
 وزارة الʯعلʤॻ العالي والʖʲॺ العلʸي
  جامعة دǻالى         

 كلॻة الॻȁʙʯة الʗʮنॻة وعلʦم الȂʙاضة
 الʦʯؕʗراه/الʗراسات العلॻا   

 
 

 الʹفʴي الʙاجعة في الǺ ʤȜʲʯالأداء والʙʯددتأثʙʻ تʦاتʙ الʯغǻʘة (( 
ʥʻʭللʹاش ʙʯʹرفعة ال ʤل في تعلʗʯعʸال((      

 الʠالʔ ها اʙʟوحة قʗم  

 حʥʴ علي حʥʻʴ علي 

 الى مʱلʛ ؕلॻة الॻȁʙʯة الʗʮنॻة وعلʦم الȂʙاضة / جامعة دǻالى 

 وهي جʚء مʥ مʠʯلॺات نʻل درجة الʦʯؕʗراه في الॻȁʙʯة الʗʮنॻة 

 وعلʦم الȂʙاضة 

 بـــإشʙاف

ʕ ابʙاʤॻʀأ.د حʗʻر سعʦد حʥʴ                 دأ.م.  ʦؕش ʤحات  

 

م2025هـ                                                  1446



12 
 

 ʝلʳʯʴوحةمʙʟة الاॻȁʙاللغة العǺ 

الʸعʗʯل في  الʹفʴي ((تأثʙʻ تʦاتʙ الʯغǻʘة الʙاجعة في الǺ ʤȜʲʯالأداء والʙʯدد
((ʥʻʭللʹاش ʙʯʹرفعة ال ʤتعل 

                           ʥʻʴعلي ح ʥʴح ʖاحॺال                    

بــــــإشʙاف                                   

ʕ أبʙاʤॻʀد .أ                     ʗر سعʦد حʻʥʴح أ.م. د   ʦؕش ʤحات  

 هʙف الʴॼـʘ الـى الʱعـʛف علـى تـأثʛʽ تـʨاتʛ الʱغǽʚـة الʛاجعـة فـي الـǼ ʦȞʴʱـالأداء والʱـʛدد     

ذȑ أذ اســـʙʵʱم الॼاحـــʘ الʺـــʻهج الʰȄʛʳʱـــي  الʺعʱـــʙل فـــي تعلـــʦ رفعـــة الʱʻـــʛ للʻاشـــʧʽʯ،الʻفʶـــي 

ʧʽʱعʨـʺʳʺال ॽائʨـʷة العʢǼـة والʹـاॽʰȄʛʳʱةال  ʥوذلــ ȑʙعـॼلـي والʰالق ʧȄـارॼʱـار ذات الاخॽʱالاخ

 ʘــʴॼلة الȞــʷعــة مॽʰʡ فــي  إذلʺلائʺــة ʧʽʯاشــʻال ʧʽــاعȃʛال ʧمــ ʘــʴॼــع الʺʱʳم ʘاحــॼد الʙحــ

للʺʨســــʙ  ʦادǽــــة)الʺق-الʵــــالʟ–مʴافʤــــة دǽــــالى مــــʨزعʧʽ علــــى ثلاثــــة انǽʙــــة وهــــي (دǽــــالى 

وقــــʙ تʺʲلــــʗ عʻʽــــة الʴॼــــʘ بȃʛــــاعي نــــادȑ  ،) رȃــــاع 22والॼــــالغ عــــʙدهʦ ( 2024الȄʛاضــــي 

) ʦدهʙـــالغ عـــॼفـــع الاثقـــال والʛل ʟـــالʵ10ال ʧʽʱعʨـــʺʳا الـــى مʨʺـــʶق ʧʽـــاعȃر ( ʦـــارهॽʱاخ ʦتـــ

ـــʚلʥ 5تʨؔنـــʗ الʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱـــة مــǼ، ) ʧالʷــȞل العʷـــʨائي ȄʛʢǼقــة القʛعـــة  ) رȃـــاعʧʽ، وؗ

) ʧمـ ʗنʨؔة تʢǼعة الʹاʨʺʳʺ5ال،ʧʽـاعȃر ( ȃʛـʳاء تʛاجـ ʦم تـʨة فـي یـॽɺلاʢʱاسـ ʧʽʱ22-

