نك    %35–20نع طساارتم   —المظسااياتع را ساامعك المي  ا  

 .الميود المدراا رالمتحولا لمع ل ع نك آ عر سلر ا  لى فحا الاللأ را ر  ا المنوها

 : البروتين

الرااايرق ك   ااااي بسعساااي فاااي و اااعر ا ل اااعف الا ااال ا رقااااوهض التلاااف ال اااعقج  اااك قااامرهرعت 

بد  إلااىالماعرنااا. كمااع هساا م فااي قساايهم  مل ااا ااستداا عر وااام المرعرهااعت المد اام . قداا ي المراسااعت 

اللحااوم الاعل ااا نااك الااميودع ا ساامعكع الراا ضع  نثاال:جاام نااك الراايرق ك  ااعلي الدااوا  ) 40–20ق ااعرل 

ز ودااظل فاااعل  مل ااا قال ااع  ن تدااعت ا لرااعدع بر الراايرق ك ال رااعقي المتظعناال( وااام التماايهك نرعشااي ع هح ااّ

 .  (Muscle Protein Synthesis)  الريرق ك الا لي

وعل ساارا للحظعم الذهك ها اااود لريانج قمرهر ا نسااتمي ع هوفااى وأد هتيارح إجمعلي نمخول الريرق ك  

يذا ال طعق هسااع م  لى قاوهض الإج عا الا االيع رقحساا ك   .لدساام جم/كدم نك رزد ا 2.2–1.6ال وني و ك  

الااامياااود ناااك  الاااااااعلااا اااا  الااا ساااااا ااادااا اااا  الاااظاااتااالاااا  رالاااحااا اااعظ  ااالاااى  الاااا اااااالااا ااااع   الاااااااو  

(Phillips & Van Loon, 2011; Kerksick et al., 2018). 

  :الدهون الصحية

ع نا  اا نك الاميود قاُتري لاااايررهاا للأاار   ع وزهاعا  الوزدع إا بد بطوا اا رغم ارقراعق الاميود قال امهاا

الموجوا  في ا ساااامعك المي  ا   (Omega-3) 3-برن غع  نثل:اليهعلااااي. ا امعض المي  ا غ ي المداااارااع  

عا الرمطيع رالمسااااع م   لى )الساااالمودع التوطا( رالمظسااااياتع ل ع ارر في قال ل االت عوعت ال عقدا  ك الإج 

 (Calder, 2015) .  الح عظ  لى فحا الم عفل

التساتوسات يرد( ال ايررها لتازهز التظ ف نم    نثل:كمع بد الميود قساعيم في إطتعج ال ينوطعت الر عئ ا )

 قمرهرعت الماعرنا.

لتوازد  نك إجمعلي السااايات الحيارها ال ون ا ل اامعد ا %30–20هوفااى وأا قال طساارا الميود  ك  

 .(Thomas et al., 2016)  ال ينوطي رالاحي

 :الفيتامينات والمعادن

 .الا عفي الم  اا ا قال بيم ا  ك المغذهعت الظريى

ع بد الحظعم نايلاود للإفاعوعت   :D الظعلسا وم رف تعن ك لايررهعد للح عظ  لى  و  الا عمع خااوفاا

 .ال عقدا  ك الديي المتظير
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 .اطارعض الا مت رقحس ك ال ال الااريهسع م في  :المغنيسيوم

 .  اي اعسم في قظوهك ال  موغلوو ك رطال ا كسد ك للا مت :الحديد

طاص يذه الا عفاي  م ه ااف ا اار رهزهم  )   هم م الم ع ا رهساعيم في إفامح ا طسادا  :الزنك

 .  (Thomas et al., 2016)نك نامات الإفعوعت رالإج عا

   :السوائل

ع للحظاعمع ا اث همظك بد قااي الد اعف    مثال:ه ع ن ماا قياجم نلحوظ   إلىالح اعظ  لى التوازد الماعئي قحامهاا

 في ا اار الرمطي رالمايفي. 

 

اطا عض الامر     إلىفاو نك رزد الدسام وسارلأ الايق هااي   %2بد فاماد نع طسارتم    إلىقدا ي ا وحعا  

ا ا خاااطاااعر  نااااااامل  رزهاااعا   الاااتااايكااا ااازع  رالااااااطاااياب  الاااتاااحااامااالع   .لاااتاااحاااظااا ااامااا اااا ااالاااى 

سااااع ت كع نم    إلىنل نك السااااوائل  رل المرعرا  وسااااع ا  1000–500لذلكع هدلأ  لى الحظعم ق عرل نع و ك  

ا  اا ب  عر المرعرا ع ره  ال بد قظود الساوائل غ  ا وعلااواهوم رالروقعسا وم    20–15ااساتميار في الدايب كل  

 .(Shirreffs et al., 2006)لتاوهض الإلظتيرل تعت الم اوا   

 الغذاء تدريبات المقاومة على مستوى الحكم؟ يساعد  كيف  

 :توفير الطاقة اللازمة للتدريب واللعب :أولا

 لك هات اااي بد قظود لمى الحظم نازرطعت كعف ا نك الطع ا؛ فعلظيووي مرات قغُذي الا ااامت رقم م  

 .للأليارا اار المستيع و  مع الريرق ك هسعيم في إ عا  و عر ا طسدا الا ل ا المتايلا  

 :تسريع التعافي والحد من التخلف التدريبي  :ثانيا

وت عرل الوجرعت الم عساارا وام التمرهلأع هحااال الدساام  لى المواا المزنا لإفاامح ا ل عف الا اال ا  

 .رقازهزيعع نع هالل نك فتي  التاعفي رهسُ ل الاوا  السيهاا للتمعرهك بر المرعرهعت

 :المفاصل والأداء العصبيالمحافظة على سلامة    :ثالثا

الميود الاااح ا قاُلل االت عوعتع نع هسااع م  لى قال ل الإفااعوعت رالإج عا الا االي المزنك. التوازد  

 .الغذائي كذلك هحعفظ  لى نستوهعت الطع ا الذي  اع نمع هم م التيك ز ر يار الحظعم ااخل الملالأ

 :توصيات غذائية عملية للحكام

 :التوزهم ال وني

 .غيام(  700–500كيووي مرات ) 70%–60 

 .غيام(  150–100ويرق ك ) 20%

ا(  60–50ايود فح ا )  30%–20  .غيام قايهرع

 .شيب نعر ن ت م  رلع ب  عرع روام ا اار
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ق اعرل رجراا قحتوي  لى الظيووي امرات رالريرق ك خمل سااااع ت ك نك  :الوجراعت ناع  رال رواام التميهك

 .(Mayo Clinic ) وذل المد وا لتسيهم التاعفي

الميودع ا سامعكع المظساياتع ال واكم  الحروب الظعنلاع الراول عتع اللحوم الاعل ا نك   :اخت عر المظوطعت

 .رالا يرات ناعار نمتعز  لظل نك الا عفي ا سعس ا ا رواا

 :الغذاء والمقاومةبين  الأساس الفسيولوجي  

الغذار همم الدسام وعلو وا رالمواا الر عئ اع و  مع قمرهرعت الماعرنا قح ز الدسام  لى اسات مك قلك المواا  

 .الا ل ا رالاار ا المطلووالإاماا التظ  عت  

قاُزد في الا اااامت رالظرام  لى ي ئاا جمهظوج كع رقسُااااتاامم ب  اعر التامرهراعت  عل اا   :  الكربوهيمدرات

 .الظثعفا

 .قاُ م و عر ا ل عف الا ل ا المت ير  و ال التمرهرعت  :البروتينات

 .قاُلل االت عوعت رقحُعفظ  لى الم عفل   :الدهون الصحية

 .قحُعفظ  لى ااستايار الماخلي رقوازد السوائل  :دنالماء والمعا

 :دور الغذاء في مراحل تدريبات المقاومة

 :همظك قاس م الام ا التظعنل ا رفع  ما نياال زن  ا نيقرطا وعلتميهك

 :قبل التمرين

 .ا رز الر ي بر الدوفعد( لتازهك الدمهظوج ك نثل:ق عرل رجرا غ  ا وعلظيووي مرات الماام  )

 .الزوعاي بر المجعج المسلوق( لم م ا امعض ا ن   ا في المم  نثل:ويرق ك خ  ف )

 .Wardenaar et al., 2017) (  )نل نعر 600–400سوائل كعف ا )

 :  أثناء التمرين

 .يالمحعف ا  لى التيق لأ  ري المعر بر نديروعت رهعل ا نتسعرها التوق

 .%8–6في اعل استميار ال دعق  كثي نك سع اع همظك ق عرل نحلول جلوكوز وتيك ز  

 :بعد التمرين

 .غيام( 40–20رجرا غ  ا وعلريرق ك  علي الدوا  )

 .ال واكم( لتسيهم استيااا الدمهظوج ك نثل:كيووي مرات وس طا )

 . وم(نل نعر نم بنمح نامط ا )فواهومع ووقعس ومع نعغ  س 700–500شيب  

 للحكم: على الأداءالغذاء المتكامل    تأثير

 :الت ع ل و ك الغذار رقمرهرعت الماعرنا هُ  ي طتعئج نلموسا  لى الحظم 

 .نم الماعرنا هزهم الظتلا الا ل ا رهحُسك ا اار الرمطي  الريرق ك :العضليةزيادة القوة  

 .قحُعفظ  لى الطع ا خمل المرعرهعت  الظيووي مرات :واللاهوائيتحسين التحمل الهوائي  

 .الميود الاح ا رالماعاد قالل االت عوعت رقحمي الم عفل :الوقاية من الإصابات

https://www.mayoclinic.org/ar/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/exercise/art-20045506?utm_source=chatgpt.com
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 .الغذار الم عسلأ هالل فتي  ااستد عر رهسُيع الاوا  للتمرهلأ :التعافي السريع

ع برن غع :تحسمممين الوظائف الذهنية عن ك ب( قم م التيك ز  رف ت 3-التغذها السااال ما )خااااوفاااا

 .راقاع  الايار
 

 مقارنة بين الأداء مع وبدون تكامل الغذاء والمقاومة 

 ( 5الجدول رقم )

 

 :يومية لحكم كرة قدم وجبة خطة

 .شوفعد +  سل + زوعاي + فواكم  :إفطعر :اولاً 

 .نظسيات ربسمعك زهت ا  :رجرا خ   ا

 .برز و ي + فمرر اجعج + خ يرات  :غمار  :ثانيا

 .نوز + نديرب رهعلي  : رل المرعرا  وسع ت ك

 .ويرق ك نال + قمي + نعر نامطي  :وام المرعرا  

ع وال يو بسااااعس طداعح الحظم في باار ن اعنام.   ا  اعطوهاا التظاعنال و ك الغاذار رقامرهراعت المااعرناا ل س خ اعرا

الو وا رالمواا الر اعئ ااع رنك ارد يذا التظاعنل ه اام الحظم  فعلتامرهلأ هوفي الحاعفز الرامطيع رالغاذار ه اااامك رجوا  

ا نك ك عرقم الرمط ا رالذي  ا ا كر يا  (.Sawka et al., 2007 )  جزرا

 :التحديات والمعوقات التي تواجه تطبيق تدريبات المقاومة لدى حكام كرة القدم

الحمهثاع لم هام اايتمعم وتطوهي الامرات  في ظل التطور الظر ي الذي هدااا مه ا اار الرمطي في كي  الامم  

ا بسااعساا اع في إاار  المرعرا    ا  لى الم ر ك فحساالأع ول بفاارن هداامل الحظعم وع ترعريم   ااايا الرمط ا ناتااايا

إ  هتطللأ التحظ م نساتوى نيق ااع نك الل ع ا الرمط ا هدامل التحملع رالساي اع    عرلامعد قحا ع الامالا التحظ م ا

راليشاع اع رالتوازدع ريي جم ا ع نتغ يات ومط ا بساعسا ا قا ي وداظل نرعشاي في ك عر  الحظم    رالاو  الا ال اع

رنك يذا الم طلعع ويزت قمرهرعت الماعرنا كأام بيم ا سااعل لأ    عر مرقم  لى اقاع  الايار في الو ت الم عساالأ

ساااا ك ا اار الحيكي رالوظ  ي  التامرهر اا الحامهثاا التي ب رتات فااعل ت اع في قطوهي ياذه المتغ يات الرامط ااع رقح

 للحظعم ااخل الملالأ.

 

 تكامل غذاء + مقاومة  غذاء متوازن فقط  تدريب مقاومة فقط  العنصر 

 زيادة كبيرة ومستدامة  شبه معدومة  زيادة محدودة  القوة العضلية 

 مرتفع جدًا متوسط  متوسط  التحمل البدني 

 سريعة  متوسطة  بطيئة التعافي سرعة  

 قوي  متوسط  ضعيف  تقليل الإصابات 

 ممتاز جيد محدود  التركيز الذهني 
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التايف  لى قأ  ي قمرهرعت الماعرنا  لى المتغ يات الرمط ا لمى اظعم كي   إلىرقسااى المراساا الحعل ا  

إا بد قحا ع يذا    عالاممع نك خمل قحل ل ارريع في قحسااا ك   عفاااي الل ع ا الرمط ا الميقرطا وع اار التحظ مي

 ااال  ك ف م التحمهعت رالماو عت التي  م قواجم قطر ع يذه التمرهرعت في الوا م الامليع ا ث إد ال مف ا ه 

فاع ل اا بي ويطاعنج قامرهري قاتمام ودااااظال كر ي  لى نامى إنظاعط اا قطر اام في الر ئاا التامرهر اا ال ال ااع رل س فاو 

 . لى طتعئدم ال  يها

ا في قحسااا ك الاو  الا ااال اع رالتحملع رالساااي اع  ر لى اليغم نك ا يم ا الظر ي  لتمرهرعت الماعرن

ا رئ سا اع في يذه المراسااع إا بد ي عك ندمو ا نك الاوانل التي  م  رالتوازدع ريي المتغ يات التي قاُم نحورا

ع رفع نتطلرعت    عقحم نك قأ  ييع الإهدعوي  لى الحظعم  فغ عب الريانج التمرهر ا الما  ا رالماااامما خاااا ااااا

كماع بد  لاا   علاااااف التاأ  ي المتو م ل اذه التامرهراعت  لى المتغ يات الرامط اا المساااات امفاا  إلىااي  التحظ مع  ام ه

الو ي لمى واض الحظعم وأيم ا قمرهرعت الماعرناع را تمعايم وداظل بساعساي  لى قمرهرعت التحمل التال مهاع  م 

 (.Sawka et al., 2007 )هحم نك قحا ع التطور المتظعنل في   عفي الل ع ا الرمط ا

قطر ع    إلى لكع فإد نحمراها الإنظعط عتع رطاص الإشاياف الالمي المتاااصع  م هااهعد    إلىإلاعفا  

غ ي ا  ع للريانج التامرهر ااع نماع ه اظس ساااالرااع  لى طتاعئد اعع رها ي  لى المتغ يات الرامط اا التي قساااااى ياذه 

اف المافا ا بر لااا ع الو تع  م قا ع لااا نثل:قطوهييع. كمع بد الاوانل ال  سااا ا رالت   م اع    إلىالمراساااا  

اسااااتميارهاا الحظم في االتزام واعلريطاعنج التامرهريع ريو ناع هالال نك فيف قحا ع التظ  اعت ال ساااا ولوج اا  

 المطلووا.

رنك ي عع قريز بيم ا اراسااااا التحمهعت رالماو عت التي قواجم قطر ع قمرهرعت الماعرنا لمى اظعم كي  

ع ق   ذهاع ول كاوانل نا ي  في طتعئج المراسا الحعل اع ا ث إد ف م يذه التحمهعت  الاممع ل س فاو ووف  ع  وائ

ع  لم اع لتطوهي ويانج  هساااع م في ق سااا ي نمى قأ  ي قمرهرعت الماعرنا  لى المتغ يات الرمط اع رهوفي بساااعساااا

 قمرهر ا بكثي فع ل ا رنمرنا لوا م الحظعم.

ا لاااايررهااع ليوو الداعطالأ  ر ل امع فاإد ق اعرل ياذه التحامهاعت لاااامك الإقاع ر ال  يي للامراسااااا هاُام بنيا

التطر اي وعل تعئج المتو ااع رل امعد قامهم رؤها شاعنلا قسا م في قحسا ك إ ماا اظعم كي  الامم ومط اعع ومع هتوافع  

 :رنك بويز يذه التحمهعت نع هلي  عنم نتطلرعت ا اار الحمهث في اللارا

 :المهنية  والالتزامات  الوقت  نقص .1

هاُام  اعنال الو ات نك بويز التحامهاعت التي قواجام اظاعم كي  الاامم في االتزام وريانج قامرهراعت المااعرنااع  

ا ث إد غعلر ا الحظعم ا همعرسااود التحظ م كم  ا بسااعساا اع ول هدماود و  م رو ك رظعئف بخيى بر التزانعت  

وداظل نرعشاي  لى اطت عن م في التمرهلأ. فعلحظم  اراسا اع ا ني الذي ه يض  ل  م لاغوقاع زن  ا كر ي  قا ي  

جعطلأ   إلىالتوف ع و ك سااع عت الامل اليساام اع رالت الع راالتزانعت ا ساايها رااجتمع  اع    إلى م ه ااطي  

ا فاراع.  التح  ي للمرعرهعتع نمع هدال قاا ص ر ت كعفٍ لممعرسا قمرهرعت الماعرنا ودظل ن ت م بنيا
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 نثال:عرناا قتطلالأ في كث ي نك ا ا اعد التواجام في و ئاعت قامرهر اا ند ز   كماع بد قر ااا قامرهراعت الماا

الاااعات اليهعلاا اع بر االتزام ودمارل زن  ا نحما ع ريو نع ا هت عساالأ نم طمو الح ع  غ ي الم ت م لراض 

رالتمرج    ااسااااتميارها إلىاا تمعا  لى قمرهرعت ومط ا نحمرا  بر غ ي نظتملاع ق تاي   إلىالحظعم. رهااي  لك  

 زهعا  الاو  الا ل ا بر قحس ك التحمل. نثل:المطلوب لتحا ع التظ  عت ال س ولوج ا الميجو ع  

 

قال ال نام  التامرهالأ بر إيماعل واض   إلىرنك طاعا اا بخيىع فاإد لااااغو الو ات  ام هامفم واض الحظاعم  

 عر  التمرهلأ رهزهم نك ااتمعل ا  قمعرهك الإامعر بر ااساتدا عرع نمع  م ها ي سلراع  لى ك  نثل:نظوطعقم ا ساعسا اع  

لااااف في التظ ف الا ااالي رالاااااريع   إلىالتايض للإفاااعوعت. كمع بد  مم ااطت عم في التمرهلأ هااي  

                 رواعلتاعلي  امم قحا ع التحسااااك المطلوب في المتغ يات الرامط اا التي قساااات امف اع ويانج قامرهراعت المااعرناا

( Sawka et al., 2007). 

 لكع  م قا ي جمارل المرعرهعت غ ي الم ت ماع رالساا ي المتظيرع  لى  مر  الحظم    إلىوعلإلااعفا 

ا للتظ ف نم ظيرف نتغ ي  ا قسامن وت   ذ    لى االتزام وريطعنج قمرهري  عوتع ا ث هدم ط سام ن اطيا

ر مم اساتايار في   قذوذب في نساتوى الل ع ا الرمط اع  إلىالاطا التمرهر ا كمع يو ناطو ل ع. رهااي  لك  

 ا اار الرمطي خمل المرعرهعت.

 

ر ل امع فاإد التغلالأ  لى ياذا التحامي هتطلالأ قااااام م ويانج قامرهر اا نيطاا قت اعساااالأ نم ظيرف 

اا تمعا  لى قمرهرعت الماعرنا وعسااااتامام رزد الدساااام بر ا ارات الرساااا طاع رإنظعط ا  نثل:الحظعمع  

مع ه اامك قحا ع ااسااتميارها ارد التأ ي و اا ع الو ت بر ق   ذيع في الم زل بر في بر عت  ااا ي ع و

 قاما االتزانعت.

 

 تأثير ضيق الوقت على الالتزام ببرامج تدريبات المقاومة لدى الحكام  :( 1)شكل 
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هولاااان يذا الدااااظل الام ا و ك لاااا ع الو ت راالتزانعت الم   ا للحظعم رقأ  ييع  لى اطت عن م في 

لااف التظ  عت ال سا ولوج ا راطا عض نساتوى الل ع ا الرمط اع نمع ه اظس سالراع   إلىالتمرهلأع ا ث هااي  لك  

  لى ا اار التحظ مي ااخل الملالأ.

 :  المقاومة  تدريبات  بأهمية  الوعي  ضعف .2

هاُام لاااااف الو ي وأيم اا قمرهراعت الماعرنا نك بويز الماو عت التي قحم نك قطوهي ا اار الرمطي لمى  

اظعم كي  الاممع ا ث ا هزال الامهم نك الحظعم هاتممرد وداظل بساعساي  لى قمرهرعت التحمل رالديي التال مهاع  

ا جوييهاع في قحسا ك الاو  الا ال ا رالتوازد رااساتايار الحيكي.   نم إيمعل قمرهرعت الماعرنا التي قلالأ اررا

ا تاعا شاعئم وأد الديي المساتمي كعفٍ لتلر ا نتطلرعت التحظ مع ارد إاراك بد ا اار   إلىرهيجم  لك في الغعللأ  

ع نتظعنما نك الامرات الرمط ا.  الحمهث هتطللأ نزهدا

  إلى ل ساااا ولوج ا لتمرهرعت الماعرنا هااي  كمع بد طاص المايفا الالم ا لمى واض الحظعم اول ال وائم ا

الاو     نثل:قال ل بيم ت ع لاامك الريطعنج التمرهريع ا ث ا هتم اليوو و ك يذه التمرهرعت رو ك قحساا ك   عفااي  

ااط دعرهاع راليشااع اع رسااي ا ااسااتدعواع ريي   عفااي لاايررها لمواكرا سااي ا اللالأ راقاع  الايارات  

قاااام م ويانج قمرهر ا غ ي نتظعنلا قيكز  لى جعطلأ    إلىيذا الاااااور المايفي الم  اا ااخل الملالأ. رهااي  

 راام نك الل ع ا الرمط اع نمع ه اظس سلراع  لى ا اار الاعم للحظم.

رنك طعا ا بخيىع  م هساا م غ عب التوج م رالإشااياف المتااااص في قازهز يذا ال اااف في الو يع  

ك   اا ق   اذ قامرهراعت المااعرناا بر اند اع لاااامك الريطاعنج التامرهري  ا اث ا هتلاى الحظاعم التثا ف الظاعفي اول  

اساتميار اا تمعا  لى   إلىوداظل فاح ن. كمع بد  مم قوفي ررش  مل بر اررات قمرهر ا نتاااااا هااي  

 ا سعل لأ التال مهاع ارد ااست عا  نك التطورات الحمهثا في ندعل التمرهلأ اليهعلي.

