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 أىدي ثمرة عممي المتواضع ىذا إلى:

وصاحبيما فُ مف قاؿ فييما ا﵀ عز وجؿ بعد بسـ ا﵀ الرحماف الرحيـ: ﴿ 
﴾الدنِا معروفا وقل ربُ ارحميما كما ربِانُ صغِرا  

إلى مف سيرت الميالي وتعبت مف أجمي وروتني مف نبع حنانيا وسقتني 
ا﵀ في عمرىا. عطفيا أمي العزيزة أطاؿ  

إلى الغالي الذي تعب وضحى مف أجمي وشجعني عمى مواصمة درب العمـ 
 أبي العزيز أطاؿ ا﵀ في عمره.

 إلى جدتي العزيزة أطاؿ ا﵀ في عمرىا.

إلى الذيف جمعتني معيـ ظممة الرحـ: إخوتي حفظيـ ا﵀ ورعاىـ وأطاؿ في 
 عمرىـ.

 إلى كؿ الأىؿ والأقارب كبيرا وصغيرا

كؿ الأصدقاء والأحباب: فارسي محمد الأميف، لحوؿ محمد.  إلى  

 إلى كؿ أساتذة وطمبة قسـ التدريب الرياضي و الصحة و الرياضة

 إلى الأستاذ المشرؼ: حجار محمد

 إلى كؿ مف عرفتو مف قريب أو مف بعيد وشاركني الحياة حموىا ومرىا



 
 

 أعوذ با﵀ مف الشيطاف الرجيـ

حيـبسـ ا﵀ الرحماف الر   

... وقل ربً أوزعنً أن أشكر نعمتك التً أنعمت علً وعلى والدي وأن  ﴿

سورة النمل ﴾ أعمل صالحا ترضاه وأدخمنُ برحمتك فُ عبادك الصالحِن 

19اِّة   

وبعد كؿ شيء ودائما دواـ الحي القيوـ الحمد ﵀ أولا وقبؿ كؿ شيء  

والمشرؼ  الدكتور عبارات التقدير إلى نتقدـ بالشكر الجزيؿ وأسمى  

حجار محمد""  

 كما نتقدـ بالشكر إلى الذيف أفادونا بمعمومات قيمة أثناء إنجاز ىذه المذكرة

التدريب الرياضي و صحة كما لا ننسى أف نشكر أساتذتنا الكراـ وعماؿ قسـ 
 و الرياضة

 كما نشكر كؿ مف ساعدنا مف قريب أو مف بعيد ولو بكممة طيبة

 ـبأخمص ال   تحيات وأطيب الأمنياتإلى كؿ ىؤلاء نتقد



 

 الدراسة:ممخص 

 الصفحة العنـــــــــوان رقم الجدول
 01 نهحكاوًٚثم يتٕعظ انغٍ  10
 00 ًٚثم انحانح انًذَٛح نهحكاو 10

 00 ًٚثم انًغتٕٖ انذساعٙ نهحكاو 10
 00 ًٚثم يغتٕٖ انتحكٛى نهحكاو 10
 00 يعشفح عذد عاعاخ انُٕو نهحكاو فٙ انهٛم 10

 00 انحكاو ٚأخزٌٔ قٛهٕنح إرايعشفح  10
 00 كاٌ انحكاو ٚتُأنٌٕ ٔجثح انفطٕس إرايعشفح  10
 00 يعشفح عذد ٔجثاخ انتٙ ٚتُأنٓا انحكاو فٙ انٕٛو 10

 00 يعشفح طثٛعح انطعاو انز٘ ٚتُأنّ انحكاو تشكم عاو 10
 00 يعشفح َٕعٛح انطعاو انز٘ ٚتُأنّ انحكاو 01
 01 انتٙ ٚتُأل فٛٓا انحكاو ٔجثح انغزاء ٕٚو انًثاساجيعشفح انًذج  00

 00 يعشفح يقذاس انًاء انز٘ ٚششتّ انحكاو 00
 00 كاٌ انحكى ٕٚنٙ لاقتُاء أنثغح سٚاضٛح راخ جٕدج عانٛح  إرايعشفح  00
 00 ا كاٌ انحكى ٚغتخذو ٔعائم ٔ يعذاخ انتحكٛى انشعًٛحإريعشفح  00
 00 عهٗ استذاء يلاتظ يٕحذج يع صيٛهّ ا كاٌ انحكى ٚحشصإريعشفح  00

 00 كاٌ انحكاو يٍ انًذخٍُٛ إرايعشفح  00
 00 يعشفح كٛفٛح تكٍٕٚ انحكاو 00
 00 يعشفح يذج انتكٍٕٚ انتٙ تعشض نٓا انحكاو  00

 00 يعشفح انجٕاَة انتٙ تى انتشكٛض عهٛٓا أثُاء انتكٍٕٚ 00
 00 يعشفح عهٗ أ٘ أعاط تى اختٛاس انحكاو  01
 01 ياسط انحكى كشج انٛذ كلاعة إرايعشفح  00

 00 ًٚاسط انحكاو أ٘ َٕع يٍ انُشاط انثذَٙ . إريعشفح  00
 00 قثم انًثاساج نلإحًاءكاٌ انحكى ٚعطٙ أًْٛح  إرايعشفح  00
 00 كاٌ ُْاك يشاقثح طثٛح نهحكاو إرايعشفح  00

كاٌ انحكى ٚتأثش تانضغٕط انًعُٕٚح ٔ انُفغٛح ٔ انعائهٛح أثُاء  إرايعشفح  00

 انًثاساج

00 

 00 قثم انًثاساج انًذسبيعشفح انعلاقح تٍٛ انحكى ٔ  00

 00 سب اتجاِ انحكى عُذ الآَضاويعشفح سدج فعم انًذ 00
 00 كاٌ انحكى ٚأخز حًاو يثاششج تعذ اَتٓاء انًثاساج إرايعشفح  00

 قائمة الجداول



مردود الفني لحكاـ  زيادة عنواف الدراسة: مدى مساىمة النمط المعيشي في
دراسة مسحية أجريت عمى حكاـ الرابطة الجيوية لكرة  الرابطة الجيوية لكرة اليد وىراف.

  اليد بوىراف.

الكشؼ عف مدى مساىمة النمط المعيشي لحكـ كرة اليد تيدؼ الدراسة إلى 
ي  أثناء المباريات، وكاف فرضيا العاـ كما يمي: يساىـ النمط زيادة مردوده الفن في

زيادة مردوده الفني أثناء المباريات، ولدراسة ىذا  فيالمعيشي لحكـ كرة اليد 
حكـ مف الرابطة الجيوية لكرة اليد وىراف، 32الموضوع تـ أخد عينة عددىا 

اة لجمع واستخدـ الطالب الباحث المنيج الوصفي عف طريؽ الاستبياف كأد
 المعمومات و قياـ بالمعالجة الإحصائية.

و قد توصؿ الطالب إلى استنتاجات أىميا :يساىـ النمط المعيشي لحكـ كرة اليد 
زيادة و رفع مردوده الفني أثناء المباراة. و مف أىـ ما يقدمو الطالب مف اقتراحات  في

وضع  ،وليا الحكاـأو التوصيات: التركيز عمى أنواع و مكونات الأغذية التي يتنا
الالتزاـ بنظاـ غذائي متوازف، تنظيـ فترات  اختبارات مستمرة لمحكاـ لمراقبة مستواىـ،

.   الراحة و الأكؿ و النوـ
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 :المقدمة-/1

العالمية حمـ يراود الجميع ، وتحقيؽ اليدؼ غاية كؿ إنساف يسعي الوصوؿ إلى 
لتحقيقيا بالجيد والعرؽ ،ولقد شيد المجاؿ الرياضي بصفة عامة ورياضة المستويات 
العالية بصفة خاصة تطورا سريعا نتيجة استخداـ طرؽ القياس والتقويـ المتعددة والتي 

 –النفسية  –العقمية  –الميارية  –تيدؼ إلى النيوض بمختمؼ الجوانب )البدنية 
الاجتماعية ( والارتقاء بالمستوي الرياضي لعناصر المعبة مف لاعبيف وحكاـ في كافة 
ف ما حققتو فرؽ الدوؿ المتقدمة مف نتائج عالية في المجاؿ  الأنشطة الرياضية وا 

 (2007)بديع،   الرياضي.

ر الألعاب الجماعية إلى اتسع نطاؽ  ممارستيا في كثير تعتبر كرة اليد مف أكث
مف دوؿ العالـ عامة والجزائر خاصة لما تتميز بو ىذه المعبة مف سرعة في الأداء 
وتفاعؿ مستمر بيف العمميات اليجومية والدفاعية طواؿ المباراة ، وقد أخذت المعبة في 

ستوي المراحؿ السنية المختمفة ، التقدـ بخطوات كبيرة وسريعة في الآونة الأخيرة عمى م
ويرجع ذلؾ إلى التقدـ في استخداـ الطرؽ المختمفة للارتقاء بمستوي عناصر المعبة مف 
لاعبيف وحكاـ ، مما انعكس عمى مستوي الأداء أثناء المنافسة مف سرعة وقوة في 

 (2004)جرجس،   الأداء .

الأمور التي تسيـ في رفع مستوي المعبة بشكؿ عاـ لكوف و يعتبر التحكيـ احدي 
سمطة الحكـ مستمدة مف قانوف المعبة الذي ينشد العدالة أثناء قيادتو لممباراة ومف 
المعروؼ أف الحكـ الجيد والصائب في قراراتو  سيزيد مف حماس اللاعبيف ويشجعيـ 

ائج أفضؿ مما يسيـ عمى بذؿ المزيد مف الجيد لتطوير مستواىـ والحصوؿ عمى نت
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بشكؿ فاعؿ في متعة الجميور المتابع وعمى العكس مف ذلؾ إذا كاف الحكـ غير جيد 
 في أدائو لممباراة وغير دقيؽ في قراراتو.

لدا تطرقنا لدراسة ىدا الموضوع و تسميط الضوء عمى مدى أىمية و مساىمة 
أثناء المباراة ، وىذا عف النمط المعيشي لحكـ كرة اليد في زيادة ورفع مردوده الفني 

طريؽ البحث العممي والدراسة الميدانية قصد توفير بعض المعمومات لمقارئ ولو 
ضافة بعض المعمومات لممكتبة خاصة وأنيا تفتقر ليذا النوع مف  بالشيء القميؿ ، وا 
المواضيع ، ولتحقيؽ ذلؾ قسمت الدراسة إلى جانبيف جانب نظري وجانب تطبيقي. 

 لنظري تطرقنا فيو إلى فصميف:ففي الجانب ا
حيث تطرقنا في الفصؿ الأوؿ إلى النمط المعيشي و التغذية الصحية 

 لمرياضييف.
وفي الفصؿ الثاني إلى كرة اليد و نبذة تاريخية عمى التحكيـ و صفات الحكـ 

 الناجح في كرة اليد.
لى ع رض أما في الجانب التطبيقي فتطرقنا فيو إلى الطرؽ المنيجية لمبحث وا 

  وتحميؿ النتائج، وىذا رغبة منا في إضافة ما يفيد غيرنا .



3 
 

 : مشكمة البحث-2

تعد لعبة كرة اليد المعبة الشعبية الثانية في العالـ بعد كرة القدـ لما ليا مف مكانة 
يصاليا إلى مرموقة بيف الشعوب،  ويعد دور حكـ المباراة ميماً جداً في إدارة المباراة وا 

يتطمب منو جيداً بدنياً ونفسياً عالييف.وتدار المباراة بواسطة حكماف  بَر الأماف، وىذا
ويسعى الحكـ إلى النجاح عف طريؽ  ليما نفس الحقوؽ و يساعدىما مسجؿ و موقت،

)جرجس،  العمؿ المتواصؿ بما فيو مف التزامات بدنية وفنية واجتماعية و صحية .
2004) 

و يعتبر الحكـ قدوة في المجتمع بشخصيتو القوية المرنة و النزاىة و احتراـ 
الآخريف سواء في حياتو اليومية أو في الميداف أثناء المباراة، وتنظيمو لفترات 
العمؿ و الراحة و النوـ و اىتمامو بمياقتو البدنية مع عدـ تعاطي الممنوعات التي 

بنظاـ التغذية الصحية اكتسابا لمقوة و مو تؤثر عمى سموكو  و تصرفاتو و التزا
 الحيوية و كؿ ىذا لنمط معيشي صحي الذي يساىـ في رفع أدائو الفني أثناء المباراة.

 (1998-1997)حساف ـ.، 

و مف خلاؿ خبرة الطالب الميدانية كحكـ دولي في كرة اليد يرى أف ىناؾ 
الحكاـ في الاىتماـ بالعادات اليومية السميمة و الاستعدادات  نقص لدى بعض

 البدنية و الفنية كما أف ليا  أثر في رفع و تطوير مستوى الحكاـ أثناء المباراة.

لدا تطرقنا في بحثنا ىذا  إلى معرفة مدى مساىمة النمط المعيشي لمحكاـ 
فمف الخطأ أف  المباراة كرة اليدالرابطة الجيوية وىراف في زيادة مردوده الفني أثناء 

نكوف غير مباليف بأوضاعنا الصحية، ولا نعير اىتماما لإمكانياتنا وطاقاتنا الكامنة 
داخؿ دواتنا، ىذا التصرؼ والسموؾ يؤشر عمى إمكانية الانحدار والتدىور في 

  .مسارنا الحياتي، والي تصور أسموب أو نمط لمحياة التي نريد ارتيادىا وبموغيا
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 و مف ىنا نطرح ىدا التساؤؿ:
ما مدى مساىمة النمط المعيشي لحكـ كرة اليد في زيادة المردود الفني أثناء 

 المباريات؟
 التساؤلات الفرعِة:

ىؿ تساىـ العادات اليومية السميمة في زيادة المردود الفني لمحكـ أثناء  .1
 المباريات؟

مردود الفني لمحكـ أثناء ىؿ تساىـ الاستعدادات البدنية والفنية في زيادة ال .2
 المباريات؟

 /أىداف البحث:3
 اليدف العام:

الكشؼ عف مدى مساىمة النمط المعيشي لحكـ كرة اليد في زيادة المردود الفني  
 أثناء المباريات.
  الأىداف الفرعِة:

الكشؼ عف مدى مساىمة العادات اليومية السميمة في زيادة المردود الفني  .1
 المباريات؟لمحكـ أثناء 

الكشؼ عف مدى مساىمة الاستعدادات البدنية والفنية في زيادة المردود الفني  .2
 لمحكـ أثناء المباريات؟

  / فرضِات البحث: 4
 الفرضِة العامة :-4-1

 يساىـ النمط المعيشي لحكـ كرة اليد في زيادة مردوده الفني  أثناء المباريات.
 الفرضِات الفرعِة:-4-2
 اليومية السميمة في زيادة المردود الفني لمحكـ أثناء المباريات.تساىـ العادات  .1
تساىـ الاستعدادات البدنية والفنية في زيادة المردود الفني لمحكـ أثناء  .2

 المباريات.
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 / مصطمحات البحث:6

 ُالنمط المعِش : (بالانجميزيةأو ما يعرؼ بنمط الحياةLifestyle  )  ىو البيئة
الإنساف ليعيش فييا وكيفية تعاممو معيا كؿ حسب مقدرتو ووضعو التي يختارىا 

في المجتمع وقناعاتو الشخصية. فنمط الحياة يختمؼ مف فرد إلى آخر. فمف 
يريد الحفاظ عمى صحتو يختار نمطا مف الحياة في بيئة صحية مناسبة بعيدة 

ادئة عف التدخيف قريبة مف وسائؿ وأماكف التمريض، ويعيش عادة في منطقة ى
بعيدة عف الضجيج ويختار برنامجا غذائيا مناسبا. كما أف ىناؾ رب الأسرة 
الذي ييتـ بتنشئة أطفالو، فيييئ ليـ نمط حياة يستطيعوف النمو فييا بصورة 

والآمنة. والأمثمة عمى نمط الحياة عديدة  صحيحة، فيختار ليـ البيئة المناسبة
 (2002)أمؿ،   .منيا الإيجابي ومنيا السمبي

 ىو الشخص ذو سمطة في مجموعة متنوعة مف رياضة في أي الحكم: الحكم ،
الرياضة، وىو المشرؼ عمى الفعالية الرياضية بحيث تقاـ في إطار قواعد فريدة 

لعبة مف الألعاب الرياضية، ولو سمطة في اتخاذ قرارات و تطبيؽ القوانيف  لكؿ
علاف النتيجة، مف جية نظر محايدة. الحكاـ يشاركوف في ألعاب رياضية  وا 

، paillou). وغيرىا كثير العاب القوى ، وأيضا في مسابقاتقدـكرة ال مثؿ
1984) 

 تعرؼ كرة اليد بأنيا لعبة جماعية يمعبيا ويتنافس فييا فريقاف، كؿ فريؽ : كرة الِد
يحتوي عمى ستة لاعبيف وحارس مرمى، وتجري المعبة عمى شوطيف، كؿ شوط 
مدتو ثلاثوف دقيقة، وتجرى المعبة في صالات داخمية، والفريؽ الذي يحصؿ 

لقدميف في عمى عدد أكبر مف الأىداؼ ىو الفريؽ الفائز، ويمنع استعماؿ ا
المعبة، فيي لعبة تمعب باليديف ويسمح للاعب استخداـ أجزاء جسده في 
التصويب والتصدي لمكرة باستثناء القدميف، ويحتسب اليدؼ عند دخوؿ الكرة 

 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D9%89
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D9%89
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مرمى فريؽ الخصـ، ويستطيع اللاعب إمساؾ الكرة فقط لثلاث خطوات مف 
 (2017)ويبيكيديات،  .المشي، وبعدىا عميو تسميـ الكرة لأحد رفاقو  اللاعبيف

 /الدراسات السابقة:7

 مذكرة لنيؿ شيادة ماستر تحت عنواف: الدراسة مكُ ناصر وعبد الوىاب عبد الرحمان-7-1

النمط المعيشي الحديث و علاقتو بالزيادة الوزف و انتشار السمنة في المرحمة الثانوية 
 العاـ ليذه الدراسة كما يمي :سنة( و كاف تساؤؿ 19 – 15)

ماىي العلاقة بيف النمط المعيشي و الزيادة في الوزف و انتشار السمنة عند تلاميذ 
 الثانوية؟

 و مف أىداؼ الدراسة : 

معرفة العلاقة بيف النمط المعيشي و الزيادة في الوزف و انتشار السمنة عند  -
 تلاميذ المرحمة الثانوية .

الة المادية الأسرية و الزيادة في الوزف و انتشار السمنة معرفة العلاقة بيف الح -
 عند تلاميذ المرحمة الثانوية.

معرفة العلاقة بيف العادات الغذائية السيئة و الزيادة في الوزف و انتشار السمنة  -
 عند تلاميذ المرحمة الثانوية.

تشار معرفة العلاقة بيف قمة النشاط البدني اليومي و الزيادة في الوزف و ان -
 السمنة عند تلاميذ المرحمة الثانوية. 

معرفة العلاقة بيف قمة النشاط البدني المنتظـ و الزيادة في الوزف و انتشار  -
 السمنة عند تلاميذ المرحمة الثانوية .
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ثانوي بولاية مستغانـ مف ذكور و  06تمميذ مف  98تمثمت عينة البحث في 
 إناث 

ث في دراستو عمى المنيج الوصفي التحميمي أما المنيج المتبع فقد اعتمد الباح
أما فيما يخص الأدوات المستعممة في بحثو فقد أعتمد عمى استمارة الاستبياف وىي 

 وسيمة لجمع المعمومات ولكونو يسمح لو بعممية جمع المعمومات وتحميمو بسيولة.

وقد أسفرت النتائج النيائية ليذه الدراسة أف ىناؾ عادات غذائية سمبية و 
 اختلاؿ في نوعية الغداء و كيفية تناولو و انخفاض في مستوى النشاط البدني.

