
 
 

 

٥٨  

  ʥمي مʙمهارات ال ʞعǺ أداء Ȏʦʯʴان على مʱلʦʶام الʗʳʯإسǺ يʮȂرʗنامج تʙب ʙʻتأث
  أعلى لȎʗ ناشʭي رȂاضة الʶʸارعة 
/  ـانʺॽسل ʦلʶم ʧʺǽأ  

  د/ هاني جـعفʛ عʙʰالله 
  عʝȄʛʱ  صالح عʙʰالقـادرد/ 

 ʧــʶوح حـʙʺأ/ اسامة م  
ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال :  

ــة و إإن         ــاً Ȃ لاهʱʺام الʺʜʱايǼ ʙالȄʛاضــــــــــ ـــ ــــ للʘʴॼ   مʳالاً   لʱقʙم الʙول جعلها حالॽاً   عॼʱارها مॽʁاســـ
العلʺي ومȌʴ أنʤـار الॼـاحʧʽʲ لـʙراســـــــــــــــة جʨانʰهـا الʺʱʵلفـة مʧ أجـل الارتقـاء الفʻي بهـا في جʺॽع  

وتʸʵــــــــــــʟ نʶــــــــــــॼة مʧ    الʺʳالات, لʚا نʙʳ الʙول الʺʱقʙمة في الʺʳال الȄʛاضــــــــــــي تʨلي إهʱʺاماً 
للʴॼــʘ العلʺي في تلــʥ الʨʳانــʖ الأمʛ الــʳǽ ȑʚعلهــا تʶــــــــــــــʱفʽــʙ مʧ نʱــائج هــʚه الأʴǼــاث  مʜʽانʱʽهــا 

ــي الȑʚ أصـــॼح مʳالاً  ــॼح    ʻافʝ على الʺʶـــȐʨʱ الʺʴلي والʙوليللʱ  للإرتقاء Ǽالأداء الȄʛاضـ ولقʙ أصـ
الإســʻʱاد إلى نʱائج الʘʴॼ العلʺي هʨ الأســاس إلى الʨصــʨل إلى مʶــȄʨʱات القʺة الȄʛاضــॽة, ولعل  

ولʺॽʰة والʺʴافل الʙولॽة خʛʽ دلʽل على ذلʥ , اضـــــــــॽة الʱي نʷـــــــــاهʙها في الʙورات الألȄʛالʢفʛات ا
  ʧم ʧȞʺʱة ؗي نȄʛــʸʺة الʯʽʰقه على الॽʰʢب العلʺي وتʨام الأســلʙʵʱإســ ȑورʛالʹــ ʧح مॼا أصــʚول

  .الʨصʨل للʺȄʨʱʶات الȄʛاضॽة العالʺॽة
        ʙ ʕؗȄن "وʦنʦت ســــʦȜســــScott  Sonnon  ")أفʹــــــل أن   م)٢٠٠٦ ʧم ʙعǽ انʳلʨــــــʸال

ــفات وا فاءة في تʛȄʨʢ الʸــــــــــ ــȞل آمʧ نʛʤاً لأالأدوات فعالॽة وؗ ـــ ــــ ن Ȅʛʡقة أدائه لقʙرات الʙʰنॽة ʷǼـــ
  ʖʽأسـالǼ ثʙʴي تʱة الǼوث الإصـاʙة حॽانȞإم ʧقلل مǽ فع مʺاʛالǼ ʝॽة ولʴح والأرجȄʨʢʱالǼ ʜʽʺʱت

  .)١١:٢٠( أداء الأثقال الʱقلǽʙʽة.
ـȄʨʱʁات الȄʛا        ضـॽة العلॽا ǽعʝȞ مȐʙ نʳاح بʛامج الʙʱرʖȄ وما تقʙمه مʧ وسـائل  وتʴقȘʽ الʺ

ــʛʺʱار على د  ـــ ــالʖʽ مʱʵلفة تعʺل Ǽإســــــ ـــ ــى قʙراته  وأســــــ وʱʳȄهʙ علʺاء عʦ اللاعʖ إلى إخʛاج أقʸـــــــــ
الʙʱرʖȄ الȄʛاضـــي في مʴاولة الʨصـــʨل إلى أفʹـــل الʛʢق الʱي تعʺل على الإرتقاء ʶʺǼـــȐʨʱ أداء  

ʸر ومʨʴم ʨار أن الأداء هॼʱإعǼ ʖة.اللاعॽʰȄرʙʱة الॽام في العʺلʺʱر الاهʙ )٤:١٠(.  
ــــــȄʨʱات العلॽا في         ــــــʨل إلى الʺʶــــــ وȄعʙ الʙʱرʖȄ الȄʛاضــــــــــــي الʺʦʤʱʻ هʨ أحʙ الʙعائʦ للʨصــــــ

ـ̒ه العـʙيـ ــات الȄʛـاضــــــــــــــॽـة وʱʻȄج ع ـــــــــ ـ̒افʶـــ ـrة الأالʺ ॽʱن ʦــــــــــــــʶʳات في الʛʽغʱال ʧم ʙ رةʛؔʱʺداءات ال
ــا ــلॽة الʱي تʹـــʺʧ الʸʴـــʨل على الʢاقة الʹـــʛ   ت للإنॼʁاضـ ورȄة وتعʠȄʨ الفاقʙ مʻها خلال العʹـ

.ʧʽʽاضȄʛاز للʳإرتفاع الان ʧلة عʨʯʶʺن الʨؔة وتॽʰȄرʙʱة الॽ٦٧:٩( العʺل(.   
ـ́اً "       ǽأ ʛʽ̫ـ Ȅوʥيʗام الɹـ ـȄʛʁع الȑʚ أجʱاح ؗافة ١٩٩٣" (ʟلʲة ح م) إلى أنه نʛʤا للʨʢʱر ال

ــــــعʖ على العاملʧʽ في  ــــــॼح مʧ الʸــــــ ــــــʢة مʧ حʘʽ مʨȞناتها الʺهارȄة أصــــــ ʙرʖȄ مʳال الʱالأنʷــــــ



 
 

 

٥٩  

  ،ʙʳʱــ ــي مʱاǼعة ؗل ما ʶǽــ ــلʨب الȄʛاضــ ــة الʺʨȞنات الʺهارȄة Ǽأســ ــة أهʺॽة دراســ فقʙ أʣهʛت الʺʻافʶــ
ॽʺʻʱال ʖʽــال ــع أســــ ـــ ــها الॽʀʙقة ووضـ ــائʸــــ ــʨلاً للأداءة  أكʛʲ تفعʽلاً للʱعʛف على خʸــــ . الأمʲل  وصــــ

)٤٠٥:٨(  
      " ʧؗلاً م Șــــــــــلوأتفʷالف ʦأب ʗـʸؤوف  م),٢٠٠٦(أحʙالʗـʮع ʙــ على أن   م)٢٠٠٥(  "ǻـاســـــــ