لاو  الا اال ا رااسااتايار الم اااليع نمع هزهم نك ااتمعل ا التايض  رهتيقلأ  لى  لك إيمعل قطوهي ا

للإفاااعوعتع خعفاااا في ظل الحيكعت الم عجئا رالتغ يات السااايهاا في ااقدعه التي هتايض ل ع الحظم ب  عر  

اطا اعض ك اعر  ا اار الرامطيع ر امم الاامر   لى الح اعظ  لى ط س نسااااتوى ا اار    إلىالمراعرا . كماع هااي  لاك  

 ال زنك المرعرا .قو

ر ل مع فإد رفم نسااتوى الو ي لمى الحظعم وأيم ا قمرهرعت الماعرنا هاُم خطو  بسااعساا ا طحو قحساا ك  

  المتغ يات الرمط ا المست مفا في يذه المراساع نك خمل إانعج ويانج قو وها  لم ا.

 

 التحكيميتأثير ضعف الوعي بأهمية تدريبات المقاومة على الأداء  (:2) شكل 

الوعيضعف

زيادة خطر 
الإصابات

إهمال تدريبات 
المقاومة

الاعتماد على 
تدريبات الجري فقط

انخفاض كفاءة 
الأداء التحكيمي

ضعف القوة 
العضلية والتوازن
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اا تماعا  لى   إلىك ف هااي لاااااف الو ي واأيم اا قامرهراعت المااعرناا    طيي  ياذا الدااااظال  نك خمل

قمرهراعت التحمال فاوع نماع ه تج   ام إيماعل قطوهي الاو  الا اااال اا رالتوازدع روعلتاعلي زهعا  خطي الإفااااعوعت  

 راطا عض ك عر  ا اار التحظ مي.

 والتجهيزات:قلة الإمكانيات  . 3

اظاعم كي    لاا الإنظاعط اعت رالتد  زات نك بويز الماو اعت التي قواجام قطر ع قامرهراعت المااعرناا لامىقاُام  

ا  اعل الحي ع بازنا  نثل:الامم. فما م قمرهرعت الماعرنا الحمهثا قتطللأ اساتامام بج ز  نتاااااا بر بارات  

نتاعاا للدم مع خعفااااا في   المااعرناع كيات الطالأع بر آات الاااااعات اليهعلاااا ااع ريي بارات  م ا قظود

قال ال  امر  الحظاعم  لى باار    إلىالم اعقع بر ا طامهاا  ات الموارا المحامرا . رهااي طاص ياذه الإنظاعط اعت  

التمعرهك ودااااظل فااااح ن بر كعنلع نمع هحم نك ال عئم  المتو اا ل ذه التمرهرعت  لى قطوهي الاو  الا اااال اع  

 التوازدع رالتحمل.

 

اسااااتاامام وامائال غ ي  لم اا بر قا  اعت غ ي   إلىات ن اعسااااراا  ام هامفم الحظاعم  كماع بد  امم قوفي قد  ز

 لكع فإد غ عب و ئا قمرهلأ   إلىفاح حاع نمع هزهم نك ااتمعل الإفاعوعت رهالل نك فع ل ا التمرهلأ. وعلإلاعفا  

لوج اا  ند ز  هداااادم  لى ااكت اعر واعلتماعرهك الرساااا طاا بر الم زل اا فاوع رالتي  ام ا قحاع التظ  اعت ال ساااا و

 المطلوواع خعفا   م الحعجا لتحس ك الاو  ااط دعرها بر التحمل الا لي المتااص.

ر ل مع فإد قوف ي الإنظعط عت را ارات الممئما هاُم شااايقاع بساااعسااا اع ل ااامعد طدعح ويانج قمرهرعت  

االتزام رالمتعواا الم ت ما  الماعرناع ساوار نك ا ث قحا ع التظ  عت ال سا ولوج ا المطلووا بر نك ا ث قازهز  

 للحظعم لمك الريطعنج التمرهري.

 

 تأثير قلة الإمكانيات والتجهيزات على تطبيق تدريبات المقاومة لدى الحكام  (:3)شكل 

قلة 
الإمكانيات

غياب الأجهزة 
والأدوات 
المتخصصة

استخدام 
بدائل غير 

ضعف فاعلية علمية
تدريبات 
المقاومة

زيادة خطر 
الإصابات

تأثر القوة 
العضلية 
والتحمل
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لاف فع ل ا قمرهرعت الماعرناع ا ث  م   إلىك ف قااي  لا الإنظعط عت رالتد  زات  ( 3)هولن الدظل 

اسااااتاامام وامائال غ ي  لم ااع نماع هالال نك التطور الرامطي المطلوب رهزهام نك ااتماعل اا   إلىه ااااطي الحظاعم  

 التايض للإفعوعت.

 :الإصابات من  الخوف  -4

حظعم  هاُم الاوف نك التايض للإفااعوا بام الاوانل ال  ساا ا رالدساامها ال عنا التي قا ي  لى التزام ال

وت   ذ قمرهرعت الماعرنا وداظل ن ت م. إ   م هرعلم واض الحظعم في قا  م ناعقي الإفاعوا طت دا طاص الاري  بر 

المايفا وأساعل لأ ا اار الااح ن ب  عر ق   ذ التمعرهكع خعفاا في غ عب الإشاياف المتاااص. ريذا الاوف  م 

ا بساعسا اع  همفا م لتد لأ التمعرهك التي قسات مف الاو  الا ال ا بر ال تمعرهك  ات شام   عل اع اتى لو كعطت جزرا

 نك ويطعنج التمرهلأ لتحس ك ا اار الرمطي.

اطا عض المافا ا راالتزام وعلريطعنج   إلى لكع همظك بد هااي الالع نك التايض للإفاعوا    إلىوعلإلاعفا  

كمع بد الاوف نك الإفااعوا  م التمرهريع نمع هالل نك ااسااتميارها رهحم نك التظ  عت ال ساا ولوج ا الميغووا.  

ه اظس  لى الطيهااا التي ه  اذ و ع الحظم التمعرهكع فتال الداااام  بر قتغ ي التا  ا المسااااتامناع ريو نع هالل نك  

 فاعل ا التمرهلأ رها ي سلراع  لى قطوهي الاو  الا ل ا رالتحمل.

قر ي    إلىلإلااعفا إد قوف ي إشااياف نتااااصع رقال معت رالااحا اول ا اار الاااح ن للتمعرهكع وع

ويانج قمرهد ا قوازد و ك الدام  رالسامناع هاُم نك الاوانل ا ساعسا ا للتغللأ  لى يذا التحمي رلامعد اسات عا   

 .  الحظعم الظعنلا نك قمرهرعت الماعرنا

 

 تأثير الخوف من الإصابات على الالتزام بتدريبات المقاومة  (:4) شكل 

قد لأ قمرهرعت الماعرناع نمع هالل نك  إلىهولااان الداااظل ك ف هااي الاوف نك التايض للإفاااعوا  

 .االتزام وعلريطعنج رها ي  لى التطور الرمطي للحظعمع روعلتعلي  لى ا اار التحظ مي

 :غياب البرامج التدريبية المقننة -5

هاُتري غ اعب الريانج التامرهر اا الما  اا باام بويز التحامهاعت التي قواجام اظاعم كي  الاامم في قطر ع قامرهراعت  

الماعرنا وداااظل فاعل. فلظي قحاع قمرهرعت الماعرنا ال وائم الميجو   لى الاو  الا ااال اع التوازدع رالتحملع  

طوع التمعرهكع شامق عع قظياراق عع   نثل:مع  بساس  لم ا رالاحا قت عسالأ نم نتطلرعت التحظ   إلىهدلأ بد قسات م  

انخفاض القوة 
العضلية والتحمل
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بد الاامهام نك الحظاعم ا هتوفي لامه م ويانج قامرهر اا    إلىرفتيات الياااا و ك المدمو اعت. إا بد الوا م هداااا ي  

اا تمعا  لى قمرهرعت  عنا بر قال مهاع ا قأخذ في اا ترعر الاااااعئص الرمط ا    إلىنااااااااااع نمع همفا م  

 رالوظ   ا للحظم.

لى اليغم نك الد وا ال ياها لراض الحظعم في نمعرسااا التمعرهك ودااظل نسااتالع فإد غ عب التوج م  ر 

ق   ذ التمعرهك ودااظل غ ي فااح نع بر اخت عر قمعرهك غ ي ن عساارا لمسااتوى   إلىرالإشااياف الالمي  م هااي  

ساا ولوج ا المطلوواع رقأخي الل ع ا الرمط اع بر بيماف الريطعنج التمرهري. ريذا ه اظس  لى لاااف التظ  عت ال 

 قطور الاو  الا ل اع التحملع رالسي اع ريي المتغ يات ا سعس ا التي قا ي  لى ا اار التحظ مي.

كمع بد  مم رجوا ويانج  لم ا نا  ا هدال فااااووا قا  م قامم الحظعم الرمطي بر قامهل الريطعنج اسااالأ  

ا فاااراعع ريو نع هزهم نك ا اتمعل ا ال داال في قحا ع التحساا  عت المساات مفاع رهالل نك  اات عجعق م ال ياها بنيا

 فاعل ا التمرهلأ ودظل  عم.

ر ل مع فإد قااام م ويانج قمرهر ا نا  اع قاتمم  لى بسااس  لم ا نتوافاا نم نتطلرعت التحظ مع هدااظل  

الرمطيع  لايرر  بساعسا ا ل امعد قحا ع بيماف التمرهلأع رقال ل ا خطعر التحظ م ا ال عقدا  ك لااف ا اار  

  رقازهز سمنا الحظعم ب  عر المرعرهعت.

 

 تأثير غياب البرامج التدريبية المقننة على فعالية تدريبات المقاومة :( 5)شكل 

قطر ع قمرهرعت غ ي ن عساراع نمع ه ااف    إلىهولان الداظل ك ف هااي غ عب الريانج التمرهر ا الما  ا  

 .التظ  عت ال س ولوج ا لمى الحظعمع رها ي  لى قطور  مراق م الرمط ا را اار التحظ مي

 :ضعف المتابعة والتقييم -6

هاُم لااف المتعواا رالتا  م بام التحمهعت اليئ سا ا التي قا ع قحا ع ال عئم  الظعنلا نك قمرهرعت الماعرنا 

لامم. إ  إد  مم رجوا آل عت قا  م اررها لمسااتوى الل ع ا الرمط ا هم م الممرو ك رالحظعم بط ساا م  لمى اظعم كي  ا

نك   عس نمى قامن مع رنما ا التحساااا  عت التي قحاات في الاو  الا اااال اع التحملع السااااي اع رالتوازد.  

اات عجعت ال ياها لظل اظمع  رومرد قا  م ن ت مع هااارن نك الاااالأ قامهل الريانج التمرهر ا ومع هت عساالأ نم ا

 بر قاح ن ا خطعر في ا اار ب  عر التمعرهك.

غياب البرامج التدريبية المقننة

اعتماد على 
تدريبات غير 

مناسبة

تنفيذ التمارين 
بشكل غير صحيح

ضعف 
التكيفات 
ةالفسيولوجي

تأخر تطور 
القوة والقدرة 

البدنية

تأثر الأداء 
التحكيمي
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كمع بد لااف المتعواا هالل نك المافا ا لمى الحظعمع إ  ا هداايرد وعلتامم ال الي الذي هحااوطمع نمع  م  

التا  م المرري   لكع فإد غ اعب   إلىقال ال االتزام وعلريطعنج التامرهري  لى المامى الطوهل. وعلإلااااعفا    إلىهااي  

هزهم نك ااتمعل ق   ذ التمعرهك وداظل غ ي فاعلع بر التيك ز  لى   عفاي نحمرا  نك الل ع ا الرمط ا ارد قحا ع  

 التوازد المطلوب و ك جم م المتغ يات.

 

اخترعرات الاو ع التحملع التوازدع رالساااي اع هام   نثل:ر ل مع فإد رلااام آل عت نتعواا رقا  م اررهاع  

ل ا ساااعسااا ا ل ااامعد طدعح ويانج قمرهرعت الماعرنا. كمع بد يذه المتعواا قوفي و عطعت ا  اا همظك نك الاوان

اساااتامان ع لتطوهي ويانج قمرهر ا شاااااااا ا لظل اظمع نمع هزهم نك فع ل ا التمرهلأ رهازز نك ا اار الرمطي  

 رالتحظ مي ودظل نستمي.

 

 فاعلية تدريبات المقاومة تأثير ضعف المتابعة والتقييم على  (:6) شكل 

فااووا   عس التامم الرمطي للحظعمع نمع ه اظس   إلىهولان الداظل ك ف هااي لااف المتعواا رالتا  م  

 . لى فاعل ا قمرهرعت الماعرنا ر لى ا اار الرمطي رالتحظ مي ااخل الملالأ

 

 :العوامل النفسية والدافعية. 6

ع في نامى التزام اظاعم كي  الاامم وت   اذ ويانج قامرهراعت   ا ااعسااااماا قلاالأ الاوانال ال  ساااا اا رالامافا اا اررا

 إلىالماعرنا. فالا المافا ا الداااااا اع بر الداااور وعلإريعق ال  سااي رال ااغو ال عقج  ك المرعرهعتع  م هااي  

ر شام  ق   ذ التمعرهك. رها ي  لك وداظل اطا عض االتزام وعلريطعنج التمرهريع ساوار نك ا ث اطت عم الح اور ب

نرعشاي  لى ااساتميارها في التمرهلأع نمع هالل نك فاعل ا التظ  عت ال سا ولوج ا رهحم نك قطوهي الاو  الا ال ا  

 رالتحمل المزن ك لتحس ك ا اار التحظ مي.
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رف الميقرطا وتا  م  الالع نك ا اار الاعق، بر الماع نثل:كمع بد ال ااغو ال  سااي الميقرو وعلمرعرهعتع  

لاااااف الت   اذ ال  ي    إلىالحظاعمع  ام هزهام نك التوقي الااعم رهالال نك قيك ز الحظاعم ب  اعر التامرهالأع نماع هااي  

 لكع فإد غ عب الم م ال  سي رالتوج م نك الممرو ك بر الزنمر همظك بد هزهم نك قأ  ي    إلىللتمعرهك. وعلإلعفا  

 يطعنج التمرهري ب ل فع ل ا.يذه الاوانل السلر اع نمع هدال الر

إد قازهز المافا ا نك خمل رلام بيماف رالاحاع ويانج قح  زهاع رنتعواا ط سا ا ن ت ماع وعلإلاعفا 

قامهم الم م المايفي رالتمرهريع هاُم نك الاوانل ا سااعساا ا ل اامعد اسااتميارها التمرهلأ رقحا ع ب اااى    إلى

 رمط ا رالحيك ا للحظم.است عا  نك قمرهرعت الماعرنا  لى المتغ يات ال

 

 تأثير العوامل النفسية والدافعية على الالتزام بتدريبات المقاومة  :( 7) شكل 

ال ااغو ال  سااي ر لا الحعفزع  لى التزام   نثل:هولاان الدااظل ك ف قا ي الاوانل ال  ساا ا رالمافا اع  

الحظعم وت   ذ قمرهرعت الماعرناع نمع هالل نك ااسااتميارها ره اااف التظ  عت ال ساا ولوج ا رها ي ساالراع  لى 

 .ا اار الرمطي رالتحظ مي

إد التغلالأ  لى التحامهاعت رالماو اعت التي قواجام قطر ع قامرهراعت المااعرناا لامى اظاعم كي  الاامم هتطلالأ  

تياق د ا شااعنلا رنتظعنلا قدمم و ك الدعطلأ الالميع الإااريع رال  سااي. فمك ال عا ا الالم اع هدلأ قااام م  اساا

ويانج قامرهر اا ا  ااا قاتمام  لى بسااااس  لم اا نتوافااا نم نتطلراعت التحظ مع وح اث قت اااامك قامرهراعت الاو ع  

 اتل ا رفتيات ااستد عر الم عسرا.التحملع السي اع رالتوازد ودظل نتمرجع نم نيا ع  نستوهعت الحظعم الم

خطو  بسااااعساااا اا طحو قازهز االتزام    مثال:كماع بد زهاعا  الو ي لامى الحظاعم واأيم اا قامرهراعت المااعرناا ق

رالمداعركا ال اعلا في الريانج التمرهر اع ا ث هساع م التثا ف الالمي رالتوج م المساتمي  لى قااح ن الم عي م  

ع قوف ي الاعقئا المتالاا وعلل ع ا الرمط  ا رقح  ز الحظعم  لى قر ي بساعل لأ قمرهر ا نتظعنلا. رنك ال ايرري به اا
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الم م ال  ي رالإشااياف المتااااص ل اامعد ا اار الساال م للتمعرهكع رقال ل ناعقي الإفااعوعتع رنتعواا التامم  

 كل اظم.  ال ياي للحظعم ودظل ارريع نم قامهم التامهمت المزنا للريانج التمرهر ا رفااع اات عجعت

ر لى الااا م ال  سايع ه رغي قاام م اساتياق د عت قح  زها لتازهز المافا ا لمى الحظعمع رقال ل ال اغو  

ال  ساي ال عقج  ك المرعرهعتع ساوار نك خمل رلام بيماف  اا ي  رقوهلا الممىع بر قامهم التداد م رالتوج م  

اساتميارها. كمع همظك ااسات عا  نك التظ ولوج ع  المساتميع بر خلع و ئا قمرهر ا اا ما رنداداا  لى االتزام را

اسااااتامام قطر اعت الل ع ا الرمط ا بر ساااادمت التمرهلأ الي م اع لا عس نسااااتوى التامم    نثل:في نتعواا ا اارع  

 رقح  ز الحظعم  لى ااستميار في التمرهلأ.

 

 رالإشااااياف المتااااااص  الريانج الالم اع التو  اع الم م ال  يع ررالدمم و ك يذه الا عفااااي    مثل:ه

ل اامعد قحا ع ال وائم الميجو  نك قمرهرعت الماعرناع رقحساا ك المتغ يات الرمط ا المطلوواع    نثل:ا سااعس ا 

نمع ه اظس ودااظل نرعشااي  لى ا اار التحظ مي ااخل الملالأع رهازز نك ساامنا الحظعم رك عرق م الرمط ا  لى 

حمهعت ودااظل ن  دي رشااعنل ه اامك رفم نسااتوى ا اار الرمطي  الممى الطوهل. روعلتعليع فإد ناعلدا يذه الت

 رالتحظ مي للحظعمع رهحاع التوازد و ك الدواطلأ الرمط اع التا  اع رال  س ا في ا اار اليهعلي الحمهث.

 :الدراسات السابقة

 العربية:الدراسات   :أولاً 

 :دراسات تناولت تدريبات المقاومة وتأثيرها في الصفات البدنية 

   2019)   أبو النصر، حسام الدين، ( :الأولى الدراسة

قأ  ي ويطعنج قمرهري وعسااتامام قمرهرعت الماعرنا  لى واض المتغ يات الرمط ا رال ساا ولوج ا لم ري "بعنوان  

 ."س ا  17كي  الامم قحت  

التايف  لى قأ  ي ويطعنج قمرهري وعسااااتامام قمرهرعت الماعرنا  لى قطوهي الاو  الا اااال ا    :هدف الدراسممممة

 .رالتحمل الا لي رواض المتغ يات ال س ولوج ا

 .الم  ج التديهري وعستامام قام م المدمو ت ك )لعوطا رقديهر ا(  :المنهج المستخدم

 .س ا 17ا راع نك ا ري كي  الامم قحت   30  :العينة

 .اخترعرات ومط ا رفس ولوج ا  :تالأدوا

رجوا فيرق االا إاااااعئ اع لااااعلن المدمو ا التديهر ا في الاو  الا ااال ا رالتحمل وام قطر ع    :أهم النتائج

 .الريطعنج

قاكم المراسااااا بيم اا قمرهرعت الماعرنا في قحساااا ك الااااا عت الرمط ا  ات الام ا وع اار    :وجه الاسممممتفمادة

 .نك الريطعنج التمرهري المستامم في إ ماا الحظعم ومط اع  اليهعليع رهمظك ااست عا  

 

   2020)   ،الأنصاري، أحمد  (دراسة  :الثانية الدراسة

 ."قأ  ي قمرهرعت الاو  الماعرنا  لى السي ا رالتحمل الا لي لم ري كي  الامم "بعنوان  
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 .الا لي لم ر كاراسا ب ي قمرهرعت الماعرنا  لى السي ا رالتحمل    :هدف الدراسة

 .الم  ج التديهري  :الم  ج المستامم 

 .ا راع نك فيق المرجا ا رلى 20  :العينة

ا في السااي ا رالتحمل الا االي لمى الم ر ك الاعلااا ك لتمرهرعت    :النتائجأهم  بظ يت المراسااا قحساا اع كر يا

 .الماعرنا

رهرعت الماعرنا لتطوهي الاااا عت الرمط ا  قم م المراساااا قوجم الرحث الحعلي في اساااتامام قم  :وجه الاسمممتفادة

ع  .الميقرطا وع اارع نع هُ  م في التأي ل الرمطي للحظعم به ا

 

 2021): ، خالد،البنا( دراسة  :الثالثة  الدراسة

فع ل ا ويطعنج قمرهري ناعرم لتطوهي الاو  ااط دعرها رسااااي ا ااسااااتدعوا الحيك ا لم ري ا لاعب "بعنوان  

 ."الدمع  ا

 .رسعلا اكتوراهع جعناا الإسظ مرهاع كل ا التيو ا اليهعل ا

 .قا  م فع ل ا قمرهرعت الماعرنا في ق م ا الاو  ااط دعرها رسي ا ااستدعوا  :الهدف

 .الم  ج شرم التديهري  :المنهج المستخدم

 .ا راع نك رهعلعت جمع  ا 24  :العينة

 .عر زنك ااستدعوااخترعرات الاو  ااط دعرهاع راختر  :أدوات القياس

 .قحسك نلحوظ في الاو  ااط دعرها رسي ا ااستدعوا وام الريطعنج  :النتائجأهم 

طتعئج يذه المراساا قم م نحور قطوهي ساي ا را ال ال لمى اظعم كي  الامم نك خمل قمرهرعت    :وجه الاسمتفادة

 .الماعرنا

 

 2022) : العوضي، ماجد،(دراسة    :الرابعة الدراسة

 ."قأ  ي قمرهرعت الاو   لى التوازد الا لي رق عسع الحيكا لم ري كي  الامم "بعنوان  

 .اراسا ب ي قمرهرعت الماعرنا في قحس ك التوازد الا لي رالت عسع الحيكي  :الهدف

 .تديهرياستامم الم  ج ال  :المنهج

 .ا لأ كي   مم نك فيق الدرعب 18  :العينة

المراساا فع ل ا قمرهرعت الاو  في قحسا ك التوازد الا الي نمع هساع م في قال ل الإفاعوعت  بظ يت   :النتائجأهم 

 .رزهعا  الظ عر  الحيك ا

قرُيز ياذه ال تاعئج بيم اا قامرهراعت المااعرناا في قازهز الداعيزهاا الرامط اا للحظاعم وماع هيفم نك    :وجمه الاسممممتفمادة

 .ك عرق م الحيك ا
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 :والانتباه ودورهما في اتخاذ القرار الرياضيدراسات تناولت التركيز  

   2018): ،  ، عبد اللهمحمود(دراسة    :الخامسة الدراسة

 ."التيك ز رااطترعه ر م ت مع وعقاع  الايار لمى اظعم كي  الامم "بعنوان  

 .رسعلا نعجست يع كل ا التيو ا اليهعل اع جعناا الز عزهع

 .فحص الام ا و ك التيك ز رااطترعه را ّا اقاع  الايار   م الحظعم   :هدف الدراسة

 .الم  ج الوف ي اارقرعقي  :المنهج المستخدم

ع نك اظعم المرجا ا رلى رالثعط ا 30  :العينة  .اظما

 .استر عد اقاع  الايار التحظ مي –نا عس ااطترعه رالتيك ز    :الأدوات

 .قياها  وها و ك ارق عع نستوى ااطترعه رالتيك ز رزهعا  ا ّا الايار التحظ ميرجوا  م ا   :النتائجأهم 

