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 :ملخص

هضفذ هظه الضعاؾت ئلى جدضًض الفغوق في مؿخىي أبعاص المهاعاث الىفؿُت لعضائي 

لت، مً زلاٌ ملُاؽ للُاؽ المهاعاث الىفؿُت والظي أعضه  المؿافاث اللصحرة والؼىٍ

عضاء  30وجظمىذ عُىت البدث . "بُل وحىن" وكام بخعضًله الضهخىع "خؿً علاوي"

 صالت فغوق وحىص وبعض حمع البُاهاث وجدلُلها جىصلىا ئلى . مىػعحن على مجمىعخحن

 على لضعةال الاهدباه، جغهحز على اللضعة (الىفؿُت ليل مً بعض المهاعاث أبعاص في ئخصائُا

اض ي الاهجاػ وصافعُت الللم مىاحهت لت لصالح) الغٍ . عضائي المؿافاث اللصحرة والؼىٍ

ىص ي الباخثحن على  اطُحن الىفس ي جىؿُف مسخصحن في مجاٌ الإعضاصوٍ  لمجابهت للغٍ

ب والمىافؿت المىاكف بصفت  الىفؿُت المهاعاث زخباعا ئحغاءو . الظاغؼت ؾىاء في الخضعٍ

اتها ضوجدضً لمعغفت صوعٍت  .المىجؼة البرامج فاعلُت مضيو  مؿخىٍ

                                                           

 المإلف المغؾل 
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لت ؛ألعاب اللىي  ؛المهاعاث الىفؿُت: الكلماث المسخاحةت  .المؿافاث اللصحرة والؼىٍ

Abstract: 

Abstract: This study aimed to identify differences in the level of 

psychological skills dimensions of short- and long-distance runners, 

through a psychological skills measurement scale prepared by Bill and 

John, and edited by Dr. Hassan Allawi. The search sample included 30 

runners divided into two groups the ability to cope with anxiety and 

motivation of achievement (for short- and long-distance runners. 

Researchers. After collecting and analysing the data, we found 

statistically significant differences in the dimensions of each person's 

psychological skills)the ability to focus attention, recommend the 

recruitment of specialists in psychological preparation for athletes to 

cope with stressful situations, both in training and competition. 

Psychological skills are tested periodically to determine their levels 

and effectiveness of the programmes completed. 

Keywords: Psychological skills; athletics; short and long distances. 

 :قدمتم -1

اض ي ولهظا جم جىحُه . ٌشاع للمهاعاث الىفؿُت على أنها مدضصاث مهمت للأصاء الغٍ

اطُحن وزبراء  ،اهخمام ملحىؾ للخعغف على المهاعاث المىاؾبت وئعشاص المضعبحن والغٍ

اطت والأهثر مً طلً أن هىان صلُلا على . خىٌ هُفُت حعلُم وجؼبُم جلً المهاعاث ،الغٍ

-ُت جغجبؽ بعضص مً المخغحراث مثل الأصاء وكابلُت الخعغض للإصابت أن المهاعاث الىفؿ

وماهىوي  ،(1981) هما ٌشحر ئليها عضص مً الباخثحن مثل حىلض وآزغون –علاكت ؾلبُت

 .(1995وؾمث وهغؾخجزن ) ،(1989)

وجيخااااب المهااااعاث الىفؿاااُت صائماااا مخغحاااراث جابعااات مهمااات فاااي البااارامج ال اصااات بخدؿاااحن 

ً علااى جلاضًغ الخغُافظا ولها ؛الأصاء ر فااي هاظه المهااعاث وىؾااُلت حاهاه ماً المهاام أن هياىن كااصعٍ

اطااااُت أحعااااض و  (1)(1989لخلُااااُم هفاااااءة البرهااااامج ؾاااامُث ) لعاااااب اللااااىي مااااً الفعالُاااااث الغٍ

                                                           
ب المهاعاث الىفؿُت: -1  .16ص ،2000 اللاهغة: صاع الفىغ العغبي، أؾامت وامل عاجب، جضعٍ



ؼ &هماٌ هدلي  & بً عمغ حبىعي   مدمض بىعؼٍ
 

     

ا والتي جإصي ئلى طاغىغ هفؿاُت التي ًبظٌ فيها اللاعب أو اللاعبت مجهىصا بضهُا هبحرا حض

اضاااا ي، ئط أن العاماااال ال. ة علاااايهًر هبحاااا ىفساااا ي لااااه صوع هبحاااار علااااى جلااااضم وجؼااااىع مؿااااخىي الغٍ

وحعاااااااض )المهااااااااعاث . والاؾاااااااخلغاع علاااااااى الأصاء وطلاااااااً ماااااااً زااااااالاٌ ئعاااااااضاصه هفؿاااااااُا للمىافؿااااااااث

اضاا ي مااً العىاماال المااإزغة فااي مؿااخىي أصاء اللاعبااحن ولهااا صوع و  الىفؿااُت أبعاااص الخفااىق الغٍ

الىفؿُت له جأزحر مباشغ على هبحر في جدؿحن وجؼىع الأصاء ووحىص هلص أو زلل في الحالت 

ام هيال بشايل عاام، ولهاظا ًجاب الاهخماام  اطُحن بشيل زااص وعلاى الفغٍ كضعة وأصاء الغٍ

بالجاهااب الىفساا ي، ئط ٌؿاااعض علاااى خاال الىثحاار مااً المشاااىلاث طاث العلاكاات بااا صاء المهااااعي 

بغامج هفؿُت ٌعض مً زلاٌ الخعغف على ال لل، لخدضًاض و  وطلً مً زلاٌ ئعضاص مىاهج

اضا ي ماً مخؼلبااث ًاإصي ئلاى  وحش ُص الأبعاص الىفؿُت للاعبحن، وان معغفت الماضعب للغٍ

اطاُت العالُات  اث الغٍ الخغلب على الصعىباث والمشىلاث التي حعترض للىصىٌ ئلى المؿاخىٍ

