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  :الملخص

بي  البرهامج ازغ  مػغفت ئلى الضعاؾت هظه تهضف جي الػظلي بالاؾترزاء الخضعٍ  الىفس ي الظغؽ جسفُف غلى الخضعٍ

 مً الػضاء 12 مً الضعاؾت غُىت وجيىهذ المؿُلت، ولاًت هىاصي  الضعاؾت مجخمؼ وقمل  الغهع، مؿخىي  لخدؿين

لت اللىي  لألػاب  خملت ؾُضي قبِبت هاصي بي المىهج غلى اغخمضها هما الػمضًت، بالؼغٍ  ملُاؽ هظا و الخجغٍ

جي الػظلي للاؾترزاء اًجابي ازغ وحىص ئلى الباخث جىصل و م،800 عهع اهجاػ ازخباع و الىفؿُت الظغىغ  الخضعٍ

 .الغهع اهجاػ مؿخىي  وجدؿين  الىفس ي الظغؽ جسفُف غلى

جي، الظغؽ الىفس ي،اخيت: الكلماث المفت بي، الاؾترزاء الػظلي الخضعٍ لت الغهع،البرهامج الخضعٍ  المؿافاث هصف ػىٍ

 Abstract :   This study aims to know the effect of the progressive muscle relaxation training program on 

relieving psychological stress to improve the level of running ,  The study population included the clubs of 

the state of M'sila, and the study sample consisted of 12 runners from the Sidi hamla  Club, a campaign for 

athletics by deliberate method, We also relied on the experimental method, as well as the psychological 

stress scale and the 800m run achievement test,  The researcher concluded that there is a positive effect of 

gradual muscle relaxation on relieving psychological stress and improving the level of running achievement      

Keywords: training program, progressive muscle relaxation, stress, jogging, semi-long distances  
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  :ملذمت

ت جسظؼ للأؾـ والمباصب الػلمُت وتهضف أؾاؾا  اض ي غملُت جغبىٍ ب الغٍ ًمثل الخضعٍ

اض ي ممىً  ، 2021)كىذوص هشام، سابحي مدمذ، ئلى ئغضاص الفغص لخدلُم أغلى مؿخىي عٍ

ًغي  ماص غلى المػاعف الػلمُت لمسخلف الػلىم، خُثوهظا مً زلاٌ الاغخ، (541ص

ب  اض ي مً الػلىم الهامت لػملُتي الخضعٍ اطُت أن غلم الىفـ الغٍ غلماء الثلافت الغٍ

اض ي  ب الغٍ ضللىن غلى طلً بأن مػظم زبراء الخضعٍ اطُت، وٍ اض ي والمىافؿاث الغٍ الغٍ

ؼغق جىمُت اللىة ٌػغفىن حُضا أهم ػغق ووؾاةل جىمُت مسخلف الصفاث البضهُت، ه

الػظلُت والؿغغت والخدمل والمغوهت، وهظلً ػغق حػلم واهدؿاب المهاعاث الحغهُت، 

اطُت، والؼغق الهجىمُت  هما ٌػغفىن أًظا ػغق وزؼؽ اللػب في مػظم الأوكؼت الغٍ

والضفاغُت، والخؼؽ الفغصًت والجماغُت وما ًغجبؽ بها مً حكىُلاث مخػضصة جدىاؾب 

 فت.مؼ المىاكف المسخل

غ الصفاث والؿماث وغيرها مً الػىامل الىفؿُت  أما ػغق ووؾاةل جىمُت وجؼىٍ

اطُت، والتي جإزغ بضعحت واضحت غلى  اض ي والمىافؿاث الغٍ ب الغٍ المغجبؼت بالخضعٍ

اض ي، ولىنها لم جدظ بالػىاًت اليافُت ئلا مىظ وكذ كلُل وهظلً الخلاعب  المؿخىي الغٍ

اطُت ب اث الغٍ ين اللاغبين والفغق وهدُجت لظلً فان هىان غاملا الىبير في المؿخىٍ

عبذ العتاس جباس )خاؾغا ًدضص هدُجت هفاخهم لخدلُم الاهخصاعاث وهى الػامل الىفس ي 

اصة (22، ص2009الظمذ،  لت التي جخؼلب ػٍ ، زاصت غىض عهع المؿافاث الىصف ػىٍ

مىغت مً الاهخمام بالخدظير الىفس ي والظهني للػضاء مً زلاٌ الاغخماص غلى مج

الإحغاءاث المىظمت والمسؼؼت لخىمُت المهاعاث الىفؿُت والػللُت باؾخسضام الؼغق 

بُت مبيُت وفم لأؾـ غلمُت، خُث ٌػخبر الاؾترزاء الػظلي  اللاػمت طمً بغامج جضعٍ

مً أهثر الأؾالُب اؾخسضاما لإعاخت الجؿم والخسلص مً المكاول الىفؿُت المسخلفت 

لت فىُت جخضعج جدذ أهثر المصؼلحاث خُث ًغي هىفمان" الاؾترز اء الػظلي بأهه ػغٍ

قمىلُت " الاؾترزاء" وكض صمم مً احل ئجاخت الفغصت أمام الفغص لخدلُم الاؾترزاء 

 ٌ ئن الدكضًض غلى مؿاغضة الفغص غلى حػلم الفغق بين  "اليامل للػظلاث و الػلل و ًلى

م حكغُل ؾلؿلت مً خ الاؾترزاء  –غواث الخىجغ ػغفي الخىجغ والاؾترزاء ًخم غً ػغٍ

مً احل جدلُم اؾترزاء جام، هما أن الاؾترزاء الخام ًخم الىصىٌ ئلُه غً ػغٍم 

أمثال هادي الحىيلت، ) "ئعزاء غظلاث الفغص ختى جدذ ظغوف ًمىً أن جدضر جىجغا
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جي مً بين أهثر أهىاع الاؾترزاء الػظلي ، (77، ص2010 ػخبر  الاؾترزاء الػظلي الخضعٍ وَ

اض ياؾخسضا لإػالت الكض الػظلي والخسفُف مً الخىجغ والظغؽ  ما في المجاٌ الغٍ

الىفس ي والللم ....الخ وهظا مً زلاٌ قض مجمىغت مً الػظلاث زم الػمل غلى ئعزائها 

أي غمل مخػاكب ومخضعج بين المجامُؼ الػظلُت للجؿم هيل، والظي ٌؿاهم وبكيل 

أصبذ ٌكيل غاةم هبير في الإزفاق  هبير في جسفُف الظغؽ الىفس ي لضي الػضاء الظي

وغضم اللضعة غلى جدلُم الىخاةج الاًجابُت  غىض الغهع في ؾباكاث المؿافاث الىصف 

لت، لظا فهي الػلاكت بين الفغص والبِئت التي ًغي الفغص أنها جفىق أو جلل غً كضعاجه  ػىٍ

، هما أن (20، ص2008ماجذ بهاء الذًً العيذ عبيذ، )وئمياهاجه وتهضص عفاهُخه الىفؿُت 

الىدُجت الؿلبُت للظغىغ الىفؿُت حػض مً أهم المىطىغاث التي ماػالذ جللي اهخماما 

وحضلا بدثُا واؾػا لضي الباخثين لما لها مً آزاع طاعة غلى الفغص والمجخمؼ بصفت غامت 

خُث هي خالت مً الإعهاق هاججت غً الخػغض لأخضار ، (93، ص2011خباسة مدمذ، )

)جىذاوي عبذ ُت الظاغؼت والتي حؿبب الإنهان الىفس ي والجؿمي للفغص الحُاة الُىم

بُت لخىمُت المهاعاث (، 265، ص2021الشخمان وآخشون،  الأمغ الظي ٌؿخلؼم بىاء بغامج جضعٍ

ختى الىفؿُت والػللُت التي أمؿذ الُىم جدؿاوي مؼ ول الجىاهب الإغضاصًت الأزغي 

اث الاهجا ػ غىض الغهع وجدؼُم الأعكام اللُاؾُت ًخمىً الػضاء مً جدؿين مؿخىٍ

ؾىت التي جمثل الحجغ الأؾاس ي هظغا لاؾخػضاصها لمغخلت  17زاصت غىض فئت اكل مً 

 جفجير الؼاكت.