 .يذه المراسا قازز بيم ا الريانج التمرهر ا الاال ا لتاوها ن عرات ااطترعه رالتيك ز لمى الحظعم   :وجه الاستفادة

 :2020) العزيز، ناصر،  دعب(دراسة   :السادسة الدراسة

 ."التمرهلأ الاالي  لى ن عرات اقاع  الايار في اليهعلعت الدمع  اب ي ويانج  "بعنوان  

 .اراسا ب ي قمرهلأ  الي نوجم لتحس ك سي ا را ّا اقاع  الايار في اليهعلعت الدمع  ا  :الهدف

 .شرم قديهري  :المنهج المستخدم

 .ا راع نك رهعلعت جمع  ا ناتل ا 40  :العينة

 .قحس ك رالن في الامر   لى اقاع  الايار قحت ال غو  إلىالريطعنج الاالي باى    :النتائجأهم 

قاكم المراساااا فع ل ا إانعج التمرهلأ الاالي في إ ماا اظعم كي  الاممع خعفاااا قحت ظيرف   :وجه الاسمممتفادة

 .المرعرهعت التي قتطللأ  يارات فورها ا  اا

 

 :2021)   العربي، خالد،(دراسة    :السابعة الدراسة

 ."ااطترعه ااطتاعئي  لى ا ّا الحظم في نرعرهعت كي  الامم قأ  ي  "بعنوان  

 .قا  م قأ  ي ااطترعه ااطتاعئي  لى  مر  الحظم في رفم ا خطعر راقاع  الايار  :الهدف

 .رف ي قحل لي  :المنهج

ع ارل اع 25  :العينة  .اظما

 .ااطترعه الرايي رااطتاعئيا ّا الحظم قتحسك ووجوا قمرهلأ نستمي  لى ن عرات   :النتائجأهم 

 .المراسا قم م فظي  قطوهي ويانج قمرهر ا وايها راطترعي ا للحظعم لمك خطو التأي ل الاالي  :وجه الاستفادة

 

 : 2023) ،، حسامجمعة(دراسة   :الثامنة الدراسة

 ."الامم قحس ك سي ا الإاراك رااطترعه رارريع في قال ل ا خطعر التحظ م ا في كي  "بعنوان  

 .نايفا الام ا و ك قحس ك الإاراك الحسي رااطترعه رقال ل ا خطعر التحظ م ا  :الهدف

 .قديهري  :المنهج

ع نك ال ئا الممتعز   20  :العينة  .اظما
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ع في  ما ا خطعر التحظ م ا وام قطر ع ويطعنج الإاراك رااطترعه   :النتائجأهم   .بظ يت ال تعئج اطا علا

إنظعط ا اساتامام ويانج الإاراك لتحسا ك باار الحظعم خعفاا في الموا ف    إلىطتعئج ن ما قدا ي    :وجه الاسمتفادة

 .السيهاا

 

 :دراسات تناولت التأثير المشترك للتدريبات البدنية والعقلية على دقّة اتخاذ القرار في المجال الرياضي

 :2022)   الشامي، إبراهيم،(دراسة    :التاسعة  الدراسة

قمرهري قظعنلي لتحسا ك الم عرات الاال ا رالرمط ا رقأ  يه  لى ا ا اقاع  الايار لمى اظعم كي    ويطعنج"بعنوان  

 ."الامم 

 .قام م ويطعنج قمرهري هدمم و ك الدواطلأ الرمط ا رالاال ا ر  عس قأ  يه  لى ا ّا  يارات الحظعم   :الهدف

 .شرم قديهري  :المنهج المستخدم

ع نك المستوى المحلي 30  :العينة  .اظما

 .اخترعرات ل ع ا ومط اع نا عس ا ّا الايارع ف مهويعت نحعكع  لموا ف قحظ م ا  :الأدوات

 .بسعو م نك التمرهلأ التظعنلي 8% وام  20نلحوظ في ا ا الايار و سرا قدعرزت    قحسك  :النتائجأهم 

قاكم المراساااا بيم ا انج التمرهلأ الرمطي رالاالي في ويانج قطوهي الحظعم ليفم ك عرق م في    :وجه الاسمممتفادة

 .اقاع  الايار

 

 :2023) ،  الواحد، هيثم  دعب(دراسة   :العاشرة الدراسة

الدمم و ك قمرهرعت الماعرنا رالتيك ز الاالي  لى سي ا الرمه ا راقاع  الايار في اليهعلعت  ب ي  "بعنوان  

 ."الت عفس ا

قحل ل(  لى اقاع  الايار في – قيك ز–قا  م قأ  ي قمرهلأ الماعرنا وعلتوازي نم قمرهرعت  ال ا )قا ل  :الهدف

 .الموا ف الت عفس ا

 .قديهري :المنهج المستخدم

 .ا راع نك رهعلعت ناتل ا 40 :العينة

 .%27قحس ك سي ا الرمه ا را ا اقاع  الايار و سرا  إلىباى الدمم و ك ال و  ك نك التمرهرعت  :النتائج أهم 

 .قم م طتعئج المراسا قطر ع يذا ال  ج لمى اظعم كي  الامم الذهك هاملود قحت لغو  علٍ   :وجه الاستفادة

 

 :2024) ،، سامي ين ) دراسة الكيلا :الحادية عشر الدراسة

 ."ب ي التمرهلأ الااري الا لي رالتمرهلأ الاالي  لى الإاراك رااطترعه لمى الحظعم اليهعل  ك "بعنوان 

 .وحث ب ي ويطعنج هدمم و ك التح  ز الااري الا لي رقمعرهك  ال ا  لى قحس ك الإاراك رااطترعه  :الهدف

 .قديهري :المنهج

ع في  25 :العينة  .رهعلعت ناتل ا )ن  ع كي  الامم(اظما

 .بسعو م نك التمرهلأ 6رجوا قأ  ي إهدعوي نرعشي  لى الامرات الإاراك ا رااطترعي ا للحظعم وام  :النتائج أهم 
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 قريز بيم ا الدمول ا في إ ماا الحظعم ومط اع ر ي  اع لتحا ع بف ل باار قحظ مي.  :وجه الاستفادة

 

 الدراسات الأجنبية :   :ثانياً

 ( Peralta-Geis, M. et al 2021) :الثانية عشر   دراسةال

   "Influence of Fatigue in Decision-Making in Football Referees"  عنوان الدراسة

 .التايف  لى قأ  ي التالأ الرمطي  لى ا ا اقاع  الايار لمى الحظعم   :الهدف

 .الم  ج التديهري :المنهج المستخدم

 .اظعم كي   مم نك نستوهعت ناتل ا  30: العينة

 :الأدوات المستخدمة

 نتي(   2000اخترعر جيي ) •

 اخترعر  يارات قحظ م ا   •

 قحل ل طسرا الايارات الاح حا  •

ا وعلإج عار  اطا عض طسرا الايارات الاح حا وام التالأ :أهم النتائج   .الحظعم ا كثي خري  ب ل قأ يا

 

  Pizzera, A. et al 2022) :دراسة (  عشر  الثةالث الدراسة

 Influence of Physical and Psychological Stress on Decision-Making "عنوانب

Performance of Soccer Referees" 

 .التايف  لى قأ  ي ال غوق الرمط ا رال  س ا  لى ا ا اقاع  الايار لمى اظعم كي  الاممالهدف :  

 .الم  ج التديهري :المنهج المستخدم

 .اظم نك اظعم كي  الامم ومستوهعت خري  ناتل ا   24 :العينة

 :الأدوات المستخدمة

 اخترعر ج م ومطي )الديي  لى الس ي المتحيك(   •

 نحعكع  نوا ف قحظ م ا وعل  مهو  •

 نا يات فوق ا )لغو جمعي يي(  •

 اخترعرات ا ا اقاع  الايار   •

لحظعم  رالاري  الاعل ا كعطوا ب ل  را  رال  سياطا عض ا ا الايارات قحت قأ  ي ال غو الرمطي  :أهم النتائج 

ا وعل غو   .رجوا  م ا نرعشي  و ك التالأ الرمطي رلاف ا اار المايفير قأ يا
 

 ( Bloß, N. et al 2022) :الرابعة عشر دراسة  ال

  "Decisions and Reasonings of Top-Class Referees under Physical Load "عنوانب

 .فحص قأ  ي الحمل الرمطي  لى اقاع  الايار لمى الحظعم  :الهدف

 .الم  ج التديهري :المنهج المستخدم
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 .(Elite referees) اظعم طارا   22  :العينة

 :الأدوات المستخدمة

 قمعرهك ومط ا ليفم الحمل  •

 قحل ل  يارات قحظ م ا   •

 ناعومت ق س ي الايار   •

  .ا اار ا ف ل ه  ي   م الحمل المتوسور الحمل الرمطي الميق م جماا اطا عض جوا  الايار   م   :أهم النتائج 

 

 McEwan, G. et al 2023) : ( عشر  خامسة ال  دراسةال

 Decision-Making Accuracy of Soccer Referees in Relation to Internal and "عنوانب

External Load" 

 .قحل ل الام ا و ك الحمل الرمطي را ا اقاع  الايار لمى الحظعم   :الهدف

 .الم  ج الوف ي التحل لي :المنهج المستخدم

 اظم : 38 العينة

 :الأدوات المستخدمة

  GPS بج ز  قترم •

   عس نامل ليوعت الاللأ   •

 قحل ل ف مهو للمرعرهعت   •

 استمعرات قا  م الايار   •

الام ا و ك الحمل الرمطي  ر  اطا عض ا ا الايار في واض الحعات إلىارق عع الحمل الرمطي هااي   :أهم النتائج 

ع   .بيم ا إاار  ا امعل التمرهر ا للحظعم ر  رالايار ل ست خط ا اائما

 

 (Nurcahya, Y. et al 2023) : عشر  سادسةال  دراسةال

 The Effect of Physical Fatigue on Football Referee’s Decision Making :بعنوان 

 .نايفا قأ  ي التالأ الرمطي  لى ا ا اقاع  الايار :الهدف

 .الم  ج التديهري  :المنهج المستخدم

 .اظم كي   مم )نستوى نحلي( : 20 العينة

 :الأدوات المستخدمة

 اخترعر ج م ومطي )جيي(   •

 اخترعرات اقاع  الايار  رل روام الد م   •

 ظ م ا وعل  مهو قحل ل نوا ف قح •
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سلري نرعشي للإريعق  لى ا اار   رقأ  ي اطا عض رالن في ا ا الايارات وام التالأ الرمطي :أهم النتائج 

  .الذي ي

 

 

  -قة:  بالساالتعليق على الدراسات  
 

رالتي ركزت في  مل اع  لى قاأ  ي التامرهالأ    الراعااثعنك خمل الامراسااااعت السااااعوااا التي اقلم  ل  اع  

واعسااااتاامام المااعرناا لت م اا ا اار الرامطي رق م اا التيك ز رااطتراعه رارريماع في ا اا اقااع  الايار لامى اظاعم كي  

 وعلآقي:التدعوم رااختمف و ك المراسا الحعل ا رالمراسعت السعواا كمع  رارجم  الاممع

بد المراسااا الحعل ا رالمراسااعت السااعواا جم ا ع اق ات  لى بد الم  ج قديهري يو همرم    أوجه التشممابه

عت  اق ات المراساااا الحعل ا نم جم م المراسااا  الم  جعلذا اساااتامنت جم ا ع يذا    الرحواعقر اا يذا ال وع نك 

 لى بيم ا قأ  ي التمرهلأ وعستامام الماعرنا لت م ا ا اار الرمطي رق م ا التيك ز رااطترعه رارريمع في ا ا اقاع   

 الايار لمى اظعم كي  الامم.

اختل ت المراساااا الحعل ا  ك المراساااعت الساااعواا وظوط ع ق عرلت الدواطلأ ا ساااعسااا ا    :الاختلافأوجه 

 رارريمع في ا ا اقاع  الايار لمى اظعم كي  الامم.  ااطترعه(رتيك ز  ال  الرمطيعا اار    الماعرناع)

 رقم زت المراسا الحعل ا  ك المراسا السعواا ومع هأقي:

 (.ااطترعه   يك زق  الرمطيعا اار    الماعرناع )قمرهرعت ملت المراسا وعليوو و ك  م ا جواطلأ ن ما ريي 

 

 :ابقةالاستفادة من الدراسات الس مدى
 

 اخت عر الم  ج ررسعئل جمم الر عطعت الم عسرا.  .1

 ااست عا  نك ك   ا ااستاعطا وع ج ز  را ارات الم عسرا.  .2

 ك   ا إجيار الا عسعت التي قس م في جمم الر عطعت.  .3

 استامام ا سعل لأ الإااعئ ا الم عسرا.  .4

 



 الفصل الثالث 

 إجراءات البحث 

 

 : إجراءات البحث ▪

 منهج البحث   ▪

 مجتمع البحث  ▪

 عينة البحث   ▪

 حدود البحث  ▪

 متغيرات البحث  ▪

  أدوات ووسائل جمع البيانات  ▪

 الدراسة الاستطلاعية   ▪

  الدراسة الأساسية  ▪

 حصائية المستخدمة في البحث الأساليب الإ ▪
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: الإجراءات  

 ( Research Methodology)  :منهج البحث

-One( بتصميم المجموعة الواحدد  )Experimental Methodاعتمد الباحث على المنهج التجريبي )

Group Pretest-Posttest Designكمدا العلميدة  بحث واختبدار فروهده( نظراً لملاءمته لطبيعة وأهداف ال

 Correlational)وظّف الباحث المنهج الوصفي الارتبدايي كدادا  تحليليدة مسداند  داخدل التصدميم التجريبدي 

Approach( كمنهج مساند )Supportive Method) يبيعة واتجدا  العلاةدة الارتباييدة  وذلك للتعرف على

القدرار( لددح حمدار كدر  القددر ممدا بين التطور الحادث في مستويات )التركيز والانتبا ( وبين كفاء  )دةة اتخاذ 

 يساعد في تفسير الآلية العلمية التي أثر بها البرنامج التدريبي على الأداء المهني الميداني للعينة.

 وةد تم تنفيذ المسار التجريبي وفقاً للخطوات المنهجية التالية:

من    البحثتطبيق   - واحد   تجريبية  مجموعة  بفرع  على  القدر  كر   هذ     ةمصراتحمار  تتعرض  حيث 

 المجموعة للمتغير المستقل وهو )البرنامج التدريبي المقترح باستخدار تدريبات المقاومة(.

-  ( القبلي  ي Pre-testالقياس  )القدر ،  (  البدنية  القياسات  ويشمل  التدريبي  البرنامج  تطبيق  في  البدء  ةبل  نفذ 

و والانتبا (  )التركيز  العقلية  والقدرات  الرشاةة(  الأولي  السرعة،  المستوح  لتحديد  وذلك  القرار  اتخاذ  دةة 

 للعينة وهمان وجود نقطة انطلاق موحد  للمقارنة.

- ( البرنامج  المستقل  Experimental Treatmentتطبيق  للمتغير  التجريبية  المجموعة  تعريض  يتم   )

التدريبية   للوحدات  ووفقاً  للباحث  المباشر  الإشراف  تحت  المقاومة(  تدريبات  والزمن  )برنامج  المقننة 

 المحدد سلفاً في خطة البحث. 

القياس  نفذ بعد انتهاء الفتر  الزمنية المحدد  للبرنامج وبنفس شروي وأدوات  ي   (Post-testالقياس البعدي )  -

المقاومة  تدريبات  فاعلية  مدح  وتحديد  التابعة  المتغيرات  في  الحادث  التغير  حجم  لرصد  وذلك  القبلي 

 ل مقارنة النتائج بالقياسات القبلية. إحصائياً وعلمياً من خلا

 ( Research Population)  :بحثمجتمع ال

 المسدجلينومصدراتة يتمون مجتمع البحث من حمار كر  القدر التابعين للجندة التحمديم الفرعيدة بمنطقدة  

لتطبيدق   ر ويمثل هذا المجتمدع الفةدة الأنسدب2025/2026بمشوفات الاتحاد الليبي لمر  القدر للموسم الرياهي  

برنامج تدريبات المقاومة المقترح نظراً لامتلاكهم الحد الأدندى مدن الجاهزيدة البدنيدة التدي تسدمس بقيداس مددح 

تطددور المتغيددرات التابعددة )البدنيددة، الذهنيددة، والمهاريددة( نتيجددة التدددخل التجريبددي وةدددرتهم علددى الاسددتجابة 

 مة.لمتطلبات الأحمال التدريبية العالية المرتبطة بالمقاو

 (Research Sampleعينة البحث: )

( حممداً مدن 25( والبدال  عدددهم )Purposive Sampleتم اختيار عيندة الدراسدة بالطريقدة العمديدة ) 

 استوفوا الشروي والمعايير التالية:  مصراتة الذينبفرع    التابعين للاتحاد الليبي لمر  القدر   حمار كر  القدر 
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ومعتمداً  - مقيداً  الحمم  يمون  لفرع  أن  القدر  لمر   الليبي  الاتحاد  بمشوفات  الرياهي    مصراتة  للموسم 

 ر وذلك لضمان الممارسة الفعلية وجدية النتائج. 2025/2026

( عاماً وذلك لضمان تقارب معدلات الاستجابة البدنية 35  -  25أن يتراوح العمر الزمني للحمار ما بين ) -

 عالية. والقدر  على تحمل أحمال تدريبات المقاومة ال

أن يمون الحمم ممارساً فعلياً لإدار  المباريات بانتظار خلال المواسم الثلاثة الأخير  لضمان امتلاكه الحد   -

 الأدنى من الخبر  الميدانية اللازمة لتقييم دةة واتخاذ القرار. 

ال - تدريبات  برنامج  تنفيذ  تعيق  ةد  مزمنة  صحية  مشملات  أو  بدنية  إصابات  أي  من  الحمم  مقاومة خلو 

 المقترح أو تؤثر على أدائه في الاختبارات البدنية )السرعة، الرشاةة، القدر (. 

تقديم   - القبلية والبعدية مع  الالتزار التار بحضور البرنامج التدريبي بمافة وحداته والمشاركة في القياسات 

 موافقة كتابية على الانخراي في الدراسة والتقيد بالجدول الزمني المحدد. 

 (Sample Homogeneity): البحثعينة  جانس ت  

لضمان بدء التجربة من نقطة انطلاق موحد  وللتاكدد مدن أن الفدروق البعديدة سدتعزح حصدراً للمتغيدر  

المستقل ةار الباحث بالتحقق من تجانس أفراد العينة الإجمالي في المتغيرات الأساسية )العمر، الطدول، الدوزن( 

 .هارية المرتبطة بالدراسة )التخطيط، التنفيذ، التقويم( من واةع القياس القبليبالإهافة إلى المتغيرات الم

وةد اعتمد الباحث في حساب التجدانس علدى المتوسدط الحسدابي الوسديط والانحدراف المعيداري وذلدك  

 ) .المتوسطللتاكد من تقارب درجات أفراد العينة وعدر وجود تشتت كبير في البيانات )تمركز البيانات حول 

                       25ن=     الطول والوزن و  ات العمرمتغيرل ءاوتلمتوسط الحسابي والإنحراف ومعامل الأل ا (6)جدول 

 الالتواء التفلطح 
الإنحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي

وحدة  

 المتغيرات القياس 

 العمر السنة  20.40 681. 1.514 1.170

 الطول  متر 1.68 022. 018.- 1.364-

 الوزن كجم 69.65 3.422 465.- 106.

  

( الخصدائ  الإحصدائية لعيندة البحدث فدي المتغيدرات الأنثروبومتريدة الأساسدية 6)  يتبين من الجدول 

( كمدا 1.514و   -0.465)  ( ما بينSkewness)العمر، الطول، الوزن( حيث انحصرت ةيم معاملات الالتواء )

( وبالنظر إلى هذ  القيم نجد أنها ةد وةعدت 1.170و    -1.364( ما بين )Kurtosisتراوحت ةيم معامل التفلطس )

( وهدو مدا يعدد مؤشدراً إحصدائياً ةويداً علدى اعتداليدة توزيدع البياندات 3±جميعاً همن المدح المحصدور بدين )

(Normal Distributionوتجانس أفراد العين ) ة في هذ  المتغيرات هذا التقارب يضمن خلو العينة مدن الفدروق

 .المتطرفة أو التشتت غير المنطقي
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 ( يبين المتوسطات الحسابية لمتغيرات العمر والطول والوزن لعينة البحث 8شكل )

 

 ع يزوت( للتحقق من اعتدالية Shapiro-Wilkويلك )  -( نتائج اختبار شابيرو7جدول )

 ( 25ن=)                                      لبحثفي متغيرات قيد ا بحثعينة ال                 

 ر المتغيرات  شابيرو ويلك  عدد العينة  مستوى الدلالة 

0.05 25 .307 
( عدو  المتحرك30اختبار  البدء  من  متر  السرعة   (  لقياس 

 .الانتقالية

1 

0.05 25 .820 
الذراعين ومد  ثني  لعضلات   اختبار  القو   تحمل  لقياس 

 .الجسم العلوي

2 

0.05 25 .014 
الطبية   المر   رمي  الانفجارية   كجم  3اختبار  القدر   لقياس 

 لعضلات الذراعين والمتفين.

3 

0.05 25 .480 
المتعرج   الجري  تغيير  اختبار  على  والقدر   الرشاةة  لقياس 

 الاتجا  . 

4 

0.05 25 .009 
 (Vo-2maxاختبار كوبر لقياس التحمدل الددوري التنفسدي)

 لدح حمار كر  القدر.

