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  ٌضٌّببسادو اٌضِٕىّٕظىس اٌ

Time perspective (Zimbardo)   

 فً عٍُ إٌفظ اٌشٌبضً تطبٍمبث

مجدي حسن يوسف عبد الرحمن  /دكتور  
قسم اصول التربية الرياضية  –استاذ عمم النفس الرياضي   

كمية التربية الرياضية لمبنين جامعة الاسكندرية   
------------------------------------------------------------ 

 : ّمذِتاٌ   

فٟ ثشاِظ  أدث١بد ػٍُ إٌفظثشىً ِزضا٠ذ اٌذٚس الأعبعٟ ٌزطج١ك  اٌّغبي اٌش٠بػٝ ٠ذسنأطجؼ ٌمذ      

ِٓ اٌّفب١ُ٘  اٌؼذ٠ذفٟ رطج١ك  ذ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌذساعبد فٝ اٌج١ئخ الاعٕج١خ ٚاٌؼشث١خ ٌمذ ٔغؾاٌش٠بػٝ ٚاٌزذس٠ت 

رمش٠ش  اٌزٝ ئئصش فٝ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٝ ٚرؼًّ ػٍٝ رط٠ٛش الاداء ِٚٓ رٍه اٌّفب١ُ٘ ٔظش٠خ  إٌفغ١خ

  et al Jackson عبوغْٛ ٚآخشْٚ إٌفغٝ اٌزذفك ، Ryan Deci&( 9002)ٚ د٠غٝ  ش٠بٌْاٌّظ١ش

( اٌزٟ أصجزذ فؼب١ٌزٙب فٟ دػُ 9002 ) et al De Petrillo  ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ، دٞ ث١زش٠ٍٛ ٚآخشْٚٚ (9002)

 . ١خإٌفغ اٌّٙبسادعٛدح  ػٓ ؽش٠ك ٍش٠بػ١١ٌٓالأداء 

ِغ  اٌش٠بػّٝغبي اٌفٟ  (TP) ّٕظٛس اٌضٌٍِٕٟاٌفشد٠خ اٌفشٚق  دٚسٌّفَٙٛ ٘زٖ اٌّمبٌخ رمذ٠ُ رؾ١ًٍ  ٚرٙذف  

ٚػٍّبء إٌفظ  جبؽض١ٌٍٓ ٌٚزٌه ِٓ الا١ّ٘خ اٌّغبي اٌش٠بػٝفٟ  TP ػذَ ٚعٛد دساعبد ِٕشٛسح ؽٛي

 & Zimbardoص٠ّجبسدٚ ٚث٠ٛذ اٌزٟ ؽٛس٘ب (TPT) إٌّظٛس اٌضِٕٝ  ٔظش٠خاٌزٛعٗ اٌٝ دساعخ  اٌش٠بػٟ

Boyd  (2222 ،9002 ِغ ثؼغ )اٌزٟ لذِٙب ِئخشًا عزٛلاسعىٟ ٚآخشْٚ الاػبفبد    Stolarski et 

al.( .9022 )ٚ ًس٠بْاٌٝ عبٔت ٔظش٠خ رمش٠ش اٌّظ١ش ٌّفَٙٛ رٍه إٌظش٠خ ٚرٌهّشعغ اٌشئ١غٟ فٟ ا٠ٌظ  ٚ

ٔظش٠خ  ثبلاػبفخ اٌٝ( ٚاٌزٟ رظً اؽبسفٟ رؾذ٠ذ ٚفُٙ اٌؼ١ٍّبد اٌزؾف١ض٠خ، 900) &Ryan Deciد٠غٝ 

ٚاٌظٛا٘ش  الأفؼبلاد( ٚاٌزٟ ٔغزخذِٙب وؤعبط ٌّٕبلشخ 2222 ( )9000)Lazarusلاصاسٚط  الأفؼبلاد

ٚفمبً ٌّٕظّخ ٚثبٌٕشبؽ اٌجذٔٝ ِٓ اٌؼشٚسٞ رؾذ٠ذ اٌّفب١ُ٘ اٌشئ١غ١خ اٌّزؼٍمخ إٌبرغخ ػٕٙب ، ٚفٝ اٌجذا٠خ 

اٌؼؼلاد  رٕزظ ِٓ بد اٌزٝؾشواٌ ِغًّ( ٠زُ رؼش٠ف إٌشبؽ اٌجذٟٔ ػٍٝ أٔٗ ".9022اٌظؾخ اٌؼب١ٌّخ )

ب ِٓ إٌشبؽ  اٌزّش٠ٕبدؼبًِ ِغ ِغ اٌزٍطبلخ".ٌ ثزيٚرزطٍت  ًّ اٌجذٟٔ، اٌش٠بػ١خ ثبػزجبس٘ب شىلًا ِخططبً ِٕٚظ

 رش١ش اٌٝاٌش٠بػخ اٌٝ اْ  ثبلاػبفخ اٌؾفبظ ػ١ٍٙب. ٚٚػبدحً ِب ٠ىْٛ ِزىشسًا ٠ٚٙذف اٌٝ رؾغ١ٓ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ 

 أصٕبء اٌّشبسوخ فٟ إٌشبؽ ٠غزخذَ اٌفشدٚ ع١ّغ أشىبي إٌشبؽ اٌجذٟٔ اٌزٕبفغٟ عٛاء وبٔذ فشد٠خ أٚ عّبػ١خ

 .ٌزشف١ٗ ٌٍّشب٘ذ٠ٓٚا بٌّزؼخ ٌٕفغٗث الاؽغبطِّب ٠ٛفش اٌؾشو١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبساد  ع١ّغ لذسارٗ

