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  يʗƌف اʖʲॺƃ إƃى: 
-  ʧŷ Ȇʷؔƅ§ ʛʽثōś§ ŶʢƂʱʺƅ§ ʖȄرʙʱƅ  ȌƆʱʵʺƅ§(–  )ʠ ʛؗƅ§ ʧƈ دʙŷ Ɠž  řॽɿॽʣʨƅ§و řॽƊʙʰƅ§ ت§ʛʽżʱʺƅ§

ʧʽƈʙƂʱʺƅ§ ÀʙƂƅ§ ةʛؗ ƓʰŷƜƅ . 

- ƈ ت§ʛʽثōś řƊرŕƂ§ ŶʢƂʱʺƅ§ ʖȄرʙʱƅ  ȌƆʱʵʺƅ§(–  )ʠ ʛؗƅ§  řॽɿॽʣʨƅ§و řॽƊʙʰƅ§ ت§ʛʽżʱʺƅ§ ʧƈ دʙŷ Ɠž
ʧʽƈʙƂʱʺƅ§ ÀʙƂƅ§ ةʛؗ ƓʰŷƜƅ . 

 :ŗॻřوض ا��ʙŽƃا ʖšœॺƃا ŴŰو ʖʲॺƃاف اʗƋأ ʥƆ ȖƀʲʯƄƃو 
• ʙŠʨƔ  řƅƛوق ذ§ت دʛžřॽئŕʸţ§  Ɠž§  ŶʢƂʱʺƅ§ ʖȄرʙʱƅ  ȌƆʱʵʺƅ§(–  )ʠ ʛؗƅ§  ت§ʛʽżʱʺƅ§ ʧƈ دʙŷ Ɠž

ʧʽʱʽʰȄʛʳʱƅ§ ʧʽʱŷʨʺʳʺƅ§ ʧƈ Ȉؔƅ ʧʽƈʙƂʱʺƅ§ ÀʙƂƅ§ ةʛؗ ƓʰŷƜƅ řॽɿॽʣʨƅ§و řॽƊʙʰƅ§. 

•  ʙهههŠʨƔ  وقʛهههžʧ هɦههʙرʢƂʱʺƅ§ ʖȄهههŶ § ذ§ت دƅƛهههř مʸţهههŕئŗ řॽههه̔ ƅ ȌƆʱهههʵʺƅ§(–  )ʠ ʛؗهههƅ§ ʧهههƈ دʙهههŷ Ɠهههž

řههههॽƊʙʰƅ§ ت§ʛههههʽżʱʺƅ§س  ȑʙههههŸॼƅ§ رŕههههॼʱŦƛ§ Ɠههههž ʧʽƈʙههههƂʱʺƅ§ ÀʙهههههƂƅ§ ةʛهؗههه  ƓههههʰŷƜƅ řههههॽɿॽʣʨƅ§و ʧهههههƈ Ȉهؔههه ƅ

هɦههŬ Ɠهههŕʻʱʱول §ʱƅهههʙرʢƂʱʺƅ§ ʖȄهههʵʺƅ§ ŶهههƁ( ȌƆʱهههʨة ƅ§ řهههŷʨʺʳʺƅ§ řʴƆههyه ʺƅو ʧʽʱʽʰȄʛههrه ʱƅ§ ʧʽʱŷʨه̋هه ʳʺƅ§-

.)ȑʛŠ 

 Ɯʺƅ ƓʰȄʛʳʱƅ§ جƎʻʺƅ§ ʘţŕॼƅ§ ÀʙʵʱŬ§س و ء وʘʴॼƅ§ řŸॽʰʡو ƌʱƈ ȑدŕƊ Ɠʰŷƛ ʧƈ ʘʴॼƅ§ řʻʽŷ ʗſƅōś  

(řʻȞţ  )  ƓŲŕȄʛƅ§ʧʽƈʙƂʱʺƅ§   ÀʙƁ )   سʛȞǼة   ʦƍدʙŷ Æŕॼɺƛ  28و§ƅŕॼƅغ   )(  řॼʶƊ ʨƆʲʺǽ11.2Ø  Ŷʺʱʳƈن   ʧƈ  )