 إشكاليت الذساظت: -

اض ي بكتى أهىاغه ئلى جدؿين اللضعاث البضهُت والىفؿُت  ب الغٍ يهضف الخضعٍ

اض ي المػني، ومً زم جدؿين والػللُت للفغص مً زلاٌ المماعؾت الفػلُت لليكا غ الغٍ

الصحت الػامت وبىاء جيامل الشخصُت لُصبذ الفغص غظىا هافػا وفػاٌ في المجخمؼ، 

اض ي هضفه الغةِس ي مداولت الىصىٌ بالفغص ئلى  ب الغٍ وغلى طلً ًمىً اللىٌ بأن الخضعٍ

اض ي المماعؽ أخمذ )أمش الله مؿخىي غالي أو أكص ى ما تهُئه ئلُه هفؿه في اليكاغ الغٍ

اض ي ًلخصغ (6-5، ص ص1998البعاػي،  ، وفي الىكذ الحالي لم ٌػض غلم الىفـ الغٍ

اث غلم الىفـ الػام أو غلم الىفـ التربىي،  غلى مجغص الخؼبُم لمباصب وكىاهين وهظغٍ

اض ي لها مكاولها الخاصت التي جخميز غً  بل أصبدذ له مكاوله المغجبؼت بالمجاٌ الغٍ

لظا ًجب ، (26، ص1994)مدمذ خعً علاوي، الاث الأزغي ؾىاها مً المكاول في المج
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ئصماج الخدظير الىفس ي في مدخىي البرهامج الػام لخدظير الػضاةُين جدظيرا مخيامل 

وفلا لأؾـ ومباصب غلمُت ملىىت حؿمذ بخسؼي ول الصػاب بدُث ًيىن جسؼُؽ 

لت مخؼلباث زاصت ؾىا ء واهذ مىظم ومنهجي، ففي فػالُت عهع المؿافاث الىصف ػىٍ

اطاث، وهظغا للجهض البضوي الػالي  بضهُت وزؼؼُت وهفؿُت جميزها غً غيرها مً الغٍ

ا  الظي ًبظله الػضاء فان الاهخمام بؼغق وأؾالُب الاؾترزاء الػظلي أصبذ أمغا طغوعٍ

يخج مً الاهلباض والاهبؿاغ ألام خُث  هلاخظ غىضما جىلبع ول غظلت مً الجؿم وٍ

هظه الشحىاث جيخلل ئلى حؼء في المش، وبالخالي جلىم الأحهؼة مً الشحىاث الىهغباةُت، و 

 الفؿُىلىحُت بىلل الشحىاث الىهغباةُت ئلى الهاًبىزالامىؽ الظي ًصبذ في جىجغ قضًض.

ئن أي حغير حضًض في خُاة الإوؿان جدل ئلى غامل مً غىامل الظغىغ و الاؾترزاء 

ء باعحاع الجؿم و الهاًبىزالامىؽ ٌػمل غلى جللُل هظه الشحىاث المخخالُت مً الىهغبا

ئلى خالت الاجؼان، ولهظا ًلىم الإوؿان بػملُت الاؾترزاء بػض مىاحهت طغىغ الحُاة 

وكض ابخىغ الؼبِب  هظا، (138، ص2013شاهين عبذ العتاس سظلان، .) بأهىاغها المسخلفت

أؾلىب  1920( في غام Edmund jacsbonوالأزصاتي الىفس ي ئصمىهض حاهؿبىن )

جي )الا  ( هأؾلىب لخفع الخىجغ لضي الأفغاص، وفي progressive relaxationؾترزاء الخضعٍ

هظا الأؾلىب ًخػلم الأفغاص أن ًلىمىا بكض مجمىغت مً غظلاتهم، زم ًلىمىا باعزائها 

ً مً الكغق الأكص ى  ً التي وحضث في الغغب جماعٍ ظاف ئلى هظه الخماعٍ مغة أزغي، وٍ

ل وجإصي ئلى جىظُف ئًلاع هبظاث الللب وخغهت  مثل الُىكا التي جماعؽ مىظ وكذ ػىٍ

فاػمت عبذ )الخىفـ التي جإصي ئلى قػىع غمُم بالاؾترزاء لا ًبلغ خض الىػاؽ أو الىىم 

، فاللاغب الظي ًملً كضعة غللُت حُضة خُث حػمل (88، ص2013الشخيم الىىاظيت، 

عشابي الشيخ، ء المىافؿت )غلى تهُئخه هفؿُا بما ٌؿاغضه للىصىٌ ئلى مؿخىي أفظل أزىا

كيصاسي خُث حكير الػضًض مً الضعاؾاث منها صعاؾت  (،404، ص2021بً الذًً كمال، 

جي في ئصاعة الظغىغ  (2017علي ) خىٌ فػالُت أؾلىب الاؾترزاء الػظلي الخضعٍ

جي له جأزير فػاٌ في زفع  الىفؿُت للاغبي هغة اللضم ئلى أن الاؾترزاء الػظلي الخضعٍ

لت لا حػخمض بكيل مباقغ خضة الظغ ىغ الىفؿُت، لاؾُما غضاتي المؿافاث الىصف ػىٍ

غلى هظا الىىع مً الاؾترزاء الػظلي، مما ٌؿاغض الػضاء غلى الخسفُف مً الظغؽ 

ئن الظغؽ الىفس ي الظي ٌػض مً أهثر المكاول الىفؿُت التي جلف طض الػضاء، خُث 

ىالين) هى الاؾخجابت الخللاةُت )الملاومت أو الهغوب(  في الجؿم، التي ٌػضها الأصعٍ
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ت  ً: الهغمىن الظي جفغػه الغضة الىظغٍ الغضة فىق اليلُت( وؾاةغ هغمىهاث  –الىظغٍ

الظغؽ، التي جثير حكىُلت مً الخغيراث الفؿُىلىحُت، مً مثل اػصًاص مػضٌ ؾغغت 

اوي، والخىفـ الأؾغع، وجىجغ الػظلاث، واحؿاع البإب إ هبع الللب، وطغؽ الضم لكغٍ

اصة همُت الؿىغ في الضمً بػباعاث بُىلىحُت  )ئوؿان الػين( ، وحفاف الحلم و ػٍ

ت للجؿم ليي ًضافؼ غً  بؿُؼت )ئن الظغؽ هى خالت اػصًاص الإزاعة )أو الحث( الظغوعٍ

هما جمثل مجمىغت ، (11، ص2003ظمير شيخاوي، )هفؿه غىضما ًىاحه بالخؼغ( 

مً مصاصع مسخلفت ًخػغض لها الفغص وجإصي  الكضاث أو المإزغاث أو المىاكف الظاغؼت

مخلىف ئلى اؾخجاباث لا جىُفُت فؿُىلىحُت وهفؿُت وجسلم خالت مً الخىجغ والاهؼغاج )

اطُت (539، ص2021بللاظم،  ، وبالغغم مً جيافئ الإمياهُاث والىؾاةل بين الىىاصي الغٍ

ؾىت مً زلاٌ  17ً في طل الخؼىع المدؿاعع للخىىىلىحُا ئلا أن الاهخمام بفئت اكل م

اطت الػاب  ا، ومً زبرة الباخث في عٍ الػملُاث الىفؿُت المسخلفت أصبذ أمغا طغوعٍ

ت  اللىي ومضي مخابػخه للؿباكاث التي ججغي غلى مؿخىي الىلاًت والؿباكاث الجهىٍ

والىػىُت ومً زلاٌ الاػلاع غلى غضص مً الضعاؾاث الؿباكت والمكابهت لىخظ أن هىان 

باث ازخلاف في مؿخ لت عغم جللي هفـ الخضعٍ ىي اهجاػ عهع المؿافاث الىصف ػىٍ

والخدظيراث الُىمُت، زاصت وأن الجاهب الىفس ي ًلػب صوع هبير  مً زلاٌ الاغخماص 

بُت الىفؿُت والظهىُت لمىاحهت المكاول الىفؿُت التي حػترض الػضاء،  غلى الؼغق الخضعٍ