مــʧ  ،  29/4/2024الاثʻــʧʽ الʺʨافــȘ وتــʦ اجــʛاء الاخॼʱــار القʰلــي فــي یــʨم   28/4/2024
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فـي اللॼɻـة وȄـʦʱ تʁـʦॽ  ومʧ ثʦ  عʛض الاخॼʱار على خʰـʛاء معʱʺـʙیʧ خلال تʛȄʨʸ الاداء  

) ʧ10الأداء مــــʖــــʶفعــــة  ) حʛــــي لʻاحــــل الأداء الفʛــــم ʱʻالॽــــ ʽقʱا الʚــــا لهــــ ــــʦ وضــــع   ʛʦ وفق ت

مʨʺʳعة مʧ الʴॽʴʸʱات لؔل خʢـأ فـي الاداء علـى شـȞل تغǽʚـة راجعـة مʱعـʙدة الاشـȞال ( 

یــʨم الارȃعــاء Ǽــإجʛاء الȃʛʳʱــة الʛئʶॽــة فــي  تــʦ الʰـʙء مʱـʨاتʛة) لʱقــǽʙʺها ʷǼــȞل فــʛدȑ لؔــل رȃــاع

 Șافʨʺة  18/5/2024الǽة( 2024\7\12لغاʙاقـع (8ولʺـʨع بॽات 3) اسـابʙة) وحـॽʴॽʴـʸت 

الʱغǽʚــة الʛاجعــة تــʦ تʽʰʢــȘ   تʸــॽʴॽʴة،) وحــʙة 24اذ بلــغ مʳʺــʨع الʨحــʙات ( ،فــي الاســʨʰع

الʻʱـــʨع فـــي تقـــǽʙʺها للȃʛـــاع وحʶـــǼ ʖاســـʙʵʱام   تʙرॽʰȄـــة تʸـــॽʴॽʴةضـــʺʧ وحـــʙات  الʺʱـــʨاتʛة

،  أذ تـــʦ اعʱʺـــاد الإجـــʛاءات الاتॽـــة فـــي اســـʙʵʱام الʱغǽʚـــة ، فʻـــي لؔـــل رȃـــاعاخʢـــاء الاداء ال

 ʧــة ومــॽارجʵاجعــة الʛــة الǽʚغʱام الʙʵʱاســ ʦر تــʙــʸʺال ʘــʽح ʧرب   مــʙــل الʺــʰق ʧاجعــة مــʛال

مʱــأخʛة اȑ اثʻــاء وȃعــʙ الاداء وȃعــʙ الانʱهــاء مــʧ و اســʙʵʱامها انॽــة  ʦحʽــʘ وقــʗ اســʙʵʱامها تــ

  ʥلʚـــ الʨحـــʙة الʙʱرॽʰȄـــة ومـــʧ حʽـــʘ الʸʴـــʨل علʽهـــا تـــʦ اســـʙʵʱام الʱغǽʚـــة الʛاجعـــة الʺʛئॽـــة وؗ

الॽɻʺʶة  ونʺـʨذج حـي  امـا مـʧ حʽـʘ وʣائفهـا فقـʙ اسـʙʵʱمॽʣʨؗ ʗفـة اعلامॽـة ومعلʨماتॽـة 

 ʨحـ ʦʱان ی ʖʳǽ وما ʦت ȑʚل الاداء الʨاع حȃʛض اعلام الʛـأ لغʢʵائهـا ،ل الʢاع ʦʱیـ ʘـʽح

  13/7/2024فـي یـʨم الʶـʗʰ الʺʨافـȘ  وتʦ اجʛاء الاخॼʱار الॼعȞʷǼ، ȑʙل فʛدȑ لؔل رȃاع 

، وȃعـʙ ذلــʥ تـʦ تʨزȄـع الʻʽʰـات ومعالʱʳهـا احʸـائॽا، ومـʧ ثــʦ فـي تʺـام الʶـاعة الʛاǼعـة عʸـʛا

 عʛضها وتʴلʽلها ومʻاقʱʷها وتʨصل الॼاحʘ الى الاسʱʻʱاجات عʙة
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 ʲʹالآتي:وهي على ال ʦ-    

