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: لة ال مة وم   مق
ب ال ام الأسل ا اس ات العل ل لل ص ل ال ر ی ـ ـة ال ل ـه ع ج ـ وت ي ل عل

ـ  ـ وم ة فعالـة عـ حالـة اللاع ضـ ات م شـ رب م ـ ف لـ ال ـ م أن ی ل ـ ا  اضي م ال
ــ ل  ــ فــاءة كفــاءته و ــة ال ــل علــى ت ــي تع اصــة بهــ وال ر ال ــ امج ال ــ بــ ــة  ت ن ال

ـا ـة مـ الإن ات عال ـ ل إلى م ص ة  لل ـا  فـيز وال اتـه،  ل ـارس وفقـا ل ـا ال ع ال نـ
ر  ى ال اضي خ ات واسـعة ال ،  فـيخ سـع  ـ العلـ ـة  فـيوت ت م ال ام العلـ ـياسـ  ال

ث  امها  فــيتــ اتــه فاســ ل قــ  فــيع ــ ذاتــه وفــى ذات ال هت اعــ ــ مــ ق ــ ال ــا ثــ ب ن و
ق   ر الغ م ة ذل ال لات فين ائج ال   . ن

ف فاع عــ الــ نــغ فــ إحــ راضــات الــ ــ راضــة ال ــات وا تع ات الأرعــة ل لأساســ
اك فــي  نــغ فــالاشــ ب ال ــ ــل وال م  هــي ال ــ ــات اله ــ ح ل مع ــ ــي ت ح، وال ــ ــ وال وال

عـات فاع في م ه وال ـل مـ هـ ة) وفـي  عات الأسـل ــ اق فـي مـ ـ ب والاخ ـ ـل (ال وشـ م  ال
ـــي الأداءال ق فـ ـــ ـ یــــ مــــ ال ة الع ــات الأساســــ فاع ، ـ ــــات الــــ ـــع ح ـ ل ج ــــ ن ل ــــ د الف ــ عـ ف

م  ــ ــلاً واله ــال الأداء،  ف ونــة وج شــاقة وال ه  عــ ال ــارة فهــ ــل ح ة الأصــل ت ــ اضــة ال ال
قة وتارخ م        .)  ٢٠- ٤:  ١٩(  م آلفي عام  أكع

ض" ی  ام ٢٠١٥(   "م ع ع  م) أن اس ر  ة ال ل ة في ع ی ة والأدوات ال الأجه
احي   ن ع  علاج  في  ه  ت ي  وال ة  ر ال ة  ل الع ة  فعال ادة  ل ائل  ال أو  ق  ال أه  أح 
لات   للع نة  ال ة  ال اعاة  م ها  عل القائ  غفل  ق  ة  ب ات  لف ر  ال اء  فأث ر،  الق

أ ام  الاه أو م خلال  قابلة،  وال أدائه  العاملة  ام  الاه م  اف، وع الأ أح  ت مع  داء 
قابلة   وال العاملة  لات  للع ة  ل الع ة  الق ن  ب  ر  ق ه  ع ج  ی ق  ا  م قابل  ال ف      ال

 )٧:  ١١  (  
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ن"ضـح ی ــ ر١٩٩٥ James L. Hession ( "جــ  ـ  هـالأثقـال  م) ان ال
عاد الأثقــال  ــ إضــافة أو اســ ــ  قاومــة ح ر ال ال تــ ــل أحــ أشــ لفــة إلــى ال امهــا ال أح

ة ل عة ع ل م ل ت ول ة ل قاومة ال ل إلى ال ص لي لل   .  ) ١:  ٢٤( ال
ل" ـ ــ ات ات  أن م) إلـى٢٠٠٦(  Tsatsouline p" افــل ت ر ـةتـ ی ه ال ـ  هـي ال

ات ر ــائعة تـــ مها شـ ــ ــ ـ ـ ی أول ــ ن  الـ ر ـــ ــام،  ی ـ ل ان ـــ ــ و ــ ـ ات یـ ر ــ ــع تـ ه  وضـ ــ ـ ال
ــة ی ة مــع ال ــ ــة الأن ن ــل الأخــ  ال ــ  م ــ والقفــ ال ن  وق ا ــ ع هــ ــ ر ال ــ اً  مــ ال اســ  م
اض ف  لل یلة  قة  و ع لل  ب رة  ل ة  الق ائ ة (   اله ائ     . ) ٢٤:  ٢٨واللاه

 

ـة لـه ی ه ال ـ ام ال یـ اسـ ائـ مـ الع هـا الف ـة م ة ت ـل القـ رة وال شـاقة والقـ  وال
ــــة ائ ــــة،  اله ائ ــــاع واللاه ــــل علــــى وت ص تقل ة فــــ ــــة الإصــــا امها ن ـــ اســــ ـ ــــة فــــي ت غ  ال

ة،  ل م  الع ة  وت ازن  ل ـ ـلي ال ة الع ة والقـ ـل عـات الع لفـة لل ة ال ـل م ,الع ـ  وت
اقة  ل ة الل ن ل  ال ال  م  أف ة  الأثقال  أش ار  العاد ل وال  ال   . ) ٤٧:٢٧) ( ٤٩- ٤٤:  ٢٥( م

ـة  ما  أه م ی ه ال ف انهـاال ـ ـام ت لفـة أح ،  ٥٠- ١ مـ م جـ ـ یـ و  الع
ال لفة م الأش ها ال ن  أن لها، م ء ت ل علـى م واح ج ـات شـ ف ـ  ـة الإب لفـة وزن  م

ا ل وهـ ـ ـ ال ـار،  الأك ل إن ـ ن  الآخـ وال ـ ـ مـ ی ـ م ـ و انات ـه ت لفـة إسـ  م
  .) ١٢: ٢٣الأوازن ( 

ا ضح  ك لی ات ـة أن إلـي م) ٢٠٠٦(  Tsatsouline p افل" "ت ی ه ال ـ أداة  هـى ال
ل ي واح في ال اتها تق  وال ر   .) ٨٣:  ٢٨الف (  رال قة ت قة ع ت

اســــ  ؤوف" " ــ الــ ــاب ا٢٠٠٥(  ع عة مــ  للاعــم) إلــى أن اك ــ ال ة  ــ ة ال القــ
هارات اع على أداء ال ال لأنها ت اضات ال ة ل رات الأساس ـة أه الق ة،  ال عة وقـ ـى سـ أق

ة   اضاتن ف الأ  ان لات العاملة خلال ت ة للع ة وق عة وق هار س   .  ) ٥٦:  ١٨(   داء ال
ا ــ مـ كلا ی  ك ی ع ام ال  ــ "ع ــ "عــادل م)، ٢٠٠٠( " الال "  ع ــ  م) ٢٠٠٤( ال

اد أن ني الإع اص هـ أسـاس ال رات العام وال ة للقـ اضـ ـي ال هـا ـ ال الها ت  عـ واسـ
ـة ـ ل اد ع ع ـي الاسـ ان علـى ال ة القـ ث ـ اد ال دة، فالإعـ ـ ـ وال مـات أهـ مـ نيال  مق

اح ة مهارات أداء في ال ة الان ف ح ال ـ إلـى یه ـة ت ان د إم ـة الفـ اضـي ال  ال
ة،  ف راته وت وال ة ق ن ة ال اجهة وال ات ل ل م م ق ع ال ـة والهائـل ال ان ل لإم صـ  ال

ة (  إلى ات العال     ). ٤:  ٦),( ٨٦:  ٨ال
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ام ال     "ی ع ا"ع ال هار ٢٠٠٥(  ل ع اللاع  م) إلى أن ت م الأداء ال
ت ة  ل ع ر وه  ال اللاع  ن م خلال  ل  ص لل لفة  م وف  هارات في  ال لأداء  ار 

على   اً  اداً  اع إتقان  م  ه  إل ل  ت وما  الألعاب  م  ة  ل ل  وتع  ة  اف ال حلة  م إلى 
ارسة  ان وم ل م ا ی ، وه ة للاع ال اً  هار عاملاً مه ل الأداء ال ة، و   مهاراتها الأساس

ة   ال قة الأداء  ل إلى  ص ق ال اب تع أ م أس ق  ح ما  ت ة مع  ة وم م
 )١٦٨، ١٦٧: ٧ .(   

ل م   ی "ی  لان، صــ ون" ــ ســال واســامة " ، ) م٢٠٠٠(   وآخــ ــ م حم ــ الــ   "ع
ـــــة ال ) انم٢٠٠٣(  وج ـــأتىـــــات ال الها تــ ــــ عـــــة أشـ ـــــة ال عل ات وال ر ـــ ــ ات ال ــــ حـ ـــل ال  داخــ

ا  ات ال ل قا ل اف  ر  ق ة و رة م ة  اض ة ال اضـيللأن ـ  ال ـا تع ـارس  ال
ــة  ــائل الهامـ سـ ــ ال لة مـ ــ ــيوسـ ـ ــة  ال رة فعالـ ــ ـ ــه  ـ ــيت ــة  فـ ــة العامـ ـ ن ــفات ال ـ ــ ال ـ ــة وت ـ ت

