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محلة "بخوث" دورية علمية مخکمة، تصدر عن 

البهات للآداب والعلوم والتربية بحامعة عين  کلیة

شمس حيث تعهى بهشر الؤنتاج العلمي المتميز 

 .للباحجين

 –اللغات وآدابها )اللغة العربية  الهشر:مجالات 

اللغة -اللغة الفرنسية –اللغة الؤنحليزية 

اللغات الشرقية( العلوم الإجتماعية -الألمانية

 –علم الهفس  –والؤنسانية )علم الإجتماع 

  .الحغرافيا( –التاريخ  –الفلسفة 

المهاوج وطرق  –العلوم التربوية )أصول التربية 

 تكهولوجيا –س التعليمي علم الهف-التدريس

 تربية الطفل(–التعليم 

 الرسمي للمجلة: التواصل عبر الإيميل

buhuth.journals@women.asu.edu.eg 

يتم استقبال الأبحاث الجديدة عبر الموقع 

 الإلكتروني للمجلة: 

https://buhuth.journals.ekb.eg/ 

 درجوات )أعلوى درجووة  7المحلوة علوى  حصوول

في تقييم المحلوس الوأعلى للحامعوات قطواع 

 الدراسات التربوية.

  درجوات )أعلوى درجووة  7حصوول المحلوة علوى

في تقييم المحلوس الوأعلى للحامعوات قطواع 

 الدراسات الأدبية.

 تم فهرسة المجلة وتصهيفها في: 

 شمعة –دار المهظومة
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 نائب رئيس التحرير
 حهان محمد الشاعر أ.د/
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 وكيل كلية البهات للدراسات العليا والبخوث
 جامعة عين شمس

 
 مدير التحرير

 د. أسماء كمال عبدالوواب عابدين
 مدرس علم الهفس

 كلية البهات جامعة عين شمس 
 

 مسئول الرفع الإلكتروني:

 م.م/ نجوى عزام أحمد فهمي

 مدرس مساعد تكهولوجيا التعليم

 سكرتارية التحرير:

 علياء حجازيم.م/ 

 مدرس مساعد علم الؤجتماع

 مسئول التهسيق:
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ثشَبيظ رذسٚجٙ لبئى ػهٗ فُٛبد انزذسٚت انؼمهٗ فٗ خفط لهك انًُبفضخ نذٖ انًُزخجبد 

 انشٚبظٛخ انغبيؼٛخ

 حضٍٛ ػزد حهًٗ ػجذ انًُؼى

 لضى ػهى انُفش انزؼهًٛٗ -ثبحش دكزٕساِ 

 كهٛخ انجُبد نلأداة ٔانؼهٕو ٔانزشثٛخ، عبيؼخ ػٍٛ شًش، يصش  

Husseinezzat868@Gmail.com   

 أ.د/ شبدٚخ أحًذ ػجذ انخبنك

 كهٛخ انجُبد نلأداة ٔانؼهٕو ٔانزشثٛخ، عبيؼخ ػٍٛ شًش، يصش

Shadia51ahmed@yahoo.com 

 أ.د/ أصبيخ كبيم سارت

 كهٛخ انزشثٛخ انشٚبظٛخ، عبيؼخ حهٕاٌ، يصش

osama.rateb @su.edu.eg 

 انًضزخهص:

 -٘ذفذ اٌذساعخ ئٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ فبػ١ٍخ ثشٔبِظ لبئُ ػٍٝ ف١ٕبد اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ )اٌزقٛس اٌؼمٍٝ

الاعزشخبء( فٝ خفل لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ٌذٜ إٌّزخجبد اٌغبِؼ١خ ٚرٌه ِٓ خلاي  -رشو١ض الأزجبٖ

ٛػخ اٌزغش٠ج١خ اٌزؼشف ػٍٝ اٌفشٚق فٝ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ث١ٓ أفشاد اٌّغّٛػخ اٌنبثطخ ٚاٌّغّ

ثؼذ رطج١ك اٌجشٔبِظ، ِٚؼشفخ ِذٜ ئعزّشاس أصش اٌجشٔبِظ ػٍٝ أفشاد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ثؼذ ِشٚس فزشح 

اٌّزبثؼخ، ٌٚزؾم١ك أ٘ذاف اٌذساعخ لبَ اٌجبؽش ثاػذاد ثشٔبِظ رذس٠جٝ لبئُ ػٍٝ ف١ٕبد اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ 

، ئػذاد CSAI-2ٌخ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ الاعزشخبء(، ٚلبئّخ ؽب -رشو١ض الأزجبٖ -)اٌزقٛس اٌؼمٍٝ

(، ؽ١ش رُ رطج١ك اٌذساعخ ػٍٝ 1997، أػذ فٛسرٗ اٌؼشث١خ/ أعبِخ سارت )Martens( 1990ِبسر١ٕض )

ػ١ٕخ ِٓ لاػجٝ ِٕزخجبد عبِؼخ عٛ٘بط اٌّؾبسو١ٓ فٝ ثطٌٛخ عبِؼخ عٛ٘بط فٝ وشح اٌمذَ ٚرزشاٚػ 

رىبفإ ث١ٓ أفشاد اٌؼ١ٕخ ثاعزخذاَ ِزغ١شاد وبٌغٓ ( عٕخ، ٚرٌه ثؼذ ئعشاء 24 -18أػّبسُ٘ ِب ث١ٓ )

ٚاٌؼّش اٌزذس٠جٝ، ٚاٌّغزٜٛ الاعزّبػٝ ٚاٌضمبفٝ ِٚمب١٠ظ ٚفف١خ وبٌطٛي ٚاٌٛصْ، ٚرٛفٍذ ٔزبئظ 

اٌذساعخ ئٌٝ فبػ١ٍخ ثشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ فٝ خفل لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌذساعخ، ؽ١ش 

( فٝ دسعبد لٍك إٌّبفغخ ث١ٓ أفشاد 0.05ٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ )أظٙشد ٔزبئظ اٌذساعخ ٚعٛد فشٚق ػ

اٌّغّٛػخ اٌنبثطخ ٚاٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ثؼذ رطج١ك اٌجشٔبِظ، ٌقبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ، وّب رٛعذ 

( فٝ دسعبد لٍك إٌّبفغخ ثؼذ رطج١ك اٌجشٔبِظ، صُ ثؼذ ِشٚس فزشح 0.05فشٚق ػٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ )

 بط اٌززجؼٝ.اٌّزبثؼخ ٌقبٌؼ اٌم١

 

 ف١ٕبد اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ، لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ، إٌّزخجبد اٌش٠بم١خ اٌغبِؼ١خ.انكهًبد انذانخ: 
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 يمذيخ: 

٠ؼزجش ػٍُ إٌفظ أؽذ اٌؼٍَٛ الإٔغب١ٔخ اٌٙبِخ اٌزٝ رجؾــش فــٝ رى٠ٛٓ إٌفظ اٌجؾش٠خ ٚعٍٛن  

رؾذ٠ذ أعٍٛة ؽ١برٗ ٚؽً ِؾىلارٗ ٌٚٙزا وبٔذ  الإٔغبْ ٌٍزؼشف ػٍٝ دٚافغ عٍٛوٗ ٚلذسارٗ ٌّغبػذرٗ ػٍٝ

دساعخ ػٍُ إٌفظ فٝ اٌّغبي اٌش٠بمٝ ٌٙب أصش وج١ش فٝ رفُٙ عٍٛن ٚخجشح اٌفشد رؾذ رأص١ش ِّبسعخ 

إٌؾبه اٌش٠بمـــٝ ٚل١بط ٘زا اٌغٍٛن ٚ٘زٖ اٌخجشح ثمذس الإِىبْ ِٚؾبٌٚخ الإفبدح ِٓ اٌّؼٍِٛـبد 

 (Kaufman, 2018,172 ١خ ٌٙزٖ الأٔؾطخ اٌش٠بم١خ.)ٚاٌّؼبسف اٌّىزغجخ فٝ اٌّّبسعخ اٌؼٍّ

٠ٚؼذ اٌزذس٠ت اٌؼمٍٟ أؽذ الأعب١ٌت اٌؾذ٠ضخ اٌّغزخذِخ فٟ اوزغبة اٌّٙبساد اٌؾشو١خ ٚرط٠ٛش٘ب 

ئٌٝ عبٔت الإػذاد ٌٍّٕبفغبد، ٚأْ الإٔغبصاد اٌش٠بم١خ اٌؼب١ٌخ رزطٍت لذسا وج١شا ِٓ الاعزخذاِبد اٌؼم١ٍخ 

٠غت اٌزشو١ض ػ١ٍٗ خلاي اٌزذس٠ت لجً اٌٛفٛي ئٌٝ إٌّبفغبد. )سارت، ٚئفذاس اٌمشاساد ٚ٘ٛ ِب 

2008 ،125) 

ٌزا ٠ٕجغٝ ػٍٝ اٌلاػت اٌش٠بمٝ اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌّٙبساد اٌؼم١ٍخ اٌزٟ رؼٍّٙب ٚاٌزٝ  رٕؾقش فٟ  

اثو اٌّٙبساد اٌؼم١ٍخ اٌزب١ٌخ )الاعزشخبء، اٌزقٛس اٌؼمٍٟ، رشو١ض الأزجبٖ( ٚ٘زٖ اٌّٙبساد "اٌؼم١ٍخ" رزش

ٚرزفبػً ِؼب ٚرإصش وً ِٕٙب فٟ الأخشٜ ٚرزأصش ثٙب، ٚ٘زا ٠ؼٕٟ أْ اٌزؾغٓ فٟ ِٙبسح ِؼ١ٕخ ِٓ ٘زٖ 

 (Behnke, 2019, 509اٌّٙبساد ٠إصش ثبٌزبٌٟ فٟ رؾغ١ٓ اٌّٙبساد اٌؼم١ٍخ الأخشٜ.)

 

 يشكهخ انذساصخ:

خ ٚاٌجذ١ٔخ ٚالاعزّبػ١خ رؼزجش اٌغبِؼخ ِىبْ ٌزٍمٝ اٌؼٍُ أوبد١ّ٠بً ٚفمً اٌّٙبساد ٚاٌخجشاد إٌفغ١ 

ٌٍطلاة، ٚرىّٓ أ١ّ٘خ اٌش٠بمخ اٌغبِؼ١خ ثض٠بدح ِغبلارٙب ٚأٔؾطزٙب اٌزٟ رّبسط ٚرزؼذد ثزؼذد اٌٛأٙب 

ٚارغب٘برٙب ٔؾٛ اٌّض٠ذ ِٓ اٌزخقـ ٚاٌزٕٛع ٚالإثذاع، ٚرز١ّض س٠بمخ وشح اٌمذَ ثزؼذد اٌّٙبساد 

ٌٛامؼ ِٓ وً اٌّذسث١ٓ فٟ ر١ّٕخ إٌٛاؽٟ اٌجذ١ٔخ اٌؾشو١خ اٌزٟ ٠غت أْ ٠ّزٍىٙب اٌلاػت، ٠ٚؼذ الاعزٙبد ا

ٚاٌّٙبس٠خ ٚاٌخطط١خ ٌفشلُٙ أفجؼ ِٓ اٌنشٚسٞ اٌجؾش ػٓ الأعب١ٌت اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ رزجؼٙب اٌفشق اٌّزمذِخ 

ِضً اٌزذس٠ت اٌؼمٍٟ ٚالا٘زّبَ ثٙزا إٌٛع ِٓ اٌزذس٠ت ١ٌىْٛ ٌٗ اٌذٚس اٌؾبعُ فٟ ٔزبئظ اٌّجبس٠بد عٛاء 

إٌّزخجبد ٌّب ٌٗ ِٓ دٚس فؼبي فٟ خفل ؽبٌخ اٌمٍك اٌزٟ رلاصَ اٌلاػج١ٓ خبفخ  ػٍٝ ِغزٛٞ اٌفشق أٚ

فٟ ظً اٌنغو اٌؼقجٟ ٚاٌؼتء اٌجذٟٔ اٌٛالؼ١ٓ ػٍٝ اٌلاػج١ٓ ٚرؾغ١ٓ ِغزٜٛ الاداء اٌش٠بمٝ خلاي 

 إٌّبفغبد.

