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بُت الىخداث زسأ الإػسفت الدزاطت هره تهدف  غلى الاطترخاء بخلىُاث الخدزٍ

لت الىصف االإظافاث زهع ئهجاش وجدظين الىفس ي الخىجس مً الخخفُف  لدي ػىٍ

 اللىي  لألػاب خملت غداةُيىادٌؼبِبتطُدي 11مً  البدث غُىت جيىهذ وكد الػداء،

لت ااخخُازه وجم بِب االإىهج غلى اغخمدها هما الػمدًت، بالؼسٍ  االإجمىغخين الخجسٍ

 الخىجس جخفُف غلى الاطترخاء لخلىُاث ازس وحىد ئلى الدزاطت وخلصذ االإخيافئخين،

 غامل ًمثل الىفس ي الخىجس مً الخخفُف أن هما السهع، اهجاش وجدظين الىفس ي،

لت. الىصف االإظافاث زهع اهجاش مظخىي  بخدظين ٌظمذ هبير  ػىٍ

بُت؛ الىخدةالمفخاحيت: اليلماث  هصف االإظافاث الخىجسالىفس ي؛ الاطترخاء؛ الخدزٍ

لت؛ السهع؛  االإساهلت ػىٍ
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Abstract: 

 

 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 ملذمت:

اض ي ًبنى غلى أطع غلمُت حػخمد في حىهسها غلى مبادب و ئن الخ           ب السٍ دزٍ

كىاهين الػلىم الؼبُػُت والؤوظاهُت )غلم الىفع، التربُت....الخ(  وأن غملُت الخدزٍب هىا 

جسجبؽ بتربُت الفسد هيل ليي جدلم أهدافها، و برلً ًخأهد أهمُت الدوز التربىي و 

ب وهي برلً غملُت بدهُت و غللُت الىفس ي بجاهب الدوز البُىلىجي في غمل ُت الخدزٍ

ب  بهدف غملُت حػدًل  مسهبت جدخاج ئلى جخؼُؽ و جىظُم حُد الإبادب وأطع الخدزٍ

ً )أمس الله اخمد البظاػي،  ، 1998طلىن خالت الفسد في اللدزة غلى الخػامل مؼ الآخسٍ

اض ي ٌػخبر مً أهم الػلىم التي حظخخدم ف13ص ي االإجاٌ (، هرا وئن غلم الىفع السٍ

اض ي بؼيل غام ،  اض ي الري ًدزض الػىامل الىفظُت و الػللُت االإإزسة في أداء السٍ السٍ

ادة زاخخه الىفظُت وجدظين أداةه و زفؼ دزحت خماطه وفم  بهدف جللُل جىجسه و شٍ

( لرا ًسي 17، ص2118اطتراجُجُاث مػُىت وأطع غلمُت طلُمت )زمظان ًاطين، 

اض ي ًجب مساغاة الخدظير البدوي  أهه خلاٌ Vrijens 1990فسحيع  ب السٍ الخدزٍ

اض ي باليؼاػاث اطُت  والخلني والخىخُيي والىفس ي للسٍ  (Drissi Bouzid, 2009, p.51)السٍ

في الىخداث هما أن ئغداد الػداء ئغدادا مخياملا ًجب ئدزاج الخدظير الىفس ي 

This study aims to find out the effect of training units with 

relaxation techniques on relieving psychological tension and 

improving the achievement of running long distances for long 

runners, and the research sample consisted of 10 runners Youth 

Club Sidi  hamla  for athletics and was chosen intentionally, we 

also relied on the experimental approach in the two equal groups , 

And the study concluded that there are effects of relaxation 

techniques on relieving psychological tension and improving 

running achievement, and that easing psychological tension is a 

major factor that allows to improve the level of completion of 

running long distances.  

Key words: Unit training ; relaxation ; psychological tension ; 

half long distances ; jogging ; adolescence. 
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بُت  اث الاطترخاء مً احل الىصىٌ ئلى أفظل اهجاش  في السهع مً خلاٌ جلىُالخدزٍ

االإظخخدمت في غملُت الخدظير الىفس ي للػداء و الري ًخمثل في غدم أداء أي ش يء 

مؼللا باطخخدام الػظلاث و هرا "فً اطس" أو "ئػلاق طساح" أي اهلباض أو جىجس في 

با في  الػظلاث وغدم وحىد وؼاغ غظلي جماما أو الىصىٌ ئلى دزحت الصفس جلسٍ

(،خُث غىدما جيىن الػظلاث 217،ص2112لاوي، ) مدمد خظً غاليؼاغ الػظلي 

مظترخُت جماما فان الأغصاب الراهبت ئليها و الآجُت منها لا جدمل أي زطالت خسهُت أو 

ىػدم اليؼاغ الىهسباتي بها )غبد اللؼُف مىس ى  خظُت، الإػنى جيىن طاهىت ولُت وٍ

خىجس الىفس ي (، الأمس الري ٌظمذ لىا بالخللُل و الخخفُف مً ال81، ص1993غثمان، 

الري ٌػد مً االإؼاول الىفظُت للػداء أي غدم الىاشن الىاضح بين ئدزان ما هى مؼلىب 

غمله مً الفسد و ئدزان كدزجه غلى اهجاش هرا الػمل مؼ الأخر بالاغخباز هدُجت هرا 

(  هما أن جىحُه 441، ص1997الػمل جمثل أهمُت لرلً الفسد )أطامت وامل زاجب، 

جاش الأداء أفظل مً اهجاش الىخاةج، خُث ًظمً جىفير خبراث الىاش ئ هدى هدف اه

الىجاح و ججىب الؤخباغ والفؼل مادامذ الأهداف االإؼلىب اهجاشها في خدود كدزاجه 

ً )ص  (.269ولِع في طىء كدزاث الآخسٍ

لت جىمُت  اض ي ًخؼلب غداتي االإظافاث الىصف ػىٍ ب السٍ وفي طيروزة الخدزٍ

بؼبُػت اليؼاغ االإمازض وبمظخىاهم وخاصت مهازة  اللدزاث الىفظُت التي جسجبؽ

الاطترخاء  للخخفُف مً الخىجس الىفس ي وجدظين اهجاش السهع لخدلُم أفظل هخاةج 

ت التي ًجب الاهخمام بها مً  وفلا للدزاث الػداء وهفاءجه خاصت هره الفئت الػمسٍ

 الىاخُت الظُيىلىحُت. 

 إؼياليت الذساظت: -7-7

اض ي  ب السٍ ت التي جخظؼ في حىهسها للىاهين و ئن الخدزٍ مً الػملُاث التربىٍ

ذ، وغلم وظاةف الأغظاء)الفظُىلىجي(، وغلم  مبادب الػلىم الؼبُػُت )هػلم الدؼسٍ

االإُياهُيا...الخ(، و الػلىم الؤوظاهُت ) هػلم الىفع وغلم التربُت...الخ( و هدفها النهاتي 

اض ي حظمذ به كدزاجه و اطخػداداجه و ئمياهاجه  ئغداد الفسد للىصىٌ ئلى أغلى مظخىي زٍ
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اض ي الري ًخخصص فُه و لري ًمازض بمدع ئزادجه )مدمد  وذلً في هىع اليؼاغ السٍ

اض ي ًلخصس 36، ص1991خظً غلاوي،  (، وفي الىكذ الحالي لم ٌػد غلم الىفع السٍ

اث غلم الىفع الػام أو غلم الىفع التربىي  ، غلى مجسد الخؼبُم الإبادب و كىاهين و هظسٍ

