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 انخلاصت

ػٖ ؽج٤ؼخ اُؼلاهخ ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ، ثبػزجبسٛٔب ٖٓ رٜذف ٛزٙ اُذساعخ ئ٠ُ اٌُشق 

أُزـ٤شاد اُ٘لغ٤خ الإ٣غبث٤خ أُإصشح ك٢ عٞدح الأداء اُش٣بػ٢. اعزخذٓذ اُذساعخ أُٜ٘ظ اُٞطل٢ الاسرجبؽ٢ ػ٠ِ ػ٤٘خ 

ٖ، ٝٛٞاح(. رْ رطج٤ن ٓو٤بط اُزلبؤٍ أُٞعّٚ ( لاػجبً ٖٓ ٓغز٣ٞبد ر٘بكغ٤خ ٓخزِلخ )ٓؾزشكٕٞ، شجٚ ٓؾزشك081٤هٞآٜب )

ثؼذ ر٤٤ٌلٜٔب ُج٤ئخ ًشح اُوذّ. أظٜشد اُ٘زبئظ  (Flow State Scale-2) ٝٓو٤بط اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ (LOT-R) ٗؾٞ اُؾ٤بح

ٝداُخ  (r = 0.71) إٔ ٓغزٟٞ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ُذٟ اُلاػج٤ٖ ٓشرلؼبٕ، ٝإٔ اُؼلاهخ ث٤ٜ٘ٔب ه٣ٞخ ٝٓٞعجخ

بئ٤بً، ٓٔب ٣ذٍ ػ٠ِ إٔ اسرلبع اُزلبؤٍ ٣غْٜ ك٢ ص٣بدح اؽزٔب٤ُخ ثِٞؽ ؽبُخ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ أص٘بء الأداء. ًٔب رج٤ٖ ٝعٞد ئؽظ

%( ٖٓ اُزجب٣ٖ ك٢ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ. رش٤ش 50كشٝم راد دلاُخ ُظبُؼ اُلاػج٤ٖ أُؾزشك٤ٖ، ٝإٔ اُزلبؤٍ ٣لغش ٓب ٗغجزٚ )

٣ٔضَ اعزشار٤غ٤خ كؼبُخ ُشكغ اٌُلبءح اُز٤٘ٛخ ٝالاٗلؼب٤ُخ ُلاػج٤ٖ ٝرؾو٤ن الأداء الأٓضَ. ٛزٙ اُ٘زبئظ ئ٠ُ إٔ رؼض٣ض اُزلبؤٍ 

رٞط٢ اُذساعخ ثادٓبط ثشآظ اُزذس٣ت اُ٘لغ٢ الإ٣غبث٢ ػٖٔ ئػذاد لاػج٢ ًشح اُوذّ، ٝر٘ل٤ز ثؾٞس ٓغزوج٤ِخ رز٘بٍٝ 

 .ٓزـ٤شاد ٝع٤طخ ٓضَ اُذاكؼ٤خ ٝاُوِن اُز٘بكغ٢

 .اُذاكؼ٤خ –الأداء أُضب٢ُ  –ػِْ اُ٘لظ اُش٣بػ٢  –لاػجٞ ًشح اُوذّ  –اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ  –زلبؤٍ اُ:  أٌُِبد أُلزبؽ٤خ

 

 

Abstract 

This study aims to reveal the nature of the relationship between optimism and 

psychological fluency in football players, as they are positive psychological variables that 

affect the quality of athletic performance. The study used a descriptive correlational 

approach on a sample of 120 players of different competitive levels (professionals, semi-

professionals, and amateurs). The Life Optimism Test (LOT-R) and the Flow State Scale-2 

were applied after being adapted to the football environment. The results showed that the 

players' levels of optimism and psychological flow were high, and that the relationship 

between them was strong and positive (r = 0.71) and statistically significant, indicating that 

high optimism contributes to an increased likelihood of achieving a state of psychological 

flow during performance. It also showed that there were significant differences in favour of 

professional players and that optimism explained 51% of the variance in psychological 

fluency. These results indicate that promoting optimism is an effective strategy for 

increasing players' mental and emotional competence and achieving optimal performance. 

The study recommends incorporating positive psychological training programmes into the 

preparation of football players and conducting future research addressing mediating 

variables such as motivation and competitive anxiety. 

Keywords: Optimism – Mental fluency – Football players – Sports psychology – Optimal 

performance – Motivation.  
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 انممذمت

رؼُذّ اُغٞاٗت اُ٘لغ٤خ ٖٓ اُشًبئض الأعبع٤خ ك٢ الأداء اُش٣بػ٢ اُؾذ٣ش، ئر ُْ ٣ؼذ اُ٘غبػ ك٢ ا٤ُٔذإ اُش٣بػ٢ ٣ؼزٔذ ػ٠ِ 

عزؼذاداد اُ٘لغ٤خ ٝأُؼشك٤خ ٝالاٗلؼب٤ُخ ُلاػج٤ٖ. اُوذساد اُجذ٤ٗخ أٝ أُٜبس٣خ كؾغت، ثَ أطجؼ ٓشرجطًب اسرجبؽًب ٝص٤وبً ثبلا

ب ًج٤شًا ثٔٞػٞع اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ًٓ ُٔب ُٜٔب ٖٓ أصش ثبسص ك٢  (Flow) ٝهذ أُٝذ اُجؾٞس اُ٘لغ٤خ اُؾذ٣ضخ اٛزٔب

ت اُوذسح ػ٠ِ الأداء، ٝاُزؾل٤ض، ٝالاٗـٔبط ك٢ اُ٘شبؽ اُش٣بػ٢. كبُزلبؤٍ ٣ؼُذ ٖٓ اُغٔبد الإ٣غبث٤خ اُز٢ رٔ٘ؼ اُلاػ

اُزٞهغ الإ٣غبث٢ ُِٔغزوجَ، ٝالاػزوبد ثوذسرٚ ػ٠ِ اُ٘غبػ، ك٤ٔب رٔضَ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ اُؾبُخ اُز٢ ٣ظَ ك٤ٜب اُلاػت ئ٠ُ 

 (.8181دسعخ ٖٓ الاٗذٓبط ا٢ٌُِ ك٢ الأداء ثؾ٤ش ٣شؼش ثزٞاصٕ ٓضب٢ُ ث٤ٖ ٜٓبسارٚ ٝٓزطِجبد أُٞهق )اُشٔش١، 

اُغٞاٗت اُجذ٤ٗخ ٝاُل٤٘خ ٝاُزٌز٤ٌ٤خ ٝالاٗلؼب٤ُخ، رزؼبػق أ٤ٔٛخ الاعزوشاس اُ٘لغ٢ ك٢ ث٤ئخ ًشح اُوذّ، ؽ٤ش رزشبثي 

لًا ُِؼـٞؽ اُ٘برغخ ػٖ أُ٘بكغخ ٝاُغٜٔٞس ٝاُزٞهؼبد.  ّٔ ٝاُؼو٢ِ، كبُٔجبس٣بد رزطِت رش٤ًضًا ػب٤ُبً ٝاعزغبثخ عش٣ؼخ، ٝرؾ

ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ، ئر ٣ؾُزَٔ إٔ ٣غْٜ اُزلبؤٍ ك٢  ٖٝٓ ٛ٘ب، رجشص اُؾبعخ ئ٠ُ كْٜ اُؼلاهخ ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ

ص٣بدح اؽزٔب٤ُخ دخٍٞ اُلاػت ك٢ ؽبلاد اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ خلاٍ الأداء، الأٓش اُز١ ٣٘ؼٌظ ئ٣غبثبً ػ٠ِ ٓغزٟٞ الأداء 

 (.8180اُلشد١ ٝاُغٔبػ٢ )اُض٣ذ١، 

َ أُإصشح ك٢ اُؾبُخ الاٗلؼب٤ُخ ُلأكشاد اُش٣بػ٤٤ٖ، رش٤ش اُؼذ٣ذ ٖٓ اُذساعبد اُغبثوخ ئ٠ُ إٔ اُزلبؤٍ ٣ؼُذّ ٖٓ أْٛ اُؼٞآ

ٝإٔ اُلاػج٤ٖ اُز٣ٖ ٣زٔزؼٕٞ ثذسعخ ٓشرلؼخ ٖٓ اُزلبؤٍ ٣ٔزٌِٕٞ هذسح أًجش ػ٠ِ ٓٞاعٜخ اُؼـٞؽ ٝاُزؾذ٣بد، ًٔب 

(. ك٢ أُوبثَ، رشرجؾ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ٣8109زٌٕٔ٘ٞ ٖٓ اعزؼبدح رٞاصْٜٗ اُ٘لغ٢ ثغشػخ ثؼذ الإخلبهبد )اُطبئ٢، 

اُز٢ ٣شؼش ك٤ٜب اُلشد « اُزغشثخ أُضب٤ُخ»ثبُزش٤ًض ٝالاٗـٔبط ك٢ اُ٘شبؽ، ٢ٛٝ ؽبُخ ٝطلٜب "رش٤ٌضٗز٤ٜٔب٢ُ" ثأٜٗب 

ٌُٖ ػ٠ِ اُشؿْ ٖٓ ٛزٙ اُؼلاهخ اُ٘ظش٣خ، كإ اُجؾٞس اُزطج٤و٤خ اُز٢ ر٘بُٝذ  .ثبٗغغبّ ربّ ث٤ٖ ٓب ٣لؼِٚ ٝٓب ٣شؼش ثٚ

اُش٣بػ٤٤ٖ لا رضاٍ ٓؾذٝدح، ٝؿبُجبً ٓب اٗظجذ ػ٠ِ ػ٤٘بد ٖٓ لاػج٢ ًشح  اُؼلاهخ ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ُذٟ

اُغِخ أٝ أُؼبة اُوٟٞ أٝ اُش٣بػبد اُلشد٣خ. ُزا رجشص ٓشٌِخ اُذساعخ اُؾب٤ُخ ك٢ ؿ٤بة دساعبد ٓزخظظخ رجؾش ك٢ 

ئخ رزؼشع ُؼـٞؽ ر٘بكغ٤خ اُؼلاهخ ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ رؾذ٣ذاً، ثبُشؿْ ٖٓ إٔ ٛزٙ اُل

 (8181ٝاعزٔبػ٤خ ٝئػلا٤ٓخ أًجش ٓوبسٗخ ثش٣بػ٤٤ٖ آخش٣ٖ )ػجذ اُؾغ٤ٖ، 

 :ٖٝٓ ٛ٘ب ٣ٌٖٔ ط٤بؿخ ٓشٌِخ اُجؾش ثبُغإاٍ ا٥ر٢

عذد، كٔب ؽج٤ؼزٜب  ُٝ َٛ رٞعذ ػلاهخ راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ؟ ٝئرا 

 ٝارغبٜٛب؟

كؼ٠ِ اُظؼ٤ذ اُ٘ظش١، ٣غْٜ اُجؾش ك٢ رٞع٤غ هبػذح أُؼشكخ  .٤ٔٛخ ٛزا اُجؾش ٖٓ ثؼُذ٣ٖ أعبع٤٤ٖ: ٗظش١ ٝرطج٤و٢ر٘جغ أ

