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Abstract   
The study aimed to prepare a training curriculum proposed by the researcher, and to 

identify its effect on developing muscle strength (relative strength, strength characterized 

by speed, and strength endurance), achievement, and enhancing self-confidence among 

disabled weightlifters. The researcher used the experimental method in the style of the 

control and experimental groups with pre- and post-tests. The research community 

included disabled weightlifters in (10) committees and clubs in Iraq for the year (2023), as 

the research sample amounted to (23) weightlifters for each group representing (79%) of 

the original community, and he applied the training curriculum to the experimental group 

for a period of (6) weeks, each week (3) training units, as the total number of training 

curriculum units amounted to (18) training units, and the researcher used a self-confidence 

scale questionnaire consisting of (13) statements. It was distributed to the research sample 

before and after implementing the training curriculum, and the researcher came out with 

several results. In light of these results, he concluded the effectiveness of the proposed 

training curriculum in developing muscle strength in a quick and effective manner, and it 

has an advantage over the traditional curriculum of the trainer, and that the more the 

weightlifters develop their level of achievement and muscle strength, this leads to 

enhancing their self-confidence. In light of these conclusions, he recommended several 

recommendations, including: applying the proposed training curriculum to different age 

groups, as it has a positive impact on developing muscle strength and enhancing self-

confidence, especially at the beginning of the special preparation period, as well as paying 

attention to the psychological aspect of the lifters and trying to overcome their problems 

and trying to find solutions for them. 

Keywords: Training Curriculum, Muscle Strength, Self-Confidence, Weightlifters, 

Disability. 
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 عاقة وي الإذتأثير منهاج تدريبي في القوة العضلية والإنجاز وتعزيز الثقة بالنفس لدى الرباعين 
 د. علي كاظم حسين الجورانيم.

 الرصافة الثالثة .المديرية العامة لتربية بغدادالعراق. 
ali1aljorani@gmail.com 

 28/12/2024تاريخ نشر البحث        1/9/2024البحث تاريخ استلام 
 الملخص

، ودرتعدد ع ن ددد  ددفي  ط  دد   ودد    درقدد   رقتدد م رددب در   دد هددت ا درتسد ددى إرددد إنددتدت ريبدد    ددتس     
ر بد ن ب دردت   ودلإنج ز و عز ز درثقدى بد ري  درق  (   حملدرعض يى)درق   دريس يى ودرق   درمم ز  ب رس نى و 

د ددددتاتب در   دددد  درمدددديبأ درتج   دددد  بف دددد    درمجمدددد نت ب درضدددد بوى ودرتج   يددددى ذي إذ ، ذوي دلإن قددددى
( ردددب رجددد   10دلاخت ددد س ب درق  ددد  ودر عدددتي، ودعدددتمل رجتمدددب در حددد  ن دددد در بددد ن ب ذوي دلإن قدددى  ددد )

%( رددب 79 مثددل) ( سبدد ل ر ددل رجم نددى23)إذ ب غددا ن يددى در حدد  ن ددد  ،(2023وأنتيددى درعدد دا رعدد ب)
( 3( أ د بيب  د   دل د د  ل)6رمدت )   درتدتس    ر مجم ندى درتج   يدى وق ب بتو  ق درميب، رجتمب دلأصل

  د دتاتب در   دو  و دت   تس  يدى، (18و تدت  تس  يى، إذ ب غ درمجم ل در    ر  دتدت درميبد   درتدتس   )
ميب    م   ز عب  ن د ن يى در ح  ق ل  ي  ذ درإذ ، ع  س  (13رب) ىمك ندر درثقى ب ري  رقي س د ت  نى 

 دريتدد  أ د ددتيتأ   ن يددى درميبدد   درتددتس     دد  و دد  ءدد    ،وخدد   در   دد  بعددت  نتدد  أدرتددتس    وبعددتط، 
تس ، درمقت م     يميى درقد   درعضد يى ب رلدكل درسد  ب ودر عد   وردل دلأ ضد يى ن دد درميبد   درتق  دتي ر مد

   و ، رتيبم  عز ز درثقى ب ري  وق  بم درعض يى أت  ذر  إرد    إنج زهم  وإ  در ب ن ب   م   و س رست
ء       دلا تيت ج ت أوصد بعت    صي ت ريب :  و  ق درميب   درتتس    درمقت م ن د  ئ ت نم  دى 

تد     د  بتديدى  لا  ديم و  و عز دز درثقدى بد ري  رات  ى رمد  ردل ردب  دفي   إيجد ب   د   يميدى درقد   درعضد يى 
دلاهتمدد ب ب رج نددن دري سدد  ر  بدد ن ب ورح ورددى  ددذر ل درملدد لل رددتيبم ورح ورددى  ددذر  نددتدت درادد  ، و دلا

 رب . إيج ت درح   
 

 الإعاقة.، الرباعين، الثقة بالنفسمنهاج تدريبي، القوة العضلية،  الكلمات المفتاحية:
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                          المقدمة:-1
َ  بذد دل ر يدل يد   ل بد رع  ب دلأخد    يعت درتتس ن در   ء  ن مد     ؛  ءد ولا  ديم  ن دم دردي   در   رسدتق

 ع ددم ر دد   حدد ع درعم يددى درتتس  يددى رت  ر ددى رددب جميددب درج دنددن ور دد  يكدد   درتددتس ن ن جحدد   ورثمدد د ، 
يبددددتم ب بددددم وتسد ددددى درع درددددل دري سدددديى درتدددد   ددددتي  ن ددددد أتد  در   ءدددد  ب ببددددتع  حسدددد ب دلأتد  درددددي   

د مد   ت درمدتسب    سدعدي ، ردذددرمم س ى در   ءىي ل     درقتسدت درعق يى ودري سيى درم   وى بدر   ء  و و
 ردددب ديخددد  ب رثدددل درلدددج نى ودرثقدددى بددد ري   ودرتعددد و  رَن ددد بم إردددد  يميدددى بعدددا درسدددم ت درلاحددديى 

درلاص در   ء  نب غ   در   ء     أي ركد   أو نلد     ح   توهذد ر  نَ ظل رب ، .....أرخ
نجدت أ  درتاحدص  د   أندلء  ى إردد ب لإرب خَ  درت  نل دلاجتم ن ،  ودرذي يظب  ج ي    ،دجتم ن 