بل أصبدذ له مؼاوله ومباخثه ومىطىغاجه وأهدافه التي جخفم مؼ خصاةصه وػبُػخه 

اض ي لها مؼاولها الخاصت التي جخميز  هظسا لأن االإىطىغاث الىفظُت االإسجبؼت باالإجاٌ السٍ

(، هرا 26، ص1994غً طىاها مً االإؼاول في االإجالاث الأخسي)مدمد خظً غلاوي، 

خميز مظخىي أداء اللاغب بال اث أو وٍ خربرب وغدم الاطخلساز غىد الاػتران في االإبازٍ

اض ي.  االإظابلاث خلاٌ االإىطم السٍ

خاوٌ االإدزب مػسفت أطباب غدم اطخلساز مظخىي أداء اللاغب واطدبػد أن 

ت، ذلً لأنها جخميز بالاطخلساز و لا ًؼسأ غليها  ًسحؼ ذلً ئلى اللدزاث البدهُت أو االإهازٍ

صابت أو االإسض..الخ، و ئن الأزجح جفظير غدم اطخلساز مظخىي الخغُير غادة ئلا بظبب الؤ 

الأداء في طىء بػع الػىامل الىفظُت مثل الللم الصاةد و الخىف مً الفؼل، وغدم 

االإلدزة غلى الترهيز في الأداء لرلً فان الؤغداد الىفس ي الجُد يهدف ئلى مظاغدة اللاغب 

فظل مظخىي أداء مؼ اخخلاف ظسوف في الظُؼسة غلى أفيازه واهفػالاجه بما ًدلم أ

( الأمس الري ألصام االإدزب غلى الؤالإام بالأطع 23، ص2111االإىافظت )أطامت وامل زاجب، 

بُت التي حػخمد غلى الجاهب  اض ي و هُفُت ئغداد الىخداث الخدزٍ ب السٍ الػلمُت للخدزٍ

و حػخبر  الىفس ي للػداء ختى ًخمىً مً الؤغداد االإخيامل مؼ حمُؼ الجىاهب الأخسي،

جلىُاث الاطترخاء مً أهم االإهازاث التي حظخخدم في غملُت الخدظير الىفس ي الري هى 

اض ي بفسصت  غبازة غً اوسحاب مإكذ، مػخمد في وكذ مػين و مدزوض ، ٌظمذ للسٍ

لإغادة حػبئت الؼاكت الىفظُت، البدهُت، و الػللُت مما ًمىىه مً الخدىم و الظُؼسة 

ص غبد االإجُد غلى أغظاء الجظم الإىؼ خد ور الخىجس أو الخخفُف مىه )غبد الػصٍ

 .( 111، ص2115مدمد،

اض ي هجد أن الػداء ًخػسض لخىجس هفس ي خُث   وهظسا لؼبُػت اليؼاغ السٍ

ٌؼمل خالت هفظُت جسحؼ ئلى جىكؼ الصخص اججاها غير مىاث للأخدار، و ًصاخبه 

ٌؼمل، اطخػدادا  ئخظاض غام بالظُم و الللم و أخُاها بالخىف، و مؼ ذلً فاهه
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لت لا لبع فيها، و جخددد دزحت الخىجس  للظُؼسة غلى االإىكف و الخصسف في خدوده بؼسٍ

بػىامل غدًدة أهمها كىة الدافؼ، و أهمُت االإػنى، و وحىد خبرة اهفػالُت ممازلت، و غدم 

( ، 69، ص2111االإسوهت الىظُفُت الداخلُت في أهىاع اليؼاغ االإخخلفت )أخمد أبى طػد، 

خىٌ أزس بسهامج جدزٍب غللي  مشهيز آمىتث حؼير الػدًد مً الدزاطاث منها دزاطت خُ

اطت هسة الُد ئلى  الإهازحي الاطترخاء و الخصىز الػللي غلى خفع الظلىن الػدواوي في زٍ

اض ي هسة الُد غلى الخدىم  ب مهازحي الاطترخاء و الخصىز الػللي ٌظاغد لاغبي زٍ أن جدزٍ

لت التي حػخمد هثيرا غلى جلىُاث في اهفػالاتهم لاطُما غ داتي االإظافاث الىصف ػىٍ

الاطترخاء للخخفُف مً الخىجس الىفس ي و بالخالي جدظين اهجاش السهع، ختى ًخمىً 

الػداء مً جدلُم هخاةج ذاث مظخىي لابد مً السهع الجُد الري ٌؼغل مياها زةِظُا 

ي اللىبلت والسمذ)اولُغ في الػاب اللىي، و ًدخل في ػبُػت حمُؼ أهىاع اللفص و زم

 .(11، ص1986وىلىدي وآخسون، جسحمت مالً خظً، 

وبالخالي فان جدظين و جيامل غملُت ئغداد غداتي االإظافاث االإخىطؼت و  

ب الػداةين البازشًٍ في الػالم، بل ًخم  لت لا ًخم فلؽ اطدىادا غلى خبرة جدزٍ الؼىٍ

بؽ، غبد هرلً بالاطدىاد ئلى أخظً ما وصل ئلُه الػلم السٍ ظان خسٍ اض ي أًظا )زَ

اطت الػاب اللىي و ف( ،66، ص2112السخمً الأهصازي،  مً خبرة الباخث و كسبه مً زٍ

ت و الىػىُت  التي جىظم و مً ئػلاعي  خظىزه للػدًد مً الظباكاث الىلاةُت و الجهىٍ

لت  لىخظ أن هىان غلى الػدًد مً الدزاطاث الظابلت في االإظافاث الىصف ػىٍ

اطُت ختى غىد الػداء في ذاجه لا ًىحد اطخلساز في  اخخلاف في مظخىي ئهجاش الىىادي السٍ

ت مما ًخطح أن هىان أطباب و غىامل  هخاةجه زغم جىفس الؤمياهُاث االإادًت و البؼسٍ

اض ي أن ًلم و ًخخاز أهجؼ الؼسق و  ب السٍ هفظُت لرلً فػلى اللاةم غلى غملُت الخدزٍ

مً خلاٌ ذلً فىس س االإهازاث الىفظُت لدي الػداء، و الخلىُاث و أفظلها لخىمُت و جؼىٍ

بُت  بخلىُاث الاطترخاء غلى الخخفُف الباخث في الخؼسق في بدثه لإغداد وخداث جدزٍ

وهرا ما ًدفػىا ئلى ػسح مً  الخىجس الىفس ي و جدظين اهجاش السهع لدي الػداء 

 الدظاؤٌ الػام الخالي:
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بُت بخلىُاث الاطترخا ء أزس غلى الخخفُف مً  الخىجس الىفس ي و هل للىخداث الخدزٍ

لت  (طىت ؟.17صىف أكل مً ) جدظين اهجاش السهع لدي غداتي االإظافاث الىصف ػىٍ

 :الدعاؤلاث الجضئيت -7-2

هل جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصاةُت بين اللُاض اللبلي و اللُاض البػدي للمجمىغت -

 م؟ 811الظابؼت في الخىجس الىفس ي و جدظين اهجاش 

جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصاةُت بين اللُاض اللبلي و اللُاض البػدي للمجمىغت ل ه-

بُت في الخىجس الىفس ي و جدظين اهجاش   م؟811الخجسٍ

بُت في  جىحدهل  - فسوق ذاث دلالت ئخصاةُت بين االإجمىغت الظابؼت و االإجمىغت الخجسٍ

 م؟ 811اللُاض البػدي للخىجس الىفس ي و جدظين اهجاش 

    ت عامت:                                                                                                                      فشطي -7-3

