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مي م   ع مهارات ال ان على م أداء  ل ام ال إس ي  ر نامج ت تأث ب
ارعة  اضة ال ي ر   أعلى ل ناش
/  ـان ل سل   أ م

الله    د/ هاني جـعف ع
القـادرد/    ع  صالح ع

ــ  وح حـ   أ/ اسامة م
لة ال مة وم ق   : ال

ــة و إإن         اضــــــــــ ال اي  ام ال ــاً  لاه ـــ ــــ اســـ ارها م اً   ع ول جعلها حال م ال ق الاً   ل لل   م
ع   ي بهـا في ج لفـة م أجـل الارتقـاء الف هـا ال ان راســـــــــــــــة ج ـاح لـ ـار ال ي وم أن العل

اماً  لي إه اضــــــــــــي ت ال ال مة في ال ق ول ال ا ن ال الات, ل ة م    ال ــــــــــــ ــــــــــــ ن وت
هــا  ان ــاث  م ه الأ ــائج هــ ــ م ن ف ــــــــــــــ علهــا ت انــ الأم الــ  ي في تلــ ال ــ العل لل

الاً  ح م ــي ال أصـــ اضـ الأداء ال وليلل  للإرتقاء  لي وال ــ ال ـ ح    اف على ال ولق أصـــ
ة, ولعل   اضــ ة ال ات الق ــ ل إلى م صــ ي ه الأســاس إلى ال ائج ال العل اد إلى ن الإســ

ات ا ف ورات الألال ها في ال ـــــــــاه ي ن ة ال ل على ذل , اضـــــــــ ة خ دل ول افل ال ة وال ول
ي ن م   ة  ــ ة ال قه على ال ي وت ب العل ام الأســل ور إســ ــ ح م ال ا أصــ ول

ة ة العال اض ات ال ل لل ص   .ال
ن "و         ن ــ ت ســ ــــــل أن   م)٢٠٠٦("  Scott  Sonnonســــ ع م أف ان  ل ــــــ ال

ــفات وا ــــــــــ فاءة في ت ال ة و اً لأالأدوات فعال ل آم ن ــ ـــ ــــ ـــ ة  ن رات ال قة أدائه لق ن 
أسـال   ث  ي ت ة ال وث الإصـا ة ح ان قلل م إم ا  فع م ال ة ول  ح والأرج ال ت 

ة. قل   .)١١:٢٠( أداء الأثقال ال
ا        ات ال ـ ق ال مه م وسـائل  وت ر وما تق امج ال اح ب ع م ن ا  ة العل ضـ

ار على د  ــ ـــ إســــــ ل  لفة تع ــال م ـــ راته  وأســــــ ــى ق ـــــــــ اج أق اء ع اللاع إلى إخ ه عل و
ـــ أداء   ل على الإرتقاء  ي تع ق ال ـــل ال ل إلى أف صـــ اولة ال اضـــي في م ر ال ال

ر وم ار أن الأداء ه م إع ة.اللاع  ر ة ال ل ام في الع   .)٤:١٠( ر الاه
ا في         ات العل ــــــ ــــــ ل إلى ال ــــــ صــــــ عائ لل اضــــــــــــي ال ه أح ال ر ال ع ال و

يـ ـه العـ ج ع ـة و ـاضــــــــــــــ ــات ال ـــــــــ ـــ ـاف ـة الأال ــــــــــــــ ن ات في ال غ رة  م ال داءات ال
ــا اضـ ــ   ت للإن ـ اقة ال ل على ال ـــ ــ ال ـ ي ت ة ال ــل ـ ها خلال الع ورة وتع الفاق م

. اض از لل لة ع إرتفاع الان ن ال ة وت ر ة ال ل    .)٦٧:٩( الع
ـاً "       ـ أ يو ـام ال ة ح افة ١٩٩٣" (ل اح  ع ال أج ـ ر ال ا لل م) إلى أنه ن

ــــــع على العامل في  ــــــ ح م ال ــــــ هارة أصــــــ ناتها ال ة م ح م ــــــ ــــــ ال الالأن ر م
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  ، ــ ــ ل ما  عة  ا ــي م اضــ ب ال ــل أســ هارة  نات ال ــة ال ة دراســ ــة أه ــ اف ت ال ه فق أ
ــال ال ــع أســــ ـــ قة ووضـ ــها ال ــــ ــائ ــــ ف على خ ع لاً لل لاً للأداءة  أك تفع ــ ل  وصــــ . الأم

)٤٠٥:٨(  
لاً م "       ــــــــــلوأتف  ـ أب الف ؤوف  م),٢٠٠٦(أح ال ـ ــ ع على أن   م)٢٠٠٥(  "ـاســـــــ

