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أثز وحداث جدريبيت بالاضترخاء الخخيلي على الخخفيف مً الظغط الىفس ي لدي عدائي 

 ضىت  17العدو الزيفي اقل مً 
 Imadeddine.khalfa@univ-biskra.dzحامػت بظىسة -  د .غ– خلفت غماد الدًً

 Said.mezroua@univ-biskra.dzحامػت بظىسة - د . أ–مصزوع الظػُد 

تهدف هره الدزاطت ئلى مػسفت أزس : ملخص

بُت بالاطترخاء الخخُلي غلى  الىخداث الخدزٍ

الخخفُف مً الظغؽ الىفس ي لدي غدائي 

في اكل مً   طىت، و شمل 17الػدو السٍ

-2021مجخمؼ الدزاطت هىادي ولاًت االإظُلت 

 ، خُث جمثلذ الػُىت في هادي شبِبت 2022

طُدي خملت لألػاب اللىي والبالغ غددها 

لت الػمدًت ، 10 غدائحن جم اخخُازها بالؼسٍ

بي بخصمُم  و اطخخدم الباخث االإىهج الخجسٍ

االإجمىغخحن االإخيافئخحن، وملُاض الظغؽ 

الىفس ي هأداة لجمؼ البُاهاث، وكد جىصلىا 

بُت  في دزاطدىا أن للىخداث الخدزٍ

بالاطترخاء الخخُلي أزس غلى الخخفُف مً 

في  الظغؽ الىفس ي لدي غدائي الػدو السٍ

  طىت17اكل مً 

بُت :الكلماث المفخاحيت - الىخدة الخدزٍ

في- الاطترخاء الخخُلي   االإساهلت- الػدو السٍ

Abstract: This study aims to know 

the effect of the training units of 

imaginary relaxation on alleviating 

the psychological pressure of the 

runners of the rural enemy less than 

17 years old. The study population 

included the clubs of the state of 

M'sila 2021-2022, Where the sample 

was represented in the Sidi hamla  

Club, a campaign for athletics, which 

numbered 10 runners, who were 

chosen in an intentional way. The 

researcher used the experimental 

method by designing the two equal 

groups, and the psychological stress 

scale as a tool for data collection. In 

our study, we found that the training 

units with imaginative relaxation had 

an effect on alleviating psychological 

stress among the runners of the rural 

enemy less than 17 years old. 

Key Words : Training unit - 

imaginative relaxation - country sprint 

- adolescence 
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: مقدمت ومشكلت الدراضت- 1

ب  اض ي مً الػلىم الهامت لػملُتي الخدزٍ اطُت أن غلم الىفع السٍ ًسي غلماء الثلافت السٍ

ب الساض ي  دللىن غلى ذلً بأن مػظم خبراء الخدزٍ اطُت، وٍ اض ي واالإىافظاث السٍ السٍ

ٌػسفىن حُدا أهم ػسق ووطائل جىمُت مخخلف الصفاث البدهُت هؼسق اللىة الػظلُت 

والظسغت والخدمل واالإسوهت، وهرلً ػسق حػلم واهدظاب االإهازاث الحسهُت، هما ٌػسفىن 

اطُت، والؼسق الهجىمُت والدفاغُت،  أًظا أهم ػسق وخؼؽ اللػب في مػظم الأوشؼت السٍ

والخؼؽ الفسدًت والحماًت وما ًسجبؽ بها مً حشىُلاث مخػددة جدىاطب مؼ االإىاكف 

. االإخخلفت

س الصفاث والظماث وغحرها مً الػىامل الىفظُت االإسجبؼت  أما ػسق ووطائل جىمُت وجؼىٍ

اض ي، ولىنهما  اطُت، والتي جإزس بدزحت واضحت غلى االإظخىي السٍ ب وباالإىافظاث السٍ بالخدزٍ

اطُت  اث السٍ لم جدظ بالػىاًت اليافُت ئلا مىر وكذ كلُل وهرلً الخلازب الىبحر في االإظخىٍ

بحن اللاغبحن والفسق وهدُجت لرلً فان هىان غاملا خاطسا ًددد هدُجت هفاخهم لخدلُم 

مما جىحب ، (22، ص2010عبد الطخار عبد الظمد، )الاهخصازاث وهى الػامل الىفس ي 

ًمثل غملُت مىملت ولا جىفصل غً الؤغداد االإخيامل  الاهخمام بالخدظحر الىفس ي الري

اللاغبت والتي جظم في حىابتها هلا مً الؤغداد البدوي واالإهازي والخؼؼي واالإػسفي - للاغب

ل واللصحر  مفتي ئبزاهيم)والخللي، هما أهه مً الظسوزي الخخؼُؽ لها غلى االإدي الؼىٍ

بُت الُىمُت التي تهدف ئلى  ،(235، ص2001حماد،  وهرا مً خلاٌ بىاء الىخداث الخدزٍ

ئغداد الػداء مً الىاخُت الىفظُت والرهىُت وهرا مً خلاٌ الاغخماد غلى الؼسق والأطالُب 