 در   ء ،   د        يم   أو رب ذوي دلإن قى.ن ل رع ب رب در   ءى أيض   رل  في   ن د   ن يى 
ميى نب س  ءى دلأصح   رمد   حققدل ردب إنجد زدت  د  جميدب در ع ريد ت لا  قل أه س  ءى درمع ق ب إذ أ 

 ، و عددت رددب درمم س دد ت درمبمددى درتدد   عمددل ن ددد ز دد ت  دلاتسدت درعدد ب ر معدد ا و مددتطودلأرعدد   در   ءدديى
 دد  ب   أنبدد  نم يددى   ب  ددى  فه  يددى يسددتمت ريبدد  درمعدد ا أبدد ري د   درمع ةيددى و يميددى درقددتسدت درعق يددى   مدد  

يحقددق إنجدد زدت بدد ه    دد   ددذر  و  بتدعيددى  سددبم  دد  بيدد   درمجتمددبإيجع ددل ق قددى رمدد  رحي  ددل   صددحيح   
دلانادد د   دد  در ا ددى درمي  دد ى رددل و سددن إن قتددل ور دصدد   ل درجسددميى  ع ر تددل ورع تددل، وذردد  رددب خددَ  

رقد   دإردد  ىدلأيقد   ودرتد   حتد   بحد س  س يسد وق ب ي  ل وقتسد ل در تنيى، ورب     دلأرع   ه  را دى س دب
 دم درعض يى ولا  ديم  درقد   درقحد  ، ودرتد  يمكدب  يم تبد  ب  دتاتدب ق د دق وأ د ر ن وريد هأ  تس  يدى  َ

يدددى درميددد هأ درتتس  أ  د دددتاتدب إذ ، موإنجددد زه موس دددب رسدددت ده مذوي دلإن قدددى رتوددد   ه  بإرك نيدددى در بددد ن
يى در بد ن ب   مد   حسديا قد  بم درعضد  لأ يتتي توسد  ربم       حس ب رسدت   درقد   درعضد يى،  درمقييى

 رمد  يدتتي  د د  أييد   درتدتس ن أو درمي  سدى دزتدت يقدتبم بي سدبم ل م  أص حا إنجد زد بم أ ضدل، وبدذر  
 .إرد  و س رضو ت ب لأتد  ودلإنج ز وبح س  ر ح ظى

ز ودلإنجد     ود    درقد   درعضد يى  ودرتع ع ن د  في  ط ،ريب    تس   و  مب أهميى در ح     إنتدت  
رددد  بددد ب درمسدددت   در   ءددد  ودرح ردددى عَقدددى در عدددت و  .ردددت  در بددد ن ب ذوي دلإن قدددى و عز دددز درثقدددى بددد ري  

  دبد ر غم ردب أنبدم ب غدردب در   ءد  ب   بأ  در ث د   َ ظ،  ديورت  تردى وييقدىنَقدى  ي س  ء دري سيى لأ
دلأرقددد     ددد  در وددد لات و اسددد و   يا قددد    أنبدددمإلا  ،درمب س دددىو  در تنيدددى ردددب دريددد   ت برسدددت   ت ن ريدددى 

 ت دردد وم نتيجددى رعددتب وجددوذردد   ؛در   ءدديى وخ صددى إذد   نددا در و رددى ربمددى رددب وجدد ت ري  سدد ب أق  دد  
 ق  ، درمعريبم لأ     نتيت  ولا  يم      درت  يتع ض رب  در   ء  ق ى درثقى ب ري  درمعي  ى درع ريى و 

رمد  م و    ب رعي  د  ب وإنج زهم  إنل  تعزز يقتبم بي سبم هميتو س رست د  ر نيتأنل  حظ ن وب ر قا ذد ل
 .وبح س  رستم   يتتي إرد  و س ب لأتد  ودلإنج ز
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 ر  ب ورب خَ  رق  د ل ب رعتيت رب درعدلإن قى  ب ا ى س ب دلأيق   رذوي  رتسب   رب خَ  نمل در     و  

وي يك   ع ل رعتب  د  در د درأ درتتس  يدى ر  بد ن ب ذأ  درج نن دري س  يك ت    هذد درمج  ، لا ظ أ  
و حد و  أ  يعد رأ رلد ل بم درتد   د دجببم صدحتبم دري سديى  ي ندد رب نتب وج ت ق  ن ن س دلإن قى، 

هددذد ب لإءدد  ى إرددد وءددعبم درجسددم  ودلإن قددى درتدد   ددتي   دد     ن ددد  ،درق  دديى بم درحي  يددىظدد و بسدد ن 
 . درمايليى بلكل ق يع     يى رتو    بم ح   تو  درت   ي  بم و 

و عز دددز درثقدددى  ودلإنجددد ز ريبدد    دددتس    يعمدددل ن دددد  وددد    درقدد   درعضددد يىرددذر  دس دددف  در   ددد  إندددتدت  
ل  حقدددق در يددد   درمت  رددددرمب س دددى و و  در تنيدددى  وددد    قدددتسد بم يضدددمببمددد  ر  بددد ن ب ذوي دلإن قدددى،  بددد ري  

 .لا ن ا درجست لأ  درع ا ه  ن ا درعقل ودر    و  د قبم دري س  ودلاجتم ن  درححيى،ر ج دنن 
 ويهدف البحث الى:

 رت  در ب ن ب ذوي دلإن قى.     و    درق   درعض يىدرميب   درتتس    درتع ع ن د  في   -1
 رت  در ب ن ب ذوي دلإن قى. دلإنج ز درتع ع ن د  في   درميب   درتتس      -2
    عز ز درثقى ب ري   رت  در ب ن ب ذوي دلإن قى.  ن د  في   درميب   درتتس      درتع ع -3

 :البحث إجراءات-2
ي ذدرتج   يى و  ت ب درض بوىدرمجم ن تاتب در     درميبأ درتج     بف     اـث: البح هجمن 2-1

 رمَ متل رو يعى ورلك ى در ح .دلاخت  س ب درق    ودر عتي 
 وعينته:مجتمع البحث  2-2
( 2023)رعددد ب ( رددب رجدد   وأنتيددى درعدد دا 6) دد  دعددتمل رجتمددب در حدد  ن ددد در بدد ن ب ذوي دلإن قددى  

