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 في تطوير القدراث البيوحركيت ومستوى اداء حكام كرة القدم للدرجت الاولي CROSSFITتأثير تدريباث 

 31/7/2021 استلام البحث : أ.د وسام فالح جابر سٌف خمٌس جمعة
  كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة -جامعة المادسٌة  البدنٌة وعلوم الرٌاضةكلٌة التربٌة  -جامعة المادسٌة 

alsaify39@gmail.com Wisam.jaber@qu.edu.iq : 23/9/2021 لبول البحث 

 البحثملخص 

لحكام كرة المدم الدرجة  CROSS FITتتجلى أهمٌة البحث من خلال تصمٌم تمرٌنات خاصة وفما لتدرٌبات 

الاولى على اساس علمً وعملت التدرٌبات بشدد عالٌة بأسلوب التدرٌب التكراري مرتفع الشدة ، وبالتالً الولوف على إحدى 

الجوانب التدرٌبٌة الأساسٌة والمهمة  ومالها من دور على وضع الحكم أثناء المباراة  بالصورة الجٌدة من خلال رفع اللٌالة 

 CROSSFITتدرٌبات  معرفة اثرفكانت  أما مشكلة البحث،  ة الذي ٌتمٌز بها بأداء جهد بدنً عالً فً اغلب المبارٌاتالبدنٌ

و كذالن اعداد الموالف والتحركات ومستوى اداء الحكام الدرجة الاولى بكرة المدم للتأثٌر , على بعض المدرات البٌوحركٌة 

اعداد تدرٌبات . اما اهم اهداف البحث فكانت تتجلى فً ٌر ادائهم اثناء المبارٌات بالجانب المعرفً لدى الحكام من اجل تطو

 التعرف على تأثٌر تدرٌبات وحكام كرة المدم الدرجة الاولى، لتطوٌر بعض المدرات البٌوحركٌة ل CROSSFITبأسلوب 

CROSSFIT  منهجية البحث و .كما تضمن  فً تطوٌر بعض المدرات البٌوحركٌة لحكام كرة المدم الدرجة الاولى

( حكم درجة اولى وتم  37المنهج التجرٌبً وتم اعداد مجموعه واحدة مؤلفة من ) اذ استخدم الباحثان  اجراءاته الميدانية

( 8المعدة وتم التطبٌك على المجموعة  لمدة ) CROSSFITة تدرٌبات ـاختٌار عٌنة البحث بالطرٌمة العمدٌة  تنفذ المجموع

اذ تم عرض النتائج  ( وحدة تدرٌبٌة22لع ثلاث وحدات فً الأسبوع اٌام الاحد والثلاثاء والخمٌس اذ تم تطبٌك )اسابٌع بوا

 لأسلوب أن الباحثان استنتج، وعلى شكل جداول و من ثم منالشتها .كما أحتوى البحث على الاستنتاجات و التوصٌات

(CROSSFIT)  فً تطوٌر بعض المدرات البٌوحركٌة للحكام   واضح تأثٌر ,كبٌرة فاعلٌة. 

 (المدرات البٌوحركٌة ()CROSSFITتدرٌبات  :) الكلمات المفتاحية
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Abstract 
The importance of the research is evident through the design of special exercises in 

accordance with the CROSS FIT training for first-class football referees on a scientific basis. 

The exercises were conducted with high intensity in a high-intensity repetitive training style, thus 

identifying one of the basic and important training aspects and its role in putting the referee in a 

good image during the match. Increasing physical fitness, which is characterized by high 

physical effort performance in most matches. The problem of the research was to know the effect 

of CROSSFIT training on some biomotor abilities, as well as preparing positions and movements 

and the level of performance of first-class referees in football to influence the cognitive side of 

the referees in order to develop their performance during matches. The most important 

objectives of the research were to prepare CROSSFIT-style exercises to develop some of the 

biomotor abilities of first-class football referees, and to identify the effect of CROSSFIT training 

in developing some of the biomotor abilities of first-class football referees. the research sample 

was chosen intentionally. The group implemented the prepared CROSSFIT exercises, and they 

were applied to the group for a period of (8) weeks, three units per week on Sundays, Tuesdays, 

and Thursdays. (24) training units were applied. The results were presented in the form of tables 

and then discussed. The research also contained conclusions and recommendations,The 

researchers concluded that the CROSSFIT method has great effectiveness and a clear impact in 

developing some of the biomotor capabilities of referees. 
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 الممدمة:  -3

ٌرؽم١ك أعاصاخ س٠اػ١ح ِرمذِح ٚلا ٔؼرمذ أْ ذغرخذَ ؽشائك اٌرذس٠ة ٌرط٠ٛش ٚذؽغ١ٓ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ػٕذ اٌلاػة 

ِذستا ً ٠ّىٓ أْ ٠غرغٕٟ ػٓ اعرخذاَ ٘زٖ اٌطشق ، اٌرٟ اطثؽد ٟ٘ الاعاط فٟ اٌثٕاء ٚاٌرط٠ٛش ، ٚاٌشٟء اٌُّٙ فٟ ٘زٖ 

طش٠مح إٌّاعثح اٌطشائك أٙا ذغرخذَ ٌع١ّغ اشىاي اٌش٠اػح تأٔٛاػٙا اٌّخرٍفح ، ِٚا ػٍٝ اٌّذسب ئلا أْ ٠ىْٛ فٕأاً فٟ اخر١اس اٌ

ٌٍفؼا١ٌح اٌرٟ ٠ّىٓ ف١ٙا اعرخذاَ ؽش٠مح اوصش ِٓ تم١ح اٌطشائك الاخشٜ .
  