 

أٚعٗ اٌزشبثٗ فٝ  ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ ٚػٍُ ٔفظ الأداء ٔفشق ث١ِٓٓ اٌؼشٚسٞ أ٠ؼًب أْ  أػبفخ اٌٝ رٌه

ٌٚىٓ ٠ّىٓ اْ ٔش١ش اٌٝ اْ اٌزؼبًِ   عبصَػٍٝ اٌشغُ ِٓ أٔٗ ِٓ اٌظؼت اٌز١١ّض ثشىً ٚ ّٙبٚالاخزلاف ث١ٕ

ب ٠شوض ػٍٝ الأطٛي ٠ٚؼزجشش٠بػٟ ػٍُ إٌفظ اٌ ِغ ًِ ػٍُ أِب  إٌشبؽ اٌجذٟٔ ٌّّبسعخ ٔظش٠بد ػٍُ إٌفظٔظب

 زؾغ١ٓاٌٚثزٍه اٌغٍٛو١بد  ثٙذف اٌزؼذ٠ً ٚاٌزٕجئ اٌزطج١مبد اٌغٍٛو١خ فٝ إٌشبؽ اٌجذٔٝ ٔفظ الأداء ٠شوضػٍٝ 

 ١ٚخ ػٍٝ الأداء اٌش٠بػٟ، أخ١شًا ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ ٘ٛ ِظطٍؼ ٠زؼٍك ثذساعخ و١ف١خ رؤص١ش اٌؼٛاًِ إٌفغٚ

ٔشوض ٘زا اٌّمبي فٟ ٚ  إٌّبفغخ اٌش٠بػ١خ فٝإٌفغ١خ اٌؼٛاًِ و١ف رئصش اٌّشبسوخ فٟ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ ػٍٝ 

ثشىً أعبعٟ اٌٝ ِغبلاد ػٍُ ٔفظ الأداء ٚػٍُ  ٌٚزٌه ٔش١شفٟ الأداء اٌش٠بػٟ،  أؽش إٌّظٛس اٌضِٕٝػٍٝ 

   .إٌفظ اٌش٠بػٟ
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  ( Zimbardo) ٌضٌّببسادو اٌضِّٕٕٝظٛس اٌِفَٙٛ 

غ١ش ٚاػ١خ اٌزٟ ٠زُ ِٓ خلاٌٙب رخظ١ض اٌزذفمبد اٌرُ رؼش٠ف إٌّظٛس اٌضِٕٟ فٟ اٌجذا٠خ ػٍٝ أٔٗ "اٌؼ١ٍّخ     

٠مَٛ الأفشاد ٚ ِؼٕٝ ٌزٍه الأؽذاس" رؼطٝ أؽش ص١ِٕخٚاٌّغزّشح ٌٍزغبسة اٌشخظ١خ ٚالاعزّبػ١خ اٌٝ فئبد 

، ٌٍظشٚف اٌؾ١بر١خاٌض١ِٕخ )اٌّبػٟ ٚاٌؾبػش ٚاٌّغزمجً(، اعزغبثخً  الأؽشثزجذ٠ً أزجبُ٘ٙ ثبعزّشاس ث١ٓ 

٘زٖ اٌؼ١ٍّخ ِّىٕخ ثفؼً اٌمذسح اٌجشش٠خ ٚ ٚاٌذٚافغ اٌشخظ١خ ٚاٌم١ُ اٌزار١خ ٚاٌؼبداد ٚاٌؾبٌخ اٌّضاع١خٚوزٌه 

اٌطج١ؼخ ٚرظً عضءًا أعبع١بً ِٓ ر١بس اٌٛػٟ ػٍٝ اٌشغُ ِٓ  اٌؼمٍٟ ػجش اٌضِٓ ثبٌزغٛي اٌفش٠ذح ػٍٝ اٌم١بَ

فبْ ثؼغ  ع١خّضااٌ، ِٓ خلاي ػ١ٍّبد اٌزؼٍُ ٚاٌزؤص١شاد اٌضمبف١خ ٚثؼغ ا١ٌّٛي ٌلأؽش اٌض١ِٕخ اٌذ٠ٕب١ِى١خ 

ٌزٌه ٔلاؽع فشٚلبً فشد٠خ ِغزمشح ٔغج١بً رئدٞ اٌٝ ٠ٚزُ رط٠ٛش٘ب ثشىً ؽج١ؼٟ  ٌلأؽشاٌض١ِٕخاٌزؾ١ضاد اٌّؾذدح 

 Stolarski et al عزٛلاسعىٟ ٚآخشْٚ، ٠ٚش١ش ٕ٘ب ا١ٌّّض ٌٍفشد ٌٍّٕظٛس اٌضِٕٝ رشى١ً ٍِف رؼش٠ف

ٚاظٙبس  صبثذ"ا١ًٌّ اٌّغزمش ٌٍجمبء ِٛعٙبً ثشىً ٚ٘ٛ  وغّخ إٌّظٛس اٌضِٕٝ ث١ٓ اٌٝ اٌز١١ّض( 9022)

 أٚإٌّظٛس اٌضِٕٝ (اٌّبػٟ أٚ اٌؾبػش أٚ اٌّغزمجً)اٌض١ِٕخ اٌضلاصخ اؽذٜ أٚ وً الأؽشِٛالف ِغزمشح رغبٖ 

)اٌّبػٟ أٚ اٌؾبػش أٚ اٌّغزمجً( فٟ  ِؾذد صِٕٟاؽبس اٌٍؾظٟ ػٍٝ اٌّٛلف رغبٖ بٌزشو١ض ٚرٌه ث وؾبٌخ

