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 مجلة تطبيقات علوم الرياضة 
 9102 سبتمبر المائة وواحدالعدد 

 سنه 91للرباعين تحت  تأثير برنامج مقترح لتعبئة الطاقة النفدية علي المدتوى الرقمي

 احمد على ريحان 
 

 انًمديخ ويشكهخ انجسث

ٝجضٜ ٗثىضٜ صعٌٖ دقدز مذٞس فٜ ثىسٝجضٜ ثىَٞدثّٜ ٍِ إٌٔ ثىَعيٍ٘جس ثىضٜ دخيش ٍؾجه ثىْشجط ثىس ٝعد عيٌ ثىْفط     

ثىلاعخ ثىٚ أعيٚ ثىَعض٘ٝجس  صط٘ٝس ٗصَْٞز ثىقدزثس ثىلاعخ، فٞظ ْٕجىل ّصٞخ مذٞس ىعيٌ ثىْفط ثىسٝجضٜ ى٘ص٘ه

 ثىعذو ثىضٜ صؾعو ٕرث ثىلاعخ ثٗ ذثك فٜ أفضو فجلاصٔ ىضقذو ؽسعجس ثىضدزٝخ ٗمرىل ثىقَٞز عِ طسٝق ٍعسفز أفضو

 ز ٗدجىضجىٜ ثىضغيخ عيٞٔ.ٍقجديز ثىَْجفط فٜ أفعِ فجى

 

إىٚ إَٔٞز ثلإعدثد ثىَضنجٍو ىسٝجضيٜ ثىصيف٘ر، ٗٝض٘ يذ ٕيرث عييٚ ثى صيجةس ثىْفعيٞز  و0222أسبيخ راتت  ٝشٞس     

ٗثىَقدزر ثىعقيٞز خجصز ٍع صقجزح ثىَعض٘ٝجس ثىذدّٞز ٗثىَٖجزٝز ٗثى ططٞز ىيَضْجفعِٞ، ٕٗرث ٍج ٝدع٘ ىيَصٝد ٍِ ثىذقيظ 

ثىَسصذطز دجلأدثء ثىقَٜ، مَج أُ صدزٝخ ثىَٖيجزثس ثىعقيٞيز ٝي٘ثشٙ صيدزٝخ ثىَٖيجزثس ثىقسمٞيز  ىضقدٝد ثى صجةس ثىْفعٞز

فٞظ إُ مو ٍَْٖج ٍٖجزثس َٝنِ صعيَٖج، ٗصؤدٙ فٜ ثىْٖجٝز إىيٚ  َيز ثلأدثء مَيج أّٖيج صعيجعد عييٚ صنيِ٘ٝ أظيجض عقييٜ 

َيضعيٌ فيسا ثىْؾيجؿ عْيدٍج ٝنيُ٘  ٘ٛ ٕٗٚ ٍنّ٘جس ٕجٍز ىضدزٝخ أٛ ّشجط زٝجضٜ، فذدّٖٗج ٍَنِ أُ ٝضيٞع عييٚ ثى

     (721:  4)  .ٍعضعد ددّٞج ٗغٞس ٍعضعد عقيٞج

 

دَ ضيييذ  ثُ ثىَٖضَييِٞ دجىضييدزٝخ ثىسٝجضييٜ ٝضفقييُ٘ عيييٚ إَٔٞييز ثىعْجٝييز ثىفجةقييز و0202 فبضةةم محمد ثثُُةةخ ٗصييسٙ     

دصي٘زر مذٞيسر فيٜ ٍعيض٘ٙ صيؤعس  ثى صجةس ثىْفعٞز ثىَسصذطز دجىضدزٝخ ثىسٝجضٜ ٗثىَْجفعجس ثىسٝجضٞز ثىضٜ ٝض٘ ع أُ

ثلاظضسثصٞؾٞجس ثىَ ضيفز صْدزػ صقيش ّطيجم ٍيج ٝعيس   ثلأدثء ٗصققٞق أفضو ثىْضجةؼ, ٕٗرٓ ثىَقجٗلاس أٗ ثلإؽسثءثس أٗ

ثىضْشٞظ ثلإٝؾيجدٜ ثىَعسفيٜ ٗثلاّفعيجىٜ ٗثىيدثفعٜ دصي٘زر »ىلاعخ, ٗٝقصد دٖج  فٜ عيٌ ثىْفط ثىسٝجضٜ دجىضعذتز ثىْفعٞز

 (77: 1)  .دثء ثلأفضو فٜ ثىَْجفعز ثىسٝجضٞزعيٚ ثلأ صعٌٖ فٜ ثىَعجعدر

 

أُ دعييا ثى ذييسثء ٝييسُٗ أُ ثىلاعييخ ثىييرٛ َٝضيييل ٍعييض٘ٝجس ٍسصفعييز ٍييِ  و0202يسةة د عهةةً يسًةةى  مَييج ٝييرمس      

ثىيٞج يز  –َّيظ ثىؾعيٌ  –ثىي٘شُ  –ثىع٘ثٍو ثىْفعٞز ٗثلإزثدٝز  د ٝعي٘  ثىيْقس فيٜ دعيا ثىعْجصيس ثىَ ضيفيز, ميجىط٘ه 

 خةةبرتُس ثةةىو ثةةسو (، ٕٗييٜ ثىضييٜ صقعييٌ ّضييجةؼ ثىَذجزٝييجس، ٗٝعضسمييد دقصييز ثىَصييجز  ثلأٍسٝنييٜ ثىيي   000ثىذدّٞييز 

Baumgartner Bruce    ُأَدهةى  نةى مؾٌ فٜ ثىَصجزعز ثىقسر ددٗزر  730ثىفجةص دجىَٞدثىٞز ثىرٕذٞز فٜ ٗش 
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ٗٝعضييٚ ٍْصيز ثىضيدٗٝؼ. ثىرٛ ثظضطج  دئزثدصئ ثىف٘لاذٝيز أُ ٝقٖيس ٍيس  ثىعيسطجُ ٗٝققيق ثىفي٘ش دجلأٗىَذٞيجد  و0891

(24 :206 ) 

ثُ ثىدزثظجس فٜ ٍؾجه عيٌ  و0223  رَسبٌ عهٍ،  . د راَكىثتسوف، و 0892 ازًد انسًُد عجدٗٝضفق مو ٍِ      

ثىْفط أعذضش ثىعلا ز ثلازصذجطٞز ثى٘عٞقز ديِٞ ٍعيض٘ٙ ثىقيدزثس ثىعقيٞيز ٗثلإّؾيجش ثىسٝجضيٜ ىيرث ٗؽيخ ثظيض دثٍٖج دطسٝقيز 

ٗعيٌ ثىْفط ثلاُ ٝذقظ عِ ثىطسم ٗثى٘ظيجةو ثىضيٜ صعيٌٖ فيٜ صقصيٞس  ،ثىذدّٞز لإعطجء ّضجةؼ أفضوٍنَيز ٍع ثىََجزظز 

ٗشٝجدر ثىقدزر عيٚ ثلامضسثك فٜ ثىَعجدقجس فٜ ّفط ثى٘ ش. ٗصضؾٔ فجىٞج ؽٖ٘د عدد ٍيِ ثىعيَيجء  أٍد ثلإعدثد ثىسٝجضٜ،

 (371: 76( )771: 9( )291: 77. )ٍعسفز ثىَشجمو ثىْفعٞز ٗطسم علاؽٖج ّق٘

 

فعْييدٍج ٝفضقييد ثىسٝجضييٜ ىيَقييدثز ثىَلاةييٌ ٍييِ ثىطج ييز ثىْفعييٞز، فييئُ ثىقجؽييز صنييُ٘ ٍيقييز ىضعذتضيئ ّفعييٞج ، أٛ صقفٞييصٓ      

ٗثظييضغجزر دثفعٞضيئ ىييأدثء، أٍييج إذث مييجُ ثىسٝجضييٜ ىدٝيئ طج ييز ّفعييٞز ٍسصفعييز ؽييدث  فييئُ ثىقجؽييز صصييذـ ضييسٗزٝز ىضٖدةضيئ 

ٗىرث مجُ ىصثٍيج  عييٜ ثىَيدزح ثىسٝجضيٜ أُ ٝيضعيٌ مٞيذ ٝعيجعد ثىسٝجضيِٞٞ  ٗثىذقظ عِ ثلأظجىٞخ ثىَلاةَز ىضققٞق ذىل،

 .عيٜ ٍعسفز ٍْطقز ثىطج ز ثىَغيٜ دجّضظجً

 

ثّئ ٝ٘ؽيد فيٜ ٍؾيجه ثىسٝجضيٜ ٍصيطيقجُ ٍسصذطيجُ دجىطج يز ثىْفعيٞز  و0222اسةبيخ ابيةم راتةت ٕٗرث ٍيج ٝؤميدٓ      

َسصفعيز ٝطييق عيٞئ ثىضعذتيز ثىْفعيٞز، ٗعْيدٍج صصيو ثىطج يز فعْدٍج ٝضؾٔ ثىسٝجضيٜ ٍيِ ثىطج يز ثىْفعيٞز ثىَْ فضيز ثىيٚ ثى

ثىْفعٞز ثىٚ دزؽز ٍسصفعز صضؾجٗش ثىطج ز ثىْفعٞز  ثىَغييٚ ٝطييق عيٖٞيج ثّٖٞيجز ثىضعذتيز ثىْفعيٞز، ٖٗٝيد  ثىضيدزٝخ ثىْفعيٜ 

 (  714:   4)   ثىٚ صققٞق ثىسٝجضٜ ثىَعض٘ٙ  ثلاٍغو ٍِ ثىضعذتز ثىْفعٞز ثىضٜ صلاةٌ ثىَ٘ ذ ثٗ ثىَْجفعز ثىَغيٚ.