ٚرٕبٌٚذ ثؼل اٌذساعبد ػلالخ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ػٍٝ ِٙبسح ٚاؽذح فمو فٝ وشح اٌمذَ 

دساعخ ف١غىٛف١زؼ ، Ong& Chuaٚ  (2020ٚؽٛا ) ٚدساعخ أٚٔظ  Fortez( 2018ساعخ فٛسرض )وذ

(2019 )Vesković,  ثشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ ػٍٝ ِغز٠ٛبد اٌمٍك  ٚاٌضمخ ثبٌٕفظ فٟ ٚاٌزٝ أصجزذ أصش

 ثشاِظ اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ  سوضد غبٌج١خ اٌذساعبد اٌزٝ رٕبٌٚذ أصشاٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب ٌلاػجٟ اٌىبسار١ٗ، وّب 

( اٌزٝ رٕبٌٚذ أصش ثشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ 2019ذساعخ أ١ِٓ )ٚاٌزٝ رُ رطج١مٙب ػٍٝ اٌش٠بم١بد اٌفشد٠خ و

دساعخ ع١ٍه ٚعٕٛس ث١ّٕب عغٍذ ػٍٝ رؾغ١ٓ ِغزٛٞ الإٔغبص اٌشلّٟ ٌذٞ اٌشثبػ١١ٓ فٝ أٌؼبة اٌمٜٛ، 

(2020 )Çelik& Güngör   ٓفبػ١ٍخ ٌجشاِظ اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ ٌذٜ لاػجٝ اٌش٠بمبد اٌفشد٠خ ػ

 اٌش٠بمبد اٌغّبػ١خ.
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ٚلذ لاؽع اٌجبؽش أْ اٌىض١ش ِٓ اٌّغإ١ٌٓ ٚالأخقبئ١١ٓ اٌش٠بم١١ٓ ٚاٌّذسث١ٓ ٠ؼزمذْٚ أْ اٌغجت 

اٌشئ١غٝ فٝ اٌّغزٜٛ اٌزذس٠جٝ ٌلاػج١ٓ ٠شعغ ئٌٝ أخفبك فٝ ِغزٜٛ ثشاِظ اٌزذس٠ت ٚػذَ عذ٠خ 

اٌلاػج١ٓ فٝ رٕف١ز ٘زٖ اٌجشاِظ ث١ّٕب لذ رشعغ اٌّؾىٍٗ فٝ اٌؾم١مخ ئٌٝ ئفزمبد اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ئٌٝ اٌزذس٠ت 

ٚاٌؼنٍٝ ٚرشو١ض الإٔزجبٖ ٚاٌزقٛس اٌؼمٍٝ، ٚاٌزٝ  ػٍٝ اٌّٙبساد اٌؼم١ٍخ وبلإعــزشخبء اٌؼمٍــٝ اٌؼمٍٝ

، ِٚٓ ٕ٘ب رظٙش جذ١ٔخ ٚاٌّٙبساد اٌؾشو١خ٠غت أْ رغ١ش عٕجب ئٌٝ عٕت ِغ اٌزذس٠ت ػٍٝ ػٕبفش ا١ٌٍبلخ اٌ

 ِؾىٍخ ٘زٖ اٌذساعخ فٝ ِؾبٌٚخ اٌزؼشف ػٍٝ أصش ف١ٕبد اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ فٝ خفل لٍك إٌّبفغخ.

 أصئهخ انذساصخ: 

 رٕؾقش ِؾىٍخ اٌذساعخ فٟ الإعبثخ ػٓ الأعئٍخ اٌزب١ٌخ:

خ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌنبثطخ ً٘ رٛعذ فشٚق فٟ لٍك إٌّبفغ١خ اٌش٠بم١خ ث١ٓ دسعبد افشاد اٌّغزّغ ػ١ٕ -1

 فٟ اٌزطج١ك اٌجؼذٞ ٌٍّم١بط ؟ ِٚب ٚعٙخ ٘زح اٌفشٚق اْ ٚعذد .

ً٘ رٛعذ فشٚق فٟ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ث١ٓ دسعبد أفشاد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ اٌزطج١م١ٓ  -2

 اٌجؼذٞ ٚاٌززجؼٟ ٌٍّم١بط؟

 اْذاف انذساصخ: 

ٚرأص١ش٘ب ػٍٝ إٌّزخجبد  رشو١ض الأزجبٖ(اٌّٙبساد اٌؼم١ٍخ )الاعزشخبء، اٌزقٛس اٌؼمٍٟ، فُٙ  (1

 اٌش٠بم١خ اٌغبِؼ١خ.

رفغ١ش إٌزبئظ اٌّزؼٍمخ ثزأص١ش اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ فٝ خفل لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ٌذٜ إٌّزخجبد  (2

 اٌش٠بم١خ اٌغبِؼ١خ.

 اٌنجو ٚاٌزؾىُ فٝ ِغز٠ٛبد لٍك إٌّبفغخ ٌذٜ إٌّزخجبد اٌش٠بم١خ اٌغبِؼ١خ. (3

 إٌّبفغخ ٌذٜ إٌّزخجبد اٌش٠بم١خ اٌغبِؼ١خ.اٌزٕجإ ثّغز٠ٛبد لٍك  (4

 أًْٛخ انذساصخ: 

 الأًْٛخ انُظشٚخ: -1

رأرٝ ٘زٖ اٌذساعخ فٝ وٛٔٙب رزٕبٚي ِؾىٍخ ِٓ أُ٘ اٌّؾىلاد إٌفغ١خ اٌزٝ ٠زؼشك ٌٙب هلاة 

إٌّزخجبد اٌغبِؼ١خ ٚرإصش رأص١شاً عٍج١بً ػٍٝ رؾم١ك ئٔغبصاد ِشم١خ، ألا ٚ٘ٝ اسرفبع ِغزٜٛ اٌمٍك لجً 

ّٕبفغبد اٌش٠بم١خ ٚئٔخفبك ِغزٜٛ الأداء اٌش٠بمٝ، ٚؽ١ش أْ ٘زا اٌّغبي ٌُ ٠ؾظٝ ثمذس ٚافش ِٓ اٌ

الا٘زّبَ ٚاٌذساعخ، ٚلذ رإدٜ اٌذساعخ اٌؾب١ٌخ ئٌٝ الاعزفبدح ِٓ ف١ٕبد اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ ِٓ ؽ١ش رأص١شارٙب 

 اٌؼذ٠ذح لاػج١ٓ إٌّزخجبد اٌغبِؼ١خ.

 الأًْٛخ انزطجٛمٛخ: -2

اٌؾب١ٌخ ئٌٝ الاعزفبدح ِٓ ف١ٕبد اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ ِٓ ؽ١ش رأص١شارٙب اٌؼذ٠ذح لذ رإدٜ اٌذساعخ 

 لاػج١ٓ إٌّزخجبد اٌغبِؼ١خ ٚرٌه ِٓ خلاي:

رغبػذ اٌذساعخ فٝ ئخز١بس أػنبء اٌفشق اٌش٠بم١خ اٌّخزٍفخ ػٍٝ ِغزٜٛ اٌغبِؼبد ٚا١ٌٙئبد  -أ 

ِغز٠ٛبد لٍك إٌّبفغخ ٚالأٔذ٠خ ٚاٌّغزٜٛ اٌمِٛٝ، ٚرٌه ِٓ خلاي اٌزؼشف ثطش٠مخ ػ١ٍّخ ػٍٝ 

ً أٚ ػٓ هش٠ك ِمبسٔخ  ٚالأداء اٌش٠بمٝ ِٚمبسٔخ اٌّغز٠ٛبد ثّغز٠ٛبد ل١بع١خ ِؼ١بس٠خ ِؼذح ِغجمب

 ِغز٠ٛبد الأفشاد ثؼنُٙ ثجؼل.
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رغبػذ اٌذساعخ فٝ رق١ُّ ثشاِظ ٌخفل ؽبٌخ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ٌذٜ لاػجٝ إٌّزخجبد  -ة 

 الأهش إٌظش٠خ اٌخبفخ ثىً ِّٕٙب.اٌش٠بم١خ اٌغبِؼ١خ، ِٓ خلاي اٌزؼشف ػٍٝ 

 رغبػذ اٌذساعخ فٝ اٌزٛفً ٌٍطشق إٌّبعجخ ٌم١بط لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ. -ط 

رٛعٗ اٌجؾش اٌؾبٌٝ ٔظش أعبرزح اٌغبِؼبد ِٚذسثٝ إٌّزخجبد اٌش٠بم١ٗ ئٌٝ أ١ّ٘خ اٌزؼشف ػٍٝ  -د 

 ف١ٕبد اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ ِٚغبي رٛظ١فٙب فٝ اٌّغبي اٌش٠بمٝ.

 يصطهحبد انذساصخ:

  : Mental Training انؼمهٙ انزذسٚت -1

٠ؼشفٗ اٌجبؽش ئعشائ١بً ثأٔٗ ٔٛع ِٓ اٌزذس٠ت ٠ٙذف ئٌٝ اٌٛفٛي ئٌٝ ؽبٌخ الأداء اٌّضب١ٌخ ِٓ خلاي رط٠ٛش 

ٚر١ّٕخ اٌّٙبساد اٌؼم١ٍخ ِغ ص٠بدح اٌمذسح ػٍٝ ئػبدح اٌزىشاس ٌزضج١ذ اٌزؾىُ فٟ الأداء ٚرط٠ٛش ٔظبَ 

 اٌزذس٠ت.

 فُٛبد انزذسٚت انؼمهٗ: 

 : Relaxation الاصزشخبء - أ

٠ؼشفٗ اٌجبؽش ئعشائ١بً ثأٔٗ ئٔغؾبة ِإلذ ِٚزؼّذ ِٓ إٌؾبه ٠غّؼ ثاػبدح اٌزؼجئخ ٚالاعزفبدح اٌىبٍِخ ِٓ 

 اٌطبلبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌؼم١ٍخ ٚأفؼب١ٌخ.

 : Mental Imagery انؼمهٙ انزصٕس - ة

ً ثأٔٗ رىشاس رقٛس ِٙبسح ؽشو١خ عجك رؼٍّٙب ثٙذف ر ؼٍُ ٘زٖ اٌّٙبسح، ٚ٘ٛ أؽذ ٠ؼشفٗ اٌجبؽش ئعشائ١ب

 اٌٛعبئً اٌزٝ ٠زُ خلاٌٙب ئٔغبص أ٘ذاف اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ فٝ ئوزغبة اٌزؼٍُ.

 : Concentration الاَزجبِ رشكٛز - ط

٠ؼشفٗ اٌجبؽش ئعشائ١بً ثأٔٗ ػ١ٍّخ ر١ٕ٘خ ٠مَٛ ِٓ خلاٌٙب اٌفشد ثزٛع١ٗ ٚػ١ٗ ٚالاؽزفبظ ثٗ رغبٖ اٌّض١شاد 

 اٌزٟ رٍزمطٙب أػنبء اٌؾظ اٌّخزٍفخ. 

 : Competitive Anxiety لهك انًُبفضخ -2

ثأٔٙب ؽبٌخ ِٓ اٌزٛرش ٚػذَ اٌشاؽخ رؾذس ٌذٞ اٌلاػت اٌش٠بمٟ ٚرشرجو ثبٌؼٛاًِ  ٠ؼشفٗ اٌجبؽش ئعشائ١ب

اٌّؾ١طخ ثؾ١بح اٌش٠بمٟ ٚإٌّبفغبد )اٌّجبس٠بد( اٌش٠بم١خ، ٚرظٙش فٟ ِٛالف إٌّبفغخ )اٌّجبساح( 

 اٌش٠بم١خ. 

 University Players teamsلاػجٗ انفشق انشٚبظٛخ انغبيؼٛخ  -3

َ ثأٔ ُٙ اٌلاػج١ٓ اٌّم١ذ٠ٓ ثى١ٍبرُٙ ٚإٌّزفؼ١ٓ ثؾك ِّبسعخ الأٔؾطخ اٌش٠بم١خ ٠ؼشفُٙ اٌجبؽش ئعشائ١ب

ثبٌغبِؼخ ٚاٌز٠ٓ رُ اخز١بسُ٘ ثّؼشفخ اٌّذسث١ٓ ٚاٌّخزق١ٓ ٌلأنّبَ ٌّٕزخجبد اٌغبِؼخ فٟ الأٔؾطخ 

اٌش٠بم١خ اٌّخزٍفخ ٚاٌز٠ٓ ٠زّزؼْٛ ثمذساد ثذ١ٔخ ٚف١ٕخ رإٍُ٘ٙ ٌزّض١ً اٌغبِؼخ فٟ اٌجطٛلاد اٌّخزٍفخ 

  عٕخ. 24: 18ّٓ اٌفئخ اٌؼّش٠خ  م

 :أدٔاد انذساصخ

 ثشٔبِظ رذس٠جٝ لبئُ ػٍٝ ف١ٕبد اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ. )ئػذاد اٌجبؽش( -1

، أػذ فٛسرٗ Martens( 1990)ئػذاد ِبسر١ٕض ) CSAI-2ٚلبئّخ ؽبٌخ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ  -2

 ((.1997اٌؼشث١خ أعبِخ سارت )
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 (.2006)ػجذ اٌؼض٠ض اٌؾخـ، ِم١بط اٌّغزٜٛ الاعزّبػٝ اٌضمبفٝ ٌلأعشح  -3

 الإغبس انُظشٖ

٠ؼزجش ػٍُ إٌفظ أؽذ اٌؼٍَٛ الإٔغب١ٔخ اٌٙبِخ اٌزٝ رجؾــش فــٝ رى٠ٛٓ إٌفظ اٌجؾش٠خ ٚعٍٛن 

الإٔغبْ فٝ فٛسٖ اٌّخزٍفخ ٌٍزؼشف ػٍٝ دٚافغ عٍٛوٗ ٚلذسارٗ ٌّغبػذرٗ ػٍٝ رؾذ٠ذ اعٍٛة ؽ١برٗ ٚؽً 

اٌّغبي اٌش٠بمٝ ٌٙب أصش وج١ش فٝ رفُٙ عٍٛن ٚخجشح اٌفشد ِؾىلارٗ ٌٚٙزا وبٔذ دساعخ ػٍُ إٌفظ فٝ 

رؾذ رأص١ش ِّبسعخ إٌؾبه اٌش٠بمـــٝ ٚل١بط ٘زا اٌغٍٛن ٚ٘زٖ اٌخجشح ثمذس الإِىبْ ِٚؾبٌٚخ الإفبدح ِٓ 

 اٌّؼٍِٛـبد ٚاٌّؼبسف اٌّىزغجخ فٝ اٌّّبسعخ اٌؼ١ٍّخ ٌٙزٖ الأٔؾطخ اٌش٠بم١خ.