 .ٔش١ش اٌٝ ٘ز٠ٓ اٌغبٔج١ٓ ٚٔؾًٍ دٚسّ٘ب فٟ عٛأت ِٓ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ ٕٚ٘ب ٠غت اْ ِٛلف ِؼ١ٓ

٠ّىٓ ٌلأؽش اٌض١ِٕخ  أعبع١خ  خّغخ أثؼبدػٍٝ Zimbardo & Boyd (9002 )ص٠ّجبسدٚ ٚث٠ٛذ ٚلذ أوذ 

اٌّبػٟ اٌغٍجٟ، اٌّبػٟ الإ٠غبثٟ، اٌؾبػش  ٚ٘ٝض٠ّجبسدٚ ٌّٕظٛس اٌضِٕٟ اٌ اعزج١بْزخذاَ ل١بعٙب ثبع

 ِٓ لجً ثبؽض١ٓ ٠ّضٍْٛ ِخزٍف اٌجٍذاْ ٚاٌضمبفبد٘زا إٌٙظ رُ رط٠ٛش ٚلذ  ، زغ، اٌؾبػش اٌمذسٞ ٚاٌّغزمجًّاٌّ

ٌم١بط اٌغٍج١بد اٌّزٛلؼخ  اٌّغزمجً اٌغٍجٟ عذ٠ذح رش١ش اٌٝأثؼبد  أػبفخٚ رٍه الأؽشالزشؽٛا ٔغخخ عذ٠ذح ِٓ 

ا٠غبثٝ ٌزؾم١ك اٌغؼبدح ٚاٌشػٝ شىً  ٠ّضً اٌزٜ ٠غبثٝالإٚاٌؾبػش اٌمٍك ٚاٌزٛرش ٖ ؽبٌخ٠ؾذد ٚاٌزِٜغزمج١ٍب 

 اعزجذاي اٌجؼذ اٌّغزمجٍٟ ِغ رؾم١ك اٌشفب١٘خثٙذف رزؼٍك ثشٟ  ٠غؼٝ ِٓ خلاٌٗ  ٚػٍٝ اٌّذٜ اٌجؼ١ذ 

 ٕ٘بن ِفَٙٛ أعبعٟ آخش ِٓ داخًٚ أثؼبد ٌٍّٕظٛس اٌضِٕٝعجؼخ  ٔزظ ػٓ اٌزط٠ٛش ٌٚزٌهبٌّغزمجٍٟ الإ٠غبثٟ ث

  إٌّظٛس اٌضِٕٝ ٚ٘ٛStolarski et al (9022  ) غزٛلاسعىٟ ٚآخشٌْٚ ٔظش٠خ إٌّظٛس اٌضِٕٝ

 Zimbardo )1999 (ص٠ّجبسدٚ ٚث٠ٛذ ٗػشّفٚلذ   Balanced time perspective  (BTP)اٌّزٛاصْ

& Boyd    اٌمذسح اٌؼم١ٍخ ػٍٝ اٌزجذ٠ً ثفؼب١ٌخ ث١ٓثؤٔٙب" TPs خظبئضاػزّبدًا ػٍٝ  إٌّظٛس اٌضِٕٝ وغّخ 

ِؾذد غ١ش  ِٕظٛس صِٕٝ (TP ) اٌشخظ١خ، ثذلاً ِٓ الأؾ١بص ٔؾٛ اٌمذساداٌّّٙخ، ٚالاػزجبساد اٌظشف١خ، 

ثّغّٛػخ ِزٕٛػخ ِٓ اٌّزٛاصْ أٔٗ ٠شرجؾ ثمٛح  إٌّظٛس اٌضِٕٝ أصجذ اٌّخزٍفخ ٚ لبثً ٌٍزى١ف ػجش اٌّٛالف

 .ِئششاد اٌشفب١٘خ

وآ١ٌخ رٕظ١ّ١خ ؽ٠ٛ١خ ٠غّؼ ثبٌزٕظ١ُ اٌزارٟ اٌفؼبي   (BTP) اٌّزٛاصْ إٌّظٛس اٌضِٕٝ ٠ّىٓ اٌزؼبًِ ِغ ٌٚزا

 ٚأخفبع  ؽبلاد ِضاع١خ أوضش ا٠غبث١خ ٌذ٠ُٙص١ِٕخ ِزٛاصٔخ  ٚعٙبد ٔظش رٜٚالأفشاد اٌز٠ٓ  ٌٚزٌه ٔغذ اْ

ثبلاػبفخ اٌٝ دسعخ ػب١ٌخ ِٕبٌشغجخ فٝ   ّزطٍجخاٌّّٙخ اٌاػطشاة ألً أصٕبء أداء اٌزٛرش ٚاٌمٍك ٚفٝ ِؼذلاد 

وّب أُٔٙ ٠شؼشْٚ  اٌّٙبَ ٚلٍمبً ٚػ١مبً ألً ، ِّب ٠ئدٞ اٌٝ ِغز٠ٛبد أػٍٝ ِٓ الأداءأداء ّشبسوخ فٟ اٌ

اٌزٛاصْ اٌضِٕٟ  ٔغذ اْ ٌٚزا بًٌٍّث ػذَ اٌشؼٛسؼغؾ اٌٛلذ، ٚالاؽغبط ثّشٚسأثطؤ ٌٍٛلذ، ٚأخفبع ث

ٚاٌذٚافغ ِفزبؽًب لأداء ػبٌٟ  ٌلأفؼبلادؽ١ش ٠ظً اٌزٕظ١ُ اٌفؼبي  اٌّغبي اٌش٠بػ٠ٍٝؼت دٚسًا ؽ٠ٛ١بً فٟ 