 

ثُ ثلإعدثد ثىْفعٜ ٝععٚ إىٚ صعذتز ٗصْشٞظ  دزثس ثىلاعخ ىيضْجفط دأعيٚ ٍعض٘ٙ،  و0880 انكبشف عزد ٗٝرمس     

فأفٞجّج ٝضعس  ثىلاعذُ٘  ذيو ثىَعيجدقجس إىيٚ دعيا ثىَظيجٕس ثىَضَغييز فيٜ عيدً ثّضظيجً ثىْيً٘ أٗ ثلأزم، ثشدٝيجد دزؽيز 

ثىضٖٞؼ، ثلإزٕجم، عيدً ثىضسمٞيص فيٜ عَيٞيجس ثىضفنٞيس، ثّ فيج  دزؽيز ثىقَيجض ثىض٘صس ٗثلإعجزر ٗٗص٘ىٖج أفٞجّج ىدزؽز 

 س( 61: 74ٗثىفض٘ز ىلامضسثك فٜ ثىَعجدقز. ) 

ثُ ثلإعدثد ثىْفعٜ ثىَذجمس ىلاعخ  ذٞو ثمضسثمٔ ثىفعيٜ فٜ ثىَْجفعجس ثىسٝجضيٞز  و0889 محمد زسٍ علاوٌ ٗٝسٙ     

٘زر صعيَـ دضعذتيز ميو  ي٘ثٓ ٗطج جصئ ىنيٜ ٝعيضطٞع ثظيضغلاىٖج لأ صيٚ دٖد  ثىضسمٞص عيٚ صٖٞتضٔ ٗإعيدثدٓ ٗص٘ؽٖٞئ دصي

 (751: 27ٍدٙ ٍَنِ أعْجء ثىَْجفعز ثىسٝجضٞز. )
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ٗىَج مجّش زٝجضز زفع ثلاعقجه أفد ثلأّشطز ثىسٝجضٞز ثىضْجفعٞز ثىضيٜ صضطييخ فشيد ٗصؾَيع ثىطج يز دْ٘عٖٞيج ثىْفعيٞز      

ه ٗثىؾجذدٞيز ثلازضيٞز ٍيع فيسٗ  ثىَذيجزثر، مَيج أّٖيج ّشيجط زٝجضيٜ ٗثىقسمٞز ٍِ ثؽو ثىضغيخ عيٜ ٍقجٍٗز مضو ثلاعقيج

ٝضَٞص دجىنفجؿ ثىَذجمس دِٞ لاعذِٞ ٝضْجفعُ٘ ىضعؾٞو ثعييٚ ز يٌ ظي٘ثء فيٜ زفعيز ثى طيذ أٗ ثىنييِٞ ٗثىْطيس، ٗذىيل ٍيِ 

ص دشيدصٖج خلاه علاط ٍقجٗلاس ىنو زفعز، دجلإضجفز إىٜ أّٖج صصخس دجىعدٝيد ٍيِ ثىَ٘ث يذ ٗثىضيغ٘ط ثىْفعيٞز ثىضيٜ صضَٞي

 ٗظسعز صغٞسٕج، ٗثىرٛ ٍِ مأّٖج أُ صؤعس عيٜ أدثء ثىسدج  ٍِٗ عٌ عيٜ ّضٞؾز ثىَذجزثر.

 

مَج ثُ دٗثفع ثىَنجّز ٗثىشٖسر ٗثىضْجفط صؾعو ثىلاعخ ٝعٞش فٜ ٍعض٘ٙ ٍعيِٞ ٍيِ ثىضي٘صسثس ٗثلاّفعيجلاس ثىْفعيٞز      

ٍَج ْٝعنط عيٚ ٍعيض٘ٙ إّؾيجشٓ ظييذج أٗ ثٝؾجديج ثىضٜ صضق٘ه ثىٚ ضغ٘ط صؤدٛ ثىٚ ثخضلاه فٜ ص٘ثفقٔ ثىعصذٜ ثىعضيٜ 

 .ثٗ ٝنُ٘ ٍضَجظنج فٜ  دزثصٔ ىَ٘ثؽٖز ثىضغ٘ط

 

ٗ د ٝنُ٘ ثىعذخ فٜ ٕصَٝز ٍعظٌ ثىلاعذِٞ ٕ٘ ثى ٘  ثىصثةد ٍيِ ثىَْيجفط لأّئ ثلأ ي٘ٙ أٗ ظيٞذدأ دسفيع عقيو أعييٚ      

ذجلار ىلاعذيِٞ أٗ عيدً ثىضسمٞيص فيٜ ثىَذيجزثر، أٗ ٍَج ّض٘ ع، أٗ ثلاظضٖضجز دجىَْجفط لأّٔ أضعذ ٍَج ٝؤدٛ إىٚ فجىز ثىلاٍ

 .ثىض٘صس ٗثىعصذٞز ٍِ دعا ثىلاعذِٞ، ٗأٝضج  ثىض٘صس ٍِ ؽجّخ ثىَدزح

 

صٌ ثىض٘صيو  7ٍِ خلاه ثى ذسثس ثىَٞدثّٞز ٗثىقسثءثس ثىْظسٝز ٗثىَقجدلاس ثىش صٞز ٍع ثىَدزدِٞ ٗثىلاعذِٞ ٍسفق      

ج ز ثىْفعٞز ىلاعذِٞ لا صقضجػ إىيٚ صيدزٝخ. أٗ أّٖيٌ لا ٝعسفيُ٘ مٞيذ َٝنيِ ثُ دعا ثىَدزدِٞ ٝعضقدُٗ أُ صعذتز ثىطثىٚ 

ٕٗيرث ٝضفيق ٍيع ٍيج  صعيَٖٞج ٗصطذٞقٖج عيٚ ثىلاعذِٞ. مَج ٝعضقد ثىذعا ثٟخس ٍِ ثىَيدزدِٞ أّٖيج ىٞعيش ٍيِ ثخضصجصيٌٖ.

 6ـ  2سثٗؿ ٍيج ديِٞ ثّٔ زغٌ ثُ ٍعظٌ ثىلاعذِٞ ٝقضُ٘ ثٗ جس صدزٝذٌٖ ٗثىضيٜ صضي و0222اسبيه ابيم راتت ثمجز إىٞٔ 

% ٍيييٌْٖ لا 10ظييجعجس ٍٝ٘ٞييج فييٜ صييدزٝذجس ثىٖيييد  ٍْٖييج صقعييِٞ ٍقييدزصٌٖ ثىذدّٞييز ٗثىَٖجزٝيييز، دَْٞييج ٗؽييد ثُ ّعييذز 

ٝ صصُ٘ فضٚ ثىقيٞو ٍِ ثى٘ ش ىضقعِٞ ٍقدزصٌٖ ٍٖٗجزثصٌٖ ثىْفعٞز، دجىسغٌ ٍِ ثّٔ عْد ظؤثىٌٖ عِ ثَٕٞز ثىَٖجزثس 

 (10:  4%. ) 90% ـ 10ُ٘ عيٚ ثّٖج صعٌٖ دْعذز  د صضسثٗؿ ٍج دِٞ  ثىْفعٞز فٜ ٍ٘ث ذ ثىَْجفعز، فجٌّٖ ٝؾَع

 

ٗٝسٙ ثىذجفظ أُ دسثٍؼ ثىضدزٝخ ثىْفعٜ لا صأخر ثىقٞص ٗثىقؾٌ ٗثلإضَجً ثىنجفٜ فٜ دسثٍؾٌٖ ثىضدزٝذيز دَيج لا ٝضيٞـ      

جةييدٕج فييٜ صققٞييق ثىْضييجةؼ ىلاعييخ صعيييٌ ثىضييدزٝخ عيييٚ ثىَٖييجزثس ثىْفعييٞز ٗثىضعيي٘د عيٖٞييج، ٗدجىضييجىٜ عييدً ثلاظييضفجدر ٍييِ ع

ٍيقز ى٘ضع دسّيجٍؼ ٍقضيسؿ ىيضعذتيز ثىْفعيٞز ٍٗعسفيز ٍيج ٍيدٙ صيأعٞسٓ  ٍِٗ ٕرث ثىَْطيق أصذقش ثىقجؽز ثىَسؽ٘ر ٍْٖج.

 .  عيٜ ثىَعض٘ٙ ثىس َٜ ىيسدجعِٞ ثىْجمتِٞ
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 انًصطهسبد

  ت جئخ انطبلخ انُفسُخ:

ل ثلاؽييسثءثس ثٗ ثلاظييجىٞخ ثىضييٜ ٝضذعٖييج  ثىَييدزح ٍييع ثىلاعييخ ثٗ ثّٖييج صعْييٜ صييي و0222اسةةبيخ ابيةةم راتةةت  ٝييسٙ     

ثىلاعيخ ٍيع ّفعئ دغيس  ثى٘صي٘ه ثىيٚ ثفضيو فجىيز ٍيِ ثلاظيضعدثد ثىْفعيٜ صعيَـ دضققٞيق ثفضيو ثدثء، ٗٝطييق عيٖٞييج 

دٓ ىيَشيجزمز )ثىطج ز ثىْفعٞز ثىَغيٚ( أٗ )فجىز ثىطلا ز ثىْفعٞز(. ٗٝقضجػ ثىلاعخ ثىٚ ثىضعذتز  ثىْفعٞز عْدٍج ٝنُ٘ ثظضعدث

 ( 710:  4فٜ ثىَْجفعز ضعٞفج ، ثٗ عدً ثدزثك ثَٕٞضٖج ثٗ ضعذ ثىضسمٞص ىيَْجفعز ..... ٗغٞسٕج. ) 

 

 انطبلخ انُفسُخ 

ٗصعْييٚ ثىطج ييز ثىْفعييٞز فجىييز ثلاظييضعدثد ثىعقيييٜ ٗثىْفعييٜ ثىضييٜ ٝ٘ثؽيئ دٖييج ثىسٝجضييٜ ٍ٘ ييذ ثىضييدزٝخ أٗ ثىَْجفعييز أٗ      

ٗعْييدٍج ٝنيُ٘ ثىسٝجضييٜ فيٜ أفعييِ فجلاصئ ٍييِ فٞيظ دزؽييز ثلاظييضعدثد  .ثىَطييي٘ح ٍْئإّؾيجش ٗثؽذييجس ثلأدثء ثىَ ضيفيز 

ثىَطي٘دييز ىضققٞييق أفضييو أدثء أٗ أ صييٚ أدثء، ٗصعييَٚ ٕييرٓ ثىقجىييز دجىطج ييز ( ثىْفعييٜ فئّيئ ٝ ييسػ ٍقييدثز ثىطج ييز )ثىضعذتييز

 (751:  4ثىْفعٞز ثىَغيٚ. ) 

 

 انطبلخ انُفسُخ انًثهً

 فٞظ ثلاظضعدثد ثىْفعٜ ٗٝطيق عيٖٞج فجىز ثىطلا ز ثىْفعٞز.             ٕٜ ثفضو فجىز ىدٙ ثىلاعخ ٍِ     

                                                                                        (4  :760 ) 

 

 انطلالخ انُفسُخ

صعذتيز أٗ صٖٞتييز ّفعيٞز ىييدٙ دأّٖيج أفضييو و 0889محمد زسةٍ عةةلاوٌ  و،0882أسةةبيخ ابيةم راتةةت  مييو ٍيِ عسفٖيج     