5 

 6 الانتبا   017. 25 0.05

 7 التركيز 093. 25 0.05

 

وزيع دللتحقدق مدن اعتداليدة التد (Shapiro-Wilk) ويلدك -( الخاص باختبار شابيرو7يتبين من جدول )

وهدذا يشددير ( 0.05وح )دن مستددى مدددأدند (Sig)ها دتوح دلالتدديم مسددداءت ةددمتغيدرات البحددث جدعظم دمدإن و

 Non-normal)الطبيعددي أو  إحصددائياً إلددى أن توزيددع بيانددات هددذ  المتغيددرات لا يتبددع التوزيددع الاعتدددالي

Distribution)    وبناءً على هذ  المعطيات وتحقيقاً للمعايير المنهجية في التعامل مع العينات 

 ائية الدلا معلميدةددارات الإحصدخدار الاختبدث على استددالية اعتمد الباحدير الاعت( وغ25الصغير  )ن=

(Non-parametric Tests)  وذلك لاختبدار صدحة فرهديات البحدث كبديل علمي دةيق للاختبارات المعلمية 

 .وهمان استخلاص نتائج تتمتع باعلى درجات الموثوةية والأمانة العلمية
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( يبين قيمة اختبار شابيرو ويلك للمهارات التدريسية 9شكل )  

 

 ( Research Delimitations)  :حدود البحث

 :تم تحديد أير هذا البحث وفقاً للمحددات التالية

 (Human Delimitations) :الحدود البشرية

ة ين للجنة التحميم الفرعيدة بمصدرات  القدر العاملين والتابعاةتصر البحث الحالي على عينة من حمار كر 

ر والدذين وةدع علديهم الاختيدار 2025/2026والمسجلين بمشوفات الاتحاد الليبي لمر  القددر للموسدم الرياهدي 

 (.بالطريقة العمدية وفق الشروي الموهوعة مسبقاً )العمر، الخبر ، الحالة الصحية

 (Thematic Delimitations)  :الحدود الموضوعية

تناول البحث الحالي دراسة تاثير برنامج تدريبي مقترح باستخدار تدريبات المقاومة وةياس مدح فاعليتده 

 :في تطوير المتغيرات التالية

 (. القدر  الانفجارية، السرعة الانتقالية، الرشاةة، تحمل القو  ) : المتغيرات البدنية -

 (.   تركيز الانتبا ) :القدرات العقلية -

 . )السرعة، الدةة، والثبات في اتخاذ القرارات التحميمية)  :دقة اتخاذ القرار -

 (Spatial Delimitations)  :الحدود المكانية 

)ندادي السدلار تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح وإجراء القياسات البدنية والاختبدارات الذهنيدة فدي    

  -المديندة الرياهدية الخمدس  -المديندة الرياهدية مصدراتة   -الريدف    نادي  -نادي التحدي مصراتة    -الرياهي  

 .بالإهافة إلى الملاعب التي أدُيرت فيها المباريات الرسمية لتقييم دةة اتخاذ القرار  نادي النصر زليتن(
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 (Temporal Delimitations)   :الحدود الزمنية

ات القبليدة والبعديدة خدلال الموسدم الرياهدي تم تنفيذ البرنامج التدريبي وجمدع البياندات وإجدراء القياسد

 .( 10/02/2026إلى  10/11/2025من   تنفيذ البرنامج  فتر  ) ر 2025/2026والعار الجامعي 

 :(Research Variables) متغيرات البحث  

 :وهمان دةة النتائج تم تحديد المتغيرات وفقاً للتصنيف الآتي  بحثلضبط المسار التجريبي لل 

  (Independent Variable) :غير المستقلأولاً: المت

برندامج  وهو العامل الدذي يقدور الباحدث بتجريبده لقيداس مددح تداثير  علدى عيندة البحدث ويتمثدل فدي  

وهو مجموعة من التمرينات البدنية المقننة التي تعتمد على مواجهة مقاومدة )أوزان،   تدريبات المقاومة المقترح

 .كفاء  الجهازين العضلي والعصبي لدح الحمار ثقل الجسم، حبال مطايية( لرفع 

  (Dependent Variables) : ثانياً: المتغيرات التابعة

وتشدمل القياسدات التدي تدم رصددها فدي   تاثرها ببرندامج تددريبات المقاومدةتوةع  وهي المتغيرات التي ي

 :أهداف البحث

البدنية - الرجلين، المتغيرات  لعضلات  الانفجارية  )القدر   تحمل    وتتضمن  الرشاةة،  الانتقالية،  السرعة 

 .) الضغط،  والجري المتعرجر، 30القو ( المقاسة بالاختبارات الميدانية )المر  الطبية، عدو 

 .وتتمثل في )التركيز والانتبا ( المقاسة من خلال استمار  الاستبيان المحممة القدرات العقلية  -

القرار  - اتخاذ  ال دةة  دةة  القرار،  في  وتشمل )سرعة  الحمار  تقييم  تقارير  المقاسة عبر  القرار(  ثبات  قرار، 

 ) .المبارا  تقرير مراةب  المباريات ) 

   :(Extraneous/Control Variables) ثالثاً: المتغيرات الدخيلة

ةار الباحث بضبط وتثبيت مجموعة من المتغيرات التي ةد تؤثر على النتائج النهائية لضمان عدزل تداثير 

 :لمستقل )المقاومة( وأهمهاالمتغير ا

سنة( لضمان تقارب الاستجابة الفسيولوجية والمورفولوجية لتدريبات  35-25تحديد الفةة العمرية ما بين ) -

 .المقاومة وتوحيد معدلات الاستشفاء

اتخاذ القرار ةبل   - الخبر  في إدار  المباريات لضمان تجانس مستوح  حرص الباحث على تقارب سنوات 

 .بةبدء التجر 

تنفيذ   - ةد تعيق  التي  الخلقية  العيوب  أو  المزمنة  الرياهية  العينة من الإصابات  أفراد  التاكد من خلو جميع 

 .أحمال تدريبات المقاومة

توحيد ممان وزمان تنفيذ البرنامج التدريبي والقياسات )القبلية والبعدية( لضمان ثبات العوامل الخارجية   -

 .المؤثر  على الأداء
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 (Data Collection Tools) : ووسائل جمع البياناتأدوات 

اسددتخدر الباحددث مجموعددة مددن الأدوات والوسددائل العلميددة المقننددة التددي تتناسددب مددع يبيعددة المددنهج   

 :وتمثلت في الآتي  بحثالتجريبي والارتبايي المتبع وذلك لقياس المتغيرات التابعة لل

    (Physical Fitness Tests): الاختبارات البدنية

اسددتخدر الباحددث مجموعددة مددن الاختبددارات الميدانيددة لقيدداس القدددرات البدنيددة الخاصددة بحمددار كددر  

 1ملحق   :القدر وهي

 .لقياس السرعة الانتقالية ( متر من البدء المتحرك 30اختبار عدو ) .1

 .لقياس تحمل القو  لعضلات الجسم العلوي اختبار ثني ومد الذراعين .2

 . لقياس القدر  الانفجارية لعضلات الذراعين والمتفين كجم  3الطبية اختبار رمي المر    .3

 لقياس الرشاةة والقدر  على تغيير الاتجا  .  اختبار الجري المتعرج  .4

 لدح حمار كر  القدر.  (VO-2 max) التحمل العار )الدوري التنفسي قياسلكوبر  اختبار .5

   (Mental Scales) : المقاييس الذهنية

التحميمدي استعان الباحث باستمار  استبيان مقنندة ومحممدة لقيداس العمليدات العقليدة المرتبطدة بدالأداء   

 :وتشمل

ويتمون من مجموعة من العبارات التي تقيس ةدر  الحمم على الاستمرار في  مقياس التركيز والانتبا   -

 2ملحق .اخل الملعب وتجاهل المشتتاتتوجيه الذهن نحو المثيرات البصرية والسمعية د

 : (Decision-Making Assessment)  استمارة تقييم دقة اتخاذ القرار

اعتمددد الباحددث علددى تقددارير تقيدديم الحمددار الرسددمية )التقريددر الأول، الثدداني، الثالددث( الصددادر  عددن 

 ةبفددرع مصددرات مددر  القدددر بلجنددة المسددابقات الفرعيددة بالاتحدداد الليبددي ل)تقريددر المراةددب(   مقيمددي الحمددار 

 3 مرفق: والتي تركز على

 ."الزمن المستغرق بين وةوع المخالفة وإيلاق الصافر   "وهو سرعة القرار -

 ."مدح مطابقة ةرار الحمم لمواد ةانون كر  القدر  "وهو دةة القرار -

القرار - "  ثبات  المباوهو  القرارات يوال زمن  من  واحد  الحفاظ على مستوح  را  وتحت  القدر  على 

 ."الضغوي

 : (Apparatus & Equipment) الأجهزة والأدوات المستخدمة 

 .جهاز ةياس السرعة -

 .(أةماع وشريط ةياس متري )لفح  مسارات اختبار الرشاةة والسرعة -
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 .(كجم  3كرات يبية باوزان ةانونية ) -

 .صافرات ةانونية وأعلار للحمار  -
 

 :  الأولى  الدراسة الاستطلاعية

تحقدق مدن ر بغرض ال2025/ نوفمبر/  01الموافق    حديور الأ  الاستطلاعيةبإجراء الدراسة    الباحث  ار ة  

 من صدق وثبات.  الشروي العلمية للاستبانة

 : للاستبانةالبناء العلمي 

 

 (The accuracy the resolution): بانةأولاً: صدق الاست

 :الاستبانةلقد تم التحقق من صدق 

 :محتوى(صدق المحكمين )ال

في صورتها الأولية على مجموعة من الخبراء في مجال التخص  والبدال  عدددهم   الاستبانةتم عرض  

( خبراء )محممين( للحمم على الصياغة اللغوية والعلمية للعبارات من حيث مناسبة وغيدر مناسدبة وكدذلك 10)

 من حيث منتمية وغير منتمية.  بحثالمحاور لموهوع ال  انتماء

حيددث جدداءت نسددبة التوافددق بيددنهم  بحددثتوافددق المحممددين حددول محدداور أدا  ال 8جدددول يتبددين مددن ال

(90%- 100.)% 

10ن=              بحث( توافق المحكمين على المحاور المستخدمة في ال8جدول )           

 نسبة التوافق عدد المحكمين محاور الإستبانة ت

ل الملعب الانتبا  للمحيط داخ 1  09 90% 

% 100 10 اتخاذ القرار تحت الضغط  2  

% 100 10 التركيز البصري والتتبع 3  

% 100 10 السيطر  الذهنية وإدار  الانفعالات  4  

% 100 10 الانتبا  السمعي والتواصل  5  

    

 صدق الاتساق الداخلي :  -

درجدة كدل عبدار  والدرجدة  تم حساب صدق الاتساق الداخلي من خلال حساب معداملات الإرتبداي بدين

 الملية  للمحور التي تنتمي إليه.
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 10( صدق الاتساق الداخلي لمحاور أداة الدراسة  )الاستبانة(     ن=9جدول )  

  

أن محداور الاسدتبانة تتمتددع بمعامدل إرتبداي مرتفدع ودال إحصدائياً عندد مسددتوح  (9)يتبدين مدن جددول 

  العبدار  ممدا يددل علدى صددق الإلتسداق ( بين درجة العبار  والدرجة الملية للمحور الذي تنتمي إليه هذ0.05)

 الداخلي بين هذ  العبارات.  

 (Resolution stability) :الاستبانةثانياً: ثبات  

 معامل الثبات لمحاور استمار  الدراسة بطريقة ألفا كرونباخ.  استخدار لقد تم  -
 

 10)الاستبانة(           ن= بحث( معامل الثبات لمحاور أداة ال 10جدول )

 

( وأن 0.853-0.702أن معامل الثبات لمحاور الإستبانة يتراوح ما بدين )  (10)  الجدولمن خلال  يتبين  

 .بحث( وهي نسبة ثبات عالية وتفي باغراض ال0.862الثبات الملي للإستبانة وصل إلى )

 ( (Exploratory Study  الثانية:الدراسة الاستطلاعية  

ر إلدى 09/11/2025ية في الفتر  من يدور الأحدد الموافدقةار الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثان  

من خارج العينة الأساسدية ومدن   حمار (  10ر على عينة استطلاعية ةوامها )13/11/2025يور الخميس الموافق

 نفس مجتمع البحث وذلك بغرض تحقيق الأهداف الإجرائية التالية:

مة المقترحة مع القدرات البدنية للحمار وةدرتهم على التحقق من مدح تناسب شد  وحجم تدريبات المقاوالتاكد   .1

 استيعاب المسار الحركي الصحيس لمل تمرين. 

بالمقاومة،   .2 الخاص  الرئيسي  الجزء  )الإحماء،  التدريبية  الوحد   ممونات  بين  الانتقال  انسيابية  من  التاكد 

 تدريبات الربط الذهني، الختار والاستشفاء(. 

 ت المحاور  معامل الاتساق  الداخلي

**4780.  1 الانتبا  للمحيط داخل الملعب  

**7360.  2 اتخاذ القرار تحت الضغط  

**4380. يز البصري والتتبعالترك   3 

**0.820  4 السيطر  الذهنية وإدار  الانفعالات  

**0.761  5 الانتبا  السمعي والتواصل  

امل الفا كرنباخ مع  
 ت المحــــــــــــاور 

 للعبارات للمحاور 

0.862 

 

 1 الانتبا  للمحيط داخل الملعب  0.780

 2 اتخاذ القرار تحت الضغط  0.853

 3 التركيز البصري والتتبع 0.702

 4 السيطر  الذهنية وإدار  الانفعالات  0.803

 5 الانتبا  السمعي والتواصل  0.812
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ستغرق في تنفيذ مفردات البرنامج وزمن الفترات البينية )الراحة( اللازمة للاستشفاء  حساب الزمن الفعلي الم .3

 بين المجموعات لضمان عدر حدوث إجهاد مفري يؤثر على القياسات. 

ر، الرشاةة، كوبر( والاختبارات الذهنية، لضمان إدار   30تحديد الوةت اللازر لتنفيذ الاختبارات البدنية )عدو   .4

 ةة أثناء التطبيق على العينة الأساسية. وةت البحث بد

تقييم دةة اتخاذ القرار، وتوحيد الرؤية  .5 المساعدين )الملاحظين( على كيفية استخدار استمارات  تدريب فريق 

 التقييمية لديهم )السرعة، الدةة، الثبات( لضمان الموهوعية وتقليل أخطاء القياس. 

الملاعب و .6 للتمرينات  توباكت  صالةالتاكد من صلاحية  المساعد     مصراتةالرياهية بس  توفر الأدوات  ومدح 

المرات الطبية، الحبال المطايية( وملاءمتها لتنفيذ البرنامج التدريبي    ، جهاز ةياس السرعة  )ساعات الإيقاف، 

   المقترح.

   :العمليات العقلية ستبانةاخطوات إعداد  

أدا  الدراسة المتمثلة في    الباحث بتصميم وبناء  استمار  ةياس مهارات تركيز الانتبا  الموجهة لحمار  ةار 

 باتباع الإجراءات العلمية التالية:  القدر وذلككر  

 تحديد الهدف من الأداة.  .1

تستهدف الاستمار  رصد مستويات العمليات العقلية )تركيز الانتبدا ( لددح الحمدار والحمدار المسداعدين  

مددح تطدور هدذ  العمليدات   وةيداس  مصدراتةبفدرع  اد الليبي لمدر  القددر  بلجنة الحميم الفرعية لمر  القدر بالاتح

 .وتاثيرها على دةة اتخاذ القرار تحت تاثير برنامج تدريبات المقاومة المقترح

السابقة    الباحثاستعان   .2 الدراسات  تناولت  باستبانات بعض  الموجهة  التي  الانتباه  تركيز  قياس مهارات 

 .  لحكام كرة القدم

  محاور رئيسية للتاكد من:( 5على ذلك صمم الباحث استمار  استطلاع رأي أولية تضمنت )بناءً   

السلامة  - من  للتاكد  المحممين  الخبراء  الساد   من  مجموعة  على  الأدا   عرض  تم  المحتوح:  صدق 

 اللغوية للعبارات ومدح تمثيلها للمحاور المقترحة.

من خلال  - الأدا   ثبات  من  التحقق  تم  "ألفا    الثبات:  معامل  وحساب  الاستطلاعية  العينة  على  تطبيقها 

 كرونباخ" لضمان اتساق النتائج وصلاحيتها للتطبيق الميداني.

 

 -تكونت الاستبانة من ثلاث أجزاء:   3

الشخصية )سنوات الخبر  التحميمية، المؤهل العلمي، والعمر على المعلومات    هذا الجزءاشتمل    الجزء الأول:

 .  الزمني(

الأبعاد الذهنية للأداء وتقيس  رئيسية تعمس محاور  خمس( عبار  موزع على 20يتمون من ) ء الثاني:الجز

 التحميمي وهي:

 عبارات( تقيس مراةبة اللاعبين والمر .  4الانتبا  للمحيط داخل الملعب )  -

 عبارات( تقيس الثبات الانفعالي وسرعة الاستجابة.   4اتخاذ القرار تحت الضغط ) -

 عبارات( تقيس متابعة الحالات الدةيقة كالتسلل والعرةلة. 4كيز البصري والتتبع )التر -
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 عبارات( تقيس الهدوء بعد القرارات المثير  للجدل.  4السيطر  الذهنية وإدار  الانفعالات ) -

 عبارات( تقيس الاستجابة لنداءات المساعدين والتواصل اللفظي.  4الانتبا  السمعي والتواصل ) -

هذ  الأدا  هي المقياس الرئيسي الذي سيتم من خلاله رصد التطور الناتج عن برنامج تدريبات المقاومة   تعد  

 المقترح في الدراسة الحالية. 

   ادها على أساس سلم ليمارث الخماسيوتعتمد هذ  الاستبانة في اعد الجزء الثالث:

 (Likert Scale)  مستويات على النحو التالي: ن في تحديد سلم الاستجابة من خمسيتمو  الذي 

 ( درجات. 5دائماً ) .1

 ( درجات. 4غالباً ) .2

 ( درجات. 3أحياناً ) .3

 ( درجتان. 2نادراً ) .4

 ( درجة واحد . 1أبداً ) .5

من أجل إعطاء دلالة رةمية ومنهجية لمتوسطات استجابات الحمار على فقرات الاسدتبانة اعتمدد الباحدث 

( كادا  لتفسير النتائج ولتحديد درجة التقيديم لمدل عبدار  أو محدور Weighted Meanعلى المتوسط المرجس )

 :2ملحق( وفقاً للمعادلة الإحصائية التالية  Class Intervalةار الباحث بحساب يول الفةة )

 يول الفةة =              

 

 التقييم    ( المتوسط المرجح ومستوى 11جدول )

 التفسير الإجرائي مستوى التقييم  المتوسط المرجح

1.80-1.00  يعمس هعفاً حاداً في العمليات العقلية والمهارات الميدانية منخفض جداً  

2.60-1.81 دني مستوح التركيز والحاجة لتدخل تدريبي ممثفيشير إلى ت  منخفض   

3.40-2.61  يعبر عن مستوح مقبول إحصائياً ولمنه يتسم بالتذبذب تحت الضغط  متوسط  

4.20-3.41  يدل على جاهزية ذهنية مرتفعة وةدر  جيد  على الانتبا  للمحيط  عالي 

5.00-4.21 في اتخاذ القرار الميدانييمثل أةصى درجات المفاء  الذهنية والدةة  عالي جداً    

 

 (Main Study)  :الدراسة الأساسية  

تضمنت الدراسة الأساسية تطبيدق البرندامج التددريبي المقتدرح باسدتخدار تددريبات المقاومدة علدى عيندة 

اسدتهدف هدذا الإجدراء تقيديم أثدر  ةبفدرع مصدراتبالاتحاد الليبي لمر  القدر ة من حمار كر  القدر  البحث الأساسي

رنامج فدي تنميدة الأداء البددني والعمليدات العقليدة )تركيدز الانتبدا ( ودورهمدا فدي تعزيدز دةدة اتخداذ القدرار الب

 وفق المحددات المنهجية التالية:  بحثالميداني وةد سارت إجراءات ال
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 ( Pre-tests) :أولاً: القياسات القبلية

الموافدق  (الاحدد)( في الفتر  من يور 25)ن=  ةار الباحث بإجراء القياسات القبلية لعينة البحث الأساسية  

شملت هذ  القياسات الاختبارات البدنية )السرعة، الرشاةة، القدر  الانفجارية، وتحمل القو ( (  ر 09/11/2025)

ومستوح العمليات العقلية )تركيز الانتبا ( ودةة اتخاذ القرار وذلك لتحديد المستوح الأولي للعينة ةبدل التعدرض 

 مستقل.للمتغير ال

 ثانياً: تطبيق البرنامج التدريبي المقترح: 

ر وفقداً للمحدددات والمواصدفات 2025/2026تم تنفيذ برنامج تدريبات المقاومة فدي الموسدم الرياهدي  

 التدريبية التالية:

 أشهر(.  3( أسبوعاً متصلة )بواةع 12استغرق البرنامج التدريبي فتر  زمنية ةدرها ) -

 ( وحدات أسبوعياً. 3( وحد  بمعدل ) 36لتدريبية )بلغت عدد الوحدات ا -

شرح نظري لمستهدفات  وسمت إلى )جزء تمهيدي وإحماء ة ( دةيقة90تراوح زمن الوحد  التدريبية ما بين ) -

 التطبيق العملي لتدريبات المقاومة المدمجة بمثيرات ذهنية ثم الختار والاستشفاء(. والوحد  

النوعي المقنن حيث يتم تنفيذ تمرينات المقاومة )أوزان، حبال مطايية، ثقل  اعتمد الباحث أسلوب التدريب - 

وعة مباشر  بمواةف تحميمية مصغر  تتطلب سرعة ودةة واتخاذ ةرار تحت تاثير التعب البدني  نالجسم( مت

 . المبارا  لضمان محاكا  واةع 

 

 ( Post-tests) :ثالثاً: القياسات البعدية

تنفيذ كافة الوحدات التدريبية المقرر  ةار الباحدث بدإجراء القياسدات البعديدة فدي يدور   عقب الانتهاء من  

 حرص الباحث علدى توحيدد كافدة الظدروف الزمانيدة والممانيدة )ملاعدب  (ر 16/02/2026)الموافق    (الاثنين)

فددي مسددتخدمة فددي القيدداس القبلددي وذلددك لرصددد حجددم التغيددر الحددادث ( الصددالة الرياهدديةو وأجهددز  وأدوات

 (.Effect Sizeالمتغيرات التابعة وةياس فاعلية البرنامج وحجم أثر  الإحصائي )

 : (Statistical Methods) بحثليب الإحصائية المستخدمة في الالأسا

بعد جمع البيانات من أفراد العينة الأساسية تم ترميزها ومعالجتها آليداً باسدتخدار الحاسدب الآلدي وعبدر  

وةد تم الاعتمداد علدى الأسداليب الإحصدائية التاليدة بمدا  (SPSS)ائية للعلور الاجتماعية  برنامج الحزمة الإحص

 :يتوافق مع يبيعة البيانات وحجم العينة

 

 (Descriptive Statistics) :الوصفيةأولاً: الأساليب الإحصائية  

 (Mean) الحسابي. المتوسط   .1

  (Std. Deviation) .الانحراف المعياري .2

  (Skewness) .معامل الالتواء .3
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  (Kurtosis). معامل التفلطس .4

  (Percentage). المتوسط المرجس ونسبة الموافقة .5

   (Inferential Statistics) :ثانياً: الأساليب الإحصائية الاستدلالية 

ويلدك(   -ت وفقداً لاختبدار )شدابيرو( وثبدوت عددر اعتداليدة توزيدع البياندا25نظراً لصغر حجم العيندة ) 

 :لضمان دةة النتائج (Non-Parametric Tests) استخدر الباحث الاختبارات اللا معلمية

  (Wilcoxon Signed Ranks Test). اختبار ويلموكسون  -1

  (Spearman Correlation) .معامل ارتباي سبيرمان -2

  (Cronbach's Alpha) .معامل ألفا كرونباخ -3

     .( Effect Size)  حجم التاثير -4

 

 



 الفصل الرابع 

 

مناقشتهاوالنتائج عرض   

 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول :  ▪

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني :  ▪

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث ▪

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الرابع:   ▪
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مناقشتها و النتائجعرض   

 

 الأول:عرض ومناقشة نتائج الفرض 

المجموعة  (0.05) فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالةتوجد   .1 أفراد  بين رتب متوسطات درجات 

 التجريبية في القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية ولصالح القياس البعدي. 