 .اٌّغزٜٛ
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  عّت ( –)  حبٌت  عٍُ إٌفظ اٌشٌبضًإٌّظىس اٌضِٕى فى 

ٍٕظش ٌ ِٓ الا١ّ٘خ اٌضِٕٝأؽش إٌّظٛس اٌش٠بػٝ فٝ  عّخ( -)ؽبٌخ ر١ّض ث١ٓ اٌزٝ اٌّفب١ُ٘ اٌؾذ٠ضخ  رؼزجش   

عزٛلاسعىٟ  ؽ١ش اشبس ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ فٝ إٌّظٛس اٌضِٕٝفٟ و١ف١خ رطج١ك وً عبٔت ِٓ عٛأت 

ب ِٓ خلاي  ٍّٕظٛس( ٌ )اٌؾبٌخأْ رؤص١شاد  اٌٝ Stolarski et al (9022 ) ٚآخشْٚ ًّ ػٍٝ اٌغٍٛن ٠زُ دائ

اٌش٠بػٟ اٌزٟ رٙذف اٌٝ رؼض٠ض الأداء اٌش٠بػٟ ِٓ  اٌزشو١ض اٌضِٕٟ ٌٍؾبٌخ ٚثبٌزبٌٟ فبْ رذخلاد ػٍُ إٌفظ

اٌزشو١ض ٠غت   ٕ٘بٚ ػٍٝ اٌؾبٌخ طفخ ا٠غبث١خ اٚعٍج١خخلاي رؼض٠ض أٚ رم١ًٍ ثئس ص١ِٕخ ِؼ١ٕخ لذ رىْٛ راد 

ػٍٝ عج١ً اٌّضبي ٠ّىٓ ٌؼذاء اٌّبساصْٛ أْ ٠ززوش أؽذ ٚاٌضِٕٟ اٌٍؾظٟ اٌّشغٛة ف١ٗ ِجبششح فٟ ؽبٌخ الأداء 

 (عّخ)ّٕٙظ ٠ٙذف اٌٝ رؼض٠ض ِ ٠ّٝىٓ رط٠ٛش ثشٔبِظ رذس٠ج ، وّب طؼٛثبد الاداءٔغبؽبرٗ اٌغبثمخ فٟ ٌؾظخ 

إٌّظٛس أْ ٠زجٕٝ ؽبٌخ  ٕٚ٘ب ٠غت ػٍٝ اٌش٠بػٝفٟ اٌؾبٌز١ٓ ٠ؤرٟ اٌزؾغٓ ٚثشىً دائُ إٌّظٛس اٌضِٕٝ 

فمؾ،  ِٛلف ٚاؽذ ػ٠ٍٝزُ اػذاد اٌزشو١ض اٌضِٕٟ  (اٌؾبٌخففٝ )،  صٕبء اٌزذس٠ت أٚ الأداءاٌّشغٛثخ أ اٌضِٕٝ

٠ىْٛ اٌزغ١١ش ِغزمشًا ٚرىْٛ آصبسٖ ٍِؾٛظخ ػجش ِٛالف ِزؼذدح، عٛاء وبٔذ ِشرجطخ أٚ غ١ش  (اٌغّخ)ث١ّٕب فٟ 

فٟ ثؼغ اٌؾبلاد اٌض١ِٕخ اٌظشف١خ لذ رىْٛ فؼبٌخ الأؽشػٍٝ اٌشغُ ِٓ أْ ااٌش٠بػٝ  بٌّغبيِشرجطخ ث

أْ )اٌغّخ( غبٌجبً ِب رٛطف ثؤٔٙب ارغبٖ ِؼزبد ثبٌزوشِٓ اٌغذ٠ش ٚ اٌش٠بػٌٍٝؾظٛي ػٍٝ رمذَ ِغزمش فٟ أداء 

 ٠ئدٞ اٌٝ رؾٛي رذس٠غٟ فٟلذ ثشىً ِٕزظُ اٌٝ الأفك اٌضِٕٟ اٌّشغٛة ف١ٗ  ١١ٓاٌش٠بػفبْ رٛع١ٗ أزجبٖ 

 اٌخبص ثُٙ. إٌّظٛس اٌضِٕٝعّبد 

 تأحٍشاث إٌّظىس اٌضِٕى فى اٌّزبي اٌشٌبضى   

إٌفغً ٌٍشٌبضٍٍٓ الاداء واٌغٍىن عبًِ أو ِزّىعت ِٓ اٌعىاًِ، اٌتً تذعُ  ٌعتبش إٌّظىس اٌضِٕى    

، بّب فً رٌه عٍٍّبث اٌشٌبضٍت إٌّبفغت ِٓ ِغتىٌبثِختٍفت عٍى ِزّىعت  هزا اٌذوسٌّىٓ ِلاحظت و

 إٌّظىس اٌضِٕىببٌّٕظىس اٌضِٕى ولذ تؤدي الأبعبد اٌخبصت و  ٌّعشفًوا الأفعبٌى واٌذافعىاٌتٕظٍُ 

 وحفض الاحغبط ببلاسهبق واٌحذ ِٓ اٌشعىساٌخمت اٌشٌبضٍت  وتذعٍُاٌّشبسوت دوافع إٌى تعضٌض  اٌّتىاصْ

أطش بٌمٍك اٌتٕبفغً اٌزي ٌؤحش بشىً ِببشش عٍى ِغتىٌبث الأداء وإٌتبئذ. وِٓ اٌّخٍش ٌلاهتّبَ أْ ب