ثىسٝجضٜ ٗثىضٜ ٝعضطٞع دَ٘ؽذٖج صققٞق أفضو أدثء. فجىطلا ز ثىْفعيٞز صذيِٞ ثىؾجّيخ ثلاٝؾيجدٜ ٍيِ ثىطج يز ثىْفعيٞز فٞيظ 

ٝضٌ مذش ٍصجدز ثىطج ز ثىْفعٞز ثىعييذٞز ٍيِ خي٘  ٗ ييق ٗصي٘صس ىيدٙ ثىسٝجضيٜ ىي٘صي٘ه إىيٚ ثىطج يز ثىَغييٚ ٗثىظٖي٘ز 

 ثىؾٖد.  دأفضو فجىز ٍِ ثلأدثء ٗدره

                                                                    (3  :746  ()27  :257  ) 

 انضغىط انُفسُخ

، ٕٗييٜ ٍ٘ث ييذ غٞييس ظييجزر صضييٞق ثمييذج  ـٕييٜ ثىَ٘ث ييذ ثىضييٜ ٝنييُ٘ فٖٞييج ثىفييسد ٗث فييج صقييش ثؽٖييجد ثّفعييجىٜ ٗثضيي     

 ( 226:  22ىضنٞذ ىٖج ٗٝدزمٖج عيٚ منو ضٞق ثٗ ضؾس ثٗ ص٘صس. ) ثىقجؽجس ثىْفعٞز ٗ د ٝضؾجٗش  دزر ثىفسد عيٚ ث
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 الاستسخبء 

ثلاظضسخجء ٍٖجزر ّفعٞز صعٌٖ فٜ أعدثد ثىلاعخ ٍٗعجعدصٔ فٜ ثىضصدٛ ىَ٘ثؽٖز ثىضغ٘ط، ٕٗ٘ ثىسمٞصر ثلأظجظيٞز      

 ( 761:  4ثىْفعٞز. ) ٗثىقجظٌ ثىَشضسك ىؾَٞع ثىَٖجزثس ثىْفعٞز ٗأُ إصقجّٔ ٝعد ٍدخلا ىضط٘ٝس دج ٜ ثىَٖجزثس 

 

 انتصىر ان مهٍ 

ثىضصيي٘ز ثىعقيييٜ ٗظييٞيز عقيٞييز َٝنييِ ٍييِ خلاىٖييج أُ ٝقييً٘ ثىلاعييخ دجظييضسؽج  أٗ ثظضقضييجز ثلأفييدثط ٗثى ذييسثس 

ثىعجدقز، مَج َٝنْٔ ثىضعدٝو أٗ ثىضغٞس ٗإّضجػ ص٘ز ٗأفنجز ؽدٝدر . َٗٝنِ صعيَٖج ٗثمضعيجدٖج ٗإصقجّٖيج ٍيِ خيلاه ثىضَيسِٝ 

 ( 271:   79فٞد صط٘ٝس ثلأدثء ٍٗ٘ثؽٖز ثىضغ٘ط ىيضدزٝخ ٗثىَْجفعز ثىسٝجضٞز. ) ٗثىََجزظز دَج ٝ

 

 هدف انجسث 

صقيش عييٜ ثىَعيض٘ٙ ثىس َيٜ ىيسديجعِٞ نت جئخ انطبلخ انُفسةُخ ٖٝد  ثىذقظ إىٚ ثىضعس  عيٚ صأعٞس دسّجٍؼ ٍقضسؿ      

 ٍِ خلاه: ظْز ٗٝضققق ذىل  20

 قذيٜ ٗثىذعدٛ ىيَؾَ٘عز ثىضجدطز فٜ ثىَضغٞسثس  ٞد ثىذقظ .ـ ثىضعس  عيٚ ثىفسٗم ٍج دِٞ ثىقٞجظِٞ ثى

 ـ ثىضعس  عيٚ ثىفسٗم ٍج دِٞ ثىقٞجظِٞ ثىقذيٜ ٗثىذعدٛ ىيَؾَ٘عز ثىضؾسٝذٞز فٜ ثىَضغٞسثس  ٞد ثىذقظ.

 ـ ثىضعس  عيٚ ثىفسٗم ٍج دِٞ ثىقٞجظِٞ ثىذعدِٝ ىيَؾَ٘عضِٞ ثىضؾسٝذٞز ٗثىضجدطز فٜ ثىَضغٞسثس  ٞد ثىذقظ.

 ث فسوض انجس

 ـ ص٘ؽد فسٗم غٞس دثىٔ إفصجةٞز دِٞ ٍض٘ظظ ثىقٞجظِٞ ثىقذيٜ ٗثىذعدٛ ىيَؾَ٘عز ثىضجدطز فٜ ثىَضغٞسثس  ٞد ثىذقظ.

ـ ص٘ؽد فسٗم دثىٔ إفصجةٞز دِٞ ٍض٘ظظ ثىقٞجظِٞ ثىقذيٜ ٗثىذعدٛ ىيَؾَ٘عز ثىضؾسٝذٞز فٜ ثىَضغٞسثس  ٞد ثىذقيظ ىصيجىـ 

 ثىقٞجض ثىذعدٛ .

ِٞ ثىقٞجظيٜ ثىذعيدٛ ىيَؾَي٘عضِٞ ثىضؾسٝذٞيز ٗثىضيجدطز فيٜ ثىَضغٞيسثس  ٞيد ثىذقيظ ىصيجىـ ـ ص٘ؽد فسٗم دثىٔ إفصجةٞز د

 ثىَؾَ٘عز ثىضؾسٝذٞز.

 طسق واخساءاد انجسث

 يُهح انجسث 

أفييدثَٕج  two group designثظييض دً ثىذجفييظ ثىَييْٖؼ ثىضؾسٝذييٜ، دجظييض دثً ثىضصييٌَٞ ثىضؾسٝذييٜ ىَؾَيي٘عضِٞ      

 صؾسٝذٞز ٗثلأخسٙ ضجدطز.
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 وعُُخ انجسثيدتًع 

ظيْز ٗثىَعيؾيِٞ  20ثخضٞس ٍؾضَع ثىذقظ دجىطسٝقز ثىعَدٝز ٍِ ّجمب زفع ثلأعقجه دْجدٛ ثىْجصسٝز ثىسٝجضيٜ صقيش      

لاعييخ، صييٌ صقعييٌَٖٞ ىَؾَيي٘عضِٞ  76دجلاصقييجد ثىَصييسٛ ىسفييع ثلأعقييجه، صييٌ ثخضٞييجزٌٕ دجىطسٝقييز ثىعَدٝييز ٗدييي  عييددٌٕ 

 صعذتييز ثىطج ييز ثىْفعييٞزلاعذييِٞ. ٗصييٌ صطذٞييق دسّييجٍؼ  1ضييجدطز  ٘ثٍٖييج لاعذييِٞ ٗثلأخييسٙ  1إفييدثَٕج صؾسٝذٞييز  ٘ثٍٖييج 

 ثىَقضسؿ عيٚ ثىَؾَ٘عز ثىضؾسٝذٞز دَْٞج صٌ صطذٞق ثىذسّجٍؼ ثىضدزٝذٜ ثىَضذع )ثىضقيٞدٛ( عيٚ ثىَؾَ٘عز ثىضجدطز.

 انًمتسذ ثسَبيح انت جئخ انُفسُخأسس وضع 

  تسدَد يصب ر ت جئخ انطبلخ انُفسُخ -

فييظ دَعييـ ٍسؽعييٜ ىيدزثظييجس ٗثىَسثؽييع ثىعيَٞييز دٖييد  صقدٝييد ٍصييجدز صعذتييز ثىطج ييز ثىْفعييٞز ىيسدييج .  ييد  ييجً ثىذج     

(،ٗصٌ ثظيض لاا ثىَصيجدز ثىضجىٞيز: ثىَصيجدز ثلاٝؾجدٞيز ٗصضَغيو فيٜ 21(،)22(،)79(،)74(،)70(،)1(،)1(،)5(،)4)

ز فضضَغييو فييٜ ثىضيي٘صس، ثىقيييق ثىَععييس، )ثىَضعييز، ثىقيييق ثىَٞعييس، ثىغقييز دييجىْفط، ثىطَيي٘ؿ، ثىضقييدٛ(. ثٍييج ثىَصييجدز ثىعيييذٞ

 ثىغضخ، ثىضعخ، ثىْضجةؼ ثىعيذٞز فٜ ثىَْجفعجس عْدٍج صضعج خ ثىْضجةؼ ثىعيذٞز ص٘ىد فقدثُ ثىغقز دجىْفط.

 

 أسبنُت ت جئه انطبلخ انُفسُخ خلال انجسَبيح انُفسٍ انًمتسذ وهٍ:ـ 

ىيسديجعِٞ ٗثىض٘ ٞضيجس  ىٞخ صعذتئ ثىطج يز ثىْفعيٞزأظيجٍِ خلاه ثىَعيـ ثىَسؽعيٜ ىيدزثظيجس ٗثىَسثؽيع ثىعيَٞيز في٘ه      

 (، ص٘صو ثىذجفظ ىلاصٜ: 21(،)79(،)74(،)70(،)1(،)1(،)4ثىصٍْٞز ثىَْجظذز ىٖج. )

 

  2 مرفقالاسترخاء العضلي باستخدام الاسترخاء التعاقبي       

ىيسأض. ثىقدٍجُ ٍلاٍعضِٞ ٝأخر ثىلاعخ ٗضع ٍسٝـ مجلاظضيقجء عيٜ فٖسٓ أٗ ثىؾي٘ض عيٜ مسظٜ ٍع ٗؽ٘د ظْد      

دنجٍيَٖج لأزضٞز ثىَنجُ. ٝقً٘ ثىلاعخ دشد ثىَؾَ٘عز ثىعضيٞز صضذعٔ فضسر عذجس ىيعضيز ثىَشدٗدر صعضغسم ثىصٍِ 

 د جةق ىنو صَسِٝ. 3ـ  2ّفعٔ أٗ أ و  يٞلا صٌ إزخجةٖج. ٗٝنسز ثلأدثء ىَدر   

  3مرفق الاسترخاء العقلي باستخدام التحكم في النفس 

د جةق ىنو  3ـ  2ىَدٓ  ٗأخر ثىشٖٞق ٗثىصفٞس دطسم ٍ ضيفز ر ثىلاعخ ٗضع ٍسٝـ مجلاظضيقجء عيٜ فٖسٓٝأخ     

 طسٝقز.