 .(1)كل ػمً ممىًأاعض على جدلُم الهضف الميشىص في وحؿ

 :الإشكالةت -2

ب الم: ًإهض ماعججز   هاعاث الىفؿُت ٌعخبر حؼءا عئِؿُا وهاما لبرهامج "ئن بغهامج جضعٍ

ظُف طغوعة أن ًخم جؼبُم هظا البرهامج على هدى مخىاػي مع  اض ي وٍ ب الغٍ الخضعٍ

ب البضوي والمهاعي وال ؼؼي" اطُت و . بغهامج الخضعٍ حعخبر ألعاب اللىي ئخضي الألعاب الغٍ

المُضان منها أو المظماع،  التي جخمحز با صاء الحغوي المخغحر في معـم مؿابلاتها ؾىاء

ع مع الـغوف المخغحرة في عملُاث الخعلم،  وجخؼلب هظه المؿابلاث الخجاوب الؿغَ

بالإطافت ئلى أنها جؼزغ بالعضًض مً المىاكف والظغىػاث الىفؿُت، التي كض جخمحز بشضتها 

حن وؾغعتها، والتي مً شأنها أن جإزغ في حعلم الأصاء المهاعي، لظلً وحب على المضعب

الخسؼُؽ الجُض والمخلً لخىمُت المهاعاث العللُت، والؿماث الش صُت للمخعلمحن في 

مجاٌ العاب اللىي، ختى جمىنهم مً جدلُم الاهجاػ والمؿخىي الجُض في حعلم مسخلف 

 .فعالُاث العاب اللىي 

                                                           
ب والمىافؿاث: - (1) ، 1992 ،لبىان: مإؾؿت المعاعف للؼباعت واليشغ مدمض خؿً علاوي، ؾُيىلىحُت الخضعٍ
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خعااااغض العااااضا    ن فااااي مُااااضان ألعاااااب اللااااىي للىثحاااار مااااً العىاماااال الىفؿااااُت أزىاااااء ؤو وٍ

لجمُاع الفعالُااث ولىاً جسخلاف ماً فعالُات للأزاغي وطلاً بؿا ب و  في الؿباكاثالمشاعهت 

هىع الفعالُت وهُفُت أصائها، وبما أن العاب اللىي مً الفعالُاث التي جيىن فيها المىافؿت 

ً، الااظي ًااإصي ئلااى طااغؽ هفساا ي هبحاار علااى  مااً احاال الاهجاااػ، وهااظلً المىافؿاات مااع يزااغٍ

همااا اجفاام العضًاض مااً العلماااء . الأصاءظااا هعامال أؾا اا ي فاي العاضائحن وبالخااالي جاإزغ طلااً أً

اضااا ي ،وال باااراء والبااااخثحن ب الغٍ اضااا ي والخاااضعٍ أن ػبُعااات  ئلاااى ،فاااي مجااااٌ علااام الاااىفـ الغٍ

 وان هىعها أو مؿخىاها أو مجالها
ً
اطُت أًا بال  ،ًخؼلب الاهجاػ والخفىق فيها ،المماعؾت الغٍ

التااااي جإهاااال اللاعااااب  ،عاث العللُاااات الأؾاؾااااُتومماعؾاااتها جااااىافغ العضًااااض مااااً المهاااااعاث واللااااض

اُاااااات و  ماااااااع المخؼلبااااااااث العللُااااااات ،الممااااااااعؽ علاااااااى الخىافااااااام الىفسااااااا ي والباااااااضوي اُاااااات والحغه البضه

اطُت بصفت عامت وحؿاعضه في الخغلاب علاى الظاغىغ الىفؿاُت ومىاحهتهاا . للمماعؾت الغٍ

اطاااُت بصااافت زاصااات ب والمىافؿااااث الغٍ  واز. أزىااااء الخاااضعٍ
ً
خلافااااث باااحن بااال أن هىاااان فغوكاااا

 هدُجاات لازااخلاف الىؿااائف 
ً
 لمخؼلباجااه الىفؿااُت، وأًظااا

ً
اضاا ي وآزااغ جبعااا لاعبااي واال وشاااغ عٍ

اضا ي علاى خاض وبىااء علاى . (1)ةالخسصصُت والأصواع الحغهُات ومغاهاؼ اللعاب فاي وال وشااغ عٍ

 :ما جلضم جم ػغح الدؿاؤٌ يحي

 :حضاؤلاث البحث -

لاااااااتمؿاااااااخىي المهااااااااعاث الىفؿااااااااُت لاااااااضي عاااااااضائي الم ماااااااا هاااااااى  - عااااااااضائي و  ؿاااااااافاث الؼىٍ

 المؿافاث اللصحرة؟

هاال جىحااض فااغوق طاث صلالاات ئخصااائُت فااي مؿااخىي المهاااعاث الىفؿااُت بااحن عااضائي  -

لت  عضائي المؿافاث اللصحرة؟و  المؿافاث الؼىٍ

 -: أهداف البحث -3

لتالممحزة  الىفؿُتجدضًض المهاعاث  -  .عضائي المؿافاث اللصحرةو  عضائي المؿافاث الؼىٍ

لااتعلااى الفااغوق بااحن  الخعااغف - فااي  عااضائي المؿااافاث اللصااحرةو  عااضائي المؿااافاث الؼىٍ

 .مؿخىي المهاعاث الىفؿُت

 :فرطةاث البحث -4
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 .العضائحن جسصصمؿخىي المهاعاث الىفؿُت ًدباًً خؿب ول مهاعة هفؿُت وخؿب  -

جىحاااااااض فاااااااغوق طاث صلالااااااات ئخصاااااااائُت فاااااااي مؿاااااااخىي المهااااااااعاث الىفؿاااااااُت باااااااحن عاااااااضائي  -

لت  .عضائي المؿافاث اللصحرةو  المؿافاث الؼىٍ

 :مصطلحاث البحث. 6

 :المااراث الىسضةت

وهاااي كااااضعاث لمىاحهااات الظااااغىغ الىفؿاااُت علااااى الترهحاااز مااااً : صففففط   الخعريففف  ل  -

اااغي أؾاااامت عاجاااب أن المهااااعاث الىفؿاااُت هاااي "باااغامج مىـمااات  احااال وطاااع اهاااضاف مداااضصة، وٍ