 :وهظا ما ًضفػىا في ػغح الدؿاؤٌ الػام الخالي

جي أزغ غلى الخسفُف مً الظغؽ هل  بي بالاؾترزاء الػظلي الخضعٍ للبرهامج الخضعٍ

لت اكل مً  الىفس ي وجدؿين مؿخىي ئهجاػ الغهع غىض غضاتي المؿافاث الىصف ػىٍ

 .؟ ؾىت17

 :التعاؤلاث الجضئيت

جىحض فغوق طاث صلالت ئخصاةُت بين اللُاؽ اللبلي و البػضي للمجمىغت هل -

  م؟800الىفس ي و اهجاػ عهع في الظغؽ  الظابؼت

لبػضي للمجمىغت االلبلي و  اللُاؽجىحض فغوق طاث صلالت ئخصاةُت بين هل -

بُت   م؟800في الظغؽ الىفس ي واهجاػ عهع  الخجغٍ

بُت في المجمىغت فغوق طاث صلالت ئخصاةُت بين المجمىغت الظابؼت و  جىحضهل  - الخجغٍ

  م؟800للظغؽ الىفس ي و اهجاػ عهع  لبػضيا اللُاؽ
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 الفشطيت العامت: -

بي بالاؾترزاء الػظليللبرهامج   جي الخضعٍ  ازغ غلى الخسفُف مً الظغؽ الىفس ي الخضعٍ

لت غىض وجدؿين مؿخىي اهجاػ الغهع  .(ؾىت 17)أكل مً غضاتي المؿافاث الىصف ػىٍ

                                                                          :                                                                الفشطياث الجضئيت -

لبػضي للمجمىغت االلبلي و  اللُاؽجىحض فغوق طاث صلالت ئخصاةُت بين لا  -  

 .م800لظابؼت في الظغؽ الىفس ي واهجاػ عهع ا

 بُتلبػضي للمجمىغت الخجغٍااللبلي و  اللُاؽجىحض فغوق طاث صلالت ئخصاةُت بين  -

 م.800في الظغؽ الىفس ي واهجاػ عهع 

بُت في المجمىغت فغوق طاث صلالت ئخصاةُت بين المجمىغت الظابؼت و  جىحض - الخجغٍ

 م.800للظغؽ الىفس ي و اهجاػ عهع  لبػضيا اللُاؽ

 أهذاف الذساظت: -

بي ملترح  بىاء بغهامج -  جي للخسفُف مً الظغؽ الىفس ي جضعٍ بالاؾترزاء الػظلي الخضعٍ

لت.وجدؿ  ين مؿخىي الغهع لضي غضاتي المؿافاث الىصف ػىٍ

بي  ازغ البرهامج الخػغف غلى - جي غلى الظغؽ الىفس ي الخضعٍ بالاؾترزاء الػظلي الخضعٍ

 وجدؿين مؿخىي الغهع لضي الػضاء.

بُت في المجمىغت الظابؼت و  المجمىغتبين  الإخصاةُت الفغوق الىكف غً - الخجغٍ

 . م800وازخباع اهجاػ عهع  اللُاؽ البػضي للظغؽ الىفس ي

                                                                        :أهميت الذساظت   -

جي غلى الخسفُف مً الظغؽ  - بي بالاؾترزاء الػظلي الخضعٍ ئبغاػ أزغ البرهامج الخضعٍ

 . الىفس ي وجدؿين مؿخىي اهجاػ الغهع لضي الػضاء

جي في الخسفُف مً الظغؽ الىفس ي للػضاء الخػغف غلى أزغ  -  الاؾترزاء الػظلي الخضعٍ

جي في جدؿين ئهجاػ عهع  - م لضي 800الخػغف غلى أزغ الاؾترزاء الػظلي الخضعٍ

 الػضاء.

 م لضي الػضاء.800ئبغاػ الفغوق في هخاةج كُاؽ الظغؽ الىفس ي وازخباع اهجاػ عهع  -
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 الكلماث الذالت في الذساظت:

 ج التذسيبي:البرهام -1

م التي جإصي ئلى  اصؼلاخا: بُت والؼغٍ هى غباعة غً مجمىغت مً اليكاػاث الخضعٍ

بُت   (109، ص2020، فلالي مدمذ، بً خامذ هىس الذًً)جدلُم مجمىغت الأهضاف الخضعٍ

ػمل ًمثل الإجشائي: اض ي وَ غلى جىفُظها  مجمىغت مً الخؼىاث التي ًدبػها المضعب الغٍ

ػض مً الأؾـ الهامت التي حؿهم في عفؼ مؿخىي لخدلُم الأهضاف المغ  غىب فيها وَ

 الػضاء. 

جي، ئلا أنها  :الاظترخاء العظلي التذسيجي -2 جىحض أؾالُب غضًضة للاؾترزاء الخضعٍ

لت التي كضمها "ئصمىهض حاوىبؿىن"  وحػخمض  edmond jacobonحمُػها حؿدىض ئلى الؼغٍ

اض ي في غلى ؾلؿلت مً الخللصاث الػظلُت ًدبػها اؾتر  زاء، والغغض مً طلً مؿاغضة الغٍ

الخػغف غلى الفغق بين الإخؿاؽ بالخىجغ)غىض الاهلباض الػظلي( والإخؿاؽ  بالاؾترزاء 

جي هظغا لأهه ٌكمل الخلضم مً مجمىغت غظلُت ئلى  ؼلم غلُه الاؾترزاء الخضعٍ الػظلي، وٍ

، 2007كامل ساجب، )أظامت أزغي ختى ًمىً اخخىاء حمُؼ المجمىغاث الػظلُت الغةِؿُت 

 (284ص

جي مً أهم أهىاع الاؾترزاء الػظلي الظي  الإجشائي: ٌػخبر الاؾترزاء الػظلي الخضعٍ

ٌػخمض غلى الخػاكب بين الػمل والغاخت خُث ًلىم الػضاء بكض الػظلاث زم ئعزائها، 

 هما ًلىم غلى الخلضم مً مجمىغت غظلُت ئلى مجمىغت أزغي.  

  الظغؽ الىفس ي: -3

اض ي في خالت غضم وحىص جىاػن خلُلي أو حىهغي : اصؼلاخا الظغؽ ًدضر للاغب الغٍ

بين المؼالب التي ًضعهها اللاغب وبين كضعجه غلى الاؾخجابت لهظه المؼالب المضعهت 

 . (403)مدمذ خعً علاوي، بذون ظىت، ص

الظغؽ الىفس ي هى خالت مً غضم وحىص جىاػن الىاضح بين المخؼلباث  إجشائيا : -

 والىفؿُت، واللضعة غلى الاؾخجابت.  البضهُت

 :الشكع -4

ضزل في ػبُػت حمُؼ أهىاع  اصؼلاخا: ٌكغل الغهع مياها عةِؿُا في الػاب اللىي، وٍ

 اللفؼ، وعمي اللىبلت والغمذ.
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جغي الغهع الػاصي، في الػاصة بدؿاب المؿافت أو بدؿاب الؼمً الظي ًيبغي في زلاله  وٍ

 (10، ص1986اليغ كلىلىدي وآخشون، )ىت غلى الػضاء كؼؼ أهبر مؿافت ممى

اطت الػاب اللىي الظي ًخم  إجشائيا: اطُت في عٍ ٌػخبر الغهع مً أهم الفػالُاث الغٍ

 غلى المظماع  والظي ٌؿعى زلاله الػضاء كؼؼ المؿافت المدضصة في أكل ػمً ممىً.

 :المعافاث الىصف ػىيلت -5

لت بؿغغتاصؼلاخا:  غالُت، و الاعجباغ مؼ هظا  ًخصف عهع المؿافاث الىصف ػىٍ

اصة غضص الحغواث و جللُص جظبظباث  ت الاهضفاع و ػٍ الأمغ جىىًُ الغهع باججاه جلىٍ

اصة ؾغغت اعجساء الػظلاث سيعان عبذ المجيذ خشيبؽ، عبذ ) الجظع الػمىصي و ػٍ

                                                                                       (                                        66،ص2002الشخمان مصؼفى الأهصاسي،

اطت الػاب اللىي الظي  إجشائيا: لت مً أهثر أهىاع عٍ ٌػخبر عهع المؿافاث الىصف ػىٍ

ًخم غلى المظماع والظي ًخؼلب مً الػضاء كؼؼ المؿافت المدضصة في أكل ػمً ممىً 

 صون الإزلاٌ بلىاهين الغهع. 