  )4مرفق الاسترخاء المعرفي باستخدام الحديث الذاتي الايجابي. )التعبيرات اللفظية 

ىيز صققٞيق أمذيس  يدز ٍيِ ٝؾخ عيٚ ثىلاعخ عْد ددء صعيٌ صيل ثلأظيجىٞخ أُ ٝض ير ٗضيع ثىس ي٘د عييٚ ثىظٖيس ٍٗقجٗ     

ثلاظضسخجء ىعضلاصٔ ٍع غيق عْٞٞٔ، ىي٘ص٘ه إىٚ فجىٔ عدً ثلازصذجط دجٛ مٜء، ٗعيٚ ثىلاعيخ أُ ٝنيسز ٗعيِ ث ضْيج  

 .د جةق ىنو ٍ٘ ذ 3ـ  2ٝنسز ثلأدثء ىَدر  ثىضعذٞسثس ثىيفظٞز ثىَطي٘دز ٍْٔ فٜ ثىَ٘ث ذ ثىَ ضيفز، 
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  .5مرفق التصور العقلي باستخدام التصور العام 

  .د جةق ىنو ٍ٘ ذ 3ـ  2ٝأخر ثىلاعخ ٗضع ٍسٝـ مجلاظضيقجء عيٜ فٖسٓ ٝنسز ثلأدثء ىَدر      

 

 ـ تسدَد الاختجبراد انخبصخ لُد انجسث: 

ٍِ خلاه ثىَعـ ثىَسؽعٜ ىيدزثظجس ٗثىَسثؽع ثىعيَٞز ف٘ه ثلاخضذيجزثس ثى جصيز ىلاعيخ زفيع ثلاعقيجه  ٞيد ثىذقيظ      

)  خطيذ ملاظيٞلميِٞ  دزر، ّطس  يدزر ٍيِ ثىقَيجلاس، ظقخ خطذ، صٞز:  ٘ر ثىقذضز، ص٘صو ثىذجفظ ىلاخضذجزثس ثلا

. ٕٗيرٓ 6 ٞجض ثىَعيض٘ٙ ثىس َيٜ ىي طيذ (، مييِٞ ّٗطيس ملاظيٞل )  ٞيجض ثىَعيض٘ٙ ثىس َيٜ ىينييِٞ ٗثىْطيس (، ٍسفيق 

 (21()71()75()73()72()70()2()7ثلاخضذجزثس ىٖج ٍعجٍلاس عيَٞز عجىٞز. )

 ثىطج ز ثىْفعٞز فٜ ثى٘فدثس ثىضدزٝذٞز. ـ صْ٘  أظجىٞخ صعذتٔ

 أظذ٘ (.  76مٖ٘ز ) 4ٍدر صْفٞر ثىذسّجٍؼ  -

  ٗفدثس أظذ٘عٞز، أٝجً ثىضدزٝخ ثىعذش، ثلاعِْٞ، ثلأزدعجء. 3ٗفدٓ، د٘ث ع  41ـ عدد ثى٘فدثس ثىضدزٝذٞز ىيذسّجٍؼ 

 د ٞقز ٍ٘شعز ملاصٜ:  24 – 76ـ شٍِ ثى٘فدر ثىضدزٝذٞز ٍِ 

  1ٍقجٗز ) ثلاظضسخجء دأّ٘ثعٔ ثىَ ضيفز ٗثىضص٘ز ثىعقيٜ (. ٍسفق  4× د جةق  6ـ  4د ٞقز =  3ـ  2× صَسِٝ  2) 

 اندراسخ الأسبسُخ: 

 صٌ إؽسثء ثىضؾسدز ثلأظجظٞز ٍِ خلاه ثى ط٘ثس ثٟصٞز:      

 انمُبسبد انمجهُخ: 

 6/  3فٜ ًٝ٘ ثىعذش ثىَ٘ثفيق سٝز دْجدٛ ثىْجصّجمب  76صٌ إؽسثء ثىقٞجض ثىقذيٜ ىؾَٞع أفسثد عْٞز ثىذقظ ٗعددٌٕ      

ىسفعيز ثىَعيض٘ٙ ثىس َيٜ ً صٌ  ٞجض 2071/  6/  5ً، صٌ  ٞجض ثىقدزثس ثىذدّٞز ثى جصز، ًٗٝ٘ ثلاعِْٞ ثىَ٘ثفق 2071/ 

  ٞد ثىذقظ.ٗزفعز ثىنيِٞ ٗثىْطس  خطذ

 تطجُك انجسَبيح انًمتسذ 

/  9/  6ثىَ٘ثفييق  ثلازدعييجءٝييً٘ إىييٚ  2071ً/  6 / 1ثىَ٘ثفييق  ثلازدعييجءٝييً٘ ـيي  ييجً ثىذجفييظ دضطذٞييق ثىذسّييجٍؼ ثىَقضييسؿ 

، دَْٞيج ثىَؾَ٘عيز  1فٜ فضسر ثلاعدثد ثىعجً ٗثى يجا عييٚ ثىَؾَ٘عيز ثىضؾسٝذٞيز مَيج ٕي٘ ٍ٘ضيـ فيٜ ٍسفيق  ،2071ً

 . نت جئخ انطبلخ انُفسُخثىضجدطز صٌ ثىضدزٝخ عيٚ ثىذسّجٍؼ ثىَضذع ) ثىذسّجٍؼ ثىضقيٞدٛ ( ٗثىرٛ ٝ ي٘ث ٍِ صدزٝذجس 

 بد انج دَخ : انمُبس

ً صيٌ  ٞيجض ثىقيدزثس 2071/ 9/  9صٌ إؽسثء ثىقٞجظجس ثىذعدٝز دعد ّٖجٝز ثلأظذ٘  ثىعجدض عشس ًٝ٘ ثىعذش ثىَ٘ثفق      

 ٗزفعز ثىنييِٞ ٗثىْطيس ىسفعز خطذثىَعض٘ٙ ثىس َٜ ً صٌ  ٞجض 2071/  9/  77ثىذدّٞز ثى جصز ًٗٝ٘ ثلاعِْٞ ثىَ٘ثفق 

 ثىظسٗ  ٗصسصٞخ ثىقٞجض ثىقذيٜ. ْفطىيَؾَ٘عضِٞ ثىضؾسٝذٞز ٗثىضجدطز د
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 انً بندبد الازصبئُخ

 SPSS)أؽيسٙ ثظيي٘ح ثىضقيٞيو ثلافصيجةٜ ىيذٞجّيجس ثظيض دثً دسّيجٍؼ ثىضقييٞلاس ثلافصيجةٞز ىيعييً٘ ثلاؽضَجعٞييز )     

 صضَْش ثىضقيٞلاس ثلإفصجةٞز عيٚ ٍج ٝيٜ:

 ـ ثىَض٘ظظ ثىقعجدٜ

 ثلاّقسث  ثىَعٞجزٛ.

ىيعْٞييجس ثىَسصذطييز ) ذيييٜ ٗدعييدٛ( ىيَؾَ٘عييز  T testػ   ٕٗيي٘ ٝقجدييو ثخضذييجز   س   ،  Wilcoon وَهكسةةىٌـيي ثخضذييجز 

 ( 23فسد. )  70ثى٘ثفدر. دقٞظ ٝنُ٘ عدد ثىعْٞز أ و ٍِ 

ٛ  ٕٗ٘ ٝقجدو ثخضذجز   س    Mann - Whitneyيبٌ وتٍُ ـ ثخضذجز   ،T test  ىينشذ عِ ثىفسٗم فٜ ثىعْٞيجس ثىغٞيس

دِٞ ٍؾَ٘عضِٞ إفدثَٕج صؾسٝذٞز ٗثلأخسٙ ضجدطز (. دقٞيظ ٝنيُ٘ عيدد ثىعْٞيز أ يو ٍيِ ثىَسصذطز ) ٍغجه إٝؾجد ثىفسٗم 

 ( 23فسد. )  20

 عسض ويُبلشخ انُتبئح 

 أولا: عسض ويُبلشخ وتفسُس َتبئح انًدًىعخ انضبثطخ

ثٍُ انمُبسٍُ انمجهٍ وانج دٌ فٍ  Wilcoxon Test لانخ انفسوق الإزصبئُخ لاختجبر ونككسٍ  0خدول 

 د لُد انجسث وانًستىي انسلًٍ نهًدًىعخ انضبثطخ انًتغُسا

                                                                                                                (ُ=1) 

 انجُبَبد الإزصبئُخ    

 

 

 الاختجبراد                

 انًدًىعخ انضبثطخ

لًُخ 

 ج 

يستىٌ 

 انمُب  انج دٌ انمُب  انمجهٍ اندلانخ

 ع   ع  

 

انمدراد 

انجدَُخ 

 انخبصخ

 دثه  4.55 3.95 62.54 4.15 59.20 لىح انمجضخ                   )اى(

 دثه  4.45 4.26 723.75 4.73 002.00 )اى(سست خطف                  

 دثه  4.50 5.34 709.46 5.55 022.32 لدرح                    )اى( اهٍُ

 دثه  4.61 5.15 775.63 6.52 773.75 َطس لدرح يٍ انسًبلاد       )اى(

 دثه   4.60 4.71 700.26 3.15 89.32 (     )اى()خطف الاسُكانًستىي انسلًٍ 

 دثه 4.50 3.49 776.11 3.35 001.22 انًستىي انسلًٍ )اهٍُ وَطس الاسُك( )اى(

      4=  0.05ٍعض٘ٙ ثىَعْ٘ٝز عْد ٍعض٘ٛ 
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ثىذعييدٛ ىيَؾَ٘عييز ثىضييجدطز فييٜ  –ٗؽيي٘د فييسٗم دثىييز إفصييجةٞج  دييِٞ ٍض٘ظييظ ثىقٞجظييِٞ ثىقذيييٜ 7ٝضضييـ ٍييِ ؽييدٗه      

مييِٞ  يدزر، ّطيس  يدزر ٍيِ ثىقَيجلاس، فٞيظ أُ  يٌٞ ػ  ٘ر ثىقذضز، ظيقخ خطيذ، ثخضذجزثس ثىقدزثس ثىذدّٞز ثى جصز 

(، ٗزفعيز  4.60)  ملاظيٞلش  َٞيز ػ ثىَقعي٘دز ىسفعيز خطيذ (، دَْٞج ديغي4.61ـ  4.45ثىَقع٘دز صسثٗفش ٍج دِٞ )

( 4(، ٗؽَٞع ٕرٓ ثىقٌٞ فٜ ثىَضغٞسثس  ٞد ثىذقظ ثمذس ٍِ  َٞز ػ ثىؾدٗىٞز ٗثىضٜ ديغيش )4.50ثىنيِٞ ٗثىْطس ملاظٞل )

ٞييد (.      ٗٝعييصٗ ثىذجفييظ ثىفييسٗم ثىدثىييز إفصييجةٞج  ىيَؾَ٘عييز ثىضييجدطز فييٜ ثىَضغٞييسثس   0.05عْييد ٍعييض٘ٙ ٍعْ٘ٝييز )