في التي جخؼلب حهد بؼني هبحر حدا مصحىب  الػلمُت الحدًثت في فػالُت زهع الػدو السٍ

بالػبء الىفس ي والرهني، وأن لهرا الىىع مً السهع مخؼلباث بدهُت ومهازة وخؼؼُت 

الري  خاصت وهرا له مجمىغت مً الخصائص الىفظُت والرهىُت مً بُنها مهازة الاطترخاء

ئػلاق "أو " فً أطس"ًلصد به غدم أداء أي ش يء مؼللا لاطخخدام الػظلاث وهرا ٌػني 

أي اهلباض أو جىجس في الػظلاث وغدم وحىد وشاغ غظلي جماما أو الىصىٌ ئلى " طساح

با في اليشاغ الػظلي ػد (216، ص2002محمد حطً علاوي، )دزحت الصفس جلسٍ ، وَ

اض ي هظسا  الاطترخاء الخخُلي مً بحن أطالُب الاطترخاء والأهثر اطخخداما في الىطؽ السٍ

 أن ًخصىز Relaxation imageryًخؼلب جصىز الاطترخاء لاطخجابت اللاغباث له، خُث 
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الفسد هفظه في بِئت أو ميان طبم له الؤخظاض بمشاغس الاطترخاء والساخت في هره البِئت أو 

في ذلً االإيان، وكد جيىن هره البِئت أو االإيان في مجزله أو في غسفخه الخاصت أو في خدًلت أو 

في أي ميان خاص ازجبؽ باليظبت له بالهدوء والظػادة والساخت الىفظُت والاطترخاء 

 (244، ص 2002محمد حطً علاوي، )الػظلي والػللي 

مما ٌظاغد في جخفُف الظغؽ الىفس ي الري ٌػاوي مىه الػدًد مً الػدائحن في غظىن 

باث الُىمُت والظباكاث التي جىظم، فىثحر مً ًسغب في جدلُم أفظل  اشتراههم في الخدزٍ

اطُت التي جىظم، غحر أن الخخفُف مً الظغؽ الىفس ي  الىخائج والصمىد غلى االإدافل السٍ

مؼلب أطاس ي ٌػُم جدلُم ذلً، خُث أن الظغىغ مفهىم ٌشحر ئلى دزحت اطخجابت الفسد 

للإخدار أو الخغحراث البُئُت في خُاجه الُىمُت، وهره االإخغحراث زبما جيىن مإالإت جددر 

ً شخصِخه  بػع الآزاز الفظُىلىحُت، و الخأزحراث جخخلف مً شخص ئلى أخس جبػا لخيىٍ

ً، وهي فسوق فسدًت  علي ئضماعيل عبد الزحمً، )وخصائصه الىفظُت جمحزه غً الآخسٍ

هما اهه غىامل خازحُت طاغؼت جإزس طلبُا غلى الفسد حصئُا أو ولُا بدزحت ، (09، ص2012

غالُت، جىحد لدًه ئخظاض بالخىجس، وشٍادة هره الظغىغ جفلد الفسد كدزجه غلى الخىاشن، 

، (18، ص2005عبد العشيش عبد المجيد محمد، )وكد ًإدي ئلى الؤحهاد زم الاختراق الىفس ي

اض ي  وختى ًخمىً الػداء مً الىصىٌ ئلى الأهداف االإظؼسة خلاٌ الخخؼُؽ للمىطم السٍ

باث الُىمُت والظباكاث التي جلام،  لابد مً الترهحز غلى الجاهب الرهني والىفس ي في الخدزٍ

في وخظىزه للػدًد مً الظباكاث التي جىظم طىاء  اطت الػدو السٍ ومً خبرة الباخث في زٍ

ت والىػىُت ومً خلاٌ الاػلاع غلى الػدًد مً الدزاطاث  في البؼىلاث الىلائُت أو الجهىٍ

با هفع الخدظحراث  الظابلت لىخظ ان هىان اخخلاف في مظخىي الػدائحن زغم جللي جلسٍ

وهرا ما دفػىا ئلى ػسح البدهُت وغحرها، مما أصبذ الجاهب الىفس ي ًصىؼ الفازق بُنهم، 

:  الدظاؤٌ الػام الخالي

بُت بالاطترخاء الخخُلي ازس غلى الخخفُف مً الظغؽ الىفس ي لدي  هل للىخداث الخدزٍ

في اكل مً  طىت ؟ 17غدائي الػدو السٍ

: الدطاؤلاث الجشئيت- 2

  هل جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصائُت بحن اللُاض اللبلي والبػدي للمجمىغت -

 الظابؼت في الظغؽ الىفس ي؟
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بُت - هل جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصائُت بحن اللُاض اللبلي والبػدي للمجمىغت الخجسٍ