وتॽʴʸح  الاداءاسʙʵʱام الʱغǽʚة الʛاجعة( الʺʨʱاتʛة) ؗان خॽارا افʹل لʧʽʶʴʱ  أن  .1

  مȐʨʱʶ الʛʱدد الʻفʶي. وخفʠالاخʢاء  

ي بʧʽ مʛاحل الاداء الفʻي  .2 ʛؗʴقال الʱفي الان ʛʽالها له تأثȞأشǼ اجعةʛة الǽʚغʱال ʛاتʨأن ت

 الȃʛاع الى مʶار الاداء الامʲل. وصʨلمʺا ادت الى 

 سهʺʗ الʱغǽʚة الʛاجعة الʺʨʱاتʛة  في زȄادة  خॽارات الʺʙرب للॽʴʸʱح وتʨجॽه  الاداء.أ .3

4.  ʘʴॼة الʻʽاد عʛاف Ȑʙي لʶفʻدد الʛʱال ʠاجعة في خفʛة الǽʚغʱال ʛاتʨام تʙʵʱاس ʦأسه

 والʨصʨل الى الʛʱدد الʺعʙʱل قʙر الامȞان.

 -ومʥ خلال الاسʯʹʯاجات تʦصل الॺاحʖ الى تʦصॻات عʗة: 

 اعʱʺاد Ȅʛʡقة تʨاتʛ الʱغǽʚة في تॽʴʸح اخʢاء الاداء وخفʠ الʛʱدد الʻفʶي  .1

 ȑʛʸǼ) وȃأشȞال مʱعʙدة -تʨفʛʽ مʸادر الʱغǽʚة الʛاجعة الʺʨʱاتʛة ( سʺعي .2

 دراسة هʚا الʨʻع مʧ الʱغǽʚة الʛاجعة على رفعة ( الʢʵف) .3

 رجال) –اجʛاء دراسة تʨاتʛ الʱغǽʚة الʛاجعة على عʻʽات مʱʵلفة (نʶاء  .4

 

 

 



 الॺاب الأول
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1- :ʖʲॺالǺ ʃȂʙعʯال 
1-1  :ʖʲॺة الॻʸمة وأهʗقʸال- 

     ʘـʽـة ح ʛؗʴم الʨـة وعلـॽنʙʰـة الॽȃʛʱـال الʳة فـي مॽالاساس ʜائ ʛؗال ʙي اح ʛؗʴال ʦعلʱال ʙعǽ

ॽــة  ʛؗʴالʺهــارات ال ʛȄʨــʢــاب وتʶʱخلالهــا اك ʧمــ ʦʱــي یــʱــة الॽــل العʺلʲʺǽ ʧʽفاعــل بــʱال ʛــʰع

ــي ʨȞǼنــه عʺلॽــة مʶــʛʺʱة ومʙʱرجــة تعʱʺــʙ علــى الʻفʶــॽة والॽʯʽʰــة العʨامــل  ʛؗʴال ʦعلʱالــ ʜــʽʺʱȄو

ʤʻʺوفعـالʺة الʺʺارسة ال Șـʽـي دق ʛؗل الى أداء حʨصʨاجل ال ʧار مʛؔʱاجعة والʛة الǽʚغʱوال  

ولȄʛاضـــة رفـــع الأثقـــال مȞانـــة تارॽʵȄـــة مـــʧ حʽـــʘ مʜاولʱهـــا ʳؗـــʜء مـــʧ الʷʻـــاȋ الʽـــʨمي فـــي 

ـــʚلʥ مʺارســـʱها Ȅʛؗاضـــة دخلـــʗ مـــʧ ضـــʺʧ الألعـــاب الأولʺॽʰـــة القǽʙʺـــة  العʸـــʨر القǽʙʺـــة وؗ

ʚلفة وأخʱʵال مȞأشǼ ʗرسʨم ʙة فقʲیʙʴإِلـى مـاهوال ʗر إِلى أَنْ وصلʨʢʱالǼ ـ يتॽوفـي ه عل

 ʦــــ العʸــــʛ الʴــــʙیʘ تʢــــʨرت الȄʛاضــــات ʷǼــــȞل عــــام خʨʸصــــا رȄاضــــة رفــــع الاثقــــال أذ ت

الʛʱʻ) وقʙ تلقʗ اهʱʺامـا ʽʰؗـʛا مـʧ –اخʸʱار الʛفعات في رفع الاثقال الى رفعʧʽʱ (الʢʵف 