ــارعة   ــ ـ اضـــــة ال اصـــــة ب ة ال ن اقة ال نات الل ة م ــاه في ت وت ـــ ة ت ات ال ر ال
ل  ي تع ة ال ل والأدوات والأجه م ـــ وال زن ال لفة  ام مقاومات م ي ت ع  إســـ ال

هارة.( ي لل ار ال     .)١٦٩:١٨) (٢٥١:١في نف ال
ــــــ        د"و ــــع  م ــــــ  ٢٠٠٣(  "م ة في ت ة  ل أه اصــــــة ت ات ال ر م) أن ال

, ــــــــــــارع هار لل ر   الأداء ال هارة وال ي لل ــــــــــــار ال ر مع ال ف ال ا  أن ي
ة.( لات العاملة في ال ها الع ك ف ها وت   .)٢٣٤:١٦عل

ــــــ       ل إلى ال صــــــ رات خاصــــــة لل ل ق ي ت اضــــــات ال ــــــارعة م ال ة وال ات العال
ة   ن ة وال هارة وال احي ال ع ال امل م ج ة وال ل ــ ــــ ـــ ـــ ال اد ج ي  اج إلى إع وت

ة   .)٢:٥(. والعقل
ــ       ــــ ـــ اضـــ جع إلى اله ال اح أن ذل ق ي ة للاع   حو ال ة وال ن فاءة ال في ال

اف ي أو ل الأك ق الف ف قا أو ال ز ع  فارق ال ق الف رة على ت م الق   وع
ل        ــــــ ه  ة م ل ف ار في الأداء لأ رة اللاع في الإســــــ فاض ق الإضــــــافة إلى إن

ا ــ  ــــــــ ة  ي ن ة ال فا ة وال فاءة الف رة على  ل م الق ة وع هارات ال ة لل احل الف ال ب ال
لات   قة و لات ال ي م  ته للع ـاه ره وم ـ لة ع  ح ـ ه ال اح له صـل ال وت

اح  ه لل رة ح  ه فاض   ال فاض   إن ة إلى إن ال د  ة ال ي ن اقة ال ــ الل ـــــــــ   م
هار ل  ـــــ ال ى  ة ال عال ـــــاناشـــــ ــــة ال ذجي راضـ اب ناصـــــ ال رعة  شـــــ

.                 أس
ات         ر م ت ــــــــــــ ي  ر نامج ت ضــــــــــــع ب اح ل ــــــــــــعى ال ــــــــــــاب  ض ال وم خلال الع

ة   ان ل ل ــ ــــ هار ال ــ ال ــــ ي  ال ان) ال ل ــ ــــ ات (ال ــارعة وذل لأن ت ــــ ي ال للاع
ل على إ ي تع ة وال لاثة لل ات ال ه  تع على ال ج ع ا ي ة م ــــــل غازل الع ارة ال ســــــ

الإضافة   ة, ذل  ات ة ال ن ال في زادة الق ي ت ة وال ة ال ات ال ح ت عالي في ال ت
اش   ل في ال اراة  لاً ع أن زم ال ارعة, ف ع مهارات راضة ال ه أدائها ب ا إلى ت

ه    ٤ ل ب ة راحة وفي ا  ٣٠دقائ على ج ار ثان اب وال ــ ـــــــ ه    ٦ل ة راحة  ٣٠دقائ ب  .ثان
ام  ــــــ ــــ اح إلى إســـ ـــــــــــــعى ال ا  ة ل ة عال ن رات ب ق اج م اللاع أن ي  الأم ال 

هارة ة وال ن ة ال اح ة ال ها في ت ان  لفعال ل ات ال   .ت
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راسات ال       ث وال اح على ال لاع ال قة وعلى ح عوم خلال إ ر ا اح ت ن ة  ل ال
م ال ي أس اث ال ة و الأ ن رات ال ان في ت الق هار في راضة  ل م الأداء ال

ارعة.   ال
  : ف اله 

ع        ه على  فة تأث ان ومع ل ــــــ ام ال اســــــ ي  ر نامج ت ــــــ ب ف ال الى ت يه
هارة " ات ال غ شاالال اك ة ال ب اال -رول قل ة ال افئ -رول وحة رجل ال   .ال

  ض ال :ف 
وق         ج ف ةت ــائ ة  ذات دلالة إح ع ل ع لي وال اســ الق ات درجات ال ســ   ب م

هـارـة ( ات ال غ ع ال ـ في  ـال ش  اال ــاك ــــــــــــ ـة ال ـ -رول ب اال قل ـة ال وحـة رجـل   -رول ال
افئ ع )ال اس ال الح ال   .ل
هج ال   : م
ــ         اســـ ب ال ــل أســـ ة  اح ة ال عة ال ــ ال ـــ ي ب هج ال اح ال م ال ــ إســـ
لي ع –(الق هال اس عة ال  ) وذل ل   .و