 )القبلي والبعدي( لمتغير( دلالة الفروق بين متوسطي رتب القياسين 12جدول )

 ( 25)ن=       السرعة الانتقالية باستخدام اختبار ويلكوكسون               

 م
 المتغيرات

 البدنية 

 وحدة 

 القياس 

 متوسط الفروق 

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 ويلكوكسن 

Z 

 مستوى

 الدلالة
 العدد  الاتجاه 

1 

 السرعة  

 ثانية  الانتقالية

 325.00 13.00 25 سالب 

 00. 00. 0 موجب  001. 4.381-

   0 تساوي 

   

( بين رتب  0.05( وجود فروق ذات دلالة إحصاااائية عند مساااتوى دلالة )12يتبين من نتائج الجدول ) 

نتائج القياسااين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغير )الساارعة الانتقالية( لصااالح القياس البعدي حيث  

( وهي قيمة أدنى من القيمة المعتمدة إحصاااائيا   0.001( بمساااتوى دلالة )-4.381( المحساااوبة )Zبلغت قيمة )

حكما ( قد انحصااارت في الاتجال الساااالب مع انعدام   25ونلاحظ من القراءة التحليلية للرتب أن جميع الحالات )

داء في الاختبار البعدي وهو مؤشار قاعع  الرتب الموجبة أو المتعادلة مما يشاير إحصاائيا  إلى انافاض نمن الأ

 على تحسن كفاءة السرعة لدى جميع أفراد العينة بنسبة استجابة كاملة.

 الثقة للفرق بين القياسين    التصحيح وفواصل( حجم التأثير ومعامل 13جدول )

 (25)القبلي والبعدي( للمجموعة التجريبية لمتغير السرعة الانتقالية          )ن=                  

 م
 المتغيرات

 البدنية

 وحدة 

 القياس 

 حجم  فاصل الثقة

 التأثير 

 معامل

 التصحيح 

 فاعلية

 البرنامج
 الحد الأعلى  الحد الأدنى 

 كبير جدا   2.040 2.072 2.768 1.363 ثانية  الانتقالية  السرعة 1

( بينما سجلت  2.072قد بلغت ) (Cohen's d) ( أن قيمة معامل حجم الأثر13يتبين من نتائج الجدول ) 

( وهي قيم إحصاائية تعك  حجما  تثثيرا  )كبيرا   2.040ما يقارب ) (Hedges' g) قيمة معامل تصاحيح هيدجي 

التقليادياة   يتجااون بمراحال العتباة  القوي )جادا (   Confidence) ( كماا تؤكاد فوا ااااال الثقاة0.80للتاثثير 
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Intervals)  ( والحد الأعلى 1.363هذا التثثير الجوهري حيث نلاحظ أن المدى المحصااور بين الحد الأدنى )

( كقيم مطلقة لا يشااامل القيمة الصااافرية مما يعد برهانا  إحصاااائيا  على أن التحسااان المحق  في متغير 2.768)

ويع و   لانتقالية( هو تحسان حقيقي وأ ايل ناتج عن التدخل التجريبي ولي  وليد الصادفة ااحصاائية)السارعة ا

البااحاث هاذل الفااعلياة العاالياة إلى الادور المحوري لبرناامج تادريباات المقااوماة المطااعياة وإن التصااااميم الممن ج 

يم الميدانية سامح للحكم بتطوير كفاءت  للبرنامج الذي ربط بين أحمال المقاومة البدنية وبين محاكاة مواقف التحك

في الانتقال الساريع لملاحقة التحولات ال جومية تحت غاغط المج ود البدني العالي وهو ما أدى في الن اية إلى 

 هذا التطور النوعي في مستوى الكفاءة البدنية والم نية لعينة البحث.

 ي والبعدي( لمتغير( دلالة الفروق بين متوسطي رتب القياسين )القبل14جدول )

 ( 25تحمل القوة باستخدام اختبار ويلكوكسون               )ن=                             

 م
 المتغيرات

 البدنية 

 وحدة 

 القياس 

 متوسط الفروق 

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 ويلكوكسن 

Z 

 مستوى

 العدد  الاتجاه  الدلالة

2 
 تحمل 

 القوة
 تكرار

 00. 00. 0 سالب 

 325.00 13.00 25 موجب  001. 4.379-

   0 تساوي 

( بين رتب  0.05( وجود فروق ذات دلالة إحصااااائية عند مسااااتوى دلالة )14يتبين من نتائج الجدول )

نتائج القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغير )تحمل القوة العضلية( لصالح القياس البعدي حيث  

( وهي قيمة أدنى من القيمة المعتمدة إحصاااائيا   0.001( بمساااتوى دلالة )-4.379المحساااوبة )( Zبلغت قيمة )

حكما ( قد انحصااارت في الاتجال الموجب مع انعدام   25ونلاحظ من القراءة التحليلية للرتب أن جميع الحالات )

ر ثني ومد الذراعين( في  الرتب السااااالبة أو المتعادلة مما يشااااير إحصااااائيا  إلى نيادة عدد مرات الأداء )تكرا

 الاختبار البعدي وهو مؤشر قاعع على تطور كفاءة تحمل القوة لدى جميع أفراد العينة بنسبة استجابة كاملة.

 ( حجم التأثير ومعامل التصحيح  وفواصل الثقة للفرق بين القياسين  15جدول )

 ( 25)القبلي والبعدي( للمجموعة التجريبية لمتغير تحمل القوة          )ن=                  

 م
 المتغيرات

 البدنية

 وحدة 

 القياس 

 حجم  فاصل الثقة

 التأثير 

 معامل

 التصحيح 

 فاعلية

 الحد الأعلى  الحد الأدنى  البرنامج

 كبير جدا   2.649 2.691 1.833- 3.537- تكرار  تحمل القوة  2

 

( بينما ساجلت  2.691قد بلغت ) (Cohen's d) ( أن قيمة معامل حجم الأثر15يتبين من نتائج الجدول )

( وهي قيم إحصاائية تعك  حجما  تثثيرا  )كبيرا   2.649ما يقارب ) (Hedges' g) قيمة معامل تصاحيح هيدجي 
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القوي ) للتاثثير  التقليادياة  يتجااون بمراحال العتباة   Confidence) ( كماا تؤكاد فوا ااااال الثقاة0.80جادا ( 

Intervals)   ( والحد الأعلى -3.537هذا التثثير الجوهري حيث نلاحظ أن المدى المحصاور بين الحد الأدنى )

كقيم مطلقة لا يشاامل القيمة الصاافرية مما يعد برهانا  إحصااائيا  على أن التحساان المحق  في متغير   (-1.833)

 )تحمل القوة العضاالية( هو تحساان حقيقي وأ اايل ناتج عن التدخل التجريبي ولي  وليد الصاادفة ااحصااائية

قااوماة المقترو والاذي اعتماد على ويع و البااحاث هاذل الفااعلياة العاالياة إلى الطبيعاة البناائياة لبرناامج تادريباات الم

مبدأ حمل التدريب المقنن وتوظيف المقاومات المتنوعة التي اسات دفت المجموعات العضالية الكبيرة العاملة في  

الأداء لحكام كرة القدم إن التصميم الممن ج للبرنامج الذي ربط بين تطوير الكفاءة العضلية وبين محاكاة مواقف 

اهم بفاعلية في رفع قدرة الحكام على تحمل المج ود البدني المتكرر والمسااااتمر عوال التحكيم الميدانية قد ساااا

نمن المباراة دون هبوع في مستوى الأداء وهو ما ع ن من قدرت م على الاحتفاظ بتركي هم الذهني ودقت م في  

لموس في الكفااءة اتاااذ القرارات تحات غااااغط التعاب البادني مماا أدى في الن ااياة إلى هاذا التطور النوعي والم

 البدنية والم نية لعينة البحث.

 ( دلالة الفروق بين متوسطي رتب القياسين )القبلي والبعدي( لمتغير16جدول )

 ( 25القدرة الانفجارية باستخدام اختبار ويلكوكسون            )ن=                             

 م
 المتغيرات

 البدنية

 وحدة 

 القياس 

 متوسط الفروق 

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 ويلكوكسن 

Z 

 مستوى

 العدد  الاتجاه  الدلالة

 القدرة الانفجارية  3
 سم

 00. 00. 0 سالب 

 325.00 13.00 25 موجب  001. 4.380-

   0 تساوي 

    

( بين رتب  0.05( وجود فروق ذات دلالة إحصااااائية عند مسااااتوى دلالة )16يتبين من نتائج الجدول )

نتائج القياساااين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغير )القدرة الانفجارية( لصاااالح القياس البعدي حيث  

( وهي قيمة أدنى من القيمة المعتمدة إحصاااائيا   0.001( بمساااتوى دلالة )-4.380( المحساااوبة )Zبلغت قيمة )

( قد انحصااارت في الاتجال الموجب مع انعدام  حكما   25ونلاحظ من القراءة التحليلية للرتب أن جميع الحالات )

الرتب الساالبة أو المتعادلة مما يشاير إحصاائيا  إلى تحسان المساافة المقطوعة )في اختبار رمي الكرة الطبية( في  

القياس البعدي وهو مؤشااار قاعع على تطور كفاءة القدرة الانفجارية لدى جميع أفراد العينة بنسااابة اساااتجابة  

 كاملة.
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 الثقة للفرق بين القياسين    التصحيح وفواصل( حجم التأثير ومعامل 17جدول )

 (25)القبلي والبعدي( للمجموعة التجريبية لمتغير القدرة الانفجارية       )ن=                  

 م
 المتغيرات

 البدنية

 وحدة 

 القياس 

 حجم  فاصل الثقة

 التأثير 

 معامل

 التصحيح 

 فاعلية

 الحد الأعلى  الأدنى الحد  البرنامج

 كبير جدا   2.693 2.736 1.866- 3.593- سم القدرة الانفجارية  3

 

( بينما ساجلت  2.736قد بلغت ) (Cohen's d) ( أن قيمة معامل حجم الأثر17يتبين من نتائج الجدول )

حجما  تثثيرا  )كبيرا   ( وهي قيم إحصاائية تعك  2.693ما يقارب ) (Hedges' g) قيمة معامل تصاحيح هيدجي 

القوي ) للتاثثير  التقليادياة  يتجااون بمراحال العتباة   Confidence) ( كماا تؤكاد فوا ااااال الثقاة0.80جادا ( 

Intervals)   ( والحد الأعلى -3.593هذا التثثير الجوهري حيث نلاحظ أن المدى المحصاور بين الحد الأدنى )

يعد برهانا  إحصااائيا  على أن التحساان المحق  في متغير  ( كقيم مطلقة لا يشاامل القيمة الصاافرية مما-1.866)

ويع و   )القدرة الانفجارية( هو تحسان حقيقي وأ ايل ناتج عن التدخل التجريبي ولي  وليد الصادفة ااحصاائية

البااحاث هاذل الفااعلياة العاالياة إلى الطبيعاة النوعياة لبرناامج تادريباات المقااوماة المقترو والاذي رك  على تمريناات  

ة الممي ة بالسااارعة والانقباغاااات العضااالية الانفجارية مما أدى إلى تحساااين كفاءة الج ان العصااابي في  القو

اسااااتادعااء أكبر عادد من الوحادات الحركياة في أقصاااار نمن ممكن إن التطور الملموس في القادرة الانفجاارياة  

من الساكون والاساتجابة    لعضالات الأعرا  يمنح حكم كرة القدم مي ة ميدانية هامة تتمثل في سارعة الانطلاق

الحركية اللحظية لمواكبة ريتم اللعب الساااريع وهو ما يضااامن ل  التمرك  المثالي والقرب من موقع الكرة مما  

 ينعك  إيجابا  على دقة ملاحظت  واتااذ القرار التحكيمي الصحيح تحت غغوع المباراة المتغيرة.

 القياسين )القبلي والبعدي( لمتغير( دلالة الفروق بين متوسطي رتب  18جدول )

 ( 25الرشاقة باستخدام اختبار ويلكوكسون            )ن=                             

 م
 المتغيرات

 البدنية

 وحدة 

 القياس 

 متوسط الفروق 

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 ويلكوكسن 

Z 

 مستوى

 العدد  الاتجاه  الدلالة

 ثانية  الرشاقة  4

 325.00 13.00 25 سالب 

 00. 00. 0 موجب  001. 4.373-

   0 تساوي 

 

( بين رتب  0.05( وجود فروق ذات دلالة إحصااائية عند مسااتوى دلالة )18يتبين من نتائج الجدول )   

قيمة  نتائج القياساين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغير )الرشااقة( لصاالح القياس البعدي حيث بلغت  

(Z( المحسااوبة )وهي قيمة أدنى من القيمة المعتمدة إحصااائيا  ونلاحظ من  0.001( بمسااتوى دلالة )-4.373 )

حكما ( قد انحصرت في الاتجال السالب مع انعدام الرتب الموجبة   25القراءة التحليلية للرتب أن جميع الحالات )
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في الاختبار البعدي )الجري المتعرج( وهو مؤشااار أو المتعادلة مما يشاااير إحصاااائيا  إلى انافاض نمن الأداء  

 %.100قاعع على تحسن كفاءة الرشاقة لدى جميع أفراد العينة بنسبة استجابة كاملة بنسبة  

 ( حجم التأثير ومعامل التصحيح  وفواصل الثقة للفرق بين القياسين 19جدول )

 ( 25)ن=       )القبلي والبعدي( للمجموعة التجريبية لمتغير الرشاقة                  

 م  
 المتغيرات

 البدنية 

 وحدة 

 القياس 

 حجم  فاصل الثقة

 التأثير 

 معامل

 التصحيح  

 فاعلية

 الحد الأعلى  الحد الأدنى  البرنامج

 كبير جدا   2.138 2.172 2.891 1.440 ثانية  الرشاقة  4

 

( بينماا  2.172قاد بلغات ) (Cohen's d) ( أن قيماة معاامال حجم الأثر19يتبين من نتاائج الجادول )  

( وهي قيم إحصاائية تعك  حجما  تثثيرا   2.138ما يقارب ) (Hedges' g) ساجلت قيمة معامل تصاحيح هيدجي 

 Confidence) تؤكاد فوا اااال الثقاة( كماا 0.80)كبيرا  جادا ( يتجااون بمراحال العتباة التقليادياة للتاثثير القوي )

Intervals)  ( والحد الأعلى 1.440هذا التثثير الجوهري حيث نلاحظ أن المدى المحصااور بين الحد الأدنى )

( كقيم مطلقة لا يشااامل القيمة الصااافرية مما يعد برهانا  إحصاااائيا  على أن التحسااان المحق  في متغير 2.891)

 وأ اايل ناتج عن التدخل التجريبي ولي  وليد الصاادفة ااحصااائية  )تحمل القوة العضاالية( هو تحساان حقيقي

ويع و البااحاث هاذل الفااعلياة المرتفعاة إلى عبيعاة تادريباات المقااوماة التي تم دمج اا بتادريباات التواف  العضاااالي  

العصابي وتغيير الاتجال الساريع حيث سااهمت هذل التدريبات في تحساين نمن الاساتجابة الحركية والقدرة على 

تحكم في مرك  ثقل الجسام أثناء الجري المتعرج إن و اول الحكام إلى هذا المساتوى العالي من الرشااقة يعد ال

مكساابا  ميدانيا  كبيرا  إذ يمنح الحكم المرونة الكافية لتعديل وغااع  التشااريحي واتجاه  البصااري بساارعة فائقة 

 اء اتااذ القرارات التحكيمية الصعبة والمفاجئة.لملاحقة الكرة واللاعبين وهو ما يع ن دقة تركي ل وانتباه  أثن

 ( دلالة الفروق بين متوسطي رتب القياسين )القبلي والبعدي( لمتغير20جدول )

 (25التحمل الدوري التنفسي باستخدام اختبار ويلكوكسون            )ن=                   

 

رتب  ( بين  0.05( وجود فروق ذات دلالة إحصااائية عند مسااتوى دلالة )20يتبين من نتائج الجدول )   

نتائج القياساين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغير )التحمل الدوري التنفساي( لصاالح القياس البعدي  

( وهي قيماة أدنى من القيماة المعتمادة  0.001( بمسااااتوى دلالاة )-4.374( المحسااااوباة )Zحياث بلغات قيماة )

 م
 المتغيرات

 البدنية

 وحدة 

 القياس 

 متوسط الفروق 

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 ن وويلكوكس

Z 

 مستوى

 الدلالة
 العدد  الاتجاه 

5 
التحمل الدوري  

 التنفسي 
 د/ث 

 00. 00. 0 سالب 

 325.00 13.00 25 موجب  001. 4.374-

   0 تساوي 
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حكما ( قد انحصاارت في الاتجال الموجب   25إحصااائيا  ونلاحظ من القراءة التحليلية للرتب أن جميع الحالات )

مع انعدام الرتب الساالبة أو المتعادلة مما يشاير إحصاائيا  إلى نيادة كفاءة الأداء في الاختبار البعدي وهو مؤشار 

 %(.100يوغح تطور الكفاءة القلبية التنفسية لدى جميع أفراد العينة بنسبة استجابة كاملة )

 ل التصحيح  وفواصل الثقة للفرق بين القياسين)القبلي والبعدي(( حجم التأثير ومعام21جدول )

 (25للمجموعة التجريبية لمتغير التحمل الدوري التنفسي               )ن=                           

 م
 المتغيرات

 البدنية

 وحدة 

 القياس 

 حجم  فاصل الثقة

 التأثير 

 معامل

 التصحيح 

 فاعلية

 الحد الأعلى  الأدنى الحد  البرنامج

 كبيرة  1.080 1.100 1.780 0.420 د/ث  التحمل الدوري  5

 

( بينماا  1.100قاد بلغات ) (Cohen's d) ( أن قيماة معاامال حجم الأثر21يتبين من نتاائج الجادول )  

تثثيرا   ( وهي قيم إحصاائية تعك  حجما   1.080ما يقارب ) (Hedges' g) ساجلت قيمة معامل تصاحيح هيدجي 

للتاثثير القوي )  Confidence) ( كماا تؤكاد فوا ااااال الثقاة0.80)كبير( يتجااون بمراحال العتباة التقليادياة 

Intervals)  ( والحد الأعلى 0.420هذا التثثير الجوهري حيث نلاحظ أن المدى المحصااور بين الحد الأدنى )

على أن التحساان المحق  في متغير )التحمل    ( كقيم لا يشاامل القيمة الصاافرية مما يعد برهانا  إحصااائيا  1.780)

ويع و   الدوري التنفسااي( هو تحساان حقيقي وأ اايل ناتج عن التدخل التجريبي ولي  وليد الصاادفة ااحصااائية

البااحاث هاذا التطور الملموس إلى عبيعاة برناامج تادريباات المقااوماة الاذي تمي  بتنظيم دقي  لفترات الراحاة البينياة  

لى حدوث تكيفات فسااايولوجية إيجابية سااااهمت في رفع كفاءة اسااات لا  الأكساااجين  وشااادة الحمل مما أدى إ

(VO2max  لدى الحكام إن و ااااول الحكام إلى هذا المسااااتوى من التحمل الدوري التنفسااااي يمثل الركي ة )

 الأساااسااية التي تضاامن ل م الاسااتمرار في بذل الج د البدني بكفاءة عالية عوال دقائ  المباراة ويقلل من فر 

ظ ور التعب التراكمي الذي قد يؤثر سااالبا  على سااارعة الاساااتجابة أو دقة الانتبال لاتااذ القرارات التحكيمية  

 الحاسمة.

 ( على المتغيرات البدنية Cohen's d( حجم تأثير البرنامج التدريبي ) 10شكل )
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للبرنامج التدريبي المقترو في   (Cohen's d) ( تمثيلا  بيانيا  لمؤشااارات حجم التثثير10يبين الشاااكل رقم )    

تطوير المتغيرات البادنياة لحكاام كرة القادم ومن خلال قراءة هنادساااااة الشااااكال وتحليال أعمادتا  البياانياة يمكن 

 :استالا  الآتي

 لجميع المتغيرات البدنية )القدرة الانفجارية، القوة العضلية، الرشاقة، السرعة( (d) نلاحظ أن قيم معامل كوهين .1

لمتغير السرعة    (2.072) ( حيث سجلت قيما  استثنائية بدأت من  0.8قد تجاونت العتبة التقليدية للتثثير القوي )

هذا الارتفاع الحاد في الأعمدة البيانية   (2.736) و ولا  إلى ذروة التثثير في متغير القدرة الانفجارية بواقع

لة نوعية وجذرية في كفاءة الج ان العضلي والعصبي للحكام  يترجم إحصائيا  بثن البرنامج التدريبي قد أحدث نق

 .تتجاون التوقعات العادية للبرامج التقليدية

يعك  الشكل قدرة تدريبات المقاومة المستادمة على معالجة القصور البدني فالقصور الكبيرة بين أداء الحكام   .2

تؤكد أن البرنامج نجح في نقل أفراد العينة من مستوى  قبل وبعد البرنامج )والتي يمثل ا حجم التثثير الفائ (  

الرتم   ذات  الرسمية  المباريات  إدارة  تتطلب ا  التي  العالية  البدنية  الكفاءة  مستوى  إلى  الاعتيادي  البدني  الأداء 

 .السريع

سار بشكل   يبرهن تقارب ارتفاع الأعمدة البيانية لمتغيرات )القدرة، القوة، الرشاقة، السرعة( على أن البرنامج .3

متوانن ومنظم حيث لم يتم التركي  على عنصر بدني على حساب آخر بل نجح في بناء منظومة بدنية متكاملة  

تادم عبيعة تحركات الحكم في الملعب والتي تعتمد في أ ل ا على التكامل بين الانفجار العضلي والرشاقة  

 .الحركية

وهي قيمة تقع غمن نطاق التثثير   (1.100) تسجيل  لقيمةأما بالنسبة لمتغير التحمل الدوري التنفسي فرغم   .4

بقاءها دون مستوى المتغيرات اللاهوائية الأخرى يفسر تاصصية البرنامج المقترو وتوجي    الكبير   إلا أن 

المباشر نحو تطوير القوة والسرعة وهو ما ينسجم مع أحدث الاتجاهات العالمية في تدريب الحكام التي ترك   

 الانفجارية للأداء.على الجودة 

تعد هذل النتائج المساجلة للمتغيرات البدنية بمثابة تث ايل علمي لفاعلية البرنامج التدريبي المقترو حيث   

تشااااير قيم حجم الأثر المرتفعة جدا  إلى أن التدخل التجريبي باسااااتادام تدريبات المقاومة المتنوعة )المطاعية 

الكفاءة البدنية   في (Quantum Leap) شاااية بل أحدث نقلة نوعيةوالأثقال( لم يؤدي فقط إلى تحساااينات هام

( في متغيرات السارعة والقدرة والرشااقة يضاع هذا  0.8تتجاون ) (Cohen's d) للحكام وإن الو اول إلى قيم 

 .البرنامج في مصا  البرامج عالية الفاعلية التي تست د  الأنظمة الفسيولوجية العميقة

بير في القادرة الانفجاارياة وتحمال القوة إلى عبيعاة تادريباات المقااوماة الممن جاة يع و البااحاث التفوق الك 

اساتادام التدريبات    إن (Fast-Twitch Muscle Fibers) التي اسات دفت الوحدات الحركية ساريعة الانقباض

 Rate of Force)القوة  البااليسااااتياة وتادريباات القوة الممي ة باالساااارعاة أدى إلى تحسااااين معادل تطوير  
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Development - RFD)  وهو ما يحتاج  حكم كرة القدم للقيام بالانطلاقات المفاجئة (Sprints)  من وغاااع

 .السكون لملاحقة ال جمات المرتدة 

( في دراساااات م التي أكادت أن تادريباات  2019وتتف  هاذل النتاائج مع ماا ذهاب إليا  مقاابلاة وآخرون ) 

المقاومة النوعية تساااهم في تطوير القدرات اللاهوائية بشااكل مباشاار عبر تحسااين التواف  العضاالي العصاابي  

النابة يحتاجون إلى التي أشاااارت إلى أن حكام  Castillo et al (2019) وأيضاااا  تدعم هذل النتيجة دراساااة

مساااتويات عالية من القوة العضااالية لي  فقط للأداء الحركي بل لتقليل مااعر اا اااابة الناتجة عن الأحمال 

 .المتكررة مؤكدة أن تدريبات المقاومة ترفع من كفاءة الأداء الميداني بنسب ملحوظة

او البرنامج في الربط بين  إن الانافاض الجوهري في أنمنة اختبارات السااارعة والرشااااقة يعك  نج  

وبين م اارة الحركة الميادانياة يرى البااحث أن تدريباات المقااومة المطااعياة وفرت  (Raw Power) القوة الااام 

التي تشاب  ميكانيكا الحركة أثناء الجري وتغيير الاتجال   (Variable Resistance) نوعا  من المقاومة المتغيرة 

 مما جعل التكيف البدني تاصصا .