 في الظغؽ الىفس ي؟

  هل جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصائُت في اللُاض البػدي بحن االإجمىغت الظابؼت -

بُت في الظغؽ الىفس ي   ؟والخجسٍ

: أهداف الدراضت- 3

بُت بالاطترخاء الخخُلي لخخفُف الظغؽ الىفس ي لدي غدائي -  جصمُم وخداث جدزٍ

في .   الػدو السٍ

مػسفت مدي جأزحر الاطترخاء الخخُلي في الخخفُف مً الظغؽ الىفس ي لدي غدائي اكل - 

.  طىت17مً 

بُت في اللُاض -  مػسفت هخائج  فسوق الدلالت الؤخصائُت بحن االإجمىغت الظابؼت و الخجسٍ

 البػدي للظغؽ الىفس ي؟

: أهميت الدراضت- 4

هشف أزس الاطترخاء الخخُلي في الخخفُف مً الظغؽ الىفس ي لدي غدائي اكل مً   - 

. طىت17

بُت بهرا الىىع مً الخدظحر غلى الظغؽ الىفس ي لدي -  الخػسف غلى أزس الىخداث الخدزٍ

. الػداء

بُت في اللُاض -  الخػسف غلى هخائج الفسوق الؤخصائُت بحن االإجمىغت الظابؼت والخجسٍ

. البػدي للظغؽ الىفس ي

: فزطياث الدراضت- 5

  :                                                                                               الفزطيت العامت- 5-1

بُت بالاطترخاء الخخُلي ازس غلى الخخفُف مً الظغؽ الىفس ي لدي  للىخداث الخدزٍ

في اكل مً  . طىت17غدائي الػدو السٍ

:                                                                                             الفزطياث الجشئيت- 5-2

 جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصائُت بحن اللُاض اللبلي والبػدي للمجمىغت الظابؼت في -

.  الظغؽ الىفس ي
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بُت في -  جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصائُت بحن اللُاض اللبلي والبػدي للمجمىغت الخجسٍ

 . الظغؽ الىفس ي ولصالح اللُاض البػدي

جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصائُت في اللُاض البػدي بحن االإجمىغت الظابؼت  -

بُت   بُت في الظغؽ الىفس ي ولصالح االإجمىغت الخجسٍ . والخجسٍ

: الكلماث الدالت- 6

: جددًد مصؼلحاث بدثىا والآحي

: الاضترخاء الخخيلي- 6-1

اض ي هفظه في بِئت أو  :اصطلاحا ًخؼلب هرا الأطلىب مً الاطترخاء أن ًخخُل السٍ

ميان خُث الشػىز بالاطترخاء والساخت الياملحن، مثاٌ غلى ذلً ًخخُل هفظه مظخللُا 

غلى شاػئ البدس، والشمع جملئ الجى بدفئها واليظُم غلُل، والهدوء خُم مً خىله 

( 174، ص2018أًمان هجم الدًً عباص و آخزون، )

 هي كدزة الػداء غلى جخُل ميان أو بِئت مػُىت ٌشػس فيها بالساخت، وهرا مً خلاٌ :الإجزائي

 .اخخُاز ميان للؼبُػت وغحرها ًجػل الػداء  أهثر هدوء وطػادة 

: الظغط الىفس ي- 6-2

ئلى أن الظغؽ غبازة غً مجمىغت مً الأغساض جتزامً  (selye)أشاز طُلي  :اصطلاحا

مؼ الخػسض الإىكف طاغؽ، وهى اطخجابت غحر مدددة مً الجظم هدى مخؼلباث البِئت، 

مثل الخغحر في الأطسة أو فلدان الػمل أو السخُل و التي جظؼ الفسد جدذ الظغؽ الىفس ي 

(  20، ص2008ماجد بهاء الدًً الطيد عبيد، )

هى خالت مً غدم الخىاشن الىاضح بحن االإخؼلباث البدهُت والىفظُت والػللُت لدي  :الإجزائي

الػداء، ومً أهم االإشاول الىفظُت التي ٌػاوي منها الػدًد منهم خُث ٌػُم الىصىٌ الإا هى 

. مؼلىب

: العدو الزيفي- 6-3

ٌػخبر زهع الظاخُت أو السهع غلى الأزاض ي الىغسة هىغا مظخللا مً أهىاع  :اصطلاحا

جسي زهع  ىدشس في الىثحر مً دوٌ الػالم، وٍ اث بما فيها غلى الىؼاق الدولي وٍ االإبازٍ

الظاخُت في الحدائم وطىاحي االإدن، في الهىاء الؼلم ولرلً ٌػخبر  أفظل وطُلت للنهىض 
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اطُحن وجدظحن خالتهم الصحت، وزهع الظاخُت هىع مً أهىاع الػاب  بالخدمل لدي السٍ