لمسنة الدراسية مذكرة شيادة ماستر   بدوالي خضرة و جبور خديجةالدراسة -5-2
"علاقة النمط المعيشي بزيادة الوزف و انتشار السمنة لمطالبات تحت عنوان:.2013

 ذه الدراسة كما يمي:و كاف تساؤؿ العاـ ليالجامعيات بمستغانـ "

ىؿ توجد علاقة بيف النمط المعيشي المبني عمى الخموؿ البدني بزيادة الوزف 
 و انتشار السمنة عند الطالبات الجامعيات مستغانـ؟

 و من أىداف الدراسة:

 اليدؼ العاـ: 
تحديد العلاقة بيف النمط المعيشي المبني عمى الخموؿ البدني و زيادة الوزف و  -

 السمنة عند الطالبات الجامعيات بجامعة مستغانـ.انتشار 
تحديد العلاقة بيف نوعية الحياة و زيادة الوزف و انتشار السمنة عند الطالبات  -

 الجامعيات بجامعة مستغانـ.
تحديد العلاقة بيف السموكيات الغذائية و زيادة الوزف و انتشار السمنة عند  -

 الطالبات الجامعيات بجامعة مستغانـ.
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د العلاقة بيف مستوى النشاط البدني و زيادة الوزف و انتشار السمنة عند تحدي -
 الطالبات الجامعيات بجامعة مستغانـ.

شممت ىده الدراسة عينة مف المجتمع الأصمي و تمثؿ عدد الطالبات في  
 طالبة في الإقامة الجامعية.200

صفي التحميمي أما المنيج المتبع فقد اعتمد الباحث في دراستو عمى المنيج الو 
أما فيما يخص الأدوات المستعممة في بحثو فقد أعتمد عمى استمارة الاستبياف وىي 

 وسيمة لجمع المعمومات ولكونو يسمح لو بعممية جمع المعمومات وتحميمو بسيولة.

 و مف أىـ النتائج التي توصؿ ليا الباحث في ىذه الدراسة:

وعتي البحث بعد الأسبوع حدث انخفاض غير داؿ في وزف الجسـ لدى مجم -
 السادس و استمر الانخفاض حتى الأسبوع الثاني عشر.

حدثت فروؽ غير دالة إحصائيا في وزف الجسـ بيف مجموعتي البحث نتيجة برنامج  -
 التدريب مرتفع الشدة و برنامج التدريب منخفض الشدة.

ة برنامج حدث انخفاض داؿ إحصائيا نسيج دىف الجسـ بيف مجموعتي البحث نتيج -
 التدريب مرتفع الشدة و برنامج التدريب منخفض الشدة.
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 الباب الأول 

 
 الدراسة النظرية
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 الفصل الأول 

 

النمط المعيشي الصحي-  

التغذية الصحية لمرياضييف-  
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 مقدمة : 

 كانت سواء الحية فالكائنات ، لمحياة الأساسية المادة ىو وشراب طعاـ مف الغذاء
 الحياة تستمر فلا ، طويمة لمدة الغذاء عنيا منع إذا تموت نبات أو حيوانا أو إنساف
 بمساعدة الجسـ في الغذاء حرؽ عف تنشأ طاقة مف عنو ،وما ينتج الغذاء بدوف

 مف مزيج " بأنيا التغذية تعريؼ ويمكف . التنفس مف عميو يحصؿ الذي الأكسجيف
 الدـ، في تمتص أو الجسـ بناء في تدخؿ المقبوؿ، والتي الطعـ ذات الغذائية المواد
 مجموع أنيا عمي تعرؼ كعمـ التغذيةو.» لمجسـ الضرورية المكونات فقد مف فتقمؿ

 وما ، حياتو لحفظ اللازمة المواد عمي الحي \الكائف يحصؿ بواسطتيا التي العمميات
 في تظير التي الطاقة توليد وكذلؾ ، المستيمكة للأنسجة وتجديد نمو مف بو يقوـ
 أوجو مف الأغذية دراسة التغذية عمـ يشمؿ وكذلؾ . جسماني عمؿ أو حرارة صورة

 ،وطردىا الجسـ داخؿ وتمثيميا ، بالجسـ امتصاصيا و وىضميا وبمعيا مضغيا
 . الجسـ مف كفضلات
 لموقاية أساسية ولكنيا الجسـ لبناء فقط ليس البشر حياة في ميماً  دوراً  التغذية فتمعب
)ابراىيـ،  .والعقمي العضمي والاحتماؿ القوة ولإعطائو جيدة حالة في الجسـ وحفظ
2009)   
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ف1  المعِشُ: النمط /تعرِ

ىو البيئة التي يختارىا الإنساف ليعيش فييا وكيفية تعاممو معيا كؿ حسب مقدرتو 
الحياة يختمؼ مف فرد إلى آخر. فمف ووضعو في المجتمع وقناعاتو الشخصية. فنمط 

يريد الحفاظ عمى صحتو يختار نمطا مف الحياة في بيئة صحية مناسبة بعيدة عف 
التدخيف قريبة مف وسائؿ وأماكف التمريض، ويعيش عادة في منطقة ىادئة بعيدة عف 
الضجيج ويختار برنامجا غذائيا مناسبا. كما أف ىناؾ رب الأسرة الذي ييتـ بتنشئة 

فالو، فيييئ ليـ نمط حياة يستطيعوف النمو فييا بصورة صحيحة، فيختار ليـ البيئة أط
 .المناسبة والآمنة. والأمثمة عمى نمط الحياة عديدة منيا الإيجابي ومنيا السمبي

إف أعراض ومظيرات التعب والإرىاؽ )البدني، النفسي( ىي علامات 
شارات تندر  اضطراب في الثقة وكدا ، وىي محؾ ودليؿ عمى نقص و بالأسوأوا 

 .مواجية مباشرة لاحتياجاتنا الطبيعية

فعدـ إيلاء ىذا الجانب الاىتماـ الضروري، يؤدي إلى ميوؿ ونزعات 
ومخاوؼ قد تنعكس عمى طريقة وأسموب حياتنا اليومية. فنكوف لا محالة عرضة 

)ويكيبديات،  للاكتئاب، ولاضطرابات في النوـ ولحالات مف التيييج والتشاؤـ.
2017) 

 /أبعاد النمط المعِشُ:2
  :يرتبط نمط الحياة بعدة نواحي مف بينيا

  العلاقات التي نشكميا مع الآخريف، أو التي اكتسبنيا مف الأسرة، تؤثر فينا بعمؽ
 .طواؿ حياتنا

 الغرض والدور الذي نمعبو في حياتنا. 
  ،وقدرتنا عمى التخطيط الفعاؿ مف اجؿ المستقبؿ،  والتأثير عمى الماؿ الذي نممكو

 (2002)أمؿ،  .الخيارات المتاحة لنا
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 العمؿ الوظيفي. 
 مكاف العيش الذي يكوف باختيارنا، أو الضرورة جعمتنا نعيش فيو. 
  حياتناالمجتمع وما وراءه مف شبكات اجتماعية، وىياكؿ تؤثر عمى نمط. 
 الصحة ىي مف أىـ العوامؿ التي تؤثر وتتأثر بنمط الحياة. 
 السائدة في مجتمعنا الثقافة. 
 الخبرات التي اكتسبنيا مف تجاربنا السابقة. 

 عمييا نمط المعيشي:بعض الجوانب التي تؤثر 

 :صحة المخ و العقل -2-1
ىناؾ عدة عوامؿ تتعمؽ بنمط الحياة ويمكف التحكـ بيا لمحفاظ عمى صحة المخ 

: ممارسة الأنشطة الذىنية كالقراءة والأنشطة الاجتماعية  والقمب لدى الإنساف. مثؿ
 والتدريبات والابتعاد عف التدخيف. 

 :معالجة بعض الأمراض-2-2
نمط الحياة ميما في علاج الأمراض، فمثلا عند تناوؿ الوجبات  أصبح دور

الصحية مثؿ الفواكو والخضروات والبقوليات والحبوب والمشي يوميا لمدة نصؼ ساعة 
 .البروستاتا والتأمؿ يساعد عمى التخفيؼ مف الإصابة بسرطاف

 السمنة:-2-3

يمعب نمط الحياة الشخصي دورا ميمة في زيادة الوزف، حيث إف الجموس لفترات 
طويمة، وعدـ ممارسة الأنشطة الرياضية وتناوؿ الوجبات ذات السعرات الحرارية يؤدي 

 .السمنة بشكؿ مباشر إلى

 :العقم-2-4
 ة يؤثر عمى إمكانيةإف الانفعالات النفسية وأسموب التغذية والثياب الغير مناسب

  .الزوجيف الانجاب لدى

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%81%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%81%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D8%AA%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D8%AA%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%85%D9%86%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%85%D9%86%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%82%D9%85
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 السموك:-2-5

:  البيئة والنمط الذي يعيش فيو الإنساف يؤثر بشكؿ مباشر عمى سموكو. فمثلا إف
سكاف المدف والقرى يختمفوف في طريقة سموكيـ وتصرفاتيـ نتيجة لممكاف الذي ينتموف 

 (2002)أمؿ،  .إليو
 :الغذاء فُ حِاة الإنسان  /أىمِة3

تبرز أىمية الغداء مف كوف أف كؿ جسـ بشري حي لكي يحافظ عمى حياتو لا 
بد لو مف استيلاؾ قدر معيف مف الطاقة و التي يحصؿ عمييا مف الغداء طبقا لمكمية 
التي يحتاج إلييا، فقديما كاف الإنساف يعتمد في وجباتو الغذائية عمى محاصيؿ 

التي كانت متوفرة بشكؿ أكثر مف المحوـ و الأسماؾ و الخضروات، و قد الحبوب 
استمر في اعتماده عمى ىده الوجبة الأساسية حتى يومنا ىدا و بالرغـ مف أف أنواع 
الوجبات الغذائية أصبح أكثر تركيبا و تعقيدا و متنوعا و لقد أسيمت الوسائؿ 

داء و ذلؾ عف طريؽ حفظ الأطعمة و قد التكنولوجية الحديثة إسياما فعالا في تنوع الغ
أدت وسائؿ حفظ الأطعمة ىذه إلى التنوع في الأطعمة و إلى تصدير و نقؿ الأطعمة 
مف مكاف لآخر و مف بمد لآخر، حيث تنقؿ الدوؿ التي لدييا فائض في الأطعمة إلى 

 (2009)رحمة،  الدوؿ الأخرى التي ليس لدييا إنتاج مف مثؿ تمؾ المنتجات الغذائية.
و تعتبر الميمة الأساسية لمتغذية البشرية و ىي توفير المواد الغذائية اللازمة 
لتوليد الطاقة و القوة اللازمة لمحركة و العمؿ و بالتالي الإنتاج، و كذلؾ بنفس الوقت 

درجة 37-36يوفر الغذاء الطاقة اللازمة لكي يحافظ الجسـ عمى درجة حرارة تبمغ مف 
مئوية بالإضافة إلى بناء الجسـ بصورة خاصة، مف حيث تكويف أنسجة الجسـ و 
تجديدىا حيث أف المواد الغذائية ىي مزيج مف المنتجات الحيوانية و النباتية التي 

 تحتوي عمى جميع المواد الغذائية الأساسية.
غذية مف أثر كبير و لقد أثبتت التجارب العممية المتعددة و بما لا يقبؿ الشؾ لمت

عمى الجسـ البشري و التي يأتي في مقدميا نمو الجسـ و مقدرتو عمى الحركة و 
الإنتاج و مقاومة الأمراض بالإضافة إلى ذلؾ، لمتغذية تأثير عمى حالة الفرد النفسية و 

 العقمية و الجسمية و البدنية و الاجتماعية.
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تقاس بكمية ما يتناولو الإنساف، بؿ و كما لابد مف الإشارة إلى أف قيمة الغذاء لا 
تقاس بما يحتويو مف عناصر غذائية يحتاج إلييا الجسـ و التي يأتي مقدمتيا 
المساعدة عمى النمو البدني و الحيوي و الوقاية أيضا مف الأمراض مف حيث ما يوفره 
لمجسـ مف العناصر الأساسية و اللازمة لتكويف الأجساـ المضادة، كما يساعد عمى 

لصمود أماـ أىـ المسببات للأمراض المختمفة، كما و يمكف التخمص مف أمراض ا
 نقص التغذية و التي منيا الأنيميا. 

إف التغذية السميمة مف أىـ المتطمبات التي تؤدي إلى رفع المستوى الصحي في 
المجتمع كما أنو في حالة زيادة كمية المواد الغذائية المتناولة و التي تزيد عف حاجة 

 الجسـ تؤدي إلى أمراض السمنة ، وكما قمتيا تؤدي إلى النحافة.
أف ممارسة الأنشطة الرياضية بشكؿ عاـ و ممارسة رياضة المستويات العالية 
تعمؿ عمى نمو و تطوير عناصر المياقة البدنية ، و ىو الذي يؤدي بالتالي و بالتأكيد 

تحمميا و تعمؿ عمى تقوية عمى زيادة الكتمة العضمية في الجسـ و كذلؾ قوتيا و 
الأربطة في مفاصؿ الجسـ المختمفة و زيادة سرعة التقمص العضمي و بالتالي زيادة 
السرعة الحركية لمجسـ بشكؿ عاـ. و مف أجؿ تحقيؽ كؿ ىذه الميمات لابد مف تناوؿ 

 الطعاـ بشكؿ سميـ .
ر العلاقة ( بأف عمـ التغذية : ىو العمـ الذي يفس1981حيث أكد فاروؽ النوري )

 بيف الغذاء و بيف وظائؼ الكائف الحي .
( بأف عمـ التغذية يعني عمـ 1999بالوقت الذي أكد فيو كماؿ عبد الحميد و آخروف )

دراسة مكونات ما يتطمبو جسـ الإنساف مف المواد الغذائية اللازمة، و مدى الاستفادة 
العمر الزمني )السف( و النوع منيا طبقا لمعديد مف المتغيرات التي يكوف في مقدمتيا 

)الجنس( و الظروؼ الجوية )الطقس( و الحالة الاقتصادية و الاجتماعية و طبيعة 
 العمؿ الذي يقوـ بو الإنساف.

 واستنادا لما تقدـ يمكف أف نوجز أىمية دراسة التغذية بما يمي : 
ات الغذاء / تسميط الضوء عمى التربية الغذائية لمفرد و خاصة فيما يتعمؽ بمكون1

 السميـ و كمياتو و العادات الغذائية السميمة.
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/ مواجية الحاجة لمنمو و بناء أنسجة الجسـ و خاصة في مرحمة الطفولة و المراىقة 2
 و الشباب و حتى لا يكوف النمو بطيئا و غير طبيعي.

/ مواجية النشاط و الطاقة الزائدة التي يتصؼ بيا الطفؿ في المراحؿ الأولى مف 3
 اتو.حي
/ بناء المقاولة للأمراض و خاصة المعدية و كذلؾ الوقاية مف أمراض سوء التغذية 4

 مثؿ فقر الدـ.
/ رفع الكفاية العقمية و ذلؾ بتوفير العناصر اللازمة لصحة و فاعمية خلايا المخ . 5

 (2009)ابراىيـ، 
 التغذِة:  عممِات /تقسِم4

 :مجموعات خمسة إلي عامة بصورة التغذية عمميات تقسـ
 الغذاء. عمي الحصوؿ عمميات -1
 الغذاء. ىضـ عمميات -2
. الغذاء امتصاص عمميات -3  الميضوـ
 ىضميا. يمكف لـ التي الغذاء فضلات طرد عمميات -4
 الغذائي. التمثيؿ عمميات الممتص، الغذاء مف الاستفادة عمميات -5
 الوجبات الغذائِة الِومِة/ تخطِط 5
  / تخطِط وجبة الإفطار:5/1

تعتبر وجبة الإفطار مف الوجبات اليامة جدا، و الضرورية لمجسـ لأنو يسبقيا 
فترة طويمة مف الإمساؾ عف الطعاـ أثناء النوـ، لدلؾ تكوف المعدة في الصباح فارغة 

مي و عقمي و ىدا مف الطعاـ، كذلؾ فانو يتبع ىده الوجبة فترة عمؿ و مجيود جس
المجيود يحتاج إلى غداء جيد و متوازف و صحي، و لأىمية وجبة الإفطار وجب أف 

ثمث الاحتياجات الغذائية اليومية و أف (2015)الشوابكة،  تحتوي الوجبة عمى ما يمي :
 .الطاقة تشمؿ واحد مف كؿ مجاميع الغداء الرئيسية مع التركيز عمى أغذية

 *إف تكوف سيمة الأعداد و التحضير و اليضـ فاتحة الشيية .
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 / تخطِط وجبة الغداء:5/2

الغذاء الصحي ىو الذي يفيد الإنساف ويمدّه بالطاقة التي تمزمو يومياً لمقياـ 
بأعمالو بنشاط وحيوية، ويحسّف مف صحة الجسـ، وىو السبيؿ إلى الوقاية مف الكثير 

والمشاكؿ الصحية، لذا يجب عمى الإنساف دائماً الاىتماـ بنوعية وجودة مف الأمراض 
لأىمية وجبة الغداء وجب احتواءىا عمى ما  (2015)الشوابكة،  الطعاـ الذي يتناولو

 يمي:

 نوع أو أكثر مف الخضروات الطازجة أو المطبوخة و نوع مف الفواكو.-1

 مف الأطعمة الغنية بالبروتيف و النشويات و الحموى .نوع أو أكثر  -2

 ثمث الاحتياجات الغذائية اليومية . -3

 :العشاء/ تخطِط وجبة 5/3

لا تقؿ وجبة العشاء أىمية عف وجبتي الفطور و الغداء لدلؾ فعند التخطيط و 
 عمى:الإعداد ليده الوجبة وجب احتواءىا 

 أغذية ذات قيمة حيوية عالية .-1

 الاحتياجات الغذائية اليومية . ربع -2

 أغذية سيمة اليضـ غير دسمة . -3

 أغذية متزنة، وأف تحتوي عمى أحد منتجات الألباف. -4

و بشكؿ عاـ عند تخطيط  وجبات اليوـ الثلاث الفطور و الغداء و العشاء عمينا 
مرات مراعاة الاتزاف و التنويع في اختيار أصناؼ الطعاـ ، ووجوب أكؿ المحوـ ثلاث 

 (2015)الشوابكة،  أسبوعيا، و التقميؿ مف استعماؿ السكر و الممح و التوابؿ. 
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 :/ الأدلة الغذائِة لتخطِط الوجبات الغذائِة 6

لتخطيط وجبات غذائية متوازنة صحية و لمحصوؿ عمى الاحتياجات الغذائية 
العادي و أخصائي التغذية في تخطيط و وضعت الأدلة الغذائية لتساعد الإنساف 

 اختيار الوجبات الغذائية . و أىـ ىده الأدلة ما يمي :

 الأربع:المجموعات الغذائِة  -6-1

أف تنظيـ الأطعمة ضمف مجموعات غذائية أربع، مفيد في تخطيط قوائـ 
الأطعمة،فيي طريقة سيمة،إذ أف اختيار نوع غدائي واحد عمى الأقؿ مف كؿ مجموعة 

 مكف أف يوفر وجبة غذائية متوازنة صحية لمفرد أو لمجماعة. ي

 .مجموعة الحميب و منتجاتو:المجموعة الأولٍ*

 مجموعة المحوـ و منتجاتيا.المجموعة الثانِة: * 

 مجموعة الحبوب و الخبز.المجموعة الثالثة: *

 مجموعة الخضروات و الفواكو. المجموعة الرابعة:* 

 اليرـ الغذائي. الأربعةوقد تطور عف المجموعات الغذائية 

 اليرم الغذائُ: -6-2

أو ما يسمى بالدليؿ اليرمي لمطعاـ،ومف خلالو يتـ تقسيـ الأطعمة إلى 
مجموعات،تحتوي كؿ منيا عمى مواد غذائية منوعة نسبيا في محتواىا مف العناصر 

 الغذائية. وىده المجموعات ىي: 

 ( حصة.11-6الحبوب و الأرز )  *مجموعة الخبز و

 ( حصص.5-2* مجموعة الخضروات )
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 ( حصص.4-2*مجموعة الفواكو )

 ( حصص.3-2*مجموعة الحميب و منتجاتو )

( 3-2* مجموعة المحوـ و الدواجف و الأسماؾ و البيض و البقوليات و الجو زيات )
 حصص.