ؽٍٞ اُؼلاهخ ث٤ٖ اُغٔبد الإ٣غبث٤خ ك٢ اُشخظ٤خ اُش٣بػ٤خ )ٓضَ اُزلبؤٍ( ٝاُؾبلاد الاٗلؼب٤ُخ أُض٠ِ ُلأداء )ٓضَ اُطلاهخ 

أٓب ػ٠ِ اُظؼ٤ذ اُزطج٤و٢، كززٔضَ الأ٤ٔٛخ ك٢ ئٌٓب٤ٗخ  اُ٘لظ اُش٣بػ٢.  اُ٘لغ٤خ(، ثٔب ٣ضش١ اُغبٗت أُلب٢ٔ٤ٛ ُؼِْ

رٞظ٤ق ٗزبئظ اُجؾش ك٢ رط٣ٞش ثشآظ اُزذس٣ت اُ٘لغ٢ داخَ الأٗذ٣خ اُش٣بػ٤خ ٝٓشاًض الإػذاد، ٖٓ خلاٍ رذس٣ت 

اُزأَٓ ٝاُزش٤ًض ُزؾل٤ض ؽبُخ  اُلاػج٤ٖ ػ٠ِ اُزل٤ٌش الإ٣غبث٢، ٝئػبدح اُزو٤٤ْ أُؼشك٢ ُِٔٞاهق اُز٘بكغ٤خ، ٝاعزخذاّ رو٤٘بد

اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ. ٝهذ أٝطذ أثؾبس عبثوخ ثؼشٝسح ئدساط رذس٣جبد ػو٤ِخ رغزٜذف اُغٔبد الإ٣غبث٤خ، ٓضَ اُزلبؤٍ 

  ٝالأَٓ، ػٖٔ ثشآظ الإػذاد اُ٘لغ٢ ُلاػج٤ٖ ُشكغ ٓغزٟٞ الأداء ٝرؾو٤ن اُزٞاصٕ الاٗلؼب٢ُ 

ٌّٖ ٗزبئظ ٛزا اُجؾش ٖٓ ئكبدح أُ ذسث٤ٖ ٝالأخظبئ٤٤ٖ اُ٘لغ٤٤ٖ اُش٣بػ٤٤ٖ ك٢ اُزؼشف ػ٠ِ اُؼلاهخ ث٤ٖ ٛز٣ٖ ًزُي رٔ

أُزـ٤ش٣ٖ، ٓٔب ٣ز٤ؼ ث٘بء ثشآظ رذخ٤ِخ رغز٘ذ ئ٠ُ رؼض٣ض اُزلبؤٍ ثبػزجبسٙ ٓذخلًا ُشكغ دسعخ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ أص٘بء 

ػ٢ اُؼشث٢ ُزشَٔ س٣بػخ ًشح أُ٘بكغبد. ًٔب رغُْٜ اُذساعخ ك٢ رٞع٤غ ٗطبم اُجؾٞس اُزطج٤و٤خ ك٢ ػِْ اُ٘لظ اُش٣ب

 .اُوذّ، ٢ٛٝ أًضش اُش٣بػبد عٔب٤ٛش٣خ ٝاٗزشبسًا، ٓٔب ٣ٔ٘ؼ اُ٘زبئظ هبث٤ِخ أًجش ُِزطج٤ن ك٢ اُج٤ئبد اُش٣بػ٤خ أُخزِلخ

 :اُٜذف اُؼبّ

 .اٌُشق ػٖ ؽج٤ؼخ اُؼلاهخ ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ

 .ًشح اُوذّ رؾذ٣ذ ٓغزٟٞ اُزلبؤٍ ُذٟ لاػج٢ -0

 .رؾذ٣ذ ٓغزٟٞ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ُذ٣ْٜ -8

 .ٓؼشكخ اُؼلاهخ الاسرجبؽ٤خ ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ-3

 .رؾذ٣ذ دلاُخ اُلشٝم ك٢ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ رجؼبً ُٔزـ٤شاد اُخجشح ٝأُغزٟٞ اُز٘بكغ٢ -4

 .اُزذس٣ت اُ٘لغ٢اهزشاػ آ٤ُبد ػ٤ِٔخ ُزٞظ٤ق ٗزبئظ اُجؾش ك٢ رط٣ٞش ثشآظ  -5

 :اعز٘بداً ئ٠ُ ٓب ٝسد ك٢ الأدث٤بد اُغبثوخ، رظُبؽ كشػ٤بد اُجؾش ًٔب ٢ِ٣
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 .رٞعذ ػلاهخ اسرجبؽ٤خ ٓٞعجخ راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ -0

 .ر١ٝ اُخجشح الأًجش رخزِق دسعبد اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ رجؼبً ُٔزـ٤ش اُخجشح اُش٣بػ٤خ ُظبُؼ -8

 .لا رٞعذ كشٝم راد دلاُخ ك٢ اُؼلاهخ ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ رجؼبً ُِٔغزٟٞ اُز٘بكغ٢ -3

 

 الإطار انىظري وانذراضاث انطابمت

 مفهىو انخفاؤل 

ؽذٝس ٗزبئظ ئ٣غبث٤خ ك٢ ٣ؼُذ اُزلبؤٍ ٖٓ أُلب٤ْٛ الأعبع٤خ ك٢ ػِْ اُ٘لظ الإ٣غبث٢، ٣ٝش٤ش ئ٠ُ ا٤َُٔ اُؼبّ ُذٟ اُلشد ُزٞهغ 

( اُزلبؤٍ 8181أُغزوجَ، ٝالاػزوبد ثإٔ أُٞاهق اُظؼجخ ٓإهزخ ٣ٌٖٝٔ رغبٝصٛب ثغٜذ ٝئطشاس. ٝهذ ػشّف اُشٔش١ )

ٗضػخ ٓؼشك٤خ ٝاٗلؼب٤ُخ رذكغ اُلشد ئ٠ُ ئدساى أُٞاهق أُغزوج٤ِخ ثطش٣وخ ئ٣غبث٤خ، ٝرٞهغ اُ٘غبػ ك٤ٜب سؿْ »ثأٗٚ 

ًٛب ٝعذا٤ٗبً ٣غبػذ اُلشد ػ٠ِ اُز٤ٌق الإ٣غبث٢ ٣ٝ8181شٟ اُؼج٤ذ١ )«. اُزؾذ٣بد ( إٔ اُزلبؤٍ ٣ٔضَ ٓ٘ظٞٓخ كٌش٣خ ٝارغب

 .ٓغ اُؼـٞؽ، ٣ٝؼذ ٖٓ اُؼٞآَ أُغبٗذح ك٢ رؾو٤ن اُظؾخ اُ٘لغ٤خ ٝالإٗغبص

 أٓب ك٢ أُغبٍ اُش٣بػ٢، كإ اُزلبؤٍ ٣ٔضَ أؽذ أُوٞٓبد اُ٘لغ٤خ اُشئ٤غخ اُز٢ ر٤ٜئ اُش٣بػ٢ ُٔٞاعٜخ أُٞاهق

اُز٘بكغ٤خ، ئر ٣غْٜ ك٢ رؾغ٤ٖ أُضاط اُؼبّ، ٝرؼض٣ض اُضوخ ثبُ٘لظ، ٝرو٤َِ اُوِن أُظبؽت ُلأداء. ٣ٝؼُذ اُزلبؤٍ عٔخ 

(. كبُلاػت أُزلبئَ 8108ٓغزوشح ٗغج٤بً رشرجؾ ثبُزظٞساد اُزار٤خ ػٖ اُ٘غبػ، ٝاُوذسح ػ٠ِ اُزؾٌْ ك٢ ٗزبئظ الأداء )محمد، 

 .ِْ ٤ُٝظ ئخلبهبً ٜٗبئ٤بً، ٓٔب ٣ض٣ذ ٖٓ اؽزٔب٤ُخ اعزٔشاسٙ ك٢ ثزٍ اُغٜذ ٝرؾغ٤ٖ الأداء٣زؼبَٓ ٓغ اُلشَ ثٞطلٚ رغشثخ رؼ

 

ٝك٢ ػٞء ػِْ اُ٘لظ الإ٣غبث٢، ٣ؼُذ اُزلبؤٍ أؽذ الأسًبٕ اُز٢ رذػْ اُظؾخ اُ٘لغ٤خ اُؼبٓخ، ئر ٣شرجؾ ثبسرلبع ٓغزٟٞ 

(. ٝك٢ اُغ٤بم 8109ثشٌَ ث٘بء )اُطبئ٢، اُشػب ػٖ اُؾ٤بح ٝثبُوذسح ػ٠ِ رغبٝص الأصٓبد ٝاُزؼبَٓ ٓغ اُزؾذ٣بد 

اُش٣بػ٢، كإ رلبؤٍ اُلاػت ٣شرجؾ ثوذسرٚ ػ٠ِ ئػبدح ط٤بؿخ أُٞاهق اُؼبؿطخ ٝرؾ٣ِٜٞب ئ٠ُ كشص ُِزؼِْ، الأٓش اُز١ 

 (.٣8180ؼضص ٖٓ داكؼ٤خ الإٗغبص ٣ٝض٣ذ ٖٓ اُطٔأ٤ٗ٘خ اُذاخ٤ِخ خلاٍ أُجبس٣بد )اُض٣ذ١، 

إٔ اُزلبؤٍ لا ٣وزظش ػ٠ِ اُغبٗت الاٗلؼب٢ُ، ثَ ٣ٔزذ ئ٠ُ ؽش٣وخ اُزل٤ٌش الإدسا٢ً  ( ئ8181٠ُٝهذ أشبس ػجذ اُؾغ٤ٖ )

اُز٢ رؼ٤ُذ رلغ٤ش الأؽذاس ٝأُٞاهق. كبُش٣بػ٢ أُزلبئَ ٤ٔ٣َ ئ٠ُ ػضٝ اُ٘غبػ ئ٠ُ هذسارٚ ٝعٜذٙ اُشخظ٢، ث٤٘ٔب ٣ؼضٝ 

س٣ت. ٝٛزٙ اُغٔبد رغؼَ اُزلبؤٍ ػبٓلاً ٗلغ٤بً الإخلبم ئ٠ُ ظشٝف هبثِخ ُِزـ٤٤ش، ٓٔب ٣غؼِٚ أًضش صوخ ٝاعزٔشاسًا ك٢ اُزذ

 .كؼبلًا ك٢ الأداء اُش٣بػ٢، خظٞطًب ك٢ ًشح اُوذّ، ؽ٤ش ٣زٌشس ك٤ٜب اُؼـؾ اُ٘لغ٢ خلاٍ كزشاد هظ٤شح

 

 الأضص انىظريت نهخفاؤل في انمجال انرياضي

 الاعزٔبػ٢ ٝٗظش٣خ اُزٞهغ اُزار٢ رؼُضٟ اُغزٝس اُ٘ظش٣خ ُٔلّٜٞ اُزلبؤٍ ئ٠ُ ٗظش٣بد ٓزؼذدح، ٖٓ أٜٛٔب: ٗظش٣خ اُزؼِْ 

 .ٝٗظش٣خ اُؼضٝ اُغجج٢، ٝع٤ٔؼٜب رلغش ٤ًل٤خ رشٌَ اُزلبؤٍ ٝدٝسٙ ك٢ اُغِٞى الإٗغب٢ٗ   

 :(Bandura) ٗظش٣خ اُزؼِْ الاعزٔبػ٢ –أٝلًا 

ٕ ٖٓ خلاٍ أُلاؽظخ ٝاُزغشثخ ٝاُزؼض٣ض. كبُلشد أُزلبئَ ٛ ّٞ ٞ ٖٓ رش٤ُش ٛزٙ اُ٘ظش٣خ ئ٠ُ إٔ اُزٞهؼبد الإ٣غبث٤خ رزٌ

