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 الإقرار
 

                          نتتا  جدتدا الصتابا بالتت  ا                                      بأن ما اشتتلل  عليتا الرلتالة انلتا هتو                   أحمد محمد أحمد عوينة     نا /  أ    أقر 

       ا درجتا  أ         قبتل ل يتل       م متن                    أا جز  م دا لم يقد     أو                    ن هذه الرلالة ككل أ       وردا و             شارة حي لا      ليا الإ ا       ما تل  

   أو                                 ختتر ا وللمامعتتة حتتف توريتتة الرلتتالة أ      بح يتتة    أو                  ا مؤلستتة تعليليتتة أ             بحتتع عللتتي لتتد     أو         علليتتةا

        ر بلتتا ا  شتت   ال    أو       عتتارة  الإ   أو             غتتراا ااطتت              لللعلومتتا ا لأ          مرجعيتتا                       لتتتدادة م دتتا مصتتدرا           طروحتتة واا  الأ

  . ة                                           ف الللكية الدكرية اللقررة بالتشريعا  ال افذ ي          يتعارا وحق

 

               ______________       وقيع:   الت

  م    0202       /     /        :        التاريخ



 أ 

 إهداء

 من دعواتها تنير لي الدربإلى  نسانةإإلى أعظم 

 طال الله في عمرهاأالصعاب أمي     لي عمن دعواتها تهون إلى 

***** 

 من غرس بداخلي الصبر والمثابرة أبي حفظه اللهإلى 

 

****** 
 عاك اللهتراح زوجتي يرفراح والأمن قاسمتني الأإلى 

 

****** 

 بنائي أالبراءة والطفولة إلى 
 

 

 

 الباحث 

 

 



 ب 

 شكر وتقدير
 بسم الله الرحمن الرحيم

لتَےَأَنَعَمَتََ﴿ َرَبَََأَوَزَعَنَےَأَنََأَشَكَرََنَعَمَتَكََاََ  َ  َ  َ  َ  ََ َ  ََ   ََ  َ  َ  َ  َ  ََ  َ  َ  َ  ََ  َ  ََ َ  َ  َ  َ  َ  ََ   َ ََ عَلَيَََ   (91: )النمل ﴾ََ  

 "الحمد لله الذي هدانا لهذا وما كنا لنهتدي لولا أن هدانا الله"
                                                                      القدير حلد الشاكرين على متا م ح تي متن نعلتة وهتد  وتوفيتف وجدتد وم تا رة حتتى              أحلد الله العلي 

                      وإن كانت  الأختر  لتأل  الله   ا                                      فإذا ك   قد وفقت  ييلتا قتدم  يلدضتل متن الله  ا                      تم هذا العلل اللتواضع
          وهتتو حستتب ا   ا                   والكلتتاص ةتتدة الله وحتتده  ا                  فتتال قص ةتتدة الإنستتان  ا                  فحستتبي أن تتي اجتدتتد   ا               الستتداد والرشتتاد

        وكيل.         ونعم ال
                                                                           وأنتتتتتتتا للتتتتتتتن دواعتتتتتتتي العرفتتتتتتتان بالدضتتتتتتتل أن يتقتتتتتتتدم اللاحتتتتتتتع بصتتتتتتتالص الشتتتتتتتكر والتقتتتتتتتدير ل لتتتتتتتتاذ 

                                                                للتتا قدمتتا لتتي متتن العتتون الصتتادا والكتترم فتتي العطتتا  والعلتتم طتتواص الإشتترا     ،           صبببحي القيلببي         التتدكتور/ 
             ُ                           اللمد الذا يُ ا ر لتحصيل العلم واللعرفة.      لاحع                     فقد  ع في ندسي روح ال  ا              على هذا اللحع

       الألتتتاذ     التتى                                                                       ا يستتعدني أن أتقتتدم متتن ةتتليم القلتتب اللعتتتر  بالمليتتل بالشتتكر وعليتتف اامت تتان  كلتت
                                               وعون وإرشاد لإتلام هذا اللحع على الوجا الأم ل.                      على ما  ذلتا من جدد                 / ليلى الصويعي       الدكتور

  ص               تدضتتلدم بقبتتو                لجنببة المناق ببة       أعضببا                                                    ويزيتتدني اعتتتزاأا  أن أتقتتدم بصتتالص شتتكرا وأمت تتاني التتى/ 
                                                  لكليتتة التربيتتة البدنيتتة وعلتتوم الرياضتتة جامعتتة الزاويتتة    ر       والتقتتدي       الشتتكر                               م اقشتتة هتتذا اللحتتع وأتقتتدم  تتوافر

  .                               علادة وأعضا  هيئة تدريس وموردين
                                         الليبتتي لكتتترة القتتتدم فتتر  م طقتتتة مصتتتراتة ولم تتتة       تحتتتاد                        تتتوافر الشتتكر والتقتتتدير ل        أتقتتتدم  ن  أ          وا يدتتوت ي 

  .                                            ل قتدم  ي في تطبيف البرنامج التدريبي اللقترح                كام عي ة اللحع   الح        والإخوة                          التحكيم الدرعية بالل طقة
    علتى                                       مكتتب الدرالتا  العليتا والتتدريب بالكليتة     التى                                             وبفيض الوفا  أن أتقدم بصالص الشتكر والتقتدير

  .                             ا لي من عون في اتلام هذ اللحع ت      ما قدم
                  ي متد  لتي يتد العتون                  ن أحصتر الأيتادا التت أ            ومدلتا حاولت    ا                                   وأخيرا  ا أدعي أن تي قتد  ل ت  ال ايتة

                      واللساعدة فلن ألتطيع.
                                           لدم م ي خالص الشكر وفائف التقدير وااحترام          وف يا             ومع ويا                             فإلى كل من لاعدني ماديا  

        
 الباحث 



   

 مستخلص البحث
 

 ع وان اللحع
القدم  كرةالدرجة الأولى لتأثير برنامج تدريبي مقترح لتطوير بعض المتطلبات البدنية والنفسية لحكام 

 بمنطقة مصراتة
 الم اللاحع: أحلد محمد أحلد عوي ة

                                            التعتر  علتى تتأ ير  رنتامج تتدريبي مقتترح لتطتوير     التى                                      هد  اللاحع في هذه الدرالة هو الوةتوص
                         كرة القدم بل طقة مصراتة. ل              الدرجة الأولى                                      بعض اللتطللا  البدنية وال دسية لحكام

                                              للملوعتتة الواحتتدة بطريقتتة الليتتا  القبلتتي واللعتتدا                                           والتتتصدم اللاحتتع اللتت دج التمريبتتي ذو تصتتليم ا
  (   02               واللتتالع عتتددهم        الأولتتى                                 ا يشتتلل ممتلتتع اللحتتع حكتتام الدرجتتة         اللحتتع                      لل ئلتتتا متتع طبيعتتة وأهتتدا

     ختتتار  ا     ما و       0202  -    0202                                          الليبتتي لكتترة القتدم فتتر  م طقتتة مصتراتة  للعتتام       تحتاد                   حكتم اللستتملون لتتد  اا
             الأوص متتن حكتتام        ختلتتار     فتتي اا   ا                      متتن الحكتتام التتذين أخدقتتو      ا     حكلتت   (  42                                اللاحتتع العي تتة بالطريقتتة العلديتتة  

                   ة  تطبيتتف التتتدريلا      لالتتي                                                       لكتترة القتتدم بل طقتتة مصتتراتةا وقتتام اللاحتتع بتتإجرا  التمربتتة الأ      الأولتتى         الدرجتتة
  .    0202-    0202                                                                             اللقترحة على عي ة اللحع وخ ص اللدة الزم ية اللحددة وذلك أ  ا  اللولم الرياضي 

 وكانت أهم النتائج:
الضعف البدني فقت،ا  تل يتتأ ر  درجتة كبيترة بالحالتة الى  قصور ال ماح في تقييلا  الفيدا ا يرجع -4

 ال دسية للحكّاما خاةة القلف التقييليا والصو  من الدشلا وارتدا  مستو  التوتر العصبي.
ائي ا تحسّتن داص احصتالتى  ا  الفيدتا أد اختلتار البرنامج البدني اللتصصص اللصتل م وفتف متطللتا   -0

فتتتي القتتتتدرا  البدنيتتتتة الصاةتتتتة بالحكّتتتتاما وا لتتتتيلا القتتتدرة علتتتتى تكتتتترار الستتتترعا ا والتحلتتتتل التتتتدورا 
 الت دسي اللتقطعا والقدرة العضلية للرجلين.

البرنتتتامج ال دستتتي كتتتان لتتتا دور جتتتوهرا فتتتي خدتتتض مستتتتويا  القلتتتف والصتتتو  والتتتتوتر اللصتتتاحب  -3
 ا  البدنية.ختلار دعالي أ  ا  أدا  االلواقف التقييما ملا ألدم في تحسين التحكم اان

فتتي الليتتا  اللعتتدا يعكتتس قتتدرة الحكّتتام علتتى التتت لار امكانتتاتدم البدنيتتة الدعليتتة بعتتد  الأدا تحسّتتن  -2
 الحالة ااندعالية الل لى ل دا .الى  ضل، مستو  االت ارة ال دسية والوةوص

ن ااعتلتاد علتى الإعتداد البتدني وحتده التكامل  ين الإعتداد البتدني والإعتداد ال دستي أك تر فاعليتة مت -2
 ا  الفيداا خاةة لد  الحكّام الذين لبف لدم الرلوب.اختلار في تحسين نتائج الحكّام في 



 د 

 فهرسال
           رقم الصفحة                                                          الموضوع

  أ      اهدا 
  ب         وتقدير    شكر 

                مستصلص اللحع
  د                  قائلة اللحتويا 

  أ            ة المداوص    قائل
  ط               قائلة الأشكاص

 الفصل الأول
 الإطار العام

  0         لقدمة   ال
  2         لشكلة   ال

  2             الأهلية
  2        ا    الأهد

  2           دروا  ال
  2                        اللصطلحا  اللستصدمة

 الفصل الثاني
 الإطار النظري والدراسات السابقة

  8                الإطار ال ظرا       أوا : 
  8            كرة القدم
  8            كرة القدم   في          التحكيم

   44                          لطلوبة في حكم كرة القدم            اللواةدا  ال
   40                               التعاون  ين الحكم واللساعدين
   40                           للطا  وواجلا  الحكم الأوص

   42                                 للطا  وواجلا  الحكام اللساعدين
   42                 ة لتطوير الحكم    لالي            اللتطللا  الأ

   42                   قوانين كرة القدم
   42                الفيدا للحكام        اختلار

   41                                      العوامل اللحددة لأدا  حكام كرة القدم



 ه 

   41          البدنية   ا         اللتطلل
   03                     ا  لحكام كرة القدم      ختلار   اا       جتياأ                   اللتطللا  البدنية ا

   32          ال دسية          اللتطللا  
   30                     ا  لحكام كرة القدم      ختلار   اا       جتياأ                   اللتطللا  ال دسية ا

   38               أعداد الحكام   في                             البرامج التدريبية وأهليتدا
   20                   الدرالا  السابقة         انيا : 

   20                   الدرالا  العربية
   24          الأج بية          الدرالا 

   21                               التعليف على الدرالا  السابقة
  4 2                      من الدرالا  السابقة        لتدادة  اا      أوجا

 الفصل الثالث
 جرا اتالإ

  3 2       ل دج  ال
  3 2        لمتلع  ال
  3 2       عي ة  ال

  2 2           ل لتلارة  (      الصدا  –        ال لا            العللية          اللعام  
  1 2            اللستصدمة         والأجدزة       الأدوا  

  1 2                         ا  والليالا  اللستصدمة      ختلار   اا
   22             ا  البدنية      ختلار   اا
   22             ا  ال دسية      ختلار   اا

  4 2                 الليالا  القبلية
  4 2           البرنامج      ت ديذ 

  0 2                  ليالا  اللعدية   ال
  0 2                            ألاليب اللعالمة الإحصائية 

 الفصل الرابع
 عرض ومناق ة النتائج

  2 2        ال تائج    عرا   :      أوا  
  3 8               م اقشة ال تائج  :         انيا  

 الفصل الخامس
 الاستنتاجات والتوصيات



 و 

   13           لت تاجا   اا
   12           التوةيا 

 المراجع
   12                        أوا : اللراجع العربية

    424                اللراجع الأج بية         انيا : 
 

  



 أ 

 قائمة الجداول
 رقم

 الجدول
 عنوان الجدول

 رقم
 الصفحة

 21                                             توأيع الدرالا  السابقة من حيع ممالدا الزم ى -4
              العي تة الكليتة         اجلالي      ية من      لتط ع             ة والدرالة اا    لالي    ة الأ            لعي ة الدرال       سبي          التوأيع ال -0

 22       لللحع
 22                         لعي ة اللحع قبل التمربة         الألالية                         الداا  الإحصائية للليالا   -3
 22                                                          الداا  الإحصائية للليالا  البدنية لعي ة اللحع قبل التمربة -2
                     فا ختتو ا تتتوتر   لحكتتام                       ا  الحالتتة ال دستتية   قلتت       التتتبيان                       التتداا  الإحصتتائية للملتتو   -2

 22                        عي ة اللحع قبل التمربة
                              ا  البدنية لإيماد معامل ال لا        ختلار                                              الدروا  ين التطبيف الأوص والتطبيف ال اني في اا -2

 22     ا (      ختلار                        بطريقة اعادة تطبيف اا
                               تقييم الحالة ال دستية  قلتفا ختو          لتلارة        راون ا         لبيرمان                          معامل ألدا كرونلاخ ومعامل  -4

 24                              لحكام عي ة اللحع قبل التمربة       توتر 
                                                                              اللقارنتة الطرييتة  تين الأربتا  الأعلتى والإربتا  الأدنتى فتي الليالتا  البدنيتة لحكتام كترة  -8

 24                              القدم  قيد اللحع
        لتتتلارا   ا                                                               اللقارنتتة الطرييتتة  تتين الأربتتا  الأعلتتى والإربتتا  الأدنتتى فتتي مملتتو  محتتاور  -1

 28     لحع                                 قيا  الحالة ال دسية للحكام قيد ال
 22                      ا  البدنية قيد اللحع      ختلار   اا -42
                                                                         التتداا  الإحصتتائية الصاةتتة بالليالتتتا   البدنيتتة لحكتتام كتترة القتتتدم عي تتة اللحتتع قبتتتل  -44

 22              وبعد التمربة
                                                          للليالتتتا  البدنيتتتة لحكتتتام كتتترة القتتتدم عي تتتة اللحتتتع وفقتتتا  للعتتتادا               حمتتتم التتتتأ ير       مع ويتتتة  -40

 22     كوهن
                                قيتتتا  القلتتتف لحكتتتام كتتترة القتتتدم عي تتتة          التتتتبيان      لتتتارا                           التتتداا  الإحصتتتائية الصاةتتتة بع -43

 22                        اللحع قبل وبعد التمربة
                القلتتتف لحكتتتام كتتترة          التتتتبيان          ا  علتتتارا        التتتتماب                              التتتداا  الإحصتتتائية الصاةتتتة بلملتتتو   -42

 28                                   القدم عي ة اللحع قبل وبعد التمربة
         قتتدم عي تتة                   القلتتف لحكتتام كتترة ال         التتتبيان          ا  علتتارا        التتتماب       بلملتتو               حمتتم التتتأ ير       مع ويتتة  -42

 21                              اللحع قبل وفقا  للعادا  كوهن



 ح 

 رقم
 الجدول

 عنوان الجدول
 رقم

 الصفحة
                                قيتتا  الصتتو  لحكتتام كتترة القتتدم عي تتة          التتتبيان                               التتداا  الإحصتتائية الصاةتتة بعلتتارا   -42

 42                                                                          اللحع قبل وبعد التمربة
                الصتتو  لحكتتام كتترة          التتتبيان          ا  علتتارا        التتتماب                              التتداا  الإحصتتائية الصاةتتة بلملتتو   -44

 40                        اللحع قبل وبعد التمربة            القدم عي ة
                           الصتو  لحكتام كترة القتدم عي تة          التبيان          ا  علارا        التماب       بلملو               حمم التأ ير       مع وية  -48

 43                                                                            اللحع قبل وفقا  للعادا  كوهن
                                 قيتتتا  التتتتوتر لحكتتتام كتتترة القتتتدم عي تتتة          التتتتبيان                               التتتداا  الإحصتتتائية الصاةتتتة بعلتتتارا   -41

 42         التمربة               اللحع قبل وبعد 
                 التتتوتر لحكتتام كتترة          التتتبيان          ا  علتتارا        التتتماب                              التتداا  الإحصتتائية الصاةتتة بلملتتو   -02

 42                                   القدم عي ة اللحع قبل وبعد التمربة
                            التتوتر لحكتام كترة القتدم عي تة          التتبيان          ا  علتارا        التتماب       بلملتو               حمم التتأ ير       مع وية  -04

 44                              اللحع قبل وفقا  للعادا  كوهن
                لحكتتتام كتتترة القتتتدم   FIFA                  الستتترعة اللعتلتتتد متتتن         اختلتتتار             ائية الصاةتتتة ب           التتتداا  الإحصتتت -00

 48                                                                                             عي ة اللحع قبل وبعد التمربة
                           لحكتام كترة القتدم عي تة اللحتع   FIFA                  السترعة اللعتلتد متن         اختلار ب             حمم التأ ير       مع وية  -03

 41                    وفقا  للعادا  كوهن
  FIFA                  الستتترعة اللعتلتتتد متتتن         اختلتتتار               للئويتتتة الصاةتتتة ب                         التتتداا  الإحصتتتائية وال ستتتلة ا -02

 82                                             لحكام كرة القدم عي ة اللحع قبل وبعد التمربة
  FIFA                  الستتترعة اللعتلتتتد متتتن         اختلتتتار                                        التتتداا  الإحصتتتائية وال ستتتلة اللئويتتتة الصاةتتتة ب -02

 84                                             لحكام كرة القدم عي ة اللحع قبل وبعد التمربة
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   :      مقدمة  ال

              رياضتتة أختتر  فتتي          لعلتتة أو   ا أ                       الشتتدرة مرتلتتة لتتم تبل دتتا   و                       القتتدم  ل تت  متتن التطتتور             م افستتا  كتترة
                                            وحظتت  بااهتلتتام الوالتتع متتن قبتتل الللارلتتين للعلتتة    ا                                       العتتالما ونستتم  خيوطدتتا داختتل طلقتتا  اللمتلتتع

                                                              تتار هتتذا ااهتلتتام العديتتد متتن الدارلتتين واللتتاح ين فتتي ممتتاص التربيتتة  أ    وقتتد    ا   عتت م                    واللشتتاهدين وولتتائل الإ
     تعتد    حيتع   ا                          يضتا  فتي تطتور ونمتاح اللعلتة أ                                                  ية وعلوم الرياضتة للدرالتة والتحليتل متن اجتل اللستاهلة      البدن
        الألعتتاب      أك تتر    متتن        لكوندتتا  ا          متزايتتدا             اهتلامتتا         ونالتت         العتتالم      نظتتار أ      لدتتت       التتتي        الألعتتاب    متتن       القتتدم     كتترة      لعلتتة

       شتتتددتا       والتتتذا       القتتتدم     كتتترة       لدتتترا           العالليتتتة           اللستتتتويا     فتتتي     حصتتتل      التتتذا        التطتتتور     وأن  ا       العتتتالم    فتتتي       شتتتعبية
           انستتتماما        شتتتدد     اذ  (  م    0200       لتتت ة     قطتتتر    فتتتي       الأخيتتتر        العتتتالم     كتتتأ        بطولتتتة        والتتتيلا        الأخيتتترة         اللطتتتوا 

       نتيمتتة     جتتا      تتل        عشتتوائي      بشتتكل         اانستتمام     هتتذا      يظدتتر     ولتتم  ا      جتتدا           عاليتتا            وخططيتتا             ومداريتتا            تتدنيا            وتكتتام   
    فتتي         متتؤ را          دورا        يتتؤدا      بتتدني  ال        الإعتتداد     وإن  ا      كبيتترة       علليتتة      جدتتود      وبتتذص        الصتتحي         الإعتتداد     علتتى         ااعتلتتاد

      ه تا      كتان     اذا    اا      تحتد     لتن        الد يتة        قدراتتا       تطتوير     علتى         ُ ومقدرتاُ        ال عب       كدا ة    ان    اذ   ا       الرياضي        اللماص
     كتترة     اعتتب       يكتتون     أن       تتطلتتب         الحدي تتة       القتتدم     كتترة      كانتت       وللتتا          وال دستتية           واللداريتتة         البدنيتتة          بالموانتتب        اهتلتتام
         الركتتائز      احتتد       ل عتتب         البدنيتتة         القتتدرا        ت ليتتة       أةتتلح      فقتتد    يتتة     العال         البدنيتتة          باللياقتتة          متلتعتتا          الحتتالي       القتتدم

  (  22  :     0242   ا     وع اد   ا    قالم  .        اليومية         التدريب     خطة    في   ة    لالي  الأ

       وأةتل        الأدا        تطتوير    فتي     ا       ألالتي      دورا      تلعتب     فدتي         ال عبتين       أعتداد    في        هاما          بعدا           ال دسية          اللدارا       تل ل
           واللداريتتتة         البدنيتتة           اللتطللتتا     متتع     ج تتب    التتى      ج تتب      دتتا         الع ايتتة     يمتتب      التتتي           اللت يتترا       كأحتتد      اليتتا      ي ظتتر

        البتدني          اللستتو       حيتع    متن       كبيترة        درجتة           يتقتاربون         التدولي          اللستتو       علتى           الرياضيين         فالأبطاص          والصططية
    فتتي        رئيستتيا      دورا      يلعتب     حيتتع          الل افستة       أ  تتا       عبتين    ال       نتيمتتة        ال دستي        العامتتل       ويحتدد         والصططتتي           واللدتارا 

  (  22  :     0220  ا      ع وا      .     الدوأ       تحقيف

      ألا      على          ومحليا            وقاريا           دوليا         القدم     كرة    ا      اتحاد       أليدا      لمأ       التي         الحدي ة         الولائل    من         ال دسية    مج     البرا
  .     القدم     كرة    في         التحكيم         مسئولية       لتولي      كام        تأهي          وتأهيلا       الحكم      تطور    في       اللدم       دورها

       مصتلتتتف     علتتتى        متزايتتتد         باهتلتتتام     حظتتت       التتتتي          الرياضتتتية           الدعاليتتتا      أحتتتد       يعتبتتتر       القتتتدم     كتتترة    فتتتي         التحكتتتيم    أن
        الحكتام      أدا          مستتويا        تطتوير     خ ص    من        اللعلة       تطوير    الى         يسعون           اللصتصين     جعل    ما      وهذا           اللستويا 

         متطللتا       جليتع    فتي       المتاد        العللتي         ااهتلتام      خ ةتة    هتو           التحكيليتة         العلليتة        ملارلة     على        الإقلاص        وأيادة
         بتتتالعلوم         ارتلاطتتتا   ة    نتيمتتت       وخاةتتتة   ة    لالتتتي  الأ            باللعلومتتتا          والإحاطتتتة        مدلاتتتتا       تطتتتوير     حيتتتع    متتتن         التحكتتتيم
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    متن             التك ولوجيتا        تقدمدا      التي         الكبيرة         مكانيا   الإ    من           واالتدادة         الحدي ة          بالولائل       والأخذ          اللصتلدة        الأخر  
  (  28  :     0228   ا    ونا    ا    كريم    .       التطور     هذا         ومواكلة        مسايرة     أجل

     كترة        بشؤون       لون      اللدت     أخذ     لذا  ا       اللعلة       هذه      في         التأ ير   ة    لالي  الأ        الشروط    من       القدم     كرة      بحكم       هتلام   ل    أن
          اعتتدادا         الحكتتم       اعتتداد      ل تترا          والولتتائل        الطتترا       أفضتتل          بالتتتصدام     جيتتد      بشتتكل         وتأهيلتتا       الحكتتم       اعتتداد       القتتدم

  (  31  :     4112   ا     البيك  .       الإمكان     قدر        الأخطا     من        وخاص       جيد      بشكل           الللاراة        أحدا        ادارة    مع        يت الب

                    الحكتتم ت لتتع متتن قتتانون                                                                التحكتتيم هتتو ركيتتزة ألالتتية لتطتتوير مستتتو  أا لعلتتة رياضتتيةا لأن ةتت حيا    
                                                                                       ُ           اللعلتتة التتذا يكدتتل ارلتتا  العدالتتة أ  تتا  ادارة الللتتاراة. فتتالحكم اللتليتتز والتتدقيف فتتي قراراتتتا يُعتتزأ حلالتتة 
                                                                                      ال عبينا ويحدزهم على مضاعدة جدودهم لتطوير مستتواهم وتحقيتف نتتائج أفضتلا ملتا يزيتد متن متعتة 

  .                     فقدان ال قة في الحكم                 راراتا يؤدا الى                                            ا وفي اللقا ل فإن ضعف أدا  الحكم وعدم دقة ق ر       الملدو 

        العتالم        لتدان    فتي       القدم     كرة      تطور      ضلان     أجل    من      ملحة       ضرورة      أةل        القدم     كرة       بحكام         ااهتلام     فإن     لذا
  .    فيدا      الأولى          الشعبية        اللعلة     تعد       القدم     كرة    ان         باعتلار       ليبيا       وم دا

       اجترا          واللحلتي          والقتارا         التدولي      تحتاد  اا     قترر     فقتد       القتدم     كرة      حكام      كاهل     على        الواقع        البدني         لللمدود        نظرا  
    متتن        للتأكتتد      وذلتك       قاريتتة   أو        دوليتة   أو        محليتتة      كانتت         لتوا           م افستتة    كتل     قبتتل        للحكتتام         البدنيتة         اللياقتتة    ا        اختلتار 

  .         الللاراة          متطللا        يواكب      الذا         اللمدود      لبذص        الحكام        جاهزية

       علليتة    لأن   ا      البتدني        المانتب   ا       والتيل           التتدريب    في      كبير     جدد      ذص       يتطلب        فعاا           ع صرا         الحكم      يلقى      ولكي
  ا    لدم         اللصصصة         البدنية    ا       ختلار   اا        اجتياأ  و        الأدا         مستو         تطوير    في       كبيرة       أهلية     لدا          دنيا         الحكم       اعداد

       طرائتتف     نستب أ         التتصدام     يمتب     لتذا   ا       البدنيتة         اللياقتة    متن       عاليتة   ة      بكدتا           الللتاراة        قيتادة    متن        تلكت دم    عتن       فضت   
     اجتل     ومتن  ا        البدنية    ا       ختلار   اا       جتياأ ا        تساعده      التي        الصاةة          القدرا        لتطوير         الل الب         والل دج         التدريب

        البتتتتدني          اللستتتتتو       رفتتتتع     علتتتتى       تستتتتاعد       والتتتتتي         التتتتتدريب      طتتتترا       افضتتتتل         التتتتتصدام     يمتتتتب     ذلتتتتك    التتتتى         الوةتتتتوص
  (  24  :     0244  ا    لا    ع .     للحكم

       قتدرها       قصتيرة       مستافة      بقطتع        الحكام      يقوم      الأولى          اللرحلة  ا        مرحلتين        للحكام         البدنية    ا       ختلار   اا      تشلل     حيع
     هتتتذه       تكتتترار    متتتع         اللستتتاعد       للحكتتم        انيتتتة       2.2   و       الولتتت،      لحكتتتم        انيتتة       2.0      عتتتن      تزيتتتد   ا     متتتدة    فتتي  (  م  22  

        الحكتتام      يقتتوم         ال انيتتة          واللرحلتتة  ا    فقتت،      ونصتتف       دقيقتتة       قتتدرها      راحتتة        وأختتر       متترة    كتتل      تتين      متترا      2           اللستتافة
    كتل      تين   ة   متر       22           اللستافة     هتذه       تكترار    متع        انيتة      42      عن      تزيد   ا     مدة    في  (  م  42           مقدارها       مسافة      بقطع
      راحتة          اللحليتين        للحكتام          وبال ستلة          التدوليين        للحكتام         بال ستلة        انيتة      42      عتن      تزيد   ا      للدة      راحة      وآخر       تكرار
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     ذلتتك    عتتن      ي تتتج     ملتتا  ا        اللستتاعد       للحكتتم        انيتتة      02      عتتن      تزيتتد    وا  ا       الستتاحة       لحكتتام        انيتتة      48      عتتن      تزيتتد   ا
  .     الأدا      على        القدرة         وانصداا        العضلي       التعب       راهرة      حدو 

   :      م كلة  ال

        محافظتا        اللحتدد       وقتدتا    فتي           الللتاراة       يكلتل    أن    هتو       القتدم     كترة     حكتم    با       يتليز    أن     يمب    ما     أهم    من    ان
     تلتك    متع       تتت  م      خاةتة        دنيتة       قتدرا     التى        يحتتا       وهتذا           الللتاراة      متدة      طتواص          وال دسية         البدنية          مكانياتا ا     على

  ا       السترعة      فتي       تتل تل    دم   القت     كترة       بحكتام        الصاةة         البدنية          والقدرا           وتطويرها         ت ليتدا     يمب       والتي           اللتطللا 
           مستتتتو        بتتأعلى      دوره     دا  أ    متتن       الحكتتم       يتتتتلكن     حتتتى  ا  (       الت دستتي         التتدورا         التحلتتتل  ا       الستترعة      تحلتتل  ا        الرشتتاقة

  ( 8  :     0203  ا      عوي ة        .        ندايتدا      وحتى           الللاراة         داية    من      ملكن

          اللعتلتدة    ا       ختلتار   اا       جتيتاأ ا       تؤهلتا        وذه يتة         ومعرييتة       ندستية           بإمكانيا        يتلتع    أن       ضرورة    عن     فض      هذا
      تتدمج    متا        ّ ونتادراّ         البتدني         التتدريب     علتى         التركيتز     يتتم    متا       غاللتا   (FIFA           القتدم      لكرة        الدولي      تحاد  اا     قبل    من

   ن ي      الليبيت        الحكتام     لتد          ومتمتددة       قائلتة       مشتكلة        المزئتي         ااهتلتام     هتذا      ويعد   ا       العقلية          اللدارا          تدريلا       معدا
   أو         الأفكار   أو         البيئة    من      ادره  مص      كان       لوا         للإنسان          اللحلطا     من        والقلف        والصو         التوتر       يعتبر     حيع

    التى       يتودا     ملتا       مداما      أدا     في       للدرد          اللحلطا     من      أيضا        ويعتبر        للإنسان         اللحيطة        البيئة   أو           الإمكانا 
      نشتتطة  الأ      أك تتر    متتن           الت افستتية         الرياضتتة       تعتبتتر      وحيتتع        ولتتلوكا       أدائتتا     علتتى         التتتأ ير          وبالتتتالي        وتتتوتره       رهاقتتا ا

       يعتبتر     ه تا     ومتن   ا   رقتم   أو      أمتن        لتحطتيم      لتوا       لدتد          والوةتوص           الت افسية         لليزتدا        والقلف        للتوتر          اللصاحلة
  :     0204   ا      أ وعو      .     رياضي      نماأ ا    أا     فشل   أو        ل ماح          الرئيسية          اللكونا     من         وغيرهلا       الصو    أو        القلف
23  )  

      ين         الدردية         الدروا        للبدأ      طلقا         الشصصية             وإمكانياتدم          والعقلية         المسلية         قدراتدم     حيع    من          يصتلدون       فراد  الأ
    متتا     علتى        حصتولدم      لعتتدم   أو        الأمتور       ممتر        ت يتر    فتتي       شتديدا         انزعاجتا          م زعمتتون        التلعض      ف متد           الرياضتيين

        والعكس       الأكلل       الوجا     على       الأمور      تسير    أا    من       القلف   أو        الصو    أو         الإحلاط    الى         يعرضدم     ملا         يريدون 
  :     0202   ا     ختترون  آ  و   ا     أحلتتد   .       وهتتدو         بتتاتزان       الصتتو    أو         الإحلتتاط   أو        القلتتف     هتتذا       يواجتتا    متتن       فد تتا      ذلتتك    متتن
2 )  

     يلتر     ومتا         الرياضي        للواقع          ومعايشتا       القدم      لكرة        الليبي      تحاد  اا     لد        معتلد      كحكم        اللاحع      خبرة     ص خ     ومن
          وااعتلتتاد       رياضتتي      مولتتم    كتتل       انطتت ا     قبتتل          وال دستتية         البدنيتتة         كدتتا تدم     رفتتع    فتتي        ةتتعوبا     متتن        الحكتتام    بتتا

     عدم      كذلك  ا      لحكام ا      أغلب     لد             والتدريبية          الرياضية        الصبرة         وافتقار     حده     على     حكم     لكل         الذاتية        الصبرة     على
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         الدرالتتتة       نتتتتائج     ختتت ص     ومتتتن       القتتتدم     كتتترة      حكتتتام     علتتتى        تطبيقتتتا      ليتتتتم        لتتتلدا       معتتتد      عللتتتي        تتتتدريبي         رنتتتامج      وجتتتود
          اللقا لتة       اجترا      خت ص    متن      حكتام   ( 2          وعتددهم        الحكتام    متن      عي تة     علتى        اللاحتع      دا     قام      التي    ية     لتط ع  اا

      التتتتي          الصتتتعوبا    ن متتت        مملوعتتتة      وجتتتود        اللاحتتتع     احتتت        علتتتيدم        الألتتتئلة    متتتن        مملوعتتتة     طتتترح  و          الشصصتتتية
         والإجابتتتة   ( %    84.2          وب ستتتلة   ( ا   ب       لتتتلبية         الإجابتتتا       معظتتتم      كانتتت      حيتتتع       ختلتتتار  اا       جتيتتتاأ ا         تتتتواجددم

                                  ال دستية بمانتب البدنيتة فتي تتدريلا            التتدريلا        ادخاص   ن أ     نمد       وهكذا   . ( %    40.2           سلة       وكان    (   نعم   ب
   :        ص التتالي  ؤ    تسا  ال     على       لإجابة ا            التدكير في         محاوا          اللاحع     جعل      الذا    مر  الأ   ا    ملحة       ضرورة      أةل         الحكام
  .FIFA       ختتبار        الحكام لا        اجتياز                               التدريبات النفسية والبدنية على      تؤثر     هل س

   :     همية  الأ

   :   في       اللحع     هذا       أهلية      تكلن

          والتتتصدام                                                                              وضتتع  رنتتامج تتتدريبي  تتدني ندستتي علتتى ألتتس علليتتة مق  تتة لحكتتام كتترة القتتدم الدرجتتة ااولتتى
      وتتتم        اللاحتع     علتم      حتدود    في     قبل    من           التصدامدا     يتم    لم      والتي     يب       والتدر         للليا          الحدي ة         والأدوا         الأجدزة

      جليتع        اجتيتاأ  و   وهت       اللحتع     هتذا     هتد     التى      نصتل      بحيتع   ا     مق  تة       علليتة       وبألتس       جلاعي      بشكل           التدريلا 
  .     ختلار  ل         الحكام

   :       الأهداف

 -  :    على        التعر       لدد         مصراتة        بل طقة       القدم     كرة       لحكام       مقترح        تدريبي         رنامج       تصليم

  . (         قيد اللحع                                         التدريبي اللقترح على اللتطللا  البدنية                 تأ ير البرنامج - 4

  ا      الصتتتو   ا      القلتتتف                                                                     تتتتأ ير البرنتتتامج التتتتدريبي اللقتتتترح علتتتى بعتتتض اللتطللتتتا  ال دستتتية للحتتتد متتتن - 0
  (      التوتر

                        الستتتترعةا تحلتتتل الستتتترعة(                         تطتتتتوير اللتطللتتتا  البدنيتتتة             اللقتتتترح علتتتى   ي                      تتتتأ ير البرنتتتامج التتتتتدريب - 3
  . (FIFA         ختلار ا        الحكام       جتياأ ا
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   :  ض  و    فر   ال

      لحكام    (         قيد اللحع                                                                         توجد فروا دالة احصائيا   ين الليا  القبلي واللعدا في اللتطللا  البدنية  - 4
  .                                            كرة القدم بل طقة مصراتة ولصال  الليا  اللعدا

                                                                                   توجد فتروا دالتة احصتائيا   تين الليتا  القبلتي واللعتدا فتي بعتض اللتطللتا  ال دستية للحتد متن  - 0
  .                                               ام كرة القدم بل طقة مصراتة ولصال  الليا  اللعدا           التوتر( لحك  ا      الصو   ا        القلف

                لحكام كرة القدم    (FIFA        اختلار                                                           توجد فروا دالة احصائيا   ين الليا  القبلي واللعدا في نتائج  - 3
  .                    ولصال  الليا  اللعدا               بل طقة مصراتة

   :          المستخدمة         مصطلحات  ال

 : المتطلبات البدنية

                            يلكتن أن تتطتور هتذه الصتدا  متن     ا و    اختر              كتل اعتب عتن اعتب     دا                      هي ةدا  مورو ة يتليز  
                            ان هتذه الصتدا  كافتة لدتا ع قتة   ا       التحلتل  و         السترعة  و               و تشلل القوة  ا         الللارلة  و                      خ ص  مواةلة التدريب
  (  22  :     0228  ا          الدليلي .     ألالي                      بالحالة البدنية  بشكل 

 : المتطلبات النفسية

                 يتتتة لتحقيتتتف الأهتتتدا                                                                هتتتي  راعتتتة الرياضتتتي فتتتي حستتتن توريتتتة والتتتت لار قدراتتتتا العقليتتتة وااندعال
  (  32  :     0242  ا            درالدين .                                            الحركية والصططية خ ص مواقف التدريب والل افسة

 : FIFA اختتبار

                                                                                     هتتو أداة معياريتتة تدتتد  التتى قيتتا  قتتدرة الحكتتم البدنيتتة علتتى ممتتاراة لتترعة اللعتتب طتتواص الللتتاراة 
  (FIFA Referee Fitness Test Manual, 2020:4                              والتأكد من جاهزيتا للتحكيم .  

 

 

 



 

 يالفصل الثان

 والدراسات السابقة ي النظر  الإطار

 الإطار النظري       أولا :     

 كرة القدم         .  
 .التحكيم في كرة القدم                      
 .حكم كرة القدم               
  المواصفات المطلوبة في حكم كرة القدم                                     
  التعاون بين الحكم والمساعدين                              
 .سلطات وواجبات الحكم الأول                          
 .سلطات وواجبات الحكام المساعدين                                
 ة لتطوير الحكم.    ساسي     ات الأ       المتطلب                
 .قوانين كرة القدم                  
 الفيفا للحكام.        اختتبار               
 .العوامل المحددة لأدا  حكام كرة القدم                                     
 البدنية.           المتطلبات         
 ات لحكام كرة القدم.      ختتبار   الا       جتياز                   المتطلبات البدنية لا                    
  النفسية.          المتطلبات         
 ات لحكام كرة القدم       ختتبار   الا       جتياز                   المتطلبات النفسية لا                    
 أعداد الحكام.   في                       ج التدريبية وأهميتها      البرام              

                  الدراسات السابقة.       ثانيا: 

 .الدراسات العربية                  
 .الدراسات الأجنبية                  
 .التعليق على الدراسات السابقة                              
  الاستفادة من الدراسات السابقة     أوجه                             
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              الإطار النظري       أولا : 

          كرة القدم

                            وص العتالم عامتة للتا تتليتز بتا                                                           تعتبر كرة القدم من أك ر الألعاب الملاعيتة شتعبية فتي ك يتر متن د
    وقتد   ا                                                            وتداعتل مستتلر  تين العلليتا  الدموميتة والدفاعيتة طتواص الللتاراة        الأدا                       هذه اللعلتة متن لترعة فتي 

                  التقتدم فتي التتصدام     التى            ويرجتع ذلتك  ا                                                          أخذ  اللعلة في التقدم بصطوا  كبيرة ولريعة في الآونتة الأخيترة
       الأدا                     ملتا انعكتتس علتى مستتتو    ا                 ة متتن اعبتين وحكتتام                                         الطترا اللصتلدتة ل رتقتتا  بلستتو  ع اةتتر اللعلت

  (  30  :     0222  ا           الصيانكى   .     الأدا                                أ  ا  الل افسة من لرعة وقوة في 

                                                                                       تتليتتز كتترة القتتدم عتتن قري تدتتا متتن الألعتتاب الأختتر  بكبتتر لتتاحة اللعتتب واتستتا  رقعتتة الل افستتة وتتطلتتب 
                            ملارلتتدا فرديتا  وجلاعيتا  فتي        لتدولة    التى          بالإضتافة  ا                           وأن يعلل كل فريف بأقصى جدتد       الأدا         لرعة في 

      م وكتل                                                        ولك  الم سين ويلكن تعديل قوانين وقواعد اللعب وبلا يت         الأعلار                     مصتلف الأماكن وللصتلف 
                                                                               ن كتترة القتتدم تستتت ير دوافتتع ال عبتتين والتتتي يتحتتر  معدتتا جلدتتور اللشتتاهدين بلتتا يلعتتع علتتى  أ    كلتتا   ا    فئتتة

                                               للدريتتف يستتتلزم التتتصدام التدكيتتر الإ تتداعي لكتتي يمعتتل                 الملتتاعي اللتت ظم       الأدا   ن  أ    كلتتا   ا        واللتعتتة        الأ تتارة
  (  03  :     0243  ا       شع ن   .                                    متق ا  وعلى درجة عالية وبلدارة فائقة       الأدا 

                                                وتحقيتتتف الدتتتد  غايتتتة كتتتل انستتتان يستتتعى لتحليقدتتتا بالمدتتتد   ا                          العالليتتتة حلتتتم يتتتراود المليتتتع    التتتى         الوةتتتوص
                                العالية بصدة خاةة تطورا  لريعا                                                      ولقد شدد اللماص الرياضي بصدة عامة ورياضة اللستويا   ا        والعرا 

  –                               ال دتوا بلصتلتف الموانتب  البدنيتة     التى                                                        نتيمة التصدام طترا الليتا  والتقتويم اللتعتددة والتتي تدتد 
                                                            ااجتلاعيتة( واارتقتا  باللستتو  الرياضتي لع اةتر اللعلتة متن اعبتين   –        ال دستية   –        العقلية   –         اللدارية 

                                                  حققتتتا فتترا التتدوص اللتقدمتتة متتن نتتتائج عاليتتة فتتي اللمتتاص                                      وحكتتام فتتي كافتتة الأنشتتطة الرياضتتية وأن متتا 
                         ب من تمارب وأبحا  عللية.   ؤو                            الرياضي ما هو اا خ ةة علل د

                      التحكيم في كرة القدم.

                                   وأحيانتتا  متتا يكتتون عتتام   فتتي فتتوأ فريتتف   ا                        ا  فتتي م افستتا  كتترة القتتدم     ألالتتي                    يشتتكل التحكتتيم ع صتترا  
        لتذلك متن   ا                                     ا  من أللاب أحتدا  مشتاكل فتي الللاريتا                       وربلا يكون التحكيم لبل  ا                   وضيا  جدد فريف آخر

                                                                                           الأهلية بلكان أن نستعى باللحتع العللتي ل رتقتا  بلمتاص التحكتيم وتتعتدد اللتداخل العلليتة لتحقيتف هتذا 
                                                                        اللاحتتع لدرالتتة تحليتتل أدا  حكتتام كتترة القتتدم  ليبيتتا مقارنتتة متتع حكتتام ال صلتتة فتتي         اختيتتار     ولعتتل   ا      الدتتد 
                                                                لى اللستو  الحليقي للتحكيم ومن أجل اارتقتا  بالحكتام متن خت ص تقتديم                   هي محاولة التعر  ع  ا       العالم
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          التحكيلتتي         الأدا                                                                     متتا لتتو  يتوةتتل اليتتا اللحتتع متتن نتتتائج وب تتا  م ظومتتة توضتت  ايما يتتا  ولتتلبيا  
  ( 4  :     0222  ا                                                لوضع ألا  لإعداد الحكام في ضو  نتائج اللحع. أي ا

           ا  اللقتتتررة       ختلتتتار     ه ل        اجتيتتتاأ             ا واللتضتتتل ة                                               الحكتتم هتتتو ذلتتتك الشتتتصص التتتذا تتتتتوافر ييتتتا شتتروط خاةتتتة بتتت
                      اللع تي وع تد ذلتك يصت ف      تحتاد                        ا  يتتم اعتلتاده متن قبتل اا      ختلار                                     البدنية والد ية وفي ضو  نتائج تلك اا

                       ويلكتن تعريتة الحكتام علتتى   ا                                                 درجتة متن درجتتا  الحكتام علتى وفتف أحكتام وتعليلتتا  خاةتة   أو      فئتة    التى 
                                                انون اللعلتتة لتتتلطة ت ديذيتتتة لقتتتانون كتتترة القتتتدم أ  تتتا                                         أندتتم مملوعتتتة متتتن الأشتتتصاب الرياضتتتيين متتت حدم قتتت

                           حكتتام دوليتتين يعتلتتدون متتن قبتتل     التتى                                                                  الللتتاراة وقبلدتتا وبعتتدها ع تتد تكلتتيددم بتتإدارة الللتتاراة ويصتت ف الحكتتام
                                                                                   التتتدولي ويقتتتودون ملتتتاراة دوليتتتة داخليتتتة وخارجيتتتة وحكتتتام درجتتتة أولتتتى ودرجتتتة  انيتتتة ودرجتتتة  ال تتتة       تحتتتاد  اا

  (  20  :     4111  ا                   داخلية فق،. شلعون      يا                     الوط ي ويقودون ملار    د   تحا                  ويعتلدون من قبل اا

                                                                                   متتن اللعتترو  أن الحكتتم الميتتد والصتتائب فتتي قراراتتتا لتتيزيد متتن حلتتا  ال عبتتين ويشتتمعدم علتتى  تتذص 
                                                                                 اللزيتتتد متتتن المدتتتد لتطتتتوير مستتتتواهم والحصتتتوص علتتتى نتتتتائج أفضتتتل ملتتتا يستتتدم بشتتتكل فعتتتاص فتتتي متعتتتة 

                                                 كتتان الحكتتم غيتتر جيتتد فتتي أدائتتا للللتتاراة وغيتتر دقيتتف فتتي                                        الملدتتور اللتتتابع وعلتتى العكتتس متتن ذلتتك اذا
  (  00  :     0223  ا  ي                قراراتا.  الشصيل

                                                                                             يعتبر التحكيم في كرة القدم هو واحد من الدعاليا  الرياضية التي حظيت  باهتلتام متزايتد فتي مستتويا  
  م                                        تطتتوير اللعلتتة متتن ختت ص تطتتوير مستتتويا  الحكتتا    التتى                                 دة وهتتذا متتا جعتتل اللصتصتتين يستتعون  ا عتت        العاليتتة 

                                                                                        وأيادة الإقلاص على ملارلة العلليتة التحكيليتة هتو خ ةتة ااهتلتام العللتي المتاد فتي جليتع متطللتا  
  ( 3 0  :     0223  ا          الشيصلى    ة.    لالي                                                 التحكيم من حيع تطوير مدلاتا والإحاطة باللعلوما  الأ

   ئج                                   كلتتا أن لقراراتتتا تتتأ ير كبيتتر علتتى نتتتا  ا                                                  فتتالحكم هتتو قائتتد الللعتتب ومستتئوص علتتا يحتتد  داختتل الللعتتب
                                                                              واشتتك أن التحكتتيم ع صتتر هتتام يتطلتتب اللع يتتين بشتتؤونا ااهتلتتام بعلليتتة اانتقتتا  والإعتتداد   ا          الللاريتتا 

                           ويتتتتم ذلتتتك متتتن ختتت ص تحليتتتل أدا    ا                                                         والتتتتدريب والتأهيتتتل للحكتتتام والأختتتذ بالألتتتاليب العلليتتتة فتتتي خططدتتتم
                       د دورا  للحكتام قبتل  تد                 التدولي يقتوم بعقت      تحتاد      فإن اا  ا                                           الحكام لدرالة تحقيف الأهدا  التي يسعى اليدا

                                                                                       الدورا  واللطوا  للتعر  علتى الحتاا  والتطتورا  اللستتمدة فتي التحكتيم والتتي يتتم التص ةتدا متن 
                 الحتتاا  التحكيليتتة       مزئتتة                                    وهتتو متتا يبتتين أهليتتة تحليتتل الللاريتتا  وت  ا                                  نتتتائج التحليتتل الستتي لائي للللاريتتا 

                                    لتتتعلم هتتي التتتي يشتتار  فيدتتا حالتتة الستتلع                                                 حتتتى تكتتون حتتاا  تعليليتتة للحكتتام حيتتع أن أفضتتل ولتتيلة ل
  (Maxwell, 2002: 83                                      وهو ما يظدر أهلية الدرالة الحالية.  ا       واللصر



42 

                                                                 ة التي تسدم في رفع مستو  اللعلة بشكل عام لكون لتلطة الحكتام مستتلدة     لالي                    التحكيم أحد الأمور الأ
                              فتي مقدمتة اللحتع ومتن اللعترو  أن                                                                   من قانون اللعلة التي ي شد العدالة أ  ا  قيادتتا للللتاراة كلتا ذكرنتا 

                                                                                     الحكتتم الميتتد والصتتائب فتتي قراراتتتا لتتيزيد متتن حلتتا  ال عبتتين ويشتتمعدم علتتى  تتذص اللزيتتد متتن المدتتد 
                                                                                      لتطوير مستواهم والحصوص على نتائج أفضل ملا يستدم بشتكل فاعتل فتي متعتة الملدتور اللتتابع وعلتى 

               وهتتي مد تتة معقتتدة                      غيتتر دقيتتف فتتي قراراتتتا                                              ذلتتك اذا كتتان الحكتتم غيتتر جيتتد فتتي أدائتتا للللتتاراة و           العكتتس متتن
  :                 ولبب ذلك يعود الى

               ررو  الللاراة.  - 2                                ة حية الحكم. - 4
           علر الحكم.  - 4                                     لعة الللعب. - 0
               تطبيف القانون.  - 8                                    عدد ال عبين. - 3
                    ا  اللياقة البدنية.       اختلار     الى       يصضع  - 1                                      نوعية اللعب. - 2
              مدة الللاراة. - 2

  –                                                                                           ال ايتة الحليليتتة متتن التحكتتيم هتتو تحقيتتف روح القتانون اللتل لتتة بالللتتادي الرئيستتية التاليتتة  الستت مة    ان 
                                                                       وتأتي أهلية الحكتم لكونتا ا يلكتن اجترا  ملتاراة  تدون حكتم كلتا هتو الحتاص ل عتب   ا          اللساواة(  –        العدالة 

                           في مواد القانون التذا يتكتون                                                     ولدذا أخذ التحكيم جانب في غاية الأهلية والحيز الأكبر  ا               والكرة والللعب
  :                   من اللماميع التالية

        الكرة .  –        ال عبين   –                    ة وهي  أدوا  الللعب      ألالي      ع اةر  - 4
                               السلطة وتشلل الحكم واللساعدين. - 0
              قوانين اللعب. - 3
  (  22  :     0228  ا                      اللواد الد ية.   نصية - 2

              حكم كرة القدم

           ا  اللقررة       ختلار     ه ل   أ      اجتيا                                                          الحكم هو ذلك الشصص الذا تتوافر ييا شروط خاةة با واللتضل ة 
                      اللع تي وع تد ذلتك يصت ف      تحتاد                        ا  يتتم اعتلتاده متن قبتل اا      ختلار                                     البدنية والد ية وفي ضو  نتائج تلك اا

                       ويلكتن تعريتة الحكتام علتتى   ا                                                 درجتة متن درجتتا  الحكتام علتى وفتف أحكتام وتعليلتتا  خاةتة   أو      فئتة    التى 
                               ت ديذيتتتة لقتتتانون كتتترة القتتتدم أ  تتتا                                                          أندتتم مملوعتتتة متتتن الأشتتتصاب الرياضتتتيين متتت حدم قتتتانون اللعلتتة لتتتلطة 

                           حكتتام دوليتتين يعتلتتدون متتن قبتتل     التتى                                                                  الللتتاراة وقبلدتتا وبعتتدها ع تتد تكلتتيددم بتتإدارة الللتتاراة ويصتت ف الحكتتام
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                                                                                   التتتدولي ويقتتتودون ملتتتاراة دوليتتتة داخليتتتة وخارجيتتتة وحكتتتام درجتتتة أولتتتى ودرجتتتة  انيتتتة ودرجتتتة  ال تتتة       تحتتتاد  اا
  (  20  :     0243  ا  ي                     ملاراة داخلية فق،. عل               الوط ي ويقودون       تحاد                  ويعتلدون من قبل اا

      م ظلتتة    أو        اتحتتاد                                                                            كلتتا أنتتا أعلتتى لتتلطة قضتتائية فتتي الللعتتب أ  تتا  الللتتاراة التتتي يكلتتف بليادتدتتا متتن قبتتل 
                                                                                           رياضية اذ يقوم  تطبيتف قتانون اللعلتة بصتورة ةتحيحة وعادلتة  تين الدتريقين اللتلتاريين متن أجتل اخترا  

                                          وجليتل بشتكلدا العتام فتي تطبيتف القتانون وملتتع   ا    خطتأ    أو                                       الللاراة بشكل نظيتة وخلوهتا متن أا خشتونة
                                                                                            بعطا  ال عبين واللساواة في تطبيف القانون على الدتريقين لأعلتى ةتافرة الحكتم وإشتارة الحكتم اللستاعد 

                                                          الدريتتتف وا يحتتتف لأا شتتتصص مدلتتتا تكتتتن ةتتتدتا التتتتدخل فتتتي أعلتتتاص الديئتتتة    أو                        تتوقتتتف نتيمتتتة الللتتتاراة 
                                                        ن أن نقتتتوص أن الحكتتتام هتتتم مملوعتتتة أشتتتصاب رياضتتتيين متتت حدم قتتتانون    ملكتتت  و   ا                          التحكيليتتتة أ  تتتا  الللتتتاراة 

          وهتم نوعتان   ا                                                                                             اللعلة للطة ت ديذية لقانون كرة القدم أ  ا  الللاراة وقبلدتا وبعتدها ع تد تكلتيددم بتإدارة ملتاراة 
                                      وال تتو  الآختتر حكتتم مستتاعد يتتؤدا واجلاتتتا متتن   ا                                           حكتتم لتتاحة ويتتؤدا واجلاتتتا داختتل اللستتتطيل الأخضتتر

                              التدولي الفيدتا ويقتودون ملاريتا        تحتاد                             حكتام دوليتون معتلتدون متن قبتل اا    التى           ويصت دون   ا            خار  الللعب
               التتوط ي ويقتتودون       تحتتاد                                               وحكتتام درجتتة أولتتى و انيتتة و ال تتة يعتلتتدون متتن قبتتل اا  ا                     دوليتتة خارجيتتة وداخليتتة

  (  20  :     0243    علر   ا      عوا   .                  ملاريا  داخلية فق،

                                            وهو ما يطلف عليا أحيانا  حكم الستاحة والحكتام            الحكم الأوص    م                                  ويوجد في ملعب كرة القدم     حكام ه
                                                                                      اللستتاعدون وهتتم التتذين يستتاعدون حكتتم الستتاحة فضتت   عتتن واجلتتاتدم الأختتر  وه تتا  حكلتتا  رابعتتا  ختتار  
                                                                                      الساحة يكون مسئوص عن أعلاص تتعلف بصتار  الللعتب فضت   عتن أنتا احتياطيتا  لأا متن حكتام الستاحة 

  (  28  :     0228  ا        ونا                                 الذين يتعذر التكلالدم للللاراة.