التي أكدت أن البرامج التي تدمج بين تدريبات   (Schmidt et al 2020) وتع ن هذل الرؤية دراساااة 

القوة التقليدية وتدريبات الرشاااااقة النوعية تؤدي إلى تحساااان كبير في قدرة الحكام على التحكم في مرك  الثقل  

( التي أوغاااحت أن 2016)أثناء التحولات الساااريعة في الملعب كما تتسااا  مع نتائج دراساااة فالح وآخرون  

تمرينات تحمل السارعة تسااهم في الحفاظ على ريتم حركي ثابت ومرتفع عوال دقائ  المباراة وهو ما ظ ر في  

 .استدامة الأداء لدى عينة البحث الحالية

( مقارنة بالقدرة الانفجارية  1.100وبالرغم من أن التحمل الدوري التنفساي ساجل حجم أثر أقل نسابيا  )  

ن  يظل تثثيرا  كبيرا  بمعايير ااحصااء يفسار الباحث ذلب بثن البرنامج كان موج ا  بشاكل أكبر نحو الجوانب  إلا أ

والكفااءة القلبياة   (VO2max) ومع ذلب فإن التحساااان في (Quantity) بدلا  من الكمياة (Quality) النوعياة

 .التنفسية يعد حجر ال اوية الذي بنيت علي  النتائج الذهنية

لعلاقة الطردية بين الكفااءة البادنياة ودقة اتاااذ القرار هي علاقة ارتبااعياة وظيفياة فكلماا نادت قدرة  وإن ا 

الحكم على تحمل التعب الدوري والتنفساي قلتت نسابة الضاوغااء الفسايولوجية التي تصال للدماي مما يسامح ل  

(  2017هذا ما أكدل الموجي وآخرون )بالاحتفاظ بتركي ل في أعلى مسااتويات  في الدقائ  الأخيرة من المباراة و

 .من أن الارتقاء بالمعايير البدنية هو الضمانة الوحيدة لاتااذ قرارات تحكيمية  حيحة تحت غغوع المباراة 

أن التعب البدني   (Weston et al 2021) وتدعم الدراسااات الأجنبية هذا الطرو حيث ذكرت دراسااة 

لادى الحكاام وأن البرامج التي   (Executive Functions) نفياذياةالمتراكم يؤدي إلى تادهور في الوظاائف الت

بشاكل مباشار في    الحالي تسااهم كما في برنامجنا   (Anaerobic Threshold) ترفع من ساقف العتبة اللاهوائية

 .استقرار القرارات التحكيمية الحاسمة
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( على أن البااحاث نجح في تصااااميم منظوماة تادريبياة  10ويبرهن تقاارب الأعمادة البياانياة في شااااكال ) 

لم يكن التطور عشااوائيا  بل كان متواننا  ليشاامل كافة المتطلبات   (Integrated Training System) متكاملة

النااتجاة عن    (Self-Confidence) البادنياة لم ناة التحكيم وإن هاذا التكاامال هو ماا يمنح الحكم الثقاة باالنف 

 .الشعور بالاستعداد البدني وهو عامل سيكولوجي لا يقل أهمية عن الجانب البدني نفس 

أخرا  أن اسااااتادام مقايي  حجم الأثر وفوا اااال الثقة أعطى دلالة أكثر عمقا  من مجرد    وأخيرا  ولي 

 Practicalيبي المقترو يمتلاب قيماة تطبيقياة )الادلالاة ااحصاااااائياة التقليادياة حياث أثبتات أن البرناامج التادر

Significance عاالياة جادا  مماا يجعلا  نموذجاا  مو ااااى با  للجاان التحكيم لتطوير حكاام اا وف  أساااا  علمياة )

 ر ينة تواكب تطور كرة القدم الحديثة التي أ بحت تعتمد على السرعة الفائقة والتحولات المستمرة.

 :  عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني

دلالةتوجد   .1 مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ذات  والبعدي   (0.05) فروق  القبلي  القياسين  درجات  رتب  بين 

 للمجموعة التجريبية في مستوى العمليات العقلية )تركي  وتونيع الانتبال( لصالح القياس البعدي.

 
 

 لمتغير( دلالة الفروق بين متوسطي رتب القياسين )القبلي والبعدي(  22جدول )

 ( 25ن            )ن=وتركيز وتوزيع الانتباه باستخدام اختبار ويلكوكس                   

 المتغيرات م
 وحدة 

 القياس 

 متوسط الفروق 

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 ويلكوكسن 

Z 

 مستوى

 العدد  الاتجاه  الدلالة

1 
 التركيز وتوزيع  

 الانتباه 
 درجة 

 00. 00. 0 سالب 

 325.00 13.00 25 موجب  001. 4.379-

   0 تساوي 

 

( بين رتب  0.05( وجود فروق ذات دلالة إحصاااائية عند مساااتوى دلالة )22يتبين من نتائج الجدول )  

درجاات القيااسااااين القبلي والبعادي للمجموعاة التجريبياة في متغير )التركي  وتونيع الانتباال( ولصااااالح القيااس  

( وهي قيمة أدنى من القيمة المعتمدة  0.001( بمساتوى دلالة )-4.379المحساوبة )( Zالبعدي حيث بلغت قيمة )

حكما ( قد انحصاارت في الاتجال الموجب   25إحصااائيا  ونلاحظ من القراءة التحليلية للرتب أن جميع الحالات )

كي  وتونيع مع انعدام الرتب السااااالبة أو المتعادلة مما يشااااير إحصااااائيا  إلى تطور ملحوظ في القدرة على تر

 %(.100الانتبال لدى جميع أفراد العينة بنسبة استجابة كاملة )
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 ( حجم التأثير ومعامل التصحيح  وفواصل الثقة للفرق بين القياسين 23جدول )

 (25)القبلي والبعدي( للمجموعة التجريبية لمتغير التركيز وتوزيع الانتباه   )ن=             

 المتغيرات م
 وحدة 

 القياس 

 حجم  فاصل الثقة

 التأثير 

 معامل

 التصحيح 

 فاعلية

 الحد الأعلى  الحد الأدنى  البرنامج

الانتباه  التركيز وتوزيع  2  كبيرة جدا   2.435 2.474 3.265 1.669 درجة  

 

( بينما سااجلت  2.474( قد بلغت )Cohen's d( أن قيمة معامل حجم الأثر )23يتبين من نتائج الجدول )

( وهي قيم إحصااااائياة تعك  حجماا  تاثثيرا   2.435( ماا يقاارب )Hedges' gقيماة معاامال تصااااحيح هيادجي  )

 Confidence( كماا تؤكاد فوا ااااال الثقاة )0.80القوي ))كبيرجادا ( يتجااون بمراحال العتباة التقليادياة للتاثثير  

Intervals( هذا التثثير الجوهري حيث نلاحظ أن المدى المحصااااور بين الحد الأدنى )والحد الأعلى 1.669 )

( كقيم لا يشاامل القيمة الصاافرية مما يعد برهانا  إحصااائيا  على أن التحساان المحق  في متغير )التركي   3.265)

( هو تحساان حقيقي وأ اايل ناتج عن التدخل التجريبي ولي  وليد الصاادفة ااحصااائية ويع و  وتونيع الانتبال 

البااحث هذل الفااعلياة العاالياة إلى قدرة البرنامج التادريبي على إحداث نوع من التوانن المن جي بين الج اد البادني  

 ا من تكيفات فساااايولوجية  المقنن والاسااااتقرار الوظيفي للج ان العصاااابي حيث إن تدريبات المقاومة وما يتبع

سااااهمت في رفع كفاءة الحكام في إدارة المثيرات الاارجية المتعددة داخل الملعب إن و اااول الحكام إلى هذا  

المسااااتوى المرتفع من حجم التاثثير يمنح م القادرة على ع ل المثيرات المشااااتتاة )كصاااايحاات الجمااهير أو 

اللعبة مع تونيع الانتبال بدقة بين الكرة وتمرك  اللاعبين  اعتراغاات اللاعبين( والتركي  المكثف على تفا ايل  

وال ملاء المسااااعدين مما يرفع من جودة المعالجة الذهنية للمواقف التحكيمية المعقدة ويسااارع من عملية اتااذ  

 القرار الصحيح في التوقيت المناسب.

الانتبال نقلة نوعية في ف م تعد النتائج المسااااتالصااااة من التحليل ااحصااااائي لمتغير التركي  وتونيع   

 العلاقاة بين التادرياب البادني الممن ج والوظاائف المعرفياة العلياا لادى حكاام كرة القادم إذ تشااااير قيم حجم الأثر

(Cohen's d) (2.474 إلى أن البرنامج التدريبي القائم على تدريبات المقاومة لم يقتصار أثرل على المنظومة )

كيفا  عصابيا  مرك يا  سااهم في رفع كفاءة العمليات العقلية المساؤولة عن إدارة  العضالية فحساب بل امتد ليحدث ت

 .المثيرات الميدانية

يع و البااحاث هاذا التطور الجوهري إلى أن تادريباات المقااوماة المقنناة تعمال على تحسااااين البيئاة    

الفسايولوجية للج ان العصابي المرك ي من خلال نيادة تدف  الدم الدماغي وتحفي  إفران الناقلات العصابية مثل 

هنية والقدرة على ع ل المشااتتات إن الدوبامين و النورادرينالين والتي تلعب دورا  محوريا  في تع ي  اليقظة الذ

%( في القياس البعدي يبرهن على أن البرنامج نجح في  100تمكن الحكام من تحقي  اسااااتجابة كاملة بنساااابة )
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التي يواج  اا الحكم حياث يتطلاب الأداء التحكيمي   (Dual-Task Demands) محااكااة الضااااغوع الم دوجاة

 .صرية الدقيقةدمج المج ود البدني العالي مع المعالجة الب

من أن البرامج التدريبية التي تدمج   (Al-Monier et al 2020) وتتف  هذل النتائج مع ما أكدت  دراساة 

بين الأحمال البدنية والم ام اادراكية تساااهم في تقليل نمن الاسااتجابة وتحسااين دقة الملاحظة لدى الحكام مما  

واللاعبين الم ااجمين والمادافعين في آن واحاد كماا تادعم هاذل  يجعل م أكثر قادرة على تونيع انتبااه م بين الكرة  

 التي أشاااارت إلى أن حكام النابة يتمي ون باليات مساااح بصاااري (Helsen et al 2021) النتيجة دراساااة

(Visual Scanning)    وتونيع انتبال تتفوق على الحكام الأقل مساااتوى وأن هذل الم ارات قابلة للتطوير من

 .ني النوعي الذي يرفع من سقف تحمل التعب الذهني المرتبط بااج اد البدنيخلال التدريب البد

من الناحية الفسااايولوجية يرى الباحث أن رفع كفاءة التحمل الدوري التنفساااي والقدرة الانفجارية )كما    

كة والملاحقة  ظ ر في نتائج الفرض الأول( قد وفتر احتياعيا  فساايولوجيا  للحكم فكلما قل الج د المبذول في الحر

البادنياة نادت الطااقاة الاذهنياة الموج اة للتركي  واتاااذ القرار إن العلاقاة هناا هي علاقاة تكاامال وظيفي حياث إن 

تحسان الرشااقة والسارعة سامح للحكم بالتمرك  المثالي مما قلل من تعقيد المثيرات البصارية وناد من دقة تونيع 

 .الانتبال 

حين أكدت أن هنا  ارتباعا  وثيقا  بين مساتويات   (Castillo et al 2021) وهذا ما ذهبت إلي  دراساة  

لادى الحكاام حياث إن الحكاام الأكثر ليااقاة هم  (Executive Functions) الليااقاة البادنياة والوظاائف التنفياذياة

التي تحدث نتيجة التعب الشااديد في   (Attentional Narrowing) الأقل عرغااة لظاهرة التضاايي  الانتباهي

( من أن الارتقاء  2017ئ  الأخيرة من المباراة كما تتف  هذل المناقشااة مع ما أشااار إلي  الموجي وآخرون )الدقا

بالمعايير العلمية والبدنية للحكام يوساااع من آفاق م الذهنية ويبني شااااصاااية متكاملة قادرة على السااايطرة على 

 .أحداث المباراة بتركي  عال

( التي لم تشااامل الصااافر تؤكد أن هذا التحسااان في التركي   3.265 -  1.669وأن قيم فوا ااال الثقة ) 

وتونيع الانتبال هو أثر حقيقي وأ ايل للبرنامج التدريبي مما يثبت أن تدريبات المقاومة المقترحة هي أداة فعالة  

ضاااامن اسااااتمرارية الأداء التحكيمي  لي  فقط لبنااء جساااام الحكم بل لتطوير عقلا  القياادي والمياداني وهو ما ي

 المتمي  عوال فترات المباراة م ما بلغت شدت ا.
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 : عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث 

3 ( دلالة  مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  والبعدي  0.05.توجد  القبلي  القياسين  درجات  رتب  بين   )

 قة، الثبات( لصالح القياس البعدي. للمجموعة التجريبية في كفاءة اتااذ القرار )السرعة، الد

 ( دلالة الفروق بين متوسطي رتب القياسين )القبلي والبعدي( لمتغير24جدول )

 ( 25دقة إتخاذ القرار باستخدام اختبار ويلكوكسون            )ن=                   

 المتغيرات م
 وحدة 

 القياس 

 متوسط الفروق 

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 ويلكوكسن 

Z 

 مستوى

 العدد  الاتجاه  الدلالة

 درجة  دقة اتخاذ القرار  1

 00. 00. 0 سالب 

 325.00 13.00 25 موجب  001. 4.385-

   0 تساوي 

  

( بين رتب  0.05( وجود فروق ذات دلالة إحصاااائية عند مساااتوى دلالة )24يتبين من نتائج الجدول ) 

والبعادي للمجموعاة التجريبياة في متغير )دقاة اتاااذ القرار( ولصااااالح القيااس البعادي  درجاات القيااسااااين القبلي  

( وهي قيماة أدنى من القيماة المعتمادة  0.001( بمسااااتوى دلالاة )-4.385( المحسااااوباة )Zحياث بلغات قيماة )

الموجب    حكما ( قد انحصاارت في الاتجال  25إحصااائيا  ونلاحظ من القراءة التحليلية للرتب أن جميع الحالات )

مع انعدام الرتب الساالبة أو المتعادلة مما يشاير إحصاائيا  إلى تطور ملحوظ في القدرة على دقة اتااذ القرار لدى  

 %(.100جميع أفراد العينة بنسبة استجابة كاملة )

 

 ( حجم التأثير ومعامل التصحيح  وفواصل الثقة للفرق بين القياسين 25جدول )

 ( 25)القبلي والبعدي( للمجموعة التجريبية لمتغير دقة إتخاذ القرار       )ن=         

 المتغيرات م
 وحدة 

 القياس 

 حجم  فاصل الثقة

 التأثير 

 معامل

 التصحيح 

 فاعلية

 الحد الأعلى  الحد الأدنى  البرنامج

 كبيرة  2.972 3.020 2.079- 3.949- درجة  دقة اتخاذ القرار  2

 

( بينما ساجلت  3.020( قد بلغت )Cohen's d( أن قيمة معامل حجم الأثر )25يتبين من نتائج الجدول ) 

( وهي قيم إحصائية تعك  حجما  تثثيرا  )كبيرا (  2.972( ما يقارب )Hedges' gقيمة معامل تصحيح هيدجي  )

( هذا  Confidence Intervalsفوا ال الثقة )( كما تؤكد  0.80يتجاون بمراحل العتبة التقليدية للتثثير القوي )

( كقيم  -2.079( والحد الأعلى )-3.949التثثير الجوهري حيث نلاحظ أن المدى المحصااااور بين الحد الأدنى )

لا تشامل القيمة الصافرية مما يعد برهانا  إحصاائيا  على أن التحسان المحق  في متغير )الانتبال( هو تحسان حقيقي  

ل التجريبي ولي  وليد الصااادفة ااحصاااائية ويع و الباحث هذل الفاعلية المرتفعة إلى وأ ااايل ناتج عن التدخ
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التثثير التراكمي للبرنامج حيث أن تطوير المتغيرات البدنية والعمليات العقلية )التركي  والانتبال( قد  ااااب في  

ت إلى تقنين الج د البدني  مصااالحة المارج الن ائي للحكم وهو القرار الصاااحيح إن تدريبات المقاومة المقننة أد

المبذول مما وفر للحكم ساايولة ذهنية مكنت  من معالجة المواقف التحكيمية المعقدة ب دوء ودقة إن و ااول حجم  

( يبرهن على أن البرنامج قد نقل الحكام من مساتوى الأداء الاعتيادي  3.020التثثير في هذا المتغير إلى القيمة )

لمت ن حيث أ ااابح الحكم قادرا  على الربط الساااريع بين ما يرال ميدانيا  وبين إلى مساااتوى الأداء الاحترافي ا

التفساااير القانوني الصاااحيح في أج اء من الثانية وهو ما يقلل من نسااابة الاحتجاجات وي يد من ثبات مساااتوى 

 الحكم عوال نمن المباراة.

تمثل النتائج المساااتالصاااة من التحليل ااحصاااائي لمتغير دقة اتااذ القرار تتويجا  للمنظومة التدريبية   

( يعك  تحولا  جذريا   3.020المتكاملة التي خضاعت ل ا عينة البحث إذ إن تساجيل حجم تثثير فائ  بلغت قيمت  )

لتاثثير القوي ويرى البااحاث أن هاذا التطور لي   في الكفااءة الم نياة للحكاام متجااونا  بمراحال العتباات التقليادياة ل

مجرد تحساااان مع ول بال هو نتااج عبيعي للتكاامال الوظيفي بين الأداء البادني المتطور والعملياات العقلياة العلياا  

 .)التركي  وتونيع الانتبال( التي تم تناول ا في الفرغين السابقين

يبات المقاومة المقترحة نجحت في رفع عتبة التحمل  ويع و الباحث هذل الفاعلية الاساتثنائية إلى أن تدر  

النفساااي والبدني لدى الحكام مما سااااهم في خفي مساااتويات التوتر الفسااايولوجي أثناء المواقف الحرجة في  

المباراة إن القدرة على اتااذ قرار دقي  وسااريع في أج اء من الثانية تتطلب  اافاء  ذهنيا  لا يتحق  إلا إذا كان  

ي في حالة اسااااتقرار وظيفي وهو ما وفرل البرنامج عبر تقنين أحمال المقاومة ومحاكاة الواقع  الج ان العصااااب

من أن جودة القرار التحكيمي ترتبط     (Helsen et al 2022) المياداني وتتف  هذل النتيجاة مع ما أشااااار إليا 

ي بالضاارورة إلى قصااور في  عرديا  بمسااتوى اللياقة النوعية للحكم حيث إن الانافاض في الكفاءة البدنية يؤد

 .وتثخر في نمن الاستجابة المعالجة المعلوماتية

التي أكدت أن حكام النابة الذين يمتلكون قدرات   (Castillo et al 2021) كما تدعم هذل النتائج دراساة

التعب  بدنية لاهوائية عالية )كالقدرة الانفجارية والسااارعة( يكونون أكثر ثباتا  ودقة في قرارات م تحت غاااغط  

مما يقلل من احتمالية الاطث التقديري  ) التراكمي لأن كفاءت م البدنية تسااامح ل م بالتمرك  في نوايا رؤية مثالية

%( مما يبرهن 100وهذا ما تجساد في بحثنا الحالي من خلال و اول نسابة الاساتجابة في القياس البعدي إلى )

 .ذهنية في بوتقة واحدة تادم القرار التحكيميعلى أن التدخل التجريبي قد   ر الم ارات البدنية وال

ومن الناحية السايكولوجية يرى الباحث أن تطور التركي  وتونيع الانتبال وفتر للحكم ما يعر  بالسيولة    

وهي القدرة على الربط الساريع بين المشااهدة الميدانية والنا القانوني وتطبي  القرار المناساب إن قيمة   الذهنية

( تؤكد أن البرنامج قد أحدث تكيفا  عصبيا  مرك يا  ساعد في تقليل الضجيج اادراكي الناتج  3.020)حجم التثثير  

 .عن غغوع المباراة والمشتتات الاارجية
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التي أثبتات أن التادرياب القاائم على دمج الم اام   (Kittel et al 2020) وتتف  هاذل الرؤياة مع دراسااااة

والااذهنيااة التحكيمي ويقلاال من تااذبااذب   (Perceptual-Cognitive Training) الباادنيااة  الثبااات  يع ن من 

( التي أكادت على أن 2017المسااااتوى خلال دقاائ  المبااراة الأخيرة كماا تادعم اا دراسااااة الموجي وآخرون )

الارتقاء بالمعايير العلمية والبدنية هو الركي ة الأسااااساااية ل يادة قدرة الحكام على اتااذ القرار الصاااحيح في  

 .سب والوقت المناسبالموقف المنا

( كقيم مطلقة تعد برهانا  إحصااائيا  قاععا   -3.949و   -2.079وتشااير فوا اال الثقة التي تراوحت بين ) 

على أن هاذا التطور في دقاة القرار هو أثر أ اااايال للبرناامج التادريبي ولي  نااتجاا  عن الصااااادفاة أو الابرة  

ياا  لمشااااكلاة تراجع مسااااتوى التحكيم النااتج عن ااج ااد  المتراكماة فقط إن هاذا النموذج التادريبي يمثال حلا  علم

 ويؤكد أن إعداد الحكم المعا ر يجب أن يقوم على أس  القوة النوعية والذكاء الميداني ككتلة واحدة لا تتج أ.

   :عرض ومناقشة نتائج الفرض الرابع

الانتبال الناتج عن التدريب وبين  توجد علاقة ارتباع موجبة ذات دلالة إحصائية بين تطور مستويات تركي    .1

 كفاءة دقة اتااذ القرار لدى حكام كرة القدم. 