ثىذقظ إىٚ ثىضأعٞس ثىقجدط ّضٞؾز ىيذسّجٍؼ ثىضدزٝذٜ ثىَطذق عييٌٖٞ ٗثىيرٛ ثفضي٘ٙ عييٚ صَسْٝيجس ددّٞيز أدس إىيٚ ثزصفيج  

ٍعض٘ثٌٕ ثىذيدّٜ، مَيج ٝسؽيع ٕيرث ثىضقعيِ ثىقيجدط إىيٚ ثظيضَسثزٝز ثّضظيجً لاعذيٜ ثىَؾَ٘عيز ثىضيجدطز دثخيو ثىذسّيجٍؼ 

ذ فييٜ ثىضييدزٝخ ٗدجىضييجىٜ ثلازصفييج  فييٜ ٍعييض٘ٙ ثىقييدزثس ثىذدّٞييز، ثىضييدزٝذٜ، ثلأٍييس ثىييرٛ أدٙ إىييٚ فييدٗط عَيٞييز ثىضنٞيي

ظييذخ ثىضقييدً ىيَؾَ٘عييز ثىضييجدطز فييٜ ثىقٞييجض ثىذعييدٛ عييِ ثىقذيييٜ ىؾَٞييع  ٗثىَعييض٘ٙ ثىس َييٜ ىيسدييج .     مَييج ٝسؽييع

ٝضذعٖيج  ثىَضغٞسثس  ٞد ثىذقظ إىٚ ثىذسّجٍؼ ثىضدزٝذٜ ثىَضذع )ثىضقيٞدٛ(، ٗثىرٛ ثفض٘ٙ عيٚ طسم ٗأظيجىٞخ ثىضيدزٝخ ثىضيٜ

ٍعظٌ ثىَدزدِٞ ٗىنْٔ لا ٝعضفٞد ٍِ ثىضدزٝذجس ثىَ٘ؽٖز إىٚ صَْٞز ثىضعذتز ثىْفعٞز، مَج ٕ٘ ٍطذيق عييٚ أفيسثد ثىَؾَ٘عيز 

ٕٗرث ٍيج ٝققيق ثىفيس  ثلأٗه ثىيرٛ ٝيْس عييٚ ٗؽي٘د فيسٗم دثىيز إفصيجةٞج  ديِٞ ٍض٘ظيظ ثىقٞجظيِٞٞ            ثىضؾسٝذٞز.

 ٜ ٍضغٞسثس  ٞد ثىذقظ ىصجىـ ثىقٞجض ثىذعدٛ. ثىذعدٛ( ىيَؾَ٘عز ثىضجدطز ف –)ثىقذيٜ 

 ثبَُب: عسض ويُبلشخ وتفسُس َتبئح انًدًىعخ انتدسَجُخ:

ثٍُ انمُبسٍُ انمجهٍ وانج دٌ فٍ يتغُساد  Wilcoxon Test لانخ انفسوق الإزصبئُخ لاختجبر ونككسٍ  0خدول 

 انمدراد انجدَُخ وانًستىي انسلًٍ نهًدًىعخ انتدسَجُخ 

                                                                                                                (ُ=1) 

 انجُبَبد الإزصبئُخ    

 

 

 الاختجبراد                

 انًدًىعخ انتدسَجُخ

لًُخ 

 ج 
 انمُب  انج دٌ انمُب  انمجهٍ يستىٌ اندلانخ 

 ع   ع  

 

انمدراد 

انجدَُخ 

 انخبصخ

 دثه 4.27 3.90 66.25 4.05 60.37 لىح انمجضخ                  )اى(

 دثه 4.45 4.54 721.29 5.22 722.25 )اى(سست خطف                 

 دثه 6.24 3.51 775.67 4.64 709.34 لدرح                    )اى( اهٍُ

 دثه 4.75 5.02 727.45 4.33 775.36 َطس لدرح يٍ انسًبلاد       )اى(

 دثه  5.40 3.99 706.37 3.19 99.35 (      )اى()خطف الاسُكانًستىي انسلًٍ 

 دثه 5.35 4.61 779.45 4.22 776.57 انًستىي انسلًٍ )اهٍُ وَطس الاسُك( )اى(
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      4=  0.05ٍعض٘ٙ ثىَعْ٘ٝز عْد ٍعض٘ٛ 

ثىذعيدٛ ىيَؾَ٘عيز ثىضؾسٝذٞيز فيٜ  –ٞج  ديِٞ ٍض٘ظيظ ثىقٞجظيِٞٞ ثىقذييٜ ٗؽي٘د فيسٗم دثىيز إفصيجة 2ٝضضـ ٍِ ؽيدٗه      

مييِٞ  يدزر، ّطيس  يدزر ٍيِ ثىقَيجلاس، فٞيظ أُ  يٌٞ ػ  ٘ر ثىقذضز، ظقخ خطذ،  ثخضذجزثس ثىقدزثس ثىذدّٞز ثى جصز،

فعيز (، ٗز 5.40)  ملاظيٞل(، دَْٞج ديغيش  َٞيز ػ ثىَقعي٘دز ىسفعيز خطيذ 4.45ـ  4.75ثىَقع٘دز صسثٗفش ٍج دِٞ )

( عْد ٍعض٘ٙ 4(، ٗؽَٞع ٕرٓ ثىقٌٞ فٜ ٍضغٞسثس ثمذس ٍِ  َٞز ػ ثىؾدٗىٞز ٗثىضٜ ديغش )5.35ثىنيِٞ ٗثىْطس ملاظٞل )

 (.  0.05ٍعْ٘ٝز )

 

ٗٝعييصٙ ثىذجفييظ ثىفييسٗم ثىدثىييز إفصييجةٞج  ىييدٙ ثىَؾَ٘عييز ثىضؾسٝذٞييز إىييٚ ثىضييأعٞس ثىقييجدط ّضٞؾييز ىيذسّييجٍؼ ثىْفعييٜ 

ٗثىضيٜ أدس إىييٚ ثزصفييج  صعذتيئ ثىطج يز ثىْفعييٞز  ضي٘ٙ عيييٚ صيدزٝذجس ٍ٘ؽٖييز إىييٚ صَْٞيزثىَقضيسؿ ثىَطذييق عييٌٖٞ ٗثىييرٛ ثف

 ثىَعض٘ٙ ثىس َٜ ىدٙ ثىسدج . 

 

أّئ ٝؾيخ عييٚ و 0222و، أسةبيخ ابيةم راتةت 0889محمد زسٍ علاوٌ ثىذجفظ ٍع ٍج ذمسٓ مو ٍِ ٕٗرث ٍج ٝضفق 

يَٞيز ٍضعيعز فيٜ ٍؾيجه عييٌ ثىيْفط ثىسٝجضيٜ ثىَدزح فٜ غضُ٘ عدً ٗؽ٘د ثلأخصجةٜ ثىْفعٜ أُ ٝنُ٘ ىدٝز خيفٞيز ع

فضيٚ ٝعيضطٞع أُ ٝقيً٘ دضعييٌٞ ٗإمعيجح ثىلاعذيِٞ ثىَٖيجزثس ثىْفعيٞز ثىَ ضيفيز مَٖيجزثس ثلاظيضسخجء ٗثىضْشيٞظ ٗثىضصي٘ز 

ثىعقيٜ ٍٖٗجزثس ثلاّضذجٓ ٗثىضسمٞص ٗثىغقز دجىْفط ٗغٞسٕج ٍِ ثىَٖجزثس ثىْفعٞز ثىضٜ صعٌٖ فٜ ٍ٘ثؽٖيز ثىقييق ٗثلاظيضغجزر 

٘ط ٗصٖٞتييز ثىلاعذييِٞ ّفعييٞج  ذييو ثلامييضسثك فييٜ ثىَْجفعييجس ثىسٝجضييٞز، ٗمييرىل ثلإظييٖجً فييٜ ظييسعز صعيييٌ ٗإصقييجُ ٗثىضييغ

 ( 716ـ  4()  95:  27ثىَٖجزثس ٗثىقدزثس ثىقسمٞز. ) 

 

أّئ ٝؾيخ ثلإضَيجً دْعيذز ثىضيدزٝخ ثىذيدّٜ إىييٚ   و Cox  0881اةىاسإميجزر   و0201 َةكاس محمد انسةُد محمدٗ     

 ( 17ـ  71% صدزٝخ ّفعٞج  ٝؤدٗث إىٚ أدثء أفضو. ) 25%  صدزٝذج ددّٞج ثىٚ ّعذز 15قيٜ ثىضدزٝخ ثىع

 

ٍِ ثىضسٗزٛ ثُ ٝضٌ صعيٌ ثىَٖجزثس ثىْفعٞز فٜ صعج خ ٍْطقٜ مؾصء  و0221وَسي يهُد عجدانسسٍُ انخزاعٍ       

ضذيس ؽيصءث زةٞعيٞج ٕٗجٍيج ىذسّيجٍؼ ثُ دسّجٍؼ صدزٝخ ثىَٖيجزثس ثىْفعيٞز ٝع يبرتُسٍِ خطز ثىضدزٝخ ثىعْ٘ٝز فٞظ ٝؤمد 

ثىضييدزٝخ ثىسٝجضييٜ ٗٝضييٞذ ضييسٗزر ثُ ٝييضٌ صطذٞييق ٕييرث ثىذسّييجٍؼ عيييٚ ّقيي٘ ٍضيي٘ثشٛ ٍييع دسّييجٍؼ ثىضييدزٝخ ثىذييدّٜ 

 ( 12:  26 . (ٗثىَٖجزٛ
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ٍِ ثُ صَْٞز ثىَٖجزثس ثىْفعٞز ٝؾخ ثُ صعيٞس ؽْذيج ثىيٚ ؽْيخ  و 0883 ان سثٍ شً ىٌ محمدٗثىٚ ٕرث ثىسثٛ ٝرٕخ      

َٞز عْجصس ثىيٞج ز ثىذدّٞز ٍيِ خيلاه ثىذيسثٍؼ ثىط٘ٝييز ثىَيدٙ ٗٝؾيخ ثىضسمٞيص عيٖٞيج مَيج ٕي٘ ثىقيجه فيٜ ثىَٖيجزثس ٍع صْ

    . ثلاظجظٞز فٜ ثلاّشطز ثىسٝجضٞز ثىَ ضيفز

                                                                                (362:79) 

ٜ ىيذقظ ٗثىرٛ ْٝس عيٚ أّٔ ص٘ؽد فسٗم دثىز إفصجةٞج  ديِٞ ٍض٘ظيظ ثىقٞجظيِٞٞ )ثىقذييٜ ٕٗرث ٍج ٝققق ثىفس  ثىغجّ

