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 :منهج البحح ،أولًا

 :مجتمع وعينة البحح ،ثانياً
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 2,72 37,22 37,82 سم المشَوت

 2,56 6.22 6,22 د الششالت

  2,75 5,32 5,62 د السشعت

 8,52 73,22 72,52 كجم المُة العضلٕت للشجلٕه

 3,22 22 22,78 مشي المُة العضلٕت للزساعٕه

 3,22 22,22 22,62 كجم لُة عضلاث الظٍش

 2,22 3,27 3,58 عذد الخُافك

 8,82 6.22 5,28 د الخُاصن الزابج

 2,32 62,22 62,25 د الخُاصن المخذشن
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 (3جذَل )

 " َدلالخٍاالمخُسط الذسابٓ َالاوذشاف المعٕاسْ َلٕمت " ث 

 للمجمُعخٕه الخجشٔبٕت َالضابضت) المٕاس المبلٓ(

 33= 2= ن 1ن

 المخغٕشاث

 البذوٕت

 المشَوت

 الششالت

 السشعت

 المُة العضلٕت للشجلٕه

 المُة العضلٕت للزساعٕه

 لُة عضلاث الظٍش

 الخُافك

 الخُاصن الزابج

 الخُاصن المخذشن

 

 

  

 (2032( = )3,35خُِ )عىذ مس55عىذ دسجً دشًٔ لٕمت )ث( الجذَلٕت 

ػذَ ٚظٛد فشٚق داٌح اؼصائ١ا ت١ٓ ِعّٛػرٟ اٌثؽس اٌرعش٠ث١ح ِا ٠ٍٟ ( ٠3رضػ ِٓ ظذٚي ) 
 اٌثؽس.ِّا ٠ش١ش اٌٝ ذىافؤ اٌّعّٛػر١ٓ فٝ ِرغ١شاخ  اٌّرغ١شاخ ل١ذ اٌثؽس ٚاٌضاتغح فٝ

 :جمع البياناتووسائل أدوات  ،ثالجاً

ٖ اٌذساعح ٚرٌه ِٓ خلاي الاعلاع ػٍٝ اٌّشاظغ ذُ ذؽذ٠ذ الأدٚاخ اٌرٝ ذرٕاعة ِغ عث١ؼح ٘ز 
 ،الاذٝٚاٌثؽٛز ٚاٌذساعاخ اٌغاتمح ٚلذ ذُ ذمغ١ُ ٘زٖ الأدٚاخ إٌٝ 

 :أدَاث خاصت بمٕاس مخغٕشاث الىمُ ،أَلًا 

 ٚلذ ذُ ِؼا٠شذٗ تعٙاص اخش ِّاشًظٙاص اٌشعرا١ِرش )لألشب عُ(.تاعرخذاَ  ،اٌغٛي -2

 ُ(.ا١ٌّضاْ عثٝ )لألشب وع تاعرخذاَ ،اٌٛصْ -8

 ِٓ خلاي ذاس٠خ ا١ٌّلاد. ،اٌؼّش اٌضِٕٝ -3
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 :أدَاث خاصت بمٕاس المخغٕشاث البذوٕت ،راوٕاً

خ اٌشظ١ٍٓ اخرثاس لٛج ػضلاَ،52اخرثاس اٌعشٜ اٌضظضاظٝ،اخرثاس اٌؼذٚ ،اخرثاس اٌىٛتشٜ -2

لاخ اٌظٙش اخرثاس لٛج ػضتاعرخذاَ اٌذ٠ٕا١ِِٛرش،

اخرثاس تاط اٌّؼذي َ اٌذ٠ٕا١ِِٛرش،اخرثاس اٌٛشة تاٌؽثً،اخرثاس اٌٛلٛف ػٍٝ ِشظ اٌمذَ،تاعرخذا
 ٌٍرٛاصْ اٌذ٠ٕا١ِىٝ.

:أدَاث خاصت بمٕاس المخغٕشاث الىفسٕت ،رالزاً 

(22) ٍِؽك الصلابت العملٕتممٕاس  -2

  (.8222أػذ ٘زا اٌّم١اط "ِؽّذ ؼغٓ ػلاٜٚ ٚاؼّذ صلاغ اٌذ٠ٓ") 

اٌمذسج ػٍٝ  /عشػح اٌؼٛدج ٌٍؽاٌح اٌغث١ؼ١ح:١ح ٠ٚرىْٛ اٌّم١اط ِٓ خّظ اتؼاد ٌم١اط اٌصلاتٗ اٌؼمٍ
 دافؼ١ح الأعاص اٌش٠اضٝ/ اٌصمح تإٌفظ/اٌمذسج ػٍٝ اٌرشو١ض /ِٛاظٙح اٌضغظ

٠رُ الاظاتح ػٍٝ وً ػثاسج ِٓ اٌّم١اط ػٍٝ ِم١اط ػثاسج ت١ّضاْ شلاشٝ ٚ  ٠88رىْٛ اٌّم١اط ِٓ 
لا( فٝ ضٛء ذؼ١ٍّاخ اٌّم١اط. ٠ٚرُ ِٕػ اٌذسظاخ  –أوذ رغ١ش ِ –ِذسض ِٓ شلاز ذذس٠عاخ )ٔؼُ 