ـات الأ اصـة وال ـ وال ـ م د الـى أعلــى م ـالف ل  صـ هارـة وذلــ لل ة وال ــا فـيساسـ ز الان
ي ا    ال اضيلل ارس  ال     . ) ١٤٩:  ١٧)، ( ٣٠:  ١٣)، ( ١٦٩:  ٣(   ال

اً للإ   ـ ات أساسـاً  ل ال ـة، ت ة ال ـ اع الأن ـع أنـ ـاص ل ني العـام وال ـ اد ال عـ
صـ  ف لل د إلـى القـ لإذ تهـ ـافي مـ الـالف اه فـي ر ال ـ ـ م ـاع علـى ت ـا  ـة م هـارة ال

ا سـ ال اضـ لل اد ال ورة لإعـ ـات ضـ ـ ال ارسـه، وتع ـا الـ  ـا ال ـا ل ـل ن ضـي ل
 . ه ا ال م ال ل ق ة للاع ل ف ة وال ن ة ال ه ات ال ل ه في ع ه    ت

ان" ت "     لي زه ات ا١٩٩٧(   ل ر  في رفع  ) إلى أن ال ق ه  هارة ت ة ال وج ل
وت ة  ن ال رات  الق رفع  م  إلى  د  ت ل  و ونة  وال ل  وال عة  وال ة  الق اد  للأف ها 

ا ال في  هارة  ال فاءة  ال احل  م  م ع  ل ة  اس م ة  وج ال ات  ال ارسة  م ان  ا  رات، 
ف  حلة ال اء م م ل ج  ال اب اج  حلة واح ل م ائ  لة وفقاً ل ه حلة ال ى م لة ح

د.   ل ف رات    )١٨: ١٠( وق
ــ  " یـ ا ــــ ابــــ اً ) م٢٠١١(  "اح ــ یـ خلاً ج ــ ــ مـ ـ ع مي  ــ ـ ــا اله ـ ام ال ــ الـــي ان اسـ

ال  ــ ـ قة ال ــا ـ ــي خـــلال م ـ ــة الأداء ال ـ ــادة فاعل ـ ــ وز ة اللاعـ ــاه ـ ــة وم ـ اج ـــ ان ــاء وت للارتقـ
ــ  ـ ــه أولاً ل جـ ــ ال ـ ق ــي ال ي الـ ر ــ ـ ــامج ال نـ ــل ال ب داخـ ــل ــ الاسـ ــ ذلـ ـ ــاج ت ـ ــي، و الفعلـ

ة ال ــل القــ ــي م ــا ال نــة لل ــة ال هار ــة للأســال ال ن ــات ال ل ــل ال عة وت ــ ال ة  ــ
ع ــ ـ ــلال ال اء خـ ــ ــ سـ فـ ـــي ال ــا ال ـ ــ ال ـ ــا تق ـ ــاقة، وثان شـ ة وال ــ ــل القـ ـ ــل الأداء وت ـ ة وت

ـــــ الال الق ـــــاراة الفعلـــــي  ــــ ال ـــــي خـــــلال زمـ م ـــــ ال ق ـــــا أو خـــــلال ال ق ال ـــ ــــاني فــ قة ـ ــــا         ـ
 )٤٣:  ٢ ( .   



  

 

ل ء  ٢٠٢٣ د   ) ٣٦(   م ااال اضة  ع ل م ال لة عل  م

٥٦ 

نغ ف ـة راضة ال ـة والف ن احي ال ـ ـة فـي ال ـات العال ل ة ذات ال اضـ ة ال ـ  م الأن
ــة  ـاج أن ها  ر ل فــإن تـ ـة، لـ ـ مهــارات الل ف ــ فـي ت ـي تقــع علـى عـات اللاع ةـ ال وال

ــات،  ل لــ ال فــي ب لفــة ل ــة م ر ــاً  فهــي ت ــ عال ــ م ل ــى یــ ت ــة ح ن فــاءة ال  مــ ال
ـــاح ـــة ب هارــة وال ـــات ال اج ة ، فاللاعــ مـــ أداء ال ـــ ن ــ خـــلال خ ــاح لاعـــ ســـاب  ال

ر فــي أداء  ــ ــاك ق نــغ فــ لاحــ أن ه ــ لل ــاد ال الات رب  لفــة مــهــارات الومــ ــ ال  ح
اسـ و  ـ ال ق ـال ول  ح ــ هـ ال ـاء الأداء ال ـأث ـ ن ر فــي م ـ ـة  ة ق ن رات ال ــي القـ وال

ــ  ـــ للاعـ ـــ م ـــل م ل لأف صـــ ــارات وتقانهـــا وال هـ ـــ أداء ال اشـــ فـــي ت ل م ـــ ـــاه  ت
ــا اف ــا دفــع ت، خــلال ال ــ م لة ال ــ ت م هــ ــا  ن ه ــاح ضــع  ال راســة وذلــ ب ه ال اء هــ لإجــ

نــ ي ب ر امامج تــ ــة  اســ ی ة ال ــ ات ال ر ــات الو تــ رات ال عــ القــ ــ  ــة وت ــة ل وج
ة ن نغ ف  ال ي ال  . للاع

 : ف ال  ه

ف على   ع ةال وج ات ال ة وال ی ة ال ات ال ر هارة  تأث ت ع    على  ال ت 
ة  ن رات ال نغ فالق ي ال   .للاع
 : وض ال ء  ف ف في ض ض ال  ه ن ف اح   :ال

ي . ١ ــ سـ اً بـــ م ــائ ـ ــة اح وق دالـ ــ ــ فـ جـ ــ ل ت عـ ــي وال لـ ــ الق اسـ ــال ـ ــة ال ـ ــ  ع عـ ــي  فـ
ة ن رات ال ع  الق اس ال الح ال    . ل

اً   . ٢ ائ وق دالة اح ج ف عفي ت اس ال الح ال ة ال ل  .  ن
ات   ل   : الم

ة  ی ة ال   : kettle bellال
لا      ا وصـــ ر قــل تـــ ة و ــ القاعـــ هـــا ع ــ ق ـــ  ة الإب ــ ل ال ـــة علــى شـــ ن هــي أداة مع

ی م في الع ، وت هارة لل ة وال ن ات ال ر   .  ) ٤١:  ٢٦(   م ال
ة وج ات ال   : pair exercises ال

ـات الاوضــاع تلــ هـي     ــي وال دیهــا ال لـ ی ون  زم ام بــ ام أداة،  أو أداة،  اســ  أو اســ
ــ ــاد قــا واحــ وقــ فــي أك ــة لل ــة ســوالأ ال ــ  العل ــات ل ة ال هارــة الأساســ  وال

ـفات ــة العامـة وال ن اصــة،  ال ــاب وال عـارف واك مــات ال عل ــة وال ـة ال ل والعل صــ د لل  ــالف
ـي فـي م م  أعلى  إلى ـاز ال في الان ـالات وفـي خاصـة ـفة والـ ـاة م لفـة ال  ال

    . ) ٢٢:  ٩(   عامة  فة
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: هج ال   م
م ن  اســ ــاح ــي ال هج ال ــ ــي  ال ــ ال ال ــ  اءات ال عــة وجــ ــه ل لائ ل

ة ةعل ة  ت ماً  واح .  م ع لي وال اس الق   ال

ع  : م   ال
نــغ فــ  ــي ال ــ علــى لاع ــع ال ل م ا"أشــ ــ  ابشــ "ســان ة ١٨ت ــا  ســ قــة ال
اضي  س ال نغ ف لل اد ال لل الات ی  ق ده  م٢٠٢٢ / ٢٠٢١وال ـالغ عـ ،  ٣٣ال لاعـ

ة قة الع ال ع ال  ار م   . وت اخ

ة : ع   ال
ار   ة  ت اخ ة  ع قة الع ال ،  ال  ع ال ل على ( م ب م )  ١٢ح اش

ناد م لاع  لاع اضي    ي  ال ا  (ال رها  ق ة  م  ٣٦.٣ب ع    اليإج٪)  وت م  ،   ال
ار (  ع ال وم  ) لاع م١٢اخ ة   خارج   داخل م لا راسة الاس اء ال ة ال لإج   ع

رها (  ة ق   ٪)٣٦.٣ب

: ت ة ال    ان ع
ة لا راسة الاس اد ال ة ال وأف اد ع ان ب أف اء ال ده ت إج اً ٢٤(  ح بلغ ع   .) لا

ول      ) ١(  ج
ا اف ومعامل الال س والان س وال ع  ال ح لل فل   ء ومعامل ال

ة اصة ق ال الأساس ة ال ن ات ال غ ات ال وال غ ة في م لا   ) ٢٤ن=  (  والاس

ات  م  غ   ال
ة  وح
اس   ال

س س  ال   ال
اف   الان
ار    ال

معامل 
ل    اءالا

١  

 
ال

  

ل   ٠.٥٧- ٣.٩٥ ١٦٥.٥٠ ١٦٤.٧٥  س   ال

زن   ٢  ٠.٨٨- ٣.٩٧ ٦٣.٠٠ ٦١.٨٣ ك  ال
ة  ال   ٣  ٠.٧٩- ١.٠٩ ١٦.٨٥ ١٦.٥٦ س
ي   ٤ ر ة  الع ال  ٠.٤٦- ٠.٧٦ ٥.١٠ ٤.٩٨ س