 فـي الʺʴافـل الʙولॽـةتʴقـȘ اوسـʺة الفـʨز قʰل الॼاحʧʽʲ والʺʙرʨؗ ʧʽȃنهـا مـʧ الȄʛاضـات الʱـي 

لॽʺʳــع الفʯــات العʺȄʛــة،  ولقــʙ اصــॼح تʴقʽــȘ الʺʶــȄʨʱات الȄʛاضــॽة مــʧ اهــʦ مʤــاهʛ الʱقــʙم 

ــــى الʢॼــــʨلات فــــي  ــــى رقʽهــــا الاجʱʺــــاعي والاقʸʱــــادȑ ، وان الʨصــــʨل إِل ــــʙلʽل عل للــــʙول وال

الفعالॽـــات الȄʛاضـــॽة ؗافـــة یـــʛتʶǼ .Ȍॼلʶـــلة مʸʱـــلة ومʱؔاملـــة مـــʧ الإجـــʛاءات الʺॽʻʰـــة علـــى 

ʺॽـــة لاخॽʱـــار اللاعـــʖ وتعلॽʺـــة لـــʚلʥ اتʳهـــʗ الأʴǼـــاث العلʺॽـــة إِلـــى دراســـة الʶـــʰل أســـʝ عل
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والʢــــʛق لʴʱقʽــــȘ الؔفــــاءة الʱعلॽʺॽــــة وتʴقʽــــȘ تــــʨفʛʽ فــــي الʨقــــʗ والʳهــــʙ الʺʰــــʚول أو تقلʽــــل 

ǽـــأتي عـــʧ  لـــʦرفـــع الاثقـــال  رȄاضـــةالأخʢـــاء الʺʱعلقـــة فـــي الاداء، ان الʢʱـــʨر الʴاصـــل فـــي 

هــʨد الʺʚʰولــة مــʧ قʰــل الʰʵــʛاء والʺʸʱʵــʧʽ وادخــال الʳ جــاء مــʧ خــلالȄʛʡــȘ الʸــʙفة بــل 

ي وعلʦ الʻفʝ واسʙʵʱام الاسالʖʽ الʺʨʻʱعة لʱعلʦ مهاراتها  ʛؗʴال ʦعلʱها الʻم ومʨلف العلʱʵم 

  ʙʳا نʚارهـا  لॼʱاعǼ ʦȄʨقـʱـة الॽـامل وعʺلʷم الʨـالʺفهǼ اجعـةʛـة الǽʚغʱم الʨمفهـ ʧʽب ȋاॼثʺة ارت

تʴقʽـȘ أقʸـى مـا Ȟʺǽـʧ تॽʁʴقـه مـʧ الغاǽـات  إحȐʙ الʨسـائل الʱـي تʶـʙʵʱم مـʧ اجـل ضـʺان

والأهʙاف الʱي تʶعى العʺلॽة الʱعلॽʺॽـة بلʨغهـا، حʽـʘ تعـʙ الʱغǽʚـة الʛاجعـة الʺقـʨم الأساسـي 

وتعʺـل علـى تʸـॽʴح الاسـʳʱاǼات الʵاʯʡـة  ئـهللʱعلʨؗ ʦنها تʨجه الʺـʱعلʦ وتعʛفـه علـى أخʢا

دة قـــʙرة الʺـــʱعلʦ علـــى وتؔـــʛار الاســـʳʱاǼات الʸـــʴॽʴة وصـــʨلا للʺʶـــȐʨʱ الʺʢلـــʨب عʰـــʛ زȄـــا

 ʛــʽؔفʱاع والʱʺʱة والاســʙــاهʷʺام الʙʵʱاســǼ بʨلــʢم ʨعاب مــا هــॽʱلفــة لاســʱʵʺاســه الʨح ʜــʽ ʛؗت

 ،ʝȄʨة (عॽئʛʺدة والʙʴʺاف الʙء الأهʨفي ض ʛʺʱʶʺال ʦȄʨقʱ(1)".2001وال 

ـʜة حـʨل      ʛؗʺʱـة مॽعʺل ʦعلʱالأداء على جعل الʺـǼ ʦȞʴʱب الʨأسل ʙʺʱعǽ ا  الاداءʚـه، لـʶنف

الفʛصة الؔاॽɾة ؗي ʱʵǽار وʙʴȄد وʴʱȄʺل مʕʶولॽة مـا یـʨد تعلʺـة، ʽʴǼـʘ  الȃʛاع مʻح یॼʻغي

 ॼʸǽح مʨجها لʚاته مʱفاعلا ȄʛʢǼقة إʳǽابॽة مع ؗل مʨقف یʨاجه او Ǽ ʛʺǽه.