( 75، ص2002ريطان خزيبط، عبد الزحمان مصطفى الأهصاري، )اللىي 

ؼلم غلُه ب :الإجزائي-  ٌػد مً بحن فػالُاث الػاب اللىي خُث زهع الظاخُت وٍ

م هظسا للدزة الػداء غلى الخغلب غً مخخلف  وأهثرها فػالُت مً خُث الؤزازة والدشىٍ

الصػىباث التي جخم غلى الأزاض ي الىغسة والغحر ممهدة هرا ما ًجػل الػداءة بداحت ئلى 

.   مهازاث هفظُت وغللُت

  :المزاهقت- 6-4

االإساهلت هي خالت مً الىمى جلؼ بحن الؼفىلت والسحىلت أو الأهىزت ولا ًمىً  :اصطلاحا

ت في الىمى الجظمي، فهي  جددًد فترة االإساهلت بدكت، لأنها حػخمد غلى الظسغت الظسوزٍ

مخفاوجت، وبما أن غملُت الىمى الظُيىلىجي غامع مً غحر الظهل أن جلسز هره االإسخلت 

خُاة الؤوظان ختى ًصبذ الىظام الغددي هامُا بصىزة ولُت، ومما لا زٍب فُه أن هرا 

ىاث مً الػمس، االإساهلت فترة حشمل الأفساد  الاخخماٌ ًجب أن ًيخهي في بداًت الػشسٍ

الرًً هم بالػلد الثاوي مً الحُاة، وحػد أوٌ دزاطت لظاهسة االإساهلت حاءث غلى ًد 

(. 224، ص2015أحمد غباري، خالد محمد أبى شعيرة، ) (1981الحافظ، )

ت ًمس بها ول غداء مصحىبت بالػدًد مً الخغحراث  :الإجزائي حػخبر فترة االإساهلت فترة غمسٍ

 الخ ....الفظُىلىحُت و الػللُت والىفظُت 

: الدراضاث الطابقت- 7

بعىىان أثز جطبيق بزهامج الاضترخاء العقلي  (2019)دراضت بً رقيت عابد، قىدس علي - 

 .العظلي على الأداء المهاري و خفع قلق المىافطت لدي لاعبي كزة اليد

 هدفذ الدزاطت ئلى مػسفت أزس جؼبُم بسهامج الاطترخاء الػللي الػظلي غلى :الهدف

 . الأداء االإهازي وخفع كلم االإىافظت لدي لاغبي هسة الُد أواطؽ

م هسة الُد أواطؽ 18 شملذ :العيىت الري ًيشؽ طمً  (j.s.relizane) لاغب مً فسٍ

لت غشىائُت ت غسب، و جم اخخُاز الػُىت بؼسٍ  السابؼت الجهىٍ

بي: المىهج   . اطخخدم الباخث االإىهج الخجسٍ

ملُاض اللدزة غلى الاطترخاء، ملُاض كلم االإىافظت، اخخباز : أدواث جمع البياهاث

س الىسة، اخخباز التهدًف مً الثباث  .طسغت جمسٍ
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  :الىخائج

بُت  ت بحن الاخخباز اللبلي والبػدي للػُىت الخجسٍ أطفسث الىخائج غلى وحىد فسوق مػىىٍ

فُما ًخص مىاحهت كلم االإىافظت و الأداء االإهازي و لصالح البػدي، وهرا واهذ الفسوق 

بُت في مىاحهت كلم  بُت والظابؼت ولصالح االإجمىغت الخجسٍ في هخائج الػُىت الخجسٍ

ً الاطترخاء . االإىافظت والأداء االإهازي التي ػبلذ جمازٍ

( 2006)دراضت محمد حطين حميدي، محطً علي الطعداوي، صزيح عبد الكزيم - 

في الاضدثارة الاهفعاليت و بعع  (الخخيلي-الذاحي)جأثير جمزيىاث الاضترخاء : بعىىان

. م حىاجش110المخغيراث الكيييماجيكيت مً البدء ئلى اجخياس الحاجش الأول في عدو 

ىاث الاطترخاء : لهدفا في الاطدثازة الاهفػالُت  (الخخُلي-الراحي )الخػسف غلى جأزحر جمسٍ

م 110م خىاحص و هرا الخػسف غلى بػع االإخغحراث الىُيُماجُىُت لػدو110لدي غدائي 

 .خىاحص 

بي بأطلىب االإجمىغاث االإخيافئت: المىهج  .اطخخدم الباخثان االإىهج الخجسٍ

م خىاحص             110جيىهذ الػُىت مً االإشازهحن في بؼىلت الػساق للمخلدمحن في غدو : العيىت

 .غداءا (12)وغددهم

 .الاطخبُان، ملُاض دزحت الاطدثازة الاهفػالُت:أدواث جمع البياهاث

باث الاطترخاء الراحي والخخُلي كد أزسث وبشيل  : الىخائج أطفسث الىخائج غلى أن جدزٍ

س  بُت في جؼىٍ واضح في خفع دزحت الاطدثازة الاهفػالُت وأن هىان جأزحر للبرامج الخدزٍ