٥  

نة 
ال

  

ل الأداء  د  ت  ٠.٥٧ ١.١٠ ١٤.٠٠ ١٤.٢١  ع
راع   ٦ ة لل عة ال د  ال  ١.٨٨- ٠.٩٣ ٨.٠٠ ٧.٤٢ ع
جل   ٧ ة لل عة ال د  ال  ٠.١٧ ٠.٧٥ ٨.٠٠ ٨.٠٤ ع
اف   ٨ ة   ال  ٠.٢٦- ١.٤٢ ٢٤.٠٠ ٢٣.٨٨ ثان
ازن   ٩ امال ی ة   ي ال  ٠.٥٢- ٢.٤١ ٥٥.٠٠ ٥٤.٥٨ ثان
ونة  ١٠  ٠.٤٨- ١.٥٧ ٢٤.٠٠ ٢٣.٧٥  س   ال



  

 

ل ء  ٢٠٢٣ د   ) ٣٦(   م ااال اضة  ع ل م ال لة عل  م

٥٨ 

و  ح م ج ابي    إلى) وال  ١( ل ی ال س  افال س    والان وال ار  ال
اء ومعامل  ات  الال غ ف لل ل ت ة ال ق اد ع راسة لأف ة ال أن معامل ق ال اء  ت   الال

 ) اوح ب  ل    ) ٣(+  )،٣- (   أ ما ب  )، ٠.٥٧,  ١.٨٨  - ت ا ی ة ال    على م اد ع ان أف ت
ات غ راسة. في ال   ق ال

انات: و  ع ال   سائل ج
ــام  ن قـ ــاح ـ اضـــي  لاعـــالا ال ر ال ــ ـ ـــال ال ــة فـــي م ـ ــة ال ـ ــع العل اجـ ــى ال علـ

راســات ال ل ال ـ ـفة خاصــة و نـغ فــ  ــ ـفة عامــة وفـى راضــة ال ال فادةعلقـة  مــ  للاسـ
ــ ـ ــ ت ـ اجـــع ع راســـات وال ــ ال ي وتتلـ ر ــ ـ ــامج ال نـ ــ  ال ـ ال ــة  ـ ت ات ال ـــ غ ــ ال ــ أهـ یـ

ات ـــ غ ـــاس تلــ ال ة ل اســ ـــارات ال ل الاخ ــ م  و ن واســ ـــاح ـــ مـــا  فــي ال انــات ال ـــع ب ج
  یلي: 

ة:  -    الأدوات والأجه
ن قام  اح و    ال ه الأدوات ال ار ه مة في ال وق راع في اخ ی الأدوات ال ةب ال   : ال

.ا - دة لل ان ال اس ال ة في  ن ذات فاعل   ن ت
ات.ا - ق وث ة م ص عاملات العل اف بها ال  ن ی

عان ن  اس اح ة   ال ت خلال  ال ة   لأدواتوا الأجه ال  :ال
ل. - اس ال ام ل س   جهاز ال
زن.  - اس ال ي ل ان    م
اس. -   ش 
قاف. -   ساعات إ
- . نغ ف   ا 
ي. - ت ش   جهاز 
ل - ی لل ا ف . كام   وال
د  - اج ٢ع ات.  س  وم
ل. ١٢ - اتل ب   زوج م ال

ال. -   ح
ة. - ات    ك
ة. -   صاف
  اش  -
اسي. -   ك
اع.  -  أق
ة. -  م
ف ل -     كف
  علامات لاصقة. -

ــام  ن قــــ ــــــاح ـــ  ال ــا وذلــــ ــ تهــ ــ ومعای ــ ــ ــ ال ـــ ـ ة ق ــ ــ ة الأدوات والأجهــ ــلاح ــ صــــ ــ ــ مــ ــ أكــ ال
عاد أ  هـــــا وذلـــــ لاســـــ ـــلة م ــ ـــــائج ال ــــة ال اثلـــــة ومقارنـ ة وأدوات م ــــ اســـــات علـــــى أجهـ ــــ  أخـ

قة.  ا اءة غ م ي ق ع   أداة أو جهاز 



  

 

ل ء  ٢٠٢٣ د   ) ٣٦(   م ااال اضة  ع ل م ال لة عل  م

٥٩ 

ن قام  :اتناالاس -  اح ان  ال ف ال وهي على ال    اتب اس ق ه اليل   : ال
انة ا -  ة للاع س انات ال ل ال  )١. مل ( ت
ح. مل ( ا -  ق ي ال ر نامج ال ی م ال ل ت اء ح لاع رأ ال انة اس  )٢س
انة ا -  ار  س ل أن الاخ اء ح لاع رأ ال اس اس ة الات ل ن اص ال  )٢. مل ( ع
انة ا -  رات ال س اس الق ل  اصة ت ة ال  )٥. مل ( ن

ارات:  -    الاخ
م -  و اسات الأن  )٦( ة: مل  ال
  . قیاس وزن الجسم. ٢  . قیاس الطول الكلي للجسم.  ١

o  ارات رات الاخ ة الق  )٦( مل  : اصةالن
ــام  ن قـ ــاح ـ ــ  ال ـ اء (مل ــ ـ لاع رأ ال ــ ـــاس تلـــ ٢اسـ ــارات ل ـ ــ الاخ ـ ــ أن یـ ) ل

رات ــي  القــ ا، وقــ أرت نــغ فــ ســان ــي ال اصــة للاع ــة ال ن ن ال ــاح ة (  ال ــ ) ٪٨٠ب
ة:    ال ة ال ن ارات ال ارات، ح أسف ذل ع الاخ ل الاخ ة لق ة م   فأك 

ة  . ١ ة م ة (ل لة م ار ج الغ  –اخ ـل الأداء  –دفاع  ـاس ت ـة) ل لـة جان ر
د.   اس الع ة ال  ووح

ار   . ٢ اك لاخ ة  س د.  ١٠  ل اس الع ة ال راع ووح ة لل عة ال اس ال اني ل    ث
ار  . ٣ ل  اخ ة ال  على ال اني ١٠ ل اس ث عة ل جلا ال ة لل ة ل اس ووح   ال

د   .  الع
ازن  . ٤ ي على عارضة ال ار ال ة.                                                       اخ ان اس ال ة ال ي ووح ام ی ازن ال اس ال ل
ةا . ٥ ق وائ ال ار ال ة.  خ ان اس ال ة ال اف ووح اس ال                 ل
ـــــار  . ٦ ـــــاً اخ ف ف قـــــ ـــــى مـــــال م لأق اعـــــ القـــــ ــ ت ــ ـ ـــــاس ل ة ال ــ ــــة ووحـــ ونـ اس ال

  .   ال
ة: لا راسة الاس اء ال   إج

ــار (  ــ ومــ خــارج لاعــ مــ ) ٢١تــ اخ ــع ال راســة  داخــل م اء ال ــ لإجــ ــة ال ع
ة م ة في الف لا ان   ) م٢٠٢٢/ ٢/   ٢٧) إلى ( م٢٠٢٢/ ٢/ ٢١(  الاس راسة: او ف م ال   له

ة.  -  ف ال اجه ت ي ق ت ات ال ع ف على ال ع   ال
ة الأدوات -  أك م صلاح ة  ال ة.  والأجه اء ال مة لإج   ال
 -  . ة ال ة لع ر ال ال ة الأح اس أك م م   ال
ارات.  -  ف الاخ ی على ت اع ر ال   ت
 -  . ر ان ال ة م أك م صلاح   ال



  

 

ل ء  ٢٠٢٣ د   ) ٣٦(   م ااال اضة  ع ل م ال لة عل  م

٦٠ 

: ة ع لا راسة الاس ت ال   أسف
ة -  ة الأدوات  صلاح اس. ال  والأجه   مة في ال
 -  . ة ال ارات لع ة الاخ اس   م
ات ا -  ر ة ت اس م الم . له ة ال   اد لع

 : ارات ق ال ة للاخ عاملات العل   ال
ق  قارنة ال  : ال ق ال ارات ق ال ع  ص ق الاخ اب ص ـة   ت ح ة وذل علـى ع

ده  ة وعــ ــ الأساســ ــة ال ــ ومــ خـــارج ع ــع ال اثلــة ل ة م لا ، وتـــ  لاعــ   ) ١٢(   اســ
یــ الأرــاعى ا  اً ل ــاع ــ درجــاته ت ت ده ت ــ   ) ٣(   لأعلــى وعــ ده   لاع   والأرــاعى الأدنــى وعــ

ضح    لاع )  ٣(  ا ه م وق ب الأراع  اب دلالة الف الي:   في وت ح ول ال   ال

ول    )  ٢(  ج
وق ب الأراعى الأعلى والأدنى   ارات   في دلالة الف    الاخ

ة  هار ة وال ن ي قة مان   ق ال   ال اروم (  و   )٦ ن=اللا

ول  ح م ج ة ب  ٢(   ی ائ وق ذات دلالة إح د ف ي ) وج ع   والأراعى الأراعى الأعلى    م
عة الأراعى الأعلى ح   في الأدنى  اه م ارات ق ال وفى ات ـأ دالـة  ا الاخ ـة ال ال ـ اح ن 