اات جصاامم لخلاااضًم المؿاااعضة لياال ماااً اللاعااب والمااضعب بغاااغض جدؿااحن الأصاء وئجلاهاااه  جغبىٍ

اطُت مصضع الاؾخمخاع"  .(1)فظلا عً حعل المماعؾت الغٍ

وهاااي مجمىعااات ماااً المهااااعاث التاااي حعخماااض علاااى العلااال فاااي ئبعااااص : الخعريففف  الإئرائفففي -

ز بغاغض ئجلاان المهااعاث الشعىع بالغاخت المؼللت، وتهُئخه هفؿاُا للترهحاو  وافت الظغىػاث

ت المىدؿبت على أالبضهُت و   .خؿً وحهالمهاعٍ

 :ألعاب القىي  -

ت التااااااي : الخعريففففف  الإئرائفففففي - ت الفغصًاااااات الخىافؿاااااُ وهااااااي مجمىعااااات مااااااً الألعااااااب الغٍاطاااااُ

اُااصًًخدماال والتااي جماااعؽ فاااي المظااامحر و الو  اللاااىةو  حعخمااض علااى الؿااغعت جسخلااف المىافؿااااث و  الم

 .بضونهااللفؼ باؾخعماٌ الأصواث و لجغي و اضص مً الؿباكاث ومىافؿاث الضفع و فيها بحن ع

اطاااُحن المخسصصاااحن  - لااات هااام الغٍ فاااي عهاااع المؿاااافاث  هثااار  عاااضائي المؿاااافاث الؼىٍ

 .لاف مترمً زمؿت آ

اطاااُحن المخسصصاااحن فاااي   - ع لمؿاااافت عاااضو العاااضائي المؿاااافاث اللصاااحرة هااام الغٍ الؿاااغَ

لااات فاااي البؼاااىلاث أو. مائااات متااار ختاااى زماااان م ااات متااار  والاااظًً ٌشااااعوىن باهخـاااام ولفتاااراث ػىٍ

اطُت الم  .دلُت أو الضولُتالضوعاث الغٍ

 :الضابقت والمرجبطت بالبحثالدراصاث  -1

                                                           
ب المهاعا - (1)  .81، ص2000ث الىفؿُت، صاع الفىغ العغبي :اللاهغة: أؾامت وامل عاجب، جضعٍ
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 2001دراصت شعبان إبراهةم وطارق محمد بدر الديً  -1

اضاا ي للاعبااي هااغة ال  كااض جىصاالذ و . ؿاالت"" العىاماال الىفؿااُت المؿااهمت فااي الاهجاااػ الغٍ

اضااااا ي للاعبااااي هاااااغ ض العىامااااال الىفؿااااُت المؿااااهمت فاااااي الإ هخااااائج الضعاؾاااات الاااااى جدضًاااا ة هجاااااػ الغٍ

 ػماىح الاهجااػ  –هاصفُت الاؾاخجابت  –الخدمل الىفس ي لؿالت في أعبع عىامل هفؿُات هي )ا

اض ي   .(1)(الاهخماء الاحخماعي –الغٍ

صالاات ئخصااائُا باحن لاعبااي هاغة الؿاالت الااضولُحن والمداالُحن فااي واال  اهماا أن هىااان فغوكا

لا جىحاض فاغوق باحن هماا . العاىامل الىفؿُت كُض البدث لصالح لاعبي هغة الؿلت الاضولُحن

مغاهااااااؼ اللعااااااب الثلازاااااات فااااااي هااااااغة الؿاااااالت فااااااي حمُااااااع العىاماااااال الىفؿااااااُت فُمااااااا عااااااضا هاصفُاااااات 

 .الاؾخجاابت وواهذ لصاالح مغهؼ صاوعي الألعاب

 (2)2002خلةست ومنى مخخار  دراصت أصامت راجب وإبراهةم -2

اضااااا ي بىااااااء ملُاااااااؽ"   " وكااااااض أؾااااافغث هخااااااائج الخدلُاااااالالبروفُااااال الىفساااااا ي للىاياااااا   الغٍ

اضاااا ي "العاااااملي عااااً جدضًااااض ؾااااخت عىاماااال ال  –صافااااع الخفااااىق باااار وفُاااال الىفساااا ي للىاياااا   الغٍ

اطُت  اطُت" –مىاحهت الللم المعغفي  –طغىغ المىافؿت  –اللُم الغٍ  .الىفاًت الغٍ

 2003هبةلت أحمد محمىد  دراصت -3

" المهااااااااااعاث الىفؿاااااااااُت الممحااااااااازة للاعبااااااااااث هاااااااااغة الؿااااااااالت وعلاكتهاااااااااا بالؿاااااااااماث الضافعُااااااااات 

اطاااُت " وكاااض أؿهاااغث هخاااائج الضعاؾااات عاااً جمحاااز لاعبااااث هاااغة الؿااالت بالمهااااعاث الىفؿاااُت الغٍ

اللااااضعة علااااى الاؾااااترزاء، ، الثلاااات بااااالىفـ، اللااااضعة علااااى الخصااااىع ، صافعُاااات الاهجاااااػ)يجُاااات 

 اللضعة على مىاحهت الللم(.، اللضعة على جغهحز الاهدباه

الىفؿاُت كُاض البداث وبعاع هما أؿهاغث الىخاائج وحاىص علاكات اًجابُات باحن المهااعاث 

اطُت  .أبعاص الؿماث الضافعُت الغٍ

 :حعلةق على الدراصاث الضابقت -

                                                           
ب في لعبت هغة الُض، عؾالت  - (1) ػاعق مدمض بضع الضًً، صعاؾت اللضعاث العللُت المؿهمت في مهاعة الخصىٍ

ت، اطُت للبىاث، حامعت الإؾىىضعٍ  .116ص ،2000 صهخىعاه غحر ميشىعة. ولُت التربُت الغٍ

اض ي2002)أؾامت وامل عاجب وآزغون  - (2)  .41ص، (: بىاء ملُاؽ البروفُل العللي للىاي   الغٍ
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ٌ  هخائج الضعاؾاثللض جباًيذ  جدضًض وجصيُف العملُاث واللضعاث والمهاعاث  خى