 ثىذعدٛ( ىيَؾَ٘عز ثىضؾسٝذٞز فٜ ثىَضغٞسثس  ٞد ثىذقظ ىصجىـ ثىقٞجض ثىذعدٛ" –

 ثبنثب : عسض يُبلشخ وتفسُس َتبئح انًدًىعتٍُ انضبثطخ وانتدسَجُخ:

فٍ انمُب  انج دٌ فٍ يتغُساد  Mann-Whitney Testوتٍُُ  لانخ انفسوق الإزصبئُخ لاختجبر يبٌ  3 خدول

 انمدراد انجدَُخ وانًستىي انسلًٍ ثٍُ انًدًىعتٍُ انتدسَجُخ وانضبثطخ 

                                                                                                   (ُ7 =ُ2=1                            )                                         

 انجُبَبد الازصبئُخ             

 

 الاختجبراد

انًدًىعخ 

 انتدسَجُخ
انًدًىعخ 

 انضبثطخ
 لًُخ

 ي
يستىٌ 

 اندلانخ
 ع   ع  

 

 

 

انمدراد 

انجدَُخ 

 انخبصخ

 دثه 1.55 3.95 62.54 3.90 66.25 لىح انمجضخ                   )اى(

 دثه 1.25 4.26 723.75 4.54 721.29 )اى(                  سست خطف

 دثه 6.19 5.34 709.46 3.51 775.67 لدرح                    )اى( اهٍُ

 دثه 1.72 5.15 775.63 5.02 727.45 َطس لدرح يٍ انسًبلاد       )اى(

 دثه 6.61 4.71 700.26 3.99 706.37 (     )اى()خطف الاسُكانًستىي انسلًٍ 

 دثه 6.14 3.49 776.11 4.61 779.45 انًستىي انسلًٍ )اهٍُ وَطس الاسُك()اى(

      4=  0.05ٍعض٘ٙ ثىَعْ٘ٝز عْد ٍعض٘ٛ 

ثىذعييدٛ دييِٞ ثىَؾَيي٘عضِٞ ثىضييجدطز  -ٗؽيي٘د فييسٗم دثىييز إفصييجةٞج  فييٜ فييسم ثىقٞجظييِٞٞ ثىقذيييٜ  3ٝضضييـ ٍييِ ؽييدٗه      

ميِٞ  دزر، ّطس  دزر ٍِ ثىقَجلاس،  ٞد ثىذقظ ىصجىـ ثىَؾَ٘عيز خطذ،   ٘ر ثىقذضز، ظقخٗثىضؾسٝذٞز فٜ ٍضغٞسثس 

(، دَْٞيج ديغيش  َٞيز ٙ ثىَقعي٘دز ىسفعيز خطيذ 1.55ـ  6.19ثىضؾسٝذٞز، فٞظ أُ  َٞز ٙ ثىَقع٘دز  د صسثٗفش دِٞ )

ٌ أعييٚ ٍيِ (، ٗذىل ىصجىـ ثىقٞجض ثىذعدٛ، ٗؽَٞيع ٕيرٓ ثىقي6.14ٞ(، ٗزفعز ثىنيِٞ ٗثىْطس ملاظٞل ) 6.61)  ملاظٞل

 (. 0.05( عْد ٍعض٘ٙ ٍعْ٘ٝز )4 َٞز ٙ ثىؾدٗىٞز ٗثىضٜ ديغش )
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إىٚ أُ ثىلاعخ ٝضعس  خلاه ثىَْجفعز إىٚ فجلاس  و0889محمد زسٍ علاوي ٕٗرٓ ثىْضٞؾز صضفق ٍع ٍج ص٘صو إىٞٔ     

ضسٗزٝز ٍٗيقز دجىْعيذز  ٍٗ٘ث ذ ّفعٞز ٍصق٘دز دجلاّفعجه ٗثلاظضغجزر ىرث فجُ ثلاعدثد ٗثىضٖٞتز ثىْفعٞز أصذقش عَيٞز

 ( 15:  27ىلاعخ ىنٚ ٝعضطٞع ثىعٞطسر عيٚ ثّفعجلاصٔ ٗضذظ صصسفجصٔ ٗدجىضجىٜ ٝضقعِ أدثء ثىلاعخ. )

 

ثُ أٛ لاعخ ٝقضجػ ثىٚ صْظٌٞ ٗصعذتز ثىطج ز ثىْفعٞز دقدز فجؽضٔ ىضعذتز  ي٘ثٓ   و0229زُدر غبزٌ عزَز  ٝرمس مَج    

)فَغيو  .ثىض٘ثشُ دَْٖٞج ٝؤدٛ ثىٚ عدً ثى٘صي٘ه ثىيٚ ثىضعذتيز ثىذدّٞيز ثىْفعيٞز ثىَغييٚثىذدّٞز ىيَْجفعز، ٗثُ ثٛ ثخضلاه فٜ 

فجؽٔ ثىلاعخ ىلاظضشفجء دعد ثىؾٖد ثىذدّٜ ٝقضجػ ثىٚ صْظٌٞ طج ضئ ثىْفعيٞز دَيج ٝضيَِ ثىيض يس ٍيِ ثىضسثمَيجس ثىعييذٞز 

 . ىيَْجفعجس ثىعجدقز(

                                                                                              (1  :33 ) 

ثُ ْٕيجك علا يز ٍضدثخييز ديِٞ ٕيرٓ ثىَٖيجزثس ثىْفعيٞز فٞيظ ثُ  و0228محمد خسبو عسة، زسٍُ عهةٍ اةب ى  ٗٝشٞس    

صط٘ٝس ٗصَْٞز ثفدٙ ٕرٓ ثىَٖيجزثس ٝعيجعد فيٜ صطي٘ٝس ثىَٖيجزثس ثىعقيٞيز ثلاخيسٙ فجى٘صي٘ه ثىيٚ فجىيز ٍيِ ثلاظيضسخجء 

ثىٚ فجعيٞز ثىضص٘ز ثىعقيٜ ٗفيٜ ّفيط ثى٘ يش فيجُ ثىضصي٘ز ثىعقييٜ ذٗ فجعيٞيز فيٜ صعييٌ ثى٘صي٘ه ثىيٚ ثلاظيضسخجء. ٝؤدٛ 

(20  :67) 

إذ إُ ثىلاعذيِٞ ٝقضيجؽُ٘ ثىيٚ ثىعدٝيد ٍيِ ثىَضطيذيجس ثىضدزٝذٞيز فيٜ صعذتيز ثىطج يز  و0222اسبيخ ابيم راتت  ٗٝسٙ     

ذيجزثر ثذث مجّيش ثىطج يز ثىذدّٞيز َٝنيِ صْظَٖٞيج ٗثىيضقنٌ فٖٞيج ٍيِ خيلاه ثىْفعٞز ٗثىضقنٌ فٖٞج فٜ ددثٝز ميو صيدزٝخ ٗميو ٍ

ص طٞظ فَو ثىضدزٝخ فأُ ثىطج ز ثىْفعٞز َٝنِ ثىضقنٌ فٖٞج ٍِ خلاه صعيٌٞ ثىلاعخ مٞذ ٝعٞطس عيٚ ثفنجزٓ ٗثّفعجلاصئ 

 ( 321:  6ٗ ٕرث ٕ٘ ثىٖد  ثىعجً ىلإعدثد ثىْفعٜ. ) 

 و، ونُدةةةةىٌ Zeng  0883زَةةةةح ّضييييجةؼ دزثظييييجس مييييو ٍييييِ ثُ  و0201 محمد انسةةةةُد محمد ٗٝييييرمس     

Legeune0881 و، وأورنُكOrlick  880د ص٘صيش إىٜ أُ ثىضيدزٝخ ثىْفعيٜ ٝعيجٌٕ فيٜ ثلازصفيج  دَعيض٘ٛ   و 

 (71)  ثلأدثء ٗضذظ ثلاظضغجزر ثلاّفعجىٞز ٗخجصز عْد ثظض دثٍٔ ٍع ثىْجمتِٞ.

 

ٝجضٜ أٗ ثىََجزظز ٝضقعِ دعلا ضٔ ثىَذجميسر ٍيع شٝيجدر ثظيضغجزصٔ أُ أدثء ثىسو 0200محمد زسٍ علاوي دَْٞج ٝشٞس      

عيٚ أظجض أّٔ ميَج شثدس دزؽز ثلاظضغجزر شثدس دجىضجىٜ دزؽز ثىضعذتز ثىْفعٞز، ٕٗ٘ ثىرٙ ٍَنِ ٝؤدٙ إىيٚ أدثء أفضيو 

ُٗ أُ ٗعيٚ ثىعنط ٍيِ ذىيل أُ ْٕيجك دعيا ثىَيدزدِٞ ثىسٝجضيِٞٞ أٗ دعيا ثلاخصيجةِٞٞ فيٜ ثىََجزظيز ثىذدّٞيز ٝعضقيد

شٝييجدر ثلاظييضغجزر ثىلاعييخ أٗ ثىََييجزض  ييد صعييٌٖ فييٜ إعج ضيئ عييِ ثلادثء ثىؾٞييد، ٗفييٚ ضيي٘ء ذىييل ْٝذغييٜ ٍقجٗىييز خفييا 

 ( 725:   27ٍعض٘ٙ ثلاظضغجزر.) 
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أّٔ ٍِ ثىَض٘ ع عدً ٗؽ٘د طسٝقز ثمٞدر صؤدٛ ثىٚ صعذتيز ثىطج يز ثىْفعيٞز ٗٗصي٘ه ثىلاعيخ  0221اسبيخ ابيم راتت، ٝسٙ ٗ     

ثىطلا ز  ثىْفعٞز، ٍٗع ذىل فأّٔ ٍِ ثىَؤمد ثُ ثىلاعخ لا ٝصو ثىٚ فجىز ثىطلا ز ثىْفعٞز ٕٗ٘ ٝشعس دجىض٘صس، ىيرىل فيأُ ثىٚ فجىز  

 ( 003: 5ٍصجدز ثىضعذتز ثىْفعٞز ٝؾخ ثُ صنُ٘ ثٝؾجدٞز. ) 

ىؾعَٜ ٗثىٞقظز ثىعقيٞز. فيجُ ميجُ فئّٖج صعجعد ثىلاعذِٞ عيٚ ثلافضفجف دجلاظضسخجء  ث مَج ٝؤمد عيٚ ف٘ثةد صعذتز ثىطج ز ثىْفعٞز     