(52:5) 

ٟ٘ ذذس٠ثاخ ذٕفز تشذد ػا١ٌح ٚفرشاخ ساؼح ل١ٍٍح اٚ ذىاد ِؼذِٚح فٟ تؼغ الاؼ١اْ ٚاٌرٟ  CROSSFITٚاْ ذذس٠ثاخ      

راخ وفاءج ػا١ٌح ٌٍعغُ ٚذؼذ ٘زٖ اٌثشاِط اٌرذس٠ث١ح اٌؽذ٠صح  ٠شرشن ِؼٙا ِعا١ِغ ػؼ١ٍح ِرٕٛػح وّا أٙا تّصاتح ؼشواخ فؼاٌح

اٌرٟ ذُ اعرخذاِٙا فٟ اٌٛلد اٌؽاػش ٚاٌرٟ ذٙرُ تاٌذسظح الاٌٚٝ ػٍٝ سفغ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح تظٛسٖ ػا١ٌح ٠ّٚىٓ اداء اٌرذس٠ثاخ 

ج ٟٚ٘ ذىْٛ اعاط فٟ ذط٠ٛش فٟ أٞ ِىاْ عٛاء وأد طاٌح س٠اػ١ح اٚ ٍِؼة اٚ فٟ اٌث١د اٚ اٌشاسع ؼغة اٌظشٚف اٌّرٛفش

 (252:) ػٕاطش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ِٓ ذؽًّ ٚعشػح ٚلٖٛ ٚ سشالح ٚغ١ش٘ا ِٓ اٌظفاخ الاخشٜ "

فٟ ذط٠ٛش تؼغ اٌمذساخ اٌث١ٛؼشو١ح ِٚغرٜٛ الاداء ٌؽىاَ  CROSSFITذاد ذذس٠ثاخ فٟ أػِٚٓ ٕ٘ا ذظٙشأ١ّ٘ح اٌثؽس 

ِٚؼشفح اشش٘ا ػٍٝ تؼغ اٌمذساخ  CROSSFITاػذاد ذذس٠ثاخ اِا ِشىٍح اٌثؽس فىأد اٌذسظح الاٌٚٝ تىشج اٌمذَ .

ه اػذاد اٌّٛالف ٚاٌرؽشواخ ِٚغرٜٛ اداء اٌؽىاَ اٌذسظح الاٌٚٝ تىشج اٌمذَ ٌٍرأش١ش تاٌعأة اٌّؼشفٟ ٌذٜ ٌٚ وز, اٌث١ٛؼشو١ح 

 . اٌؽىاَ ِٓ اظً ذط٠ٛش ادائُٙ اشٕاء اٌّثاس٠اخ

 ٠ٙذف اٌثؽس اٌٝ 2
 . الاٌٚٝ ذسظحاٌ ؽىاَ وشج اٌمذٌَرط٠ٛش تؼغ اٌمذساخ اٌث١ٛؼشو١ح CROSSFITٌذذس٠ثاخ تأعٍٛب د اػذا -5

 . فٟ ذط٠ٛش تؼغ اٌمذساخ اٌث١ٛؼشو١ح ٌؽىاَ وشج اٌمذَ اٌذسظح الاٌٚٝ   CROSSFITاٌرؼشف ػٍٝ ذأش١ش ذذس٠ثاخ -:

  ّرغ١شاخ اٌثؽس .اٌرؼشف ػٍٝ اٌفشٚق الاؼظائ١ح ِا ت١ٓ ٔرائط الاخرثاساخ اٌمث١ٍح ٚاٌثؼذ٠ح ٌ -3

 ِعالاخ اٌثؽس2 -5-3

 .0:3:-::0:ٌٍّٛعُ  ؼىاَ اٌذسظح الاٌٚٝ ٌّؽافظح اٌذ٠ٛا١ٔح اٌّعاي اٌثشش2ٞ  5-3-5

 ( 0:3:/:/56ٌٚغا٠ح  ::0:/:10/5ِٓ ) الاؼذ اٌّعاي اٌضِا2ٟٔ ٌٍفرشج     :-5-3

ٍِؼة ٔادٞ الاذفاق اٌش٠اػٟ _ ٍِٚؼة ٔادٞ اٌذ٠ٛا١ٔح اٌش٠اػٟ_ لاػح الاذؽاد اٌفشػٟ ٌىشج اٌمذَ فٟ 2 اٌّعاي اٌّىا2ٟٔ  5-3-3

 .اٌذ٠ٛا١ٔح 

 2ِٕٙع١ح اٌثؽس ٚئظشاءاذٗ ا١ٌّذا١ٔح –:

 ِٕٙط اٌثؽس 2  5– :
إٌّٙط اٌرعش٠ثٟ" ِؽاٌٚح ٌّلائّرٗ ٚؽث١ؼح اٌثؽس ٌٚىْٛ إٌّٙط اٌرعش٠ثٟ تأعٍٛب اٌّعّٛػح اٌٛاؼذج  اْاعرخذَ اٌثاؼص       

ٌؼثؾ وً اٌؼٛاًِ الأعاع١ح اٌّإششج فٟ اٌّرغ١شاخ اٌراتؼح فٟ اٌرعشتح ِا ػذا ػاِلاً ٚاؼذاً ٠رؽىُ ف١ٗ اٌثاؼس ٠ٚغ١شٖ ػٍٝ ٔؽٛ 

ِؼ١ٓ تمظذ ذؽذ٠ذ ٚل١اط ذأش١شٖ ػٍٝ اٌّرغ١ش أٚ اٌّرغ١شاخ اٌراتؼح"
)
.(3252) 

 ِعرّغ اٌثؽس ٚػ١ٕاذ2ٗ :-:

ٌٍّٛعُ اٌش٠اػٟ  ( ؼىُ 345ُ٘ ؼىاَ اٌذسظح الاٌٚٝ ٌىشج اٌمذَ فٟ اٌذٚسٞ اٌؼشالٟ اٌثاٌغ ػذدُ٘ ) اٌثؽسذُ ذؽذ٠ذ ِعرّغ 

( ؼىُ دسظح اٌٚٝ 51، ٚذُ اخر١اس ػ١ٕح اٌثؽس  تاٌطش٠مح اٌؼّذ٠ح ُٚ٘ ؼىاَ ِؽافظح اٌذ٠ٛا١ٔح اٌثاٌغ ػذدُ٘ ) 0:3:/::0:

 ّٛع ِعرّغ اٌثؽس .%( ِٓ ِع4.2تٛالغ ِعّٛػح ٚاؼذج  ٚتزٌه تٍغد ٔغثرُٙ )

 2ئظشاءاخ اٌثؽس ا١ٌّذا١ٔح 3-:

 ذؽذ٠ذ اٌمذساخ اٌث١ٛؼشو١ح 2 5 – 3 – :

تاػذاد اعرّاسج اعرث١اْ ٚػشػٙا ػٍٝ اٌخثشاء ٚاٌّخرظ١ٓ ٌٍرؽذ٠ذ اٌمذساخ اٌث١ٛؼشو١ح راخ اٌؼلالةح تّٛػةٛع  اْلاَ اٌثاؼص    

١ٌةرُ اخر١ةاس ِةا ٠ٕاعةة اٌذساعةح ِةٓ لثةً اٌخثةشاء ٚاٌّخرظة١ٓ وّةا  اٌثؽس ؼ١س ػّد الاعرّاسج ػٍٝ ػذج ِرغ١ةشاخ ت١ٛؼشو١ةح