   :                                    المواصفات المطلوبة في حكم كرة القدم

   :                                                               هناك مواصفات يجب توافرها في حكم كرة القدم ويمكن حصرها فيما يلي

                     الدرجة التي لعب  دا.   أو                                        أن يكون اعب لا ف ب ض ال ظر عن مستواه  - 4
       الشدر.   أو                      لا وليس لأغراا اللاص      لالي                                       أن يكون حلا للعلة والتحكيم هو الدافع الأ - 0
                                      يكون ذا ع قا  واتصاا  جيدة مع الآخرين.    أن - 3
                                          أن يكون ناضج من ال احية العقلية والذه ية. - 2
       خارجا.   أو                                      أن يتلتع بلظدر ائف لوا  داخل الللعب - 2
                                                  أن يكون ذا شصصية مستليلة في حياتا العامة والصاةة. - 2
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                             أن يكون معتز بكرامتا دائلا . - 4
                              أن يكون وا ف من ندسا وقدراتا. - 8
                            يصا  لو  الله وتأنيب الضلير.                أن يكون شماعا  ا - 1

                                            أن يتقبل ال قد من أم ئا وملن أك ر خبرة م ا. -  42
                                                       أن يكون مللا  بإحد  الل ا  الأج بية تحد  وقرا ه وكتابة. -  44

   (.  00  :     0223  ا                               أن يكون حاأما  وعادا.  الشيصلى -  40
  :                            التعاون بين الحكم والمساعدين

                                 للحكتم هتذه ال صتيحة الرلتلية للحكتام                          على اعتلار أندم مساعدين                            يمب ال ظر للحكام اللساعدين
                                                                                  وفتتي بعتتض الحتتاا  يقتتوم الحكتتم اللستتاعد  تتدور الحكتتم عتتن طريتتف ابتت ف الحكتتم بالأخطتتا  والتصتترفا  

                                فتي حالتة الإةتابة متن الواجتب أن يحتل    أو                                                       التي ا يراها حكم الللتاراة وكتذلك وقت  اةتابة الحكتم الأوص
                   فتتي اةتتابة أا حكتتم متتن    أو                      بتتل الديئتتة التحكيليتتة                                             الحكتتم اللستتاعد مكتتان الحكتتم الأوص بعتتد تحديتتده متتن ق

                                                                            الحكتتتام لأا لتتتبب متتتن الألتتتلاب وختتت ص مراحتتتل تطتتتور اللعتتتب أةتتتلح  الحاجتتتة ملحتتتا لتواجتتتد حكتتتام 
                                                                                      مستاعدين متتؤهلين يستتتطيعون مستتاعدة الحكتم فتتي الستتيطرة علتتى ممريتا  الللاريتتا  ونتيمتتة لدتتذا تطتتور 

  :     0222  ا                                ي للحكتتم فتتي ادارة الللتتاراة.  محمد            مستتاعد حليقتت    التتى                                     دور الحكتتم اللستتاعد بلمتترد رفتتع الرايتتة
42  )  

  :          سلطة الحكم

                                                                                    تتتتدار كتتتل ملتتتاراة  والتتتطة حكتتتم لتتتا كامتتتل الستتتلطة لتطبيتتتف قتتتوانين اللعلتتتة فتتتي الللتتتاراة التتتتي يعتتتين 
         لإدارتدا.

  :    الأول       الحكم         وواجبات       سلطات

                         الحكم يطبف قانون اللعلة. - 4
                      لرابع حيع يتطلب الأمر.                                                    يدير الللاراة بالتعاون مع الحكلين اللساعدين والحكم ا - 0
                         ( الصاةة بلواةدا  الكرة. 0                                                يتأكد من مطابقة أا كرة مستصدمة للتطللا  اللادة   - 3
                         ( الصاةة بلعدا  ال عبين. 2                                                 يتأكد من معدا  ال عبين بلا تتدف ومتطللا  اللادة   - 2
                                   يعلل كليقاتي ويسمل أحدا  الللاراة. - 2
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                    لدا  لقانون اللعلة.                    ي دي الللاراة لأا مصا   أو    ا    يرجئ  ا                لا للطة أن يوقف - 2
                                       ي دي الللاراة لأا تدخل خارجي من أا نو .   أو    ا    يرجئ  ا     يوقف - 4
     ختار      التى                                                                            يوقف الللاراة اذا كان في رأيتا أا اعلتا  قتد أةتيب اةتابة جستيلة ويتأكتد متن نقلتا - 8

                                                        ال عب اللصاب يلك ا العودة للللعب فق، بعد التئ ا  اللعب.  ا       الللعب
                                                رة خار  الللعب اذا كان في رأيتا أن ال عتب قتد أةتيب                                 يسل  بالتلرار اللعب حتى تصل  الك - 1

             اةابة طفيدة.
                   يلكتتن لدتتذا ال عتتب أن   ا                                                     يتأكتتد متتن أن أا اعتتب ي تتز  دمتتا  متتن جتترح قتتد ختتر  متتن الللعتتب -  42

                                           اشتتتارة متتتن الحكتتتم التتتذا تتتتم ارتكتتتاب اللصالدتتتة ضتتتده    ى          ع تتتدما يتلقتتت  –    فقتتت،   –       الللعتتتب     التتتى       يعتتتود
                                         ى الصطتتأ الأةتتلي اذا لتتم تلتتي الدرةتتة اللتوقعتتة                                         ليستتتديد متتن هتتذه الليتتزة  الدرةتتة( ويعاقتتب علتت

                          الصطأ الأةلي في ذا  الوق .
                                                                                     يسل  بالتلرار اللعب اذا كان الدريف الذا تم ارتكاب اللصالدة ضده ليستديد من هذه الليتزة  -  44

                                                                               الدرةتة( ويعاقتب علتى الصطتتأ الأةتلي اذا لتم تلتي الدرةتتة اللتوقعتة الصطتأ الأةتلي فتتي ذا  
       الوق .

                                                 ى الصطأ الأشد اذا ارتكب أك ر من خطأ في ندس الوق .              يعاقب ال عب عل -  40
      الطتتترد    أو                                                                        يتصتتتذ الإجتتترا ا  التأديبيتتتة ضتتتد ال عبتتتين التتتذين ارتكبتتتوا أخطتتتا  مستتتتوجلة الإنتتتذار -  43

                                                                              والحكم غير مضطر اتصاذ هذا الإجرا  في ندس اللحظة ولكن عليا أن يتصتذه فتور أن تصتل  
                             الكرة خار  اللعب في أوص مرة.

                                        يدشتتلون فتتي الستتيطرة علتتى أندستتدم بشتتكل مستتئوص    ن           الدريتتف التتذي   ي        ضتتد اداريتت              يتصتتذ الإجتترا ا   -  42
                                                                   ويلك ا بلطلف للطاتا أن يطردهم من الللعب والأجزا  اللحيطة با ملاشرة.

                                                              يتصر  طلقا  للشورة الحكلين اللساعدين في الأحدا  التي لم يراها. -  42
                                                يتأكد من عدم دخوص أا أشصاب غير مصرح لدم باللعب. -  42
                  اللعب بعد ايقافا.              يشير بالتئ ا   -  44
                                                                                       يقدم تقرير الللاراة للمدا  اللصتصة الذا يتضلن  يانا  عن الإجرا ا  التأديبية التي يتصذها  -  48

              بعد الللاراة.   أو        أ  ا    أو                                                           ضد ال عبين وإدارا الدريف وأا أحدا  أخر  تكون قد وقع  قبل
                كتتان قتتد تتتم تستتميل                                           اللرتلطتتة باللعتتب ندائيتتة بلتتا فتتي ذلتتك متتا اذا   ع                        قتترارا  الحكتتم بشتتأن الوقتتائ -  41

                             هد  من عدما ونتيمة الللاراة.
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                                                                                يلكتتن للحكتتم بلقتضتتى لتتلطاتا أن ي يتتر قتتراره فقتت، ع تتدما يتحقتتف  يتبتتين( أن القتترار لتتم يكتتن  -  02
                                           الحكم الرابع بشرط أا يكون قتد التتأنف اللعتب   أو                                 ا  على مشورة الحكم اللساعد   أو          ةحيحا  

  ( 4- 3  :     0202                    الدولي لكرة القدما      تحاد    اا               أندى الللاراة.    أو 

 :سلطات وواجبات الحكام المساعدين

  :                                                   مساعدان ويكون واجبهما )الخاضع لقرار الحكم( أن يبينا   ن ا م      عين حك ي

 ملدا من الللعب.اكمتى تكون الكرة قد خرج  ب -4
 رمية التلا .أو  اركلة اللرمىا أا جانب  فريف( لا الحف في الركلة الرك ية -0
 ي موقف التسلل.متى يلكن معاقلة ال عب على تواجده ف -3
 ع د طلب اجرا  التبديل. -2
                                أا حد  آخر بعيدا  عن نظر الحكم.أو  ع د وقو  لو  للو  -2
في  –وهذا يشلل ا ع د ارتكاب مصالدة ع دما يكون الحكم اللساعد أقرب للحد  من الحكم -2

 الأخطا  التي ترتكب داخل م طقة المزا . –ررو  خاةة 
وما اذا كان  ا   المزا  قد تحر  ل مام قبل ركل الكرةما اذا كان حار  اللرمى ع د ت ديذ رك  -4

 الكرة قد عبرة خ، اللرمى.
                                                                    أيضا  بلعاونة الحكم في ادارة الللاراة طلقا  لقوانين اللعلة وعلى وجا  دون اللساع اميقوم الحك -8

 م.1.42الصصوب يلك دم دخوص الللعب لللساعدة في تطبيف مسافة اص 
فإن الحكم يعفيا من ا ر  غير ةحي  من الحكم اللساعدتصأو  ع د حدو  تدخل غير لليم -1

 (44-42: 0202 قانون لعلة كرة القدم  السلطا  اللصتصة.الى                        واجلاتا ويكتب تقريرا  

 :ة لتطوير الحكمساسيالمتطلبات الأ

                                                      تطتتتوير أا شتتتي  ا تتتد متتتن وضتتتع ألتتتا  لدتتتذا العلتتتل ولكتتتل علتتتل ه تتتا     أو                  ع تتتد العلتتتل لب تتتا 
      ة يمتتب      ألالتتي                             ولتطتتوير التحكتتيم ه تتا  متطللتتا    ا                      ادها لتطتتوير هتتذا العلتتل                      متطللتتا  يمتتب وضتتعدا وإعتتد

                                                                                              مراعاتدتتا ومتتن هتتذه اللتطللتتا  هتتي اللعرفتتة بقتتانون اللعلتتة واللوهلتتة التحكيليتتة والإعتتداد البتتدني وال دستتي 
  (  04  :     4112  ا          الشيصلى                                                                     للحكام والشكل التالي يل ل أهم اللتطللا  الصاةة  تطوير التحكيم. 

 



42 

 

 ممتطلبات التحكيم في كرة القد (9) رقم شكل

 

َََََقوانينَكرةَالقدم َََ َََ ََََ ََ:َََ

                                                                                   هتتي تلتتك اللتتواد التتتي تضتتلن تحديتتد شتتامل لمليتتع الحتتاا  والوقتتائع التتتي تحتتد  أ  تتا  الللاريتتا  
                                                                                               ملا تصلف حالة من الضل، نتيمة التدسير اللوحد لقواني دا واللال ة للع عشرة مادة  ل ة مشتتركة واحتدة 

                                              ة لتتتتتتا واللتل لتتتتتتة فتتتتتتي اللستتتتتتاواة واللتعتتتتتتة والستتتتتت مة.    لالتتتتتتي          الللتتتتتتادي الأ                         كتتتتتتل أرجتتتتتتا  اللعلتتتتتتورة لتحقيتتتتتتف 
  (  32  :     0222  ا       ونا 

   :                            أربع مجاميع وعلى النحو الآتي    إلى                         وقد قسمت قوانين اللعبة

      معتتدا    ا            عتتدد ال عبتتين  ا      الكتترة  ا                                      وتستتلى قتتوانين الع اةتتر وهتتي  ميتدان اللعتتب  :               المجموعببة الأولببى -
          ال عبين(.

                                                            وانين السلطة والتتي م حت  بلوجتب القتانون واللتل لتة بستلطة الحكتم         وتسلى بق  :                 المجموعة الثانية -
                                                                ( وكذلك للطة الحكم اللساعد  الصاضعة لسلطة حكم الساحة  واللتل لة  2                      حسب اللادة القانونية  

   (. 4                     في اللادة القانونية  

 المهاراتَالتحكيمية

 مواجهةَالضغوط أجلَالتطويرَمنالتقريبَالعمليَ السهولةَوالتبسيطَفيَالشرح

استعمالَوسائلَالتطبيقَ
 الحديث

 الثقةَبالنفس المواقف

 الهدوءَوالصبر التركيز الإقناع

 التصميم ردودَالفعل التكنولوجيا

 الحسَالتطبيقي
قدرةَاتخاذَالقرارَ

 الصعب
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  ة                                                                    وتستلى بقتوانين الشتروط أا الشتروط الواجتب توافرهتا فتي كتل متن متدة الللتارا   :                 المجموعة الثالثة -
                                                                                  وا تتتدا  والتتتئ ا  اللعتتب وطريقتتة تستتميل الدتتد  وكتتذلك شتتروط التترك   الحتترة والمتتزا  واللرمتتى 

  ا   42  ا  1  ا  8  ا  4                                                                          والرك ية وشروط رمية التلا  واللتل لة جليعدا في اللواد القانونية في كتل متن  
   (.  44  ا   42  ا   42  ا   42  ا   43

                           اللعلتة واللتل لتة فتي اللتادة                                                وتسلى بتالقوانين الد يتة وهتي أهتم متادتين فتي متواد  :                 المجموعة الرابعة -
              اللحتك الحليقتي    أو                                                ( الأخطا  ولو  السلو  وتل ل تلك اللتادتين ال قتل  40                  ( التسلل واللادة    44  

    التتى                         ويستتتوجب أن يرتقتتي الحكتتم  ا                                                       لقتتدرا  الحكتتم اللعرييتتة لكتتل متتن الحكتتم اللستتاعد وحكتتم الستتاحة
                         فل للا يبتد  ال عتب  تقتديم   ا      اراة                                                          مستو  ف ي عالي لكي ا يؤ ر بال تيمة على اللستو  الد ي لللل

                                                                                      قدراتا اللدارية يبد  كذلك الحكم من خ ص التطبيف ال ا ت  والصتحي  واللوحتد لكتل متن اللتادتين 
   (.  23  :     0244  ا         (.  غدار  40  –    44  

    :               الفيفا للحكام        اختتبار

                          حيتتع تقتتع علتى عاتقتتا مستتؤولية   ا                            ة فتتي نمتاح ملاريتتا  كتترة القتدم    لالتتيُ                        يُعتد الحكتتم أحتتد الركتائز الأ
  ا                                 التحكيلتي تتطلتب لياقتة  دنيتة عاليتة       الأدا                                                     تطبيف القوانين وضلان العدالة داخل الللعتب. ولأن طبيعتة 

            ( مملوعتة متن FIFA                   التدولي لكترة القتدم        تحاد          فقد وضع اا  ا                 ودقة في اللتابعة  ا                      ولرعة في اتصاذ القرار
                      اللحلية والدولية.                                                              ا  البدنية اللعيارية لتقييم جاهزية الحكام لللشاركة في الل افسا      ختلار   اا

                  ات البدنية للحكام      ختتبار         أهمية الا

   :                                           الفيفا من كونه أداة علمية موضوعية تهدف إلى        اختتبار           تنبع أهمية 

                                                                                  تحديد مستو  اللياقة البدنية للحكم ومد  قدرتا على مماراة متطللا  الللاريا  الحدي ة - 4
            الصبرة فق،.   أو                  علي وليس السلعة   الد       الأدا                                                 انتقا  الحكام الأكدأ لللشاركا  الدولية   ا   على  - 0
                                                        متابعة تطور الحالة البدنية للحكام عبر اللوالم اللصتلدة. - 3
                               الإرهاا اللدرط أ  ا  الللاريا .   أو                                                  الوقاية من الإةابا  ال اتمة عن ضعف الإعداد البدني - 2
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   :              الفيفا للحكام        اختتبار       مكونات 

   :            حكام الساحة -
 .                          انية( لحكام الدرجة الأولى      2.22          أمن قدره           مرا  في   2      يتكرر  m)   22    :       السرعة        اختتبار - 4

 
 ات الفيفا للحكاماختتبار في  السرعة اختتبار( يوضح 2) رقم شكل

   :       التحمل        اختتبار - 2

ّ  متترّة    22                 وهتتو علتتاره عتتن جتترا         هتتذا متتا   و                 متتتر فتتي اللملتتو       2222   أا    (   متتتر    02     راحتتة   و      متتتر    42     
   :                                      دورا  حوص اللضلار. حسب التوقي  التالي    42      يعادص 

 .      انية    48     راحة   ×        انية     42    جرا   :    ولى         الدرجة الأ -

 
 ات الفيفا للحكاماختتبار في  التحمل اختتبار( يوضح 3) رقم شكل
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  :                الحكام المساعدين -

  :  هي  و     ا        اختلار                                    أما الحكام اللساعدين ييمتاأون    ة 

ّ        مرّة واحدة (CODA)     كودا        اختتبار - 9          أمتار  تم     42                                    حيع يمرا الحكم اللساعد بسرعة للسافة   :  
             أمتتار بتالمرا    8                                                       أمتار بالتصدام المرا المانبي لليسار وبعدها يعود للسافة    8            يرجع للسافة 

                                                                              المتتانبي لليلتتين وأخيتترا ي ديدتتا بعشتترة أمتتتار بكتتل لتترعة. كتتل هتتذا يكتتون فتتي وقتت  ا يتعتتد  
                     (  وان للدرجة الأولى.     42.22  
  :      السرعة        اختتبار - 2

  :                  متر في وق  ا يتعد     32  ×   ّ   مرّا   5

                    انية للدرجة الأولى 4.70

  :      التحمل        اختتبار  - 3

ّ  مرّة    22     متر(     02  ×     متر     42                                      هو ندسا الصاب بالحكام الرئيسيين أا ّ                   ااّ أن ااخت   الوحيد    .   
  :                            هو في التوقي  اللحدد كالتالي

 .           انية راحة    02  ×            انية جرا     42  :             الدرجة الأولى

          اةط اعيا.   أو                       الللعب اللعشب طبيعيا   أو                ا  في اللضلار      ختلار            تمر  هذه اا

      ختتبار           سيولوجية لي          الدلالات الف

                             ويلتيس قتدرة المستم علتى التتصدام   ا                                          التحلل علتى كدتا ة المدتاأين التدورا والت دستي        اختلار      يعتلد 
                       الأوكسمين بكدا ة عالية.

   (.ATP-PC                          ونظام الطاقة الدولداجي ي    ا                                         السرعة يعكس كدا ة الأليا  العضلية السريعة        اختلار

                                                       شر ا على جاهزيتا البدنية العصبية العضلية للواكلتة ايقتا     ُ              ا  يُعد مؤشر ا ملا      ختلار                     أدا  الحكم في هذه اا
                                   اللعب السريع في كرة القدم الحدي ة.

      ختتبار                    أختطا  شائعة أثنا  الا

              تقلصا  عضلية.    الى           ملا يؤدا       الأدا                ضعف الإحلا  قبل  - 4
       اللشي.   أو                                           عدم االتزام بالزمن اللحدد لوا  في المرا  - 0
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              الدشل الللكر.    الى      ؤدا            التحلل ملا ي        اختلار                   لو  توأيع المدد في  - 3
        السرعة.        اختلار                   َ ْ        نقص االتشدا   ين العَدْوا  في  - 2

    ات.      ختتبار   الا       جتياز                     توصيات إعداد الحكام لا

                                                                التركيز على تدريلا  التحلل الدوائي م ل المرا اللستلر والدارتلك. - 4
                                                     دمج تدريلا  السرعة والرشاقة مرتين ألبوعي ا على الأقل. - 0
                                 الفيدا خ ص مرحلة الإعداد ال دائي.        اختلار                                تطبيف تدريلا  مشا دة لبروتوكوص - 3
                                             ااهتلام بالت ذية وال وم لتقليل التعب العضلي. - 2
                       ألا يع للتابعة التحسن.   2                       اجرا  تقييلا  دورية كل  - 2

 ُ                                    ويُعتبتر متن أهتم العوامتل التتي تحتدد قتدرة   ا                                                     الفيدا معيار ا عاللي ا لتقييم القدرا  البدنية للحكام        اختلار     يل ل 
           ا يعكتتس فقتت،        ختلتتار                                                       الللاريتتا  بكدتتا ة عاليتتة. ومتتن  تتم فتتإن نمتتاح الحكتتم فتتي هتتذا اا                 الحكتتم علتتى ادارة

تتا متتد  التزامتتا وانضتتلاطا اللد تتي  ا               لياقتتتا البدنيتتة                                وهتتو متتا يتت عكس ايما ي تتا علتتى جتتودة   ا                                           تتل يعكتتس أيض 
  (FIFA Referee Fitness Test Manual, 2023: 78-82                         التحكيلي داخل الل عب.       الأدا 

  :                      دة لأدا  حكام كرة القدم             العوامل المحد

        البدنية        تطلبات   الم - 9

                                                                                              الحكام بكرة القدم خ ص قيادتدم للللاريا  يتأ رون بعوامل ك يرة وفي مقدمتدا اللياقتة البدنيتة التتي 
                                                                                            يلتلكدا الحكم وتتوقف على مستواه التدريبيا لأن الدد  الحليقي من التدريب هو الإعداد الميد للحكتم 

                                                                       التت قص الظتتاهر فتتي اللياقتتة البدنيتتة للحكتتام بكتترة القتتدم أةتتل  لتتبلا  واضتتحا  فتتي     وإن   ا                   متتن ال احيتتة البدنيتتة
  .                                           عدم القدرة على تحكيم الللاريا  بالشكل الأم ل

          وت حصتر فتي   ا               طواص الللتاراة        الأدا                                                             ان حكم كرة القدم ا د أن يتليز بلملوعة قدرا   دنية تساعد على 
                                           وتعتبتتتر بأندتتتا العلليتتتة التطبيليتتتة لرفتتتع الحالتتتة    ا     الأدا                                       امتتتت   مقتتتدار عتتتالي متتتن التحلتتتل والستتترعة فتتتي 

  ا       السترعة    التى                                        ويدضتل امتت   الحكتام ةتدة التحلتل بالإضتافة  ا                                          التدريبية بإكسابا اللياقة البدنيتة الحركيتة
        كلتا أنتا   ا                                                                                    ويعتبر التحلل الدورا الت دسي أحد العوامل الدامة في ملارلة العديد متن الأنشتطة الرياضتية

                          كلتتا تعتتد الستترعة عامتتل مستتتقل   ا                                   دا  الحركتتي اللستتتلر بقتتوة تحلتتل عاليتتة                       يستتل  متتن الصتتلود التتداص لتت 
                                                                                    اللتساوون في المسم والقدرة يصتلدون في السرعة التي تلك دم من تحريك أطترافدم ويطلتف علتى       فراد   فالأ
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                                                      يلعب مستو  السرعة لد  الحكام عامل هام في لرعة الوةتوص  ا                               هذا العامل لرعة اانللاا الوةدي
  (  28  :     0242  ا                                    يساعد على تقليل الأخطا  للحكام. يالر          الكرة ملا     الى 

      بدنيتتة   ال        تلري تتا    ال         علتتارة عتتن                                                                يمتتب علتتى الحكتتام الليتتام بلملوعتتة متتن التتتدريلا  البدنيتتة الصاةتتة وهتتي
                                        ا  الصاةتتة بالحكتتام متتن حيتتع الشتتدة واللستتافة       ختلتتار   اا   أو                                  للتتا يقتتوم بتتا الحكتتم ختت ص الللتتاراة    ة     لشتتا د  ال

        اللستتو      التى                                                     التلتارين  تطتوير قتدرا  الحكتام البدنيتة متن اجتل الوةتوص               والدتد  متن هتذه       الأدا         وإيقا 
                                  البتدني   متاح وكتذلك قيتادة الللتاراة        ختلتار  اا        اجتيتاأ                                              اللطلوب من اللياقة البدنيتة التذا يلكتن الحكتم متن 

   ا       الرشتاقة                                                                                  بصورة م الية وتتضلن هذه التلري ا  تطوير القتدرا  الصاةتة بالحكتام والتتي تشتلل كتل متن 
  (  03  :     0244  ا       علا    . (                     القوة اللليزة بالسرعة   ا           تحلل السرعة   ا      السرعة

                            تتذص اللمدتتود الكبيتتر طتتوص وقتت     فتتي                                                        أن كتترة القتتدم تتطلتتب متتن الحكتتم  تتذص ممدتتود كبيتتر ولتتيس الستتبب
                                     يمريدتا الحكتم  تين اللترميين مترا  ومترا     ي           الكبيرة الت   ة       واللساف  ا                     ا( وكبر مساحة الللعب    12   ة    ا        الللار 

                       تقتضتتى متتن الحكتتم أن يقتتوم    ي                طبيعتتة اللعلتتة التتت  ا                    عوامتتل أختتر  ذكتتر م دتتا                ولكتتن ه تتا  أيضتتا    ا     فحستتب
                                               وهتتتو متتتا تتطللتتتا طبيعتتتة اللعلتتتة متتتن تكتتترار قيتتتام الحكتتتم   ا        دائريتتتة   –      قطريتتتة   –                       تحركتتتا  مصتلدتتتة  طوليتتتة 

  ا                                                             وتتطلتب اللعلتة متن الحكتم أن يكتاف  ليكتون قريتب متن ال عبتين والكترة  ا                           بدايا  جر  لتريعة ومداجئتة
   .        والإداريتة       الد يتة          والأجدتزة                                                       ن يبذص الحكم ممدودا  عصبيا  كبيرا  للسيطرة على ال عبين                 وتستدعى اللعلة أ

  Tomas,2005: 99)  

             طتتوص الللتتتاراة        الأدا                                                                      حكتتم كتترة القتتدم يمتتب أن يتليتتتز بلملوعتتة متتن القتتدرا  البدنيتتة التتتتي تستتاعد علتتى 
  (Carlos,2001: 73     .     الأدا                                                 وت حصر في امت   مقدار عالي من التحلل والسرعة في 

                                  ة للتتتتدريب فتتتي كتتترة القتتتدم اذ أن  تتتدون     لالتتتي                                                  ولتتتذلك تظدتتتر أهليتتتة الإعتتتداد البتتتدني بأنتتتا متتتن الواجلتتتا  الأ
                                                                                        اكتستتابا للإعتتداد البتتدني العتتام والصتتتاب ا يستتتطيع أن يتتؤدا واجلاتتتا فتتتي الللتتاراة بإتقتتان حيتتع يعلتتتل 

                           ومتطللتتا  علليتتة التتتدريب                                                                    الإعتتداد البتتدني علتتى ت ليتتة وتحستتين الحالتتة البدنيتتة والحركيتتة للما دتتة أعلتتا
                                                                                            والل افستتة أ  تتا  الللاريتتا  بأقتتل جدتتد متتع القتتدرة علتتى لتترعة التتتعادة الشتتدا  وتعتتر  علتتى أندتتا العلليتتة 

                                وترجتتع أهليتتة امتتت   الحكتتام فتتي كتترة   ا                                                                 التطبيليتتة لرفتتع الحالتتة التدريبيتتة بإكستتابا اللياقتتة البدنيتتة والحركيتتة
     (  44  :     0242  ا                 السرعة.  أ وعبتده    الى                  البدنية بالإضافة    ا      الأدا                                 القدم لصدة التحلل حيع يشكل أغلب 

  Carlos,2001: 73)  
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                                                                                              يعد التحلل الدورا الت دسي من الصدا  الدامة بال سلة للإعداد البدني العام الذا يتطلب ت لية نتواحي 
                                            درجتة عاليتتة متن الكدتا ة فتتي العلتل لإمكتان القتتدرة     التى                                          متعتددة متن أجدتزة وأعضتتا  جستم الدترد للوةتتوص

  (  22  :     0222  ا             علاد الدين .                               ا  التحكيلية بصورة توافلية جيدة     الأدا            أدا  مصتلف      على

               كلا أنا اللكون   ا                                                                              فالتحلل الدورا الت دسي أحد العوامل الدامة في ملارلة العديد من الأنشطة الرياضية
  ا                                                                                      الأوص في بعتض الأنشتطة التتي تتطلتب القتدرة علتى االتتلرار فتي العلتل لدتترا  طويلتة م تل كترة القتدم

                         اللتدربين جيتدا  فتي أا نتو        فتراد                                                              كلا أن التحلل التدورا الت دستي ةتدة  دنيتة عامتة نظترا  لأندتا تستل  ل 
   أو                                                                                   متتتن أنتتتوا  ال شتتتاط الرياضتتتي متتتن الصتتتلود لتتت دا  الحركتتتي اللستتتتلر التتتذا يتليتتتز بقتتتوة حلتتتل عاليتتتة

  (  34  :     0222  ا        (  عصام  28  :     0221  ا         حسانين         متولطة.

                                                  اللتساوون في المستم والقتدرة يصتلدتون فتي السترعة التتي       فراد       درد فالأ  م    أو                            كلا تعد السرعة عامل مستقل
                     كلتتا أندتتا مقتتدرة الدتترد   ا                                                                  يلكتت دم  دتتا تحريتتك أطتترافدم ويطلتتف علتتى هتتذا العامتتل لتترعة اانللتتاا الوةتتدي

  ا                                      والستترعة عتتدد الحركتتا  فتتي الوحتتدة الزم يتتة  ا                                              علتتى أدا  حركتتا  متتابعتتة متتن نتتو  واحتتد فتتي أقتتل أمتتن
                          لأمتاكن اللعتب ال شت، الدعتاص                                           لد  حكام كرة القدم عامل هام في لترعة الوةتوص                     ويلعب مستو  السرعة

  (Ted A.Baumgartner,1995: 98                                               ملا يساعد على تقليل الأخطا  لد  حكام كرة القدم. 

  :                                             مكونات اللياقة البدنية الخاصة لحكام كرة القدم

                    ي تة فرضت  علتى الحكتتام                            ( أن متطللتا  كترة القتدم الحد    0248                   التدولي لكترة القتدم        تحتاد       يوضت  اا
  :                                              التلتع بلستو  مرتدع في الع اةر البدنية التالية

  .     الأدا      تحلل   - 2                                  التحلل الدورا الت دسي.            - 4
  .             القوة العضلية  - 2                                    تحلل السرعة.                        - 0
         الرشاقة.  - 2                                                          .      السرعة - 3

                                                       ا   دنيتتة لليتتا  كدتتا ة الحكتتام البدنيتتة فتتي القتتدرا  البدنيتتة      تلتتار   اخ                  التتدولي لكتترة القتتدم       تحتتاد          وقتتد وضتتع اا
  ( 2  :     0248  ا           لكرة القدم   ي     الدول      تحاد    اا                                                 السابقة كلليا  ل ماح الحكم قبل ادارة الللاريا .

                                                                                 مصتتتطل  اللياقتتتة البدنيتتتة قتتتديم واختلتتتف العللتتتا  واللتتتاح ون فتتتي تحديتتتد وتدستتتير متتتا يع يتتتا هتتتذا         ويعتبتتتر
            تحقيتتف ع اةتتر     التتى                                              ستتدتا ووجدتتة نظتتره حيتتع أن اللياقتتة البدنيتتة تستتعى                        اللصتتطل  كتتل وفتتف رؤيتتتا وفل
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   ا                                                 تحقيتتف ع اةتتر اللياقتتة البدنيتتة اللرتلطتتة بالصتتحة. باهي   أو          الرياضتتي       الأدا                           اللياقتتة البدنيتتة اللرتلطتتة بتت
  (  24  :     0224  ا      علران

     لدتتتذا        التعتتترا    أو                                                                          تتتتاريخ نشتتتأة مصتتتطل  اللياقتتتة يرجتتتع للوايتتتا  اللتحتتتدة الأمريكيتتتة ومتتتن  دايتتتة التعتتتر 
                                                                                       اللصتتطل  أةتتتلح  اللياقتتتة البدنيتتتة هتتتد  رئيستتتي للتربيتتة البدنيتتتة فتتتي اللمتلتتتع الأمريكتتتي وانط قتتتا  متتتن 

      وأةتل    ا                                                                                      التطور الذا حصل تلاعا  تحلل مع ى كللة اللياقة في دوص العالم اللصتلدة مع ى وقيلة بارأة
                     ة فتتتي الل تتتة الإنمليزيتتتة                                                                     محتتتور رئيستتتي ل هتلتتتام فتتتي الرياضتتتة والتربيتتتة البدنيتتتة ومصتتتطل  اللياقتتتة البدنيتتت

  (Hirtz, P, 2007: 82                    اللياقة الحركية.   أو                                                    يستصدم كلحك لحدود القدرة البدنية واللياقة البدنية

    التى                  وهتو ألتا  الوةتوص  ا                                                               أن تركيز اانتلتاه لتا أهليتة كبيترة للحكتم وخاةتة علتى الحكتام الآخترون      كلا
  (  22  :     4112  ا           ا  وأخرون     الحم                                        واتصاذ القرار الصحي  أ  ا  الللاريا .        الأدا     قلة 

  ا                      ال دستتية العامتتة للحكتتام        تطللتتا                                                   أن تركيتتز اانتلتتاه لتتا أهليتتة كبيتترة للحكتتم وخاةتتة فتتي الل           لكتتن القتتوص ي
                               فقدان التركيز العتام فتي التداعتل     الى                                                         وك ير من الحكام يرجحون أن لبب انصداا مستو  أدائدم يرجع

                                          تركيتتز فتتي مراحتتل الل افستة يوجتتا انتلتتاه الحكتتم                                  تركيتز اانتلتتاه وقتتدرة الحكتتام علتى ال  ا  ن ي               متع الحكتتام الآختتر 
                                                            اد  القدرة للحكم على التركيز فتي الللاريتا  كللتا حقتف تعتاون متع   أ       وكللا   ا                          درجة عالية ناحية اللوقف

           تبتتتر متتتن أهتتتم  ع  وي  ا                                                               ن أفضتتتل متتتن أدا  متتتتلكن ونتتتتائج جيتتتدة لتتتذا يلعتتتب التحليتتتل دورا  مدلتتتا   ي            الحكتتام الآختتتر 
                                                                 ية وعللية اعداد حكام كرة القدم في ضو  وضع  رامج تدريبية وت ليفية                                عوامل ال ماح في العللية التدريب

                               تحليتتل أدا  الحكتتام فتتي الللاريتتا      التتى                                وتطتتور قتتانون اللعتتب  تتدون الرجتتو   ا                      فتتي ضتتو  متطللتتا  اللعلتتة
        اللحافتل     التى      حكتام   ال      وةتوص    حتتى   ا                                          ومقارنة مستتو  الحكتام متع حكتام اللستتو  الأوص  ا                 بالطريقة العللية

                          متتن ختت ص الللاريتتا  بالتدصتتيل        الأدا                                          ان مدتتام القتتائلين علتتى اعتتداد الحكتتام وتقيتتيم   ا       ليلبيتتة             الدوليتتة والأو 
  :              ال قاط التالية    الى        لوةوص ل                     وتسميلا في ةور يؤدا

                                     التعر  على نقاط القوة في أدا  الحكم. - 4
                                                          التعر  على مد  اانسمام والتمانس  ين الحكم والحكام الآخرون. - 0
  (  20  :     0221  ا         شلعون            لتحكيلية.                             التعر  على مد  ةحة القرارا  ا - 3

                                                                                       نتيمتتة لدتتذا التطتتور فتتي خطتت، اللعتتب واختتت   الظتترو  الصاةتتة بكتترة القتتدم والتتتي م دتتا قتتانون اللعلتتة 
                                                                                       ويعتبر من أةعب قوانين الألعاب الرياضية التي تل ع الأخطتا  وتحكتم تحركتا  اعبتي الدترا بقتوانين 

                                 ز بلستتتو  عتتالي فتتي الصصتتائص البدنيتتة                      كتتل هتتذا جعتتل الحكتتم يتليتت  ا                            محتتددة تمعتتل اللعلتتة أك تتر لتترعة
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                                                            يتتتم هتتذا بإخضتتا  الحكتتم لعلليتتا  تقيتتيم مستتتلرة متتن أجتتل التعتتر  علتتى   ا                             والوريفيتتة واللعرييتتة وال دستتية
  (  02  :     0222  ا          الربيعى                                             للبيا  وإيما يا  الحكام والعلل على تطويرها.

             فتتالتحكيم لتتيس   ا        التحكتتيم                                                 عتتداد البتتدني أحتتد الركتتائز الدامتتة التتتي يعتلتتد عليدتتا  الإ       يعتبتتر             فتتي هتتذا الصتتدد 
  ا               ا   دنيتة وف يتة      ختلتار    ه ا       اجتيتاأ                                                             بالسدل لأا فرد أن يقوم با اذ ا د أن تتوافر شروط خاةة ومتضتل ة 

        درجة من    أو      فئا    الى           م يص ف  ا       اللع ي      تحاد                        ا  يتم اعتلاده من قبل اا      ختلار                      وعلى ضو  نتائج تلك اا
  .                       وفف أحكام وتعليلا  خاةة  ا             درجا  الحكام

                                                                              عداد البدني ذلتك اللحتتو  متن التتدريلا  مق  تة الحلتل واللوضتوعة وفتف ألتس علليتة  دتد          يقصد بالإ
        اللدتتتارا        الأدا                                                              أعلتتتى مستتتتو  ملكتتتن متتتن اللياقتتتة الصاةتتتة  لعلتتتة كتتترة القتتتدم ومتتتا يتطللتتتا     التتتى         الوةتتتوص

                   اعتتتداد الحكتتتم  تتتدنيا      التتتى        ويدتتتد   ا                                                      والصططتتتي والتتتذه ي والإدارا فتتتي مصتلتتتف مراحتتتل اللولتتتم الرياضتتتي
                                          اللتشتتا دة فتتي نشتتاط كتترة القتتدم والوةتتوص بتتا عتتن        الأدا                                       ا  وف يتتا  وندستتيا  بلتتا يتلاشتتى متتع مواقتتف       ووريفيتت

                                                                                        طريتتف ت ليتتة قدراتتتا الد يتتة والضتترورية والبدنيتتة لتت دا  الت افستتي والعلتتل علتتى تطويرهلتتا لأقصتتى متتد  
          لد ية حسب                                                                               ملكن حتى يتلكن الحكم من التحر  في مساحا  كبيرة من الللعب ي دذ خ لدا الواجلا  ا

  (  48  :     0244  ا         أ و عبده                          مقتضيا  وررو  الللاراة. 

  :                  ات لحكام كرة القدم      ختتبار   الا       جتياز                   المتطلبات البدنية لا

                البتدني فتي أ  تا         الأدا                       ة للحكتام متن خت ص تحليتل     لالتي                                    يلكن التعر  على اللتطللا  البدنيتة الأ
                       التدولي لكترة القتدما بلتا       تحتاد            لتتي حتددها اا                            ا  اللياقة البدنيتة الحدي تة ا       اختلار                           الللاراة وما يتطلب م ا في 

      ا  فتتي       ختلتتار                     ويصضتتع الحكتتام لدتتذه اا   ا                                                       يت التتب وطبيعتتة أدائتتا البتتدني فتتي ميتتدان اللعتتب ختت ص الللتتاراة 
        الترقيتة    و                                           ( في الس ةا لوا  من أجل ااعتلاد في الدورا ا      اختلار   3- 0                            اللولم الكروا اللحلي بحدود  

       م وتلتتتتك      يتتتتت  ل                  عتتتتداد البتتتتدني الميتتتتد             ن يلتلكتتتتون الأ أ    كتتتتام                 لتتتتذلك يمتتتتب علتتتتى الح  ا      أختتتتر      التتتتى          متتتتن درجتتتتة
                                 لتتتتتعداد دائلتتتتا  ل تتتترا أدا  الواجلتتتتا   ا                                          ولتتتتذلك علتتتتى الحكتتتتام واللستتتتاعدين أن يكونتتتتوا علتتتتى   ا          اللتطللتتتتا 

                              يقطعتا الحكتم والحكتم اللستاعد فتي                             إن اللصتادر الحدي تة تعتزأ متا  و                                الل اطة  دم بكدتا ة وبأفضتل ةتورة 
            % وركتض بشتتدة   42            لتريع بلعتدص       % وركتتض  2      بلعتدص           قصتو    ة    بسترع    ركتتض    ا                     الللتاراة وهتو علتارة عتن

       % وركتتض  0             % وركتتض جتتانبي  8             % ومشتتي بلعتتدص   38                  هرولتتة خفيدتتة بلعتتدص   و   %   03             متولتتطة بلعتتدص 
  (  44  :     0242  ا        أ وعبده      %.  42           خلدي بلعدص 



02 

                  يبتذلون جدتدا  كبيتتر    م  ندت أ                                                                    يتر  اللاحتع متن خت ص ال ظتر لللستافا  التتي يقطعدتا الحكتام فتي الللتاراة نمتد 
  ا            متتر غاللتا      22                                                أمتا بال ستلة للحكتم اللستاعد فدتو محتدد بلستافة قصتيرة    ا               الألعاب الرياضية    لية          مقارنة  ل

                      قتدرا   دنيتة يلتتاأ  دتتا     التتى                       ييحتتا  الحكتم اللستاعد  ا          خت، اللرمتتى    التى                         وهتي متن خت، م تصتتف الللعتب
                                                                               ُ     عن حكم الساحة ييمب أن يكون ألتر  متن حكتم الستاحة واك تر مرونتة ورشتاقة لأن طريقتة عللتا تُحكتم 

                                             عليا أن يكون أك ر لرعة ورشاقة من حكم الساحة.

    تي:                               ة لحكام كرة القدم وعلى ال حو الآ    لالي                                          في ضو  ما تقدم  الى أهم القدرا  البدنية الأ

       السرعة

                                                      اللدلتتة بال ستتتلة للحكتتام هتتتي الستترعة أذ تعتتتد مليالتتا  للدتتتروا   و                                   ان  أهتتم القتتتدرا  البدنيتتة الضتتترورية
             اذ توجد فروا   ا                      نلساط في العلل العضلي         نللاا واا             لتلادص  ين اا                                الدردية  ين الحكام من حيع لرعة ا

                                                         وأن السرعة ترتل، وبشكل متؤ ر بع اةتر اللياقتة البدنيتة الأختر    ا          اللساعدين  و                      واضحة  ين لر  الحكام 
    .                                                    قا لية الرياضي على قطع مسافة معي ة في أقل أمن ملكن     ندا أ        أ وعبده         ويعرفدا   ا       جليعدا

     لتتترعة   و                      نتقاليتتتة ولتتترعة حركيتتتة ا                                  ةتتتدة الستتترعة بأشتتتكالدا اللصتلدتتتة لتتترعة     التتتى                        ويحتتتتا  حكتتتام كتتترة القتتتدم
                                          مكونا  مدلا ا ييمب على الحكم ان تكون لديا   و                                         وتعد السرعة متطلب من اللتطللا  الرئيسة  ا  ة     لتماب  اا

               وتتوفر لتا أاويتة        الأدا                                                              نتقالية بشكل تلك ا من الحصوص علتى موقتع قريتب متن الحتد  فتي أ  تا   ا     لرعة 
                       ة ومتتتن  تتتم  أتصتتتاذ القتتترار      لتتتتماب                              تستتتديل مدلتتتة نتتتو  آختتتر وهتتتو لتتترعة اا    التتتى            وهتتتذا يتتتؤدا  ا   لة         رؤيتتتة م التتت

                                                                                             الل الب ملا يوفر ويسدل قيتادة الللتاراة وممتاراة ومواكلتة لترعة ال عبتين وطبيعتة اللعتب التذا يقتوم بتا 
       اللكتان                                           اذ ان  الحكم الذا يلتلتك لترعة جيتدة لتو  يصتل        الألا                                 ال عبون وأن السرعة اانتقالية هي 

  (  03-  44  :     0242           أ وعبدها    .                  تصاذ القرار الصائب            ان الل الب ا     والزم

               وكل اص على هذه    ا                                       الحكم على انماأ علل معين وبأقل أمن ملكن   أو               قدرة الرياضي                   ويلكن القوص بأندا
      وكتذلك    ا              يلكتن وبأقتل أمتن                       م طقة الدموم بألر  ما    الى                                       هو انتقاص الحكم من م طقة دفا  الدريف   ة     الحال

            مقا تتل م طقتتة    أو            ختت، اللرمتتى    التتى                                              اللستتاعد ع تتدما يتتركض بأقصتتى لتترعة متتن ختت، الل تصتتف      الحكتتم 
          تصتتتاذ قتتترار                     انتقتتتاص بستترعة عاليتتتة ا ا                       مصالدتتتة قريلتتتة ييمتتب عليتتتا    أو                                 المتتزا  اذا كانتتت  ه تتتا  حالتتة تستتتلل

                                                            أما اذا لم تكن لديا السرعة الكايية فسو  يتأ ر أدائا للبيا .   ا    ةائب

             وان الرياضتي    ا     فتراد  الأ                    اذ هي هلة متن الله لتلعض   ا     فراد  الأ                 ير كبير على لرعة                           وإن  العامل الورا ي لا تأ 
                        ولدتتذا تعتبتتر الستترعة مدلتتة   ا                                                                   التتذا لديتتا الستترعة يستتتطيع تأديتتة  اللدتتارا  والحركتتا  بستترعة عاليتتة جتتدا  
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                                          وفيدتا يلكتن تأديتة الحركتا  بكدتا ة وبأقتل أمتن    ا                            اللدارا  والدعاليا  اللصتلدة       أشكاص               وضرورية  لمليع 
  .                                          مرتلطة ومؤ رة في بعض ع اةر القدرا  البدنية      أندا    كلا    ا                                  لكن في أ  ا  الركض باتماها  مصتلدة م

                               والتوافتف والتحلتل وهتي  مكتون مدتتم   ا         والرشتاقة  ا                اذ تترتل، بتتالقوة  ا                                    كلتا تترتل، السترعة باللكونتا  الأختر  
  (  21  :     0242  ا                                    البدني في الرياضا  اللصتلدة   نشوان       الأدا                 للعديد من جوانب 

                      ن يكون التوافف العضلي  أ           جل ذلك يمب                                                        بر السرعة احد  القدرا  اللرتلطة بالب ا  العصبي للدرد ولأ   تعت
                                                                 لأن تدريب السرعة يؤ ر على المداأ العصبي اذا أن المداأ العصبي يقوم   ا                      العصبي في أعلى مستو  

       السترعة      وير                                                   العض   وكللا كان المداأ العصبي في راحة تامة يلكن تطت    الى                         قل الإشارا  العصبية
  .                       ن يكون الرياضي غير ممدد أ                     ع د تدريب السرعة يمب                بشكل كبير لذلك 

                         ا  والللاريتتا  التتتي تتليتتز       ختلتتار                                                          حيتتع أن ع صتتر الستترعة لتتا دور كبيتتر بال ستتلة للحكتتام التتيلا فتتي اا
                        ليساهم بأدا  الواجلا       الأدا                                         اتدم وتحركاتدم داخل الللعب ووفقا لطبيعة  ا                        بطابع السرعة من خ ص انتق

  (  22  :     0244  ا       علا    .            بشكل اللطلوب

      القوة

                                                  ة التتتي تعتلتتد عليدتتا اللياقتتة البدنيتتة للحكتتاما وتعتبتتر     لالتتي                                ان ع صتتر القتتوة واحتتد متتن الع اةتتر الأ
                                                                   ة للحكاما وذلك لأندا تؤ ر تأ يرا  كبيرا  في ت يير لرعة الحركة وتتؤ ر     لالي                           القوة من القدرا  الحركية الأ

  .                      ة بالسرعة وتحلل السرعة                              كذلك في نشاطا الحركي وهي مرتلط

                          على مقاومتة أو عتدة مقاومتا                                                                 يعرفدا شتيللر  امكانية العض   أو مملوعة من العض   في الت لب
                                                                                وتترتل، القتوة العضتلية   تو  اانللتاا والتذ  يحتدد شتكل القتوة. حيتع يلكتن أن تعلتل العضتلة          خارجية 

                                  باانللاا العضلي الحركي والتذا يل تل            هذه الحالة    ي                       أليافدا ويسلى اانللاا ف   ي               مع اطالة وقصر ف
                           طوص أليافدتا ويستلى اانللتاا   في                                                               القوة الدي اميكية(ا ويلكن أيضا علل العضلة دون اطالة أو قصر

-   443  ا     4111          بسطويستيا                                                                 م ل هذه الحالة باانللاا العضلي ال ا   حيع تل ل  القوة ال ا تة(.   في 
442   :)   

                                                     اخرا  القوة ويعتقد التلعض أن القتوة هتي ممترد انللتاا قتوا                                         والقوة هي قدرة المسم أو أحد أجزائا على
                                                    في العض  ا اذ أن القوة تشتلل على     عوامل متملعة :

                                           اانللاا القوا في العض   والذا يسبب الحركة. -



02 

                                                                                   القدرة على التوافف  ين العض   اللؤدية للحركة وبين العض   اللضادة أو اللعاكسة   لا   -
        واتزان.

  (  40  ا     4118                          ام نظريا  الروافع.  حلليا           نسلة التصد -
                                                                           يؤدا حكام كرة القدم عل   مستلرا  مع مملوعة من اللقاوما  وهذه اللقاوما  هي: -
                              وأن المسم   الماذ ية الأرضية(. -
         ا الخ (.               طبيعيةا ة اعية    ب   ع                       طبيعة تركيلة أرضية اللل -

            أهمية القوة

                                      لا  تؤد  ضد مقاومتة وخاةتة متع الرياضتيين                ا ان الحركة دائ     الأدا                             أن القوة لدا أهلية كبيرة في 
                                                                                                الذا يؤدون حركاتدم ضد مقاوما  عالية وكبيرة عن اللعتاد والقوة تعد عام   مدلا  وبزيادة مكون القوة 

                              ا  الحركيتةا والقتوة أيضتا  عامتل      الأدا                                                           يزداد ناتج القدرة ا التتي تعتد متن الع اةتر اللدلتة فتي ك يتر متن 
                                                 لعضتتتليا فدتتتي قتتتدرة العضتتت   علتتتى مقاومتتتة التعتتتب ختتت ص أدا                       ومدتتتم فتتتي ع صتتتر التحلتتتل ا       ألالتتتي

  (  42-  43  ا     4118        حلليا  .              اللمدود البدني

                             الرياضيا فدتي عامتل مدتم لحلايتة        الأدا          أهلية في           العضلية                                      ومن خ ص ما تقدم ير  اللاحع أن للقوة
        ااةتطدام                        متن التحتر  بسترعة وتم لتا       لحكتم                                 من الإةابا ا فالعضت   القويتة تلكتن ا                 حكام كرة القدم 

                                             ا  بحيتتتع يتتتتم ااعتلتتتاد علتتتى العضتتت   واللحافظتتتة علتتتى                                   والإةتتتابة ا كلتتتا تزيتتتد متتتن  لتتتا  اللداةتتتل
                  اللداةل بشكل جيد.

            تحمل السرعة

                                                                                   ان  تحلتتل الستترعة هتتي قا ليتتة الرياضتتي لأدا  التلتتارين ذا  الشتتدة العاليتتة  وقتت  محتتدد متتن دون 
                                          الرياضية وم دا كترة القتدم فإندتا تلكتن الحكتم                                      ويعد تحلل السرعة قدرة تصص الدعاليا   ا              الشعور بالتعب

                             الصتعلة والتتي تكتون فتي التدقائف   و                                        ّ                   اللساعد من المرا بأقصى لرعة لديا واليلّا فتي الأوقتا  الحرجتة
                                                                      ان الرياضتي التذا  يلتلتك قتدرة تحلتل السترعة بشتكل جيتد لتو  يتتلكن متن ت ديتذ    .            من الللتاراة         الأخيرة

  (  22  :     4114          اللشددانى   ا                               من طوص مدة الللاريا .  الربيعى                                 اللدام الحركية السريعة على الرغم 

                                                                               قتتدرة الرياضتتي علتتى ااحتدتتاة بالستترعة فتتي رتترو  العلتتل اللستتتلر  ت ليتتة مقتتدرة مقاومتتة           تعتتر  بأندتتا
                   والت لتتتب علتتتى التتتت دس   ا                     % [ متتتن مقتتتدرة الرياضتتتي  12-  42                                   التعتتتب ع تتتد حلتتتل ذا درجتتتة عاليتتتة   شتتتدتا 

  (  38  :   11  41  ا       عصام .                       ال هوائي اكتساب الطاقة 
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   ا      التحلتتتل                                                                                وتعتتد قتتدرة تحلتتل الستتترعة متتن الع اةتتر البدنيتتتة اللركلتتة اذ يتتدخل فتتي تركيبدتتتا ع صتتران هلتتا
               على هذا الع صر          انماأها                                                             وتعتلد الك ير من الأنشطة واللسابقا  الرياضية  ل قد يتوقف تقدم    (      السرعة

    ليتد                     لألعتاب الدرقيتة وكترة ا                                             لعاب القتو  ولتلاحة اللستافا  القصتيرة كتذلك بعتض ا أ                      اللدم وم الا العدو في 
  (  30-  32  :     4111  ا              دا  الدين   .      وغيرها           وكرة القدم 

                                           ة للدعاليتتا  الرياضتتية فضتت   عتتن الواجلتتا  التتتي     لالتتي                           تحلتتل الستترعة متتن اللتطللتتا  الأ              ويعتبتر متطلتتب
                     واليلا واجلا  الحكتام    ا                                                                      تتطلب من الدرد تكرار السرعة اانتقالية للرا  عديدة مع الحداة على السرعة

   ا     الأدا                    الستترعة والتحلتتل ختت ص     التتى                      لستتاعد لأندتتم يحتتتاجون   ال    حكتتم   ال   أو      حكتتم  ال                    ا فتتي كتترة القتتدم لتتوا    كلتت
                            ومدتم جتدا  ويمتب تطتويره لتديدم        ألالتي                                                       فتحلل السرعة لد  الحكام اللساعدين بكرة القتدم يكتون مطلتب 

                    دي ة التي تؤكد بشكل               ا  البدنية الح      ختلار   اا   أو                خ ص الللاراة        الأدا                                 لتأخير ردور التعب ال اتج من شدة 
                                   فضتت   عتتن القتتدرا  البدنيتتة الأختتر  التتتي   ا                  للحكتتام اللستتاعدين    ة                                كبيتتر علتتى قتتدرة تحلتتل الستترعة بال ستتل

  (  24  :     0244  ا       علا                                           تأخذ دورها في عللية اعداد الحكام  دنيا .

   أو                                                                                        ويتتر  اللاحتتع بتتأن تحلتتل الستترعة هتتو  قا ليتتة الحكتتم فتتي اللحافظتتة علتتى لتترعتا طتتوص فتتترة الللتتاراة 
  .     الأدا        ن  شدة  ع                ور التعب ال اتج          وتأخير رد       ختلار  اا

       برنتتتامج                                                   تحلتتتل الستتترعة وعتتتدم اهلالتتتا وإعطائتتتا الوقتتت  الكتتتافي فتتتي ال    ا                       ن يراعتتتي اللتتتدربين تتتتدريل أ    يمتتتب 
                          عن طريف التدريب بشتكل مت ظم     اا                                                         التدريبي وذلك لأهليتا لأن تكية أجدزة المسم الوريفية ا يحد  

                                          ويتطلب تطوير وت لية  قدرة تحلل السترعة هتذا   ا           اك ر بقليل   أو         ل افسة     من ال        مقاربة                 وكبير وبشدة تكون 
                         نستتتلة الستتترعة اكبتتتر متتتن نستتتلة     أا                                                         ع تتتدما تكتتتون قتتتدرة تحلتتتل الستتترعة باتمتتتاه الستتترعة اك تتتر متتتن التحلتتتل 

  (  02  :     4114  ا      خريل،                            التحلل من حيع اللتطللا .