  ،ػٍٝ إٌؽٛ اٌراٌٝ
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 انىطب انمئُٔت انتكراراث الابعبد م

 %01 11 انمذري عهٓ اتخبر انمرار 1

 %01 11 انشعُر ببنخُف مه انفشم 2

 %01 11 انمذري عهٓ تحذٔذ انٍذف 3

 %01 11 انذافعًٕ 4

 %91 9 انمذري عهٓ مُاجًٍ انضغُط 5

 %41 4 انضبظ الاوفعبنٓ 6
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الي دذ هب –يتن الاجببت علً كل عببرة هي الوميبس علً هميبس هذرج هي ثلاث تذريجبث )اوافك 

ويتن جوع جويع  (1،2،3لااوافك( فً ضىء تعليوبث الوميبس. ويتن هٌخ الذرجبث علً الٌذى التبلً) –

 31درجت كذذ ألصً ،  91درجبث كل العببراث لتوثل الذرجت الكليت للوميبس والتً تتزاوح هب بيي )

 درجت كذذ أدًً( 

 ،لٕبش مطتُِ الأداء انمٍبرِ ،رابعبً

عي خبزتهن أعضبء هيئت التذريس لاتمل  ه تن تميين الغبلببث عي عزيك لجٌت هكىًت هي أربع

عبرضتب هختلفب الجهبس بتذريس الجوببس ولذ تن تميين ههبراث الجولت الوهبريت علً  خوست عشزة عبهب

درجت( ولذ تن دذف أعلً درجت وألل درجت لكل ههبرة هي ههبراث الجولت الذزكيت  0,5هي ) الارتفبع

 .وأخذ هتىسظ الذرجتيي الوتىسغتيي

(12ملذك ) :لصلابت العملٕتلخذسٔباث االبشوامج الممخشح  :خامساً

 ػاسضرا

ِخرٍفا الاسذفاع

 :وامجأسس َضع للبش  

 



www.manaraa.com

 
- 822 - 

 داء انمٍبرْ نطبنببث تخصص انجمببزَمطتُْ الأاضتراتٕجٕبث انصلابً انعمهًٕ َتبحٕرٌب عهٓ خفض انتردد انىفطٓ 

 و8102 -وٓ نلأبحبث انعهمٕتنهىصف انخب -انمجهذ انخبوٓ –جبمعت انسلبزٔك  -كهٕت انتربٕت انرٔبضٕت نهبىبث –مجهت بحُث انتربٕت انشبمهت 

 



www.manaraa.com

 
- 822 - 

 داء انمٍبرْ نطبنببث تخصص انجمببزَمطتُْ الأاضتراتٕجٕبث انصلابً انعمهًٕ َتبحٕرٌب عهٓ خفض انتردد انىفطٓ 

 و8102 -وٓ نلأبحبث انعهمٕتنهىصف انخب -انمجهذ انخبوٓ –جبمعت انسلبزٔك  -كهٕت انتربٕت انرٔبضٕت نهبىبث –مجهت بحُث انتربٕت انشبمهت 

    

    

    

  

 
 

 

 ،الدراسة الاستطلاعية ،رابعاً
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 معبمم الارتببط انعببرة الابعبد معبمم الارتببط انعببرة الابعبد

انمذرة عهّ مُاجٍت 

 انضغظ

1 04. 

ضرعت انعُدة انّ 

 انحبنت انطبٕعٕت

1 01. 

2 00. 2 09. 

3 95. 3 91. 

4 05. 4 00. 

5 99. 5 01. 

 انخمت ببنىفص

1 00. 

دافعٕت الاوجبز 

 انرٔبضّ

1 00. 

2 09. 2 95. 

3 01. 3 99. 

4 02. 4 05. 

 تركٕس الاوتببي

1 00. 

 
2 00. 

3 96. 

4 93. 

 (01جذَل )

 ممٕبش انصلابت  ابعبدمه  بعذمعبمم الارتببط بٕه كم 

 انعمهٕت َانذرجت انكهٕت نهممٕبش

 01ن = 

 معبمم الارتببط الأبعبد

 .03 انمذرة عهّ مُاجٍت انضغظ

 .01 انخمت ببنىفص

 .96 لاوتببيتركٕس ا

 .05 ضرعت انعُدة انّ انحبنت انطبٕعٕت

 .01 دافعٕت الاوجبز انرٔبضّ
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التزدد  هميبس عىاهلهي  بهلعبيي درجت كل  1,15أى هعبهلاث الارتببط دالت ادصبئيبً عٌذ هستىي  

 صذق.التزدد الٌفسي علً درجت همبىلت الوالذرجت الكليت للوميبس، الأهز الذي يشيز إلً أى هميبس  الٌفسي