 ( 25(  نتائج معامل الارتباط بين تركيز الانتباه ودقة اتخاذ القرار )ن=26جدول )

 الإحصائية الدلالة (Sig) الدلالة مستوى ( R) الارتباط معامل التابع  المتغير المستقلة المتغيرات

 إحصائيا   دال 0.001 0.739** القرار  اتااذ دقة التركي  مستوى

 إحصائيا   دال 0.003 0.792** القرار  اتااذ دقة الانتبال مستوى

   

( وجود علاقة ارتباعية موجبة )عردية( ذات دلالة إحصااائية عند مسااتوى دلالة  26يتبين من الجدول )

( بين مسااااتوياات تركي  الانتباال وبين دقاة اتاااذ القرار لادى حكاام كرة القادم حياث بلغات قيم معااملات  0.01)

العمليات   للانتبال( وتشااااير هذل النتائج إلى وجود تلانم وثي  بين تطور 0.792للتركي ( و )  0.739الارتباع )

الذهنية وجودة القرار التحكيمي فكلما ارتفعت قدرة الحكم على تركي  انتباه  وحصار مشاتتات  الذهنية  ااحب  

ذلب تحسن ملموس في دقة قرارات  الميدانية ويفسر ذلب علميا  بثن العمليات المعرفية العليا تعد الموج  الأساسي  

سااتويات الانتبال المرتفعة للحكم باسااتقبال المثيرات البصاارية  للاسااتجابة الحركية والقرار السااليم حيث تساامح م

المتعاددة في الملعاب ومعاالجت اا بفااعلياة تفوق الظرو  الاعتياادياة مماا يجعال من تطوير هاذل القادرات الاذهنياة  

 عاملا  حاسما  وموانيا  لتطوير الجوانب البدنية والفنية في الارتقاء بمستوى الأداء التحكيمي الشامل.

( تجسااايدا  للعلاقة بين العمليات العقلية العليا والمارجات  26ل النتائج المساااتالصاااة من الجدول )تمث 

( 0.792و  0.739الم نياة لحكاام كرة القادم إذ إن وجود علاقاة ارتبااعياة موجباة )عردياة( قوياة تتراوو ماا بين )

لة بل هي نتاج مباشار لارتفاع ( يؤكد أن دقة اتااذ القرار ليسات عملية مع و0.01وبمساتوى دلالة إحصاائية )

لادى الحكم ويرى البااحاث أن هاذا الترابط الوثي  يبرهن  (Perceptual System) كفااءة المنظوماة اادراكياة
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على أن التدريب على المقاومة والج د البدني المقنن قد خل  أرغااااية فساااايولوجية ساااامحت للعمليات الذهنية  

 .ى جودة القرارات الميدانيةبالعمل بثقصى عاقات ا مما انعك  فورا  عل

( إلى ماا يعر  باالمعاالجاة  0.792ويع و البااحاث قوة الارتبااع بين مسااااتوى الانتباال ودقاة القرار )  

المعلومااتياة المتوانياة فحكم كرة القادم يحتااج في آن واحاد إلى ملاحقاة الكرة مراقباة تمرك  المادافعين وتوقع 

تج عن البرنامج التدريبي مكن الحكام من اسااااتقبال هذل المثيرات  حركة الم اجمين إن تطور سااااعة الانتبال النا

 وتتف  هاذل النتيجاة مع دراسااااة (Cognitive Overload) المتعاددة وتحليل اا دون حادوث حمال ذهني نائاد

(Helsen et al 2022)  التي أكادت أن الحكاام الاذين يمتلكون قادرات انتبااهياة متطورة هم الأكثر قادرة على

 ااااحيحة في المواقف المعقدة لأن م يمتلكون مرونة إدراكية تساااامح ل م بالانتقال السااااريع بين  اتااذ قرارات  

 .المثيرات الماتلفة في الملعب

التي أشاااارت إلى أن هنا  ارتباعا  وثيقا  بين   (Castillo et al 2021) كما تدعم هذل النتائج دراساااة  

اتااذ القرار تحت غغط المج ود البدني مؤكدة أن  والنجاو في (Executive Functions) الوظائف التنفيذية

للعمليات الذهنية عبر تقليل التعب الذي يشتت الانتبال وهذا ما يتف  مع   تطوير الجانب البدني يعمل كعامل ميسر

( حول أهمية التكامل بين ااعداد البدني والعلمي لتوسايع آفاق الحكم وبناء 2017ما عرغا  الموجي وآخرون )

 .درة على السيطرة بتركي  عالشاصية قا

  ( بقدرة الحكم على تشاافير0.739ومن الناحية الساايكولوجية يفساار الباحث الارتباع القوي للتركي  )  

المواقف القانونية بسارعة ودقة وإن البرنامج التدريبي من خلال دمج المقاومات البدنية بمحاكاة الواقع سااهم في  

مما جعل الحكم قادرا  على ع ل المشااتتات الاارجية )غااجيج  (Mental Alertness) تحسااين اليقظة الذهنية  

 Kittel et al) ث فقط وتدعم دراسااةالجم ور، اعتراغااات اللاعبين( وحصاار عاقت  الذهنية في بؤرة الحد

هاذا التوجا  حياث أثبتات أن التادريباات التي ترفع من كفااءة التوقع الحركي والانتباال البصااااري تؤدي   (2020

 .بالضرورة إلى استقرار في ثبات ودقة القرارات التحكيمية الحاسمة

ي أوغاحت أن القدرة على الت (Weston et al 2021) وتدعم هذل النتائج أيضاا  دراساة أجنبية حديثة 

الحفاظ على مساااتويات عالية من الانتبال في الدقائ  الأخيرة من المباراة  حين يبلل التعب ذروت   وهي العلامة 

الفاارقاة بين حكاام الناباة وغيرهم وأن هاذل القادرة ترتبط عردياا  بمسااااتوى الليااقاة النوعياة التي تم تطويرهاا في  

 .برنامجنا الحالي

وأن ثبوت هاذل العلاقاة الارتبااعياة يضااااع تطوير العملياات العقلياة كضاااارورة حتمياة في برامج إعاداد   

( الاذي لا يمكن غااااماان جودتا  إلا Outputالحكاام ولي  مجرد تر  تادريبي إن دقاة القرار هي المارج )

وهو ما نجح البرنامج  ( المتمثلة في التركي  المكثف وتونيع الانتبال الدقي   Inputsبضااااماان جودة المادخلات )

 الحالي في تحقيق  من خلال خل  توانن مثالي بين القوة البدنية والسيولة الذهنية.



 

 الفصل الخامس

 

 الاستنتاجات والتوصيات 

 

 

 

 

 أولاً : الاستنتاجات : 
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 الاستنتاجات والتوصيات  

 

 الاستنتاجات: أولاً : 

من    الباحث  تمكن  البحث  بمتغيرات  المرتبطة  النتائج  ومناقشة  للبيانات  الإحصائي  التحليل  ضوء  في 

استخلاص مجموعة من الحقائق العلمية التي تجيب على تساؤلات الدراسة وتتحقق من فرضياتها وذلك وفقاً  

 للاستنتاجات الآتية: 

درجات   .1 بين رتب  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  البعدي في جميع  توجد  القياس  والبعدي لصالح  القبلي  القياسين 

 المتغيرات البدنية )السرعة، تحمل القوة، القدرة الانفجارية، الرشاقة، التحمل الدوري التنفسي(.

أثبت البرنامج التدريبي المقترح فاعلية في تنمية القدرة الانفجارية حيث حقق حجم تأثير هو الأعلى بقيمة كوهين  .2

 ( مما يشير إلى القدرة الفائقة للبرنامج على تحسين كفاءة الاستجابة الحركية اللحظية للحكام. 2.736دي )

( مما يبرهن  2.691أظهرت النتائج فاعلية جوهرية للبرنامج في تطوير تحمل القوة العضلية بحجم تأثير قدره ) .3

 الناتج عن المجهود البدني المتكرر.  على نجاح المقاومات المقننة في رفع كفاءة الجهاز العضلي لمواجهة التعب 

4. ( الرشاقة  مهارات  تطوير  في  عالية  فاعلية  البرنامج  )2.172حقق  الانتقالية  والسرعة  يترجم  2.072(  مما   )

 إحصائياً بنجاح البرنامج في نقل الحكام إلى مستوى الكفاءة البدنية العالية المطلوبة لملاحقة ريتم اللعب السريع. 

ة إحصائية في مستوى التركيز وتوزيع الانتباه لصالح القياس البعدي بحجم تأثير فائق القوة  توجد فروق ذات دلال .5

( مما يؤكد أن التدريب البدني الممنهج أدى إلى استقرار وظائف الجهاز العصبي وزيادة القدرة على 2.474)

 عزل المشتتات. 

( مما يعد  3.020ل حجم تأثير فارق بقيمة )أثبت البرنامج فاعلية شمولية في تطوير دقة اتخاذ القرار حيث سج .6

 برهاناً قاطعاً على أن التحسن البدني والذهني قد صب مباشرة في مصلحة المخرج النهائي وهو القرار الصحيح. 

القرار مما  .7 وجود علاقة ارتباطية موجبة قوية بين تطور العمليات العقلية )التركيز والانتباه( وبين دقة اتخاذ 

 الارتقاء بمستوى الحكم يتطلب تكاملاً بين الإعداد البدني والتدريب الذهني. يستنتج منه أن 
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 التوصيات: ثانياً :  

 

في ضوء ما أسفرت عنه نتائج الدراسة من مؤشرات إحصائية وقيم تطبيقية جوهرية يضع الباحث مجموعة من      

 التوصيات الإجرائية الرامية إلى الارتقاء بمستوى الأداء التحكيمي وهي كما يلي:

اسي وإلزامي ضمن البرامج  بدمج برامج تدريبات المقاومة المتنوعة )كالمطاطية والأثقال المقننة( كجزء أس .1

 التدريبية السنوية لحكام كرة القدم لضمان استدامة الكفاءة البدنية.

بضرورة تصميم مواقف تدريبية تحاكي الواقع الميداني بحيث يتم دمج الأحمال البدنية العالية باختبارات   .2

 ب. لسرعة ودقة اتخاذ القرار لتدريب الحكم على العمل تحت ضغط التع

نظراً   .3 الحكام  معسكرات  في  الانفجارية  والقدرة  بالسرعة  المميزة  القوة  تمرينات  على  المكثف  بالتركيز 

 لارتباطها الوثيق بضمان التمركز المثالي والقرب من موقع الكرة.

قياس الانتباه   .4 بتقنيات  التحكيم مزودة  لتقديم تغذية راجعة بتجهيز معامل متخصصة داخل لجان  والتركيز 

 فورية للحكام حول تطور مستواهم الذهني والبدني. 

لجان التحكيم بالاتحاد الليبي لكرة القدم بتبني مقاييس حجم التأثير ومعامل التصحيح لتقييم الحكام دورياً    حث .5

 الكفاءة الأدائية للحكم.  بدلاً من الاعتماد فقط على الاختبارات التقليدية لضمان الحكم الدقيق على
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 قائمة المراجع: 

 أولاً : المراجع العربية:

 

تأثير ت ريب ت ادمق ومة عنى ادق رات ادب نية وادتحمل    (.2016إبراهيم محمود سلللن، مح محمود اد لللي    سلللم  

 ادري ضي دنحك م. ادق هرة: دار ادفكر ادعربي.

   .مع يير اتخ ذ ادقرار ادتحكيمي ود ته  في كرة ادق م. مجنة ادعنوم ادري ضية  (.2021إبراهيم  

 .ق رات ادب نية دنحك م ادري ضليي تأثير ادبرامج ادت ريبية ادمقننة عنى اد (2016) .  سلم إبراهيمح محمود اد لي   

  .ادمجنة ادعربية دنتربية ادب نية وادري ضة

 ف يودوجي  ادت ريب ادري ضي. ادق هرة: دار ادفكر ادعربي.  (.2003أبو ادعلاح أحم  عب  ادفت ح  

 ادضغوط ادنف ية في ادمج ل ادري ضي. دار ادمعرفة دننشرح ادق هرةح مصر.  (.2019أبو ادعلا  

ادخبرة ادت ريبية وأثره  في تح لللي  ادتركيز وابنتب د د ل ادحك م ادري ضللليي .    (.2008عب  ادعزيز    أبو زي ح

 ادق هرة: دار ادفكر ادعربي.

ادخبرة ادت ريبية وأثره  في تح للللي  ادتركيز وابنتب د د ل ادحك م ادري ضلللليي .    (.2008عب  ادعزيز    أبوزي ح

 ادق هرة: دار ادفكر ادعربي.

   نوم كرة ادق م. بغ اد: ابتح د ادعرا ي دكرة ادق م.  (.ابتح د اد ودي دكرة ادق م  ب وم سنة

 ونس: دار ادمعرفة ادري ضية.ادعوامل ادنف ية ادمؤثرة في أداء ادحك م ادري ضيي . ت  (.2020أرز ي  

 ادق رات ادب نية وادعقنية دنحك م ادري ضيي . ادق هرة: دار ادري ضة ادح يثة.  (.2016أسع   

 كرة ادق م بي  ادنظرية وادت،بيق. ادق هرة: دار ادفكر ادعربي.  (.1989إسم عيلح طهح وآخروم  

   .دري ضةح ج معة حنوامادمجنة ادعنمية دنتربية ادب نية وا. (2020) أحم الأنص ريح  

 تأثير برامج ادمق ومة عنى الأداء ادري ضي. مجنة عنوم ادري ضة.  (.2016ب ظةح أحم   

 تأثير برامج ادمق ومة عنى الأداء ادري ضي. مجنة عنوم ادري ضة.  (.2016ب ظةح أحم   

اد رعة الإدراكية وعلا ته  ب تخ ذ ادقرار د ل حك م كرة ادق م.    (.2013ادبن ح ح تم محم  مج ي محم  مصب ح  

كنية ادتربية   -. ج معة ادمنصللللورة  296-264ح  20ادمجنة ادعنمية دعنوم ادتربية ادب نية وادري ضللللةح ادع د  

 ادري ضية.  

 .رس دة م ج تيرح ج معة ادبصرةح كنية ادتربية ادري ضية  (.2023) جمعةح ح  م 

إدراك وتف لللير ادحك م دموا ل ادنعب في كرة ادق م. مجنة اد راسللل ت ادري ضلللية ادعربيةح    (.2020ادح لللي   

8 2  ,)12–28. 

 إدارة فترات ادتع في في ادبرامج ادت ريبية ادمكثفة. بيروت: دار ادري ضة وادنش ط ادب ني.  (.2020ح ي   

 ادري ضي. ادموصل: دار ادحكمة.ادف يودوجي  ومب دئه  وت،بيق ته  في ادمج ل    (.1990ح ي ح   سم ح    

 .  مجنة ادعنوم ادحركية ادعربية .مب دئ ادت ريب ادري ضي وادو  ية م  الإص ب ت (2020). ح ي 

 ت ريب ت ادمق ومة وت،بيق ته  في ادمج ل ادري ضي. مركز ادكت ب ادح يث.  (.2021حنميح رؤوف محم   
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 م. مجنة اد راس ت ادري ضية.ادضغوط ادنف ية وأثره  عنى أداء ادحك   (.2020حمزة  

 الإع اد ادب ني دنحك م في كرة ادق م. دار ادوف ء د ني  اد،ب عة وادنشر.  (.2018حمودةح أحم  ح    

 .تأثير ادجمهور عنى أداء حك م اد وري ادعرا ي. مجنة ادتحكيم ادري ضي  (.2020حمودي  

ادق م: ادجوانب ادعقنية واد للنوكية. مجنة ادعنوم    اتخ ذ ادقرار ادتحكيمي في كرة   (.2021ادحوفىح فه  ب  محم   

 ادري ضية.

. ادموصللل: دار ادكتب  موسللوعة ادقي سلل ت وابختب رات في ادتربية ادري ضللية  (.1988خريبطح ي لل ر مجي   

 دن،ب عة وادنشر.

 كرة ادق م. ادموصل: دار ادكتب دن،ب عة وادنشر.  (.1999ادخش بح زهيرح وآخروم  

اسللتخ ام تم ري  دنرقلل  ة دت،وير بعم ادمه رات ادتحكيمية دنحك م    (.2018  وآخرومخنلح صللب ح   سللمح  

 ادم  ع ي  بكرة ادق م دن رجة الأودى دمح فظة بغ اد. مجنة ادتربية ادري ضية.

 ي ضي في كرة ادق م. طرابنس: دار ادفكر ادري ضي.تأثير ادحكم عنى جودة الأداء ادر  (.2020ادخودي  

تأثير اسلللتخ ام ت ريب ت ادمق ومة ادكنية دنج لللم عنى   (.2025دراغمةح ع ي ع دلح و عب سح إسللللام محم   

بعم ادمتغيرات ادب نية وادف للليودوجية دلاعبي كرة ادق م ب ودة فن للل،ي . مجنة أبح م اديرموك سلللن لللنة  

 ية.  ادعنوم الإن  نية وابجتم ع

 أسس ادت ريب ادري ضي وت،بيق ته ادعمنية. ادق هرة: دار ادفكر ادعربي.  (.1997رزق اللهح أحم   

تأثير تمرين ت خ صة دت،وير بعم ادق رات ادب نية دحك م كرة ادق م    (.2016   آخروم حادرك بيح فراس م،شر

 اد رجة ادث دثة. مجنة ادتربية ادري ضية.

 جم هير والإعلام عنى حك م كرة ادق م. ادمجنة ادعربية دنتحكيم ادري ضي.تأثير بيئة اد  (.2005رمض م  

 الإره ق ادنف ي وابجتم عي دنحك م في كرة ادق م. ادق هرة: دار ادري ضة.  (.2005رمض م  

 ت ريب ت ادقوة وأثره  عنى الأداء ادري ضي. دار ادمعرفة.  (.2021ادزبي يح س مي  

 مق ومة عنى ادمرونة وادتوازم د ل ادحك م ادري ضيي . ادق هرة: ج معة حنوام.تأثير تم ري  اد  (.2020زكري   

دور ت ريب ت ادمق ومة والأدوات ادم لل ع ة في تح للي  ادمرونة وادتوازم دنحك م ادري ضلليي .    (.2020زكري   

 مجنة ادتربية ادب نية وادري ضة.

أدوات تقييم ادق رات ادعقنية دنحك م ادري ضليي . ادري :: ج معة ادمن  سلعودح كنية ادتربية    (.2004ادزهراني  

 ادري ضية.

 ادت ريب ادعقني وتقني ت اتخ ذ ادقرار د ل ادحك م. طرابنس: دار ادعنوم ادري ضية.  (.2023س دم  

وادعصلبي د ل ادري ضليي .    تأثير ت ريب ت ادمق ومة عنى ادجه ز ادعضلني  (.2022   وآخروم سل دمح أحم  عني

 مجنة ادتربية ادب نية وعنوم ادري ضة.

 ادت ريب ادعقني دنحك م: تح ي  سرعة اتخ ذ ادقرار. مجنة عنم ادنفس ادري ضي.  (.2023س دم  

ادني  ة ادب نية وتأثيره  عنى د ة اتخ ذ ادقرار ادتحكيمي د ل حك م كرة ادق م. مجنة ادري ضللة    (.2019اد لل دمي  

 .ادعربية
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 .ادمجنة ادعربية دنعنوم ادري ضية .أسس إع اد برامج ادقوة وادتحمل ادري ضي (2022): اد ب عي

(. تأثير تم ري  ادمق ومة منخفضللة ادشلل ة عنى ادتحمل ادهوائي دنحكم ادري ضللي. مجنة 2022اد للب عيح أحم .  

 عنوم ادري ضة.

تأثير برامج ادت ريب ادمتك مل عنى ادني  ة ادب نية دنحك م ادري ضللليي . عم م: دار ادمعرفة   (.2022اد لللب عي  

 ادري ضية.

أثر تمرين ت تحمل اد رعة في ت،وير بعم ادق رات ادب نية وادمتغيرات   (.2016   و آخروم  سنم مح دفتة حمي 

 ادري ضية.  ادوظيفية وادبيوكيمي ئية دحك م كرة ادق م. مجنة اد راس ت وادبحوم  

تأثير ت ريب ت ادمق ومة عنى بعم ادمتغيرات ادب نية د ل ادري ضللليي . دار ادفكر    (.2021سلللنيمح محم  أحم   

 ادعربي.

تأثير ت ريب ت ادمق ومة عنى اد للرعة وادرقلل  ة دنحكم ادري ضللي. مجنة ادتربية ادب نية    (.2021سللنيمح محم   

 وعنوم ادري ضة.

ري وادنوج لتي وتأثيرد عنى اتخ ذ ادقرار ادتحكيمي د ل حك م كرة ادق م. مجنة ادضلغط الإدا  (.2023سلنيم م  

 اد راس ت ادري ضية.

 ت،بيق ت ت ريب ادقوة وادمق ومة في إع اد ادري ضيي  وادحك م. مجنة عنوم ادري ضة.  (.2022سنيم مح محم   

أسلل بيع عنى ادقوة ادعضللنية وادتحمل د ل   6تأثير برن مج ت ريب ت ادمق ومة دم ة    (.2020اد للي  أبو ادنصللر  

 بعبي كرة ادق م ادشب ب  رس دة م ج تير(. ج معة حنوام.

تأثير ت ريب ت ادمق ومة ادكنية عنى بعم ادمتغيرات ادف لليودوجية    (.2022  ومآخراد للي ح سللي  عب  ادجواد و 

 .د ل حك م كرة ادق م. ادمجنة ادعنمية دنبحوم واد راس ت في ادتربية ادري ضية

(. تأثير ت ريب ت ادمق ومة ادكنية عنى هرموم ادكورتيزول وأداء  2022   آخروماد لللليل ح سلللليل  عبل  ادجوادح و  

   .حك م كرة ادق م. ادمجنة ادعنمية دنبحوم واد راس ت في ادتربية ادري ضية  اختب ر وارنر د ل

تلأثير برنل مج تل ريبي مقترح ب،ريقلة ادتل ريلب ادفتري ادمرتفع ادشلللل ة دت،وير    (.2020   و آخروم  حقلللل بوني

ح  دراسللة مي انية دحك م ادراب،ة ادوبئية دكرة ادق م-صللفتي اد للرعة وتحمل اد للرعة د ل حك م كرة ادق م.

 والإن  نية.ادبويرة. مجنة ادعنوم ابجتم عية  

 ت،وير ادني  ة ادب نية دحك م كرة ادق م. مجنة ادتربية ادب نية.  (.2016ادش فعيح محم   

 .رس دة دكتورادح كنية ادتربية ادري ضيةح ج معة عي  قمس  :2022) ادش ميح إبراهيمح 

 ادحك م ادري ضيي . ادق هرة: مكتبة ادشب ب.ادعوامل ادنف ية ادمؤثرة في أداء    (.2017ادشر  وي  

 ادعوامل ادنف ية ادمؤثرة في أداء ادحك م ادري ضيي . ادق هرة: دار ادفكر ادعربي.  (.2017ادشر  وي  

اتخ ذ ادقرار وتركيز ابنتب د د ل حك م كرة ادق م أثن ء ادمن ف لة ادري ضلية.    (.2014   و آخروم قلريفيح م لعود

 مجنة مع رف.

 يل س فل عنيلة ادبرامج ادتل ريبيلة دنحكل م بل سللللتخل ام اختبل رات ادقوة وادتحملل. ادريل :: دار    (.2020 ادشللللمرل  

 ادعنوم ادري ضية.
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ت،بيق ت ت ريب ت ادمق ومة اد ين ميكية دتح لللي  ادتوازم ادعضلللني والأداء ادوظيفي. مجنة   (.2020ادشلللمري  

 ادني  ة ادب نية وادعنوم ادحركية.