عبٔجب ٘بِب ِٓ ئ٘زّبَ ػٍّبء ػٍُ إٌفظ اٌش٠بمٝ، ٚأدسوٛا ٌٚمذ ؽغٍذ اٌمذساد اٌؼم١ٍخ ٚإٌفغ١خ 

أ١ّ٘زٙب ثبٌٕغجخ ٌلاػج١ٓ فٝ اٌّٛالف اٌّخزٍفخ ٚاٌزٝ رزطٍت لــذسرُٙ ػٍــٝ رٛلــغ ؽشوبد ا٢خش٠ٓ، 

لقٝ لأ٠ٚزٛلف اٌٛفٛي ئٌٝ اٌّغز٠ٛبد اٌش٠بم١خ اٌؼب١ٌّخ ٚاٌّؾبفظخ ػ١ٍٙـب ػٍــٝ ِــذٜ اعزخذاَ اٌفشد 

، اٌف١ٕخ, إٌفغ١خ, اٌؼم١ٍخ، ٚاٌخطخ اٌزذس٠ج١خ إٌبعؾــخ ٘ٝ اٌزٝ رٙزُ ثزٍه اٌؼٕبفش ع١ّؼب ؽزٝ لذسارٗ اٌجذ١ٔخ

 (16، ٠2008ّىٓ اٌٛفٛي ثبٌفشد ئٌٝ أػٍٝ ِغزٜٛ ِــٓ الأداء اٌفٕٝ. )سارت، 

ٚفٝ اٌّغبي اٌش٠بمٟ ٠ؾؼش اٌلاػج١ٓ ثبٌزٛرش ٚاٌمٍك ٚاٌزٟ ٠ؾًّ وض١شا ِٓ اٌّٛالف اٌنبغطخ  

ِٙذداد ل٠ٛخ ٌلأٔب، ٚوض١شا ِب ٠ؾذس ػذَ رٛاصْ ٚامؼ ث١ٓ ِب ٠ذسوٗ اٌلاػت ثبٌٕغجخ ئٌٝ  اٌزٟ رؼزجش

اعزؼذادارٗ ٚلذسارٗ ٚث١ٓ ِب ٘ٛ ِطٍٛة ِٕٗ فٟ اٌج١ئخ اٌزٕبفغ١خ، فزشرفغ ػٕذٖ دسعخ اٌمٍك ثقٛسح ل٠ٛخ 

رىضاد اٌمذساد رإصش ػٍٝ اٌٛظبئف إٌفغ١خ ٚاٌغغ١ّخ، ٚ٘ٛ ِب ٠ؼشف ثمٍك إٌّبفغخ، اٌزٟ رؼزجش أُ٘ ِش

اٌجذ١ٔخ فٟ اٌّغبي اٌش٠بمٟ، ؽ١ش أْ اسرفبع ٘زٖ اٌغّخ أٚ أخفبمٙب لذ ٠ّزذ ِٓ اٌلاػت اٌٛاؽذ ١ٌؾًّ 

 (113، 2007أداء اٌفش٠ك اٌش٠بمٟ وىً. )ػلاٜٚ، 

 :Mental Trainingانًحٕس الأٔل: انزذسٚت انؼمهٙ 

فٟ إٌّبفغبد، ٚؽزٝ ٠ىْٛ اٌلاػت لبدسا ٠ّضً اٌزذس٠ت اٌؼمٍٟ اٌغضء الأعبعٟ ِٓ ئػذاد اٌلاػت ٌٍذخٛي 

ػٍٝ اٌم١بَ ثزٌه فبٌٛاعت رط٠ٛش اِىب١ٔبرٗ اٌؼم١ٍخ، ٌٚٙزا فبْ اٌزذس٠ت اٌؼمٍٟ ٠ؼذ عضءا ِّٙب ِٓ اٌزذس٠ت 

اٌش٠بمٟ، ٚرشعغ أ١ّ٘خ اٌزذس٠ت اٌؼمٍٟ اٌٝ أٔٗ لا ٠مزقش ئعزخذاِٗ ػٍٝ الإؽزشان فٟ إٌّبفغٗ 

شوخ ثؾىً ػبَ، ٚفٟ ِشاؽً ئوزغبة اٌّٙبساد اٌؾشو١خ، ٠ٚإدٞ اٌش٠بم١خ، ٌٚىٓ ٠غزخذَ فٟ ِغبي اٌؾ

 (20، 2008دٚسا ِّٙب فٟ ػ١ٍّخ اٌزؼٍُ لا رمً أ١ّ٘خ ػٓ الإػذاد ٌٍّٕبفغبد.) سارت، 

 : Mental Skillsانًٓبساد انؼمهٛخ   

اٌش٠بمٟ  ِٓ اٌّؼزمذاد اٌشئ١غ١خ فٟ ػٍُ إٌفظ اٌش٠بمٟ أْ اٌّٙبساد اٌؼم١ٍخ رؼزجش ِؾذداد ِّٙخ ٌلاداء

ٌٚٙزا رُ رٛع١ٗ ا٘زّبَ ٍِؾٛظ ٌٍزؼشف ػٍٝ اٌّٙبساد إٌّبعجخ ٚاسؽبد اٌّذسث١ٓ ٚاٌش٠بم١١ٓ ٚخجشاء 

اٌش٠بمخ ؽٛي و١ف١خ رؼ١ٍُ ٚرطج١ك رٍه اٌّٙبساد ٚالاوضش ِٓ رٌه اْ ٕ٘بن د١ٌلا ػٍٝ اْ اٌّٙبساد اٌؼم١ٍخ 

شك اٌجبؽش اٌّٙبساد اٌؼم١ٍخ رشرجو ثؼذد ِٓ اٌّزغ١شاد ِضً ِغزٜٛ الأداء اٌش٠بمٝ، ٚعٛف ٠غزؼ

 اٌّغزخذِخ فٝ اٌذساعخ:

  Relaxation :  لإصزشخبءا -1

( أْ الاعزشخبء ٟ٘ ؽبٌخ اٌزٛلف اٌىبًِ ٌىً الإٔمجبمبد ٚاٌزمٍقبد اٌؼن١ٍخ ٠2011ؾ١ش سٚٔزشٜ )

ئٌٝ أْ  Wrisberg( 2010، فٟ ؽ١ٓ ٠ٛمؼ س٠غجشط )((Rountree, 2011, 166 اٌّقبؽجخ ٌٍزٛرش.
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اٌّخزٍفخ ٠زؼضص ػٕذِب ٠ىْٛ اٌّزؼٍُ فٟ ؽبٌخ اعزشخبء أٚ ٕ٘بن رٕبٚة ث١ٓ اٌزؼٍُ  رؼٍُ اٌّٙبساد

 (Wrisberg, 2010, 493 ٚالإعزشخبء.)

 :(Types of Relaxationإَٔاع الإصزشخبء ) -1

 ٕ٘بن ػذح أعب١ٌت  ٌلإعزشخبء ؽبئؼخ الإعزخذاَ فٟ اٌّغبي اٌش٠بمٟ ، ٠غزؼشمُٙ اٌجبؽش وّب ٠ٍٝ:

 :(Muscular Relaxationالإصزشخبء انؼعهٙ ) (1

 ٠ٕمغُ الإعزشخبء ئٌٝ صلاصخ أٔٛاع ٠ٛعض٘ب اٌجبؽش ف١ّب ٠ٍٝ :

الإصزشخبء انزخٛهٗ  -أImagery Relaxtion: 

ث١ئخ أٚ ِىبْ ؽ١ش اٌؾؼٛس ؽ١ش ٠ؼًّ ٘زا الأعٍٛة ِٓ الإعزشخبء ػٍٝ أْ ٠زخ١ً اٌلاػت ٔفغٗ فٟ 

 ثبلإعزشخبء ٚاٌشاؽخ اٌىب١ٍِٓ.

 : Self Directed Relaxationالإصزشخبء انزارٙ  -ة

٠ٚؼًّ ٘زا الإعٍٛة ػٍٝ رؼش٠ف اٌلاػج١ٓ ػٍٝ ِٛامغ اٌزٛرش ٌٍّغّٛػبد اٌؼن١ٍخ ثبٌغغُ صُ 

ئعزخذاَ اٌزٕفظ اٌجطئ اٌغًٙ، ٚأصٕبء رٌه ٠زقٛس اٌش٠بمٟ خشٚط اٌزٛرش ِٓ اٌغغُ ِٓ خلاي اٌؾ١ٙك 

 ٚاٌضف١ش اٌؼ١ّم١ٓ.

 : Progressive Relaxationالإصزشخبء انزذسٚغٙ )انزؼبلجٙ(  -ط

ٚ٘زا إٌٛع ٠ؼزّذ ػٍٝ عٍغٍخ ِٓ اٌزمٍقبد اٌؼن١ٍخ ٠زجؼٙب ئعزشخبء، ٚاٌغشك ِٓ رٌه ِغبػذح 

اٌش٠بمٟ فٟ اٌزؼشف ػٍٝ اٌفشق ث١ٓ الإؽغبط ثبٌزٛرش )ػٕذ الإٔمجبك اٌؼنٍٟ( ٚالإؽغبط ثبلإعزشخبء 

 (211، 2019اٌؼنٍٟ.)ػجذ اٌىش٠ُ، 

  :(Mental Relaxationالإصزشخبء انؼمهٙ ) (2

  Relaxation Responseالإصزغبثخ نلإصزشخبء  - أ

 ٚرٙذف ٘زٖ اٌطش٠مخ ئٌٝ:

 اٌٛفٛي ئٌٝ ؽبٌخ ػم١ٍخ رز١ّض ثبٌٛػٟ اٌىبًِ ٚػذَ اٌغٙذ ٚالإعزشخبء، ٚاٌزٍمبئ١خ ٚرشو١ض الإٔزجبٖ. -

ذ اٌزٞ رضداد ف١ٗ اٌؾبعٗ ئٌٝ الإعزشخبء ٚاٌزشو١ض الإػذاد اٌؼمٍٟ لجً اٌذخٛي فٟ إٌّبفغبد فٟ اٌٛل -

 ػٍٝ الأداء.

 رٙذئخ اٌؼمً ٚاٌّغبػذح ػٍٝ رشو١ض الإٔزجبٖ ٚخفل اٌزٛرش فٟ اٌغغُ. -

 :Breath Controlانزحكى فٙ انزُفش   -ة

اٌزٕفظ ٘ٛ اٌّفزبػ اٌشئ١غٟ ٌغ١ّغ هشق الإعزشخبء، ٠ٚؼزجش ِٓ أوضش اٌطشق رأص١شاً ػٍٝ اٌزؾىُ 

اٌزٛرش ٚاٌمٍك، ٚرخزٍف أّٔبه اٌزٕفظ ػٕذِب ٠ىْٛ اٌلاػت ٘بدئب ٚفٟ ؽبٌخ ئعزشخبء ثبٌّمبسٔخ ػٕذِب فٟ 

 (Gould, 2009, 152 ٠ىْٛ لٍمب ٚػقج١ب.)

 :Cogtive Relaxationالإصزشخبء انًؼشفٙ   (3

 : Thought Stoppingإٚمبف الأفكبس   - أ

 ِؾٍٗ. ٚرؼٕٟ رؾز١ذ رذفك اٌذافغ اٌغٍجٟ، ٚئؽلاي اٌزفى١ش اٌجٕبء
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 :Rational Thinkingانزفكٛش انًُطمٙ  -ة 

ٚرٙذف ٘زٖ اٌطش٠مخ ئٌٝ اٌزؼش٠ف ثبلأفىبس غ١ش إٌّطم١خ ِٕٚبلؾزٙب وأعٍٛة ٌزؼ١ٍُ اٌلاػت 

 اٌزفى١ش ثطش٠مخ ِٕطم١خ ٌؾً اٌّؾىلاد.

  :Smart Talkانحذٚش انزارٙ الإٚغبثٙ  -ط

الإعضبسح ٚػٍٝ اٌلاػت رؾذ٠ذ الأفىبس ٚرٙذف ئٌٝ رؾذ٠ذ ِغّٛػخ ِٓ اٌّٛالف اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ 

اٌغٍج١خ اٌزٟ أزبثزٗ ػٕذ ِّبسعخ ٘زٖ اٌخجشاد، صُ ٠طٍت ِٕٗ رؾذ٠ذ ػجبساد رار١خ ئ٠غبث١خ لاعزجذاٌٙب ِغ 

 (240، 2008اٌؼجبساد اٌغٍج١خ. )سارت، 

 : Mental Imageryانزصٕس انؼمهٙ  -2

اٌزقٛس   Imageryرٛعذ اٌؼذ٠ذ ِٓ ِٚٓ رٌه اٌزقٛس اٌؼمٍٟ  Gould( ٠2014ؾ١ش عٌٛذ )

ٚثقشف إٌظش ػٓ اٌّغّٝ أٚ  Mental Rehearsal اٌّشاعؼخ اٌؼم١ٍخ Visualizationاٌجقشٞ 

اٌّقطٍؼ فأٙب رذٚس ؽٛي ِؼٕٝ ٚاؽذ أعبعٟ ِفبدٖ أْ الأؽخبؿ ٠غزؾنشْٚ ػمٍُٙ أٚ ٠ززوشٚا أؽذاس 

 (Gould, 2014, 132أٚ خجشاد عبثمخ، أٚ أْ ٠غزؾنشٚا أؽذاصب ٌُ ٠غجك ؽذٚصٙب ِٓ لجً.)