ــارعة   ــ ــاهʦ في تʛȄʨʢ وتॽʺʻة مʨȞنات اللॽاقة الʙʰنॽة الʵاصـــــة بȄʛاضـــــة الʺʸـ الʙʱرॼȄات الॽɺʨʻة تʶـــ
الʱي تʦʱ عȘȄʛʡ ʧ إســـʙʵʱام مقاومات مʱʵلفة ʨؗزن الʶʳـــʦ والʜمʽل والأدوات والأجهʜة الʱي تعʺل 

ي للʺهارة.( ʛؗʴار الʶʺال ʝ١٦٩:١٨) (٢٥١:١في نف(.    
       ʛʽــــــʷȄد"وʦʸʲم  ʗــــعʴ٢٠٠٣(  "م  ʧʽــــــʶʴة في تʛʽʰؗ ةॽʺل أهʲʺاصــــــة تʵات الॼȄرʙʱم) أن ال

,ʧʽــــــــــــارعʸʺلل ȑالأداء الʺهار   ʖȄرʙʱي للʺهارة وال ʛؗʴــــــــــــار الʶʺمع ال ʖȄرʙʱال Șفʱأن ي ʖʳǽ اʺؗ
ة.( ʛؗʴها العʹلات العاملة في الʽك فʛʱʷها وتʽ٢٣٤:١٦عل(.  

Ȅʨʱات العالॽة والʺʸــــــارعة مʧ الȄʛاضــــــات الʱي تʢʱلʖ قʙرات خاصــــــة للʨصــــــʨل إلى الʺʶــــــ      
ــــــʺʨلॽة والʱؔامل مʧ جʺॽع الʨʻاحي الʺهارȄة والॽʢʢʵة والʙʰنॽة   ـــ وتʱʴاج إلى إعʙاد جʙʽ يǼ ʜʽʺʱالʷـــ

  .)٢:٥(. والعقلॽة
ــ       ــــ ـــ في الؔفاءة الʙʰنॽة والॽɿॽʣʨة للاعʧʽʰ   حوȐʛȄ الॼاحʘ أن ذلʥ قʙ يʛجع إلى الهȋʨʰ الʨاضـــ

  وعʙم القʙرة على تʴقȘʽ الفʨز عȘȄʛʡ ʧ فارق الʻقاȋ أو الʱفʨق الفʻي أو لʺʝ الأكʱاف
Ǽالإضــــــافة إلى إنʵفاض قʙرة اللاعʧʽʰ في الإســــــʛʺʱار في الأداء لأʨʡل فʛʱة مʺʻȞه ʷǼــــــȞل       

ــǼ ʦا ॽة وعʙم القʙرة على  لؔفاءة الفॽʻة والؔفاǽة الʙʰنॽة  يʶʱــــــــ ʛؗʴة للʺهارات الॽʻاحل الفʛʺال ʧʽب Ȍȃʛال
ـ̫اهʙته للعʙيʙ مʨʢǼ ʧلات الʺʢʻقة وʨʢȃلات   ـʨ́ره وم ـȞ̫لة عȘȄʛʡ ʧ ح وتʨصـل الॼاحʘ لهʚه الʺ

 ʘاحॼلل ʛهʣ ʘʽة حȄرʨهʺʳفاض   الʵفاض   إنʵة إلى إنॽɻॼʱالǼ ȑدʕي ȑʚة الॽنʙʰاقة الॽالل Ȑʨʱـــــــــــʶم  
 Ȑʙل ȑالʺهار Ȑʨʱـــــʶʺالʽع ʘʴॼة الʻ  ىʯـــــاناشـــــʸʺــــة ال ʜ شـــــॼاب ناصـــــʛ الʨʺʻذجي رȄاضـ ʛؗʺǼ رعة

.ȋʨʽأسǼ                
ومʧ خلال العʛض الʶــــــــــــابʶǽ Șــــــــــــعى الॼاحʘ لʨضــــــــــــع بʛنامج تʙرʰȄي ʶǽــــــــــــʙʵʱم تʙرॼȄات        

ــʨلʳان لॽʺʻʱة   ــȐʨʱ الʺهارȑ الʸــــ ــʨلʳان) الʱي  الʺʶــــ ــارعة وذلʥ لأن تʺʻȄʛات (الʸــــ للاعʰي الʺʸــــ
ة والʱي تعʺل على إ ʛؗʴلاثة للʲات الʢʢʵʺعلى ال ʙʺʱه  تعʻج عʱʻة مʺا يॽارة الʺغازل العʹــــــلʲʱســــــ

ॽة الʢʷʻة والʱي تʨؔن الʖʰʶ في زȄادة القʨة الʻاتʳة, ذلǼ ʥالإضافة   ʛؗʴات الʙحʨعالي في ال ʛتʨت
  ʧʽʯاشʻل في الʸǽ اراةॼʺال ʧأن زم ʧارعة, فʹلاً عʸʺاضة الȄمهارات ر ʠعॼه أدائها بǼاʷإلى ت

٤    ʦهʻʽب ʧʽʱلʨعلى ج Șة راحة وفي ا  ٣٠دقائॽار ثانॼؔاب والॼــ  .ثانॽة راحة  ٣٠دقائȘ بʻʽهʦ    ٦لʷـــــــ
ــــــʙʵʱام  ــــ الأمʛ الʱʴǽ ȑʚاج مʧ اللاعʖ أن يǼ ʜʽʺʱقʙرات بʙنॽة عالॽة لʚا ʶǽـــــــــــــعى الॼاحʘ إلى إســـ

  .تʺʻȄʛات الʨʸلʳان  لفعالʱʽها في تॽʺʻة الʻاحॽة الʙʰنॽة والʺهارȄة



 
 

 

٦٠  

ة  لʦ الॼاحʘ تʧʽʰ نʙر ʶاǼقة وعلى حʙ عومʧ خلال إʡلاع الॼاحʘ على الʨʴॼث والʙراسات ال      
مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȑ في رȄاضة  ʨʸلʳان في تʛȄʨʢ القʙرات الʙʰنॽة و الأʴǼاث الʱي أسʙʵʱمʗ ال

  الʺʸارعة.
 ʗهʖʲॺف ال :  

       ʠعǼ ه علىʛʽفة تأثʛان ومعʳلʨــــــʸام الʙʵʱاســــــǼ يʰȄرʙنامج تʛب ʦॽʺــــــʸالى ت ʘʴॼف الʙيه
  .الʺʛوحة رجل الʺʢافئ -رولॽة الʺقلʨب االॼ -رولॽة الʷاكʨشاالॼالʺʱغʛʽات الʺهارȄة "

 ʙف: ʖʲॺض ال  
  بʧʽ مʨʱســʢات درجات الॽʁاســʧʽ القʰلي والॼعȑʙ لȐʙ عʻʽة  ذات دلالة إحʸــائॽةتʨجʙ فʛوق        