ع ال    : م
اشــــــ م (       ــــــارعة لل قة أســــــ لل ي م ع ال لاع ة م  ١٥:١٣ل م )  ســــــ

ارعة. اد ال لل الإت ل  ة أس وال   أن
ة ال :   ع

ارت        ة ال  إخ الي : ع ال ة  قة الع   ال
ول (   ) ١ج

ة ال  ص ع   ت
   

ة  ١ ة الأساس  ١٠  الع

لا  ٢ ة الاس ارات    ةالع ة للإخ عاملات العل اء ال لأج
ات) ق  وال  ١٠  (ال

ع     ٢٠  ال

ول (        ــــــــح م ج ة (١ي ــ ـــ ــاســـ ــ ة الأســــ ــاب أن الع ــ ــــ حلة الأولى )  ١٠) ال ي ال م لاع

ه)    ١٥:١٣( ــ  ســـــ ارســـ ــارعةال ــ ـ ــة ال اضـــ ي  ل ق ده   وال اب ناصـــــ وع   )١٠( شـــــ

ا  لاع ة لإج لا ة إســ ارات   ءوع ة للاخ عاملات العل ات)  ال ق وال ــ ده  (ال   )١٠( وع

حلة الأولى   .لاع لل
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ة : ان الع ات وت غ   ض ال

ى  ال ائج ال ح ث على ن ي ق ت ة ال ات ال غ اح  ال ف قام ال ع

ة : ال ات ال غ م ذل ض ال ل ي وق أس ر نامج ال   على تأث ال

ل -(ال -١ زن  -ال ى) -ال ر    .الع ال

ة.  –٢ ن ات ال غ   ال

هارة -٣ ات ال غ    .ال
ول (   ) ٢ج

ح في (ال فل اء وال ار ومعامل الإل اف ال ابي والإن س ال ل -ال زن  –ال   –ال
ة ق ال (ن=  ي) للع ر   ) ١٠الع ال

  

 

 
 

 
 

 
 

 
  

ة ال   ١  غ دال  ١.٠٤-  ٠.٦٩-  ٠.٨٢ ١٣.٣٠ س

ل   ٢  غ دال  ٠.٥٨-  ٠.٠٦-  ٣.٩٤  ١٥١.٨٠ س  ال

زن    ٣  غ دال  ١.٠٧-  ٠.٣٣-  ٦.٣٢  ٤٧.٢٠ ك  ال

ي  ٤ ر ه  الع ال  غ دال  ٢.٢٨-  ٠.٤٨  ٠.٥٢  ١.٤٠  س

اء= ضعف  ار للإل أ ال     ١.٣٨ال
ار  أ ال ح=   ضعف ال فل           ٢.٦٦ال

ول (        ائج ج ح م ن اوح ما ب  :  ) أن  ٢ي اء ت )  ٠.٦٩- :  ٠.٠٦-( ة معامل الال
ة معامل ا اوح  ا ت اء،  عامل الإل ار ل أ ال ح ما ب وهي أقل م ضعف ال فل   ل

ح،  ٢.٢٨- :  ٠.٥٨-( فل عامل ال ار ل أ ال ا  إلى  )  وهي أقل م ضعف ال ة م ال إع
زع ات  ت غ ة في ال   .ق ال الع

ول                                      )٣( ج
ة)    ن ات ال غ ح في (ال فل اء وال ار ومعامل الإل اف ال ابي والإن س ال ال

ة ق ال (ن=     ) ١٠للع

  

 

 
 

 
 

 
 

 
  

ى  ١ ة ال ة ال  غ دال  ١.٢٤-  ٠.٠٤-  ١.٠٦ ١٨.٣٠  ك ق

ة ال   ٢ ة ال  غ دال  ٠.٠٨  ٠.٠١  ٠.٦٧  ١٥.٠٠  ك  ق

راع  ٣ عة لل ال ة  ة ال  غ دال  ٠.٨١  ٠.٦٦  ٠.١٧  ٤.٠٥  ال  الق

راع  ٥ لي لل ل الع د      ال  غ دال  ٠.٠٥  ٠.٨٠-  ١.٩٣  ٢٩.٨٠  الع

اء= ضعف  ار للإل أ ال     ١.٣٨ال
ار  أ ال ح=   ضعف ال فل           ٢.٦٦ال
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ول (        ائج ج ـــــــــــــح م ن اوح ما ب  : ) أن ٣ي اء ت )  ٠.٦٦: ٠.٨٠-(ة معامل الال
ح ما ب ( فل ة معامل ال اوح  ا ت اء،  عامل الإل ار ل أ ال -وهي أقل م ضـــعف ال