بِخحن فُما  ، وواهذ الىخائج لصالح االإجمىغخحن الخجسٍ الصمً مً البداًت ئلى االإاوؼ الأوٌ

 .ًخص شمً الخؼىة مؼ الخللُل االإظافت كبل الحاحص

: الجاهب الخطبيقي- 8

 :الدراضت الاضخطلاعيت- 8-1

 :  حػخبر الدزاطت الاطخؼلاغُت مً بحن الدزاطاث الىاحب الاغخماد غليها خُث جمىً مً

بُت بالاطترخاء الخخُلي لخخفي-  .   الظغؽ الىفس يفبىاء وخداث جدزٍ

 .جددًد االإلُاض الري ًساد اطخخدامه هأداة لجمؼ البُاهاث- 

. جصيُف أفساد الػُىت ئلى مجمىغخحن مخجاوظخحن- 

 . الخػسف غلى مخخلف الصػىباث التي كد حػُم البدث- 
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بُت-  .  جددًد االإدة الصمىُت لخؼبُم الىخداث الخدزٍ

ت لللُام بالبدث-  . جددًد الىطائل الظسوزٍ

 : المىهج المخبع في الدراضت- 8-2

بي باغخبازه االإىهج االإىاطب لهره الدزاطت، وبخصمُم      اطخخدام الباخث االإىهج الخجسٍ

بُت)االإجمىغخان االإخيافئخان  . (طابؼت وججسٍ

:  مجخمع وعيىت الدراضت- 8-3

جمثل مجخمؼ الدزاطت في هىادي ولاًت االإظُلت لألػاب اللىي : مجخمع الدراضت- 8-3-1

اض ي   . طىت17 صىف اكل مً 2022-2021للمىطم السٍ

جمثلذ غُىت الدزاطت في هادي شبِبت طُدي خملت لالػاب اللىي  : عيىت الدراضت- 8-3-2

.  طىت، خُث جم اخخُازها بؼسكت غمدًت17 غدائحن مً صىف اكل مً 10والبالغ غددها 

:                                                                                   طبط مخغيراث الدراضت- 8-4  

                                                                   (الاطترخاء الخخُلي): المخغير المطخقل- 

                                                                (الظغؽ الىفس ي  ):المخغير الخابع- 

 وهى الػمل غلى جىفحر هفع شسوغ اللُاض لجمُؼ :طبط المخغيراث لأفزاد العيىت- 

 :           أفساد الػُىت وهي هما ًلي

ب الُىمي، وهرلً أداء اللُاض: طبط الشمً- .                               وهى جددًد هفع الىكذ لخؼبُم الخدزٍ

                                                                        . طىت17 – 15 بلغ غمس أفساد الػُىت :طبط الطً-  

بُت غلى الروىز فلؽ:طبط الجيظ -  .   للد جم ئحساء اللُاض وجؼبُم الىخداث الخدزٍ

:                                                                أداوث جمع البياهاث والمعلىماث- 8-5

 : قياص الظغط الىفس ي

كائمت مصادز الظغىغ الىفظُت للىاشئحن مً ئغداد أطامت زاجب، ئبساهُم : وصف القياص

حظاغد للخػسف غلى أهىاع الظغىغ ودزحت شدتها  خلُفت، وأطامت غبد الظاهس

 (. 447- 441، ص ص 2001أضامت كامل راجب، ) طىت(18- 14)للىاشئحن

اض ي: أبػاد (05 )ًلِع االإلُاض ب السٍ اججاهاث الأطسة –طغىغ االإىافظت - طغىغ الخدزٍ

اطت . مخؼلباث الحُاة- ئدازة الىكذ–الدزاطت - الجهاش الفني والؤدازي والجمهىز - هدى السٍ
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خؼلب ذلً حمؼ الدزحت التي  خظاب االإخىطؽ الحظابي لدزحاث الػُىت في ول مدىز وٍ

ًدصل غليها ول لاغب في الػبازاث أمام االإدىز و كظمت الىاجج غلى غدد الػبازاث ليل 

. مدىز 

: وهرا مً خلاٌأمام ول غبازة  ((xبدُث ًلىم الػداء بىطؼ غلامت 

 

 

 

 .ًمثل درجاث المقياص: (01)الجدول رقم

و الدزحت  (02)و الدزحت االإخىطؼت  (03)لخصحُذ االإلُاض أغؼُذ الدزحت الػالُت - 

 (.01)االإىخفظت حدا 

: المجال المكاوي- 8-6

. جم ئحساء الدزاطت غلى مظماز شبِبت طُدي خملت مظُف

: المجال الشماوي- 8-7

اض ي   2021-2020شمل االإجاٌ الصماوي الري كمىا فُه بهره الدزاطت االإىطم السٍ

  :ئجزاءاث الخطبيق الميداوي- 8-9

بُت مسجبؼت بالخدظحر الىفس ي والرهني والتي جخظمً   كام الباخث بخصمُم وخداث جدزٍ

الاطترخاء الخخُلي خُث جم اللُام باللُاض اللبلي غلى مجمىغخحن زم مازطذ االإجمىغت 

لخه وبػد  بُت هره الىخداث أما االإجمىغت الظابؼت فلد جدزبذ مؼ مدزبها خظب ػسٍ الخجسٍ