ـʘɹ في Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʺهـارȄـة ( ॼـالॼش  االʨــاك الʺʛوحـة رجـل   -رولॽـة الʺقلʨب االॼـ -رولॽـة الʷــــــــــــ
  .لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ )الʺʢافئ

ʖʲॺمʹهج ال :  
        ʧʽــ ــلʨب الॽʁاســـ ــʺʦॽ الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة Ǽأســـ ــʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي بʸʱـــ إســـ
  .وॽʰʡعة الʘʴॼ  ) وذلʥ لʺʻاسʱʰهالॼعȑʙ –(القʰلي

 ʖʲॺع الʸʯʱم :  
      ) ʧم ʧʽʯاشــــــʻــــــارعة للʸʺلل ȋʨʽقة أســــــʢʻي مʰلاع ʘʴॼع الʺʱʳل مʲʺǽ١٥:١٣  ʧة مʻســــــ  (

  أنǽʙة أسȋʨʽ والʺʳʶلǼ ʧʽالإتʴاد الʺȑʛʸ للʺʸارعة.
: ʖʲॺة الʹʻع  

       ʦارتॽʱإخ  ʘʴॼة الʻʽالي : عʱة ؗالǽʙʺقة العȄʛʢالǼ  
  ) ١جʗول (

 ʖʲॺة الʹʻع ʃॻصʦت  
   

 ١٠  العʻʽة الأساسॽة  ١

٢  ॽɺلاʢʱة الاسʻʽارات    ةالعॼʱة للإخॽʺاء الʺعاملات العلʛلأج
 ١٠  (الʙʸق  والॼʲات)

  ٢٠  الʺʨʺʳع  

ــॽة (١يʱʹــــــــح مʧ جʙول (        ـــ ــاســـ ــ ــابȘ أن العʻʽة الأســــ ــ مʧ لاعʰي الʺʛحلة الأولى )  ١٠) الʶــــ

ــʻه)    ١٥:١٣( ــʧʽ  ســـ ــارعةالʺʺارســـ ــ ــة الʺʸـ ــॼاب ناصـــــʛ وعʙدهʦ   والʺقʙʽيʧ  لȄʛاضـــ ʜ شـــ ʛؗʺǼ)١٠(  

ʧʽʰا  لاعʛة لإجॽɺلاʢʱة إســʻʽارات   ءوعॼʱة للاخॽʺالʺعاملات العل  (اتॼʲق والʙــʸال)  ʦدهʙ١٠( وع(  

  .لاعʧʽʰ للʺʛحلة الأولى

  



 
 

 

٦١  

  ضȊॺ الʯʸغʙʻات وتʱانʛ العʻʹة :

ʱعʛف قام الॼاحȌॼʹǼ ʘ الʺʱغʛʽات الॽʰȄʛʳʱة الʱي قʙ تʕثʛ على نʱائج الʘʴॼ حʱى ʧȞʺǽ ال

  على تأثʛʽ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي وقʙ أسʱلʜم ذلʥ ضȌॼ الʺʱغʛʽات الʱالॽة :

١- ʧʶل -(الʨʢزن  -الʨى) -الʰȄرʙʱال ʛʺالع.   

  الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة.  –٢

   .الʺʱغʛʽات الʺهارȄة -٣
  ) ٢جʗول (

ʥʴح في (الʠفلʯاء والʦʯومعامل الإل ȏارॻɹʸاف الʙʲابي والإنʴʲال Ȋسʦʯʸل -الʦʠزن  –الʦال–  
  ) ١٠العʙʸ الʗʯرʮȂي) للعʻʹة قʗʻ الʖʲॺ (ن= 

  

 

 
 

 
 

 
 

 
  

١   ʧʶة الʻدال  ١.٠٤-  ٠.٦٩-  ٠.٨٢ ١٣.٣٠ س ʛʽغ 

 غʛʽ دال  ٠.٥٨-  ٠.٠٦-  ٣.٩٤  ١٥١.٨٠ سʦ  الʨʢل   ٢

 غʛʽ دال  ١.٠٧-  ٠.٣٣-  ٦.٣٢  ٤٧.٢٠ كʦʳ  الʨزن    ٣

 غʛʽ دال  ٢.٢٨-  ٠.٤٨  ٠.٥٢  ١.٤٠  سʻه  العʺʛ الʙʱرʰȄي  ٤

    ١.٣٨الʢʵأ الʺॽɻارȑ للإلʨʱاء= ضعف 
 ȑارॽɻʺأ الʢʵح=   ضعف الʢفلʱ٢.٦٦ال          

)  ٠.٦٩- :  ٠.٠٦-( ॽʀʺة معامل الالʨʱاء تʛاوحʗ ما بʧʽ  :  ) أن  ٢يʱʹح مʧ نʱائج جʙول (       
  لʱفلʢح ما بʧʽ وهي أقل مʧ ضعف الʢʵأ الʺॽɻارȑ لʺعامل الإلʨʱاء، ؗʺا تʛاوحॽʀ ʗʺة معامل ا

إعʙʱالॽة مʺا ʛʽʷǽ إلى  )  وهي أقل مʧ ضعف الʢʵأ الʺॽɻارȑ لʺعامل الʱفلʢح،  ٢.٢٨- :  ٠.٥٨-(
  .قʙʽ الʘʴॼ العʻʽة في الʺʱغʛʽات  تʨزȄع

  )٣( جʗول                                   
الʦʯʸسȊ الʴʲابي والإنʙʲاف الॻɹʸارȏ ومعامل الإلʦʯاء والʯفلʠح في (الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة)   

  ) ١٠للعʻʹة قʗʻ الʖʲॺ (ن=  

  

 

 
 

 
 

 
 

 
  

 غʛʽ دال  ١.٢٤-  ٠.٠٤-  ١.٠٦ ١٨.٣٠  كʦʳ قʨة الॼʁʹة الʻʺॽى  ١

٢   Ȑʛʶॽة الʹॼʁة الʨق  ʦʳدال  ٠.٠٨  ٠.٠١  ٠.٦٧  ١٥.٠٠  ك ʛʽغ 

٣  ʧʽراعʚعة للʛʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨالق  ʛʱʺدال  ٠.٨١  ٠.٦٦  ٠.١٧  ٤.٠٥  ال ʛʽغ 

٥  ʧʽراعʚل العʹلي للʺʴʱد      الʙدال  ٠.٠٥  ٠.٨٠-  ١.٩٣  ٢٩.٨٠  الع ʛʽغ 

    ١.٣٨الʢʵأ الʺॽɻارȑ للإلʨʱاء= ضعف 
 ȑارॽɻʺأ الʢʵح=   ضعف الʢفلʱ٢.٦٦ال          



 
 

 