 :الذساظاث العابلت -

جي ( بعىىان : 2017) كيصاسي عليدساظت  -1 فػالُت أؾلىب الاؾترزاء الػظلي الخضعٍ

 في ئصاعة الظغىغ الىفؿُت للاغبي الىسبت في هغة اللضم.     

جدضًض الأؾباب و الػىامل الأهثر جأزيرا غلى لاغبي الىسبت في هغة الضعاؾت ئلى هظه تهضف  

اصة الظغىغ الىفؿُت للاغب مؼ ئبغاػ آلُاث لمىاحهت الظغىغ  اللضم وحؿاهم في ػٍ

الىفؿُت و هُفُت الخػامل مػها وفم بغهامج ئعقاصي لخسفُف مً خضة جأزيرها لضي 

لاغبي الىسبت في هغة اللضم و مػغفت مضي فاغلُت بغهامج الاؾترزاء الػظلي في ئصاعة 

بي بخصمُ الظغىغ الىفؿُت، و  ين مخيافئخين جمىغخمم اؾخسضم الباخث المىهج الخجغٍ

وأؾفغث  ؾىت  18لاغبي هغة اللضم مً فئت الأواؾؽ اكل مً قملذ غُىت البدث   و 

ب غلى الخلىُاث الاؾترزاةُت بصفت زاصت و الخلىُاث الىفؿُت الىخاةج غ لى أن الخضعٍ

ب مما ٌؿمذ  الأزغي المػضة بؼغق غلمُت مضعوؾت ًمثل صغما ومىملا لخلىُاث الخضعٍ

جي المػض وفم أؾـ للاغب بالخدى م أهثر و الامخُاػ في الأصاء لظا فخلىُت الاؾترزاء الخضعٍ

غلمُت طمً بغهامج حػلمي ٌؿمذ للاغب بظبؽ غملُاث الكض و الاعجساء الػظلي و حغير 

الأخاؾِـ الغير الملاةمت ، هما أن هظه الخلىُت مىىذ اللاغب مً اهدؿاب مهاعة حضًضة 

ت الػىا  مل الىفؿُت.و حػلمها حؿمذ له بخلىٍ
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أزغ بغهامج ( بعىىان : 2010دساظت عكلت ظليمان الحىسي،ثامش مدمىد رهىن ) -2

 .الاؾترزاء الخػاكبي غلى كلم الامخدان و الخدصُل الػملي في ماصة الجمىاؾخً

بي بالاؾترزاء الػظلي الخػاكبي لضي ػلاب  تهضف هظه الضعاؾت ئلى ئغضاص بغهامج جضعٍ

بي غلى صعحت الجمىاؾدًُ، التربُت البضهُت في ماصة  والىكف غلى أزغ البرهامج الخضعٍ

بي  الللم الامخداوي والخدصُل الػملي لضي الؼلاب، واؾخسضم الباخث المىهج الخجغٍ

بُت وطابؼت، خُث قملذ غُىت الضعاؾت  ػالب، كؿمذ  28جصمُم مجمىغخين ججغٍ

لت غكىاةُت بُت وازخيرث بؼغٍ الىخاةج أن  و أظهغث،  ئلى مجمىغخين طابؼت وججغٍ

ب الاؾترزاء الخػاكبي المػض كض غمل غلى زفع صعحت الللم مً الامخدان  بغهامج جضعٍ

بُت مً زلاٌ جدؿً صعحاث  الأصاءوجؼىع مؿخىي ، الػملي لضي المجمىغت الخجغٍ

 الخدصُل الػملي في ماصة الجمىاؾخً.

 –ٍاطُين الظغؽ الىفس ي لضي الغ  :( بعىىان2006-2005دساظت عبذ الغني علالي ) -3

اض ي الىغاجُت ولاغبي هغة اللضم.   صعاؾت ملاعهت بً عٍ

تهضف هظه الضعاؾت ئلى مداولت حشخُص الظغؽ مً الجىاهب الىفؿُت والاحخماغُت 

اض ي بؿببها، وملاعهت  والبُئُت مً خُث مصاصعها وأؾبابها والأغغاض التي جظهغ غلى الغٍ

اض ي الياعاجُه و  اطت مؿخىي خالت الللم )الظغؽ( بين عٍ هغة اللضم باغخباع الأولى عٍ

اض ي واؾخجاباجه لمىاحهت  فغصًت والثاهُت حماغُت، ومػغفت مضي ملاةمت ؾلىن الغٍ

عطُا مً حيـ الظوىع ملؿمين  40جيىهذ غُىت البدث مً الظغؽ أو حؿُيره ....الخ، 

م باعاصو، و 20   غلى كؿمين م مىلىصًت  20لاغب هغة اللضم فغٍ اض ي واعاجُه مً فغٍ عٍ

أن الحُاة و أؾفغث الىخاةج ئلى أن  اؾخسضم الباخث المىهج الىصفي،  لجؼاةغ ا

اطُين أو أفغاص المجخمؼ  الاحخماغُت والبُئُت لا جسلىان مً المىاكف الظاغؼت وول الغٍ

خػغطىن لها، لا ًىحض مدصىين مً الظغؽ في  هيل مػغطين للظغؽ أمامها وٍ

اطُين ًمليىن ؾلىوا ًدميهم مً  مىاكف الحُاة الػامت أو المىافؿت، ولا ًىحض عٍ

اطاث الفغصًت ًيىن فيها مؿخىي خالت الللم أغلى مىه لضي ، الظغؽ هما أن الغٍ

اطاث الجماغُت اطيي الغٍ  .عٍ

 التعليم على الذساظاث العابلت و المشابهت : -

جي والظغؽ الىفس ي، و الضعاؾاث  مػظمقملذ   واهذ تهضفالاؾترزاء الػظلي الخضعٍ

اض ي، وئبغاػ آلُاث المىاحهت جئلى  مػظمها دضًض الأؾباب والػىامل الأهثر جأزيرا غلى الغٍ
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بي بالاؾترزاء الػظلي والىكف غً  فللظغؽ الىفس ي، هما تهض ئلى ئغضاص بغهامج جضعٍ

الجىاهب الىفؿُت والاحخماغُت والبُئُت مً  مؼ جدضًض مضي جأزيره غلى صعحت الللم،

اض ي بؿببها، و اغخمضث  خُث مصاصعها وأؾبابها والأغغاض التي  أغلبجظهغ غلى الغٍ

بي و  جىىع المجاٌ البكغي  البػع منها غلى المىهج الىصفي مؼالضعاؾاث غلى المىهج الخجغٍ

لت اطُين ماغضا غضاتي المؿافاث الىصف الؼىٍ أن حمُؼ الىخاةج غلى  ثو أؾفغ  بين الغٍ

جي المػض وفم أؾـ غلمُت ٌؿمذ للاغب بظ بؽ غملُاث الكض و جلىُت الاؾترزاء الخضعٍ

غلى زفع صعحت الللم مً  الاعجساء الػظلي و حغير الأخاؾِـ الغير الملاةمت، هما ٌػمل

أن الحُاة الاحخماغُت والبُئُت لا جسلىان وجؼىع مؿخىي الأصاء، هما  الامخدان الػملي 

اطُين غغطت في طل غضم وحىص مدصىين منها.مً المىاكف الظاغؼت   وول الغٍ

 ظتؼلاعيت:الا الذساظت  -

بُت ختى  حػخبر الضعاؾت الاؾخؼلاغُت مً أهثر الضعاؾاث اؾخسضاما في البدىر الخجغٍ

 ًظمً الباخث الؿير الحؿً للخجغبت والخأهض مً صحتها خُث جمىىه في الخػغف مً: 

جي للجؿم هيل ولأحؼاء مىه، وجدضًض  - بي بالاؾترزاء الػظلي الخضعٍ بىاء البرهامج الخضعٍ

بي.  الفترة الؼمىُت  لخؼبُم البرهامج الخضعٍ

اض ي. -   جدضًض الإمياهُاث والىؾاةل التي جخىفغ لضي الىاصي الغٍ

 للظغؽ الىفس ي واوؿب ازخباع لاهجاػ الغهع.جدضًض اوؿب كُاؽ  -

، و الخػغف غلى الػلباث التي بهظه الضعاؾت الإصاعة لللُامالحصىٌ غلى مىافلت مً -

 ف أفغاص الػُىت ئلى مجمىغخين مخجاوؿخين.جصيُجلف وجؼُم جؼبُم الضعاؾت، مؼ 

 المكاوي:المجال  -

 مظماع الغهع لألػاب اللىي بمؿُف .