ن بسد   ب( سبد ن2)د دت ع ت ( سب ل ر ئى درمتقتر ب، و م دختي سهم بح س  نمتيى و دم 58)نتتهم ودر  رغ 
ورغدد ض درتحقدق رددب دلأ دد  درع ميددى رمقيدد س درضددغ    ( سبدد ن ب ر تج بددى دلا ددتوَعيى10دلإصد بى و)

سد ى ن( سبد ل، وهدم يمث د   46)ندتتهم ، ودر  ق ب رث  د درتج بدى در  يسدى إذ ب دغ دري سيى رت  ن يى در ح 
 (.1،  م     درجتو  )%( رب درمجم ل در  دد 79)
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 نتت سب ن  در ج   ودلأنتيى ن يى در ح  ي  ب (1)درجتو  

 درعتت درتج   يى درمجم نى ت
درمجم نى 
 درض بوى

 درعتت

 14 رجيى ريس   12 ن تي دلإع دا 1
 6 ن تي ذي ق س  7 رجيى درتي دنيى 2
 3 رجيى ذي ق س 4 رجيى تي رد 3

 23  23 درعتت در    
رددب   دد  درعمدد  درزريدد  ودرعمدد   دد  درمجمدد نت ب درضدد بوى ودرتج   يددى بدد ب در بدد ن ب  درتجدد ن  ورمع  ددى
 (.2 م     درجتو  )، ودر ت ى درجسميى درتتس   

 
درعم  درزري  ودرعم  درتتس    ودر ت ى درجسميىي  ب  ج ن  درع يى     (2رجتو  )د  

 
 
 
 
 
 
 
 

و ت   درمتع دت
 درقي س

 در  ل درمجم نى
 درحس ب 

 رع رل دلارت د  دلانح دع درماي سي 

  يى درعم  درزري 
 0.481 5.888 26.043 درض بوى
 0.887 5.166 26.173 درتج    

  يى درعم  درتتس   
 0.354 4.893 8.695 درض بوى
 0.143 3.895 8.913 درتج    

 لغم لت ى درجسم
 0.255 14.117 72.130 درض بوى
 0.421 14.465 69.434 درتج    
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درقددد   ورقيددد س   حمدددلو ودرت ددد  ت بددد ب درمجمددد نت ب ردددب   ددد  درقددد   دريسددد يى ودرمم دددز  ب رسددد نى         
ن ددد  درثقددى بدد ري  درضددغ   دري سدديى، أجدد   در   دد  دخت دد سدت ق  يددى و ددذر  قدد ب بت ز ددب د ددت  نى رقيدد س 

؛ ر دد  يددتمكب رددب أ  يعددزو ردد  يحددت  رددب  دد وا  دد  نتدد  أ دلاخت دد سدت در عتيددى إرددد  ددفي   درمجمدد نت ب
 .(3جتو  )،  م     در( ر ع ي ت درمستق ىTب دخت  س)د تاتدرمتغ   درمستقل، إذ 
 ( درمحس بى ودرتلارى دلإ ح  يىt    ت درمجم نت ب درتج   يى ودرض بوى وقيم ) (3درجتو  )

 درمتغ  دت
و ت  
 درقي س

 درمجم نى
در  ل 
 درحس ب 

دلانح دع 
 درماي سي 

 ع هد ع
( Tقيمى )

 درمحس بى

قيمى 
رست   
 درتلارى

 دريتيجى

 لغم دلانج ز
 37.744 134.608 درض بوى

 غ   رعي ي  0.566 0.578 11.188 6.913
 43.182 141.521 درتج   يى

درق   
 دريس يى

 نس  
 0.388 1.944 درض بوى

 غ   رعي ي  0.930 0.088 0.108 0.009
 0.344 1.934 درتج   يى

درق   
درمم ز  
 ب رس نى

    دس
 1.021 7.956 درض بوى

 غ   رعي ي  0.698 0.391 0.130 0.333
 1.230 7.826 درتج   يى

 حمل 
 درق  

    دس
 2.021 20.217 درض بوى

 غ   رعي ي  0.749 0.322 0.539 0.173
 1.616 20.391 درتج   يى

رقي س 
درثقى 
 ب ري  

 تسجى
 4.047 29.260 درض بوى

 غ   رعي ي  0.649 0.459 0.326 0.150
 4.207 28.391 درتج   يى

 (.21ونيت تسجى    ى ) 0.05غ   رعي ي < * 
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 :في البحث الاجهزة والأدوات والوسائل المستخدمة2-3
 ر زد  ق  (.)در ت ى جب ز قي س  -
 جب ز س ب أيق   ق ن ن  رات ف دلأوزد     تي درحيب  -
 .( رحو ى20)نتت رحو  ت خ صى ب ر ب ن ب ذوي دلإن قى  -
 لم      عاح (.)    ى  -
 (+ تر  ح ت رات  ى دلأوزد .Multy Gym)دلأغ دض جب ز رتعتت  -
 (.2)نتت   نى   ق ا در ت ونيى  -
  د ت  نى رقي س درضغ   دري سيى. -
 (.DVDأق د  ر زس ى) ،     ت سقميى -
 درمح تس ودرم دجب درع بيى ودلأجي يى وع كى دلانت نا. -
  سج ل. د تم سدت -
 الاختبارات المستخدمة:  4–2
 مجموعة الاختبارات البدنية:  1–4–2

 :اختبار القوة القصوى للذراعينأولًا: 
 :الغرض من الاختبار -

( ب  تاتدب  م  ب س ع ت درق   رب خَ     دى 1RMقي س درق   درقح   رعضَت درذسدن ب ب  تاتدب)
 ي نيى( يم درمت در  رل ر ذسدن ب.  2)  قف درثي  در  رل ر ذسدن ب إرد رست   درحتس رب 

 رست   درجي  ودرسب: -
 ى در ج    قل.(  يى ور ئ27–22)ب ب ر   ى درسب  ت دوم 

 الأدوات المستخدمة: -
 (  غم ن ل دريك     تي درميلف.20)زنى  تيتي  ب س-1
 . غم( ن ل دريك     تي درميلف 25 غم رغ يى  5 0 تيت رات  ى دلأوزد  رب ) أق د -2
 خ صى ب  ب دلأيق   رذوي دلا تي ج ت درا صى ءمب درم دص  ت درتوريى.  رحو ى-3
 :وصف الأداء -