 ( ٜٚاٌزقٛس اٌؼمٍٟ ػٍٝ أٔٗ: اعزشعبع ِٓ اٌزاوشح ٠ٚ2007ؼشف ػلا ) لأعضاء ِٓ اٌّؼٍِٛبد

 (196، 2007اٌّخزضٔخ ِٓ ع١ّغ اٌخجشاد ٚئػبدح رؾى١ٍٙب ثطش٠مخ راد ِؼٕٝ. )ػلاٜٚ، 

 إَٔاع انزصٕس انؼمهٙ: (1

ئٌٝ أْ اٌزقٛس اٌؼمٍٟ ٠غزخذَ ٌغشك رؾغ١ٓ الأداء ػٓ  Schuster( 2011أؽبس ؽغزش )

ة اٌقؾ١ؼ ٌلأداء اٌفٕٝ هش٠ك ِشاعؼخ اٌّٙبسح ػم١ٍبء ٚرزنّٓ اٌزخٍـ ِٓ الأخطبء ثزقٛس الأعٍٛ

)اٌزىز١ىٟ(؛ فاْ أغٍت اٌز٠ٓ ٌذ٠ُٙ فىشح ٚامؾخ ػٓ اٌغٛأت اٌشئ١غ١خ ٌزٕف١ز اٌّٙبسح ٠غزط١ؼْٛ ثٛاعطخ 

اٌزقٛس اٌؼمٍٟ ِمبسٔخ اعزغبثزُٙ ثبلأداء الأِضً، ِٚٓ صُ ِؾبٌٚخ اٌزخٍـ ِٓ الأخطبء أٚ الإعزغبثبد 

 ُٙ اٌجبؽش وّب ٠ٍٝ:غ١ش اٌقؾ١ؾخ، ٠ٚزنّٓ اٌزقٛس اٌؼمٍٝ ٔٛػ١ٓ ٠غزؼشم

 : External Imageryانزصٕس انؼمهٙ انخبسعٙ  - أ

ٚ٘ٛ ئعزؾنبس اٌقٛسح اٌؼم١ٍخ لأداء ؽخـ آخش ِؾً لاػت ١ِّض أٚ ثطً س٠بمٟ، ٚوأْ اٌلاػت 

 ٚ٘ٛ ٠غزؾنش اٌقٛسح اٌؼم١ٍخ ٠ؾب٘ذ ؽش٠طب ع١ّٕبئ١ب أٚ رٍفض١ٔٛ٠ب )اٌقٛد ٚاٌقٛسح ٚالأفؼبي(.

 : Internal Imageryانزصٕس انؼمهٙ انذاخهٙ   - ة

ٟٚ٘ اعزؾنبس اٌقٛسح اٌؼم١ٍخ لأداء ِٙبساد أٚ أؽذاس ِؼ١ٕخ عجك ئوزغبثٙب أٚ ِؾب٘ذرٙب أٚ 

رؼٍّٙب، ٚفٟ ٘زا إٌٛع ٠غزط١غ اٌش٠بمٟ ئٔزمبء ِب٠ش٠ذ ِؾب٘ذرٗ ػٕذ رٕف١ز اٌّٙبسح )اٌقٛد، ٚاٌقٛسح، 

 (Schuster, 2014, 75ٚالإؽغبط ثبٌؾشوخ، ٚالإٔفؼبي؛ ٚاٌزؾىُ(. )

 :Concentrationرشكٛز الاَزجبِ  -3  

٠غزخذَ ِقطٍؼ اٌزشو١ض ٚالأزجبٖ ثقٛسح ِزشادفخ فٟ اٌّغبي اٌش٠بمٟ ، ٌٚىٓ ػٕذ ِؼشفخ ِؼٕٝ 

الأزجبٖ ٠ىْٛ الأِش عٙلا ٌٍزفش٠ك ث١ٓ اٌّقطٍؾ١ٓ، ئر اْ ٕ٘بٌه فشلبً ث١ّٕٙب ِٓ ؽ١ش اٌذسعخ ١ٌٚظ إٌٛع 

ِٓ رن١١ك الأزجبٖ ٚرضج١زٗ ػٍٝ ِض١ش ِؼ١ٓ فبٌزشو١ض ٠ؼىظ ِمذسح فبلأزجبٖ أُ٘ ِٓ اٌزشو١ض ٚالأخ١ش ٔٛع 

 (288، 2004اٌفشد ػٍٝ رٛع١ٗ الأزجبٖ ٚؽذرٗ. )سارت، 
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 رشكٛز الاَزجبِ فٙ انًغبل انشٚبظٙ: 

٠إدٜ رشو١ض الأزجبٖ دٚساً ِّٙب فٟ ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت اٌش٠بمٟ، ئر ٠ّىٓ اعزخذاِٗ فٟ ػ١ٍّخ اٌزؼٍُ 

ٌجٕبء اٌش٠بمٟ،وّب ٠ّىٓ اعزخذاِٗ فٟ ػ١ٍّخ الإػذاد إٌفغٟ ٌٍّٕبفغخ، ٚرخزٍف اٌؾشوٟ خلاي ِشاؽً ا

اٌمذسح ػٍٝ رشو١ض ث١ٓ اٌلاػج١ٓ، فبٌجؼل ٌذ٠ٗ اٌمذسح اٌىج١شح ػٍٝ اٌزشو١ض ػٍٝ ا٢خش٠ٓ ٚاٌجؼل الأخش 

زٛرش ٠ىْٛ أوضش ػشمٗ ٌلإمشاة ٚرٌه ٌنؼف اٌمذسح ػٍٝ أزمبء الأزجبٖ، ٚرغذس الإؽبسح ٕ٘ب ئٌٝ أْ اٌ

إٌفغٟ ِٓ اٌّّىٓ أْ ٠ّٕغ رشو١ض الأزجبٖ اٌىبًِ لجً ٚئصٕبء اٌّجبساح ٚخبفخ فٟ ثذا٠خ اٌذلبئك الأٌٚٝ 

ً فٟ ؽبٌخ ؽّٝ اٌجذا٠خ، ئر ٔلاؽع ئْ  ٌٍّجبساح ئر ٠غت أْ لا رخفٝ ػٓ اٌّذسث١ٓ ثبْ اٌزشو١ض ٠زأصش عٍج١ب

ً فٟ لذسح اٌلاػت ػٍٝ اٌزشو١ض فنلاً ػٓ اٌؾشٚد اٌ زٕٟ٘ ٚاٌز١ٙظ اٌؼبَ اٌّقؾٛة ثمٍخ ٕ٘بٌه ٔمقب

 (155، 2019الاعزؼذاد ٌلأداء.) ػجذ اٌىش٠ُ، 

 :Competition Anxietyانًحٕس انضبَٗ: لهك انًُبفضخ انشٚبظٛخ 

سثّب ِٓ إٌّبعت أْ ٔغزًٙ ِٛمٛع لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ثاٌمبء اٌنٛء ػٍٟ اٌزؼش٠ف ثجؼل  

لٍك إٌّبفغخ فٟ اٌش٠بمخ ِٚٓ رٌه: اٌمٍك، الإصبسح، اٌزٛرش، اٌّقطٍؾبد اٌٙبِخ اٌّشرجطخ ثذساعخ ظب٘شح 

 (46، 2016)اٌنغو( إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ. )خبٌذ، 

 انًفبْٛى انًشرجطخ ثمهك انًُبفضخ:

ٚفٟ ِؼظُ الأؽ١بْ رؼزجش اٌش٠بمخ اٌزٕبفغ١خ ِٓ أوضش إٌؾبهبد الإٔغب١ٔخ ِزبثؼخ فٟ اٌؼقش 

اٌزٕبفغ١خ، ٚاٌزٟ لذ رزخز فٟ ثؼل الأؽ١بْ أؽىبلا ِخزٍفخ ِٓ اٌؾذ٠ش، ِقؾٛثخ ثبٌزٛرش ٚاٌمٍك ١ٌّضرٙب 

اٌقشاع. خقٛفب أْ اٌش٠بمخ ِٓ أوضش اٌٍمبءاد اٌغّبػ١خ عزثب، ِٚٓ أعشع إٌؾبهبد اٌزٟ رظٙش ف١ٙب 

ٔزبئظ اٌفٛص أٚ اٌخغبسح، ٚاٌزٟ رٛفف ثبٌٕغبػ أٚ اٌفؾً ٠ٚؼزجش اسرفبع ِغزٜٛ دسعخ اٌمٍك أؽذ اٌؼٛاًِ 

رؾذد ِغزٜٛ أداء اٌش٠بم١١ٓ. ٘زا اٌّفَٙٛ رُ اعزمقبؤٖ ِٚشاعؼزٗ ثذساعبد رّضً هشفٟ اٌشئ١غ١خ اٌزٟ 

( ٚاٌزٟ رؼزجش أْ Reversal Theoryالارغبٖ اٌغبئذٚاٌزٟ خٍقذ ئٌٝ هشػ إٌظش٠خ اٌؼىغ١خ ٌٍمٍك )

 –ِغزٜٛ الأداء ٠شرجو ثٕٛػ١خ رفغ١ش اٌلاػج١ٓ ٌؾذح الأػشاك الإدساو١خ ٚاٌغغذ٠خ اٌّقبؽجخ ٌمٍك 

 (54، 2018ٌّٕبفغخ ثبػزجبس٘ب ػبِلا ِؾفضا أٚ ػبِلا ِٙجطب ٌّغزٜٛ الأداء. )ػجذ اٌؾبفع، ا

٠ٚغزخٍـ اٌجبؽش ِٓ اٌؼشك اٌغبثك أْ اٌمٍك أؽذ الأفؼبلاد اٌٙبِخ، ٠ٕٚظش ػ١ٍٙب ػٍٝ أعبط  

ئ٠غبث١بً ٠ذفؼُٙ ٌجزي أٔٗ ِٓ أُ٘ اٌظٛا٘ش إٌفغ١خ اٌزٟ رإصش ػٍٝ أداء اٌش٠بم١١ٓ، ٚأْ ٘زا اٌزأص١ُش لذ ٠ىْٛ 

اٌّض٠ذ ِٓ اٌغٙذ، أٚ ثقٛسح عٍج١خ رؼٛق الأداء فبلاؽزّبي الأٚي ٘ٛ ئؽبسح ئٌٝ ٚعٛد خطش ٠ٙذد اٌؾخـ 

 ِّب ٠ض١ش ف١ٗ هبلخ اٌؼًّ ٌٍذ٠فبع ػٓ رارٗ ِٓ أعً علاِزٙب ٚاٌّؾفظخ ػ١ٍٙب أٚ الاسرمبء ثٙب.

 انؼلالخ ثٍٛ انزذسٚت انؼمهٗ ٔلهك انًُبفضخ انشٚبظٛخ.

ك ص٠بدح الأداء اٌش٠بمٟ ِٓ خلاي ٔمـ اٌزأص١شاد إٌفغ١خ اٌّإصشح ػٍٟ مؼف الأداء، ٚفٟ رزؾم

اٌّمبثً رؼظ١ُ دٚس رذس٠ت اٌّٙبساد اٌؼم١ٍخ اٌزٟ ٠ؾزبط ئ١ٌٙب اٌلاػت ٌزؾم١ك الأداء اٌمّٟ، ٚرمذَ اٌزطٛس 

ْ أفنً ٚع١ٍخ ٌذػُ إٌّٟٙ ٌؼٍُ إٌفظ اٌش٠بمٟ ِشْ٘ٛ ثزؼٍُ ل١ّخ ٚفٛائذ رذس٠ت اٌّٙبساد اٌؼم١ٍخ، ٚئ

الأداء اٌش٠بمٟ فٟ ِغبي ػٍُ ٔفظ اٌش٠بمخ اٌزطج١مٟ رزُ ِٓ خلاي اٌزذس٠ت اٌؼمٍٟ اٌزٞ ٠شوض ػٍٟ 

ِغبػذح اٌش٠بم١١ٓ فٟ اٌزغٍت ػٍٟ ِؼٛلبد رؾم١ك الأداء اٌزٟ رّٕغ ئخشاط أفنً هبلبد وبِٕخ ٌلاػت، 

ُ اٌؼم١ٍخ. عٛف ٠مجً اٌلاػجْٛ ػٍٟ ٌٚزٌه ِٓ الأ١ّ٘خ أْ ٠زؼشف اٌش٠بم١ْٛ ػٍٟ ل١ّخ رؾغ١ٓ ِجبسارٙ

 (63، 2020اٌزذس٠ت اٌؼمٍٟ ػٕذِب ٠فّْٙٛ ٠ٚؼشفْٛ فبئذرٗ، ٚالأُ٘ ِّبسعزٗ ٚاٌخجشح اٌؼ١ٍّخ.) ػٍٝ ، 
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 دساصـبد صبثـمخ

٘ذفذ اٌذساعخ ئٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ عّخ لٍك إٌّبفغخ فٟ اٌّغبي اٌش٠بمٟ،  (2017دساصخ فعم الله )

( هبٌجخ 50( هبٌجب ٚ )١50بس ػ١ٕخ اٌذساعخ ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ٚرؾًّ )ٚاعزخذَ إٌّٙظ اٌٛففٟ، رُ اخز

ٚرٛفٍذ اٌذساعخ ئٌٝ ػذَ ٚعٛد فشٚق فٟ عّخ لٍك إٌّبفغخ رشعغ ٌّزغ١شاد اٌذساعخ، ِّب ٠ذي ػٍٝ اْ 

اٌلاػج١ٓ ػٍٝ اخزلاف أػّبسُ٘ اٚ ِغز٠ٛبرُٙ فٟ اؽذ اٌؾبعخ ئٌٝ الإػذاد ٚاٌزٛع١ٗ إٌفغٟ اٌزٞ ٠غبػذُ٘ 

غبٚص ِب ٠ؾؼشْٚ ثٗ ِٓ مغٛه اٌزذس٠ت اٚ إٌّبفغخ فنلا ػٍٝ أُٙ ٌُ ٠قٍٛا ثؼذ ئٌٝ اٌذسعخ ػٍٝ ر

 اٌزٟ رّىُٕٙ ِٓ اٌزؾىُ ثؾبٌزُٙ إٌفغ١خ ٚرٛع١ٙٙب اٌٛعٙخ اٌقؾ١ؾخ.