ثىلاعخ فٜ فجىز ثظضسخجء صجً فأّٔ ٝصذـ ث و عسضز ىضشضش ثلاّضذجٓ ، أٍج إذث مجُ ثىلاعخ ىدٝٔ ثىض٘صس ثىصثةيد فيجُ ذىيل ٝيؤعس ظييذج 

ِٞ عييٚ عيٚ ٍقدزصٔ عيٚ ثىضسمٞص ثذ ثُ ثظضسخجء ثىؾعٌ ٗٝقظز ثىعقو ٝعدثُ ثىظيسٗ  ثىَغييٜ ى ذيسر ثىطلا يز. مَيج ٝعيجعد ثىلاعذي

ثظض دثً ٍٖجزثس ثىضص٘ز ثىعقيٜ، ٗذىل دجُ صطيخ ٍِ مو لاعخ ٍسثؽعز خذسثس فجىيز ثىطلا يز ثىعيجدقز ٗثُ ْٝقيو ٕيرٓ ثىَشيجعس 

ىيَْجفعز ثىقجدٍز. فعيٜ ظذٞو ثىَغجه : ثُ " دٞئ " لاعخ مسر ثىقدً ثىَشٖ٘ز ثعضيجد  ذيو ثىَذجزٝيجس ثىٖجٍيز ثىس ي٘د عييٚ ثىظٖيس فيٜ 

 ( 716 -714:  5 دٍٞز عيٚ ثىَقعد، ٗٗثضعج ثىف٘طز ثظفو ثىسثض. ) غسفز ثىَلادط ، زفعج 

ثىذعيدٙ(  –ٕٗرث ٍج ٝققق ثىفس  ثىغجىظ ىيذقظ ٗثىرٛ ْٝس عيٚ أّٔ " ص٘ؽد فسٗم دثىز إفصجةٞج  فٜ فسم ثىقٞجظِٞٞ )ثىقذييٜ      

 سٝذٞز " .ثىضجدطز( فٜ ثىَضغٞسثس  ٞد ثىذقظ ىصجىـ ثىَؾَ٘عز ثىضؾ -دِٞ ثىَؾَ٘عضِٞ )ثىضؾسٝذٞز 

 الاستُتبخبد

عييٜ  0.05دثه إفصجةٞج  عْيد ٍعيض٘ٙ ث  ٍعْ٘ٛ ذسّجٍؼ ثىضدزٝذٜ ثىَضذع ) ثىضقيٞدٛ (ثىَطذق عيٚ ثىَؾَ٘عز ثىضجدطز ىٔ صأعٞسثى  -

(، دَْٞيج ديغيش  َٞيز ػ ثىَقعي٘دز 4.61ـي 4.45، فٞظ أُ  ٌٞ ػ ثىَقع٘دز صسثٗفش ٍج ديِٞ ) ٞد ثىذقظ ثى جصز  ثىقدزثس ثىذدّٞز

 (، ىصجىـ ثىقٞجض ثىذعدٛ. 4.50(، ٗزفعز ثىنيِٞ ٗثىْطس ملاظٞل )4.60) ملاظٞلخطذ  ىسفعز

عييٜ ثىقيدزثس  0.05ٍعْي٘ٛ دثه إفصيجةٞج  عْيد ٍعيض٘ٙ ث  ثىذسّجٍؼ ثىضدزٝذٜ ثىَقضسؿ ثىَطذق عيٚ ثىَؾَ٘عز ثىضؾسٝذٞز ىٔ صأعٞس -

(، دَْٞيج ديغيش  َٞيز ػ ثىَقعي٘دز ىسفعيز 4.45ـ  4.75فٞيظ  َٞيز ػ ثىَقعي٘دز صسثٗفيش ٍيج ديِٞ )  ٞيد ثىذقيظ.  ثىذدّٞز ثى جصيز

 (، ىصجىـ ثىقٞجض ثىذعدٛ.5.35(، ٗزفعز ثىنيِٞ ٗثىْطس ملاظٞل ) 5.40)  ملاظٞلخطذ 

ىيَؾَ٘عييز )ثىضؾسٝذٞيز ٗثىضييجدطز( فيٜ ثىقييدزثس ثىذدّٞييز  ٞيد ثىذقييظ ٗثىَعييض٘ٙ ص٘ؽيد فييسٗم دثىئ ثفصييجةٞج فييٜ ثىقٞيجض ثىذعييدٛ  -

(، دَْٞييج ديغييش  َٞييز ٙ ثىَقعيي٘دز ىيَعييض٘ٙ ثىس َييٜ ىسفعييز 1.55ـ  6.19٘دز صسثٗفييش ٍييج دييِٞ )فٞييظ  َٞييز ٙ ثىَقعيي ثىس َيٜ.

 (، ىصجىـ ثىَؾَ٘عز ثىضؾسٝذٞز. 6.14(، ٗثىَعض٘ٙ ثىس َٜ ىسفعز )ثىنيِٞ ٗثىْطس ملاظٞل( ) 6.61)  ملاظٞل()خطذ 

 :  انتىصُبد: ثبَُب  

 عيٚ ثىَعض٘ٙ ثىس َٜ ىيسدج . ىٔ ٍِ صأعٞس ثٝؾجدٜ ىَجنت جئخ انطبلخ انُفسُخ ثظض دثً ثىذسّجٍؼ ثىَقضسؿ  -

صطذٞق ثىذسّيجٍؼ ثىضيدزٝذٜ ثىَقضيسؿ فيٜ مجفيز ثىَؤظعيجس ثىضسد٘ٝيز ٗثىضعيَٞٞيز ٗثلاّدٝيز ثىسٝجضيٞز ىيدٙ ثىسديجعِٞ ىيْفط ثىَسفييز  -

 ثىعْٞز.

 ـ ثؽسثء ثىَصٝد ٍِ ثىدزثظجس فٜ ٍؾجه صَْٞز ثىَٖجزثس ثىْفعٞز ىيسدجعِٞ.
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: صيأعٞس صيدزٝذجس خجصيز ىيذعا ثىقيدزثس ثىض٘ثفقٞيز عييٚ ٍعيض٘ٙ ثلإّؾيجش ثىس َيٜ ىسفعيز و0200 د عهً رَسبٌأزًـ 0

 ثى طذ ىيسدجعِٞ ثىْجمتِٞ، زظجىز ثىَجؽعضٞس ٍْش٘زٓ ، ميٞز ثىضسدٞز ثىسٝجضٞز ؽجٍعز ثىَْص٘زر. 

، زظيجىز دمضي٘زثٓ عِٞ ثىْجميتِٞصيأعٞس صيدزٝذجس ىٞج يز ثىقي٘ر عييٜ ثىَعيض٘ٛ ثىس َيٜ ىيسديج و:0202ازًد عهٍ رَسبٌ  ـ2

 ٍْش٘زٓ، ميٞز ثىضسدٞز ثىسٝجضٞز، ؽجٍعز ثىَْص٘زر. 

 746. اثىقجٕسرعيٌ ّفط ثىسٝجضز، ثىقجٕسر، دثز ثىفنس ثىعسدٜ،  و:0882أسبيخ ابيم راتت  ـ3

 . 721ا، دثز ثىفنس ثىعسدٜ، ثىقجٕسر.  2عيٌ ّفط ثىسٝجضز ثىَفجٌٕٞ، ثىضطذٞقٞجس، ط :و0222اسبيه ابيم راتت  ـ4

، دثز ثىفنس ثىعسدٜ، 2صدزٝخ ثىَٖجزثس ثىْفعٞز صطذٞقجس فٜ ثىَؾجه  ثىسٝجضٜ ، طو: 0221اسبيخ ابيم راتت  ـ5

 ثىقجٕسر.

 : ثلاعدثد ثىْفعٜ ىيْجمتِٞ، دثز ثىفنس ثىعسدٜ، ثىقجٕسر. و0222 اسبيخ ابيم راتت ـ6

 .ىيْشس ّجٝذ ؽجٍعز دثز، 420ٍِ ٗثىقٞجر، ثىعدد ، ٍؾيز ثلأ: ثىضعذتز ثىْفعٞز ىيسٝجضِٞٞو0202 فبضم محمد ثثُُخ ـ1

صأعٞسثس ثىضَسْٝجس ثى جصز عيٚ صعذتز ثىطج ز ثىْفعٞز ٗثدثء دعا ثىَٖجزثس ثلاظجظيٞز : و0229زُدر غبزٌ عزَز  ـ1

 ميٞز ثىضسدٞز ثىسٝجضٞز، ؽجٍعز دٝجىٚ، ثىعسثمىشذجح ّجدٛ ثىؾٞش فٜ مسر ثىٞد، زظجىز ٍجؽعضٞس. 

 ثىَذجدا ثلاظجظٞز فٜ صدزٝخ ثىَصجزعز، ٍطجدع ثىْشس ثىعسدٜ.ًصبرعخ  .د: الاتسب  انًصسٌ نه ـ9

دسّجٍؼ صيدزٝخ عقييٜ ىضصيقٞـ دعيا أخطيجء ٍعيجز ثىغقيو فيٜ زفعيز ثى طيذ دجىٞيدِٝ و: 0888سبير محمد رشدٌ ـ70

 .في٘ثُزظجىز ٍجؽعضٞس، ميٞز ثىضسدٞز ثىسٝجضٞز، ؽجٍعز  ىيسدجعِٞ،

 ، دثز ثىْشس ىيؾجٍعجس ثىَصسٝز، ثىقجٕسر.3ز،طثىَلامَ و:0892عجد انسًُد ازًد ـ 77

صأعٞس ثظض دثً صَسْٝجس ٍعيجعدر فيٜ صطي٘ٝس ثىقي٘ر ثىعضييٞز ىييرزثعِٞ ٗثىنضفيِٞ و: 0200عجد انًُ ى زسٍُ صجس  ـ72

 . ٗثىسؽيِٞ ٗثّؾجش زفعٔ ثىْضس، ثّضجػ عيَٜ، ميٞز ثىضسدٞز ثىسٝجضٞز ـــ ؽجٍعز دٝجىٚ

 : ثىَٖجزثس ٗثىضدزٝخ فٜ زفع ثلأعقجه، ٍطذعز ثىضعيٌٞ ثىعجىٜ، دغدثد. و0899عجد عهٍ َصُف، صجبذ عجدٌ  ـ73

 ثىقجٕسر. ، : ثلإعدثد ثىْفعٜ ىيسٝجضِٞٞ، دثز ثىفنس ثىعسدٜو0880عزد محمد ابشف  ـ74

أعس ثظض دثً صدزٝذجس ثىضقنٌ فٜ ثىضْفط عيٜ دعيا ثىَضغٞيسثس ثىفعيٞ٘ى٘ؽٞز و: 0223عصبو انسُد عهٍ رزىيخ ـ 75