                                                           
 غیررسالة ماجستیر ( )أثر التغذیة الراجعة في تطویر بعض المھارات الأساسیة في كرة السلة( :رزان  ،عویس (1)

 22).ص2001الأردن.،جامعة الیرموك ،منشورة, كلیة التربیة الریاضیة
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      ʛــʱʻرفعــة ال ʙــاع و  وتعــȃʛدیهــا الʕــي یʱال ʧʽʱفعʛالــ Ȑʙوثقــة احــ ʜــʽ ʛؗــاج الــى تʱʴــي تʱال

 ʨي سʶفʻدد الʛʱفال ʝفʻالǼ ةॽعال Șʽعǽ اعفȃʛالاداء  ال ʧدة أداءهمʨه وجʜʽ ʛؗقلل تȄـادة و  وȄز

ʝفʻــالǼ قــةʲــي الʶفʻدد الʛــʱال ʧمــ Ȑʨʱــʶأقــل مǼ  ــيʶفʻدد الʛــʱال ʙعــȄالأداء و ʧف مــʨــʵم الʙوعــ

ا وفعالا ʳǼـʨدة الأداء الȄʛاضـي ومـʧ مʕثʛ واحʙ مʧ الʴالات الʻفॽʶة الʺهʺة الʱي تلعʖ دورا 

ʺॽعلʱة الॽة في العʺلॽالأساس ʛاصʻاضيالعȄʛال ʖانʳة في الॽ ʛؗʴة للʺهارات الȄʨʺʻʱة والॽ. 

 ومــʧ هʻــا تؔʺــʧ أهʺॽــة الʴॼــǼ ʘاســʙʵʱام تــʨاتʛ الʱغǽʚــة الʛاجعــة فــي الــǼ ʦȞʴʱــالأداء والʱــʛدد 

 الʺعʙʱل في تعلʦ  رفعة الʛʱʻ لʻاشʧʽʯ.الʻفʶي 

1-2  :ʖʲॺلة الȜʵم-  

الʺʵʱʻــــــʨؔ ʖنــــــه أحــــــʙ لاعʰــــــي لمــــــʧ خــــــلال ملاحʤــــــة الॼاحــــــʘ فʹــــــلا عــــــʧ تʱȃʛʳــــــه      

الـــــʻʡʨي للʷـــــॼاب ســـــاǼقا وحالॽـــــا مـــــʙرب الʺʙرســـــة الʸʸʵʱـــــॽة لʛعاǽـــــة الʺॼʂʨـــــة الȄʛاضـــــॽة 

ـــــــالى ونـــــــادȑ الʵـــــــالʟ الȄʛاضـــــــي ، لاحـــــــȎ أن مʷـــــــȞلة  ǽـــــــة دʤافʴفـــــــع الاثقـــــــال فـــــــي مʛب

وجــــــــʨد اخʢــــــــاء فــــــــي الاداء لــــــــȐʙ الȃʛــــــــاعʧʽ عʻʽــــــــة الʴॼــــــــʘ وهــــــــʚه  الʴॼــــــــʘ تؔʺــــــــʧ فــــــــي

الʻفʶــــــي مʺــــــا یــــــʕثʛ ســــــلॼا علــــــى الاخʢــــــاء تــــــʕد بــــــʙورها الــــــى زȄــــــادة فــــــي مʶــــــȐʨʱ الʱــــــʛدد 

 الȃʛــــــاع Ǽالاســــــʛʺʱار ǼــــــالʷǼ ʧȄʛʺʱــــــȞل فعــــــال وتʴقʽــــــȘ الانʳــــــاز الʺʢلــــــʨب Ǽالإضــــــافة الــــــى 

ʷǼـــــȞل عـــــام  تʸـــــॽʴح الʢʵـــــأ عʻـــــʙ الȃʛـــــاع الʱـــــي تقـــــʙم بهـــــʙف الʱغǽʚـــــة الʛاجعـــــة مʙʴودǽـــــة