 .ابحتراق ادنف ي د ل ادري ضيي  وادحك م. مجنة عنم ادنفس ادري ضي  (.2020ادشن وي  

 .دري ضة وادت ريبادحك م وادجه  ادب ني في كرة ادق م ادح يثة. مجنة ا  (.2020قه ب  

 ادني  ة ادب نية وادتحكيم ادري ضي: دراسة ت،بيقية. طرابنس: دار ادت ريب ادري ضي.  (.2020قه ب  

 ت،وير ادتحكيم ادنيبي في كرة ادق م. مجنة ابتح د ادنيبي دكرة ادق م.  (.2004ادشيخني  

ادني  ة ادب نية وادمعرفية في   تأثير تمرين ت خ صة في ت،وير بعم عن صر  (.2019  و آخرومط رقح محم ح  

 م تول أداء حك م كرة ادق م. مجنة ادتربية ادري ضية.  

أثر برنل مج ادتوجيله  ادمعرفي اد للللنوكي( عنى أداء حكل م كرة   (.2025   آخروماد،ل ئيح محمل  كل ظم عربح  

 ادق م م  اد رجة ادث دثة في مح فظة واسط. مجنة واسط دعنوم ادري ضة.

خصلللل ئو ت،ور د لة رد ادفعلل ادبصللللري عنى هل ف متحرك. في و ل ئع ادمؤتمر   (.1986طلهح محمل  د،في  

 ادعنمي ادث ني دكني ت ادتربية ادري ضيةح ج معة حنوام.

 اختب رات ادتحمل وادني  ة ادب نية دنحك م: دديل ت،بيقي. بغ اد: دار الأمل.  (.2022ادع مريح مه ي  

 ى ادتركيز وابنتب د د ل ادحك م ادري ضيي . بغ اد: دار الأمل.ادتعب ادب ني وأثرد عن  (.2022ادع مريح مه ي  

 ادتك مل بي  ادنظرية وادت،بيق. ادق هرة: دار ادفكر ادعربي.  (.1999عب  ادبصيرح ع دل  

. مجنلة ادعنوم ادريل ضلللليلة وادتربيلة  FIFAاختبل رات ادنيل  لة ادبل نيلة دنحكل م وفق معل يير    (.2021عبل  ادجواد  

 ادب نية.

تأثير جودة ادملاعب والإضلللل ءة عنى أداء ادحك م في كرة ادق م. مجنة ادعنوم ادري ضللللية    (.2021ادجواد  عب   

 ادعربية.

ادجواد   بروتوكوبت    (.2021عبلل   ادقلل م:  كرة  دحكلل م  ادبلل نيللة  ادنيلل  للة  ادعنم  FIFAت،وير  دار  . طرابنس: 

 ادري ضي.

تأثير ت ريب ت ادمق ومة عنى بعم ادق رات ادب نية وادف ليودوجية. مجنة   (.2021عب  ادجوادح سلي  عب  ادجواد  
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 :البدنية الاختباراتاستمارة تسجيل   .2

 

 م
 الاســــــم
 الحكم 

 المتغيرات البدنية  

التحمل  القدرة العضلية
 العضلي

السرعة  
 التحمل العام  الرشاقة  الانتقالية

دفع الكرة الطبية  
 من الجلوس

الضغط خلال  
 متر 30عدو  دقيقة

Illinois 

Agility 

Test 
اختبار كوبر 

 دقيقة 12
1       
2       
3       
4       
5       
6       
7       
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11       
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15       
16       
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21       
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 : الاختبارات البدنية

 : الكرة الطبية من الجلوس(اختبار القوة العضلية )دفع  -1

 

 المحتوى العناصر م

 .قياس القوة العضلية لعضلات الذراعين والكتفين لدى الحكم الغرض من الاختبار  1

 .أرض مستوية –شريط قياس  –كرة طبية  الأدوات المستخدمة 2

 .الدفع الأمامي  –التوافق العضلي  –القوة العضلية  المهارات المستخدمة 3

 الشروط 4

 .الجلوس بثبات دون حركة للجذع

 .دفع الكرة بكلتا اليدين

 .عدم استخدام الجسم للمساعدة

 .تنفيذ أكثر من محاولة وأخذ الأفضل

 شرح الاختبار  5
يجلس الحكم على الأرض ويقوم بدفع الكرة الطبية للأمام  

 .بأقصى قوة ممكنة باستخدام الذراعين فقط

 شكل الاختبار  6

 .الكرة للأمام من وضع الجلوسدفع 

   

        

 .تقُاس المسافة بالمتر، وكلما زادت المسافة كان الأداء أفضل طريقة التسجيل  7
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 : ( اختبار التحمل العضلي )الضغط خلال دقيقة -2
 

 المحتوى العناصر م

 .قياس قدرة العضلات على الاستمرار في الأداء لفترة زمنية الغرض من الاختبار  1

 .ساعة توقيت  –أرض مستوية   الأدوات المستخدمة 2

 .الثبات  –قوة الذراعين  –التحمل العضلي  المهارات المستخدمة 3

 الشروط 4

 .الالتزام بالشكل الصحيح للتمرين .1

 .النزول والصعود الكامل .2

 .عدم التوقف أثناء الزمن المحدد  .3

 .حساب التكرارات الصحيحة فقط .4

 شرح الاختبار  5
عؤؤدد ممكؤؤن  لأكبؤؤر (Push-ups) الحكؤؤم تمؤؤرين الضؤؤغطيؤؤيد  

 .خلال دقيقة واحدة

6 

 شكل الاختبار 

 

 

 
 

 .ثانية  60أداء متكرر لتمرين الضغط خلال 

  

 .يحُسب عدد التكرارات الصحيحة طريقة التسجيل  7
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 : ( متر 30اختبار السرعة الانتقالية )عدو  -3

 المحتوى  العناصر م

 .قياس السرعة القصوى للحكم أثناء الجر  الاختبار الغرض من  1

 .ساعة توقيت  –شريط قياس  –أقماع  الأدوات المستخدمة 2

 .الانطلاق –التسارع  –السرعة  المهارات المستخدمة 3

 الشروط 4

 .البدء من الثبات  .1

 .الجر  في خط مستقيم .2

 .متر( 30الالتزام بالمسافة )  .3

 .المحاولات أخذ راحة بين  .4

 .متر حتى خط النهاية 30يبدأ الحكم الجر  بأقصى سرعة لمسافة  شرح الاختبار  5

 شكل الاختبار  6

 متر  30عدو مستقيم لمسافة 

. 

 .الزمن بالثواني )الأقل أفضل( طريقة التسجيل  7
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 :  (Illinois Agility Test) اختبار الرشاقة للحكام -4
 

 المحتوى  العناصر ر

1

 الغرض من الاختبار  1
قياس قدرة الحكم على تغيير الاتجاه بسرعة ودقة أثناء الحركة وهو  

 .ما يحاكي طبيعة التحرك في المباريات 

2

2 
 .مجهزملعب  –ساعة توقيت   –شريط قياس   –أقماع  8 الأدوات المستخدمة

3

3 
سرعة تغيير  –التوافق العصبي العضلي  –التوازن  –الرشاقة  المستخدمة المهارات 

 .الاتجاه

4

4 

 الشروط

 .الالتزام بالمسار المحدد بين الأقماع ­1

 .عدم إسقاط الأقماع أثناء الأداء ­2

 .بدء الاختبار من وضع الاستعداد )وقوف أو انبطاح( ­3

 .تنفيذ المسار بأقصى سرعة ممكنة ­4

5

5 

 شرح الاختبار 

يلتف  متر، ثم  10يبدأ الحكم من خط البداية، ثم يجر  للأمام لمسافة  

 ويجر  بين الأقماع الموضوعة في المنتصف بشكل متعرج

(Slalom)   10، ثم يكمل المسار حتى القمع ما قبل الأخير تم يجر  

  .متر الى خط النهائية

يتطلب الاختبار التحكم في الجسم أثناء السرعة العالية، مع القدرة 

  .على تغيير الاتجاه بشكل سريع ودقيق

ة الحكم على التفاعل مع تغيرات اللعب  يعكس هذا الاختبار قدر

 .المفاجئة داخل الملعب 

6

6 

 شكل الاختبار 

 

 

7

 طريقة التسجيل  7

يتم تسجيل الزمن المستغرق لإكمال المسار بالكامل، حيث يدل  

 .الزمن الأقل على مستوى رشاقة أفضل
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 : ( دقيقة 12اختبار التحمل العام )اختبار كوبر   -5

 المحتوى العناصر م

 .قياس كفاءة الجهاز الدور  التنفسي والتحمل العام الغرض من الاختبار  1

 .شريط قياس –ساعة توقيت   –ملعب  الأدوات المستخدمة 2

 .تنظيم المجهود  –الجر  المستمر  –التحمل الهوائي   المهارات المستخدمة 3

 الشروط 4

 .الجر  المستمر دون توقف .1

 .دقيقة( 12الالتزام بالزمن )  .2

 .توزيع الجهد بشكل مناسب  .3

 .عدم مغادرة المسار .4

 .دقيقة متواصلة 12يجر  الحكم لأطول مسافة ممكنة خلال  شرح الاختبار  5

 شكل الاختبار  6

 .دقيقة 12جر  مستمر لمدة 

 

 .المسافة بالمتر )الأكبر أفضل( طريقة التسجيل  7
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 الزاوية  جامعة  -وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية
 مكتب الدراسات العليا والتدريب 

 التدريب الرياضي  قســـم  

 

 : صحيفـة استبيــان
 

 الحكام والحكام المساعدين التابعين للجنة التحكيم الفرعية لكرة القدم بمنطقة مصراتة   السادة /

 السـلام عليكــم 

التدريب  في   الدكتوراهيتم إجراءه لنيل درجة  رسالة الاستبيان المرفق هو جزء من  

 ، بعنؤؤوانالزاوية  بجامعة  التربية البدنية وعلوم الرياضة من كلية  الرياضي

  الانتباه تركيزعلى تطوير بعض المتغيرات البدنية و المقاومة تدريبات تأثير) 

 ( فرع مصراتة – القدم كرة حكام لدى القرار اتخاذ دقة في ودورهما

 

ولأننا ندرك مدى خبرتكم الواسعة في هذا المجال، لذا نأمل منكم التكرم بالمساعدة  

ونعلمكؤؤؤؤم بأن هذه . من خلال تعبئة استمارة الاستبيان المرفقة  رسالةفي إنجؤؤؤؤاز هذا ال

 . المعلومات لن نستخدمها إلا في الأغراض العلمية 

 كم وشاكرين لكم حسن تعاونكم معنا وتخصيص جزء من وقت

 

 

 (2025) 
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 :البيانات شخصية /  أولاا 

 :الخبرة 1

 □ سنوات  10لى إ 6من □ قلأسنوات ف 5من 
 □ سنة  20 لى إ 16من  □ سنة  15لى إ 11من 
 □ سنة  30لى إ 26من  □ سنة  25لى إ 21من 

   □ سنة  30اكثر من 

 
 : المؤهل العلمي  2

 

 ثانؤؤو  □دبلوم متؤؤوسط     □ميهؤؤل جامعؤؤي   □دراسات عليؤا □  

 
 

 : العمر 3

 

 □ سنة  40لى إ 36من  □ سنة  25 ىلإ 20من 
 □ سنة  45لى إ 41من  □ سنة   30لى إ 26من
 □ سنة  50الى  46من  □ سنة   35ى ال 31من
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 ثانيا / استمارة قياس مهارات التركيز والانتباه: 

 .مدى انطباق كل عبارة عليك وفق مقياس ليكرت الخماسي( في الخانة التي تعبّر عن يرجى وضع علامة )      

ا ا أحياناا غالباا  دائما  م العبــــــــــــــــارة أبداا نادرا

 المحور الأول: الانتباه للمحيط داخل الملعب 
 1 أستطيع مراقبة تحركات اللاعبين باستمرار طوال المباراة.     

 2 إيقاف اللعب بشكل سريع.نلاحظ الحالات التي تستوجب       

 3 أنتبه للاعبين خارج منطقة اللعب الفعّالة.     

 4 أستطيع متابعة الكرة واللاعبين في الوقت نفسه.     

 المحور الثاني: اتخاذ القرار تحت الضغط 

 5 نتخذ القرارات بسرعة عند وجود احتكاك بين اللاعبين     

 6 .حاسم )طرد، إنذار(لا أتردد عند اتخاذ قرار      

 7 أستطيع التفكير بوضوح عند ارتفاع الضغط الجماهير .     

 8 أتأثر باحتجاجات اللاعبين أثناء اتخاذ القرار     

 المحور الثالث: التركيز البصري والتتبع 

 9 .نتابع الكرة بدقة أثناء التحولات السريعة     

 10 .بعيداً عن الكرة نلاحظ المخالفات التي تحدث       

 11 .أستطيع تتبع خط التسلل بشكل صحيح     

 12 .نلاحظ الأخطاء الدقيقة مثل لمسة اليد أو العرقلة الخفيفة     

 المحور الرابع: السيطرة الذهنية وإدارة الانفعالات 
 13 .نحافظ على هدوئي أثناء تصاعد التوتر في المباراة      

 14 .تركيز  بعد قرار مثير للجدللا أفقد       

 15 .أعود سريعًا للتركيز بعد ارتكاب خطأ في التقدير     

 16 .أستطيع ضبط انفعالاتي عند اعتراض اللاعبين أو المدربين     

 المحور الخامس: الانتباه السمعي والتواصل 
 17 .أسمع بوضوح نداءات المساعدين أثناء اللعب     
 18 .أستجيب بسرعة لإشارات الحكم المساعد     
 19 .بوضوح مع اللاعبين verbal communication أتواصل     

أنتبؤه للأصؤؤؤؤوات المهمؤة مثؤل صؤؤؤؤافرة الحكؤام ايخرين أو تنبيؤه       
 .المساعد

20 

 

 المرجع :

Likert, R. (1932). A technique for the measurement of attitudes. Archives of 

Psychology 
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 وحدة تدريبية (  36أسبوع )  12البرنامج التدريبي المقترح لحكام كرة القدم لمدة 

 ( 3دقيقة بعدد وحدات أسبوعية ) 90الزمن الكلي لكل وحدة : 

 دقيقة(  90(        الزمن: )1(: الوحدة ) 1الأسبوع )

 ف عصبي عضلي ( :  الاعداد العام  ) تكي 1المرحلة 

 الجزء
 الزمن

 (دقيقة)
 الهدف  الراحة  التكرار/ الزمن  المجموعات  الشدة  (EN) التمرين

 15 الاحماء

 جري خفيف 

حركات إطالة  

 ديناميكية _+

40–50% HRmax - — — 
  رفع حرارة الجسم 

 + تجهيز المفاصل

 الجزء الرئيسي 

 (المقاومة)
 120–90ث 1RM 3 15 %50 سكوات خلفي  

 قوة الطرف السفلي 

الجري وتغيير   لتحمل

 الاتجاهات 

 الجزء الرئيسي 

 (المقاومة)
 90ث 1RM 3 15 %45 الرفعة المميتة  

تقوية وتقليل من 

 الاصابات 

 الجزء الرئيسي 

 (المقاومة)
 

أمامي اندفاع  

 بالمشي 
Moderate load 3 10–12  60ث رجل 

ثبات + توازن  

 الحوض 

 الجزء الرئيسي 

 (المقاومة)
 

 رفع الركبة

 )الطعنه( 
Bodyweight/Load 3 15–20 دعم الكاحل  والحوض 45ث 

 الجزء الرئيسي 

 (المقاومة)
 

تمرين + بلانك  

الميتة الحشرة   
 30ث ث 60–40 3 —

Core Stability 

الحركة أثناء للحكم   

 جزء

رشاقة  \وظيفي   
 

متكرر جري  

 متر  20×5
Submax 5 2040ث م 

السرعات تحمل  

 (RSA) المتقطعة

 جزء

رشاقة  \وظيفي   
 

بين الاتجاه  تغيير  

 الأقماع
Moderate 4 اتجاه تغيير + رشاقة 45ث 30–20 ث  

ثابتة إطالة + تهدئة 10 التهدئة   40% HRmax - — — مرونة  + استشفاء  
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 دقيقة(  90(        الزمن: )2(: الوحدة ) 1الأسبوع )

 الاعداد العام  ) تكيف عصبي عضلي (   : 1المرحلة 

 

 

 الجزء
 الزمن

 (دقيقة)
 الهدف الراحة التكرار/ الزمن  المجموعات  الشدة  (EN) التمرين

 15 الاحماء

  جري خفيف

حركات إطالة  

 ديناميكية_+

40–50% HRmax - — — 
رفع الحرارة +  

 تجهيز المفاصل

 الجزء الرئيسي 

 (المقاومة)
 

تمرين ضغط  

صدر + ضغط  

 بالتبادل 

Bodyweight/55% 

1RM 
3 15 12 

قوة الجزء 

 ثابت + العلوي 

 الجزء الرئيسي 

 (المقاومة)
 

 \سحب امامي 

 العقلة )بالتبادل( 
55–70% 1RM 3 15 10–12 

قوة الظهر  

 لتحسين التوازن 

 الجزء الرئيسي 

 (المقاومة)
 15 رجل /1RM 3 10–12 %45 دفع الحوض 

قوة الدفع اثناء  

     الجري

 الجزء الرئيسي 

 (المقاومة)
 

مميتة رفعة  

برجل رومانية  

 واحدة

Light–Moderate 3 15–20 10/ رجل 
 توازن  +منع

 إصابات 

 الجزء الرئيسي 

 (المقاومة)
 

جانبي بلانك   

  بالتبادل
 45–30ث ث 60–40 3 —

Anti-rotation 

Core 

 جزء

رشاقة  \وظيفي   
 

إلينوي اختبار  

 للرشاقة 
Submax→Max 4 20تكرار  1 م 

 رشاقة خاصة

 بالحكم

 جزء

رشاقة  \وظيفي   
 

30 سريع عدو  

 متر
Max 6 تسارع و سرعة  م30 30–20ث 

 10 التهدئة 
إطالة + تهدئة  

 ثابتة 
40% HRmax - — — 

  + استشفاء

 مرونة
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 دقيقة(  90(        الزمن: )3(: الوحدة ) 1الأسبوع )

 الاعداد العام  ) تكيف عصبي عضلي (   : 1المرحلة 

 

 

 

 الجزء
 الزمن

 (دقيقة)
 الهدف الراحة التكرار/ الزمن  المجموعات  الشدة  (EN) التمرين

 15 الاحماء
 جري خفيف  +حركات

 إطالة ديناميكية 

40–50% 

HRmax 
- — — 

رفع الحرارة +  

 تجهيز المفاصل

 الجزء الرئيسي 

 (المقاومة)
 1RM 3 15 12 %50  بار  رفعة مميتة باستخدام  

 قوة  الجزء

 +العلوي  ثبات

 الجزء الرئيسي 

 (المقاومة)
 1RM 3 15 10–12 %45 سكوات أمامي 

 قوة  الظهر

 لتحسين الاتزان 

 الجزء الرئيسي 

 (المقاومة)
 

 تمرير كرة  طبية من

 الصدر 
4–6 kg 4 10–12/ 15 رجل 

 لقوة  الدفع أثناء

 الجري 

 الجزء الرئيسي 

 (المقاومة)
 

 / القفز على الصندوق

 سكوات قفز 
Plyometric 3 15–20 10/ رجل 

 توازن  +منع

 إصابات 

 الجزء الرئيسي 

 (المقاومة)
 

 دائرة  تمارين الجذع

 (بلانك/جسر/التواء)
 45–30ث ث 60–40 3 —

Anti-rotation 

Core 

 جزء

رشاقة  \وظيفي   
 

 فترات على نمط يويو

 ث عمل  /15ث15)

 (راحة

High 2 20تكرار  1 م 
 رشاقة خاصة

 بالحكم

 جزء

رشاقة  \وظيفي   
 

 رشاقة تفاعلية

 ( حسب  الإشارة   (

Moderate→Hi

gh 
 تسارع و سرعة  م30 30–20ث 6

 — — - HRmax %40 تهدئة  +إطالة ثابتة 10 التهدئة 
  + استشفاء

 مرونة
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 توضيح بعض التمرين :  

(Single-Leg Romanian Deadlift)   تمرين قوة وتوازن يستهدف بشكل أساسيهو : الرفعة المميتة الرومانية برجل واحدة    

  (Hamstrings) الخلفية للفخذ  عضلات •

  (Glutes) المؤخرة عضلات  •

 أسفل الظهر  •

  (Core) عضلات التوازن •

 :كيفية أداء التمرين ✓

  .في يد واحدة أو كلتا اليدين قف بشكل مستقيم، ويمكنك حمل دمبل .1

  .ارفع قدمًا واحدة عن الأرض )تكون الرجل الأخرى ثابتة( .2

  .ابدأ بالانحناء للأمام من مفصل الحوض )وليس من الظهر( .3

  .مدّ الرجل المرفوعة للخلف بشكل مستقيم مع نزول الجذع للأمام .4

  .حافظ على ظهرك مستقيم طوال الحركة .5

  .ف الفخذ انزل حتى تشعر بشد في خل .6

  .ارجع ببطء إلى وضع الوقوف .7

 :أهم النقاط الفنية ✓

 . الظهر مستقيم دائمًا •

 . الحركة من مفصل الحوض وليس من الركبة  •

 .لا تثني الركبة الأمامية كثيرًا  •

 التحكم في التوازن مهم جداً  •
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وتحسين الثبات والتوازن، ويسُتخدم كثيرًا في برامج  (Core) البطنتمرين أساسي لتقوية عضلات  هو: (Dead Bug Exercise) الحشرة الميتةتمرين  

 .التأهيل واللياقة

 :كيفية أداء التمرين ✓

  .استلقِ على ظهرك على الأرض .1

  .ارفع ذراعيك للأعلى بشكل عمودي .2

  .درجة )كأنك جالس في الهواء(  90اثنِ ركبتيك بزاوية  .3

  .وثبّت أسفل الظهر على الأرضشد عضلات البطن  .4

  .ابدأ بإنزال الذراع اليمنى مع الرجل اليسرى ببطء .5

  .أعدهما للوضع الأول .6

  .كرر بالتبادل )ذراع يسار + رجل يمين( .7

 :أهم النقاط الفنية ✓

  أسفل الظهر يجب أن يكون ملتصق بالأرض دائمًا •

 الحركة بطيئة ومتحكم فيها   •

 التنفس مهم )ازفر عند النزول(  •

 لا ترفع رأسك أو تقوس ظهرك  •

 :فوائد التمرين ✓

 تقوية عضلات البطن العميقة  •

 تحسين التوازن والتنسيق العصبي العضلي  •

 تقليل آلام أسفل الظهر   •
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 بعض صور للأفراد العينة : 
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 أسماء السادة المساعدين

 الوظيفة  الاســـــــــــــــــــــــــــــــم  م

رئيس لجنة التحكيم الفرعية لكرة القدم مصراتة   عبد الفتاح محمد المحجوب  1  

 معد بدني بصالة توباكتس للتمرينات الرياضية   عبدالمنعم منصور ناجي   2

منصور ناجي  فتحي 3 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة مصراتة ال عميد    

 حكم دولي سابق ومراقب الحكام حاليا   ناصر المهدي   4

 

 تم ترتيب الأسماء هجائي ا. ظة:ملاح

 