                          صتلف وفقا لصصائص الدعاليتة       أخر  ي    الى                                                 حاجة الدعاليا  الرياضية لتحلل السرعة من فعالية       تصتلف  و 
  (  23  :     4112  ا     أي ل                                              من حيع مسافتدا والزمن الذا يست رقا أدا ها.

 -  :                                 وعليه يمكن تقسيم تحمل السرعة إلى

        اندتتتا      م أو   022 و   م   422                               يحتتتد  فتتتي اللستتتافا  القصتتتيرة للتتتركض   :                    تحمبببل السبببرعة القصبببو   - 4
                      لتلا لتتة اللتكتتررة لتتزمن                                     وهتتذا يع تتي القتتدرة علتتى تحلتتل الحركتتا  ال   ا                         الدملتتة فتتي كتترة القتتدم متت    

  .                      قصير وبأقصى لرعة ملك ة
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                                              يحتد  فتي ركتض اللستافا  اللتولتطة فتي ألعتاب الستاحة   :                            تحمل السبرعة الأقبل مبن القصبو   - 0
                      للحركتتا  اللشتتا دة لتتزمن        الأدا                            وهتتذا يع تتي اللقتتدرة علتتى تحلتتل             وكتترة القتتدم                  والليتتدان والتمتتدية 

  .                                        متول، وبسرعة تقل القصو  من مقدرة الرياضي
                                 لتلتتك الحركتتا  اللتشتتا دة واللتكتتررة        الأدا                     وهتتو القتتدرة علتتى تحلتتل   :             رعة المتوسببطة        تحمببل السبب - 3

  .                                                                           لزمن طويل وبسرعة متولطة وهذا ما نمده في م افسا  اللسافا  الطويلة واللار ون 
                                                              وهو القدرة على تحلل لر  مت يرة ومتكررة لتزمن طويتل كلتا نراهتا فتي   :                     تحمل السرعة المتغيرة - 2

  :     4180          محمد رشتد ا                                                  ة القتدم اذ تت يتر فيدتا اللواقتف طيلتة متدة الللتاراة.    كر     م ل                الألعاب الدرقية 
28  )  

        الرشاقة

                               الرشاقة لأندا تتطلب ت يير أوضا     ا                                                        من القدرا  البدنية الضرورية واللدلة في لعلة كرة القدم هي
                                  انستتتمام وت التتتف الحركتتتا  التتتتي يؤديدتتتا     عتتتن           وهتتتي علتتتارة  ا          فتتتي الدتتتوا    أو                        واتمتتتاه المستتتم علتتتى الأرا

            الحركتتي التتذا        الأدا                            وأن الرشتتاقة تظدتتر  وضتتوح ختت ص   ا                             لتتتصدام التوافتتف العصتتبي العضتتلي ا      ياضتتي ب    الر 
       الدقة.  و               يتطلب السرعة

   فتي    أو                                                             هي قا لية الرياضتي علتى ت يتر اتماهتا  وأوضتا  المستم علتى الأرا            تعر  بأندا   اذ  -
  (  21  :     0242  ا                                               الدوا   دقة وانسيا ية وتوقي  ةحي  .  عبداللحسن

                                                       ندتتا  قتتدرة ال عتتب علتتى ت يتتر اتمتتاه الحركتتة وال متتاح فتتي تطبيتتف  أ         الرشتتاقة ب     يعتتر           وه تتا  متتن  -
  (  21  :     0222  ا     جليل    .     خر آ                 حركة أخر   تك يك 

                                                                                     وتعر  الرشاقة على أندا   القا لية على أدا  من الحركا  السريعة واللتكررة  بصورة ةحيحة  -
  (Rajesh, 2008: 94                     وبلصتلف ااتماها .

 

 

  :            نواع الرشاقة أ

  :  لى إ    اقة           تنقسم الرش



01 

                                                                     القتتدرة علتتى أدا  واجتتب حركتتي يتصتتف بتتالت و  والتعتتدد  دقتتة وانستتيا ية وتوقيتت    :               الرشبباقة العامببة  . 9
      لليم.

                         والتكتوين والتركيتب الحركتي                                          القتدرة علتى أدا  واجتب حركتي مطتا ف للصصتائص  :               الرشاقة الخاصة  . 2
  (  22  :     0242      نواصا   ا                                     الل افسة في الرياضة التصصصية.  فاطلة       لواجب

  :       الرشاقة   في                  العوامل المؤثرة

       الحركي       الأدا                     القوه العضلية ولرعة   - 0          والوأن               الم س والعلر  - 4

         وت القدا   ة       اللدار    أو                  انسيا ية الحركة  - 2                   التدريب والتكرار  - 3

                   وضع المسم الل الب.  - 2           درا  الحسي               حسا  الحركي والإ  الإ  - 2

  (  22  :     4118  ا        ا راهيم                   شكل المسم  نلطا(.      - 4

                                                                        القتدرا  البدنيتة اللدلتة وذلتك لأندتا ع صترا  فعتاص بال ستلة للدعاليتا  الرياضتية                       ن الرشاقة تعتد متن أك تر  ا
            دمتتج اك تتر متتن    أو           أدا  آختتر    التتى                                                             التتتي تتطلتتب ت ييتتر اتماهتتا  المستتما وكتتذلك لتترعة الت ييتتر متتن أدا 

                                                                 اانطت ا الستريع  تم التوقتف اللدتاجئ وكتل هتذا يحتد  فتي رترو  معقتدة وبقتدر    أو                  مدارة مع بعضدا 
  ا        ا تراهيم                                                                     ن يكون بلستو  عاص  متن التوافتف  تين الدقتة والسترعة بأقتل جدتد ووقت  ملكتن.   أ      ويمب   ا    كبير

4118     :  22  )  

         جديتد ختاب         اختلتار                         التدولي بكترة القتدم بإضتافة       تحتاد       أكده اا                                         ير  اللاحع أهلية الرشاقة للحكام وهذا ما
   ا                      التتي تحتد  فتي الللتاراة                              التتأ ير علتى اللواقتف اللت يترة                      للا لدا متن أهليتة فتي  ا                      بالحكام اللساعدين فق،

                                                                التركض المتانبي التذا يقتوم بتا الحكتام اللستاعدين ك يترا  فتي الللتاراة      التى          والتحوص       بسرعة           م ل اانط ا 
              ومن  م  اتصاذ    ا                                        بالكامل من اجل خلف أاوية الرؤية الل اللة        الللعب                               للتابعة تحركا  ال عبين ومشاهدة 

                                            تعتتتون  رشتتتاقة عاليتتتة يكتتتون لتتتديدم اانستتتياب الحركتتتي                           الحكتتتام اللستتتاعدين التتتذين يتل    ا و              القتتترار الصتتتحي 
     ت تج   و                                                         م والتكية السريع مع اللواقف المديدة التي لم يتعود عليدا   ؤ     الت    ا                            والتوافف والتكامل في الحركا 
                                     وااقتصتاد بالمدتد ملتا يتؤدا واجلتا بأفضتل        الأدا                    قيالاتاا والدقة فتي    أو                            من ت ير نوعية ميدان اللعب

                     ةورة  وأقل أمن ملكن.

  :                                اشتراطات تراعى عند تنمية الرشاقة

  :                                                        ييلا يلي عدد من الألس التي يمب مراعاتدا ع د ت لية الرشاقة
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                                                                          يمب التلكير في تطويرها م ذ الطدولة حيع تسل  الأجدزة الوريفية بالتكية معدا. -
                                                                                    مراعتتاة الراحتتة ع تتد الإك تتار متتن جرعاتدتتا نظتترا  لأندتتا عبئتتا  علتتى المدتتاأ العصتتبي وبالتتتالي فدتتي  -

       التعب.    الى      ؤدا ت
                                                                                 التتتدريب الدتتترا متتن أنستتب طتترا التتتدريب اللستتتصدمة فتتي تطويرهتتا لأندتتا تتتوفر الراحتتة الكاييتتة  -

  .     الأدا             ل لتلرار في 

   أساليب تنمية الرشاقة  
 

زيادة الرصيد 
 الحركي

  الأدا تقصير زمن   التغير المتعدد 
التنمية المنفردة 
 لمكونات الحركة

 
   لرشاقةاشتراطات تنمية ا  

 

  التبكير في تطويرها
الراحة عند الإكثار من 

 جرعاتها
 

استخدام التدريب 
 الفتري 

 

 (4شكل رقم )

 طات الخاصة بتنميتهااشاقة والاشتر يوضح أساليب تنمية الر 

   :        النفسية          المتطلبات   - 2

         والتتي قتد   ا  ة                     البتدني والقتدرا  الد يت       الأدا                                                  تعتبر الموانتب ال دستية متن الأمتور اللتؤ رة علتى مستتو  
                                                                 كلا أةل  الإعداد ال دسي يحتل مكانة كبيرة في اعداد الرياضتيين وخاةتة   ا                          تؤ ر لللا  على أدا  الحكم

                                                                   أن طبيعتة اللستتويا  الرياضتية العاليتة تتطلتب متن الرياضتي ضترورة التتصدام   ا                      ذوا اللستويا  العالية
                                راأ أفضتل مستتتو  ملكتن ولقتد تقاربتت                                                               قدراتتا البدنيتة والد يتة وال دستتية بصتورة متكاملتة وذلتتك للحاولتة احت

                                                    درجتة كبيترة خت ص الست وا  الأخيترة ولتذا فقتد ردتر  الحاجتة    التى                                    طرا الإعداد البدني وال دسي وملادئتا
    (    22  :     4114  ا        ع وا    (  42  :     0222  ا     راتب                                د من ااهتلام بال احية ال دسية.     اللزي    الى 

                               دستية علتى نحتو ا يقتل عتن االتتدادة                                                        حيع أن تدتوا الحكتم يتوقتف علتى متد  التتدادتا متن قتدراتدم ال 
                                               علتى تعبئتة قتدراتدم وطاقتاتدم البدنيتة لتحقيتف أقصتى       فراد                         فالقدرا  ال دسية تساعد الأ  ا                   من قدراتدم البدنية
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                                                                      ويلكتتن تطويرهتتا متتن ختت ص تتتدريلا  وبتترامج خاةتتة لتتذلك ال تترا هتتي   تترامج التتتدريب   ا           وأفضتتل أدا 
   (   42  :     0222  ا     راتب                    لللدارا  ال دسية(.

                      وأةتتل  ي ظتتر اليدتتا كأحتتد   ا      الأدا                                                         اللدتتارا  ال دستتية تل تتل بعتدا  هامتتا  فتتي اعتتداد وتطتتوير مستتو          كلتا أن
                     ويتتحكم العامتل ال دستي   ا                                 ج تب متع اللتطللتا  البدنيتة والد يتة    التى                                        اللت يرا  التي يمب الع اية  دتا ج لتا  

   (   22  :     0222  ا      ع وا                                     في ك ير من الأحيان في قرارا  الحكم.

             ال متتاح فتتي أا      لأجتتل  و   ا                                            ياضتتية متطللتتا  خاةتتة فتتي   تتا  الشصصتتية الرياضتتية                   فلكتتل متتن الأنشتتطة الر 
       الستتلا      التتى                             فتتالدراد الرياضتتي التتذا يدتقتتر  ا                                              نشتتاط رياضتتي ا تتد متتن تتتوافر لتتلا  معي تتة فتتي الشصصتتية

                                                                                             ال دستية الإيما يتتة لتتن يستتتطيع مدلتتا  ل تت  قدراتتتا البدنيتة والد يتتة متتن تحقيتتف أعلتتى اللستتتويا  نظتترا  لأن 
   (   22  :     0240  ا     شاكر  ا      علي                                     تؤ ر بصورة ملاشرة في مستو  الشصصية.           هذه السلا  

                                                                                         اللدارا  ال دسية كزيادة ال قة بال دسا وضل، القلفا وغيرهاا يتطلب من الحكتم أن يلتلتك القتدرة        وت لية 
       ج ب متع     الى                تتلاشى ج لا     أن   و   ا          ة الذه ية ظ    اليق    –              التصور العقلي   –          ز اانتلاه  ي   ترك  –         االترخا      على 

                                                                                    اةر اللياقتة البدنيتة متن خت ص البترامج طويلتة اللتد  ويمتب التركيتز عليدتا كلتا هتو الحتاص فتي        ت لية ع
                            ة ل نشطة الرياضية اللصتلدة.    لالي           اللدارا  الأ

                  ويلعتب دورا  هامتا    ا                                                                           ويعد العب  الأكبر على القدرا  ال دسية حيع تعد متن أهتم مكونتا  اللقتدرة الذه يتة
                                                               يقتتا يستتتطيع الحكتتم أن يتتدر  اللواقتتف اللتعتتددة أ  تتا  الللتتاراة ولتترعة        فعتتن طر   ا                أ  تتا  الللتتاراة        الأدا    فتتي 

                                                           وتتوقتف ةتتحة هتتذه القترارا  علتتى خبترا  الحكتتم الستابقة وشتتدة تركيتتز   ا                               التدكيتر اتصتتاذ القترارا  الواجلتتة
                                                           وعلليتتة التتتدريب اللصططتتة الل ظلتتة تعلتتل علتتى ت ليتتة وتطتتوير قتتدرا    ا                           انتلاهتتا للتتا يحتتد  فتتي الللعتتب

                                                                                والتكرار اللستلر لللواقف ي لي اللقتدرة علتى الددتم والإدرا  الصتحي  لللواقتف اللصتلدتة    ا             الحكم ال دسية
                                           ومتتن  تتم يكتستتب خبتترا  تمعلتتا قتتادرا  علتتى التصتتر    ا      ة لدتتا     لتتتماب         وكيفيتتة اا  ا                          التتتي ت شتتأ أ  تتا  الللتتاراة 

   (   20  :     4111  ا       شلعون                                                                 السريع أ  ا  الللاراة بالدقة وال لا  وال قة والتوقي  السليم.

        الرياضتي        الأدا                  م علتى  لتا  مستتو   ا                  ال دستية يستاعد الحكت        تطللتا                              اللاحع أن تطتوير مستتو  الل    وير 
   :                           خ ص الللاريا  حيع تعلل على

                          الت لب على التوتر الزائد. -
                             ال قة بال دس والإيلان بالذا . -
                                                         انصداا مستو  ال ضب وأيادة القدرة على التحكم داخل الللعب. -
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      لدور.                            عدم الللال ة في القلف من الم -
                  تركيز أطوص وأعلف. -
                                      التلتع بعقل هادي وةافي وأك ر تركيزا . -
              في الللاريا .       الأدا             لا  مستو   -
      ال تتوم   ا                    نظتترة ايما يتتة للحيتتاة  ا                                                   الظدتتور بلستتتو  ةتتحي جيتتد واالتشتتدا  متتن الإةتتابا  لتتريعا   -

                     الميد ليلة الللاراة.

 ات لحكام كرة القدم ختتبار الا جتيازالمتطلبات النفسية لا

 لقلقاإدارة 

                خاةة  للتا لتا متن    ي                                علم ال دس عامة وعلم ال دس الرياض   في           رئيسيا                            يحتل موضو  القلف مركزا  
    التتى                                    وأيتتادة القلتتف عتتن الحتتد اللطلتتوب يتتؤد   ا        المستتدية  و                       ختتت   الورتتائف ال دستتية ا    علتتى    ة         تتار واضتتح آ

   فتتي        القلتتف                               تصتتاذ القتترارا  لتتد  الدتترد ويظدتتر ا   فتتي                      التتذ  يتتو ر بشتتكل كبيتتر      الأمتتر   ي                   فقتتدان التتتواأن ال دستت
                         ةتتتورة مت يتتترا  معرييتتتة  قلتتتف    فتتتي    أو                   لوجية  قلتتتف  تتتدنى(  و                 ةتتتورة مت يتتترا  فستتتي   فتتتي    ي             اللمتتتاص الرياضتتت

   (   22  :     0220  ا         (  ع و    44  :     0242  ا               ندعالية.  راتب ا        مت يرا     أو    ( ي    معرف

                                                                   اشتتارة لتعبئتتة كتتل قتتو  الدتترد ال دستتية والمستتلية للحاولتتة التتدفا  عتتن التتذا     أو                         حيتتع يعتبتتر بل ابتتة انتتذار
                                     والقلتتف اندعتتاص مركتتب متتن التتتوتر التتداخلي   ا                     فقتتدان التتتواأن ال دستتي    التتى                 كلتتا يتتؤدا القلتتف  ا        ة عليدتتا      والحدتتا

                                                                                         والشعور بالصو  وتوقع الصطر وهو خبرة اندعالية غير لارة يدركدا الدرد كشي  ي لعع من داخلا. 

   :     بأنا   ي                         ييلكن تعرية القلف التحكيل  ا                    أما في لياا التحكيم

                      نتيمتة الصتو  متن ارتكتاب   ا           ا  الرلتلية      ختلتار   اا   أو                  أ  تا  الللتاراة    أو      قبتل                    ة ندسية تصيب الحكتم      التماب ”
                                                         هو حالة ندسية غير لارة ت تج عن توقع التدديد من الللاريا    ا  “                        من التقييم السلبي لأدائا    أو         الأخطا 

                                          اللصتلدة مصحوبة بأعراا  دنية وفسيولوجية. 

   :            أنواع القلق

   -  :   هى                                     ير  ليلبرجر أن ه ا  أنوا  من القلف و 

                                                   يشتتعر بتا ال عبتتون فتي لحظتة معي تتة حي لتا يتداعتتل متع موقتتف     متا    التى           وهتو يشتتير  :           قلبق الحالببة   - 4
            رياضي معين.
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                                  ة للوقتف الشتتدة ال دستية ودرجتة القلتتف      لتتماب      ختت ص اا      فتراد                   وهتو شتعور عتتام لتد  الأ  :          قلبق السببمة   - 0
          لدترد يتصتتف                                                                         العاليتة لتد  الدترد تل تتل لتلة ب تض ال ظتر عتتن الحالتة التتي يلتر  دتتا حيتع أن هتذا ا

  .          وتستلر معا                 درجة قلف أعلى
   :       نفعالي   الا    ي            القلق المعرف - 3

 فقدان ال قة   أو                                             يتل ل في الأفكار السلبية م ل الصو  من الصطأ  :        المعرفي           . 
 واضتتطراب   ا        التعتترا   ا                                                    يتل تتل فتتي الت يتترا  الدستتيولوجية م تتل تستتار  ضتتربا  القلتتب  :         الانفعببالي        

   (   30-  01   ::     0240  ا                 الت دس.  الصبولى

                   لد  حكام كرة القدم             أسباب القلق

 .               حسالية القرارا   ا             حمم الملاهير  ا             أهلية اللقا   :               ض وط الللاريا  -
 .        الملاهير   أو                           التقييم السلبي من اللمان   أو                 الصو  من الصطأ -
 .                 ضعف الإعداد ال دسي   أو             قلة الصبرة -
 .        التحكيلي       الأدا                       عدم وضوح معايير تقييم  -
 .       لدوليين         بالحكام ا   أو                                   اللقارنة اللستلرة بالحكام الآخرين -
 .          ا  اللياقة       اختلار                   القلف من الدشل في    أو                             العوامل البدنية م ل الإرهاا -

                                   الآثار السلبية للقلق على أدا  الحكم

   :                      القلف الزائد يؤدا الى

 .                                           تشت  اانتلاه وفقدان التركيز أ  ا  الللاراة  -
 .                      قرارا  اندعالية متسرعة   أو                      ب،  في اتصاذ القرار -
 .            الحذر اللدرط                             أيادة الأخطا  التحكيلية بسبب -
 .             اضطراب الت دس   أو                                   ردور أعراا  دنية م ل الشد العضلي -

                                 لأنتتا يستتاعد علتتى الحدتتاة علتتى درجتتة متتن   ا                                                   ي لتتا القلتتف اللعتتتدص قتتد يكتتون محدتتز ا ايما ي تتا لتت دا 
 .               اليقظة واانتلاه

                                   أساليب التعامل مع القلق لد  الحكام

 .              والتصور الذه ي                                                     التدريب على اللواقف اللشا دة للللاريا  عبر اللحاكاة -
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 .                                                                    الإعداد ال دسي الل تظم عبر جلسا  التوجيا ال دسي وتدريلا  ال قة بال دس -
 .                                                   ملارلة تلارين االترخا  والت دس العليف لتقليل التوتر -
ا -  .                                                      اعادة تدسير اللواقف على أندا فرب للتطوير وليس  تدديد 
 .                                             الحصوص على الدعم ااجتلاعي من الزم   واللدربين -
 .                                                  ا  واقعية تساعد في السيطرة على التوتر وتحديز ال قة         تحديد أهد -

   ات    تحاد                    دور لجان الحكام والا 

   :                         يتل ل دور لمان الحكام في

 .                                  تطبيف  رامج اعداد ندسي دورا للحكام -
 .                               توفير  يئة تقييلية عادلة وشدافة -
 .             ا على ال تائج       الأدا                     ّ              التصدام التقييم البّ ا  القائم على  -
                                  ين في خط، اعداد الحكام وتطويرهم.                       اشرا  الأخصائيين ال دسي -

 Weinberg, 2019: 100 ) 

  .     الخوف                 الاستعداد لمواجهة 

            تعريف الخوف

           تدتدد كيانتتا    أو              مواقتف تدتدده   أو            قتف مداجئتة ا                                      ندستية  ا تتة ت تتاب الدترد ع تد تعرضتا للو            هتو حالتة
        الأعتتتتتراا    ومتتتتتن              ا  لتتتتتلوكية      التتتتتتماب               ا  فستتتتتيولوجية و       التتتتتتماب                            فتتتتتإن ردتتتتتور مشتتتتتاعر الصتتتتتو  يتتتتترتل، ب

              ا .  الشافعىا      لتماب             غير ذلك من اا    الى                                                         الدسيولوجية ارتدا  ض ، الدم وتسار  ال لض وأيادة الت دس
0242     :  33  )  

 ُ             ليُحكم عليا من        ختلار                                   دا الحكم نتيمة توقعا أن أدا ه في اا                                      الصو  من التقييم هو حالة ندسية يشعر 
                      الصتو  متن التقيتيم ي شتأ   ا           تا اللد يتة   للع   أو                                   ملا قد يؤ ر على مستقبلا التحكيلي  ا       مليلين   أو           قبل لم ة

  ا                    وفتي اللمتاص التحكيلتي  ا                       ملتا يدتدد ةتورتا الذاتيتة  ا                          ُ                     من ادرا  الدرد احتلاص أن يُلي م للل ا من الآخرين
                                                                  ة اندعاليتتة لتتلبية تصتتيب الحكتتم نتيمتتة ادراكتتا احتلتتاص تعرضتتا لتقيتتيم رلتتلي       التتتماب                 يلكتتن تعريدتتا بأنتتا 

    .     الأدا                           اضتتتتتتتتطراب ال قتتتتتتتتة بتتتتتتتتال دس وتتتتتتتتتوتر     التتتتتتتتى    ا       ملتتتتتتتتا يتتتتتتتتؤد  ا        مشتتتتتتتتاركتا   أو                  يتتتتتتتتؤ ر علتتتتتتتتى تصتتتتتتتت يدا
  Leary, 1983: 87)  
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      وضتتل،          القتتانون        تطبيتتف    عتتن         اللستتؤوص     فدتتو        القتتدما      لكتترة         ملتتاراة     أا      نمتتاح    فتتي        ألالتتيا        ع صتتر ا       الحكتتم  ُ   يُعتتد
        كبيتتتترةا       ندستتتتية       لضتتتت وط          يتعرضتتتتون         الحكتتتتام    أن     غيتتتر  .         الل افستتتتة       عدالتتتتة     علتتتتى         والحدتتتتاة         ال عبتتتتين      لتتتلو 

تتتا     فتتتي          لللشتتتاركة         أهليتتتتدم       تحديتتتد    فتتتي       الألتتتا   ُ   تُعتتتد      التتتتي         والبتتتدني       الد تتتي      قيتتتيم   الت          اختلتتتارا        أ  تتتا         خصوة 
      أدا      على      تؤ ر    قد      التي         ال دسية         العوامل      أ رأ     أحد         التقييم    من       الصو    ُ     ويُعتبر  .         والدولية         اللحلية         اللطوا 

  .       قدراتدم     على        السلبي       الحكم    من    أو       الدشل    من        الرهلة        بلشاعر       يرتل،    اذ            ااختلارا ا     تلك    في        الحكام

                       ات التقييم لد  الحكام.       اختتبار              باب الخوف من   أس

 .                      بلستقبل الحكم وترقياتا       ختلار               ارتلاط نتيمة اا  :                الض وط اللؤلسية -
 .        ا  لابقة       اختلار           الضعية في        الأدا    أو        الدشل  :                الصبرا  السابقة -
 .      الزم     أو                           ا لا  جدارتا أمام اللمان    الى            لعي الحكم  :                         التوقعا  الذاتية العالية -
 .                   االتلعاد من اللطوا    أو                         القلف من فقدان اللكانة  :       الإقصا    أو                 الصو  من ال قد -
 .                    الزم   في حالة الدشل   أو                        نظرة الأندية والملاهير  :                 الض وط ااجتلاعية -
     .     ختلار                                              عدم التدريب على ادارة ااندعاص والض وط أ  ا  اا  :                  ضعف الإعداد ال دسي -

 Cox, 2012: 75 ) 

         التقييم.                                  الآثار النفسية والسلوكية للخوف من

              كلا ي عكس على   ا      الأدا                                          أيادة القلف وتشت  التركيز واارتلا  أ  ا      الى                        يؤدا الصو  من التقييم
                      وردتور أعتراا فستيولوجية   ا                               وتتدهور القتدرة علتى اتصتاذ القترار  ا                               السلو  من خت ص ضتعف ال قتة بتال دس

                          التقييم السلبي يعد متن أهتم                    أن القلف ال اتج عن     الى                                                م ل أيادة ضربا  القلب والتعرا. وتشير الدرالا 
   (   34  :     0242  ا      العيد       أ و .                                 لد  الحكام والرياضيين على حد لوا        الأدا                   مسبلا  التراجع في 

            ات التقييم.       اختتبار                                 استراتيجيات التعامل مع الخوف من 

 .                                                         الإعداد ال دسي اللسبف من خ ص محاكاة مواقف التقييم الواقعية -
 .     الميد       الأدا                 عة الإيما ية بعد                                     تعزيز ال قة بال دس عبر الت ذية الراج -
   ف.                                              تدريب الحكام على مدارا  االترخا  والت دس العلي -
 .           وليس كعقوبة       الأدا                                   اعادة تدسير التقييم كوليلة لتحسين  -
 .                                                  عقد جلسا  دعم ندسي جلاعي  ين الحكام لتلادص الصبرا  -
 (Weinberg, 2019: 100)                                          ضلان العدالة والشدايية في ألاليب التقويم -
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                  الخوف من التقييم.     عند                   الرياضي والمدربين      تحاد       دور الا 

               وتشتميع الت ذيتتة   ا                                                            ا  الرياضتتية واللتدربين تتوفير  يئتتة تقييليتة داعلتة وليستت  عقا يتة    تحتاد      علتى اا
                            وتتتدريب اللليلتتين علتتى التتتصدام   ا                                              وإدمتتا  الموانتتب ال دستتية ضتتلن  تترامج اعتتداد الحكتتام  ا            ّ    الراجعتتة البّ تتا ة

    (  02  :     0228  ا             عبداللقصود .           روا الدردية                              ألاليب تقييم موضوعية تراعي الد

                                                    لتد  حكتام كترة القتدم يل تل أحتد التحتديا  ال دستية الصفيتة     ا       ختلتار        أدا  اا                        وير  اللاحع ان الصو  متن 
                     فتتإن تب تتي  تترامج اعتتداد      لتتذا  ا           ا  البدنيتتة      ختلتتار             فتتي مواجدتتة اا                                      التتتي قتتد تتتؤ ر علتتى دقتتتدم و قتتتدم بأندستتدم 

ُ                 يُعتد ضترورة للحدتاة     ا       ختلتار  ا          الصتو  متن ا   دتة  ج             لتتعدادا  للوا ا             ُ                    ندسي متكاملتة تُع تى  ت ليتة مدتارا  ا
  .          ا  البدنية      ختلار   اا        وأ  ا                   وال قة بال دس قبل        الأدا                     التحكيلي ورفع مستو         الأدا             على التقرار 

  :      التوتر          التحكم في 

   ر  ت           ماهية التو 

       وفقتتدان        الأدا        اضتتطراب     التتى                            لكتتن ارتدتتا  مستتتواه قتتد يتتؤدا  ا                       ة طبيعيتتة للحدتتزا   يئيتتة      التتتماب   هتتو 
                يكتستتب فدتتم طبيعتتة      لتتذا  ا                                            ويلكتتن وةتتدا بأنتتا حالتتة متتن الشتتد ال دستتي والمستتدا  ا                      التركيتتز وال قتتة بتتال دس

           يل تل الحكتم   و   ا                                                                                     التوتر وأللابا وآ اره وألاليب مواجدتا أهلية كبيرة في اعداد الحكام من ال واحي ال دستية
                           اتقتتا اتصتتاذ قتترارا  حالتتلة فتتي              حيتتع يقتتع علتتى ع  ا                متتاح الللتتاراة  ل                                 فتتي كتترة القتتدم أحتتد الع اةتتر الحالتتلة 

                    ا  الرياضتتية الوط يتتة     تحتتاد      تضتع اا  ا                                                        مواقتف تتستتم بالستترعة والتعقيتد. ومتتن أجتتل ضتلان جاهزيتتة الحكتتام
    رغتم   ا   ا       ختلتار                                                                      ا  تقيتيم دوريتة تشتلل الموانتب البدنيتة وال ظريتة والتحليليتة. اا أن هتذه اا       اختلار          والدولية 
                   نظتر ا للتتا تحللتتا متتن   ا                                  لتتتوتر ال دستتي وااندعتالي لتتد  الحكتتام   ُ                             قتتد تُعتتد متن أ تترأ اللواقتتف الل يترة ل  ا        أهليتدتا

                               اللستقبلية في ادارة الللاريا .       فرةدم   أو                                                ض وط مد ية واجتلاعية وتقييلية قد تددد مكانتدم

                                 مفهوم التوتر في المجال الرياضي

      علليتة  ”      بأنتا       خترون  آ     عرفتا         ي لتا ي  ا  “                             ُ         ة غير نوعية متن المستم لأا مطلتب يُدترا عليتا      التماب ”  هو
             . وفتي اللمتاص  “             يتمتاوأ قدراتتا   أو   ُ  ّ                                         يُليّم فيدا الدرد اللوقف على أنا مددد للوارده  ا                      داعل  ين الدرد وبيئتا ت

           يددد الذا    ا       تقييلي   أو                                  ة ندسية وفسيولوجية للوقف ت افسي      التماب               التوتر على أنا     الى    ُ   يُ ظر  ا        الرياضي
               فقدان اللكانة.   أو                      ي ير الصو  من الدشل   أو          اللد ية

  Selye, H. 1976: 95  )Lazarus, 1984: 86  )Gould & Udry, 1994: 79 .) 
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       ختلتتتار  اا   أو                                                          يظدتتتر التتتتوتر غالل تتتا فتتتي اللواقتتتف التتتتي تتضتتتلن التقيتتتيم العل تتتي  ا                        بال ستتتلة لحكتتتام كتتترة القتتتدم
                      درجتة الإ تارة ااندعاليتة             ملتا يرفتع متن   ا     ُ                                       حيع يُصل  الحكم تح  ممدر الدحص الد ي والبتدني  ا       الرللي
        والقلف.

           ات التقييم       اختتبار    في                       تر لد  حكام كرة القدم            مصادر التو 

   :                                            للملوعة من الض وط التي يلكن تص يددا كلا يلي      لحكام  ا        يتعرضون 

          خاةتتة  اذا   ا       للتتتوتر             مصتتدر ا قوي تتا        ختلتتار  اا        اجتيتتاأ                  يل تتل الصتتو  متتن عتتدم   :               الصتتو  متتن الدشتتل - 4
                        فرةة في التحكيم الدولي.   أو                           ارتل، الدشل بدقدان مكانة

         الرياضي.      تحاد                                             ناتمة عن التوقعا  العالية من لمان التحكيم واا  :      ظيلية                    الض وط اللد ية والت  - 0
    التتى                                              يتتؤدا ادرا  الحكتتم لقصتتوره فتتي أحتتد جوانتتب الإعتتداد  :        اللعرفتتي   أو                      نقتتص االتتتعداد البتتدني - 3

  .     ختلار                          أيادة التوتر قبل وأ  ا  اا
          من الدشل.                             لا ف قد يولد خوف ا متكررا          اختلار               اخداا الحكم في   :                        الصبرا  السابقة السلبية - 2
           البيئتة غيتر    أو    ا                       غياب العدالتة فتي التقيتيم   أو    ا                     م ل لو  الأحواص الموية  :                     عوامل  يئية وت ظيلية - 2

   ( Mellalieu,2009: 91  .      ختلار                اللريحة أ  ا  اا

                                  الآثار النفسية والفسيولوجية للتوتر

       رمونتتتا               أيتتتادة افتتتراأ ه    التتتى           حيتتتع يتتتؤدا  ا                      البتتتدني واللعرفتتتي للحكتتتم       الأدا                      يتتتؤ ر التتتتوتر لتتتلل ا فتتتي 
                                                  ملتتتتتتتتا ي تتتتتتتتتج ع تتتتتتتتا ارتدتتتتتتتتا  فتتتتتتتتي معتتتتتتتتدص ضتتتتتتتتربا  القلتتتتتتتتب وضتتتتتتتت ، التتتتتتتتدم  ا                       الأدري تتتتتتتتالين والكتتتتتتتتورتيزوص

 (McEwen, 2007: 90).  

                فقد يسبب التوتر  ،                       أما على المستو  النفسي

 .                             اضطراب اانتلاه وةعوبة التركيز -
 .                        التردد في اتصاذ القرارا  -
 .                                  انصداا ال قة بال دس والشعور بالعمز -
 (McEwen, 2007: 90)  .          ا  العللية      ختلار         ت ديذ اا                    أيادة الأخطا  أ  ا  -
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                          استراتيجيات مواجهة التوتر

   :      تتضلن  ا ُ                                      يُوةى بإعداد  رامج ندسية متكاملة للحكام

                                                            م ل تق يا  االترخا  والت دس العليف والتصور الإيما ي لللواقف.  :                       التدريب العقلي والذه ي - 4
                   اللرتل، بالماهزية.       الأدا               ة يقلل من قلف                         رفع مستو  اللياقة البدني  :                     الإعداد البدني اللسبف - 0
                                                   من خ ص الإرشاد ال دسي ودعم اللمان التحكيلية للحكام.  :                       الدعم ال دسي وااجتلاعي - 3
                                        يساعد الحكم على الشعور بالسيطرة وال قة.  :                            ادارة الوق  والت ظيم الذاتي - 2
  .      الرللي       ختلار                          ا  تمريبية تقلل من رهلة اا       اختلار        اعتلاد   :                التقييم اللرحلي - 2

  Anshel & Weinberg, 1999: 70 ) 

                              ُ                      ا  التقيتيم لتد  حكتام كترة القتدم يُعتد رتاهرة طبيعيتة يلكتن        اختلار                                  وير  اللاحع ان التوتر الذا يصاحب 
    التتى                                                                                         التتتحكم فيدتتا متتن ختت ص الإعتتداد ال دستتي اللتتتواأن وتتتوفير  يئتتة تقيتتيم عادلتتة وداعلتتة. وتبتترأ الحاجتتة

      لضتتلان   ا                                        بلتتا يتتواأا ااهتلتتام بالإعتتداد البتتدني والد تتي  ا    كتتام                                     دمتتج المانتتب ال دستتي ضتتلن  تترامج اعتتداد الح
         التحكيم.       الأدا                اارتقا  بلستو  

  .            أعداد الحكام   في                             البرامج التدريبية وأهميتها

                                                                               أن التصطتتتي، للتتتتدريب يعتتتد ولتتتيلة ضتتترورية للتقتتتدم بحالتتتة التتتتدريب للحكتتتام حيتتتع يحتتتدد مضتتتلون 
             أعلى مستو .     الى                الحكم ووةولدم           تقدم مستو      الى                                  عللية التدريب بطريقة م ظلة تؤد 

                                                                               أن ت ظيم البرامج التدريبية يقصد  دا ضلان تسلسل وحدا  التدريب وفقتا لأهتدا  وأغتراا     الى        ويشير
      وتدتتتد    ا                                                                 تصتتتاص والتتتتلرار ييلتتتا يتتتتم التتتتدريب عليتتتا داختتتل وحتتتدا  التتتتدريب اللتتاليتتتة ا              الصطتتتة أا يكتتتون 

                                         الحكام وعلى ألس عللية وأيضتا تحقيتف الحالتة      لد        الأدا                     تحقيف أعلى مستو  من     الى                عللية الت ظيم
                                                                التدريبية وفقا للا تدد  اليا كل مرحلة من مراحل التدريب الس وا. 

                                                                                         كلتا أن التصطتتي، للتتدريب فتتي ممتتاص التحكتيم ولتتيلة ضتترورية للتقتدم بحالتتة التتتدريب للحكتام حيتتع يحتتدد 
           أعلتتى مستتتو      التتى    م     وةتتولد    م و  ا               تقتتدم مستتتو  الحكتت    التتى                                        مضتتلون علليتتة التتتدريب بطريقتتة م ظلتتة تتتؤدا

                                                                                      ختتت ص الللاريتتتا  وع تتتد التصطتتتي، للتتتتدريب ا  تتتد وأن تطبتتتف القواعتتتد واللعلومتتتا  الحدي تتتة فتتتي نظريتتتا  
                                                                                          وطرا التدريب وأن تتصف الصطة باللرونتة نظترا لعتدم التتحكم فتي جليتع العوامتل اللحيطتة ع تد الت ديتذ 
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                            ن الضتتتعف ومتتتد  التقتتتدم فتتتي حالتتتة                                                         وأن تتتترتل، علليتتتة التصطتتتي، بتتتالتقييم اللستتتتلر والتتتذا يظدتتتر متتتواط
   (   24  :     4114  ا       ال لكى  ا                    التدريب.  أ و اللمد

  .                                      الأسس والمبادئ الفنية للبرنامج التدريبي

                                                                              التلرار التدريب مع ت و  شدة المرعا  التدريبية ما  ين الصعب واللتول، واللعتدص. -

                                                     تك ية الوحدا  التدريبية مع الزيادة التدريمية بالحلل. -

                               تماه التدريب الصلاحي واللسائي. ا                           الوحدة التدريبية يوميا حسب                   مراعاة تحديد أمن -

                          مراعاة ألس الإعداد البدني. -

                                             أن توضع التدريلا  الد ية في الدترة الصلاحية. -

   (   40  :     0242  ا        اللساطى                                                                 التأكيد على ضرورة تواجد ال شاط الترويحي في البرنامج التدريبي. -

  .                           شروط نجاح البرنامج التدريبي

  .                                   البرنامج التدريبي يجب أن يراعى الآتي              لكي يتم نجاح

                                                          ة  التدافع والرغلتة( للبرنتامج التتدريبي وأن يكتون لتديدم ال قتة      لتتماب                        يمب أن ي لي لد  الحكم اا -
    التى                                                                               ييلا يبذلونا من جدد خ ص التعليم والتدريب وان يقت ع كتل حكتم بتأن ذلتك لتو  يصتل بتا

  .     الأدا               درجة عالية من 

               أ  ا  التدريب.       الأدا                 تركيز الكامل في                          يمب أن يتعود الحكم على ال -

                                                    التلري ا  والألعاب التي تمدد من نشاط الحكام وتزيد متن   ا                               يمب أن يتضلن البرنامج التدريبي -
                               ويمتتتب الصلتتت،  تتتين البرنتتتامج اللشتتتوا   ا                              وتلعتتتد عامتتتل الللتتتل والستتتأم لتتتديدم       الأدا             اقلتتتالدم علتتتى 

    .                                                    والترفيدي والبرنامج المدا والذا يتطلب التصليم والعطا

                                                                                   ا  د وان يحتو  البرنامج على ولائل الليا  التي توض  وتبين نتائج التدريب لد  الحكام. -

        والستم     ا                                                 وأمتاكن التتدريب وعتدد الحكتام والأدوا  وولتائل الليتا   ا                      يمب أن تحدد الللاريتا  -
                                                                                  الصاةة بالكشف الطبي والدورا والإةابا  وذلك ضلانا لسير التدريب وت ظيلتا وفقتا للبترامج 

                           وضوعة في اطار خطة التدريب.   الل
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                                                                                     يمتتب أن يتستتم البرنتتامج باللرونتتة وقا ليتتتا للتعتتديل وفقتتا للظتترو  الطارئتتة التتتي تقا تتل اللتتدرب  -
                                           ووفقا للا تظدره عللية التقويم بعد كل فترة.

                                                                                       يمب أن يراعى ع د التصطي، للبرنتامج الإعتداد اللتكامتل لكتل الموانتب البدنيتة والد يتة وال دستية  -
          والذه ية.

                                                          يت  م البرنامج مع الإمكانا  والأدوا  والل عب اللتاحة للحكم.   أن  -

              مرا  ألبوعيا.   3                                 يمب أن ا تقل عدد مرا  التدريب عن  -

                                                                               يمب أن تتصف وحدة التدريب بالشلولية وان يضدى عليدا عامل البدمة والسرور واللتعة. -

                       دنية بلدارا  التحكيم.                     ة وتطوير القدرا  الب    لالي                                       يمب أن يتم ااهتلام باللدارا  الحركية الأ -

  (   422-  10 ا      0242            جبر. واخرونا  

                                                        حتياطات التي يجب مراعاتها عند تنفيذ البرنامج التدريبي  الا

                                                                                 ه ا  مملوعة من ااحتياطا  والإجرا ا  يمب مراعاتدا ع د ت ديذ  رنامج رياضي ويتدف علتى 
   :                                                           غلبدا العللا  وتتلشى في ندس الوق  مع وجدة نظر اللؤلدان وهى  أ 

                                                    رة اجرا  علليا  فحص طبي شامل لللشتركين في البرنامج.    ضرو  -

                                  ااهتلام بالإحلا  قبل  د  أا تلرين. -

                              مراعاة التدر  في حلل التدريب. -

                                                                       مراعاة الت ذية الل اللة والراحة الكايية للللارلين أ  ا  عللية الت ديذ. -

                                  تطبيف مبدأ االتلرارية في التدريب. -

                جزئيا  التدريب.   أو                   ة تطبيف البرنامج                               تم ب الإلرا  غير اللدرو  في عللي -

                                                                 مراعاة عوامل الأمن والس مة في تعليم البراعم لللدارا  ذا  الصعوبة. -

   :                                                النقاط التي يجب مراعاتها عند تنفيذ البرنامج وهى

                                        وذلك لتم ب الدترا  التي يتم فيدا الشرح.       الأدا                                       معرفة الحكم محتو  وحدة التدريب وكيفية  -

     أخر.    الى                نتقاص من أدا                                   كام في وق  واحد ولرعة الحركة في اا                  يكون أدا  جليع الح -



24 

                                         اذا امكتن وخاةتة فتي مرحلتة الإعتداد للل افستا     ي    الد        الأدا                            تؤد  تدريلا  التحلل من خ ص  -
                 وفترة الللاريا .

                لتصدام الأدوا .  ا                             تؤد  تدريلا  القوة واللرونة ب -

   :                              ختطوات تصميم البرنامج التدريبي

                       دترة الزم ية للبرنامج.                   تحديد  د  ونداية ال -

                                  ا  واللقاييس لتحديد مستو  الحكام.      ختلار         اجرا  اا -

                                    تكلية اللساعدين واللعاونين بلدامدم. -

                       تحضير الأدوا  اللساعدة. -

                                               تحديد ألا يع فترا   داية وول، ونداية البرنامج. -

                                                       تحديد دورا  الحلل والساعا  التدريبية وفقا لدرجة الحلل. -

  ا              الحلتل اللتولت،  ا             الحلل العالي  ا              الحلل الأقصى  :                 يب داخل البرنامج                        تحديد الزمن الكلى للتدر  -
   (   24  :     4114  ا       ال لكى  ا          أ و اللمد                                        وتوأيع الزمن على الإعدادا  اللصتلدة(.

                                   والتركيتتز للحكتتم ي حتت  وجتتود العديتتد متتن    ي    الد تت       الأدا             رتدتتا  مستتتو   ا                  اللياقتتة البدنيتتة و     التتى            ع تتد ال ظتتر
      تحتتتاد                     ا  اللياقتتتة البدنيتتتة ل        اختلتتتار                               دريلا  الل التتتلة والستتتليلة لصتتتوا                                الحكتتام التتتذين ا يدتلتتتون بتتتأدا  التتتت

   ي                    دون وضع  رنامج تدريب   ي       العشوائ   ا                                  فأغلب الحكام يقومون بالتدريب الدرد  ا (FIFA TEST)   ي      الدول
                            ردتتور متتا يستتلى بظتتاهرة التتتدريب    أو                                            رفتتع مستتتو  ليتتاقتدم البدنيتتة دون حتتدو  اةتتابا    فتتي            مقتت ن يستتدم

   ( Over Training.     Mario Cesar, 2015: 88       الزائد 

 

 

                 الدراسات السابقة   :       ثانيا  

                 الدراسات العربية  :    أولا

   (   19  :     9114  ،                  )مدحت حسن إبراهيم - 9
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                          الممتاز فبي الأبعباد التاليبة     ي                       لحكام كرة القدم للدور    ي       التحكيم       الأدا                       "دراسة تحليلية لمستو    :        العنوان
              قياسات بدنية"  –  ة    فني   ي                طريق تحكيم ونواح  –             تقويم الحكام   –   ي    معرف        اختتبار

                                      الحكام لتقويلدا ونقاط القوة لتدعيلدا.      أدا                                التعر  على نقاط الضعف في مستو    :      الهدف

              الل دج الوةدي  :       المنهج

         الللتاأ.    ا                     ( حكم من حكام الدور   33               عي ة تتكون من          اختيار   تم   :       العينة

                           والشصصية والد ية والبدنية.          اللعريية   ي                                                يوجد فروا  ين الحكام  درجاتدم اللصتلدة في ال واح   ا  :        ال تائج

   (   29  :     9111  ،                  )سعد منعم ال يخلي - 2

                                        تصميم مقياس لتقويم أدا  حكام كرة القدم.  :        العنوان

                                                وضع مليا  لتقويم أدا  حكام كرة القدم العراقيين.  :      الهدف

                                                 والتعر  على مستو  أدا  حكام كرة القدم العراقيين.

              الل دج الوةدي  :       المنهج

       مدربين    42            حكام دوليين     42                مصتصين بالتدريس     42   دم   م     22           لع عددهم   :       العينة

                                                                                     اللياقة البدنية ع صر مدم لحكام كرة القدم ويمب أن يعلل الحكم على تطويرها لتحقيف الدد    :        ال تائج
                                                                    حصل تطا ف في آرا  عي ة اللحع حوص أهلية حركة الحكم واللياقة البدنية.  ا      شود   الل

    (    31  :     9111  ،                )علي فهمى البيك - 3

                                 م روع إعداد حكام كرة القدم بدنيا  :        العنوان

                                                                    ايماد أللوب عللي متكامل ل رتقا  بحكام كرة القدم من ال احية البدنية.  :      الهدف

              الل دج الوةدي  :       المنهج

  .                 اللصرا بكرة القدم      تحاد                        حكلا من اللعتلدين لدا اا    22  :       العينة

                       ل اللولتتم وتطبيتتف ألتتاليب        أيتتام قبتت   2- 3                                             علتتل معستتكرا  لمليتتع الحكتتام علتتى هيئتتة أفتتوا  للتتدة   :        ال تتتائج
                              بلستوا الأعداد البدني للحكام.                                                   الأعداد البدني للحكام لا تأ يرا ايما ي في اارتقا 

  (  02   ( )    2222               محسن علي نصيف ) - 4
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                    ات كبوبر للحكبام بكبرة        اختتببار                                                     مبنهج تبدريبي مقتبرح لتطبوير بعبض الصبفات البدنيبة الخاصبة ب  :        العنوان
  .     القدم

        ا  كوبر       اختلار                                   دريبي اللقترح على نتائج الحكام في                         معرفة تأ ير البرنامج الت  :      الهدف

                الل دج التمريبي  :       المنهج

                                العراقي اللركزا بكترة القتدم وكتان       تحاد                                                  اختير  عي ة اللحع علديا  من الحكام اللعتلدين في اا  :       العينة
                 ( حكم درجة أولى.  02                ( حكام دوليين و  3         م  ي دم      0222-    4111                      ( حكلا  لللولم الكروا   03       عددهم  

               ا  كوبر للياقتة        اختلار                                     تأ ير كبير على تحسن نتائج الحكام في    لا                              أن البرنامج التدريبي اللقترح   :     تائج   الن
                                                                      البدنية وأن البرنامج التدريبي قد لدل مدلة الحكام داخل ملعب كرة القدم.

  (  23   ( )    2229                  سعد منعم ال يخلى ) - 0

        ات كوبر       اختتبار               كرة القدم حسب                                                      تأثير منهج تدريبي لتطوير بعض الصفات البدنية على حكام   :        العنوان

   ا         اختلتار                    حكتام كترة القتدم حستب  ل                                                        معرفة تأ ير البرنامج التدريبي لتطوير بعض الصدا  البدنية   :      الهدف
      كوبر.

                الل دج التمريبي  :       المنهج

               ( حكلتتا  لللولتتم   02            وكتتان عتتددهم        الأولتتى                                              اختيتتر  العي تتة بطريقتتة عشتتوائية متتن حكتتام الدرجتتة   :       العينة
                    العراقي لكرة القدم.      تحاد                 واللعتلدين لد  اا   ( م    0224-    0222        الكروا  

       الحركتتي        الأدا                       أن ه تتا  تحستتن فتتي مستتتو    :                                         وكانتت  أهتتم ال تتتائج التتتي تحصتتل عليدتتا اللاحتتع  :        النتببائج
           ا  القبليتتة       ختلتتار                                                        وذلتتك متتن ختت ص الدتتروا اللع ويتتة التتتي أردرتدتتا الدرالتتة  تتين اا  ا           عي تتة اللحتتع      فتتراد لأ

                       ا  اللعديتتة نتيمتتة تتتأ ير       ختلتتار                              خضتتع  لدتتا عي تتة اللحتتع ولصتتال  اا             ا  كتتوبر التتتي        اختلتتار             واللعديتتة فتتي 
                         الل دج التدريبي اللقترح.

 

            عي ة اللحع.      فراد                                                   ردور تطور في مستو  القا لية الأوكسمي ية  اللطاولة  لأ

            عي ة اللحع.      فراد                                     ه ا  تطور حاةل في ةدة مطاولة السرعة لأ

   (   24  :     2220  ،                   )سمير مهنا الربيعي - 1
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                                                                ريبي لتطوير بعض القدرات التحكيمية واثره في ادا  حكام كرة القدم.       منهج تد  :        العنوان

  .                                  م دج تدريبي للعض القدرا  التحكيلية       اعداد  :      الهدف

                          لد  عي ة اللحع التمريبية.       الأدا                                                 ير الل دج التدريبي في بعض القدرا  التحكيلية و  أ            التعر  على ت

                الل دج التمريبي  :       المنهج

                    ختتذ اللملوعتتة الضتتابطة  أ ت  ا                   ( حكلتتا  لكتتل مملوعتتة  42                مملتتوعتين  واقتتع       التتى                 تتتم توأيتتع العي تتة  :       العينببة
            ختذ اللملوعتة  أ                        كترة القتدم اللركتزا ييلتا ت       اتحتاد                                                     الل دج التقليدا اللعد من قبل لم ة الحكام اللركزية في 

                                            التمريبية الل دج التدريبي الذا اعده اللاحع.

                                              ين القبلتتتي واللعتتتدا لللملوعتتتة التمريبيتتتة فتتتي نتتتتائج       ختلتتتار                              وجتتتود فتتتروا مع ويتتتة  تتتين نتتتتائج اا  :        النتبببائج
                      ا  القدرا  التحكيلية.       اختلار 

   ا         اختلتار                                             ين القبلتي واللعتدا لللملوعتة الضتابطة فتي نتتائج       ختلار                                  عدم وجود فروا مع وية  ين نتائج اا
                   القدرا  التحكيلية.

   ا         اختلتتتار          ضتتتابطة فتتتي                                     ين اللعتتتديين لللملتتتوعتين التمريبيتتتة وال      ختلتتتار                              وجتتتود فتتتروا مع ويتتتة  تتتين نتتتتائج اا
                               ير اللتتت دج التتتتدريبي التتتذا اعتتتده  أ                                                          القتتتدرا  التحكيليتتتة ولصتتتال  اللملوعتتتة التمريبيتتتةا ملتتتا يتتتدص علتتتى تتتت

                             اللاحع في تطوير هذه القدرا .

       أفراد                         ال تتائج التتي ردتر  قيالتا بت        أفضتلية                          اللملوعة التمريبية من خ ص        أفراد                    ه الك تطور ملحوة من   
                  اللملوعة الضابطة.

                                    ا  القتدرا  التحكيليتتة كانتت  فتتي القتتدرة        اختلتتار                       اللملوعتتة التمريبيتتة فتتي        أفتراد              لتتة مع ويتتة لتتد        كبتر قي أ  ن  ا
         العقلية.

                                           تر مدتتم فتتي ت ليتتة القتتدرا  التحكيليتتة ختت ص متتدة  أ                  قتتل متتن القصتتو                                  ن للتتدريب الدتتترا اللرتدتتع الشتتدة الأ ا
       الصاب.        الإعداد

    (    32  :     2220  ،                    )عامر سعيد الخيكاني - 7

        بمستو          وعيقتها      القدم     بكرة      الأولى         الدرجة      لحكام        النفسية          المتغيرات     وبعض  ة      البدني        الكفا ة  :        العنوان
  .  هم ئ  دا أ
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      لكترة         اللركتزا         العراقتي     تحتاد  اا   فتي          اللعتلتدين      الأولى         الدرجة      لحكام        البدنية        الكدا ة    على       التعر   :      الهدف
  .     القدم

      لكترة         اللركتزا    قتي     العرا     تحتاد  اا   فتي          اللعتلتدين      الأولتى         الدرجتة      لحكتام        الشصصية        الصصائص    على       التعر 
  .     القدم

  .     القدم      لكرة          اللركزا          العراقي      تحاد  اا    في           اللعتلدين      الأولى         الدرجة      حكام     لد         الحالة     قلف     على        التعر 

    .     القدم      لكرة          اللركزا          العراقي      تحاد  اا    في           اللعتلدين      الأولى         الدرجة       لحكام       الأدا         مستو       على        التعر 

       الأدا         مستتو      متع        الحالتة      وقلتف         الشصصية          والصصائص         البدنية         الكدا ة      ين         اارتلاط      ع قة     على        التعر 
  .     القدم      لكرة          اللركزا          العراقي      تحاد  اا    في           اللعتلدين        للحكام

              الل دج الوةدي  :       المنهج

     حكم.    22                      تكون  عي ة الدرالة من   :       العينة

   :  ج      النتائ

  .       البدنية        الكدا ة   في      ضعيدة         بلستويا       القدم     بكرة      الأولى         الدرجة     حكام     تليز -
        ومستتيطر      ذكتتا       اك تتر  :    وهتتي         الشصصتتية        الستتلا        تتلعض       القتتدم      بكتترة       الأولتتى    جتتة     الدر       حكتتام      اتستتم -

  .      الأخر          السلا     في      ولطى      حدود    في       كانوا        ي لا         الملاعة     على        ومعتلد         بالآخرين       ووا ف
  .      الحالة     قلف    في       م صدض         بلستو         القدم      بكرة       الأولى        الدرجة      حكام      تليز -
  .      أدا هم         ومستو     م     للحكا         البدنية         الكدا ة      ين           ايما ية          حليلية      ع قة      ه ا  -
  .      أدا هم         ومستو          للحكام        الحالة     قلف      ين         عكسية          حليلية      ع قة      ه ا  -
       وعللي         بالآخرين        وال قة          والمرأة         ومسيطر      ذكا       اك ر           الشصصية      للا       ين        حليلية      ع قة      ه ا  -

  .     القدم      بكرة        الحكام      أدا         مستو        وبين       م ضل،      وغير         الملاعة     على       معتلد

 

  (  28    م( )   228 2                           صالح عبد المحسن ذو الفقار ) - 8

                                                                                    تأثير برنامج تدريبي مقترح على بعض المتغيرات البدنية والوظيفية ختيل فترة الإعداد لحكام   :        الع وان
       الأولى                   كرة القدم الدرجة
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                                                                             هتتتدف  الدرالتتتة التعتتتر  علتتتى تتتتأ ير  رنتتتامج تتتتدريبي مقتتتترح علتتتى بعتتتض اللت يتتترا  الوريفيتتتة   :      الهبببدف
                          م كرة القدم الدرجة الأولى.                                       واللت يرا  البدنية خ ص فترة الإعداد لحكا

      بعدا(-                                         الل دج التمريبي ذو التصليم التمريبي  قبلي  :       المنهج

        العراقتتي       تحتتاد                        باللصتترة اللعتلتتدين لتتد  اا      الأولتتى                                          اشتتتلل  العي تتة علتتى حكتتام كتترة القتتدم الدرجتتة  :       العينببة
         ( حكلا .  32               واللالع عددهم        0228 /    0224                          اللركزا لكرة القدم لللولم 

                                                                  دالتتة احصتتائيا   تتين مملتتوعتي اللحتتع فتتي الليتتا  اللعتتدا فتتي بعتتض اللت يتترا              وجتتود فتتروا   :        النتببائج
       ( د/ا(   40     جتتترا    ا               المتتترا اارتتتتدادا  ا                        الو تتتب العلتتتودا متتتن ال لتتتا   ا  م  32                         البدنيتتتة اللتل لتتتة فتتتي  عتتتدو 
                          لصال  اللملوعة التمريبية.