ح،  ٠.٨١:  ١.٢٤ فل عامل ال ار ل أ ال ــــــعف ال ـــ ــــــ إلى ) وهي أقل م ضـــ ــــــ ا  ة  م ال إع
زع ة  ت ارعةالع ة في ال ن ات ال غ ة ق ال  في ال   للع

ول   ) ٤( ج
س  ة  ال ة للع هار ات ال غ ح في ال فل اء وال ار ومعامل الإل اف ال ابي والإن ال

  )١٠ق ال (ن= 

  

 

 
 

 
 

 
 

 
  

 غ دال  ٠.١١  ١.٣٦  ٠.٨٥ ٤.٥٠  درجة الباروليه   ١

 غ دال  ١.٦٤-  ٠.٧٤  ٠.٩٥  ٥.٧٠ درجة  الباروليه المقلوب   ٢

 غ دال  ٠.٧٣-  ٠.١٧  ٠.٧٤  ٤.٩٠ درجة  المروحة  ٥

اء= ضعف  ار للإل أ ال   ١.٣٨ال
ار  أ ال ح=   ضعف ال فل           ٢.٦٦ال

ول (        ائج ج ح م ن اوح ما ب    :   ) أن٤ي اء ت )  ١.٣٦:  ٠.١٧(ة معامل الال
ح ما ب   فل ة معامل ال اوح  ا ت اء،  عامل الإل ار ل أ ال وهي أقل م ضعف ال

ح،  ٠.١١:  ١.٦٤-( فل عامل ال ار ل أ ال ا  إلى  ) وهي أقل م ضعف ال ة م ال إع
زع ة  ت هارة في الالع ات ال غ . ارعةفي ال ة ق ال   للع

انات  ع ال   : وسائل وأدوات ج
ـة  إم خلال     اجع العل ـاحـ على ال ــات  )   ١٥(،)١٢( ،)١١(لاع ال راســــــــــــ ـةوالـ  الع

ةوالأ)  ١٤( ),٦)، (٤( ــــف)  ٢٠(  ،)١٩(  ج اضــــي  ر ال ــــة في ال ــ ــ عامة وفي   ةال
ــ ــارعة  ر راضــة ال ي الأت اح م ت م  دوات والأفه خاصــة ت ال ــ ي ت ة ال جه

الي ان على ال ال   : في ال و
ة والأ  مة في الالأجه   : دوات ال
ام - ل ج ال زن  اس ال ي ل ان    .م
- . ال ل  اس ال ا م ل   ر
مقاف إساعة  - اس ال   .ل
ر  -   .ا ت
اً  - . ام ي   ت ف
د الأ - ع ان م ل   .وزانص
ة وزن  -   ك٣ة 
ة. - ة ال اس ق م ل ان   جهاز ال
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ــارة  إ  - ـــــ ــ ــــ ات إســــــــــــ ــ ــ ــف وال ــاور  ـــــ ــ ــ ال ــ  يـــــ ــ ـــــ ــ ت ل  حــ اء  ــ ــ ــ ال ـــادة  ــــــــــــــــــ ال را  ــلاع  ــ ــــ   ســــــــــــ
ي    ر نامج ال ة لل م ف رق ال    .)٢(. م
ــارة  إ  - ـــــ ـ ــ ـــ ر إســـــــــ ـلاع  ـ ــ ـــ ــ  أســـــــــ يـــــ ــ ـــــ تـ ل  حـ اء  ـ ـ الـ ـــــــــــــــادة  ــــــ ال ـــــــات  أ  رـ ــ ـــــ الـ ـــــــــــــــــــــ    ن

يل    ر نامج ال ف رق ( ل ح. م ق   ).٣ال
ارة إ - . س هار اس م الأداء ال ل  ف ت   .) ٦( رق  م

ة للإ عاملات العل ارات ال   :  ق الخ
ق   : ال

اح اي  للإقام ال ق ال اب ص ارات    ع  خ هارة على م ة وال ن ا  إال اه ح
امها ( ة ق ارعة م  ) لاع م١٠م ي ال سناد    لاع ة    ةال ع    أسالع م م

(  ،ال  امها  ق ة  م ة غ  ال١٠وع ي  ل ) لاع م لاع ال ب  اد غ ب (غ   ارعة 
ضح ةم  الي ي ول ال ا وال ه وق ب اب الف   .ذل)  ل

  
ول   ) ٥( ج

وق  دلالة ام الف ي– مان اس ة "  وت ع  ب "Zو وق ب ال   الف
ة في  ة وغ ال ة   فيال هار ارات ال   ) ١٠(ن=  ق الالإخ

    



 