٣طٞس اػزوبداً ساعخًب ثإٔ عٜٞدٙ عزإد١ ئ٠ُ اُ٘غبػ ثلؼَ ٓب ٣لاؽظٚ ٖٓ ٗزبئظ ئ٣غبث٤خ ُزغبسثٚ اُغبثوخ أٝ ُزغبسة 

ا٥خش٣ٖ. ك٢ أُغبٍ اُش٣بػ٢، ٣زغغذ رُي ك٢ اُلاػت اُز١ ٣ضن ثوذسرٚ ػ٠ِ رؾو٤ن الأداء اُغ٤ذ ٗز٤غخ ُزغبسثٚ 

 (8181ذ١، اُ٘بعؾخ اُغبثوخ ك٢ اُزذس٣ت ٝأُجبس٣بد )اُؼج٤

 :(Expectancy Theory) ٗظش٣خ اُزٞهغ اُزار٢ –صب٤ٗبً 

رإًذ ٛزٙ اُ٘ظش٣خ إٔ رٞهؼبد اُلشد رغبٙ اُ٘زبئظ أُغزوج٤ِخ رؾذد دسعخ اُذاكؼ٤خ ُذ٣ٚ. كٌِٔب صاد ئ٣ٔبٕ اُلاػت ثإٔ أداءٙ 

ٝالاعزٔشاس ك٢ ٓٞاعٜخ اُؼوجبد  ع٤وٞدٙ ئ٠ُ اُ٘غبػ، صاد اعزؼذادٙ ُجزٍ اُغٜذ. ٖٝٓ ٛ٘ب، ٣ٔضَ اُزلبؤٍ ٓظذساً ُِذاكؼ٤خ

 (.8108)محمد، 

 :(Attribution Theory) ٗظش٣خ اُؼضٝ اُغجج٢ –صبُضبً 

رلغش ٛزٙ اُ٘ظش٣خ الاخزلاف ث٤ٖ الأكشاد أُزلبئ٤ِٖ ٝأُزشبئ٤ٖٔ ك٢ رلغ٤شْٛ ُِ٘غبػ أٝ اُلشَ. كبُٔزلبئَ ٣ؼضٝ اُلشَ ئ٠ُ 

اُزار٤خ، ٓٔب ٣ؼضص صوزٚ ث٘لغٚ ٣ٝوَِ ٖٓ اعزغلآٚ ُِٔٞاهق اُغِج٤خ  ػٞآَ خبسع٤خ ٓإهزخ، ث٤٘ٔب ٣ؼضٝ اُ٘غبػ ئ٠ُ هذسارٚ

 (8109)اُطبئ٢، 

ًٔب ر٘بُٝذ ٗظش٣خ اُظلاثخ اُ٘لغ٤خ ٓلّٜٞ اُزلبؤٍ ثٞطلٚ أؽذ ٌٓٞٗبرٜب اُضلاصخ، ئ٠ُ عبٗت الاُزضاّ ٝاُغ٤طشح، ٓإًذح إٔ 

(. ٝك٢ اُش٣بػخ، رشرجؾ 8181ؼٞثبد )اُشٔش١، الأكشاد أُزلبئ٤ِٖ ٣ظٜشٕٝ هذسح أػ٠ِ ػ٠ِ اُزؾَٔ ٝأُضبثشح أٓبّ اُظ
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اُظلاثخ اُ٘لغ٤خ ٝاُزلبؤٍ ثوذسح اُلاػت ػ٠ِ اُز٤ٌق ٓغ اُؼـٞؽ اُز٘بكغ٤خ، ٝأُؾبكظخ ػ٠ِ ٓغزٟٞ أداء صبثذ سؿْ 

 .اُزـ٤شاد أُلبعئخ أص٘بء أُجبس٣بد

ثشآظ اُزذس٣ت اُ٘لغ٢، ئر أظٜشد ٖٝٓ أُ٘ظٞس اُزطج٤و٢، ٣ٌٖٔ اػزجبس اُزلبؤٍ ٜٓبسح ػو٤ِخ هبثِخ ُِزط٣ٞش ٖٓ خلاٍ 

ثؼغ اُذساعبد إٔ رذس٣ت اُلاػج٤ٖ ػ٠ِ اُزل٤ٌش الإ٣غبث٢ ٝئػبدح رو٤٤ْ أُٞاهق ٣غبػذ ك٢ سكغ دسعبد اُزلبؤٍ ُذ٣ْٜ 

(. ٛزا ٣ٞػؼ أ٤ٔٛخ ئدساط رذس٣جبد ٓؼشك٤خ ٝاٗلؼب٤ُخ رغزٜذف رؼذ٣َ ٗٔؾ اُزل٤ٌش ٗؾٞ الارغبٙ الإ٣غبث٢ 8180)اُض٣ذ١، 

 .لإػذاد اُز٢٘ٛ ُلاػج٤ٖػٖٔ ثشآظ ا

 مفهىو انطلالت انىفطيت

ٖٓ أُلب٤ْٛ أُشًض٣خ ك٢ ػِْ اُ٘لظ اُش٣بػ٢ أُؼبطش، ٝهذ ظٜش أٝلاً ك٢  (Flow) ٣ؼُذ ٓلّٜٞ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ

ك٢ عجؼ٤٘٤بد اُوشٕ أُبػ٢، ُٞطق اُؾبُخ أُضب٤ُخ ُلأداء اُز٢ ٣شؼش ك٤ٜب اُلشد  دساعبد ػبُْ اُ٘لظ رش٤ٌضٗز٤ٜٔب٢ُ

ثبٗـٔبط ًبَٓ ك٢ اُ٘شبؽ، ٝكوذإ ُلإؽغبط ثبُضٖٓ، ٓغ رٞاصٕ ث٤ٖ أُٜبسح ٝٓزطِجبد أُٜٔخ. ٝػشّكٜب اُشٔش١ 

ٗذٓبط ك٢ الأداء، ثؾ٤ش ٣شؼش ؽبُخ ر٤٘ٛخ ٝاٗلؼب٤ُخ ٣ظَ ك٤ٜب اُش٣بػ٢ ئ٠ُ أػ٠ِ دسعبد اُزش٤ًض ٝالا))( ثأٜٗب 8181)

 ((.ثبٗغ٤بث٤خ ًبِٓخ ث٤ٖ اُزل٤ٌش ٝاُؾشًخ

( إٔ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ رٔضَ أؽذ ٓإششاد الأداء أُضب٢ُ، ؽ٤ش ر٘خلغ ك٤ٜب ٓغز٣ٞبد اُوِن، ٣ٝ8181شٟ ػجذ اُؾغ٤ٖ ) 

( كوذ أٝػؼ إٔ ٣ٝ8180ضداد الإؽغبط ثبُزؾٌْ، ٝرزؾون دسعخ ػب٤ُخ ٖٓ أُزؼخ ك٢ أُٔبسعخ اُش٣بػ٤خ. أٓب اُض٣ذ١ )

ٛزٙ اُؾبُخ رزطِت رٞاكش صلاصخ ششٝؽ سئ٤غ٤خ: ٝػٞػ الأٛذاف، ٝاُزٞاصٕ ث٤ٖ اُزؾذ١ ٝاُوذسح، ٝرِو٢ اُزـز٣خ اُشاعؼخ 

 .اُلٞس٣خ أص٘بء الأداء

ك٢ ًشح اُوذّ، ٣ٌٖٔ ٓلاؽظخ ؽبُخ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ؽ٤٘ٔب ٣إد١ اُلاػت رٔش٣شاد ٓزو٘خ ٣ٝزؾشى ثبٗغغبّ ربّ ٓغ صٓلائٚ 

ٕٝ رل٤ٌش ٝاعٍ ك٢ اُخطٞاد اُغضئ٤خ، ًٝأٗٚ ٣ؼَٔ ػٖٔ ٗظبّ رِوبئ٢ ٓ٘غغْ. ٝرؼُذ ٛزٙ اُؾبُخ ٖٓ أْٛ أُإششاد ػ٠ِ د

الأداء أُزوٖ ٝأُزٞاصٕ، ئر رشرجؾ ثبسرلبع اُزش٤ًض ٝاُوذسح ػ٠ِ ارخبر اُوشاساد ثغشػخ، ٓٔب ٣إد١ ئ٠ُ رؾو٤ن اُزلٞم 

 .اُز٘بكغ٢

 طيتانعىامم انمؤررة في انطلالت انىف

( ئ٠ُ إٔ اُشؼٞس ثبُزؾٌْ ٝاُوذسح ػ٠ِ 8109رزأصش اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ثؼذح ػٞآَ شخظ٤خ ٝٓٞهل٤خ. كوذ أشبس اُؾغ٢٘٤ )

( ػ٠ِ أ٤ٔٛخ ٝػٞػ الأٛذاف 8181اُغ٤طشح ٣ؼذ ٖٓ أثشص ٓؾذداد اُذخٍٞ ك٢ ؽبُخ اُطلاهخ، ث٤٘ٔب ٣إًذ اُشٔش١ )

 .ٝرٞاكش رؾذٍ ٓ٘بعت ُِٜٔبسح

ذاخ٤ِخ دٝسًا ٓؾٞس٣بً ك٢ رؾو٤ن اُطلاهخ، ؽ٤ش ٤ٔ٣َ اُلاػت اُز١ ٣زٔزغ ثذاكؼ٤خ رار٤خ ئ٠ُ الاٗـٔبط ك٢ ًٔب رِؼت اُذاكؼ٤خ اُ

(. ًزُي رغْٜ اُخجشح اُش٣بػ٤خ ك٢ رؼض٣ض كشص اُٞطٍٞ ئ٠ُ ؽبُخ 8108الأداء دٕٝ اٗزظبس رؼض٣ض خبسع٢ )محمد، 

اء أُٜبساد، ٝرض٣ذ ٖٓ اُزِوبئ٤خ ك٢ الأداء )اُؼج٤ذ١، اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ، لإٔ اُخجشح روَِ ٖٓ اُغٜذ أُؼشك٢ أُطِٞة لأد

8181.) 