٦٢  

)  ٠.٦٦: ٠.٨٠-(ॽʀʺة معامل الالʨʱاء تʛاوحʗ ما بʧʽ  : ) أن ٣يʱʹـــــــــــــح مʧ نʱائج جʙول (       
) ʧʽح ما بʢفلʱة معامل الʺॽʀ ʗاوحʛاء، ؗʺا تʨʱلʺعامل الإل ȑارॽɻʺأ الʢʵضـــعف ال ʧوهي أقل م-

ــــــعف الʢʵأ الʺॽɻارȑ لʺعامل الʱفلʢح،  ٠.٨١:  ١.٢٤ ـــ ــــــʛʽ إلى ) وهي أقل مʧ ضـــ إعʙʱالॽة  مʺا ʷǽــــــ
  للعʻʽة قʙʽ الʘʴॼ  في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة في الʺʸارعةالعʻʽة  تʨزȄع

  ) ٤( جʗول
 Ȋسʦʯʸة  الʹʻة للعȂهارʸات الʙʻغʯʸح في الʠفلʯاء والʦʯومعامل الإل ȏارॻɹʸاف الʙʲابي والإنʴʲال

  )١٠قʗʻ الʖʲॺ (ن= 

  

 

 
 

 
 

 
 

 
  

 غʛʽ دال  ٠.١١  ١.٣٦  ٠.٨٥ ٤.٥٠  درجة الباروليه   ١

 غʛʽ دال  ١.٦٤-  ٠.٧٤  ٠.٩٥  ٥.٧٠ درجة  الباروليه المقلوب   ٢

 غʛʽ دال  ٠.٧٣-  ٠.١٧  ٠.٧٤  ٤.٩٠ درجة  المروحة  ٥

  ١.٣٨الʢʵأ الʺॽɻارȑ للإلʨʱاء= ضعف 
 ȑارॽɻʺأ الʢʵح=   ضعف الʢفلʱ٢.٦٦ال          

)  ١.٣٦:  ٠.١٧(ॽʀʺة معامل الالʨʱاء تʛاوحʗ ما بʧʽ    :   ) أن٤يʱʹح مʧ نʱائج جʙول (       
  ʧʽح ما بʢفلʱة معامل الʺॽʀ ʗاوحʛاء، ؗʺا تʨʱلʺعامل الإل ȑارॽɻʺأ الʢʵضعف ال ʧوهي أقل م

إعʙʱالॽة مʺا ʛʽʷǽ إلى  ) وهي أقل مʧ ضعف الʢʵأ الʺॽɻارȑ لʺعامل الʱفلʢح،  ٠.١١:  ١.٦٤-(
  للعʻʽة قʙʽ الʘʴॼ. ارعةفي الʺʱغʛʽات الʺهارȄة في الʺʸالعʻʽة  تʨزȄع

  : وسائل وأدوات جʸع الॻʮانات 
ــات  )   ١٥(،)١٢( ،)١١(ʡلاع الॼـاحـʘ على الʺʛاجع العلʺॽـة  إمʧ خلال      العॽȃʛـةوالـʙراســــــــــــ

عامة وفي   ةالʺʸʵʱــــʸــــة في الʙʱرʖȄ الȄʛاضــــي ʸǼــــف)  ٢٠(  ،)١٩(  جॽʰʻةوالأ)  ١٤( ),٦)، (٤(
جهʜة الʱي تʶــʙʵʱم  دوات والأفه خاصــة تʺʧȞ الॼاحʘ مʧ تʙʴيʙ الأتʙرʖȄ رȄاضــة الʺʸــارعة ʸǼــ

انʗ على الʨʴʻ الʱالي   : في الʘʴॼ وؗ
  : دوات الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺالأجهʚة والأ 
  .مʜʽان ʰʡي لॽʁاس الʨزن Ǽالʽؔلʨ جʛام -
- .ʛʱʺॽʱʻʶالǼ لʨʢاس الॽʁل ʛʱʽا مʱʶȄر  
  .لॽʁاس الʜمǽʧقاف إساعة  -
-  ʖȄرʙت ȋاʶǼ.  
  تʛȄʨʸ فʙʽيʨ. ؗامʛʽاً  -
  .وزانصʨلʳان مʱعʙد الأ -
  كʛؗ٣ʦʳة ॽʰʡة وزن  -
  جهاز الʺانʨمʛʱʽ لॽʁاس قʨة الॼʁʹة. -



 
 

 

٦٣  

ــارة  إ  - ــʺـــــ ʱــــ ــʱــʛات إســــــــــــ ــف وال ــاور  ــʺــʴـــــ ال  ʙــ ــʙيـــــ تــʴـــــ حــʨل  ــʵــʰــʛاء  ال ـــادة  الʶــــــــــــــــــ  ȑرا ــــʱــʢــلاع    ســــــــــــ
   .)٢(. مʛفȘ رقʦ الʜمॽʻة للʛʰنامج الʙʱرʰȄي   
ــارة  إ  - ـɦʺـــــ ــ ـــ ر إســـــــــ ـʢɦـلاع  ــ ـــ ــʙ  أســـــــــ ــʙيـــــ تـʴـــــ حـʨل  ـʛhاء  ɻـ الـ ـــــــــــــــادة  الʶــــــ  ȑـــــــات  أॼـȄرʙــ الـʱـــــ  ʖـــــــــــــــــــــʶن  

  ).٣الʺقʛʱح. مʛفȘ رقʦ ( لʛʰنامج الʙʱرʰȄيل   
  .) ٦( رقʦ  مʛفȘ تʽʳʶل ॽʀاس مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȑ. سʱʺارة إ -

  :  قʗʻ الʖʲॺخॺʯارات الʸعاملات العلॻʸة للإ
  : الʗʶق

حʙاهʺا  إالʙʰنॽة والʺهارȄة على مʨʺʳعʧʽʱ  خॼʱارات  ʶʴǼ ʘاب صʙق الʱʺايʜ  للإقام الॼاح
مʧ مʱʳʺع    ǼأسȋʨʽالعȄʛȞʶة    ةالʺʕسʶنادȑ    لاعʰي الʺʸارعة مʧ  ) لاعʧʽʰ م١٠ʧمʺʜʽة قʨامها (

 ʘʴॼال،  ) قʨامها  مʺʜʽة   ʛʽة غʻʽالʺ١٠وع الʰلʙ ) لاعʧʽʰ مʧ لاعʰي  بʻادȑ غʛب  (غʸ   ʛʽارعة 
 ʜʽʺضح ةمʨالي يʱول الʙʳهʺا والʻʽوق بʛاب الفʶʴل  (ʥذل.  