Z  

ه   ١ ارول  ال
ه    ١٥٥.٠٠  ١٥.٥٠ ٨.٢٠ ١٠ م

-٤.٠٠ ه  دالة     ٥٥.٠٠  ٥.٥٠  ٤.٤٠ ١٠ غ م

ب  ٢ قل ه ال ارول   ال
ه    ١٥٥.٠٠  ١٥.٥٠  ٧.٨٠ ١٠ م

-٣.٩٤ ه  دالة     ٥٥.٠٠  ٥.٥٠  ٥.٢٠ ١٠ غ م

وحة   ٣   ال
ه    ١٥٥.٠٠  ١٥.٥٠  ٨.٤٠ ١٠ م

-٣.٩٠  دالة  
ه    ٥٥.٠٠  ٥.٥٠  ٤.٨٠ ١٠ غ م

ح م ول ي اب ( ج اك  :  أن )٥ال وق  ه ة ب دلالة ذات  ف ائ ع اسات   إح   ال
رات   ارات الق ة في إخ ة وغ ال هارةال اوح  "   ق ال     ال ة  Zح ت " ال

ا  أن الإ ٠.٠٥ع م    ١.٩٦) وهي أك م  ٤-:  ٣.٩٠- ما ب ( ة  ، م ن ارات ال خ
رة على ا ل الق هارةت ارات ال ق الإخ ل على ص ا ي   .ل م

ات   : ال
قة ت الإأ اح  م ال ار و س قهعادة   خ )  ١٥ور (ع م  Test Re test)(    ت

اس الأ م م ت ال ة  ي عة الغ م ع ال   ول وذل على نف ال م نف م
ة   ة الاساس ق الإعأ و وخارج الع اح درجات ص عة  ال ه ال ار له ع    أول  خ ث 



 
 

 

٦٤  

م ت    ١٥ اني على نإي اء ال ال اب معامل الإج عة وذل ل ق  ف ال ا ب ال رت
ول (  الي  )٥وال ضح ذلال   . ي
  

ول (   ) ٦ج
اني   ق الأول وال ا ب ال ة  فيمعامل الارت هار ارات ال   ) ١٠(ن=ق ال الإخ

 
  


 

 
 


 


 


 

ه  ارول  دال   ٠.٩٨  ٠.٤٢  ٤.٢٠  ٠.٨٤ ٤.٤٠ ال

ب قل ه ال ارول  دال   ٠.٩٦  ٠.٨٤  ٥.٤٠  ٠.٤٢  ٥.٢٠  ال

وحة   دال   ٠.٨٧  ٠.٨٤  ٤.٦٠  ٠.٧٩  ٤.٨٠  ال

ة ع م  ول   =    ٠.٠٥ة "ر" ال
ح م   ولي اك معامل    )٦(  ج اب أن ه اإال ا ب    رت ائ الأول   الدال إح

هارة    في  وعادة ال ارات ال ات الإخ ل على ث ا ي ار تل الإ  ق ال م هارة خ ات ال
اوح معامل   اح ت ة ع م  ٠.٩٨:    ٠.٨٧ما ب (  الارت ول ة "ر" ال ) وه أك م 

)٠.٥.(  
ى ر نامج ال ح  ال ق   : ال

ي    ر نامج ال ف ال ان  إيه ل ـــــ ات ال ر ام ت اولةإســـــ ات ت لى م غ ع ال ة 
هارة (ال شاال اك ة ال ب اال -رول قل ة ال ل وحة ال -رول   .)افئالرجل (ح

يأ ر نامج ال ح. س وضع ال ق   ال
اح ب الأ   ا قام ال اضـــــــــي  ر ال ال " شـــــــــارأســـــــــ العامة لل ــــــام ع ال   ع

ــ ع،  م)٢٠٠٣( ــــــ د  ال ــ ــــــ ق ي  ،  م)١٩٩٢(  ال امف اد   م)٢٠٠١(" اب ع ــــ   -وهي (الاســـــــــ
ة د ة الف ا ل  -ال  -الاســــ رجات ال م ب ق ة -ال صــــ ــــ ع  -ال ئة   -ال ه اء وال   -الاح

ــة) ــالــة ال دة لل نــامأوقــ   الع ــل ال ــل الإشــــــــــــــ اءات الإج على  ــة دارــة والأج ل ة ال جه
اح : نامج راعى ال اح ال لل ان ن   ول

ي أ - ر نامج ال ق ال ف الن    .جلهأوضع م  اله
اف عامل الأ - يت ر نامج ال لامة ع ت ال   .م وال
اعاة م  - هل  أم ل م ال ال رج  ع إال   .لى ال
ر الإ - ارة في ال   .س
ي  - ر نامج ال ونة ال قهأم ة ت اء ف   .ث
ء ا - ة في ض ر ة ال ح احةلإوضع ال ة وال ف ات ال ان   .م