بُت بخلىُاث الاطترخاء أزس غلى الخخفُف مً  الخىجس الىفس ي و جدظين  للىخداث الخدزٍ

لت  طىت (17ل مً )صىف أك اهجاش السهع لدي غداتي االإظافاث الىصف ػىٍ

           الفشطياث الجضئيت :                                                                                                            -7-4

لا جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصاةُت بين اللُاض اللبلي و اللُاض البػدي للمجمىغت  -

 م.811و جدظين اهجاش الظابؼت في الخىجس الىفس ي 

جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصاةُت بين اللُاض اللبلي و اللُاض البػدي للمجمىغت -

بُت ولصالح اللُاض البػدي في الخىجس الىفس ي و جدظين اهجاش   م..811الخجسٍ

بُت في  جىحد - فسوق ذاث دلالت ئخصاةُت بين االإجمىغت الظابؼت و االإجمىغت الخجسٍ

بُت للخىجس الىفس ي و جدظين اهجاش  اللُاض البػدي ولصالح  م.811االإجمىغت الخجسٍ

 أهذاف الذساظت: -7-5

بُت بخلىُاث الاطترخاء للخخفُف مً الخىجس الىفس ي لدي غداتي  -  جصمُم وخداث جدزٍ

لت  االإظافاث الىصف ػىٍ
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بُت بخلىُاث الاطترخاء  - جدظين اهجاش السهع لدي غداتي جصمُم وخداث جدزٍ

 طىت (17صىف أكل مً ) ٍلتاالإظافاث الىصف ػى 

بُت في اللُاض البػدي لخخفُف  - مػسفت هخاةج الفسوق بين االإجمىغت الظابؼت و الخجسٍ

لت .  الخىجس الىفس ي وجدظين اهجاش زهع االإظافاث الىصف ػىٍ

 أهميت الذساظت   -7-6

بُت بخلىُت الاطترخاء للخخفُف مً الخىجس الىفس ي  - الاهخمام باطخخدام وخداث جدزٍ

لت.  لدي  غداتي االإظافاث الىصف ػىٍ

بُت بخلىُت الاطترخاء لخدظين ئهجاش السهع لدي  - الاهخمام باطخخدام وخداث جدزٍ

لت.   غداتي االإظافاث الىصف ػىٍ

بُت بخلىُاث الاطترخاء غل الخخفُف مً الخىجس الىفس ي و  - مػسفت ازس الىخداث الخدزٍ

 جدظين اهجاش السهع لدي الػداء

 الت في الذساظت:اليلماث الذ -7-7

 الىحذة الخذسيبيت: -7

هي الىطُلت لخدلُم أهداف الخؼت الػامت في فتراتها ومساخلها، وهي الجصء  اصؼلاحا: -

اض ي وكد ًيىن لها هدف أو أهثر  ب السٍ الأطاس ي والسةِس ي واللاغدي في غملُت الخدزٍ

لت وجخؼُؽ لخدلُله،و بالخالي هي غملُت بُداغىحُت كاغدً ت للمدزب وليل هدف ػسٍ

بُت   (Tupin Bernard, 1990, P175).التي حظمذ له بالخدخل في الػملُت الخدزٍ

بُت  الإجشائي: - اض ي الىخدة الخدزٍ خُث جدخىي غلى مجمىغت هي أطاض الخخؼُؽ السٍ

ىاث االإىحهت هدى جدلُم هدف مػين بدوي أو جلني أو خؼؼي أو هفس ي.   مً الخمسٍ

ووادة فاغلُووت ممىىووت، و فووي هفووع الىكووذ غووً هووى جلىُووت بدووث غووً ا الاظــترخاء: -2 لساخووت لصٍ

                                    اكخصووووووووووووووووووووواد فووووووووووووووووووووووي اللوووووووووووووووووووووىة الػصووووووووووووووووووووووبُت التووووووووووووووووووووووي حؼوووووووووووووووووووووازن فووووووووووووووووووووووي اليؼووووووووووووووووووووواغ الػووووووووووووووووووووووام للفووووووووووووووووووووووسد

(,Rjohan p, 2007, p 148.Nicolas, R&) 
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ٌػخبر الاطترخاء مً أهم االإهازاث الىفظُت و الػللُت التي جخمثل في اوسحاب الإجشائي: -

 مإكذ و مػخمد غً اليؼاغ لإغادة الاطخفادة مً الؼاكت الىفظُت.  

 الخىجش الىفس ي:  -3

هى جىكؼ غدم اللدزة غلى الاطخجابت بفاغلُت للمؼلب االإدزن ئذ جسجبؽ اصؼلاحا:  -

 (michail a, 1985, p33خالت الخىجس مؼ جىكؼ الىخاةج الظلبُت للاطخجابت غير مىاطبت )

فس ي هى غدم كدزة الػداء غلى الخىاشن بين االإخؼلباث البدهُت و الظغؽ الى إجشائيا : -

 الىفظُت و الرهىُت و غدم اللدزة غلى الاطخجابت جدذ ظسوف الفؼل.

 المعافاث الىصف ػىيلت: -4

وُووووووووووووووووووت، و اصـــــــــــــــــــؼلاحا:  - لوووووووووووووووووووت بظوووووووووووووووووووسغت غال ًخصوووووووووووووووووووف زهوووووووووووووووووووع االإظوووووووووووووووووووافاث الىصوووووووووووووووووووف ػىٍ

ووووووووووووووووووت الاهوووووووووووووووووودفاع ووووووووووووووووووادة  الازجبوووووووووووووووووواغ مووووووووووووووووووؼ هوووووووووووووووووورا الأمووووووووووووووووووس جىىُووووووووووووووووووً الووووووووووووووووووسهع باججوووووووووووووووووواه جلىٍ و شٍ

ووووووووووووووووووووووووادة طوووووووووووووووووووووووووسغت  غوووووووووووووووووووووووودد الحسوووووووووووووووووووووووووواث و جللووووووووووووووووووووووووُص جربووووووووووووووووووووووووورباث الجوووووووووووووووووووووووورع الػموووووووووووووووووووووووووىدي و شٍ

ظوووووووووووووووووووووووووووووووووان غبووووووووووووووووووووووووووووووووود االإجُد،غبووووووووووووووووووووووووووووووووود ازجخووووووووووووووووووووووووووووووووواء الػظووووووووووووووووووووووووووووووووولاث)  الأهصوووووووووووووووووووووووووووووووووازي  الوووووووووووووووووووووووووووووووووسخمً زَ

                                                                             .(66،ص2112،

لووووووووووووووووت موووووووووووووووووً أهووووووووووووووووم الفػإجشائيــــــــــــــــا:  وُووووووووووووووواث فوووووووووووووووووي ٌػخبوووووووووووووووور زهووووووووووووووووع االإظوووووووووووووووووافاث الىصووووووووووووووووف ػىٍ ال

اطوووووووووووووووووووت الػووووووووووووووووووواب اللوووووووووووووووووووىي الوووووووووووووووووووري ًوووووووووووووووووووخم داخووووووووووووووووووول مظوووووووووووووووووووماز ًدووووووووووووووووووواوٌ خلالوووووووووووووووووووه الػوووووووووووووووووووداء  زٍ

جدؼوووووووووووووووووُم الوووووووووووووووووسكم اللُاسووووووووووووووووو ي وفلوووووووووووووووووا الإوووووووووووووووووا حظووووووووووووووووومذ بوووووووووووووووووه كدزاجوووووووووووووووووه البدهُوووووووووووووووووت و الخؼؼُوووووووووووووووووت 