الا٘زّبَ ثبٌّٙبساد اٌؼم١ٍخ ِٚب رزنّٕٗ ِٓ أثؼبد ِضً اٌمذسح  ( ْذفذ انذساصخ إن2019ٗدساصخ حضٍ )

ػٍٝ اٌزخ١ً ٚالإػذاد اٌؼمٍٟ ٚاٌضمخ ثبٌٕفظ ٚاٌزؼبًِ ِغ اٌمٍك ٚغ١ش٘ب ِٓ اٌّٙبساد اٌؼم١ٍخ ِٚذٜ 

اسرجبهٙب ثبٌغٍٛن اٌؼذٚأٟ ٌلاػج١ٓ ٌُ ٠زُ ئػطبء٘ب الا٘زّبَ اٌىبفٟ ِٓ اٌّذسث١ٓ ٚاٌّغإ١ٌٚٓ ػٓ اٌؼ١ٍّخ 

١خ ػٍٝ اٌشغُ ِٓ رأص١ش٘ب ػٍٝ لذسح اٌلاػت ػٍٝ الأداء الأِضً فٟ ؽبي ئرمبٔٙب ٚاٌزذس٠ت ػ١ٍٙب، اٌزذس٠ج

ٚ٘زا ٠ؼٛد فٟ وض١ش ِٓ الأؽ١بْ ئٌٝ افزمبس إٌّب٘ظ اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ ٠نؼٙب اٌّذسثْٛ ئٌٝ اٌغضء اٌخبؿ 

أؼىغذ ػٍٝ اٌغٍٛو١بد ثبلإػذاد إٌفغٟ، ٚرٛفٍذ اٌذساعخ ئٌٝ اِزلان ػ١ٕخ اٌجؾش ِٙبساد ػم١ٍخ ػب١ٌخ 

اٌؼذٚا١ٔخ اٌنؼ١فخ،ٕ٘بن ػلالخ ِؼ٠ٕٛخ ػىغ١خ ث١ٓ اٌّٙبساد اٌؼم١ٍخ ٚاٌغٍٛن اٌؼذٚأٟ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش. ٚلذ 

أٚفٝ اٌجبؽضْٛ ا٘زّبَ اٌّذسة ثغبٔت الإػذاد إٌفغٟ ٌلاػت ِٓ اعً اٌزؾىُ ثّغزٜٛ اٌّٙبساد اٌؼم١ٍخ 

 ب١ٌخ ٌلاػج١ٓ. ٚعؼٍٙب ثبٌّغزٜٛ اٌغ١ذ اٌزٞ ٠ؾمك اٌّغز٠ٛبد اٌؼ

٘ذفذ اٌذساعخ ئٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ اعزخذاَ رذس٠ت اٌّٙبساد إٌفغ١خ   Thelwell (2016دساصخ صٛهٕٚم )

)الاعزشخبء، اٌزقٛس اٌؼمٍٟ، اٌؾذ٠ش اٌزارٟ( ِٚؼشفخ ِذٞ رأص١ش ػٍٝ رط٠ٛش ِغزٛٞ الأداء فٟ وشح 

ٚأ٘ذاف ٚئعشاءاد اٌجؾش ثبعزخذاَ اٌمذَ، ٚاعزخذَ اٌجبؽضْٛ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٚرٌه ٌّٕبعجزٗ ِغ هج١ؼخ 

( لاػج١ٓ، ٚرٛفٍذ اٌذساعخ ئٌٝ فبػ١ٍخ اٌجشٔبِظ ٥اٌزق١ُّ اٌزغش٠جٟ ٌّغّٛػخ ٚاؽذح ِىٛٔخ ِٓ )

 اٌّمزشػ فٟ الاسرمبء ثّغزٛٞ أداء لاػجٟ خو اٌٛعو فٟ وشح اٌمذَ.

ٌلاػجٟ  ٘ذفذ اٌذساعخ ئٌٝ رؾذ٠ذ ٚرؾ١ًٍ ػ١ٍّخ اٌزقٛس اٌؼمٍٟ Monette( 2018يَٕزٙ  )دساصخ 

اٌزضٌظ، هشػ خلاٌٙب رغبؤ١ٌٓ أٌّٚٙب: ِب ٘ٛ ٔٛع اٌزقٛس اٌؼمٍٟ اٌطج١ؼٟ اٌّغزخذَ خلاي ػ١ٍّخ 

اٌزذس٠ت؟ ٚا٢خش ً٘ ٕ٘بن ػلالخ ث١ٓ ِىٛٔبد ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت اٌؼمٍٟ ٚث١ٓ ِغزٜٛ الأداء ٌلأؽخبؿ 

، 9ِؼذي أػّبسُ٘  لاػت رضٌظ وبٔذ 30اٌّطجك ػ١ٍُٙ اٌزقٛس اٌؼمٍٟ؟ ٚلذ اؽزٍّذ ػ١ٕخ اٌذساعخ ػٍٝ 

، ٚصػٛا ػٍٝ ِغّٛػز١ٓ ٌلأداء، ٚاخزجشٚا ثاظٙبس ٚرغذ٠ذ ػ١ٍّبد اٌزقٛس اٌؼمٍٟ، ٚػ١ٍّخ رمذ٠ش 15

ِغزٜٛ الأداء خلاي أدائُٙ ٌؼ١ٍّخ اٌزقٛس، ٚرٛفٍذ اٌذساعخ ئٌٝ أْ ٕ٘بن ٔٛػ١ٓ ِٓ سِٛص اٌزقٛس 

جبه١خ ث١ٓ ِىٛٔبد ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت ٚوّب ٚعذد ػلالخ اسر 0.05اٌؼمٍٟ، ؽممذ فشٚلبً ػٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ 

 اٌؼمٍٟ ِٚغزٜٛ الأداء اٌجذٟٔ.

 فشٔض انذساصخ:

رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽقبئ١خ فٟ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ث١ٓ دسعبد أفشاد اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ  -1

 ٚاٌنبثطخ فٟ اٌزطج١ك اٌجؼذٞ ٌٍّم١بط ٌقبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ .

فٟ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ث١ٓ دسعبد أفشاد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  لا رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽقبئ١خ -2

 فٟ اٌزطج١م١ٓ اٌجؼذٞ ٚاٌززجؼٟ .
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 يغزًغ انذساصخ:

٠زىْٛ ِغزّغ اٌذساعخ ِٓ اٌطلاة لاػجٝ وشح اٌمذَ ثبٌّٕزخجبد ٚاٌفشق اٌش٠بم١خ ثغبِؼخ عٛ٘بط ٚػذدُ٘ 

 جت ئخــز١بس اٌؼــ١ٕـخ:، ٚٔٛمؼ ف١ّب ٠ٍٝ عــ2021/ 2020( لاػت، ٌٍؼبَ اٌغبِؼٝ 188)

 رٛفش ػذد وبفٝ لإعشاء اٌذساعخ. -1

 ٚلٛع ػ١ٕخ اٌجؾش فٝ ِغزّغ ٚاؽذ ِٚزمبسة. -2

 ِٛافمخ عبِؼخ عٛ٘بط ػٍٝ رطج١ك ٚئعشاء اٌذساعخ. -3

 :ػُٛخ انذساصخ الاصزطلاػٛخ

إٌّزخجبد اٌطلاة لاػجٝ وشح اٌمذَ رُ اخز١بس ِغّٛػخ اٌذساعخ الاعزطلاػ١خ ثبٌطش٠مخ اٌؼؾٛائ١خ ِٓ ث١ٓ 

( هبٌت ٌٍفئخ اٌؼّش٠خ 30، ٠ٚجٍغ ػذد ِفشداد اٌّغّٛػخ الاعزطلاػ١خ )ٚاٌفشق اٌش٠بم١خ ثغبِؼخ عٛ٘بط

عٕخ( ِٓ خبسط اٌّغّٛػخ الأعبع١خ، ٚرٌه ٌٍزؼشف ػٍٝ ِؼٛلبد اٌزطج١ك اٌفؼٍٝ لأدٚاد  24 -18)

 اٌذساعخ ٚرلاف١ٙب أصٕبء اٌزطج١ك.

 ػُٛخ انذساصخ: 

اٌطلاة لاػجٝ وشح اٌمذَ ثغبِؼخ عٛ٘بط،  عخ ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ِٓ ث١ٓ رُ اخز١بس ِغّٛػخ اٌذسا -1

ؽ١ش رُ رطج١ك ئخزجبس الإسثبػ١بد، ٚلذ ؽقً اٌجبؽش ػٍٝ اٌلاػج١ٓ ثبلإسثبػٝ اٌضبٌش الأػٍٝ 

 ػٍٝ لبئّخ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ.

( 15، ِٚغّٛػخ رغش٠ج١خ ِىٛٔخ ِٓ )( لاػت15رُ رمغ١ُّٙ ئٌٝ ِغّٛػخ مبثطخ ِىٛٔخ ِٓ ) -2

عٕخ( ثؼذ اٌزأوذ ِٓ اٌزىبفإ ث١ُٕٙ فٝ اٌؼّش ٚاٌّغزٜٛ الاعزّبػٝ  24 -18هبٌت ٌٍفئخ اٌؼّش٠خ )

( ِب ٠ذًٌ ػٍٝ رىبفإ 3-، 3( ٚ٘ٛ ٠ٕؾقش ِب ث١ٓ )+1.03الالزقبدٜ، ؽ١ش ثٍغ ِؼبًِ الإٌزٛاء )

ِزٛعو  ( عٕخ، ث١ّٕب ثٍغ20.4اٌؼ١ٕخ، وّب ثٍغ اٌّزٛعو اٌؾغبثٝ ٌذٞ ػ١ٕخ اٌذساعخ فٝ اٌؼّش )

 ( دسعخ. 40.6اٌؾغبثٝ ٌٍّغزٜٛ الاعزّبػٝ اٌضمبفٝ )

 إعـشاءاد انذساصخ:

ثشٔلالابِظ رلالاذس٠جٝ ثاعلالازخذاَ ف١ٕلالابد اٌزلالاذس٠ت ٚئػلالاذاد الإهلالالاع ػٍلالاٟ اٌجؾلالاٛس ٚاٌذساعلالابد اٌغلالابثمخ،  (1

ٚفلاك الإهلاش إٌظش٠لاخ ٌٍذساعلاخ، ٚاٌذساعلابد رشو١لاض الأزجلابٖ(  -اٌزقلاٛس اٌؼمٍلاٝ -اٌؼمٍٝ)الاعزشخبء

 ػٍٝ اٌّؾى١ّٓ.اٌغبثمخ ٚػشمٗ 

لبئّلاخ  -ئخزبس اٌجبؽش ِلاػت عبِؼخ عٛ٘بط ٌزطج١ك أدٚاد اٌذساعخ الأعبع١خ )اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ (2

 لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ(.

ئعشاء اٌذساعخ الإعزطلاػ١خ ٌٍزأوذ ِٓ ِلائّلاخ ادٚاد اٌذساعلاخ ٚاٌزؼلاشف ػٍلاٝ ِؼٛللابد اٌزلاٝ ِلآ  (3

 اٌّّىٓ أْ رؾذس أصٕبء اٌزطج١ك ٚرلاف١ٙب.

ِشرفؼلاٝ  عبِؼخ علاٛ٘بط ( ِٓ هلاة ِٕزخجبد30ء ِغّٛػخ اٌذساعخ الاعبع١خ  ٚػذدُ٘ )رُ ئٔزمب (4

( 15( لاػت، ِٚغّٛػخ رغش٠ج١خ ٚػذدُ٘ )15اٌمٍك، رُ رمغ١ُّٙ ئٌٝ ِغّٛػخ مبثطخ ٚػذدُ٘ )

هبٌلالات ثؼلالاذ ئعلالاشاء اٌزىلالابفإ ف١ّلالاب ث١لالإُٙ خلالالاي اٌزؼلالاشف ػٍلالاٝ اٌّملالاب١٠ظ اٌٛفلالاف١خ ٚالأٔضشٚثِٛزش٠لالاخ 

 ٌلاػج١ٓ.

 ١بط اٌمجٍٝ ػٍٝ ِغّٛػزٝ اٌذساعخ، ٚرٌه ِٓ خلاي رطج١ك لبئّخ لٍك إٌّبفغخ.ئعشاء اٌم (5

 رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌذساعخ اٌزغش٠ج١خ. (6
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لبَ اٌجبؽش ثاعشاء اٌم١بط اٌجؼذٜ ػٍٝ ِغّٛػزٝ اٌذساعلاخ، ٚرٌلاه ِلآ خلالاي لبئّلاخ لٍلاك إٌّبفغلاخ  (7

 اٌش٠بم١خ.

ٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ثؼذ ِشٚس ؽٙش٠ٓ، ٚرٌلاه ِلآ خلالاي لبَ اٌجبؽش ثاعشاء اٌم١بط اٌززجؼٝ ػٍٝ ا (8

 لبئّخ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ.