اطُت المسخلفت أو ،العللُت والممحزة  ،الحـ خغهُت المغجبؼت بخعلم المهاعاث للأوشؼت الغٍ

همت لخدلُم الخفىق اوأًظا المهاعاث المؼلىبت أو المؿة. ٍاض ي على خضلمماع  ي ول وشاغ ع 

اض ي فهىان مً أهض على أن أهم العملُاث العللُت التي حؿهم . والاهجاػ في المجاٌ الغٍ

. بضعحت هبحرة في حعلم المهاعاث الحغهُت هي الإخؿاؽ والإصعان والخصىع والخظهغ والخفىحر

ت  اطُحن طوي المؿخىي وأن المهاعاث العللُت الظغوعٍ خدضص في وطع الأهضاف جالعالي للغٍ

 .ؾترزائي والخدىم في الاؾدثاعة والخصىع العللي والخدضر مع الظاثوالخضعٍب الا 

 :وإئراءاجه المةداهةت البحث ةتمىهج -8 -

 :مىهج البحث     

اطُحن لضي هفؿُت مشيلت صعاؾت أهىا بصضص بما         مؿخىي  ملاعهت في المخمثلتو  الغٍ

لت عضائي بحن الىفؿُت لمهاعاثا  المىهج اعخمضها ،المؿافاث اللصحرة وعضائي المؿافاث الؼىٍ

لت الىصفي  .الملاعهت المسحُت بالؼغٍ

 :البحث عةىت  

لااات و 12عاااضاء،  30 البداااث فاااي جمثلفففذ عةىفففت عاااضاء 18عاااضاء جسصاااص مؿاااافاث ػىٍ

 .جسصص مؿافاث كصحرة

 :البحث مجالاث -9 

اذ: البشففر   المجفا -  30ماً العااضائحن الباااله عااضصهم  مجمىعات علاى عاؾاتالض أحغٍ

 .عضاء مً هاصي الىفاق  لعاب اللىي مؿخغاهم

ذ: المكاوي المجا  - اض ي أحغٍ  .مؿخغاهم بمضًىت الضعاؾت بالمغهب الغٍ

 2018ئلى ماعؽ  2017مً شهغ أهخىبغ امخضث الضعاؾت : السمني المجا -

 :البحث أدواث  -10

اض ي المجاٌ في الىفؿُت هاعاثالم على ملُاؽ اعخمضها       المهاعاث ازخباع: الغٍ

اض ي، وصممه "بل  للأصاء والىفؿُت المهمت العللُت الجىاهب بعع للُاؽ العللُت الغٍ

ؿخىفغ . وحعضًله كخباؾهاب علاوي" خؿً مدمض وكام الضهخىع" شامبرون" وحىن" و"هغَ



لت  لضيؿخىي المهاعاث الىفؿُت لمصعاؾت ملاعهت    لمؿافاث اللصحرةاو عضائي المؿافاث الؼىٍ

 

     

خيىن مً الأبعاص الخالُت  :(1)وٍ

 اللاضعة  -  الاهدبااه الترهحاز علاى اللاضعة -الاؾاترزاء علاى لاضعةال - الخصاىع  على اللضعة  -

اض ي الإهجاػ صافعُت  -بالىفـ   الثلت - الللم مىاحهت على  .الغٍ

خظمً ، فلغة (  ) ًخظمً والملُاؽ  :والخالي عباعاث( ) جمثله بعض ول أبعاص ( ) وٍ

شمل الخصىع  على اللضعة -  عضا ًجابُتئ عباعاث (،وولها1،7،13،19) العباعاث وَ

 .البعض اججاه عىـ في (  )العباعة

شامل الاؾاترزاء علاى اللاضعة -  عاضا ًجابُاتئ عبااعاث وولهاا (2،8،14،20العبااعاث) وَ

 .البعض اججاه عىـ في ( ) العباعة

شمل الاهدباه جغهحز على اللضعة -  .اججاه عىـ في عباعاث وولها (3،9،15،21العباعاث) وَ

شمل الللم مىاحهت على اللضعة -  .اججاه عىـ في عباعاث (وولها4،10،16،22العباعاث) وَ

 .البعض اججاه عىـ في (11)البعض اججاه (في5،11،17،23العباعاث) وحشمل بالىفـ الثلت -

اض ي الاهجاػ صافعُت -  .البعض اججاه في (ولها6،12،18،24العباعاث) وحشمل الغٍ

 أن علاى ًاضٌ ( ) الاغكم)جالخاضعٍ زما  ي ملُاؽ عباعاث ًع حابتبالإ  المفدىص ًلىم 

هبحارة،  بضعحات علًُ جىؼبم العباعة أن على ًضٌ( ) حضا، الغكم هبحرة بضعحت جىؼبم العباعة

  كلُلات بضعحات علُاً جىؼبام العبااعة أن( ) مخىؾاؼت، والاغكم بضعحت( ) والغكم
ً
 والاغكم  حاضا

، علُاً جىؼبام لا العبااعة (أن5)
ً
 المىحاب هججااالا طاث للعباااعاث الأوػان وحعؼا  جماماا

 للبعاض العلُاا الضعحات. الؿاالب ججااهالا طاث العبااعاث خاٌ في وحعىـ  ، ، ، ،  الضعحاث

 .البعض ًلِؿها التي بال اصُت المفدىص جمحز على جضٌ

 :القةاش لأداة العلمةت الأصط دراصت -11

 على ػبم لى فُما هخائجه اؾخلغاع أو الضكت مضي الازخباع بثباث ًلصض: الثبفاث  -

لت الازخباع، زباث اؾخسضم لحؿاب. مسخلفخحن مىاؾ خحن في الأفغاص مً عُىت  جؼبُم ػغٍ

 الأؾلىب هظا يهضف. الازخباع هخائج واؾخلغاع صكت مضي مً للخأهض جؼبُله، وئعاصة الازخباع

                                                           
ب - (1) اطُت: اللاهغة: صاع الفىغ العغبي، صو  مدمض خؿً علاوي، علم هفـ الخضعٍ  .433المىافؿت الغٍ
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 .الازخباع في المإكخت أو المىكفُت العىامل جدضًض كُمت ئلى