  
  ) ٥( جʗول

  الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ  بZ" ʥʻوʸॻɾة "  وتʹي– مان Ǻاسʗʳʯام الفʙوق  دلالة
  ) ١٠(ن=  قʗʻ الʖʲॺالإخॺʯارات الʸهارȂة   فيالʚʻʸʸة وغʙʻ الʚʻʸʸة في 

    



 




Z  

 الॼارولॽه   ١
  ١٥٥.٠٠  ١٥.٥٠ ٨.٢٠ ١٠ مʺʜʽه 

-٤.٠٠   ٥٥.٠٠  ٥.٥٠  ٤.٤٠ ١٠ غʛʽ مʺʜʽه  دالة  

  الॼارولॽه الʺقلʨب  ٢
  ١٥٥.٠٠  ١٥.٥٠  ٧.٨٠ ١٠ مʺʜʽه 

-٣.٩٤   ٥٥.٠٠  ٥.٥٠  ٥.٢٠ ١٠ غʛʽ مʺʜʽه  دالة  

  الʺʛوحة   ٣
  ١٥٥.٠٠  ١٥.٥٠  ٨.٤٠ ١٠ مʺʜʽه 

-٣.٩٠  دالة  
  ٥٥.٠٠  ٥.٥٠  ٤.٨٠ ١٠ غʛʽ مʺʜʽه 

ʧح مʹʱول يʙج ) Șابʶاك  :  أن )٥الʻوق  هʛدلالة ذات  ف ʧʽة بॽائʸاسات   إحॽʀ ʧʽʱعʨʺʳʺال  
" الʺȃʨʶʴة  Zحʘʽ تʛاوحʦॽʀ ʗ "   قʙʽ الʘʴॼ     الʺهارȄةالʺʺʜʽة وغʛʽ الʺʺʜʽة في إخॼʱارات القʙرات  

) ʧʽ٤-:  ٣.٩٠- ما ب  ʧم ʛʰ١.٩٦) وهي أك    Ȑʨʱʶم ʙʻأن الإ ٠.٠٥ع ʛʽʷǽ ة  ، مʺاॽنʙʰارات الॼʱخ
  .لʜʽʽʺʱ مʺا يʙل على صʙق الإخॼʱارات الʺهارȄةتʺʱلʥ القʙرة على ا

  : الॺʰات
)  ʛ١٥ور (Ǽعʙ م  Test Re test)(    تॽʰʢقهعادة  Ȃ خॼʱار و سʙʵʱم الॼاحȄʛʡ ʘقة تȘʽʰʢ الإأ

مʧ نفʝ مʱʳʺع الʘʴॼ   ول وذلʥ على نفʝ الʺʨʺʳعة الغʛʽ مʺʜʽة  يʨم مʧ تȘʽʰʢ الॽʁاس الأ
ثǼ ʦعʙ    أول  خॼʱار لهʚه الʺʨʺʳعة ʛʰȘʽʰʢʱؗ الॼاحʘ درجات صʙق الإعʱأ و وخارج العʻʽة الاساسॽة  



 
 

 

٦٤  

١٥    ʦم تʨاني على نإيʲال Șʽʰʢʱاء الʛاب معامل الإجʶʴل ʥعة وذلʨʺʳʺال ʝف  ʧʽقॽʰʢʱال ʧʽب ȋاॼرت
  . يʨضح ذلʥالʱالي  )٥والʙʳول ( 
  

  ) ٦جʗول (
  ) ١٠(ن=قʗʻ الʖʲॺ الإخॺʯارات الʸهارȂة  فيمعامل الارتॺاȉ بʥʻ الॻʮʠʯقʥʻ الأول والʰاني  

 
  


 

 
 


 


 


 

 دال   ٠.٩٨  ٠.٤٢  ٤.٢٠  ٠.٨٤ ٤.٤٠ الॼارولॽه 

 دال   ٠.٩٦  ٠.٨٤  ٥.٤٠  ٠.٤٢  ٥.٢٠  الॼارولॽه الʺقلʨب

 دال   ٠.٨٧  ٠.٨٤  ٤.٦٠  ٠.٧٩  ٤.٨٠  الʺʛوحة 

 Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳة "ر" الʺॽʀ٠.٠٥    =  
  ʧح مʹʱوليʙاك معامل    )٦(  جʻأن ه Șابʶإالȋاॼرت    ʧʽا بॽائʸدال إحȘʽʰʢʱالأول   ال

Șʽʰʢʱعادة الȂة    في  وȄارات الʺهارॼʱات الإخॼل على ثʙمʺا ي ʘʴॼال ʙʽالإ  ق ʥار تلॼʱة خȄات الʺهار
) وهʨ أكʛʰ مॽʀ ʧʺة "ر" الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ  ٠.٩٨:    ٠.٨٧ما بʧʽ (  الارتॼاȋحʘʽ تʛاوح معامل  

)٠.٥.(  
  : الʸقʙʯح  الʙʮنامج الʗʯرʮȂى

  Ǽ يʰȄرʙʱنامج الʛʰف الʙان  إيهʳلʨـــــʸات الॼȄرʙام تʙʵʱاولةإســـــʴلى م ʻات تʛʽغʱʺال ʠعǼ ةॽʺ
ॼة (الȄشاالʺهارʨاكʷة الॽرول- ॼب االʨة الʺقلॽوحة ال -رولʛʺ افئالʺرجل (حʺلʢ(.  

  الʸقʙʯح. سʛ وضع الʙʮنامج الʗʯرʮȂيأ
  عʶــــــام عʗʮ الʳالȖ " شـــــــــارأســـــــــʝ العامة للʙʱرʖȄ الȄʛاضـــــــــي ؗʺا قام الॼاحʘ بȘʽʰʢʱ الأ  

ــʗʻ عʗʮ،  م)٢٠٠٣( ــʦد  الʴــــــ ــــʱعʙاد   م)٢٠٠١(" ابʙاʤॻʀمفʯي  ،  م)١٩٩٢(  الʸقʶــــــ   -وهي (الاســـــــــ
  -الاحʺاء والʱهʙئة   -الȄʨʻʱع  -الʸʵــــʨصــــॽة -الʱقʙم بʙرجات الʴʺل  -الʅॽؔʱ  -الاســــʳʱاǼة الفʛدǽة

جهʜة الʺʢلȃʨــة دارȄــة والأجʛاءات الإج على ؗــل الإشــــــــــــــʱʺــل الʛʰنــامأوقــʙ   العʨدة للʴــالــة الॽɻॽʰʢــة)
: ʘاحॼنامج راعى الʛʰلل Ȍॽʢʵʱاح الʳولʹʺان ن  