 
 

 

٦٥  

ماً   - ــــ ـــ ي م ر نامج ال ــع ال ر م ح (الأ وضـــــ ل ال علقة  ة ال ــــ العل ة ســـ ــــ شـــ
ــل ــة  -داءزم الأ  -ال احــة ال ات ال عــات   -ف ارات)  -ال ــة    ال م ــة ي ر ه تــ ــل وحــ ل
ـــل   ـــاً أو ه ت ع على حـــ عـــ الإ  ســــــــــــــ ا  ائـــ وهـــ ـــل ال ة ال ـــاه ـــة ل اجع العل لاع على ال

ل ة ب ت راسات ال ة وال   .)٢٥ -٢٢:١٣( ، )٣٨:٢(، )١٢:٧(. ال
ف ال ات ت   :   خ

ي -أ ر نامج ال لي لل اس الق   ال
م   ات ق ال وذل ي غ ة لل ل اسات الق اء ال إج اح  اف  قام ال /  ٩/  ١  الآث ال
اس م٢٠١٨ ي ت  ة ال  وال هارة ق ال ل ع ات ال غ   .ل

ي  -ب ر نامج ال   :ت ال
ــ    ــــــ م ال ة م ي ي في الف ر نامج ال اح ب ال افقام ال لى إ  م٨/٩/٢٠١٨  ال

م  ى ع أ م٣٠/١١/٢٠١٨ي ة أث ع (ل اً س ة اس ر ات ت قع أرع وح   .)ب
اس -ج ع ال ي  ال ر نامج ال   :لل

اح أراعى    ع ال ة على ن ما ت إن ت ج ع اسات ال ة. ال ل اسات الق اءه في ال   ج
ة     ات ق ال في الف غ ة لل ع ــــات ال اســـ اء ال إج اح     م٢٠١٨/  ١٢/  ١مقام ال

اس ي ت  ة ال  وال هارة ق ال ل ع ات ال غ   .ال
ض و  ائجتف ع ها ال اق   : وم

ول (   ) ٧ج
وق  دلالة ام الف ن  اس ل ة " و اس "Zو ع  ب ال لي وال ارات  فيالق الإخ

ة   ة للع هار   ) ١٠(ن=  ق الال
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١  
ارول   ه ال

لي  ٤.٥٠ ق
٨٤.٤٤  

ة ال ت ال   ٠.٠٠  ٠.٠٠  ال
 دالة   ٢.٨٨-

ة  ٨.٣٠ ع  ج ت ال   ٥٥.٠٠  ٥.٥٠  ال

٢  
ه ارول   ال

ب قل   ال

لي   ٥.٣٠ ق
٥٢.٨٣  

ة ال ت ال   ٠.٠٠  ٠.٠٠  ال
 دالة   ٢.٨٣-

ت   ٨.١٠ ع  ة ال ج   ٥٥.٠٠  ٥.٥٠  ال

٣  
ل   وحة (ح ال

افئ)     رجل ال

لي   ٤.٩٠ ق
٧٥.٥١  

ة ال ت ال   ٠.٠٠  ٠.٠٠  ال
 دالة   ٢.٨٥-

ة   ٨.٦٠ ع  ج ت ال   ٥٥.٠٠  ٥.٥٠  ال

ح م ول ي اب (  ج اك :  أن )٧ال وق  ه لي   دلالة ذات  ف اس الق ة ب ال ائ إح
ع   ارات    فيوال هارةالإخ ة ق ال   ال اوح  "   للع ة ما ب (Zح ت - " ال



 
 

 

٦٦  

ا ت ٠.٠٥ع م   ١.٩٦) وهي أك م  ٢.٨٨  - :٢.٨٣  ، ع اس ال الح ال وح ا، ل
  ).٪٨٤.٤٤:  ٪٥٢.٨٣ن ال ما ب ( 

ائ    ل الاح ل ال ائج  ء ن اف في ض مة  وم خلال أه اسات ال ود ال ي وفي ح
الي :   ال ض  ة الف ق م ص ائج لل ة ال اق اح   ال قام ال

وق  د ف ات    ذات  ت وج غ ع في ال لي وال اس الق ات ال س ا ب م ائ دلالة اح
ة ( . ح بلغ  ع اس ال الح ال ة ال ل هارة ل ع ة في مهارة  "Zال ") ال

ة ( ارول ة ال ( ٢.٨٨- ال ب (٨٤.٤٤) ون قل ه ال ارول ة ال  ٢.٨٣-%) مهارة ال ) ون
وحة ح٥٢.٨٣( افئ (%) مهارة ال ة ال (٢.٨٥-ل رجل ال ح %)    ٧٥.٥١) ون