بعددت  سدد   وز  در دد س رددب  سدد   وز  دلأقدد د  بمدد  يددتَ ب وإرك نيددى در بدد ل، يقدد ب درَنددن ب لا ددت ق   
مسدد  ى در  رددل ر جسددم بلددكل رسددت ي رددب  ث  ددا در اددذيب بحددزدب خدد   يمسدد  درمات دد  در دد س درحتيددتي ب

 ن ض 
وبعدددته  يقددد ب بثيددد  دردددذسدن ب إردددد رسدددت   درحدددتس ردددب   قدددف ي نيدددى ود دددت  يدددم درمدددت در  ردددل  (، دددم 81)

 ر ذسدن ب.
  عود يَ  رح ولات يتم  سج ل أن د وز  رمح ورى ود ت  بلك ب  درق ن ن . درتسج ل: -
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  :بالسرعةاختبار القوة المميزة ثانياً: 

 :الغرض من الاختبار -
ودرمددت قيدد س درقدد   درمم ددز  ب رسدد نى رعضددَت درددذسدن ب خددَ     ددى درثيدد  در  رددل إرددد رسددت   درحددتس 

مل  ي نيى( و س   درت  دس خَ  درزرب وبلت   10)رمت  ر ذسدن ب ب  تاتدب  م  ب س ع ت درق    در  رل
(70.)% 
 وصف الأداء: -

بعددت  سدد   دردد ز   دد  هددذد دلاخت دد س رددب أقحددد قدد   ر  بدد ل إذ يقدد ب درَنددن ب لا ددت ق   در  رددل ر جسددم 
 (، دم 81)ند ض بلكل رستٍ  رب  ث  ا در اذيب بحزدب خ   يمسد  درمات د  در د س درحتيدتي بمسد  ى 

ب    ددى يددم يقدد ب بثيدد  درددذسدن ب إرددد رسددت   درحددتس يددم درمددت در  رددل ر ددذسدن ب رددب ر دندد   نددتب د ددتاتد
 درغو  أيي      ى درثي  ور  درحتس  تد لا      هي ت  فسجع    در  س أيي   أتد  هذط درح  ى. 

 ي (. 10)   يحسن درت  دس  درتسج ل: -
 القوة: تحملاختبار ثالثاً: 

 الغرض من الاختبار: -
درقددد   رعضدددَت دردددذسدن ب خدددَ     دددى درثيددد  در  ردددل إردددد رسدددت   درحدددتس ودرمدددت در  ردددل   حمدددلقيددد س 

 درجبت. %( و س   درت  دس رغ يى د تي  ت50) مل ر ذسدن ب ب  تاتدب س ع ت درق   وبلت  
 وصف الأداء: -

%( رب أقحد ق   ر  ب ل يق ب درمات   ب لا ت ق   در  رل ر جسم بلكل رسدتٍ  ردب 50)وز  بعت  س   
 دددم( و قددد ب بثيددد  دردددذسدن ب إردددد  81)نددد ض  ث  دددا در ادددذيب، يمسددد  درمات ددد  در ددد س درحتيدددتي بمسددد  ى 

 رست   درحتس يم درمت در  رل ر ذسدن ب رب ر دن     نى درح  ى بلك ب  درو يعد  وندتب د دتاتدب    دى
 أيي   أتد     ى درثي  ور  درحتس، و تم نم يى دلاخت د س رحد ب  قدتد  درقد   بلدكل لا يسدتويب درغو 

 در   ء  أتد     ى درتم  ب ر   أخ  .
  س   درت  دسدت رغ يى د تي  ت درجبت. درتسج ل: -
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 إجــــــراءات البــــــحث:  2-5
 بة الاستطلاعية:التجر  2-5-1
 لأسبعدد  ( سبدد ن ب رددب خدد س  ن يددى در حدد   دد  يدد ب د3)ن ددد قدد ب در   دد  بددإج د  درتج بددى دلا ددتوَعيى  

(، وذردد  ر تعدد ع ن ددد رَ مددى دلاخت دد سدت رع يددى در حدد ، و ددذر  ر تعدد ع ن ددد 1/11/2023)درم د ددق 
درم د ددددددق  سدددددد ادرددددددزرب درمسددددددتغ ا لإج د بدددددد ، ورمع  ددددددى   دددددد       ددددددق درعمددددددل درمسدددددد نت، و دددددد  يدددددد ب در

 درتم  ي ت درا صى رع يى در ح .  ( ر تع ع ن د رَ مى4/11/2023)
 بارات القبلية:الاخت 5-2 –2

درم د دق  دلايي بر مجم نى درتج   يى    ي ب  و  ز ب دلا ت  نى ن د در ب ن ب  م دج د  دلاخت  سدت درق  يى
در دت   د   و  دق  ( ق دل8/11/2023)درم د دق  دلأسبعد  ( ودرمجم نى درض بوى    ي ب 6/11/2023)

 در  تدت درتتس  يى وذر  رتث  ا در ي ن ت دلأوريى ور تحقق رب  ج ن  درع يى.
 :(بيالمنهاج التدريتنفيذ )الرئيسة التجربة  5-3–2
رتق يمدل ردب   د   )*(س دب دلأيقد   ردذوي دلإن قدىن دد خ د د   (*) درتدتس   ق ل درتي  ذ  دم ند ض درميبد    

 ( و  نددا11/11/2023 دد  يدد ب درسدد ا درم د ددق) ، وب عدد  بددلدرتم  يدد ت ورك ندد ت  مددل درتددتس ن   بدد 
   :ل ي

 ( أ  بيب.6)درتتس    رت  درميب    -
 ( و ت     دلا   ل در د ت. 3)دلا   عيى نتت در  تدت  -
  تس  يى.( و ت  18)درتتس    نتت در  تدت در  يى درماححى ر ميب    -
 ( تقيقى.120-75)در د ت  رت  در  ت  درتتس  يى  -
 ( تقيقى.2880-1350)درتتس    ر ميب   رجم ل درمت  در  يى  -
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