  (  09   ( )    2222                      محمد ال حات إبراهيم على ) - 1

                                   الضغوط النفسية لد  حكام كرة القدم.                               المرونة النفسية وعيقتها بإدارة   :        الع وان

                                                                                   التعر  على مستو  اللرونة ال دسية وع قتدا بإدارة الض وط ال دسية لد  حكام كرة القدم.  :      الهدف

  . ي            الل دج الوةد  :       المنهج

       0202-      0241                 لكرة القدم للولم     ا       اللصر       تحاد                 ( حكم  مسملين باا   403             عي ا قوامدا    :       العينة

                                                                   وجود ع قة ارتلاطية طردية ايما يتة دالتة احصتائيا   تين اللرونتة ال دستية   :    الى              أشار  ال تائج   :         النتائج
                                               ووجتتود فتتروا ذا  دالتتة احصتتائية فتتي اللرونتتة ال دستتية   ا                                  الضتت وط ال دستتية لتتد  حكتتام كتترة القتتدم        وإدارة

                    ووجتتتود فتتتروا ذا  دالتتتة   ا                                                                لتتتد  حكتتتام كتتترة القتتتدم وفقتتتا  للستتتتو  التحكتتتيم لصتتتال  حكتتتام اللستتتتو  الأوص
                                                                                  ة فتتتي اللرونتتتة ال دستتتية لتتتد  حكتتتام كتتترة القتتتدم وفقتتتا  لللستتتتو  التعليلتتتي لصتتتال  حكتتتام اللستتتتو        احصتتتائي

                                                                 والحكتتتام اللتزوجتتتون ذو  مستتتتو  مرتدتتتع فتتتي اللرونتتتة ال دستتتية مقارنتتتة ب يتتتر   ا                     التعليلتتتي فتتتوا المتتتامعي
                                                                         ووجتتود فتتروا ذا  دالتتة احصتتائية فتتي ألتتاليب مواجدتتة الضتت وط ال دستتية لتتد  حكتتام كتترة   ا          اللتتتزوجين

                                    ولحكتتام اللتزوجتتون ذو  مستتتو  مرتدتتع فتتي   ا                                                 قتتدم وفقتتا  للستتتو  التحكتتيم لصتتال  حكتتام اللستتتو  الأوص  ال
  .                                                  ألاليب مواجدة الض وط ال دسية مقارنة ب ير اللتزوجين

  (  12   ( )    2222                 مروه مدحت وهبه  ) -  92

                                         بنا  مقياس التردد النفسي لحكام كرة القدم  :        العنوان

          كرة القدم                                تصليم مليا  التردد ال دسي لحكام   :      الهدف
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  ي            الل دج الوةد  :       المنهج

       0200-      0204                 لكرة القدم للولم     ا       اللصر       تحاد                   الحكام اللسملين باا  :       العينة

  4    الى            اللاح ون      توةل    وقد  ا      القدم    كرة      لحكام       ال دسي       التردد      مليا        ا    تم  :      اللحع      نتائج    ومن  :        النتائج
   :    وهي      علارة  42 و       محاور

  .     علارة    42   ى  عل       اشتلل           التدريبية        الحالة  :     الأوص        اللحور -
  .     علارة    40     على       اشتلل       اليق         بال دس       ال قة  :  ي     ال ان        اللحور -
  .     علارة    40     على       اشتلل           الللاراة        أهلية  :       ال الع        اللحور -
  .     علارة    40     على       اشتلل           الللاراة       مكان  :       الرابع        اللحور -
  .     علارة    40     على       اشتلل         السابقة        الصبرة  :       الصامس        اللحور -
  .     علارة   1     على       اشتلل         الملدور  :       الساد         اللحور -
  .     علارة   8     على       اشتلل        المسلي       ال ل،  :       السابع        اللحور -

                  الدراسات الأجنبية.  :      ثانيا

 ,kaissidis, Rodafinos, Aagdo  ()  87  ()    9110                              )كايسادس، رود فونس، أجادو، نك  -  99
Nik, 1995)  

                                                                              مصادر واستجابات الضغوط الحادة في الرياضة كوسيلة لاختتبار الميول ال خصية والفروق   :        العنوان
  م              الثقافية للحكا

                           تتتتتؤ ر فتتتتي االتتتتتمابا  الستتتتلوكية    ي                                          فحتتتتص مصتتتتادر الضتتتت وط واكتشتتتتف الليتتتتوص ال دستتتتية التتتتت  :      الهببببدف
                             واللعريية لد  حكام كرة السلة

              الل دج الوةدي        المنهج: 

  . ي               ( حكم للة يونان  42  و    ي     لترال أ              ( حكم كرة للة   22               عي ة اللحع من          اختيار   تم   :       العينة

                                          ب أخطتتا  ملتتالع فيدتتا متتن ال عبتتين وضتتعف العائتتد                                     تتتأ ر الحكتتام بالضتت وط ال اتمتتة متتن ارتكتتا  :        النتببائج
  . ي        أو البدن   ي                                       ومحاولة ال عبين واللدربين ااعتدا  اللدظ   ا     اللاد

  (Peirooz Sayfollah Pour, 2015  () 0 1 ) (    2290  ،            بيرووز بوير )   -  92

                  دا  حكم كرة القدم أ                    العوامل المؤثرة على   :        العنوان
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                          دارة الللاريا  بكرة القدم ا                                         تحديد العوامل اللؤ رة على كدا ة الحكم في   :      الهدف

              الل دج الوةدي  :       المنهج

                           دا  حكم كرة القدم بالتحليل أ       ت اول     ي                  تحليل الدرالا  الت  :       العينة

  –       الستترعة   –                            حكتم كترة القتدم  مقتدرة التحلتل       أدا                                          تتؤ ر العوامتل الدستيولوجية  درجتة كبيترة علتى    :       النتبائج
              تحلل السرعة(.

  . ي    الد        الأدا                          كرة القدم في السيطرة على         دا  حكم  أ           ل دسية على  ا   و أ            ؤ ر العوامل  ت -

 & Farzin Halabchi & Reza Mazaheri )   ( 1 7 ) (    2291  ،      توهباد  ،      ريبزا   ،       فبارزان ) -  93
Tohid Seif Barghi, 2016)  

                                                              اللياقة البدنية القلبية التنفسية وتكوين الجسم لحكام كرة القدم  :        العنوان

       الأدا                                       وين جسم حكتم كترة القتدم علتى التتأ ير علتى                                               مد  تأ ير اللياقة البدنية القلبية الت دسية وتك  :      الهدف
  . ي    الد 

                الل دج التمريبي  :       المنهج

               ( حكم كرة قدم.  48                        ل   عي ة الدرالة على    :       العينة

        مستتويا      التى                                     وكستمين لتد  الحكتام وتتم تصت ية الحكتام         التد   الأ   ى                 تم قيا  الحد الأقص  :        النتائج
                  حسب مقدرة التحلل.

       متتن ختت ص    ي    الد تت       الأدا                                         ن مستتتويا  الحكتتام فتتي مقتتدرة التحلتتل ومستتتو                      ن ه تتا  ع قتتة طرديتتة  تتي أ    وجتتد 
                        ا  الد ية في الللاريا .     الأدا       تحليل 

 



21 

    :                            التعليق على الدراسات السابقة  :        ثالثا  

 (9جدول )

 يوضح توزيع الدراسات السابقة من حيث مجالها الزمنى

 السنة م
 عدد الدراسات

 السنة م
 عدد الدراسات

 الأجنبية العربية ةالأجنبي العربية

9 9114   7 2228   

2 9110   8 2290   

3 9111   1 2291   

4 2222   92 2222   

0 2229   99 2222   

1 2220       

                                                                                               تل ل الدرالا  اللرجعية السابقة العربية والأج بية بلا تحتويدا من اجرا ا  وما توةل  اليا من نتائج 
                                                                          لذا ي ير الطريف أمام اللاحع ل لتلرار فتي التتصدام الألتلوب العللتي لحتل اللشتك                 بل ابة الضو  ا

                            وقتتد قتتتام اللاحتتع بتتإجرا  درالتتتة   ا                                                         التتتي قتتد تعتتتوا تقتتدم اللمتتاص الرياضتتتي فتتي جليتتع الأنشتتتطة الرياضتتية
                     د اللاحتع متن الدرالتا   ا   لتتد أ  و   ا                                                              مسحية للتعر  على نتائج تلتك الدرالتا  الستابقة واللرتلطتة بلوضتوعة

        ولتوضتتي    ا                                                                           تتتي ت اولتت  البتترامج اللقترحتتة فتتي وضتتع آليتتة لب تتا   رناممتتا متتن حيتتع الألتتس واللكونتتا   ال
  :                                                               مد  االتدادة من الدرالا  السابقة التي اعتلد عليدا اللاحع ما يلي

  :              الفترة الزمنية

                               الحتالي أندتا أجريت  فتي الدتترة متا       اللحع                                               يتض  من العرا السا ف للدرالا  اللرتلطة بلوضو  
        ( درالتتة   42      م دتتا    ا        ( درالتتة  43                                     حيتتع  لتتع اجلتتالي عتتدد الدرالتتا  الستتابقة    ا  (    0200  - م     112 4      تتين  
  ( م    0202        ل ة     في   ة    لالي                    و م اجرا  الدرالة الأ                  ( درالا  أج بية. 3  و   ا      عربية
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  :      الأهداف

                                     التعتتر  علتي أ تر البرنتتامج التتدريبي علتتى     التى                                               يتضت  متن الدرالتتا  الستابقة أن الك يتر م دتتا هتدف 
                                                                      وال دستتتي لحكتتتتام كتتترة القتتتتدم  وحاولتتت  الدرالتتتتا  تحستتتين القتتتتدرا  البدنيتتتة الصاةتتتتة    ي     البتتتتدن       الأدا       مستتتتو  
                 لتعد مت عم الشتيصلى   ا Peirooz Sayfollah Pour, 2015)  ا  (    4112                  كدرالتة علتى فدلتى     ا        بالحكتام

                                                 م( وم دتا متا هتدف  لتحستين العوامتل ال دستية   وتل لت      0228                           ةال  عبد اللحستن ذو الدقتار    ا  (    0224  
  ا                   لتتعد متت عم الشتتيصلي  ا  (kaissidis, Rodafinos, Aagdo, Nik, 1995       درالتتة            فتتي كتتل متتن

  .           للحع الحالي          مع أهدا  ا       ا يتدف    وهذ  ا  (    0202          محمد الشحا     ا  (    0200                مروه مدح  وهلا    ا  (    4112

  :      المنهج

    علتتى                                                               معظتتم الدرالتتا  الستتابقة علتتى التتتصدام اللتت دج التمريبتتي  دتتد  التعتتر            الحتتالي متتع      لحتتع  ال      اتدتتف
  .                       ال دسية لحكام كرة القدم         لتطللا                                      تحسين مستو  ع اةر اللياقة البدنية وال    في              امج التدريبية      البر        تأ ير

  :      العينة

             هتتا ويرجتتع ذلتتك        اختيار                               هتتا للمتلتتع وعي تتة كتتل درالتتة وطتترا        اختيار                            اختلدتت  الدرالتتا  الستتابقة فتتي 
           تدتا يتتتراوح                                                       وي حتت  متن الدرالتتا  الستابقة ااختت   فتتي عتدد العي تتا  ف البي  ا                     لطبيعتة وهتد  كتتل درالتة

          مملوعتين.    الى                                                  وتراوح تقسيم عي ا الدرالة ما  ين مملو  ة واحد ة  ا       ( فردا   403-  03              عددها ما  ين  

                                                  واختلدت  هتذه العي تا  فتي نوعياتدتا حيتع كتان ه تا  حكتام   ا                                      وجليع الدرالا  التصدم  العي ة العلديتة
                الحكتتام بالطريقتتة         اختيتتار  م          الحاليتتة تتت         ا اللحتتع      وفتتي هتتذ  ا                          انيتتة وأولتتى وحكتتام دوليتتين        وأختتر             درجتتة  ال تتة 

  .                 حكام الدرجة الأولى         وبتحديد        العلدية 

  :                  مدة تطبيق البرنامج

        للتتدة متتن  ا                                                                            تدقتت  جليتتع الدرالتتا  الستتابقة تقريلتتا  علتتى أن متتدة البرنتتامج فتتي هتتذه الدرالتتا  كانتت   ا
  .       ا اللحع                                يتدف مع مدة تطبيف البرنامج في هذ         وهذا ما  ا           ( ألبوعا    40- 8  

  :       النتائج

                                                         نتتتائج متقاربتتة حيتتع اتدقتت  أغلبدتتا علتتى أهليتتة التتتأ ير الإيمتتا ي     التتى         لستتابقة               خلصتت  الدرالتتا  ا
  ة                                                                                           لتحستتتين القتتتدرا  البدنيتتتة والصصتتتائص ال دستتتية لحكتتتام كتتترة القتتتدم لتعزيتتتز ال قتتتة بتتتال دس وأيتتتادة الكدتتتا

 .          من العدالة       الأقصى                     فضل ةورة وتحقيف الحد  أ   في      يا   ر                           الوريفية لدم للصرو  بالللا
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  .      الحالي     بحث       ف مع ال                   أوجه الت ابه والاختتي

  .               الل دج التمريبي        اختيار   في          ا اللحع                            تشابا الدرالا  السابقة مع هذ - 4

                                                        لأندتا التتصدم  التصتليم التمريبتي ذا  اللملتوعتين  التمريبيتة            ا  السابقة       الدرال         اختلد   - 0
  .                                             فالتصدم التصليم التمريبي ذا  اللملوعة الواحدة      حالي  ال     لحع      أما ال   ا         والضابطة(

      درجتتتة  ال                العي تتتة وهتتم حكتتتام         اختيتتار           الستتابقة فتتتي     ا       الدرالتتت     معظتتم      متتتع    ي         لحتتتع الحتتال  ال      تشتتابا  - 3
  .     القدم     بكرة       الأولى 

                                      كوندتتا دممتت  التتتدريلا  البدنيتتة وال دستتية    فتتي    ة      الستتابق    ا          متتع الدرالتت            لحتتع الحتتالي        اختلتتف ال - 2
  .          ا  البدنية      ختلار   اا       جتياأ ا

  :                                 أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة

  :                               رالا  اللرجعية السابقة ييلا يلي                               لقد أمكن لللاحع االتدادة من الد

                                                                              التعر  على أنوا  مصتلدة من الدرالا  التي ت اول  مواضيع مشا دة لللوضو  الحالي. -
  .       ا اللحع                                        ي   ال  را  وم اطف الضعف التي أ ار  هذ -
                                                                                      تحديتتد القتتدرا  البدنيتتة الصاةتتة اللطلوبتتة لحكتتام كتترة القتتدم  والتتتي يلكتتن تحستتي دا فتتي البرنتتامج  -

        الحالي.
     كتام     لتد  ح     ة                                                يمتب العلتل عليدتا لتعزيتز ال قتة بتال دس وأيتادة الكدتا     التتي                    يد الستلا  ال دستية   تحد -

           كرة القدم.
  .          لحع الحالي                                              ا  واللقاييس والتلري ا  الصاةة اللستصدمة في ال      ختلار           الأدوا  واا        اختيار -
  . (      ال دسي  –       البدني                            تصليم البرنامج التدريبي -
                            الحكام وأيادة ال قة بال دس.     ة                      المانب ال دسي لرفع كدا                           أهلية تراب، المانب البدني ب    الى        أشار  -
  .   لحع  ال   ا                                        لاعد  في عللية العرا والل اقشة ل تائج هذ -

 



 

 

 

 الفصل الثالث
 جرا اتلإا

 
 منهج  ال     
 مجتمع  ال      
 عينة  ال     
  ستمارة ي ل   (     الصدق  –       الثبات  )                 المعاميت العلمية      .  
  المستخدمة         والأجهزة       الأدوات         .  
 ة                     ات والقياسات المستخدم      ختتبار   الا .  
 ات البدنية.      ختتبار   الا            
 ات النفسية      ختتبار   الا          .  
 ية     ستطيع           الدراسات الا  .  
 ة    ساسي          الدراسة الأ .  
 ة    ساسي                تنفيذ الدراسة الأ .  
 لقياسات البعدية ا               .  
 .أساليب المعالجة الإحصائية                          

 
 
 
 
 
َ
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   :       جرا ات لإ ا

     منهج  ال

  .                                                                       التصدم اللاحع الل دج التمريبي ذو الليالين القبلي واللعدا للملوعة واحدة 

  ع    مجتم  ال

         ( حكلتتتتتا ا     02                          كتتتتترة القتتتتتدم واللتتتتتالع عتتتتتددهم                 الدرجتتتتتة الأولتتتتتى ل        فتتتتتي حكتتتتتام                  تل تتتتتل ممتلتتتتتع اللحتتتتتع 
    ( م    0202  -    0202                                                          فر  ااتحاد الليبي لكرة القدم م طقة مصراتة لللولم الرياضي                واللسملون لد  

     عينة  ال

        للسملون   وا                                                                                قام اللاحع باختيار عي ة اللحع بالطريقة العلدية من حكام الدرجة الأولى لكرة القدم
                        ا والتذين يستتعدون  تدنيا       ( حكتم    02                واللالع عتددهم                                                   لد  فر  ااتحاد الليبي لكرة القدم م طقة مصراتةا

                                           ( حكتتتام لإجتتترا  الدرالتتتة االتتتتط عية علتتتيدم وبتتتذلك     42                   وقتتتد تتتتم التتتتلعاد                       اجتيتتتاأ اختلتتتار الإعتتتادةا 
                    وةتف ممتلتع اللحتع حيتع ُ     يُوضت     ( 0            وجتدوص رقتم   ا         ( حكلتا      42                             أةلح  العي ة الألالية لللحتع   

  .                من اللمتلع الأةلي   ( %      28.3                   ل   نسلة العي ة  

       العينة        اختتيار      أسباب 

  التزام وتعاون العي ة في تطبيف البرنامج                                       .  
 .ع قة اللاحع الميدة بالعي ة                            
 .رغلة العي ة في التدريب                        
 .االتزام الكامل بلواعيد التدريب                                
 . التزامدم بلواعيد تحكيم الللاريا                                  
  ة من اللاحع.ُ         قُرب العي             
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              سببتمارات تقيببيم  ا                        ات البدنيببة ومجمببوع محبباور       ختتبببار   لي   ي                      للعينببة والتوصببيف الإحصببائ      نسبببي          التوزيببع ال
  .                 التوتر" قيد البحث  ،      الخوف  ،       "القلق

 إجماليية من ستطيعة والدراسة الاساسيلعينة الدراسة الأ نسبي( يوضح التوزيع ال2جدول )
 .العينة الكلية للبحث

 الدلالات الإحصائية                
 العينة       

 النسبة المئوية % العدد

 %08.3 94 ةساسيعينة الدراسة الأ
 %49.7 92 يةستطيععينة الدراسة الا
 %422 24 المجموع

 

  
ية من ستطيعة والمجموعة الاساسيلعينة الدراسة الأ نسبي( يوضح التوزيع ال0) يبيانال كل ال

 .بحثالعينة الكلية لل إجمالي

 

 94ن =      .لعينة البحث قبل التجربة الأساسية( يوضح الدلالات الإحصائية للقياسات 3جدول )

 الدلالات الإحصائية 

 القياسات 

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 يالحساب

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الالتوا 

معامل 
 التفلطح

 2.10- 2.97- 2.24 9.77 9.71 م الطول
 2.02- 2.31 4.10 71.02 71.21 كجم الوزن 
 2.09- 2.02- 3.92 31.02 30.13 سنه السن
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                                                                  ( أن البيانتتتتتا  الصاةتتتتتة بعي تتتتتة اللحتتتتتع الكليتتتتتة معتدلتتتتتة وغيتتتتتر مشتتتتتتتة وتتستتتتتم   3              يتضتتتتت  متتتتتن جتتتتتدوص  
     وهتذه    . (    2.31    التى       2.20-              فيدتا متا  تين          االتتوا                      حيتع تراوحت  قتيم معامتل   ا       للعي ة   ي               بالتوأيع الطبيع  

   فتتي            يتتة العي تتة      اعتدال             ملتتا يؤكتتد علتتى    ( 3  ±        تتين    ي     عتتتدال          الل ح تتى اا   فتتي       وتقتتع  ا               تقتتترب متتن الصتتدر      اللتتيم 
  .             اجرا  التمربة    قبل    ة    لالي           الليالا  الأ

 94ن =          .( يوضح الدلالات الإحصائية للقياسات البدنية لعينة البحث قبل التجربة4جدول )

 الدلالات الإحصائية       
 القياسات 

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 يسابالح

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الالتوا 

معامل 
 التفلطح

 2.01 9.28 2.27 7.31 7.48 ث م02العدو السرعة 
 2.08- 2.93- 2.84 322.02 322.21 كمم لرجلين القوة العضلية
 2.70- 2.04- 9.94 79.30 79.99 ث  م 422  تحمل السرعة

 2.04 2.14 2.10 91.42 91.13 ث الرشاقة )الينوي(

                                                                  ( أن البيانتتتتتا  الصاةتتتتتة بعي تتتتتة اللحتتتتتع الكليتتتتتة معتدلتتتتتة وغيتتتتتر مشتتتتتتتة وتتستتتتتم   2              يتضتتتتت  متتتتتن جتتتتتدوص  
     وهتتذه    . (    4.28    التتى    2   2.2-              فيدتتا متتا  تتين          االتتتوا                      حيتتع تراوحتت  قتتيم معامتتل   ا       للعي تتة         الطبيعتتي         بتتالتوأيع 

   فتتي         العي تتة   يتتة       اعتدال             ملتتا يؤكتتد علتتى    ( 3  ±        تتين    ي     عتتتدال          الل ح تتى اا   فتتي       وتقتتع  ا               تقتتترب متتن الصتتدر      اللتتيم 
  .             اجرا  التمربة    قبل                   الليالا  البدنية

توتر " ، ختوف، ات الحالة النفسية " قلقاستبيان( يوضح الدلالات الإحصائية لمجموع 0جدول )
 94ن =            .بل التجربةعينة البحث ق لحكام

 الدلالات الإحصائية       
  ستمارةالا

وحدة 
 القياس

المتوسط 
ف الانحرا الوسيط الحسابي

 المعياري 
معامل 
 الالتوا 

معامل 
 التفلطح

 9.34- 2.43- 1.38 08.02 01.27 درجه " القلق " استمارةمجموع 
 2.17- 2.12 2.90 12.02 19.22 درجه " الخوف " استمارةمجموع 
 9.88 9.21 8.34 04.22 07.31 درجه " التوتر " استمارةمجموع 
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                                                  تتة اللحتتع الكليتتة معتدلتتة وغيتتر مشتتتتة وتتستتم بتتالتوأيع                         ( أن البيانتتا  الصاةتتة بعي 2              يتضتت  متتن جتتدوص  
      تقترب            وهذه الليم    . (    4.01    الى       2.23-              فيدا ما  ين          االتوا                      حيع تراوح  قيم معامل   ا       للعي ة         الطبيعي

   ا         التتتبيان   فتتي            يتتة العي تتة      اعتدال             ملتتا يؤكتتد علتتى    ( 3  ±        تتين    ي     عتتتدال          الل ح تتى اا   فتتي       وتقتتع  ا         متتن الصتتدر
  .             اجرا  التمربة    قبل        اللحع                          الحالة ال دسية لحكام عي ة 

 .ستمارةلي (الصدق –الثبات )معاميت العلمية لا

      22                            قيد اللحتع علتى عي تة تتكتون متن                                ا  البدنية واللتطللا  ال دسية      ختلار   اا                  قام اللاحع  تطبيف 
            وذلتتك لتقتتدير    . ة    لالتتي              ختتار  العي تتة الأ    ومتتن   ا    لحتتع        ممتلتتع ال                          هم بالطريقتتة العشتتوائية متتن       اختيتتار     تتتم     حكتتام 

               العي تة وفتي ندتس         علتى ندتس   (Test – Retest)                               عتن طريتف تطبيقدتا وإعتادة تطبيقدتا         ال لتا (         معامتل 
  (  2         والمتدوص                                               رتلاط  ين نتائج التطبيف الأوص والتطبيف ال اني                  وتم حساب معامل اا  ا               الظرو  والشروط

                                                                               الدتتتتروا  تتتتين التطبيتتتتف الأوص والتطبيتتتتف ال تتتتاني لإيمتتتتاد معامتتتتل ال لتتتتا   بطريقتتتتة اعتتتتادة تطبيتتتتف       يوضتتتت 
         ا (.      ختلار   اا

ات البدنية لإيجاد معامل الثبات ختتبار الفروق بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني في الا (1جدول )
 1  ات(         ن=ختتبار إعادة تطبيق الا )بطريقة

 الدلالات
 الإحصائية

 القياسات

وحدة 
القيا
 س

 قيمة التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ت

 معامل
 الارتباط
 )بيرسون(

وي مست
 ع±    س   ع±    س   ةالدلال

 2.22 *2.723 2.23 2.97 7.31 2.90 7.31 ث م02السرعة العدو 

 2.29 *2.772 9.01 2.27 322.1 2.41 329.8 كمم القوة العضلية لرجلين

 2.22 *2.113 2.03 2.82 79.23 2.80 79.20 ث م  422تحمل السرعة  

 2.22 *2.107 9.81 2.18 91.10 9.99 97.90 ث الرشاقة )الينوي(

 (2.122= ) (2.20)معنوي قيمة ر عند مستو   *( 2.21=  2.20)معنوي قيمة ت عند مستو   (*

           ا  البدنيتتتة       ختلتتتار   اا                                                    ( الصتتتاب بتتتالدروا  تتتين التطبيتتتف الأوص والتطبيتتتف ال تتتاني فتتتي  2              يتضتتت  متتتن جتتتدوص  
             معامتل ال لتا     ( ر    م             ا  حيتع أن قتي      ختلتار                                 وجود ع قة دالة مع وية فتي جليتع اا   .                  لإيماد معامل ال لا 

  ا      2.220  =       2.22                                    وجليعدتتا أكبتتر متتن الليلتتة المدوليتتة ع تتد    (     2.113      التتى        2.423                تراوحتت  متتا  تتين 
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                                                                                            ملا يؤكد أن الليالا  تتليتز بال لتا  وأندتا تعطتى ندتس ال تتائج اذا أعيتد تطبيقدتا مترة أختر  علتى ندتس 
                       العي ة وفي ندس الظرو .

، تقييم الحالة النفسية " قلق ستمارةلامان براون ألفا كرونباخ ومعامل سبير معامل ( 7جدول )
 1ن =         .توتر " لحكام عينة البحث قبل التجربة ،ختوف

لفا لكرونباخ أمعامل  المتغيرات 
 ككل ستمارةلي

معامل سبيرمان براون 
 ككل ستمارةلي

 2.178 2.891 " القلق " ستمارةالا محاورمجموع  
 2.132 2.138 وف "" الخ ستمارةالا محاورمجموع  
 2.188 2.119 " التوتر " ستمارةالا محاورمجموع  

          اللتطللا              تقييم مستو          لتلارة ا       راون          لبيرمان              لدا كرونلاخ و  أ              الصاب بلعامل  و    ( 4              يتض  من جدوص  
    كلتتتا   ا       لتتتبيان        لتتا  اا    التتى                     ( وهتتذه الليلتتة تشتتير   124 . 2                                 أن قتتيم معامتتل ألدتتا كرونلتتاخ  ل تت     ا       ال دستتية

    التتى             ( ملتا يشتير     2.422                      ( وهتذه اللتيم أكبتر متن     188 . 2                           معامتل لتبيرمان  تراون  ل ت              يتضت  أن قتيم 
    .      لتلارة        لا  اا

 -: الصدق

القياسات البدنية في  يوضح المقارنة الطرفية بين الأرباع الأعلى والإرباع الأدنى (8ل )جدو
  .لحكام كرة القدم

 الدلالات
 الإحصائية

 القياسات

 الإرباع الأعلى
 0ن=

 ع الأدنىالإربا
 0ن=

 الفرق 
 بين

 المتوسطين
 قيمة )ت(

معامل 
 الصدق

 ع±    س   ع±    س  

 *2.110 *7.49 2.34- 2.21 7.01 2.21 7.20 م02السرعة العدو 

 *2.113 *7.91 0.33 2.08 391.33 9.90 324.17 القوة العضلية لرجلين

 *2.178 *1.39 9.82- 2.21 72.28 2.33 72.28 م422تحمل السرعة  

 *2.103 *1.32 2.47- 2.47 98.09 2.41 91.24 شاقة )الينوي(الر 

 (0.44 ( = 2.22 قيلة   ( المدولية مع وية ع د مستو  * 
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                                                                   ( الصتتتاب بتتتالدروا  تتتين الإربتتتا  الأعلتتتى والإربتتتا  الأدنتتتى فتتتي الليالتتتا  البدنيتتتة  8              يتضتتت  متتتن جتتتدوص  
                           ة احصائية في جليع الليالا                   توجد فروا ذا  دال  ا                                          للحكام قيد اللحع لإيماد معامل ةدا الليالا 

                                       ( وهتذه اللتيم أكبتر متن قيلتة   ( المدوليتة  4 3 . 1    التى       2.30      ين                                 حيع  ل   قيلة   ( اللحسوبة ما
    ملتتا    (  48   2.1    التتى        2.123                                 وتراوحتت  قتتيم معامتتل الصتتدا متتا  تتين   ا  (    0.44      ( =     2.22            ع تتد مستتتو  

  . ة    لالي          ة اللحع الأ                                                              يؤكد ةدا الليالا  البدنية للحكام قيد اللحع قبل تطبيقدا علي عي 

مجموع في  يوضح المقارنة الطرفية  بين الأرباع الأعلى والإرباع الأدنى (1جدول )
 .ستمارات قياس الحالة النفسية للحكامامحاور 

 الدلالات
 الإحصائية

 القياسات

 الإرباع الأعلى
 0ن=

 الإرباع الأدنى 
 0ن=

 الفرق 
 بين

 المتوسطين

قيمة 
 )ت(

معامل 
 الصدق

 ع±    س   ع±    س  
  لتلارةاا محاورمملو   

 *2.828 *2.10 99.22 9.90 09.33 1.30 12.33 القلف  

 لتلارةاا محاورمملو   
 *2.192 *4.40 94.22 4.12 07.17 2.81 79.17  الصو  

 لتلارةاا محاورمملو   
 *2.120 *4.20 91.17 4.24 41.33 1.13 11.22  التوتر  

 (0.44 ( = 2.22 ع د مستو  قيلة   ( المدولية مع وية * 

   ا         التتتبيان         فتتي مملتتو                                                  ( الصتتاب بتتالدروا  تتين الإربتتا  الأعلتتى والإربتتا  الأدنتتى 1              يتضتت  متتن جتتدوص  
         ذا  دالتتتتة             توجتتتد فتتتروا   ا       لتتتتتبيان                                                       قيتتتا  الحالتتتة ال دستتتية للحكتتتتام قيتتتد اللحتتتع لإيمتتتتاد معامتتتل ةتتتدا اا

           وهتذه اللتيم    (    2.22    التى      12. 0         متا  تين                                                      احصائية في جليع الليالا  حيع  ل   قيلة   ( اللحسوبة
             الصتدا متا  تتين                    وتراوحت  قتيم معامتل  ا  (    0.44      ( =     2.22                                 متن قيلتة   ( المدوليتة ع تد مستتتو        أكبتر

                                     قيد اللحع قبل تطبيقدتا علتي عي تة اللحتع            ا  للحكام      لتبيان                 ( ملا يؤكد ةدا اا     2.140    الى        2.808  
  . ة    لالي  الأ
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 أدوات جمع البيانات

 .جهزة المستخدمةالأدوات والأ

 ا  الوأن.يالليزان الطبي لل -
 .أقلا  + متر + ةافرة + لاعة ايقا ملعب + -
 ا .ختلار تسميل اا التلارة -
 جداأ قيا  الطوص الرلتاميتر. -
 جداأ قيا  السرعة للحكام. -
 .ألاتك مقاومة -
  .(polr -v800 لاعة  ولر  -

   :                       ات والقياسات المستخدمة      ختتبار   الا

   :                 ا   دنية وندسية        اختلار              م بإجرا  عدة  ا ق       لابقة                                       بعد اط   اللاحع على عدة مراجع ودرالا 

 الاختتبارات البدنية: 

 يوضح الاختتبارات البدنية  (92جدول )

 

وحدة  اسم الاختتبار أو المقياس ت
 الهدف القياس

 قيا  السرعة القصو    انية متر 22اختلار العدو  4
 ينقيا  القوة العضلية للرجل كمم اختلار القوة العضلية للرجلين 0
 قيا  تحلل السرعة  انية متر 222اختلار المرا  3
 قيا  رشاقة  انية اختلار الي وا  2

 . يوض  ااختلارا  البدنية اللستصدمة (4مرفف  

                                                                              : الاختتبارات النفسية

                                                    اللقتاييس بعتد عرضتدا علتى مملوعتة متن الصبترا  لتحكتيم هتذه                             قام اللاحع  تصليم مملوعة متن 
                                         ل عدم توفر مقاييس خاةة بحكام كرة القدم:  ر                  اللقاييس خصوةا في 
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 مليا  القلف  -
 مليا  الصو   -
 مليا  التوتر -

 (.  3 را  الصبرا  في تصليم هذه اللقاييس مرفف  آوتم أخد 

                                        اللراجتع والأبحتا  العلليتة للحصتوص علتى أنستب                    قتام اللاحتع  تحليتل  :                              تحليل المراجع والأبحاث العلمية
        البدنيتتتة   ا                                                    يلكتتتن أن تلتتتيس اللتطللتتتا  البدنيتتتة  وال دستتتية  قيتتتد اللحتتتع   ي                       ا  البدنيتتتة وال دستتتية التتتت      ختلتتتار   اا

                   وأيضتا  للعرفتة أفضتل   ا         الرشتاقة(  ا            تحلتل السترعة  ا      رجلين  ال           قوة عض   ا      قصو    ال     سرعة   ال              واللتل لة في  
  ا      القلتتتف  ا                                      اللتطللتتتا  ال دستتتية واللتل لتتتة فتتتي  الصتتتو   ا             ال قتتتة بتتتال دس                                الألتتتاليب والولتتتائل لزيتتتادة مستتتتو  

  (      التوتر

    رأ          التتتتط                        واللقا لتتتة الشصصتتتية ع تتتد         لتتتتبيان                التتتتصدم اللاحتتتع اا  :                  والمقابلبببة ال خصبببية        سبببتبيان  الا
    . (       وال دسي  ا         البدني          التدريبي                 تصليم البرنامج    في          الصبرا 

                                            ظتتة اللوضتتوعية للحكتتام أ  تتا  الوحتتدا  التدريبيتتة                   لتتتصدم اللاحتتع الل ح ا    كلتتا   :                  الميحظببة الموضببوعية
   فتتي                                                                                            دتتد  التعتتر  علتتى الدتتروا الدرديتتة والتتتصدام طريقتتة التتتدريب الل التتلة لرفتتع اللستتتو  العتتام للعي تتة

                               اللت يرا  اللصتلدة قيد اللحع. 

  ا     دنيتتة                   قيتتا  اللت يتترا   الب   فتتي                       ا  واللقتتاييس العلليتتة      ختلتتار           والتتتصدم اا  :                     ات والمقبباييس العلميببة      ختتبببار   الا
   :                     ا  واللقاييس التالية      ختلار   اا    الى                  وقد توةل اللاحع  ا                 للعي ة قيد اللحع   (        وال دسية

 (9)ية ستطيعالدراسة الا

     وذلك        لالية                                          ية على عي ة من ممتلع اللحع وخار  العي ة اا      التط ع                        قام اللاحع بإجرا  درالة 
                  لتتتتتك للوقتتتتتو  علتتتتتى اهتتتتتم        حكتتتتتام  ذ   ( 2               وقتتتتتد  لتتتتتع عتتتتتددهم     ( م    0202          / يوليتتتتتو /     42  –    23            بتتتتالدترة متتتتتن  

  . (FIFA         ختلار     هم ل        اجتياأ                               اللشك   والتي كان  لبب في عدم 

 (2)ية ستطيعالدراسة الا

  :       ية  دد       التط ع                        قام اللاحع بإجرا  درالة 

 ا  ال أمة.ختلار العي ة من أجل اجرا  اا أفرادالتأكد من ة حية أماكن تدريب  -
 ة في اللحع.التأكد من ة حية الأجدزة والأدوا  اللستصدم -
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 العي ة. فرادا  لأختلار التأكد من م اللة الليالا  واا -
 .ختلارالتعر  على التوأيع الزم ي ل  -
 .ختلارالتعر  على الأللوب الت ظيلي أ  ا  الليالا  واا -

 .ةلم اللاحع التلارة التط   راا الصبرا  على محاور البرنامج التدريبي اللقترح 

 ح :البرنامج التدريبي المقتر 

اللاحع  تصليم  رنامج تدريبي خاب لتطوير بعض اللتطللا  البدنية وال دسية لحكام الدرجة  قام
الأولى لكرة القدم م طقة مصراتة ا وقد را  اللاحع ان تصضع خطوا  وضع البرنامج التدريبي للل دج 

 رالا  العللية .العللي وفف ملادي التدريب الرياضي وأخد رأ  الصبرا  واالتعانة باللراجع والد

 القياسات القبلية

  :         ة كالتالي    لالي                           ة القبلية على عي ة اللحع الأ    لالي                    تم اجرا  الليالا  الأ

ُ                                   م حيع  تم اجرا  الليالا  ال دسية التالية0202/  40/  43اللوافف الملعة : اليوم الأوص      : 

 التوتر. -3 الصو .      -0  القلف.     -4

ُ                                   م حيع  تم اجرا  الليالا  البدنية التالية42/40/0202اللوافف السب  : اليوم ال اني     : 

 القوة اللليزة بالسرعة للرجلين. -0 السرعة القصو .                 -4

 الرشاقة.-2             تحلل لرعة. -2 القوة العضلية للرجلين.             -3

ُ                 م حيع  تم اجرا  الليال42/40/0202اا  ين  اللوافف: اليوم ال الع اللياقة البدنية  اختلارا  الصاةة ب    
 (FIFA اختلارللحكام  تطبيف 

 : البرنامج ذتنفي

                                     ا  اللستتتصدمة ييتتا وتتتم  تطبيتتف البرنتتامج       ختلتتار                                            تتتم أختتذ الليالتتا  القبليتتة للملوعتتة اللحتتع فتتي اا
         وحتدة   32                                وحدا  تدريبيتة فتي الألتبو  أا   3                  ألا يع  واقع    42                                التدريبي على مملوعة اللحع للدة  

                                                          وبعتتتد اانتدتتتا  متتتن البرنتتتامج التتتتدريبي تتتتم أختتتذ الليالتتتا  اللعديتتتة   ا                                 دريبيتتتة وهتتتي متتتدة البرنتتتامج التتتتدريبي ت
  .               تحسن في اللياقة   أو        ت يير   أو                                        للملوعة اللحع للعرفة هل ه ا  أا تأ ير
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                            اللقتترح علتى عي تة اللحتع وخت ص    ي                         ة  تطبيف البرنتامج التتدريب    لالي                        اللاحع بإجرا  الدرالة الأ        حيع قام 
      لستتتتب                الدتتتترة متتتتن يتتتوم ا   فتتتتي   ا     0202  –      0202   ي                                           دة الزم يتتتة اللحتتتتددة وذلتتتك أ  تتتتا  اللولتتتم الرياضتتت   اللتتت
      أيتام   3  ا       ألا يع    42      تتضلن   ا                  واقع شدرين ونصف      0202 / 0 /  02                 وحتى يوم الأربعا        0202 /  40 /  04
         بحيتع يتتم         تدنى(  -           وحتده  ندستي     32                          الأربعا ( حيتع شتلل البرنتامج   -       الإ  ين   –              الألبو   السب     في 

  .                                                     المانب ال دسي قبل المانب البدني وكلا موض  في اللرفقا       ت ديذ 

                  القياسات البعدية.

   م      0202  /  0  /   02                                                                      تتتم اجتترا  الليالتتا  اللعديتتة  تت دس شتتروط الليالتتا  القبليتتة وذلتتك يتتوم الأربعتتا  
                    م للليالا  البدنية.      0202  /     20  /   04      صليس      يوم ال    ا و        ال دسية          للليالا 

 :أساليب المعالجة الإحصائية

   :         ييلا يلي  SPSS version 20                        حصائية بالتصدام  رنامج             اللعالما  الإ   د   يما ا   تم 

 Mean  .       الحسا ي        اللتول،  -

 Stander Deviation     ا                 اانحرا  اللعيار  -

 Median         الولي،.  -

 Skewness   .        االتوا       معامل  -

  Kurtosis               معامل التدلط . -

  Paired Samples T test                                       ( الدروا للليالا  القبلية اللعدية.        اختلار -
 T test    independent Samples                   للملوعتين مصتلدتين    (            اختلار -
 Percentageال سلة اللئوية %  -
 Eta square .مربع ايتا -
  effect size cohen .                  وفقا  للعادا  كوهن حمم التأ ير -
 Cronbach's Alphaمعامل ألدا كرونلاخ  -
 Spearman-Brown Coefficient روان  لبيرمانمعامل  -
 The percentage of improvement %  ننسلة التحس -

 x 422( / الدرجة الكلية لللحور الليا  القبلي – الليا  اللعدا=  
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  2.20جميع المقاييس الإحصائية عند مستو  دلالة في  وقد ارتضى الباحث



 

 

 
 الفصل الرابع

 
 أولا : عرض النتائج                  
 : مناق ة النتائج        ثانيا 
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  :                 أولا : عرض النتائج

                     عرض نتائج الفرض الأول -

          لحكام كرة            قيد اللحع                                                                       توجد فروا دالة احصائيا   ين الليا  القبلي واللعدا في اللتطللا  البدنية 
  .                                        القدم بل طقة مصراتة ولصال  الليا  اللعدا

 (99جدول )

البدنية لحكام كرة القدم عينة البحث قبل وبعد  بالقياساتيوضح الدلالات الإحصائية الخاصة 
 94ن =          .ةالتجرب

الدلالات      
      الإحصائية

 القياسات    

 الفرق  القياس البعدي القياس القبلي
مستو   قيمة )ت( بين المتوسطين

 الدلالة

نسبة 
التحسن 
 ع±    س   ع±    س   ع±    س   %

 3.77 2.22 *7.11 2.94 2.28 2.39 7.22 2.27 7.48 م02العدو السرعة 

 9.48 2.29 *3.32 0.31 4.71- 1.37 327.2 2.84 322.2 لرجلين القوة العضلية

 9.31 2.22 *1.82 2.38 2.18 9.21 72.92 9.94 79.99 م  422 تحمل السرعة

 2.44 2.22 *0.20 2.32 2.49 2.81 91.23 2.10 91.13 لرشاقة )الينوي(ا

  (    2.91   = )      2.20                                     * قيمة )ت( الجدولية معنوية عند مستو  

                                          ( الصتاب بالتداا  الإحصتائية للليالتا  البدنيتة  2     رقتم           البيتاني        والشتكل   (  44                    يتض  من المدوص رقم  
                                     وجود فروا ذا  دالة احصائية ع د مستتو    :            بعد التمربة                                         لحكام كرة القدم عي ة اللحع ونسلة التحسن

           وهذه الليم    (    1.82    الى       3.30                 اللحسوبة ما  ين     (                   حيع تراوح  قيم   ا              جليع الليالا    في    (    2.22  
        وتراوحتت    ا     2.22                 وبلستتو  دالتتة أقتتل    (    0.42    =    (    2.22                     المدوليتة ع تتد مستتتو     (    ة              أكبتر متتن قيلتت
  . ا                       وذلك لصال  الليا  اللعد   ( %3.77    الى    %    4.31                 الليالا  ما  ين     في             نسب التحسن
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( يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية بالقياسات البدنية قبل 1ال كل البياني )
 وبعد التجربة

 (92ول )جد

 للقياسات البدنية لحكام كرة القدم عينة البحث  حجم التأثيريوضح معنوية 
 94ن =   .                  وفقا  لمعادلات كوهن

 الدلالات
 الإحصائية

 القياسات

وحدة 
 قيمة )ت( القياس

مستو  
 2ايتا الدلالة

حجم 
 التأثير

حجم دلالة 
 التأثير

 مرتدع  2.10 2.87 2.22 7.11 ث م02السرعة 

 مرتدع 2.80 2.00 2.29 3.32 كجم لرجلين ضليةالقوة الع
 مرتدع 2.87 2.19 2.22 1.82 ث م422 تحمل السرعة

 مرتدع  2.43 2.74 2.22 0.20 ث رشاقة ) الينوي (ال

       مرتفع    9    إلى       2.02         متوسط من       2.02    أقل     إلى       2.32         منخفض من       2.21    أقل     إلى       2.22   من   :            حجم التأثير     قيمة 

                                      الليالتتتا  البدنيتتتة لحكتتتام كتتترة القتتتدم عي تتتة    فتتتي              حمتتتم التتتتأ ير       لع ويتتتة          ( الصتتتاب ب  40              يتضتتت  متتتن جتتتدوص  
    التتى       2.23                              جليتتع الليالتتا  تراوحتت  متتا  تتين    فتتي              حمتتم التتتأ ير                    للعتتادا  كتتوهن أن قتتيم         وفقتتا         اللحتتع
                      جليتتع الليالتتا  البدنيتتة    فتتي                                      ( ولتتذلك كتتان تتتأ ير البرنتتامج  اللقتتترح    2.22                     وهتتذه اللتتيم أكبتتر متتن    (    2.12

         مرتدعا .

 

7.48 

322.2 

71.11 
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َالسرعة َالقوةَالعضلية َتحملَالسرعة َالرشاقة

َالفروقَبينَمتوسطاتَالقياساتَالقبليةَوالبعديةَ

َقيلي َبعدي
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                                                      وفقا  لمعادلات كوهن للقياسات البدنية قبل وبعد التجربة  حجم التأثير( يوضح قيم 7لبياني )ال كل ا
َ

                   نتائج الفرض الثاني    عرض  -

                                                                                   توجتتد فتتروا دالتتة احصتتائيا   تتين الليتتا  القبلتتي واللعتتدا فتتي بعتتض اللتطللتتا  ال دستتية للحتتد متتن 
  .           ليا  اللعدا                                               التوتر( لحكام كرة القدم بل طقة مصراتة ولصال  ال  ا      الصو   ا        القلف

                 قيتتا  القلتتف لحكتتام          التتتبيان            لعلتتارا    Z         ولككستتن           اختلتتار         بالتتتصدام                     عتترا التتداا  الإحصتتائية  -
                  .                                     كرة القدم عي ة اللحع قبل وبعد التمربة

 (93جدول )

 قبلقياس القلق لحكام كرة القدم عينة البحث  استبيانبعبارات الدلالات الإحصائية الخاصة يوضح 
 94ن =                                 التجربة وبعد

 الدلالات الإحصائية                         

 العبارات        

قيمة  القياس البعدي القياس القبلي
(Z) 

مستو  
 الدلالة

نسبة 
 ع±    س   ع±    س   التحسن %

        اجتيببببباز                                 أشبببببعر ببببببالقلق ال بببببديد مبببببن احتمبببببال عبببببدم 
 1.28 2.22 *3.32 2.48 2.22 2.12 2.23  .  ات      ختتبار   الا

 08.24 2.22 *3.32 4.44 0.82 4.32 2.22  .     ختتبار                                          أفكر كثير ا في العواقب السلبية لف لي في الا
                        ات علبى سبمعتي المهنيبة فبي       ختتببار                 يؤثر رسوبي في الا

 0.22 2.22 *0.10 4.42 3.24 4.42 3.22  .       التحكيم

                                     أشبببببعر بضبببببغط كبيبببببر مبببببن الجهبببببات الم بببببرفة علبببببى 
 23.21 2.24 *0.42 4.22 2.22 2.14 0.41  .  ات      ختتبار   الا

 3.10 2.22 *0.12 4.00 3.22 4.00 3.22    غيبر    أو          ات صبعبة      ختتببار                          أشعر ببالقلق مبن أن تكبون الا

0.95 

0.85 0.87 

0.43 

0

0.2

0.4

0.6

0.8

1

َالسرعة َالقوةَالعضلية َتحملَالسرعة َالرشاقة

َحجمَالتأثيرَلكوهن
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 الدلالات الإحصائية                         

 العبارات        

قيمة  القياس البعدي القياس القبلي
(Z) 

مستو  
 الدلالة

نسبة 
 ع±    س   ع±    س   التحسن %

  .     عادلة
 2.44 2.24 *0.21 2.43 3.13 2.11 3.44  .  ات      ختتبار                                أشعر بالقلق عندا اقتراب موعد الا

 33.33 2.24 *0.22 2.24 2.24 4.21 3.23  .        ات بنجاح      ختتبار   الا       جتياز                            أشعر أن لدي القدرة الكافية لا
                                             أثق في قبدرتي علبى التعامبل مبع الأسبئلة الصبعبة فبي 

 22.22 2.24 *0.22 2.10 0.24 4.01 2.42  .  ات      ختتبار   الا

   ات       ختتببار   الا       جتيباز                                 أشعر أن تدريباتي السابقة تبؤهلني لا
 2.24 2.23 *0.44 2.14 0.01 2.22 0.42  .      بسهولة

              أثنا  التحضير                 ات على تركيزي       ختتبار                يؤثر ختوفي من الا
 3.82 2.22 *0.82 2.83 4.13 2.22 4.82  .   لها

                        ات قد يعيق أدائي الفعلبي       ختتبار                    أشعر أن الخوف من الا
 42.24 2.22 *0.18 2.42 4.41 2.82 0.42      فيها.

 2.22 2.22 *3.00 2.20 2.22 2.24 2.44  .                     ات ختوفا من إظهار قلقي      ختتبار                   أتجنب الحديث عن الا
                   دعببم كبباف  مببن الجهببات                       أشببعر أننببي لببم أحصببل علببى 

 4.24 2.20 *0.31 2.10 0.24 2.43 4.13  .  ات      ختتبار                    الم رفة ليستعداد لي

ا في تقليل ختوفي                                                   أجد الت جيع من زميئي الحكام مفيد 
 3.22 2.22 *3.22 2.82 0.42 2.43 0.24    ات.      ختتبار      من الا

                مببدرب يسبباعدني فببي    أو                        أشببعر أن عببدم وجببود مرشببد
 2.42 2.22 *3.04 2.24 4.23 2.20 4.22    ات.      ختتبار                      التغلب على قلقي من الا

         التتبيان                                 ( الصتاب بالتداا  الإحصتائية بعلتارا   8     رقتم           البيتاني          ( والشتكل  43                    يتض  من المدوص رقم  
                           وجتتود فتروا ذا  دالتتة احصتتائية   :                                                             قيتا  القلتتف لحكتتام كترة القتتدم عي تتة اللحتع ونستتلة قبتتل وبعتد التمربتتة

           ( المدوليتة Z                       اللحسوبة أكبر متن قيلتة     (Z             يع كان  قيم   ح  ا              معظم العلارا    في    (    2.22           ع د مستو   
    التتى    %    0.22          متتا  تتين             ا  للعلتتارا      لتتتماب  اا   فتتي                     وتراوحتت  نستتب التحستتن  ا     2.22                 وبلستتتو  دالتتة أقتتل 

  .             الليا  اللعدا           وذلك لصال     ( %    22.2
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ت ااستجاب( يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية الخاصة ب8ال كل البياني )

 .القلق للحكام عينة البحث قبل وبعد التجربة استبيانعبارة 
 

 (94جدول )
لقلق لحكام كرة القدم عينة ا استبيانات عبارات استجابيوضح الدلالات الإحصائية الخاصة بمجموع 

 94ن =              .وبعد التجربةقبل  البحث
 الدلالات الإحصائية        
   

 القياسات        

 القياس البعدي لقبليالقياس ا
 الفرق 

مستو   قيمة )ت( بين المتوسطين
 الدلالة

نسبة 
التحسن 
 ع±    س   ع±    س   ع±    س   %

ات استجابمجموع 
 القلق استبيانعبارات 

01.27 1.38 34.07 1.14 29.0 7.28 99.20* 2.22 38.34 

  (    2.91   = )      2.20                                     * قيمة )ت( الجدولية معنوية عند مستو  

                                ( الصتتتتتاب بالتتتتتداا  الإحصتتتتتائية بلملتتتتتو   1     رقتتتتتم           البيتتتتتاني          ( والشتتتتتكل  42   م                   يتضتتتتت  متتتتتن المتتتتتدوص رقتتتتت
          وجتود فتروا   :                                                         القلف لحكام كترة القتدم عي تة ونستلة التحستن قبتل وبعتد التمربتة         التبيان          ا  علارا        التماب

   (                 حيتتتع كانتتت  قتتتيم   ا            ا  للعلتتتارا      لتتتتماب        مملتتو  اا   فتتتي    (    2.22                            ذا  دالتتة احصتتتائية ع تتتد مستتتتو   
        وبلستتو     (    0.42    =    (    2.22                     المدولية ع تد مستتو     (                   وهي أكبر من قيلة     (      44.22    *           اللحسوبة
              %( وذلتك لصتال       38.32          لتتبيان     ا  ل      لتتماب        مملتو  اا   فتي                   وبل   نسب التحستن  ا     2.22         دالة أقل 

  .             الليا  اللعدا
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ات استجاب( يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية الخاصة ب1ال كل البياني )
 .القلق للحكام عينة البحث قبل وبعد التجربة ستبياناعبارة 

 (90جدول )

القلق لحكام كرة القدم عينة البحث  استبيانات عبارات استجاببمجموع  حجم التأثيريوضح معنوية 
 94ن =             .                  وفقا  لمعادلات كوهنوبعد التجربة  قبل

 الدلالات لإحصائية     

 المتغيرات
 حمم التأ يردالة  حمم التأ ير 0ايتا مستو  الدالة قيلة   ( وحدة القياس

 مرتدع 3.23 2.13 2.22 99.20 درجة ستمارةمجموع الا

       مرتفع    9    إلى       2.02   من        متوسط      2.02     أقل    إلى       2.32   من        منخفض      2.21    أقل     إلى       2.22   من   :            حجم التأثير       * قيمة 

            القلتف لحكتام          التتبيان          ا  علتارا        التتماب       بلملتو     فتي              حمتم التتأ ير                ( الصاب بلع وية   42              يتض  من جدوص  
            ا  للعلتتارا       لتتتماب        مملتتو  اا   فتتي              حمتتم التتتأ ير                    للعتتادا  كتتوهن أن قتتيم         وفقتتا    :    قبتتل                     كتترة القتتدم عي تتة اللحتتع 

  .        مرتدعا          لتلارة        مملو  اا   في                              ( ولذلك كان تأ ير البرنامج     2.22                     وهذه الليم أكبر من    (    3.03      كان   

 

ات عبارات استجاب                          وفقا  لمعادلات كوهن لمجموع  رحجم التأثي( يوضح قيم 92) ال كل البياني
 .القلق لحكام كرة القدم عينة البحث استبيان



44 

           قيبباس الخببوف          اسببتبيان          " لعبببارات   Z         ولككسببن "         اختتبببار         باسببتخدام                     عببرض الببدلالات الإحصببائية  -
                  .                                           لحكام كرة القدم عينة البحث قبل وبعد التجربة

 (91جدول )
قياس الخوف لحكام كرة القدم عينة البحث  استبياناصة بعبارات يوضح الدلالات الإحصائية الخ

 94ن =               .التجربة قبل وبعد
 الدلالات الإحصائية            

   

 العبارات        

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
(Z) 

 مستو  
 الدلالة

 نسبة 
 ع±    س   ع±    س   % التحسن

              يبببي الحبببد الأدنبببى                          أشبببعر بقلبببق شبببديد مبببن عبببدم تخط
 3.28 2.22 *3.22 2.10 4.02 9.29 4.31  .      البدني       ختتبار             المطلوب في الا

                    إصبببابتي علبببى أدائبببي فبببي    أو                    أخت بببى أن يبببؤثر تعببببي
 1.22 2.22 *3.37 2.17 3.71 9.21 3.07  .     ختتبار  الا

               سببيؤثر علببى فرصببي        ختتبببار                     أعتقببد أن الرسببوب فببي الا
 8.33 2.29 *2.72 2.83 3.13 2.19 4.21  .                                   في التحكيم بالمباريات الكبر  مستقبي

                                             أشببعر بخببوف لعببدم ترشببيحي لقائمببة الحكببام الببدوليين 
 92.11 2.22 *2.88 2.84 4.31 9.97 3.81  .  ات      ختتبار                إذا أختفقت في الا

                                               أشعر بتسارع دقات القلب والتعرق نتيجة الخبوف قببل 
 2.22 2.22 *3.30 9.22 2.13 9.22 2.13  .  ات      ختتبار   الا

 4.12 2.22 *3.99 2.10 4.07 2.74 4.31  .  ات      ختتبار             كيز أثنا  الا                       أشعر بالتوتر وعدم التر 
                                               أقلبق ب ببأن نظبرة الم ببرفين لبي إذا لببم أحقبق النتيجببة 

 9.19 2.22 *3.93 2.02 4.02 2.71 4.43  .        المطلوبة

 13.28 2.22 *2.83 2.73 9.79 2.02 4.14  .                                              أشعر بالإحراج إذا كان أدائي أقل من زميئي الحكام
                           لأن النتبببائج تحبببدد ترتيببببي ببببين                أشبببعر بضبببغط كبيبببر 

 29.43 2.22 *2.49 9.21 2.43 2.78 2.22               الحكام الآخترين.