 (2009)ابراىيـ،  * مجموعة الدىوف و الزيوت و الحمويات تستعمؿ بتحفظ.

 فوائد الغذاء:   -7

لا عجب باف نحتفؿ بالمناسبات والأعياد مع الأقارب والأصدقاء حوؿ مائدة الطعاـ -
 مع تخصيص لكؿ مناسبة أطعمة معينة ولكؿ شعب عاداتو و أصنافو الخاصة.

يحتفؿ حوؿ العالـ بالمولود الجديد والأعراس والنجاحات والأعياد والمناسبات الدينية  -
 بأصناؼ مف الأطعمة والحمويات. 

إذف الطعاـ ليس لمطاقة والنمو تعويض النقص فقط ولكنة يعني أكثر مف ذلؾ نفسيا  -
 .المحببة عمةواجتماعيا، كما أف الإنساف يتناوؿ الطعاـ لممشاركة والشعور بالمذة للأط

  (2009)رحمة، 
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 المكونات الأساسِة لمغذاء:-8

 البروتينات .1

 الكربوىيدرات  .2

 الدىنيات .3

 الأملاح المعدنية .4

 الفيتامينات .5

  الماء .6

 :البروتِنات 8-1
 20وعددىا  نةالآم تتألؼ البروتينات مف عناصر صغيرة تدعى الأحماض

منيا ضرورية يجب الحصوؿ عمييا مف الغذاء حيث أف الجسـ لا  8حامض أميني، 
يستطيع أف يصنعيا، تعتبر الأغذية ذات المصدر الحيواني متكاممة الأحماض الآمينية 

 الأساسية.

تعتبر البروتينات المبنة الأساسية في بناء الجسـ مف عضلات وأنسجة كما 
وىويتيا،وتحكـ العمؿ الصحيح بالجسـ فيي تكوف  وتعطي أجسامنا خصوصيتيا

  اليرمونات والأنزيمات والأجساـ المضادة.

 مصادر البروتِنات:    

)البيضاء والحمراء، المحوـ المجففة، الأحشاء،  .1 ذات أصؿ حيواني: المحوـ
 البيض، الحميب، المبف(.
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الفوؿ، ذات مصدر نباتي: الحبوب، الذرة، الأرز، الخضار الجافة )العدس،   .2
  (البازيلاء، الفاصوليا

 الكربوىِدرات:-8-2

سعرات  4تعتبر مصدر أساسي لمطاقة، حيث يحتوي الغراـ الواحد منيا عمى -
 حرارية.

 أنيا جيدة في شعور الإنساف بالشبع. -

وىي ضرورية في صناعة مادة السيروتونيف الضرورية في الشعور بالفرح ومنع  -
 الكآبة.

 أنواع الكربوىِدرات:

 قسـ إلى:ت

 النشويات: وىي متوفرة في الحبوب والطحيف والأرز   .1

السكريات : وىي الصورة الأبسط مف الكربوىيدرات حموة المذاؽ وسريعة  .2
الامتصاص واليضـ وىي الغذاء الرئيسي لمخلايا الدماغية. ويمكف الحصوؿ 

 عمييا مف الحمويات المصنعة أو الفواكو أو مف تكسير النشويات بعد اليضـ.

الألياؼ :وىي اعقد صورة مف الكربوىيدرات وتسمى بالسيميموزلا ييضميا الجسـ 
،ولكنيا ضرورية مف اجؿ صحة اليضـ وليونة الأمعاء ومنع سرطاف القولوف بصور 

  خاصة ومنع السرطانات بشكؿ عاـ.
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 الدىنِات:-8-3

 :أماترتبط مع بعضيا لتكوف  الذىنية الأحماضتتكوف مف عناصر صغيرة تسمى -

مد مثؿ الزبد والسمف والمرغريف والدىوف االدىوف المشبعة حيث يكوف شكميا ج  .1
 الحيوانية

تكوف عمى شكؿ سائؿ مثؿ الزيوت النباتية )زيت الذرة،الزيتوف  أو  .2
 ،السمسـ،الخروع ،الكتاف،الخص وغيرىا(

 :توجد الدىوف إما-

 خفية تكوف موجودة في المحوـ والأسماؾ والبيض.   .3

ما مرئية عمى الأشكاؿ السابقة.  .4  وا 

سعرات حرارية لذلؾ يعتبر اكبر مصدر لمطاقة  9يعطي الغراـ الواحد مف الدىوف -
 بيف جميع أنواع الأغذية.

لا بد مف الإشارة ىنا إلى أىمية تناوؿ الدىوف باعتداؿ لاف ما يزيد عف حاجة الجسـ -
ترسبيا عمى جدراف ي إلى يؤدو  فانو يخزف عمى شكؿ دىوف مما يؤدي إلى السمنة

  .والسرطانات، والجمطات وأمراض القمب وارتفاع ضغط الدـ ،  الأوعية الدموية

 الأملاح المعدنِة والمعادن:-8-4

 تمعب المعادف دورا ىاما عمى مستوى العديد مف العمميات الحيوية وىي: -

يا يدخؿ في تكويف العظاـ والأسناف وتجمط الدـ وعمؿ الخلا حيث الكالسِوم: .1
موجودة في الحميب ومشتقاتو والمحوـ والخضار الجافة  والعصبية والقمب وى

  .والخضراء
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  .يعمؿ بالتوافؽ مع الكالسيوـ وىو موجود في معظـ الأطعمة :.الفسفور2

  .العضلات عمؿ لو دور أساسي في نقؿ السيالات العصبية و البوتاسِوم :  .3

يمعب دور في التوازف الداخمي نجده في كؿ الأطعمة ولكف بنسب  :الصودِوم .4
  .مختمفة وفي ممح الطعاـ

: مكوف أساسي لكريات الدـ الحمراء وىو موجود في المحوـ والخضروات الحدِد .5
  .الخضراء والجافة والبيض

 الفِتامِنات:-8-5

  :عناصر صغيره جدا لكؿ منيا دور في عمؿ حيوي معيف بالجسـ ومنيا

1.  A)الفواكو و ضروري لسلامة البصر موجود في الخضروات  )بِتا كاروتِن
 الصفراء والبرتقالية والحميب والبيض .

2.  D يدخؿ في نمو العظاـ والأسناف موجود في الأسماؾ والزيوت والحميب
 والبيض

3. B COMPLEX  تشارؾ في إنتاج البروتينات وسلامة الأعصاب موجودة بالمحوـ
 والأحشاء والطيور والخضار.
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 الماء:-8-6

  الماء ضروري لعمؿ الجسـ فيو يعمؿ عمى نقؿ العناصر المغذية والفضلات
 ويحافظ عمى درجة الحرارة.

 .يفقد الماء عف طريؽ العرؽ والتنفس والقناة اليضمية وعف طريؽ الكمى 

  ممؿ مف الماء يوميا بسبب تحوؿ الغذاء إلى  300-200الجسـ حوالي ينتج
 طاقة. 

  ؿ مف الماء يوميا إذا كاف لا يعاني مف  4-3يحتاج الإنساف الطبيعي إلى
كما تعتمد الكمية عمى حالة الطقس والنشاط الكمى.أمراض المزمنة أو قصور القمب أو 

 (2009)ابراىيـ،  المبذوؿ.

 :الحفاظ عمٍ النشاط البدنُ-9
 تساعد التي الحالة أنو عمى يعرؼ العادي لمشخص بالنسبة البدنية المياقة مفيوـ
 سريع، تعب دوف ومف ويقظة وحيوية بنشاط اليومية بالأعماؿ القياـ عمى الشخص
، عند إضافية بنشاطات القياـ عمى القدرة وتمنح  تحمؿ عمى القدرة ىي وكذلؾ المزوـ

 قاعدة وىذه المياقة، قميؿ العادي الشخص تحمميا يستطيع لا والتي المستمرة، الضغوط
 .الجسـ وسلامة لمصحة أساسية

 النفسية الجوانب جميع تشمؿ التي الشاممة المياقة مف جزءا البدنية المياقة وتعد
 .والصحية والاجتماعية والعقمية والبدنية

 أف ليـ بد لا البدنية، المياقة إلى لموصوؿ رياضي ببرنامج البدء يريدوف ولمذيف
 كذلؾ وتتأثر آخر إلى مف شخص تختمؼ شخصية صفة المياقة البدنية أف يعرفوا
 الغذائية، والعادات الرياضية، والتماريف الشخصية، والعادات والوراثة والجنس بالعمر
ذا  تطوير الشخص بإمكاف فإنو الأولى، الثلاثة العوامؿ تغيير الصعب مف كاف وا 

 (2009)ابراىيـ،  .النتائج أفضؿ عمى لمحصوؿ الباقية، العوامؿ
 التغذِة فُ أسبوع ما قبل المنافسة:-10
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 في الأسبوع الأخير قبؿ المنافسة ، يكوف ىناؾ ىدفاف رئيسياف :
العضلات حتى يتـ التنافس مع دعـ / استكماؿ مخزوف الجميكوجيف في الكبد و 1

 كامؿ مف مصادر الطاقة.
 / الحفاظ عمى استقرار مستويات السوائؿ في الجسـ.2

و سوؼ يتـ تحديد كيفية الاستعداد بالاعتماد عمى نوع الحدث الرياضي الذي يتـ 
 التنافس فيو و أىمية ىذا الحدث و عدد مرات التنافس. 

 دقِقة أو تستغرق عدة جولات: 90ترة أقل من منافسات التحمل التُ تستمر لف-11
دقيقة أو اذا كاف  90في حالة اذا ما كاف الحدث الرياضي يستمر لفترة أقؿ مف 

جدوؿ المنافسات يشمؿ عمى أكثر مف جولة تنافسية قصيرة في يوـ واحد، فاف ذلؾ قد 
يؤدي إلى استنفاذ مخزوف جميكوجيف العضلات. و تشمؿ الأمثمة عمى الأحداث 
الرياضية التي بيا العديد مف الجولات مثؿ : السباحة و سباقات الدراجات في 
المضمار و ألعاب القوى. مف الممكف أف يتـ استكماؿ مخزوف الجسـ مف جميكوجيف 
العضلات عف طريؽ تخفيؼ التدريب في الأسبوع الأخير لمحفاظ عمى الكمية التي تـ 

جراـ لكؿ كيموجراـ مف  8-7تى تصؿ إلى استيلاكيا مف الكاربوىيدرات أو زيادتيا ح
وزف الجسـ في اليوـ و بالأخص في الأياـ الثلاثة التي تسبؽ المنافسة . ينبغي أف 

-)حسانيفمف إجمالي استيلاؾ السعرات الحرارية.  %70إلى  60يكوف ذلؾ قريبا مف 
 ،1980) 
 سة:النموذج الغذائُ لما قبل المناف-12

ينبغي أف تكوف الأىداؼ التي يرجى تحقيقيا في اليوـ الذي يسبؽ المنافسة 
 كالتالي:

 / زيادة مستويات جميكوجيف العضلات.1
 / التأكد مف ضبط مستوى السوائؿ في الجسـ.2

استمر في تناوؿ الوجبات التي ترتفع بيا نسبة الكاربوىيدرات و ينخفض بيا 
دـ طواؿ اليوـ و أشرب كمية كافية مف السوائؿ. مؤشر سرعة زيادة الجموكوز في ال

لرفع عممية تعويض جميكوجيف العضلات، إلى الحد الأقصى، قـ بأداء تمريف خفيؼ 
جدا أو استرح تماما. لا تترؾ الوجبات التي تحصؿ عمييا في المساء. حتى إذا كنت 
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يتات الميمة تمر بحالة مف حالات التوتر التي تسبؽ المنافسة لأف ىذا يعد مف التوق
لزيادة مستوى جميكوجيف العضلات . مع ذلؾ، التزـ بالأطعمة المألوفة و البسيطة و 
تجنب الأطعمة الذىنية أو التي تحتوي عمى زيوت و تجنب الكحوؿ أيضا لأنو مدر 

 لمبوؿ.
 ما الذي ِنبغُ تناولو فُ حالة التوتر الذي ِسبق المنافسة؟-13

التوتر في الفترة التي تسبؽ المنافسة و مف الممكف معظـ الرياضييف يدخموف في 
أف يؤثر ذلؾ عمى الشيية سمبا و يؤدي إلى بعض المشكلات مثؿ : الغثياف. و 
الإسياؿ و شد المعدة. إذا ما وجدت مف الصعب تناوؿ أطعمة جاىزة في ىذه الفترة، 

تكميمية أحصؿ عمى وجبات سائمة مثؿ المنتجات البديمة عف الوجبات )العناصر ال
الرياضية التي تحتوي عمى المبف و المشروبات و الزبادي و عصائر الفواكو(. جرب 
 (الأطعمة المينة شبو السائمة مثؿ الفواكو التي يتـ ضربو في الخلاط ) التفاح الموز ...

 التغذِة فُ ِوم المنافسة:-14
 لتالي:في اليوـ الذي يتـ فيو إجراء المنافسات، ينبغي أف تكوف الأىداؼ كا

 / استكماؿ مخزوف جميكوجيف الكبد بعد انقطاع عف تناوؿ الطعاـ طواؿ الميؿ.1
 / الحفاظ عمى استقرار مستويات سكر الدـ.2
 / تقميؿ الجوع إلى الحد الأدنى.3
 / ضبط مستويات السوائؿ في الجسـ.4

 ما الذي ِنبغُ تناولو فُ ِوم المنافسة؟-15
 يتـ تناوليا قبؿ المنافسة الصفات التالية:ينبغي أف تتوفر في الوجبة التي 

  أف تقوـ عمى الكربوىيدرات التي ينخفض بيا مؤشر سرعة زيادة الجموكوز في
 الدـ.
 .أف تنخفض بيا نسبة البروتيف 
 .أف تنخفض بيا نسبة الدىوف 
 .أف يكوف بيا نسبة منخفضة أو متوسطة مف الألياؼ 
  امتلاء المعدة.ألا تكوف كبيرة الحجـ تؤدي الحجـ تؤدي إلى 
 .ألا يكونو بيا ممح أو توابؿ 
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 .أف تكوف ممتعة و مألوفة 
 .أف تكوف سيمة اليضـ 
  مؿ قبؿ ساعتيف مف بدء الحدث  500أف تتبع بشرب بعض السوائؿ حوالي

 الرياضي.
 ما الذي ِنبغُ تناولو بعد انتياء المنافسة؟-16

مباشرة في استعادة  سوؼ تتمثؿ الأىداؼ في المرحمة التي تمي انتياء المنافسة
مخزوف الجميكوجيف و تعوض الفاقد مف السوائؿ. إذا كنت سوؼ تدخؿ في منافسة 
أخرى في اليوـ التالي أو في اليوـ التالي أو في خلاؿ الأياـ القميمة التالية. فسوؼ 
يكوف مف الضروري الحصوؿ عمى طعاـ بعد انتياء الحدث الرياضي. مرة أخرى اختر 

ر مرتفع أو متوسط مف حيث سرعة زيادة مستوى الجموكوز في الدـ الأطعمة ذات مؤش
جراـ مف  6لضماف تزويد الجسـ بالطاقة بسرعة و احرص عمى الحصوؿ عمى 

الكربوىيدرات لكؿ كيموجراـ مف وزف الجسـ في خلاؿ ساعتيف مف انتياء التدريب. 
استمر في الشرب مؿ مف السوائؿ بعد انتياء المنافسة مباشرة و 500اشرب عمى الأقؿ 

 في فترات توقؼ منتظمة لتعويض الفاقد مف السوائؿ.
مف ناحية أخرى، ينبغي أف تحصؿ بعد ساعتيف عمى وجبة غنية بالكاربوىيدرات 
بعد انتياء الحدث الرياضي مباشرة. و تشمؿ الوجبات المناسبة بعد انتياء الحدث 

ا ) مع الخضروات( و الرياضي عمى أطباؽ المقرونة و أطباؽ الشعرية و البيتز 
البطاطس المشوية. تجنب الوجبات الذىنية حيث تؤدي إلى تأخير تزويد الجسـ 
بالطاقة و مف الممكف أف تؤدي إلى الشعور بالانتفاخ بعد المنافسة لا تنس أف تحصؿ 

  (2009)رحمة،  عمى ما يكفي مف السوائؿ لتعويض الفاقد عف طريؽ العرؽ.
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اضِِن-17  :أىمِة النوم لمرِ
النوـ مف النشاطات الحيوية الميمة لمجسـ وىو نوع أساسي مف أنواع الراحة الذي 
لا بديؿ لو لكونو يحافظ عمى الصحة ولو تأثير كبير عمى القابمية الوظيفية لمرياضي 

 .وعمى الإنجاز
حالة خطرة لأنيا والنوـ حالة معقدة ووظيفة جسمية ميمة واف عدـ النوـ والأرؽ 

تحفز الجياز العصبي وتخفض القابمية الوظيفية ، كما تضعؼ القوى الدفاعية لمجسـ ، 
وبنفس الوقت فاف النوـ الزائد غير ذي فائدة ولا ينصح بو ، وترتبط مدة النوـ مع سف 
الفرد وكذلؾ وضعو الصحي والفروقات الفردية الخاصة وفي جميع الاحواؿ تفضؿ فترة 

ساعات وغالبا ما  5ت( مف النوـ لمبالغيف وقد تشكؿ خطرا اذا قمت عف ساعا 8-9)
 (2013)الريمي،  .يبرمج في الميؿ اكثر مف النيار

 :إف وقت النوـ يظير بشكؿ دوري خلاؿ حالتيف غير متكافئتيف ىما
 النوم البطُء-17-1

الدماغ عادة ويكوف بدوف أحلاـ ويظير إف النوـ البطيء يعد نتيجة نشاط قشرة 
 .% نوـ بطيء80-75في التخطيط بصورة أمواج بطيئة ويناـ الفرد بنسبة 

ع-17-2  النوم السرِ
وترافقو عادة الأحلاـ والمعاناة مع حركات سريعة في أجفاف العيف وتقمصات 
ـ سريعة في النغمة العضمية )ىذا ما تـ تشخيصو خلاؿ التخطيط( وىو يقاطع النو 

 .البطيء بشكؿ مستمر ، والنوـ السريع مرتبط بالجزء الأسفؿ مف ساؽ الدماغ

لذلؾ فاف الحالتيف لمنوـ ضرورية لمحياة، لاف القشرة الدماغية تسيطر عمى 
النشاطات داخؿ الدماغ للأجيزة تحت القشرية عند استقرار النوـ او الراحة، وكذلؾ 

وظائؼ تجديد الانسجو و الاستشفاء في  تنظـ الوظائؼ الإنمائية اثناء النوـ وخاصة
  .مختمؼ الأجيزة والأعضاء الجسمية
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اضِِن-18   إرشادات خاصة لمرِ
يجب أف يكوف النوـ  تخصيص وقت معيف لنوـ الرياضي والاستمرار عميو 

مستمر وغير متقطع وفي ساعة محددة ويفضؿ النوـ المبكر والاستيقاظ المبكر 
صباحاً(  7-6مساءً( والى ) 11 -10ترة ما بيف )ويستحسف أف يكوف النوـ في الف

ويمكف تحديد ىذه الأوقات بشكؿ دقيؽ واف ذلؾ يشكؿ خبرات ميمة تساعد في تحديد 
 .موعد النوـ والاستيقاظ في ساعة محددة

يجب زيادة مدة النوـ بعد العمؿ الشاؽ أو التدريبات الشديدة وبعد المنافسات في  -
المنافسات يفضؿ النوـ في النيار،  وأثناءالفترات التي يكوف فييا حمؿ التدريب شديد ، 

رغـ انو غير مستحسف في الحالات الاعتيادية لأنو يسبب تحسساً غير صحي عند 
 .الأفراد

المقومات الصحية الأساسية لمنوـ واف كؿ مف )الضوء، الاستقرار واليدوء مف 
والضوضاء( يعرقؿ النوـ الطبيعي ويعيؽ نشاط الجياز العصبي المركزي لذا يتوجب 