 المشَوت

 الششالت

 السشعت

 المُة العضلٕت للشجلٕه

 المُة العضلٕت للزساعٕه

 لُة عضلاث الظٍش

 الخُافك

 بجالخُاصن الزا

 الخُاصن المخذشن
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Test Retest

 معبمم انخببث نممٕبش انصلابت انعمهٕت

 01ن = 

 انمتغٕراث
 إعبدة انتطبٕك انتطبٕك

 معبمم الارتببط
 ع و ع و

 .03 1,33 0,13 1,15 0,13 انمذرة عهّ مُاجٍت انضغظ

 (01جذَل )

 انتردد انىفطٓمعبمم انخببث نممٕبش 

 01ن=

 انمتغٕراث
 إعبدة انتطبٕك انتطبٕك

 معبمم الارتببط
 ع و ع و

 1,06 1,12 0.15 1,11 0.21 انمذري عهٓ اتخبر انمرار

 1,05 1,44 9.20 1,51 11.31 انشعُر ببنخُف مه انفشم

 1,02 1,54 9.16 1,65 9.21 انمذري عهٓ تحذٔذ انٍذف

 1,04 1,14 0.29 1,15 0.31 انذافعًٕ

 1,00 1,43 9.22 1,41 9.51 انمذري عهٓ مُاجًٍ انضغُط

 .238( = 1011عىذ مطتُِ )  2عىذ درجً حرًٔ  لٕمت )ر( انجذَنٕت
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:المعالجات الإحصائية ،سادساً
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 (01جذَل )

 دلانت انفرَق بٕه انمٕبضبث انمبهٕت َانبعذٔت نهمجمُعت انضببطً

 فّ انمتغٕراث لٕذ انبحج

 31ن = 

 انمتغٕراث
متُضظ انمٕبش 

 انمبهّ

متُضظ انمٕبش 

 انبعذِ
 ع)ف( و ف

 لٕمً ث

لابه 
ص

ث ال
ذذدا

ه

العمليه
 

 1.64 .60 .29 0.11 6.02 انمذري عهٓ مُاجً انضغظ

 1.43 .44 .15 6.66 6.51 انخمً ببنىفص

 1.41 .41 .12 6.02 6.01 تركٕس الاوتببي
 1.65 .54 .21 6.12 5.91 ضرعً انعُدي نهحبنً انطبٕعًٕ

 1.04 .51 .19 0.21 0.11 دافعًٕ الاوجبز انرٔبضٓ

 1.24 1.60 11.10 01.14 01.22 انتردد انىفطٓ

 6.04 .04 1.10 3.90 2,01 مطتُْ الاداء انمٍبرْ

 8.1.1( =1.11عىذ مطتُِ )83عىذ درجً حرًٔ لٕمت )ث( انجذ َنٕت 



www.manaraa.com

 
- 822 - 

 داء انمٍبرْ نطبنببث تخصص انجمببزَمطتُْ الأاضتراتٕجٕبث انصلابً انعمهًٕ َتبحٕرٌب عهٓ خفض انتردد انىفطٓ 
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 (02جذَل )

 دلانت انفرَق بٕه انمٕبضٕه انبعذٕٔه نمجمُعتٓ انبحج انتجرٔبًٕ َانضببطً فٓ انمتغٕراث لٕذ انبحج

 31= 8=ن 0ن

 انمتغٕراث
انفرق بٕه  انمجمُعً انضببطً انمجمُعً انتجرٔبًٕ

 انمتُضطٕه

 لٕمً ث

 ع و ع و

 

 انمتغٕراث

 انمجمُعً انضببطً انمجمُعً انتجرٔبًٕ

 انبعذْ انمبهٓ
معذل 

 انتغٕر %
 انبعذْ انمبهٓ

معذل انتغٕر 

% 

لابه 
ص

ث ال
ذذدا

ه

العمليه
 

انضغظانمذري عهٓ مُاجً   0.11 12.13 03.13 6.02 0.11 4.2 

 2.3 6.66 6.51 3.25 0.61 6.56 انخمً ببنىفص

 1.0 6.02 6.01 54.59 11.42 6.04 تركٕس الاوتببي

 3.55 6.12 5.91 05.52 11.15 6.11 ضرعً انعُدي نهحبنً انطبٕعًٕ

 2.0 0.21 0.11 35.53 9.65 0.12 دافعًٕ الاوجبز انرٔبضٓ

 12.56 01.14 01.22 31.01 55.14 09.50 نىفطٓانتردد ا

 41.6 3.90 2,01 06.01 5.01 3.11 مطتُْ الاداء انمٍبرْ
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،مىالشً الىخائج  

( ٚظٛد فشٚق داٌٗ اؼصائ١ا ت١ٓ اٌم١اع١ٓ اٌمثٍٟ ٚاٌثؼذٞ ٌٍّعّٛػٗ  ٠26رضػ ِٓ ظذٚي )

اٌرعش٠ث١ٗ فٟ اٌّرغ١شاخ إٌفغ١ٗ ل١ذ اٌثؽس ِٚغرٛٞ الاداء اٌّٙاسٞ ػٍٟ اٌؼاسضرا ِخرٍفا الاسذفاع  

 ٌصاٌػ اٌم١اط  اٌثؼذٞ .