ا  إلى  ٠.٠٥(   ع م دلالة  عات. ) م رتها على ال ب ال ارات وق ق تل الاخ   ص

ات  م    : ال اس ال  ق  ارات  الاخ ات  ث اب  ن ل اح ار  قة ت    ال   م ٢٠٢٢/ ٢/ ٢١الاخ
قه  امها (  م ٢٠٢٢/ ٢/ ٢٧ وعادة ت ة ق ة لاع ) ١٢وذل على ع ان ع ال وم خارج   ث م م

فاصل  ة و ة الأصل عل  ي زم الع وال أث ال ته ب ال وعادة ال ل ول  ثلاثة ) ٥(   م ام، وال   أ
الي  ا ب ال وعادة ال   ال ضح معاملات الارت   . ی

  

ات  م غ   ال
ة  وح
ا ال
  س 

ع   ع    الأعلىال   الأدنىال

U  W   ةz  
ال اح
 ة 

أ   ال

ع   م
ت   ال

س   م
ت    ال

ع   م
ت    ال

س   م
ت  ال

١  

نة
ال

  

ل الأداء  د   ت  ٠.٠٤ ٢.٠٩- ٦.٠٠ ٠.٠٠ ٢.٠٠ ٦.٠٠ ٥.٠٠ ١٥.٠٠  ع
راع   ٢ ة لل عة ال د   ال  ٠.٠٣ ٢.٢٤- ٦.٠٠ ٠.٠٠ ٢.٠٠ ٦.٠٠ ٥.٠٠ ١٥.٠٠ ع
جل   ٣ ة لل عة ال د   ال  ٠.٠٣ ٢.١٢- ٦.٥٠ ٠.٠٠ ٢.٠٠ ٦.٠٠ ٥.٠٠ ١٥.٠٠ ع
اف   ٤ ة  ال  ٠.٠٥ ١.٩٩- ٦.٠٠ ٠.٠٠ ٢.٠٠ ٦.٠٠ ٥.٠٠ ١٥.٠٠ ثان
ازن   ٥ اال ی ة  ي مال  ٠.٠٥ ١.٩٩- ٦.٠٠ ٠.٠٠ ٢.٠٠ ٦.٠٠ ٥.٠٠ ١٥.٠٠ ثان
 ٠.٠٥ ١.٩٩- ٦.٠٠ ٠.٠٠ ٢.٠٠ ٦.٠٠ ٥.٠٠ ١٥.٠٠  س   ونة ال   ٦



  

 

ل ء  ٢٠٢٣ د   ) ٣٦(   م ااال اضة  ع ل م ال لة عل  م

٦١ 

ول (      ) ٣ج
ا ب ال وعادة ال  ة معاملات الارت ن ات ال غ   )١٢(ن= ق ال لل

ة) ر( ة ول ة  درجة  ع  ال   ٠.٥٨=  ٠.٠٥  دلالة وم  ١٠ ح
ول (  ــ ــح مــ ال ـــــ٣ی ــ معامــل الارت ـــات ) أن  ــــ معامــــل ال ـــى ق الــــة علـ ن ال ســ ا ل

ــة ن ــارات ال ـــ للاخ اوحــ مــا بـــ ( ق ــ قـــ ت ـــة (ر) ٠.٨٨ : ٠.٨٢ ال ـــــ مــ  ـ عهــا أك ) وج
ــــة (  الغــ ــــة ال ول ــــة ( ٠.٥٨ال ــــ ــ ائ ــــ دلالــــة إح ــــــــ م ــــات ٠.٠٥) ع ـــى ارتفــــاع ث ل علـ ــــا یــــ ) م
ة ن ارات ال هارة  الاخ .  وال   ق ال

 : ف ال ات ت  خ
لي:  -  اس الق   ال

ــام  ن القـ ــاح ــ  ـ ـ ــ والع ـ ــة ال فـ زن ومع ــ ل والـ ــ ـ اســـات لل ــل  ـ ع ــي  لـ ــاس الق ـ اء ال ــإج ـ
ــ ـــةال ن ـــارات ب ي واخ فـــة  ر ع ـــ و ل ـــ اللاع ها م ـــ ـــ وت ـــة ال ـــة لع ل ارـــات ق ل م ــ
ی نامج (م  ف ف الفعلي لل ع ال س ال لاثـاء  وذل في الأس ـى م٢٠٢٢/ ٣/ ١ال ـ ح  ال
ن ) وراعي  م٢٠٢٢/ ٣/ ٣ اح ل الأداء.    ال ة ق اس ة ال ه ة ال ل   ع

نامج: ت -    ال
ن قام   اح نـامجب  ال هارـة)  ف ال ـة ال وج ـات ال ـة وال ی ه ال ـ ات ال ر ي (تـ ر ـ ال

ــ  علــى ــة ال ة مــ ( ع ــ ــ إلــى  م٢٠٢٢/ ٣/ ٦ الأحــفــي الف ــا ) م٢٠٢٢/ ٥/ ٢٦ال ــاد ال ب
اضي غ  ال د ( واس اقـع ( ١٢ق عـ ي ب ر ع تـ ع٣) أسـ ـة فـي الأسـ ر ات ت ـالي (  ) وحـ ) ٣٦إج

ةو  ة ( حـ حـ ــ تـق) ٩٠، زمـ ال ي ، ح ر ــ سـ ال ـاني لل ــف ال ي فـي ال ر ـ نــامج ال ـ ال  ت
  . م٢٠٢٢/ ٢٠٢١

  
  

ات  م  غ   ال
ة  وح
ا ال
  س

معامل   إعادة ال  ال
ا   ع  م  ع  م   الارت

١  

نة 
ال

  

ل الأداء  د  ت  ٠٫٨٦ ٠٫٥٢ ١٣٫٣٨ ٠٫٨٩ ١٣٫٧٥  ع
راع   ٢ ة لل عة ال د  ال  ٠٫٨٥ ٠٫٧٦ ٧٫٠٠ ٠٫٨٩ ٦٫٧٥ ع
جل   ٣ ة لل عة ال د  ال  ٠٫٨٨ ٠٫٧٤ ٧٫٦٣ ٠٫٧١ ٧٫٧٥ ع
اف   ٤ ة   ال  ٠٫٨٨ ١٫٤٦ ٢١٫٨٨ ١٫٠٤ ٢٣٫٢٥ ثان
ازن   ٥ امال ی ة   ي ال  ٠٫٨٢ ٢٫٤٧ ٥٣٫٨٨ ١٫٩٣ ٥٦٫٥٠ ثان
ونة  ٦  ٠٫٨٦ ٢٫٠٠ ٢٢٫٠٠ ١٫٥٨ ٢٤٫٧٥  س   ال



  

 

ل ء  ٢٠٢٣ د   ) ٣٦(   م ااال اضة  ع ل م ال لة عل  م

٦٢ 

 -  : ع اس ال   ال
ــة و  ل اســات الق ــ فــي ال ــي ت ــارات ال ــة علــى نفــ الاخ ع اســات ال اء ال ل تــ إجــ ــ

ات  ر ــ ـ ل ــة ال ام ع فــة مـ اسـ ع لهـا ل ل ی وت ــ ها ف ـ ـ وت ــة ال ـة لع ع ارـات  م
هارة،  ة ال وج ات ال ة وال ی ه ال و ال ف ش وف  و اسـات و ـة وذلـال ل ـ الق ة فـي الف

ــ  مــ ــى  م٢٠٢٢/ ٥/ ٢٨(ال ـــ ح انـــات فــي اســ) م٢٠٢٢/ ٥/ ٣٠الاث ــغ ال ة ، وتــ تف ارة معـــ
اً  ائ ها إح عال اً ل ه ل ت   . ل

ة ائ ات الإح عال مة: ال   ال
عال ام ال ة: ت اس ال ة ال ائ   ات الاح

ابي.  - س ال   ال
-  . س    ال
-     . ار اف ال  الان
اء.  -  معامل الال
ح.  - فل  معامل ال
ار (ت).  -  اخ
ي مان  معامل   - اروم   و ق اللا اب ال  ل
ن   معامل - س ـــا ل ات.   الارت اب ال  ل
م - ــ ــائي للعلـ ـ ــامج الإح نـ ة ال ــ اسـ ــ الآلـــي ب اسـ ام ال ــ ــ اسـ ــاب  تـ ـ ــة فـــي ح ـ ا الاج

ة   ائ ات الاح عال  . (SPSS) (Statistic Program For Social Science)ال
ى   - ن وق ارت اح ة ع (   ال ائ لالة الإح   . ) ٠.٠٥م ال
ع الع - ة الأرقام  ا . ت ت  ق ة ب   لامة الع

ض الأول وال ی على: ائج الف ة ن اق ض وم   ع
اً   ــائ وق دالــة اح جــ فــ عــ  ت ــ فــي  ــة ال عــ لع لــي وال اســ الق ي ال ســ بــ م

ة ن رات ال اس ال  الق الح ال   . عل



  

 