احٕبء أٌضًب عٍى اٌشٌبضٍٍٓ ٌهب تبحٍش  لا ٌؤحش فمظ عٍى عىابك الأداء اٌشٌبضً، وٌىٓ  ىس اٌضِٕىإٌّظ

 . الاداء 

ٚاٌّؼشف١خ الأفؼب١ٌخ  اٌّئششادفٟ ِغّٛػخ ِزٕٛػخ ِٓ ٌٍّٕظٛساٌضِٕٝ ٌمذ رُ رٛػ١ؼ اٌذٚس اٌجبسص ٚ  

ب ٌٙزا اٌزؤص١ش  الافشاد٘ئلاء  ِٚٓ اٌّفبسلبد أْ ِؼظُ  ٌغٍٛن الافشاد ٚاٌغٍٛو١خ ٚالاعزّبػ١خ ًِ غ١ش ِذسو١ٓ رّب

إٌظش٠خ اٌٛاػؾخ  الأؽشإٌفظ اٌش٠بػٟ ػٍٝ اٌشغُ ِٓ  اٌجبؽض١ٓ فٝ ػٍُػٍٝ  ٘زا ٠ٕطجك ا٠ؼب٠جذٚ أْ ٚ

٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ أوضش ٚػٛؽًب ِٓ  ّٝغبي اٌش٠بػاٌفٟ  إٌّظٛساٌضِٕٝ اٌزٟ رغّؼ ٌٍّشء ثبفزشاع أْ رؤص١ش

دٚس الأثؼبد اٌض١ِٕخ فٟ ِغبي إٌشبؽ  ثذساعخ فٝ اٌج١ئخ الاعٕج١خ الاثؾبسثؼغ  ؽ١ش لبِذ اٌّغبلاد الأخشٜ

 ِٕٙب :اٌجذٟٔ 

 ضِٕٝإٌّظٛس رٜٚ اٌأْ الأفشاد اٌٝ فٝ ٔزبئظ دساعزٗ  Scott&Shores (7002)شىسص وعىىث  أشبس

اٌز٠ٓ ٠ّضٍْٛ ِغّٛػبد  ِغ اٌّشبسوخ فٝ الأشطخ اٌش٠بػ١خسغجخ أوجش فٟ  ٌذ٠ُٙ غ١طشّاٌّغزمجٍٟ اٌ

اٌّبػٟ اٌغٍجٟ  الافشاد رٜٚ إٌّظٛس اٌضِٕٝ ِغّٛػبد ثؼىظزغ ّاٌّبػٟ الإ٠غبثٟ، ٚاٌؾبػشاٌّ

 & غبسع١ب ٚس٠ٚض  اٌّشبسوخ فٝ الأشطخ اٌش٠بػ١خ ٚلذ أوذد دساعخفٟ  ١ٌظ ٌذ٠ُٙ سغجخٚاٌؾبػش اٌمذسٞ 

Ruiz   &Garcia (9022 )ٍٝج١ٍخ ١ّ٠ٍْٛ اٌٝ اٌجؾش ػٓ فٛائذ فٟ أْ الأفشاد رٚٞ اٌزٛعٙبد اٌّغزم ػ
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اٌّشبسوخ ثبلأشطخ فٟ  ٌذ٠ُٙ سغجخ الً ِغّٛػبد اٌؾبػش اٌمذسٜإٌشبؽ اٌش٠بػٟ. ٌمذ أظٙشٚا أ٠ؼًب أْ 

 .اٌّزٛاصْ )ِمبثً غ١ش اٌّزٛاصْ( إٌّظٛس اٌضِٕٝرؤص١ش ِؼبوظ ٌذٜ الأفشاد رٚٞ  ٚعٛد، فٟ ؽ١ٓ  اٌش٠بػ١خ

ِئششاد ِخزٍفخ ٌٍزٛعٗ اٌّغزمجٍٟ  اشبسد اٌٝAdams&Nettle (9002 )فٟ دساعخ أعشا٘ب آداِض ١ٔٚزً 

وّب اػبف اْ اٌجؼذ Guthrie et al (9022 ) عٛصشٞ ٚآخشْٚٚارفك ٘زا ِغ  دساعخ  ثزىشاس إٌشبؽ اٌجذٟٔ 

هٍٕغىْ  وّب أوذ وبْ ٠زٕجؤ ثّّبسعخ رّبس٠ٓ أوضش رىشاسًا ؽغت اٌؼّش ِٚغزٜٛ اٌزؼ١ٍُ ٌضٌّببسادواٌّغزمجٍٟ 

زغ ػٍٝ ِّبسعخ ٌّىً ِٓ اٌّغزمجً ٚاٌؾبػش اٌّ اٌزؤص١ش الا٠غبثٝ ػٍٝHenson et al (9002 )وآخشوْ

وّب اشبسد Daugherty & Brase   (9020 )  دٚع١شرٟ ٚثشاط ٚارفك ٘زا ِغ ٔزبئظ دسرغخ اٌش٠بػخ

 اٌمشاساد رؼض٠ض اٌزفى١ش اٌّٛعٗ ٔؾٛ اٌّغزمجً فٟأصشHall & Fong  (9002 )  هىي وفىٔذٔزبئظ دساعخ 

أعبث١غ اٌٝ أْ  20ٔزبئظ اٌّزبثؼخ اٌزٟ اعزّشد وّب أػبفذ   ثبٌّشبسوخ فٝ إٌشبؽ اٌش٠بػٝاٌّزؼٍمخ 

إٌشبؽ اٌجذٟٔ ِمبسٔخ  ٌّّبسعخِزضا٠ذح  سغجخ ٌذ٠ُٙ إٌّظٛس اٌضِٕٝ اٌّغزمجٍٝ ؽبٌخ رٜٚاٌّشبسو١ٓ 