اوح  " ة ما ب ( Zت ،  ٠.٠٥ع م   ١.٩٦) وهي أك م  ٢.٨٨  -: ٢.٨٣-" ال
وح ن ال ما ب ( ا ت ع  اس ال الح ال ه ذل ٪٨٤ر٤٤:  ٪٥٢.٨٣ل ا   (

ول ( انات ج .٦م ب اب   ) ال
غ   ا ال اح ه جع ال ضه   و ة ال تع هار ق ال ل ع في م الأداء ال

اضح   ه ال ا ام ولى ال ارة وال الإس ان وال ي  ل ه ال م  ي ال ر نامج ال لل
ة   ل عات الع ة وال ارات ال ف ال امه ل ة ق ال وس هارات ال عة ال مع 

هارات   .ذاتها العاملة في ال

لفة     ال ة  ن ال ات  ل وال ة  ال هارات  ال ب  قة  وث علاقة  اك  ه أن  اح  ال و 
اد   ار ع إع ضع في الإع اصة) هي علاقة  أن ت ن  (العامة، ال اك  اللاع وأن لا  ه

ف   ا ي ة  ن اص ال ة الع ني بل الع  أن ي ت هار وال ادي ال ال ب الاع إنف
هارةم ات ال ل الي الإرتقاء  الأداء  ،ع م ال ر و ة ال ل احا في ع ق ن ل  ما   ،ف فع

ة رة ج هارات  ع ال ع أداء ج ة  رجة عال ة ب ن فات ال   .ل اللاع ال
أن     قة على  ا ال راسات  ال م  ي  الع ه  إل أشار  ما  ة مع  ال ال راسة  ال ه  ه ائج  ن ف  وت

ابي  في ت م الأداءال ان له تأث إ ل ات ال ر ام ت إس ي  ر  نامج ال
لاً م " راسة  هار  ال  ال اح  ر ،  م)٢٠١٤(  س لاء ال ه، ن و  ،  م)٢٠١٤(  جهاد ن ع

ض ال ي على:٢٠١٢(  "صاب ق الف ل ي وق  "  م) و ج ف ةت ائ ب    ذات دلالة إح
ات درج س ة  م ع ل ع لي وال اس الق هارة (ات ال ات ال غ ع ال ة  االال في  رول

ش اك ب اال -ال قل ة ال افئ -رول وحة رجل ال ع ) ال اس ال الح ال   ". ل
اجات :   الاس

اح إلى  صل ال وضه ت ف ال وف ء ه ائج ال وفي ض ته ن ه ادا إلى ما أ إس
ة :  ال اجات ال   الإس



 
 

 

٦٧  

١ -   ( هارة ( ق ال ات ال غ ابي على ال ان له تأث إ ل ام ال إس ي  ر نامج ال  ال
ة,   ارول لا م (مهارة ال ب في  قل ة ال ارول وحة) ح  مهارة ال افئ (ال ل رجل ال , ح

ع لل لي وال اس الق ا ب ال ائ وق ذات دلالة اح ج ف ات ت غ ة في ال عة ال
( هارة (ق ال .  ال ع اس ال الح ال   ل

هارة   - ٢ ات ال غ ة في ال عة ال ع لل اس ال وق ال في ال ت ن ف ه أ
 .   ت
ات : ص   ال

وضه وم خلال  اف ال وف ء أه ارة وفي ض ة ال ع ال والع ود م في ح
صى  ائج ي ا يلي :ال اح    ال

م   - ١ على  اش  ال اع  ق م  على  ان  ل ال ام  إس ي  ر ال نامج  ال ت 
ارعة.  ي في راضة ال ر اثله في الع ال رة وما  ه   ال

هار   - ٢ ال للأداء  ابهة  م ات  ر ت رة  ي في ص وال ني  ال ان  ال ب  ام  الإه  
ات   ل والاقلال م ال ص ة العاملة في الاداء فق لل ل عات الع ام ال ة وس ائ ال

ب م الأداء. ل   إلى ال ال
ي    - ٣ للاع هارة  وال ة  ن ال رات  الق ت  في  فعالة  لة  س ان  ل ال ات  ر ت ام  إس

ارعة.   ال
لفة.   - ٤ ة م احل س ابهة على راضات أخ وعلى م اء دراسات م   إج

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

٦٨  

 
  

ل  أب  أح   -١ از   الف دو"  :ح ة   الأس  ال ة  ال ي  الف  دار",  وال ة,  الع   , القاه
  . م٢٠٠٦

ا  أسامة  -٢ ع  إب اراة   زم  علاقة"  : ال ع   ال ات   ب غ ة   ال ج ل هارة  الف  ل  وال
ي ارعة  لاع ة   ال نان ة- ال ومان رة  غ  ماج  رسالة",  ال   جامعة ,  م