 والخلىُت باطخغلاٌ الؼاكت الىفظُت 

 الشهع: -5

ًجسي السهع الػادي غي الػادة بدظاب االإظافت أو بدظاب الصمً، الري   اصؼلاحا: -

خلاله غلى الػداء كؼؼ أهبر مظافت ممىىت، فاذا واهذ الىخاةج و الأزكام  ًيبػي في 

اللُاطُت في مظافت مدددة جخددد بصمً كؼػه ختى حصء مً ماةت أحصاء مً الثاهُت، 

فان الأمخاز هي التي جدددها في السهع بدظاب الصمً )أولُغ وىلىد واخسون، جسحمت 

 .(11، ص1986مالً خظً، 
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السهع ئخدي أهىاع أوؼؼت الػاب اللىي و أهثرها فاغلُت و ئزازة التي ٌػخبر  إجشائيا: -

 م.1511م و 811ٌظعى خلالها الػداء في جدلُم اكل شمً ممىً غىد السهع الإظافت 

 المشاهلت: -6

هي مسخلت اهخلالُت أي أن االإساهم لا ًيىن ػفلا ولا زاػد، خُث ًخميز  اصؼلاحا: -

، 1995لػللُت والىفظُت )غبد السخمً غِظىي، بمجمىغت مً الخغيراث الجظمُت و ا

 (25ص

حػخبر االإساهلت الىىاة الأطاطُت لإغداد و جدظير الػداء في االإظخلبل ئغدادا  إجشائيا: -

 مخياملا مً حمُؼ الىىاحي الػللُت و  البدهُت  الىفظُت.

 الذساظاث العابلت: -7-8

جي في فػالُت أطلىب الا ( بعىىان: 2177دساظت كيصاسي علي ) -7 طترخاء الػظلي الخدزٍ

 ئدازة الظغىغ الىفظُت للاغبي الىخبت في هسة اللدم.                                                                          

تهدف هره الدزاطت ئلى جددًد الأطباب و الػىامل الأهثر جأزيرا غلى لاغبي             

ادة الظغىغ الىفظُت للاغب مؼ ئبساش آلُاث الإىاحهت  الىخبت في هسة اللدم وحظاهم في شٍ

الظغىغ الىفظُت و هُفُت الخػامل مػها وفم بسهامج ئزػادي لخخفُف مً خدة جأزيرها 

لدي لاغبي الىخبت في هسة اللدم و مػسفت مدي فاغلُت بسهامج الاطترخاء الػظلي في ئدازة 

 الظغىغ الىفظُت.

بي بخصمُم مجمىغخين مخيافئخين و ػملذ اطخخدم الباخث االإىهج الخجسٍو 

طىت  وأطفسث الىخاةج غلى  18غُىت البدث  لاغبي هسة اللدم مً فئت الأواطؽ أكل مً 

أن الخدزٍب غلى الخلىُاث الاطترخاةُت بصفت خاصت و الخلىُاث الىفظُت الأخسي االإػدة 

ب مما ٌظمذ للاغ ب بالخدىم بؼسق غلمُت مدزوطت ًمثل دغما ومىملا لخلىُاث الخدزٍ

جي االإػد وفم أطع غلمُت طمً  أهثر و الامخُاش في الأداء لرا فخلىُت الاطترخاء الخدزٍ

بسهامج حػلمي ٌظمذ للاغب بظبؽ غملُاث الؼد و الازجخاء الػظلي و حغير الأخاطِع 
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الغير االإلاةمت، هما أن هره الخلىُت مىىذ اللاغب مً اهدظاب مهازة حدًدة و حػلمها 

 ت الػىامل الىفظُت.حظمذ له بخلىٍ

ب أطالُب الاطترخاء والخصىز ( بعىىان: 2173-2172دساظت بً عيي أميرة )-2 أزس جدزٍ

اطُت ودوزها  في الخخفُف مً وظبت  الرهني غلى الخىجس الىفس ي االإسجبؽ باالإىافظت السٍ

اض ي اليازاحي دو.  كلم االإىافظت غىد زٍ

اد الىفس ي للاغب اليازاحي دو التي هي تهدف هره الدزاطت ئلى جبُان أهمُت الؤغد        

ب، و مػسفت مدي أهمُت جلىُاث  ب الإساخل الىمى خلاٌ فتراث الخدزٍ اث الخدزٍ مً طسوزٍ

الاطترخاء و الخصىز الرهني و مدي جأزيرها غلى وظبت كلم االإىافظت و دوزها في طبؽ 

اطُت للاغبي اليازاحي دو، اطخخد م الباخث االإىهج الخىجس الىفس ي االإسجبؽ باالإىافظت السٍ

ا و  51الىصفي و جيىهذ الػُىت  اطُا مً بين الىخبت الىػىُت لليازحي  42مدزبا حصاةسٍ زٍ

دو ًمثلىن هادي مىلىدًت الجصاةس و هادي الأمً الىػني بالجصاةس الػاصمت و هادي الاجداد 

اض ي لؼسػت الحساغ، خُث جخيىن مً  اض ي اخخصاص اليىمُتي و  38السٍ اض ي  16زٍ زٍ

 ص الياجا.اخخصا

أظهسث الىخاةج غلى أن الخدزٍب غلى جلىُاث الاطترخاء ٌظاغد اللاغب الجصاةسي و         

للىساحي دو بالخىصل ئلى الساخت الجظدًت و الىفظُت الص يء الري ٌظمذ بدظُير الحظً 

ب غلى مهازة الخصىز الرهني  اطُت، هما أن الخدزٍ للخىجس الىفس ي االإسجبؽ باالإىافظت السٍ

ت مً الخدىم في اهفػالاجه و الؼػىز بالاطخللالُت و ٌظمذ للا  غب اليازاحي دو الىخبىٍ

ب غلى جلىُاث الاطترخاء و الخصىز  الخدسز أزىاء الأداء الخىافس ي ، وهرا فان الخدزٍ

ب و  الرهني ٌظمذ للاغب اليازاحي دو الجصاةسي بدىمُت اججاهاجه الىفظُت باليظبت للخدزٍ

 ًجابي مؼ الىطػُاث الخىافظُت...الخاالإىافظت وهرا الخػامل الا 

دزاطت بػع الػىامل االإدددة ( بعىىان : 2171/2177دساظت اكضوم ظليم )  -3

الإظخىي الخىجس الىفس ي غىد لاغبي هسة الُد في االإظخىي الػالي ) في مسخلت كبل االإىافظت 

 .مباػسة(

كبل ئػتراهه الفػلي  تهدف هره الدزاطت حظُير الحالت الىفظُت للاغب هسة الُد           

اطُت و جددًد الػىامل التي جإدي بلاغب هسة الُد ئلى الخىجس الظلبي، و  في االإىافظت السٍ
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ل الخىجس الظلبي لدي لاغب هسة الُد ئلى الخىجس الاًجابي ػملذ  لاغبا  61هُفُت جدىٍ

ً، ن.طىُىدة -مىلىدًت طػُدة -هىادي)االإجمؼ الىفؼي 15مىشغين غلى   -وداد بىفازٍ

.الابُاز( و اطخخدم الباخث االإىهج الىصفي بالأطلىب االإظخي و أطفسث الىخاةج ئلى أن ن

اطاث التي ًيىن فيها  اض ي و خاصت السٍ الخىجس الىفس ي ًلػب دوزا هاما غلى أداء السٍ

الاخخيان هبير مثل هسة الُد، هما في االإىافظاث ذاث االإظخىي الػالي لها أهمُت هبيرة و 

بين لهم جىجس غالي و أغلبه وان دافػا لخدلُم الاهجاش، هما أن بالخالي مػظم اللاغ

شخصُت لاغب هسة الُد هػامل داخلي و أهمُت االإىافظت و مظخىاها و خصاةص اللػبت 

 هػامل خازجي هي التي جخدىم في مظخىي الخىجس الىفس ي كبل بداًت االإىافظت مباػسة.