 ( . 5ِث١ٓ فٟ اٌعذٚي ) 
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 ٌبٌن نسبة اتفاق الخبراء والمختصٌٌن على المدرات البٌوحركٌة ( 3الجدول ) 

 النسبة المؤٌة لا ٌصلح ٌصلح المدرات البٌوحركٌة ت

 %0 30 0 الموة الانفجارٌة 3

 %300 0 30 تحمل السرعة 2

 %0 30 0 المرونة 1

 %90 3 9 الرشالة 2

 %0 30 0 التوافك 3

 %300 0 30 تحمل الموة 4

 %20 8 2 سرعة رد الفعل 7

 %90 3 9 الموة الممٌزة بالسرعة 8

 %300 0 30 السرعة الانتمالٌة 9

 %30 9 3 الاستجابة الحركٌة 30

 %0 30 0 التوازن 33

  

 اٌث١ٛؼشو١ح 2ذؽذ٠ذ اخرثاس اٌمذساخ   :-3-:

تاػذاد اعرّاسج اعرث١اْ اْلاَ اٌثاؼص     
 

ٌرؽذ٠ذ الاخرثاساخ إٌّاعثح ٌٍمذساخ اٌث١ٛؼشو١ح اٌّغرخذِح تاٌذساعح ٚذُ ػشع 

 الاعرّاسج ػٍٝ اٌخثشاء ٚاٌّخرظ١ٓ فٟ ِعاي اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ ٚالاخرثاس ٚاٌم١اط ٌىشج اٌمذَ . 

 2اٌثؽسالاخرثاساخ ٚاٌم١اعاخ اٌّغرخذِح فٟ  4-:
 الاخرثاساخ اٌث١ٛؼشو١ح 2 4-5-:

 َ( ِٓ اٌثذء اٌؼا302ٌٟاخرثاس سوغ ) :-4-:

 (42532)* اٌغشع ِٓ الاخرثاس2 ل١اط اٌغشػح الأرما١ٌح. 

َ( ٠ّصً اٌخؾ الأٚي خؾ اٌثذا٠ح 30* الأدٚاخ اٌّغرخذِح 2 عاػح ذٛل١د ، طافشج ، ذؽذ٠ذ خطاْ ِرٛاص٠اْ اٌّغافح ت١ّٕٙا )

 ا٢خش خؾ إٌٙا٠ح .٠ّٚصً اٌخؾ 

*ِٛاطفاخ الأداء2 ٠مف اٌّخرثش خٍف خؾ اٌثذا٠ح ِٓ ٚػغ اٌثذء اٌؼاٌٟ ، ٚػٕذ عّاع طافشج اٌّطٍك ٠ثذأ اٌّخرثش تالأطلاق ، 

 ( ٠ٛػػ رٌه .5ٚتأػٍٝ عشػح ِّىٕح ؼرٝ اظر١اص خؾ اٌثذا٠ح ٠ٚؼطٝ اٌّخرثش ِؽاٌٚح ٚاؼذج فمؾ ٚاٌشىً )

 زٞ ٠غرغشلٗ اٌّخرثش ِٓ خؾ اٌثذا٠ح ئٌٝ خؾ إٌٙا٠ح تاٌصا١ٔح* اٌرغع2ً١ ٠رُ اؼرغاب اٌضِٓ اٌ

 
 (5اٌشىً )

 َ ِٓ اٌثذء اٌؼاٌٟ  ٠30ٛػػ اخرثاس سوغ 

 

 ( ٌٍششالح ٚذغ١١ش الاذعاCODA2ٖاخرثاس وٛدا ) 4-3-:

 (:525)* اٌغشع ِٓ الاخرثاس 2 ل١اط اٌششالح 

 * الادٚاخ اٌّغرخذِح 2 اششؽح ، عاػح ذٛل١د ،طافشج ،شش٠ؾ ل١اط . شٛاخض 

* ِٛاطفاخ الاداء 2 ٠عة اعرخذاَ تٛاتاخ اٌرٛل١د الاٌىرشٟٚٔ )اٌخلا٠ا اٌؼٛئ١ح( ٌرٛل١د وٛدا. ٚرٌه ترصث١د تٛاتاخ اٌرٛل١د  

ٌىرشٟٚٔ ، ف١عة أْ ٠مَٛ ِذسب ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح عُ ِٓ الأسع. ٚئرا ٌُ ذرٛافش تٛاتاخ اٌرٛل١د الا 500ػٍٝ اسذفاع لا ٠ض٠ذ ػٓ 

 رٚ اٌخثشج ترٛل١د وً ِؽاٌٚح ِغرخذِاً عاػح ذٛل١د ٠ذ٠ٚح.

ِرش. ٚاٌّغافح ت١ٓ  :٠ىْٛ  A  ٚB( ، ٚذىْٛ اٌّغافح ت١ٓ اٌشاخض ٠3عة ٚػغ اٌشٛاخض ، وّا ٘ٛ ِٛػػ فٟ اٌشعُ ) -

 أِراس. ٠8ىْٛ  B  ٚCاٌشاخض 
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ِرش لثً تٛاتح  0.5. ئر ٠عة ٚػغ ػلاِح خؾ اٌثذء تّغافح A( CODAتح لاخرثاس وٛدا )تٛاتح ذٛل١د ٚاؼذج فمؾ ِطٍٛ -

 .Aاٌرٛل١د 

٠عة أْ ٠مف اٌؽىُ تٛػغ لذِٗ الأِاِٟ ػٍٝ خؾ اٌثذء. تّعشد ػثؾ تٛاتاخ اٌرٛل١د الاٌىرشٟٚٔ ٚذع١ٙض٘ا ، ئر ٠ؼطٟ  -

 شوغ.ِغإٚي الاخرثاس ئشاسج اٌٝ اٌؽىُ . ٠ٚىْٛ اٌؽىُ ؼشاً فٟ اٌثذء تاٌ

أِراس ػٍٝ ا١ٌغاس )ِٓ  8، شُ ٠شوغ ظأثاً ٌّغافح  C(، ٠ٍّٚظ خؾ اي Cئٌٝ  Aأِراس ٌلأِاَ )ِٓ  ٠50شوغ اٌؽىُ تغشػح  -