عرشاذ١ع١اخ اٌصلاتٗ اٌؼم١ٍٗ ِٚا٠شًّ ػ١ٍٗ اٌّمرشغ لاثشٔاِط اٌزا اٌرؽغٓ اٌٟ اْ ٗ ٘ٚذؼضٚ اٌثاؼص

ؼذ٠س راخ ا٠عاتٟ " عاػذ اٌغاٌثاخ ػٍٟ ذفع١ش اٌغالاخ إٌفغ١ٗ الا٠عات١ٗ -أرثاٖ-ِٓ ذذس٠ثاخ " اعرشخاء

ُ ، ؼ١س اٌرٟ تذاخٍُٙ ِّاعاػذُ٘ ػٍٟ خفض ؼذٖ اٌرشدد إٌفغٟ ٚذؽغ١ٓ ِغرٛٞ الاداء اٌّٙاسٞ ٌذ٠ٙ

٘زٖ الاعرشاذ١ع١اخ ترؽم١ك اعرشخاء ٌع١ّغ اظضاء اٌعغُ ٚذ١ّٕٗ ؼذ٠س اٌزاخ الا٠عاتٟ ٚاٌزٞ ذ١ّضخ 

واْ ٌٗ اشش ٚاضػ ٚفؼاي ػٍٟ ِٛاظٗ اٌضغٛط إٌفغ١ٗ ٚ اٌرشدد إٌفغٟ ٌذٞ اٌغاٌثاخ ٚذؽغ١ٓ ِغرٛٞ 

 اداءُ٘ .

٠ؽذز ػٕذِا ٠ىْٛ فٟ  ػث١ٓ" اْ اٌرفٛق اٌش٠اضٟ ٌذٞ اٌلا262 ،2333،أسامً ساحب ٠ٚؤوذ "

 ذشو١ض الأرثاٖ .ِٕغمٗ اٌغالٗ إٌفغ١ٗ اٌّصٍٟ اٌرٟ ِٓ اُ٘ خصائصٙا اٌرؽىُ فٟ 

اٌٟ اْ ذذس٠ثاخ اٌصلاتٗ اٌؼم١ٍٗ فٟ    "8225،  "جُصٔف كُسٔا ٚذرفك ٘زٖ إٌرائط ِغ ِاشاس ا١ٌٗ

ذؽد اٌظشٚف  اٌعّثاص ذؤدٞ اٌٟ اٌضثظ الأفؼاٌٟ ٚاٌرؽىُ فٟ اٌضغٛط ٚاٌمٍك ٚاٌرشدد إٌفغٟ

اٌضاغغٗ ٌٍٚٛصٛي اٌٟ افضً ِغرٛٞ اداء ٠عة اْ ٠ىْٛ ٕ٘ان ٔظاَ ذذس٠ة ِرٛاصْ ت١ٓ اٌرذس٠ة 

 .اٌؼمٍٟ ٚاٌثذٟٔ 

" ذؤوذ ػٍٟ اْ اٌٍؼث١ٓ اٌز٠ٓ  8226،مٍذِ علَّ" مذسه مذمذ ،َعلٓ مذمذ ٚدساعٗ 

عاص فٟ ٔدافؼ١رُٙ ٌلاتإٌفظ ػا١ٌٗ ٠مً ٌذ٠ُٙ اٌشؼٛس تاٌرشدد إٌفغٟ ِّا٠ض٠ذ ِٓ  تاٌصم٠ٗر١ّضْٚ 

 إٌّافغاخ وّا ٠ظٙش ٌذ٠ُٙ اسذفاع فٟ اٌغالٗ اٌرفغ١ٗ اٌّصٍٟ .

" اْ ػادٖ علاب اٌّشاؼً الاٌٟٚ فٟ و١ٍاخ اٌرشت١ٗ اٌش٠اض١ٗ 2335،جمٕل كاظم ٚذش١ش دساعٗ "

اٌعذ٠ذٖ ػ١ٍُٙ ٌٍٚرغز٠ٗ  ٠ر١ّضْٚ تذسظٗ ػا١ٌٗ ِٓ اٌرشدد إٌفغٟ ػٕذ اداء تؼض اٌّٙاساخ اٌؽشو١ٗ 

 شاظؼٗ اٌرٟ ذمَٛ تٙا اٌّؼٍّٗ دٚس وث١ش فٟ ذم١ًٍ اٌشؼٛس تاٌرشدد إٌفغٟ ٌذ٠ُٙ .اٌ

" اٌٟ اْ اٌٛصٛي اٌٟ اٌّغر٠ٛاخ 142 ،2332،مذمذ علاَْ ٠ش١ش "  ٚفٟ ٘زا اٌصذد 

اٌش٠اض١ٗ اٌؼا١ٌٗ ٠راعظ ػٍٟ ِذٞ اِرلان اٌلاػة اٚ اٌغاٌة ػٍٟ دافؼ١ٗ أعاص ذّىٕٗ ٌٍٛصٛي اٌٟ ٘زٖ 

ذ تٙا ِذٞ اعرؼذاد اٌفشد ٌّٛاظٗ ِٛالف اٌرذس٠ة ٚالاِرؽأاخ ِٚؽاٌٚٗ اٌرفٛق اٌّغر٠ٛاخ ٠ٚمص

 ٚالاِر١اص ف١ٙا ػٓ عش٠ك تزي الصٟ ظٙذ ِّىٓ ِٓ إٌشاط ٚاٌفاػ١ٍٗ .