 .الاخشٜثبٌّغّٛػبد 

فٟ  أؽشإٌّظٛس اٌضِٕٝ أْ اٌجبؽض١ٓ سوضٚا فمؾ ػٍٝ دٚس ٔغذ ِٚٓ خلاي ِشاعؼخ ٔزبئظ اٌذساعبد اٌغبثمخ

اٌفشٚق اٌفشد٠خ فٟ  ٍزؼشف ػٌٍٝاٌذساعبد  رٍه ٌُٚ رزطشق أٚلبد اٌفشاؽٌٕشبؽ اٌش٠بػٝ فٝ اثّّبسعخ  اٌزٕجئ

ػذد ِٓ اٌزٕجئاد ف١ّب ٠زؼٍك  اْ رئدٜ اٌٝ ٚاٌزٝ ٠ّىٓ اٌزٕبفغٝالأداء اٌش٠بػٟ  ِغبياٌض١ِٕخ فٟ الاؽش

ػلاٚح ػٍٝ رٌه ٠ّىٓ ٚ اٌزٕبفغٝاٌذٚافغ اٌّشرجطخ فٟ الأداء اٌش٠بػٟ رط٠ٛشٚ ٕظ١ُ الأفؼبلادرثذٚس٘ب فٟ 

ٌض١ِٕخ فٟ الاثؼبد أمطخ أطلاق ٌّشبس٠غ ثؾض١خ رطج١م١خ رٙذف اٌٝ ادخبي  ظش٠خٌٍٕ اٌض١ِٕخ الأؽشأْ رظجؼ 

لاد فٟ ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ ٠جذٚ أْ اِىبٔبد ٘زا اٌّفَٙٛ ٌٍزذخفٝ اٌّغبي اٌش٠بػٝ ٚاٌزذس٠ت رظ١ُّ ثشاِظ 

 .ِشرفؼخ ثشىً خبص

 اٌّغتمبٍٍت ٍت تزبهبث اٌبحخالا

فٟ ِغبي ػٍُ  Zimbardo) ) Time perspectiveٌضٌّببسادو اٌضِّٕٕٝظٛس أٌّٛرط ػشع  ٠ؼزجش  

ٚٔظشاً  ٌٍزطج١ك ٚاٌزغش٠تإٌّٛرط  خؼٛعاٌّشؽٍخ اٌزب١ٌخ  ٠غت اْ رىْٛ ٌٚٚٝ أخطٛح  إٌفظ اٌش٠بػٟ

ٔغٍؾ اٌؼٛء ػٍٝ ثؼغ  فٙٛ ٠ؾزبط اٌٝ اعشاء دساعبد ِزؼذدح ٚعٛف فٝ اٌج١ئخ اٌش٠بػ١خ إٌّٛرطٌؾذاصخ 

 ٌٍٕظش٠خ. اٌجؾض١خ اٌّغزمج١ٍخاٌزٛع١ٙبد 

اٌؼذ٠ذ ِٓ  فٝ رٌهٔغؼ  ؽ١ش اٌّغبي اٌش٠بػٝفٟ  ٌزطج١ك إٌّٛرطٌذساعبد أعشاء اٌؼذ٠ذ ِٓ ا ٠ٕجغٟ  :أولاً 

اٌّخزٍفخ )اٌذافغ اٌش٠بػٟ، اٌمٍك اٌش٠بػٟ،  إٌفغ١خ اٌج١ٕبدٚ ث١ٓ إٌّٛرط  اٌشثؾِغ الاخشٜ ِغبلاد اٌؾ١بح 

 .فٝ اٌج١ئخ اٌش٠بػ١خ إٌّٛرطرطج١ك  زؼٍك ثظلاؽ١خ رٛفش ِؼٍِٛبد أ١ٌٚخ رٚاٌزٝ ٠ّىٓ اْ اٌخ( ......، اٌزؼت

فٟ الأداء  إٌّٛرطلأؽش اٌذٚس اٌفؼٍٟ  ٌفؾضلذ رىْٛ اٌزظب١ُِ اٌزغش٠ج١خ ٚشجٗ اٌزغش٠ج١خ ِف١ذح  حبٍٔب: 

ّخزٍفخ ٌلأداء اٌش٠بػٟ اٌفؼٍٟ ٚا١ٌ٢بد اٌّزغ١شاد اٌػٍٝ  دساعخ رؤص١ش إٌّظٛس اٌضِٕٝ وغّٗٚاٌش٠بػٟ 

ٚ٘زا أصٕبء إٌّبفغخ(  الأفؼب١ٌخاٌزغ١شاد فٟ اٌؾبلاد ) ػٍٝ عج١ً اٌّضبي،اٌّؾزٍّخ اٌزٟ ٠مَٛ ػ١ٍٙب ٘زا اٌزؤص١ش

إٌّظٛس  أؽش ٔظش٠خاٌمبئّخ ػٍٝ ٚاٌزطج١م١خ ششػ١خ اٌزذخلاد اٌؼ١ٍّخ ٚ خؽ٠٠ٛ١ؾذد  ا٠ّْىٓ ٗ ِٓ شؤٔ

 .اٌضِٕٝ

إٌّظٛس اٌضِٕٝ  -إٌظش٠خ ِٓ ؽ١ش إٌٛع ) إٌّظٛس اٌضِٕٝرٛعٙبد  ث١ٓ اٌّخزٍفخ ّمبسٔبداٌ دساعخحبٌخب: 