 (2017)ويكيبديات،  .الإمكافخفضيا بقدر 
 : المحفزات المساعدة عمٍ النوم-19
 التفكير بأي موضوع مف شأنو تحفيز الجياز العصبيالاسترخاء وعدـ -1
 عدـ ممارسة النشاطات الذىنية المعقدة أو التدريب قبؿ النوـ-2
عدـ شرب المواد المنبية مثؿ الشاي والقيوة وغيرىا كذلؾ الوجبو الاخيره قبؿ النوـ -3

 .ةيجب أف تكوف مف المواد سيمة اليضـ مثؿ )الحميب ، الخضراوات( و بكميات قميم
 .المشي واستخداـ الوسائؿ الدافئة )الاستحماـ بالماء الدافئ( قبؿ النوـ -4
يجب أف يكوف الفراش دافئاً ومريحاً ويفضؿ أف يكوف مف القطف والوسادة تكوف -5

 .لينة
 (2013)الريمي،   .تيوية المكاف قبؿ النوـ --6
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 الخلاصة:

بما أف الصحة الجيدة ترتبط ارتباطا مباشرا بالتغذية الصحية ،التغذية السميمة، التغذية 
المتوازنة ،لدا وجب أف يكوف غداؤنا سميما ، ملائما لمحالة الصحية ،و الفسيولوجية،و 
حسب العمر و الجنس و لكافة الأفراد. ليدا كمو عمينا عند تخطيط و إعداد الوجبات 

أو الجماعية، مراعاة العديد مف الأصوؿ أىميا: الاتزاف الغذائي بحيث الغذائية،الفردية 
لا تقؿ و لا تزيد نسبة أي عنصر مف العناصر الغذائية الضرورية عف الحد المتعارؼ 
عميو كالبروتيف،الدىوف،و الكربوىيدرات، و الأملاح المعدنية و الفيتامينات،و الماء، 

ا كما أف ىناؾ ارتباط وثيؽ بيف وظائفيا داخؿ حيث أف لكؿ منيا فائدة و وظيفة تؤديي
الجسـ و أي نقص أو زيادة فييا يؤدييا إلى الإصابة ببعض الأمراض و قد يصعب 
الحصوؿ عمى ىده العناصر جميعا في طبؽ واحد لدالؾ يجب أف تكوف الوجبة 
،  بمجموع أطباقيا و أصنافيا متكاممة بحث تمد الجسـ بالاحتياجات الغذائية الضرورية

و عمينا أيضا الاعتماد بقدر الإمكاف عمى الأطعمة الطبيعية الطازجة و الإقلاؿ مف 
الأطعمة المحفوظة،و ضرورة مراعاة الشروط الصحية أثناء إعداد الوجبات و تقديميا، 
و مراعاة الاحتياجات الغذائية للأفراد حسب العمر، و الجنس، و الحالة الصحية، و 

ية لسد الجوع، وتقوية المناعة، وتمبية متطمبات النمو ، مع أف تكوف كمية الطعاـ كاف
  (2009)رحمة، وجوب الإكثار مف استعماؿ الخضروات و الفواكو الطازجة. 
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 الفصل الثانُ

كرة اليد-  

 ـكرة اليد-   صفات حك
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  انتشار كرة الِد:-1
التي لاقت استحسانا و إقبالا شديديف مف كرة اليد واحدة مف الأنشطة الرياضية 

الأطفاؿ و الشباب مف الجنسيف ، فرغـ عمرىا القصير نسبيا إذا قورف بعمر بعض 
الألعاب الأخرى فإنيا استطاعت في عدد مف السنيف أف تقفز إلى مكاف الصدارة في 

في وىذا بالإضافة إلى انتشارىا كنشاط رياضي و ترويحي ، عدد ليس بقميؿ مف الدوؿ
 معظـ دوؿ العالـ .

ف في معظـ فمقد كاف لازدياد إعداد الممارسيف و المشاىديف لكرة اليد مف الجنسي
كما ات التي ترعى شؤوف ىذه الرياضة ما دعا إلى تأسيس الاتحاد،المراحؿ السنية 

سواء ما كاف منيا محميا أو دوليا أو ، نظمت  ليا المقاءات عمى اختلاؼ المستويات
 لمبيا .قاريا أو او 

وكاف للانتشار الذي حققتو كرة اليد ما حفز المسئوليف إلى توفير مجموعات كبيرة 
مف المدربيف و المنظميف و الإدارييف و الحكاـ المتخصصيف في ىذه الرياضة ، وذلؾ 

فنوف ، كضماف ضروري لتعميـ النشء و الشباب و الممارسيف عمى مختمؼ أعمارىـ
و ذلؾ ضمانا لحسف ،يالناخ المناسب قانونيا و تنظيميا مالمعبة و ضروبيا و توفير ال

 .ممارسة و الارتفاع بمستوى الأداءال
ـ اثر كبير عمى زيادة 1972و لقد كاف لإدراج كرة اليد ضمف اولمبيات عاـ 

عممت الدوؿ المختمفة عمى تكويف فرؽ تمثميا  إذ، انتشار المعبة و زيادة عدد ممارسييا
 (1995)حسنيف،  اـ كؿ أربع سنوات.في ىذه الدورات التي تق

ف كرة الِد: -2  تعرِ
تعتبر كرة اليد مف الألعاب الرياضية القديمة تجرى بيف فريقيف يتألؼ كؿ منيما 
مف سبعة لاعبيف وسبعة احتياطييف تتصؼ بسرعة الأداء والتنفيذ ويشارؾ فييا عدد 

وقوانيف ثابتة.كبير مف الرياضييف ليا قواعد 
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 خصائص لعبة كرة الِد:-3

تعتبر كرة اليد مف أحدث الألعاب الكبيرة التي استخدمت فييا الكرة، حيث تتسـ 
بالملاحظة المستمرة والتركيز والاستعداد الدائـ، وتمتمئ بالتغيير المستمر بالأحداث 

بة في رفع مستوى الفردية والجماعية وضرورة احتكاؾ اللاعبيف لمتمتع بنشوة الفوز والرغ
الأداء والحفاظ عميو بواسطة سرعة تنقؿ الكرة إلى منطقة الخصـ، باستخداـ الميارات 

 .(1994)إبراىيـ،  الأساسية كالتمرير والاستقباؿ، التنطيط، التصويب.

 وتتميز ببعض القوانيف منيا:

 عدـ الاحتفاظ بالكرة أكثر مف ثلاث ثواني. -

 عدـ المشي بالكرة أكثر مف ثلاث خطوات. -

 عدـ التكرار في تنطيط الكرة بعد مسكيا. -

 عدـ دخوؿ المنطقة المحرمة. -

 أرضِة المِدان: -3-1

ـ 20ـ وعرضيا 40تمعب كرة اليد عمى ميداف ذو أرضية مسطحة طوليا 
 سـ مقسمة إلى منطقتيف متساويتيف. 5محدودة بخطوط جانبية بيضاء، سمكيا 

أمتار عف المنطقة المحرمة ولا يسمح  06كؿ منطقة تحتوي عمى مرمى يبعد بػ 
لأي لاعب مياجـ كاف أو مدافعا بالدخوؿ إلييا بالكرة أو بدونيا أثناء المعب وتمييا 

أمتار المعروفة  09أمتار المعروفة بمنطقة تنفيذ الرمية الحرة ثـ منطقة  07إشارة 
 4.5لى منطقة دخوؿ وخروج اللاعبيف المحددة بػ بمنطقة تنفيذ الأخطاء بالإضافة إ

 .(1994)إبراىيـ،  متر مف منتصؼ الممعب.
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 :المرمٍ -3-2

يوضع المرمى في منتصؼ كؿ مف خطي المرمى ويتكوف مف قائميف رأسييف 
اوييف أمتار مف الداخؿ وعمى بعديف متس 03متر وباتساع  02بارتفاع متريف بارتفاع 

مف ركني الممعب بحيث يجب أف يثبت القائماف بالأرض ويتصلاف مف الأعمى 
بعارضة أفقية) يجب أف يكوف الخط الخمفي لمقائميف منطبقا عمى الحد الخمفي لخط 

 لمرمى(.  

سـ مربع مقطع، ومصنوعة 08×سـ08يجب أف يكوف القائماف والعارضة بسمؾ 
عية مشابية وتطمى مف جميع جوانبيا مف الخشب أو معدف خفيؼ أو أي مادة صنا

بمونيف مختمفيف تماما عف لوف الأرضية الخمفية لمممعب، وتطمى زوايا المرمى عند 
سـ وطوؿ 28اتصاؿ القائميف بالعارضة بنفس الموف ويكوف طوؿ كؿ مستطيؿ 

سـ، يزود المرمى بشبكة تركب بطريقة ما بحيث لا تسمح 20المستطيلات الأخرى 
 مباشرة عند التصويب. بارتداد الكرة

 :الكرة )المادة، الحجم( -3-4

يجب أف تكوف الكرة مستديرة وأف تكوف مصنوعة مف الجمد أو مادة صناعية 
سـ 60إلى  58مماثمة وأف لا يكوف سطحيا شديد الممعاف أو أممس، محيطيا مف 

غ، ىذا بالنسبة لمرجاؿ، أما بالنسبة للإناث فالمحيط يكوف مف 470الى450ووزنيا مف 
 ( 1979)مساعد، غ. 400إلى  325سـ ووزنيا مف 50إلى 45

 مِلاد و تطور كرة الِد فُ الجزائر :-4
ـ و ذلؾ بمراكز المنشطيف 1942لقد كانت البداية الأولى لكرة اليد الجزائرية سنة 

أما ، لاعب11ـ و ذلؾ بفرؽ تتكوف مف 1949أما المعبة بصفة رسمية انطمقت سنة 
ـ حتى 1956ـ و ما إف حمت سنة 1953سنة بالنسبة لكرة اليد بسبعة لاعبيف فكانت 
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ـ 1962-1930ومما يمكف الإشارة إليو أف الفترة  ،نظمت أوؿ بطولة جزائرية لكرة اليد
كاف عدد الممارسيف قميلا و ذلؾ بسبب الاحتلاؿ و حالة التمييز العنصري الذي 

 البلاد خلاؿ الفترة الاستعمارية . شيدتو
زائر تحت تأثير الصراع مف اجؿ الحرية و وقد ظيرت الحركة الرياضية في الج

التي رافقت الشعب طيمة الفترة الاستعمارية التي لعبت دورا أساسيا في تعبئة الجميور 
 الرياضية.و تنظيميا لمنضاؿ مف خلاؿ الممارسة 

ـ تعتبر الانطلاقة الثانية حيث تـ تعييف حماد 1963و بعد الاستقلاؿ مباشرة 
حيث كاف ىذا  ،مداوي لغرض إنشاء أوؿ فدرالية وطنيةعبد الرحماف و إسماعيؿ 

الأخير يرأس الرابطة الولائية لكرة اليد في الجزائر العاصمة و التي كانت تظـ أىـ 
 الفرؽ التالية :

 بولوغيف .  oms saint  au gain  فريؽ -
 فريؽ الراسينغ بجامعة الجزائر  -
 فريؽ المجموعة اللائكية لمطمبة الجزائرييف     -
 H.B.C.Aفريؽ نادي الجزائر   -
 بالإضافة إلى فريؽ عيف طاية و سبارتو وىراف  G.S.Aريؽ عالية الجزائر ف -

ـ انخرطت الجزائر إلى الفدرالية العالمية و أوؿ بطولة جزائرية  1963و في سنة 
 ـ. 1964ـ و الكأس  O.M.S.E  1963كانت مف نصيب 

خِة لمتحكِم:-5  نبذة تارِ
يشمؿ ىدا المبحث نبذة تاريخية موجزة عف الدورات التحكمية و ندوات الحكاـ و 
المدربيف الأولى مف حيث تاريخ و مكاف انعقادىا، و المحاضروف و المشاركوف فييا، 
و لا شؾ في أف تمؾ البدايات الرائدة كاف ليا الأثر الكبير في إيجاد الحكاـ الرواد 

لمعبة و بمبادئ التحكيـ و نشرىا عف طريؽ الدورات الديف تبنوا الاىتماـ بقانوف ا
  ( 1979)مساعد، التحكمية و الندوات أو المحاضرات. 
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 عالمِا: 5-1

في الدانمرؾ 1947عقد الاتحاد الدولي لكرة اليد أوؿ دورة تحكمية دولية عاـ 
 ىده الدورات كؿ سنتيف.دوؿ، و قد تكررت إقامة  8شخصا يمثموف 29بمشاركة 

 عربِا: 5-2
أقاـ الاتحاد العربي لكرة اليد أوؿ دورة دراسات دولية لمحكاـ العرب في بغداد في 

وحاضر فييا عضو لجنة الحكاـ و قواعد المعب في الاتحاد الدولي 1977تموز عاـ 
 فوسرواخ  و المحاضر في الاتحاد الدولي الحكـ الدولي السيد ىربرت ىِنزلالسيد 

 كمال مف ألمانيا الديمقراطية. و أدار الدورة و ترجـ محاضراتيا الدكتور كلاىما و
 34رئيس الاتحاد العراقي المركزي لكرة اليد أنداؾ، و شارؾ في الدورة –عارف ظاىر 

 حكـ منيـ ستة مف العراؽ.24أقطار عربية نجح منيـ  7حكما مف 

قاميا الاتحاد العربي لكرة اليد في أما ندوة الحكاـ و المدربيف العرب الأولى فقد أ
وشارؾ فييا عدد كبير مف الحكاـ و المدربيف العرب، و حاضر   1983الجزائر عاـ 

عضو لجنة التطوير و النشر في الاتحاد  -الجزائر-: سعِد بوعمرةفي الندوة الدكتور 
حاد مقرر لجنة المدربيف في الات -العراق –سعد محسن الدولي لكرة اليد و السيداف 

دي العربي آنذاؾ و  ت –ىادي المزِ مقرر لجنة الحكاـ في الاتحاد العربي.  -الكوِ
   ( 1979)مساعد، 
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ف الحكم:-6  تعرِ

الحكـ شخص ىاو مارس المعبة و أحبيا و دخؿ دورة تحكيمية، ثـ طور نفسو 
الدورات و الندوات و  مف خلاؿ المشاىدة و المناقشة و التطبيؽ و المشاركة في

 المتابعة المستمرة لمقانوف الدولي و تعديلاتو و تفسيراتو.

و الحكـ يؤدي دورا ميما في الممعب فيو المسئوؿ عف تطبيؽ القانوف و إظيار 
 المعبة بصورتيا الحقيقية و الارتفاع بمستواىا مع ضماف سلامة اللاعبيف.

و لكنو ليس دكتاتوريا متسمطا بؿ و كما نعمـ جميعا فاف الحكـ ىو سيد الممعب 
إف أساس وجوده ىو مساعدة اللاعبيف و المدربيف و الإدارييف لإخراج المباراة بصورة 
عادلة، وليس فخرا أف يسيطر الحكـ عمى الممعب بتكرار إطلاؽ صفارتو و تدخمو 
المستمر مف دوف مسوغ مما يؤدي إلى ارتكابو أخطاء تؤثر سمبا عمى المدربيف و 

عبيف و مستوى المباراة و تسبب ضياع تعب الشيور بؿ السنيف الطويمة مف اللا
 ( 1979)مساعد،  التدريب المضني.

  صفات الحكم الناجح: -7

لمحكـ الناجح صفات و خصائص يجب أف يتحمى بيا كي ينجح في ميمتو نذكر 
 ( 1979)مساعد،  منيا:

امتلاؾ الرغبة و ىده مف الصفات الميمة إذ ليس الميـ ىو الحصوؿ عمى شيادة -
 التحكيمية بؿ الميـ الرغبة في أف يصبح حكما و يستمر عمى التحكيـ.

الشخصية القوية المرنة و ذلؾ باتخاذ القرار الصحيح في الوقت المناسب، و الحسـ  -
. و كذلؾ احترا ـ الآخريف و حسف التصرؼ معيـ لاعبيف و مدربيف و عند المزوـ

 إدارييف،و ضبط أعصابو في المواقؼ الحرجة و الابتعاد عف الحقد و الضغينة .
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المياقة البدنية: عمى الحكـ أف يتصؼ بالمياقة البدنية الجيدة التي تسمح لو بإدارة  -
 المباراة بصورة ممتازة. 

الحكـ. و الحكـ الناجح ىو الذي يتمسؾ بإشارات الصفارة و الإشارة، و ىي لغة  -
 التحكيـ الدولية الخاصة بكرة اليد.

 عدـ انتقاد الزملاء الحكاـ أماـ  الآخريف. -

 أىمِة المِاقة البدنِة لمحكام: -8

تعد المياقة البدنية لمحكـ عنصرا ميما مف عناصر إدارة المباراة إضافة إلى 
و الخبرة و الدراية في معالجة الأخطاء بمياقة و ذكاء  الاطلاع و المعرفة بقواعد المعبة

 (1998-1997)حساف،  .

و في السنوات الأخيرة، اكتسب موضوع المياقة البدنية لمحكاـ أىمية خاصة،لاف 
ىدا الأمر لا يقتصر أثره عمى الحكـ و حده بؿ يتعداه إلى اللاعبيف و الإدارييف و 

 ر بؿ إلى المعبة نفسيا و دلؾ للأسباب الآتية:الجميو 

يعد الحكـ في مباراة كرة اليد ركنا أساسيا في المعبة لا يمكف أقامتيا بدونو، و مف ثـ -
فاف نجاحو في إدارة المباراة ىو نجاح و تطور لمعبة و فشمو ىو فشؿ و انحسار لمعبة 

 ذاتيا.

جيدة يصاب خلاؿ تحكيمو لممباراة بتأثيرات إف الحكـ الذي لا يمتاز بالمياقة البدنية ال -
 وظيفية )فمسجية( سمبية تؤثر سمبا عمى أحكامو.

إف الحكـ الذي لا يممؾ لياقة بدنية جيدة و يفشؿ نتيجة لدلؾ في متابعة سير المعب  -
يصاب بتأثيرات نفسية غير جيدة كالإحباط نتيجة الإحساس بالفشؿ أو الشعور بالذنب 

 نتيجة قراراتو غير الصحيحة مما يؤثر حثما عمى تصرفاتو و قراراتو 
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فانو يعجز عف متابعة سير المعب في الساحة  عندما لا يممؾ الحكـ لياقة بدنية جيدة -
و لا سيما و إف كرة اليد تمتاز بسرعة انتقاؿ الكرة، كؿ ذلؾ يؤدي بالتحكـ غير اللائؽ 
بدنيا إلى قراراتو و ىو بعيد عف الخطأ و بذلؾ يأتي قسـ مف تمؾ القرارات غير 

 الاعتراضات . صحيح، مما يؤدي إلى عدـ ثقة الفريقيف بقراراتو و مف ثـ إلى كثرة

إف ضعؼ المياقة البدنية لمحكـ تجعمو في بعض الأحياف يسقط عمى الأرض، مف  -
جزاء حركة معينة أو بسبب حركة اللاعبيف السريعة التي تربكو و تسقطو في طريقيـ 

 مما يفقده الاحتراـ المطموب .

ت غير سميمة إف فقداف الحكـ الثقة بنفسو و بصحة قراراتو يجعمو أحيانا يعطي قرارا -
 مف باب التعويض و بذلؾ يقع في خطأيف.