 ميٞز ثىضسدٞز ثىسٝجضٞز، ؽجٍعز ثلاظنْدزٝز. ىَعض٘ٛ ثىس َٜ ىسدجعٜ زفع ثلأعقجه، زظجىز ٍجؽعضٞس،ٗثىذدّٞز ٗث

: ثىَ٘ظيي٘عز ثىعيَٞييز ىيَصييجزعِٞ، ثىٖٞتييز ثىعجٍييز ىييدثز ثىنضييخ ٗثى٘عييجةق ثىقٍ٘ٞييز، و0223عهةةً انسةة ُد رَسةةبٌ ـيي 76

 .ثىقجٕسر

 :: المراجع العربيةأولا 
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ثىنييِٞ ٗثىْظيس فيٜ ثىَؾَي٘  ثىنييٜ ىيَعيض٘ٙ  -ثىَعيجَٕز ثىْعيذٞز ىسفعضيٜ ثى طيذ  و:0200 انهةىزٌ يدةدٌ محمد ـ71

 .11ثىعدد، 46 ثىضسدٞز ثىسٝجضٞز، ثىَؾيد، ميٞز 2070ثىس َٜ ىلاعذٜ زفع ثلأعقجه فٜ دط٘ىز ثىعجىٌ ىيشذجح 

صأعٞس دسّجٍؼ ّفعٜ ىضذظ ثلاظضغجزر ثلاّفعجىٞز ىْجميتٜ ثىَلامَيز ، زظيجىز ٍجؽعيضٞس، ميٞيز  و:0201 محمد انسُد محمد ـ71

 ثىضسدٞز ثىسٝجضٞز، ؽجٍعز دْٖج.

   ثىقجٕسر.، : ثىضدزٝخ ثىعقيٜ فٜ ثىَؾجه ثىسٝجضٜ، دثز ثىفنس ثىعسدٜو0883محمد ان سثٍ شً ىٌ  ـ79

: عيييٌ ثىييْفط ثىسٝجضييٜ، دثز ثىضييٞجء ىيطذجعييز ٗثىضصييٌَٞ، ثىْؾييذ و0228محمد خسةةبو عةةسة، زسةةٍُ عهةةٍ اةةب ى ـيي 20

 .ثلامس 

   ، ٍسمص ثىنضجح ىيْشس، ثىقجٕسر.2: ٍدخو فٜ عيٌ ثىْفط ثىسٝجضٜ،طو0889محمد زسٍ علاوٌ  ـ27

 ز، ٍطذعز ثىَدّٜ، ثىقجٕسر.: عيٌ ّفط ثىسٝجضز ٗثىََجزظز ثىذد0200ّٞمحمد زسٍ علاوٌ  ـ22

 طسم  ٞجض ثىؾٖد ثىذدّٜ فٜ ثىسٝجضز، ٍسمص ثىنضجح ىيْشس.و: 0889محمد َصس اندٍَ رضىاٌ ـ 23

: ثىَذييجدا ثلأظجظييٞز ىيَصييجزعز ثىقييسر ٗثىٖيي٘ثر، ميٞييز ثىضسدٞييز ثىسٝجضييٞز، ؽجٍعييز و0202يسةة د عهةةً يسًةةى   ـيي24

 ثىَْص٘زر.

سٝجضيٜ ثىقيدٝظ )ص طيٞظ ٗصطذٞيق ٗ ٞيجدر(، ثىطذعيز ثلأٗىيٚ، دثز ثىفنيس : ثىضيدزٝخ ثىو0889يفتٍ إثةساهُى زًةب   ـ25

 ثىعسدٜ، ثىقجٕسر .

دْجء ٍقٞجض ىضعذتز  ثىطج ز ثىْفعٞز ىدٙ لاعذٜ ثّدٝيز ثىدزؽيز ثىََضيجشر دنيسر و: 0221يهُد عجدانسسٍُ انخزاعٍ  ـ 26

 ثىقدً فٜ ثىعسثم، زظجىز ٍجؽعضٞس، ميٞز ثىضسدٞز ثىسٝجضٞز، ؽجٍعز دغدثد. 

، زظييجىز دزثظييز صسمٞييص ثلاّضذييجٓ فييٜ ٍعييجدقجس زفييع ثلأعقييجه  ذييو ثىذييدء دييجىسفعو:  0829و َةةع َبسةةٍُ انتكسَتةةٍ  ـيي21

 في٘ثُ. ٍجؽعضٞس، ميٞز ثىضسدٞز ثىسٝجضٞز، ؽجٍعز

 : ثىْظسٝز ٗثىضطذٞق فٜ زفع ثلأعقجه، ؽجٍعز ثىَ٘صو.و0892و َع َبسٍُ انتكسَتٍ ـ 21

 

 

 

 

 

 

 

http://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%88%D8%B2%D9%8A%D8%8C+%D9%85%D8%AC%D8%AF%D9%8A+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
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29- http://repository.nauss.edu.sa/handle/123456789/64501 

30- http://thesis.mandumah.com/Record/109762/Details 

31- https://www.iasj.net/iasj?func=fulltext&aId=48503 

32- https://www.youtube.com/watch?v=geUJIS7M5kM 

33- https://www.youtube.com/watch?v=6txS-PNHoYI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : المراجع الأجنبية ومواقع الإنترنتثانياا 

http://repository.nauss.edu.sa/handle/123456789/64501
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 20ثظضٖد  ثىذقظ ثىضعس  عيٚ صأعٞس دسّيجٍؼ ٍقضيسؿ ىضعذتيز ثىطج يز ثىْفعيٞز عييٜ ثىَعيض٘ٙ ثىس َيٜ ىيسديجعِٞ صقيش   

أفيدثَٕج  two group designثظيض دً ثىذجفيظ ثىَيْٖؼ ثىضؾسٝذيٜ، دجظيض دثً ثىضصيٌَٞ ثىضؾسٝذيٜ ىَؾَي٘عضِٞ  ظيْز.

 صؾسٝذٞز ٗثلأخسٙ ضجدطز.

 

ظيْز ٗثىَعيؾيِٞ  20ثخضٞس ٍؾضَع ثىذقظ دجىطسٝقز ثىعَدٝز ٍِ لاعذٜ زفع ثلأعقجه دْجدٛ ثىْجصسٝز ثىسٝجضٜ صقش      

لاعييخ، صييٌ صقعييٌَٖٞ ىَؾَيي٘عضِٞ  76دجلاصقييجد ثىَصييسٛ ىسفييع ثلأعقييجه، صييٌ ثخضٞييجزٌٕ دجىطسٝقييز ثىعَدٝييز ٗدييي  عييددٌٕ 

ىضعذتيز ثىطج يز لاعذيِٞ. ٗصيٌ صطذٞيق ثىذسّيجٍؼ ثىَقضيسؿ  1لاعذيِٞ ٗثلأخيسٙ ضيجدطز  ٘ثٍٖيج  1ز  ٘ثٍٖيج إفيدثَٕج صؾسٝذٞي

 عيٚ ثىَؾَ٘عز ثىضؾسٝذٞز دَْٞج صٌ صطذٞق ثىذسّجٍؼ ثىضدزٝذٜ ثىَضذع )ثىضقيٞدٛ( عيٚ ثىَؾَ٘عز ثىضجدطز.ثىْفعٞز 

 

، مييِٞ  يدزر، ّطيس  يدزر ٍيِ ثىقَيجلاس، زفعيز ٗىؾَع ثىذٞجّجس صٌ ثظيض دثً ثخضذيجزثس  ي٘ر ثىقذضيز، ظيقخ ثى طيذ     

/  6/  1ثىَ٘ثفييق  ثلازدعيجءثىَقضيسؿ ٝيً٘  ثى طيذ ملاظيل، زفعيز ثىنييِٞ ٗثىْطييس ملاظيل. صيٌ صطذٞيق ثىذسّيجٍؼ ثىضييدزٝذٜ

ميٖ٘ز  4ىَيدر ٗفدثس أظيذ٘عٞز  3. ٗمجُ عدد ثى٘فدثس ثىضدزٝذٞز ىيذسّجٍؼ 2071ً/  9/  6ًٝ٘ ثلازدعجء إىٚ  2071ً

  أظذ٘ (. 76)

 

ىيَؾَ٘عيز )ثىضؾسٝذٞيز ٗثىضيجدطز( فيٜ ثىقيدزثس ْٕيجك فيسٗم دثىئ ثفصيجةٞج فيٜ ثىقٞيجض ثىذعيدٛ صٌ ثىض٘صو ثىٚ ثُ      

 ٗٝ٘صييٜ ثىذجفييظ ٗزفعييز ثى طييذ ٗزفعييز ثىنيييِٞ ٗثىْطييس، ىصييجىـ ثىَؾَ٘عييز ثىضؾسٝذٞييز. ثىذدّٞييز ثى جصييز  ٞييد ثىذقييظ

ىقيدزثس ثىذدّٞيز ثى جصيز ) ٞيد ثىذقيظ( ىَيج ىئ ٍيِ صيأعٞس إٝؾيجدٜ دجظض دثً دسّجٍؼ صعذتز ثىطج ز ثىْفعٞز ثىَقضسؿ ىضطي٘ٝس ث

 عيٚ ثىَعض٘ٙ ثىس َٜ ىسفعز ثى طذ ٗزفعز ثىنيِٞ ٗثىْطس ىيسدج . 

 

 

 

 باللغة العربية ملخصال
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The aim of the study to investigate the effect of suggested programme for 

Psyched Up on numerical level for lifters under 20 years.The researcher has 

used the experimental method of two group design, one experimental and the 

other is adjuster. 

 

     The researcher socilety is chosen by vertical method from players of weight 

lifters in Nasiria Sports Club under 20 years old, and registered in Egyptian Union 

of weight lifters, they were chosen through vertical method, their number was 16 

players. They were divided into two group, one of them is experimental from 8 

players, the other was adjuster is from 8 players. The suggested programme was 

applied on experimental group, while traditimal training programme was applied 

on adjusting group. 

 

     Using tests of grasp strength to collect data, power of grip, withdrawal of 

kidnapping, Power clean, Power  Jerk from the block,  snatch lift, Clean and Jerk. 

The suggested programmer has been used on Wednesday, 7/6/2017 to 

Wednesday 6/9/2017. The number of training unites for the programme was 

about 3 units weekly for 4 months (16 weeks). 

 

     The most important results show the excellence of experimental group which 

appear significant improvement against the control group in all variables Psyched 

Up. The conclusion shows the necessity of using Psyched Up program to 

develop record level for  weightlifters.      
 

 

 

Abstract 

 