 لضماوي:المجال ا -

 . 07/02/2020ئلى غاًت   05/12/2019الجاهب الخؼبُلي اهؼلم مً 

بيالمىهج المتبع في الذساظت:   .بخصمُم مجمىغخان مخيافئخان المىهج الخجغٍ

 :ت مجتمع وعيىت الذساظ -

هىاصي الأصلي هظا هم  البدث المجخمؼاغخمضها في بدثىا هظا و اعجأًىا غلى أن ًيىن  

ت 17اكل مً لىلاًت المؿُلت صىف  الػاب اللىي  ؾىت الظًً ًيخمىن للغابؼت الجهىٍ

  بجاًت.
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جمثلذ غُىت الضعاؾت في هاصي قبِبت ؾُضي خملت لألػاب اللىي والبالغ  العيىت: 

لت الػمضًتو17مً الػضاء اكل  12غضصها  غضاةُين هػُىت  05ؾىت  جم ازخُاع هم بالؼغٍ

 . غضاء 17اؾخؼلاغُت خُث جصبذ الػُىت هيل 

              كُاؽ الظغىغ الىفؿُت. :أدواث جمع البياهاث والمعلىماث

كاةمت مصاصع الظغىغ الىفؿُت للىاقئين مً ئغضاص أؾامت عاجب، : وصف اللياط

حؿاغض للخػغف غلى أهىاع الظغىغ وصعحت قضتها  الظاهغ ئبغاهُم زلُفت، وأؾامت غبض

 (. 447 -441، ص ص 2001)أظامت كامل ساجب،  (ؾىت18 -14للىاقئين)

اض ي05ًلِـ الملُاؽ)  ب الغٍ اججاهاث –طغىغ المىافؿت  -( أبػاص: طغىغ الخضعٍ

اطت ؼلباث مخ -ئصاعة الىكذ–الضعاؾت  -الجهاػ الفني والإصاعي والجمهىع  -الأؾغة هدى الغٍ

 الحُاة.

خؼلب طلً حمؼ الضعحت التي  خؿاب المخىؾؽ الحؿابي لضعحاث الػُىت في ول مدىع وٍ

ًدصل غليها ول لاغب في الػباعاث أمام المدىع و كؿمت الىاجج غلى غضص الػباعاث ليل 

 مدىع.

 وهظا مً زلاٌ:( أمام ول غباعة (xبدُث ًلىم الػضاء بىطؼ غلامت 

 .(: ًمثل دسجاث الملياط01الجذول سكم)

( و الضعحت 02( و الضعحت المخىؾؼت )03لخصحُذ الملُاؽ أغؼُذ الضعحت الػالُت ) -

 (.01المىسفظت حضا )

 م800اختباس اهجاص سكع  –

 : هى كُاؽ الاهجاػ المخدلم و خؿاب كُمخه الغكمُت. الغشض مً الاختباس -

 جزضة :الأدواث و الأ  -

ؾاغاث جىكُذ ئلىتروهُت مؼ مُلاحي غضص ازىان ًلف في زؽ النهاًت لخىكُذ ػمً الأصاء 

، قغٍؽ كُاؽ،  أزظ الؼمً المخدلم مً كبل المُلاحي الأوٌ المؿخغغق أزىاء الؿباق وٍ

 صافغة ئػلاق.

 

 اغالب أخياها هادسا العباسة

 03 02 01 الذسجت
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 التعليماث: -

ق مً م وغىض ؾماع الإػلا  800ًلىم المسخبر بأصاء غملُت البضاًت صحُدت مً زؽ 

 م.   800الصفاعة ًىؼلم وبؿغغت لإهماٌ مؿافت 

 خعاب الذسجت: -

 ًخم حسجُل الؼمً المخدلم مً كبل المُلاحي الأوٌ في زؽ النهاًت. -

 م . 800للمسخبر مداولت واخضة ليل مً  -

خُث ًلىم ول مسخبر مً أفغاص البدث بالغهع لمؿافت الؿباق خؿب كىاهين ؾباق  -

 م. 800

 الؿباق -هىن اللػبت في المىافؿت المدلم خؿب كا حسجُل الؼمً -

 ججاوغ عيىت البدث :

بي ًمثل الخصاةص المغفىلىحُت للمجمىغخين( 01الجذول سكم )  :و الػمغ الخضعٍ

الش 

 كم
 الىتائج العيىت المتغير

المتىظؽ 

 الحعابي

 "fكيمت " 

 لفين

 للتجاوغ

الليمت 

الاختماليت

"sig 

معتىي 

 الذلالت

 العمش 01

المجمىغت 

 الظابؼت

لا جىحض 

فغوق طاث 

صلالت 

 ئخصاةُت

16.33 

0.225 0.646 

0.05 

جمىغت الم

بُت  الخجغٍ
16.16 

 الؼىل  02

المجمىغت 

 الظابؼت

لا جىحض 

فغوق طاث 

صلالت 

 ئخصاةُت

1.69 

1.538 0.243 
المجمىغت 

بُت  الخجغٍ
1.69 

03 

 
 الىصن

المجمىغت 

 الظابؼت

لا جىحض 

فغوق طاث 

صلالت 

 ئخصاةُت

61.16 

0.278 0.610 
المجمىغت 

بُت  الخجغٍ
60.83 

04 

 

العمش 

 تذسيبيال

المجمىغت 

 الظابؼت

لا جىحض 

فغوق طاث 

صلالت 

 ئخصاةُت

3.00 

0.250 0.628 
المجمىغت 

بُت  الخجغٍ
3.33 
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بُت و : (01)مً خلال هتائج الجذول سكم الظي ًمثل مضي ججاوـ المجمىغخين الخجغٍ

 في الخصاةص المغفىلىحُت خُث جبين:الظابؼت 

مً خيث  العيىتفي الجذول والتي جمثل مذي ججاوغ 01مً خلال الخاهت سكم -

ت( f0.225 (بلغذ كُمتالعمش:  (0.05( بمؿخىي الضلالت )0.646) sig غىض اللُمت المػىىٍ

بين المجمىغخين ئطا ًىحض  الت ئخصاةُاأي لا جىحض فغوق ص (0.05<0.646)و اللُمت 

                                 .                                                                                                                            اوـجج

في الجذول والتي جمثل مذي ججاوغ العيىت مً خيث  02مً خلال الخاهت سكم  -

ت  f (1.538)بلغذ كُمت الؼىل:  ( بمؿخىي 0.243) sigغىض اللُمت المػىىٍ

بين  الت ئخصاةُاأي لا جىحض فغوق ص(  0.05< 0.571)و اللُمت ( 0.05الضلالت)

           المجمىغخين ئطا ًىحض ججاوـ.

في الجذول والتي جمثل مذي ججاوغ العيىت مً خيث  03مً خلال الخاهت سكم  -   

ت غىض اللُمت ( f0.278(بلغذ كُمتالىصن:  ( 0.05بمؿخىي الضلالت ) sig (0.610)المػىىٍ

بين المجمىغخين ئطا ًىحض  الت ئخصاةُاأي لا جىحض فغوق ص( 0.05< 0.610) اللُمت و

 .ججاوـ

في الجذول والتي جمثل مذي ججاوغ العيىت مً خيث  04مً خلال الخاهت سكم  -

ت ( f0.250(بلغذ كُمتالعمش التذسيبي:  بمؿخىي  sig (0.628)غىض اللُمت المػىىٍ

بين  الت ئخصاةُاأي لا جىحض فغوق ص( 0.05< 0.628) اللُمت و( 0.05الضلالت)

  .المجمىغخين ئطا ًىحض ججاوـ

 : في اللياطججاوغ العيىت 

 .م800كُاؽ الظغؽ الىفس ي وازخباع  اهجاػ عهع ًىضح هخاةج : ( 02)الجذول 

 

اللياط 

 والاختباس

 

المجمىعت 

 الظابؼت

المجمىعت 

 التجشيبيت

 "fكيمت " 

 لفين

 للتجاوغ

الليمت 

الاختماليت"

sig 

دسجت 

 الحشيت

معتىي 

 الذلالت
 ح -م ح -م

الظغؽ 

 الىفس ي 
2.17 2.15 

0.010 

 