أٓب اُؼٞآَ اُج٤ئ٤خ، ٓضَ أُ٘بؿ اُ٘لغ٢ ُِلش٣ن ٝدػْ أُذسة ٝاُضٓلاء، كزإصش أ٣ؼًب ك٢ عُٜٞخ دخٍٞ اُلاػت ك٢ ؽبُخ 

٣شكغ ٖٓ ٓغزٟٞ اُضوخ،  ( ئ٠ُ إٔ اُذػْ الاعزٔبػ٢ ٝأُ٘بؿ الإ٣غبث٢ داخَ اُلش٣ن8109اُطلاهخ. ئر رش٤ش دساعخ اُطبئ٢ )

 .٣ٝوَِ ٖٓ اُوِن، ٓٔب ٤ٜ٣ئ اُظشٝف أُلائٔخ ُِطلاهخ اُ٘لغ٤خ

 انعلالت بيه انخفاؤل وانطلالت انىفطيت في الأداء انرياضي

رش٤ش الأدث٤بد اُ٘لغ٤خ ئ٠ُ إٔ اُؼلاهخ ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ػلاهخ اسرجبؽ٤خ ٓٞعجخ، ؽ٤ش ٣غْٜ اُزلبؤٍ ك٢ ر٤ٜئخ 

ُِذخٍٞ ك٢ ؽبلاد اُزش٤ًض ٝالاٗـٔبط اٌُبَٓ ك٢ الأداء. كبلأكشاد أُزلبئِٕٞ ٣زٔزؼٕٞ ثوذسح أًجش ػ٠ِ اُزؾٌْ  الأكشاد

ثبٗلؼبلارْٜ أص٘بء أُٞاهق اُؼبؿطخ، ٓٔب ٣وَِ ٖٓ اُزشزذ اُز٢٘ٛ ٣ٝض٣ذ ٖٓ كشص اُذخٍٞ ك٢ ؽبُخ اُطلاهخ )اُؼج٤ذ١، 

8181.) 

دساى الإ٣غبث٢ ُِٔٞاهق اُز٘بكغ٤خ، ٓٔب ٣شكغ ٖٓ اُشؼٞس ثبٌُلبءح اُزار٤خ، ( إٔ اُزلبؤٍ ٣ؼضص الإ٣ٝ8181إًذ اُشٔش١ )

( إٔ الأكشاد اُز٣ٖ ٣ٔزٌِٕٞ ٗظشح ئ٣غبث٤خ رغبٙ ٢ٛٝ8180 ششؽ أعبع٢ ُزؾو٤ن اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ. ًٔب أٝػؼ اُض٣ذ١ )

ؼذ الأخطبء أٝ الإخلبهبد، أُغزوجَ ٣ظٜشٕٝ ٓغز٣ٞبد أػ٠ِ ٖٓ أُشٝٗخ اُ٘لغ٤خ، ٣ٝغزط٤ؼٕٞ اعزؼبدح اُزٞاصٕ ثغشػخ ث

 .ٓب ٣غؼِْٜ أًضش هبث٤ِخ ُِؼٞدح ئ٠ُ ؽبُخ اُطلاهخ أص٘بء الأداء

ٝك٢ أُغبٍ اُزطج٤و٢ ٌُشح اُوذّ، ٣ٌٖٔ اُوٍٞ ئٕ اُلاػت أُزلبئَ ٛٞ الأًضش هذسح ػ٠ِ اُذخٍٞ ك٢ ؽبُخ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ 

ٝئطشاس، ٣ٝؾزلع ثزش٤ًضٙ ؽز٠ ك٢ ؽبٍ رأخش كش٣وٚ ك٢ اُ٘ز٤غخ. أص٘بء أُجبس٣بد، ٗظشًا لأٗٚ ٣ٞاعٚ أُٞاهق اُظؼجخ ثضوخ 
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ٝثٜزا، ٣شٌَ اُزلبؤٍ أؽذ أُزـ٤شاد اُز٢ رلغش اُلشٝم اُلشد٣خ ث٤ٖ اُلاػج٤ٖ ك٢ ٓذٟ هذسرْٜ ػ٠ِ رؾو٤ن الأداء الأٓضَ، 

 .٣ٝؼُذ ٓإششًا ُزٞهغ اُ٘غبػ أُغزوج٢ِ ك٢ أُ٘بكغبد

 انذراضاث انطابمت

 في انمجال انرياضي دراضاث حىاونج انخفاؤل

أكبدد اُؼذ٣ذ ٖٓ اُذساعبد ثإٔ اُزلبؤٍ ٣ؼُذّ ٖٓ اُؼٞآَ اُ٘لغ٤خ اُٜبٓخ اُز٢ رزؼِن ثبلأداء اُش٣بػ٢ ٝأُٔبسعبد أُشرجطخ 

ٓغزٟٞ اُزلبؤٍ ٝع٤ًِٞبد اُظؾخ ُذٟ اُش٣بػ٤٤ٖ، كٞعذ  Mariusz Lipowski (2012) ثٚ. ػ٠ِ عج٤َ أُضبٍ، دسط

 لاد أػ٠ِ ٖٓ اُزلبؤٍ ٓوبسٗخ ثـ٤شْٛ، ٝإٔ اُزلبؤٍ ًبٕ ٣شرجؾ ثغ٤ًِٞبد طؾ٤خ أكؼَإٔ اُش٣بػ٤٤ٖ أظٜشٝا ٓؼذ

(Lipowski ،2012). 

 ( ئ٠ُ إٔ اُزلبؤٍ ٣شرجؾ ثزؼبك٢ اُش٣بػ٤٤ٖ ٖٓ ئطبثبد اُشثبؽ اُظ٤ِج8181٢ٝآخشٕٝ ) Tom Williams  ٝهذ أشبسد

(ACL)أؽذ اُؼٞآَ اُ٘لغ٤خ اُز٢ رغْٜ ك٢ رغبٝص الإط ٌَّ  Williams et) بثبد ٝأُؼ٢ ٗؾٞ اُؼٞدح ُِٔ٘بكغخ، ثأٗٚ ٣ش

al., 2020). 

 ٝػ٠ِ ٓغزٟٞ اُش٣بػخ اُغٔبػ٤خ، رج٤ّٖ ك٢ ئؽذٟ اُذساعبد إٔ اُزلبؤٍ ٣شرجؾ ثزظٞساد اُضخْ اُ٘لغ٢

(psychological momentum)  ُذٟ لاػجبد اٌُشح اُطبئشح، ٓٔب ٣ؼٌظ ئٌٓب٤ٗخ رؼ٤ْٔ اُؼلاهخ ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝرغشثخ

 .(Foster et al., 2015) لإ٣غبث٢ ػ٠ِ س٣بػبد عٔبػ٤خالأداء ا

ٖٓ رُي، ٣ٌٖٔ اُوٍٞ ئٕ ٓغبٍ اُزلبؤٍ اُش٣بػ٢ ٣ؾز١ٞ ػ٠ِ دساعبد داػٔخ رشثؾ ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝٓخشعبد ٗلغ٤خ أٝ 

 .ع٤ًِٞخ ئ٣غبث٤خ ُذٟ اُش٣بػ٤٤ٖ، سؿْ إٔ ثؼؼٜب ُْ ٣خزض ثٌشح اُوذّ رؾذ٣ذاً

ثؾ اُزلبؤٍ ٓجبششح ثؾبُخ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ، ٓٔب ٣جشّس ٝٓغ رُي، صٔخ ٗوض ك٢ اُذساعبد اُز٢ رش

 .اُؾبعخ ُِذساعخ اُؾب٤ُخ

 

 في انمجال انرياضي (Flow) دراضاث حىاونج انطلالت انىفطيت  

 Flow and دساعخ ثؼ٘ٞإ Evelyn Oregon ٝد Bruce A. Larson  أٓب ك٤ٔب ٣خض اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ، كوذ أعشد

Sports: Gender Differences between Men’s and Women’s Soccer  ،ٖث٤ٖ لاػج٢ ًشح اُوذّ اُغبٓؼ٤٤

 (Larson & Oregon ،2023) .ؽ٤ش خِظٞا ئ٠ُ ٝعٞد كشٝم ك٢ ٓغزٟٞ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ث٤ٖ اُغ٘غ٤ٖ

 Understanding Flow Experiences ( ثؼ٘ٞا8184ٕٝآخشٕٝ ) Ali Selman Özdemir ًٔب أٝػؾذ دساعخ

in Professional Athletes  إٔ اُلاػج٤ٖ أُؾزشك٤ٖ ك٢ اُش٣بػبد اُغٔبػ٤خ ٣ظٜشٕٝ ٓؼذلاد ٓزٞعطخ ئ٠ُ ٓشرلؼخ

، Özdemir & Durhan) ٖٓ ؽبُخ اُطلاهخ، ٝإٔ خجشح اُلاػت ٝػذد ع٘ٞاد أُٔبسعخ ٣شرجطبٕ ثشٌَ ئ٣غبث٢ ٓؼٜب

2024). 

 The impact of Mood on ثؼ٘ٞإ (Li & Pan ،2025) لاػج٢ ًشح اُوذّػلاٝح ػ٠ِ رُي، ك٢ دساعخ ؽذ٣ضخ ؽٍٞ 

Sport Flow State in football players  عذ إٔ اُؾبُخ أُضاع٤خ ُلاػج٤ٖ رإصش عِجبً ػ٠ِ ؽبُخ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ، ٓغ ُٝ
 (Li & Pan ،2025) .دٝس ٝع٤ؾ ُٔشٝٗخ اُلاػت اُ٘لغ٤خ ٝاُذاكؼ٤خ ٗؾٞ الإٗغبص

اُذساعبد، ٣ٌٖٔ اُوٍٞ ئٕ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ س٣بػ٤بً هذ رْ ر٘بُٜٝب ثشٌَ ٓزضا٣ذ، ٌُٖ ٓب صاٍ ٛ٘بى كشاؽ ثؾض٢ ث٘بءً ػ٠ِ ٛزٙ 

 .ػ٘ذٓب ٣زؼِن الأٓش ثشثطٜب ثٔزـ٤شاد ٓضَ اُزلبؤٍ، خبطخ ك٢ س٣بػخ ًشح اُوذّ

 دراضاث ربطج بيه انخفاؤل وانطلالت انىفطيت أو بيه انخفاؤل وحانت الأداء انمزاني 

 ٛزا أُؾٞس، ٗغذ دساعخ ٖٓ ٗٞع أًضش ػ٤ٓٞٔخ ر٘بُٝذ اُش٣بػ٤٤ٖ، ئر ٝعذد إٔ اُزلبؤٍ ٝهغبٝح اُشخظ٤خك٢ 

(Hardiness) ًبٗب ٖٓ أُز٘جئبد ثزٌشاس دخٍٞ اُش٣بػ٢ ئ٠ُ ؽبُخ اُطلاهخ (Hardiness and Optimism as 

Predictors of Frequency of Flow) (King–Smith ،2015). ٣بػ٤٤ٖ اُز٣ٖ ٣زٔزؼٕٞ ئر أكبدد ثإٔ اُش

 .(King–Smith ،2015) ثٔغز٣ٞبد أػ٠ِ ٖٓ اُزلبؤٍ ٤ٔ٣ِٕٞ ئ٠ُ رغشثخ ؽبُخ اُطلاهخ ثشٌَ أًضش رٞارشاً 

 The bright side of sports: a systematic review on ئػبكخ ئ٠ُ رُي، ك٢ أُشاعؼخ أُٜ٘غ٤خ ُـ

well‑being, positive emotions and performance (2024)  رج٤ّٖ إٔ اُزلبؤٍ ػٖٔ خظبئض ػِْ اُ٘لظ

الإ٣غبث٢ ٣شرجؾ ثزؾغ٤ٖ الأداء ٝاُشكبٙ اُ٘لغ٢ اُش٣بػ٢، ٓب ٣لزؼ أُغبٍ لاكزشاع إٔ اُؼلاهخ ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ ٣ٌٖٔ 

 .(8184إٔ رٌٕٞ ٝاهؼ٤خ ٝرطج٤و٤خ )

اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ لا  ٝػ٠ِ اُشؿْ ٖٓ رُي، كإ اُذساعبد اُز٢ خظّذ لاػج٢ ًشح اُوذّ ٝؽذدّد ػلاهخ ث٤ٖ

 .رضاٍ ٗبدسح، ٝٛزا ٓب رغؼَ اُذساعخ اُؾب٤ُخ راد ه٤ٔخ ثؾض٤خ
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 :٣ٌٖٔ اعزخلاص ٓب ٢ِ٣ ٖٓ ٓشاعؼخ اُذساعبد اُغبثوخ

أٝ  (Lipowski ،2012) ٛ٘بى دلائَ ه٣ٞخ ػ٠ِ إٔ اُزلبؤٍ ٣شرجؾ ثؼٞآَ ئ٣غبث٤خ ٓضَ طؾخ اُلاػج٤ٖ ٝعًِْٜٞ اُظؾ٢

 .(Williams et al., 2020) اُزؼبك٢ ٖٓ الإطبثبد

هخ ك٢ اُش٣بػ٤٤ٖ  ّٞ ٝرزأصش  —ثٔب ك٢ رُي لاػج٢ ًشح اُوذّ  —ًزُي ٛ٘بى دلائَ ثإٔ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ رٔضَ ؽبُخ أداء ٓزل

 .(Larson & Oregon ،2023; Li & Pan ،2025) ثؼذح ػٞآَ ٓضَ اُخجشح ٝأُضاط ٝاُذاكؼ٤خ

ً ك٢ ع٤بم  ٌُٖ، اُشثؾ ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ رؾذ٣ذاً ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ ُْ ٣زْ ر٘بُٝٚ ثشٌَ ًبفٍ، خظٞطب

ًٔب إٔ ٓؼظْ اُذساعبد رشًضد ػ٠ِ ٓزـ٤شاد ٝع٤طخ )ٓضَ أُضاط،  .س٣بػبد عٔبػ٤خ ٝٓشبسًبد ر٘بكغ٤خ ػب٤ُخ

اُوذّ ًٔغبٍ اُذاكؼ٤خ، أُشٝٗخ اُ٘لغ٤خ( أٝ ك٢ س٣بػبد كشد٣خ أٝ س٣بػبد أخشٟ، ٤ُٝظ ثبُذسعخ اٌُبك٤خ ػ٠ِ ًشح 

ُزُي، صٔخ ؽبعخ ٝاػؾخ ُذساعخ ٓٞعٜخ رشثؾ ث٤ٖ اُزلبؤٍ )ًٔ٘ظٞس ئ٣غبث٢ صبثذ ٗغج٤بً ُذٟ اُلاػت( ٝاُطلاهخ  .دساع٢

ٝأخ٤شًا،  .ك٢ ث٤ئخ ًشح اُوذّ، ٓغ الأخز ثؼ٤ٖ الاػزجبس ٓزـ٤شاد اُخجشح ٝأُغزٟٞ اُز٘بكغ٢ (Flow) اُ٘لغ٤خ أص٘بء الأداء

أٛذاف اُجؾش اُغبس١ ٝدػْ عذٝاٙ، ئر ئٗٚ ٣غؼ٠ ُغذّ ٛزٙ اُلغٞح اُ٘ظش٣خ ٝاُزطج٤و٤خ ك٢ ػِْ رغْٜ ٛزٙ اُلغٞح ك٢ رجش٣ش 

 .اُ٘لظ اُش٣بػ٢

 

 انطريمت والإجراءاث

 مىهج انبحذ  

اػزٔذد اُذساعخ اُؾب٤ُخ أُٜ٘ظ اُٞطل٢ الاسرجبؽ٢ ُٔلاءٓزٚ ُطج٤ؼخ اُٜذف أُزٔضَ ك٢ اٌُشق ػٖ اُؼلاهخ ث٤ٖ اُزلبؤٍ 

ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ. كبُٜٔ٘ظ اُٞطل٢ ٣غؼ٠ ئ٠ُ ٝطق اُظٞاٛش ًٔب ٢ٛ ك٢ اُٞاهغ ٝرؾ٤ِِٜب 

٢ أُزـ٤شاد، أٓب أُٜ٘ظ الاسرجبؽ٢ ك٤غُزخذّ ُذساعخ اُؼلاهخ ث٤ٖ ٝرلغ٤شٛب ثطش٣وخ ٤ًٔخ أٝ ٗٞػ٤خ دٕٝ رذخَ اُجبؽش ك

 .ٓزـ٤ش٣ٖ أٝ أًضش ػٖٔ ٓغزٔغ ٓؼ٤ٖ 

 مجخمع انذراضت 

٣زٌٕٞ ٓغزٔغ اُذساعخ ٖٓ ع٤ٔغ لاػج٢ ًشح اُوذّ أُغغ٤ِٖ ك٢ الأٗذ٣خ اُش٣بػ٤خ اُشع٤ٔخ ٝشجٚ اُشع٤ٔخ ك٢ كئبد ػٔش٣خ 

ْ اخز٤بس ٛزا أُغزٔغ ٌُٞٗٚ ٣ٔضَ اُج٤ئخ اُطج٤ؼ٤خ اُز٢ رزغغذ ك٤ٜب أُٞاهق ٓخزِلخ )شجبة، ٗبشئ٤ٖ، ٝٓؾزشك٤ٖ(. ٝهذ ر

اُز٘بكغ٤خ اُز٢ رض٤ش ٓخزِق الاٗلؼبلاد اُ٘لغ٤خ. ًٔب ٣ز٤ٔض لاػجٞ ًشح اُوذّ ثز٘ٞع أُغز٣ٞبد اُز٘بكغ٤خ ٝاُخجشاد، ٓٔب 

 .٣غؼِْٜ ٓغزٔؼبً ٓ٘بعجبً ُذساعخ اُؼلاهخ ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ

 انذراضت عيىت

رْ اخز٤بس ػ٤٘خ ػشٞائ٤خ ؽجو٤خ ٖٓ لاػج٢ ًشح اُوذّ ٖٓ ٓغز٣ٞبد ر٘بكغ٤خ ٓخزِلخ )ٓؾزشكٕٞ، شجٚ ٓؾزشك٤ٖ، ٝٛٞاح(، ثِؾ 

 .( ع٘خ، ٣ٝٔبسعٕٞ اُِؼجخ ثبٗزظبّ ك٢ أٗذ٣خ سع٤ٔخ31–08( لاػجبً رزشاٝػ أػٔبسْٛ ث٤ٖ )081ػذدْٛ )

 :ُ٘ؾٞ ا٥ر٢رْ رٞص٣غ أكشاد اُؼ٤٘خ ؽغت اُلئخ اُز٘بكغ٤خ ػ٠ِ ا

 .لاػجبً ٖٓ اُلشم أُؾزشكخ (40)

 .لاػجبً ٖٓ كشم اُذسعخ الأ٠ُٝ أٝ شجٚ أُؾزشكخ (40)

 .لاػجبً ٖٓ كشم اُٜٞاح أٝ اُغبٓؼبد (40)

ٝهذ ساػ٠ اُجبؽش ك٢ اخز٤بس اُؼ٤٘خ اُز٘ٞع ك٢ اُخجشح اُش٣بػ٤خ ٝػذد ع٘ٞاد أُٔبسعخ، ثؾ٤ش ٣ز٤ُؼ رُي اخزجبس رأص٤ش 

خ ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ. ًٔب اعزجؼذد ٖٓ اُؼ٤٘خ اُؾبلاد اُز٢ رؼب٢ٗ ٖٓ ئطبثبد أٝ ؿ٤بثبد اُخجشح ك٢ اُؼلاه

 .ؽ٣ِٞخ ػٖ أُ٘بكغبد خلاٍ كزشح عٔغ اُج٤بٗبد ُؼٔبٕ دهخ اُ٘زبئظ 

 أدواث انبحذ

 :اػزٔذد اُذساعخ أدار٤ٖ سئ٤غ٤ز٤ٖ ُغٔغ اُج٤بٗبد، ٛٔب

 ٓو٤بط اُزلبؤٍ اُش٣بػ٢ -0

سٙ (LOT-R) ٗغخخ ٓؼذُخ ٖٓ ٓو٤بط اُزلبؤٍ أُٞعٚ ٗؾٞ اُؾ٤بح اعزخذّ اُجبؽش ّٞ  Scheier & Carver اُز١ ؽ

( كوشاد 01(. ٣زٌٕٞ أُو٤بط ٖٓ )8181ٝرٔذ رشعٔزٚ ٝر٤٤ٌلٚ ػ٠ِ اُج٤ئخ اُش٣بػ٤خ اُؼشث٤خ ٖٓ هجَ اُؼج٤ذ١ ) (1994)

 .ٝاُزشبؤّ( كوشاد ُِزضج٤ذ، رو٤ظ الارغبٙ اُؼبّ ٗؾٞ اُزلبؤٍ 4( أعبع٤خ ٝ)6ٜٓ٘ب )

أشؼش أ٢٘ٗ ―رْ رؼذ٣َ ثؼغ اُلوشاد ُز٘بعت ع٤بم ًشح اُوذّ، ٓضَ رؾ٣َٞ اُؼجبساد اُؼبٓخ ئ٠ُ ٓٞاهق س٣بػ٤خ )ٓضبٍ: 

ٝهذ رْ اُزأًذ ٖٓ طذم الأداح ٖٓ خلاٍ ػشػٜب ػ٠ِ ‖(. أعزط٤غ رؾو٤ن أٛذاك٢ ك٢ أُجبساح ٜٓٔب ًبٗذ اُظؼٞثبد
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( ٝٓؼبَٓ صجبد 1.87(، ٝؽون أُو٤بط ٓؼبَٓ طذم ٓؾزٟٞ ث٘غجخ )5=ٓغٔٞػخ ٖٓ اُخجشاء ك٢ ػِْ اُ٘لظ اُش٣بػ٢ )ٕ

 .(، ٓٔب ٣غؼِٚ ٓ٘بعجبً ُو٤بط اُزلبؤٍ ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذ1.80ّ)ًشٝٗجبؿ أُلب( ثِؾ )

 (Flow State Scale-2) ٓو٤بط اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ اُش٣بػ٢ -8

 Jackson & Eklund (2002) اُش٣بػ٢ اُز١ طٔٔٚاػزٔذ اُجبؽش ػ٠ِ اُ٘غخخ أُؼذُخ ٖٓ ٓو٤بط اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ 

( ٖٓ ٕ ّٞ ( كوشح ٓٞصػخ ػ٠ِ رغؼخ أثؼبد كشػ٤خ، ٜٓ٘ب: اُزٞاصٕ ث٤ٖ اُزؾذ١ ٝأُٜبسح، ٝػٞػ الأٛذاف، 36ٝأٌُ

 .ٝالإؽغبط ثبُزؾٌْ، ٝاُزش٤ًض، ٝكوذإ اُٞػ٢ ثبُضٖٓ. ٝهذ رْ ر٤٤ٌق أُو٤بط ٤ُز٘بعت ٓغ ث٤ئخ ًشح اُوذّ 

ٝصجبد أُو٤بط ك٢ اُج٤ئخ اُؼشث٤خ ٖٓ خلاٍ دساعبد عبثوخ أشبسد ئ٠ُ ٓؼبَٓ صجبد ٓشرلغ ثِؾ رْ اُزؾون ٖٓ طذم 