 ̔h Ȅʛʳś(  ʧʽʱŷʨʺʳƈ Ɔŷى   řʻʽŸƅ§  ʗʺʶƁ  ʙƁو س   ʘʴॼƅ§ʧʽʱ    Ɠئ§ʨʷŸƅ§ §ŕॽʱŦƛر   řƂȄʛʡ أŕॼśع  ƜŦل   ʧƈ  )

(  ŶƁ§ʨŗ  řŷʛƂƅ§  À§ʙʵʱŬŕǼ9 ƛ§  §ʨƆʺȞǽ  ʦƅ  ʧƔʚƅ§  ʧʽʰŷƜƅ§ §ŕŸॼʱŬد   ʦśو řŷʨʺʳƈس   Ȉؔƅ  ʧʽʰŷƛ ŕॼʱŦر§ت  ( 

( ʦƍدʙŷ نŕ ŕŸॼʱŬ§ ʧŷ ÆƜʹžد ƈʛʺƅ§ ³§ʛţى    س ( 7ʧʽʰŷƛو§řȃʛʳʱƅŕǼ À§ʜʱƅƛ§ §ʨŸॽʢʱʶǽ ʦƅ ʧƔʚƅ§ ʧʽʰŷƜƅ وؗ

( ʦƍدʙŷ3³و§ʛţ )ʛʺŸƅ§( ت§ʛʽżʱƈ Ɠž ʝƊŕʳʱƅ§ ȘʽƂʴś ʦśل  سس وʨʢƅ§سو   سوřƆʱؔƅ§   ̋Ÿƅ§وʛ    ʕžŕؔʱƅ§س و)ƓʰȄرʙʱƅ§

ƅ§ řȄرŕƎʺƅ§و řॽƊʙʰƅ§ ت§ʛʽżʱʺƅ§ Ɠž ʘʴॼƅ§ Ɠʱŷʨʺʳƈ ʧʽŗ .ʧʽʸʸʵʱʺƅ§ دةŕʶƅ§ ȈʰƁ ʧƈ دتʙţ Ɠʱ 



 و 

   ʦŬ§  ƌॽƆŷ ȘƆʢǽ ȑʚƅ§ ƓʰȄʛʳʱƅ§ ʦॽʺʸʱƅ§ §ʨʷŸƅ§ئŷʨʺʳʺƅ§ ʦॽʺʸśʧʽʱ  ƅ§ʧʽʱʯžŕؔʱʺ    řॽ وŕʺʱŷ§ ʦś ʙƁد 

ƅ§ŶȄيʨʱ  رŕॼʱŦƛ§ ذ§تʧȄ  .ȑʙŸॼƅ§و ƓƆʰƂƅ§ 

 ʘههʴॼƅ§ ء§ت§ʛههŠ§ ʗʻʺه́ه śو ŶههʢƂʱʺƅ§ ʖȄرʙههʱƅ§ ʧههƈ ʧʽȃʨƆههŬ§ أد§ء ȌƆʱهɻه ʺƅ§ (–  )ʠ ʛؗههƅ§ ʗههƂॼʡ Ɠهɦه ƅ§

هƆŷŷʨʺʳʺƅ§  ʧʽʱʽʰȄʛrى   ʱƅ§ʧʽʱ  řƈʙʵʱهʶʺƅ§ ʧȄرŕهʺʱƅ§ ʙهƔʙʴʱƅ řॽɺƜʢʱهŬƛ§ ربŕrه ʱƅ§ ʧهƈ دʙهŷ ء§ʛهŠ§ ʥƅʚسس وؗه 

وؗههʷƅ§ ʥƅʚههʙد §Ɯʺƅئʺههřس žʹههŷ ÆƜههʱƅ§ ʧؔههʛ§ر§ت و§وƁههŕت §ţ§ʛƅههŬŕʻʺƅ§ řههƎƅ řॼههʱƅ§ ƋʚʺههŕرʧȄس وŸȃههʙ ذƅههś ʥههʦ مŠههʛ§ء 

ƅ§و řههॽƊʙʰƅ§ ر§تŕههॼʱŦƛ§řههॽɿॽʣʨ  تŕههʻȄʛʺś ʚه̔ه ſʻś ʦههś ʦس ثههřههॽƆʰƂƅ§ƅ§ ʖȄرʙهɦه ƅ§ŶههʢƂʱʺ řههॽʰȄʛʳʱƅ§ řههŷʨʺʳʺƅ§ تʚههſƊ س §ذ