                    ات علببببى تركيببببزي أثنببببا        ختتبببببار                يببببؤثر ختببببوفي مببببن الا
 29.29 2.24 *2.27 2.77 9.81 9.90 2.31  .           التحضير لها

                 ات قبببد يعيبببق أدائبببي       ختتببببار                    أشبببعر أن الخبببوف مبببن الا
 4.22 2.22 *3.99 2.77 9.81 2.72 9.71             الفعلي فيها.

بببببا بزميئبببببي وأخت بببببى أن أكبببببون                                         أقبببببارن نفسبببببي دائم 
 22.81 2.22 *3.33 2.73 9.13 2.14 2.02  .     الأضعف

                         ات يساعدني فبي التغلبب علبى       ختتبار                 التحضير الجيد لي
 1.17 2.24 *2.27 2.18 2.22 2.81 2.94  .     الخوف

ا فبببي تقليبببل                                              أجبببد الت بببجيع مبببن زميئبببي الحكبببام مفيبببد 
 93.22 2.23 *2.24 2.27 4.13 2.11 2.94    ات.      ختتبار           ختوفي من الا

                       مبدرب يسباعدني فبي التغلبب    أو                    أشعر أن وجود مرشد
 9.47 2.20 *2.22 2.27 4.13 2.31 4.81    ات.      ختتبار               على ختوفي من الا
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         التبيان        بعلارا                  الداا  الإحصائية  ب        ( الصاب   44     رقم           البياني          ( والشكل  42                    يتض  من المدوص رقم  
                   وجتود فتروا ذا  دالتة   :                 قبتل وبعتد التمربتة        التحستن       ونستلة            عي تة اللحتع                           قيا  الصو  لحكتام كترة القتدم 

  ( Z         من قيلة        أكبر         اللحسوبة    (Z     قيم       كان       حيع  ا              معظم العلارا    في    (    2.22                   احصائية ع د مستو   
        متتتتا  تتتتين             ا  للعلتتتتارا      لتتتتتماب  اا   فتتتتي                     وتراوحتتتت  نستتتتب التحستتتتن  ا     2.22                 وبلستتتتتو  دالتتتتة أقتتتتل          المدوليتتتتة 

  .             الليا  اللعدا    ال         وذلك لص   ( %     432.2    الى    %    4.24  

 
 

 
ات استجاب( يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية الخاصة ب99ال كل البياني )

 .الخوف للحكام عينة البحث قبل وبعد التجربة استبيانعبارات 
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 (97جدول )

رة القدم الخوف لحكام ك استبيانات عبارات استجابيوضح الدلالات الإحصائية الخاصة بمجموع 
 94ن =                         .البحث قبل وبعد التجربة عينة

 الدلالات الإحصائية      
   

 القياسات    

 الفرق  القياس البعدي القياس القبلي
قيمة  بين المتوسطين

 )ت(
 مستو  
 الدلالة

 نسبة
 التحسن
 ع±    س   ع±    س   ع±    س   %

 30.31 2.22 *99.92 7.21 29.07 1.11 31.43 2.90 19.22 الخوف استبيانات عبارات استجابمجموع 

  (    2.91   = )      2.20                                     * قيمة )ت( الجدولية معنوية عند مستو  

       بلملتتتتو                  التتتتداا  الإحصتتتتائية  ب        ( الصتتتتاب   40     رقتتتتم           البيتتتتاني          ( والشتتتتكل  44                    يتضتتتت  متتتتن المتتتتدوص رقتتتتم  
     وجتتود   :        التمربتتة                  ونستتلة التحستتن بعتتد       اللحتتع                            الصتتو  لحكتتام كتترة القتتدم عي تتة         التتتبيان          ا  علتتارا        التتتماب

    قتتيم      كانتت       حيتتع   ا           ا  للعلتتارا      لتتتماب        مملتتو  اا   فتتي    (    2.22                                 فتتروا ذا  دالتتة احصتتائية ع تتد مستتتو   
   (    0.42     =   (    2.22                       المدوليتتتتتة ع تتتتتد مستتتتتتو     (          متتتتتن قيلتتتتتة               ( وهتتتتتي أكبتتتتتر     44.40           اللحستتتتتوبة    (    

    ذلك      %( و      32.32          لتبيان     ا  ل      لتماب        مملو  اا   في                   وبل   نسب التحسن  ا     2.22                 وبلستو  دالة أقل 
  .             الليا  اللعدا      لصال  

 

 

بمجموع  الخاصة( يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية 92ال كل البياني )
 ام عينة البحث وبعد التجربةالخوف للحك استبيانات عبارة استجاب
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 (98جدول )

قدم عينة البحث الخوف لحكام كرة ال استبيانات عبارات استجاببمجموع  حجم التأثيريوضح معنوية 
 94ن =                        .                  وفقا  لمعادلات كوهنوبعد التجربة  قبل

 الدلالات الإحصائية             
 

 المتغيرات
 وحدة
مستو   قيمة )ت( القياس

حجم  2ايتا الدلالة
 التأثير

حجم دلالة 
 التأثير

 مرتدع 4.10 2.14 2.22 99.92 درجة ستمارةمجموع الا

      مرتفع   9     إلى      2.02    من       متوسط      2.02     أقل     إلى      2.32    من       منخفض      2.21     أقل     إلى      2.22    من  :       لتأثير     حجم ا      قيمة

      الصتتتو           التتتبيان          ا  علتتتارا        التتتماب      لملتتتو   ب             حمتتم التتتأ ير                ( الصتتاب بلع ويتتتة   48              يتضتت  متتن جتتتدوص  
   ا       لتتتتماب  اا      مملتتتو     فتتتي              حمتتتم التتتتأ ير                         وفقتتتا للعتتتادا  كتتتوهن أن قتتتيم    ا                          لحكتتتام كتتترة القتتتدم عي تتتة اللحتتتع

        لتتلارة        مملتو  اا   في                              ( ولذلك كان تأ ير البرنامج     2.22                       ( وهذه الليم أكبر من     2.22          كان          للعلارا
  .        مرتدعا  

 

 
ات عبارات استجاب                          وفقا  لمعادلات كوهن لمجموع  حجم التأثير( يوضح قيم 93ال كل البياني )

 .الخوف لحكام كرة القدم عينة البحث استبيان
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                  قياس التبوتر لحكبام          استبيان          " لعبارات   Z         ولككسن "         اختتبار         باستخدام                     عرض الدلالات الإحصائية  -
    .                                كرة القدم عينة البحث بعد التجربة

 (91جدول )

قبل قياس التوتر لحكام كرة القدم عينة البحث  استبيانبعبارات الدلالات الإحصائية الخاصة يوضح 
 94ن =            .التجربة وبعد

 الدلالات الإحصائية            
   
 العبارات        

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
(Z) 

 مستو  
 الدلالة

 نسبة
 التحسن
 ع±    س   ع±    س   %

 22.39 2.22 *3.34 9.90 3.14 2.10 4.07  .          ات البدنية      ختتبار                    أشعر بالتوتر قبل الا
                                       أجد صعوبة لنوم في الليلبة التبي تسببق يبوم 

 41.17 2.22 *2.12 9.21 2.02 2.19 4.79    ات.      ختتبار   الا

                                    أشببعر بزيببادة فببي معببدل ضببربات القلببب قبببل 
 91.20 2.22 *3.37 9.34 3.07 9.49 3.22      ختتبار      بد  الا

         ات بوجببود       ختتبببار                           أشببعر بعببدم التركيببز أثنببا  الا
 90.87 2.22 *2.20 9.20 3.71 2.10 4.02  .         المتفرجين

   ات       ختتببببببار                           أشبببببعر ببببببالتوتر عنبببببدما تكبببببون الا
 92.97 2.23 *2.93 2.82 3.71 2.82 4.29                    تحت الأضوا  الكاشفة.   أو        حاسمة

 99.17 2.29 *2.01 9.39 3.71 2.83 4.21                                       أشعر بالثقة في اتخاذ القرارات الصحيحة.
                                 أسببببتطيع التعامبببببل مبببببع المواقبببببف الصبببببعبة 

 31.84 2.22 *2.81 9.22 3.79 9.22 2.79        بتركيز.

                                     أشعر ببأنني قبادر علبى البتحكم فبي مجريبات 
 01.20 2.92 *9.10 2.00 2.22 2.10 4.07   ات      ختتبار   الا

 97.81 2.29 *2.41 2.84 2.31 2.18 2.22                                        أركز كثير ا على الأختطا  التي قد أرتكبها.
 31.93 2.22 *2.17 2.73 2.21 2.02 9.14  .     ختتبار                            أهتم بردود فعل الآخترين بعد الا

 30.21 2.22 *3.30 2.19 3.21 9.22 2.43                                     أشعر بالتوتر عندما أتذكر أختطا  سابقة
 99.48 2.22 *2.49 2.31 4.81 2.74 4.31      ختتبار               ض العضيت قبل الا           أشعر بانقبا

 99.99 2.29 *2.70 2.77 2.94 2.83 9.13   ات      ختتبار                          أشعر بالجوع ال ديد قبل الا
                                  أشببببعر بببببالقلق مببببن ردود فعببببل زميئببببي ادا 

 42.99 2.22 *3.21 2.10 9.07 2.73 2.79      أختفقت

 91.17 2.22 *3.27 2.78 2.22 2.73 9.79                                      أشعر بالتوتر نتيجة عدم الاستعداد الجيد
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         التبيان                                 ( الصاب بالداا  الإحصائية بعلارا    42     رقم           البياني          ( والشكل  41                    يتض  من المدوص رقم  
                           وجود فروا ذا  دالة احصائية   :            بعد التمربة       التحسن                                              قيا  التوتر لحكام كرة القدم عي ة اللحع ونسلة 

         المدوليتة    (Z                       اللحسوبة أكبر متن قيلتة     (Z         ان  قيم       حيع ك  ا              معظم العلارا    في    (    2.22           ع د مستو   
    التى    % 4  4. 2 4          متا  تين             ا  للعلتارا      لتتماب  اا   فتي                     وتراوح  نسب التحسن  ا     2.22                 وبلستو  دالة أقل 

  .             الليا  اللعدا           وذلك لصال     ( %     22.02

 

 

 

حجم قيم بالخاصة ( يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية 94ال كل البياني )
التوتر لحكام كرة القدم عينة  استبيانات عبارات استجاب                          وفقا  لمعادلات كوهن لمجموع  التأثير

 ..البحث

 

 



44 

 (22جدول )

التوتر لحكام كرة القدم عينة  استبيانات عبارات استجاببمجموع الدلالات الإحصائية الخاصة يوضح 
 94ن =           .وبعد التجربةقبل  البحث

 ة   الدلالات الإحصائي  
   

 القياسات    

 الفرق  القياس البعدي القياس القبلي
قيمة  بين المتوسطين

 )ت(
مستو  
 الدلالة

نسبة 
التحسن 
 ع±    س   ع±    س   ع±    س   %

ات عبارات استجابمجموع 
 34.11 2.22 1.99 8.24 22.27 3.31 37.21 8.34 07.31 التوتر استبيان

  (    2.91   = )    20 . 2                                     * قيمة )ت( الجدولية معنوية عند مستو  

       بلملتتتتو                  التتتتداا  الإحصتتتتائية  ب        ( الصتتتتاب   42     رقتتتتم           البيتتتتاني          ( والشتتتتكل  02                    يتضتتتت  متتتتن المتتتتدوص رقتتتتم  
     وجتود   :                              ونسلة التحسن قبل وبعد التمربة       اللحع                             التوتر لحكام كرة القدم عي ة         التبيان          ا  علارا        التماب

    قتتيم      كانتت       حيتتع   ا           ا  للعلتتارا      لتتتماب        مملتتو  اا   فتتي    (    2.22                                 فتتروا ذا  دالتتة احصتتائية ع تتد مستتتو   
        وبلستو     (    0.42     =   (    2.22                       المدولية ع د مستو     (          من قيلة             وهي أكبر   (    1.44           اللحسوبة    (    

              %( وذلتك لصتال       32.11          لتتبيان     ا  ل      لتتماب        مملتو  اا   فتي                   وبل   نسب التحستن  ا     2.22         دالة أقل 
  .             الليا  اللعدا

 

 
بمجموع   الخاصةية والبعدية ( يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبل90ال كل البياني )

 .القلق للحكام عينة البحث قبل وبعد التجربة استبيان اتات عبار استجاب
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 (29جدول )

 التوتر لحكام كرة القدم عينة البحث استبيانات عبارات استجاببمجموع  حجم التأثيريوضح معنوية 
 94ن =          .                  وفقا  لمعادلات كوهن

 الدلالات الإحصائية
 

 اتالمتغير 
 قيلة   ( وحدة القياس

مستو  
 0ايتا الدالة

حمم 
 التأ ير

حمم دالة 
 التأ ير

 مرتدع 3.11 2.14 2.22 44.14 درجة ستمارةمجموع الا

   9     إلببى      2.02    مببن       متوسببط      2.02     أقببل     إلببى      2.32    مببن       مببنخفض      2.21     أقببل     إلببى      2.22    مببن  :        التببأثير     حجببم      قيمببة  * 
      مرتفع

       التتتوتر          التتتبيان          ا  علتتارا        التتتماب      مملتتو     فتتي        تتتأ ير      حمتتم ال                ( الصتتاب بلع ويتتة   04              يتضتت  متتن جتتدوص  
   ا       لتتتتماب        مملتتتو  اا   فتتتي              حمتتتم التتتتأ ير                    للعتتتادا  كتتتوهن أن قتتتيم         وفقتتتا    :                           لحكتتتام كتتترة القتتتدم عي تتتة اللحتتتع

      مملتتتتو     فتتتتي                              ( ولتتتتذلك كتتتتان تتتتتأ ير البرنتتتتامج     2.22                     وهتتتتذه اللتتتتيم أكبتتتتر متتتتن    (    3.11                للعلتتتتارا   كانتتتت   
  .        مرتدعا          لتلارة  اا

 

 
ات عبارات استجاب                          وفقا  لمعادلات كوهن لمجموع  حجم التأثيريوضح قيم  (91لبياني )ال كل ا

 .لحكام كرة القدم عينة البحث التوتر استبيان
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  :   الث         الفرض الث       نتائج   ض   عر  -

                لحكتام كترة القتدم    (FIFA        اختلتار                                                           توجد فروا دالة احصائيا   ين الليا  القبلي واللعتدا فتي نتتائج 
  . ا                                 بل طقة مصراتة ولصال  الليا  اللعد

  ( FIFA        اختتببار                        اللياقة البدنيبة للحكبام )       ختتبار       الخاص لا             حجم التأثير                      عرض الدلالات الإحصائية و  -
  .                                ثوان عينة البحث قبل وبعد التجربة      1022      الزمن   -       م عدو    42      الأولى          المرحلة

 (22جدول )

لحكام كرة القدم عينة  FIFAالسرعة المعتمد من  اختتباريوضح الدلالات الإحصائية الخاصة ب
 94ن =          .لتجربةا بحث قبل وبعدال

 الدلالات الإحصائية     
   

     ختتبارالا    

 الفرق  القياس البعدي القياس القبلي
قيمة  بين المتوسطين

 )ت(
مستو  
 الدلالة

نسبة 
 التحسن %

 ع±    س   ع±    س   ع±    س  

 9.73 2.22 *3.10 2.92 2.21 2.11 0.27 2.72 0.31 9السرعة 
 9.33 2.22 *3.44 2.28 2.27 2.73 0.20 2.72 0.32 2السرعة 
 9.47 2.20 *2.29 2.93 2.28 2.73 0.28 2.70 0.30 3السرعة 
 2.27 2.22 *2.17 2.91 2.99 9.07 4.13 9.19 0.24 4السرعة 
 2.92 2.22 *4.42 2.92 2.99 2.79 0.20 2.79 0.31 0السرعة 
 91.72 2.22 *2.17 2.29 9.44 2.99 0.80 2.22 7.21 1السرعة 

  (    2.91   = )      2.20                                     * قيمة )ت( الجدولية معنوية عند مستو  

       السترعة         اختلتار ب                التداا  الإحصتائية  ب        ( الصاب   44     رقم           البياني          ( والشكل  00                    يتض  من المدوص رقم  
                   وجتود فتروا ذا  دالتة   :            بعتد التمربتة              ونستلة التحستن                            لحكتام كترة القتدم عي تة اللحتع  FIFA           اللعتلد متن 

       متا  تين          اللحستوبة    (        قتيم        تراوحت       حيتع   ا     ختلتار             جليتع مراحتل اا   فتي    (    2.22       مستتو               احصائية ع تد 
   (    0.42     =   (    2.22                       المدوليتتتتتة ع تتتتتد مستتتتتتو     (          متتتتتن قيلتتتتتة                      ( وهتتتتتذه اللتتتتتيم أكبتتتتتر    2.20    التتتتتى       0.04  

   ( %     41.40    التى    %    4.33        متا  تين            الليالتا    فتي                     وتراوحت  نستب التحستن  ا     2.22                 وبلستو  دالتة أقتل 
    .             الليا  اللعدا           وذلك لصال  
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السرعة  اختتبار( يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية ب97ال كل البياني )

 قبل وبعد التجربة FIFAالمعتمد من 

 (23جدول )

                                 لحكام كرة القدم عينة البحث وفقا   FIFAالسرعة المعتمد من  اختتبارب حجم التأثيريوضح معنوية 
 94ن =         .كوهن لمعادلات

 ت الإحصائيةالدلالا

 القياسات

وحدة 
 قيلة   ( القياس

مستو  
 0ايتا الدالة

حمم 
 التأ ير

حمم دالة 
 التأ ير

 مرتدع  2.92 2.12 2.22 3.10 ث 9السرعة 
 مرتدع 2.92 2.07 2.22 3.44 ث 2السرعة 
 مرتدع 2.92 2.30 2.20 2.29 ث 3السرعة 
 مرتدع 2.27 2.44 2.22 2.17 ث 4السرعة 
 مرتدع 2.91 2.18 2.22 4.42 ث 0السرعة 
 مرتدع  2.11 2.44 2.22 2.17 ث 1السرعة 

   9     إلببى      2.02    مببن       متوسببط      2.02     أقببل     إلببى      2.32    مببن       مببنخفض      2.21     أقببل     إلببى      2.22    مببن  :        التببأثير     حجببم      قيمببة  * 

      مرتفع

      لحكتتام   FIFA                  السترعة اللعتلتتد متن         اختلتار ب   فتتي              حمتتم التتأ ير                ( الصتاب بلع ويتة   03              يتضت  متن جتتدوص  
                            جليتع الليالتا  تراوحت  متا  تتين    فتي              حمتم التتأ ير                                   ي تة اللحتع وفقتا للعتادا  كتوهن أن قتتيم            كترة القتدم ع

     جليتتتع    فتتتي                                      ( ولتتتذلك كتتتان تتتتأ ير البرنتتتامج  اللقتتتترح    2.22                     وهتتتذه اللتتتيم أكبتتتر متتتن    (  12 . 2    التتتى     24 . 2  
    .                         الليالا  البدنية مرتدعا  
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السرعة المعتمد  اختتبارصة ب                       وفقا  لمعادلات كوهن الخا حجم التأثير( يوضح قيم 98ال كل البياني )

 .لحكام كرة القدم عينة البحث قبل وبعد التجربة FIFAمن 

 

    FIFA                  السببرعة المعتمببد مببن         اختتبببار                                             عببرض الببدلالات الإحصببائية والنسبببة المئويببة % الخبباص ب -
            .                                           لحكام كرة القدم عينة البحث قبل وبعد التجربة

 (24جدول )

لحكام كرة  FIFAالسرعة المعتمد من  اختتباربالخاصة ية والنسبة المئو الدلالات الإحصائية يوضح 
 94ن =        .قبل وبعد التجربةالقدم عينة البحث 

 الدلالات الإحصائية            
   

     ختتبارالا    

نسبة  بعدي قبلي 
التحسن في 
 النجاح %

 رسوب نجاح  رسوب نجاح 
 % ك % ك % ك % ك

 91.17 %2.2 2 %922.2 94 %94.3 2 %80.7 92 مجموع الحكام 
 

                        ي لا في الليا  اللعدا    ( %    82.4                                      ن نسلة ال ماح في الليا  القبلي  ل    ا  (   02                يتض  من المدوص  
        التتتأ ير    ى            وهتتذا يؤكتتد علتت   ( %     422.2                               الستترعة للحكتتام قيتتد اللحتتع  ل تت          اختلتتار                     ل تت  نستتلة ال متتاح فتتي 

    .                        الإيما ي للبرنامج اللقترح
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اللياقة  ختتبارضح فروق نسب النجاح في القياسات القبلية والبعدية لا( يو 91ال كل البياني )
ثانية قبل وبعد  98×  90الزمن  -م جري  70( المرحلة الثانية FIFA اختتبارالبدنية للحكام )

 .التجربة

 

        اختتببار                        اللياقبة البدنيبة للحكبام )       ختتببار لا      الخباص                   والنسببة المئويبة %                      عرض الدلالات الإحصبائية -
FIFAثانية عينة البحث قبل وبعد التجربة    98  ×     90      الزمن   -       م جري    70           لة الثانية        ( المرح                                 .            

 (20جدول )

لحكام  FIFAالسرعة المعتمد من  تحمل اختتباربالخاصة والنسبة المئوية الدلالات الإحصائية يوضح 
 94ن =          .قبل وبعد التجربةكرة القدم عينة البحث 

 الإحصائية الدلالات
 

 رختتباالا

 بعدي قبلي
لتحسن انسبة 

 رسوب نجاح رسوب نجاح في النجاح %
 % ك % ك % ك % ك

 %7.7 %2.2 2 %922.2 94 %7.9 9 %12.1 93 9لفة 
 %2.2 %2.2 2 %922.2 94 %2.2 2 %922.2 94 2لفة 
 %7.7 %2.2 2 %922.2 94 %7.9 9 %12.1 93 3لفة 
 %42.2 %2.2 2 %922.2 94 %28.1 4 %79.4 92 4لفة 
 %00.1 %2.2 2 %922.2 94 %30.7 0 %14.3 1 0لفة 
 %982.2 %2.2 2 %922.2 94 %14.3 1 %30.7 0 1لفة 
 %202.2 %2.2 2 %922.2 94 %79.4 92 %28.1 4 7لفة 
  %2.2 2 %922.2 94 %922.2 94 %2.2 2 8لفة 
  %2.2 2 %922.2 94 %922.2 94 %2.2 2 1لفة 
  %2.2 2 %922.2 94 %922.2 94 %2.2 2 92لفة 
  %2.2 2 %922.2 94 %922.2 94 %2.2 2 النهائية ختتبارنتيجة الا
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                         (  ي لتا فتي الليتا  اللعتدا     2.22                             ل متاح فتي الليتا  القبلتي  ل ت           ن نستلة ا ا  (   02                يتض  من المتدوص  
        التتتتأ ير                 ( وهتتتذا يؤكتتتد علتتتي    422                              الستتترعة للحكتتتام قيتتتد اللحتتتع  ل تتت           اختلتتتار                     ل تتت  نستتتلة ال متتتاح فتتتي 

  .                  ي للبرنامج اللقترح      الإيما 

 
 

 
اللياقة  ختتبار( يوضح فروق نسب النجاح في القياسات القبلية والبعدية لا22ال كل البياني )
ثانية قبل وبعد  98×  90الزمن  -م جري  70( المرحلة الثانية FIFA اختتبارالبدنية للحكام )

    التجربة
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  :                      ثانيا : مناق ة النتائج

 لأول                    مناق ة نتائج الفرض ا   .  
       لحكبام           قيد البحث                                                                       توجد فروق دالة إحصائيا  بين القياس القبلي والبعدي في المتطلبات البدنية 

  .                                            كرة القدم بمنطقة مصراتة ولصالح القياس البعدي              الدرجة الأولى ل
                التتتتداا  الإحصتتتتائية  ب         ( والصتتتتاب  4    (    2           البيتتتتاني          ( والشتتتتكل  40   (    44                يتضتتتت  متتتتن المتتتتدوص  

               ا  البدنيتة قيتد       ختلتار                                                  لحكتام كترة القتدم عي تة اللحتع قبتل وبعتد التمربتة فتي اا                          الصاةة بالليالا   البدنية 
  :                                                               للليالتتا  البدنيتتة لحكتتام كتترة القتتدم عي تتة اللحتتع وفقتتا  للعتتادا  كتتوهن             حمتتم التتتأ ير       مع ويتتة   ا        الدرالتتة

    لحتتع               البدنيتتة قيتتد ال         لتطللتتا      ا  ال       اختلتتار    فتتي   ا  (    2.22                                      وجتتود فتتروا ذا  دالتتة احصتتائية ع تتد مستتتو   
  .             الليا  اللعدا             ( وذلك لصال        رشاقة   ال              تحلل السرعةا   ا             القوة العضلية  ا     سرعة    ال

                  التتدولي لكتترة القتتدم       تحتتاد     ا  اا       اختلتتار                  أن نمتتاح الحكتتم فتتي Castagna et al, 2007         وأوضتت    
  FIFAحيتتع تستتاعد  تترامج الإعتتداد البتتدني   ا                                                     ( يعتلتتد  درجتتة كبيتترة علتتى كدتتا ة البرنتتامج البتتدني اللطبتتف                              

    وفتتي   ا       البتدني       الأدا               واللحافظتة علتتى   ا                   ولترعة ت ييتتر ااتمتاه  ا                ى المترا اللتكتترر                   علتى تحستين القتتدرة علت
                                            أن البترامج البدنيتة التتتي تعتلتد علتى التتدر  فتتي     التى   Weston et al. (2011      أشتار    ا           هتذا الستياا

           عتالي الشتدة        الأدا                                         تحستين التحلتل التدورا الت دستي والقتدرة علتى     التى                                 الحلل والت و  فتي التلتارين تتؤدا
                                ملا يسدم في تقليل التعب البدني.  ا     حكام      لد  ال

                                                   أن البترامج البدنيتة القائلتة علتى التصطتي، العللتي تستدم   Bompa & Buzzichelli (2019         كلتا أكتد  
       ُ          وهو ما يُعتد عتام     ا                                                                       في تطوير القوة والقدرة العضلية من خ ص تحسين كدا ة المداأ العصبي العضلي

ا لللستو  البدن                             ( أن الإعداد البدني اللتكامل     0242                        كد أ و الع  عبد الدتاح   أ  ا                لحكام كرة القدم   ي                    حالل 
      ويزيتد   ا                                               حيتع يستدم فتي رفتع الكدتا ة البدنيتة العامتة والصاةتة  ا               ة لإعتداد الحكتام    لالتيُ                 يُعد متن الركتائز الأ

              ا  التقييلية.      ختلار                                         من قدرة الحكم على تحلل الض وط البدنية ل 

        اللقتتتترح           التتتدريبي                                حكتتام قيتتد الرالتتة داختتل البرنتتامج                 خضتتع لدتتا مملتتتو  ال   ي                         وفقتتا ل حمتتام التدريبيتتة التتت
             مملتتتو  الأحمتتتام    ي                                                                    واللطبتتتف علتتتيدم ه تتتا يتتترا اللاحتتتع أن مرجتتتع هتتتذا التحستتتن فتتتي القتتتدرا  البدنيتتتة هتتت

    أ تتو        وأكتتدا                       اللقتتترح واللطبتتف علتتيدم          التتتدريبي                              خضتتع لدتتا الحكتتام  فتتي البرنتتامج    ي                     والشتتدا  التدريبيتتة التتت
   ي                                        ( أن أحمتام وشتدا  التتدريب تتؤ ر بشتكل ايمتا     4111      أحلتد     ي      بسطويس  ا  (    0240            عبد الدتاح        الع 
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          التتدريبي                          خت   السن والمت س والعلتر  ا       تصتلف ب   ي                                               في تكوين وب ا  وتحسين مستو  الحالة البدنية والت
                                   ومستو  التطور في الحالة التدريبية.

                القتتدرا  البدنيتتة                   اللقتتترح عتتزأ  تطتتور           التتتدريبي                                                كلتتا أن الألتتاليب والطتترا اللستتتصدمة داختتل البرنتتامج 
     عصتام   ا  (    0244                            حيتع يتذكر كتل متن ريستان ختربي،    ا                                          لد  مملو  حكام كرة القدم الصاضتعين للتمربتة

     تحقتتف      التتتي                                    أن ه تتا  العديتتد متتن الطتترا التدريبيتتة  ا  (    4118               أمتتر الله اللستتاطى    ا  (    0222            عبتتد الصتتالف  
              بلتتتا يتوافتتتف متتتع   ا     يرهتتتا                                    للقتتتدرا  البدنيتتتة اللتتتراد تحستتتي دا وتطو         طلقتتتا     ة                          كتتتل م دتتتا أغتتتراا وأهتتتدا  مطلوبتتت

     وعلتى   ا                              الطريقتة الل التلة للوةتوص للدتد         اختيتار        لتذا يمتب  FIFA               اللقترر متن قبتل        ختلار          متطللا  اا
                      وعلتى اللتدرب معرفتة هتذه   ا                                                              هذا الألا  ت وع  طرا وألاليب التدريب لرفتع مستتو  الإنمتاأ الرياضتي

                              بشكل يت الب واتماها  التدريب.                                                             الطرا واللؤشرا  التي تعتلد عليدا كل طريقة وإمكانية التصدامدا 

                 وهو متا يعكتس تطتور   ا    متر    22    عدو         اختلار                                                      فقد أردر  نتائج الليا  اللعدا تحس  ا داا  احصائي ا في 
      الو تب         اختلار                                           أردر  ال تائج أيضا تحس  ا داا  احصائي ا في   ا                                        السرعة اانتقالية لد  الحكام بعد التمربة

                  كلتتا أوضتتح  ال تتتائج   ا                            تطتتور القتتدرة العضتتلية للتترجلين                  وهتتو مؤشتتر واضتت  علتتى   ا                 العتتريض متتن ال لتتا 
                               تطتتور التحلتتل التتدورا الت دستتي لتتد      التتى           ملتتا يشتتير  ا    متتتر     222    جتترا         اختلتتار                        تحستت  ا داا  احصتتائي ا فتتي 

               جانتب التحستن فتي     التى    ا                                اانتظتام فتي الحلتل التتدريبي البتدني    التى             هتذا التحستن          ا اللاحتع             الحكام. ويعز 
           التتي أوضتح    Castagna et al. (2007                        ف نتائج اللحع مع درالتة         كلا تتد  ا                      الحالة ال دسية للحكام

ا يظدترون مستتويا  أعلتى متن القتدرة العضتلية والتحلتل أ  تا   ا  دني ا جيتد                                                                                                   أن الحكام الذين يلتلكون اعداد 
           الللاريا .

     لحتتتع            لحكتتتام قيتتتد ال ل        البدنيتتتة          لتطللتتتا                 فتتتي تطتتتور مستتتتو  ال                                         وه تتتا يتتتر  اللاحتتتع أن الستتتبب الأكبتتتر تتتتأ يرا  
                                لتتصدام مملوعتة التتدريلا  البدنيتتة  ا         نتاتج عتتن   ا      واللعتد   ي                                      ستتو  التحستن الللحتوة  تين الليالتتين القبلت  وم

                   مراعتا  الألتس الصاةتة     متع  ا                           والذ  تتم تطبيقتا علتى العي تة     لحع              اللقترح قيد ال         التدريبي               داخل البرنامج 
  –            أيتتادة الحلتتل   و         تلوجيتتة  -                                                بيتتة فتتي   تتا  البرنتتامج اللقتتترح متتن التتتلرارية الحلتتل  ي                    وضتتع البتترامج التدر 

               كتل تلتك العوامتل   ا                       هتلتام بالإحلتا  والتددئتة  اا  –                                               وتشكيل الحلل بلا يت الب متع تطتوير كتل قتدرة  دنيتة 
  .   لحع                      البدنية  للحكام قيد ال          اللتطللا          في تطور        لدل أ

       الستتترعة   :                                         أن البرنتتتامج اللطبتتتف ألتتتدم بداعليتتتة فتتتي تحستتتين    التتتى                                    وأخيتتتر تشتتتير نتتتتائج الليالتتتا  البدنيتتتة
                                               الرشاقة والتوافف الحركتي ملتا يعكتس جاهزيتة الحكتام   ا       السرعة      تحلل  ا                       والقوة العضلية للرجلين   ا         اانتقالية
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                                                                ويؤكد أهلية التكامتل  تين الإعتداد البتدني وال دستي فتي اعتداد حكتام كترة   ا          ا  الفيدا       اختلار        جتياأ         البدنية ا
       القدم.

  الفرض الثاني      نتائج        مناق ة            .  
                                             بلي والبعدي في بعض المتطلبات النفسبية للحبد مبن                                       توجد فروق دالة إحصائيا  بين القياس الق

  .                                            كرة القدم بمنطقة مصراتة ولصالح القياس البعدي              الدرجة الأولى ل               التوتر( لحكام  ،      الخوف  ،       )القلق

        اختلتتتتار                                    ( والصاةتتتتة بالتتتتداا  الإحصتتتتائية بالتتتتتصدام  8              ( والشتتتتكل رقتتتتم    43                    يتضتتتت  متتتتن المتتتتدوص رقتتتتم  
                                                      ال دستتية   القلتتف   لحكتتام كتترة القتتدم عي تتة اللحتتع قبتتل وبعتتد          الليالتتا           التتتبيان            لعلتتارا    Z         ولككستتن   

                              ( فتتي معظتم العلتتارا  وذلتك لصتتال      2.22                                        ن ه تتا  فتروا ذا  دالتتة احصتائية ع تتد مستتو    أ  ا        التمربتة
                         ( الصتتاب بالتتداا  الإحصتتائية  1              ( والشتتكل رقتتم    42                         يتضتت  أيضتتا متتن المتتدوص رقتتم    ا              الليتتا  اللعتتدا

                      ونستتتلة التحستتن قبتتل وبعتتتد        اللحتتع                             القلتتف  لحكتتام كتتترة القتتدم عي تتة           التتتتبيان          ا  علتتارا        التتتماب       بلملتتو  
        لتتبيان     ا  ل      لتتماب                                                          وجود فروا ذا  دالة احصائية حيع  ل   نسب التحسن في مملو  اا  :        التمربة

  (   42              ( والشتتتكل رقتتتم    42                         وردتتتر أيضتتتا فتتتي المتتتدوص رقتتتم    ا              الليتتتا  اللعتتتدا              %( وذلتتتك لصتتتال       38.32  
                                                     ا  علتارا  الليالتا  ال دستية   القلتف   لحكتام كترة القتدم       التتماب          بلملو              حمم التأ ير                والصاةة بلع وية 

                  ا  للعلتارا   كانت       لتتماب           فتي مملتو  اا             حمتم التتأ ير       أن قتيم   ا                                   عي ة اللحع قبل  وفقا  للعادا  كتوهن
         مرتدعا .        لتلارة                                  ( وكان تأ ير البرنامج  في مملو  اا    2.22                     وهذه الليم أكبر من    (    3.03  

        اختلار                                    ( والصاةة بالداا  الإحصائية بالتصدام   44              ( والشكل رقم    42   م                        يتض  أيضا من المدوص رق
                                                               الليالتتا  ال دستتية   الصتتو    لحكتتام كتترة القتتدم عي تتة اللحتتع قبتتل وبعتتد          التتتبيان            لعلتتارا    Z         ولككستتن   

                              ( فتتي معظتم العلتتارا  وذلتك لصتتال      2.22                                         ان ه تتا  فتروا ذا  دالتتة احصتائية ع تتد مستتو     ا        التمربتة
                         ( الصتاب بالتداا  الإحصتائية   40              ( والشتكل رقتم    44                         يتض  أيضتا متن المتدوص رقتم    ا  ا            الليا  اللعد

                      ونستتلة التحستتن قبتتل وبعتتد        اللحتتع                               الصتتو   لحكتتام كتترة القتتدم عي تتة         التتتبيان          ا  علتتارا        التتتماب       بلملتتو  
        لتتبيان     ا  ل      لتتماب                                                          وجود فروا ذا  دالة احصائية حيع  ل   نسب التحسن في مملو  اا  :        التمربة

  (   43              ( والشتتتكل رقتتتم    48                         وردتتتر أيضتتتا فتتتي المتتتدوص رقتتتم    ا              الليتتتا  اللعتتتدا             ( وذلتتتك لصتتتال   %     32.32  
                                                     ا  علارا  الليالا  ال دسية   الصو    لحكام كرة القدم       التماب       بلملو               حمم التأ ير                والصاةة بلع وية 

                    ا  للعلتارا   كانت     لتتماب           فتي مملتو  اا             حمتم التتأ ير       أن قتيم   ا                                   عي ة اللحع قبل  وفقا  للعادا  كتوهن
         مرتدعا .        لتلارة                                       ( ولذلك كان تأ ير البرنامج  في مملو  اا    2.22                     وهذه الليم أكبر من    (    2.22  
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        اختلار                                    ( والصاةة بالداا  الإحصائية بالتصدام   42              ( والشكل رقم    41                         يتض  أيضا من المدوص رقم  
               اللحتتع قبتتل وبعتتد                                                  الليالتتا  ال دستتية   التتتوتر   لحكتتام كتترة القتتدم عي تتة          التتتبيان            لعلتتارا    Z         ولككستتن   

                              ( فتتي معظتم العلتتارا  وذلتك لصتتال      2.22                                        ن ه تتا  فتروا ذا  دالتتة احصتائية ع تتد مستتو    أ  ا        التمربتة
                         ( الصتاب بالتداا  الإحصتائية   42              ( والشتكل رقتم    02                         يتض  أيضتا متن المتدوص رقتم    ا              الليا  اللعدا

                   لة التحستتن قبتتل وبعتتد    ونستت       اللحتتع                                التتتوتر  لحكتتام كتترة القتتدم عي تتة         التتتبيان          ا  علتتارا        التتتماب       بلملتتو  
        لتتبيان     ا  ل      لتتماب                                                          وجود فروا ذا  دالة احصائية حيع  ل   نسب التحسن في مملو  اا  :        التمربة

  (   42              ( والشتتتكل رقتتتم    04                         وردتتتر أيضتتتا فتتتي المتتتدوص رقتتتم    ا              الليتتتا  اللعتتتدا              %( وذلتتتك لصتتتال       32.11  
                         التوتر   لحكتام كترة القتدم                              ا  علارا  الليالا  ال دسية         التماب       بلملو               حمم التأ ير                والصاةة بلع وية 

                  ا  للعلتارا   كانت       لتتماب           فتي مملتو  اا             حمتم التتأ ير       أن قتيم   ا                                   عي ة اللحع قبل  وفقا  للعادا  كتوهن
         مرتدعا .        لتلارة                                       ( ولذلك كان تأ ير البرنامج  في مملو  اا    2.22                     وهذه الليم أكبر من    (    3.11  

                          القلتتف ال دستتي لتتد  حكتتام كتترة      صدتتاا   ان                                  وجتتود تحستتن داص احصتتائي ا فتتي مستتتو       لحتتع               وأردتتر  نتتتائج ال
                                                             وهتتو متا يعكتس فاعليتة البرنتامج ال دستتي اللستتصدم فتي خدتض حتدة القلتتف   ا                          القتدم لصتال  الليتا  اللعتدا

                                     اعتلتتتاد البرنتتتامج ال دستتتي علتتتى مملوعتتتة متتتن     التتتى    ُ               ويُعتتتز  هتتتذا التحستتتن  ا             ا  التقييليتتتة      ختلتتتار            اللتتترتل، باا
              وإعتتادة الب تتا    ا               والتصتتور العقلتتي  ا              وت ظتتيم التتت دس   ا                                            الألتتاليب العلليتتة م تتل االتتترخا  العضتتلي التتتدريمي

                                                                            وهتتي ألتتاليب تعلتتل علتتى خدتتض االتتت ارة الدستتيولوجية وتعتتديل الأفكتتار الستتلبية اللصتتاحلة   ا        اللعرفتتي
                            أن التتدريب علتى مدتارا  ندستية   Taylor & Wilson (2005)                كلتا أوضتح  درالتة   ا               للواقتف التقيتيم

                          خدتتض مستتتويا  القلتتف اللتترتل،     التتى                    عقلتتي الإيمتتا ي يتتؤدا                                       م تتل التتتحكم فتتي الأفكتتار الستتلبية والتصتتور ال
                                                                                 ويساعد الحكام على الدخوص في حالة ندسية م اللة ل دا  الأم ل في التقييلا  اللصتلدة.  ا      الأدا  ب

                                         أن الحكام الذين يصضعون لبرامج اعتداد ندستي     الى   Weston et al. (2012                    وفي هذا الإطار أشار  
                                       مع تحسن واض  في ال قتة بتال دس واالتتقرار   ا                    القلف مقارنة ب يرهم                             م تظلة يظدرون مستويا  أقل من 

              ا  التقييلية.      ختلار                                                     وهو ما ي عكس ايما ي ا على أدائدم أ  ا  الللاريا  واا  ا         ااندعالي

            وهتو متا يعكتس   ا                                         انصداا مستو  الصو  متن التقيتيم لتد  الحكتام    الى                                كلا أشار  نتائج الليا  اللعدا
تر هتذا التحستن   ا                                                 مساعدة الحكام علتى مواجدتة مواقتف التقيتيم   قتة أكبتر                        نماح البرنامج ال دسي في   ُ                 ويُدس 

                        متن خت ص تتدريب الحكتام علتى   ا                                                                   في ضو  تركيز البرنامج على   ا  ال قة بتال دس وت ليتة الكدتا ة الذاتيتة
   أن   Bandura (1997       ويؤكتد    ا                                                                   تصور مواقف التقييم اللحتللة والتعامل معدا ندسي ا قبل حدو دا فعلي تا
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                        ويزيتتد متتن قتتدرة الدتترد علتتى   ا                                                                  رتدتتا  مستتتو  الكدتتا ة الذاتيتتة يقلتتل متتن مشتتاعر الصتتو  اللرتلطتتة بتتالتقييم ا
 Slack                                      كلتا تتدتف نتتائج اللحتع الحتالي متع درالتة    ا                                       مواجدة اللواقف الضاغطة دون اضطراب ندستي

et al. (2013    قل                                                                   التي أوضح  أن الحكام الذين يصضعون لإعداد ندسي م ظم يظدرون مستويا  أ   
                    ا  التقييم الرللية.       اختلار                        من الصو  والرهلة أ  ا  

                                            فتي مستتو  التتوتر ال دستي لتد  الحكتام بعتد تطبيتف      تحكم  ل ل                    أيضا تحس  ا ملحور ا       للحع             أوضح  نتائج ا
                      ّ                                        اكتستتتاب الحكتتتتام مدتتتارا  فعّالتتتتة فتتتي ادارة الضتتت وط ال دستتتتية والتتتتحكم فتتتتي     التتتى    ُ        ويُعتتتز  ذلتتتتك  ا         البرنتتتامج

  ( Yerkes–Dodson Law        دودلتتون  –                           ف هتتذه ال تيمتتة متتع قتتانون يتتركس    وتتدتت  ا             ا  ااندعاليتتة     لتتتماب  اا
                          وأن ارتدتتا  التتتوتر عتتن الحتتد   ا                                        الأم تتل يتحقتتف ع تتد مستتتو  معتتتدص متتن االتتت ارة       الأدا              التتذا يوضتت  أن 

                                                              خاةة في الأنشطة التي تتطلتب تركيتز ا عالي تا ودقتة فتي اتصتاذ القترار   ا      الأدا       تدهور     الى               الل الب يؤدا
                          التتي أكتد  أن  ترامج الإعتداد   Guillén & Feltz (2011)                     دعم هذه ال تيمتة درالتة     كلا ت  ا            م ل التحكيم

                                                             ال دسي تقلل من التوتر وتحسن ال لا  ااندعالي لحكام كرة القدم.

                 التتوتر( لتدا حكتام   -     الصتو   -                      لليالا  ال دستية  القلتف        التحكم ل                                  ويدسر اللاحع أن التحسن الللحوة في 
          التتدريبي              فتي البرنتامج    ا      لتتصدام ا       للتا تتم    ة    نتيمت  ا FIFA             م اللقتررة متن          ا  التقيتي       اختلتار                   كرة القدم للواجدتة 

                                حيتع تشتتير الأد يتا  العلليتتة فتي علتتم   ا        التتوتر(  –      الصتتو    –                  بعتاد التت     القلتف              القتائم علتتي الأ   ي     ال دست
                                             ُ                    أن  تترامج الإعتتتداد ال دستتي اللصتتتللة علتتى ألتتس علليتتتة تُعتتد متتتن أك تتر الولتتتائل     التتتى                التت دس الرياضتتي

 Weinberg         حيع يؤكتد   ا        الرياضي       الأدا                                     تويا  القلف والتوتر والصو  اللرتل، ب                فاعلية في خدض مس
& Gould (2019)   وإعتتادة الب تتا    ا               والتتت دس العليتتف  ا                                       أن التتتدريب الل تتتظم علتتى مدتتارا  االتتترخا              

                   ا  ال دستتية الستتلبية      لتتتماب                               تحستتين التتتحكم ااندعتتالي وتقليتتل اا    التتى       يتتؤدا  ا               والتصتتور العقلتتي  ا        اللعرفتتي
  .     الأدا                             ملا ي عكس ايما ي ا على جودة   ا                لللواقف الضاغطة         اللصاحلة 

  ا      ألالتي                      ُ           يؤكتد أن الإعتداد ال دستي يُعتد ع صتر ا     لحتع                                               ومن  م فإن التحسن الإيما ي الذا أردرتا نتتائج ال
  ( FIFA                   الدولي لكرة القدم        تحاد                          وهو ما يتوافف مع توجدا  اا  ا                                    ا يقل أهلية عن الإعداد البدني والد ي

                                   الدعم ال دسي كمز  من اعداد الحكام.                في التأكيد على

                            أن  تترامج الإعتتتداد ال دستتي التتتتي   Bandura (1997)  (     0242                               كلتتا أوضتت   أ تتتو العتت  عبتتتد الدتتتاح  
                                                                                       تستتتدد  رفتتع مستتتو  الكدتتا ة الذاتيتتة تستتدم بشتتكل ملاشتتر فتتي تقليتتل مشتتاعر الصتتو  والرهلتتة اللرتلطتتة 

                         وأيتتتادة  قتتتتا فتتتي قدرتتتتا علتتتى   ا              تتتتا بشتتتكل واقعتتتي                             اذ تستتتاعد الدتتترد علتتتى ادرا  قدرا  ا   ا       ختلتتتار             بتتتالتقييم واا
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  ة     لالتي                     ُ                   كلا أن الإعداد ال دسي يُعتد أحتد اللكونتا  الأ  ا                                       مواجدة اللواقف الضاغطة دون اضطراب ندسي
                    وتديئتة الدترد ندستي ا   ا                       وتحقيتف ااتتزان ااندعتالي  ا                              حيتع يستدم فتي خدتض التتوتر والقلتف  ا                  للعللية التدريبيتة

           تح  الض ،.        الرياضي        الأدا                 للواجدة متطللا  

                                                                                    يتتتر  اللاحتتتع ان البرنتتتامج ال دستتتي اللطبتتتف طتتتور بشتتتكل كبيتتتر ال قتتتة بتتتال دس لتتتد  الحكتتتام الصاضتتتعين   و 
    وأن   ا                 ُ                             أن ال قتتتة بتتتال دس تُعتتتد أحتتتد مظتتتاهر الكدتتتا ة الذاتيتتتة  Bandura (1997)        حيتتتع وضتتت    ا    لحتتتع  لل

  ا      الأدا        ونلذجتتة   ا  ة                        والت ذيتتة الراجعتتة الإيما يتت  ا                                                    البتترامج ال دستتية التتتي تعتلتتد علتتى خبتترا  ال متتاح اللتتتدر 
                       ملتا يت عكس فتي ةتورة  لتا    ا                                                        تعزيز اعتقاد الدرد بقدرتا على التحكم فتي اللواقتف الضتاغطة    الى       تؤدا

  .     الأدا                         اندعالي و قة أعلى أ  ا  

                 ُ                              أن الإعتتداد ال دستتي يُستتدم فتتي ت ليتتة ال قتتة بتتال دس متتن     التتى    (    0242                               أشتتار أيضتتا أ تتو العتت  عبتتد الدتتتاح  
                                وب ا  اتماها  ايما ية نحو الذا    ا              وضل، ااندعاا   ا                    قدراتا الحليلية                         خ ص مساعدة الدرد على ادرا

ا    ا      الأدا   و    Feltz et al. (2008     أكتد    ا               وفتي هتذا الستياا  ا                      لتحقيتف الإنمتاأ الرياضتي         ُ            وهو ما يُعد ألال 
تتا لتت دا  الرياضتتي تعلتتل علتتى تحستتين ال قتتة بتتال دس متتن                                                                                      أن  تترامج التتتدريب ال دستتي اللصتتللة خصيص 

                                                  وهتو متا يستاعد الحكتام علتى اتصتاذ القترارا    لتا  ودون   ا                            الشك الذاتي والصو  متن الصطتأ           خ ص تقليل
  .                                خاةة في اللواقف التحكيلية الحرجة  ا     تردد

  ا                                                          وجتتتود تحستتن داص احصتتائي ا فتتتي كتتل  متتن اللت يتتترا  ال دستتية  القلتتتف    التتى                          تشتتير نتتتائج اللحتتتع الحتتالي  و 
         الرشتاقة(   ا                      التحلتل التدورا الت دستي  ا                والقتدرة العضتلية       القتوة  ا                                   التوتر( واللت يرا  البدنية  السترعة  ا      الصو 

                   وهتتتو متتتا يعكتتتس فاعليتتتة   ا  (FIFA                   التتتدولي لكتتترة القتتتدم        تحتتتاد                                     لتتتد  حكتتتام كتتترة القتتتدم الصاضتتتعين لتقيتتتيم اا
                               ُ                                  ويؤكد أن الإعداد البدني وال دسي يُل  ن م ظومة واحدة متكاملة ا يلكن   ا                           البرنامج اللتكامل اللستصدم

              الدصل  ي دلا.

                                       الأم ل يتحقف من خ ص التكامل  ين الموانب        الأدا    أن   Weinberg & Gould (2019   د         حيع يؤك
                   في حين يتؤدا ارتدتا    ا       الحركي       الأدا                                         حيع يسدم االتقرار ال دسي في تحسين كدا ة   ا                 البدنية وال دسية

    لحتتع                      ويتضتت  ذلتتك فتتي نتتتائج ال  ا      الأدا                                تقليتتل الضتت وط ال دستتية اللرتلطتتة بتت    التتى                        مستتتو  اللياقتتة البدنيتتة
  ا                                                                          حيتتع ألتتدم انصدتتاا مستتتويا  القلتتف والتتتوتر فتتي تحستتين كدتتا ة المدتتاأ العصتتبي العضتتلي  ا       الحتتالي

        البدني.       الأدا                                                           وأيادة القدرة على تم يد الوحدا  الحركية بكدا ة أعلى أ  ا  
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       وتحستتين   ا                  تقليتتل الشتتد العضتتلي    التتى                                   أن خدتتض القلتتف والتتتوتر ال دستتي يتتؤدا    التتى                       تشتتير اللراجتتع العلليتتة
                  أن الحالتة ال دستية     التى   McArdle et al. (2015                 البتدني. وقتد أشتار        الأدا              الحركتي أ  تا           ااقتصتاد

   ا         اختلتار                            وهو ما ي عكس في تحسن نتتائج   ا                                                      اللستقرة تسدم في تحسين كدا ة المداأين الدورا والت دسي
   ي                         أن التحكم في القلف الرياض  Raglin & Hanin (2000          كلا أوض     ا    متر     222               التحلل م ل جرا 

                                       البتتدني الأم تتل دون هبتتوط نتتاتج عتتن االتتت ارة        الأدا       يستتل  بتت  ا                                دم فتتي تحقيتتف مستتتو  التتت ارة م تتالي  يستت
                                                                                      وهتو متا يتدتف متع نتتائج اللحتع الحتالي التتي أردتر  تحست  ا متزام  تا فتي التحلتل البتدني وال لتا    ا        الزائدة

          ااندعالي.