 أًام   كضعه ػمني بفاصل مغخلخحن على اعالازخب كمىا باحغاء: خخبارل  إعادة طريقت -

 لحؿااب واؾاخعملىا. الخىكُاذ هفاـ العُىات، هفاـ المياان، هفاـ المخغحاراث وال جث ُاذ ماع

لات الاعجبااغ معامال لحؿااب "بحرؾاىن" عملُات الثبااث معامال  وحاض خُاث المباشاغة، بالؼغٍ

ٌ  في مىضح هى هما (90. 0و60. 0)بحن مدصىعا  . )   )1( عكم الجضو

 الىسضةت المااراث لاصخبةان الثباث معامل يبين: (  ) رقم الجدو  

 عةىت البعفففففد
 درئت

 الحريت

 الخطبةق    لأو   الخطبةق   

 الثاوي

 معامل

  لرجباط

 الثباث  

 مضخىي 

 الدلالت

 قةمت

 "ر"

 
 ع     -ش    ع     -ش   

 الخصىر 

12 10 

  . 

   

 . 

   

  . 

   

 . 

   
 .    

0005 00576 

 لهدباه كيزجر 
  . 

   

 . 

   

  . 

   

 . 

   
 .    

 بالىسط الثقت
  . 

   

 . 

   

  . 

   

 . 

   
 .    

 .   لصترخاء

   

 . 

   

  . 

   

 . 

   
 .    

 .   القلق مىائات

   

 . 

   

  . 

   

 . 

   
 .    

 .   الإهجاز دافعةت

   

 . 

   

  . 

   

 . 

   
 .    

ٌ  زالاٌ ماً نًدباح    المهااعاث  لاؾاخ ُان عجبااغالا  معامال كاُم أن أعالاه المباحن الجاضو

ٌ  ئلى بالغحىع(90. 0و60. 0)بحن مدصىعة جغاوخذ الىفؿُت  ال ؿاُؽ عجباغالا  صلالاث حضو

 لاؾاخ ُان أن جباحن خُاث (   . ) الضلالات مؿاخىي  عىاض زخبااعالا  زبااث لمعغفات "لبحرؾاىن "

 .عالُت زباث بضعحت ًخمحز الىفؿُت المهاعاث

  حلاه وطاع ماا كُااؽ فاي ئليهاا ًمخاض التاي الضعحات ئلاى ٌشاحر الازخبااع صاضق: الصفدق -

(2)للُاؾاها صامم التاي الـااهغة وافات بضكات ًلاِـ الاظي هاى الصااصق الملُااؽ لاأو  فالازخباع
 .

 :والخالي وهظا الظاحي والصضق المدخىي  صضق: بؼغكخحن ئًجاصه جم الملُاؽ صضق ًسص فُما

                                                           
اطُت، غ - (1) م في التربُت البضهُت والغٍ :اللاهغة:صاع 3مدمض صبحي خؿىحن، اللُاؽ والخلىٍ

 192.ص2003الفىغ،

 199ض صبحي خؿىحن. المغحع الؿابم، صمدم - (2)
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 الأولُت بصىعجه عغطه زلاٌ مً للملُاؽ المدخىي  صضق ئًجاص جم: لمحخىي ا صدق -

 مجااٌ فااي هفااءةو  زبارة طوو و  بالخسصاص علاكات لهام ماً المدىماحن ماً مجمىعات علاى

ت الىفؿُت العلىم في العلمي والبدث الخضعَـ ٌ  الغأي لإبضاء. الاحخماعُتو التربىٍ  ماضي خاى

اللغات و  الصاُاغتو  المظامىن  خُاث ماً جاهفلغا وطاىح خُاث ماً الاؾاخ ُان فلاغاث ملائمات

 جثري  كض مىاؾبت ًغونها فلغة أًت خظف أو وئطافت. جدخه جىضعج التي للبعض الفلغة ومىاؾبت

 .المدىمحن با ؾاجظة ال اص. الضعاؾت هظه

 الاظاحي الصاضق اؾاخسضمىا الاؾاخ ُان صاضق ماً الخأهاض أحال ماً: الفااحي الصفدق -

. 0باحن) مدصاىعا وحاض خُاث. الازخبااع زبااث لمعامال التربُعاي الجاظع بدؿااب ًلااؽ والاظي

ٌ  في مىضح هى (هما94. 0و77  .الجضو

 الىسضةت المااراث لاصخبةان الصففدق معامل يبين: (  ) رقم الجدو  

 الجدولةت "ر" قةمت لصدق معامل لدلالتا مضخىي  الحريت درئت  العةىت البعفففففد

 الخصىر 

12 10 0005 

 .    
 

 

    .  هدباهل  جركيز 00576

    .  بالىسط الثقت

    .  لصترخاء

    .  القلق مىائات

    .  الإهجاز دافعةت

ٌ  هخاائج زالاٌ ماً        ًخمحاز الىسضفةت المافاراث ازخبااع أن ًدباحن أعالاه المباحن الجاضو

 التربُعاي الجاظع خؿاب ػغٍم عً الظاحي الصضق بدؿاب طلًو . الصضق مً عالُت بضعحت

 اللاُم وهاظه (94. 0و77. 0باحن) ماا مدصاىعة الصاضق معامال كاُم فىحاضث الثبااث، لمعامال

 .(0005)  الضلالت مؿخىي  (عىض00576) بلغذ التي الجضولُت ع" " مع بالملاعهت ئخصائُا صالت

 :الىخائج جحلةل ف  المضخعملت الإحصائةت الىصائل -12

 عليها الاؾدىاص بغغض الىخائج عالجتلم ئُتالإخصا الىؾائل مً مجمىعت اعخمضها على  

 المعُااعي، الاهداغاف الحؿااب، المخىؾاؽ -: ًلاي فُماا وجخمثال والخفؿاحر، الخدلُال عملُات فاي

 .ث -ازخباع لثباث، بحرؾىن  اعجباغ معامل
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 :الىخائج ومىاقشت وجحلةل عرض -13