ȌƆʱههʵʺƅ§ ŶههʢƂʱʺƅ§ بʨƆههŬههى أƅةس §��وʨههƂƅ§ (ʠ ʛؗههƅ§)ƅ§ řههŷʨʺʳʺƅ§ تʚههſƊ ŕههʺʻʽŗ س ŶههʢƂʱʺƅ§ بʨƆههŬأ řههॽƊŕʲƅ§ řههॽʰȄʛʳʱ

(ʠ ʛؗƅ§)   ʚʽſʻś قʛżʱŬ§س وřȃʛʳʱƅ§ (8 ل دورƜŦ ŶॽŗŕŬ§ )ʧʽś řʢهŬʨʱƈ س( ŶهƁ§ʨȃ8و ȐʛżهŰ دور§ت )س  ¬ʨهʺʱȃو

( Ȉʺţ ř ʛؗţ3  :1řʢŬʨʱƈ دورة Ȉؗ Ɠž ) س( ŶƁ§ʨȃ3و ʘهţŕॼƅ§ ÀŕهƁ ʥهƅذ ʙهŸȃعس وʨʰŬƛ§ Ɠž řॽʰȄرʙś ت§ʙţو )

 §ʛŠƙŕǼ řǽʙŸॼƅ§ء§ت و§ʨʢʵƅ§ت ŕॼʱŦƛ§ Ɠž ʗŸॼś§ Ɠʱƅ§ ŕƎʶſƊر§ت §ŕॼʱŦƛ§ řॽɿॽʣʨ.řॽƆʰƂƅر§ت §řॽƊʙʰƅ و§Ǽ ƅإʛŠ§ء

هʁهههƓŗŕ ( ʸʴƆƅههههʨل Ɔŷههههى )§ŬʨƅههههśSPSS§ ȌههههʳƅŕŸƈ ʦههههƊŕॽʰƅ§ řههههŕت مʸţههههŕئŬŕǼ ÆŕॽههههƊʛŗ À§ʙʵʱههههƈŕج ) ʴƅس 

ŕʻʽŸƆƅت  (t)و§ŕॼʱŦر  س§ŕʻʽŸƆƅ řʢॼśʛʺƅت (t) و§ŕॼʱŦرس و§řȄʨʯʺƅ§ řॼʶʻƅس وƛ§ ȈƈŕŸƈرȋŕॼś  س§ŕॽɻʺƅرȑ   و§ʛʴƊƛ§ف

)řƆƂʱʶʺƅ§.  

:ŗॻřت ا��œŞœʯʹʯى ا��سƃا ʖšœॺƃا ȆŮʦřو 

- ƅ§ تŕهههʻȄʛʺś ʗهههƂƂţȌƆʱهههʵʺƅ§ ŶهههʢƂʱʺƅ§ ʖȄرʙهههʱ (ƅ§ B ةʨهههƂʠ ʛؗهههƅ§)  řهههॽʰȄʛʳʱƅ§ řهههŷʨʺʳʺƅ§ ŕƎśʚهههſƊ Ɠهههʱƅ§ هههىƅو񯿿
هɦهʙرʢƂʱʺƅ§ ʖȄههŶ )و  ƅ§ تŕه̒ه Ȅʛʺśʠ ʛؗههƅ§ řههॽƊŕʲƅ§ řههॽʰȄʛʳʱƅ§ řههŷʨʺʳʺƅ§ ŕƎśʚههſƊ Ɠهɦه ƅ§ ) Ɠههž Æŕههॽŗŕʳǽم Æ§رʨههʢśŶههॽʺŠ 