 ث           الفرض الثال      نتائج         مناق ة .  
     درجبة   ال       لحكام   (FIFA )      اختتبار                       لقبلي والبعدي في نتائج                                     توجد فروق دالة إحصائيا  بين القياس ا

  .                                            كرة القدم بمنطقة مصراتة ولصالح القياس البعدي ل       الأولى

                         ( الصتتاب بالتتداا  الإحصتتائية   48   (    44     رقتتم           البيتتاني          ( والشتتكل  03    (     00                    يتضتت  متتن المتتدوص رقتتم  
                  السرعة اللعتلتد متن         اختلار ب             حمم التأ ير        ومع وية   ا                لحكام كرة القدم  FIFA                  السرعة اللعتلد من         اختلار ب

FIFA  وجتتتود فتتتروا ذا  دالتتتة احصتتتائية ع تتتد   ا             للعتتتادا  كتتتوهن        وفقتتتا                              لحكتتتام كتتترة القتتتدم عي تتتة اللحتتتع                               
                    ويتضتت  متتن المتتدوص رقتتم   ا              الليتتا  اللعتتدا           وذلتتك لصتتال         ختلتتار                  ( فتتي جليتتع مراحتتل اا    2.22       مستتتو   

       ختلتتار                 اللئويتتة % الصتتاب ا                                 ( الصتتاب بالتتداا  الإحصتتائية وال ستتلة   02     رقتتم           البيتتاني          ( والشتتكل  02  
            انيتتتة عي تتتة     48  ×     42      التتتزمن   -       م جتتترا    42                  ( اللرحلتتتة ال انيتتتة FIFA        اختلتتتار                        اللياقتتتة البدنيتتتة للحكتتتام  

                ( فتتي جليتتع مراحتتل     2.22                                      وجتتود فتتروا ذا  دالتتة احصتتائية ع تتد مستتتو     ا                       اللحتتع قبتتل وبعتتد التمربتتة
  .             الليا  اللعدا           وذلك لصال         ختلار  اا

تا        اختلتار                      ّ       أن رلوب مملوعة من الحكّام في     الى                           تشير نتائج الليا  القبلي                                 ا  الفيدتا البدنيتة لتم يكتن ناتم 
     خاةتتة   ا                     ّ                                            وإنلتتا نتيمتتة تداعتل معقّتتد  تتين القصتور البتتدني والحالتتة ال دستية الستتلبية  ا                عتن ضتتعف  تتدني فقت،

 ,Raglin & Hanin          حيتتع يتتذكر    ا                      وارتدتتا  التتتوتر العصتتبي  ا                والصتتو  متتن الدشتتل  ا               القلتتف التقييلتتي
تتا ضتتاغط ا عتتالي الشتتدة    ر      اختلتتا     ( أن 2000     وأن   ا  (High-stakes evaluation                                         ا  الفيدتتا تل تتل موقد 

             وتستتار  التعتتب   ا                     وأيتتادة التتتد   الطاقتتة  ا                            اضتتطراب التتتحكم العصتتبي العضتتلي    التتى                     القلتتف اللرتدتتع يتتؤدا
                                ّ                       البدني الدعلي رغم امت   بعض الحكّام للستو  لياقة مقبوص.       الأدا                    ما ي عكس للل ا على   ا       الللكر
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                               مستتو  الحكتام حيتع يتر  اللاحتع أن    فتي         الحتاد    ي                  ن ح  الت ير الإيما                الليا  اللعدا    الى    ر      وبال ظ
ّ            احدا  تحسّتن ملحتوة فتي مكوّنتا  اللياقتة   في              اللطبف ألدم   ي     ال دس  –   ي              البرنامج البدن               ّ        الصاةتة          البدنيتة          

        التحلتتل  ا  (Repeated Sprint Ability                                 القتتدرة علتتى تكتترار الستترعا  القصتتو     ا     ّ         بالحكّتتام وخاةتتة
                                   وتتدتتتف هتتتذه ال تتتتائج متتتع متتتا أشتتتار  اليتتتا   ا                                القتتتدرة العضتتتلية للستتتاقين والتستتتار   ا                       التتتدورا الت دستتتي اللتقطتتتع

ّ                       حيتتع أكتتد  أن  تترامج التتتدريب اللتقطّتتع عتتالي الشتتدة وتتتدريلا    ا                   ّ             درالتتا  عديتتدة علتتى حكّتتام كتترة القتتدم                                
                ص هتذه التتدريلا                   نظتر ا لتطتا ف خصتائ  ا          ا  الفيدتا       اختلتار                تحستين ملاشتر فتي     التى                       السرعة اللتكررة تؤدا

  .                                             مع متطللا  المرا الدعلي للحكم أ  ا  الللاراة 

ّ                                                                    كلا أن تحسّن الكدا ة الدسيولوجية  أيتادة القتدرة علتى اعتادة تصليتف الدولتدا  العضتلي              وتحستين كدتا ة   ا          
               ّ               وهتتو متتا لتتاعد الحكّتتام علتتى الحدتتاة   ا                            تقليتتل الإحستتا  بالإجدتتاد الللكتتر    التتى                     ّ  التتتصدام الأكستتمين( أدّ 

    ا .      ختلار             حتى نداية اا     دا   الأ         على جودة 

ّ              أحتد العوامتل الموهريتة التتي تدسّتر التحسّتن الللحتوة فتي        الأدا       تحستين    في    ي                         ويعد ادرا  البرنامج ال دس        ّ                             
          التتتحكم فتتي   ا  (State Anxiety                خدتتض قلتتف الحالتتة    ا      ّ               حيتتع ركّتتز البرنتتامج علتتى  ا                     نتتتائج التقيتتيم اللعتتدا

  ا          ّ                                    تتدريب الحكّتام علتى مواجدتة مواقتف التقيتيم الضتاغطة  ا                            ا  ال قة بتال دس اللدركتة  ا                   االت ارة ااندعالية
ّ                                وهو ما يدسّر تحسّن الأأم ة واللسافا  اللقطوعة في       ّ   .                             ا  الفيدا بعد البرنامج ال دسي       اختلار          

                                                                           الحالي أن التكامل  ين الإعداد البدني والإعداد ال دسي هو العامل الأك ر تأ ير ا      لحع                 حيع تأكد نتائج ال
ّ            ّ   في تحسّن نتائج الحكّام ّ           ّ                         فالتحسّن البدني وفّر الألا  الدسيولوجي لت دا   ا                      وليس كل م دلا على حدة   ا        ا      

 ّ                     خدّض التتوتر العضتلي غيتر   ا  ّ                    ّ                                      مكّن الإعداد ال دسي الحكّام من الت لار قدراتدم البدنية الدعلية  ا       في حين
ّ                              حسّتتتتن القتتتتدرة علتتتتى التركيتتتتز أ  تتتتا  اا  ا         الضتتتترورا             أن البتتتترامج     التتتتى                       وتشتتتتير الأبحتتتتا  الحدي تتتتة  ا   ا       ختلتتتتار  

                مقارنتة بتالبرامج   ا             ّ   خاةتة لتد  الحكّتام  ا         ُ                                                لتكاملتة تُعتد أك تر فاعليتة فتي اللواقتف الت افستية عاليتة الضت ،  ال
  (Castagna et al., 2007: 74       .             البدنية فق،

ّ   أردر  ال تائج أن أيادة ال قة بال دس بعد البرنامج ال دسي كان  من أ رأ اللت يرا  اللصاحلة للتحسّن                                                                                              
    ( ص Self-Efficacy Theory                                           ر هذه الع قة في ضو  نظرية الكدا ة الذاتية        وتدس    ا                  في التقييم اللعدا

Bandura مقاومتة أكبتتر   ا   ّ               تحلّتتل أعلتى لللمدتود  ا                                                حيتع يؤكتد أن ارتدتا  ادرا  الدتترد لقدراتتا يتؤدا التى  ا            
                             ّ                                 وقتتد أ بتتت  درالتتا  عديتتدة أن الحكّتتام ذوا الكدتتا ة الذاتيتتة اللرتدعتتة   ا          تحتت  الضتت ،       الأدا       لتتا    ا      للتعتتب

  .                               حتى ع د تقارب اللستويا  البدنية  ا           ا  اللياقة       اختلار                  ون نتائج أفضل في     يحقق
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ّ                                                            ان التحسّتتن الإيمتتا ي فتتي نتتتائج تقييلتتا  الفيدتتا بعتتد تطبيتتف البرنتتامج البتتدني             ويتتر  اللاحتتع        ُ    ال دستتي يُعتتد –       
      لأدا  ا                                      حيع ألدم البرنامج البدني في رفع كدا ة   ا                  ّ                                   نتيمة ملاشرة للتكيّدا  الدسيولوجية وال دسية اللتكاملة

          متع ارتدتا    ا                         ضتلن مستتو  االتت ارة الأم تل       الأدا         ّ                      ّ       في حين مكّن البرنامج ال دستي الحكّتام متن   ا       الحركي
                 ا  الفيدا   ماح.       اختلار         اجتياأ                            وهو ما انعكس في ال داية على   ا                                  ال قة بال دس وانصداا القلف والصو 
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 الاستنتاجات والتوصيات
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  :        ستنتاجات  الا

    عببرض     لك    وكببذا    بحببث          ات قيببد ال      ختتبببار                                           ضببو  المعبباميت الإحصببائية لمجموعببة القياسببات والا   ي فبب
  :                     كانت على النحو التالي   ي             ستنتاجات والت         مجموعة الا    إلى                              ومناق ة النتائج توصل الباحث

        بالحالتة                       تل يتتأ ر  درجتة كبيترة   ا                 الضعف البدني فقت،    الى                                       قصور ال ماح في تقييلا  الفيدا ا يرجع - 4
                             وارتدا  مستو  التوتر العصبي.  ا                والصو  من الدشل  ا                    خاةة القلف التقييلي  ا            ّ   ال دسية للحكّام

ّ                تحسّتن داص احصتائي ا     التى                ا  الفيدتا أد        اختلتار                                             البرنامج البدني اللتصصص اللصتل م وفتف متطللتا   - 0   
          لتتتتل التتتتدورا      والتح  ا                                 وا لتتتتيلا القتتتدرة علتتتتى تكتتتترار الستتتترعا   ا                               ّ   فتتتي القتتتتدرا  البدنيتتتتة الصاةتتتتة بالحكّتتتتام

                         والقدرة العضلية للرجلين.  ا                الت دسي اللتقطع
                                                                             البرنتتتامج ال دستتتي كتتتان لتتتا دور جتتتوهرا فتتتي خدتتتض مستتتتويا  القلتتتف والصتتتو  والتتتتوتر اللصتتتاحب  - 3

            ا  البدنية.      ختلار                                                ملا ألدم في تحسين التحكم ااندعالي أ  ا  أدا  اا  ا               للواقف التقييم
ّ   تحسّتتن  - 2                                              ام علتتى التتت لار امكانتتاتدم البدنيتتة الدعليتتة بعتتد                                ّ فتتي الليتتا  اللعتتدا يعكتتس قتتدرة الحكّتت       الأدا   

                               الحالة ااندعالية الل لى ل دا .    الى                                     ضل، مستو  االت ارة ال دسية والوةوص
                                                                                       التكامل  ين الإعتداد البتدني والإعتداد ال دستي أك تر فاعليتة متن ااعتلتاد علتى الإعتداد البتدني وحتده  - 2

        ّ                         لد  الحكّام الذين لبف لدم الرلوب.      خاةة  ا          ا  الفيدا       اختلار                   ّ       في تحسين نتائج الحكّام في 
ّ            بالتحسّتن فتي نتتائج      ا                                                                             ارتدا  مستو  ال قة بتال دس والكدتا ة الذاتيتة بعتد البرنتامج ال دستي ارتتل، ايما يت - 2      

           تح  الض ،.       الأدا                                      ملا يؤكد أهلية اللعد الإدراكي في نماح   ا           ا  البدنية      ختلار   اا
                                 دستتي ألتتدم فتتي تحستتين التوافتتف العصتتبي                                                  انصدتاا التتتوتر العضتتلي غيتتر الضتترورا بعتتد البرنتامج ال  - 4

ّ                       وهتتتو متتتا انعكتتتس علتتتى تحسّتتتن الأأم تتتة واللستتتافا  فتتتي   ا                                    العضتتتلي وااقتصتتتاد الحركتتتي أ  تتتا  المتتترا                     
    ا .      ختلار   اا

   ا         اختلتار                                                      ّ            ّ           محاكاة مواقف التقيتيم داختل البرنتامج التتدريبي لتاعد  الحكّتام علتى التكيّتة متع ضت وط  - 8
        الدعلي.       ختلار  ّ                  وخدّض  من أ ر رهلة اا  ا       الفيدا

          من م ظومة        ألالي                                                ّ         تدعم تطبيف  رامج اعداد ندسي م دمية داخل لمان الحكّام كمز       لحع        نتائج ال - 1
                     ع جي فق، بعد الرلوب.   أو                    وليس كع صر  انوا   ا       الإعداد

  ّ              يقلّتتل متتن احتلتتاا                               ّ    ُ                  أن تحستتين الحالتتة ال دستتية للحكّتتام يُعتتد متتدخ   وقائيتتا      التتى      لحتتع             تشتتير نتتتائج ال -  42
         ال تائج.             عالي المودة   ي       التحكيل       الأدا                          التدامة اللستو  البدني و  ُ        ويُسدم في   ا                الرلوب مستلل   
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          التوصيات:

         ممبا توصبل          نطيقبا   ا               عنه مبن نتبائج و           وما أسفر  ،           من إجرا ات     بحث            شتمل عليه ال ا        حدود ما    ي ف
  :                     ستنتاجات يوصى بما يلى ا               إليه الباحث من 

ُ                    تُعتتد البتترامج ال دستتية       بحيتتع  ا                ّ             ندستتي متكاملتتة لحكّتتام كتترة القتتدم–                             ضتترورة اعتلتتاد  تترامج اعتتداد  تتدني - 4
           ا  الفيدا.       اختلار                                  وليس  تدخ   ع جي ا بعد الرلوب في   ا                 من م ظومة الإعداد     ا       ألالي        جز ا  

           مع التركيز   ا          ا  الفيدا      ختلار                                  ّ                               تصليم البرامج البدنية الصاةة بالحكّام وفف اللتطللا  الدسيولوجية ا - 0
                        الدورا الت دسي اللتقطع.         والتحلل  ا                               والقدرة على تكرار المرا السريع  ا                على تحلل السرعة

                                                                              ادرا   تتترامج م ظلتتتة لصدتتتض القلتتتف والتتتتوتر والصتتتو  متتتن التقيتتتيم ضتتتلن خطتتت، الإعتتتداد الستتت وية  - 3
            ا  الرللية.      ختلار                  خاةة قبل فترا  اا  ا    ّ   للحكّام

  ا                والتتتت دس التحكلتتتي  ا                                                              ااعتلتتتاد علتتتى ألتتتاليب التتتتدريب ال دستتتي الحدي تتتة م تتتل االتتتترخا  العضتتتلي - 2
    تحتتت         الأدا                               ّ             ذاتي الإيمتتتا يم للتتتا لدتتتا متتتن أ تتتر فعّتتتاص فتتتي تحستتتين           والحتتتديع التتت  ا               والتصتتتور العقلتتتي

       الض ،.
              ّ         دتتد  تعويتتد الحكّتتام علتتى   ا                          ا  الفيدتتا ختت ص فتتترة الإعتتداد      ختلتتار                  ا  محاكتتاة دوريتتة ا       اختلتتار       تطبيتتف  - 2

        الدعلي.       ختلار                            أجوا  التقييم وتقليل رهلة اا
           متتع التتتصدام   ا                بتترامج التدريبيتتة                                              ّ                مراعتتاة الدتتروا الدرديتتة ال دستتية والبدنيتتة  تتين الحكّتتام ع تتد تصتتليم ال - 2

                                                     قيالا  ندسية دورية لتحديد مستو  القلف وال قة بال دس.
                           متتن ختت ص دورا  متصصصتتة فتتي علتتم      ا   ي    وبتتدن                                       ّ           تأهيتتل اللتتدربين القتتائلين علتتى اعتتداد الحكّتتام ندستتيا   - 4

          التحكيلي.       الأدا                      ال دس الرياضي وخصائص 
               لتكتتتوين اتماهتتتا    ا              اللراحتتتل الأولتتتى                                   ّ                 البتتتد  الللكتتتر فتتتي الإعتتتداد ال دستتتي للحكّتتتام اللستتتتمدين م تتتذ - 8

                                                   ا  والحد من تراكم الصبرا  السلبية اللرتلطة بالدشل.      ختلار               ايما ية نحو اا
       ومستتتتو    ا   ا       ختلتتتار               يتضتتتلن نتتتتائج اا  ا              ُ                 تتتدني لكتتتل حكتتتم يُحتتتد   بشتتتكل دورا –              انشتتتا  ملتتتف ندستتتي - 1

                                    التصداما في التصطي، الدردا للتدريب.  ا              وال قة بال دس  ا          واالت ارة  ا      القلف
     وعلتى   ا              ندسية متكاملتة–                                                                 درالا  مستقبلية مقارنة تقارن  ين  رامج  دنية فق، وبرامج  دنية    اجرا -  42

  .      الحالي     للحع                     لتعزيز تعليم نتائج ا  ا                                 فئا  علرية ومستويا  تحكيم مصتلدة
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                                               قتتانون اللعلتتة اللعتلتتد متتن قبتتل اللملتتس التتدولي لكتترة   :  (  20  22                   الببدولي لكببرة القببدم )      تحبباد   الا   .3
  .  42 ب  ا      القدم

                                               قتتانون اللعلتتة اللعتلتتد متتن قبتتل اللملتتس التتدولي لكتترة   :  (    2298                   الببدولي لكببرة القببدم )      تحبباد   الا   .2
  .  04 ب  ا      القدم

            ا  اللداريتتة      الأدا                                التوافتتف ال دستتي وع قتتتا بلستتتو    :  (    2224      ختببرون ) آ       أحمببد و            عبببدالعاطي.   .2
                                                                                    لتتد  اعبتتي كتترة القتتدم بلحافظتتة ق تتا . مملتتة علتتوم الرياضتتة وتطبيقتتا  التربيتتة البدنيتتة. اللملتتد 

  . 4 ب  ا                        د ا وال   ون العدد الأوص    الحا
        اختلار        اجتياأ                                                  تأ ير م دا  تدريبي في تطوير بعض القدرا  البدنية و   :  (    2291 )     أحمد       كاظم    .2

yoyo  ا                                   كلية التربيتة البدنيتة وعلتوم الرياضتة  ا              رلالة ماجستير  ا                                لحكام الدرجة ال انية لكرة القدم  
  .           جامعة ب داد

                                              القدرة علتى الليتادة لتد  الحكتام التدوليين فتي بعتض               مددوم الذا  و   :  (    2221        احمد محمد )      زينة.   .4
             كليتتتة التربيتتتة   ا                         رلتتتالة دكتتتتوراه غيتتتر م شتتتورة  ا                                       الأنشتتطة الرياضتتتية فتتتي جلدوريتتتة مصتتتر العربيتتتة

  . 0 ب  ا           جامعة   دا  ا         الرياضية
                                                       تأ ير تدريلا  اللقاومة اللالستية على تحسين بعض الورائف       :  (    2223 )      حمد محمد  أ  .  ة    عوين  .8

    بحتع    .                  ( لحكتام كترة القتدم FIFAtest          اختلتار                      لصدا  البدنية الصاةة ب                    الدسيولوجية وتطوير ا
  .             اللملد ال امن   .                                  مملة عالم الرياضة والعلوم التربوية   .     م شور

  .  00 ب  ا        القاهرة  ا                        ملادي علم ال دس الرياضي  :  (    2223           احمد ناصف )         إسماعيل.   .1

    دار   ا         الرياضتي(                                          تدريب اللدارا  ال دسية  تطبيقتا  فتي اللمتاص   :  (    2222            أسامة كامل ) .    راتب  .42
  . 3 ب  ا        القاهرة  ا             الدكر العربي

  ا  ي               دار الدكتر العربت  ا    بتا   الآ  –       اللتدرب   –                    الدعم ال دسي لل اشئ   :  (    2290            أسامه كامل )      راتب.   .44
         القاهرة.

  ا                 دار الدكتتتر العربتتتى  ا                               تتترامج تتتتدريب كتتترة القتتتدم الحدي تتتة  :  (    2291             أمبببر الله احمبببد  )   .      البسببباط  .40
  .  22 ب  ا        القاهرة

  ا              م شتتأة اللعتتار   ا          وتطبيقاتتتا   ي                         ألتتس وقواعتتد التتتدريب الرياضتت  :  (    9118       أمببر الله )         البسبباطي.   .43
           الإلك درية.
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          دار الدكتتتتر   ا                            ألتتتتس ونظريتتتتا  التتتتتدريب الرياضتتتتي  :  (    9111                      بسطويسببببي احمببببد بسطويسببببى )  .42
         القاهرة.  ا  ي     العرب

                                               التل يتتل الحيتتوا للطاقتتة الدوائيتتة ال هوائيتتة ل عبتتي   :  (    9111                    بهببا  الببدين ابببراهيم )     سببيمة   .42
   30-  32 ب   اا        القاهرة  ا   02     العدد  ا            لعاب القو                           رة مركز الت لية الإقليلي لأ                  التحلل والسرعة. نش

  ا                                                  الستتتلا  الشصصتتتية وع قتدتتتا بلستتتتو  أدا  حكتتتام كتتترة القتتتدم  :  (    2222        عبببباس محمد ) .    جاسبببم  .42
  .  42 ب  ا       العراا  ا            جامعة ب داد  ا                      كلية التربية الرياضية  ا                         رلالة ماجستير غير م شورة

  ا                     الدتت  للطلاعتة وال شتر  ا                     بتدني ل عبتي كترة القتدم         الإعتداد ال  :  (    2290           حسن السبيد ) .        أبو عبده  .44
  .  02 ب  ا          الإلك درية

  ا                     الدتت  للطلاعتة وال شتر  ا                              الإعتداد البتدني ل عبتي كترة القتدم  :  (    2297                    حسن السيد أبو عببده )  .48
  .  34  ا   32 ب  ا          الإلك درية

           القاهرة.  ا                  مركز الكتاب لل شر  ا  ي                     مولوعة التدريب الرياض  :  (    2297 )      مجيد      ريسان    .     ختربيط  .41

  ا                                            تطبيقتتتتا  فتتتتي علتتتتم الدستتتتيولوجيا والتتتتتدريب الرياضتتتتي  :  (    9117             ريسببببان مجيببببد  )        ختببببريبط.  .02
  .   233  ب   ا                          دار الشروا لل شر والتوأيع  ا   ين    فلسط

  ا          بحتتع م شتتور  ا                                       تصتتليم مليتتا  لتقتتويم ادا  حكتتام كتترة القتتدم  :  (    9111                  سببعد مببنعم ال ببيخلي )  .04
        العراا.

    دار   ا            حركتتا  الحكتتم                                    تحكتتيم كتترة القتتدم  تتين تطبيتتف القتتانون و   :  (    2223                  سببعد مببنعم ال ببيخلي )  .00
  .  34 ب  ا       العراا  ا      ب داد  ا                     الكتب للطلاعة وال شر

                                                      تأ ير م دج تدريبي لتطوير بعض الصدا  البدنية عن حكام   :  (    2229                  سعد منعم ال يخلي )  .03
                                                          ا  كوبر رلتتتتالة ماجستتتتتير. وحتتتتدة الرياضتتتتة المامعيتتتتة. كليتتتتة العلتتتتوم        اختلتتتتار               كتتتترة القتتتتدم حستتتتب 

  .       السيالة
                                                     دج تدريبي لتطوير بعض القدرا  التحكيلية وا ره في ادا    م   :  (    2220                   سمير مهنى الربيعي )  .02

        العراا.  ا            جامعة ب داد  ا                      كلية التربية الرياضية  ا             بحع دكتوراة   ا               حكام كرة القدم
                                               بعتتض مظتتاهر اانتلتتاه وع قتدتتا بلستتتو  أدا  حكتتام كتترة   :  (    2222                   سببمير مهنببى الربيعببي )  .02

  . 4 ب  ا       العراا  ا           جامعة با ل  ا  ة                    كلية التربية الرياضي  ا                         رلالة ماجستير غير م شورة  ا      القدم
          دار الدكتتتر   :                           علتتتم التتت دس الرياضتتتي. القتتتاهرة    التتتى         اللتتتدخل  :  (    2228                   السبببيد عببببد المقصبببود )  .02

 .      العربي
                                              التتتتصدام بعتتتض طرائتتتف التتتتدريب لتطتتتوير التحلتتتل الصتتتاب   :  (    9110                 شببباكر محمبببود زينبببل )  .04

  ا   اد         جامعتتتتة ب تتتتد  ا                      كليتتتتة التربيتتتتة الرياضتتتتية  ا                 م. رلتتتتالة ماجستتتتتير   822        نمتتتتاأ ركتتتتض إ         وع قتدتتتتا ب
    .    04 ب
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                                              تأ ير  رنامج تدريبي مقترح على بعض اللت يرا    :  (    2228 )                          صالح عبد المحسن ذو الفقار   .08
                                                    عتتداد لحكتتام كتترة القتتدم الدرجتتة الأولتتى . بحتتع م شتتور. مملتتة                              البدنيتتة والوريفيتتة ختت ص فتتترة الإ
        العراا.  ا              اللملد السابع  ا                              الرياضة اللعاةرة العدد التالع

      مطلعة   ا                  علم ال دس الرياضي  :  (    2292                 عبد الستار جبار )     ضمد.   ال  ،            الصديق سالم         الخبولي.   .01
   ا             جامعة الدات 

   .                                                  الرعايتتة ال دستتية لل اشتتئ الرياضتتي. مؤلستتة عتتالم الرياضتتة  :  (    2294 )       طببارق محمد           بدرالببدين.   .32
           الإلك درية.

 .                         دار الوفا  للطلاعة وال شر  :                           علم ال دس الرياضي. القاهرة  :  (    2292      عاطف )          أبوالعيد.   .34

                                                     الكدتتا ة البدنيتتة وبعتتض اللت يتترا  ال دستتية لحكتتام الدرجتتة  :  (    2220          امر سببعيد ) عبب          الخيكبباني.   .30
  ا           جامعتتة با تتل  -                           مملتتة علتتوم التربيتتة الرياضتتية   ا                                 بكتترة القتتدم وع قتدتتا بلستتتو  ادا هتتم      الأولتتى 

        العراا.  ا             العلد الرابع  ا             العدد الرابع
      م شتأة   ا        لك درية                                     االتعداد ال دسي في اللماص الرياضي. الإ  :  (    2290            عبد الرحمن )        ال افعي   .33

         اللعار .
  ا                           مملوعتة مؤيتد الد يتة للطلاعتة  ا                 ا  التتعلم الحركتي     ألالتي  :  (    2221 )      عببد الله      حسبين       اليمي   .32

  .  00 ب  ا       العراا  ا          الديوانية
                                                  ايمتتتاد درجتتتا  ومستتتتويا  معياريتتتة للؤشتتترا  حكتتتام الدرجتتتة  :  (    2224   . )    عزيبببز      كبببريم     ونببباس   .32

  ا                      كليتتة التربيتتة الرياضتتية  ا           غيتتر م شتتورة               رلتتالة ماجستتتير  ا               الشتتارة الدوليتتة    التتى             لكتترة القتتدم      الأولتتى 
  .  00 ب  ا       العراا  ا           جامعة با ل

                                                     أ تتتر التتتتصدام التتتتدريب الدتتتترا مرتدتتتع الشتتتدة لتطتتتوير مطاولتتتة   :  (    2228 )     عزيبببز      كبببريم      ونببباس   .32
          مملتتتة علتتتوم   ا          بحتتتع م شتتتور  ا                                                     الستتترعة وبعتتتض اللت يتتترا  الدستتتيولوجية لتتتد  حكتتتام كتتترة القتتتدم

   .  2  ا  2 ب  ا       العراا  ا        الرياضة
  ا            دار اللعتار   ا                                  التتدريب الرياضتي  نظريتا  وتطبيقتا    :  (    9111 )       الخبالق     عبد  .          عصام الدين  .34

  .   428 ب  ا          الإلك درية
  ا            دار اللعتار   ا                                  التدريب الرياضي  نظريا  وتطبيقتا    :  (    2220            عبد الخالق )   .          عصام الدين  .38

           الإلك درية.
      م شتتتاه   ا          بحتتتع م شتتتور  ا                                 مشتتترو  اعتتتداد حكتتتام كتتترة القتتتدم  تتتدنيا  :  (    9111 )    علبببي      فهمبببى       البيبببك   .31

           االك درية.  ا          اللعار 
                                             التصطتتي، والألتتس العلليتتة لب تتا  وإعتتداد الدريتتف فتتي   :  (    2220 )           عمبباد الببدين      عببباس         أبببو زيببد   .22

  .  24 ب  ا          الإلك درية  ا              م شأة اللعار   ا  4 ط  ا                                  الألعاب الملاعية  نظريا  وتطبيقا  
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                         تصطتتي،  تترامج تربيتتة وتتتدريب   :  (    9117 )     جمببال          ا سببماعيل        النمكببى   ،     عمببرو    علببي           أبببو المجببد   .24
  .   483 ب  ا        القاهرة  ا                   مركز الكتاب وال شر  ا  4 ط  ا          كرة القدم   في       شئين             البراعم وال ا

                                     مقارنتتة الحكتتام الواعتتدين لكتترة القتتدم فتتي   :  (    2293 )    عمببر   محمد     علببي   ،    عببوض      ياسببين       محمببود   .20
  .   432 ب  ا        السودان  ا  0      العدد   ا                     مملة العلوم الإنسانية  ا       السرعة        اختلار                   السودان والل رب في 

     مملتة   ا                                    حكيليتة فتي تقتويم أدا  حكتام كترة القتدم               أ تر التدورا  الت  :  (    2299     سعد )     عيسى       غفار.   .23
  .  43-  44 ب  ا       العراا  ا  2       اللملد   ا  2      العدد   ا             علوم الرياضة

                     مكتلتة اللمتلتع العربتي   :     علتان 4 ط  ا                التتدريب الرياضتي  :  (    2292                       فاطمة عبد مالح وأختبرون )  .22
  .   428                 لل شر والتوأيعا ب

   .              التعلتتتيم العتتتالي      وأارة   ا      م تتتاهج  ا      ت ديتتتة  ا      تتتتدريب  ا               حكتتتام كتتترة القتتتدم  :  (    2294 )            قاسبببم وأختبببرون   .22
  .     ب داد

          مطلعتتتة دار   ا       اللصتتترة  ا                   كتتترة القتتتدم لل اشتتتئين  :  (    9119       عببببد الله )          الم بببهداني   ،     كببباظم        الربيعبببي   .22
  .   424 ب  ا       الحكلة

        اجتيتتاأ                                                تلري تا  خاةتتة لتلعض القتتدرا  البدنيتة وتأ يرهتتا فتي   :  (    2297 )     كببرار      عببباس       لعيببي   .24
              جامعة ب داد    –           لة ماجستير    رلا   (                                             ا  للحكام اللساعدين الدرجة ال انية بكرة القدم      ختلار   اا

                                                              أ ر التتصدام التتدريب الدتترا مرتدتع الشتدة لتطتوير مطاولتة السترعة   :  (    2228             كريم وأخترون )  .28
                                                                             وبعتتتض اللت يتتترا  الدستتتيولوجية لتتتد  حكتتتام كتتترة القتتتدم . بحتتتع م شتتتور. مملتتتة علتتتوم التربيتتتة 

  .    درية                    م شأة اللعار . الإلك   ا          بحع م شور   .           اللملد الأوص                        البدنية. العدد ال امن.
        المامعتتتة   ا  ط  ا                                      التتتتدريب الرياضتتتي للقتتترن الواحتتتد والعشتتترين  :  (    2224 )     كمبببال      جميبببل        الربضبببي   .21

  .   422 ب  ا     علان  ا      ردنية  الأ
              الدعلي للحكام        الأدا                                  الع قة  ين معدص نلضا  القلب ووق    :  (    2228          محسن علي )     نصيف   .22

                                     درالة م شورة في جريدة اللعع الرياضى.  ا                    الدوليين بكرة القدم
                                                  اللرونتة ال دستية وع قتدتا بتإدارة الضت وط ال دستية لتد    :  (    2222             حات إبراهيم )     محمد ال     علي   .24

  -                      العتتدد ال تتامن وال   تتون   ا               جامعتتة الل صتتورة  ا                           مملتتة كليتتة التربيتتة الرياضتتية  ا               حكتتام كتترة القتتدم
   (    034-   022   .      0202      يوليو 

  ا   شتر               مركتز الكتتاب لل   ا                                 علتم الت دس الرياضتي والليتا  ال دستي  :  (    9111          محمد العربي )      شمعون   .20
  .  42 ب  ا        القاهرة

                                                 فاعليتتتة  رنتتتامج ارشتتتادا لصدتتتض مستتتتويا  قلتتتف الل افستتتة   :  (    2229         محمد بوعبببوف )       أبوعبببوف   .23
    08                                         مملتة التربيتة البدنيتة وعلتوم الرياضتة. مملتد   ا           جامعتة   دتا  ا                           الرياضية لد  ناشئ السلاحة 

              العدد ال الع.
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  .   034 ب  ا   رة     القاه  ا            دار اللعار   ا                  علم ال دس الرياضي  :  (    9117       محمد حسن )   .     عيوي     .22

                  دار الدكتتر العربتتي.    .                                  علتتم ندتتس التتتدريب والل افستتة الرياضتتية  :  (    2222 )      محمد حسببن    .     عببيو    .22
        القاهرة

  ا        القتتتاهرة  ا                  مركتتتز الكتتتتاب لل شتتتر  ا                       التتتتدريب الرياضتتتي الحتتتديع  :  (    2224       محمد حسبببن )      عبببيوي.   .22
  .  24 ب

  ا           متز  ال تاني  ال  ا                                             الليا  والتقويم في التربيتة البدنيتة والرياضتية  :  (    2221   محمد )     صبحي  .      حسانين  .24
  .   008 ب  ا        القاهرة  ا                 دار الدكر العربي

                م شتتتورا  الل شتتتأة   ا       طتتترا لس  ا  0 ط  ا                    ألتتتس التتتتدريب الرياضتتتي  :  (    9182        محمد عبببادل )   .    رشبببدي  .28
  .   003  ب   ا                      العامة للتوأيع وال شر

  .   434 ب ا                      اللكتلة الرياضية لل شر  ا  4 ط  ا                    علم التدريب الرياضي  :  (    2292   محمد )   .         عبد الحسن  .21

  ا                                                 تصتتتليم مقتتتاييس لللدتتتارا  ال دستتتية لتتتد  حكتتتام كتتترة القتتتدم  :  (    9112         محمد يوسبببف  ) .     لحجببباج ا  .22
  .  22 ب  ا                  جامعة ق اة السويس  ا                      كلية التربية الرياضية  ا                         رلالة دكتوراه غير م شورة

   في                           التحكيلى لحكام كرة القدم       الأدا                      درالة تحليلية للستو    :  (    9114          مدحت حسن )   .       إبراهيم  .24
      جامعتة   ا                             كلية التربية الرياضتية للب تين   ا          غير م شورة  ا              رلالة ماجستير  ا                    جلدورية مصر العربية

           االك درية.
                  مملة كلية التربية   ا                                           ا  مليا  التردد ال دسي لحكام كرة القدم  :  (    2222           مروه مدحت )   .    وهبه  .20

   (    412-   442   .      0200      يوليو   -         والأربعون              العدد الصامس   ا               جامعة الل صورة  ا         الرياضية
  ا                           لقتتتاييس فتتتي التربيتتتة الرياضتتتية      ا  وال      ختلتتتار   اا  :  (    2227      صببببري )      عمبببران   ،      مصبببطفى   .    بببباهي  .23

  .  01 ب  ا        القاهرة  ا                     مكتلة الأنملو اللصرية
                       دار الدكتر العربتي للطلتع   ا        القتاهرة  ا  4 ط  ا                       التدريب الرياضي الحديع  :  (    9118      مفتي )          إبراهيم.  .22

  .   421 ب  ا       وال شر
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                                                     من قانون كرة القدم لتد  حكتام الدرجتة ال انيتة فتي محافظتة     40              ار وفف اللادة                 لتطوير دقة القر 
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 قائمــة المرفقــات

 

 

 المستخدمة فى البرنامج التدريبى . البدنية اتختبارالا( 1مرفق ) ▪

 . البرنامج التدريبى البدنية المستخدمة في  تدريباتال( 2مرفق ) ▪

 ( استمارة إستطلاع رأي الخبراء في المقاييس النفسية .3مرفق ) ▪

 إستمارات القياسات النفسية( 4مرفق ) ▪

 .الاختبارات في المتعثرين القدم كرة حكام لإعداد النفسي البرنامج( 5مرفق ) ▪

 .والبدني النفسي التدريبي البرنامج وحدات نماذج( 6مرفق ) ▪

 .الباحث قابلهم الخبراءالذين السادة أسماء( 7مرفق ) ▪

 المراسلات الإدارية الخاصة بإجراءات البحث .( 8مرفق ) ▪

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ( 1مرفق )

 التدريبى البرنامج فى المستخدمة البدنية اتختبار الا

 متر من البدء العالي 50العدو  : ختباراسم الا ◄

 قياس السرعة القصوى  : ختبارالغرض من الا ◄

   : الأدوات المستخدمة ◄
 متر.  5متر وعرضها لا يقل عن  80و منطقة فضاء لا يقل عن ألعاب قوى أمضمار 

 يقاف .إساعه  2عدد 

  الأداءمـواصفات  ◄
بان يقف كل مختبر وضع الاستعداد خلف خط البداية، وعندما يعطى الإذن بالبدء يقوم  ختباريبدأ الا  -1

 .يبسرعة تزايدية تصل إلى أقص ى مدى لها عند خط البدء الثان ي المختبر بالجر 

لأعلى  هويقف المراقب رافعا إحدى ذراعي ييخصص لكل مختبر مراقب يتخذ مكانه عند خط البدء الثان -2

 ييقوم المراقب بخفض ذراعه لأسااافل بسااارعة حيومذ يقوم الميقا  ي، وعندما يقطع مساااافة خط البدء الثان

بإيقاف الساعة وحساب  يبتشغيل الساعة مع هذه الإشارة، وعندما يقطع المختبر خط النهاية يقوم الميقا 

 يعطيها المراقب ولحظة اجتياز خط النهاية. يين الإشارة التالمختبر ما ب هالزمن الذى يستغرق

 

 
 

 م عدو من البدء العالي50 اختبار ( يُوضح 01شكل رقم )

 

 بدء القياس

 خط البداية

 خط النهاية

 م عدو 50
 م عدو 10



 

 القوة العضلية للرجلين : ختباراسم الا ◄

 للرجلينقياس القوة العضلية  : ختبارالغرض من الا ◄

   : الأدوات المستخدمة ◄
 ( . Dynamometer)  جهاز الديناموميتر -

  الأداءمـواصفات  ◄
 وضع   في  على أن يكون راحة اليدين لأسفل نيدياليقبض المختبر على عمود الشد بكلتا   –

 أمام نقطة التقاء عظم الفخذ والحوض ويراعى هذا الوضع خاصة أثناء الشد .    

 يقف المختبر على قاعدة الجهاز ويثنى الركبتين ويحدث اكبر شد ممكن بفرد الركبتين    –

 ويجب ملاحظة مناسبة طول السلسلة لطول المختبر .    

 على .والظهر والراس منتصبان والصدر لأ  ن الذراعينأقبل عملية الشد يجب ملاحظة   -

  التسجيل ◄

 يعطى لكل مختبر محاولتان. -

 تحتسب للمختبر درجات احسن محاولة . -

 

 

 

 الوثب القوة العضلية للرجلين اختبار ( يُوضح 02شكل رقم )



 

 متر عدو 400 اختبار  : ختباراسم الا ◄

 قياس تحمل السرعة : ختبارالغرض من الا ◄

   : الأدوات المستخدمة ◄
متر وتحدد  400طول كل حارة يقاف، ومضااااااااااااامار لألعاب القوى تخطط له أر ع حارات إ ةسااااااااااااااع 2عدد      

 نتهاءعليه علامات البدء والا 

  الأداءمـواصفات  ◄
، وعند إعطائهم إشاااااااااااارة البدء يوضاااااااااااع البدء العالفي  يتخذ المختبرين وضاااااااااااع الاساااااااااااتعداد خلف خط البداية

الحاااارة في  متر دورة واحااادة كااال 400ينطلقون بااا قصااااااااااااا ى سااااااااااااارعاااة ممكناااة ليقطعوا مضاااااااااااااماااار ألعااااب القوى 

 له.المخصصة 

  ختبارتعليمات الا ◄

 دفعة واحدة لضمان عامل المنافسة. ختباريؤدى المختبرين الا  -

 الحارة المخصصة له.في  حالة استخدام مضمار لألعاب القوى يجب أن يجرى كل مختبرفي  -

وعليه  ختبارأداء الا في  إلى المسااااااجل ولعلان الزمن الذى لمااااااجله المختبر ختبارالا  انتهاءيسااااااحب المختبر بعد  -

 أن يت كد أن المسجل قام بتسجيل الرقم.

  حساب الدرجات◄

 يسجل الزمن الذى يستغرقه كل مختبر منذ إعطائه إشارة البدء وحتى قطعه لخط النهاية بالثانية     

 

 
 

 متر عدو 400 اختبار ( يُوضح 03شكل رقم )



 

 

 

 ( :Illinois Agility Testالرشاقة إلينوي ) اختبار :  ختباراسم الا ◄
يقيس قدرة الشخص على تغيير الآتجاه بسرعة أثناء الجري ، مما  اختبار هو   : ختبارالغرض من الا ◄

 يعكس مستوى الرشاقة والقدرة الحركية. 
يُستخدم بشكل شائع في الرياضات التي تتطلب تغييرات سريعة في الإتجاه ، مثل : كرة القدم وكرة 

 السلة والتنس.

 : المستخدمة لأدوات ا ◄
 ساعة توقيت. -

 أربعة أقماع لتحديد المسار. -

 ستة أقماع إضافية لتحديد التعرجات. -

 شريط قياس لتحديد المسافات. -

 مناسب للجري  ي سطح مستو   -

 : المسار_إعداد ◄
 أمتار. 5أمتار وعرض  10يُرسم مسار بطول  - 1

 عند كل زاوية من الزوايا الأربع.قمعين يتم وضع  - 2

توضع أربعة أقماع إضافية في خط وسطي بين القمعين الجانبيين ، بحيث تكون المسافة بين كل  - 3

 متر. 3.3حوالي والأخر قمع 

 مواصفات الأداء : ◄ 
 يبدأ اللاعب مستلقيًا على بطنه عند خط البداية. - 1

ا للمسار المحدد. لاقماععند سماع إشارة البدء ، ينهض ويجري بأقص ى سرعته حول ا - 2
ً
 وفق

 بطريقة صحيحة دون لمسها. قماع يجب على اللاعب الإلتفاف حول الا - 3

 عندما يعبر اللاعب خط النهاية. ختبار ينتهي الا  - 4

 يتم تسجيل الزمن المستغرق بأقرب جزء من الثانية. - 5

 :  الأداء_تقييم ◄ 
 : ختبار يتم تقييم الأداء بناءً على الزمن الذي يستغرقه اللاعب لإكمال الا 

 .ممتازة رشاقة →ثانية  15أقل من • 

 .جدًا جيدة رشاقة →ثانية  17 - 15• 

 .جيدة رشاقة →ثانية  19 - 17• 

 .متوسطة رشاقة →ثانية  21 - 19• 



 .ضعيفة رشاقة →ثانية  21أكثر من • 

 
 

 الرشاقة إلينوي قياس  اختبار ( يُوضح 04شكل رقم )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 التدريبى البرنامج فى المستخدمة ( التدريبات البدنية2مرفق )

 أولا : تدريبات الإحماء

 ( 1مجموعة تدريبات الاحماء )  ت
 تشكيل الحمل

النبض 
 المتوقع

 راحة مج التكرار الشدة

 ن120-110 - - 15-5 %50-30 دائرة منتصف الملعب الجري حول  ) وقوف ( 1

 ن130-120 - - 6-4 %60-40 الحجل للأمام بالقدم اليمنى ) وقوف (  2

 ن130-120 - - 6-4 %70-50 الحجل للأمام بالقدم اليسرى ) وقوف (  3

 ن130-120 - - 6-4 %70-50 الجري مع دوران الذراع اليمنى للخلف) وقوف (  4

 ن120-110 - - 10-8 %50-30 الجري مع دوران الذراع اليمنى للأمام ( )وقوف 5

 ن130-120 - - 10-8 %60-50 )وقوف ( الجري مع دوران الذراع اليسرى للخلف 6

 ن130-120 - - 8-5 %50-30 الجري مع دوران الذراع اليسرى للأمام  )وقوف ( 7

 ن130-120 - - 10-8 %70-50 الجري مع دوران الذراعين للأمام )وقوف (  8

 ن120-110 - - 8-6 %60-50 خلفالجري مع دوران الذراعين لل )وقوف ( 9

 ن120-110 - - 10-8 %60-50 التحرك الجانبي مرة لليمين ومرة لليسار )وقوف (  10

 

 ( 2) مجموعة تدريبات الاحماء  ت
 تشكيل الحمل

 النبض
 المتوقع

 راحة مج التكرار الشدة

 ن120-110 - - 15-5 %50-30 (الجري حول ملعب كرة القدم) وقوف 1

 ن130-120 - - 6-4 %60-40 الوثب العريض من الثبات باستمرار 2

3 
قدم -للامام وللخلف -فتح ضمممممم  –الوثب بالحبال في المكان 

 واحدة مرة ،ومرة للأمام والخلف الاثنين معا
 ن120-130 - - 4-6 50-70%

4 

متر  1واحممد المسممممممممافمم  بين م أقممماع على خ   3وضمممممممع 

أقماع بحيث يتم وضع قدم واحدة  3والتحرك الجانبي لتعدي  

 بين الاقماع )بسرع ( ذهاب وعودة

 ن120-130 - - 4-6 50-70%

5 
حا  -)وقوف  ند الك ين على كت ي -فت ما وسممممممم ما لذراعين أ ا
 ميل ( ضغ  الصدر لأس ل . -الزميل 

 ن110-120 - - 8-10 30-50%

6 
)وقوف الذراع اليمنى خل ا ًوأعلى الرأس . مسممممك كوع اليد 
اليمنى من الخلف( محمماولاً سمممممممحممب الممذراع  للخلف بمماليممد 

 العكسي  .

 ن120-130 - - 8-10 50-60%

 ن130-120 - - 8-5 %75-50 )انب اح مائل مقلوب( ثني الذراعين  7

8 
ثم  )وقوف( ثني الجدع أماماً اسممممممم ل، للوقوف على اربع ،

 المشي باليدين أمام للانب اح المائل في اربع مرات 
 ن120-130 - - 8-10 50-70%

 ن120-110 - - 8-6 %60-50 )انب اح مائل( دفع القدمين اماماً للجلوس ال ويل 9

 ن120-110 - - 10-8 %60-50 )وقوف( ال عن أماماً فرد الرجل الخل ي  لأقصى مدى  10

 



 

 ( 3مجموعة تدريبات الاحماء )  ت
 تشكيل الحمل

النبض 
 المتوقع

 راحة مج التكرار الشدة

 ن120-110 - - 15-5 %50-30 ) وقوف ( الجري حول دائرة منتصف الملعب 1

 ن130-120 - - 6-4 %60-40 الحجل للأمام بالقدم اليمنى) وقوف (  2

 ن130-120 - - 6-4 %70-50 الحجل للأمام بالقدم اليسرى) وقوف (  3

 ن130-120 - - 6-4 %70-50 الجري مع دوران الذراع اليمنى للخلف) وقوف (  4

 ن120-110 - - 10-8 %50-30 )وقوف ( الجري مع دوران الذراع اليمنى للأمام 5

 ن130-120 - - 10-8 %60-50 )وقوف ( الجري مع دوران الذراع اليسرى للخلف 6

 ن130-120 - - 8-5 %50-30 الجري مع دوران الذراع اليسرى للأمام )وقوف ( 7

 ن130-120 - - 10-8 %70-50 )وقوف ( الجري مع دوران الذراعين للأمام 8

 ن120-110 - - 8-6 %60-50 خلفالجري مع دوران الذراعين لل )وقوف ( 9

 ن120-110 - - 10-8 %60-50 )وقوف (  التحرك الجانبي مرة لليمين ومرة لليسار 10

 

 

 ( 4مجموعة تدريبات الاحماء )  ت
 تشكيل الحمل

 النبض
 المتوقع

 راحة مج التكرار الشدة

 ن120-110 - - 15-5 %50-30 ملعب منتصف الملعب الجري حول  ) وقوف ( 1

2 
الجري الجانبي للداخل والخارج حول منتصف ) وقوف ( 

 الملعب 
 ن120-130 - - 5-10 30-50%

 ن130-120 - - 6-4 %50-30 )وقوف( التحرك الجانبي مع رفع الركب  اليسرى عاليا  3

 ن130-120 - - 10-6 %50-30 )وقوف( الجري بالظ ر للخلف  4

 ن120-110 - - 6-4 %50-30 ( الوثب ف المكان )وقوف 5

 ن130-120 - - 6-4 %50-30 )وقوف ( الوثب مع فتح وضم الركبتين جانبا  6

 ن130-120 - - 6-4 %50-30 )وقوف( الوثب مع فتح وضم الركبتين أماما وخل ا  7

 ن130-120 - - 6-4 %50-30 )وقوف( الوثب بالقدمين معا للأمام  8

 ن120-110 - - 6-4 %70-50 ث 15)وقوف (ال عن الأمامي على القدم اليمنى والثبات  9

 ن120-110 - - 6-4 %70-50 ث 15الأمامي على القدم اليسرى والثبات  )وقوف (ال عن 10

 

 

 



 : تدريبات الإعداد البدنى ثانيا
 تدريبات تحمل الأداء: -1

 شكل التدريب وصف التدريب م

الجري القطري بطول  اسممممممم التممدريممب  1

 الملعب.

يقوم الحكم بالجري من  وصممممف التدريب 

لدوران من خلف  ية إلى القمع وا بدا خط ال

القمع والجري للقمع المقاااباا  لات اه جااا  

الآخر حتى الوصااااااول إلى خط ال  ااايااة 

( مرات 10ليقطع الحكم لات كااا  ةور   

متر جري ثم العوة  إلى خط البداية  750

 مشت ليستعد للجري مر  أخرى.

 

الم تظم المتدرج الجري اسممممممم التدريب   2

 المسالاات.

تدريب  يقف الحكم خلف خط  وصممممممف ال

البداية أمام القمع الأول الموضااااااو   لى 

خط م طقاااة الج ام ثم يقوم باااالجري 

 قالمتوساااط السااار ة والدوران ثم اه طا

 علخط باااداياااة الملعاااب ثم الجري للقم

الموضااو  لات م ت ااف الملعب ثم العوة  

الموجوة لخط الباادايااة ثم اه طاق للقمع 

 الج ام لات   ااااااف الملعااب لى م طقااة 

ثم العوة  لخط الباااداياااة ثم الجري  اهخر

  ل  اية الملعب ثم العوة  لخط البداية.



 شكل التدريب وصف التدريب م

 الجرى المتدرج المسالاات.اسم التدريب    3

من  يقوم الحكم بالجرىوصممف التدريب   

خط الحد ال  ائت للملعب للوصااااااول لخط 

م طقة الج ام ثم العوة  مشت ثم اه طاق 

 طئل  اااااف الملعب ثم العوة  بالجرى الب

مشااااات ل  اية الملعب ثم الل قطة الج ام ثم 

اه طاق السااااااريع لم طقاااة الج ام لاى 

  اااااف الملعب المقاب  ثم العوة  بالجرى 

 البطئ لخط م طقة الج ام ثم العوة  مشاات

ثم اه طاق السااااااريع ل  ااايااة الملعااب ثم 

العوة  بااالجري البطى لم طقااة الج ام ثم 

العوة  ل قطة البداية مشااات كما لاى الشاااك  

 المقاب .

 

 .: الجرى الطولى المثلثت اسم التدريب 4

: يقف الحكم   د م طقة  وصمممممف التدريب

بطول  الركلة الرك ية يقوم بالجرى البطئ

( ثم 1الملعب ثم الجرى السااااااريع ل قطة  

ية لاى الج ة  لة الرك  الجرى لم طقة الرك

المعكساااااة ثم الجرى البطى بطول الملعب 

الملعب ثم الجرى بطول  ضثم المشت بعر

( 2الملعاااب ثم الجرى المثلثت ل قطاااة  

( كما لاى 5وهكذام حتى الوصااول ل قطة  

 الشك  المقاب .

 

  



 تدريبات السرعة الانتقالية: -2

 شكل التدريب وصف التدريب م

 مت و  المسالاات.: الجرى  اسم التدريب 5

يقف الحكم   د   اية :  وصممممممف التدريب

خط الحد ال  ائت للملعب ثم يقوم بالجري 

لات المر   يارةات 6الساااااريع لخط ال ااااااااااا

الأولى، ولات المر  الثااا يااة يقوم بااالجري 

لخط م طقة الج ام، وهكذا لل قاط المبي ة 

  .بالشك 

 متر. 10اسم التدريب   6

يقف الحكم خلف خط  وصممممممف التدريب 

البداية ثم يقوم بالجري الساااااريع لمساااااالاة 

  أمتار.  10

 متر. 20الجري اسم التدريب   7

يقف الحكم خلف خط  التدريب وصممممممف 

البداية ثم يقوم بالجري الساااااريع لمساااااالاة 

 متر. 20
 

 متر. 30الجري اسم التدريب   8

يقف الحكم خلف خط  وصممممممف التدريب 

البداية ثم يقوم بالجري الساااااريع لمساااااالاة 

 متر. 30
 

 متر. 40الجري اسم التدريب   9

يقف الحكم خلف خط  وصممممممف التدريب 

البداية ثم يقوم بالجري الساااااريع لمساااااالاة 

 متر. 40
 

 متر. 50الجري اسم التدريب   10

يقف الحكم خلف خط  وصممممممف التدريب 

البداية ثم يقوم بالجري الساااااريع لمساااااالاة 

 متر. 50

 



 شكل التدريب وصف التدريب م

 متر. 75الجري اسم التدريب   11

الحكم خلف خط : يقف وصممممممف التدريب

البداية ثم يقوم بالجري الساااااريع لمساااااالاة 

 متر. 75
 

الجرى لمتابعة الكر  من أسمممم التدريب    12

 التمرك  لاى جا ب م ت ف الملعب.

تدريب    حد  يقف الحكم لاىوصممممممف ال ا

جاااا بت م ت ااااااف الملعاااب ويتم  ر يم 

الكرات الم تشاااااار   لى ارض الملعاااب 

 لى ان يقوم الحكم باااالجرى بشاااااااااد  

%( ثم العوة  ل قطة الم ت ااف بشااد  90 

%( ثم اه طاق مر  اخرى للكر  50 

%( ثم العوة  مر  90( بشاااااااد   2ر م  

%( لم ت اااف 50اخرى بالجرى بشاااد   

الكر  الملعااب وهكااذا حتى اه ت ااام من 

 .10ر م 

يجب  لى الحكم الوصول إلى الكر  ولاقاً 

 للتمرك  ال حيح بين الحكم والكر .

 

الجري من م طقة الج ام  اسمممم التدريب  13

 ل  اية الملعب مع  غيير اه جا .