ضافاث المو  السروق بين الرياطةين عدائي المضافاث الطىيلت يمثل    ) لجدو  ا 

 الىسضةت المااراث أبعاد القصيرة ف 

 البعد

المضافاث  عدائي

 12القصيرة 

عدائي المضافاث 

 ث     18الطىيلت 

 المحضىبت

 ث   

 الجدولةت

 مضخىي 

 الدلالت 
 ع -ش ع -ش

 غحر صاٌ 1069    .                        الخصىر 

 اٌغحر ص 1069         .                   لصترخاء

صاٌ  1069                            جركيز لهدباه

 ئخصائُا
صاٌ  1069    .     .                   القلق مىائات

 ئخصائُا
 غحر صاٌ 1069    .                        الثقت بالىسط

صاٌ  1069                            الإهجاز دافعةت

 ئخصائُا
ٌ  ًبِىه ما زلاٌ مً: الخصىر  على القدرة بعد -  المخىؾؽ بله أهه أعلاه هجض الجضو

 خحن لضي عضائي المؿافاث اللصحرة، في  1059 با ملضع معُاعي  وباهدغاف 16085 الحؿابي

لت لضي الحؿابي المخىؾؽ بله  ًلضع معُاعي  وباهدغاف 15076 عضائي المؿافاث الؼىٍ

 الملضعة الجضولُت (T) مً لأك وؿبت وهي 1055 المدؿىبت (T) بلغذ خُث ،1080ب

ٌ  ًمىً وعلُه1069با  .الخصىع  على اللضعة بعض في العُيخحن بحن فغوق جىحض لا أهه اللى

 وباهدغاف 18010 الحؿابي المخىؾؽ بله أهههجض : صترخاءل  على القدرة بعد -

 لضي الحؿابي المخىؾؽ بله خحن لضي عضائي المؿافاث اللصحرة، في 1042ملضع معُاعي 

لت عضائي  المدؿىبت (T) بلغذ خُث2049ًلضعب معُاعي  باهدغافو  17002 المؿافاث الؼىٍ

ٌ  ًمىً وعلُه1069 با الملضعة الجضولُت (T) مً أهبر وؿبت وهي 1049 جىحض  أهه لا اللى

 .بحن العُيخحن فغوق هظلً في هظا البعض

ٌ  ًبِىه ما زلاٌ مً: هدباهل  جركيز على القدرة -  المخىؾؽ هبل أهه أعلاه هجض الجضو

 خحن لضي عضائي المؿافاث اللصحرة، في  2060 با ملضع معُاعي  وباهدغاف 14063 الحؿابي

لت لضي الحؿابي المخىؾؽ بله  ًلضع معُاعي  وباهدغاف 18020 عضائي المؿافاث الؼىٍ
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 الملضعة الجضولُت (T) مً أكل وؿبت وهي 3017 المدؿىبت (T) بلغذ خُث ،1045ب

ٌ  ًمىً وعلُه1069با عضائي  العُيخحن في هظا البعض ولصالح بحن فغوق جىحض أهه اللى

لت  .المؿافاث الؼىٍ

ٌ  ًبِىه ما زلاٌ مً: القلق مىائات على القدرة بعد -  بله أهه أعلاه هجض الجضو

لضي عضائي المؿافاث اللصحرة،   2051 با ملضع معُاعي  وباهدغاف 17003 الحؿابي المخىؾؽ

لت لضي الحؿابي المخىؾؽ بله خحن في  معُاعي  وباهدغاف 20005 عضائي المؿافاث الؼىٍ

 الملضعة الجضولُت (T) مً أكل وؿبت وهي 1077 المدؿىبت (T) بلغذ خُث ،2093ب ًلضع

ٌ  ًمىً وعلُه1069با العُيخحن في اللضعة على مىاحهت الللم  بحن هىان فغوق أهه اللى

لت اض ي المؿافاث الؼىٍ  .لصالح عٍ

ٌ  ًبِىه ما زلاٌ مً: بالىسط الثفقت بعد -  المخىؾؽ بله أهه أعلاه هجض الجضو

 خحن لضي عضائي المؿافاث اللصحرة، في  2023 با ملضع معُاعي  وباهدغاف 16007 الحؿابي

لت لضي الحؿابي المخىؾؽ بله  ًلضع معُاعي  وباهدغاف 17000 عضائي المؿافاث الؼىٍ

 الملضعة ُتالجضول (T) مً أكل وؿبت وهي 1042 المدؿىبت (T) بلغذ خُث ،3038ب

ٌ  ًمىً وعلُه1069با  .بالىفـ الثالت بعض في العُيخحن بحن فغوق جىحض لا أهه اللى

ٌ  ًبِىه ما زلاٌ مً: الإهجاز دافع بعد -  الحؿابي المخىؾؽ بله أهه أعلاه هجض الجضو

 بله خحن لضي عضائي المؿافاث اللصحرة، في      با ملضع معُاعي  وباهدغاف      

 خُث     با ًلضع معُاعي  وباهدغاف عضائي المؿافاث اللصحرة، يلض الحؿابي المخىؾؽ

 ًمىً وعلُه1069 با الملضعة الجضولُت (T) مً أهبر وؿبت وهي      المدؿىبت (T) بلغذ

 ٌ لت لصالح الإهجاػ صافع بعض في العُيخحن بحن فغوق جىحض أهه اللى  .عضائي المؿافاث الؼىٍ

 :ًلي ما الىخائج أؿهغث ئخصائُا لمعؼُاثا جدلُل بعض: العامفت صخيخائاثل  -14

الخصىع،  على اللضعة (الىفؿُت المهاعاث أبعاص في ئخصائُا صالت فغوق وحىص عضم -

العُيخحن ليل مً عضائي المؿافاث اللصحرة  بحن)بالىفـ الاؾترزاء والثلت على اللضعة

لت  .والؼىٍ

 جغهحز على اللضعة (مً بعضالىفؿُت ليل  المهاعاث أبعاص في ئخصائُا صالت فغوق وحىص -

اض ي الاهجاػ وصافعُت الللم مىاحهت على اللضعة الاهدباه، بحن العُيخحن ليل مً عضائي ) الغٍ