 §ʛʽżʱʺƅ§.řॽɿॽʣʨƅ§ت  řॽƊʙʰƅ§  Ɠžس ʨʢʱƅ§ ʧŷ ÆƜʹžر §ʛʽżʱʺƅ§  Ɠŗŕʳǽƙ§ت

- řॽʰȄʛʳʱƅ§ řŷʨʺʳʺƅ§ ʗƁʨſś   ىƅت §  §��وŕʻȄʛʺś ʗƈʙʵʱŬ§ Ɠʱƅ§ƅ ȌƆʱʵʺƅ§ ŶʢƂʱʺƅ§ ʖȄرʙʱ(ƅ§ B ȐʨƂʠ ʛؗهƅ§ )
وŕʢʺ  ʗººſوřƅ و§ʛʽżʱʺƅ§ت §ॽɿॽʣʨƅهƓžř أʛʽżʱʺƅ§ ʖƆŻ§ت §řॽƊʙʰƅس ŕʻʲʱŬŕǼء §Ɔŷ    řŷʨʺʳʺƅ§  řॽƊŕʲƅ§ řॽʰȄʛʳʱƅ§ƅى 

 ŗॻř:اوŮى اʥƆ ŗŵʦʸʱʸǺ ʖšœॺƃ اœॻŮʦʯƃت ا�� 

ه̒هŕت  .1 Ȅʛʺʱŗ Àŕههʺʱƍƛ§ ورةʛههŲȌƆʱههʵʺƅ§ ŶههʢƂʱʺƅ§ ʖȄرʙهɦه ƅ§  ئجŕهɦه Ɗ ƌههśʛƎʣأ ŕه̋ه ƅ ÀʙههƁ ةʛؗهه řههॼɻƅ Ɠȃرʙههƈ ȈههʰƁ ʧههƈ
ƅ§ ت§ʛʽżʱʺƅ§ ʧŷ ÆƜʹž سřॽƊʙʰƅ§ ت§ʛʽżʱʺƅ§ Ɠž Ɠŗŕʳǽم ʧʶʴś ʧƈ ʘʴॼƅ§řॽɿॽʣʨ .ÀʙƁ ةʛؗ ƓʰŷƜƅ 

2.  řههǽʙƊ񯿿§ ههىƆŷřॽههŲŕȄʛƅ§ ƅ§ ةʜههƎŠ񯿿§ ʛʽžʨههśʠॼههʻƅ§ ³ŕههॽʁǼ řههŰŕʵ ر§تŕههॼʱŦƛŕǼ řههŰŕʵƅ§ سřه̡ه Ɣʙʴƅ§ س و§��دو§ت
 Ɠž ʛʽʰؗ دور ʧƈ ŕƎƅ ŕʺƅ تŕʻȄʛʺʱƅ§و .řॽʰȄرʙʱƅ§ řॽƆʺŸƅ§ 

3.  ʛههŠم řههॽƊŕȞƈءم§  ʛſƅ§ بŕههŸƅƛ§ ههىƆŷ řƎŗŕه̫ه ƈ «ʨهɹه ǼسȐʛههŦ񯿿§ řههॽɺŕʺʳƅ§و řههǽد  ÆƜههʹž  ههىƆŷ «ʨهɹه Ǽ ء§ʛههŠ§ ʧههŷ
. ÀʙƂƅ§ ةʛؗ řॼɻƅ Ɠž ʧʽʶʻʳƅ§ Ɯؔƅو ȐʛŦ§ řȄʛʺŷ تŕʯž 

4.  ȘŗŕهŬ ȑدŕههʴś§ ʦهȞţ ʘهţŕॼƅ§ نʨؔهƅ تŕههʻȄʛʺś Ɠهž ŶهʢƂʱʺƅ§ ʖȄرʙهɦه ƅ§ À§ʙʵʱهŬ§ ورةʛهʹǼ ÀŕهȞʴƅ§ řه̒ه ʳƅ ƓهŰʨƔ
ÀŕهههههههههههههههههههههههههههههههههȞʴƅ§س  ʥهههههههههههههههههههههههههههههههههƅوذ .Ɠهههههههههههههههههههههههههههههههه ه̋ ॽȞʴʱƅ§ ʦƎʡŕهههههههههههههههههههههههههههههههه ه̫ Ɗ řهههههههههههههههههههههههههههههههههŸॽʰʡ ƌॼهههههههههههههههههههههههههههههههههʷǽ ƌهههههههههههههههههههههههههههههههههƊ񯿿   



 

        
 

       

 

 

 

 

 

 

 

 



A 

“

• There are statistically significant differences in intermittent training (mixed 

• There are statistically significant differences between intermittent training 



B 

recommends the necessity of using intermittent training in the referees’ 