 ٚٚدٚس٘ب ث١ٓ ِخزٍف اٌزخظظبد  عّخ( -اٌغجؼخ( اٌٛطف ) ؽبٌخ –اٌّزٛاصْ ( الاثؼبد ) اٌخّغخ 
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اٌٝ اٌزٕجئ ثؤْ أثؼبد ِٚغبساد ِؼ١ٕخ  اٌغبثمخ٠ّىٓ أْ رئدٞ ٔظشح رفظ١ٍ١خ ػٍٝ الاػزجبساد وّب  ش٠بػبد اٌ

الاؽشاٌض١ِٕخ  ىْٛرػٍٝ عج١ً اٌّضبي، لذ ٌٍّٕٚٛرط لذ رخزٍف فٟ أ١ّ٘زٙب فٟ اٌزخظظبد اٌش٠بػ١خ اٌّخزٍفخ 

 وّب اْ فٟ الأٌؼبة اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رزطٍت دلخ ػب١ٌخ )اٌشِب٠خ(،  ِف١ذح ٌلأفؼبلادبٌزٕظ١ُ اٌّغزّش اٌخبطخ ث

ىْٛ ؽبعّب فٟ اٌزخظظبد رِٓ اٌزؾف١ض ٚاٌّضبثشح ٠ٕجغٟ أْ ِٓ الاؽش اٌض١ِٕخ  اٌؾفبظ ػٍٝ ِغز٠ٛبد ػب١ٌخ 

 اٌزٟ رزطٍت اٌزؾًّ اٌؼبٌٟ )اٌغشٞ ٌّغبفبد ؽ٠ٍٛخ(.

ثؼغ اٌؼٛء ػٍٝ ٚاؽذح ِٓ أوجش اٌمؼب٠ب فٟ ػٍُ  إٌّظٛس اٌضِٕٝ ِزغ١شاد ٚأثؼبد ٚأؽشلذ رٍمٟ  سابعأ :

ٚخبطخ فٟ فٝ الأشطخ اٌش٠بػ١خ  ِٓ اٌّشبسوخ اٌزغشةاعجبد ٚدٚافغ اٌّؼبطش ٟٚ٘  اٌش٠بػٝ إٌفظ

، ِٓ اٌؼضٚف فٝ اٌّشبسوخ اٌزٛعٗ اٌؼبٌٟ ٔؾٛ اٌّغزمجً الإ٠غبثٟ ٚلبئ١ب٠ًىْٛ أْ  ؽ١ش ٠ّىٓإٌبشض١ٓ س٠بػخ 

ؽ١ش وبْ  اٌّشبسوخ اٌش٠بػ١خ ثبلاثزؼبد ػٓاٌؾبػش اٌمذسٞ ٚاٌّبػٟ اٌغٍجٟ زٕجؤ ٠أْ  اْ فٟ ؽ١ٓ ٠ّىٓ 

ب فٟ دػُ اٌّشبسوخ اٌط٠ٍٛخ فٟ  ًّ  .الأشطخ اٌش٠بػ١خ اٌّخزٍفخاٌزٛعٗ اٌّغزمجٍٟ ػبِلاً ِٙ

 ِٓ خلاٌٗ ٠ّىٓ ّٝغبي اٌش٠بػاٌ ٠طجك فٝ ٌلأؽش اٌض١ِٕخرط٠ٛش ِم١بط عذ٠ذ ٌٍفشٚق اٌفشد٠خ  ٠ّىٓ خبِغب:

ؽ١ش اشبسد اٌّشاعغ  ٚاٌذساعبد٠ٚغّؼ ثبعشاء اٌّض٠ذ ِٓ اٌجؾٛس رى١فب ٚأسرجبؽب ٌّفَٙٛ أوضش أْ ٠غؼً ا

 رط٠ٛش ِمب١٠ظ خبطخ ثبٌّغبي ؽ١ش رُأْ اٌغٍٛن اٌجششٞ لذ ٠خزٍف ث١ٓ ِغبلاد الأداء ،  ٚاٌذساعبد

 ٌّزغ١شاد ٔفغ١خ اخشٜ.  اٌش٠بػٝ

 : خبتّتاٌ

ٚرٌه ِٓ  ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ فٝ ِغبيزطج١ك ٍاؽبسًا ٔظش٠بً ٌ ٠ٛفشٌٍّٕظٛس اٌضِٕٝ ّٔٛرعًب  لذَ اٌّمبي    

، اٌّغبي اٌش٠بػٝفٝ  رطج١مٙبٚٔزبئظ  أؽش إٌّظٛس اٌضِٕٝاٌّؾزٍّخ ث١ٓ  ٌٍزفبػلاداٌّمذِخ  بداٌّشاعؼ خلاي

ِٛعؼخ  بد٠ّىٓ أْ رظجؼ ٔمطخ أطلاق ل١ّخ ٌذساعاٌزٝ اٌّؾزٍّخ ٚاٌّمزشؽخ اٌخطؾ اٌجؾض١خ اْ ثبلإػبفخ اٌٝ 

أْ ٠ّىٓ اٌجؾض١خ  ّغبػٝاٌ وّب اْ الاداء اٌش٠بػٝاٌفشٚق اٌفشد٠خ فٟ اٌزؤؽ١ش اٌضِٕٟ فٟ  ٌٍزؼشف ػٍٝ دٚس

 إٌفظ اٌش٠بػٟ اٌّٙز١ّٓ ثّغبي ػٍُاٌلاصِخ ٌزطج١ك اٌّفَٙٛ ػٍٝ اٌش٠بػ١١ٓ ٚاٌّذسث١ٓ ٚ اٌّؼبسفرٛفش 