0.923 

 
10 0.05 

اهجاػ عهع 

 م800
2.08 2.11 0.418 0.532 
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f (0.010 )  بلغذ كُمت للياط الظغؽ الىفس ي: :( 02مً خلال هتائج الجذول سكم )

ت غىض ال < 0.923)، و اللُمت (0.05( بمؿخىي الضلالت)0.923)  sigلُمت المػىىٍ

بُت و الظابؼت ئطا (0.05 بمػنى لا جىحض فغوق طاث صلالت ئخصاةُت بين المجمىغت الخجغٍ

 للظغؽ الىفس ي.اللبلي  اللُاؽًىحض ججاوـ في 

ت( f0.418 (بلغذ كُمت م: 800اختباس اهجاص سكع  - sig (0.532 ) غىض اللُمت المػىىٍ

بمػنى لا جىحض فغوق طاث صلالت ( 0.05< 0.532)، و اللُمت(0.05بمؿخىي الضلالت) 

بُت و الظابؼت ئطا ًىحض ججاوـ في  ازخباع اهجاػ عهع ئخصاةُت بين المجمىغت الخجغٍ

 .م 800

ت  : الخصائص العيكىمترً

 الثباث-1 

 والاختباس اللُاؽًمثل زباث :03الجذول سكم 

 اللياط والاختباس

 

العيى

 ة

معامل 

 الثباث

الليمت الجذوليت 

 لمعامل الاسجباغ

دسجت الحشيت 

 ن( -1)

معتىي 

 الذلالت

 05 الظغؽ الىفس ي 

 

0.942 0.811 

 

04 0.05 

 0.902 م800اختباس اهجاص 

 :الصذق -2

 الصضق ٌؿاوي حظع الثباث

  لللُاؽًمثل الصضق الظاحي : 04الجذول سكم

 اللياط والاختباس

 

مل معا العيىت

 الصذق

الليمت 

الجذوليت 

 لمعامل الاسجباغ

 -1دسجت الحشيت )

 ن(

معتىي 

 الذلالت

 05 الظغؽ الىفس ي

 

0.970 0.811 04 0.05 

 0.949 م800اختباس اهجاص 

التي واهذ  لللُاؽ والازخباع كُمت مػامل الصضق  أن: هجض 04مً زلاٌ الجضوٌ عكم 

غىض مؿخىي  ( 0.811)الملضعة ب لُتالجضو ( ولها اهبر مً اللُمت 0.970 -0.949)

ت (0.05)الضلالت  .(04) و صعحت الحغٍ
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 :إجشاءاث التؼبيم الميذاوي  -

بُت زم جم اللُام -   جؼبُم باحغاء اللُاؽ اللبلي بين المجمىغخين الظابؼت و الخجغٍ

بُت الىخضاث ال جي خضعٍ بُت لمضة بالاؾترزاء الػظلي الخضعٍ  ًىم 60غلى الػُىت الخجغٍ

بُتماعؽ ج الػُىت الظابؼتأما ، خصص في الأؾبىع  03ػضٌ بم   ت.غاصً وخضاث جضعٍ

 الأظاليب الإخصائيت المعتخذمت في الذساظت:

 .22طج همى  SPSSاؾخسضام الحؼمت الإخصاةُت للػلىم الاحخماغُت جم  

 عشض الىتائج وجفعيرها ومىاكشتها:

 م800الىفس ي وازخباع اهجاػ عهع الظغؽ لبػضي في االلبلي و  اللُاؽًىضح  :(05)الجذول 
مؿخىي 

 الضلالت

صعحت 

الحغٍ

 ة

اللُمت 

 الاخخمالُت

Sig 

كُمت 

t 

غضص  اللبلياللُاؽ  البػضياللُاؽ 

 الػُىت

 

اللياط 

والاخت

 باس

 ح-م م -ئ ح-م م -ئ

 

0.05 

 

 

05 

0.121 1.86

5 

0.09 2.16 0.10 2.17  

06 

الظغ

غ 

 الىفس ي

0.118 1.88

5 

اهجاص  2.08 0.05 2.05 0.05

سكع 

 م  800

لبػضي للمجمىغت الظابؼت في االلبلي و  اللُاؽ: ملاعهت هخاةج 05ًمثل الجضوٌ عكم  -

 م.800الظغؽ الىفس ي وازخباع اهجاػ عهع 

لها مخىؾؽ خؿابي  في الظغؽ الىفس ياللبلي  اللُاؽخللذ المجمىغت الظابؼت في  -

اللُاؽ خين خللذ هظه المجمىغت في  ، في(0.10) و اهدغاف مػُاع كضعه (2.17)كضعه 

،أما كُمت (0.09)واهدغاف مػُاع ي كضعه ( 2.16)لبػضي المخىؾؽ الحؿابي بلغ ا

tت  (1.865)بلغذ ، و (0.05)بمؿخىي الضلالتsig (0.121 )غىض اللُمت المػىىٍ

اللبلي اللُاؽ أي لا جىحض فغوق طاث صلالت ئخصاةُت بين  (0.05 < 0.121)اللُمت

 الظغؽ الىفس ي.مجمىغت الظابؼت في لبػضي للاو 

لها مخىؾؽ خؿابي  م 800لاهجاػ عهع اللبلي الازخباع خللذ المجمىغت الظابؼت في  -

 اللُاؽ، في خين خللذ هظه المجمىغت في (0.05)و اهدغاف مػُاع كضعه (2.08)  كضعه

 لغذبt،أما كُمت (0.05)و اهدغاف مػُاع ي كضعه  (2.05)لبػضي المخىؾؽ الحؿابي بلغا

ت  (1.885)  <0.118)، و اللُمت(0.05( و مؿخىي الضلالت )0.118) sigغىض اللُمت المػىىٍ



 خلفت عماد الذًً، مضسوع الععيذ

  

 311 

لبػضي للمجمىغت االلبلي و اللُاؽ أي لا جىحض فغوق طاث صلالت ئخصاةُت بين (0.05

 م.800ازخباع  اهجاػ عهع الظابؼت في 

 
 اللُاؽ اللبلي و البػضي(: المخىؾؽ الحؿابي للمجمىغت الظابؼت في 01ًمثل الكيل البُاوي)

م 800الظغؽ الىفس ي وازخباع اهجاػ عهع لبػضي في االلبلي و  اللُاؽًىضح  :06الجذول 

ب  للمجمىغت   ُت:الخجغٍ
مؿخىي 

 الضلالت

صعحت 

ت  الحغٍ

اللُمت 

الاخخمالُ

 ة

sig 

غضص  اللبلياللُاؽ  البػضياللُاؽ  tكُمت 

 الػُىت

 

اللياط 

 والاختباس
 ح-م م -ئ ح-م م -ئ

 

0.05 

 

 

05 

0.003 5.595 0.06 2.01 0.10 2.15  

06 

الظغؽ 

 الىفس ي

اهجاص  2.11 0.07 1.79 0.24 3.916 0.011

 م 800سكع

بُت  في االلبلي و  اللُاؽ: ملاعهت هخاةج 06ًمثل الجضوٌ عكم  لبػضي للمجمىغت الخجغٍ

 .الظغؽ الىفس ي كُاؽ 

بُت في  - لها مخىؾؽ خؿابي  للظغؽ الىفس يلي اللباللُاؽ خللذ المجمىغت الخجغٍ

 اللُاؽ، في خين خللذ هظه المجمىغت في (0.10)و اهدغاف مػُاع كضعه( 2.15) كضعه

،أما كُمت (0.06)و اهدغاف مػُاع ي كضعه (2.05)لبػضي المخىؾؽ الحؿابي بلغا

tت ( 5.595)بلغذ ، و ( 0.05( بمؿخىي الضلالت)0.003) sigغىض اللُمت المػىىٍ

لبػضي االلبلي و اللُاؽ جىحض فغوق طاث صلالت ئخصاةُت بين  أي(0.05> 0.003)اللُمت

بُت في   الظغؽ الىفس ي.للمجمىغت الخجغٍ

بُت في  - و ( 2.11)  لها مخىؾؽ خؿابي كضعه الازخباع اللبليخللذ المجمىغت الخجغٍ

 لبػضي المخىؾؽا الازخباع، في خين خللذ هظه المجمىغت في (0.07)اهدغاف مػُاع كضعه 

عند القيمة ( 3.916)بلغذt،أما كُمت ( 0.24)و اهدغاف مػُاع ي كضعه ( 1.79)الحؿابي بلغ 
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أي جىحض فغوق  (0.05> 0.011)، واللُمت(0.05(بمؿخىي الضلالت)0.011) sigالمعنوية 