       .م٢٠٠٣ ,أس
د  ع  ال  -٣ ق ات "  : ال ر   ن اضي  ال ء  ،"ال رسع   دار  الاول،  ال اعة،   ب   لل

رة،   م. ١٩٩٢ الإس
ه  جهاد  -٤ د  ن لاء,  م ر   ن ر  ال ي  ن ات   تأث"  :ال ان  ت ل ات   ع   على  ال غ  ال

ة ن ي  وال   ال ق قة   ال ا مح  رمي  ل ي   ",  ال ر  عل لاب ,  م   ل
ة ة كل ة ال اض رة جامعة ,ال   .م٢٠١٤ ,ال

لام  ع  ح   -٥ ف  ال ي  الأداء  ال   للارتقاء  أسل   أث"  :م ق  على   الف ات   ت اج  ال
ة ة  ال م ارعة  في  اله راه   رسالة",  ال رة  غ  د ة,  م ة   ل   ال
ة اض رة جامعة, لل ال   .م١٩٩٢ ,الإس

اح   -٦ ات   تأث ":  م  ال  س ان  ت ل ام   معادن   افة   على  ال ع   الع رات   و  الق
ة ن ي  وال   ال ق قة  ال ا ف  ل ص   ق ي   ",  الق ر  عل ات ,  م ال ,  لل

ة ة كل ة ال اض ان جامعة, ال   . م٢٠١١,حل
ان  م   صلاح  -٧ ام  اث":  ع ر   وسائل  ع   اس ة  ت اصة  الق ة  على  ال   أداء  فاعل

عة ات   م فع  ح ارعي  لأعلى  ال رجة  ل ة  ال ان راه   رسالة  ،" ال غ    د
رة، ة م ة ل ة ال اض رة، جامعة، ال   . م١٩٩٦ الإس

ة  -٨ ام  ح  ل ي  ح ا":  ال ان ة   ال ة  الأس  -ال ة  ال ي  الف  دار",  وال  ,الع
ة   . م١٩٩٣  ,القاه

ي    -٩ ام ال : أع ال قات",  ح ع ال ات وت اضي ن ر ال عارف,    ,١  "ال اة ال م
رلإا   م. ٢٠٠٣ ,ةس

العال:  - ١٠ ارعة",    م أح ع ة في راضة ال هارات لأساس اس ال ار ل ارة اخ اء  "ب
رة, راه غ م ,   رسالة د قاز ال ة لل  اض ة ال ة ال   م. ١٩٩٨ل

ا  م  -١١ لة  ال"  :سع  إب ارعة  في   لل اعة   س  ت  ماس",  ال ,  لل
قاز   .م١٩٩٧ ,ال



 
 

 

٦٩  

ي  رضا  م  - ١٢ و اد" :  ال ارعة   راضة   م عة"    ال مات   هي   ما  ،الاولى  ال ،  ل ت   ال
رة،   م. ٢٠٠٦ الاس

ي  م  -١٣ ان  ص "ح اس:  ق  ال ة  في  وال ة  ال اض ي  الف  دار  ،٤  "،ال  الع
ة   . م٢٠٠١  القاه

اده  عاب  م  - ١٤ نامج  تأث"   :ح ي  ب ر ام  ت ام  اس ر   ن ة  ت ائ   الق  ع   على  ال
ات  غ ة  ال ن هارة  ال ي  ل  وال دو  راضة  لاع راه   رسالة"  ال   غ   د

رة ة ،م ة ل ة، ال اض ، جامعة ال   . م٢٠١٧  أس
ع  -١٥ د  علي  م ة  الأس: " م ة  ال ارعة  وال ة  لل ومان ة  ال ة"  وال   الأمل  ، م

اعة ، ،لل قاز   .م ١٩٨٠ ال
ع   - ١٦ د  علي  م عة"   :م س ارعة   م ة   ال ومان ة  ال اة   وال ة  ال   دار",  لله م   جامعة ,  الق

رة   . م٢٠٠٣  ,ال
ي  - ١٧ ا  مف اد  إب ر ":  ح اضي  ال ي   ال ادة "،  وت  ت  ،ال ي  الف  دار  و  ،الع

ة ،٢    . م٢٠٠١ القاه
سف  اس -١٨ ؤوف  ع  ي دو  راضة"  :ال ن   ال اد  والق اب   دار",  والع  ال  لل  ال

زع ة, وال   ٢٠٠٥ ,القاه

  

19 Jarman T & Hanley  R  (1993): Wrestling for Beginners Chicago  

contemporary Books Inc. 

20-Scott sonnon, : The Big Book of clubbell Training 2006. 
  
  
 