C  ٌٝئB ٌّغافح ً ً ظأث١ا ٠ؼٛد  C(، ٚتؼذ أْ ٠ٍّظ خؾ اي Cئٌٝ  Bأِراس ػٍٝ ا١ّ١ٌٓ )ِٓ  8(، ٠ٚؼٛد ِشجً أخشٜ ساوؼا

 .A( ٌٍخؾ Aئٌٝ  Cأِراس )ِٓ  50ف١شوغ عش٠ؼاً ٔؽٛ الأِاَ ٌّغافح 

ئرا فشً أٚ عمؾ اٌؽىُ، فأٗ ٠ؼطٝ ِؽاٌٚح ئػاف١ح أخشٜ. ٚئرا فشً أٚ عمؾ فٟ ِؽاٌٚرٗ ، فرؼطٝ ٌٗ ِؽاٌٚح أخشٜ. أِا ئرا  -

 ( ٚػػ رٌه.:فشً أٚ عمؾ فٟ ِؽاٌٚر١ٓ ، ف١ؼرثش فاشلاً فٟ الاخرثاس شىً )

 ٌىً ِؽاٌٚح ٌٍؽىاَ اٌذ١١ٌٚٓ ٚؼىّاَ اٌذسظح الأٌٚٝ.شا١ٔح ، وؽذ ألظٝ  50.00* اٌرغع١ً 2 ٠ىْٛ إٌعاغ 

 
 ( :اٌشىً )

 ( ٌٍششالح ٚذغ١١ش الاذعاCODAٖاخرثاس وٛدا )

 اخرثاس  اٌمٛج ا١ٌّّضج تاٌغشػح4-4-:

 (625:2)( َ ػٍٝ سظً ا١ّ١ٌٓ ٚاٌؼٛدج ػٍٝ اٌشظً ا١ٌغاس( .58َ ، اٌز٘اب )236اٌؽعً ػٍٝ سظً ٌّغافح  

 * اٌغشع ِٓ الاخرثاس 2 ل١اط اٌمٛج ا١ٌّّضج تاٌغشػح ٌؼؼلاخ اٌشظ١ٍٓ . 

( َ ٌٍٕٙا٠ح ، عاػح ذٛل١د اٌىرش١ٔٚح ، 58* الأدٚاخ اٌّغرؼٍّح 2 ذؽذد ِٕطمح الاخرثاس تخط١ٓ أؼذّ٘ا ٌٍثذا٠ح ٚا٢خش ػٍٝ تؼذ )

 طافشج ، شش٠ؾ ل١اط . 

ٓ ِٓ اٌٛلٛف ػٕذ خؾ اٌثذا٠ح ، ٚػٕذ عّاع الإشاسج ٠ٕطٍك تاٌؽعً * ٚطف الاخرثاس2 ٠مَٛ اٌلاػة تاٌؽعً ػٍٝ ئؼذٜ اٌمذ١ِ

 .( َ اٌٝ خؾ إٌٙا٠ح ، ٚاٌؼٛدج ػٍٝ تاٌؽعً ػٍٝ اٌشظً الأخشٜ اٌٝ خؾ اٌثذا٠ح 58ٌّغافح )

 ( ٠ٛػػ رٌه .٠5ؽغة اٌضِٓ لألشب شا١ٔح ٚاٌشىً سلُ )ؽش٠مح اٌرغع١ً 2 
 

  
 ( 3شىً )اٌ

 تاٌغشػح٠ٛػػ اخرثاس اٌمٛج ا١ٌّّضج 
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 اخرثاس ذؽًّ اٌمٛج 5-4-22

 * الغرض من الاختبار: لٌاس تحمل الموة للرجلٌن .

 * الادوات المستخدمة: ساعة تولٌت . استمارة تسجٌل ، ارض مستوٌة .

* وصف الاداء : من الولوف عند سماع صافره البدء ٌموم المختبر بمد وثنً الرجلٌن بالكامل وتكون الذراعٌن متشابكات 

 خلف الراس .

 ( .3وكما موضح بالصورة ) ٌحسب للمختبر حتى استنفاذ الجهد مع حساب عدات الثنً والمد* طرٌمة التسجٌل : 

 

 
 (3صورة )

 توضع اختبار تحمل الموة

 اخرثاس وفاءج  ذىشاس اٌغشػح 6-4-22

والتً تعبر عن لدرة المختبر عن اداء * الغرض من الاختبار : لٌاس تحمل السرعة الخاصة  بكرة المدم وكذللن مؤشر التعب 

 التحمل اللاهوائً ولدرة على المحافظة على كفاءة اداء السرعات المتكررة .

 م  10* وصف الاختبار: ٌموم المختبر بالركض السرٌع من نمطة البدء ) أ ( الى نمطة النهاٌة ) ب (  مسافة 

مرات وٌتم حساب زمن كل تكرار واستخراج افضل  4الاختبار  ثا ( وٌكرر 20* طرٌمة التسجٌل : زمن الاداء ثم راحه ) 

 تكرار للسرعة 

كفاءة  تكرار او تحمل السرعة = معدل السرعات لجمع زمن السرعات السته وتمسٌمها على عددها . كما موضح بالشكل 

(2.) 
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 ( 4الشكل )

 اختبار كفاءة  تكرار السرعةٌوضح 

  2 اٌرعشتح الاعرطلاػ١ح 5-:

إن التجربة الاستطلاعٌة واحدة من أهم الاجراءات الضرورٌة التً ٌموم بها الباحث لبل المٌام بالتجربة الرئٌسٌة لذلن      

فهً " عبارة عن دراسة تجرٌبٌة أولٌة ٌموم بها الباحثان على عٌنة صغٌرة لبل لٌامه ببحثه بهدف اختٌار أسالٌب البحث 

 (7:22) وأدواته "

( فً ملعب نادي الاتفاق 32/3/2021لتجربة الاستطلاعٌة فً تمام الساعة الرابعة مساء من ٌوم الجمعة )وتم إجراء ا    

وكان الهدف من التجربة ( حكام 3على ) الرٌاضً إذ أجرى الباحث تجربته الاستطلاعٌة مع فرٌك العمل المساعد

 الاستطلاعٌة هو:

 .مدى ملائمة الاختبار لعٌنة البحث 

 لأداء الاختبار . الولت المستغرق 

 . كفاءة كادر العمل المساعد 

 .تلافً الاخطاء التً ممكن ان تحدث فً التجربة الرئٌسٌة 

 . التعرف على صلاحٌة المكان التً تطبك علٌها التجربة 

 اٌرعشتح اٌشئ١غح  5-:

 الاخرثاس اٌمثٍٟ 2 5- 5-:

اٌغاػح اٌصاٌصح ػظشاً ػٍٝ ٍِؼة ٔادٞ  0:3:/ 5/  3:ٌّظادفا الاش١ٕٓذُ ئظشاء الاخرثاساخ اٌمث١ٍح ٌؼ١ٕح اٌثؽس فٟ ٠َٛ      

ذصث١د اٌظشٚف اٌّرؼٍمح تالاخرثاساخ ٚاٌّرّصٍح تاٌّىاْ ٚاٌضِاْ ٚالادٚاخ اٌّغرخذِح   اْالاذفاق اٌش٠اػٟ ٚلذ ساػٝ اٌثاؼص

س اٌّغرطاع .ار لاَ اٌثاؼس ٚؽش٠مح اٌرٕف١ز ٚفش٠ك اٌؼًّ اٌّغاػذ ، ٚرٌه تٙذف ا٠عاد ٔفظ اٌظشٚف فٟ الاخرثاساخ اٌثؼذ٠ح لذ

 تأظشاء الاخرثاساخ اٌث١ٛؼشو١ح فٟ الا٠اَ اٌّٛػؽح أدٔاٖ 2 

 * ا١ٌَٛ الاٚي2 اظشاء اخرثاس اٌغشػح الأرما١ٌح ، ذؽًّ اٌمٛج ، اٌمٛج ا١ٌّّضج تاٌغشػح 

 * ا١ٌَٛ اٌصأٟ 2 اظشاء اخرثاساخ ذؽًّ اٌغشػح ، اٌششالح 

 ٠ك اعرّاساخ اٌرم١١ُ اٌّؼرّذج ِٓ لثً الاذؽاد اٌؼشالٟ اٌّشوضٞ ٌىشج اٌمذَ .ٚذُ اعرخشاض ِغرٜٛ اداء اٌؽىاَ ػٓ ؽش

 CROSSFIT2ِفشداخ ذذس٠ثاخ  ذطث١ك :-5-:
، ٚرٌه فٟ ذّاَ اٌغاػح 0:3:/:/56ٌٚغا٠ح  ::0:/:5/5:تراس٠خ CROSSFITذذست١اخ ذُ اٌثذء ترطث١ك ِفشداخ 

 ) ، ٚوأد أ٠اَ اٌرذس٠ة ( دل١مح 15 – 55) ذرشاٚغ ِا ت١ٓ  اٌرذس٠ثاخ( ٚؼذج ذذس٠ث١ح صِٓ 4:( ػظشاُ اٞ تٛالغ )4 – 3)

فٟ ػ١ٍّح   ( ِٓ وً أعثٛع ؼ١س اعرخذَ اٌثاؼس ؽش٠مح اٌرذس٠ة اٌرىشاسٞ ٚ اٌفرشٞ اٌّشذفغ اٌشذجٌخ١ّظ ا –صلاشاء اٌ –الاؼذ 
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ِا ِذج الأداء ِٚذج اٌشاؼح اٌث١ٕ١ح ِٓ خلاي  ذؽذ٠ذؼ١س ذُ ، %( 500_  85) ٚتشذٖ ذرشاٚغ تCROSSFITٓ١ ذطث١ك ذذس٠ثاخ 

لثً اٌّغرخذِح فٟ اٌٛؼذج اٌرذس٠ث١ح ؼ١س خؼؼد ػ١ٕح اٌثؽس ٌلأششاف اٌّثاشش ِٓ  جِغ ؽش٠مح اٌرذس٠ة ٚاٌشذ٠رٕاعة 

 .ِؽافظح اٌذ٠ٛا١ٔح فٟ الاذؽاد اٌفشػٟ ٚوزٌه تّغاػذج فش٠ك اٌؼًّ اٌّغاػذ  اْاٌثاؼص

 الاخرثاس اٌثؼذٞ  5-3-:

فٟ اظشاء اخرثاساخ اٌغشػح الأرما١ٌةح ، ذؽّةً اٌمةٛج  0:3:/:/52فٟ ٠َٛ الاؼذ اٌّظادف خرثاساخ اٌثؼذ٠ح ٚذّد الا

 ٚذؽد اٌظشٚف ٔفغٙا اٌرٟ أظش٠د تٙا الاخرثةاساخ اٌمث١ٍةح  0:3:/:/0:، اٌمٛج ا١ٌّّضج تاٌغشػح ، ٚفٟ ٠َٛ الاش١ٕٓ اٌّظادف 

ٚذُ اظشاء اخرثاساخ ذؽًّ اٌغشػح ، ٚاٌششالح . ٚذُ اعةرخشاض ِغةرٜٛ اداء اٌؽىةاَ ػةٓ ؽش٠ةك اعةرّاساخ اٌرم١ة١ُ اٌّؼرّةذج ِةٓ 

 .لثً الاذؽاد اٌؼشالٟ ٌىشج اٌمذَ

الاخرثاساخ اٌمث١ٍح ٚاٌثؼذ٠ح ٌٍمذساخ اٌث١ٛؼشو١ح ٚ الاخرثاساخ اٌّؼشف١ح ِٚغرٜٛ  ػشع ٚذؽ١ًٍ ٔرائط 3-5

 اداء اٌؽىاَ

الاخرثاساخ اٌمث١ٍح ٚاٌثؼذ٠ح ٌٍمذساخ اٌث١ٛؼشو١ح ٚ الاخرثاساخ اٌّؼشف١ح  ػشع ٚذؽ١ًٍ ٔرائط 3-5-5

  ِٚغرٜٛ اداء اٌؽىاَ

 

 (:اٌعذٚي)

 ٌؽىاَ وشج اٌمذَ اٌذسظح الاٌٚٝثؼغ اٌمذساخ اٌث١ٛؼشو١ح ٠ث١ٓ اٌفشٚق ت١ٓ الاخرثاساخ اٌمث١ٍح ٚ اٌثؼذ٠ح ٌ

 اٌّرغ١شاخ خ
ٚؼذج 

 اٌم١اط

 tل١ّح  الاخرثاس اٌثؼذٞ اٌمثٍٟالاخرثاس 

 اٌّؽغٛتح

ِغرٜٛ 

 ع+ -ط ع+ -ط اٌذلاٌح

 ِؼٕٛٞ 53.4625 :0.565 3.4516 :58:.0 4.5588 شا السرعة الانتمالٌة 5

 ِؼٕٛٞ 1433.:5 0.5423 851:.2 0.3:25 50.58:3 شا الرشالة :