  .جلهأوضع مʧ  الهʙف الȑʚن ʴǽقȘ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي أ -
  .مʧ والʶلامة عʙʻ تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄيتʨافʛ عامل الأ -
-  ʙʰاعاة مʛهل  أمʶال ʧل مʺʴالǼ رجʙʱإال ʖعʸلى ال.  
  .سʛʺʱارȄة في الʙʱرʖȄ الإ -
  .ثʻاء فʛʱة تॽʰʢقهأمʛونة الʛʰنامج الʙʱرʰȄي  -
  .مȞانॽات الʺʨʱفʛة والʺʱاحةلإوضع الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة في ضʨء ا -
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ــــʙʵʱماً   - ــع الʛʰنامج الʙʱرʰȄي مʶـــ ــــʝ العلʺॽة الʺʱعلقة ʴǼʺل الʙʱرʖȄ مʧ حʘʽ (الأ وضـــــ ــــʙة ســـ شـــ
لؔــل وحــʙه تــʙرॽʰȄــة يʨمॽــة    الʛؔʱارات)  -الʺʨʺʳعــات   -فʛʱات الʛاحــة الॽʻʽʰــة  -داءزمʧ الأ  -الʴʺــل
ـــل   ʡلاع على الʺʛاجع العلʺॽـــة لʤـــاهʛة الʴʺـــل الʜائـــʙ وهـــʚا Ǽعـــʙ الإ  ســــــــــــــʨʰع على حـــʙه تॼʻʳـــاً أوؗ

ʥلʚة بʢॼتʛʺراسات الʙة والʸʸʵʱʺ٢٥ -٢٢:١٣( ، )٣٨:٢(، )١٢:٧(. ال(.  
ʖʲॺال ʘʻات تʹفʦʠخ   :  

  الॻɿاس القʮلي للʙʮنامج الʗʯرʮȂي -أ
/  ٩/  ١  الآثʧʽʻ الʺʨافȘ  قام الॼاحǼ ʘإجʛاء الॽʁاسات القʰلॽة للʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ وذلʥ يʨم  
  .لʺʱغʛʽات الʺهارȄة قʙʽ الʘʴॼ لȐʙ عʻʽة الʘʴॼ  والʱي تʹʺॽʀ ʗʻاس م٢٠١٨

  :تȖʻʮʠ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي  -ب
   ʗʰــ لى إ  م٨/٩/٢٠١٨  الʺʨافȘقام الॼاحʘ بȘʽʰʢʱ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي في الفʛʱة مʧ يʨم الʶــــــ

  .)بʨقع أرȃع وحʙات تʙرॽʰȄة اسॽɺʨʰاً سʨʰع (لʺʙة أثʻى عʛʷ أ م٣٠/١١/٢٠١٨يʨم 
  :للʙʮنامج الʗʯرʮȂي  الॺعȏʗ الॻɿاس -ج

  جʛاءه في الॽʁاسات القʰلॽة. الॽʁاسات الॼعǽʙة على نʨʴ ما تʦ إن تʦʱ جʺॽع الॼاحʘ أراعى   
ــــات الॼعǽʙة للʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ في الفʛʱة       م٢٠١٨/  ١٢/  ١مʧقام الॼاحǼ  ʘإجʛاء الॽʁاســـ

  .الʺʱغʛʽات الʺهارȄة قʙʽ الʘʴॼ لȐʙ عʻʽة الʘʴॼ  والʱي تʹʺॽʀ ʗʻاس
  : ومʹاقʯʵها الʹʯائجتفʙʻʴ عʙض و 

  ) ٧جʗول (
ʦʴن  Ǻاسʗʳʯام الفʙوق  دلالة ʦؕؒلȂة " وʸॻɾوZ" ʥʻاسॻɿال ʥʻب  ȏʗعॺلي والʮارات  فيالقॺʯالإخ

  ) ١٠(ن=  قʗʻ الʖʲॺالʸهارȂة للعʻʹة  

   







 



 







Z 
 

١  
ॽارولॼه ال  

 ٤.٥٠ قʰلي
٨٤.٤٤  

  ٠.٠٠  ٠.٠٠  الʛتʖ الʶالॼة
 دالة   ٢.٨٨-

 ȑʙعǼ ة  ٨.٣٠ॼجʨʺال ʖتʛ٥٥.٠٠  ٥.٥٠  ال  

٢  
  الॼارولॽه

  الʺقلʨب

  ٥.٣٠ قʰلي
٥٢.٨٣  

  ٠.٠٠  ٠.٠٠  الʛتʖ الʶالॼة
 دالة   ٢.٨٣-

 ȑʙعǼ ٨.١٠   ʖتʛة الॼجʨʺ٥٥.٠٠  ٥.٥٠  ال  

٣  
الʺʛوحة (حʺل  

  رجل الʺʢافئ)  

  ٤.٩٠ قʰلي
٧٥.٥١  

  ٠.٠٠  ٠.٠٠  الʛتʖ الʶالॼة
 دالة   ٢.٨٥-

 ȑʙعǼ ة   ٨.٦٠ॼجʨʺال ʖتʛ٥٥.٠٠  ٥.٥٠  ال  

ʧح مʹʱول يʙج  ) Șابʶاك :  أن )٧الʻوق  هʛلي   دلالة ذات  فʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽة بॽائʸإح
  ȑʙعॼارات    فيوالॼʱةالإخȄالʺهار   ʘʴॼال ʙʽة قʻʽللع   " ʦॽʀ ʗاوحʛت ʘʽحZ) ʧʽة ما بȃʨʶʴʺال " -
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٢.٨٨  - :٢.٨٣  ʧم ʛʰ١.٩٦) وهي أك   Ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠٥ع ʛا تʺؗ ،ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸا، ل ʗوح
 ) ʧʽما ب ʧʶʴʱال ʖʶ٨٤.٤٤:  ٪٥٢.٨٣ن٪.(  

الʴʱلʽل الاحʸائ    نʱائج  الॽʁاسات الʺʙʵʱʶمة  ومʧ خلال أهʙاف في ضʨء  ي وفي حʙود 
 الʘʴॼ قام الॼاحʻʺǼ ʘاقʷة الʱʻائج للʴʱقȘ مʧ صʴة الفʛض ؗالʱالي :  

دلالة احʸائॽا بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ في الʺʱغʛʽات    ذات  تʧʽʰ وجʨد فʛوق 
") الʺȃʨʶʴة في مهارة  "ZالʺهارȄة لȐʙ عʻʽة الʘʴॼ لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ. حʘʽ بلغॽʀ ʗʺة (

) ونॼʶة الʧʶʴʱ  ٢.٨٣-%) مهارة الॼارولॽه الʺقلʨب (٨٤.٤٤) ونॼʶة الʧʶʴʱ ( ٢.٨٨- الॼارولॽة (
حʘʽ %)    ٧٥.٥١) ونॼʶة الʧʶʴʱ (٢.٨٥-ʺل رجل الʺʢافئ (%) مهارة الʺʛوحة ح٥٢.٨٣(

" ʦॽʀ ʗاوحʛتZ ) ʧʽة ما بȃʨʶʴʺ٢.٨٨  -: ٢.٨٣-" ال  ʧم ʛʰ١.٩٦) وهي أك   Ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠٥ع  ،
) ʧʽما ب ʧʶʴʱال ʖʶن ʗوحʛا تʺؗ ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸ٨٤ر٤٤:  ٪٥٢.٨٣ل٪ ʥذل ʛهʣ اʺؗ (