 (.2ييظ  ر حق ) *
 دلأيق   رذوي دلإن قى.ن  ن س ي  د ح ت س ب درس ت  سب سء  درسعتي/ **

 رتس  ريتان س ب دلأيق   رذوي دلإن قى./درس ت نم ت ن ع س عما 
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 : مقياس الثقة بالنفس 2-6
 دم وبعددت د  دد ا خ دد د  نردب إ دت  درتسد د ت،  لأ  رى   رل سد ن درثقى ب ري  د تاتب در     رقي س  

س ، ن مدد   أ  درمقيدد  دم   ز عددل ن ددد ن يدى در حدد  درمقيد س ورَ متدددل رع يددى در حدد  دردي   ن دددد ن ددد سدت
 (.1) ورو ق ن د إ ت  درع ي ت درع دقيى،  م  ر ءع    درم حدق ،يتمتب بدحتا وي د ت ن ر  ب

 مؤشرات صدق وثبات المقياس:  2-6-1
 (:مقياس الثقة بالنفس)الظاهري صدق ال-1
ن ددد رجم نددى رددب درا دد د   دد  دختحدد   ن ددم درددي   ون ددم  درثقددى بدد ري  در   دد  بعدد ض رقيدد س قدد ب  

 تد مدد  ،)وهدد  رمع  ددى اسد بددم  دد   صددَ يى درمقيدد س و  نددا بددتد ل درمقيدد س يَيددى  (*) در   ءدد درددي   
( ر  قدد دت 3،2،1و) دلايج بيددى،( ر  قدد دت 3 2 1):  أبددتد (، و حتسددن تسجدد ت درمقيدد س  مدد  يددف  أ ي ندد  ،

 (.30( أر  أقل تسجى  قت ب غا)90ب غا أن د تسجى ر مقي س)درس  يى وقت 
 : )طريقة إعادة الاختبار(:الثبات-2

رغ ض درتحقق ردب تسجدى درث د ت قد ب در   د  بدإج د  ق  قدى إند ت  دلاخت د س ن دد ن يدى ردب خد س  ن يدى 
رع رددل ي دد ت ( وهدد  87 0)بدد ري   درثقددى ( سبدد ن ب، وقددت ب ددغ رع رددل درث دد ت رمقيدد س 10)ب غددا در حدد  

 ر   ب و مكب در ي ا بل ن مي  .
 الاختبارات البعدية:7–2
يدد ب   ددم إجدد د  دلاخت دد سدت در عتيددى بعددت دلانتبدد   رددب  و  ددق در  ددتدت درتتس  يددى ر مجم نددى درتج   يددى  دد  

( 25/12/2023)درم د دددق  لاييدد ب(، ور مجم ندددى درضدد بوى  دد  يددد ب د23/12/2023)درم د ددق درسدد ا 
 . ن ب، و ذر   م   ز ب دلا ت  نى ن د در ب ل درظ وع درت  ج ت بب  دلاخت  سدت درق  يىوقت  م ر دن   

 (  دد spssدنتمددتت درتسد ددى درح ريددى ن ددد د ددتاتدب در  ندد رأ دلا حدد   ) :القــوانين الاحصــائية 8– 2
 رع رجى در ي ن ت وذر  رب خَ  در    ل دلأ يى:

 .در  ل درحس ب  -
 .دلانح دع درماي سي  -
 ( ر ع ي ت درمت دبوى. Tدخت  س) -
 ( ر ع ي ت درمستق ى. Tدخت  س) -
 .رع رل دلارت د  -

                                                           

 ل يى درت بيى در تنيى ون  ب در   ءى.م دري   در   ء     ج رعى     ت/أ.ت. رب  ص  ي/ تس س  ر ت  ن  ***
 ءى.درت بيى در تنيى ون  ب در   ل يى در   ء     درج رعى درمستيح  ى/  تس س  ر ت  ن م دري  ت. ز ين  سب   يع/أ.

 ى.ل يى درت بيى در تنيى ون  ب در   ءى     ا/ تس س  ر ت  ن م دري   در   ء     ج رعت.  عت ع  س درجي ب /أ.ب. 
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 عـرض ومناقشـة النتائج:-3
 عرض النتائج:  3-1

ت  سدت ( درمحس بى ودرتلارى دلإ ح  يى رَخtي  ب دلاو    درحس بيى ودنح د   ب  وقيم ) (4درجتو  )
 در عتيى ودرق  يى ر مجم نى درض بوى

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 درتغ  دت
و ت  
 درقي س

در  ل  دلاخت  س
 درحس ب 

دلانح دع 
 ع هد ع درماي سي 

( Tقيمى )
 درمحس بى

قيمى 
 دريتيجى درتلارى

 لغم دلإنج ز
 43.182 141.521 ق   

 رعي ي  0.009 2.926 2.383 6.869
 46.248 148.391 بعتي

 0.344 1.934 ق    نس   درق   دريس يى
 رعي ي  0.000 14.532 0.010 0.159

 0.344 2.094 بعتي
درق   درمم ز  

 ب رس نى
 1.230 7.826 ق       دس

 رعي ي  0.000 7.854 0.149 1.173
 0.852 9.000 بعتي

    دس  حمل درق  
 1.616 20.391 ق   

 رعي ي  0.000 10.543 0.474 1.043
 1.532 21.434 بعتي

رقي س درثقى 
 ب ري  

 تسجى
 4.207 28.391 ق   

 رعي ي  0.000 7.878 0.662 5.217
 2.394 33.608 بعتي
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ت  سدت ( درمحس بى ودرتلارى دلإ ح  يى رَخtي  ب دلاو    درحس بيى ودنح د   ب  وقيم )( 5درجتو  )
 در عتيى ودرق  يى ر مجم نى درتج   يى

 

 (.22( وتسجى    ى )0.05رعي ي  حا رست   تلارى > )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 درمتغ  دت
و ت  
 درمجم نى درقي س