تدريب  يقف الحكم   د خط  وصممممممف ال

م طقااة الج ام ثم يقوم بااالجري ل  ااايااة 

ثم اه طاق  ملعاااب  ل ل ئت  ل  اااا لخط ا ا

ثم  ملعاااب  باااالجري الخلبت بعرض ال

الجري الجا بت بطول   اااااف الملعب ثم 

الجري السااااااريع بطول   ااااااف الملعب 

المقاابا  ثم العوة  ل  ااااااف الملعاب مر  

أخرى بالجري الساااريع أي ااااً ثم الجري 

جا بت بطول عب للوصااااااول  ال   ااااااف المل

 ل  اية الملعب ثم العوة  لخط البداية.

 



 تدريبات السرعة الحركية:

 شكل التدريب وصف التدريب م

 الجري والوثب من لاوق الخطوط. اسم التدريب  14

 3ثم  2ثم  1يبدأ الحكم بالجري من  وصمممممف التدريب 

 مع ا جا   قارب السا ة. 4ثم 
 

 الجري المتقاطع. التدريب اسم  15

ثم  1يبدأ الحكم بالو وف لات الم طقة  وصممف التدريب 

ثم  4ثم الدخول للم طقة  3م طقة  لات الجري للدخول

 وهكذا. 2الجري للدخول م طقة 
 

 سباق   الاس السر ة بين المجمو ات. اسم التدريب  16

تدريب  ية، مع  وصممممممف ال بدا مجمو تين  لى خط ال

إشااااااار  المدرب يجري الحكم الأول لات ك  مجمو ة 

 20بأ  ااى ساار ة ثم الدوران حول  مع  لى مسااالاة 

لذي  تالت لات المجمو ة ا متر والعوة  للمس ال مي  ال

يكرر  بس الأةام وهكذا حتى آخر حكم لات المجمو ة، 

 ت حكااام ااا من أةام ي تالمجمو ااة البااائ   هت التت 

  التدريب  ب  المجمو ة الأخرى.

سااباق   الاس الساار ة بين المجمو ات  اسممم التدريب  17

 من الجري بالكر .

مجمو ااات  لى خط م طقااة  4 وصممممممف التممدريممب 

الج ام، و  د إشاااااار  المدرب يجري الحكم الأول لات 

ك  مجمو ة لخط الم ت ااااف والدوران حول القمع ثم 

م وهكذا 5يعوة لل مي  التالت لات المجمو ة من مسالاة 

  ت ت إحدى المجمو ات  ب  الآخرين لاتكون ان إلى 

 هت البائ  .
 

 

 

 

 



 تدريبات الرشاقة:

 شكل التدريب التدريبوصف  م

 الجري للخارج ثم للداخ . اسم التدريب  18

 Aيبدأ التدريب بالجري لل قطة  وصمممف التدريب 

ثم الجري  Dثم الجري للخاااارج إلى ال قطاااة 

ثم اه طاق لخط الباادايااة ثم  Bللااداخاا  لل قطااة 

   كرار الأةام  لى الجا ب الآخر.

الجري الطولت مع الااادوران  اسممممممم التمممدريمممب  19

 والعوة .

يقف الحكم   د أحد زوايا م طقة  وصف التدريب 

الج ام ثم يقوم باااالجري ل اوياااة م طقاااة الج ام 

العكسااااااية لات   ااااااف الملعب المقاب  والدوران 

 حول القمع والعوة  السريعة.

يكرر الأةام باااالجري الترةةي باااالااادوران حول 

 القمع  لى   ف الملعب.
 

 الجري مع الدوران لتغيير اه جا . التدريب  اسم 20

يقف الحكم   د زاوية م طقة  وصممممممف التدريب 

الج ام ثم يقوم بااالجري لاادائر    ااااااف الملعااب 

والدوران حول الدائر  للعوة  لخط م طقة الج ام 

من ال اوية الأخرى ثم يكرر الأةام  لى   اااااف 

  الملعب الآخر لات الشك  المقاب .

الجري القطري الخلبت ةاخاا   التممدريممب اسممممممم  21

 م طقة الج ام.

يقوم الحكم بالو وف   د   اية  وصمممممف التدريب 

زاوية م طقة الج ام من   د خط المرمى ثم يقوم 

بااالجري السااااااريع ل  ااايااة زاويااة م طقااة الج ام 

المقابلة لداخ  الملعب ثم الجري الخلبت المساااتقيم 

 اويااة ثم اه طاق السااااااريع بااالجري القطري لل

 المقابلة ثم الجري الخلبت لخط البداية.
 



 شكل التدريب التدريبوصف  م

الجري المت و  ةاخاا  م طقااة  اسممممممم التممدريممب  22

 الج ام.

يقف الحكم   د زاوية م طقة  وصممممممف التدريب 

الج ام من   اااد خط المرمى ثم يقوم باااالجري 

الجااا بت بااالعرض ثم الجري السااااااريع للااداخاا  

للوصااول ل  اية م طقة الج ام ثم الجري القطري 

للاااداخااا  للوصااااااول لم طقاااة الج ام ثم الجري 

يارةات ثم  6القطري للداخ  للوصول لم طقة ال اا 

ياراةات ثم  6الجري الخلبت بعرض م طقة ال اااااااا 

القطري الجاا بت ل  ااياة زاوياة م طقاة الج ام ثم 

 الجري الطولت السريع للوصول لخط البداية.

 

الجري المت و  ةاخاا  م طقااة  اسممممممم التممدريممب  23

 الج ام.

يقف الحكم   د زاوية م طقة  وصممممممف التدريب 

الج ام من ةاخااا  الملعاااب ثم يقوم باااالجري 

المتوساااااااط بعرض م طقاااة الج ام ثم الجري 

الجااا بت بطول م طقااة الج ام ثم الجري الخلبت 

للداخ  للوصااااول ل قطة الج ام ثم المشاااات ل طقة 

 البداية.
 

 

  



 تدريبات التحمل الدوري التنفسي:

 شكل التدريب التدريبوصف  م

 الجرى العرضى القطرى.أسم التدريب   24

يقوم الحكم بااالجرى بعرض الملعااب من خط وصممممممف التممدريممب  

( 2( ثم الجرى القطرى لاى ا جا   قطة   ااااااف الملعب  1البداية  

( ثم الجرى 4( ثم الجرى العرضااااااى  3ثم  غير ا جااا  الجرى  

( ثم  غير اه جااا  للجرى لخااارج 5لم ت ااااااف المعلااب   القطرى

 (.6  الملعب

  

 الجرى الطولى القطرى. أسم التدريب  25

يقوم الحكم بالجرى بطول المعلب من خط البداية وصممف التدريب  

( ثم  غير 2( ثم الجرى القطرى لاى ا جا   قطة   اااف الملعب  1 

الجرى القطرى ( ثم 4( ثم الجرى الطولى  3ا جاااا  الجرى  

 (.6  ( ثم  غير اه جا  للجرى لخارج الملعب5لم ت ف المعلب  

 

 

 الجرى من الخارج لداخ  الملعب أسم التدريب  26

يتم وضااع ا ما  بشااك  مثلثى من  قطة ال ااربة وصممف التدريب  

يقوم ، (  مع16كا اه جاااهين لااداخاا  الملعااب بوا ع   لاتالرك يااة 

بالجرى حول ال ( من ك  ا جا  لاى 1ب  لى القمع ر م  علمالحكم 

( 16اطراف الملعب حتى ي اااااا  للجرى الطولى  لى القمع ر م  

( لاى م ت ااااااف 16ليغير ا جاااا  الجرى للقطرى من القمع ر م  

( الموضااااااو   لى خط 17  الملعاااب اهيساااااار حتى القمع ر م

الم ت اااااف من كا الجا بين بدام بج ة اليساااااار لي ااااا  للقمع ر م 

( 17ف الملعاااب اهيمن ثم الجرى للقمع ر م  ( لاى م ت اااااا16 

( 16الموضااو  لاى الج ة اليم ت، ثم العوة  مر  اخرى للقمع ر م  

 لاى الج ة اليسرى.

 

 

  



 :تحمل السرعةتدريبات 

 شكل التدريب وصف التدريب م

 الجرى الطولى متغير الشد أسم التدريب   27

المربع المحدة يقف الحكم   د  قطة البداية حول وصف التدريب  

م ثم يقوم بالجرى الساااااريع بطول م ت اااااف الملعب ثم 40× م40

 المشت بعرض الملعب.

 

 .الجرى العرضت متغير الشد أسم التدريب   28

يقف الحكم   د  قطة البداية حول المربع المحدة وصف التدريب  

الساااااريع بعرض الملعب ثم المشااااات  م ثم يقوم بالجرى40× م40

 بطول م ت ف الملعب.
 

 الجرى القطرى متغير الشد أسم التدريب   29

يقف الحكم امام المستطي  المرسوم  لى ارض وصف التدريب  

بالجرى القطرى السااااااريع للقمع لاى 30× م50الملعب  م ثم يقوم 

متر ثم المشاات بعرض الملعب لمسااالاة  50الج ة المقابلة لمسااالاة 

متر ثم الجرى السااااااريع القطرى للقمع المقاااباا  لاى الج ااة  30

 الأخرى ثم المشت بعرض المعلب.

 

 الجرى القطرى متغير الشد  أسم التدريب   30

يقف الحكم   د القمع اهصاااااابر أمام م طقة وصممممممف التدريب   

الج ام ثم يقوم بالجرى القطرى للقمع المقاب  لاى الج ة الأخرى 

ثم المشااات بعرض الملعب للقمع المقاب  ثم  ،لاى م ت اااف الملعب 

الجرى القطرى السريع للقمع المقاب  لاى الج ة الأخرى ثم المشت 

بعرض الملعب للقمع المقاب  ثم الجرى القطرى للقمع المقاب  لاى 

الج ة الأخرى لاى م ت اااف الملعب ثم المشااات بعرض الملعب ثم 

العوة  ل قطة الجرى القطرى للقمع المقاب  لاى الج ة الأخرى ثم 

 البداية مشت.

 



 شكل التدريب وصف التدريب م

 الجري المت و  حول الملعب.اسم التدريب   31

يقف الحكم   د   اية الحد الجا بت للملعب يقوم  وصمممف التدريب 

بالجري الساااااريع بطول   اااااف الملعب ثم الجري الخلبت بطول 

  ااااااف الملعب المقاب  ثم الجري بالدحدحة بعرض الملعب ثم 

الجري الجا بت بطول   اااااف الملعب ثم الجري بالدحدحة بطول 

 .  ف الملعب المقاب  ثم الجري للداخ  والخارج بعرض الملعب

 

 الجري الطولت المت و  السر ة.اسم التدريب   32

يقف الحكم   د   اية الحد ال  ائت للملعب ثم  وصممممممف التدريب 

يقوم بالجري السااااااريع بطول الملعب ثم العوة  بالجري السااااااريع 

أي ااااااً بطول   اااااف الملعب ثم الجري الجا بت للوصاااااول لخط 

 م طقة الج ام ثم المشت للوصول لخط البداية.

 

 الملعب.الجري المت و  حول م اطق اسم التدريب   33

مام الخط  وصممممممف التدريب  يقف الحكم   د   اية حد الملعب أ

الجا بت لم طقة الج ام ثم الجري الجا بت للوصااااول ل  اية م طقة 

الج ام ثم الجري السريع للوصول لخط م طقة الج ام لات   ف 

الملعب المقاب  ثم المشاااااات للوصااااااول ل  اية الملعب ثم الجري 

و  ل  ااايااة للخلف بااالعوة  ل قطااة الج ام ثم الجري الخلبت بااالرج

خط الحد ال  ائت للملعب لات الج ة العكسااااااية ثم الجري الجا بت 

للوصااااااول لخط م طقة الج ام ثم الجري السااااااريع بطول الملعب 

للوصااول خط م طقة الج ام لات   ااف الملعب المقاب  ثم المشاات 

 ل  اية خط الحد ال  ائت للملعب.

 



 شكل التدريب وصف التدريب م

 .مرات 6×متر  40أسم التدريب   34

يقف الحكم أمام  قطة البداية   د ال ااااااربة وصممممممف التدريب  

( ثم العوة  بالجرى 1الرك ية ثم يقوم بالجرى الساااريع للقمع ر م  

( وهكذا حتى الوصااااااول للقمع 2البطئ، ثم اه طاق للقمع ر م  

 (.6ر م  

 

 مرات. 6×متر 40الجرى المثلثت أسم التدريب   35

 6متر بتكرار  40لمسااااالاة  يقوم الحكم بالجرىوصممممف التدريب  

( حتى الوصاااااول إلى ال قطة ر م 1مرات متتالية من ال قطة ر م  

 مبين بالشك  المقاب . و( كما ه6 

 

 الجرى متغير الشد .أسم التدريب   36

 40متر بشااااد   الية ثم  10 يقوم الحكم بجرىوصممممف التدريب   

متر بشاااااد  30متر بشاااااد   الية ثم  20متر بشاااااد  متوساااااطة ثم 

 40متر بشد  متوسطة ثم  20متر بشد   الية ثم  30متوسطة ثم 

 متر بشد   الية.

 

  باةل الجرى والمشت.أسم التدريب   37

% ثم 90متر بشاااااااد   40يقوم الحكم بجرى وصممممممف التدريب   

متر مشاااااات وهكذا حتى اه ت ام من  40% ثم 70متر بشااااااد  40

 التدريب.

 



 شكل التدريب وصف التدريب م

 م.4×  4الجري القطري مع  غيير اه جا  مربع اسم التدريب   38

مجمو ة من الحكام لات شااك   طار خلف القمع  وصممف التدريب 

A يبدأ الحكم الأول لات القطار بالجري القطري بأ  اااى سااار ة ،

و غيير اه جا  والجري  Dو غيير اه جا  والجري  جا   Cللقمع 

جا   جا  والعوة  إلى  Bالقطري   ثم يؤةي الحكم  Bثم  غيير اه 

 التالت  بس الأةام.

 

 الجري وسر ة  غيير اه جا . اسم التدريب  39

لات الوصاااااول  Aيبدأ الحكم بالجري من القمع  وصمممممف التدريب 

والجري للمرور من القمع  Aو غيير اه جا  والعوة  إلى  Bللقمع 

C  للوصااااااول إلى القمعD  والعوة  إلىC  والمرور بالقمعB  لات

 الوصول لخط ال  اية.

 

الجري متعدة اه جاهات مع القدر   لى  غيير  اسممممممم التدريب  40

 اه جا  بسر ة  الية.

م 10يبدأ الحكم بالجري بسااار ة  الية لمساااالاة  وصمممف التدريب 

، 2و بس الأةام مع  1والعوة  إلى  2للوصااااااول إلى  1من القمع 

 لات ال  اية. 5والجري للوصول إلى  4، 3، 3

 

 الجري المت و  مع  غيير اه جا . اسم التدريب  41

تدريب  بالجري ال ج اجت وصممممممف ال بدأ الحكم  ما   7بين  ي أ 

ثم الدوران  احية اليمين والجري  واهخر م3المسااالاة بين ك   مع 

لدوران لليمين 20للأمام  ما  ثم ا م ثم الجري ال ج اجت بين الأ 

م ثم 18م للأمااام ثم  غيير اه جااا  والجري بااالظ ر 10والجري 

م ثم الوثااب من لاوق الأ مااا  ثم 5 غيير اه جااا  والجري للأمااام 

  م ل قطة البداية ويكرر الأةام.10يمين والجري الدوران لل



 شكل التدريب وصف التدريب م

 شك  مربع. لاتالجري مع  غيير اه جا   اسم التدريب  42

م 20سر ة لمسالاة   ىيبدأ الا ب الجري بأ ى وصف التدريب 

ثم  3ثم الجري المتوسااط للوصااول للقمع  2إلى القمع  1من القمع 

و غيير اه جا  والجري بأ  ى  4الجري بالظ ر للوصول للقمع 

 ويكرر الأةام. 1سر ة للقمع 

 

 الجري الطولت الجا بت المتغير اه جاهات. اسم التدريب  43

يقف الحكم   د أحد   اية الحد ال  ائت للملعب  وصممممممف التدريب 

عب ثم العرض ثم الطول  بالجري بطول المل جا ب ثم يقوم  من ال

ثم الجري القطري للداخ  للوصول لخط م طقة الج ام لات   ف 

الملعب المقاب  ثم العوة  بالجري الجا بت ل  اية الملعب لات الج ة 

الساااريع ل قطة الج ام  المقابلة ثم المشااات ل قطة الج ام ثم الجري

لات   ااااااف الملعب المقاب  ثم العوة  ل قطة الج ام الأخرى لات 

  ااااااف الملعب المقاب  ثم المشاااااات للوصااااااول لخط الحد ال  ائت 

ثم الجري ل  اية خط م طقة الج ام  6للملعب   د خط م طقة ال اااااا

  من الجا ب لات   ف الملعب الآخر ثم العوة  ل قطة البداية.

 الجري المت و  الطولت. التدريب اسم  44

يقف الحكم   د   اية الحد ال  ائت للملعب ثم  وصممممممف التدريب 

خ   لدا عب ثم الجري ل جا بت بطول   ااااااف المل بالجري ال يقوم 

والخارج بطول   اااف الملعب الآخر ثم العوة  بالجري الساااريع 

 بطول الملعب ثم  كرار الأةام مر  أخرى ثم العوة  لخط البداية.

 



 شكل التدريب وصف التدريب م

 الجري العكست. اسم التدريب  45

يقف الحكم   د زاوية م طقة الج ام من الجا ب  وصف التدريب 

يارةات ثم  6ثم يقوم باه طاق للداخ  للوصول ل اوية م طقة ال ااا

ثم الجري الخلبت  ياراةات 6الجا بت بعرض م طقة ال ااااااااااالجري 

للوصاااول لخط م طقة الج ام ثم الجري المعكول للوصاااول لخط 

المقاب  للوصول لم طقة الج ام  الم طقةم طقة الج ام لات   ف 

 ثم  كرار الأةام من   ف الملعب المقاب .

 

الجرى لمتابعة الكر  من التمرك  امام م ت اااااف أسمممممم التدريب   46

 م طقة الج ام.

يقف الحكم متمرك  امام م طقة الج ام ثم ي طلق وصف التدريب  

إلى أحد الكرات الموضااو ة لاى م ت ااف المعلب اهخر بساار ة 

مام م طقة الج ام لاى  لدحدحة ل قطة التمرك  ا بالجرى ا ثم يقوم 

 بس   ااااف المعلب الموجوة بن لي طلق مر  اخرى لأحد الكرات 

م ابعاة الكرات التى  ام الموجوة  لاى م ت ااااااف الملعب الأخر، يت

 الحكم بالجرى ل ا.

يجب  لى الحكم الوصول إلى الكر  ولاقاً للتمرك  ال حيح بين 

 الحكم والكر .

 

 

 



 شكل التدريب وصف التدريب م

 .الجرى متعدة اهشكال  سم التدريبا 47

تدريب  ما   وصممممممف ال بالتعرف  لى الوان اه  يقوم الحكم 

بالو وف  لى القمع  المحدة  لاى تدريب و ر يب م، ثم يقوم  ال

بالجرى ل بس لون القمع لاى م ت ااااااف 1ر م   ( واه طاق 

( ثم 2الملعااب الأخر، ثم الجرى البطئ للقمع المحاادة ر م  

الجرى الجا بت ج ة اليمين ل بس لون القمع لاى مم ت ااااااف 

( ثم 3المعلااب الأخر، ثم الجرى البطئ للقمع المحاادة ر م  

الجا بت ج ة اليسااااااار ل بس لون القمع لاى م ت ااااااف الجرى 

( ثم 4المعلاااب الأخر ثم الجرى البطئ للقمع المحااادة ر م  

الجرى الخلبى ل بس لون القمع لاى م ت ف المعلب الأخر ثم 

( ثم الجرى بخطوات 5الجرى البطئ للقمع المحااادة ر م  

 واسعة ل بس لون القمع لاى م ت ف الملعب الأخر.

 

 الجرى متغير الشد .أسم التدريب   48

يتم وضاااااع اه ما  كما بالشاااااك  المبين ويقوم  وصمممممف التدريب 

 الحكم بالجرى ولاقاً لشد  التالية:

 %.60الحمرام شد   طالخطو

 %.90الخطوط ال ر ام 

 الخطوط السوةام مشت.

 .الخطوط الخ رام وثب

ولاقاً لتر يب اه ما  المبين بالشااك  وبالشااد   ويقوم الحكم بالجرى

  المحدة  لك  م طقة.

 الجري المت و . اسم التدريب  49

يتخذ الحكم وضااااع اهسااااتعداة من البدم العالت  وصممممف التدريب 

، ي طلق A ختبارخلف خط البداية، يقوم بالمشاااااات لخط بداية اه

لاة  بالجري السااااااريع لمساااااااا ية 10الحكم  ثم يعوة  Cم لخط ال  ا

ثم يعوة بالجري الجا بت  Bم لخط 8بالجري الجا بت يمين لمسالاة 

ثم العوة  بالجري السريع لمسالاة  Cم لخط ال  اية 8يسار لمسالاة 

 .Aم لخط البداية 10
 



 شكل التدريب وصف التدريب م

 الجري المتقاطع مع سر ة  غيير اه جا . اسم التدريب  50

مجمو ة من الحكام لات شااك   طار خلف القمع  وصممف التدريب 

A  يبدأ الحكم الأول لات القطار بالجري بأ  ااااى ساااار ة لمسااااالاة

م لات 5والجري  احية اليسااااااار لمسااااااالاة  Bم للوصااااااول إلى 10

 Bوالعوة  إلى  Dو غيير اه جا  والجري  جا   Cالوصااااول إلى 

ثم يؤةي  Aو غيير اه جااا  والعوة  لات ال  ااايااة إلى  Eم اان إلى 

  الحكم التالت  بس الأةام.

 .◊الجري لات شك  مثلثات ةاخ  شك   اسم التدريب  51

أ ما   لى شاااك  م، مجمو ة من الحكام لات  5 وصمممف التدريب 

يبدأ الحكم الأول لات القطار بالجري  Aشااااااك   طار خلف القمع 

م  جا  الم ت ف ثم العوة  والجري  احية اليمين 10للأمام لمسالاة 

والجري  جا  الم ت ااااااف ثم العوة  والجري للأمام  2 جا  القمع 

والجري  جا  الم ت ااااااف ثم العوة  والجري للأمام  3 جا  القمع 

جري للأمام والجري  جا  الم ت ااااااف ثم العوة  وال 4 جا  القمع 

 إلى  قطة البداية ثم يؤةي الحكم التالت  بس الأةام.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 التهدئة.: تدريبات ثالثا 

 التدريبات م

النبض  تشكيل الحمل
 راحة تكرار الشدة المتوقع

 ن/د 100-110 - 5-3 %45-30 )وقوف ( هرولة حول الملعب 1

2 
يدان علي  ند ال ما سمممممم ما لذراعان أ )وقوف مواجه ا

 كتفي الزميل( تبادل مرجحة الرجلين أماما عاليا.
 ن/د 110-100 - 3-5 30-45%

3 
)وقوف( المشممممممي حول الملعممب بخطوات بطي ممة  م 

 سريعة  م بطي ة.
 ن/د 110-100 - 3-5 30-45%

 ن/د 100-110 - 5-3 %45-30 .مفرودتين والقدمينجانبا ( فتح الذراعين رقود) 4

5 
)وقوف(  نى الجذع اماما مع عمل مرجحه بندوليه 

 . بالذراعين
 ن/د 110-100 - 3-5 30-45%

6 
)وقوف( المشممممممى الخفيف مع نطر القممدمين للامممام 

 بالتبادل
 ن/د 110-100 - 3-5 30-45%

 ن/د 100-110 - 5-3 %45-30 )وقوف( المشى مع عمل حركات بندوليه بالذراعين 7

 ن/د 100-110 - 5-3 %45-30 )وقوف( مرجحه الذراعين متقاطعتين 8

 ن/د 100-110 - 5-3 %45-30 )وقوف ( لف الراس بالتبادل 9

 ن/د 100-110 - 5-3 %45-30 )جلوس طويل( رفع الجزع والرجلين مائلا 10

 ن/د 100-110 - 5-3 %45-30 )وقوف مسك الكرة اماما( دوران الكرة حول الجسم 11

 ن/د 100-110 - 5-3 %45-30 )وقوف فتحا(  نى الجذع اماما اسفل مسك الكعبين 12

13 
)وقوف على الكتفين مع سند الحوض باليدين( عمل 

 اهتزاز للرجلين.
 ن/د 110-100 - 3-5 30-45%

 ن/د 100-110 - 5-3 %45-30 )وقوف( تدريبات المرجحات. 14

 ن/د 100-110 - 5-3 %45-30 . كرة القدم )وقوف( المشى حول ملعب 15

16 
)وقوف فتحا( الذراعين عاليا مع أخذ أقصى شهيق, 

  م ميل الجذع أماما أسفل وأخراج أقصى زفير.
 ن/د 110-100 - 3-5 30-45%

17 

)وقوف فتحمما( تبممادل لف الجممذع جممانبمما مع مرجحممة 

 ن/ 100-110 - 5-3 %45-30 الذراعين.

 ن/د  130-120 - 5-3 %75-45 لعبه صغيره )تجميع الاقماع( 18

  

 



 (3مرفق )

 استمارة استطلاع آراء الخبراء في المقاييس النفسية 

         
 ...................................................................................................................................................... / الدكتــــــــــور

 ..................................................................................................................................................../  الدرجــــة العلميـــة

 تحية طيبة وبعد ،،،،

 ظراً لما   د ا    كم من خبر  و ةراسة لات المجال الرياضت وخاصة لات لعبة كر       

"تأثير برنامج  بعنوان بحثمسا د كم لات إبدام الرأي حيث يقوم بإجرام القدم يأم  الباحث 
لحكام كرة  FIFAتدريبي مقترح لتطوير بعض المتطلبات البدنية والنفسية لاجتياز اختبار 

ولغرض  حقيق أهداف البحث  ام بإ داة استمار  لقيال الخوف، " القدم منطقة مصراتة

 والتو ر، والقلق، والتت  ؤثر  لى الأةام لات اهختبارات البد ية.

رأيكم لات مدى ماممة هذ  العبارات والتت  رو  ا ضرورية لخدمة لذا يتم ى الباحث بيان 

 .متطلبات المقيال وه   قترحون إضالاة أو  عدي  او حذف لاقر  من البقرات

 والعرفان الشكر جزيل ولكم
 العلم خدمة في ودمتم

 

 

                                                                         الباحث 

 احمد محمد عوينة                                                             

 

 

 



 )مقياس التوتر (
  التالي وفقاً العبارة, على موافقتك مدى عن تعبر التي الخانة في( ✓يرجى قراءة كل عبارة بعناية ووضع علامة )

 التعديل ان وجد  لا أوافق أوافق العبارات ت

    .ختباراتأشعر بالتوتر قبل الا  1

الليلة التي تسبق يوم أجد صعوبة في النوم   2

 .الاختبارات

   

أشعر بزيادة في معدل ضربات القلب قبل   3

 ختباربدء الا

   

على تركيزي أثناء  متفرجينيؤثر وجود ال  4

 .ختبارالا

   

حاسمة ختبارات أشعر بالتوتر عندما تكون الا  5

 .الكاشفة الأضواءأو تحت 

   

أشعر بالثقة في قدرتي على اتخاذ القرارات   6

 الصحيحة.

   

أستطيع التعامل مع المواقف الصعبة   7

 بتركيز.

   

أشعر بأنني قادر على التحكم في مجريات   8

 ختباراتالا

   

    أركز كثيرًا على الأخطاء التي قد أرتكبها. 9

الآخرين بعد أفكر كثيرًا في ردود فعل  10

 .ختبارالا

   

    أشعر بالتوتر عندما أتذكر أخطاء سابقة 11

    أشعر بانقباض العضلات قبل الاختبار  12

    أشعر بالجوع الشديد قبل الاختبارات  13

    أشعر بالقلق من ردود فعل زملائي ادا أخفقت  14

    أشعر بالتوتر نتيجة عدم الاستعداد الجيد 15

 

 إضافة أخرىأي 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

 



 ) مقياس القلق ( 

  التالي وفقاً العبارة, على موافقتك مدى عن تعبر التي الخانة في( ✓قراءة كل عبارة بعناية ووضع علامة )يرجى 

 التعديل ان وجد لا أوافق أوافق العبارات ت

أشعر بالقلق الشديد من احتمال عدم اجتياز  1

 الاختبارات

   

    أفكر كثيرًا في العواقب السلبي  ل شلي في الاختبار 2

أخشى أن يؤثر فشلي في الاختبارات على سمعتي  3

 كحكم

   

أشعر بضغ  كبير من الج ات المشرف  على  4

 الاختبارات

   

أخشى أن تكون الاختبارات غير عادل  أو صعب   5

 للغاي 

   

    أشعر بالتوتر عندما أتذكر موعد الاختبارات القادم  6

الاختبارات أشعر أن لدي القدرة الكافي  لاجتياز  7

 بنجاح

   

أثق في قدرتي على التعامل مع الأسئل  الصعب  في  8

 الاختبارات

   

أشعر أن تدريباتي السابق  تؤهلني لاجتياز  9

 الاختبارات بس ول 

   

يؤثر خوفي من الاختبارات على تركيزي أثناء  10

 التحضير ل ا

   

أشعر أن الخوف من الاختبارات قد يعيق أدائي  11

 ال علي في ا.

   

    أخشى أن أنسى المعلومات التي درست ا بسبب التوتر 12

أشعر أنني لم أحصل على دعم كافٍ من الج ات  13

 المشرف  للاستعداد للاختبارات

   

أجد التشجيع من زملائي الحكام م يدًا في تقليل  14

 خوفي من الاختبارات.

   

في التغلب  أشعر أن وجود مرشد أو مدرب يساعدني 15

 على خوفي من الاختبارات.

   

 

 أي إضافة أخرى

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

  

 



 )مقياس الخوف (

  التالي وفقاً العبارة, على موافقتك مدى عن تعبر التي الخانة في( ✓يرجى قراءة كل عبارة بعناية ووضع علامة )

 التعديل ان وجد لا أوافق  أوافق العبارات ت

من عدم تخطيي الحد الأدنى أشعر بقلق شديد  1

 المطلوب في الاختبار البدني

   

أخشى أن يؤثر تعبي أو إصابتي على أدائي في  2

 الاختبار

   

عتقد أن الرسوب في الاختبار سيؤثر على أ 3

 مستقبلا  فرصي في التحكيم بالمباريات الكبرى

   

قائمة الترشح لأخاف أن يتم إقصائي من  4

 إذا فشلت في الاختبار. دوليينالحكام ال

   

عاني من أعراض جسدية قبل الاختبار )مثل أ 5

 تسارع ضربات القلب، التعرق الزائد(

   

أجد صعوبة في التركيز أثناء الاختبار بسبب  6

 . التوتر

   

أقلق بشأن نظرة المشرفين لي إذا لم أحقق  7

 النتيجة المطلوبة

   

أقل من زملائي أشعر بالإحراج إذا كان أدائي  8

 الحكام

   

شعر بضغط كبير لأن النتائج تحدد ترتيبي أ 9

 بين الحكام الآخرين.

   

يؤثر خوفي من الاختبارات على تركيزي أثناء  10

 التحضير لها

   

أشعر أن الخوف من الاختبارات قد يعيق أدائي  11

 الفعلي فيها.

   

أقارن نفسي دائمًا بزملائي وأخشى أن أكون  12

 الأضعف

   

التحضير الجيد للاختبارات يساعدني في  13

 التغلب على الخوف .

   

مفيدًا في  امأجد التشجيع من زملائي الحك 14

 تقليل خوفي من الاختبارات.

   

أشعر أن وجود مرشد أو مدرب يساعدني في  15

 التغلب على خوفي من الاختبارات.

   

 أي إضافة أخرى

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 



 إستمارات القياسات النفسية( 4مرفق )

 

 ) القلق ( 

 في الخانة التي تعبر عن مدى موافقتك على العبارة, وفقاً التالي ( ✔)يرجى قراءة كل عبارة بعناية ووضع علامة 

 العبارات ت
أوافق 

 بشدة
 لا أوافق محايد أوافق

لا أوافق 

 بشدة
أشااااااعر بااالقلق الشااااااااديااد من احتمااال  اادم اجتياااز  1

 . اتختباراه

     

      . ختبارألاكر كثيرًا لات العوا ب السلبية لبشلت لات اه 2

ات  لى ساااامعتت الم  ية ختباريؤثر رسااااوبت لات اه 3

 لات التحكيم .

     

أشااااااعر ب ااااااغط كبير من الج ات المشاااااارلاة  لى  4

 ات .ختباراه

     

شعر بالقلق من أن  كون اه 5 ات صعبة أو غير ختبارأ

  اةلة . 

     

      ات .ختبارأشعر بالقلق   دا ا تراب مو د اه 6

ياز اه 7 ية هجت كالا قدر  ال لدي ال بارأشااااااعر أن  ات خت

 ب جاح .

     

أثق لات  در ت  لى التعام  مع الأسااا لة ال اااعبة لات  8

 ات .ختباراه

     

أشااااااعر أن  ااادريباااا ت السااااااااابقاااة  ؤهل ت هجتيااااز  9

 ات بس ولة .ختباراه

     

ات  لى  ركي ي أث اااام ختباااارخولات من اهيؤثر  10

 التح ير ل ا .

     

ات  ااد يعيق أةائت ختبااارأشااااااعر أن الخوف من اه 11

 البعلت لاي ا.

     

ات خولاا من إظ ار  لقت ختبارأ ج ب الحديث  ن اه 12

. 

     

أشااااااعر أ  ت لم أح اااااا   لى ة م كاف  من الج ات  13

 ات .ختبارالمشرلاة لاستعداة لا

     

أجااد التشااااااجيع من زمائت الحكااام مبيااداً لات  قلياا   14

 ات.ختبارخولات من اه

     

أشاااعر أن  دم وجوة مرشاااد أو مدرب يساااا د ت لات  15

 ات.ختبارالتغلب  لى  لقت من اه

     

 

 

 

 



 

 ) الخوف (

 العبارة, وفقاً التالي في الخانة التي تعبر عن مدى موافقتك على ( ✔)يرجى قراءة كل عبارة بعناية ووضع علامة 

 العبارات ت
أوافق 

 بشدة
 لا أوافق محايد أوافق

لا أوافق 

 بشدة
أشعر بقلق شديد من  دم  خطيت الحد الأة ى  1

 البد ت . ختبارالمطلوب لات اه

     

أخشى أن يؤثر  عبت أو إصابتت  لى أةائت  2

 . ختبارلات اه

     

سيؤثر  لى  ختبارأ تقد أن الرسوب لات اه 3

لارصت لات التحكيم بالمباريات الكبرى 

 مستقبا .

     

أشعر بخوف لعدم  رشيحت لقائمة الحكام  4

 ات .ختبارالدوليين إذا أخبقت لات اه

     

أشعر بتسار  ة ات القلب والتعرق  تيجة  5

 ات .ختبارالخوف  ب  اه

     

ات ختبارأشعر بالتو ر و دم التركي  أث ام اه 6

. 

     

أ لق بشأن  ظر  المشرلاين لت إذا لم أحقق  7

 ال تيجة المطلوبة .

     

أشعر بالإحراج إذا كان أةائت أ   من زمائت  8

 الحكام .

     

أشعر ب غط كبير لأن ال تائج  حدة  ر يبت  9

 بين الحكام الآخرين.

     

ات  لى  ركي ي ختباريؤثر خولات من اه 10

 أث ام التح ير ل ا .

     

ات  د يعيق ختبارأشعر أن الخوف من اه 11

 أةائت البعلت لاي ا.

     

أ ارن  بست ةائمًا ب مائت وأخشى أن أكون  12

 الأضعف .

     

ات يسا د ت لات ختبارالتح ير الجيد لا 13

 التغلب  لى الخوف . 

     

أجد التشجيع من زمائت الحكام مبيداً لات  14

 ات.ختبار قلي  خولات من اه

     

أشعر أن وجوة مرشد أو مدرب يسا د ت لات  15

 ات.ختبارالتغلب  لى خولات من اه

     

 

 

 

 



 

 )التوتر (

 ( في الخانة التي تعبر عن مدى موافقتك على العبارة, وفقاً التالي ✓يرجى قراءة كل عبارة بعناية ووضع علامة )

 العبارات ت
أوافق 

 بشدة
 لا أوافق محايد أوافق

أوافق لا 

 بشدة

      ات البد ية .ختبارأشعر بالتو ر  ب  اه 1

2 
أجاااد صااااااعوباااة ل وم لات الليلاااة التت  ساااااابق يوم 

 ات.ختباراه
     

3 
أشااااااعر ب ياة  لات معدل ضااااااربات القلب  ب  بدم 

 ختباراه
     

4 
ات بوجوة ختباااارأشااااااعر بعااادم التركي  أث اااام اه

 المتبرجين .
     

5 
ات حاساااااامة أو ختبار كون اهأشااااااعر بالتو ر   دما 

  حت الأضوام الكاشبة.
     

      أشعر بالثقة لات ا خاذ القرارات ال حيحة. 6

      أستطيع التعام  مع الموا ف ال عبة بتركي . 7

8 
أشاااااااعر باااأ  ت  ااااةر  لى التحكم لات مجرياااات 

 اتختباراه
     

      أرك  كثيرًا  لى الأخطام التت  د أر كب ا. 9

      .ختبارأهتم برةوة لاع  الآخرين بعد اه 10

      أشعر بالتو ر   دما أ ذكر أخطام سابقة 11

      ختبارأشعر با قباض الع ات  ب  اه 12

      اتختبارأشعر بالجو  الشديد  ب  اه 13

      أشعر بالقلق من رةوة لاع  زمائت اةا أخبقت 14

      اهستعداة الجيدأشعر بالتو ر  تيجة  دم  15

 

 

 

 

 



 ( 5مرفق )

 ات ختبارلاالبرنامج النفسي لإعداد حكام كرة القدم المتعثرين في ا 

 

 النفسي البرنامج مقدمة: أولاً 

 اتاختبار أثناء سمممممميما لا القدم، كرة حكام أداء على تأثيرًا الن سممممممي  العوامل أكثر من والخوف والتوتر القلق يعُد

 الان عالي  الحالات هذه أن إلى الحديث  الن سممي  الدراسممات وتشممير. الضممغ  عالي  تقييمي  مواقف تمثل التي التقييم

ء أدائه العام قبل وأثنا على ينعكس مما الان عال، وضمممممب  القرار، اتخاذ وسمممممرع  الحكم، تركيز على سممممملبًا تؤثر

 اتختبارالا

 ن سمممي برنامج ت بيق خلال من الحكام لدى والتوتر والخوف القلق مسمممتويات خ ض إلى البرنامج هذا ي دف لذا،

 تقنيات اسمممممممتخدام مع بالن س، الثق  تنمي  على يعتمد ،(أسمممممممبوعيًا جلسمممممممات 3) بواقع جلسممممممم ،( 30) من مكون

 .الان عالي والتنظيم الاسترخاء

 للبرنامج العامة الأهداف: ثانيا

 .ات البدني  ختبارالا بمواقف المرتب ين والخوف القلق خ ض • 

 .الضغ  تحت الان عالات وضب  بالن س الثق  تنمي  • 

 .ات ختباروقبل الا أثناء والتركيز الانتباه تحسين • 

 .الذهني  والمرون  الن سي  المواج   م ارات ت وير • 

 .الذاتي والتحدث الإيجابي الت كير استراتيجيات تعزيز • 

 .والبدني الذهني الاسترخاء تقنيات استخدام على الحكام تدريب • 

 

 البرنامج تنفيذ مراحل: ثالثا

 (5–1 جلسات) والتقييم الت يئ : الأولى المرحل 

 (10–6 جلسات) الجسدي والوعي الاسترخاء تقنيات: الثاني  المرحل 

 (15–11 جلسات) الذاتي الحوار وأساليب المعرفي البناء إعادة: الثالث  المرحل 

 (20–16 جلسات) التركيز على والتدريب الموجّه التخيل: الرابع  المرحل 

 (25–21 جلسات) الان عالات وإدارة( Mindfulness) الذهني  اليقظ : الخامس  المرحل 

 (30–26 جلسات) استمرار وخ   المتابع  التكامل،: السادس  المرحل 

 



 (6مرفق )

 نماذج وحدات البرنامج التدريبي النفسي والبدني  

 
 2024 – 12 – 21الأسبوع : الأول              التاريخ : السبت                        1رقم الوحدة : 

 أولا : جزء الإعداد النفسي

 الجلسة الأولى

 (5–1المرحل  الأولى: الت يئ  والتقييم )

 (1رقم الجلس : )

 دقيق  40زمن الجلس : 

 التعارف وتوضيح أهداف البرنامج عنوان الجلس :

 أولًا: الهدف العام للجلسة

ت يئ  حكام كرة القدم ن سممممميًا للدخول في البرنامج الإرشمممممادي، وبناء علاق  م ني  قائم  على الثق ، مع توضممممميح 

 لسات وبخاص  مبدأ السري .م  وم القلق المرتب  بتقييمات واختبارات ال ي ا، والات اق على القواعد المنظم  للج

 ثانياً: الأهداف الإجرائية

 بن اي  الجلس  يتُوقع أن يكون الحكم قادرًا على:

 . التعرف على  بيع  البرنامج الن سي ومراحله وأهدافه العام .1

 . إدراك م  وم القلق المرتب  بالتقييمات والاختبارات التحكيمي  الدولي .2

 .FIFA. التعبير الحر عن مشاعره وخبراته السابق  أثناء اختبارات 3

 . الالتزام بالقواعد التنظيمي  للجلسات، وعلى رأس ا السري  والاحترام المتبادل.4

 . تكوين اتجاه إيجابي نحو البرنامج والجلسات القادم .5

 ثالثاً: محتوى الجلسة وتوزيع الزمن

 دقائق( 05الاستقبال والتهيئة النفسية ) -1

 ترحيب رسمي بالمشاركين. -

 تقديم الأخصائي الن سي ودوره داخل البرنامج. -

 خلق مناخ ن سي آمن خالٍ من الت ديد أو التقييم. -

 توضيح أن الجلسات ليست أداة للحكم أو المحاسب ، بل للدعم والت وير. -

 دقيقة( 10التعارف وبناء العلاقة المهنية )  -2

 أكثر موقف ضاغ  مر به(. –المشاركات الدولي   –بن سه )الخبرة التحكيمي  تعريف كل حكم  -

 استخدام أسلوب الحوار الم توح المنظم. -

 تعزيز الشعور بالمشارك  والانتماء الجماعي. -

 



 دقيقة( 15مناقشة مفهوم القلق من التقييمات والاختبارات ) -2

 تعريف القلق الن سي المرتب  بالتقييمات التحكيمي . -

 رق بين القلق الإيجابي )الدافع للأداء( والقلق السلبي )المعيق للأداء(.ال  -

 مصادر القلق لدى حكام كرة القدم أثناء: -

 اختبارات اللياق  البدني . -

 رب  القلق بتأثيره على: -

 .سرع  اتخاذ القرار -    التركيز. -

 الثق  بالن س أثناء إدارة المباراة. -

 دقائق( 05توضيح أهداف البرنامج وقواعده )  -3

 عرض أهداف البرنامج الن سي  بشكل مبس  وواضح. -

 توضيح مراحل البرنامج وتسلسل الجلسات. -

 الات اق الجماعي على: -

 سري  ما ينُاقش داخل الجلسات. -

 حري  التعبير دون سخري  أو نقد. -

 الالتزام بالحضور والمشارك  الإيجابي . -

 دقائق( 5الإغلاق والتقييم المبدئي ) -4

 النقا  التي تم تناول ا.تلخيص أهم  -

 فتح المجال لتعليقات أو تساؤلات سريع . -

 تم يد للجلس  القادم . -

 رابعاً: الفنيات والأساليب النفسية المستخدمة

 المقابل  الجماعي  الموج  . -

 الحوار الم توح. -

 (.Rapportبناء العلاق  الإرشادي  ) -

 الدعم الن سي الأولي. -

 المستخدمةخامسًا: أدوات التقييم 

 الملاحظ  المنظم  لسلوك الحكام أثناء الت اعل. -

 أسئل  تشخيصي  م توح  حول مشاعر القلق والخوف من التقييم. -

 (Baselineتسجيل الان باعات الأولي  كمؤشر خ  أساس ) -

 : ناتج الجلسةسادسا

 ت يئ  ن سي  إيجابي  للمشاركين. -

 بناء أساس الثق  والالتزام بالبرنامج. -

 صورة مبدئي  عن مستويات القلق والتوتر لدى الحكامتكوين  -



 ثانيا : جزء الإعداد البدني.

أجزاء 

 الوحدة
 الزمن

محتوى 

 الوحدة

 تشكيل الحمل

 التكرار الشدة
راحة بين 

 تكرارات
 مج

 راحة بين

 مج

 ق 15 الإحماء
مجموعة تدريبات 

 (1الأحماء )

30-

50% 

3 

 تكرارات
- 

 مج

 واحدة
- 

الجزء 

 يالرئيس
 %60 25-24 ق 40

16-12 

 تكرار 
- 

5 6 

 مج
 ث30

 - تكرارين %30 3-2-1 ق 5 الختام
 مج

 واحدة
- 

 

 2024 – 12 – 28الأسبوع : الثاني             التاريخ : السبت               4رقم الوحدة :      

 أولا : جزء الإعداد النفسي

 الجلسة الرابعة

 (5–1)المرحل  الأولى: الت يئ  والتقييم 

 (4رقم الجلس : )

 دقيق  75 – 60زمن الجلس : 

 تحليل المصادر والأنما  ال ردي  للقلق عنوان الجلس :

 أولًا: الهدف العام للجلسة

تحليل المصممادر المحددة للقلق لدى حكام كرة القدم أثناء تقييمات واختبارات ال ي ا، والكشممف عن الأنما  ال ردي  

(، تم يدًا لبناء تدخلات ن سمممممي  مناسمممممب  لكل Case Studyدراسممممم  حالات واقعي  )المتكررة للقلق، من خلال 

 نم .

 ثانياً: الأهداف الإجرائية

 بن اي  الجلس  يتُوقع أن يكون الحكم قادرًا على:

 . تحديد المصادر الأساسي  للقلق المرتب  بعملي  التقييم.1

 ومصادر القلق الذاتي . . التمييز بين مصادر القلق المرتب   باللجن  المقيم 2

 . التعرف على الأنما  ال ردي  الشائع  للقلق بين الحكام.3

 . تحليل المواقف التقييمي  ب ريق  علمي  منظم .4

 . المشارك  في العمل الجماعي لاستخلاص حلول أولي  لمعالج  القلق.5

 ثالثاً: محتوى الجلسة وتوزيع الزمن

 دقائق( 10الت يئ  والاسترجاع )  -1

 راجع  مختصرة لما تم تناوله في الجلسات السابق .م



 إعادة التأكيد على سري  النقاشات، خاص  في أثناء العمل الجماعي.

 توضيح هدف الجلس  ومحورها التحليلي.

 دقيق ( 20 – 15تحديد مصادر القلق المحددة )  -2

 مناقش  موج   لتحديد مصادر القلق الأكثر شيوعًا، ومن ا:

 اللجن  والمراقبين الدوليين.القلق من تقييم 

 الخوف من ال شل أو الاستبعاد من القائم  الدولي .

 القلق من فقدان الثق  الم ني  أو السمع  التحكيمي .

 الضغو  المرتب   بتكرار التقييمات وقصر فترات ا.

 دقيق  20 – 25) (Case Studyتدريبات تحليل الحال  )  -3

 .FIFAعي  لحكام مروا بتجارب تقييم عرض حالات تقييم واقعي  أو شبه واق

 تحليل كل حال  من حيث:

  بيع  الموقف التقييمي.

توجيه النقاش نحو  -الناتج أثناء الاختبار السمملوك – الأفكار السمملبي  المصمماحب  - مصممادر القلق الظاهرة والخ ي 

 ال  م وليس النقد.

 دقيق ( 20 – 15النشا  العملي: العمل في مجموعات )  -4

 الحكام إلى مجموعات صغيرة.تقسيم 

 تكليف كل مجموع  بـ:

 استخلاص نم  قلق محدد )مثل: قلق الأداء، قلق التقييم، قلق ال شل(.

 تحديد خصائص هذا النم .

 اقتراح أساليب أولي  للتعامل معه.

 عرض مختصر لنتائج كل مجموع  ومناقشت ا جماعيًا.

 دقائق( 5الإغلاق والتلخيص )  -5

 كثر شيوعًا للقلق بين الحكام.تلخيص الأنما  الأ

 التأكيد على أن اختلاف الأنما  يستلزم اختلاف أساليب التعامل.

 التم يد للانتقال إلى الجلسات التدخلي  في المرحل  التالي .

 رابعاً: الفنيات والأساليب النفسية المستخدمة

 (.Case Studyتحليل الحالات )

 العمل الجماعي الموجه.

 ي للأنما  الن سي .الاكتشاف الذات

 المناقش  التحليلي  المنظم .

 



 خامسًا: أدوات التقييم المستخدمة

 تسجيل الأنما  ال ردي  للقلق لكل حكم. - ملاحظ  الت اعل داخل المجموعات -  استمارات تحليل الحال 

 سادسًا: التكليف المنزلي )اختياري(

القلق التي تمت مناقشممت ا، مع وصممف موقف واحد يعكس هذا م الب  كل حكم بتحديد النم  الأقرب له من أنما  

 النم .

 سابعاً: ناتج الجلسة

 تحديد دقيق لمصادر القلق ال ردي .

 تصنيف الحكام وفق أنما  القلق الشائع .

 إعداد قاعدة أساسي  لتصميم تدخلات ن سي  مخصص .

 ثانيا : جزء الإعداد البدني.

أجزاء 

 الوحدة
 الزمن

محتوى 

 الوحدة

 تشكيل الحمل

 التكرار الشدة
راحة بين 

 تكرارات
 مج

راحة 

 مج بين

 ق 15 الإحماء
مجموعة تدريبات 

 (2الأحماء )

30-

50% 

3 

 تكرارات
- 

 مج

 واحدة
- 

الجزء 

 يالرئيس
 ق 40

26-31-32-

33 

50-

75% 

16-8 

 تكرار 
 ث20

5 6 

مجموعا

 ت

 ث 30 

 - تكرارين %30 3-2-1 ق 5 الختام
 مج

 واحدة
- 

 

 2025 – 1 – 4الأسبوع : الثالث              التاريخ : السبت                       7الوحدة : رقم 

 أولا : جزء الإعداد النفسي

 الجلسة السابعة

 (10–6المرحل  الثاني : تقنيات الاسترخاء والوعي الجسدي )الجلسات 

 (7رقم الجلس : )

 دقيق  65زمن الجلس : 

 على التن س الب ني والت دئ  ال وري  التدريب  عنوان الجلس :

 أولًا: الهدف العام للجلسة

إكسمماب حكام كرة القدم تقني  عملي  للت دئ  ال وري  تعتمد على التن س الب ني، بما يسمماعدهم على خ ض مسممتوى 

 تحت الضغ .والتدريب وبعد مواقف التقييم   وأثناء التوتر والتحكم في الإثارة الن سي  قبل

 

 



 الأهداف الإجرائية ثانياً:

 بن اي  الجلس  يتُوقع أن يكون الحكم قادرًا على:

 . ف م آليات التن س الب ني وتأثيره ال سيولوجي.1

 . إدراك دور التن س في تنظيم عمل الج از العصبي الذاتي.2

 . ت بيق تقنيات ت دئ  فوري  في مواقف الضغ .3

 .. قياس مستوى التوتر الذاتي قبل وبعد التمرين4

 . استخدام التن س كأداة تحكم ان عالي أثناء التقييم.5

 ثالثاً: محتوى الجلسة وتوزيع الزمن

 دقائق( 5الت يئ  والاسترجاع )  -1

 مراجع  سريع  لتجرب  الحكام مع تمرين التن س في الجلس  السابق .

 مناقش  مختصرة لل روق ال ردي  في الاستجاب .

 دقيق ( 10آليات التن س وتأثيره ال سيولوجي )  -2

 ال رق بين التن س الصدري والتن س الب ني.

 تأثير التن س الب يء العميق على:

 .يالج از العصبي الباراسمبثاو

 خ ض معدل ضربات القلب.

 تقليل التوتر العضلي.

 ي :رب  التن س بضب  الانتباه والتركيز التحكيم

 دقيق ( 25التدريب العملي على التن س الب ني )  -3

 دقائق( 5أولًا: شرح التقنية )

 وضعي  الجلوس أو الاستلقاء الصحيح .

 توجيه الانتباه إلى حرك  الب ن أثناء التن س.

 دقيقة( 20ثانياً: ممارسة التهدئة الفورية )

 ت بيق أحد النم ين:

 (.8زفير  – 4حبس  –ثوانٍ  4)ش يق  8-4-4تقني  

Box Breathing (4-4-4-4.) 

 مرات مع فواصل قصيرة. 3× دقائق  5الممارس  لمدة 

 دقائق( 10القياس داخل الجلس  )  -4

 (.10–1قياس ذاتي لمعدل التوتر قبل التمرين )مقياس تقديري من 

 إعادة القياس بعد كل مرة من التمرين.

 مقارن  النتائج ومناقش  التغيرات الملحوظ .



 (دقائق 5الإغلاق والتلخيص )  -5

 تلخيص فعالي  التن س كأداة ت دئ  فوري .

 التأكيد على إمكاني  استخدام التقني :

 قبل الاختبارات.

 بين شو ي المباراة.

 بعد مواقف تحكيمي  ضاغ  .

 التم يد للجلس  القادم  الخاص  بالاسترخاء العضلي.

 رابعاً: الفنيات والأساليب النفسية المستخدمة

 التن س الب ني العميق.

 الت دئ  ال سيولوجي  الموج  .

 (.Body Awarenessالوعي الجسدي )

 خامسًا: أدوات التقييم المستخدمة

 مقياس التوتر الذاتي قبل/بعد التمرين.

 الملاحظ  المباشرة لنم  التن س.

 سادسًا: التكليف المنزلي

 دقائق. 5ممارس  تقني  التن س المختارة مرتين يوميًا لمدة 

 استخدام ا مباشرة قبل أي موقف ضاغ ، وتسجيل الملاحظات.

 سابعاً: ناتج الجلسة

 اكتساب تقني  ت دئ  فوري  قابل  للت بيق الميداني.

 انخ اض ملحوظ في مستوى التوتر لدى أغلب المشاركين.

 تعزيز الشعور بالتحكم والانضبا  الان عالي.

 ثانيا : جزء الإعداد البدني.

أجزاء 

 الوحدة
 محتوى الوحدة الزمن

 تشكيل الحمل

 التكرار الشدة
راحة بين 

 تكرارات
 مج

راحة 

 مج بين

 ق 15 الإحماء
مجموعة تدريبات 

 (3الأحماء )

30-

50% 

3 

 تكرارات
 - واحدة مج -

الجزء 

 يالرئيس
 ق 40

43-44-45-46-

47 
75% 

8-12 

 تكرار 
 ث20

5 4 

 مجموعات
 ث 30 

 ق 5 الختام
13-14-15-16-

17 
 - واحدة مج - تكرارين 30%



 2025 – 1 – 11الأسبوع : الرابع             التاريخ : السبت                     10رقم الوحدة : 

 أولا : جزء الإعداد النفسي

 الجلسة العاشرة

 (10–6المرحل  الثاني : تقنيات الاسترخاء والوعي الجسدي )الجلسات 

 (10رقم الجلس : )

 دقيق  50زمن الجلس : 

 التدريب على التعرف على مؤشرات القلق )الوعي الذاتي( عنوان الجلس :

 أولًا: الهدف العام للجلسة

زيادة قدرة حكام كرة القدم على الوعي الذاتي بمؤشمممرات القلق المبكرة )ال سممميولوجي ، العضممملي ، المعرفي (، بما 

والمواقف )الاختبارات ( لان عالي  قبل تصاعد القلق أثناء التقييمات يمكن م من التدخل المبكر وضب  الاستجابات ا

 الضاغ  .