الخىجس الىفس ي و ( بعىىان 2171دساظت ثامش محمىد رهىن، منهل خؼاب ظلؼان ) -4

اض ي للاغبي مىخخباث ولُاث حامػت االإىصل لبػع الألػاب  غلاكخه بمظخىي الاهجاش السٍ

 الفسدًت و الفسكُت.

تهدف الدزاطت الخػسف غلى الػلاكت بين دزحت الخىجس الىفس ي و مظخىي الاهجاش        

و الفسكُت  و هرا  لدي لاغبي مىخخباث ولُاث حامػت االإىصل لبػع الألػاب الفسدًت

الخػسف غلى الفسوق في دزحت الخىجس الىفس ي بين لاغبي بػع الألػاب الفسدًت و الفسكُت 

، و الفسق بين فسق االإلدمت) الفسق الأزبػت الأولى( و لاغبي فسق االإإخسة ) الفسق الأزبػت 

 الأخيرة(.

 خي الازجباػيلىصفي بالأطلىب االإظاطخخدم الباخث االإىهج اطخخدم االإىهج او        

ولُت مً ولُاث حامػت االإىصل  21لاغب مىشغين غلى  261جيىهذ غُىت الدزاطت مً و 

ت طلبُت بين دزحت  13بىاكؼ  لاغب مً ول ولُت، و أطفسث الىخاةج غلاكت ازجباغ مػىىٍ

الظاخت و  -الخىجس الىفس ي و مظخىي الاهجاش للاغبي بػع الألػاب الفسدًت مً الظباخت

 زض ي، و في الألػاب الجماغُت هسة  اللدم و هسة الظلت و الؼاةسة.االإُدان الخيع الأ 

 الخعليم على الذساظاث العابلت و المؽابهت : -7-9

ػملذ مػظم الدزاطاث جلىُاث الاطترخاء بمخخلف أهىاغه و البػع دزاطت الخىجس         

اء  بأطالُبه  الىفس ي، خُث واهذ تهدف مػظمها ئلى مػسفت فاغلُت و جأزير بسامج الاطترخ
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غلى الخىجس و الظغؽ الىفس ي و بػع الحالاث الىفظُت الأخسي، و اغخمدث أغلب 

اطُت ماغدا  بي مؼ جىىع االإجاٌ البؼسي بين الأوؼؼت السٍ الدزاطاث غلى االإىهج الخجسٍ

لت و أطفسة حمُؼ الىخاةج غلى الخأزير الاًجابي لخلىُت  غداتي االإظافاث الىصف الؼىٍ

ظغىغ الىفظُت و الحالاث الىفظُت الأخسي مؼ جددًد بػع الػىامل الاطترخاء غلى ال

 االإسجبؼت بالخىجس الىفس ي .

 الذساظت الاظخؼلاعيت: -2

جمثل الدزاطت الاطخؼلاغُت ججسبت مصغسة للخأهد مً صحت الخجسبت السةِظُت         

هما جظمً لىا الظير الحظً لخؼبُم ججسبت البدث كام الباخث بهره الخجسبت 

 طخؼلاغُت لأحل مػسفت الا 

 .الحصىٌ غلى الؤذن مً ئدازة الىادي لللُام بهره الدزاطت ووان الهدف مً الدزاطت -

ت. -  جددًد االإلاًِع الىفظُت للخىجس الىفس ي و أوظبها مؼ الفئت الػمسٍ

بُت االإىاطبت بالاطترخاء للخيبإ بخخفُف الخىجس الىفس ي مً  - اخخُاز الىخداث الخدزٍ

ب.  خلاٌ الخدزٍ

ب. - بُت بالاطترخاء للخيبإ بخدظين  اهجاش السهع خلاٌ  الخدزٍ  اخخُاز الىخداث الخدزٍ

 جصيُف أفساد الػُىت ئلى مجمىغخين مخجاوظخين -

 الحصىٌ غلى مىافلت مً ئدازة الىادي لللُام باللُاض. -

 الخأهد مً مدي جىفُر الدزاطت و ملاءمتها. -

 الباخث جددًد االإؼاول و الصػىباث التي جىاحه -

بُت.-  جددًد الظسوف و الىطاةل و الىكذ االإظخغسق غىد جؼبُم الىخداث الخدزٍ

 المجال المياوي :-2-7

مظماز الػاب اللىي مظُف أما فُما ًخص اللُاض واهذ غلى مظخىي االإسهب 

اض ي.  السٍ
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 لمجال الضماوي:ا -2-2

 . 11/13/2121ئلى غاًت   18/11/2119الجاهب الخؼبُلي   اهؼلم مً 

 المىهج المخبع في الذساظت:  -3

بي بخصمُم مجمىغخان  جماػُا مؼ ػبُػت الدزاطت اطخخدم الباخثاالإىهج الخجسٍ

 مخيافئخان.

 :مجخمع وعيىت الذساظت  -4

ًمثل مجخمؼ  الدزاطت جلً االإجمىغت التي جأخر مىه الػُىت و اغخمدها في بدثىا هرا و 

ا هم هىادي الػاب اللىي لىلاًت االإظُلت ازجأًىا غلى أن ًيىن  االإجخمػالبدثالأصلي هر

 طىت.  17صىف أكل مً 

 العيىت: -4-7

لت الػمدًت و  جمثل الػُىت حصء مً مجخمؼ الدزاطت و اخخاز الباخث غُىت بدثه بالؼسٍ

 17اكل مً غداةين  11و أخرها التي جمثلذ في هادي ػبِبت طُدي خملت لألػاب اللىي 

ً.طىت الأهثر جىجس في الىادي أي اطد  بػاد الػداةين الغير مخىجسٍ

 :أدواث جمع البياهاث والمعلىماث -5

 كائمت كياط الخىجش. -7

هرا االإلُاض ًلِع زلازت أبػاد هي البػد الفظُىلىجي ػشيلت الخصحيح والخفعير: 

فلساث، و البػد االإػسفي و يهخم  9واخمساز الىحه و صػىبت الخىفع و الصداع و له 

فلسة، و البػد الىفس ي والللم و  12حؼدذ الاهدباه و له  باليظُان وطػف الترهيز و 

 فلسة. 14الخىف و الحظاطُت الصاةدة و اطؼساباث الىىم و له 

ولخصحُذ االإلُاض أغؼُذ الدزحت الػالُت غلامخين و الدزحت االإخىطؼت غلامت و   

  الدزحت االإىخفظت حدا الػلامت صفس، غلما أن حمُؼ فلساث االإلُاض اًجابُت و بهرا
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و حػني دزحت غالُت مً الخىجس الىفس ي و أدوى غلامت هي صفس  71جصبذ أغلي غلامت هي 

 (72 -69، ص ص 2111حػني دزحت مىخفظت مً الخىجس الىفس ي  )أخمد أبى طػد، 

 م.811اخخباس الاهجاص سهع  -2

 : هى كُاض الاهجاش االإخدلم و خظاب كُمخه السكمُت . الغشض مً الاخخباس -

 الأجهضة :الأدواث و  -

طاغاث جىكُذ ئلىتروهُت مؼ مُلاحي غدد ازىان ًلف في خؽ النهاًت لخىكُذ شمً  الأداء 

،ػسٍؽ كُاض،  االإظخغسق أزىاء الظباق و ًأخر الصمً االإخدلم مً كبل االإُلاحي الأوٌ

 صافسة ئػلاق.