در  ل 
 درحس ب 

دلانح دع 
 ع هد ع درماي سي 

( Tقيمى )
 درمحس بى

قيمى 
 دريتيجى درتلارى

 لغم دلإنج ز
 37.744 134.608 ق   

 رعي ي  0.000 16.977 0.627 10.652
 37.642 145.260 بعتي

درق   
 دريس يى

 نس  
 0.388 1.944 ق   

 رعي ي  0.005 3.152 0.031 0.098
 0.444 2.043 بعتي

درق   
درمم ز  
 ب رس نى

    دس
 1.021 7.956 ق   

 رعي ي  0.001 3.730 0.163 0.608
 0.662 8.565 بعتي

 حمل 
    دس درق  

 2.021 20.217 ق   
 رعي ي  0.001 3.761 0.138 0.521

 1.629 20.739 بعتي
رقي س 
درثقى 
 ب ري  

 تسجى
 4.047 29.260 ق   

 رعي ي  0.000 0.433 3.173 7.313
 2.841 32.434 بعتي
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(6رجتو  )ا  
تيى ر مجم نى ( درمحس بى ودرتلارى دلإ ح  يى رَخت  سدت در عtي  ب دلاو    درحس بيى ودنح د   ب  وقيم )

 درض بوى ودرتج   يى
 (.21( وتسجى    ى )0.05رعي ي  حا رست   تلارى > )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 درمتغ  دت
و ت  
 درقي س

 درمجم نى
در  ل 
 درحس ب 

دلانح دع 
 درماي سي 

 ع هد ع
( Tقيمى )

 درمحس بى
قيمى 
 درتلارى

 دريتيجى

 لغم دلإنج ز
 37.642 145.260 درض بوى

 رعي ي  0.000 0.252 12.433 3.130
 46.248 148.391 درتج   يى

درق   
 دريس يى

 نس  
 0.444 2.043 درض بوى

 رعي ي  0.000 0.436 0.117 0.051
 0.344 2.094 درتج   يى

درق   
درمم ز  
 ب رس نى

    دس
 0.662 8.565 درض بوى

 رعي ي  0.000 1.931 0.225 0.434
 0.852 9.000 درتج   يى

 حمل 
    دس درق  

 1.629 20.739 درض بوى
 رعي ي  0.000 1.491 0.466 0.695

 1.532 21.434 درتج   يى
رقي س 
درثقى 
 ب ري  

 تسجى
 2.841 32.434 درض بوى

 رعي ي  0.000 4.455 0.975 4.347
 2.394 33.608 درتج   يى
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 مناقشة النتائج: 3-2
 س درقدد   ورقيدد  حمددلدرقدد   دريسدد يى ودرقدد   درمم ددز  ب رسدد نى و دلإنجدد ز و (  دد  دخت دد س 4يت دد ب رددب درجددتو )

رمدد  يددت  ن ددد أ  در دد وا درتدد  ( 0.05)درتلارددى هدد  أقددل رددب ر مجم نددى درضدد بوى أ  قدديم درثقددى بدد ري  
،  يىدلاخت  سدت درق ن د ر  ب ب دلأو    درحس بيى رَخت  سدت در عتيى و   قب  ظب ت ه    وا رعي  ى 

 و عزو در     هذط در  وا إرد ر  تدت ريب   درمتس  ودرحمل درتتس    ر ميب   دردذي نمدل ن دد ز د ت 
سدد يى  رق   دريودرتدد   ددم  سدد بب  رددب درقدد   درقحدد   نسدد ى إرددد  ت ددى در بدد ل  دد)درق   دريسدد يى درقدد   درعضدد يى

درمحددد سنى، )  سددد ت ريب   عدددن توسد   عددد لا   ددد  بعدددا در ع ريددد ت درتددد   قسدددم إردددد  ئددد ت وزنيدددى  ددد  درمي
بددذر  درمظبدد  درسدد  ب ر عضدد ى، و  إذ أنبدد  درقدد   درمم ددز  ب رسدد نى و ددذر  ز دد ت  (ودرمَلمددى، وس ددب دلأيقدد  

  ب  ن  جى نب ترأ ر ق   ودرسد نى و سدمد ب رقدتس ، و تم دز بعمدل ندتت    د  ردب دلأريد ع درعضد يى، إلا
قدددتس  درجبددد ز  لأنبددد  حمدددل درقددد   و دددذر  ز ددد ت   أنبددد  أقدددل نمدددل ردددب دلأريددد ع درعضددد يى ب رلدددت  درقحددد   

درعحدددد    دددد  درتغ ددددن ن دددددد رق ورددددى رع يددددى لأقددددد    تدددد   رمكيددددى  دددد  ر دجبدددددى درتعددددن، و  دددد   عدددددت  
دلأقحد رَنن، و ك    جم درحمدل    د د  أي ندتت رد دت   د دس درتمد  ب  %( رب درحت70-50درحمل)

رمددد  أت  إردددد ز ددد ت   ددد   ، ر ى)قحددد   (( رددد  ،   ددد   در د دددى بفوقددد ت  حمدددل غ ددد    03-20ل  ددد د  ردددب)
دلإنجددد ز ودردددذي أت  إردددد  عز دددز درثقدددى بددد ري   ردددت  سبددد ن  درمجم ندددى درضددد بوى، وذرددد  لأ   رم س دددى 

 ري   بددرزخم ودرقد   ودرثقدى   ميحلدرمع ا ر    ءى بحت ذد ب  ركس        د  رمق ر ت درلاحيى رتيل  ب  
 .ق سنى ب رمع ا درذي لا يم سس در   ءى ودرحَبى رم دجبى صع ب ت درحي   دلأخ   ر

رقسد رى ن دد  ت دى درقد   درقحد   ودرت   دم  سد بب  ردب  (    دخت  س درق   دريس يى5و ت  ب رب درجتو )
 عدددت ردددب أهدددم رظددد ه  درقددد   درعضددد يى ر  ث ددد  ردددب در ع ريددد ت در   ءددديى، لا  ددديم   در بددد ل  ددد رق   درقحددد   

قتس  درجب ز درعحد   درعضد   ن دد  ه ودرت  س  ءى س ب دلأيق   درت   تم ز ب رمجب ت در تن  درع ر ، 
 حق ق أقحد تسج ت دلانق  ض درعض   دلإسدتي ورم   ود ت ، ن  ج   ندب  حلد ت أل د  ندتت رمكدب ردب 

ودرقد   درمم دز   درعض يى درمك نى ر عض ى أو درمجم نى درعض يى درمل س ى    در دجن درمو   ،دلأري ع 
 دد  دلإنجدد ز ودرقدد   دريسدد يى  تج   يددىر مجم نددى در درثقددى بدد ري  ورقيدد س ودلإنجدد ز درقدد     حمددلب رسدد نى و 