ل ء  ٢٠٢٣ د   ) ٣٦(   م ااال اضة  ع ل م ال لة عل  م

٦٣ 

ول    )  ٤( ج
عة (ت) ال لي وال اس الق ة  ة ب ال ةي ف لالع ن ات ال غ ) ١٢(ن=   ال  

ة ة (ت)  ول ة  درجة ع  ال   ٢.٢٠=  ٠.٠٥ دلالة  وم   ١١ ح
ح ول (   م  ی ـ ة أن) ٤ال ـ اسـ بـ ـة (ت) ال لـي ال عـ الق ـ  وال ـة ال لع

رات فـــي ـــة القـــ ن ـــ ال ال علقـــة  اصـــة ال ـــل الأداء ال راع)، ٢٥.٢٢(  ل ـــة للـــ عة ال ـــ  لل
ج )، ١٩.٥٤(  ــة للــ عة ال ـ افــ  ، ) ١٩.٥٤( ل لل ي ) ٢٦.٥٩( لل ام ی ازن الــ ــ  )، ٢٠.٠١( ، لل

ونــة (  ـــع)، ١٩.٠١لل ــ وج ــ تلـ ـ ـــ ال ـــة ـــة مــ أك ول الغـــة (  (ت) ال ـــ٢.٢٠ال ـــ  ) ع م
ة (  ــائ عــ ٠.٠٥دلالــة إح لــي وال اســ الق اً بــ ال ــائ وق دالــة إح د فــ ل علــى وجــ ــا یــ ) م

ة ال  افي تل لع غ الح تال ـاس ل عـ ال ل ال ـ نـامج أنعلـى  ذلـ و ـع  ال علـى  أثـال
ات    تل غ اً ال د تأث اً أد إلى وج اب ة.  دلالة إ ائ   إح
ة -  اق ض الأول:   م ائج الف   ن

اول (  ــ ــح مــ ال رات ٤ی ــارات القــ عــ لاخ ــاس ال ــ فــي ال ــة ال ــ ع م م ) تقــ
اصـــــة ـــة ال ــ ن ــــ ال ـ ــــل الأداء،  ال ـ راعا ل ـــــة للـــــ عة ال ـــــ ،   ، ل جل ـــــة للـــــ عة ال ـــــ ال

ي ام ی ازن ال ، ال اف لي  ، ال اس الق ونة ع ال   . ال
و   ن ع اح ة    ال ال ات  ر ت ام  اس ح  ق ال ي  ر ال نامج  ال ام  اس تأث  إلى  ذل 

هارة  ال ة  وج ال ات  وال ة  ی ت    ال را علي  الق ة  تل  ن ال ف  في  ت  نغ  ال راضة 
ا)  ان ة    (ال ل ع في  ا  خ م م اس ي  ال ة  ی ال الأدوات  م  ة  ی ال ة  ال أداة  أن  ن  ح 

اولة م   ا ففي م اَ ل مة راض ق ول ال ها ال ا إل ق ر وق س ن ال اح إدراج تل الأداة في    ال
الأدا  تل  أن  ة وج  ر ال ات  ح ال داخل  فها  ه) وت ت ال  (م ف  نغ  ال ان  راضة  ة 

اصة   رات هائلة في أدائه و وث ت ة للاع وأدت الي ح ال ات  ر اء ال ا في أث ة ج مف
اصة. ة ال ن رات ال ات تل الأداة علي ت الق ر   ع ت ت

ات  م  غ   ال
ة  وح
ا ال
  س 

لي اس الق ع  ال اس ال   ال
ة  
  (ت) 

اه   ات
لالة   ع  م  ع  م   ال

ل الأداء   ١ د  ت ١٤٫٧  ع
  دال ٢٥٫٢٢ ١٫٠٠ ٢٠٫٤٢ ١٫١٤ ٥

٢  
ة   عة ال ال

را   ع لل
د   دال ١٩٫٥٤ ١٫٢٢ ١٢٫٢٥ ٠٫٨٧ ٧٫٧٥ ع

جل   ٣ ة لل عة ال د  ال   دال ١٩٫٥٤ ١٫٠٠ ١٢٫٩٢ ٠٫٦٧ ٨٫٤٢ ع

اف   ٤ ة   ال ٢٤٫٥ ثان
  دال ٢٦٫٥٩ ٢٫٠٩ ١٤٫٠٠ ١٫٣٨ ٨

ازن   ٥ ام ال ی ة   ي ال ٥٣٫٨ ثان
  دال ٢٠٫٠١ ٢٫٦٣ ٣٤٫٠٠ ٢٫٠٨ ٣

ونة   ٦ ٢٣٫٥  س  ال
 دال ١٩٫٠١ ٢٫٥٧ ١٠٫٥٨ ١٫٣٨ ٠
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ا ی ن جع  ك اح ل في    ال ر ال عة وال ا ال في م ال ة ه عة ال   ال
اً  ات لأ  ن ر ام ت اس ي  ر نامج ال ال هارة   ن  ال ة  وج ال ات  ة وال ی ال ه  ها    ال وتق

ف م  عة ب ات ال ر ارات الأداء ل د ت ل زادة ع ة و عة ال ة ال عة  أ  ل داء ال
د ع ال   عة وأد ذل إلى وج ر ع ال ا أد إلى تأث فعال على ت ة م ل ال

ة  و  ت في  اع  اف  وال ة  الق ل  م الاخ  ة  ن ال فات  ال ت  ان  ا   ، للاع ة  اف ال
عة.   ال

جع   ن   ی اح عة    ال الى  وق  الف ه  م  الأداءه ة    ةال وج ال ات  ال ل  و
هارة   ت  ال هارة  وال ة  ن ال ات  ر وال ر  ال في  ة  ی ح قة  نه  ؛  ر ال أداء  في 

ة. و  والق عة  ال ة  ال ها  ن   ع اح اً   ال عة    أ الى  د  ع وق  الف ه  ه أن س 
أوقات الأ مة في ال م ح ال  ات ال ر د ال ال د م أث  داء وم ه ال ا له احة ل

فاء   عادة ال اضك في اس ا له دور  في ت م اللاعو ،  لل اء  ه ، "ی العل
ات   ر ع ال ي وت ر ل ال نات ال ات في م غ ة وال فاج اف ع ال اف    أن ت إثارة أل

د   ا ی ر م مة في ال لات ال ة وآخ م شأنها زادة ح الع ة ب ف ی ة ج ل ع
ی جل وال ي للع وال اف ال ة ال     .الى ت

جع   ن ی اح ة    ال وج ال ات  ال ات  ر ت ام  اس إلي  اف  ال م  في  ال 
ة   اك الع ة ، وال ل الأجه ع تقي  ي ت ة ال ات ال ت علي أداء ال ي ساع هارة وال ال

م  في   علي  قف  ی ه  وت اف  ال ع  ة  ف  ، اف ال ع  ل  ب ق  ف  ، ها  ف و
ع ب  امل  ال ام  للإثارة  الان لة  الع فعل  رد  ف  ت ح  م  ي  والع لي  الع هاز  ال ل 

اف قة وت ها ب ادرة ال ة ال ل ة أو  الع د ات ف ر آءا ب ل س ار ال ر ال في الا  وال
م   ة  اب ان في  وجها  وخ ة  ال هارات  ال اتقان  علي  ل  تع ة  اع م ة  وأجه أدوات  أو  ة  زوج
ا فان لها   هارة ل ة ال وج ال ات  ه ال د ا ما ت اس للأداء وه م ال عة وال ة وال ح الق
ال   م وفي  عامة  فة  اضي  ال ال  ال في  اف  ال ع  ت  الي  د  ی ما  ة  الأه م 

فة خاصةر نغ ف    .اضة ال
ــع  جـــ ن ی ــاح ـــ ـــي  ال ـــ ــ لاع ــي لـــ ــ أساســـ ــ ـ ــه ع ــى أنـــ ــ ازن إلـ ــ ـــ ــ ال ــ ـ ــي م ــ فـــ ـــ ال

نـــــغ  ـــي ال ث فـــ ــ ـــام ومـــ ــل هـــ ــ ــــــة عامـ هار ــة ال ـــ وج ــات ال ـــ ـــة وال ـــ ی ة ال ــ ــ ـ ـــات ال ـــ ــان ل ــ ـ و
ــــــة  ن ــــــفات ال ازن إحــــــ ال ، فــــــال نــــــغ فــــــ ـــــي ال ـ ــــ لاع ازن لــ ــــ ــ ــــــ ال ــــــة الارتقــــــاء  ل ع
ــ  ـــ د اللاعـ ــ ــ أن یــــ ــــ ـــــه لا  ة أنـ ــ ـــ ضـ ــة ال ـــ ـ لاح ــــــارب وال ت ال ــ هــــ ــ أ ـــ ـ ة ح ــ ــ الأساســ
ــة  ـــ ت دقـ ازن، وتــــــ ــ ــــ ــــــفة ال ــا  ـــــلال أدائهــــ ت خـ ــ ــ ة إذا لــــــ تــ ــل رة ســــ ــ ــ ــ ة  ـــــة راضــــــ ـ أ ح

هارة ازن خلال أداء ال رة اللاع على ال ق هار    . الأداء ال



  

 