ؼذ٠س اٌزاخ ٚاٌرصٛس اٌؼمٍٟ ،  اٌٟ اْ  "2334،"مصطفٓ بآٌ ، سمٕش جاد ت١ّٕا ٠ؤوذ 

ٛس تاٌصمٗ تإٌفظ ٌذٞ اٌش٠اضٟ ِّا ٠غاػذٖ ػٍٟ الا٠عاتٟ ِٓ اُ٘ اٌّؽذداخ اٌرٟ اٌرٟ ذغٛس اٌشؼ
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اٌغ١غشٖ ػٍٟ الأفؼالاخ ِٚٛاظٙٗ اٌّظا٘ش إٌفغ١ٗ اٌغٍث١ٗ ٚذغ٠ٛش اعرشاذ١ع١اخ اٌٍؼة اٌّخرٍفٗ 

 ٚذؽغ١ٓ ِغرٛٞ الاداء اٌّٙاسٞ ٌذٞ اٌغلاب .

، مصطفٓ  2315، جعفش علٓ 2316مذمذ المشصَلٓٚذرفك ٘زٖ إٌرائط ِغ دساعٗ وً ِٓ 

ٚاٌرٟ اٚضؽد ِذٞ ا١ّ٘ٗ ذذس٠ثاخ اٌصلاتٗ اٌؼم١ٍٗ ػٍٟ ِخرٍف  2314،مذمذ ابشإٌم 2315مجاٌذ

 اٌّٙاساخ إٌفغ١ٗ ٚاشش٘ا ػٍٟ اٌرشدد إٌفغٟ ِٚغرٛٞ الاداء اٌّٙاسٞ ٌٍغلاب 

حُجذ فشَق دالت إدصائٕاً بٕه المٕاسٕه المبلّ َالبعذِ للمجمُعت َبٍزا ٔخذمك الفشض الاَل " 

"ث لٕذ البذذ فّ احجاي المٕاس البعذ0ِالخجشٔبٕت فّ المخغٕشا

" اٌٟ ٚظٛد فشٚق داٌٗ اؼصائ١ا ت١ٓ اٌم١اع١ٓ اٌمثٍٟ ٚاٌثؼذٞ  27ذش١ش ٔرائط ظذٚي "ت١ّٕا 

ٌٍّعّٛػٗ اٌضاتغٗ فٟ ِؽذداخ اٌصلاتٗ اٌؼم١ٍٗ ٚاٌرشدد إٌفغٟ ٚٚظٛد فشٚق فٟ ِغرٛٞ الاداء 

 ٌم١اط اٌثؼذٞ .اٌّٙاسٞ ػٍٟ اٌعٙاص اٌؼاسضرا ِخرٍفا الاسذفاع ٌصاٌػ ا

اْ اٌّعّٛػٗ اٌضاتغٗ ٌُ ذخضغ اٌٟ ذغث١ك تشٔاِط اعرشاذ١ع١اخ ٚذؼضٚ اٌثاؼصٗ رٌه اٌٟ 

ٌٚىٓ خضؼد اٌٟ اٌثشٔاِط اٌرم١ٍذٞ اٌّرثغ فٟ اٌؼ١ٍّٗ اٌرؼ١ّ١ٍٗ ٚاٌزٞ ٠ًّٙ  اٌصلاتٗ اٌؼم١ٍٗ اٌّمرشغ

 اٌعأة إٌفغٟ ٠ٚٙرُ تاٌعٛأة اٌثذ١ٔٗ ٚاٌّٙاس٠ٗ فمظ 

" اٌٟ اْ ذ١ّٕٗ اٌعأة اٌؼمٍٟ ٠عة اْ ٠غ١ش ظٕثا اٌٟ 368 ،2331،شمعُن العشبٓ ٠ٚؤوذ " 

ظٕة ِغ اٌعأة اٌثذٟٔ ٚاْ الاػذاد ٚخاصٗ فٟ اٌّشاؼً الاٌٟٚ ِٓ اٌرذس٠ة ٠عة اْ ٠ؼًّ ػٍٟ ذغ٠ٛش 

 اٌّٙاساخ اٌثذ١ٔٗ ٚاٌؼم١ٍٗ ِؼا ٚاغفاي ِصً ٘زا الاػذاد اٌّرٛاصْ ٠ؼٛق ذؽم١ك الأعاصاخ ٚاٌرفٛق .