(. ٝأػ٤ذ اخزجبس صجبد الأداح ك٢ اُؼ٤٘خ اُزغش٣ج٤خ اُؾب٤ُخ، كجِؾ ٓؼبَٓ 8180( ك٢ دساعبد ٓؾ٤ِخ ٓٔبصِخ )اُض٣ذ١، 1.91)

 .( ٓٔب ٣إًذ اػزٔبدٛب ك٢ اُزؾ٤َِ الإؽظبئ1.88٢ًشٝٗجبؿ أُلب )

 إجراءاث حطبيك انبحذ

رْ اُز٘غ٤ن ٓغ ئداساد الأٗذ٣خ اُش٣بػ٤خ لاخز٤بس ٓٞاػ٤ذ ٓ٘بعجخ ُغٔغ اُج٤بٗبد أص٘بء كزشح الإػذاد اُجذ٢ٗ ٝاُ٘لغ٢، ثؼ٤ذاً 

ػٖ أٝهبد أُجبس٣بد اُشع٤ٔخ ُزغ٘ت رأص٤ش اُوِن اُز٘بكغ٢. ٝهذ ؽُجوّذ الأداربٕ ثشٌَ عٔبػ٢ ػ٠ِ ًَ كش٣ن داخَ هبػخ 

 :رؼٖٔ الإعشاء ٓب ٢ِ٣ .ده٤وخ( ٌَُ لاػت 85ُخبطخ ثبُ٘بد١، ٝاعزـشم رؼجئخ الاعزج٤بٕ ؽٞا٢ُ )الاعزٔبػبد ا

 .روذ٣ْ ششػ ٓٞعض لأٛذاف اُذساعخ ٝػٔبٕ عش٣خ الإعبثبد -0

 (.5ئ٠ُ  0رٞػ٤ؼ ؽش٣وخ الإعبثخ ػ٠ِ اُلوشاد ٝٓو٤بط اُزوذ٣ش )ٖٓ  -8

 .ُج٤بٗبدعٔغ الاعزٔبساد ٝٓشاعؼزٜب ٤ٓذا٤ٗبً ُؼٔبٕ اًزٔبٍ ا -3

 .(SPSS V.26) رش٤ٓض الإعبثبد ٝئدخبُٜب ك٢ ثشٗبٓظ اُزؾ٤َِ الإؽظبئ٢-4

 الأضانيب الإحصائيت

 :رْ اعزخذاّ الأعب٤ُت الإؽظبئ٤خ ا٥ر٤خ ُزؾ٤َِ اُج٤بٗبد

 .اُزؾ٤َِ اُٞطل٢ )أُزٞعؾ اُؾغبث٢، الاٗؾشاف أُؼ٤بس١( ُزؾذ٣ذ ٓغزٟٞ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ -0

 .لاخزجبس اُؼلاهخ ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ (Pearson’s r) الاسرجبؽ ُج٤شعٕٞٓؼبَٓ  -8

 .ُِؼ٤٘بد أُغزوِخ ُِزؾون ٖٓ اُلشٝم ث٤ٖ أُغٔٞػبد ٝكن ٓزـ٤ش اُخجشح ٝأُغزٟٞ اُز٘بكغ٢ (t) اخزجبس -3

 .ُزلبؤٍرؾ٤َِ الاٗؾذاس اُخط٢ اُجغ٤ؾ ٌُِشق ػٖ ئٌٓب٤ٗخ اُز٘جإ ثبُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ٖٓ خلاٍ ا -4

 انمخغيراث

 :أُزـ٤ش أُغزوَ -0

ٝٛٞ اُذسعخ ا٤ٌُِخ اُز٢ ٣ؾظَ ػ٤ِٜب اُلاػت ك٢ ٓو٤بط اُزلبؤٍ اُش٣بػ٢، ٝرش٤ش ئ٠ُ ارغبٛٚ اُؼبّ ٗؾٞ  –اُزلبؤٍ 

 .اُزل٤ٌش الإ٣غبث٢ ك٢ أُغزوجَ اُش٣بػ٢

 :أُزـ٤ش اُزبثغ -8

ٝالاٗغغبّ ك٢ الأداء اُش٣بػ٢ ًٔب رو٤غٜب كوشاد ٓو٤بط ٢ٛٝ اُذسعخ ا٤ٌُِخ ُٔغزٟٞ الاٗـٔبط  –اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ 

 .اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ

 :أُزـ٤شاد اُذ٣ٔٞؿشاك٤خ -3

 (.اُخجشح اُش٣بػ٤خ )ػذد ع٘ٞاد أُٔبسعخ

 ٍٝ  (.أُغزٟٞ اُز٘بكغ٢ )ٓؾزشف، شجٚ ٓؾزشف، ٛب

 .اُلئخ اُؼٔش٣خ

 صذق ورباث أدواث انمياش

أًذد اُذساعبد اُغبثوخ اُز٢ اعزخذٓذ الأدار٤ٖ ك٢ اُج٤ئخ اُش٣بػ٤خ اُؼشث٤خ ػ٠ِ طذم أُؾزٟٞ ٝاُج٘بء ٌُلا 

 (8180؛ اُض٣ذ١، 8181أُو٤بع٤ٖ )اُشٔش١، 

 :ًٔب رْ اُزؾون ٖٓ طذم الأدار٤ٖ ك٢ اُذساعخ اُؾب٤ُخ ٖٓ خلاٍ

 .٣بػ٢( خجشاء ك٢ ػِْ اُ٘لظ اُش5اُظذم اُظبٛش١: ثؼشع الأدار٤ٖ ػ٠ِ )

( 1.74–1.40اُظذم الإؽظبئ٢: ػجش ٓؼبَٓ الاسرجبؽ اُج٢٘٤ ث٤ٖ اُلوشاد ٝاُذسعخ ا٤ٌُِخ، ؽ٤ش رشاٝؽذ ث٤ٖ )

 (1.10ًٝبٗذ داُخ ػ٘ذ ٓغزٟٞ )

( ُٔو٤بط اُزلبؤٍ 1.83(، ٝثِؾ ٓؼبَٓ اُضجبد )81اُضجبد: ثبخزجبس ئػبدح اُزطج٤ن ثؼذ أعجٞػ٤ٖ ػ٠ِ ػ٤٘خ رغش٣ج٤خ )ٕ=

 .لاهخ اُ٘لغ٤خ، ٓٔب ٣ذٍ ػ٠ِ صجبد ع٤ذ ُلأدار٤ٖ( ُٔو٤بط اُط1.88ٝ)



                                                                                                              

                                                        

35 

 

  NO.21A2         Jul.2026 

     
Iraqi Journal of Humanitarian, Social and Scientific Research 

Print  ISSN 2710-0952                   Electronic ISSN2790-1254 

   2026  حمىز        21A 2 انعذد   انمجهت انعراليت نهبحىد الاوطاويت والاجخماعيت وانعهميت     

 

 محذداث انبحذ

 :رزٔضَ ٓؾذداد اُذساعخ ك٢ ا٥ر٢

 .اهزظبس اُؼ٤٘خ ػ٠ِ لاػج٢ ًشح اُوذّ اُزًٞس كوؾ -0

 .الاػزٔبد ػ٠ِ ٓو٤بع٤ٖ رار٤٤ٖ )اعزج٤بٗبد(، ٓٔب هذ ٣زأصش ثبُزؾ٤ض اُزار٢ ُِٔجؾٞص٤ٖ -8

 (.ٓؾذدح )ٓٞعْ رذس٣ج٢ ٝاؽذئعشاء اُذساعخ ك٢ كزشح ص٤٘ٓخ  -3

اهزظبس أُزـ٤شاد اُ٘لغ٤خ ػ٠ِ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ دٕٝ اُزطشم ئ٠ُ ٓزـ٤شاد أخشٟ هذ رٌٕٞ ٝع٤طخ ٓضَ اُذاكؼ٤خ  -4

 .أٝ اُوِن اُز٘بكغ٢

 

 انىخائج ومىالشخها

 عرض انىخائج الإحصائيت

 :اُؾظٍٞ ػ٠ِ اُ٘زبئظ اُزب٤ُخ، رْ (SPSS v.26) ثؼذ ٓؼبُغخ اُج٤بٗبد ثبعزخذاّ اُجشٗبٓظ الإؽظبئ٢

(: أُزٞعطبد اُؾغبث٤خ ٝالاٗؾشاكبد أُؼ٤بس٣خ ُٔغز٣ٞبد اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ 0اُغذٍٝ )

 = ٕ(081) 

 اُزلغ٤ش   الاٗؾشاف أُؼ٤بس١    أُزٞعؾ اُؾغبث٢    أُزـ٤ش 

 ٓشرلغ    1.50   3.94   اُزلبؤٍ 

 ٓشرلغ 1.47  4.18   اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ 

( ثذسعخ ٓشرلؼخ، ٓٔب ٣ش٤ش ئ٠ُ إٔ أؿِت لاػج٢ ًشح 3.94( إٔ ٓزٞعؾ دسعبد اُزلبؤٍ ثِؾ )٣0لُاؽع ٖٓ اُغذٍٝ )

اُوذّ ٣زٔزؼٕٞ ثزظٞساد ئ٣غبث٤خ ٗؾٞ أُغزوجَ، ٣ٝزٞهؼٕٞ اُ٘غبػ ك٢ ٓٞاهلْٜ اُز٘بكغ٤خ. ًٔب إٔ ٓزٞعؾ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ 

 .غ، ٓٔب ٣ذٍ ػ٠ِ إٔ اُلاػج٤ٖ ؿبُجبً ٓب ٣ؼ٤شٕٞ ؽبلاد ٖٓ اُزش٤ًض ٝالاٗـٔبط أص٘بء الأداء(، ٝٛٞ أ٣ؼًب ٓشرل4.18ثِؾ )

 

 

ؾ
ع

زٞ
ُٔ

ا
 

  اُزلبؤٍ            اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ

 (: حمزيم بياوي نمطخىياث انخفاؤل وانطلالت انىفطيت1انشكم )

ٓ٘ؾ٠٘ اُزلبؤٍ، ٓٔب ٣ش٤ش ئ٠ُ إٔ ؽبلاد الأداء ( إٔ أُ٘ؾ٠٘ اُخبص ثبُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ٣شرلغ ه٤ِلًا ػٖ ٣0ٞػؼ اُشٌَ )

 .أُضب٢ُ هذ رٌٕٞ أًضش رٌشاسًا ٖٓ اُزظٞساد الإ٣غبث٤خ اُؼبٓخ ػ٘ذ ثؼغ اُلاػج٤ٖ

 (: ٓؼبَٓ الاسرجبؽ ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذ8ّاُغذٍٝ )

 اُزلغ٤ش   ٓغزٟٞ اُذلاُخ  (r)    ٓؼبَٓ الاسرجبؽ   أُزـ٤شإ 

ػلاهخ اسرجبؽ ٓٞعجخ   p  1.10 ≤      1.70   اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ × اُزلبؤٍ 

 ه٣ٞخ ٝداُخ ئؽظبئ٤بً

 

، ٢ٛٝ داُخ ػ٘ذ (r = 0.71) ( إٔ ٛ٘بى ػلاهخ اسرجبؽ٤خ ٓٞعجخ ه٣ٞخ ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ٣8زؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ )

اُلاػت ٣شرجؾ ثبسرلبع اؽزٔب٤ُخ دخُٞٚ ك٢ ؽبُخ اُطلاهخ ٝٛزا ٣ؼ٢٘ إٔ اسرلبع ٓغزٟٞ اُزلبؤٍ ُذٟ ( . 1.10ٓغزٟٞ )

 .اُ٘لغ٤خ أص٘بء أُجبس٣بد أٝ اُزذس٣جبد
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٤خ
غ

٘ل
 اُ

هخ
لا

ط
اُ

 

 

 اُزلبؤٍ

 

 (: انعلالت الارحباطيت بيه انخفاؤل وانطلالت انىفطيت2انشكم )

الارغبٙ أُٞعت ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ( إٔ اُ٘وبؽ اُج٤ب٤ٗخ ر٤َٔ ئ٠ُ الاسرلبع ثبٗزظبّ، ٓٔب ٣إًذ ٣8ج٤ّٖ اُشٌَ )

 .ُذٟ اُلاػج٤ٖ

 

 (: كشٝم اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ رجؼبً ُٔزـ٤ش اُخجشح اُش٣بػ٤خ3اُغذٍٝ )

ٓزٞعؾ     ٕ    أُغٔٞػخ

  اُزلبؤٍ 

ٓزٞعؾ  

  اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ 

 اخزجبس 

(t)   

 ٓغزٟٞ اُذلاُخ 

 p 1.10 ≤     3.04   4.81   4.01    41   ٓؾزشكٕٞ

شجٚ 

  ٓؾزشك٤ٖ

  41    3.90    3.95     -    - 

 p 1.15 ≤      2.62   3.84  3.72  40     ٛٞاح

 

( ئ٠ُ ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ أُغٔٞػبد اُضلاس ك٢ ًَ ٖٓ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ 3رش٤ش ٗزبئظ اُغذٍٝ )

 .خجشرْٜ الأًجش ٝهذسرْٜ ػ٠ِ ئداسح الاٗلؼبلاد أص٘بء أُ٘بكغبد٣ٝشعغ رُي ئ٠ُ  .اُ٘لغ٤خ، ُظبُؼ اُلاػج٤ٖ أُؾزشك٤ٖ

 

 (: رؾ٤َِ الاٗؾذاس اُخط٢ اُجغ٤ؾ ُِطلاهخ اُ٘لغ٤خ ًٔزؾٍٞ ربثغ ػ٠ِ اُزلبؤ4ٍاُغذٍٝ )

 ٓؼبَٓ الاٗؾذاس   اُ٘ٔٞرط 

(β)   

 اُو٤ٔخ اُزلغ٤ش٣خ 

(R²)   

اُذلاُخ     (F) ه٤ٔخ

 الإؽظبئ٤خ

اُطلاهخ  ٝاُزلبؤٍ 

  اُ٘لغ٤خ

  1.70   1.50   36.47   ≥ p  1.10

   

 

%( ٖٓ اُزجب٣ٖ ك٢ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ، ٝٛٞ ٓب ٣إًذ 50( إٔ اُزلبؤٍ ٣لغش ٗؾٞ )٣4ٞػؼ اُغذٍٝ )

 .دٝسٙ اُو١ٞ ًٔإشش ٗلغ٢ ٓز٘جئ ثؾبُخ الأداء أُضب٢ُ

 مىالشت انىخائج

ٓغزٟٞ ٓشرلؼبً ٖٓ اُزلبؤٍ، ٝٛٞ ٓب ٣زلن ٓغ ٓب أشبس ئ٤ُٚ اُشٔش١  رش٤ش اُ٘زبئظ ئ٠ُ إٔ أؿِت لاػج٢ ًشح اُوذّ ٣ٔزٌِٕٞ

( ٖٓ إٔ اُش٣بػ٤٤ٖ ػبدحً ٓب ٣طٞسٕٝ رٞهؼبد ئ٣غبث٤خ ٗؾٞ اُ٘غبػ ٗز٤غخ ُطج٤ؼخ أُ٘بكغخ 8181( ٝاُؼج٤ذ١ )8181)

بسٗخ ثـ٤شْٛ ثغجت ثإٔ اُش٣بػ٤٤ٖ أًضش رلبؤلاً ٓو Lipowski (2012) ٝاُزذس٣ت أُغزٔش. ًٔب رزلن اُ٘ز٤غخ ٓغ ٓب ٝعذٙ

 .اٗخشاؽْٜ ك٢ ث٤ئبد ئٗغبص٣خ ٓؾلضح
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ك٢ ‖ الاٗـٔبط اُزبّ―عبءد ٗزبئظ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ٓشرلؼخ أ٣ؼًب، ٝٛٞ ٓب ٣إًذ إٔ لاػج٢ ًشح اُوذّ ؿبُجبً ٓب ٣ؼ٤شٕٞ ؽبُخ 

 (Larson & Oregon  ،2023) الأداء، خظٞطًب ك٢ أُٞاهق اُز٢ رزطِت رش٤ًضًا ػب٤ُبً، ًٔب أٝػؾذ دساعبد

ٝ(Özdemir & Durhan ،2024). 

ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ، ٓٔب ٣ذػْ اُلشػ٤خ الأعبع٤خ  (r = 0.71) أظٜشد اُ٘زبئظ ػلاهخ اسرجبؽ ٓٞعجخ ه٣ٞخ

 ثإٔ اُزلبؤٍ ٖٓ أْٛ أُز٘جئبد ثزٌشاس دخٍٞ اُش٣بػ٢ ك٢ ؽبُخ King-Smith (2015) ُِذساعخ. ٣ٝإًذ ٛزا ٓب أشبس ئ٤ُٚ

Flow٣ٝؼُضٟ ٛزا الاسرجبؽ ئ٠ُ إٔ  .ػج٤ٖ الإ٣غبث٤٤ٖ ك٢ ٗظشرْٜ ُِٔغزوجَ أًضش هذسح ػ٠ِ ثِٞؽ الأداء أُضب٢ُ، ٝإٔ اُلا

اُزلبؤٍ ٣غْٜ ك٢ رؼض٣ض اٌُلبءح اُزار٤خ ٝالإدساى الإ٣غبث٢ ُِٔٞهق اُز٘بكغ٢، ٓٔب ٣شكغ ٖٓ رش٤ًض اُلاػت ٝاٗـٔبعٚ ك٢ 

 .الأداء

ك٢ ًَ ٖٓ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ، ٓٔب ٣ش٤ش ئ٠ُ إٔ اُخجشح رغْٜ ك٢  أظٜشد اُ٘زبئظ كشٝهبً داُخ ُظبُؼ أُؾزشك٤ٖ

( ٖٓ 8181ر٣ٌٖٞ رظٞساد أًضش ٝاهؼ٤خ ٝهذسح ػ٠ِ اُزؼبَٓ ٓغ ػـٞؽ أُجبس٣بد. ٣ٝزلن رُي ٓغ ٓب ث٤٘ٚ ػجذ اُؾغ٤ٖ )

 .هخ اُ٘لغ٤خإٔ رشاًْ اُخجشح ٣وَِ ٖٓ اُوِن ٣ٝض٣ذ ٖٓ اُغ٤طشح الاٗلؼب٤ُخ، ٝٛٞ ٓب ٣شكغ كشص ؽذٝس اُطلا

ث٤ّٖ رؾ٤َِ الاٗؾذاس إٔ اُزلبؤٍ ٣لغش أًضش ٖٓ ٗظق اُزجب٣ٖ ك٢ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ، ٓٔب ٣ؼضص دٝسٙ ًٔؾذد ٗلغ٢ أعبع٢ 

(، اُز٢ 8184ُلأداء. رزٞاكن ٛزٙ اُ٘ز٤غخ ٓغ ٓب ٝسد ك٢ أُشاعؼخ أُٜ٘غ٤خ ؽٍٞ اُؼٞآَ الإ٣غبث٤خ ك٢ الأداء اُش٣بػ٢ )

 .ضَ اُزلبؤٍ رؼُذّ ٓإششاد ه٣ٞخ ػ٠ِ اُشكبٙ ٝالأداء اُؼب٢ُأًذد إٔ اُغٔبد الإ٣غبث٤خ ٓ

 

 حفطير انىخائج في ضىء انىظريت

( إٔ الأكشاد ٣8181ٌٖٔ رلغ٤ش اُ٘زبئظ ػٖٔ ئؽبس ٗظش٣خ اُؼضٝ اُغجج٢ ٝٗظش٣خ اُزٞهغ اُزار٢، ئر ٣شٟ اُؼج٤ذ١ )

ع٤بم ًشح اُوذّ، كإ اُلاػت أُزلبئَ ٣ٞاطَ أُزلبئ٤ِٖ ٣ؼضٕٝ ئخلبهبرْٜ ُؼٞآَ ٓإهزخ، ٓب ٣غؼِْٜ أًضش ٓضبثشح. ٝك٢ 

الأداء ثضوخ ؽز٠ ثؼذ أخطبء ثغ٤طخ أٝ ٛذف ٓؼبد، ٓٔب ٣غْٜ ك٢ اعزؼبدح رش٤ًضٙ ثغشػخ ٝاُذخٍٞ ٓغذداً ك٢ ؽبُخ 

 .اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ

ؼـٞؽ. ٣ٝجذٝ ( اُز١ ٣شٟ إٔ اُزلبؤٍ ٣ؼضص ٖٓ ٓوبٝٓخ ا8181ًُٔب رزٞاكن اُ٘زبئظ ٓغ ٓلّٜٞ اُظلاثخ اُ٘لغ٤خ )اُشٔش١، 

 .إٔ ٛزا إٌُٔٞ ٛٞ ٓب ٤ٜ٣ئ اُلاػج٤ٖ أُؾزشك٤ٖ أًضش ٖٓ ؿ٤شْٛ ُِٞطٍٞ ئ٠ُ الأداء الاٗغ٤بث٢ أُزضٕ رؾذ اُؼـؾ

 

 الاضخىخاجاث وانخىصياث

 الاضخىخاجاث

 :اعز٘بداً ئ٠ُ ٗزبئظ اُزؾ٤َِ الإؽظبئ٢ ٝأُ٘بهشخ اُ٘ظش٣خ، ٣ٌٖٔ اعزخلاص الاعز٘زبعبد ا٥ر٤خ

(، ٓٔب ٣ذٍ 3.94أظٜشد اُ٘زبئظ إٔ ٓزٞعؾ اُزلبؤٍ ٓشرلغ ):  .٤خ ثبسصح ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّاُزلبؤٍ عٔخ ئ٣غبث .0

ػ٠ِ إٔ لاػج٢ ًشح اُوذّ ٣زٔزؼٕٞ ثزظٞساد ئ٣غبث٤خ ٗؾٞ أُغزوجَ اُش٣بػ٢، ٝصوخ ػب٤ُخ ثوذسرْٜ ػ٠ِ رؾو٤ن 

 (. Lipowski ،2012 ؛8181اُ٘غبػ، ٝٛٞ ٓب ٣ذػْ دساعبد )اُشٔش١، 

(، ٓٔب ٣ش٤ش ئ٠ُ إٔ 4.18ثِؾ ٓزٞعؾ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ):  اُ٘لغ٤خ ؽبُخ ٓزٌشسح ُذٟ اُلاػج٤ٖ أص٘بء الأداءاُطلاهخ  .8

 Larson) أؿِت اُلاػج٤ٖ ٣ذخِٕٞ ك٢ ؽبُخ الاٗـٔبط اٌُبَٓ أص٘بء أُجبس٣بد، ٣ٝزٞاصٕٗٞ ث٤ٖ اُزؾذ١ ٝأُٜبسح

& Oregon ،2023 ،8180؛ اُض٣ذ١.) 