3 
الممٌزة  موة ال

 بالسرعة
 ِؼٕٛٞ 54.1268 328:.0 2.02:3 0.4360 2.1816 شا

 ِؼٕٛٞ 1.5586 0.5510 4.5516 505:.0 5.5664 شا تحمل السرعة 4

 ِؼٕٛٞ 55.56:5 :3.046 38.5164 4.5802 30.5516 ػذد تحمل الموة 5

  ل١ّحT-test   (56( ٚدسظح ؼش٠ح)0.05اٌعذ١ٌٚح ػٕذ ِغرٜٛ دلاٌح = ):,552   

( اْ ٕ٘اٌه فشٚق اؼظائ١ح ت١ٓ الاخرثاس٠ٓ اٌمثٍٟ ٚ اٌثؼذٞ ٌع١ّغ اٌمذساخ اٌث١ٛؼشو١ح ٚ ٌظاٌػ الاخرثاس 3ذث١ٓ ِٓ اٌعذٚي )

( ٚدسظح ؼش٠ح 0.05اٌعذ١ٌٚح ػٕذ ِغرٜٛ دلاٌح )   T-testاٌّؽغٛتح اوثش ِٓ ل١ّح   T-testاٌثؼذٞ ِٓ خلاي ِلاؼظح ل١ّح 

(56. ) 

اٌعذ١ٌٚح اٌثاٌغح  T-test( ٟٚ٘ اوثش ِٓ ل١ّح  53.462اٌّؽغٛتح )   ١ٌT-testح تٍغد ل١ّح ففٟ ِرغ١ش اٌغشػح الأرما  

 ( ِّا ٠ذي ػٍٝ ٚظٛد فشق ِؼٕٛٞ ٌٚظاٌػ الاخرثاس اٌثؼذٞ.56( ٚدسظح ؼش٠ح )0.05( ػٕذ ِغرٜٛ دلاٌح )552,:)

اٌعذ١ٌٚح اٌثاٌغح  T-test( ٟٚ٘ اوثش ِٓ ل١ّح  143.:5اٌّؽغٛتح )   T-testاِا تإٌغثح لاخرثاس اٌششالح تٍغد ل١ّح        

 ( ِّا ٠ذي ػٍٝ ٚظٛد فشق ِؼٕٛٞ ٌٚظاٌػ الاخرثاس اٌثؼذٞ.56( ٚدسظح ؼش٠ح )0.05( ػٕذ ِغرٜٛ دلاٌح )552,:)

اٌعذ١ٌٚح  T-test ( ٟٚ٘ اوثش ِٓ ل١ّح54.126اٌّؽغٛتح )   T-testتٍغد ل١ّح  اِا اخرثاس اٌمٛج ا١ٌّّضج تاٌغشػح          

 ( ِّا ٠ذي ػٍٝ ٚظٛد فشق ِؼٕٛٞ ٌٚظاٌػ الاخرثاس اٌثؼذٞ .56( ٚدسظح ؼش٠ح )0.05( ػٕذ ِغرٜٛ دلاٌح )552,:اٌثاٌغح )

اٌعذ١ٌٚح اٌثاٌغح  T-test( ٟٚ٘ اوثش ِٓ ل١ّح 1.558اٌّؽغٛتح )   T-testتٍغد ل١ّح ففٟ اخرثاس ذؽًّ اٌغشػح         

 ( ِّا ٠ذي ػٍٝ ٚظٛد فشق ِؼٕٛٞ ٌٚظاٌػ الاخرثاس اٌثؼذٞ .56( ٚدسظح ؼش٠ح )0.05)( ػٕذ ِغرٜٛ دلاٌح 552,:)

( 552,:اٌعذ١ٌٚح اٌثاٌغح ) T-test( ٟٚ٘ اوثش ِٓ ل١ّح :55.56اٌّؽغٛتح )   T-testتٍغد ل١ّح  اِا اخرثاس ذؽًّ اٌمٛج      

 ٌظاٌػ الاخرثاس اٌثؼذٞ .( ِّا ٠ذي ػٍٝ ٚظٛد فشق ِؼٕٛٞ 56ٚ( ٚدسظح ؼش٠ح )0.05ػٕذ ِغرٜٛ دلاٌح )
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 (1اٌشىً )

 ٌؽىاَ وشج اٌمذَ اٌذسظح الاٌٚٝ تؼغ اٌمذساخ اٌث١ٛؼشو١ح فٟ اٌفشٚق فٟ الاخرثاساخ اٌمث١ٍح ٚاٌثؼذ٠ح ٠ٛػػ 
 

 ِٕالشح ٔرائط اٌمذساخ اٌث١ٛؼشو١ح 3-5-5-52

)السرعة الانتمالٌة ، الرشالة ، الموة  (  نلاحظ وجود فروق معنوٌة لجمٌع المدرات البٌوحركٌة2من الجدول )

 الممٌزة بالسرعة ، تحمل السرعة ، تحمل الموة ( فً الاختبارات البعدٌة

كونهيا معيدة عليى التيً اثيرت اٌجابيا فيً التطيور CROSS FIT هذا التفوق ٌعود على فاعلٌة تدرٌبات  انحٌث ٌعزو الباحث 

ٌهيا شييدة التميرٌن وكثافتييه وفتيرات الراحيية البٌنٌية اذ تعمييل هيذه التييدرٌبات وفيك الأسيس العلمٌيية الحدٌثية فييً التيدرٌب مراعٌييا ف

بطرٌمة التدرٌب التكراري والفتري مرتفع الشدة  بشكل ٌنسجم مع لدرات ولابلٌات عٌنة البحث مما ٌؤكد صحة التخطيٌط لهيذه 

درٌب لحكيام كيرة الميدم الدرجية الاوليى التدرٌبات فً تحمٌمها الأهداف والواجبات الموضوعة من أجلها، إذ ٌجيب أن ٌتمٌيز التي

ومين أجيل تحمٌيك الهيدف وبليوس المسيتوٌات واٌضيا تهٌئية الظيروف والاجيواء المناسيبة للحكيم  بالتخطٌط والتنظٌم والاسيتمرار

 العلٌا من الأداء ، سواء كان من أجل اجتٌاز الاختبار

أن ٌميوم الحكيم برفيع الميدرات البٌوحركٌية اليى أعليى مٌدانٌا من أجل اخراج المباراة بأفضيل صيورة وأليل أخطياء ، إذ ٌجيب  

( فييً " ان رفييع مسييتوى 2008ولييد أكييدت ذليين نييوال مهييدي وفاطميية المييالكً )،  Cross fitمسييتوى ميين خييلال تييدرٌبات 

الرٌاضً اعلى ما ٌمكن فً فعالٌة أو لعبة التً ٌتخصص بها الفرد بطرائيك وأسيالٌب هادفية ومباشيرة مين أجيل الوصيول اليى  

ولد اهتم الباحثان فً التدرج فً توزٌع الاحميال والشيدة واوليات الراحية بيٌن المجيامٌع  ( .8:33توى الأعلى المطلوب" )المس

( لائلاً " ان التدرج للوصول 3999)زهٌر لاسم الخشاب واخرون حسب الوحدات التدرٌبة على وفك تموجٌه علمٌة واكد ذلن 

من التدرٌب وان التدرج ٌعنيً سيٌر خطية التيدرٌب عليى نحيو مين السيهل اليى  الى أحسن مستوى فً الأداء أصبح لاعدة مهمة

 (9:322الصعب ومن البسٌط الى المركب" .)