 الخعليماث : -

ػلاق مً م وغىد طماع الؤ  811ًلىم االإخخبر بأداء غملُت البداًت  صحُدت مً خؽ 

 م   811الصفازة ًىؼلم  وبظسغت لإهماٌ مظافت 

 حعاب الذسجت : -

 ًخم حسجُل الصمً االإخدلم مً كبل االإُلاحي الأوٌ في خؽ النهاًت. -

 م . 811للمخخبر مداولت واخدة ليل مً 

خُث ًلىم ول مخخبر مً أفساد البدث بالسهع الإظافت الظباق خظب كىاهين طباق  - 

 م. 811

 الظباق –لصمً االإدلم خظب كاهىن اللػبت في االإىافظت حسجُل ا -

 ججاوغ عيىت البحث : -6 
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الري ًمثل مدي ججاوع االإجمىغخين (: 17مً خلال هخائج الجذول سكم)

بي خُث جبين: بُت و الظابؼت في الػمس و االإس الخدزٍ  الخجسٍ

مً حيث في الجذول والتي جمثل مذي ججاوغ المجمىعخين 17مً خلال الخاهت سكم  -

ت f7.524 (بلغذ كُمت العمش: ( 1.15( بمظخىي الدلالت ) 1.252) sig(غىد اللُمت االإػىىٍ

ئخصاةُت بين االإجمىغخين ئذا ( أي لا جىحد فسوق ذاث دلالت 1.15<  1.252و اللُمت )

                                                                                                                                    .ججاوعًىحد

في الجذول والتي جمثل مذي ججاوغ العيىت مً حيث  12مً خلال الخاهت سكم  -

ت f (7.733 )بلغذ كُمت العمش الخذسيبي:  ( بمظخىي 1.318) sigغىد اللُمت االإػىىٍ

ت ئخصاةُت بين ( أي لا جىحد فسوق ذاث دلال 1.15< 1.318( و اللُمت )1.15الدلالت)

 االإجمىغخين ئذا ًىحد ججاوع .                      

 ججاوغ العيىت في اللياط و الاخخباس :

 

( غىد 1.111) f بلغذ كُمت للياط الخىجش الىفس ي  :( 12مً خلال هخائج الجذول سكم )

ت  لا  (بمػنى1.15< 1.976(، و اللُمت )1.15( بمظخىي الدلالت)1.976) sigاللُمت االإػىىٍ

بُت و الظابؼت ئذا ًىحد ججاوع  جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصاةُت بين االإجمىغت الخجسٍ

 في اللُاض اللبلي للخىجس الىفس ي.

ت f1.181 (بلغذ كُمتم: 811اخخباس اهجاص  - ( بمظخىي 1.682) sig( غىد اللُمت االإػىىٍ

ت ئخصاةُت بين ( بمػنى لا جىحد فسوق ذاث دلال1.15< 1.682(، و اللُمت)1.15الدلالت) 

بُت و الظابؼت ئذا ًىحد ججاوع في اخخباز اهجاش   م.811االإجمىغت الخجسٍ
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ت -7  : الخصائص العيىىمترً

 صذق و ثباث اللياط-7-7

 الثباث.7

 
 . الصذق2

 الصدق ٌظاوي حرز الثباث

 

: هجد أن كُمت مػامل الصدق لللُاض و الاخخباز و 14مً خلاٌ الجدوٌ زكم           

( غىد 1.878( ولها اهبر مً اللُمت الجدولُت االإلدزة ب)1.949-1.947هخا )التي وا

ت )1.15مظخىي الدلالت)  ( .13( و دزحت الحسٍ

 إجشاءاث الخؼبيم الميذاوي: -8

بُت  -  بُت بخلىُاث الاطترخاء و جم جؼبُلها غلى الػُىت الخجسٍ جم اللُام ببىاء وخداث جدزٍ

بُت خصص في الأطب 13ًىم بمػدٌ  61الإدة  ىع أما الػُىت الظابؼت جمازض وخداث جدزٍ

 غادًت. 

 الأظاليب الإحصائيت المعخخذمت في الذساظت: -9

 .22ذج همى SPSSجم اطخخدام الحصمت الؤخصاةُت للػلىم الاحخماغُت  
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 عشض الىخائج وجفعيرها ومىاكؽتها: -71

م  811اهجاص  ًىضح اللياط اللبلي و البعذي في الخىجش الىفس ي واخخباس (: 15الجذول )

 للمجمىعت الظابؼت

 

ملازهت هخاةج اللُاض و الاخخباز  اللبلي و البػدي للمجمىغت  :15ًمثل الجذول سكم 

 الظابؼت.

خللذ االإجمىغت الظابؼت في اللُاض اللبلي للخىجس الىفس ي مخىطؽ خظابي كدزه  -

ض البػدي (، في خين خللذ هره االإجمىغت في اللُا7.41( و اهدساف مػُاز كدزه )39)

( - 1.765بلغذ)t(،أما كُمت 8.18( و اهدساف مػُاز ي كدزه )39.61االإخىطؽ الحظابي )

ت  ( أي 1.15 < 1.877(، و اللُمت)1.15( بمظخىي الدلالت)1.877) sigغىد اللُمت االإػىىٍ

لا جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصاةُت بين اللُاض اللبلي و البػدي للمجمىغت الظابؼت 

 ي.في الخىجس الىفس 

م  مخىطؽ خظابي كدزه  811خللذ االإجمىغت الظابؼت في الاخخباز اللبلي لاهجاش  -

(، في خين خللذ هره االإجمىغت في الاخخباز البػدي 1.11( و اهدساف مػُاز كدزه)2.35)

 (1.769بلغذ )t(،أما كُمت 1.17( و اهدساف مػُاز ي كدزه )2.31االإخىطؽ الحظابي )

ت  (أي 1.15 <1.152، و اللُمت)(1.15( و مظخىي الدلالت )1.152) sigغىد اللُمت االإػىىٍ

لا جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصاةُت بين اللُاض اللبلي و البػدي للمجمىغت الظابؼت 

 م.811في اخخباز اهجاش 
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(: االإخىطؽ الحظابي للمجمىغت الظابؼت في اللُاض و الاخخباز 11ًمثل الؼيل البُاوي)

 اللبلي و البػدي

م  811ًىضح اللياط اللبلي و البعذي في الخىجش الىفس ي واخخباس اهجاص  :16الجذول 

 للمجمىعت الخجشيبيت:

 

ملازهت هخاةج اللُاض و الاخخباز  اللبلي و البػدي للمجمىغت  :16ًمثل الجذول سكم 

بُت  الخجسٍ

بُت في اللُاض اللبلي للخىجس الىفس ي لها مخىطؽ خظابي          خللذ االإجمىغت الخجسٍ

(، في خين خللذ هره االإجمىغت في اللُاض 6.81( و اهدساف مػُاز كدزه)38.61دزه )ك

(،أما كُمت 3.51( و اهدساف مػُاز ي كدزه)26.41البػدي االإخىطؽ الحظابي بلغ)

t(ت 5.995بلغذ ، و ( 1.15( بمظخىي الدلالت)1.114) sig( غىد اللُمت االإػىىٍ

ئخصاةُت بين اللُاض اللبلي و البػدي (أًخىحد فسوق ذاث دلالت 1.15> 1.114اللُمت)