، ٢ٛٝ ػلاهخ (r = 0.71) ثِـذ ه٤ٔخ ٓؼبَٓ الاسرجبؽ:  اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خٝعٞد ػلاهخ اسرجبؽ ه٣ٞخ ث٤ٖ  .3

-King) ٓٞعجخ ٝداُخ، ٓٔب ٣ٞػؼ إٔ اسرلبع اُزلبؤٍ ٣غْٜ ك٢ ص٣بدح كشص اُٞطٍٞ ئ٠ُ ؽبُخ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ

Smith ،2015 ،8181؛ اُؼج٤ذ١.) 

ٞؽظذ كشٝم داُخ ُظبُؼ اُلاػج٤ٖ أُؾزشك٤ٖ ك٢ ُ: اُخجشح اُش٣بػ٤خ رشكغ ٖٓ ٓغزٟٞ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ .4

ًَ ٖٓ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ، ٓٔب ٣ش٤ش ئ٠ُ إٔ رشاًْ اُخجشح ٣غْٜ ك٢ ث٘بء اُزٞهؼبد الإ٣غبث٤خ ٝاُوذسح ػ٠ِ 

 (.8181اُزؾٌْ ثبلاٗلؼبلاد )ػجذ اُؾغ٤ٖ، 

%( ٖٓ 50اُزلبؤٍ ٣لغش ٓب ٗغجزٚ )أظٜشد ٗزبئظ الاٗؾذاس اُخط٢ إٔ :  اُزلبؤٍ ٓزـ٤ش ٓز٘جئ ثبُطلاهخ اُ٘لغ٤خ .5

؛ 8181اُزجب٣ٖ ك٢ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ، ٓب ٣غؼِٚ ػبٓلًا ٗلغ٤بً سئ٤غ٤بً ٓإصشًا ك٢ عٞدح الأداء اُش٣بػ٢ )اُشٔش١، 

 .(8184ٓشاعؼخ الأداء اُش٣بػ٢ الإ٣غبث٢، 
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غْٜ كوؾ ك٢ اُؾبُخ رذٍ اُ٘زبئظ ػ٠ِ إٔ رؼض٣ض اُزلبؤٍ لا ٣:  اُغبٗت اُ٘لغ٢ الإ٣غبث٢ ٣ؼضص الأداء اُغٔبػ٢ .6

اُلشد٣خ ُلاػت، ثَ ٣٘ؼٌظ ػ٠ِ اُزٞاطَ اُغٔبػ٢ ٝالاٗؼجبؽ اُزٌز٢ٌ٤، لإٔ اُلاػج٤ٖ الأًضش رلبؤلًا ٣ظٜشٕٝ 

 (. Özdemir & Durhan ،2024) اعزؼذاداً أػ٠ِ ُِزؼبٕٝ ٝالاٗـٔبط ك٢ اُِؼت اُغٔبػ٢

 

 انخىصياث

 :٢ِاعز٘بداً ئ٠ُ الاعز٘زبعبد اُغبثوخ، رٞط٢ اُذساعخ ثٔب ٣

 :رٞط٤بد رطج٤و٤خ ُِٔذسث٤ٖ ٝالأخظبئ٤٤ٖ اُ٘لغ٤٤ٖ-0

  ٍئدٓبط ثشآظ رذس٣ج٤خ ٗلغ٤خ رشًض ػ٠ِ رؼض٣ض اُزل٤ٌش الإ٣غبث٢ ٝر٤ٔ٘خ عٔخ اُزلبؤٍ ُذٟ اُلاػج٤ٖ ٖٓ خلا

 .اُغِغبد اُز٤٘ٛخ ٝرٔبس٣ٖ ئػبدح اُزو٤٤ْ أُؼشك٢ 

  ،ُزؼض٣ض اُضوخ اُزار٤خ ٝص٣بدح اؽزٔب٤ُخ دخٍٞ اُلاػج٤ٖ ك٢ اعزخذاّ أعب٤ُت اُزؾل٤ض الإ٣غبث٢ هجَ ٝأص٘بء أُجبس٣بد

 .ؽبُخ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ

  ٖٓ رظ٤ْٔ ثشآظ ئػذاد ٗلغ٢ عٔبػ٢ رٜذف ئ٠ُ ث٘بء ث٤ئخ داػٔخ داخَ اُلش٣ن، روَِ ٖٓ اُوِن اُز٘بكغ٢ ٝرض٣ذ

 .الاٗغغبّ اُغٔبػ٢

 اُزش٤ًض ػ٠ِ رذس٣ت ٜٓبساد اُٞػ٢ اُزار٢ ٝالاٗزجبٙ اُز٢٘ٛ (Mindfulness)  ُٔب ُٜب ٖٓ أصش ٓضجذ ك٢ ص٣بدح

 .(Larson & Oregon ،2023) ؽبلاد اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ أص٘بء الأداء

 رشغ٤غ صوبكخ اُزلبؤٍ داخَ اُلش٣ن اُش٣بػ٢ ٖٓ خلاٍ رلبػَ ئ٣غبث٢ ث٤ٖ اُلاػج٤ٖ ٝأُذسث٤ٖ ٝالإداسح اُش٣بػ٤خ. 

 :رٞط٤بد ثؾض٤خ ٓغزوج٤ِخ  -8

 ٓ اُلاػجبد ُٔؼشكخ أصش اُ٘ٞع الاعزٔبػ٢ ك٢ اُؼلاهخ ث٤ٖ اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ ئعشاء دساعبد ٓٔبصِخ ػ٠ِ ػ٤٘بد ٖ

 .اُ٘لغ٤خ

  ٍاُزٞعغ ك٢ رؾ٤َِ ٓزـ٤شاد ٝع٤طخ ٓضَ اُوِن اُز٘بكغ٢، اُذاكؼ٤خ، أٝ اُزًبء الاٗلؼب٢ُ ػٖٔ اُؼلاهخ ث٤ٖ اُزلبؤ

 .ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤خ

 خ خلاٍ ٓٞعْ ًبَٓ، ُو٤بط صجبد اُؼلاهخ ػجش اُضٖٓاعزخذاّ رظب٤ْٓ ؽ٤ُٞخ ُززجغ رطٞس اُزلبؤٍ ٝاُطلاهخ اُ٘لغ٤. 

 ٍٓوبسٗخ اُؼلاهخ ك٢ أٗٞاع ٓخزِلخ ٖٓ اُش٣بػبد اُغٔبػ٤خ ٝاُلشد٣خ ُج٤بٕ خظٞط٤خ ًشح اُوذّ ك٢ ٛزا أُغب. 

  رٞظ٤ق الأعب٤ُت اُ٘ٞػ٤خ )أُوبثلاد ٝدساعبد اُؾبُخ( ُلْٜ رغبسة اُلاػج٤ٖ اُزار٤خ أص٘بء اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ

 .أػٔنثظٞسح 

 

 انخاحمت

ئٕ اُ٘زبئظ اُز٢ رٞطِذ ئ٤ُٜب اُذساعخ رجُشص اُذٝس اُؾبعْ ُِزلبؤٍ ًأؽذ أٌُٞٗبد الإ٣غبث٤خ أُإصشح ك٢ الأداء اُش٣بػ٢، ئر 

٣ؼُذّ ػبٓلاً ٓؾلضًا ُجِٞؽ اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ اُز٢ رٔضَ هٔخ الأداء ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ. ٝهذ ث٤ّ٘ذ اُ٘زبئظ إٔ اُلاػج٤ٖ اُز٣ٖ 

٣ٔزٌِٕٞ ٗظشح ئ٣غبث٤خ ٗؾٞ أُغزوجَ اُش٣بػ٢، ٣ٝضوٕٞ ثوذسارْٜ، أًضش هذسح ػ٠ِ اُزؾٌْ ثبٗلؼبلارْٜ ٝرؾو٤ن الأداء 

 .أُضب٢ُ

ّْ، ٣ٌٖٔ اُوٍٞ ئٕ رط٣ٞش اُزلبؤٍ ٤ُظ ٛذكبً ٗلغ٤بً كؾغت، ثَ ٛٞ أداح كبػِخ ُشكغ اٌُلبءح اُز٘بكغ٤خ ٝالإٗغبص اُغٔبػ٢  ٖٓ ص

ُذساعخ ثؼشٝسح دٓظ ػِْ اُ٘لظ الإ٣غبث٢ ك٢ ثشآظ الإػذاد اُش٣بػ٢ ثٞطلٚ ٌٓٞٗبً أعبع٤بً لا ك٢ ًشح اُوذّ. ُزا رٞط٢ ا

 .٣وَ أ٤ٔٛخ ػٖ اُزذس٣ت اُجذ٢ٗ أٝ اُزٌز٢ٌ٤

 انمصادر

(. اُزلبؤٍ ًٔزـ٤ش ٗلغ٢ ُذٟ اُش٣بػ٤٤ٖ ٝػلاهزٚ ثبُذاكؼ٤خ ُلإٗغبص. ٓغِخ دساعبد اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ، 8181اُؼج٤ذ١، ؽ٤ذس. )

08(4 ،)45–63. 

(، 8)8(. اُطلاهخ اُ٘لغ٤خ ٝأصشٛب ك٢ الأداء اُش٣بػ٢ أُز٤ٔض. ٓغِخ اُؼِّٞ اُزشث٣ٞخ ٝاُ٘لغ٤خ، 8181اُشٔش١، خبُذ. )

008–038. 
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(. اُؼلاهخ ث٤ٖ اُغٔبد الإ٣غبث٤خ ٝاُظؾخ اُ٘لغ٤خ ُذٟ اُش٣بػ٤٤ٖ. عبٓؼخ ثـذاد، ٤ًِخ اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ 8109اُطبئ٢، محمد. )

 .ٝػِّٞ اُش٣بػخ

(. اُؼٞآَ اُ٘لغ٤خ أُإصشح ك٢ الأداء اُش٣بػ٢ ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ. ٓغِخ ثؾٞس اُزشث٤خ 8180ض٣ذ١، ػ٢ِ. )اُ

 .94–77(، 0)33اُش٣بػ٤خ، 

 .(. اُذاكؼ٤خ ٝالاٗغغبّ اُ٘لغ٢ ك٢ أُغبٍ اُش٣بػ٢. داس اٌُزت اُغبٓؼ٤خ8109اُؾغ٢٘٤، أؽٔذ. )

صشٛب ك٢ الأداء اُ٘لغ٢ ُلاػج٤ٖ. أُغِخ اُؼشاه٤خ ُِؼِّٞ اُزشث٣ٞخ، (. اُخجشح اُش٣بػ٤خ ٝأ8181ػجذ اُؾغ٤ٖ، ػٔبس. )

05(3 ،)90–018. 

 .(. ػِْ اُ٘لظ اُش٣بػ٢: أُلب٤ْٛ ٝاُزطج٤وبد. ػٔبٕ: داس طلبء ُِ٘شش8108محمد، عبُْ. )
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