ػٕذِا  ٠غٍة ِٓ اٌغلاب اداء ِٙاساخ  اٌّؼٍُ" اٌٟ اْ 823 ،8228،مذمذ علاَْ ٠ٚؤوذ "

شٍٛا فٟ ادائٙا ِصٍٙا ِصً اٌّٙاساخ إٌفغ١ٗ ػٕذِا ٠غٍة فؼشو١ٗ ظذ٠ذٖ ػ١ٍُٙ ٌُ ٠غثك ٌُٙ ادائٙا فأُٙ ٠

 ػ١ٍٙا .اٌّؼٍُ ِٓ اٌغلاب الاعرشخاء اٚ اٌرشو١ض فأُٙ ٠فشٍٛا ا٠ضا ٚرٌه لأُٙ ٌُ ٠غثك ٌُٙ اٌرذس٠ة 

 2314، مذمذ ابشإٌم  2332،جُلُٕ 2316جمال صالخٚذرفك ٘زٖ إٌررائط ِغ دساعٗ وً ِٓ 

اٌٟ أٗ ِٓ اٌضشٚسٞ ػٍٟ اٌّذسب اٚ اٌّؼٍُ الا٘رّاَ تاٌرذس٠ة ػٍٟ اٌّٙاساخ اٌؼم١ٍٗ ٚإٌفغ١ٗ ظٕثا اٌٟ 

 اٌّٙاساخ اٌثذ١ٔٗ ٚرٌه ٌرؽم١ك اٌرفٛق فٟ الاداء  غظٕة ِ

" ٚظٛد فشٚق داٌٗ اؼصائ١ا ت١ٓ اٌم١اع١١ٓ اٌثؼذ١٠ٓ ت١ٓ ِعّٛػرٟ اٌثؽس  ٠ٚ22رضػ ِٓ ظذٚي "

اٌرعش٠ث١ٗ ٚاٌضاتغٗ فٟ اٌّرغ١شاخ إٌفغ١ٗ ل١ذ اٌثؽس ِٚغرٛٞ الاداء اٌّٙاسٞ ٌصاٌػ اٌّعّٛػٗ 

 ٗ ١اٌرعش٠ث

ٚذؼضٚ اٌثاؼصٗ ٘زا اٌرؽغٓ اٌٟ اْ اٌثشٔاِط اٌّمرشغ لاعرشاذ١ع١اخ اٌصلاتٗ اٌؼم١ٍٗ ِٚا٠شًّ ػ١ٍٗ 

ؼذ٠س راخ ا٠عاتٟ " اٌزٞ عاػذ اٌغاٌثاخ ػٍٟ فُٙ عث١ؼٗ الاداء اٌّٙاسٞ -أرثاٖ-ٓ ذذس٠ثاخ " اعرشخاءِ

ٌٍّٙاساخ اٌؽشو١ٗ ػٍٟ ظٙاص ػاسضرا ِخرٍفا الاسذفاع ٚاٌؼًّ ػٍٟ اٌرشو١ض ػٍٟ الاداء ٚإٌماط اٌف١ٕٗ 

اٌٟ  ٌٍٗغاٌثاخ تالاضاف اٌٙاِٗ ٚػضي اٌّرغ١شاخ اٌغٍث١ٗ اٌرٟ ذؤشش عٍثا ػٍٟ ِغرٛٞ الاداء اٌّٙاسٞ



www.manaraa.com

 
- 322 - 

 داء انمٍبرْ نطبنببث تخصص انجمببزَمطتُْ الأاضتراتٕجٕبث انصلابً انعمهًٕ َتبحٕرٌب عهٓ خفض انتردد انىفطٓ 
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خفض اٌرشدد إٌفغٟ ٌذٞ اٌغاٌثاخ ِٚغاػذذُٙ ػٍٟ الاؼرفاػ تاٌٙذٚء ٚػذَ اٌمٍك ِّا٠ؤدٞ اٌٟ ذؽغ١ٓ 

 ِغرٛٞ الاداء اٌّٙاسٞ ٌذ٠ُٙ 

اٌٟ اْ ذذس٠ثاخ الاعرشخاء ذغاُ٘ فٟ خفض "2312 – 216 ،2332" مذمذ علاَْ ٠ٚؤوذ 

ٌراٌٟ ِغاػذٖ اٌغاٌثٗ ػٍٟ اٌرخٍص ِٓ اٌرشدد إٌفغٟ ِغر٠ٛاخ اٌضغٛط ٚاٌمٍك ٚاٌرٛذش اٌؼضٍٟ ٚتا

 ٚاٌٛصٛي تٙا اٌٟ ِغر٠ٛاخ ػا١ٌٗ ِٓ اٌشؼٛس تاٌشاؼٗ إٌفغ١ٗ ٚتاٌٙذٚء 

اٌٟ اْ علاب اٌرشت١ٗ اٌش٠اض١ٗ  "2315 ، اششاق غالبٚذرفك ٘زٖ إٌرائط ِغ ِاشاس ا١ٌٗ "

١ٗ لاٚي ِشٖ ٌٚىٓ تؼذ اٌرغز٠ٗ اٌشاظؼٗ ٠ر١ّضْٚ تذسظٗ ػا١ٌٗ ِٓ اٌرشدد إٌفغٟ ػٕذ اداء اٌّٙاساخ اٌؽشو

 اٌرٟ ٠ّاسعٙا اٌّؼٍُ  ِغ علاتٗ ٠ؼًّ ػٍٟ خفض ٘زا اٌرشدد 

اٌٟ ٚظٛد ػلالٗ عٍث١ٗ ت١ٓ اٌرشدد إٌفغٟ ِٚغرٛٞ الأعاص  "2312،" حامش مذمذ ٠ٚؤوذ 

 اٌش٠اضٟ ٚخاصٗ الاٌؼاب اٌفشد٠ٗ ِصً اٌعّثاص .