 . خصص أطبىغُا كمىا باللُاض البػدي 02 ًىم مً الخؼبُم وبىاكؼ 60فترة 

:  الأضاليب الإحصائيت - 8-10

 .22ذج همىSPSSجم اطخخدام الحصمت الؤخصائُت للػلىم الاحخماغُت 

 

 

 

 

 

غالبا أحياها هادرا العبارة 

 03 02 01الدرجت 
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: عزض ومىاقشت الىخائج-  9

.  للمجمىغت الظابؼت في الظغؽ الىفس يًىضح اللُاض اللبلي والبػدي(: 01)الجدول 
مظخىي 

 الدلالت

دزحت 

ت  الحسٍ

اللُمت 

 الاخخمالُت

sig 

غدد  اللُاض اللبلي اللُاض البػدي tكُمت 

 الػُىت

 

اهدساف   اللُاض

 مػُازي 

مخىطؽ 

خظابي 

اهدساف 

 مػُازي 

مخىطؽ 

 خظابي

 

0.05 

 

04 

 

0.895 

 

0.140 -

 

0.06 

 

2.15 

 

0.04 

 

2.15 

 

05 

 

الظغط 

الىفس ي  

 

ملازهت هخائج اللُاض اللبلي و البػدي للمجمىغت الظابؼت في : 01ًمثل الجدول رقم 

: الظغؽ الىفس ي

و اهدساف  (2.15)خللذ االإجمىغت الظابؼت  في اللُاض اللبلي لها مخىطؽ خظابي كدزه - 

، في خحن خللذ هره االإجمىغت في اللُاض البػدي مخىطؽ خظابي بلغ (0.04)مػُاز كدزه 

ت ( -0.140)بلغذt،أما كُمت (0.03)و اهدساف مػُازي كدزه  (2.15)  sigغىد اللُمت االإػىىٍ

أي لا جىحد فسوق ذاث دلالت  (0.05 <0.895)، و اللُمت(0.05)بمظخىي الدلالت (0.0.895)

. ئخصائُت بحن اللُاض اللبلي و البػدي للمجمىغت الظابؼت

بُت في الظغؽ الىفس ي (: 02)الجدول   .ًىضح اللُاض اللبلي والبػدي للمجمىغت الخجسٍ

بُت في : 02ًمثل الجدول رقم  ملازهت هخائج اللُاض اللبلي و البػدي للمجمىغت الخجسٍ

: الظغؽ الىفس ي 

بُت في اللُاض اللبلي لها مخىطؽ خظابي كدزه -  و اهدساف  (2.15)خللذ االإجمىغت الخجسٍ

، في خحن خللذ هره االإجمىغت في اللُاض البػدي مخىطؽ خظابي بلغ (0.05)مػُاز كدزه 

ت ( 13.377)بلغذt،أما كُمت (0.06)و اهدساف مػُازي كدزه  (2.00)  sigغىد اللُمت االإػىىٍ

مظخىي 

 الدلالت

دزحت 

ت  الحسٍ

اللُمت 

 الاخخمالُت

sig 

غدد  اللُاض اللبلي اللُاض البػدي tكُمت 

الػحن

 ة

 

اهدساف   اللُاض

 مػُازي 

مخىطؽ 

خظابي 

اهدساف 

 مػُازي 

مخىطؽ 

 خظابي

 

0.05 

 

04 

 

 0.001 

 

13.377 

 

0.06 

 

2.00 

 

0.05 

 

2.15 

 

05 

 

الظغط 

الىفس ي 
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أي جىحد فسوق ذاث دلالت  (0.05>  0.001)، و اللُمت(0.05)بمظخىي الدلالت (0.001)

بُت ولصالح اللُاض البػدي . ئخصائُت بحن اللُاض اللبلي و البػدي للمجمىغت الخجسٍ

بُت في الظغؽ :03الجدول   ًىضح اللُاض البػدي في بحن االإجمىغت الظابؼت والخجسٍ

 .الىفس ي

 
مظخىي 

 الدلالت

دزحت 

ت  الحسٍ

 اللُمت الاخخمالُت

sig t 

مخىطؽ  اهدساف مػُازي  tكُمت 

 خظابي

 الػُىت

 

0.05 

 

 

10 

 

المجمىعت  2.15 0.06 3.496 0.008

 05الظابطت

المجمىعت  2.00 0.06

 05الخجزيبيت 

 