  ) الʶابȘ.٦مʧ بॽانات جʙول (
  ʛʽغʱا الʚه ʘاحॼجع الʛȄو   ʦضهʛتع ʘʴॼة الʻʽع Ȑʙل ʘʴॼال ʙʽق ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶفي م

للʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺʙʵʱʶم ॽɾه الʨʸلʳان والȑʚ يǼ ʜʽʺʱالإسʛʺʱارȄة والʤʻام وȂلى الʷʱاǼه الʨاضح  
ॽة والʺʨʺʳعات العʹلॽة   ʛؗʴارات الʶʺال ʝفʻامه لʙʵʱسȂو ʘʴॼال ʙʽة قॽ ʛؗʴعة الʺهارات الॽʰʡ مع

 .ذاتها العاملة في الʺهارات 

الʺʱʵلفة     الʙʰنॽة  والʺʢʱلॼات  ॽة  ʛؗʴال الʺهارات   ʧʽب وثॽقة  علاقة  هʻاك  أن   ʘاحॼال  ȑʛȄو
هʻاك  اللاعʧʽʰ وأن لا ʨȞǽن  (العامة، الʵاصة) هي علاقة ʖʳǽ أن تʨضع في الإعॼʱار عʙʻ إعʙاد  

  Șفʱا يʺǼ ةॽنʙʰال ʛاصʻة العॽʺʻت ʦʱأن ي ʖʳǽ ʝȞني بل العʙʰوال ȑالʺهار ʧاديʙالاع ʧʽال بʸإنف
فعʙʻما   ،فʚلʴǽ ʥقȘ نʳاحا في عʺلॽة الʙʱرʖȄ وȃالʱالي الإرتقاء ȐʨʱʶʺǼ الأداء  ،ع مʢʱلॼات الʺهارةم

  .ʱʺǽلʥ اللاعʖ الʸفات الʙʰنॽة بʙرجة عالॽة ॽʢʱʶǽع أداء جʺॽع الʺهارات ʨʸǼرة جʙʽة
أن     الʶاǼقة على  الʙراسات   ʧم ʙيʙالع إلॽه  أشار  ما  الʴالॽة مع  الʙراسة  هʚه  نʱائج   Șفʱوت

ʰالأداءال Ȑʨʱʶم ʧʽʶʴفي ت ʛʽʰؗ ابيʳǽإ ʛʽان له تأثʳلʨʸات الॼȄرʙام تʙʵʱإسǼ يʰȄرʙʱنامج الʛ 
" ʧراسة ؗلاً مʙؗ Ȑال  الʺهارʸؕ احʸ٢٠١٤(  س(م  ، ȏرʗʮلاء الʱه، نॻʮجهاد ن  )و  ،  م)٢٠١٤ʙʸع

ʙعلى:٢٠١٢(  "صاب ʟʻي ȑʚض الʛالف Șقʴʱي ʥلʚȃوق  "  م) وʛف ʙجʨةتॽائʸذات دلالة إح    ʧʽب
رولॽة  االॼالʘʴॼ في Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʺهارȄة (ات الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ لȐʙ عʻʽة  مʨʱسʢات درج

  ". لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ ) الʺʛوحة رجل الʺʢافئ -رولॽة الʺقلʨب االॼ -الʷاكʨش
  الاسʯʹʯاجات :

إسʻʱادا إلى ما أʣهʛته نʱائج الʘʴॼ وفي ضʨء هʙف الʘʴॼ وفʛوضه تʨصل الॼاحʘ إلى 
  الإسʱʻʱاجات الʱالॽة : 
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١ -   (ʘʴॼال ʙʽق ) ةȄات الʺهارʛʽغʱʺابي على الʳǽإ ʛʽان له تأثʳلʨʸام الʙʵʱإسǼ يʰȄرʙʱنامج الʛʰال 
, حʺل رجل الʺʢافئ (الʺʛوحة) حʘʽ  مهارة الॼارولॽة الʺقلʨب في ؗلا مʧ (مهارة الॼارولॽة,  

ʳʺلل ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽا بॽائʸوق ذات دلالة احʛف ʙجʨات تʛʽغʱʺة في الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺ
(ʘʴॼال ʙʽق) ةȄالʺهار  .ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل  

أʣهʛت نʖʶ فʛوق الʧʶʴʱ في الॽʁاس الॼعȑʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في الʺʱغʛʽات الʺهارȄة   - ٢
 .ʧʶʴت  
  الʦʯصॻات :

في حʙود مʱʳʺع الʘʴॼ والعʻʽة الʺʱʵارة وفي ضʨء أهʙاف الʘʴॼ وفʛوضه ومʧ خلال 
  الॼاحǼ ʘʺا يلي :الʱʻائج يʨصى 

١ -   Ȑʨʱʶم على   ʧʽʯاشʻال قʢاع   Ȑʨʱʶم على  الʨʸلʳان  Ǽإسʙʵʱام  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج   Șʽʰʢت
  الʳʺهʨرȄة وما ǽʺاثلهʦ في العʺʛ الʙʱرʰȄي في رȄاضة الʺʸارعة. 

٢ -   ȑالʺهار للأداء  تʙرॼȄات مʷابهة  والʢʢʵي في صʨرة  الʙʰني   ʖانʳال  Ȍȃʛام بʺʱالإه  ʖʳǽ
ات   ʛؗʴال ʧل والاقلال مʨصʨلل Ȍة العاملة في الاداء فقॽعات العʹلʨʺʳʺام الʙʵʱسȂة وʙائʜال

  إلى الʺȐʨʱʶ الʺʢلʨب مʧ الأداء.
للاعʰي    - ٣ والʺهارȄة  الʙʰنॽة  القʙرات   ʧʽʶʴت في  فعالة  ʨؗسʽلة  الʨʸلʳان  تʙرॼȄات  إسʙʵʱام 

  الʺʸارعة.
  إجʛاء دراسات مʷابهة على رȄاضات أخȐʛ وعلى مʛاحل سॽʻة مʱʵلفة.   - ٤

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
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 
  

١-   ʗʸأح  ʦل  أبʷالف   ȏازʱدو"  :حʨʳال  ʝة   الأسȄʛʤʻة  الॽʁॽʰʢʱدار",  وال  ʛؔي  الفȃʛة,  العʛالقاه ,  
  . م٢٠٠٦

 لȐʙ  والʺهارȄة  الفʨʽʶلʨجॽة   الʺʱغʛʽات   بॼعʠ   الʺॼاراة   زمʧ  علاقة"  : الʴعʗʻ  إبʙاʤॻʀ  أسامة  -٢
  جامعة ,  مʨʷʻرة  غʛʽ  ماجʛʽʱʶ  رسالة",  الʛومانॽة- الʨʽنانॽة   الʺʸارعة  لاعʰي
ȋʨʽم٢٠٠٣ ,أس.       