ٚاٌرٟ ذؼذ ِؤشش ِٓ  ٌٍغاٌثاخاٌصمٗ تإٌفظ اٌٟ ا١ّ٘ٗ  " 2 ،2314 ،" بزٕىً فاضل  ٚذض١ف

ِؤششاخ إٌعاغ ٚذؽم١ك اٌرفٛق ٚاٌر١ّض فٟ إٌشاط اٌش٠اضٟ ٚاٌرٟ تذٚس٘ا ذؼًّ ػٍٟ ذؽم١ك الأعاص 

 .ٚذغ٠ٛش اٌصمٗ اٌش٠اض١ٗ ِٚٛاظٙٗ اٌرشدد إٌفغٟ ٌذٞ اٌغاٌثاخ 

المٕاسٕه البعذٔه حُجذ فشَق دالت إدصائٕا بٕه  الزْ ٔىص علٓ " الزاوَٓبٍزا ٔخذمك الفشض 

.لمجمُعخّ البذذ الخجشٔبٕت َ الضابطت فٓ المخغٕشاث لٕذ البذذ فّ احجاي المجمُعت الخجشٔبٕت

ذفاٚخ ٔغة اٌرغ١ش فٟ اٌم١اعاخ اٌثؼذ٠ٗ ػٓ اٌمث١ٍٗ ٌّعّٛػرٟ اٌثؽس  "  ٠ٚ22رضػ ِٓ ظذٚي "

 ٗ .١فٟ اٌّرغ١شاخ ل١ذ اٌثؽس ٌصاٌػ اٌّعّٛػٗ اٌرعش٠ث

ٚخ ٘زٖ إٌغة ٌصاٌػ اٌّعّٛػٗ اٌرعش٠ث١ٗ ٌخضٛػٙا ٌٍثشٔاِط اٌّمرشغ ٚذؼضٚ اٌثاؼصٗ ذفا

تاعرخذاَ اعرشاذ١ع١اخ اٌصلاتٗ اٌؼم١ٍٗ ٚاٌزٞ ادٞ تذٚسٖ اٌٟ اسذفاع شمٗ اٌغاٌثاخ تأفغُٙ ٚصاد ٌذ٠ُٙ 

 دافؼ١ٗ الأعاص اٌش٠اضٟ ٚذشو١ض الأرثاٖ ٚخفض اٌرشدد ٚاٌرٛذش إٌفغٟ . 

اٌرذس٠ة ػٍٟ " اٌٟ ا١ّ٘ٗ  2332،معُن ، ماجذي اسماعٕلالعشبٓ ش٠ٚش١ش فٟ ٘زا اٌصذد "

اٌّٙاساخ إٌفغ١ٗ ٚاٌؼم١ٍٗ فٟ اٌّعاي اٌش٠اضٟ لأٙا ذغاػذ اٌغاٌثاخ ػٍٟ اٌٛصٛي اٌٟ اٌؽاٌٗ اٌؼم١ٍٗ 

اعرثذاي الافىاس اٌغٍث١ٗ تاٌفىاس الا٠عات١ٗ ػٓ عش٠ك اٌؽذ٠س اٌزاذٟ الا٠عاتٟ ِٕٚغ اٌّصٍٟ ٚاٌرٟ ذّىٕٗ ِٓ 

ٍث١ٗ ٚذم١ًٍ ذشرد الأرثاٖ اشٕاء الاداء اٌثذٟٔ ،ٚص٠ادٖ شمرٗ تٕفغٗ ٚارا ِاذٛافشخ وً ٘زٖ اٌغّاخ الافىاس اٌغ

 ٠ؼٕٟ اِرلان اٌمذسٖ ػٍٟ ذؽغ١ٓ ِغرٛٞ الاداء اٌّٙاسٞ ٌذ٠ُٙ فزٌه فٟ اٌلاػة اٌش٠اضٟ 

الزْ ٔىص علٓ  الزالذَبٍزا ٔخذمك الفشض 
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 :الاسخخلاصاث َالخُصٕاث
 

 :اَلا الاسخخلاصاث

 اٌثشٔاِط اٌّمرشغ ٌرذس٠ثاخ اٌصلاتٗ اٌؼم١ٍٗ ٌٗ ذاش١ش ا٠عاتٟ ػٍٟ خفض اٌرشدد إٌفغٟ .-2

١ٍٗ ٌٗ ذاش١ش ا٠عاتٟ ػٍٟ ِغرٛٞ الاداء اٌّٙاسٞ ٌعٙاص اٌثشٔاِط اٌّمرشغ ٌرذس٠ثاخ اٌصلاتٗ اٌؼم-8