بُت والظابؼت في اللُاض :05ًمثل الجدول رقم   ملازهت هخائج االإجمىغت الخجسٍ

:  البػدي جبحن

خللذ االإجمىغت الظابؼت في اللُاض البػدي مخىطؽ خظابي : أن االإجمىغت الظابؼت- 

( . 0.06)واهدساف مػُازي كدزه (2.15)كدزه 

بُت-  بُت في اللُاض البػدي مخىطؽ خظابي : أن االإجمىغت الخجسٍ خللذ االإجمىغت الخجسٍ

(  0.00)واهدساف مػُازي كدزه (2.00)كدزه 

ت  (3.495) بلغذ tأما كُمت  ، واللُمت  0.05بمظخىي الدلالت  sig( 0.008)غىد اللُمت االإػىىٍ

بُت في  (0.05 > 0.008)  أي جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصائُت بحن االإجمىغت الظابؼت والخجسٍ

بُت  . اللُاض البػدي وواهذ الفسوق لصالح االإجمىغت الخجسٍ

: مىاقشت الىخائج والفزطياث- 10

جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصائُت " والتي افترض الباخث  غلى ئنها  : الفزطيت الجشئيت الأولى

. بحن اللُاض اللبلي والبػدي للمجمىغت الظابؼت في كُاض الظغؽ الىفس ي
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 خُث جىضح االإػالجت 01فمً خلاٌ الىخائج التي جم الخىصل ئليها  في الجدوٌ زكم 

الؤخصائُت غدم وحىد فسوق دالت ئخصائُا بحن اللُاض اللبلي والبػدي للمجمىغت 

باث التي مازطتها هره االإجمىغت . الظابؼت وهرا زاحؼ ئلى ػبُػت الخدزٍ

وعليه ًمكً أن هقىل أن فزطيت البحث لم جخحقق وهذا ما أكدجه هخائج 

. الدراضت

جىحد فسوق ذاث دلالت " والتي افترض الباخث  غلى أنها : الفزطيت الجشئيت الثاهيت

بُت في كُاض الظغؽ الىفس ي  ئخصائُت بحن اللُاض اللبلي والبػدي للمجمىغت الخجسٍ

. ولصالح اللُاض البػدي

   مً خلاٌ االإػالجت الؤخصائُت والتي جىضح 02 في طىء الىخائج االإخىصل ئليها في الجدوٌ 

بُت  الدلالت الؤخصائُت للفسوق الحاصلت بحن هخائج اللُاض اللبلي والبػدي للمجمىغت الخجسٍ

وواهذ هره الفسوق لصالح اللُاض البػدي في الظغؽ الىفس ي وهرا زاحؼ ئلى ػبُػت 

بُت بالاطترخاء الخخُلي، لهرا فان الاهخفاض الحاصل في دزحاث الظغؽ  الىخداث الخدزٍ

بُت بالاطترخاء الخخُلي ، وهرا ما ًخفم مؼ  الىفس ي لدي الػدائحن زاحؼ الى الىخداث الخدزٍ

بػىىان أزس جؼبُم بسهامج الاطترخاء ( 2019) دراضت بً رقيت عابد، قىدس علي هخائج  دزاطت

 .الػللي الػظلي غلى الأداء االإهازي و خفع كلم االإىافظت لدي لاغبي هسة الُد

. وعليه ًمكً أن هقىل أن فزطيت البحث جحققذ وهذا ما أكدجه هخائج الدراضت

جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصائُت " والتي افترض فيها الباخث أنها: الفزطيت الجشئيت الثالثت

بُت في كُاض الظغؽ الىفس ي البػدي ولصالح االإجمىغت  بحن االإجمىغت الظابؼت والخجسٍ

بُت :  الخجسٍ

 زكم، والري ًىضح الفسوق الدالت اخصائُا 03ففي طىء الىخائج االإدصل غليها في الجدوٌ 

بُت  في هخائج اللُاض البػدي،  بُت والظابؼت ولصالح االإجمىغت الخجسٍ بحن االإجمىغت الخجسٍ

بُت مظخىي مىخفع مً االإجمىغت الظابؼت في هخائج  خُث سجلذ االإجمىغت الخجسٍ

اث الظغؽ الىفس ي زاحػت ئلى هىغُت   اللُاض البػدي ، لهرا فان اهخفاض مظخىٍ
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بُت التي جخظمً في مدخىاها الاطترخاء الخخُلي ، دزاطت  محمد حطين الىخداث الخدزٍ

ىاث : بػىىان( 2006)حميدي، محطً علي الطعداوي، صزيح عبد الكزيم  جأزحر جمسٍ

في الاطدثازة الاهفػالُت و بػع االإخغحراث الىُيُماجُىُت مً البدء  (الخخُلي-الراحي)الاطترخاء 