 ػشع ٚذؽ١ًٍ ٔرائط ِغرٜٛ اداء اٌؽىاَ 2  :-3
 (4) اٌعذٚي

 وشج اٌمذَ اٌذسظح الاٌٚٝ ٌّغرٜٛ اداء ؼىاَ ٠ث١ٓ اٌفشٚق ت١ٓ الاخرثاساخ اٌمث١ٍح ٚ اٌثؼذ٠ح 

 اٌّرغ١شاخ خ
ٚؼذج 

 اٌم١اط

 tل١ّح  الاخرثاس اٌثؼذٞ الاخرثاس اٌمثٍٟ

 اٌّؽغٛتح

ِغرٜٛ 

 ع+ -ط ع+ -ط اٌذلاٌح

5 
مستوى 
 الاداء

 ِؼٕٛٞ 6.5:53 0.51:3 24::.8 0.51:2 :1.635 دسظح

  ل١ّحT-test   (56( ٚدسظح ؼش٠ح)0.05اٌعذ١ٌٚح ػٕذ ِغرٜٛ دلاٌح = ):,552  . 

( ان هنالن فروق احصائٌة بٌن الاختبارٌن المبلً و البعدي فً الاختبار المعرفً ومستوى اداء الحكام 2تبٌن من الجدول )     

الجدولٌة عند مستوى دلالة    T-testالمحسوبة اكبر من لٌمة   T-testو لصالح الاختبار البعدي من خلال ملاحظة لٌمة 

 ( .34( ودرجة حرٌة )0.03)

الجدولٌة البالغة  T-test( وهً اكبر من لٌمة 33.237المحسوبة )   T-testففً الاختبار المعرفً بلغت لٌمة        
 ( مما ٌدل على وجود فرق معنوي ولصالح الاختبار البعدي .34( ودرجة حرٌة )0.03( عند مستوى دلالة )21339)

الجدولٌة  T-test( وهً اكبر من لٌمة 4.323المحسوبة )   T-testواما فً متغٌر مستوى الاداء للحكام بلغت لٌمة       
 ( مما ٌدل على وجود فرق معنوي ولصالح الاختبار البعدي.34( ودرجة حرٌة )0.03( عند مستوى دلالة )21339البالغة )

 

 
 (4اٌشىً )

 ٌؽىاَ وشج اٌمذَ اٌذسظح الاٌٚٝ  فٟ اٌعأة اٌّؼشفٟ ِٚغرٜٛ اداء اٌؽىاَ فٟ اٌفشٚق فٟ الاخرثاساخ اٌمث١ٍح ٚاٌثؼذ٠ح ٠ٛػػ 

 

0

5

10

 الاختبار المعرفً

 مستوى الاداء

 الاختبار البعدي الاختبار المبلً
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 منالشة نتائج اداء الحكام :1-1-3

بالنسبة لمستوى اداء الاحكام  (  نلاحظ وجود فروق معنوٌة مستوى اداء الحكام فً الاختبارات البعدٌة .2من الجدول )     

بالموالف والتحركات حٌث ٌرى الباحثان ان استخدام المحاضرات النظرٌة الخاصة بمانون كرة المدم والموالف والتحركات 

حٌث تمٌزت الوحدات النظرٌة بتنوعها وشمولٌتها وخروجها عن الروتٌن لعدة جوانب منها استثارة وحداثة طرٌمة تطبٌك 

ركات التحكٌمٌة لحكام كرة المدم الدرجة الاولى سواء كانت موالف ثابتة او متحركة حٌث تم استخدام مماطع الموالف والتح

مما اعطى فرصة للعٌنه  IFABالفٌدٌو للموالف والتحركات النموذجٌة الممترحة من الاتحاد الدولً ومجلس الاتحاد الدولً 

ن كله جعل المعلومة تثبت فً الذاكرة الحركٌة للحكم اذ ان العرض من مشاهدة النموذج الافضل جمٌعها وبكل تفاصٌلها ذل

الفٌدٌوي " ٌساعد على تكامل المعلومات الحسٌة عند المتعلم وجعل عملٌة التعلم اكثر ٌسرا وسهولة واكثر جذبا وتشوٌما نتٌجة 

لجانب المعرفً جزء لا ٌمكن )هاره(  "الى أن ا ولد أشار (.30:342) لالتران الصوت والصورة فً الفٌدٌو المعروض "

الاستغناء عنه فً التدرٌب فً اثناء المبارٌات تحدث موالف وحالات تتطلب من الملاحظة المستمرة وٌمظة دائمة وتركٌز دائم 

 حتى ٌمكنه التغلب على هذه الموالف المفاجئة والصعوبات غٌر المتولعة التً غالبا ما تظهر فً ظروف اللعب الحمٌمٌة"

.(33:294) 

وميا لهيا مين  CROSSFITوٌرى الباحثان ان مستوى اداء الحكام جاء هذا التطور بجانبٌن الجانب الاول ٌعود الى تدرٌبات 

( واميا الجانيب الثيانً فهيو الجانيب 1رفع لٌالة بدنٌة وتحسن واضح لأداء الحكام البدنً داخل الملعب  وكما موضح بالجيدول )

ت التً لدمت وشرحت بالتفصٌل لعٌنة البحث ومالها من اهمٌة كبٌيرة لحركية الحكيم المعرفً للموالف والتحركات والمحاضرا

 واخذ مولف جٌد داخل الملعب وخلك زاوٌة رؤٌة مناسبة من اجل اتخاذ المرار الصحٌح .