ʙـــــــʻصـــــــا عʨʸة  وخʛاشـــــــॼʺاجعـــــــة الʛـــــــة ال ǽʚغʱرب وهـــــــي الʙـــــــل الʺـــــــ ʰق ʧمـــــــ ʧʽʯاشـــــــʻـــــــة ال ʯف
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ـــــــ ـــــــʕدȑ ال ـــــــȐʛ الʶـــــــʺॽɻة مʺـــــــا ی Ȅـــــــاء الأداء  وʻـــــــأ اثʢʵل الʨـــــــاع حـــــــ ȃʛـــــــاه الॼʱان ʗʽʱـــــــʷى ت

یــــʕدȑ الــــى  امʺــــ الʢʵــــأالॼاحــــʘ إمȞانॽــــة اعʱʺــــاد اكʲــــʛ مــــʧ شــــȞل للʱغǽʚــــة الʛاجعــــة حــــʨل 

ــــادȑ هــــʚا الʢʵــــأ  ــــاع للعʺــــل علــــى تف ȃʛال Ȑʙــــ ــــة ل ــــʙ الʴال ʽرة وتأكʨــــ فــــي مʶــــȐʨʱ  وخفــــʠبل

ــــادة الʱــــʛدد الʻفʶــــي  Ȅʜل ʘاحــــॼال ʧــــاهʺة مــــʶم ʨرب فــــي فــــي رفــــع الاثقــــال ، وهــــʙالʺــــ Șافــــ

وتʸـــــॽʴح  للȃʛــــاع تــــʨفʛʽ اكʰــــʛ قـــــʙر مــــʧ وســـــائل الʱغǽʚــــة الʛاجعـــــة بهــــʙف تʨضـــــॽح الأداء

 الأخʢاء.

1-3  :ʖʲॺاف الʗأه- 

الʱعــــʛف علــــى تــــأثʛʽ تــــʨاتʛ الʱغǽʚــــة الʛاجعــــة فــــي الــــǼ ʦȞʴʱــــالأداء والʱــــʛدد الʺعʱــــʙل فــــي  .1

.ʧʽʯاشʻل ʛʱʻرفعة ال  ʦتعل 

الʛاجعـــــة فـــــي الـــــǼ ʦȞʴʱـــــالأداء والʱـــــʛدد  الʱعـــــʛف علـــــى الفـــــʛق بـــــʧʽ تـــــأثʛʽ تـــــʨاتʛ الʱغǽʚـــــة .2

 الʺعʙʱل في تعلʦ  رفعة الʛʱʻ لʻاشʧʽʯ رفع الاثقال والȄʛʢقة الʺॼʱعة.

 -الاهʗاف الاجʙائॻة: 1-3-1

1. ʽʯاشـــــــʻلل ʛـــــــʱʻث خـــــــلال أداء رفعـــــــة الʙـــــــʴـــــــي تʱـــــــاء الʢالاخ ʧـــــــف عـــــــʷؔالʧ  Ȑʨʱـــــــʶوم

 الʛʱدد الʻفʶي.

الʛاجعــــــــة لʱقــــــــǽʙʺها لؔــــــــل ســــــــʺॽɻة) للʱغǽʚــــــــة  -أعــــــــʙاد مʨʺʳعــــــــة اجــــــــʛاءات ( ʸǼــــــــȄʛة .2

 حالة.
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1-4  :ʖʲॺضا الʙف- 

هʻـــــاك فـــــʛوق ذات دلالـــــة إحʸـــــائॽة بـــــʧʽ نʱـــــائج الاخॼʱـــــارات القʰلॽـــــة والॼعǽʙـــــة  .1

 ʦȞʴʱــــي الــــ ــــالأداءلʺʳــــʨعʧʽʱ الʴॼــــʘ ف Ǽ ددʛــــʱــــي والʶفʻال  ʦــــي تعلــــ ــــʙل ف ʱالʺع

.ʛʱʻرفعة ال 

هʻــــــــــاك فــــــــــʛوق ذات دلالــــــــــة إحʸــــــــــائॽة فــــــــــي نʱــــــــــائج الاخॼʱــــــــــارات الॼعǽʙــــــــــة  .2