بُت في الخىجس الىفس ي  للمجمىغت الخجسٍ
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بُت في الاخخباز اللبلي للخىجس الىفس ي لها مخىطؽ خظابي كدزه   - خللذ االإجمىغت الخجسٍ

(، في خين خللذ هره االإجمىغت في الاخخباز البػدي 1.18( و اهدساف مػُاز كدزه )2.32)

( 3.959بلغذ)t( ،أما كُمت 1.13( و اهدساف مػُاز ي كدزه )2.15االإخىطؽ الحظابي بلغ )

ت  ( أي 1.15> 1.117(، و اللُمت)1.15(بمظخىي الدلالت)1.117) sigغىد اللُمت االإػىىٍ

بُت في  جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصاةُت بين الاخخباز اللبلي و البػدي للمجمىغت الخجسٍ

 م .811اهجاش 

 
ؽ الحعابي للمجمىعت الخجشيبيت في اللياط و (: المخىظ12ًمثل الؽيل البياوي)

 الاخخباس اللبلي و البعذي

م  811ًىضح اللياط  البعذي في الخىجش الىفس ي و الاخخباس البعذي لاهجاص :17الجذول 

 للمجمىعت الخجشيبيت و الظابؼت.

 

بُت و الظابؼت في اللُاض و  :17ًمثل الجذول سكم  ملازهت هخاةج االإجمىغت الخجسٍ

 از البػدي جبين: الاخخب
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أن االإجمىغت الظابؼت: خللذ االإجمىغت الظابؼت في اللُاض البػدي للخىجس الىفس ي  -

 ( .8.18( و اهدساف مػُازي كدزه)39.61مخىطؽ خظابي كدزه )

بُت في اللُاض البػدي للخىجس الىفس ي  - بُت: خللذ االإجمىغت الخجسٍ أن االإجمىغت الخجسٍ

 (.3.51ػُازي كدزه )( و اهدساف م26.41خظابي كدزه )

ت 3.351بلغذ )tأما كُمت  ، و 1.15( بمظخىي الدلالت 1.111) sig( غىد اللُمت االإػىىٍ

بُت و 1.15>  1.111اللُمت)  ( أي جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصاةُت بين االإجمىغت الخجسٍ

بُت في  االإجمىغت الظابؼت في اللُاض البػدي و واهذ الفسوق لصالح االإجمىغت الخجسٍ

 الخىجس الىفس ي.كُاض 

م 811االإجمىغت الظابؼت: خللذ االإجمىغت الظابؼت في الاخخباز البػدي لاهجاش  -

 ( .1.17( و اهدساف مػُازي كدزه)2.31مخىطؽ خظابي كدزه )

بُت في الاخخباز البػدي للخىجس الىفس ي  - بُت: خللذ االإجمىغت الخجسٍ االإجمىغت الخجسٍ

 (. 1.14ازي كدزه )( و اهدساف مػ2.14ُمخىطؽ  خظابي كدزه)

ت 4.248بلغذ )tأما كُمت  (، 1.15( بمظخىي الدلالت)sig1.113((  غىد اللُمت االإػىىٍ

بُت و 1.15> 1.113و اللُمت)  ( أي جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصاةُت بين االإجمىغت الخجسٍ

بُت في اخخباز اهجاش   م.811الظابؼت في الاخخباز البػدي و واهذ الفسوق لصالح االإجمىغت الخجسٍ

 
(: المخىظؽ الحعابي في اللياط و الاخخباس البعذي بين 13ًمثل الؽيل البياوي)

 مجمىعتي الذساظت.

 



الخىجش الىفس ي وجحعين إهجاص الشهع   أثش وحذاث جذسيبيت بخلىياث الاظترخاء على الخخفيف مً

(ظىت  77لذي عذائي المعافاث الىصف ػىيلت صىف أكل مً )  
 

157 

 

 مىاكؽت الىخائج و الفشطياث: -

: و التي افترض الباخث  غلى ئنها " لا جىحد فسوق ذاث دلالت  الفشطيت الجضئيت الأولى -

ىغت الظابؼت في الخىجس الىفس ي و ئخصاةُت بين اللُاض اللبلي و اللُاض البػدي للمجم

 م.811جدظين اهجاش 

فمً خلاٌ الىخاةج التي جم الخىصل ئليها  في اللُاض للخىجس الىفس ي و اخخباز اهجاش      

( و في طىء ئحساء هرا اللُاض غلى االإجمىغت الظابؼت ، 15م، في الجدوٌ زكم )811

الىخاةج أهه لا جىحد فسوق   ومً خلاٌ ما جم غسطه و جدلُله في الجدوٌ ، خُث أظهسث

م،  و 811ذاث دلالت ئخصاةُت بين اللُاض اللبلي و البػدي في الخىجس الىفس ي و اهجاش 

اض ي. اض ي خلاٌ االإىطم السٍ  هرا زاحؼ ئلى الؤطتراجُجُت التي وان ًدبػها االإدزب السٍ

 .وعليه ًمىً أن هلىل أن فشطيت البحث جحللذ وهزا ما أهذجه هخائج الذساظت

: و التي افترض الباخث  غلى أنها " جىحد فسوق ذاث دلالت لفشطيت الجضئيت الثاهيتا -

بُت ولصالح اللُاض  ئخصاةُت بين اللُاض اللبلي و اللُاض البػدي للمجمىغت الخجسٍ

 م " .811البػدي في الخىجس الىفس ي و جدظين اهجاش 

جىضح الدلالت الؤخصاةُت  ( والتي 16في طىء الىخاةج االإخىصل ئليها في الجدوٌ )        

بُت وهرا الفسق  للفسوق الحاصلت بين هخاةج اللُاض اللبلي و البػدي للمجمىغت الخجسٍ

لصالح اللُاض البػدي الري أخدر فسوق دالت ئخصاةُا غىد حسجُل أكل دزحت ممىىت 

في كُاض الخىجس الىفس ي و جدظين شمً السهع مً خلاٌ جدلُم اكل شمً ممىً ، بػد 

بُت لخلىُاث الاطترخاء و بمػدٌ جؼبُم ال خصص في الأطبىع كد كلل  13ىخداث الخدزٍ

و خفف مً الخىجس الىفس ي لدي الػداء وهرا ما ٌظاهم بؼيل هبير في جدظين زهع هرا 

الػداء  و جدلُم أفظل اهجاش ، لرا ًسي الباخث أن الخخفُف مً الخىجس الىفس ي غامل 

بُت االإؼبلت غلى مهم و طسوزي لخدظين اهجاش السهع و هرا  مً خلاٌ الىخداث الخدزٍ

-2172دساظت بً عيي أميرة )هره االإجمىغت بخلىُاث الاطترخاء، وهرا ما ًخفم مؼ 

ب أطالُب الاطترخاء و الخصىز الرهني غلى الخىجس الىفس ي ( بعىىان: 2173 أزس جدزٍ

اطُت و دوزها  في الخخفُف مً وظبت كلم االإىافظت غى اض ي االإسجبؽ باالإىافظت السٍ د زٍ
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غلى أن الخدزٍب غلى جلىُاث الاطترخاء ٌظاغد اللاغب الجصاةسي للىساحي دو ، اليازاحي دو

بالخىصل ئلى الساخت الجظدًت و الىفظُت الص يء الري ٌظمذ بدظُير الحظً للخىجس 

ب غلى مهازة الخصىز الرهني ٌظمذ  اطُت، هما أن الخدزٍ الىفس ي االإسجبؽ باالإىافظت السٍ

ت مً الخدىم في اهفػالاجه و الؼػىز بالاطخللالُت و الخدسز  للاغب اليازاحي دو الىخبىٍ

ب غلى جلىُاث الاطترخاء و الخصىز الرهني  أزىاء الأداء الخىافس ي ، وهرا فان الخدزٍ

ب و  ٌظمذ للاغب اليازاحي دو الجصاةسي بدىمُت اججاهاجه الىفظُت باليظبت للخدزٍ

 طػُاث الخىافظُت...الخاالإىافظت وهرا الخػامل الاًجابي مؼ الى 

 وعليه ًمىً أن هلىل أن فشطيت البحث جحللذ وهزا ما أهذجه هخائج الذساظت. 