( رمد  يدت  0.05ردب) ودرق   درمم ز  ب رس نى و حمل درق   ورقي س درثقدى بد ري   أ  قديم درتلاردى هد  أقدل
ن د أ  در  وا درتد  ظبد ت هد   د وا رعي  دى رد  بد ب دلأو د   درحسد بيى رَخت د سدت در عتيدى و   قبد  

، و عزو در     هذد درتو س إرد درميب   درمت ب رب سب ن  درمجم نى درتج   يى ن د دلاخت  سدت درق  يى 
درددذي وءددعل در   دد  بحدد س  رقييددى رددب   دد  درلددتت ودرحجدد ب ودر د دد ت وبو  قددى ن ميددى، ودرددذي نمددل 

رت  سب ن  درمجم نى درتج   يى، إذ يذ  )أ دعت  ودلإنج ز و عز ز درثقى ب ري  ن د ز  ت  درق   درعض يى 
َ  نب)   دددق  م ندددى( أ  دلإ سددد س دلإيجددد ب  ب ريجددد م ودلإنجددد ز يعدددت د دددتع ت  درلدددع س  ن ددد   ددد(يع( نقددد

،   لأنلددوى در   ءدديى ودريجدد م يمكددب أ  يك ندد  و ددد  ى بدد ري   ب رقيمددى درلاحدديى وإندد ت  صددي غى درثقددى
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تن  ردددب لإندد ت  درححددد   ن ددد درقددديم درع   يددى ودرملددد س ى دلاجتم عيددى، إ  تسجدددى دريجدد م  ددد  دلأتد  در دد
 درمح ب ب ب ر ت  ودرمح ب ب ب رل ل  حتل رك نى  م يل درمب ب درحي  يى دلأ   يى

درض بوى وسب ن   ( رمع  ى تلارى در  وا ب ب سب ن  درمجم نىt-test( ي  ب نت  أ دخت  س)6درجتو )
 يى      ظب ت رعي  ى در  وا رح رع درمجم نى درتجأودرت   ،درمجم نى درتج   يى    دلاخت  س در عتي

    عزو در و  ،و عز ز درثقى ب ري  ودلإنج ز درق     حمل و    درق   دريس يى ودرق   درمم ز  ب رس نى و 
    ذ ،  مودلإنج ز   ن ذر  إرد   ن يى درميب   درتتس    درمقت م درذي  ي و   و    درق   درعض يى

 ييى  عت نم يى   ز ب درت  دسدت ن د عتت رتي   ربمى    دلاس ق   ب ري د   در درج سدن  ن   بفنل
ا ر   م نيت سب ن  درمجم نى درتج   يى بلكل ي     عز ز درثقى ب ري  ودرذي أت   ذر  إرد  ،ودلإنج ز

    ر ب ب ن س  يتو س نيت در  ت ب عل دراه  لأ  درثقى ب ري     و   ط ر ب ن  درمجم نى درض بوى
د اي   ي    تبوإنب   تفي  بعت  ن درل ورب أهم هذط درع درل ه  د  درثقى ب ري         ودرمم س ى ودلاتسدت

  در     سدند درتتس  بحمل درتتس ن رب درلت و ذر  لأ نج ز و  نى وتقى دلاتد  ودلإ نح  درعمل
درت ب  أنود در د ى ودلا تل   ؛ رم  ب  ل دلا   ل درلت ه ل بمست   درمت  وى    بتديى دلأ   ل يم 

 ى إرد  لإء ب درج نى درث رثى ودلأخ    رب دلا   لرب أتد  درلت  درع ريى جتد      ر  ب ن ب ر   يتمكي د
 در  ت  رعت  درثقل در  و      ن ري   ورتق سب      در  تدت درتتس  يى إلا    إ  ي ب سد ى، و ذر  
ب تَ  ظم ترم  جعل ر  تدت درحمل درتتس         ر زنى بلكل ري ، قت     ن ري    درث رثى رب دلا   ل

   رب و ذر  د تاتب در     ق  قى درضخ ب  تاتدب عت  ق   ى    درج سى دلأخ  رب ق ب ي ت در ب ن ب،
يى در ي   و ذر  درتم  ي تدرق  ،   حمللل و ت   تس  يى ودرذي نمل ن د  و    درق   درعض يى ولا  يم  

 عى    س  ودرمق ب ى    رب  دلأي  در  نل     و    درعضَت درع ر ى ودرمس نت   )درمس نت (  ىث نأو در
   ا درمجم نى درضغل رب دلا ت ق   رت  سب ن  درمجم نى درتج   يى،  ل هذط درع درل أتت إرد 

عز ز  ودرذي دنعك  إيج ب       ودلإنج ز درتج   يى ن د درمجم نى درض بوى     و    درق   درعض يى
  ءي ت در ح .   حققا  ، وبذر  درثقى ب ري  
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 :والتوصيات الاستنتاجات-4
 :ســــــــتنتاجــــاتالا 4-1
    دلاخت  سدت ح ودر عتيى رع يى در ب ب نت  أ دلاخت  سدت درق  يى  ح  يى دت تلارى إو   وا ذ ظب س-1

  در تنيى ورح رع دلاخت  س در عتي، ر مجم نت ب درض بوى ودرتج   يى.
رق   درمم ز  ب رس نى و حمل درق   دريس يى ود)درعض يى درق   درمقت م     يميى  درتتس    درميب     ن يى-2

 .ريب   درمتس ل دلأ ض يى ن د ور ودلإنج ز درق  (
 .وإنج زهم بتو س رست دهم وق  بم درعض يى ن يى در ح  رت  در ب ن ب  عز ز درثقى ب ري  -3
 
   :التـــوصــيات 4-2
قد   در د   يميدى   دفي   إيجد ب رمد  ردل ردب   ئ ت نم  دى رات  دىدرمقت م ن د  درتتس    درميب    و  ق-1

 .ودلإنج ز و عز ز درثقى ب ري   درعض يى
وي رددت  در بدد ن ب ذ درقدد   درعضد يى تس  يدى رسددتق  يى جتيددت    دلدن درتيميددى ودرتود س  دد   نمدل ريدد هأ-2