 .اٌؼاسضرا ِخرٍفا الاسذفاع

ٚظٛد ٔغة ذغ١ش ت١ٓ اٌم١اع١١ٓ اٌمثٍٟ ٚاٌثؼذٞ فٟ ِؽذداخ اٌصلاتٗ اٌؼم١ٍٗ ٚاٌرشدد إٌفغٟ ِٚغرٛٞ -3

 .الاداء اٌّٙاسٞ فٟ اذعاٖ اٌم١اط اٌثؼذٞ ٌٍّعّٛػٗ اٌرعش٠ث١ٗ 

 :راوٕا الخُصٕاث

اٌؼم١ٍٗ ٚخفض اٌرشدد إٌفغٟ ٌذٞ  ذس٠ثاخ اٌصلاتٗ اٌؼم١ٍٗ ٌلاسذماء تّغرٛٞ اٌصلاتٗاعرخذاَ ذ-2

 اٌغاٌثاخ .

 اعرخذاَ ذذس٠ثاخ اٌصلاتٗ اٌؼم١ٍٗ ٌلاسذماء تّغرٛٞ الاداء اٌّٙاسٞ ٌٍغاٌثاخ --8

 اٌذِط ت١ٓ ذذس٠ثاخ اٌصلاتٗ اٌؼم١ٍٗ ٚاٌرذس٠ة اٌّٙاسٞ ٌرؽم١ك افضً إٌرائط .-3

ٚاٌرخصصاخ ٌٍٛصٛي تالاداء اٌّعاي ػٍٟ ػ١ٕاخ ِخرٍفٗ اٌؼذد  ٓ الاتؽاز فٟ ٘زااظشاء اٌّض٠ذ ِ-2

 اٌّٙاسٞ لافضً إٌرائط
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تٕاء ِم١اط اٌرشدد إٌفغٝ ٌذٜ ِرؼٍّٝ اٌغثاؼح ػٕذ أداء ِٙاسج اٌمفٛ  ،(2335) جمٕل كاظم جُاد .1 -22
و١ٍٗ اٌرشت١ح  ،(2اٌؼذد ) ،(2اٌّعٍذ ) ،ِعٍٗ ػٍَٛ اٌرشت١ح اٌش٠اض١ح ،اٌؼاِٛدٜ إٌٝ اٌّاء ػٍٝ اٌمذ١ِٓ

.ظاِؼح تاتً تاٌؼشاق ،اٌش٠اض١ح  
28- 

23- 

22- 



www.manaraa.com

 
- 322 - 

 داء انمٍبرْ نطبنببث تخصص انجمببزَمطتُْ الأاضتراتٕجٕبث انصلابً انعمهًٕ َتبحٕرٌب عهٓ خفض انتردد انىفطٓ 

 و8102 -وٓ نلأبحبث انعهمٕتنهىصف انخب -انمجهذ انخبوٓ –جبمعت انسلبزٔك  -كهٕت انتربٕت انرٔبضٕت نهبىبث –مجهت بحُث انتربٕت انشبمهت 

25- 

26- 

27- 

22- 

22- 

82- 

82- 

88- 

83- 

87- 



www.manaraa.com

 
- 325 - 

 داء انمٍبرْ نطبنببث تخصص انجمببزَمطتُْ الأاضتراتٕجٕبث انصلابً انعمهًٕ َتبحٕرٌب عهٓ خفض انتردد انىفطٓ 

 و8102 -وٓ نلأبحبث انعهمٕتنهىصف انخب -انمجهذ انخبوٓ –جبمعت انسلبزٔك  -كهٕت انتربٕت انرٔبضٕت نهبىبث –مجهت بحُث انتربٕت انشبمهت 

82- 

 

 :الاجىبًٕ ،راوٕا 
 

COURTNEY BUHROW, JACOB DIGMANN, JENNIFER J. 

WALDRON, DREW GIENAU, SCOTT THOMAS, and DAVID 

SIGLER,(2017) The Relationship between Sport Specialization and 

Mental Toughness in College Athletes , International Journal of 

Exercise Science 10(1)، 44-52, 2017 

29- 

Correa J(2015).،"Progressive mental toughness training for 

gymnastics، using visualization techniques to control fear, anxiety, and 

doubt", Create Space Independent Publishing Platform; First Edition 

edition (May 18, 2015). Retrieved fromhttps،//www.amazon.com/Progressive-

Mental-Toughness-Training-Gymnastics/dp/1512269298 

 

30 

- John Lefkowits, et al(2003)، Mental toughness training manual 

forsoccer,United Kingdom Article Sport Dynamicsm, 2003 

31- 

.-  NaglaE. (2015); Impact of using some of mental strategies on the 

psychological hesitation and effectiveness of tactical activity 

32- 

Roquebrune B، "Sport psychology for gymnastics", Retrieved from، 

http،//www.gymnasticswisdom.com/wisdom/sport-psychology-for- 

gymnastics/2015 

33- 

 

https://www.amazon.com/Progressive-Mental-Toughness-Training-Gymnastics/dp/1512269298
https://www.amazon.com/Progressive-Mental-Toughness-Training-Gymnastics/dp/1512269298
http://www.gymnasticswisdom.com/wisdom/sport-psychology-for-