٣-  ʗʻʴال  ʗʮد  عʦʶقʸات "  : الȄʛʤن   ʖȄرʙʱاضي  الȄʛء  ،"الʜʳدار  الاول،  ال   ʙʽرسعʨاعة،   بॼʢلل  
  م. ١٩٩٢ الإسʙʻȞرȄة،

 الʺʱغʛʽات   Ǽعʠ   على  الʨʸلʳان  تʺʻȄʛات   تأثʛʽ"  :الʗيʥ  نʦر  الʗʮرȏ   نʱلاء,  مʦʸʲد  نॻʮه  جهاد  -٤
  لʢلاب ,  مʨʷʻر  علʺي  ʘʴǼ ",  الʛمح  رمي  لʺʶاǼقة   الʛقʺي  والʺȐʨʱʶ   الʙʰنॽة

  .م٢٠١٤ ,الʺʨʸʻرة جامعة ,الȄʛاضॽة الॽȃʛʱة كلॽة
٥-   ʥʴح  ʗʮلام  عʴال  ȋʦفʲم:  "ʛأث   ʧʽȃʨللارتقاء  أسل   ȐʨʱʶʺالǼ  ي  الأداءʻعلى   الف  Șʽقʴات   تॼاجʨال 

  الॽȃʛʱة   ؗلॽة,  مʨʷʻرة  غʛʽ  دʨʱؗراه   رسالة",  الʺʸارعة  في  الهʨʳمॽة  الॽʢʢʵة
  .م١٩٩٢ ,الإسʙʻȞرȄة جامعة, للʧʽʻʰ الȄʛاضॽة

 القʙرات   وȃعʠ   العʤام   معادن   ʲؗافة   على  الʨʸلʳان  تʺʻȄʛات   تأثʛʽ ":  مʸؕ  ʗʸʲال  سʸاح   -٦
,  للʢالॼات ,  مʨʷʻر  علʺي  ʘʴǼ ",  القʛص   قʚف  لʺʶاǼقة  الʛقʺي  والʺȐʨʱʶ   الʙʰنॽة

  . م٢٠١١,حلʨان جامعة, الȄʛاضॽة الॽȃʛʱة كلॽة
  أداء  فاعلॽة  على  الʵاصة  القʨة  تʙرʖȄ   وسائل  Ǽعʠ   اسʙʵʱام  اثʛ":  عʙʴان  مʗʸʲ   صلاح  -٧

ات   مʨʺʳعة ʛؗفع  حʛارعي  لأعلى  الʸʺرجة  لʙة  الॽانʲراه   رسالة  ،" الʨʱؗد    ʛʽغ
  . م١٩٩٦ الإسʙʻȞرȄة، جامعة، الȄʛاضॽة الॽȃʛʱة ؗلॽة مʨʷʻرة،

 ,العȃʛي  الفʛؔ  دار",  والॽʁॽʰʢʱة  الȄʛʤʻة  الأسʝ  -الȄʨʽʴة   الʺȞॽانȞॽا":  الʗيʥ  حʴام  حʟ  ʥʻʴلʲة  -٨
  . م١٩٩٣  ,القاهʛة

٩-    ʥيʗام الʶأع :Ȗالʳال ʗʮع ʗʸقات",  حॽʰʢات وتȄʛʤاضي نȄʛال ʖȄرʙʱال"  ȋاة الʺعارف,    ,١ʷʻم
  م. ٢٠٠٣ ,ةسʙʻȞرȄلإا

"بʻاء ʢǼارȄة اخॼʱار لॽʁاس الʺهارات لأساسॽة في رȄاضة الʺʸارعة",    مȏʗʱ أحʗʸ عʗʮالعال:  - ١٠
  م. ١٩٩٨ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للǼ ʧʽʻʰالʜقازȘȄ,   رسالة دʨʱؗراه غʛʽ مʨʷʻرة,

١١-  ʗʸʲم  ʤॻʀاʙإب  ʗʻسع:  "ȘȄʛʢلة  الʨʢॼارعة  في   للʸʺال  ,"ʛʱماس  ʛتʨʽʰʺؗ  ʛʱʻاعة   سॼʢلل  ,
ȘȄقازʜم١٩٩٧ ,ال.  



 
 

 

٦٩  

١٢ -  ʗʸʲي  رضا  مȁوʙال  : "ȏادॼاضة   مȄارعة   رʸʺعة"    الॼʢمات   هي   ما  ،الاولى  الʙʵل  ،ʛتʨʽʰʺؔال  
  م. ٢٠٠٦ الاسʙʻȞرȄة،

١٣-  ʗʸʲي  مʲॺص  ʥʻانʴاس: "حॽʁال  ʦȄʨقʱة  في  والॽȃʛʱة  الॽاضȄʛال،"  ȋدار  ،٤  ʛؔي  الفȃʛالع 
  . م٢٠٠١  القاهʛة

١٤ -  ʗʸʲم  ʗاده  عابʸح:   "ʛʽنامج  تأثʛي  بʰȄرʙام  تʙʵʱاسǼ  امʤن   ʖȄرʙة  تʨالق   ȑʛائʙعلى  ال   ʠعǼ 
  غʛʽ   دʨʱؗراه   رسالة"  الʨʳدو  رȄاضة  لاعʰي  لȐʙ  والʺهارȄة  الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات 

  . م٢٠١٧  أسȋʨʽ، جامعة الȄʛاضॽة، الॽȃʛʱة ؗلॽة ،مʨʷʻرة
١٥-  ʗعʴد  علي  مʦʸʲم " :ʝة  الأسȄʛʤʻة  الॽʁॽʰʢʱارعة  والʸʺة  للॽومانʛة  الʛʴة"  والॼʱȞالأمل  ، م  

  .م ١٩٨٠ الʜقازȘȄ، ،للॼʢاعة
١٦ -   ʗعʴد  علي  مʦʸʲعة"   :مʨسʨارعة   مʸʺة   الॽومانʛة  الʛʴاة   والʨدار",  لله   ʖʱؔة  الॽمʨجامعة ,  الق  

  . م٢٠٠٣  ,الʺʨʸʻرة
 ،العȃʛي  الفʛؔ  دار  وॽʀادة "،  وتȘʽʰʢ  تȌॽʢʵ  ،الʙʴيʘ   الȄʛاضي  الʙʱرʖȄ ":  حʸاد  إبʙاʤॻʀ  مفʯي  - ١٧

 ȋة ،٢ʛم٢٠٠١ القاه .  
١٨- ʙاسǻ  سفʦي  ʗʮؤوف  عʙاضة"  :الȄدو  رʨʳن   الʛوالق  ȑادʴال  ʧȄʛʷاب   دار",  والعʴʶال  ʛʷʻلل 

  ٢٠٠٥ ,القاهʛة, والʨʱزȄع

  

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

contemporary Books Inc. 

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