و نتيجة للأسباب المذكورة آنفا التي توضح أىمية المياقة البدنية لمحكاـ وضعت 
لجنة الحكاـ و قواعد المعب في الاتحاد الدولي لكرة اليد ستة اختبارات لمياقة البدنية 

و بنفس الزمف المحدد لكؿ  لمحكاـ و اعتبرت اجتيازىا بالنسبة لمختمؼ أعمار الحكاـ
اختبار شرطا أساسيا لحصوؿ الحكـ عمى الشارة الدولية إضافة إلى الاختبار النظري 

  التحكيـ العممي.
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اضُ:9  /الحكم و عمم النفس الرِ

لا شؾ أف مزاولة التحكيـ يعتبر ىواية خالصة يتحمؿ فييا الحكـ أعباء ثقيمة و 
لا يعبأ بمشاكميا لأنو يزاوليا بدافع مف السعادة  متاعب كثيرة. و لكنو يسعد بمزاولتيا و

و الحب ليا ، و لذلؾ يسعى دائما إلى النجاح فييا عف طريؽ العمؿ المتواصؿ بما فيو 
مف التزامات بدنية و فنية و اجتماعية، وىذا ىو قمة التطور و النجاح لموصوؿ إلى 

 (2003)علاوي،  أعمى مستويات و أكبر الدرجات .

و نظرا لمحياة العصبية التي يعيشيا العالـ حاليا نتيجة التطور العممي في مختمؼ 
المجالات و ما يصحبو مف تأثيرات بالإضافة إلى الصراع النفسي بيف الفرد و المجتمع 
لموصوؿ إلى ما يتمناه، فقد أًبح العامؿ النفسي عاملا مؤثرا في أداء الفرد نحو الفشؿ و 
النجاح، بؿ أصبح عمـ النفس حاليا أحد العموـ اليامة التي تحتاج إلى الدراسة و 

 (2003)علاوي،  التعمؽ، لما ليا مف مؤثرات حيوية كثيرة.

و لذلؾ دخؿ الإعداد النفسي مجاؿ الرياضة مثؿ الإعداد الفني و البدني بعد 
الوصوؿ إلى مستويات أعمى، بؿ و أصبح عمما يستفيد اقتناع المسئوليف بجدواه نحو 

منو المدربوف و اللاعبوف و الإداريوف و الحكاـ، حتى أف البعض يوليو أولوية في 
الترتيب لأنو يؤثر عمى النواحي الفسيولوجية لأجيزة الجسـ المختمفة و التي تقوـ بدور 

 فعاؿ في الأداء.

فسي يكوف أٌقرب إلى النجاح مف الحكـ إف حكـ كرة اليد الذي ييتـ بإعداده الن
الذي ييمؿ ىذا الإعداد، كما أف قاعدة الراحة النفسية لمحكـ ىي شعوره بالثقة في 

 (1998-1997)حساف،   نفسو، و حتى يكتسب ىذه الثقة، يجب مراعاة ما يمي:

 الاىتماـ بمباقتو البدنية إلى أعمى مستوى.-1

 يـ فترات العمؿ و الراحة و النوـ.تنظ -2
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 عدـ تعاطي الممنوعات التي تؤثر عمى سموكو و تصرفاتو. -3

 تنظيـ حياتو الاجتماعية و العائمية و خاصة قبؿ المباريات. -4

 الالتزاـ بنظاـ التغذية الصحية اكتسابا لمقوة و الحيوية. -5

 اقتناعو و الثقة بقدراتو و مستواه. -6

في نفسو ، تأتي تصرفاتو و تقديراتو في المرحمة الثانية لأنيا  و بعد ثقة الحكـ
تؤثر عمى النجاح المطموب، فمثلا جميع الحكاـ يحفظوف قانوف كرة اليد عمى ظير 
قمب ، و لكف لماذا يميز الجميور حكما عمى آخر؟ ىذا التمييز يكوف لمحكـ الأحسف 

 (1998-1997)حساف،  يمي:تصرفا و الأوفؽ تقديرا . و حتى يكتسب ذلؾ عميو ما 

 قبل المباراة: -أ

 تفادي مشاكؿ العمؿ و ما شابو ذلؾ.-1

 تجنب الخلافات العائمية أو بحث جوانبيا. -2

 إىماؿ المكالمات التميفونية و خاصة ما يتعمؽ بالمباراة. -3

 عدـ الاتصاؿ بأحد و خاصة ما يتعمؽ بالمباراة. -4

 التوجو مباشرة إلى الممعب قبؿ بدء المباراة بوقت كاؼ. -5

  مراجعة مواد القانوف و لائحة المسابقات. -6
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 أثناء المباراة: -ب

 حسف السموؾ و دقة التصرفات و عدـ الانفعاؿ.-1

 إحساس باللاعبيف بعدالة الحكـ يكسبو ثقتيـ. -2

 عدـ التعصب عمى اللاعبيف حتى يكسب احتراميـ. -3

 اة اللاعب باسمو يريحو نفسيا فيرضخ لأي قرار.مناد -4

 إنصاؼ اللاعب المعتدى عميو يمنعو مف رد الاعتداء . -5

 عدـ التعاوف مع اللاعب المعتدى يمنعو و غيره مف التكرار. -6

 التعامؿ النفسي مع اللاعبيف أقوى مف الكروت الحمراء و الصفراء. -7

 و.تطبيؽ روح القانوف دوف الإخلاؿ بنصوص -8

 بعد المباراة: -ج

 تينئة الفائز و مواساة الميزوـ بروح رياضية.-1

 حساب الذات و مراجعة التصرفات. -2

 تقبؿ النقد الذاتي بروح طيبة. -3

  (1998-1997)حساف،  عدـ الغرور و الكبرياء في حالة النجاح. -4
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 الخلاصة:-

إدارة المباراة عمى الوجو الأكمؿ، فقد أصبح و بيذه الصفات يستطيع الحكـ 
الحكـ النفساني أكثر قدرة عمى النجاح مثؿ الطبيب النفساني الذي يروض مرضاه و 
يقنعيـ بما يريد، و ىكذا الحكـ كمما استطاع السيطرة عمى المباراة و اللاعبيف بعدالتو 

سموكو و تصرفاتو و احترامو لشخصيتو و تعانو الأخوي مع اللاعبيف و سيطرتو عمى 
نتيجة إعداد نفسو إعدادا نفسيا و سميما. كمما كاف أقرب إلى النجاح، و ىو ىدؼ 

  ( 1979)مساعد،  روحي يسعى الحكـ إلى تحقيقو بجميع الوسائؿ.
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جراءاتو منيجِة البحث  وا 
 المِدانِة
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 تميِد:

يمكف وصؼ البحث العممي عمى أنو مغامرة شاقة مميئة بالنشاط والمجازفات التي 
تجري وقائعيا بيف أحضاف العمـ، ىذه المغامرة تستدعي الصبر، الموضوعية، الجيد 
المتواصؿ، التنظيـ، التخيؿ الخصـ، الفطنة الحادة، قابمية التحكـ الجيد في الظروؼ 

 يدة.الخ، إلى غير ذلؾ مف ىذه العناصر الضرورية لمنجاح.الج

وفي ىذا الفصؿ سنحاوؿ أف نوضح أىـ الإجراءات الميدانية التي اتبعناىا في 
ىذه الدراسة ،مف أجؿ الحصوؿ عمى نتائج عممية يمكف الوثوؽ بيا ،واعتبارىا نتائج 

النتائج الأولى كما موضوعية قابمة لمتجريب مرة أخرى، وبالتالي الحصوؿ عمى نفس 
ىو معروؼ ،فإف الذي يميز أي بحث عممي ىو مدى قابميتو لمموضوعية العممية،وىذا 

 لا يمكف أف يتحقؽ إلا إذا أتبع صاحب الدراسة منيجية عممية دقيقة وموضوعية.

 :المتبع المنيج -1

 مف يعتبر الذي و المسحي أو الوصفي  المنيج الدراسة ىذه في الباحث استخدـ
 لطبيعة ملائمتيا و ، بنتائجيا الموثوؽ و العممية البحوث في استعمالا الأكثر ناىجالم

 درجة ذات نتائج عمى الحصوؿ بواسطتو يمكف و لأىدافو تحقيقا و البحث مشكمة
 .الموضوعية و الصدؽ مف عالية

 مكاف في و معينة جماعة في موجودة لظاىرة عامة دراسة عف عبارة فالمسح
   التجريبي. المنيج في الحاؿ كما صناعية وليست طبيعية ظروؼ تحت و معيف

 في الأساسية المناىج أىـ مف واحد باعتباره المسحي المنيج مناااستخد و
 البحوث
 حكاـ الرابطة الجيوية لكرة اليد بوىراف. إلى الاستبيانية المقدمة الاستمارة في الوصفية
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 الدراسة الاستطلاعِة: -1

 خلاليا مف تيدؼ التي و البحث في الأولى الخطوة الاستطلاعية الدراسة تعد
 . المستخدمة للأداة ملائمتو مدى و الدراسة ميداف عمى

 الجيوية لمرابطةحكاـ كرة اليد)  عمى استطلاعية دراسة بإجراء الباحث قاـ فقد
 ذلؾ و( وذو مستوى تحكيمي مختمؼ منيا )ولائي، جيوي،وطني،قاري،دولي(  بوىراف
 التي الصعوبات و العراقيؿ معرفة و البحث موضوع حوؿ اقتراحاتيـ و آرائيـ لمعرفة
الرابطة  طرؼ مف كبيرة استجابة الباحث وجد قد و ، لمدراسة الحسف السير تعيؽ

 . الدراسة ىذه إنجاح في المساعدة يد تقديـ عمى الجيوية لكرة اليد لوىراف و حكاميا 
"مدى مساىمة النمط المعيشي عمى مردود   مف خلاؿ دراستنا حوؿ موضوع

توجينا إلى مقر الرابطة الجيوية لكرة  الفني لحكاـ كرة اليد الرابطة الجيوية لوىراف".
وتـ مف خلاؿ ىذه الدراسة تقديـ استبياف لمحكاـ وىذا اليد بوىراف و اتصمنا بالحكاـ . 

 ت .مف أجؿ تخصيص وجمع المعمومات والأفكار والتحقؽ مف الفرضيا

 مجتمع و عِنة البحث: -2

العينة جزء مف الظاىرة الواسعة المصدؽ، والمعبرة عنو كمو، تستخدـ كأساس 
لتقدير الكؿ الذي يصعب، أو يستحيؿ دراستو بصورة كمية لأسباب تتعمؽ بواقع الظاىرة 
 أو بالكمفة أو الوقت، وبحيث يمكف تعميـ نتائج دراسة العينة عمى الظاىرة كميا.

 (1995)دنيبات، 

حرصنا عمى الوصوؿ إلى نتائج أكثر دقة وموضوعية ومطابقة لمواقع إذ تمثمت 
عينة البحث في مجموعة مف حكاـ الرابطة الجيوية لكرة اليد بوىراف و المتمثمة مف 

 مف المجتمع الأصمي. %40أي  حكـ . 32

قة اختِار العِنة-2-1 اختلاؼ بطريقة عشوائية حيث كاف  الحكاـ حيث كاف اختيار: طرِ
 في مستوى التحكيـ ) حكاـ ولائييف، جيوييف، فدرالييف ، قارييف،دولييف( .
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 متغِرات البحث: -3

 : النمط المعيشي المتغِر المستقل

 مردود الفني لحكاـ كرة اليد  ِر التابع:المتغ

 مجالات البحث: -4

ه الدراسة الميدانية في الفترة الممتدة بيف كانت بداية القياـ بيذ *المجال الزمانُ:
حيث تـ توزيع الاستبياف عمى حكاـ الرابطة 20/04/2017الى 05/02/2017

 الجيوية لكرة اليد وىراف.

 تـ توزيع الاستبياف في مقر الرابطة الجيوية بوىراف.  :*المجال المكانُ

 حكـ  32: * المجال البشري

 / أدوات البحث:5

قة دراسة ال-5 ة:طرِ  معطِات النظرِ

و ىي الإلماـ النظري حوؿ موضوع البحث مف خلاؿ الدراسة في كؿ مف 
 المصادر و المراجع العممية مف كتب ،مذكرات،مجلات،و محاضرات.

قة الاستبِان:-5-1  طرِ

يعتبر الاستبياف أحد أدوات البحث المسحي اليامة لتجميع البيانات المرتبطة 
مجموعة مف الأسئمة المكتوبة يقوـ المبحوث بالإجابة بموضوع معيف مف خلاؿ إعداد 

 عمييا بنفسو.

قمنا بإعداد استمارة استبيانية أساسيا مبني عمى الفرضية المقترحة وذلؾ بوضع  
أسئمة رئيسية أحطناىا ببعض الأسئمة الفرعية والغرض مف ىذا ىو الوصوؿ إلى نتائج 



50 
 

أثناء التحميؿ والمناقشة وكانت موضوعية والتحقؽ مف صحة الفرضية المطروحة 
 طبيعة ىذه الأسئمة مغمقة ومفتوحة.

 كِفِة تصمِم الاستبِان: -5-2

لقد قمنا عند تصميمنا للاستبياف إلى مراعاة مجموعة مف المؤشرات التي تمـ 
 بمحتوى البحث وىي:

 المحتوى العاـ لمبحث. -1

 العينة التي تفيد البحث. -2

 حث.الفرضيات المقدمة في الب -3

 الاشكالية المطروحة. -4

 سئمة )مفتوحة، مغمقة، شبو مغمقة(مراعاة نوع الأ -5

وانطلاقا مف ىذه المؤشرات قمنا بتصميـ الاستبياف الأولي الذي يعطينا لمحة 
 المطروحة. للإشكاليةأولية لمبحث ويعطينا الأجوبة 

  الرياضية و ةالبدني التربية معيد مف دكاترة طرؼ مف الاستمارة تحكيـ تـ قد و
 عدد كاف حيث.الأخير بشكميا الاستمارة وضعت الأسئمة بعض حذؼ و تعديؿ بعد و

 13 إلى بالإضافة سؤاؿ،28الخبراء طرؼ مف تعديمو بعد ليصبح سؤاؿ 40 أسئمتو
 ثـ الأسئمة ليذه منيجية بطريقة مرتبطة أسئمة مجموعة ىو والاستبياف .فرعي سؤاؿ

 الأجوبة عمى لمحصوؿ وىذا المستجوبيف، الأشخاص عمى توجو استمارة في وضعيا
 .فييا الواردة
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بعد تصميـ استمارة استبياف وصياغتيا بالشكؿ الأخير قمنا بتوزيعيا عمى أفراد  
وبعد  20/04/2017إلى  05/02/2017العينة المختارة في الفترة الزمنية مف 

تائج الأسئمة التي استرجاعيا وفرزىا وتفحص الإجابات تـ تقديـ مناقشة وتحميؿ ن
، وقمنا بوضع جداوؿ ليذه الأسئمة تتضػمف عدد الاستبياف استمارةفي  طرحنيا

الإجابات والنسب المئوية الموافقة ليا وفي الأخير نقوـ بعرض الاستنتاج ونوضح فيو 
 مدى صدؽ الفرضيات التي تتضمنيا الدراسة.

موضوعيا معتمدا عمى جممة  و بالتالي قاـ الباحث الطالب بتقويـ الاستمارة تقويما
حيث  .لرابطة الجيوية لكرة اليد بوىرافوىي موجية لحكاـ ا مف المصادر و المراجع،

و كاف الجواب عمييا بنعـ أو لا أو  و مفتوحة ضـ الاستبياف عمى أسئمة مغمقة
  الاختيار و بدوف تقديـ تفاصيؿ لذلؾ حيث كاف:

 ة لمعينة.يحتوي عمى المعمومات الشخصي المحور الأول:

يبيف العادات الغذائية و النمط المعيشي لمحكـ في الأياـ العادية و أياـ  المحور الثانُ:
 المنافسة.

لقد استعممنا مف أجؿ الوصوؿ إلى الحقيقة، الاستبياف الموجو إلى حكاـ الرابطة 
كي نحصؿ عمى أكبر عدد مف المعمومات، ولمتأكد مف صحة الفرضيات ىي تحميؿ 

عطاء اقتراحات وتوضيحات لفتح المجاؿ أماـ دراساتالنتائج  أخرى أكثر تعمقا في  وا 
 .ىذا الموضوع
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 قائمة الأساتذة المحكمِن

 الإمضاء الأستاذ التاريخ

  د/ علالي طالب 18/01/2017

  د/ زيتوني عبد القادر 18/01/2017

  د/ كتشوؾ سيدي محمد 18/01/2017

  د/ بخالد محمد 18/01/2017

  د/ عبد الدايـ عدة 18/01/2017

 

 :/ الثبات6

لقد قاـ الباحث بتوزيع الاستبياف عمى عينة مف الحكاـ وبعد أسبوعيف أعيد توزيع 

نفس الاستبياف عمى نفس العينة و خلاؿ مقارنة الاستبياف الأوؿ مع الثاني مف حيث 

الاستبياف  % مما يؤكد بأف95الأجوبة وجد الباحث أف  الإجابات متشابية بنسبة 

 تتمتع بدرجة عالية مف الثبات.

 / الموضوعِة:7

ركز الطالب أو الباحث عمى سيولة العبارات ووضوحيا بعيدا عف الصعوبة أو 
 الغموض و ىذا عند القياـ بيذا الاستبياف.

 الأسالِب  الإحصائِة المستعممة:-8



53 
 

 المتحصؿ النتائج لمعالجة SPSS بنظاـ الاستعانة تـ الاستبياف تجميع عممية بعد
 مف إحصائية دلالة وجود يثبت الذي 2 كا باستعماؿ الفرضيات اختبار تـ كما عمييا
 بالتفصيؿ للإطلاع حدي عمى جدوؿ كؿ نعالج أف وارتأينا الدراسة نتائج بيف عدميا
 سؤاؿ كؿ عمى

 

 
ة النسبة/8/1  :المؤوِ

 :الكمية لمنسبة تبعا النتائج بيف لممقارنة تستعمؿ
 :المئوية النسبة قانوف

 100                            الكمي   المجموع
 

 %المتحصؿ                            س التكرار
  

 التكرار المتحصؿ عميو
 100* س= 

 الكمي المجموع
 

 :2ك اختبار 8/2

 :مف القانوف ىذا يتكوف
 .الاستبياف توزيع بعد عمييا نحصؿ التي التكرارات وىي :المشاىدة التكرارات -
 .بالتساوي الإجابات عدد عمى يقسـ التكرارات مجموع وىو :المتوقعة التكرارات -

 :عمى الجدوؿ ىذا يحتوي 2 كا جدوؿ
 .الإحصائي القرار اتخاذ المحسوبة 2 كا مع نقارنيا ثابتة قيمة وىي :المجدولة 2 كا-
 .المقترحة الإجابات عدد ىي ف حيث (،1-)ف ىو وقانونيا :الحرية درجة-
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 مستوى يستعمموف الباحثوف مف والغالب عندىا النتائج بمقارنة نقوـ :الدلالة مستوى
 .0.01 أو 0.05 دلالة

 

 :2قانوف ؾ

 

 

 :البحث إجراء صعوبات-9
 : أىميا مف نذكر البحث ليذا انجازنا أثناء صعوبات عدة واجيتنا

 في وحتى البدنية التربية المعيد مكتبة في الموضوع تخدـ التي المراجع نقص .1
 .الأخرى والعمومية الجامعية المكتبات

 .مباشر بشكؿ الموضوع ىذا إلى تتطرؽ التي الأبحاث قمة .2
  

 2التكرار المتوقع(-)التكرار المشاهد

 =              مج2ك

 التكرار المتوقع
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 الفصل الثانُ

 

 عرض وتحمِل النتائج
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 البِانات الشخصِة

 معرفة المعدؿ العمري لحكاـ الرابطة الجيوية لكرة اليد لوىراف  الغرض من السؤال:

 %النسبة المئوية  التكرار الاقتراحات

 43.75 14 26الى 19مف
 21.87 7 33الى 27مف 
 18.75 6 40الى34مف 
 15.62 5 فما فوؽ40مف 

 %100 32 المجموع
 عرض و تحمِل:
نسبة حكاـ كرة اليد لؿ ر .ج . وىراف الذيف لا يفوؽ   %43.75تمثؿ نسبة 

نسبة حكاـ كرة اليد لؿ ر.ج وىراف الذيف  %21.87سنة.في حيف تمثؿ 26سنيـ عف 
تمثؿ حكاـ كرة اليد لمرابطة الجيوية وىراف %18.75سنة أما نسبة 33لا يفوؽ سنيـ 

راف لكرة اليد حكاـ ر.ج.وى %15.62سنة ، كما تمثؿ نسبة 40الذيف لا يتعدى سنيـ 
سنة. ويتبيف مف الجدوؿ أف لا توجد دلالة إحصائية بيف ىذه 40الذيف يفوؽ سنيـ 
 (.5.99المجدولة ) 2( أصغر مف ؾ4.81المحسوبة )2النتائج حيث أف ؾ

 تفسِر النتائج:
تبيف النتائج المتحصؿ عمييا في السؤاؿ الأوؿ أي المعدؿ العمري لحكاـ الرابطة 

 سنة أي معظـ الحكاـ شباب .26و  19و بيف الجيوية لكرة اليد ى
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 (2الجدول رقم )
 معرفة  الحالة المدنية لكؿ حكـ.:الغرض من السؤال

 
 
 
 
 
 
 

 عرض و تحمِل النتائج :
مف حكاـ الرابطة الجيوية لكرة  %50مف خلاؿ ملاحظتنا لمجدوؿ نلاحظ نسبة 

 مف الحكاـ ليس متزوجيف . %50اليد لوىراف متزوجيف و 
المحسوبة  2و يتبيف مف الجدوؿ أف ىناؾ تطابؽ تاـ بيف ىذه النتائج حيث أف ؾ

(00.) 
  