 .وبو د ق  تس  يى رات  ى دلإن قى
 درمل لل رتيبم ورح ورى إيج ت درح    رب . ورع رجىب رج نن دري س  ر  ب ن ب  دلاهتم ب-3
 .رت  در ب ن ب ذوي دلإن قى ب ري  نمل بح   رل ببى ور م د ل درعم  ى درمات  ى رتعز ز درثقى -4
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 المصادر

تدس  ، درقدد ه  ،2،   ددتس ن درمبددد سدت دري سدديى و و يقدد ت  ددد  درمجددد   در   ءدد أ ددد رى   ردددل سد دددن:  -
 .2004در    درع ب ، 

 .2000، 2، درق ه  ، تدس در    درع ب ،  ن م دري   در   ء  أ  رى   رل سد ن: -
بيدددد   و قيدددد ب و و  ددددق رقيدددد س لأ دددد ر ن درتع رددددل رددددب درضددددغ   دري سدددديى رددددت  أ ددددعت ن دددد   دددد(يع:  -

 .2007در   ء  ب درمع ق ب    ي  ، س  رى ر جست  ،   يى درت بيى در   ءيى، ج رعى درقت يى، 
، 1،   سدد  ر جي  درقددد   درعضدد يى وريك نيكيددى دلأتد  درح  ددد أردد ب خزنددل ن ددت و سددد ب ن دد   دد ظم:  -

 .2019ر و  نى ودريل  ودرت ز ب، بغتدت، ركت ى تج ى 
، دريجدددف، تدس درضدددي   1،  ر ددد تل درتدددتس ن در   ءددد  و دددتس   ت درقددد   نددد ت     ددد   سدددب دردددتر ي: -

 .2011ر و  نى ودرتحميم، 
ن دددت درحم دددت رحمدددت درز دددت: تسد دددى  ح   يدددى رق سندددى رددد عا رتعددد دت ووظددد  ف درجبدددت در دددتن  ر  ددد دت  -

عددى   يدى درت بيددى در   ءديى، ج ر ت تد سدط،أق و ددى  دلأ د    ، دب  رددب ودراد د  وق يايدى    ييبدد  نيدت قي 
 . 1999بغتدت  

ي نق ل  م ت ند ت :  دفي   دلأ د    درب رد  درتيد زر  درمسدتم   د   ود    درقد   درعضد يى ر بد ن  ذو  -
 . 2008دلا تي ج ت درا صى درمتقتر ب، س  رى ر جست  ،   يى درت بيى در   ءيى، ج رعى ب بل، 

، درميظ ردددى در  ر دددى  ددد   دددتس ن درقددد   ودرتحمدددل درعضددد  رحمدددت جددد ب  ب  قدددب وإيبددد    ددد زي در دددتي ي:  -
 .     2005دلإ كيتس ى، ريلف  دري ع  ر مع سع، 

 .2015، ر  ز در ت   درحتي ، 1،  درتم  ي ت ودلأ م   در تنيىرحم ت د م ن ل درب عم :  -
، رح ، ر  ز در ت   ودريل ، م ن   در   ءىرقترى    ن رحم ت ن ت در ت م، رحو د  س ب:  -

1999. 
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 رقي س درثقى ب ري  ي  ب  (1)ر حق 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 أبتد   أ ي ن    تد م    دلأ ئ ى ودرا  سدت ت

سى رتي درقتس  ن د أتد  درمب سدت درح  يى درض وس ى لإ  دز درت  ا ب رمي   1
 در   ءيى

   

    درمي  سى در   ءيىرتي درقتس  ن د د ا ذ ق دسدت    مى خَ   2
    رتي درقتس  ن د دلأتد     درمي  سى  حا درضغ   درعح يى 3
    رتي درقتس  ن د  ي  ذ خول ن جحى    درمي  سى 4
    رتي درقتس  ن د درت   ز بح س  ج ت  ر   أ قق دريج م 5

6 
رتي درقتس  ن د درت يف رب ر دقف در عن درمات  ى ر   أ قق در  ز    

    درمي  سى

    رتي درقتس  ن د دنج ز أهتد   درم   وى ب رمي  سى 7
    رتي درقتس  ن د أ  أل   ن جح      درمي  سى 8
    رتي درقتس  ن د أ  يستم  نج    9

    رتي درقتس  ن د درت     ودلا تج بى بيج م أيي   درمي  سى 10
    درمي  سىرتي درقتس  ن د ر دجبى درتحتي أيي    11
    رتي درقتس  ن د رح ورى دريج م ور      درمي    أق   ري  12
    رتي درقتس  ن د درقي ب بفتد  ن جع بعت قي ر  بفتد    عل 13
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 درميب   درتتس    درمقت م ي  ب  (2)ر حق 
 

 در  ب ت
رعت   9/1/2024أ  بيب دبتتد   رب  6يعمل بل رمت  

درثقل 
 در  و 

 دلا ت ق   ر  عى درضغل رب  درميب   درمقت م
(Bench press ) 

 درس ا 1
   70     75      80       85        90          

   _____ ،   _____،    _____ ،   ( _____ )2،  (  ______ )2 

    6      4         3         2          1          
77.9 

 دلايي ب 2
  70      75          80                  

 (_____)4، (  _____)3،   ( _____ )2    

    7         5            3          
72.8 

 دلأسبع   3
  80         85         90       95       90        
(_____)2 ، (  _____)2،   _____ ،    _____ ،    ______  

   5          3           2        1         2           
84 

 
 

 
 
 

 درتم  ي ت در ي  يى

 ت
A B 

 درت  دسدت دلا   ل
 د م درتم  ب د م درتم  ب

 15/12/10 1 ءغل رت ئ و ل جب ز بيأ ب    ج ر  و ل جب ز 1
 12/10/8 2 نل  تر  ص ج ن    تع تر  ص رست ي  2
 10/8/6 3  حن   ل ر ا ف  بل دو   تر  ص 3
 8/6/4 4  حن بك   أر ر  و ل   دي      رست ق  و ل ب س  4
 10/8/6 5  حن جب ز رت ئ و ل بش تدو  ء ق 5
 8/6/4 6 ل   تر  ص رتي و    نت ب س+   نت رق    6