بُت.االلبلي و اللُاؽ والازخباع طاث صلالت ئخصاةُت بين   لبػضي للمجمىغت الخجغٍ

 
بُت في اللُاؽ اللبلي و البػضي02ًمثل الكيل البُاوي)  (: المخىؾؽ الحؿابي للمجمىغت الخجغٍ

  م800كُاؽ الظغؽ الىفس ي وازخباع اهجاػ عهعلبػضي في ا اللُاؽًىضح :07الجذول 

بُت و الظابؼت  .للمجمىغت الخجغٍ

معتىي 

 الذلالت

دسجت 

 الحشيت

الليمت 

 الاختماليت

sig t 

 t كيمت

 المجمىعت التجشيبيت

06 

 الظابؼتالمجمىعت 

اللياط  06

 والاختباس
 ح -م م -إ ح -م م-إ

 

 

0.05 

 

 

10 

 

0.008 3.279 0.06 2.01 0.09 2.16 
الظغؽ 

 الىفس ي

0.033 2.473 0.24 1.79 0.05 2.05 
اهجاص سكع 

 م800

بُت و الظابؼت في  :07ًمثل الجذول سكم   اللُاؽ البػضيملاعهت هخاةج المجمىغت الخجغٍ

 جبين: 

للظغؽ لبػضي ا اللُاؽجمىغت الظابؼت: خللذ المجمىغت الظابؼت في المأن  -

 . (0.09)و اهدغاف مػُاعي كضعه (2.16)مخىؾؽ خؿابي كضعه  الىفس ي

بُت في أن  - بُت: خللذ المجمىغت الخجغٍ للظغؽ لبػضي ا اللُاؽالمجمىغت الخجغٍ

 .(0.06)و اهدغاف مػُاعي كضعه  (2.01)مخىؾؽ خؿابي كضعه  الىفس ي 

ت (  3.279) بلغذtا كُمت أم ، و 0.05( بمؿخىي الضلالت 0.008) sigغىض اللُمت المػىىٍ

بُت و  (0.05>  0.008) اللُمت أي جىحض فغوق طاث صلالت ئخصاةُت بين المجمىغت الخجغٍ

بُت ا  اللُاؽالمجمىغت الظابؼت في   .لبػضي و واهذ الفغوق لصالح المجمىغت الخجغٍ

لاهجاػ عهع لبػضي ا الازخباعالمجمىغت الظابؼت في المجمىغت الظابؼت: خللذ  -

 . (0.05)و اهدغاف مػُاعي كضعه (2.05)مخىؾؽ خؿابي كضعه  م800
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بُت في  - بُت: خللذ المجمىغت الخجغٍ لاهجاػ عهع لبػضي ا الازخباعالمجمىغت الخجغٍ

 .( 0.24)و اهدغاف مػُاعي كضعه  (1.79)مخىؾؽ خؿابي كضعه م800

ت (  2.473) بلغذtأما كُمت  ، و (0.05( بمؿخىي الضلالت)sig0.033(غىض اللُمت المػىىٍ

بُت و  (0.05> 0.033 )اللُمت أي جىحض فغوق طاث صلالت ئخصاةُت بين المجمىغت الخجغٍ

بُت في ا اللُاؽ الظابؼت في كُاؽ لبػضي و واهذ الفغوق لصالح المجمىغت الخجغٍ

 الظغؽ الىفس ي

 
 ؽ الحؿابي في اللُاؽ البػضي بين مجمىغتي الضعاؾت.(: المخىؾ03ًمثل الكيل البُاوي)

 مىاكشت الىتائج و الفشطياث:

جىحض فغوق طاث صلالت لا "  ها: و التي افترض الباخث  غلى ئن الفشطيت الجضئيت الأولى

لظابؼت في الظغؽ الىفس ي واهجاػ لبػضي للمجمىغت اااللبلي و  اللُاؽئخصاةُت بين 

 " . م800عهع 

كُاؽ الظغؽ الىفس ي وازخباع اهجاػ ئليها  في  المخىصلالىخاةج التي فمً زلاٌ      

، ومً زلاٌ الخدلُل الإخصاتي جبين أهه ( 05في الجضوٌ عكم )والمىضحت ، م800عهع 

غضم وحىص فغوق صالت ئخصاةُا بين اللُاؽ اللبلي والبػضي  للمجمىغت الظابؼت ، 

عاحؼ ئلى هىغُت وػبُػت  لهظا ًغي الباخث أن غضم الخسفُف مً مؿخىي الظغؽ

ب مما أزغ غلى مؿخىي ئهجاػ  باث في مسخلف مغاخل وفتراث الخدظير والخضعٍ الخضعٍ

الغهع غىض الػضاء زاصت وأن المجهىصاث البضهُت المبظولت جدخاج ئلى غملُت اؾترزاء 

ٌ ( 2006-2005عبذ الغني علالي )غظلي خُث أهضث هخاةج الضعاؾت  الظغؽ  خى

اط اض ي الىغاجُت ولاغبي هغة اللضم –ُين الىفس ي لضي الغٍ  . صعاؾت ملاعهت بً عٍ

 .جدللت وهزا ما أكذجه هتائج الذساظتوعليه ًمكً أن هلىل أن فشطيت البدث 
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" جىحض فغوق طاث صلالت  هانأ: والتي افترض الباخث غلى الفشطيت الجضئيت الثاهيت

بُتااللبلي و  اللُاؽئخصاةُت بين  الظغؽ الىفس ي واهجاػ في  لبػضي للمجمىغت الخجغٍ

 " . م800عهع 

الضلالت الإخصاةُت بين ( والتي ج 06في طىء الىخاةج المخىصل ئليها في الجضوٌ )        

بُتاللبلي والبػضي والازخباع  اللُاؽللفغوق الحاصلت بين هخاةج   للمجمىغت الخجغٍ

صعحت  والظي اهسفظذ فُهلبػضي ا اللُاؽ والازخباعلصالح  واهذ قو الفغ خُث أن 

ًغي الباخث أن جؼبُم البرهامج  ،الظغؽ الىفس ي مما جدؿً مؿخىي اهجاػ الغهع

جي كض ازغ في جسفُف الظغؽ الىفس ي لخدؿين  بي بالاؾترزاء الػظلي الخضعٍ الخضعٍ

ب ًإزغ غلى جدظير الػضاةين  مؿخىي اهجاػ الغهع لضي الػضاء، وبالخالي فان هظا الخضعٍ

كيصاسي علي وهظا ما ًخفم مؼ هخاةج صعاؾت  جدظيرا مخيامل مً حمُؼ الجىاهب

(2017 ) ٌ جي في ئصاعة الظغىغ الىفؿُت  خى فػالُت أؾلىب الاؾترزاء الػظلي الخضعٍ

 ، للاغبي الىسبت في هغة اللضم

 وهزا ما أكذجه هتائج الذساظت.وعليه ًمكً أن هلىل أن فشطيت البدث جدللت  

فغوق طاث صلالت  جىحض"  أنهالباخث والتي افترض فيها االفشطيت الجضئيت الثالثت: 

بُت في المجمىغت ئخصاةُت بين المجمىغت الظابؼت و  للظغؽ  لبػضيا اللُاؽالخجغٍ

 ".                                                    م800الىفس ي و اهجاػ عهع 

 وحىصالتي جبين  المػالجت الإخصاةُت ومً زلاٌ( ،  07)عكم الجضٌ  في طىء هخاةج

بُت والظابؼت ائخصاةُ التفغوق ص  في اللُاؽ والازخباع البػضي بين المجمىغت الخجغٍ

بُت  خللذ هخاةج ئًجابُت مً زلاٌ جسفُف الظغؽ  خُثولصالح المجمىغت الخجغٍ

بُت  الىفس ي وجدؿين مؿخىي ئهجاػ الغهع، لهظا ًغي الباخث أن المجمىغت الخجغٍ

جي اهسفع لها الظغؽ الىفس ي باؾخسضام البرها بي بالاؾترزاء الػظلي الخضعٍ مج الخضعٍ

عكلت مما جدؿً مؿخىي ئهجاػ الغهع غىض الػضاء، وهظا ما ًخفم مؼ هخاةج صعاؾت 

ٌ ( 2010ظليمان الحىسي،ثامش مدمىد رهىن ) أزغ بغهامج الاؾترزاء الخػاكبي غلى  خى

 .كلم الامخدان و الخدصُل الػملي في ماصة الجمىاؾخً

 و هزا ما أكذجه هتائج الذساظت.فشطيت البدث جدللت  وعليه ًمكً أن هلىل أن
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 اظتيتاجاث عامت:

بي  البرهامجأن  - جيالخضعٍ الخسفُف مً الظغؽ غلى  أزغ ئًجابُا بالاؾترزاء الػظلي الخضعٍ

 الىفس ي لضي الػضاةين وجدؿين مؿخىي اهجاػ الغهع .