ل ء  ٢٠٢٣ د   ) ٣٦(   م ااال اضة  ع ل م ال لة عل  م

٦٥ 

ــع  جـ ــا ی ـ ن ك ــاح ـ ــ ال ــي اسـ ــة الـ ونـ ــ ال ـ ــ فـــي ع ـ ــة ال ـ ی ه ال ــ ـ ــات ال ـ ام ت
ـ ـي تع ـات ال عـة مـ ال ل علـى م ـ ي ت هارة ال ة ال وج ات ال ونـة وال ل علـي زـادة م

ــاتج  فاصـل ال ـه ال ــاع مـ ح ـات علـى ات ه ال ـا أتاحــ هـ ـلات،  ـة الع ا فاصـل وم ال
ونة.  الي ع ال ال لات ف  ة الع ا   ع ت م

نـغ  ـي ال ـاص بلاع ـي ال ـة الهامـة لـلأداء ال ن رات ال ع واحـ مـ القـ ا الع  ه
عـــه  جل فـــي أداء م راع والــ ام الـــ ـــاراة علــى اســـ ــاء ال ـــ اللاعـــ أث ع ــ  ا" ح فــ "ســـان
ــــ دون  د م هــــ ـــل م أقـ ــــة  ال قــــه م ــــة  م ــــة أو ه انــــ دفا اء  هــــارات ســــ لفــــة مــــ ال م

الغــة  ـــ ولا ال له و ـــه ـــة  ــة ال ـــل ال اصـــة لل ورانات واللفـــات ال فـــي الأداء مـــع أداء الــ
ق ذل إلا ى ت لات.  ی ة الع ا فاصل وم ونة ال اف ع م    م خلال ت

ـــلاَ مــ  ـــاث  ـــائج أ ـــ مــع ن ا ال ـــائج هـــ فــ ن ـــ ( ت ـــام ق ـــ  ، م) ٢٠٢٠ح ناصـــ م
ان ـــ ، م) ٢٠١٩(  شــ ةأح او ون (  ، م) ٢٠١٧(  شـــع فـــان وأخـــ ون  ، م) ٢٠١٨الـــ  ن وأخـــ ـــ ل

ون  اشــ فلاتــ،  م) ٢٠١٧(  ة م) ٢٠١٥(  وأخــ ــ ام ال ــه هــ أن اســ ائ ــان مــ أهــ ن ، والــ 
ــ الأداء  ــابي فــي ت ــفة عامــة لــه تــأث إ ر  ــ ــة ال ل ــة فــي ع ی أحــ الأدوات ال ـة  ی ال

ا فق حاول  ن ل اح ام أداة ا ال ـ اسـ ـان ت ـا  نـغ فـ م ـة ودخالهـا فـي راضـة ال ی ة ال ـ ل
ــا اصــة،  ــة ال ن رات ال ــ القــ ــل الأثــ فــي ت ــ  لــه أف ــائج  ــ مــع ن ا ال ــة هــ فــ ن ت

ــال (  ــي وسـ اغـ ــ ، م) ٢٠٠٨ال ـ قي ع ــ ــ دسـ ـ د (  م ــ ـ ق ــاس ، م) ٢٠٠٣ال مـ ــ ت ون  بلانـ ــ  واخـ
ه ه أن اس  )، م٢٠١١(  ائ ان م أه ن ـابي وال  هارـة لهـا تـأث إ ـة ال وج ـات ال ام ال

ونة.  ازن وال اف وال ل الأداء وال ة  ن رات ال   في ت الق
ــــاح " (   ــ الف ـ ــ ع ـ ـــلا أح ــ العـ ــ " أبـ ـ د  ــــ ا ال ــ ــي هـ نــــف "  ) ٢٠٠٣فـ ــ " بلات ــلاً عـ نقـ

اهـــات ال١٩٨٦(  عـــ أحـــ الات ــة  ـ قل ـــ ال ســـائل غ ام ال ــ ـــار اسـ ــال ) إلـــى أن ان ـ ـــة فـــي م ی
فا ــه الاســ ــادة فاعل ــة ل قل ــ ال ســائل غ ام ال ــار اســ ــ ازداد ان اضــي، ح ر ال ــ دة مــ ال

رات  ـــ القـــ ــ م ـ ة ل ــاع ـ ة والأدوات ال ام الأجهـــ ـــل اســـ اضـــي م ــة لل ـ انـــات ال الإم
ة ن   ). ٧٨:   ١(   ال

قــع،  ــ جــاب ب ــاً " م ــه أ ا مــا أشــار ال ی " ( هــ ــ ز ال ســائل ٢٠٠٤إیهــاب فــ ) أن ال
ة  ـــ ام الأن اســـ اضـــي،  ــة لل انـــات ال فادة مـــ الإم ــة الاســـ ـــادة فعال ح ز ـــ ـــة ت قل ــ ال غ

جــع  ـة. و ن رات ال ــ القــ ــ م ــة وت لفــة ل اضـات ال ن وال ــاح اعاتــه  ال ــ ل ا ال هــ
امــل ع ازن وال ــ ــة وال ق ــة ال حللأســ العل ــ ق نــامج ال ــ ال ــاء ت ــة أث ن رات ال ــه القــ  ــ ت

 )١١٢:   ١٢ .(  
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ا ــ الــ د ع ــ ــ م ــل مــ " م فــ  ون " ( ی قــ مــ  ) ١٩٩٣ وآخــ ر ال ــ علــى أن ال
د إلــى  ـ یــ ف ال م  قــ رب الــ  ـ ــ ال ـ وم رات اللاع انــات وقــ ـادة والإم ــة وال ه ـ ال ح

اللاع اصة  ة ال ة وال ن رات ال ه في ت الق اب ائج ا   ). ٥٢:  ١٦(   ن

م      ی"لا  ال ام  ح ة  ( ل ؤوف" ،  ) ١٩٩٣"  ال ع  ارق  أن    ) ١٩٩٨(   " إلى 
اها،   عة ال والأداة إلى أق ف زادة س رة به ن للق عة  ل جان ال ي ت اضات ال ال

ان ا  ها م خلال ال ر عل ل أن ی ال ف ى  فإنه  ع عة  ة وال ل م الق ي في  ل
ل  ات نف ش ر ه ال اضة أن ت ه ه ال   .) ٤(  ) ٣٨١:  ٥( الأداء الفعلي له

ــــح ضـــ ـــــي "  ی ـــ و ـــــــ ال ـ ـــــــ ٢٠٠٧" ( م ـــــ  ـــــــة یـــــــ عــ عة ال ــــــ ـ ـــــــ ال ) أن ت
ام  ــــ اسـ ـــــل الأقـــــل وزنـــــاً أو  م اســـــ مـــــع ال فاع ال ــــ ــــة والـ ـ ـــات الف ــ ع لل ـــــ ر ال ـــ ــ الأداء ال

ه  ــــــ ــي لهــ ـــ ـــ ه الأداء الف ــــا ــــ ـــاكى وت ــــ ـ ــي ت ــ ــــ ات ال ر ــ ــــ ــ ـــــاً أداء ال ـــ ــاخ وأ ـــ ــات شـــ ــــ ــ : ١٤( ال
١٥٧ .(  

م لا  ها  إل أشار  ما  ف  ا  آدم   ی ( Adams"  واوش لي  ٢٠٠٣"  و ان  وف  (
francis، Billy" )هامارد  "و)  ١٩٧٢ ل  م  ،   Garecin M ، Mille Hamard    "  جارس

اع  ) ٢٠٠٣(  عة م ة ال عة    اة  ع ت ف ال ات ب ر ة ال ن أداء اللاع في نها أن 
ف ال ةولا ت ر ة ال ح ة ال ا عة  ا، و عة ع ب ف م ال ات ب ر ارات ال د ت ن ت

الق  عة  ال ارات  ال ن  ت وان  تقل  إلي  ولا  الإضافة  ة  ،  ت م ها  وت عة  ال ة  ت أن 
رات   ة ق ة ب ن اف    –  ة هي “الق اخ    ب ة للأداء   –ال ق ال ة ال ونة" الى جان ت   ال

 )١٠٣: ٢٢)، ( ٩٦:٢١( )،  ٨٨: ٢٠  .( 

ض ق الف ل ی   لل وال ی على أنه:  الأول ب
رات   الق ع  ال في  ة  ع لع وال لي  الق اس  ال ي  س اً ب م ائ اح وق دالة  ج ف ت

ة ن اس ال ال الح ال   .عل
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ض  ائج الف ة ن اق ض وم اني ع   وال ی على: ال
الح ا  ة ال ل اً في ن ائ وق دالة اح ج ف . ت ع اس ال   ل

ول  )٥( ج  
غ   ة ال ة ان ةي ف  للع ن ات ال غ ) ١٢(ن=   ال  

ة ة (ت)  ول ة  درجة ع  ال   ٢.٢٠=  ٠.٠٥ دلالة  وم   ١١ ح
ول (   ـــح مـــ جـــ ــ  أنـــه ) ٥ی جـ ــی ـ ة ت ـــ ـــة و  ن ن ات ال ـــ غ ـــع ال ا تفـــي ج اوح هـــ ــ ـ