ِؼبٌغلالاخ اٌج١بٔلالابد ئؽقلالابئ١بً ٚرٌلالاه ِلالآ خلالالاي الأعلالاب١ٌت الإؽقلالابئ١خ اٌّلائّلالاخ ٚاٌزؾملالاك ِلالآ فلالاؾخ  (9

 اٌفشٚك.

 ئعزخلاؿ اٌزٛف١بد اٌزشث٠ٛخ، ٚرمذ٠ُ ِمزشؽبد ثؾض١خ ِغزمج١ٍخ. (10

 خ:انخصبئص انضٛكٕيزشٚخ لأدٔاد انذساص

 ثشَبيظ انزذسٚت انؼمهٗ )إػذاد انجبحش(: -1

 ٔصف ثشَبيظ انزذسٚت انؼمهٗ: -

ػجبسح ػٓ ِغّٛػخ ِٓ الإعشاءاد اٌزذس٠ج١خ الإسؽبد٠خ اٌّزشاثطخ ٚإٌّظّخ ٠ٙذف ِٓ خلاٌٙب ئٌٝ 

اعزجقبس اٌلاػت ِٚغبػذرٙب ٌخفل ِغزٜٛ لٍك إٌّبفغخ ٚئّٔبء ِغزٜٛ الأداء اٌش٠بمٝ خلاي رٛظ١ف 

( عٍغخ رذس٠ج١خ، وّب ٠مذَ اٌجشٔبِظ ِغّٛػخ 21اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ ثبٌجشٔبِظ، ٚرىْٛ اٌجشٔبِظ ِٓ )ِٙبساد 

ِٓ اٌزذس٠جبد رٙذف ئٌٝ ئوغبة اٌلاػج١ٓ اٌمذسح ػٍٝ رشو١ض الإٔزجبٖ ٚاٌزقٛس اٌؼمٍٝ ٚاٌمذسح ػٍٝ 

ٌخفل لٍك  الإعزشخبء، وّب ٠زىْٛ ٘زا اٌجشٔبِظ ِٓ ػذد ِٓ اٌفؼب١ٌبد ِٛصػخ ػٍٝ ػذد ِٓ اٌغٍغبد

 إٌّبفغخ، ٠ٚزنّٓ ٘زا اٌجشٔبِظ ئعشاءاد رٕف١ز٠خ خبفخ ثىً عٍغخ ِٓ خلاي اٌؼًّ اٌفشدٞ أٚ اٌغّبػٟ.

 صذق يحزٕٖ ثشَبيظ انزذسٚت انؼمهٗ: -

رُ ػشك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ػٍٝ ػذد ِٓ اٌغبدح اٌّؾى١ّٓ اٌّزخقق١ٓ ِٓ أػنبء ١٘ئلاخ اٌزلاذس٠ظ  

غُ ػٍُ إٌفظ اٌزشثٜٛ ٚلغُ اٌؼٍَٛ إٌفغ١خ ٚاٌش٠بم١خ ٚلغُ اٌزلاذس٠ت ثى١ٍبد اٌزشث١خ ٚاٌزشث١خ اٌش٠بم١خ ثم

( ِؾىّلالا١ٓ ٌٍزأولالاذ ِلالآ ِلائّلالاخ اٌجشٔلالابِظ اٌزلالاذس٠جٝ ٌّلالاب ٚملالاغ ِلالآ أعٍلالاٗ ٚفلالالاؽ١زٗ 10اٌش٠بملالاٝ ٚػلالاذدُ٘ )

ٌٍزأولاذ ِلآ فلاذق  LAWSHٌٍزطج١ك ٚثؼذ ئعشاء اٌزؼذ٠لاد اٌّمزشؽخ، لبَ اٌجبؽلاش ثؾغلابة ِؼبدٌلاخ ٌلاٛػ 

 ذس٠جٝ ثاعزخذاَ اٌّؼبدٌخ اٌزب١ٌخ :ِؾزٜٛ اٌجشٔبِظ اٌز

LAWSH )100× = ِغّٛع ) اٌفشق / اٌؼذد اٌىٍٝ ٌٍّؾى١ّٓ ػٍٝ ػذد اٌجٕٛد اٌى١ٍخ 

% ٚ٘ٝ ل١ّخ ِشرفؼلاخ 81.33ٌٛػ =  LAWSHؽ١ش عبءد ل١ّخ فذق اٌّؾى١ّٓ ثاعزخذاَ ِؼبدٌخ 

 رذي ػٍٝ فلاؽ١خ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ٌٍزطج١ك ػٍٝ ِغّٛػخ اٌذساعخ. 

، Martens( 1990)إػذاد يبسرُٛز ) CSAI-2لبئًخ حبنخ لهك انًُبفضخ انشٚبظٛخ  -2

 (:1997أػذ صٕسرّ انؼشثٛخ أصبيخ سارت )

( ٌم١بط ؽبٌخ إٌّبفغخ 1997أعبِخ سارت ) ٚاعزخذَ اٌجبؽش ِم١بط فّّذ لبئّخ ؽبٌخ إٌّبفغخ 

 Rainerٌش١ٕ٠ٗ ِبسر١ٕض  CSAIاٌش٠بم١خ ٚاٌزٜ رُ رؼش٠جخ ٚرم١ٕٕٗ ػٓ لبئّخ إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ  

Martens ٌم١بط اٌمٍك اٌزٕبفغٟ ٚاٌّؼذي ػٓ لبئّخ عّخ اٌمٍك اٌزٕبفغٝ ٌغج١ٍغشSAI ٠م١ظ لٍك ٛ٘ٚ ،

ثغشك ل١بعبد ؽبلاد اٌمٍك اٌّؼشفٟ ٚاٌغغّٟ، ٚؽبٌخ اٌضمخ ثبٌٕفظ فٟ ِٛالف  إٌّبفغخ اٌش٠بمٟ

 عبػخ لجً إٌّبفغخ. إٌّبفغخ، ٠ٚغت أْ ٠زُ رطج١مٙب خلاي فزشح ص١ِٕخ لا رزغبٚص
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 صجبد لبئًخ لهك انًُبفضخ: -

ثاعزخذاَ ثشٔبِظ  McDonald’sOmegaReliabilityلبَ اٌجبؽش ثبعزخذاَ ِؼبًِ  أ١ِٚغب ِبوذٚٔبٌذ 

AMOS  ٌٍزٛفً ئٌٝ ِؼبًِ صجبد لبئّخ لٍك إٌّبفغخ ٚرٌه ػٍٝ رطج١مٙب ػٍٝ ػ١ٕخ ئعزطلاػ١خ ػذد٘ب

 ( ِب رٛفٍذ ئ١ٌٗ ٔزبئظ اٌزؾ١ًٍ الاؽقبئٝ:1( لاػت ِٓ خبسط اٌؼ١ٕخ الأعبع١خ ٠ٚٛمؼ اٌغذٚي )30)

 (1عذٚي سلُ )

 CSAI-2ِؼبًِ أٌفب وشٚٔجبؿ ٌمبئّخ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ 

N=30 

 ػذد اٌؼجبساد خ لٍك إٌّبفغخأثؼبد لبئّ
OMEGA 

Reliability 

 0.794 9 ؽبٌخ اٌمٍك اٌّؼشفٟ

 0.781 9 ؽبٌخ اٌمٍك اٌغغّٟ

 0.802 9 ؽبٌخ اٌضمخ ثبٌٕفظ

McDonald’sِٓ خلاي إٌزبئظ اٌّٛمؾخ أػلاٖ ٠زنؼ أْ ِؼبِلاد صجبد أ١ِٚغب ِبوذٚٔبٌذ 

Omega Reliability ( ِّٓب ٠ذي ػٍٝ صجبد اٌمبئّخ 0.781 -0.802ِشرفؼخ ؽ١ش رشاٚؽذ ِب ث١ ،)

 ٚفلاؽ١زٗ ٌٍزطج١ك ا١ٌّذأٟ.

 :CSAI-2الإرضبق انذاخهٗ نمبئًخ حبنخ لهك انًُبفضخ انشٚبظٛخ  -

ئعزخذَ اٌجبؽش الإرغبق اٌذاخٍٝ ثزطج١ك اٌمبئّخ ػٍٝ اٌؼ١ٕخ الاعزطلاػ١خ ٌٍزؼشف ػٍٝ ِذٜ ئعٙبَ 

( ِب رٛفً ئ١ٌٗ اٌجبؽش ِٓ 2اٌّىٛٔخ لأثؼبد لبئّخ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ، ٠ٚٛمؼ اٌغذٚي )اٌؼجبساد 

 ٔزبئظ:
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 (2عذٚي سلُ )

 CSAI-2ِؼبِلاد الإرغبق اٌذاخٍٝ ٌمبئّخ ؽبٌخ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ 

N=30          

 ؽبٌخ اٌضمخ ثبٌٕفظ ؽبٌخ اٌمٍك اٌغغّٟ ؽبٌخ اٌمٍك اٌّؼشفٟ

سلُ 

 اٌؼجبسح

ِؼبًِ 

الإسرجبه 

 ثبٌجؼذ

سلُ 

 اٌؼجبسح

ِؼبًِ الإسرجبه 

 ثبٌجؼذ

سلُ 

 اٌؼجبسح

ِؼبًِ الإسرجبه 

 ثبٌجؼذ

1 **0.843 2 **0.670 3 **0.642 

4 **0.816 5 **0.709 6 **0.787 

7 **0.867 8 **0.775 9 **0.612 

10 **0.747 11 **0.757 12 **0.633 

13 **0.663 14 **0.736 15 **0.781 

16 **0.822 17 **0.726 18 **0.811 

19 **0.643 20 **0.677 21 **0.718 

22 **0.711 23 **0.806 24 **0.756 

25 **0.809 26 **0.811 27 **0.773 

** Correlation is Significant at the (0. 01)  

 CSAI-2( أْ ع١ّغ اٌّفلاشداد اٌّىٛٔلاخ لأثؼلابد ؽبٌلاخ لٍلاك إٌّبفغلاخ اٌش٠بملا١خ ٠2زنؼ ِٓ اٌغذٚي )

 (، ٚأٔٗ ثٛعٗ ػبَ فبٌؼ ٌٍزطج١ك ا١ٌّذأٝ.0.01ع١ّؼٙب ل١ُ داٌخ ػٕذ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ )

 َزبئظ انذساصخ ٔيُبلشزٓب

ك انًُبفضخ انشٚبظٛخ إخزجبس صحخ انفشض الأٔل ٔانزٖ َصّ:" رٕعذ فشٔق راد دلانخ احصبئٛخ فٙ له

ثٍٛ دسعبد أفشاد انًغًٕػزٍٛ انزغشٚجٛخ ٔانعبثطخ فٙ انزطجٛك انجؼذ٘ نهًمٛبس نصبنح انًغًٕػخ 

 انزغشٚجٛخ".

"  اٌلاثلابساِزشٜ ٌٍؼ١ٕلابد اٌّشرجطلاخ ٌٍىؾلاف mann-whitneyلبَ اٌجبؽش ثاعلازخذاَ "ِلابْ ٠ٚزٕلاٝ 

ّم١لابط "د" اٌجلابساِزشٜ، ٚرٌلاه ثغلاجت ػلاذَ ػٓ دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ ٌّغّٛػز١ٓ ِغلازمٍز١ٓ وجلاذ٠ً ٌ

( لاػلات )ػلاذد فش٠لاك ولاشح اٌملاذَ الاعبعلاٟ ٚالاؽز١لابهٝ(، ِّلاب ٠ؼٕلاٝ أْ 15ئػزذا١ٌخ اٌزٛص٠غ ٚؽغُ اٌؼ١ٕلاخ )

ؽشه ئعلازخذاَ ئخزجلابس "د" اٌجلابساِزشٜ غ١لاش ِزلاٛفش، ٌلازا فملاذ ئعلازخذَ اٌجبؽلاش ثلاذ٠لا لا ثبساِزش٠لابً ثغلاشك 

 ( ٠ج١ٓ ِب رٛفً ئ١ٌخ اٌجبؽش ِٓ ٔزبئظ اٌزؾ١ًٍ الإؽقبئٝ:3ي )اٌّمبسٔخ ث١ٓ اٌؼ١ٕبد اٌّغزمٍخ ٚاٌغذٚ
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 (3عذٚي )

 دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ ِزٛعطبد اٌّغّٛػخ اٌنبثطخ ٚاٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  

 ثاعزخذاَ ِبْ ٠ٚزٕٝ CSAI-2 ػٍٝ لبئّخ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ 

N=15 

الإخزجبس 

 الإؽقبئٝ
 اٌؼذد اٌم١بط

ِزٛعو 

 اٌشرت

ِغّٛع 

 اٌشرت
 "z" ل١ّخ

ِغزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

Sig"" 

اٌمٍك  

 اٌّؼشفٝ

 344.50 22.97 15 اٌّغّٛػخ اٌنبثطخ

 120.50 8.03 15 اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ 0.00 4.651-

   30 الإعّبٌٝ

اٌمٍك  

 اٌغغّٝ

 345.00 23.00 15 اٌّغّٛػخ اٌنبثطخ

 120.00 8.00 15 اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ 0.00 4.681-

   30 الإعّبٌٝ

اٌضمخ  

 ثبٌٕفظ

 120 8.00 15 اٌّغّٛػخ اٌنبثطخ

 345.00 23.00 15 اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ 0.00 4.677-

   30 الإعّبٌٝ

 (0.05ِغزٜٛ اٌذلاٌخ ػٕذ )

لبئّخ  لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ )اٌمٍك   "sig"( أْ  ل١ُ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ ٠3زنؼ ِٓ اٌغذٚي )

(، ِّب ٠ؾ١ش ئٌٝ ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ 0.05) اٌضمخ ثبٌٕفظ( ألً ِٓ اٌّؼ٠ٕٛخ  -اٌمٍك اٌغغّٝ  -اٌّؼشفٝ

ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بط اٌجؼذٜ ٌٍّغّٛػخ اٌنبثطخ ٚاٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ػٍٝ ِم١بط  لٍك إٌّبفغخ ٌقبٌؼ 

 اٌم١بط اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ.