النسبة المئوية  التكرار الاقتراحات
% 

 50 16 أعزب

 50 16 متزوج

 %100 32 المجموع
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 ( :3الجدول رقم )
 معرفة مستوى التحكيمي لمحكاـ

 %النسبة المئوية  التكرار الاقتراحات

 6.25 2 ولائي
 37.5 12 جيوي
 43.75 14 وطني
 6.25 2 قاري 
 6.25 2 دولي 

 %100 32 المجموع
 عرض و تحمِل النتائج:

تمثؿ حكاـ اؿ ر.ج.و  %6.25مف خلاؿ ملاحظتنا لمجدوؿ نلاحظ أف نسبة 
تمثؿ مستوى الجيوي لحكاـ ر.ج.و لكرة اليد  %37.5لكرة اليد مستوى ولائي أما نسبة 

حكاـ ذو مستوى قاري و دولي لحكاـ ر.ج.و لكرة  %6.25،و كذلؾ نلاحظ نسبة 
 اليد.

 2و يتبيف مف الجدوؿ أنو توجد دلالة إحصائية بيف ىذه النتائج حيث أف ؾ
 (.0.05( عمى مستوى دلالة )9.48المجدولة ) 2(أكبر مف ؾ23المحسوبة )

النتائج التي تحصمنا عمييا نستنتج أف معظـ حكاـ الرابطة و مف خلاؿ 
 الجيوية لكرة اليد وىراف ىـ حكاـ مستوى جيوي .
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 (4الجدول رقم )
 معرفة المستوى التعميمي لمحكاـ 

 %النسبة المئوية  التكرار المستوى التعميمي

 0 0 ابتدائي 
 15.62 5 متوسط
 46.87 15 ثانوي

 37.5 12 جامعي
 %100 32 المجموع

 عرض و تحمِل النتائج:
مف حكاـ الرابطة  %15.62مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا نلاحظ أف 
مستوى تعميمي ثانوي  %46.87الجيوية لوىراف ذو مستوى تعميمي متوسط، وكذلؾ 

مف حكاـ الرابطة الجيوية لكرة اليد وىراف ليـ مستوي تعميمي  %37.5أما نسبة 
( ومنو 7.81المجدولة )2( أكبر مف ؾ15.99المحسوبة) 2جامعي. كما نلاحظ أف ؾ

 .0.05فالنتيجة إيجابية أي توجد دلالة إحصائية بيف النتائج عمى مستوى دلالة 
 تفسِر النتائج:

ييف لا يتجاوز مستواىـ التعميمي وىو ما يوضح لنا أف أغمبية الحكاـ الجزائر 
المستوى الثانوي، وىو ما يؤثر عمييـ سمبا مف ناحية اطلاعيـ عمى الكتب الخاصة 
بالتحكيـ خاصة الواردة نصوصيا بالمغات الأجنبية، وكذا الاتصاؿ بشبكة الانترنت 
التي تعتبر مجالا خصبا لمحكاـ للاطلاع عمى أحدث التغييرات الخاصة بقوانيف 

يـ، وكذا اكتساب أكبر قدر مف المعارؼ حولو، الأمر الذي يفسر بضعؼ مستوى التحك
 تكويف الحكاـ في الجزائر.
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 المحور الأول: عادات الحِاة الِومِة
 

 (5الجدول )
 كم ساعة تنام فُ المِل؟

 :الغرض من السؤال
 لوىراف.معرفة إذا كاف عدد ساعات النوـ ليلا كاؼ حكاـ الرابطة الجيوية لكرة اليد 

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

 2ؾ
 محسوبة

 2ؾ
 مجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

أقؿ مف 
 ساعات6

2 6.25 21.41 7.81 0.05 3 

 12.5 4 سا7الى 6مف
 62.5 20 سا8الى7

 18.75 6 سا 8أكثر مف 
 %100 32 المجموع

 عرض و تحمِل النتائج:
تمثؿ عدد الساعات %6.25النتائج المتحصؿ عمييا نلاحظ أف نسبة مف خلاؿ 

ساعات في الميؿ كما نلاحظ أف 6التي يناميا حكاـ ر.ج.و لكرة اليد وىي أقؿ مف 
مف %62.5ساعات ليلا أما نسبة 7سا إلى 6مف الحكاـ يناموف مف  %12.5نسبة 

الحكاـ يناموف أكثر مف %18.75ساعات ليلا نلاحظ أيضا 8الى 7الحكاـ يناموف مف
 ساعات في الميؿ.8مف 

(و 7.81المجدولة )2(أكبر مف ؾ21.41المحسوبة )2كما نلاحظ أيضا أف ؾ
 منو فالنتيجة ايجابية أي توجد دلالة إحصائية بيف النتائج.
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و مف خلاؿ النتائج نستنتج أف معظـ حكاـ الرابطة الجيوية لكرة اليد لوىراف 
 يناموف لساعات كافية .
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 (:6الجدول رقم )
 ؟قيمولة تأخذىؿ 

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

 2ؾ
 محسوبة

 2ؾ
 مجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 1 0.05 3.84 5 37.5 12 نعـ
 62.5 20 لا

 %100 32 المجموع
 عرض و تحمِل النتائج:

مف الحكاـ يأخذوف قيمولة في  % 37.5تبيف النتائج المتحصؿ عمييا أف نسبة 
لا يأخذوف قيمولة و ذلؾ راجع إلى ضيؽ الوقت في الأسبوع  %62.5حيف نلاحظ أف 

 بسبب العمؿ في الأياـ اليومية.
 2( أكبر مف ؾ5المحسوبة ) 2المتحصؿ عمييا أف ؾ 2كما تبيف نتائج ؾ

الذيف يأخذوف ( أي توجد دلالة إحصائية بيف حكاـ ر.ج.و لكرة اليد 3.84المجدولة )
 قيمولة و الذيف لا يأخذوف قيمولة .

و مف خلاؿ النتائج الجدوؿ نستنتج أف أغمبية الحكاـ لا يعطوف أىمية لمقيمولة و 
 ذلؾ لضيؽ الوقت في الأياـ العادية .
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 (7الجدول رقم )
 ىؿ تتناوؿ و جبة الفطور؟ السؤال:

 الغرض من السؤال : 
 الجيوية لكرة اليد لوىراف يتناولوف وجبة الفطور.معرفة إذا كاف حكاـ الرابطة 

 عرض و تحمِل النتائج:
مف حكاـ ر.ج.و  %62.5مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا نلاحظ أف نسبة 

مف الحكاـ أحيانا يتناولوف %21.87لكرة اليد يتناولوف وجبة الفطور كما نلاحظ نسبة 
 مف الحكاـ لا يتناولوف وجبة الفطور. %15.62وجبة الفطور في حيف نسبة 

كما يتبيف لنا  في الجدوؿ أف لا توجد دلالة إحصائية بيف حكاـ الرابطة الجيوية 
لكرة اليد وىراف الذيف يتناولوف وجبة الفطور و الذيف لا يتناولوف وجبة الفطور و ذلؾ 

 ( . 5.99المجدولة ) 2( أصغر مف ؾ4.14المحسوبة ) 2لأف ؾ
 :تفسِر النتائج

لا شؾ أف وجبة الإفطار ىي الوجبة الأىـ لصحة الإنساف عمى الإطلاؽ، 
ففضلًا عف أنيا تمنحو الحيوية والنشاط اللازـ لبدء يومو فإف ليذه الوجبة العديد مف 
الفوائد كالتحكـ في الوزف وتحسيف أداء وظائؼ الجسـ. فتناوؿ وجبة صحية ومتكاممة 

مف التركيز وأداءً أفضؿ في العمؿ، كما أنيا مف الإفطار يمكف أف تمنحؾ قدرًا أكبر 

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

التكرار 
 المتوقع

 2ؾ
محسو 

 بة

 2ؾ
 مجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 2 0.05 5.99 4.14 10.66 62.5 20 نعـ يوميا
 10.66 21.87 7 أحيانا

 10.66 15.62 5 لا أتناوؿ
 32 %100 32 المجموع
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تمنحؾ القوة والتحمؿ الكافياف لمقياـ بالأنشطة الجسدية المختمفة، كما أف لتناوؿ وجبة 
الإفطار الفضؿ في تخفيض نسبة الكوليستروؿ في الدـ، كما أنيا تعتبر إضافة ميمة 

العديد مف الفيتامينات لنظامؾ الغذائي حيث تستطيع مف خلاليا إمداد نظامؾ الغذائي ب
والمعادف خصوصًا إذا كنت ترغب في التحكـ في وزنؾ. وبالطبع فإف تناوؿ وجبة 
الإفطار ميـ لجميع الأعمار إلا أنو أكثر أىمية للأطفاؿ فقد أظيرت الدراسات التي 
أجراىا المجمع الأمريكي لمتغذية أف الأطفاؿ الذيف يتناولوف وجبة الإفطار يقوموف 

ؿ ويحرزوف تركيزًا أعمى في المدرسة وأثناء المعب مقارنة بأقرانيـ الذيف لا بأداء أفض
 .يتناولوف وجبة الإفطار
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 (8الجدول رقم )
 ماىو عدد الوجبات التي تتناوليا في اليوـ؟: السؤال

معرفة عدد وجبات التي يتناوليا حكاـ الرابطة الجيوية لكرة اليد : الغرض من السؤال
.  وىراف في اليوـ

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

التكرار 
 المتوقع

 2ؾ
محسو 

 بة

 2ؾ
 مجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 2 0.05 5.99 1.08 10.66 43.75 14 وجبتيف
وجبات 3

 أو أكثر
12 37.5 10.66 

غير 
 منتظـ

6 18.75 10.66 

 32 %100 32 المجموع
 عرض و تحمِل النتائج:

مف الحكاـ يتناولوف وجبتيف في اليوـ في حيف  %43.75الجدوؿ أف نسبة يبيف 
وجبات أو أكثر في اليوـ كما نلاحظ  3مف الحكاـ يتناولوف  %37.5نلاحظ نسبة 

 مف الحكاـ يتناولوف بشكؿ غير منتظـ .% 18.75نسبة 
و مف خلاؿ الدراسة الإحصائية يتبيف لنا أنو لا يوجد دلالة إحصائية بيف حكاـ 
ر.ج.و لكرة اليد الذيف يتناولوف وجبتيف في اليوـ و الذي يتناولوف بشكؿ غير منتظـ 

 (.5.99المجدولة )2( أصغر مف ؾ1.08المحسوبة ) 2وذلؾ لأف ؾ
و مف ىنا نستنتج أف معظـ الحكاـ ييتموف بالعادات الغذائية و ذلؾ بتناوليـ مف 

 وجبتيف إلى ثلاثة وجبات في اليوـ
 (9الجدول رقم )
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؟السؤال:  ماىو مقدار شربؾ لمماء في اليوـ
معرفة مقدار شرب الماء في اليوـ لحكاـ الرابطة الجيوية لكرة اليد الغرض من السؤال: 

 وىراف.

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

التكرار 
 المتوقع

 2ؾ
محسو 

 بة

 2ؾ
 مجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

أكواب 8
 فأكثر

25 78.12 8 13.06 7.81 0.05 3 

 8 21.87 7 أكواب3الى5
 8 0 0 كوب واحد

 8 0 0 أكواب4الى2
 32 %100 32 المجموع

 العرض و تحمِل النتائج:
مف الحكاـ  %78.12مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا نلاحظ أف نسبة 

 إلى 5مف الحكاـ يشربوف مف  %21.87نسبة أكواب أو أكثر مف الماء و ب 8وف يشرب
 أكواب مف الماء. و مف خلاؿ النتائج الإحصائية يتبيف لنا أنو توجد دلالة إحصائية 3

( عمى 7.81المجدولة ) 2( أكبر مف ؾ13.06المحسوبة ) 2كوف أف ؾ الإجاباتبيف 
 0.05مستوى دلالة 
 تفسِر النتائج: 

، ودونيا لا يستطيع الإنساف الماء مف أساسيّات الحياة لجميع الكائنات الحيّة
الاستمرار في الحياة لأكثر مف أياـ، فيو يُشكّؿ نسبة عالية مف تكويف جسـ الإنساف. 

أكواب فأكثر في 8لذا في النتائج المتحصؿ عمييا نلاحظ أف معظـ الحكاـ يشربوف مف 
 اليوـ فيو أساسي لمحفاظ عمى استقرار الجسـ وتوازنو ووظائفو.
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 (10الجدول رقم )
 ما طبيعة الطعاـ الذي تتناولو؟السؤال: 

الغرض مف السؤاؿ: معرفة طبيعة الطعاـ الذي يتناولو حكاـ الرابطة الجيوية لكرة اليد 
 وىراف.

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

التكرار 
 المتوقع

 2ؾ
محسو 

 بة

 2ؾ
 مجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 2 0.05 5.99 2.27 10.66 53.12 17 طازج
أطعمة 
 مكررة

10 31.25 10.66 

 10.66 15.62 5 لست متأكد
 32 %100 32 المجموع

 عرض و تحمِل النتائج:
مف الحكاـ  %53.12مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا نلاحظ أف نسبة 

مف الحكاـ يتناولوف أطعمة مكررة في  %31.25يتناولوف الأطعمة الطازجة أما بنسبة 
مف الحكاـ ليس متأكديف مف طبيعة الأطعمة التي  %15.62حيف نلاحظ أف نسبة 

 يتناولوىا.
و مف خلاؿ الدراسة الإحصائية لمنتائج يتبيف لنا أنو لا توجد دلالة إحصائية بيف 

ى ( عم5.99المجدولة ) 2( أقؿ مف ؾ2.27المحسوبة ) 2النتائج و ذلؾ لأف ؾ
 .0.05مستوي دلالة 
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 تتناوؿ وجبة الغذاء؟ (:11السؤال رقم)

 معرفة اذا كاف الحكاـ يتناولوف الغداء قبؿ أو بعد المباراة.: الغرض من السؤال

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

التكرار 
 المتوقع

 2ؾ
محسو 

 بة

 2ؾ
 مجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

سا قبؿ 1
 المباراة

2 6.25 8 3.06 7.81 0.05 3 

سا قبؿ 2
 المباراة

15 46.87 8 

سا قبؿ 3
 المباراة

5 15.62 8 

 8 31.25 10 بعد المباراة
 32 %100 32 المجموع

 عرض و تحمِل النتائج:
مف الحكاـ يتناولوف  %6.25مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا نلاحظ أف نسبة 

يتناولوف الغذاء بساعتيف قبؿ المباراة و  %46.87الغذاء بساعة قبؿ المباراة أما بنسبة 
حكاـ يتناولوف  10ساعات في حيف تحصمنا عمى  3قبؿ المباراة ب %15.62بنسبة 

. و يتبيف لنا في جدوؿ النتائج الإحصائية  %31.25الغذاء بعد المباراة و ذلؾ بنسبة 
 توجد دلالة إحصائية بيف النتائج أو بيف الحكاـ الذيف يتناولوف الغذاء قبؿ و بعد أنو لا

( عمى 7.81المجدولة ) 2( أصغر مف ؾ3.06المحسوبة ) 2المباراة و ذلؾ لأف ؾ
 (.0.05مستوى دلالة )

 (12الجدول رقم )

 ما نوعية الطعاـ الذي تتناولو؟(: 12السؤال )
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الطعاـ الذي يتناولو حكاـ الرابطة الجيوية لكرة اليد الغرض مف السؤاؿ:معرفة نوعية 
 وىراف.

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

التكرار 
 المتوقع

 2ؾ
محسو 

 بة

 2ؾ
 مجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

يغمب عميو 
الدىوف 
 الحيوانية

4 12.5 8 4.06 5.99 0.05 3 

البروتيف و 
 المحوـ

1 3.12 8 

 8 46.87 15 خميط
 8 37.5 12 لست متأكد
 32 %100 32 المجموع

 عرض و تحمِل النتائج:
مف الحكاـ يتناوؿ الأطعمة  %12.5مف خلاؿ نتائج الجدوؿ يتبيف لنا أف نسبة 
مف الحكاـ يتناوؿ الأطعمة  %3.12التي يغمب عمييا الدىوف الحيوانية أما نسبة 

مف الحكاـ يتناولوف الطعاـ المختمط  % 46.87البروتينية و المحوـ كما نلاحظ نسبة 
 مف الحكاـ ليس متأكدوف مف نوعية الطعاـ الذي يتناولو. %37.5و بنسبة 
مف خلاؿ الدراسة الإحصائية لمنتائج يتبيف لنا أنو لا توجد دلالة إحصائية بيف  

(عمى مستوى 5.99المجدولة ) 2(أقؿ مف ؾ4.06المحسوبة ) 2ؾ لأف ؾالنتائج و ذل
 ( 0.05دلالة )

 (13جدول رقم )
 أنت مف المدخنيف؟(: 13السؤال رقم )
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 معرفة اذا كاف حكاـ كرة اليد لمرابطة الجيوية وىراف مف المدخنيف. :الغرض من السؤال 
 العرض و تحمِل النتائج: 

مف الحكاـ مف  %31.25مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا نلاحظ أف نسبة 
 مف الحكاـ لا يدخنوف . %68.75المدخنيف في حيف نلاحظ نسبة 

مف خلاؿ الدراسة الإحصائية يتبيف لنا أنو لا توجد دلالة إحصائية بيف حكاـ و 
(أصغر 2.25المحسوبة ) 2ر.ج.و لكرة اليد المدخنيف و الغير المدخنيف و ذلؾ لأف ؾ

 (.0.05( عمى مستوى دلالة )3.84المجدولة ) 2مف ؾ
لصحة جيدة أما  الحكاـ لا يدخنوف و ىذاو مف خلاؿ النتائج نستنتج أف تقريبا أغمبية 

  بالنسبة لمحكاـ المدخنيف فيجب عمييـ أف يتجنبوف ىذه العادة السيئة و المضرة لمصحة .

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

 2ؾ
المحسو 

 بة

 2ؾ
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 0.05 3.84 2.25 31.25 10 نعـ
 
 
 

1 
 68.75 22 لا

 %100 32 المجموع
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 ىؿ تولي اىتماـ لاقتناء ألبسة رياضية ذات جودة عالية؟: (14السؤال رقم )
معرفة اذا كاف الحكاـ ييتموف باقتناء ألبسة رياضية ذات جودة  الغرض من السؤال:

 عالية.

 عرض و تحمِل النتائج:
مف الحكاـ ييتموف  %84.37مف خلاؿ النتائج الإحصائية نلاحظ أف نسبة 
مف الحكاـ لا ييتموف  %15.62باقتناء ألبسة رياضية ذات جودة عالية أما بنسبة 

باقتناء و ارتداء ملابس رياضية ذات جودة عالية. و يتبيف لنا مف الجدوؿ الإحصائي 
 2( أكبر مف ؾ11.56المحسوبة ) 2أنو يوجد دلالة إحصائية بيف النتائج لأف ؾ

 (.0.05ى مستوى دلالة )( عم3.84المجدولة )
و منو نستنتج أف معظـ الحكاـ ييتموف في حياتيـ اليومية عمى اقتناء ملابس 

ذات جودة عالية أما القميؿ منيـ لا ييتموف لأسباب مادية التي تمنعيـ مف اقتناء ىذه 
 الأنواع مف الألبسة.