ة ع) ٪٥٨.٠٦)، ( ٪٣٦.٨٤ما ب (   ال اس ال اه ال غ في ات ا ال   . وه

اً "   ه أ ا ما  إل في ه ع    ) ٢٠٠٦" ( م ل ل م ر اللاع  أنه  ت
رب   فال ان،  ر الإم ق ة  ع الإصا فاصل ل ال ة وتع  تا لل وال ال ا  أن   غ  وم
ائج   ل ال ل على أف ، ولل اً ودة ج ة م ت واح م ار أن الفائ ع في الاع  أن 

ا ج اللا ع وتغ أوضاع وزوا ر مع ت اس ال ة والأام الأع  سائل  جه دوات وال
ر   ة في ال ی ة ال ر   ).١٦٠:١٧٢: ١٥( ال

ــان لهــا تــأث  هارــة  ــة ال وج ــات ال ــة وال ی ة ال ــ ات ال ر ــح أن تــ ــة ی ها فــي ال
ا" نغ ف "سان ي ال اصة للاع ة ال ن رات ال ع الق ابي في ت    . ا

ات  م  غ   ال
ة  وح
ا ال
  س 

لي اس الق ع  ال اس ال ة   ال   ن
 ع  م  ع  م   ال   

ل الأداء   ١ د  ت ٣٨٫٤٢ ١٫٠٠ ٢٠٫٤٢ ١٫١٤ ١٤٫٧٥  ع   %  
راع   ٢ ة لل عة ال د  ال ٥٨٫٠٦ ١٫٢٢ ١٢٫٢٥ ٠٫٨٧ ٧٫٧٥ ع   %  
جل   ٣ ة لل عة ال د  ال ٥٣٫٤٧ ١٫٠٠ ١٢٫٩٢ ٠٫٦٧ ٨٫٤٢ ع   %  
اف   ٤ ة   ال ٤٣٫٠٥ ٢٫٠٩ ١٤٫٠٠ ١٫٣٨ ٢٤٫٥٨ ثان   %  
ازن   ٥ ام ال ی ة   ي ال ٣٦٫٨٤ ٢٫٦٣ ٣٤٫٠٠ ٢٫٠٨ ٥٣٫٨٣ ثان   %  
ونة   ٦ ٥٤٫٩٦ ٢٫٥٧ ١٠٫٥٨ ١٫٣٨ ٢٣٫٥٠  س  ال   %  
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اجات:    الاس
ار    في ة وفى إ عة الع وضه و ف ال وف ء ه ه وفى ض لة ال وأه ود م ح

ت   ها  اق وم ائج  ال وتف  ة  ائ الإح ات  عال ن ال اح اجات    ال الاس إلى  صل  ال م 
ة:   الآت
اح إلى   في صل ال ائج ال ت ء ن لاصاتض ة:   الإس ال   ال
ات   . ١ ر ت ت  ةأث ی ال ه  ات   ال ا  وال ة  وج هارةال اً   ل واض اً  اب ا اً  اً    تأث ومل

ت  على   ه ا" وأ " سان نغ ف ي ال ة ق ال ل لاع ن رات ال ع الق وق  ت  ف

ع   وال لي  الق اس  ال ي  س م ب  ة  ائ اح دلاله  الذات  ة  ات   لع غ ال   في 

ة ن ة:    ال ال الأداال ل  راع)،  ٢٥.٢٢(   ءت لل ة  ال عة  عة    )، ١٩.٥٤(   لل لل

جل   لل ة  اف    ، )١٩.٥٤( ال ي  )٢٦.٥٩( لل ام ی ال ازن  لل ونة    )، ٢٠.٠١( ،  لل

ع )، ١٩.٠١(  اس ال الح ال  .ل

ال . ٢ ة  ن اوح  ة  ت ن ال ات  غ ال ( ما    في  ( ٪٣٦.٨٤ب  ه    ) ٪٥٨.٠٦)،  وه

ر  ال تأث  ة  ق ارتفاع  على  ل  ت ة  عال ام  معاملات  ات    اس وال ة  ی ال ه  ال

هارة  ة ال وج ات. ال غ ه ال  ودرجة ت اللاع في ه

ات:  ص   ال
ام  . ١ اســــ اصــــة  ر ال ــ ـ امج ال ــــ ر ب ــــ ــقل ال ــــال صـ ــــة فــــي م ی ة ال ــ الأدوات والأجهـ

 . ال
ه ا . ٢ ـ ات ال ر ـ ح ل ـ ق ي ال ر ـ نـامج ال ام ال هارـة فـي اس ـة ال وج ـات ال ـة وال ی ل

ــ  ــائج اللاع ن لهــا تــأث قــ علــى ن ــ ــ  هــار ح ني وال ــ ــ ال ــ ال ــ وت ت
ة.  س ارات ال  في ال

ــ  . ٣ ــ وذلــ  علــىال اد اللاع ــة إعــ ل ــة خــلال ع ــ فعال ــة الأك هار ــة ال وج ات ال ر ــ ال
ــف اقــ ــي م ــا فــ فهــ ة وت ــ اســ ــة ال ــ ــات ال ــ ــلال ال ــ خــ ــــة م مــ ر وف ت ــ ــ ــابهة ل ــ

ارات.   ال
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المراجـع  
ة: اجع الع   أولاً: ال

 
ـــــاح . ١ ــ الف ــ ــــ ع ـ ــ العــــلا أح ـــــ ) م٢٠٠٣(  أبــ ة، دار الف ــاه ـــة، القــ اضــ ر وال ــــ ا ال ج ل ــ ــ : ف

ي.    الع
ا . ٢ ــ د إبـ ــ ـ ــ م ـ ــ ) م٢٠١١(  أح ـ ــ وال ـ ق ــال ال ــة لأسـ ـ ی دات ال ــ ـ ــات وال اهـ : الات

رة.  عارف، الإس أة ال ه، م ارات اضة ال ة ب ر امج ال     لل
ــاذلي . ٣ ـ اد ال ــ ــ فـ ـ ــان، اح جـ ــ م ـ ــادر م لان، نـ ــ ـ ــ  ـ ی م ــ ــة ) م٢٠٠٠(  صـ ـ ــ العل : الأسـ

رة.  ، الاس اعة وال ا ال ن فاء ل ة، دار ال اض وض ال ات والع  لل
ــ . ٤ ـ ـ ــ الع ــ ؤوف ع ــ الــــ ــ ــة ) م١٩٩٨(  ــــارق ع ــــ: دراســ ــة بــــ ال ر مقارنــ ــ ــال وتــ الأثقــ ر 

رة  ــة القـــ ـ ــ ل ـ م ل ــة ال ـ ــة ال ـ ل  ، ــ ـ ــالة ماج ، رسـ ــ ـ ة ال ــ ـ ات  ــ اشـ جل ل ــ ة للـ ــل ـ الع
ان.  م، جامعة حل اله ة لل  اض   ال

ی . ٥ ام ال ة ح ح ـ ) م١٩٩٣(  ل ـة، دار الف ـة وال ة الأسـ وال ا ال ان : ال
ة.   ي، القاه   الع

ر ٢٠٠٤(  عادل ع ال علي . ٦ ـهم), ال ائ أس اعـة  الـ ة لل ـ ـة ال قاتـه، ال وت
 . رسع اد، ب ر ف ، ب   وال

ــال . ٧ ـ ـــ ال ی ع ــ ــام الـ ـ اتـــه) م٢٠٠٥(  ع اضـــي (ن ر ال ـــ عـــارف، - : ال قاتـــه)، دار ال ت
ة.    القاه

ال . ٨ فى ع ال ی م ام ال ر ام) ٢٠٠٠(  ع اضـي: ال ـات  - ل قـات،  ن ، ١٠وت
ة.    دار عارف، القاه   ال

ــ . ٩ ــ أرـــابعـــلاء الـ ـ ســـال ح ــ م ـ ـــة، م ـــ عل رة ) م٢٠٠٢(  ی م ـــ ــة ال ـ ن ـــات ال : ال
ة د ة –(ف رة.   - زوج ، ال اعة وال )، دار بلال لل ل ألعاب صغ ة على ش ا  ج

ان  .١٠ لـــي زهـــ ـــة، دار) م١٩٩٧(  ل ـــات الف ـــات وال ــة لل ـ ل ـــة والع ــ  : الأســـ العل ـ الف
ة ي، القاه     . الع

ض (  .١١ ي عــــ ــــ ــــ ال ازن م٢٠١٥م ــ ــ علــــ علــــى ال ــأداة ال ــ قاومــــة  ات ال ر ــأث تــــ ): تــ
قي  ـا ــي ل ق ـ ال جل وال راع والــ ــلات الـ ـلي لع لـة أســ ٤٠٠الع ، م اج م حــ

د  ة، الع اض ة ال ن ال م وف ء  ٤١لعل اني، ال   . ال
ـ ج .١٢ یــ م ز ال قـــع، ایهــاب فــ ضـــي (أسـ: ) م٢٠٠٤(  ـــاب ب ر الع ـ  –مفـا - ال

رة.  عارف، الإس أة ال قات)، م   ت
ــ  .١٣ قيم د دســ ــ ق ــ ال ــة ) م٢٠٠٣(  ع وج ــات ال ال ال عــ أشــ ام  : دراســة اســ