ءح ٚرؾ١ًٍ ٔزبئظ اٌغذٚي اٌغبثك ٠زنؼ ئٔخفبك لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ٌذٜ ع١ّغ اٌلاػج١ٓ ٚثمشا

اٌمٍك اٌغغّٝ( ، ث١ّٕب ٠زنؼ ئسرفبع اٌضمخ ثبٌٕفظ  –ػ١ٕخ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٝ الأثؼبد ) اٌمٍك اٌّؼشفٝ

 ٌذٜ ع١ّغ اٌلاػج١ٓ ػ١ٕخ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ.

 ١ٍّETAلاخ ٌؾغلاُ اٌزلاأص١ش ِشثلاغ ئ٠زلاب  ٚلذ للابَ اٌجبؽلاش ثؾغلابة اٌذلاٌلاخ اٌؼ
2

ٌّؼشفلاخ ٔغلاجخ اٌزؾغلآ  

ٚاٌزٟ رشعغ ئٌٝ اعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ فٝ خفل  لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ٚاٌزٝ أػذ٘ب اٌجبؽش ٚاٌغذٚي 

 (، ٠ٛمؼ إٌغت اٌّمزشؽخ ٌزؾذ٠ذ ِغز٠ٛبد ؽغُ اٌزأص١ش:4)

 (4عذٚي )

 ETAِؼبًِ ِشثغ ئ٠زب  
2

 ٚٔغت ؽغُ اٌزأص١ش 

 الأداح 

 اٌّغزخذِخ

 ؽغُ اٌزأص١ش

 وج١ش ِزٛعو فغ١ش

 0.8 0.5 0.2 ِشثغ ئ٠زب

 ( ِبرٛفً ئ١ٌخ اٌجبؽش ِٓ ٔزبئظ اٌزؾ١ًٍ الإؽقبئٝ:٠ٚ5ٛمؼ اٌغذٚي )
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 (5عذٚي )

 ٚؽغُ اٌزأص١ش ٌٍفشٚق ث١ٓ اٌّغّٛػخ اٌنبثطخ ٚاٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  ETA 2ل١ّخ ِشثغ ئ٠زب  

 CSAI-2ٌمبئّخ  ؽبٌخ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ 

N=15 

 ETA الإخزجبس الإؽقبئٝ 
2

 ؽغُ اٌزأص١ش 

 وج١ش 0.838 اٌمٍك اٌّؼشفٝ 

 وج١ش 0.872 اٌمٍك اٌغغّٝ 

 وج١ش 0.868 اٌضمخ ثبٌٕفظ 

( ٚعٛد أصش وج١ش ٌجشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ فٝ خفل لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ٠5زنؼ ِٓ اٌغذٚي )

 ETA لاػجٝ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ؽ١ش ثٍغ ِؼبًِ ئ٠زبٌذٜ 
2

(، ٚاٌمٍك اٌغغّٝ 0.838ٌٍمٍك اٌّؼشفٝ ) 

 ETA( ، ٚع١ّؼٙب ل١ُ أػٍٝ ِٓ ِؼبًِ ِشثغ ئ٠زب  0.868(، ٌٍٚضمخ ثبٌٕفظ )0.872)
2

ٌؾغُ اٌزأص١ش   

ٍك اٌغغّٝ (، ِّب ٠ذي ػٍٝ ٚعٛد أصش ٌجشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ اٌّغزخذَ ثبٌذساعخ فٝ خفل اٌم0.8)

 ٚاٌمٍك اٌّؼشفٝ ٚاسرفبع اٌضمخ ثبٌٕفظ.

( ٚدساعخ 2020ؽغب١ٔٓ ) دساعخٚرزفك ٔزبئظ اٌذساعخ اٌؾب١ٌخ ِغ ِب رٛفٍذ ئ١ٌٗ ٔزبئظ 

ئٌٝ فبػ١ٍخ ثشاِظ اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ  Kaufman,(2018)، ٚدساعخ وٛفّبْ Puhlmann (2019)ثٌّٛبْ

ً ػٍٝ اٌؾذ ِٓ ٚاٌّزنّٕٗ ػٍٝ ف١ٕبد الاعزشخبء ٚرشو١ض الإٔزجبٖ ٚ ً ٚامؾب اٌزقٛس اٌؼمٍٝ رأص١شاً ئ٠غبث١ب

 عّخ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ٚرٛع١ٗ اٌزٛرش اٌؼنٍٟ ٌقبٌؼ إٌّبفغخ.

( ِٓ ؽ١ش فبػ١ٍخ ثشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ 2019وّب رزفك ٔزبئظ اٌذساعخ اٌؾب١ٌخ ِغ دساعخ أ١ِٓ )

ثبػ١١ٓ، ٚرزفك أ٠نب ِغ اٌذساعخ اٌؾب١ٌخ ِٓ ػٍٝ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ِٚغزٛٞ الإٔغبص اٌشلّٟ ٌذٞ اٌش

( صلاصخ سثبػ١١ٓ ِٓ سثبػٟ 3ؽ١ش اٌزق١ُّ اٌزغش٠جٟ ٌٍجؾش ؽ١ش ػ١ٕخ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ِىٛٔخ ِٓ )

اٌذسعخ الأٌٟٚ، ث١ّٕب رخزٍف ِٓ ؽ١ش اٌؼ١ٕخ، ؽ١ش أْ اٌذساعخ اٌؾب١ٌخ رٕبٌٚذ ٌؼجخ وشح اٌمذَ ٚ٘ٝ ٌؼجخ 

 عّبػ١خ .

ْ ئعزخذاَ ف١ٕبد اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ وبْ فؼبلاً، ٚأٔٗ أعُٙ ثبٌفؼً فٟ خفل ٚػٍٝ رٌه ٠ّىٓ اٌؾىُ ثأ

لٍك إٌّبفغخ ٌذٜ لاػجٝ إٌّزخجبد اٌش٠بم١خ اٌغبِؼ١خ، ٚ٘زٖ إٌز١غخ رؾ١ش ئٌٝ رؾم١ك اٌفشك اٌجؾضٝ 

 الأٚي.

إخزجبس صحخ انفشض انضبَٗ ٔانزٖ َصّ:" لا رٕعذ فشٔق راد دلانخ احصبئٛخ فٙ لهك انًُبفضخ 

 انشٚبظٛخ ثٍٛ دسعبد أفشاد انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ فٙ انزطجٛمٍٛ انجؼذ٘ ٔانززجؼٙ".

"  اٌلاثلالابساِزشٜ ٌٍؼ١ٕلالابد اٌّشرجطلالاخ ٌٍىؾلالاف ػلالآ Wilcoxonللابَ اٌجبؽلالاش ثاعلالازخذاَ "ٌٚىٛوغلالاْٛ 

( ِلاب 6دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ ٌّغّٛػز١ٓ ِشرجطز١ٓ وجذ٠ً ٌّم١بط "د" اٌجبساِزشٜ، ٠ٚجلا١ٓ اٌغلاذٚي )

 ئ١ٌخ اٌجبؽش:رٛفً 
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 (6عذٚي )

 دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ ِزٛعطبد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٝ اٌم١بع١ٓ اٌجؼذٜ ٚاٌززجؼٝ 

 ثاعزخذاَ ٌٚىٛوغْٛ CSAI-2ػٍٝ لبئّخ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ 

N=15 

الإخزجبس 

 الإؽقبئٝ
 اٌؼذد اٌم١بط

ِزٛعو 

 اٌشرت

ِغّٛع 

 اٌشرت

 ل١ّخ

 " z" 

ِغزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

"Sig" 

فٝاٌمٍك اٌّؼش  

ٝ
جؼ

 ر
/ٜ

ؼذ
 ث

 78.00 6.50 12 اٌشرت اٌغبٌجخ

-3.077 0.00 
 0.00 0.00 0 اٌشرت اٌّٛعجخ

   3 اٌشرت اٌّزؼبدٌخ

   15 الإعّبٌٝ

 اٌمٍك اٌغغّٝ

ٝ
جؼ

 ر
/ٜ

ؼذ
 78.00 6.50 12 اٌشرت اٌغبٌجخ ث

-3.163 0.00 
 0.00 0.00 0 اٌشرت اٌّٛعجخ

   3 اٌشرت اٌّزؼبدٌخ

   15 الإعّبٌٝ

 اٌضمخ ثبٌٕفظ
ٝ

جؼ
 ر
/ٜ

ؼذ
 ث

 0.00 0.00 0 اٌشرت اٌغبٌجخ

3.344 0.00 
 105.00 7.50 14 اٌشرت اٌّٛعجخ

   1 اٌشرت اٌّزؼبدٌخ

   15 الإعّبٌٝ

 (0.05ِغزٜٛ اٌذلاٌخ ػٕذ )

لبئّخ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ )اٌمٍك   "sig"( أْ  ل١ُ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ ٠6زنؼ ِٓ اٌغذٚي )

(، ِّب ٠ؾ١ش ئٌٝ ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ 0.05) اٌضمخ ثبٌٕفظ( ألً ِٓ اٌّؼ٠ٕٛخ -اٌمٍك اٌغغّٝ -اٌّؼشفٝ

ِزٛعطبد اٌم١بط اٌجؼذٜ ٚاٌم١بط اٌززجؼٝ ثؼذ ِشٚس ؽٙش٠ٓ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ػٍٝ لبئّخ لٍك إٌّبفغخ 

 اٌش٠بم١خ ٌقبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ.

سرجخ  فٝ ولاً ِٓ  12ٚثمشاءح ٚرؾ١ًٍ ٔزبئظ اٌغذٚي اٌغبثك ٠زنؼ أْ اٌشرت اٌغبٌجخ ثٍغذ ػذد٘ب 

٠فغش ئعزّشاس ئٔخفبك اٌمٍك ٌذٜ ع١ّغ اٌلاػج١ٓ ػ١ٕخ اٌمٍك اٌغغّٝ(، ِّب –الأثؼبد )اٌمٍك اٌّؼشفٝ 

اٌمٍك  –اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ثؼذ رطج١ك اٌجشٔبِظ، ٚأْ اٌشرت اٌّزؼبدٌخ فٝ ولا ِٓ )اٌمٍك اٌّؼشفٝ

 سرت ِب ٠فغش صجبد ِغزٜٛ الأخفبك ٌذٜ اٌشرت اٌّزؼبدٌخ ثؼذ رطج١ك اٌجشٔبِظ. 3اٌغغّٝ(، ثٍغ ػذد٘ب 

سرجخ، ِّب ٠فغش ئسرفبع اٌضمخ  14ّٛعجخ فٝ )اٌضمخ ثبٌٕفظ( ثٍغذ ػذد٘ب ث١ّٕب ٠زنؼ أْ اٌشرت اٌ 

( 1ثبٌٕفظ ٌذٜ ع١ّغ اٌلاػج١ٓ ػ١ٕخ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚأْ اٌشرت اٌّزؼبدٌخ  اٌضمخ ثبٌٕفظ، ثٍغ ػذد٘ب )

ظ سرجخ، ِّب ٠فغش صجبد اٌّغزٜٛ ٌذٜ اٌشرت اٌّزؼبدٌخ ثؼذ رطج١ك اٌجشٔبِظ، ٠ٚذي ػٍٝ ٚعٛد أصش ٌجشٔبِ

اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ اٌّغزخذَ ثبٌذساعخ فٝ خفل  اٌمٍك اٌغغّٝ ٚاٌمٍك اٌّؼشفٝ ٚئسرفبع اٌضمخ ثبٌٕفظ، ٚػٍٝ 

رٌه ٠ّىٓ اٌؾىُ ثأْ ئعزخذاَ ف١ٕبد اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ وبْ فؼبلاً، ٚأٔٗ أعُٙ ثبٌفؼً فٟ خفل لٍك إٌّبفغخ 
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ػذَ رؾمك اٌفشك اٌجؾضٝ اٌضبٔٝ، ٌذٜ لاػجٝ إٌّزخجبد اٌش٠بم١خ اٌغبِؼ١خ، ٚ٘زٖ إٌز١غخ رؾ١ش ئٌٝ 

 لإعزّشاس أصش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ.