لت  .المؿافاث اللصحرة والؼىٍ
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 باحن  نيعحهظه الىخائج و        
ً
لاتأن هىان جماًؼا كُاض  عاضائي المؿاافاث اللصاحرة والؼىٍ

مماااا ًإهاااض علاااى أن ازاااخلاف ػبُعااات . ة أعااالاهالىفؿاااُت الماااظوىع فاااي بعاااع المهااااعاث  ،البداااث

اضااا ي والمخؼلبااااث  العللُااات التاااي ًخؼلتهاااا للخفاااىق البضهُااات والىفؿاااُت و مماعؾااات وااال وشااااغ عٍ

اُاااهوالإ  اطااااُت والخفااااىق  ئلااااىًااااإصي . هجاااااػ ف غ المهاااااعاث المغجبؼاااات بالمماعؾاااات الغٍ . جىمُاااات وجؼااااىٍ

ب ماع العللاي بماا ًدىاؾاالىفسا ي و طاغوعة ئعاضاص وجىحُاه باغامج الإعاضاص  ئلاىوهظا ماا ًاضعى 

اطُحن  ب أو المىافؿتأفظل أصاء وأعلى ئهجاػ زلاٌ  ًدللىن ختى كضعاث الغٍ  .الخضعٍ

 :البحث فرطةت مىاقشت -15

 المهاعاث في مؿخىي أبعاص فغوق صالت ئخصائُا هىان على أهه الفغطُت حشحر    -

لت الىفؿُت  .بحن عضائي المؿافاث اللصحرة وعضائي المؿافاث الؼىٍ

العُيخحن، بحن عضائي المؿافاث  بحن فغوق جىحض لم بأهه الضعاؾت هخائج بُيذ    

لت الخصىع،  على اللضعة (الىفؿُت المهاعاث أبعاص في اللصحرة وعضائي المؿافاث الؼىٍ

ٌ  في مىضح هى هما) بالىفـ والثلت اللضعة على الاؾترزاء  كض خحن في. (03عكم) الجضاو

 مىاحهت على الىفؿُت)اللضعة المهاعاث أبعاص في ئخصائُا لتصا فغوق وحىص على الىخائج بُيذ

اض ي الاهجاػ وبعض صافعُت جغهحز الاهدباه الللم، بحن عضائي المؿافاث اللصحرة وعضائي  (الغٍ

لت لت لصالح المؿافاث الؼىٍ  مهاعة في بالخدىم أهه وهغي هباخثحن . عُىت المؿافاث الؼىٍ

 مً المتراهم العظليو  العصبي الخىجغ خضة مً خسفُفال في خخما حؿاعض هدباه لضيالا  جغهحز

اض ي ًمىذ والظي عمىما، والحُاجُت الُىمُت الىاحباث  ما وهظا الللم مىاحهت في ػاكت للغٍ

 .الىخائج أفظل لخدلُم ًضفعه وما صافعُخه للإهجاػ ٌعؼػ 

لت أنهم ًخمحزون بلىة  هما هجض أًظا أهه مً زصائص عضائي المؿافاث الؼىٍ

مت والصبر ختى ًمىً الخغلب على الخعب والإحهاص الإعاصة  واللضعة على الخصمُم والعؼٍ

ب أو أزىاء المىافؿاث، هما أن اللضعة على الخفىحر  الظي ًخعغض له ؾىاء أزىاء الخضعٍ

لت . الظوي في الخغلب على المىافـ ومً أهم عىاصغ الخمحز لضي عضائي المؿافاث الؼىٍ

ً على الخىُف مع ؿغوف المىافؿت  أنهم ًخمحزون بدالت هفؿُت حُضة ججعلهم كاصعٍ

 .والمخىافؿحن والضكت للخصغف بدىمت في الؿباكاث المسخلفت

اطُت المماعؾت أن "فىػي أمحن أخمض" ٌشحر الصضص هظا في  لت لمضةو  المىخـمت الغٍ  ػىٍ

 الثلت اهدؿاب منها والتي الش صُت، الؿماث مً العضًض لها المماعؽ الفغص هىؿب وؿ ُا
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 الىـغي  الإػاع وبمغاحعت. الظاجُت بلُمخه الفغص ئخؿاؽ ٌعؼػ  مما الىفـ على عخماصوالا 

  ًلعب والظي العلُا العللُت العملُاث أخض حعض الاهدباه جغهحز مهاعة أن هجض للبدث
ً
 صوعا

 
ً
اض ي المجاٌ في هاما  ألىان مً لىن  أي في الجُض للأصاء الأؾاؾُت المخؼلباث مً ٌعض ئط. الغٍ

اض يال اليشاغ إهض. غٍ ٌ  في المؿاهمت في الاهدباه أهمُت المضعبىن  وٍ  الأمثل، الأصاء ئلى الىصى

عض  كبل والاؾخعضاص التهُإ في فاعل صوع  له والظي. المهمت الاهدباه مـاهغ اخض الترهحز وَ

 اخض الاهدباه فلضان ًمثل ئط والُلـت، الاهدباه جغهحز ئلى اللاعب جىحُه ًخم لظلً الأصاء،

لت ًإزغ والظي. الظعُف الأصاء في غئِؿُتال العىامل  الفىػ  جدلُم عضم في مباشغة بؼغٍ

مت، مً والاكتراب  بمإهلاث ًغجبؽ لا الحغهُت للمهاعاث الإجلان صعحت اعجفاع ئن ئط الهؼٍ

 الىاعي الإؾهام على واللضعة الاهدباه جغهحز على الفغص بلضعة أًظا ًغجبؽ فلؽ، بل الخضعٍب

(1)لحغهُتا مهاعاجه في والخدىم
. 