بُت والظابؼت ف وحىص -  اللُاؽ والازخباعي فغوق طاث صلالت ئخصاةُت بين المجمىغت الخجغٍ

بُتا بي لبػضي و واهذ الىخاةج لصالح المجمىغت الخجغٍ  .التي ماعؾذ البرهامج الخضعٍ

بُت التي لها جأزير فػاٌ في جسفُف الظغؽ  - جي مً الؼغق الخضعٍ الاؾترزاء الػظلي الخضعٍ

 الىفس ي.

                                                                                                     التىصياث:                                                               

اصة  - جيػٍ للخسفُف مً الظغؽ الىفس ي لخدؿين ئهجاػ  الػمل بالاؾترزاء الػظلي الخضعٍ

 الغهع. 

بُت بالاؾترزاء الػظلي غامت والاؾترزاء  - اصة بىاء بغامج جضعٍ جي الػمل غلى ػٍ الػظلي الخضعٍ

اض ي.  طمً اؾتراجُجُاث الخسؼُؽ للمىؾم الغٍ

جي لضي غضاتي الػاب اللىي.  -  غلض ملخلُاث غلمُت جبرػ أهمُت الاؾترزاء الػظلي الخضعٍ

     كائمت المصادس والمشاجع المعتمذة في الذساظت:

ين صلُل للإعقاص والخىحُه للمضعبي -أؾامت وامل عاجب، الإغضاص الىفس ي للىاقئين - ن والإصاعٍ

 2001وأولُاء الأمىع،  صاع الفىغ الػغبي، اللاهغة، 

اطت المفاهُم - الخؼبُلاث، صاع الفىغ الػغبي، اللاهغة، -أؾامت وامل عاجب، غلم هفـ الغٍ

2007. 

ألُغ وىلىصي، ًفغُني لىجيىفؿيى، فلاصًمير أوزىف، جغحمت مالً خؿً، ألػاب اللىي، صاع  -

 1986عاصوغا، مىؾيى، 

اث -ثاٌ هاصي الحىٍلت، أخمض غبض الخالم، الللم والاؾترزاء الػظليأم - المفاهُم والىظغٍ

 .2010، صاع الهىضؾُت، اللاهغة، 01والػلاج، غ

ت،  - اض ي، ميكأة المػاعف، الإؾىىضعٍ ب الغٍ أمغ الله أخمض البؿاػي، كىاغض وأؾـ الخضعٍ

1998 

بؽ، غبض الغخمان مصؼفى الأهصاعي،الػاب ال - ؿان زغٍ ، صاع الػلمُت الضولُت 01لىي،غعَ

 2002وصاع الثلافت لليكغ و الخىػَؼ ،غمان،

( ػبُػخه، أؾبابه، المؿاغضة الظاجُت المضاواة، صاع stressؾمير قُساوي، الظغؽ الىفس ي ) -

 .2003الفىغ الػغبي، لبىان، 



 بالاظترخاء العظلي التذسيجي على التخفيف مً الظغؽ الىفس ي لتدعين جذسيبي  بشهامجاثش 

  .(ظىت 17أكل مً ) معتىي اهجاص الشكع عىذ عذائي المعافاث الىصف ػىيلت
 

 311 

ب للؼباغت وا - ليكغ قاهين غبض الؿخاع عؾلان، الاؾترزاء مفخاح الصحت الىفؿُت، صاع غغٍ

 2013والخىػَؼ، اللاهغة، 

اطت، غ -  .2009، صاع الخلُج، غمان، 01غبض الؿخاع حباع الظمض، غلم الىفـ في الغٍ

، صاع 01فاػمت غبض الغخُم الىىاؾُت، الظغىغ والأػماث الىفؿُت وأؾالُب المؿاهضة، غ -

 2013المىاهج لليكغ والخىػَؼ، غمان، 

الىفس ي ومكىلاجه وآزاعه غلى الصحت الىفؿُت، ماحض بهاء الضًً الؿُض غبُض، الظغؽ  -

 2008، صاع صفاء لليكغ والخىػَؼ، غمان، 01غ

اض ي، غ -  .1994، صاع المػاعف، اللاهغة، 09مدمض خؿً غلاوي، غلم الىفـ الغٍ

اض ي، مغهؼ الىخاب لليكغ، بضون ؾىت. -  مدمض خؿً غلاوي، مضزل في غلم الىفـ الغٍ

 المجلاث:

بي هفس ي في جىمُت الثلت بالىفـ 2020مض هىع الضًً )لالي مدمض، بً خاُف - (، أزغ بغهامج جضعٍ

اض ي، المجلض   .109، ص02، الػضص 11لضي لاغبي هغة الؿلت، مجلت الإبضاع الغٍ

ب لضي لاغبي ، (2021كىضوػ هكام، عابحي مدمض ) - مصضع الظبؽ وغلاكخه بمهاعة الخصىٍ

اض ي،  المجلض ؾىت، مجلت الإبضاع ال 17هغة الُض صىف اكل مً  ، الصفدت 01، الػضص 12غٍ

541. 

اطُت، 2011خباعة مدمض ) - (، مصاصع الظغىغ الىفؿُت لضي أؾاجظة التربُت البضهُت و الغٍ

اض ي الػضص   .93حىان،الصفدت  02مجلت الإبضاع الغٍ

، ازغ بغهامج الاؾترزاء الخػاكبي غلى الللم (2010) غيلت ؾلُمان الحىعي، زامغ مدمىص طهىن  -

اطُت، المجلض الا  مخداوي والخدصُل الػملي في ماصة الجمىاؾخً، مجلت الغافضًً للػلىم الغٍ

 .186الصفدت ، 53، الػضص 16

ىف أخمض) - (، مصاصع الظغىغ الىفؿُت 2021حىضاوي غبض الغخمان، غثمان غبض اللاصع، ػٍ

اض ي، وغلاكتها بالػلمُت الخػاوهُت للمىار الخىظُمي بين الغةِـ والمغؤوؽ، مجلت الإ  بضاع الغٍ

 .265، ص02، الػضص12المجلض 

(، اؾتراجُجُاث الخػامل مؼ الظغىغ الىفؿُت المغهؼة غلى المكيلت 2021مسلىف بللاؾم) -

اطُت، مجلت  وغلاكتها بالخفاؤٌ والدكاؤم لضي الخلامُظ الملبلين غلى امخدان البيالىعٍا الغٍ

اض ي، المجلض   .539، ص02، الػضص12الإبضاع الغٍ

اث الحمل 2021بي الكُش، بً الضًً هماٌ )غغا - ب الػللي واوػياؾه غلى مؿخىٍ (، الخضعٍ

اض ي، المجلض  ، 01، الػضص12الىفس ي مً وحهت هظغ لاغبي هغة اللضم أوابغ، مجلت الإبضاع الغٍ

 .404ص
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 الــــــمـــــــزكــــــــشاث:

جي في ئصاعة فػالُت أؾلىب الاؾترزاء الػ( بػىىان : 2017) كُصاعي غليصعاؾت  - ظلي الخضعٍ

 الظغىغ الىفؿُت للاغبي الىسبت في هغة اللضم.                                                                            

اطُين  :( بػىىان2006-2005صعاؾت غبض الغني غلالي ) - صعاؾت  –الظغؽ الىفس ي لضي الغٍ

اض ي الىغاجُت ولاغبي هغة   .اللضم ملاعهت بً عٍ
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