ٚلذ لبَ اٌجبؽش ثؾغبة اٌذلاٌخ اٌؼ١ٍّخ ٌؾغُ اٌزأص١ش ٌّؼشفخ ٔغجخ اٌزؾغٓ ٚاٌزٟ رشعغ ئٌٝ 

( ِبرٛفً ئ١ٌخ اٌجبؽش 7اعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ فٝ خفل لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ، وّب ٠ٛمؼ اٌغذٚي )

 لإؽقبئٝ:ِٓ ٔزبئظ اٌزؾ١ًٍ ا

 (7عذٚي )

 ETAل١ّخ ِشثغ ئ٠زب  
2

 ٚؽغُ اٌزأص١ش ٌٍفشٚق ث١ٓ اٌزطج١م١ٓ اٌجؼذٜ ٚاٌززجؼٟ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  

 CSAI-2 ٌمبئّخ ؽبٌخ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ

N=15 

 الإخزجبس الإحصبئٗ
لًٛخ يشثغ إٚزب  

ETA 
2

  
 حغى انزأصٛش

 كجٛش 0.822 انمهك انًؼشفٗ

 كجٛش 0.806 انمهك انغضًٗ

 كجٛش 0.816 انضمخ ثبنُفش

( ٚعٛد أصش وج١ش ٌجشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ فٝ خفل لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ٠7زنؼ ِٓ اٌغذٚي )

 ETAٌذٜ لاػجٝ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ؽ١ش ثٍغ ِؼبًِ ل١ّخ ِشثغ ئ٠زب  
2

(، ٚ 0.822اٌمٍك اٌّؼشفٝ ) 

 ETA(، ٚع١ّؼٙب ل١ُ أػٍٝ ِٓ ِؼبًِ ئ٠زب  0.816(، ٚ اٌضمخ ثبٌٕفظ )0.806اٌمٍك اٌغغّٝ )
2

ٌؾغُ   

( ِّب ٠ذي ػٍٝ ٚعٛد أصش ٌجشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ اٌّغزخذَ ثبٌذساعخ فٝ خفل  اٌمٍك 0.8اٌزأص١ش )

 اٌغغّٝ ٚاٌمٍك اٌّؼشفٝ ٚاسرفبع اٌضمخ ثبٌٕفظ.

( ِٓ ؽ١ش فبػ١ٍخ الا٘زّبَ ثبٌّٙبساد 2019ؽغٓ ) ٔزبئظ ٘زٖ اٌذساعخ ِغ ٔزبئظ دساعخٚرزفك 

اٌؼم١ٍخ ِٚب رزنّٕٗ ِٓ أثؼبد ِضً اٌمذسح ػٍٝ اٌزخ١ً ٚالإػذاد اٌؼمٍٟ ٚاٌضمخ ثبٌٕفظ فٝ خفل لٍك 

ٍٝ لذسح إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ِٚذٜ ئسرجبه اٌّٙبساد اٌؼم١ٍخ ثبٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ػٍٝ اٌشغُ ِٓ رأص١ش٘ب ػ

اٌلاػت ػٍٝ الأداء الأِضً فٟ ؽبي ئرمبٔٙب ٚاٌزذس٠ت ػ١ٍٙب، ٚ٘زا ٠ؼٛد فٟ وض١ش ِٓ الأؽ١بْ ئٌٝ افزمبس 

 إٌّب٘ظ اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ ٠نؼٙب اٌّذسثْٛ ئٌٝ اٌغضء اٌخبؿ ثبلإػذاد إٌفغٟ.

١خ ِٓ ؽ١ش فؼبٌ ,Vesković( 2019ٚرزفك أ٠نبً ٔزبئظ اٌذساعخ اٌؾب١ٌخ ِغ دساعخ ف١غىٛف١زؼ )

، ث١ّٕب رخزٍف ػٓ اٌذساعخ ثشٔبِظ اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌّٙبساد إٌفغ١خ ػٍٝ ِغز٠ٛبد اٌمٍك ٚاٌضمخ ثبٌٕفظ

ػ١ٕخ ِٓ لاػجٝ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب فٝ  (2019اٌؾب١ٌخ فٝ اٌؼ١ٕخ ؽ١ش رٕبٌٚذ دساعخ ف١غىٛف١زؼ )

 اٌىبسار١ٗ.
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 يهخص َزبئظ انذساصخ:

ٚعٛد فشٚق فٝ دسعبد لٍك إٌّبفغخ ث١ٓ أفشاد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ لجً ٚثؼذ رطج١ك اٌجشٔبِظ،  (1

ٌقبٌؼ اٌزطج١ك اٌجؼذٜ، ؽ١ش أعُٙ ثشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ فٝ خفل لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ٌذٜ 

ِغّٛػخ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ؽ١ش عبءد ع١ّغ اٌشرت عبٌجخ ثّب ٠ذًٌ ػٍٝ ئٔخفبك دسعبد اٌّغّٛػخ 

 اٌزغش٠ج١خ فٝ اٌزطج١ك اٌجؼذٜ. 

رٛعذ فشٚق فٝ دسعبد لٍك إٌّبفغخ ثؼذ رطج١ك اٌجشٔبِظ، صُ ثؼذ ِشٚس فزشح اٌّزبثؼخ )ؽٙش٠ٓ  (2

فبػ١ٍخ ثشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌؼمٍٝ فٝ ئعزّشاس ئٔخفبك رمش٠جبً(، ٌقبٌؼ اٌزطج١ك اٌززجؼٝ، ِب ٠ذًٌ ػٍٝ 

 دسعبد لٍك إٌّبفغخ ثؼذ رطج١ك اٌجشٔبِظ ثّذح ؽٙش٠ٓ.

 رٕصٛبد انذساصخ:

رفؼ١ً رطج١مبد ػٍُ إٌفظ اٌش٠بمٟ ػٍٝ ِغزٜٛ اٌش٠بمخ اٌغبِؼ١خ ٚالأٔذ٠لاخ اٌزبثؼلاخ ٌٙلاب ٌٍزأ١٘لاً  -1

 إٌفغٟ ٚرؾم١ك أفنً اٌّغز٠ٛبد اٌش٠بم١خ.

ئدساط ثلالاشاِظ اٌزلالاذس٠ت اٌؼمٍلالاٝ ٌٍش٠بملالا١١ٓ وجؼلالاذ سئ١غلالاٝ ِلالآ أثؼلالابد اٌزلالاذس٠ت اٌش٠بملالاٝ اٌؾلالاذ٠ش  -2

 ٌمذَ ٚخفل لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ.ٌزط٠ٛش ِغزٜٛ فبػ١ٍخ ِٙبساد وشح ا

الأ٘زّبَ ثجٕبء ثشاِظ ٌخفلال لٍلاك إٌّبفغلاخ ٌٍش٠بملا١١ٓ لإسرجبهٙلاب ثّغلازٜٛ فبػ١ٍلاخ ِٙلابساد ولاشح  -3

 اٌمذَ وّب أظٙشد ٔزبئظ اٌذساعخ.

اٌزٛف١خ ثاعشاء ل١بط لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ وأداح ٌزم١١ُ لاػجٝ وشح اٌمذَ ثقفخ دٚس٠خ فٝ ثذا٠خ  -4

فلالاٝ ئداسح اٌؼ١ٍّلالاخ اٌزذس٠ج١لالاخ ثفبػ١ٍلالاخ ٚٔغلالابػ ٚاٌٛللالاٛف ػٍلالاٝ ِلالاٛاهٓ اٌملالاٛح  ولالاً ِٛعلالاُ ِّلالاب ٠غلالابُ٘

 ٚرؼض٠ض اٌّٙبساد اٌزٝ ٠زنؼ ئٔخفبك فبػ١ٍزٙب. 

 اٌزٛف١خ ثزؼ١١ٓ أخقبئٝ ٔفغٝ داخً وً ِٕزخت عبِؼٝ. -5

اٌؼًّ ػٍٝ رأ١ً٘ الأخقبئ١١ٓ اٌش٠بم١١ٓ فٟ ِغبي ػٍُ إٌفظ اٌش٠بمٟ ٌّؼشفخ هج١ؼخ رأص١ش لٍك  -6

 اٌش٠بم١خ ٌلاػج١ٓ.إٌّبفغخ 
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 انًشاعغ:

(. أصش ؽبٌخ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ػٍٝ رشو١ض الأزجبٖ 2017ثٓ ساثؼ، خ١ش اٌذ٠ٓ محمد. ) (1

انًغهخ انؼهًٛخ نهزشثٛخ ٚأؼىبعبرٙب ػٍٝ الأداء اٌّٙبسٞ اٌخططٟ اٌٙغِٟٛ ٌذٜ أٚاعو وشح اٌمذَ. 

 . عبِؼخ ؽٍٛاْ. 77اٌش٠بم١خ ٌٍج١ٕٓ. ع. و١ٍخ اٌزشث١خ انجذَٛخ ٔػهٕو انشٚبظخ

(. اٌّٙبساد اٌؼم١ٍخ ٚػلالزٙب ثبٌغٍٛن اٌؼذٚأٟ ٌلاػجٟ ِٕزخت عبِؼخ 2019ؽغٓ، ِؾغٓ محمد. ) (2

. الأوبد١ّ٠خ اٌذ١ٌٚخ ٌزىٌٕٛٛع١ب انًغهخ الأٔسثٛخ نزكُٕنٕعٛب ػهٕو انشٚبظخاٌىٛفخ ثىشح اٌمذَ. 

 . عبِؼخ اٌىٛفخ. 20اٌش٠بمخ. ع

(. اٌزوبء اٌٛعذأٝ ٚػلالزٗ ثّغزٜٛ الأداء اٌش٠بمٝ ٌذٜ ِٕزخجبد 2016) ؽٍّٝ، ؽغ١ٓ ػضد. (3

 . و١ٍخ اٌجٕبد. عبِؼخ ػ١ٓ ؽّظ.سصبنخ يبعضزٛش غٛش يُشٕسحاٌغبِؼخ. 

سصبنخ يبعضزٛش غٛش (. لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ٌذٜ إٌؼء اٌش٠بم١١ٓ. 2013خبٌذ، محمد أؽّذ. ) (4

 ا١ٌّٕب.. و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بم١خ. عبِؼخ يُشٕسح

. داس اٌفىش لهك انًُبفضخ انشٚبظٛخ ٔالإحزشاق انُفضٙ نلاػجٍٛ(.  1997سارت، أعبِخ وبًِ ) (5

 اٌؼشثٝ. اٌمب٘شح.

. اٌطجؼخ رذسٚت انًٓبساد انُفضٛخ. رطجٛمبد فٗ انًغبل انشٚبظٗ(.  2008سارت، أعبِخ وبًِ ) (6

 اٌضبٌضخ. داس اٌفىش اٌؼشثٝ. اٌمب٘شح.

. داس رذسٚت انًٓبساد انُفضٛخ )رطجٛمبد فٗ انًغبل انشٚبظٗ((. 2004سارت، أعبِخ وبًِ. ) (7

 اٌفىش اٌؼشثٝ. اٌمب٘شح.

(. ٚالغ ؽبٌخ لٍك إٌّبفغخ اٌش٠بم١خ ٚػلالزٗ ثذافؼ١خ الإٔغبص. 2018ػجذاٌؾبفع، ِبعذ ػجذاٌّغ١ذ. ) (8

محمد . عبِؼخ  2, ع9ِؼٙذ ػٍَٛ ٚرم١ٕبد إٌؾبهبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بم١خ. ِظ -يغهخ الإثذاع انشٚبظٙ 

 ثٛم١بف اٌّغ١ٍخ.

(. رأص١ش ثشٔبِظ ٌٍزذس٠ت اٌؼمٍٟ ػٍٝ ر١ّٕخ اٌّٙبساد اٌؼم١ٍخ 2019ػجذاٌىش٠ُ، ٔٛس٘بْ ػجذاٌغلاَ. ) (9

انًغهخ انؼهًٛخ نؼهٕو انزشثٛخ انجذَٛخ ِزش صؽف ػٍٝ اٌظٙش.  50ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌغجبؽٟ 

 إٌّقٛسح.. عبِؼخ  34. عبِؼخ إٌّقٛسح. و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بم١خ. عٔانشٚبظخ

 . داس اٌّؼبسف. اٌمب٘شح.3(. ػٍُ ٔفظ ٚاٌزذس٠ت اٌش٠بمٟ. ه2007ػلاٜٚ، محمد ؽغٓ. ) (10

(. رأص١ش ثشٔبِظ ٌٍزذس٠ت اٌؼمٍٟ ػٍٝ رط٠ٛش ثؼل اٌّٙبساد 2020ػٍٝ، ص٠ٓ اٌؼبثذ٠ٓ محمد.) (11

, 5ِظ . اٌغّؼ١خ الأسد١ٔخ ٌٍؼٍَٛ اٌزشث٠ٛخ.انًغهخ انزشثٕٚخ الأسدَٛخالأعبع١خ فٟ س٠بمخ اٌغُّجبص. 

 الأسدْ.

انًغهخ الأٔسثٛخ (. عّخ لٍك إٌّبفغخ فٟ اٌّغبي اٌش٠بمٟ. 2015فنً الله، أِبٟٔ ػجذالله ػٍٟ. ) (12

 .  الأسدْ. 6, ع5. الأوبد١ّ٠خ اٌذ١ٌٚخ ٌزىٌٕٛٛع١ب اٌش٠بمخ. طنزكُٕنٕعٛب ػهٕو انشٚبظخ
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Abstract:  

The study aimed to identify the effectiveness of a program based on 

mental training techniques (mental imagery -  Concentration - Relaxation) 

in reducing sports competition anxiety among university teams, by 

identifying the differences in sports competition anxiety, the researcher 

prepared a training program based on the techniques of mental training 

(mental visualization - focus attention - relaxation), and a list of the state of 

anxiety in sports competition CSAI-2 (prepared by Martins (1990), 

translated to Arabic by / Osama Ratib (1997), where the study was applied to 

a sample of Sohag University team players participating in the Sohag 

University football championship and their ages ranged between (18-24) 

yearsThe results of the study showed the effectiveness of the mental training 

program in reducing sports competition anxiety among the study sample. 

The results of the study: There are differences at the significance level (0.05) 

in the degrees of competition anxiety between members of the control group 

and the experimental group after applying the program, in favor of the 

experimental group, and there are differences at the significance level (0.05) 

in the degrees of competition anxiety after applying the program, then after 

the follow-up period in favor of tracking measurement. 

Keywords: mental training techniques, sports competition anxiety, 

university sports teams. 
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