 :ًلي ما هىص ي ئليها المخىصل الىخائج طىء على: قتراحاثلو الخىصةاث -16

اض ي على - لت أو  المضعب الغٍ ب العللي للعضائحن ؾىاء مؿافاث ػىٍ الاهخمام بالخضعٍ

مؿافاث كصحرة وما جخظمىه هظه الأوشؼت مً زصائص هفؿُت وعللُت عالُت، لمجابهت 

ب والم  .ىافؿتأعباء الجهض في الخضعٍ

اطُحن الىفس ي جىؿُف مسخصحن في مجاٌ الإعضاص  - الظاغؼت  المىاكف لمجابهت للغٍ

ب والمىافؿت  .ؾىاء في الخضعٍ

اتها وجدضًض لمعغفت بصفت صوعٍت الىفؿُت المهاعاث زخباعا ئحغاء -  مضيو  مؿخىٍ

 .المىجؼة البرامج فاعلُت

 :خاجمت  -17

ل ٍاض ي للغ ئن الاػم ىان على اجؼان الحالت الىفؿُت  زلاٌ الإعضاص الىفس ي الؼىٍ

الازخباعاث الىفؿُت و ًخؼلب ئحغاء بعع الفدىص ،الخأهض مً ؾلامت الإعضاص الىفس يو 

اطُحنعلى  المخابعت الؿلُمت مً كبل المضعب للاعبحن في هظا و  ئن الىـغة الفاخصت. الغٍ

زلاٌ  جدُذ له الفغصت على خالاتهم الىفؿُت ،اهفعالاتهمو  جفؿحر ؾلىههمو  الجاهب

                                                           
ب -(1) اطُت :اللاهغة: صاع الفىغ العغبي،و  مدمض خؿً علاوي، علم هفـ الخضعٍ  .426ص، 2007المىافؿت الغٍ
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ل خُث ٌعخبر هظا الإعضاص ميىها أؾاؾُا لمؿخىي عضائي الؿباكاث . ئعضاصهم الؼىٍ

لت والمخىؾؼت واللصحرة، خُث ٌؿهم ئؾهاما ئًجابُا وفعالا للخلضم بالمؿخىي  الؼىٍ

باث والمىافؿاث مً خُث . الغكمي ًخظمً تهُ ت المدؿابلحن وججهحزهم على ؿغوف الخضعٍ

ن أهفؿهم، فباليؿبت للؼمان ًخمثل في الخىكُذ الظي ًتزامً الؼمان والميان والمخىافؿى 

ب المدؿابم في أماهً وفي  ب، أما فُما ًسص الميان فُخمثل في جضعٍ مع مىعض الخضعٍ

اطُحن  اث مخباًىت مً الغٍ ؿغوف مىازُت مسخلفت مع ئعؼاء الفغصت للاخخيان بمؿخىٍ

ً اطُحن  وهظا ما ٌؿاهم في عفع مؿخىي المهاعاث الىفؿُت. الأزغٍ وهظا العللُت لضي الغٍ

اض ي الجغي والعضو بازخلاف جسصصاجه أًً هجض أن . عامت وبصىعة زاصت لضي عٍ

اض ي ًىاحه لىخضه العضًض مً الخدضًاث بضءا مً طاجه وكضعاجه البضهُت والعللُت  الغٍ

ب والمىافؿت مً خالت المىار، وػبُعت المظماع  والىفؿُت، ومجابهت ؿغوف الخضعٍ

ب على مسخلف . افؿحن لهومؿخىي المى لظا وحب الاهخمام وبشضة بالعىاًت بالخضعٍ

 هه مً  ؛الإعضاص البضوي والمهاعي والىفس يالمهاعاث الىفؿُت والعللُت زلاٌ عملُت 

الظغوعي أن ًخم حعلم المهاعاث الىفؿُت في حعاكب مىؼلي هجؼء مً زؼت الخضعٍب 

ت ب الم: خُث ًإهض ماعججر. الؿىىٍ ا عئِؿُا هاعاث الىفؿُت ٌعخبر حؼءً "ئن بغهامج جضعٍ

ظُف طغوعة أن ًخم جؼبُم هظا البرهامج على هدى  اض ي وٍ ب الغٍ وهاما لبرهامج الخضعٍ

ب البضوي والمهاعي وال ؼؼي" عؼػ هظا الغأي أًظا "العغبي . مخىاػي مع بغهامج الخضعٍ وَ

مُت شمعىن" مً أن جىمُت المهاعاث الىفؿُت ًجب أن حؿحر حىبا ئلى حىب مع جى

جب الترهحز عليها هما هى  البضهُت اللُاكت عىاصغ لت المضي وٍ مً زلاٌ البرامج الؼىٍ

اطُت المسخلفت  .الحاٌ في المهاعاث الأؾاؾُت في الأوشؼت الغٍ

 :قائمت المرائع 

اض ي، صاع للىاي   العللي البروفُل ملُاؽ وآزغون، بىاء عاجب وامل أؾامت -1  الغٍ

 2002: اللاهغة: العغبي الفىغ

ب المهاعاث الىفؿُت ،أؾامت وامل عاجب -2  .2000 ،صاع الفىغ العغبي: اللاهغة: جضعٍ

ب عاجب، وامل أؾامت -3  .2000: اللاهغة: العغبي الفىغ الىفؿُت، صاع المهاعاث جضعٍ

ب مهاعة في المؿهمت العللُت اللضعاث ؾتالضًً، صعا بضع مدمض ػاعق  -4  لعبت في الخصىٍ

اطُت التربُت ولُت. ميشىعة غحر صهخىعاه عؾالت الُض، هغة  حامعت للبىاث، الغٍ

ت،  .2000 الإؾىىضعٍ

http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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ب والمىافؿاث علاوي، ؾُيىلىحُت خؿً مدمض -5  المعاعف مإؾؿت: لبىان: الخضعٍ

 1992،واليشغ للؼباعت

اطُتعلم هفـ ال ،مدمض خؿً علاوي  -6 ب والمىافؿت الغٍ صاع الفىغ : اللاهغة: خضعٍ

 2007،العغبي

اطُت -7 م في التربُت البضهُت والغٍ صاع : اللاهغة: مدمض صبحي خؿىحن اللُاؽ والخلىٍ

 2003،الفىغ

اطُت،مدمض هصغ الضًً عطىان -8 غ في التربُت البضهُت والغٍ صاع : اللاهغة: ،ملضمت الخلغٍ

 1994،الفىغ العغبي