 ثانياً: الأهداف الإجرائية

 بن اي  الجلس  يتُوقع أن يكون الحكم قادرًا على:

 . التعرف على العلامات الجسدي  المبكرة للقلق.1

 . إدراك المؤشرات التن سي  المصاحب  للتوتر.2

 السلبي  التلقائي  المرتب   بالقلق.. ملاحظ  الأفكار 3

 . التمييز بين القلق ال بيعي والقلق المعوق للأداء.4

 . التدخل الذاتي المبكر باستخدام تقنيات الاسترخاء المكتسب .5

 ثالثاً: محتوى الجلسة وتوزيع الزمن

 دقائق( 5الت يئ  والرب  المرحلي )  -1

 الاسترخاء والتحكم الان عالي. توضيح أن الوعي بالمؤشرات هو حلق  الوصل بين

 الاسترخاء العضلي(. –رب  الجلس  بالتقنيات السابق  )التن س 

 دقيق ( 10قائم  مؤشرات القلق )  -2

 أولًا: المؤشرات الفسيولوجية

 تسارع ضربات القلب.

 ضيق أو عدم انتظام التن س.

 تعرّق زائد.

 ثانياً: المؤشرات العضلية

 تصلب الأ راف. - ال كتوتر  - شد الرقب  والكت ين

 ثالثاً: المؤشرات المعرفية )الأفكار(

 الت كير في ال شل.



 التوقعات السلبي  للأداء.

 فقدان التركيز الذهني.

 دقيق ( 25 – 20التدريب العملي: سيناريوهات سريع  )  -3

 بعد خ أ تحكيمي(. –أثناء تقييم  –عرض سيناريوهات تحكيمي  قصيرة )قبل اختبار 

 الحكم:يُ لب من 

 تحديد المؤشرات التي شعر ب ا.

 معرفي(. –عضلي  –تصني  ا )تن سي 

 اختيار تقني  تدخل فوري  مناسب .

 مناقش  جماعي  مختصرة لبدائل التدخل.

 دقائق( 10بناء قائم  المؤشرات الشخصي  )  -4

 يُ لب من كل حكم إعداد قائم  خاص  به تشمل:

 أكثر ثلاث علامات تظ ر لديه أولًا.

 ني  الأنسب للتعامل مع كل علام .التق

 الاحت اظ بالقائم  لاستخدام ا ميدانيًا.

 دقائق( 5الإغلاق والتلخيص )  -5

 تلخيص أهمي  الاكتشاف المبكر للقلق.

 التأكيد على أن التدخل المبكر يقلل من تصاعد التوتر.

 الإعلان عن الانتقال إلى المرحل  الثالث  من البرنامج.

 والأساليب النفسية المستخدمةرابعاً: الفنيات 

 (.Self-awareness trainingالوعي الذاتي )

 المراقب  الذاتي  المنظم .

 المحاكاة السريع  للمواقف الضاغ  .

 خامسًا: أدوات التقييم المستخدمة

 قوائم المؤشرات ال ردي .

 ملاحظ  دق  التمييز بين العلامات.

 سادسًا: التكليف المنزلي

 المؤشرات الشخصية في أقرب موقف تحكيمي.استخدام قائمة 

 تسجيل أي تغير في سرع  الاستجاب  للقلق.

 سابعاً: ناتج الجلسة

 ارت اع مستوى الوعي الذاتي لدى الحكام.

 سرع  اكتشاف القلق قبل تصاعده.

 جاهزي  ن سي  للانتقال إلى مرحل  التحكم المعرفي والان عالي.



 ثانيا : جزء الإعداد البدني.

ء أجزا

 الوحدة
 محتوى الوحدة الزمن

 تشكيل الحمل

 التكرار الشدة
راحة بين 

 تكرارات
 مج

راحة 

 مج بين

 ق 15 الإحماء
مجموعة تدريبات 

 (1الأحماء )

30-

50% 

3 

 تكرارات
 - واحدة مج -

الجزء 

 يالرئيس
 %80 4-3-2-1 ق 40

6-10 

 تكرار 
 ث30

5 6 

 مجموعات

60-90 

 ث

 ق 5 الختام
4-5-6-7-8-9-

10-11-12 
 - واحدة مج - تكرارين 30%

 

 2025 – 1 – 18الأسبوع : الخامس            التاريخ : السبت                     13رقم الوحدة : 

 أولا : جزء الإعداد النفسي

 الجلسة الثالثة عشرة

 (15–11المرحل  الثالث : إعادة البناء المعرفي وأساليب الحوار الذاتي )الجلسات 

 (13رقم الجلس : )

 دقيق  60زمن الجلس : 

 تحويل الأفكار السلبي  إلى صيغ عملي  )قدرات واستراتيجيات( عنوان الجلس :

 أولًا: الهدف العام للجلسة

شمم  إلى صمميغ معرفي  عملي  قائم   تدريب حكام كرة القدم تدريبًا عمليًا ممن جًا على تحويل الأفكار السمملبي  المشمموّإ

 على القدرات والاستراتيجيات، بما يدعم الثق  واتخاذ القرار أثناء التقييمات.

 ثانياً: الأهداف الإجرائية

 بن اي  الجلس  يتُوقع أن يكون الحكم قادرًا على:

 . تحديد أفكاره السلبي  الأكثر تكرارًا.1

 تمييز بين ال كرة والموقف الواقعي.. ال2

 . إعادة صياغ  الأفكار السلبي  إلى بدائل واقعي  داعم .3

 . تحويل الت كير من النتيج  إلى الأداء.4

 . استخدام الصياغات الجديدة أثناء مواقف الضغ .5

 ثالثاً: محتوى الجلسة وتوزيع الزمن

 دقائق( 5الت يئ  والرب  المعرفي )  -1

 .الجلسات السابق  لما تم تعلمه في مراجع  سريع 

 توضيح أن إعادة الصياغ  هي الخ وة الت بيقي  الأهم في التحكم المعرفي.



 دقائق( 10) (Reframingم  وم إعادة الصياغ  المعرفي  )  -2

 تعريف إعادة الصياغ  كعملي  تغيير  ريق  ت سير الموقف.

 الت كير الإيجابي الواقعي القائم على الأداء. -ر الواقعيالت كير الإيجابي غي - الت كير السلبي  ال رق بين:

 دقائق( 10معايير الصياغ  العملي  ال عّال  ) -3

 قابل  للت بيق أثناء المباراة أو التقييم. - موج   للسلوك - قصيرة وواضح  - واقعي  أن تكون:

 دقيق ( 30 – 25النشا  العملي الرئيسي )  -4

 يُ لب من كل حكم:

إعادة …(.. شك في الذات –تعميم  –كار سلبي  شائع  لديه أثناء التقييم.. تصنيف كل فكرة )كارثي  أف 5. كتاب  1

:عبارة قدرة )ما أسمممت يع فعله(.أو عبارة اسمممتراتيجي  )كيف أتعامل مع الموقف(.مناقشممم  ى صمممياغ  كل فكرة إل

 نماذج مختارة مع المجموع  )دون إلزام(.

 دقائق( 5الإغلاق والتلخيص )  -5

 تلخيص أهمي  التحول من الت كير إلى ال عل.

 التأكيد على أن إعادة الصياغ  م ارة تدريبي  مستمرة.

 تم يد للجلس  القادم  الخاص  بتثبيت العبارات المعرفي  أثناء الأداء.

 رابعاً: الفنيات والأساليب النفسية المستخدمة

 (.Reframingإعادة البناء المعرفي )

 ال ردي.التدريب العملي 

 التغذي  الراجع  الجماعي .

 خامسًا: أدوات التقييم المستخدمة

 جودة الصياغات البديل  التي أنتج ا الحكام.

 مدى واقعيت ا وقابليت ا للت بيق.

 سادسًا: التكليف المنزلي

 صياغات بديل  وت بيق ا يوميًا: 3اختيار 

 التركيز والثق . تسجيل أثرها على - أثناء مواقف ضغ  خ ي   - قبل التدريب

 سابعاً: ناتج الجلسة

 تحويل الأفكار السلبي  إلى أدوات أداء.

 ارت اع مستوى التحكم المعرفي أثناء التقييم.

 الاستعداد للانتقال إلى تثبيت الحوار الذاتي أثناء الأداء

 

 

 



 ثانيا : جزء الإعداد البدني.

أجزاء 

 الوحدة
 الزمن

محتوى 

 الوحدة

 تشكيل الحمل

 التكرار الشدة
راحة بين 

 تكرارات
 مج

راحة 

 مج بين

 ق 15 الإحماء
مجموعة تدريبات 

 (4الأحماء )

30-

50% 

3 

 تكرارات
 - واحدة مج -

الجزء 

 الرئيسى
 %90 17-16-15-14 ق 40

4-6 

 تكرار 
 ث60

5 3 

 مجموعات

 120-

 ث 180

 ق 5 الختام
4-5-6-7-8-9-

10-11-12 
 - واحدة مج - تكرارين 30%

 
 2025 – 1 – 25الأسبوع : السادس             التاريخ : السبت                    16الوحدة : رقم 

 أولا : جزء الإعداد النفسي

 الجلسة السادسة عشرة

 (20–16المرحل  الرابع : التخيل الموجّه والتدريب على التركيز )الجلسات 

 (16رقم الجلس : )

 دقيق  60زمن الجلس : 

 ( وكي ي  ت بيقه أثناء التقييمImageryمبادئ التخيل الرياضي ) عنوان الجلس :

 أولًا: الهدف العام للجلسة

إكسمماب حكام كرة القدم الأسممس العلمي  للتخيل الرياضممي، وتمكين م من بناء جلسممات تخيّل موجّ   تحاكي مواقف 

 اء الأمثل.، بما يعزز التركيز، والثق ، والاستعداد الذهني للأد) الاختبارات ( التقييم

 ثانياً: الأهداف الإجرائية

 بن اي  الجلس  يتُوقع أن يكون الحكم قادرًا على:

 . تعريف التخيل الرياضي ودوره في تحسين الأداء.1

 . التمييز بين التخيل الإيجابي ال عّال والتخيل العشوائي.2

 . استخدام الحواس المختل   في التخيل.3

 تقييم فعلي.. صياغ  سيناريو تخيلي مرتب  ب4

 . دمج التخيل مع التن س والحوار الذاتي.5

 ثالثاً: محتوى الجلسة وتوزيع الزمن

 دقائق( 5الت يئ  والدخول الذهني )  -1

 تمرين تن س قصير لت يئ  الذهن.

 توضيح أهداف الجلس  وعلاقت ا بمرحل  ما قبل التقييم.

 دقائق 10الأساس النظري للتخيل الرياضي )  -2



 (.Imageryرياضي )تعريف التخيل ال

 الأسس العصبي  للتخيل وعلاقته بالأداء.

 أهمي  الوضوح، التحكم، والواقعي  في التخيل.

 دقائق( 10خصائص التخيل ال عّال للحكم )  -3

 التخيل من منظور:

 داخلي )من عين الحكم(.

 خارجي )رؤي  الذات أثناء الأداء(.

 استخدام الحواس:

 البصري .

 السمعي .

 الحركي .الحسي  

 التزامن الزمني مع الأداء الحقيقي.

 دقيق ( 30 – 25النشا  العملي الرئيسي: كتاب  نص تخيلي )  -4

 يُ لب من كل حكم:

 مباراة(. –اختبار  –. اختيار موقف تقييم محدد )دخول 1

 دقائق( يتضمن: 5–3. كتاب  نص تخيلي قصير )2

 الأصوات. - المكان

 الإحساس الجسدي.

 .الحوار الذاتي

 اتخاذ القرار بثبات.

 ت بيق جماعي موجّه لأحد النصوص المختارة.

 دقائق( 5الإغلاق والتثبيت )  -5

 مناقش  الإحساس بعد التخيل.

 التأكيد على ممارس  التخيل يوميًا.

 تم يد للجلس  القادم  الخاص  بالتركيز والتحكم في الانتباه.

 رابعاً: الفنيات والأساليب النفسية المستخدمة

 التخيل الموجّه.

 الاسترخاء التن سي.

 التدريب الذهني متعدد الحواس.

 

 



 خامسًا: أدوات التقييم

 جودة النصوص التخيلي  المكتوب .

 قدرة الحكم على الدخول في حال  تخيّل.

 مستوى الوضوح والتحكم.

 سادسًا: التكليف المنزلي

 المكتوب.دقائق باستخدام النص  7–5ت بيق جلس  تخيل يومي  لمدة 

 تسجيل الملاحظات حول التركيز والان عال.

 سابعاً: ناتج الجلسة

 امتلاك كل حكم سيناريو تخيلي شخصي للتقييم.

 تحسن الاستعداد الذهني والتركيز.

 جاهزي  للانتقال إلى تدريب التحكم في الانتباه.

 ثانيا : جزء الإعداد البدني.

أجزاء 

 الوحدة
 محتوى الوحدة الزمن

 الحملتشكيل 

 التكرار الشدة
راحة بين 

 تكرارات
 مج

راحة 

 مج بين

 ق 15 الإحماء
مجموعة تدريبات 

 (1الأحماء )

30-

50% 

3 

 تكرارات
 - واحدة مج -

الجزء 

 ييسئالر
 ق 40

10-11-12-20-21-

22 
90% 

4-6 

 تكرار 
 ث45

3 4 

 مجموعات

 120-

 ث180

 - واحدة مج - تكرارين %30 18 ق 5 الختام

 

 2025 – 2 – 1الأسبوع : السابع             التاريخ : السبت                     19الوحدة : رقم 

 أولا : جزء الإعداد النفسي

 الجلسة التاسعة عشرة

 (20–16المرحل  الرابع : التخيل الموجّه والتدريب على التركيز )الجلسات 

 (19رقم الجلس : )

 دقيق  60زمن الجلس : 

 تمارين الانتباه الانتقائي ومقاوم  المشتتات عنوان الجلس :

 أولًا: الهدف العام للجلسة

، مع مقاوم  ) الاختبارات (تنمي  قدرة حكام كرة القدم على الانتباه الانتقائي والتركيز المستمر أثناء الأداء البدني 

 التقييم.أثناء وصعوب  ال قس المشتتات السمعي  والان عالي  مثل الضوضاء والانتقادات 

 



 ثانياً: الأهداف الإجرائية

 بن اي  الجلس  يتُوقع أن يكون الحكم قادرًا على:

 . توجيه الانتباه نحو الم م  الأساسي  رغم المشتتات.1

 . تجاهل المؤثرات السلبي  غير المرتب   بالأداء.2

 . الح اظ على التركيز الزمني أثناء الاختبارات البدني .3

 سريعًا بعد التشتيت. . استعادة التركيز4

 . رب  الانتباه بالتحكم الان عالي.5

 ثالثاً: محتوى الجلسة وتوزيع الزمن

 دقائق( 5الت يئ  الذهني  )  -1

 تمرين تن س وتركيز قصير.

 توضيح علاق  الانتباه الانتقائي بالأداء البدني الدقيق.

 دقائق( 10الإ ار النظري المبس  )  -2

 تعريف الانتباه الانتقائي.

تأثير التشمممتيت على زمن  - أفكار تشمممكيك( –داخلي  )قلق  - تعليقات( –خارجي  )ضممموضممماء  واع المشمممتتات:أن

 الاستجاب  والأداء البدني.

 دقيق ( 40 – 35التدريب العملي الرئيسي )  -3

 التدريب الأول: تشتيت سمعي موجّه

 تن يذ م م  بسي   مع ضوضاء مص نع .

 توجيه الانتباه لإشارة واحدة فق .

 التدريب الثاني: اختبار الجري السريع تحت تشتيت

 أداء اختبار الجري بزمن مست دف.

 تعليمات متغيرة(. –إدخال مشتتات )أصوات 

 استخدام الحوار الذاتي والتركيز على الإيقاع.

 التدريب الثالث: استعادة التركيز

 توقف قصير بعد التشتيت ثم إعادة المحاول .

 للتركيز.قياس زمن العودة 

 دقائق( 10 – 5التقييم والمناقش  )  -4

 مقارن  الأداء مع وبدون مشتتات.

 مناقش  الاستراتيجيات الأكثر فاعلي .

 دقائق( 5الإغلاق والتثبيت )  -5

 تأكيد أن التركيز م ارة قابل  للتدريب.

 تم يد للجلس  الختامي  للمرحل  الرابع .



 مةرابعاً: الفنيات والأساليب النفسية المستخد

 الانتباه الانتقائي.

 التحكم المعرفي تحت الضغ .

 التدريب بالمشتتات.

 خامسًا: أدوات التقييم

 زمن الأداء في الاختبار البدني.

 عدد مرات فقدان التركيز.

 التقييم الذاتي للحكم.

 سادسًا: التكليف المنزلي

 ت بيق تمرين تركيز واحد أثناء أي تدريب بدني.

 ذاتي واحدة لمقاوم  التشتيت.استخدام عبارة حوار 

 سابعاً: ناتج الجلسة

 تحسن القدرة على التركيز وس  الضوضاء.

 تقليل تأثير الانتقادات الخارجي .

 جاهزي  للجلس  الختامي  للمرحل  الرابع .

 ثانيا : جزء الإعداد البدني.

أجزاء 

 الوحدة
 محتوى الوحدة الزمن

 تشكيل الحمل

 التكرار الشدة
 راحة بين

 تكرارات
 مج

راحة 

 مج بين

 ق 15 الإحماء
مجموعة تدريبات 

 (4الأحماء )

30-

50% 

3 

 تكرارات
 - واحدة مج -

الجزء 

 الرئيسى
 %-75 51-50-49-48-47 ق 40

10-12 

 تكرار 
 ث20

5 6 

 مجموعات
 ث 30 

 ق 5 الختام
4-5-6-7-8-9-10-11-

12 
 - واحدة مج - تكرارين 30%

 

 2025 – 2 – 8الأسبوع : الثامن             التاريخ : السبت                     22 رقم الوحدة :

 أولا : جزء الإعداد النفسي

 الجلسة الثانية والعشرون

 (25–21( وإدارة الان عالات )الجلسات Mindfulnessالمرحل  الخامس : اليقظ  الذهني  )

 (22رقم الجلس : )

 دقيق  60زمن الجلس : 

 بناء الثق  بالن س  الجلس :عنوان 



 أولًا: الهدف العام للجلسة

تعزيز الثق  بالن س التحكيمي  لدى الحكام من خلال الوعي بالخبرات الناجح  السمممممممابق ، واسمممممممتخدام التأكيدات 

 .)الاختبارات ( الإيجابي  الواعي ، بما يدعم الاستقرار الان عالي والأداء الواثق أثناء التقييمات

 الأهداف الإجرائيةثانياً: 

 بن اي  الجلس  يتُوقع أن يكون الحكم قادرًا على:

 . التعرف على مصادر ثقته الذاتي .1

 . استحضار النجاحات السابق  بشكل واعٍ.2

 . استخدام التأكيدات الإيجابي  الواقعي .3

 . مواج   الشك الذاتي دون اندماج ان عالي.4

 . رب  الثق  بالأداء وليس بالنتيج .5

 ثالثاً: محتوى الجلسة وتوزيع الزمن

 دقائق( 5الت يئ  الذهني  )  -1

 تمرين تن س واعٍ قصير.

 ت يئ  مناخ ن سي داعم.

 دقائق( 10الإ ار النظري المبس  للثق  بالن س )  -2

 تعريف الثق  بالن س في المجال الرياضي.

 دور اليقظ  في تثبيت الثق . - خارجيالثق  المبني  على التقييم ال - الثق  المبني  على الخبرة ال رق بين:

 دقائق( 10مصادر بناء الثق  لدى الحكم )  -3

 الخبرات السابق  الناجح .

 الاستعداد والتحضير.

 التحكم الان عالي.

 الالتزام بالروتين الن سي.

 دقيق ( 30 – 25النشا  العملي الرئيسي )  -4

 دقيق ( 15النشا  الأول: استحضار النجاحات السابق  )

 يُ لب من كل حكم:

 ناجح . تقييمي  مواقف  3استرجاع 

 ملاحظ  المشاعر والأفكار المصاحب .

 تسجيل عناصر القوة في كل موقف.

 دقيق ( 15 – 10النشا  الثاني: التأكيدات الإيجابي  الواعي  )

 تأكيدات إيجابي : 5صياغ  

 واقعي .



 مرتب   بالأداء.

 في الزمن الحاضر.

 تن س واعٍ.ممارس  ترديدها مع 

 دقائق( 5الإغلاق والتثبيت )  -5

 مناقش  أثر التمرين على الثق .

 رب  التأكيدات بالروتين قبل التقييم.

 رابعاً: الفنيات والأساليب النفسية المستخدمة

 التأكيدات الإيجابي  - استدعاء الخبرات الناجح  - اليقظ  الذهني 

 خامسًا: أدوات التقييم

 درج  ال دوء أثناء التمرين. - جودة التأكيدات المصاغ  - الثق التقييم الذاتي لمستوى 

 سادسًا: التكليف المنزلي

 ترديد التأكيدات الإيجابي  مرتين يوميًا.

 استحضار نجاح واحد قبل أي تدريب أو مباراة.

 سابعاً: ناتج الجلسة

 تعزيز الثق  بالن س التحكيمي .

 تقليل الشك الذاتي أثناء التقييم.

 لجلسات إدارة الان عالات المتقدم .جاهزي  

 ثانيا : جزء الإعداد البدني.

أجزاء 

 الوحدة
 محتوى الوحدة الزمن

 تشكيل الحمل

 التكرار الشدة
راحة بين 

 تكرارات
 مج

راحة 

 مج بين

 ق 15 الإحماء
مجموعة تدريبات الأحماء 

(3) 

30-

50% 

3 

 تكرارات
 - واحدة مج -

الجزء 

 يالرئيس
 %90 9-8-7-6-5 ق 40

4-5 

 تكرار 
 ث45

5:4 

 مجموعات

 120-

 ث 180

 - واحدة مج - تكرارين %30 12-11-10-9-8-7-6-5-4 ق 5 الختام

 

 2025 – 2 – 15الأسبوع : التاسع             التاريخ : السبت                     25رقم الوحدة : 

 أولا : جزء الإعداد النفسي

 الجلسة الخامسة والعشرون

 (25–21( وإدارة الان عالات )الجلسات Mindfulnessالخامس : اليقظ  الذهني  )المرحل  

 (25رقم الجلس : )



 دقيق  120 – 90زمن الجلس : 

 محاكاة اختبار كامل مع ضغو  مضاف  )سلوك الجم ور / نقد إعلامي( عنوان الجلس :

 أولًا: الهدف العام للجلسة

المكتسمممممب  لدى حكام كرة القدم في بيئ  محاكاة عالي  الضمممممغ ، مع  اختبار فاعلي  المعارف والم ارات الن سمممممي 

 استخدام التقييم الموضوعي بال يديو لقياس القدرة على إدارة الان عالات، التركيز، واتخاذ القرار تحت الضغو .

 ثانياً: الأهداف الإجرائية

 بن اي  الجلس  يتُوقع أن يكون الحكم قادرًا على:

   الذهني  في بيئ  مشحون .. الح اظ على اليقظ1

 . ت بيق استراتيجيات المواج   الإيجابي  تحت الضغ .2

 . ضب  الاستجابات الان عالي  للجم ور والنقد.3

 . استخدام الحوار الذاتي أثناء الأداء.4

 . تقييم أدائه الن سي بصورة موضوعي .5

 ثالثاً: محتوى الجلسة وتوزيع الزمن

 دقيق ( 15  )الإعداد والت يئ  الن سي  -1

 مراجع  الروتين الن سي ال ردي لكل حكم.

 تحديد أهداف الأداء الن سي أثناء المحاكاة. - تمرين يقظ  وتن س واعٍ.

 دقيق ( 50 – 40تن يذ المحاكاة عالي  الضغ  )  -2

 محاكاة اختبار تحكيمي كامل يشمل:

 اختبار بدني.

 مواقف تحكيمي  معقدة.

 ضغو  مضاف :

  .ضوضاء جم ور مسجل

 تعليقات نقدي  إعلامي .

 تسجيل الأداء بال يديو.

 دقيق ( 20 – 15التحليل ال ردي بال يديو )  -3

 مشاهدة التسجيل بشكل فردي.

 استخدام استمارة تقييم تشمل:

 مؤشرات الان عال.

 جودة التركيز.

 استخدام اليقظ  والحوار الذاتي.

 دقيق ( 25 – 15التحليل الجماعي البنّاء )  -4



 نماذج مختارة.مناقش  

 تغذي  راجع  موضوعي  وفق معايير م ني .

 التأكيد على السري  والدعم.

 دقائق( 10الإغلاق والتقييم الن ائي )  -5

 تلخيص مكتسبات المرحل  الخامس .

 تحديد نقا  القوة ومجالات الت وير.

 توجيه للمرحل  التالي  )التحضير الن ائي(.

 المستخدمةرابعاً: الفنيات والأساليب النفسية 

 المحاكاة عالي  الشدة.

 اليقظ  الذهني  الت بيقي .

 إدارة الان عالات تحت الضغ .

 التغذي  الراجع  بال يديو.

 خامسًا: أدوات التقييم

 استمارة تقييم الأداء الن سي.

 تحليل ال يديو.

 التقييم الذاتي والجماعي.

 سادسًا: التكليف الختامي

 التقييم الرسمي.إعداد خ   ن سي  شخصي  ليوم 

 الاستمرار في تمارين اليقظ  يوميًا.

 سابعاً: ناتج الجلسة

 قدرة عالي  على الأداء في بيئ  مشحون .

 تحكم ان عالي متقدم.

 جاهزي  ن سي  شامل  لتقييمات ال ي ا.

 ثانيا : جزء الإعداد البدني.

أجزاء 

 الوحدة
 محتوى الوحدة الزمن

 تشكيل الحمل

 التكرار الشدة
راحة بين 

 تكرارات
 مج

راحة 

 مج بين

 ق 15 الإحماء
مجموعة تدريبات 

 (3الأحماء )

30-

50% 

3 

 تكرارات
 - واحدة مج -

الجزء 

 يالرئيس
 ق 40

18-19-20-21-22-

23 
90% 

6-8 

 تكرار 
 ث45

5 4 

 مجموعات

 120-

 ث 180

 - واحدة مج - تكرارين %30 3-2-1 ق 5 الختام

 



 2025 – 2 – 22الأسبوع : العاشر             التاريخ : السبت                     28 رقم الوحدة :

 أولا : جزء الإعداد النفسي

 الجلسة الثامنة والعشرون

 (30–26المرحل  السادس : التكامل، المتابع  وخ   الاستمرار )الجلسات 

 (28رقم الجلس : )

 دقيق  60زمن الجلس : 

 جع  الن ائي المرا  عنوان الجلس :

 أولًا: الهدف العام للجلسة

إجراء مراجع  شمممامل  ومتكامل  لأهم الم ارات والتقنيات الن سمممي  التي تم اكتسممماب ا خلال البرنامج، بما يضممممن 

 ال ي ا والاختبارات الرسمي . )اختبارات ( ترسيخ ا وجاهزيت ا للاستخدام العملي أثناء تقييمات

 ثانياً: الأهداف الإجرائية

 بن اي  الجلس  يكون الحكم قادرًا على:

 . استدعاء وتلخيص أهم التقنيات الن سي  المكتسب  خلال البرنامج.1

 . الرب  بين كل تقني  وموقف التقييم المناسب لاستخدام ا.2

 . التمييز بين الأدوات السريع  والأدوات  ويل  المدى في خ ض القلق.3

 ين التقنيات أثناء الاختبار.. بناء تصور متكامل لكي ي  الدمج ب4

 . تعزيز الثق  في القدرة على إدارة القلق والتوتر بشكل مستقل.5

 ثالثاً: محتوى الجلسة وتوزيع الزمن

 دقائق( 10–5مدخل تم يدي )  -1

 التأكيد على أهمي  المراجع  قبل التقييمات الن ائي .

 توضيح أن ال دف هو التثبيت وليس التعلم الجديد.

 دقيق ( 20م ارات الأساسي  )مراجع  ال  -2

 تشمل:

 الاسترخاء العضلي(. –تقنيات الاسترخاء )التن س الب ني 

 الوعي الذاتي ومؤشرات القلق المبكرة.

 الحوار الذاتي الإيجابي وب اقات التوجيه.

 إعادة البناء المعرفي للأفكار السلبي .

 التخيل الموجّه والتركيز.

 الان عالات.اليقظ  الذهني  وإدارة 

 دقيق ( 20نشا  ت بيقي تكاملي )  -3

 عرض سيناريو مختصر لموقف تقييم )بدني / فني / إعلامي(.

 يحدد كل حكم:



 التقني  التي سيبدأ ب ا.

 أداة الضب  أثناء الأداء.

 استراتيجي  الاستعادة الن سي  بعد التقييم.

 دقائق( 10مناقش  جماعي  وتغذي  راجع  )  -4

 الحكام. تبادل الخبرات بين

 تصحيح الم اهيم وتدعيم نقا  القوة.

 إبراز ال روق ال ردي  في اختيار التقنيات.

 دقائق( 5ختام الجلس  )  -5

 تلخيص النقا  المحوري .

 تم يد للجلسات الختامي  )التقييم الن ائي وخ   الاستمرار(.

 رابعاً: الفنيات والأساليب النفسية المستخدمة

 (.Structured Reviewالمراجع  المنظم  )

 المناقش  الجماعي  الموج  .

 التحليل الموق ي.

 (.Reflective Learningالتعلم التأملي )

 خامسًا: أدوات الجلسة

 قائم  مراجع  بالم ارات الن سي .

 سيناريوهات تقييم مختصرة.

 سبورة أو أوراق عمل فردي .

 سادسًا: ناتج الجلسة

 المكتسب .تثبيت الم ارات الن سي  

 وضوح الرؤي  لدى الحكم حول أدواته الن سي  الشخصي .

 جاهزي  ن سي  أعلى للدخول في التقييمات الن ائي  بثق  واتزان.

 ثانيا : جزء الإعداد البدني.

أجزاء 

 الوحدة
 محتوى الوحدة الزمن

 تشكيل الحمل

 التكرار الشدة
راحة بين 

 تكرارات
 مج

راحة 

 مج بين

 ق 15 الإحماء
مجموعة تدريبات 

 (4الأحماء )

30-

50% 

3 

 تكرارات
 - واحدة مج -

الجزء 

 الرئيسى
 %75 43-42-40-39-38 ق 40

14-12 

 تكرار 
 ث20

5 6 

 مجموعات
 ث 30 

 - واحدة مج - تكرارين %30 18 ق 5 الختام
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 أسماء السادة الخبراءالذين قابلهم الباحث

 الاسم ت
الدرجة  
 العلمية

 مكان العمل التخصص

 تدريب رياضي أستاذ ميلاد عقيل   1
جامعة مصراتة / كلية التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة
 جامعة مصراتة / كلية التربية علم النفس أستاذ حسين الا رش 2
 جامعة مصراتة / كلية الآداب علم النفس أستاذ مص  ى الشقماني   3

 القدمتدريب/ كرة  أستاذ صبحي القلالي  4
جامعة الزاوية  / كلية التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة

 علم النفس الرياضي أستاذ ليلى الصويعي  5
جامعة الزاوية  / كلية التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة

 تدريب / حكم سابق أستاذ عبد الوهاب راشد   6
جامعة الزاوية / كلية التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة
 جامعة المرقب/ كلية التربية البدنية علم النفس الرياضي أستاذ أبوجناحم تاح   7

 تدريب / حكم سابق أستاذ فوزي المنير   8
جامعة الزاوية / كلية التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة
 جامعة المرقب  / كلية التربية البدنية تدريب رياضي أستاذ ميلود الن ر   9

 تدريب/ كرة القدم أستاذ مشارك علي بن رمضان  10
جامعة  الزاوية / كلية التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة
 الاكاديمية الليبية / فرع مصراتة علم النفس أستاذ مشارك خالد قزي   11
 جامعة مصراتة / كلية التربية علم النفس أستاد مساعد أريج  أبوشحم  12

 حكم دولي سابق - ناصر الم دي 13
رئيس لجنة الحكام بالاتحاد الليبي لكرة القدم 

 فرع منطقة مصراتة
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ثالمراسلات الإدارية الخاصة بإجراءات البح

 



 

 

 



 ملخص البحث

 عنوان البحث

 بمنطقة القدم كرةالدرجة الأولى ل لحكام والنفسية البدنية المتطلبات بعض لتطوير مقترح تدريبي برنامج تأ ير

 مصراتة

 عوينة أحمد محمد أحمداسم الباحث: 

   مقدمة البحث 

 خيوط ا و سااجت، العالم لات أخرى رياضااة اي  بلغ ا لم مر بة الشاا ر  و التطور من بلغت القدم كر  م الاسااات    

 اثار و د،  اه ام ووسائ  والمشاهدين للعبة الممارسين  ب  من الواسع باههتمام وحظت،  المجتمع طبقات ةاخ 

 اج  من والتحلي  للدراسااااة الرياضااااة و لوم البد ية التربية مجال لات والباحثين الدارسااااين من العديد اههتمام هذا

ً  المساااهمة     اار ه ن الرياضااية للبرق البد ت الجا ب  طوير  لى رك  من لام  م،  اللعبة و جاح  طور لات اي ااا

 لل جاح. اساست

ً  بعداً  ال بساااية المتطلبات و تمث          ً  ةوراً   لعب لا ت الا بين أ داة لات هاما  وأصااابح الأةام  طوير لات أسااااسااايا

ين ي ظر حد إل جب التت المتغيرات كأ ية ي بات مع ج ب إلى ج ب ب ا الع ا ية المتطل بد  ية ال  والخططياة والم ار

 والخططت والم اري البد ت المستوى حيث من كبير  بدرجة يتقاربون الدولت المستوى  لى الرياضيين لاالأبطال

ً  ةوراً  يلعب حيث الم الاسة أث ام اه بين  تيجة ال بست العام  ويحدة  . البوز  حقيق لات رئيسيا

 المسااتويات مختلف  لى مت ايد باهتمام حظت التت الرياضااية البعاليات أحد يعتبر القدم كر  لات التحكيم أن         

  لى الإ بال وزياة  الحكام أةام مسااااتويات  طوير خال من اللعبة  طوير إلى يسااااعون المخت ااااين جع  ما وهذا

 م ما ن  طوير حيث من التحكيم متطلبات جميع لات الجاة العلمت اههتمام خاصااااة هو التحكيمية العملية ممارسااااة

 الحديثة بالوساااااائ  والأخذ المختلبة الأخرى بالعلوم هر باطن  تيجة وخاصاااااة الأسااااااساااااية بالمعلومات والإحاطة

 . التطور هذا ومواكبة مساير  أج  من التك ولوجيا  قدم ا التت الكبير  اهمكا يات من واهستباة 

 مساتمد  الحكم سالطة لكون  ام بشاك  اللعبة مساتوى رلاع لات  سا م التت الأسااساية الأمور من التحكيم ويعد        

 حمال من سااااااي يد  رارا ن لات وال ااااااائب الجيد والحكم المبارا ،  ياة  أث ام العدالة ي شاااااار الذي اللعبة  ا ون من

 متعة لات يساا م مما ألا اا   تائج  لى والح ااول مسااتواهم لتطوير الج د من الم يد بذل  لى ويشااجع م الا بين

 .ة يقة غير  رارا ن  كون للمبارا  إةائن لات جيد غير الحكم كان إذا ذلك من العكس و لى المتابع، الجم ور

ا التدريب لات كبير ج د بذل يتطلب لاعاهً     اااااراً  الحكم يبقى ولكت     ملية لأن،  البد ت الجا ب وهسااااايم 

ً  الحكم إ داة   ن لا اً ، ل م المخ  ة البد ية اتختباراه واجتياز الأةام مستوى  طوير لات كبير  أهمية ل ا بد يا

  الم اسب والم  ج التدريب طرائق ا سب استخدام يجب لذا،  البد ية الليا ة من  الية بكباية المبارا   ياة  من  مك  م

 اسااااتخدام يجب ذلك الى الوصااااول اج  ومن، البد ية اتختباراه هجتياز  سااااا د  التت الخاصااااة القدرات لتطوير

 للحكم البد ت المستوى رلاع  لى  سا د والتت التدريب طرق الا  

( م40   درها   اااير  مساااالاة بقطع الحكام يقوم الأولى المرحلة مرحلتين، للحكام البد ية اتختباراه  شااام  حيث 

 بين مرات" 6" المسالاة هذ   كرار مع المسا د للحكم ثا ية" 6.4" و الوسط لحكم ثا ية" 6.2"  ن   يد ه مد  لات



 مد  لات( م75  مقدارها مسالاة بقطع الحكام يقوم الثا ية والمرحلة لاقط، و  ف ة يقة  درها راحة وأخرى مر  ك 

 ثا ية" 15"  ن   يد ه لمد  راحة وآخر  كرار ك  بين مر " 40" المسااالاة هذ   كرار مع ثا ية" 15"  ن   يد ه

" 20"  ن   يد وه الساحة، لحكام ثا ية" 18"  ن   يد ه راحة المحليين للحكام وبال سبة الدوليين للحكام بال سبة

 .الأةام  لى القدر  وا خباض الع لت التعب ظاهر  حدوث ذلك  ن ي تج مما المسا د، للحكم ثا ية

 مشكلة البحث 

قدم كر  حكم بن يتمي  أن يجب ما أهم من إن              بارا  يكم  أن هو ال ً  المحدة و ت ا لات الم ظا   لى محالا

 والتت المتطلبات  لك مع  تامم خاصاااة بد ية  درات إلى يحتاج وهذا المبارا  مد  طوال وال بساااية البد ية امكا يا ن

 الساار ة،  حم  الرشااا ة، الساار ة،  لات  تمث  القدم كر  بحكام الخاصااة البد ية والقدرات و طويرها   ميت ا يجب

 .     ايت ا وحتى المبارا  بداية م ذ ممكن مستوي بأ لى ةور  آةام من الحكم يتمكن حتى ،(الت بست الدوري التحم 

               ً  هذا ويعد ، العقلية الم ارات  دريبات مع ا  دمج ما و اةرا   البد ت التدريب  لى التركي  يتم ما وغالبا

مام مة مشااااااكلة الج ئت اههت  المحبطات من والقلق والخوف التو ر يعتبر حيث الليبين الحكام لدى ومتجدة   ائ

 من أي ااااا ويعتبر للإ سااااان المحيطة البي ة أو الإمكا ات او الألاكار أو البي ة من م اااااةر  كا ت سااااوام للإ سااااان

  عتبر وحيث وساااااالوكن أةائن  لى التأثير وبالتالت و و ر  ارها ن إلى يوةي مما م امن أةام لات للبرة المحبطات

 لتحطيم سااوام ل دف والوصااول الت الاسااية لمي   ا والقلق للتو ر الم اااحبة اه شااطة أكثر من الت الاسااية الرياضااة

 . رياضت ا جاز أي لاش  أو ل جاح الرئيسية المكو ات من وغيرهما الخوف أو القلق يعتبر ه ا ومن ، ر م او زمن

ً  الشاااخ اااية وامكا يا  م والعقلية الجسااامية  درا  م حيث من يختلبون واهلاراة              البرةية البروق لمبدأ طبقا

 يريدون ما  لى ح ااول م لعدم أو الأمور مجرى  غير لات شااديدا ا   اجا م   جون البعض لا جد الرياضاايين بين

 من لا  اك ذلك من والعكس اهكم  الوجن  لى الأمور  سااير اه من القلق او الخوف او الإحباط إلى يعرضاا م مما

 وهدوم با  ان الخوف او الإحباط أو القلق هذا يواجن

 خبر  خال ومن ، ملحة ضااارور  أصااابح الحكام  دريبات لات ال بساااية التدريبات اةخال ان  جد كذا وها    

 لات صااعوبات من الحكام بن يمر وما الرياضاات للوا ع ومعايشااتن القدم لكر  الليبت اه حاة لدى معتمد كحكم الباحث

 حد   لى حكم لك  الذا ية الخبر   لى واه تماة رياضااااات موسااااام ك  ا طاق  ب  وال بساااااية البد ية كبام  م رلاع

ً  معد  لمت  دريبت بر امج وجوة  دم كذلك الحكام، أغلب لدى والتدريبية الرياضية الخبر  والاتقار   طبيقن ليتم سلبا

 4   و دةهم الحكام من  ي ة  لى الباحث ب ا  ام التت اهستطا ية الدراسة  تائج خال ومن القدم كر  حكام  لى

 من مجمو ة وجوة الباحث هحظ  لي م الأساا لة من مجمو ة طرح و الشااخ ااية المقابلة إجرام خال من حكام( 

% ( 87.5   وب سبة(  ه  ب اااااا اااااا اااااا سلبية الإجابات معظم كا ت حيث ختباراه هجتياز  واج  م التت ال عوبات

 % ( . 12.5   ب سبة وكا ت(   عم  ب    واهجابة

 المقترح التدريبت البر امج  أثير  لى التعرف ب دف الدراساااااااة هذ  لات الخوض الباحث جع  الذي اهمر

 . م را ة بم طقة القدم كر  لحكام FIFA اختبار هجتياز وال بسية البد ية المتطلبات بعض لتطوير

 

 



 

 أهمية البحث 

 : لات البحث هذا أهمية  كمن

 واسااااتخدام الأولى الدرجة القدم كر  لحكام وال بساااات البد ت التدريبت للبر امج مق  ة  لمية أسااااس وضااااع  

 بشااك  التدريبات و تم الباحث  لم حدوة لات  ب  من اسااتخدام ا يتم لم والتدريب للقيال الحديثة والأةوات الأج   

 .ختبارلا الحكام جميع اجتياز وهت البحث هذا هدف إلى     بحيث ، مق  ة  لمية وبأسس جما ت

 هدف البحث 

 -:     لى التعرف ل دف م را ة بم طقة القدم كر  لحكام مقترح  دريبت بر امج   ميم

 ( .  يدالبحث   البد ية المتطلبات  لى المقترح التدريبت البر امج  أثير -1

 (.  التو ر  ، الخوف ،  القلق  من للحد ال بسية المتطلبات بعض  لى المقترح التدريبت البر امج  أثير -2

لة لاروق  وجد -3 ً  ةا يا يال بين إح اااااااائ تائج لات والبعدي القبلت الق بار   قدم كر  لحكام ( FIFA    اخت      ال

 . البعدي القيال ول الح

 ض البحث وفر

 :بأ ن الباحث يبترض

ً  ةالة لاروق  وجد -1  القدم كر  لحكام(   يد البحث  البد ية المتطلبات لات والبعدي القبلت القيال بين إح ااااائيا

 . البعدي القيال ول الح م را ة بم طقة

ً  ةالة لاروق  وجد -2  ، القلق  من للحد ال بسااااااية المتطلبات بعض لات والبعدي القبلت القيال بين إح اااااااائيا

 . البعدي القيال ول الح م را ة بم طقة القدم كر  لحكام( التو ر ، الخوف

ً  ةالة لاروق  وجد -3 بم طقة   القدم كر  لحكام( FIFA    اختبار  تائج لات والبعدي القبلت القيال بين إح ائيا

 . البعدي القيال ول الح م را ة

 منهج البحث 

لملائمته ل دف البحث وإجراءاته ،وقد إستخدم الباحث التصميم  المن ج التجريبي ماستخدتت لب من جي  البحث ا

 . لمجموع  واحدةب ريق  القياس القبلي والبعدي التجريبي 

 مجتمع :ال

لكرة  الليبي  ( حكم المسجلون لدى الاتحاد 24مجتمع البحث حكام الدرج  الأولى والبالغ عددهم )  يشتمل

 م  .  2025 -2024من ق  مصرات   للعام فرع القدم 

 عينة :ال

عين  البحث بال ريق  العمدي  من حكام الاتحاد الليبي لكرة القدم فرع من ق  مصرات  ، والمسجلين تم إختيار 

ستعدون بدنياً لإجتياز  بالإتحاد سيم م 24الإعادة ، والبالغ عددهم ) اختبارالليبي لكرة القدم، والذين ي ( حكم، تم تق

( حكم، والمجموع  الثاني  تمُثل 14إلى مجموعتين المجموع  الأولى تمُثل عين  البحث الأساسي  والبالغ عددهم )

 % ( من المجتمع الأصلي. 58.3( حكام، حيث بلغت نسب  العين  )10والبالغ عددهم ) عين  البحث الإست لاعي 



 وسائل وأدوات جمع البيانات 

 المراجع العلمية العربية والأج بية. أولا  -

 استمار   سجي  للقياسات الجسمية والبيا ات الشخ ية بال سبة العي ة.  انيا  -

 إستمارات القياسات ال بسية.  الثا  -

 ة الأساسية التجرب

م الباحث بإجرام التجربة الأساااااااسااااااية بتطبيق التدريبات المقترحة  لى  ي ة البحث خال المد  ال م ية ا         

 .2025-2024المحدة  وذلك أث ام الموسم الرياضت 

ويعتبر الم  ج الذي يتبعن الباحث لات ةراسااااااتن هو الذي يوجن الباحث لات مختلف مراح  بحثن والم  ج 

المساااااتخدم الذي  م اختيار  ا طا ا من طبيعة المشاااااكلة التت  ريد ةراسااااات ا هو الم  ج التجريبت الذي يعتبر أهم 

ات م اساابة اختبارالتت مك ت ا من اختيار  الم اهج المسااتخدمة لات المجال الرياضاات، و د ة م ا ةراساات ا بالمعطيات

و دريبات خاصة والتت  خدم موضو  الد راسة وأكثر الم اهج م اسبة ل ا بحيث  م اختيار مجمو ة واحد   جريبية 

 م اسااتخدام أساالوب القياسااين القبلت و ، ات ختبارحكم من حكام م طقة م اارا ة الذين اخبقو لات اه 14 تكون من 

  طبيق الوحدات التدريبية للبر امج التدريبت . والبعدي  ب  وبعد

 الإستنتاجات 

ات قيد الدراسممممة وكذا عرض ومناقشممممة ختبارفى ضمممموء المعاملات الإحصممممائية لمجموعة القياسممممات والا

 -النتائج توصل الباحث الى مجموعة الإستنتاجات والتى كانت على النحو التالي 

 ال بسااية بالحالة كبير  بدرجة يتأثر ب  لاقط، البد ت ال ااعف إلى يرجع ه البيبا  قييمات لات ال جاح   ااور -1

 .الع بت التو ر مستوى وار با  البش ، من والخوف التقييمت، القلق خاصة للحك ام،

م المتخ اااا  البد ت البر امج -2 ن إلى أةى البيبا اتاختبار متطلبات ولاق الم اااام   لات إح ااااائيًا ةال  حساااا 

 الت بسااااات الدوري والتحم  السااااار ات،  كرار  لى القدر  سااااايما وه بالحك ام، الخاصاااااة البد ية القدرات

 .للرجلين الع لية والقدر  المتقطع،

 لموا ف الم اااااحب والتو ر والخوف القلق مسااااتويات خبض لات جوهري ةور لن كان ال بساااات البر امج -3

 .البد ية اتختباراه أةام أث ام اه بعالت التحكم  حسين لات أس م مما التقييم،

ن -4  ضاااااابط بعد البعلية البد ية إمكا ا  م اسااااااتثمار  لى الحك ام  در  يعكس البعدي القيال لات الأةام  حساااااا 

 .للأةام المثلى اه بعالية الحالة إلى والوصول ال بسية اهستثار  مستوى

م  -5 كا بد ت الإ داة بين الت ية أكثر ال بساااااات والإ داة ال ماة من لاا ل بد ت الإ داة  لى اه ت  لات وحد  ال

  التحسين

 

 

 

 



 التوصيات.

فى حدود ما إشمممتملت عليه الدراسمممة من إجراءات, وما أسمممفرت عنه من نتائج وإنطلاقا مما توصمممل إليه 

 الباحث من إستنتاجات يوصى الباحث بما يلى 

 أساسيًا ج مًا ال بسية البرامج  عُد بحيث القدم، كر  لحك ام متكاملة  بست–بد ت إ داة برامج ا تماة ضرور  -1

 .البيبا اتاختبار لات الرسوب بعد  اجيًا  دخاً  وليست الإ داة، م ظومة من

  لى التركي  مع البيبا، اتختباره البساااايولوجية المتطلبات ولاق بالحك ام الخاصااااة البد ية البرامج   ااااميم -2

 .المتقطع الت بست الدوري والتحم  السريع، الجري  كرار  لى والقدر  السر ة،  حم 

س وية الإ داة خطط ضمن التقييم من والخوف والتو ر القلق لخبض م ظمة برامج إةراج -3  خاصة للحك ام، ال

 .الرسمية اتختباراه لاترات  ب 

 والت ااور التحكم اااااااات، والت بس الع االت، اهسااترخام مث  الحديثة ال بساات التدريب أساااليب  لى اه تماة -4

 .ال غط  حت الأةام  حسين لات لاع ال أثر من ل ا لما الإيجابت؛ الذا ت والحديث العقلت،

ام  عويد ب دف الإ داة، لاتر  خال البيبا اتختباره ةورية محاكا  اتاختبار  طبيق -5  التقييم أجوام  لى الحك 

 .البعلت ختباراه رهبة و قلي 

 

 

  



Research Summary 

Research Title: The impact of a proposed training program to develop some of the physical 

and psychological requirements of the first-class football referees in the Misrata region. 

Researcher: Ahmed Mohamed Ahmed Awaina 

Research Introduction: 

Football competitions have reached a level of development and popularity unmatched by any 

other sport in the world. They have permeated all levels of society and garnered widespread 

attention from players, spectators, and the media. This interest has attracted numerous 

scholars and researchers in the fields of physical education and sports science, who have 

studied and analyzed the sport to contribute to its development and success. Some have 

focused on developing the physical aspect of sports teams, recognizing it as a fundamental 

element for success. 

Psychological skills represent a crucial dimension in player development, playing a 

fundamental role in performance improvement. They are now considered one of the variables 

that must be addressed alongside physical, technical, and tactical requirements. 

Internationally competitive athletes are remarkably similar in terms of physical, technical, and 

tactical levels, and the psychological factor significantly influences the outcome of 

competition, playing a key role in achieving victory. Refereeing in football is one of the 

sporting activities that has garnered increasing attention at various levels. This has led 

specialists to strive to develop the game by improving referee performance and increasing 

participation in the refereeing process. This reflects a serious scientific interest in all aspects 

of refereeing, from developing its tasks and acquiring essential information, especially given 

its connection to other sciences, adopting modern methods, and leveraging the vast potential 

offered by technology to keep pace with this development. 

Refereeing is fundamental to raising the overall level of the game, as the referee's authority 

is derived from the Laws of the Game, which promote fairness during matches. A good 

referee, making correct decisions, increases player enthusiasm and encourages them to exert 

more effort to improve their performance and achieve better results, thus contributing to the 

enjoyment of the spectators. Conversely, if a referee is not performing well, their decisions 

will be inaccurate. For a referee to remain an effective element, significant effort is required 

in training, particularly in the physical aspect. Preparing a referee physically is crucial for 

developing their performance level and passing the required physical tests, as well as enabling 

them to officiate matches with a high level of physical fitness. Therefore, the most suitable 

training methods and approaches must be used to develop the specific abilities that help 

them pass the physical tests. To achieve this, the best training methods that contribute to 

raising the referee's physical level must be employed. 

The physical fitness tests for referees consist of two phases. In the first phase, referees run a 

short distance of 40 meters in no more than 6.2 seconds for the center referee and 6.4 

seconds for the assistant referee, repeating this distance six times with a rest period of only 

one and a half minutes between each repetition. In the second phase, referees run a distance 



of 75 meters in no more than 15 seconds, repeating this distance 40 times with a rest period 

of no more than 15 seconds between each repetition for international referees and no more 

than 18 seconds for local referees and no more than 20 seconds for assistant referees. This 

results in muscle fatigue and a decrease in performance capacity. 

Research Problem: 

One of the most important qualities a football referee must possess is the ability to complete 

the match within its allotted time while maintaining their physical and mental capabilities 

throughout the entire duration. This requires specific physical abilities that meet these 

demands and must be cultivated and developed. The specific physical abilities of football 

referees include speed, agility, speed endurance, and cardiorespiratory endurance, enabling 

the referee to perform their role at the highest possible level from the beginning of the match 

to its end. 

Often, the focus is on physical training, and mental skills training is rarely integrated. This 

partial attention is a recurring problem among Libyan referees. Stress, fear, and anxiety are 

debilitating factors for individuals, whether their sources are environmental, related to 

thoughts, capabilities, or the surrounding environment. They also hinder an individual's ability 

to perform their duties, leading to fatigue and tension, and consequently affecting their 

performance and behavior. Competitive sports are among the activities most associated with 

stress and anxiety due to their competitive nature and the pursuit of goals, whether to break 

a record or achieve a specific time. Therefore, anxiety, fear, and other related factors are key 

components of success or failure in any sporting endeavor.  

Individuals differ in their physical and mental abilities and personal capabilities, according to 

the principle of individual differences among athletes. Some become extremely upset when 

things change or when they don't get what they want, leading to frustration, fear, or anxiety 

that things won't go perfectly. Conversely, some face this anxiety, frustration, or fear with 

composure and calmness. 

Thus, incorporating psychological training into referee training has become an urgent 

necessity. Based on the researcher's experience as a certified referee with the Libyan Football 

Federation and his firsthand knowledge of the sporting reality and the difficulties referees 

face in improving their physical and psychological fitness before the start of each season, 

relying on individual referee experience and the lack of formal sports and training experience 

among most referees, as well as the absence of a pre-prepared, scientific training program 

for football referees, the researcher observed several difficulties in passing the test. The 

majority of the responses were negative, with a "no" percentage. (87.5%) and the answer was 

(yes), representing (12.5%). 

This prompted the researcher to undertake this study to identify the impact of the proposed 

training program on developing certain physical and psychological requirements for passing 

the FIFA referee test in the Misrata region. 

Importance of the Research: 

The importance of this research lies in: 



Establishing standardized scientific foundations for the physical and psychological training 

program for first-class football referees, utilizing modern measurement and training 

equipment and tools that, to the best of the researcher's knowledge, have not been used 

previously. The training is conducted collectively and according to standardized scientific 

principles, aiming to achieve the research objective: ensuring all referees pass the test. 

Research Objective: 

To design a proposed training program for football referees in the Misrata region to identify: 

1- The impact of the proposed training program on physical requirements (speed, speed 

endurance, agility). 

2- The impact of the proposed training program on certain psychological requirements to 

reduce (anxiety, fear, tension). 

Research Hypotheses: 

The researcher hypothesizes that: 

1- There are statistically significant differences between the pre- and post-tests in the physical 

requirements (speed, speed endurance, agility) of football referees in the Misrata region, 

favoring the post-test. 

2- There are statistically significant differences between the pre- and post-tests in some 

psychological requirements for reducing (anxiety, fear, tension) of football referees in the 

Misrata region, favoring the post-test. 

3- There are statistically significant differences between the pre- and post-tests in the FIFA 

referees' test results, in the Misrata region,  favoring the post-test. 

Research Methodology: 

The researcher will use an experimental method with a single-group pre-test/post-test 

design, as it is suitable for the nature and objectives of the research. 

Research Population: 

The research population includes (21) first-division referees registered with the Misrata 

Football Sub-Federation for the year 2024-2025. Research Sample: 

The researcher will select the sample purposively. It is expected that (14) referees will be 

chosen from among those who failed the first test of first-division football referees in the 

Misrata region. 

Data Collection Methods and Tools: 

- First: Arabic and foreign scientific references. 

- Second: A registration form for anthropometric measurements and personal data of the 

sample. 

- Third: Psychological measurement forms. 



Main Experiment: 

The researcher will conduct the main experiment by applying the proposed training to the 

research sample during the specified time period, specifically during the 2024-2025 sports 

season. 

The methodology adopted by the researcher in this study guides the researcher throughout 

its various stages. The chosen methodology, based on the nature of the problem being 

studied, is the experimental method, which is considered one of the most important 

methodologies used in the field of sports. 
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