رة  ـــ ــ م ـــ غ ، رســالة ماج اد ــف الاول الإعـــ ـــ ال لام ــة ل ن ات ال ـــ غ عــ ال علـىـ 
رة.  ، جامعة الاس ة لل اض ة ال ة ال   ل

ــــي .١٤ و ــــ رضــــا حــــاف ال ــــات الإ) م٢٠٠٧(  م ر وت ـــ ـ امج ال ــــ : بــــ ـــاهي لل اد، مـ عــــ
رة.  ، الإس ت مات ال زع وخ   وال
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ــ .١٥ فــي ال ــ ل ــة ) ٢٠٠٦(  م ي "رؤ ر ــ ــل ال اعــ الع اضــي وق ــاز ال ــة "، : الإن ت
،    م اب لل ةال   ٠القاه

ا .١٦ ــــــ الــــ د ع ـــ ــ ــــ م ون م ات ) م١٩٩٣(   وآخــــ ر ني وتــــ ــــ اد ال ر الإعــــ امج تــــ ـــ : بـ
ة.  ام القاه ع الأه ا   الأثقال، م

ح .١٧ ــــ الــــ ـــامة ع ، اسـ ــــ ســــال ح ــــ م ــــات ) م٢٠٠٣(  م ام ال اســــ نــــامج  : تــــأث ب
ــ  ــارز ت اصــة لل ــة ال رات ال عــ القــ ــة علــى  ــة ال وج ــة ١٤ال ــة ال ل ة،  ســ

رة.    ة، جامعة الاس اض   ال
ــ .١٨ ؤوف اسـ ــــ الــــ ســــف ع "، دار ) م٢٠٠٥(  ی ــــ ـــاد والع ـ ن ال دو والقــــ ــــ ــة ال : "راضـ

ة.   اعة، القاه اء لل   الإس
ز ال .١٩ ــ ـى فـ ـ ي، م) ٢٠٠٥(   یـ ، دار الف الع نج ف ا في ال ان ة. ،  ١: ف ال  القاه
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ل   ال
اس " تأث ي  ر نامج ت ی هال ام ب ات ةال ة وال وج ة ال هار ع  على  ال ت 

ة ن رات ال "  الق نغ ف ي ال  للاع
ی * ات م علي ش ال   أ.د/ 

و .د/ .مأ ** ــ م علي بــ   ــه أح
في  ***    ع الع هلال مع م

                                                                    
ــ إلــى  ف ال فیهــ عــ ــةعلــى  ال وج ــات ال ــة وال ی ة ال ــ ات ال ر ــة تــأث تــ هار  ال

ــة  علــى ن رات ال عــ القـــ ـــ  نــغ فـــت ـــي ال م  ، للاع ن اســ ـــاح هج  ال ــ ـــيال وذلـــ  ال
ــ  ام ال ـياسـ ـاس  ال ب ال أســل ة  عــة واحـ لــيل عـ الق ــا وال ــع و ، له ل م أشـ

ــ ع ـ ــ ال ــغ فـ نـ ــي ال ـ ــى لاع ا"لـ ــان اب "سـ ــ ــ  شـ ـ ة ١٨ت ــ ــاد  سـ ـ الات ی  ــ ـ ق ــا وال ـ ــة ال قـ
اضــــي  ســــ ال ــ لل نــــغ فــ ــــ لل ده  م٢٠٢٢ / ٢٠٢١ال ــــالغ عــــ ــار  ٣٣ال ــ ، وتــــ اخ ــ لاعــ

ــة قـــة الع ال ـــ  ــع ال ــة، م قـــة الع ال ـــ  ــع ال ـــار م ـــار و  ، وتـــ اخ ـــة تـــ اخ ع
ة   قة الع ال ، م ب ال  ـ ع ال ل علـى ( م ـ اشـ ـي نـاد  ) لاعـ١٢ح مـ لاع

اضــي  ــا ال رها ( ال ة قــ ــ ــالي٪) مــ ٣٦.٣ب ــع  إج ، وتــ م ــ ــار ( ال  ) لاعــ مــ١٢اخ
ع ال ومـ ة خـارج داخل م لا راسـة الاسـ اء ال ـ لإجـ ـة ال رها (  ع ة قـ ـ ، ٪) ٣٦.٣ب
ــائج ــان مــ أهــ ال ـــاً أن  و اب اً ا ت تــأث هارــة أثــ ــة ال وج ــات ال ــة وال ی ه ال ــ ات ال ر تــ

ا"  ــان " سـ نـــغ فـــ ـــي ال ـــ لـــ لاع ــ ال ـ ـــة ق ن رات ال عـــ القـــ ــ  ـ ــاً علـــى ت ـ اً ومل واضـــ
ــه اح وق ذات دلالــ ت فــــ هــــ ــ فــــي وأ ــ ــــة ال ــ لع عــ لــــي وال ــ الق اســ ي ال ــ ســ ــ ت ة بــ ــــائ

ــل الأ ـ ــة: ت ـ ال ــة ال ـ ن ات ال ــ ـ غ راع ( ٢٥.٢٢داء ( ال ــ ــة للـ ـ عة ال ــ ـ عة ١٩.٥٤)، لل ــ ـ )، لل
جل (  ـة للـ افـ ( ١٩.٥٤ال ي ( ٢٦.٥٩)، لل ام ی ازن الـ ـ ونـة ( ٢٠.٠١)، لل )، ١٩.٠١)، لل

ــ عـ ــاس ال ـ ــالح ال ـ ــا ل ـ ــ ( ،  ــا بـ ــة مـ ـ ن ات ال ــ ـ غ ــ فـــي ال ـ ة ال ــ ـ ــ ن اوحـ )، ٪٣٦.٨٤ت
ــاملا٪٥٨.٠٦(  ه معـ ــ ــة ) وهـ ـ ی ه ال ــ ـ ام ال ــ اسـ ر  ــ ـ ــأث ال ة تـ ــ ــاع قـ ل علـــى ارتفـ ــ ــة تـ ـ ت عال

ات ـ غ ه ال هارة ودرجة ت اللاع في هـ ة ال وج ات ال صـي وال ن ، و ـاح ام  ال اسـ
ح ـ ق ي ال ر ــ نـامج ال ــ  ال ـ وت هارـة فــي ت ــة ال وج ـات ال ــة وال ی ه ال ـ ات ال ر ــ ل

ــ  ني ح ــ ــ ال ةال ســ ــات ال ار ــ فــي ال ــائج اللاع ن لهــا تــأث قــ علــى ن ــ ، و ــ ال
ــــ وذلــــ مــــ خــــلال  اد اللاع ـــة إعــــ ـ ل ــــة خــــلال ع ــــ فعال ـــة الأك ـ هار ـــة ال ـ وج ات ال ر ــــ ــى ال علـ

ارات.  وف ال ابهة ل ة م ر اقف ت فها في م ة وت اس ة ال ات ال   ال
ف  ات ال ل ةال ة: اح ی ة ال هارة - ال ة ال وج ات ال نغ ف - ال   ال
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Abstract 

"The effect of a training program using iron ball and skill pair 
exercises on the development of some physical abilities of kung fu 

players 

 *Prof. Dr. Basamat Mohamed Ali Shams al-Din 
 **Prof. Dr. Taha Ahmed Mohamed Ali Badawy 
*** Moataz Mustafa Abdel Aziz Hilal 

 

 The research aims to identify the effect of iron ball training and 
skill pair exercises on the development of some physical abilities of kung 
fu players. Years in the Minya region and enrolled in the Egyptian Kung Fu 
Federation for the sports season ٢٠٢١/٢٠٢٢ AD, whose number is ٣٣ 
players, and the research community was chosen by the intentional method, 
and the research community was chosen by the intentional method, and the 
research sample was chosen by the intentional method from among the 
research community, as it included (١٢) players Of the Minya Sports Club 
players with a rate of (٣٦٫٣٪) of the total research community, and (١٢) 
players were chosen from within the research community and outside the 
research sample to conduct the exploratory study with a rate of (٣٦٫٣٪). 
The skill had a clear and remarkable positive effect on the development of 
some of the physical abilities under study among the kung fu "Sanda" 
players, and showed statistically significant differences between the means 
of the pre and post measurements of the research sample in the following 
physical variables: performance endurance (٢٥٫٢٢), motor speed of the 
arms (١٩٫٥٤), For the movement speed of the two legs (١٩٫٥٤), for 
compatibility (٢٦٫٥٩), for dynamic balance (٢٠٫٠١), for flexibility (١٩٫٠١), 
in favor of dimensional measurement, and the percentage of improvement 
in physical variables ranged between (٣٦٫٨٤٪) and (٥٨٫٠٦٪), and these are 
high coefficients that indicate The strength of the impact of training using 
iron ball and skill pair exercises and the degree of improvement of the 
players in these variables, and the researchers recommend using the 
proposed training program for iron ball exercises and skill pair exercises in 
improving and developing the physical level as it has a strong impact on 
the results of the players in official matches, and focus on pair exercises 
The most effective skill during the process of preparing the players, 
through appropriate qualitative exercises and employing them in training 
situations similar to match conditions. 
key words: kettle bell  -pair exercises   -Kung Fu 

 