  

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

 2ؾ
المحسو 

 بة

 2ؾ
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 0.05 3.84 11.56 84.37 27 نعـ
 
 
 

1 
 15.62 5 لا

 %100 32 المجموع
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 الرسمية؟ىؿ تعطي أىمية لاستخداـ الوسائؿ ومعدات التحكيـ  :15السؤال رقم 
كاف الحكـ يعطي أىمية لاستخداـ الوسائؿ و المعدات  إذامعرفة  الغرض من السؤال:
 التحكيـ الرسمية .

 عرض و تحمِل النتائج: 

مف الحكاـ يعطوف أىمية لاستخداـ  %100مف خلاؿ الجدوؿ نلاحظ نسبة 
 أي لا أحد أجاب ب )لا(. %00الوسائؿ ومعدات التحكيـ الرسمية و نلاحظ كذلؾ أنو 

 2و مف خلاؿ النتائج الإحصائية يتبيف لنا أنو يوجد دلالة إحصائية بيف النتائج لأف ؾ
 (.0.05( عمى مستوى دلالة )3.84المجدولة ) 2أكبر مف ؾ( 20المحسوبة )

ومنو نستنتج أف كؿ الحكاـ ييتموف بمعدات التحكيـ الرسمية و ذلؾ يزيد في 
  شخصية الحكاـ و في رفع معنوياتيـ قبؿ و أثناء المباراة.

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

 2ؾ
 محسوبة

 2ؾ
 مجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 0.05 3.84 20 100 32 نعـ
 
 
 

1 
 00 00 لا

 %100 32 المجموع
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 ىؿ تحرص عمى ارتداء بذلة موحدة الموف مع الزميؿ؟ :16السؤال رقم 
عرفة اذا كاف الحكاـ يحرصوف عمى ارتداء بذلة موحدة الموف مع : م الغرض من السؤال

 الزميؿ.
 عرض و تحمِل النتائج:

مف الحكاـ يحرصوف عمى ارتداء بذلة موحدة الموف مع  %100نلاحظ نسبة 
الزميؿ، حيث لـ نتحصؿ عمى أي إيجابة ب )لا( ، ومف خلاؿ النتائج الإحصائية 

 2(أكبر مف ؾ20المحسوبة ) 2يتبيف لنا أنو يوجد دلالة إحصائية بيف النتائج لأف ؾ
 (.0.05( عمى مستوى دلالة )3.84المجدولة )

اـ يحرصوف عمى ارتداء بذلة موحدة مع الزميؿ و ذلؾ و منو نستنتج أف الحك
و ىذا يزيد في معنويات الحكـ و  %100حسب النتائج المتحصؿ عمييا بنسبة 

  الجانب النفسي لو .

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

 2ؾ
 محسوبة

 2ؾ
 مجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 0.05 3.84 20 100 32 نعـ
 
 
 

1 
 00 00 لا

 %100 32 المجموع
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 المحور الثانُ: الاستعدادات البدنِة و الفنِة.
 كيؼ تـ تكوينؾ؟: 17السؤال رقم 

كاـ الرابطة الجيوية لوىراف لكرة معرفة الطريقة التي يتـ تكويف ح:الغرض من السؤال
 اليد.

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

التكرار 
 المتوقع

 2ؾ
المحسو 

 بة

 2ؾ
 مجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 2 0.05 5.99 5.50 10.66 38.46 20 الممارسة
 10.66 38.46 20 الرابطة
مدرسة 
خاصة 
 بالحكاـ

12 23.07 10.66 

 32 %100 52 المجموع
 العرض و تحمِل النتائج:

مف الحكاـ عف طريؽ الرابطة %38.46نتائج الجدوؿ نلاحظ أف نسبة  مف خلاؿ
و عف طريؽ الممارسة في حيف بمغت نسبة الحكاـ الذيف يتـ تكوينيـ عف طريؽ 

و مف خلاؿ النتائج الإحصائية يتبيف أنو لا  %23.07مدرسة خاصة بالحكاـ الى 
المجدولة  2(أقؿ مف ؾ5.50المحسوبة ) 2توجد دلالة إحصائية بيف النتائج أي أف ؾ

 (.0.05( عمى مستوى دلالة )5.99)
الاستنتاج أف تكويف الحكاـ ر.ج.و عف طريؽ مدارس خاصة   و مف ىنا بمكننا

دارس، وىو الأمر الذي حاؿ دوف التأىيؿ بنسبة قميمة في ظؿ الأىمية الكبرى ليذه الم
 الجيد لحكاـ الرابطة الجيوية وىراف لكرة اليد.
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 ما ىي مدة التكويف التي تعرضت ليا؟: 18السؤال رقم 
 تكويف الحكاـ.لمعرفة المدة الزمنية الغرض من السؤال: -
 

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

التكرار 
 المتوقع

 2ؾ
محسو 

 بة

 2ؾ
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

أقؿ مف 
 سنة

5 15.62 10.66 1.64 5.99 0.05 2 

الى 1مف
 سنوات2

15 46.87 10.66 

أكثر مف 
 سنوات2

12 37.5 10.66 

 32 %100 32 المجموع
 عرض و تحمِل النتائج:

% مدة تكوينيـ أقؿ مف سنة 15.62مف خلاؿ نتائج الجدوؿ لاحظنا أف نسبة 
% 37.5سنوات وأف نسبة 2الى 1% مدة تكوينيـ مف 46.87في حيف نلاحظ أف نسبة

تتراوح مدة تكوينيـ أكثر مف سنتيف. و يبيف الجدوؿ أنو لا توجد دلالة إحصائية بيف 
( عمى 5.99المجدولة ) 2ؾ(أصغر مف 1.64المحسوبة ) 2النتائج وذلؾ لأف ؾ

 (. 0.05مستوى دلالة تقدر ب )

ومف ىنا يمكننا الاستنتاج أف أغمب حكاـ ر.ج.و تتراوح بيف سنة وسنتيف وىذه 
المدة قد لا تكوف كافية لتأىيؿ حكـ بالمستوى المرغوب فيو نظرا لما تتطمبو طبيعة 

لتكويف الحكاـ في الجزائر  المباريات وأىميتيا، ومف ىنا يمكف اعتبار قمة المدة الزمنية
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ليا الأثر الكبير في ضعؼ مستوى التحكيـ الجزائري وارتكاب الحكاـ لأخطاء أثناء 
 التحكيـ .

 ما ىي الجوانب التي تـ التركيز عمييا أثناء التكويف؟: 19السؤال رقم 
 معرفة الجوانب التي يتـ التركيز عمييا أثناء التكويف. الغرض من السؤال: 

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

التكرار 
 المتوقع

 2ؾ
المحسو 

 بة

 2ؾ
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 2 0.05 5.99 19.80 10.66 15.15 10 النفسي
 10.66 48.48 32 القانوني
 10.66 36.36 24 البدني

 32 %100 66 المجموع
 العرض و تحمِل النتائج:

نتائج الجدوؿ لاحظنا أف عدد الإجابات المحصؿ عمييا أكثر مف عدد مف خلاؿ 
الأفراد في العينة وذلؾ لاشتماؿ بعض الإجابات عمى أكثر مف اختيار واحد، وليذا 

% أجابوا باف الجانب الذي تـ التركيز عميو أثناء التكويف 100حكـ أي بنسبة 32فإف 
التركيز أثناء التكويف يكوف عمى  ىو الجانب القانوني، وقد أجاب البعض منيـ باف

 %36.36، في حيف نلاحظ أف نسبة %15.15الجانبيف القانوني و النفسي بنسبة 
التركيز أثناء التكويف عمى الجانبيف البدني  والقانوني وأجاب آخر أف التركيز أثناء 

أنو التكويف يكوف عمى الجوانب الثلاثة معا.و مف خلاؿ النتائج الإحصائية يتبيف لنا 
المجدولة  2( أكبر مف ؾ19.80المحسوبة ) 2توجد دلالة إحصائية بيف النتائج لأف ؾ

 (.0.05( عمى مستوى دلالة )5.99)
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ومف ىنا يمكننا الاستنتاج أف حكاـ ر.ج.و يعاني مف نقص التكويف النفسي 
والذي يمكف لمحكـ مف خلالو مواجية كؿ الضغوطات النفيسة المفروضة عميو، وىو ما 

  سمبا عمى الحكاـ عند اتخاذ القرارات  و ىذا راجع إلى نمط المعيشي لمحكـ . يؤثر



79 
 

 عمى أي أساس تـ إختيارؾ كحكـ؟:  20السؤال رقم 
 معرفة عمى أي أساس تـ إختيار حكاـ ر.ج.والغرض من السؤال: 

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

التكرار 
 المتوقع

 2ؾ
المحسو 

 بة

 2ؾ
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 3 0.05 7.81 6.43 8 40 20 السف
المستوى 
 التعميمي

15 30 8 

 8 20 10 الممارسة
الإختبار 
 البدني

5 10 8 

 32 %100 50 المجموع
 العرض و تحمِل النتائج:

مف الحكاـ تـ اختيارىـ  %40مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا نلاحظ أف نسبة 
تـ اختيارىـ عمى أساس المستوى  %30عمى أساس سنيـ لأنيـ شباب أما نسبة 

تـ اختيارىـ عمى أساس الممارسة لكرة اليد في  %20التعميمي كما نلاحظ أف نسبة 
 حيف تـ اختيار بعض الحكاـ عمى أساس الاختبار البدني .

المحسوبة  2بيف النتائج و ذلؾ لأف ؾو يبيف الجدوؿ أنو لا توجد دلالة إحصائية 
 (.0.05( عمى مستوى دلالة )7.81المجدولة ) 2(أقؿ مف ؾ6.43)

 مناقشة النتائج:
نستنتج مف خلاؿ النتائج الإحصائية أف الرابطة اختارت الحكاـ عمى أساس 
المستوى التعميمي بنسبة كبيرة وذلؾ لقراءة القانوف و فيمو بالمغات الأجنبية ثـ عمى 

 أساس السف و ذلؾ بإدماج حكاـ شباب إلى سمؾ التحكيـ.
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 ىؿ مارست كرة اليد كلاعب مف قبؿ؟: (21السؤال رقم )
 معرفة إذا كاف حكاـ ر.ج.و مف ممارسي كرة اليد كلاعبيف مف قبؿ.: الغرض من السؤال

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

التكرار 
المتوق

 ع

 2ؾ
محسو 

 بة

 2ؾ
 مجدولة

مستو 
ى 
 دلالةال

درجة 
الحري

 ة
 1 0.05 3.84 9 16 87.5 28 نعـ
 16 12.5 4 لا

100 32 المجموع
% 

32 

 العرض و تحمِل النتائج:
( نلاحظ أف معظـ حكاـ ر.ج.و مف ممارسي 16مف خلاؿ نتائج السؤاؿ رقـ )

حكاـ  4في حيف أجابوا  %87.5كرة اليد قبؿ إدماجيـ في سمؾ التحكيـ و ذلؾ بنسبة 
 .%12.5عمى أنيـ لـ يمارسوا ىذه المعبة مف قبؿ كلاعبيف و ذلؾ بنسبة 

و مف خلاؿ النتائج الإحصائية يتبيف لنا أنو يوجد دلالة إحصائية بيف النتائج لأف 
 (.0.05( عمى مستوى دلالة )3.84المجدولة ) 2( أكبر مف ؾ9المحسوبة)2ؾ

 مناقشة النتائج: 
مف ىنا نستنج أف الحكاـ الذيف مارسوا كرة اليد كلاعبيف مف قبؿ بنسبة  
  يحكموف المباريات بأكثر سيولة عمى الذيف لـ يمارسوا إطلاقا ىذه الرياضة.  87.5%
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 ىؿ تمارس أي نوع مف النشاط البدني؟ :22السؤال رقم 
 معرفة إذا كاف الحكاـ يمارسوف النشاط البدني.: الغرض من السؤال

 العرض و تحمِل النتائج:
مف الحكاـ  %78.12مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا نلاحظ أف نسبة 
حكاـ أجابوا بأنيـ لا  7يمارسوف النشاط البدني في الأياـ اليومية في حيف نلاحظ 

 .%21.87يمارسوف أي نوع مف النشاط البدني و ذلؾ بنسبة 
( 4.5المحسوبة ) 2بيف النتائج لأف ؾ إحصائيةو يبيف الجدوؿ أنو توجد دلالة 

 (.3.84المجدولة ) 2أكبر مف ؾ
 :ِر النتائجتفس

المياقة البدنية لمحكـ عنصرا ميما مف عناصر إدارة المباراة إضافة إلى  تعد
الاطلاع و المعرفة بقواعد المعبة و الخبرة و الدراية في معالجة الأخطاء بمياقة و ذكاء 
.و عندما لا يممؾ الحكـ لياقة بدنية جيدة فانو يعجز عف متابعة سير المعب في 

متاز بسرعة انتقاؿ الكرة، كؿ ذلؾ يؤدي بالتحكـ غير الساحة و لا سيما و إف كرة اليد ت
اللائؽ بدنيا إلى قراراتو و ىو بعيد عف الخطأ و بذلؾ يأتي قسـ مف تمؾ القرارات غير 

 صحيح، مما يؤدي إلى عدـ ثقة الفريقيف بقراراتو و مف ثـ إلى كثرة الاعتراضات .

  

النسبة  التكرار لاقتراحاتا
المئوية 

% 

التكرار 
 المتوقع

 2ؾ
المحسو 

 بة

 2ؾ
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 1 0.05 3.84 4.5 16 78.12 25 نعـ
 16 21.87 7 لا

 32 %100 32 المجموع
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 باراة؟ىؿ تعطي أىمية للإحماء قبؿ بداية الم: 23السؤال رقم 

 معرفة إذا كاف حكاـ ر.ج.و يعطي أىمية للإحماء قبؿ المباراة.: الغرض من السؤال

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

التكرار 
 المتوقع

 2ؾ
المحسو 

 بة

 2ؾ
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 1 0.05 3.84 4.5 16 78.12 25 نعـ
 16 21.87 7 لا

 32 %100 32 المجموع
 عرض و تحمِل النتائج:

مف الحكاـ يعطوف أىمية  %78.12مف خلاؿ جدوؿ النتائج نلاحظ نسبة 
مف الحكاـ لا يعطوف أىمية للإحماء  %21.87للإحماء قبؿ بداية المباراة،أما بنسبة 

قبؿ المباراة. و مف خلاؿ النتائج الإحصائية يتبيف لنا أنو توجد دلالة إحصائية بيف 
( عمى مستوى دلالة 3.84المجدولة ) 2( أكبر مف ؾ4.5المحسوبة ) 2النتائج لأف ؾ

(0.05.) 

 تفسِر النتائج:

واجبا عمى كؿ الحكاـ. و لا أحد يحب تماريف الإحماء، و لكنيا يجب أف تكوف 
الإحماء يعني تييئة الجسـ قبؿ التدريب أو المباراة لموصوؿ إلى قدرة عالية مثالية و 
الاستعداد لمتحمؿ بشدة متزايدة و لقد اكتشؼ حديثا أف الإحماء يعمؿ عمى تحسيف و 
تنظيـ عمؿ القمب و الأجيزة الحيوية و زيادة ليونة و مطاطية العضلات و الجاىزية 

  لعامة لمجسـ. إضافة إلى الاستعداد النفسي لممتطمبات القادمة.ا
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 ىؿ ىناؾ مراقبة طبية لمحكاـ؟ :24السؤال رقم 

 معرفة اذا كاف ىناؾ مراقبة طبية لحكاـ ر.ج.و لكرة اليد. الغرض من السؤال:

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

التكرار 
 المتوقع

 2ؾ
المحسو 

 بة

 2ؾ
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 1 0.05 3.84 16 16 0 0 نعـ
 16 100 32 لا

 32 %100 32 المجموع
 عرض و تحمِل النتائج:

مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عنيا نلاحظ أف لا يوجد مراقبة طبية لمحكاـ وذلؾ 
. و يتبيف لنا مف جدوؿ النتائج الإحصائية أنو  %100كانت الإجابة ب لا بنسبة 

المجدولة  2( أكبر مف ؾ16المحسوبة )2توجد دلالة إحصائية بيف النتائج لأف ؾ
 (.0.05( عمى مستوى دلالة )3.84)

  و مف ىنا نستنتج أف لا يوجد لمحكاـ مراقبة طبية عند ميمتيـ لمتحكيـ.
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 ىؿ تتأثر بالضغوط الخارجية أثناء المباراة؟ :25السؤال رقم 
 حكاـ ر.ج.و يتأثر بالضغوط الخارجية أثناء المباراة. معرفة إذا كاف الغرض من السؤال:

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

التكرار 
 المتوقع

 2ؾ
المحسو 

 بة

 2ؾ
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 1 0.05 3.84 2.25 16 31.25 10 نعـ
 16 68.25 22 لا

 32 %100 32 المجموع
 

 تحمِل النتائج:
مف الحكاـ  %31.25النتائج المتحصؿ عمييا نلاحظ أف نسبة مف خلاؿ 

مف الحكاـ لا  %68.25يتأثروف بالضغوط الخارجية أثناء المباراة في حيف نلاحظ 
 يتأثروف بالضغوط الخارجية أثناء المباراة.

 2لكف الدراسة الإحصائية تفيد بأنو لا يوجد دلالة إحصائية بيف النتائج ؾ
 (.0.05( عمى مستوى دلالة )3.84المجدولة ) 2مف ؾ( أقؿ 2.25المحسوبة )
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 ىؿ تتأثر بالضغوط المعنوية و النفسية و العائمية أثناء المباراة؟ :26السؤال رقم
معرفة إذا كاف حكاـ ر.ج.و يتأثروف بالضغوط المعنوية و النفسية و  الغرض من السؤال:

 العائمية أثناء المباراة.

النسبة  التكرار الاقتراحات
لمئوية ا

% 

التكرار 
 المتوقع

 2ؾ
المحسو 

 بة

 2ؾ
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 1 0.05 3.84 4 16 25 8 نعـ
 16 75 24 لا

 32 %100 32 المجموع
 تحمِل النتائج:

الحكاـ الذيف يتأثروف بالضغوط المعنوية و النفسية و العائمية  %25تمثؿ نسبة 
أثناء المباراة و ذلؾ راجع إلى المشاكؿ العائمية و الاجتماعية لمحكـ و النمط المعيشي 

مف الحكاـ لا يتأثروف بيذه الضغوطات أثناء المباراة. و %75في حيف نلاحظ نسبة 
 2( أكبر مف ؾ4المحسوبة ) 2حيث أف ؾ نلاحظ أنو توجد دلالة إحصائية بيف النتائج

 (.0.05المجدولة عمى مستوى دلالة )
و مف ىنا نستنتج أف أغمبية الحكاـ لا يتأتروف بالضغوط المعنوية و النفسية و 

  المعنوية و ذلؾ راجع لمستوى الحكاـ و خبرتيـ في ميداف التحكيـ.
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 المباراة؟ما ىي العلاقة بينؾ و بيف المدربيف قبؿ  :27السؤال رقم 
معرفة إذا كانت العلاقة جيدة أو لا توجد علاقة بيف الحكاـ و  الغرض من السؤال:

 المدربيف قبؿ المباراة.