 ʦȞʴʱــــــــة فــــــــي الــــــــॽʰȄʛʳʱة والʢǼالʹــــــــا ʧʽʱعʨــــــــʳʺــــــــالأداءللǼ ددʛــــــــʱــــــــي والʶفʻال 

.ʛʱʻرفعة ال  ʦل في تعلʙʱالʺع 

1-5  :ʖʲॺالات الʱم- 

Ǽإعʺــــــار  الʺʳــــــال الʷॼــــــȑʛ: الȃʛــــــاعʧʽ الʻاشــــــʧʽʯ فــــــي نــــــادȑ الʵــــــالʟ الȄʛاضــــــي 1-5-1

 ) سʻة.13-15(

 2025/3/22لغاǽة   2023/11/5لʺʳال الʜماني: ا 1-5-2

 .الʺʳال الʺȞاني: قاعة نادȑ الʵالʟ الȄʛاضي لʛفع الاثقال 1-5-3
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    -تʗʲیʗ الʠʶʸلʲات: 1-6

ʱــــــʨاتʛ لغــــــة: هــــــʨ اســــــʦ فاعــــــل مʷــــــȘʱ مــــــʧ الʺʱــــــʨاتʛ، أȑ تــــــʨاتʛ الاخॼــــــار _تʨالʽهــــــا _ ال .1
 تʱاǼعها.

ـــــʛون Ȟʴǽـــــʦ العقـــــل عـــــادة اصـــــʢلاحا: مʸـــــʙر الʰʵـــــʛ أȑ هـــــʨ الʰʵـــــʛ الـــــȑʚ یʛوȄـــــه  .2 ʽʲؗ
ʛʰʵا الʚلاف هʱا على اخʨاتفق ʙواة قʛال ʥʯن أولʨȞǽ الة أنʴʱاسǼ)"1.( 

مـــــʧ خـــــلال مʸـــــادر  الȃʛـــــاعوȄعـــــʛف اجʛائॽـــــا: تـــــʛاȌǼ الʺعلʨمـــــات الʱـــــي ʸʴǽـــــل علʽهـــــا  .3
شــــــȞل مــــــʧ اشــــــȞال الʱغǽʚــــــة الʢʵــــــأ الʨاحــــــʙ مــــــʧ أكʲــــــʛ مــــــʧ  تʸــــــॽʴح  حــــــʨل مʱʵلفــــــة
 .الʛاجعة

ـــــــات  الـــــــǼ ʦȞʴʱـــــــالأداء: هـــــــʨ العʺلॽـــــــات .4 ʛؗʴال Șʽـــــــʶʻوت ʦॽـــــــʤʻخلالهـــــــا ت ʧمـــــــ ʦʱـــــــي یـــــــʱال
ـــــى اســـــʙʵʱام  ـــــʥ القـــــʙرة عل ـــــة، وʷȄـــــʺل ذل ॽ ʛؗʴـــــي الʺهـــــارة ال ـــــȘ ف ʽودق ʙـــــ ʽاداء ج Șـــــ ʽقʴʱل

ات وتعʙیلها بʻاء على الʱغǽʚة الʛاجعة." ʛؗʴه الॽجʨʱة لॽʶʴمات الʨ(2)الʺعل 

ــــــا .5 ॽائʛف اجʛعــــــȄرة وʙــــــ ــــــاع: ق ȃʛار  الʺʲʱخــــــلال اســــــ ʧــــــا مــــــ ॽــــــاء ذاتʢح الأخॽʴــــــʸــــــى ت عل
 الʱغǽʚة الʛاجعة الʺعʢاة له.

هــــــʨ الʴالــــــة الʻفʶــــــॽة الʱــــــي ʴǽقــــــȘ فʽهــــــا الȄʛاضــــــي تʨازنــــــا  -:الʺعʱــــــʙل  الʱــــــʛدد الʻفʶــــــي .6
ـــــــى  بـــــــʧʽ مʶـــــــȄʨʱات الʱـــــــʨتʛ الʺʱʵلفـــــــة مʺـــــــا ǽعـــــــʜز الاداء وȄʺـــــــʻح الȄʛاضـــــــي القـــــــʙرة عل

 .(3)الʅॽؔʱ مع الʹغȌ الʚهʻي والȑʙʶʳ في الʺʶاǼقات."
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