 الاعرٕراظاخ ٚاٌرٛط١اخ 2 -4

 الاعرٕراظاخ 2 4-5

ادٜ اٌٝ ذط٠ٛش اٌغشػح الأرما١ٌح ٌٍؽىاَ اٌرٟ  CROSSFIT ذط٠ٛش طفح اٌمٛج اٌؼؼ١ٍح ٚاٌغشػح ٔر١عح فاػ١ٍح ذذس٠ثاخ  -5

 ذؼرّذ ػٕظشٞ اٌمٛج ٚاٌغشػح تشىً وث١ش .

اؼرٛاء اٌٛؼذج اٌرذس٠ث١ح ػٍٝ ذّاس٠ٓ ِرٕٛػح ٚوص١شج ٚشذد ػا١ٌح ٚفرشاخ ساؼح ل١ٍٍح ذىاد ذىْٛ ِؼذِٚح ادٜ اٌٝ ذطٛس  -:

 طفرٟ ذؽًّ اٌغشػح ٚذؽًّ اٌمٛج .

ذّاس٠ٓ ظّؼد ت١ٓ اٌشذج اٌؼا١ٌح ٚعشػح اداء اٌرّش٠ٓ ٌفرشاخ ص١ِٕح ؽ٠ٍٛح ادٜ اٌٝ ذطٛس  CROSSFITاؼرٛخ ذذس٠ثاخ  -3

 اٌمٛج ا١ٌّّضج تاٌغشػح

ِٚا ٌٙا ِٓ سفغ ١ٌالح تذ١ٔح  CROSSFITاْ ِغرٜٛ اداء اٌؽىاَ ظاء ٘زا اٌرطٛس تعأث١ٓ اٌعأة الاٚي ٠ؼٛد اٌٝ ذذس٠ثاخ  -4

اٌٍّؼة ، ٚاِا اٌعأة اٌصأٟ فٙٛ اٌعأة اٌّؼشفٟ ٌٍّٛالف ٚاٌرؽشواخ ٚاٌّؽاػشاخ ٚذؽغٓ ٚاػػ لأداء اٌؽىاَ اٌثذٟٔ داخً 

اٌرٟ لذِد ٚششؼد تاٌرفظ١ً ٌؼثٕح اٌثؽس ِٚا ٌٙا ِٓ ا١ّ٘ح وث١شج ٌؽشوح اٌؽىُ ٚاخز ِٛلف ظ١ذ داخً اٌٍّؼة ٚخٍك صا٠ٚح 

 سؤ٠ح ِٕاعثح ِٓ اظً اذخار اٌمشاس اٌظؽ١ػ .

 اٌرٛط١اخ 2  :-4

 ػّٓ ذطث١ماخ ذذس٠ة اٌؽىاَ . CROSSFITخذاَ اعٍٛب اِىا١ٔح اعر -5

 فٟ ل١اط ٚذط٠ٛش اٌمذساخ اٌث١ٛؼشو١ح . CROSSFITِٓ اٌّّىٓ اعرخذاَ اعٍٛب  -:

اٌرأو١ذ ػٍٝ اٌعٙاخ راخ الاخرظاص ٚاٌؼلالح تؼشٚسج ذٛف١ش الادٚاخ ٚالاظٙضج اٌّغاػذج اٌرٟ ذؼًّ ػٍٝ ذط٠ٛش  -3

 ٛظ١ف١حاٌّرغ١شاخ اٌث١ٛؼشو١ح ٚاٌّرغ١شاخ اٌ
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 المصادر
  004:ػّاْ ، دائشج اٌّطثٛػاخ ٚإٌشش ،  5وّاي ظ١ًّ اٌش٠اػٟ 2 اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ ٌٍمشْ اٌؽادٞ ٚاٌؼشش٠ٓ ، ؽ .5

ٔٛسٞ ئتشا١ُ٘ اٌشٛن ٚسافغ طاٌػ اٌىث١غ2ٟ د١ًٌ اٌثاؼس ٌىراتح الأتؽاز فٟ اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح، ظاِؼح تغذاد ، و١ٍح  .:

 .اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح

، ػّةةاْ، 5اٌّع١ةةذ اتةةشا١ُ٘ 2 ذظةة١ُّ ٚتٕةةاء اخرثةةاساخ ا١ٌٍالةةح اٌثذ١ٔةةح تاعةةرخذاَ ؽةةشق اٌرؽ١ٍةةً اٌؼةةاٍِٟ، ؽِةةشٚاْ ػثةةذ  .3

 . 005:ِإعغح اٌٛساق ٌٍٕشش ٚ اٌرٛص٠غ، 

 .5:2،ص5288واظُ اٌشت١ؼٟ ٚ ِٛفك اٌٌّٛٝ 2 الاػذاد اٌثذٟٔ تىشج اٌمذَ ، داس اٌىرة ٌٍطثاػح ٚإٌشش، اٌّٛطً ،  .4

١ُ 2 أعظ اٌثؽس اٌؼٍّٟ لإػذاد اٌشعائً اٌعاِؼ١ح، ِإعغح اٌٛساق ٌٍٕشش ٚاٌرٛص٠غ، ػّاْ، ِشٚاْ ػثذ اٌّع١ذ اتشا٘ .5

:000. 

ٔٛاي ِٙذٞ ٚفاؽّح اٌّاٌىٟ 2 ػٍُ اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ ٌطٍثح اٌّشؼٍح اٌشاتؼح و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ،ظاِؼح تغذاد ،  .6

:008.. 

 ، داس اٌىرة ٌٍطثاػح ٚإٌشش اٌّٛطً :١ح اٌش٠اػ١ح ، ؽص١٘ش لاعُ اٌخشاب ٚاخشْٚ 2 وشج اٌمذَ ٌى١ٍاخ ٚالغاَ اٌرشت .1

  5222، ) ػّاْ ، داس اٌفىش ٌٍطثاػح ٚإٌشش ٚاٌرٛص٠غ ( ،  4ٔادس فّٟٙ اٌض٠ٚذ ٚاخشْٚ ، اٌرؼٍُ ٚاٌرؼ١ٍُ اٌظفٟ ، ؽ .8

 .5220، ِطثؼح ظاِؼح اٌّٛطً ،  :٘اسج 2 ػٍُ اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ، ذشظّح ػثذػٍٟ ٌط١ف، ؽ .2

10. https://www.crossfit.com/ 

11. https//footballwest.com.au/wp-content/uploads/2016/12/FIFA-Fitness-tests-for-Referees-

version. 

 
 

 

 