 م خىاحص110ئلى احخُاش الحاحص الأوٌ في غدو 

: اضخيخاجاث واقتراحاث- 11

: اضخيخاجاث عامت- 11-1

بُت بالاطترخاء الخخُلي أزس غلى الظغؽ الىفس ي لدي غدائي الػدو -  أن الىخداث الخدزٍ

في  اكل مً  .  طىت17السٍ

بُت فسوق ذاث دلالت ئخصائُت بحن اللُاض اللبلي والبػدي و -  خللذ االإجمىغت الخجسٍ

. واهذ الفسوق لصالح اللُاض البػدي

. أطلىب الاطترخاء الخخُلي ًإزس غلى االإظخىي الظغؽ الىفس ي لدي الػداء- 

بُت والظابؼت في اللُاض البػدي -  جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصائُت بحن االإجمىغت الخجسٍ

بُت  .وواهذ الفسوق في الىخائج لصالح االإجمىغت الخجسٍ

 :     الخىصياث- 11-2

باث الاطترخاء الخخُلي لدي الػداء والإخخلف فػالُاث -  ادة اطخخدام جدزٍ الػمل غلى شٍ

. زهع الػاب اللىي 

ادة ئحساء أبدار غلمُت خىٌ جلىُت الاطترخاء الخخُلي لهرا الصىف في مخخلف -  شٍ

اطاث الأخسي  .  السٍ

اطت-  .  جىظُم مإجمساث غلمُت  جبرش أزاز الظغؽ الىفس ي غلى السٍ

: قائمت المزاجع- 12

أخمد غبازي، خالد مدمد أبى شػحرة، طُيىلىحُا الىمى الؤوظاوي بحن الؼفىلت واالإساهلت، 

 2015، داز الؤغصاز الػلمي، غمان، 01غ

حن و -أطامت وامل زاجب، الؤغداد الىفس ي للىاشئحن دلُل للإزشاد و الخىحُه للمدزبحن والؤدازٍ

 2001أولُاء الأمىز، داز الفىس الػسبي، اللاهسة، 
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بؽ، غبد السخمان مصؼفى الأهصازي،الػاب اللىي،غ ظان خسٍ ، داز الػلمُت الدولُت 01زَ

 2002وداز الثلافت لليشس و الخىشَؼ ،غمان،

اطت، غ  2009، داز الخلُج، غمان، 01غبد الظخاز حباز الظمد، غلم الىفع في السٍ

اض ي، غ ص غبد االإجُد، طُيىلىحُت مىاحهت الظغىغ الىفظُت في االإجاٌ السٍ ، 01غبد الػصٍ

 2005مسهص الىخاب لليشس، اللاهسة، 

الػلاج، -الآزاز- الأطباب- اللاجل الىفس ي- غلي ئطماغُل غبد السخمً، الظغىغ الىفظُت

 .2012، داز الُلحن لليشس والخىشَؼ، مصس، 02غ

ماحد بهاء الدًً الظُد غبُد، الظغؽ الىفس ي ومشىلاجه وآزازه غلى الصحت الىفظُت، 

 .2008، داز صفاء لليشس والخىشَؼ، غمان، 01غ

اطُت، داز الفىس الػسبي، اللاهسة،  مدمد خظً غلاوي، غلم هفع الخدزٍب واالإىافظت السٍ

2002 .

اض ي الحدًث  ب السٍ جخؼُؽ وجؼبُم وكُادة، داز الفىس – مفتي ئبساهُم خماد، الخدزٍ

 2001الػسبي، اللاهسة، 

: الدراضاث الطابقت

ىاث -  ً غباض، غادٌ خظىحن الىمىزي، واوي خمُد صادق، جأزحر،  جمسٍ أًمان هجم الدزٍ

 م خسة، مجلت ولُت 50الاطترخاء غلى بػع االإإشساث البُىمُائُت ومظخىي الاهجاش لظباحي، 

اطُت، الػدد الثالث والثلازىن، هىفمبر،  . 174- 171، ص ص2018التربُت السٍ

بً زكُت غابد، كىدش غلي، أزس جؼبُم بسهامج الاطترخاء الػللي الػظلي غلى الأداء االإهازي - 

وخفع كلم االإىافظت لدي لاغبي هسة الُد، مجلت غلمُت دولُت مدىمت جصدز غً مخبر 

اض ي، االإجلد   2019، 3،  حامػت الجصائس 02، الػدد10غلىم وجلىُاث اليشاغ البدوي السٍ

م، جأزحر-  ذ غبد الىسٍ ىاث مدمد خظحن خمُدي، مدمد مدظً غلي الظػداوي، صسٍ  جمسٍ

 البدء مً الىُىماجُىُت االإخغحراث وبػع ألاهفػالُت ألاطدثازة في( الخخُلي – الراحي) ألاطترخاء

ٌ  الحاحص احخُاش ئلى اطُت، االإجلد  م 110 غدو في الأو ، 2خىاحص، مجلت غلىم التربُت السٍ

 2006، 5الػدد

 
 