فسوق ذاث دلالت  جىحد" والتي افترض فيها الباخث أنها الفشطيت الجضئيت الثالثت:  -

بُت في اللُاض البػدي ولصالح  ئخصاةُت بين االإجمىغت الظابؼت و االإجمىغت الخجسٍ

بُت في الخىجس الىفس ي و جدظين اهجاش االإجمىغت الخ  م.                                                  811جسٍ

م  في 811ففي طىء الىخاةج االإدصل غليها في كُاض الخىجس الىفس ي و اخخباز اهجاش   

( ، خُث جىضح االإػالجت الؤخصاةُت غلى وحىد فسوق ذاث دلالت ئخصاةُت  17الجدوٌ )

بُت التي أخدزذ فسوق بين االإجمى  بُت و الظابؼت ولصالح االإجمىغت الخجسٍ غت الخجسٍ

دالت ئخصاةُا هدُجت الخلللل و اهخفاض مظخىي الخىجس الىفس ي مؼ جدظين شمً السهع 

بُت 811في اهجاش  م ، و هرا هدُجت الػمل االإظني في غظىن جؼبُم الىخداث الخدزٍ

اهخفاض مظخىي الخىجس الىفس ي له  باطخخدام جلىُاث الاطترخاء لرا ًسي الباخث أن

م 811جأزير هبير غلى مظخىي الاهجاش للػداء مً خلاٌ جدلُم أكل شمً ممىً في اخخباز 

بُت التي جسهص غلى جلىُاث الاطترخاء في غملُت الخدظير  و هرا مً بفظل الىخداث الخدزٍ

دزاطت ن : ( بعىىا2171/2177دساظت اكضوم ظليم ) للػداء  ، وهرا ما ًخفم مؼ هخاةج 

بػع الػىامل االإدددة الإظخىي الخىجس الىفس ي غىد لاغبي هسة الُد في االإظخىي الػالي 

غلى  أن الخىجس الىفس ي ًلػب دوزا هاما غلى أداء  ،) في مسخلت كبل االإىافظت مباػسة(

اطاث التي ًيىن فيها الاخخيان هبير مثل هسة الُد، هما في  اض ي و خاصت السٍ السٍ

الإظخىي الػالي لها أهمُت هبيرة و بالخالي مػظم اللاغبين لهم جىجس غالي و االإىافظاث ذاث ا

أغلبه وان دافػا لخدلُم الاهجاش، هما أن شخصُت لاغب هسة الُد هػامل داخلي و 
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أهمُت االإىافظت و مظخىاها و خصاةص اللػبت هػامل خازجي هي التي جخدىم في مظخىي 

 ة.الخىجس الىفس ي كبل بداًت االإىافظت مباػس 

 وعليه ًمىً أن هلىل أن فشطيت البحث جحللذ و هزا ما أهذجه هخائج الذساظت.

 اظخيخاجاث عامت: -72

بُت بخلىُاث الاطترخاء لها أزس فػاٌ في الخخفُف مً الخىجس  - أن جؼبُم الىخداث الخدزٍ

 الىفس ي لدي الػداةين.

بُت بخلىُاث الاطترخاء لها أزس اًجابي في  - جدظين اهجاش أن جؼبُم الىخداث الخدزٍ

 السهع لدي الػداةين.

الخخفُف مً الخىجس الىفس ي ًمثل غامل هبير  ٌظمذ  بخدظين مظخىي اهجاش السهع  -

لت.  االإظافاث الىصف ػىٍ

بُت و الظابؼت في اللُاض  - وحىد فسوق ذاث دلالت ئخصاةُت بين االإجمىغت الخجسٍ

بُت في جخفُف الخ ىجس و جدظين اهجاش البػدي و واهذ الىخاةج لصالح االإجمىغت الخجسٍ

 السهع.

                                                الخىصياث:                                                                                                                    -73

الىفس ي و ليل الفئاث اطخخدام جلىُاث الاطترخاء  في غملُت الخدظير العمل على  -

ت.  الػمسٍ

ادة اهخمام االإدزبين بالإغداد الىفس ي لخمىنهم مً الؤالإام بخلىُاث الاطترخاء و الخىجس  - شٍ

 الىفس ي.

 دزاطت أزاز الخىجس الىفس ي هػامل مهم في الخأزير غلى مظخىي اهجاش السهع -

 غلد ملخلُاث في الخدظير الىفس ي و غلاكخه بخدظين الاهجاش للػداء. -

ادة - الاهخمام بخلىُاث الاطترخاء همهازة و كدزة في الأوؼؼت التي ًسجفؼ فيها جىجس  شٍ

اض ي.  السٍ
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 المجلاث: -

الخىجش الىفس ي و علاكخه بمعخىي (، 2111ؼاب طلؼان، )زامس مدمىد ذهىن، منهل خ

الاهجاص الشياض ي للاعبي مىخخباث ولياث جامعت المىصل لبعع الألعاب الفشدًت و 

اطُت،االإجلدالفشكيت  .85،الصفدت 56، الػدد 17، مجلت السافدًً للػلىم السٍ

 الــــــمـــــــزهــــــــشاث: -

فعاليت أظلىب الاظترخاء العظلي الخذسيجي في :  ( بػىىان2117دزاطت كُصازي غلي ) -

،لىُل ػهادة الدهخىزاه،  مػهد إداسة الظغىغ الىفعيت للاعبي الىخبت في هشة اللذم

اطُت، حامػت خظِبت بً بىغلي ، الؼلف.  التربُت البدهُت و السٍ

أثش جذسيب أظاليب الاظترخاء و الخصىس ( بػىىان:2113-2112دزاطت بً غيي أميرة ) -

لزهني على الخىجش الىفس ي المشجبؽ بالمىافعت الشياطيت و دوسها  في الخخفيف مً ا
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، لىُل ػهادة الدهخىزاه، مػهد التربُت وعبت كلم المىافعت عىذ سياض ي الياساحي 

اطُت، طُدي غبد الله، حامػت الجصاةس   .3البدهُت و السٍ

مل المحذدة دساظت بعع العىا:  ( بػىىان2111/2111دزاطت اكصوم طلُم )  -

لمعخىي الخىجش الىفس ي عىذ لاعبي هشة اليذ في المعخىي العالي ) في مشحلت كبل 

اطُت، طُدي المىافعت مباؼشة( ، لىُل ػهادة االإاحظخير، مػهد التربُت البدهُت و السٍ

 .3غبد الله، حامػت الجصاةس 

خصىس العللي أثش بشهامج جذسيب عللي لمهاسحي الاظترخاء و الدزاطت مسهيز آمىت خىٌ  -

، لىُل ػهادة الدهخىزاه، مػهد على خفع العلىن العذواوي في سياطت هشة اليذ

اطُت، طُدي غبد الله، حامػت الجصاةس   .3التربُت البدهُت و السٍ

 
 