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

التكرار 
 المتوقع

 2ؾ
المحسو 

 بة

 2ؾ
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 1 0.05 3.84 2.25 16 31.25 10 جيدة
لاتوجد 
 علاقة

22 68.25 16 

 32 %100 32 المجموع
 تحمِل النتائج:

الحكاـ الذيف ليـ علاقة جيدة مع المدربيف أما بنسبة  %31.25تمثؿ نسبة 
تمثؿ الحكاـ الذيف لا توجد علاقة بينيـ و بيف المدربيف ، كما نلاحظ أنو  68.25%

بيف الحكاـ الذيف ليـ علاقة جيدة مع المدربيف و الذيف ليس  إحصائيةلا يوجد دلالة 
المجدولة  2( أصغر مف ؾ2.25المحسوبة ) 2لدييـ علاقة مع المدربيف وذلؾ لأف ؾ

 (.0.05( عمى مستوى دلالة )3.84)
و مف خلاؿ النتائج نستنتج أف لا توجد علاقة بيف الحكاـ و المدربيف قبؿ المباراة وذلؾ 

ما أكد الباحث و مف خبرتو الميدانية أف قبؿ المباراة يجب احتراـ لأسباب نفسية ك
المدربيف و حتي اللاعبيف و الجميور لا غير ذلؾ لأف بعض المدربيف يخرجوف الحكاـ 

  مف الجانب النفسي قبؿ المباراة.
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 عند انتياء المباراة تأخذ حماـ مباشرة؟ :28السؤال رقم 
الحكاـ عند انتيائيـ مف المباراة يأخذوف حماـ مباشرة معرفة إذا كاف : الغرض من السؤال

 لا أو

النسبة  التكرار الاقتراحات
المئوية 

% 

التكرار 
 المتوقع

 2ؾ
المحسو 

 بة

 2ؾ
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 1 0.05 3.84 5.06 16 78.12 25 نعـ
 16 21.87 7 لا

 32 %100 32 المجموع
 تحمِل النتائج: 

الحكاـ الذيف يأخذوف حماـ مباشرة عند انتياء المباراة أما  %78.12تمثؿ نسبة 
فأجابوا ب لا و ذلؾ في بعض القاعات لا يوجد حماـ أو حتى يجفوف  %21.87نسبة 

 دقيقة. 15إلى  10مف العرؽ و ذلؾ لمدة 
( 5.06المحسوبة ) 2كما نلاحظ أنو يوجد دلالة إحصائية بيف النتائج لأف ؾ

 (.0.05( عمى مستوى دلالة )3.84المجدولة ) 2مف ؾأكبر 
و مف ىنا نستنتج أف معظـ الحكاـ يأخذوف حماـ مباشرة بعد الانتياء مف المباراة 

 و ىذا تعتبر عادة غير صحيحة و التي تسبب أمراض صحية مع الوقت.
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 الفصل الثالث 

 

 الاستنتاجات والتوصِات
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 الاستنتاجات العامة: 

النتائج المتحصؿ عمييا وبعد الدراسة الإحصائية وتحميؿ ومناقشة النتائج  مف خلاؿ

 توصؿ الباحث إلى الاستنتاجات التالية :

 يساىـ النمط المعيشي في زيادة مردود الفني لحكاـ كرة اليد . -

عدـ إعطاء حكاـ كرة اليد أىمية لمكونات الأغذية أو الطعاـ سواء في الأياـ  -

 لمباراة .العادية أو قبؿ ا

 عدـ توفر المراقبة الطبية لمحكاـ عند تنقميـ لمميمة التحكيـ . -

 عدـ تشجيع الحكاـ  مف طرؼ الرابطة مف الجانب المادي و المعنوي . -

الاستعدادات البدنية و الفنية تساىـ في زيادة المردود الفني لحكاـ الرابطة  -

 الجيوية لكرة اليد.
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 مقبمة النتائج بالفرضِات:
مف خلاؿ مختمؼ الأسئمة المقدمة لمحكاـ حوؿ الفرضيات المقدمة للإجابة عف 
 الإشكالية و الاستنتاجات التي استخمصنيا مف كؿ سؤاؿ، ووصمنا إلى النتائج التالية:

 العامة:الفرضِة -1
يساىـ النمط المعيشي لحكـ )مف خلاؿ النتائج الاستبياف حوؿ الفرضية العامة 

( حيث أكد لنا رئيس لجنة التحكيـ ردوده الفني  أثناء المبارياتكرة اليد في زيادة م
الوطنية و الحكـ الدولي السابؽ السيد قيواجي عبد المطيؼ عمى أف النمط 
المعيشي لمحكـ لو أىمية كبيرة في الحياة ككؿ و أف كمما كاف لمحكـ نمط معيشي 

ا ما يبيف أف ىذصحي جيد يكوف لمحكـ مستوى و مردود فني أثناء المباراة ، 
النمط المعيشي ساىـ ي قد تحققت بنسبة كبيرة."و مف ىنا يتبيف لنا أفالعامة  الفرضية

 في زيادة المردود الفني لمحكـ أثناء المباراة. فقد تحققت الفرضية بنسبة كبيرة.
 الفرضِة الفرعِة الأولٍ: -2

لوىراف لكرة اليد حوؿ الموجية لحكاـ الرابطة الجيوية  الأسئمة عف المعبرة النتائج
تساىـ العادات اليومية السميمة عمى زيادة المردود الفني لمحكـ الفرضية الأولى )
 14.15.16( و الموضحة في الجداوؿ التالية لممحور الأوؿ ).أثناء المباريات.

(.حيث تأكدت أف الكثير مف الحكاـ لا يعطوف أىمية 5.6.7.8.9.10.11.12.13.
يتناولونو وىذا ما يؤثر سمبا عمى صحة الحكاـ، كما يتناوؿ جؿ  لمكونات الطعاـ الذي

حيث أكد في الجانب النظري الحكاـ وجبتيف في اليوـ مما يؤثر إيجابا عمى صحتو.
( بأف عمـ التغذية : ىو العمـ الذي يفسر العلاقة بيف الغذاء و 1981فاروؽ النوري )

 بيف وظائؼ الكائف الحي .

( بأف عمـ التغذية يعني 1999اؿ عبد الحميد و آخروف )بالوقت الذي أكد فيو كم
عمـ دراسة مكونات ما يتطمبو جسـ الإنساف مف المواد الغذائية اللازمة، و مدى 
الاستفادة منيا طبقا لمعديد مف المتغيرات التي يكوف في مقدمتيا العمر الزمني )السف( 
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قتصادية و الاجتماعية و و النوع )الجنس( و الظروؼ الجوية )الطقس( و الحالة الا
طبيعة العمؿ الذي يقوـ بو الإنساف.كما أف معظـ الحكاـ يعطوف أىمية لمنوـ الصحيح 
و في الوقت المناسب كما تأكد في الجانب النظري أف:" النوـ مف النشاطات الحيوية 
الميمة لمجسـ وىو نوع أساسي مف أنواع الراحة الذي لا بديؿ لو لكونو يحافظ عمى 

ىذا ما يبيف أف  .ولو تأثير كبير عمى القابمية الوظيفية لمرياضي وعمى الإنجاز الصحة
الفرضية الأولى قد تحققت بنسبة كبيرة."و مف ىنا يتبيف لنا أف العادات اليومية السميمة 

 تساىـ في زيادة المردود الفني لمحكـ أثناء المباراة. فقد تحققت الفرضية بنسبة كبيرة.
 الثانِة: ِةالفرع الفرضِة -3

النتائج المعبرة عمى الأسئمة الموجية لمحكاـ حوؿ الفرضية الثانية)تساىـ 
و الموضحة  الاستعدادات البدنية و الفنية في زيادة المردود الفني لمحكـ أثناء المباراة.(

  (15،16،17،18،19.20.21.22.23.24.25.26.27.28.)الجداوؿ التالية  في
تأكد أف فئة كبيرة مف الحكاـ يمارسوف الأنشطة البدنية في الحياة اليومية كما يعطوف 
أىمية كبيرة للإحماء قبؿ المباراة كما تطرقنا في الجانب النظري بأف: " إف الحكـ الذي 
لا يممؾ لياقة بدنية جيدة و يفشؿ نتيجة لدلؾ في متابعة سير المعب يصاب بتأثيرات 

الإحباط نتيجة الإحساس بالفشؿ أو الشعور بالذنب نتيجة قراراتو نفسية غير جيدة ك
 .(1998-1997)حساف ؾ.،  عمى تصرفاتو و قراراتو" حتماغير الصحيحة مما يؤثر 

كما بينت لنا النتائج بأف ىناؾ نقص في كيفية تكويف الحكاـ و ذلؾ راجع إلى نقص 
 أف يبيف ما وىذا، و مدارس خاصة في تكويف الحكاـ ذو مستوى عالي صاتالترب

 .كبيرة بنسبة تحققت قد الفرضية الثانية
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 خلاصة عامة:
وصمنا و الحمد ﵀ إلى نياية بحثنا ىذا بعد بذؿ مجيود في العمؿ و البحث و 

 تنص والتي المقترحة الفرضيات جميع إثبات إلىالتحميؿ و توصمنا مف خلاؿ ذلؾ 
 اتضح عمى زيادة مردوده الفني ،حيث النمط المعيشي لحكاـ كرة اليد يساىـ أف عمى
عمى  فنا تعر النظري الجانب ،ففي التطبيقي والجانب النظري الجانب مف ذلؾ لنا

عمى  تاريخ التحكيـ في  وكذلؾ النمط لمعيشي الصحي و التغذية الصحية لمرياضييف
 المسطرة أىدفنا تحقيؽ إلى سمما كاف وذاؾ ىذا ،فكؿو صفات الحكـ الناجح  كرة اليد 

 الطريؽ لنا أنارت بدورىا ،والتي الآف عميو نحف ما غاية إلى كممة أوؿ بداية مف
 مناقشتيا وتحميميا الاستبياف استمارة أسئمة تضمف ،والذي التطبيقي الجانب في لمشروع
 الإجابة إلى أوصمتنا والتي النتائج بعرض قمنا خلاليا ومف بالفرضيات النتائج ومقابمة
 والحقائؽ المعمومات لجمع قويا دافعا كانت والتي فرضياتنا عف والاستفسار أسئمتنا عف
 . بحثنا لدعـ

كمما أعطى الحكـ أىمية لعاداتو اليومية السميمة و الاستعدادات البدنية و الفنية 
 اء المباراة.كمما كاف في صحة جيدة و يزيد في تطور مردوده الفني أثن

 تدعـ أف نأمؿ ،كما المتواضع العمؿ ىذا في وفقنا قد نكوف أف ا﵀ نسأؿ الأخير وفي
 لمثؿ مباشرا يكوف قد دعمو ،لأف مستويات وعدة لعدة مجالات أخرى بحوثا دراستنا
  .والمواضيع المياديف ىذه
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 التوصِات و الاقتراحات:
دراستنا الميدانية ، تتجمى لنا بعض عمى ضوء النتائج المتحصؿ عمييا مف خلاؿ 

الاقتراحات والحموؿ لنمط معيشي صحي يساعد حكاـ كرة اليد لمرفع مف مستواه أثناء 
 المباراة حيث تكوف ىذه الاقتراحات كالتالي:

 تنظيـ الحياة الاجتماعية و العائمية و خاصة قبؿ المباريات. -

 الالتزاـ بنظاـ غذائي متوازف. -

 العمؿ و الراحة و النوـ.تنظيـ فترات  -

 ه.كؿ ما يضر بالصحة كالتدخيف و غير الابتعاد عف  -

 التركيز عمى مكونات الغداء. -

جراء تربصات.  -  إعطاء أىمية مف الرابطة أو الفدرالية لمحكاـ مف الجانب المادي وا 

 إنجاز مدارس خاصة لحكاـ كرة اليد. -
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 المصادر والمراجع
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 المراجع:المصادر و 
paillou( .1984 .)les arbitres" ont entre leurs mains l'avenir de 

notre sport.". france. 

 القاىرة : دار الفكر العربي . :كرة اليد لمجميع .(. 2004إبراىيـ منير جرجس. )-

 مممكة البحريف: دار اليدى. أنماط الحياة الصحية.(. 2002الجودر أمؿ. )

الاسكندرية: ماىي لمنشر و  طرؽ تغذية الرياضييف.(. 2009الدكتور ابراىيـ رحمة. )
 التوزيع و خدمات الكمبيوتر.

(. أىمية النوـ لمرياضييف. 2013أفريؿ،  22الدكتور عبد السلاـ مقبؿ الريمي. )
 العراؽ.

الاسكندرية: ماىي لمنشر و التوزيع  طرؽ تغذية الرياضييف.(. 2009رحمة ابراىيـ. )
 و خدمات الكمبيوتر.

جامعة  الدليؿ في تحكيـ كرة اليد.(.  1979سعد محسف اسماعيؿ أستاذ مساعد. )
 بغداد : دار النشر و التوزيع.

،ديواف  مناىج البحث العممي وطريؽ البحث.(. 1995عمار بخوش ومحمد دنيبات. ) 
 المطبوعات الجامعية.

 الحكـ العربي وقوانيف كرة القدـ.(. 1998-1997و محمد حساف. )كامؿ محمود 
 اسكندرية: مركز الكتاب لمنشر.

رباعية كرة اليد (. 1995كماؿ عبد الحميد إسماعيؿ ومحمد صبحي حسنيف. )
 القاىرة: مركز الكتاب لمنشر. الحديثة.
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ت، كرة اليد، تدريب، ميارا(. 1980. )-كماؿ عبد الحميد ومحمد صبحي حسانيف
 اسكندرية: دار الفكر العربي. قياسات.

محاضر في الاتحاد الدولي لكرة القدـ مصطفى كامؿ محمود و محمد حساف. 
 اسكندرية: مركز الكتاب لمنشر. الحكـ العربي وقوانيف كرة القدـ .(. 1997-1998)

محاضر في الاتحاد الدولي لكرة القدـ مصطفى كامؿ محمود و محمد حساف. 
 اسكندرية: مركز الكتاب لمنشر. الحكـ العربي وقوانيف كرة القدـ . (.1997-1998)

القاىرة: مركز الكتاب  الإعداد النفسي في كرة اليد.(. 2003محمد حسف علاوي. )
 لمنشر.

الأردف: ،دار -عماف ، موسوعة الألعاب الرياضية والشعبية.(. 2007محمود بديع. )
 .الطبعة الأولى-حمو رابي لمنشر والتوزيع، 

. تـ الاسترداد مف http://mawdoo3.com(. 2015أفريؿ،  27مراد الشوابكة. )
 أىمية الغذاء الصحي.

 مصر،: دار الفكر العربي. كرة اليد لمجميع..(. 1994منير جرجس إبراىيـ. )

 .نمط الحياة ويكيديات(. 2017يناير،  27ويبيكيديات. )

 .نمط الحياة (. 2017يناير،  27ويكيبديات. )
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 الملاحـق 
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ة الدِمقراطِة الشعبِة ة الجزائرِ  الجميورِ

 وزارة التعمِم العالُ و البحث و العممُ

 جامعة عبد الحمِد بن بادِس مستغانم

اضِة  معيد التربِة البدنِة و الرِ

اضة  قسم الصحة و الرِ

 

 

 استمارة مذكرة حول

  

ادة مدى مساىمة النمط المعِشُ لمحكم مردوده الفنُ أثناء المباراة  فُ زِ
 فُ  كرة الِد
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 .ةـات شخصِـبِان

 ن................................ــ/الس1

 ..........................:/مكان الازدِاد2

      ل/الحالة المدنِة:  أعزب        متزًج          مطمق           أرم3

 ًسط       ثانًَ        جامعُ/المستًٌ التعمِمُ:    ابتدائُ         مت4

 / مستوي التحكِم    ولائُ         جيوي            وطنُ    قاري     دولُ   5

" مدى أعزائي الحكاـ ؛في إطار انجازنا لمذكرة تخرج ماستر تخصص رياضة و صحة بعنواف
ادة مردوده الفنُ أثناء مقابمة كرة الِد"  . مساىمة النمط المعِشُ لمحكم فُ زِ

نرجو منكـ الإجابة عمى ىده الأسئمة بكؿ صدؽ و موضوعية و أعممكـ أف ىدا ليس امتحاف أو 
 اختبار لمعموماتكـ و أف معموماتكـ ستستعمؿ فقط لغرض البحث العممي.

 و شكرا عمى المساعدة مسبقا . 
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 المحور الأول       الاستعدادات الِومِة لحكم كرة الِد

 تنام بشكل صحِح ؟ –1
o نعـ 
o لا 

 / كم ساعة تنام فُ المِل  2
o  سا6اقؿ مف 
o   سا 7الى 6مف 
o   سا8-7مف 
o   ساعات 9أكثر مف 

 / ىل تاخد قِمولة )النوم لمدة قصِرة فُ النيار (3
o  دقيقة  20نعـ 
o  د20أكثر مف 
o  بعض الأحياف 
o  لا 

 
 /ىل تتناول وجبة الفطور4

o نعـ يوميا 
o  نعـ أحيانا 
o  لا أتناوؿ وجبة الفطور 

 / عدد الوجبات التُ عادة ما تتناوليا فُ الِوم 5

o وجبتيف 
o 3وجبات أو أكثر 
o   غير منتظـ 

 /مقدار شرب الماء فُ الِوم 6
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o 8اكواب فأكثر 
o 5الى7مف 
o  إلى كوبيف 4مف 
o  كوب واحد 

 /طبِعة الطعام الذي تتناولو بشكل عام 7

o طازج 
o  أطعمة مكررة 
o   لست متأكد 

 / نوعِة الطعام الذي تتناولو8
o  يغمب عميو الدىوف الحيوانية 
o  يغمب عميو البروتينات و المحوـ 
o  خميط 
o  لست متأكد 

 / ِوم المبارة تتناول وجبة الغذاء 9
o   ساعة واحدة قبؿ المباراة 
o  ساعتيف قبؿ المباراة 
o 3  ساعات قبؿ المباراة 
o  بعد المباراة 

 / أنت من المدخنِن لمسجائر ؟10
o  نعـ 
o  لا 

اضِة ذات جودة عالِة؟/ىل تولُ اىتمام 11  لاقتناء ألبسة رِ
o نعم 
o  لا 
 /ىل تعطُ أىمِة لاستخدام الوسائل ومعدات التحكِم الرسمِة؟12
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o  نعـ 
o لا 
 /ىل تحرص عمٍ ارتداء بذلة موحدة المون مع الزمِل؟13

o نعـ 
o لا 

 الاستعدادات البدنِة و الفنِة: المحور الثانُ
 ؟ /كِف تم تكوِنك1

o عف طريؽ 
o  الرابطة  الممارسة 
o مدرسة خاصة بالحكاـ.   
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 ؟ /ما ىُ مدة التكوِن التُ تعرضت ليا2

o أقؿ مف سنة 
o  سنوات2الى 1مف 
o  سنوات 2أكتر مف 

ن/3  ؟ما ىُ الجوانب التُ تم التركِز عمِيا أثناء التكوِ

o النفسي 
o البدني 
o القانوني 

 عمٍ أي أساس تم اختِارك كحكم  /4

o السف 
o المستوى التعميمي 
o الممارسة 
o  الاختبار الميداني 

 ىل مارست كرة الِد كلاعب من قبل /5

o نعـ 
o لا 

 /ىل تمارس أي نوع من النشاط البدنُ 6
o  نعم 
o لا 

 ىل تعطُ أىمِة للإحماء قبل بداِة المباراة  /7

o نعـ 
o  لا 
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 :/ ىل ىناك مراقبة طبِة لمحكام 8

o نعـ 
o لا 

 /ىل تضمن أن عند ارتكابك خطأ فُ المباراة راجع لمتحضِر النفسُ 9

o نعـ 
o  لا 

 /ىل تتأثر بالضغوط الخارجِة أثناء المباراة 10

o نعـ 
o لا 
o  أحيانا 

ة و النفسِة و العائمِة أثناء المباراة 11  /ىل تتأثر بالضغوط المعنوِ

o ـنع 
o لا 
o  أحيانا 

 /ماىُ العلاقة بِنك و بِن المدربِن قبل المباراة 12
o  جيدة 
o لا توجد علاقة  

ق ما ىو ردة فعل المدرب اتجاىك عند /15  انيزم فرِ
o الغضب 
o تصرؼ عادي 
o شيء آخر 

 / عند انتياء المقابمة تأخد حمام مباشرة ؟ 16
o  نعم 
o  لا 