 ٌٚزا رُ ػذ٠ذح ِٚزٕٛػخٔغذ٘ب فٟ ِغبي اٌش٠بػخ  ٌذساعبداػ١ٍٙب  اٌزٟ أعش٠ذ اٌّغزّؼبداٌٝ  ٚثبٌشعٛع

اٌض١ِٕخ لأداء  ثبلاؽشإٌزبئظ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌّفب١ُ٘ اٌّزؼٍمخ ِٓ خلاي اٌٛطٛي اٌٝ ِئششاد ِٛػٛػ١خ 

اٌٝ  ئدٜر٠ّىٓ اْ إٌّظٛس اٌضِٕٝ ف١ّب ٠زؼٍك ثطج١ؼخ  اٌّؼبسف اٌؾذ٠ضخاٌّؼٍِٛبد ٚأْ رٛفش وّب اٌش٠بػ١١ٓ 

ٌّفَٙٛ اٌّظٛس اٌضِٕٝ  رظجؼ ٔمطخ ِشعؼ١خ ل١ّخ ٌذساعخ اٌذٚس اٌزٕظ١ّٟ  ٕٚظش٠خ اٌفٟ الاػبفبد ِض٠ذ ِٓ 

 اٌزؼ١ٍُ(. -اٌزذس٠ت –الأشطخ اٌش٠بػ١خ اٌّخزٍفخ ) الاداسح فٟ ِغبلاد 

 : اٌمٍىد

اٌجؾش ػٍٝ اٌشغُ ِٓ أْ ٘زٖ اٌّمبٌخ رمذَ اؽبسًا ِفب١ّ١٘بً عذ٠ذًا ٠ؾزًّ أْ ٠ىْٛ را ل١ّخ ٠ّىٓ رمذ٠ّٗ فٟ ِغبي 

 الأداء اٌش٠بػٟ، الا أٔٗ لا ثذ ِٓ الإشبسح اٌٝ ثؼغ اٌم١ٛد.  ٚإٌّبفغخ فٝ ّّبسعخاٌ فٝ ِغبي ٚاٌذساعخ

دساعبد أعش٠ذ فٟ  فٕٙبن  ِفَٙٛ ٠خؼغ ٌٍجؾش ٚاٌزغش٠ت فٝ اٌّغبي اٌش٠بػٝأٚلاً، ٠ظً إٌّٛرط    

( ج١ئٟ، اٌغٍٛن اٌّبٌٟاٌظؾخ، اٌؼلالبد الاعزّبػ١خ، اٌغٍٛن اٌاٌزؼ١ٍُ ،ِغبلاد ِخزٍفخ ِٓ الأداء اٌجششٞ )

الأداء اٌش٠بػٟ ػشٚس٠خ ٌزمذ٠ُ اٌذػُ اٌفؼٍٟ  ِغبيرؼزجش اٌذساعبد اٌّٛصٛلخ اٌزٟ ٠زُ اعشاإ٘ب فٟ ٌٚزا 

 ٌٍّٕٛرط اٌّمزشػ.
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إٌّظٛس رش١ش اٌٝ أٔٗ ٠ّىٓ رؼذ٠ً ٍِف رؼش٠ف فٝ اٌج١ئخ الاعٕج١خ صب١ٔبً، ػٍٝ اٌشغُ ِٓ أْ ثؼغ إٌزبئظ    

ّٓ اٌؼشٚسٞ اعشاء ف  لا ٠ؼُشف عٜٛ اٌم١ًٍ ػٓ اٌفؼب١ٌخ اٌفؼ١ٍخ ٌّضً ٘زٖ اٌغٙٛداٌفشدٞ ِٚغ رٌه  اٌضِٕٝ

ػلاٚح ٚ ٌلأفشاد إٌّظٛس اٌضِِٕٝض٠ذ ِٓ اٌجؾش ٌزط٠ٛش ثشاِظ رذخً طبٌؾخ رٙذف اٌٝ رؼذ٠ً ٍِفبد رؼش٠ف 

ص٠ّجبسدٚ  اداشبسػٍٝ اٌشغُ ِٓ ٚ إٌّظٛس اٌضِٕٝػٍٝ رٌه، لا ٠ضاي ٠زؼ١ٓ رؾذ٠ذ اٌّمذاس اٌزٞ ٠ّىٓ رغ١١ش 

إٌّظٛس  ػٍٝ أؽشثشىً أعبعٟ ٚرؤص١ش٘ب ( ف١ّب ٠زؼٍك ثبٌغزٚس اٌج١ئ١خ ٚاٌضمبف١خ 9002، 2222ٚث٠ٛذ )

٠شرجؾ  ػٍٝ عج١ً اٌّضبيٚشخظ١خ اٌرشرجؾ ثشىً ؽ١ٛٞ ثؤثؼبد  إٌّٛرطا١ٌّّضح فٟ  الأؽشفبْ   اٌضِٕٝ

اٌزٟ صجذ أٔٙب لبثٍخ ٌٍزٛس٠ش  ثبٌؼظبث١خ، فٟ ؽ١ٓ ٠شرجؾ اٌّبػٟ اٌغٍجٟ اٌؾٝاٌّغزمجً الإ٠غبثٟ ثبٌؼ١ّش

ػٍٝ ا١ًٌّ اٌفشدٞ ٌزجٕٟ ِٕظٛس صِٕٟ ِؼ١ٓ ٠ّىٓ أْ رؾذ ِٓ  ٝاٌغ١ٕ ثبلاػبفخ اٌٝ اٌزؤص١شٚثشىً ٍِؾٛظ 

 شاِظ اٌزذخً.ث فؼب١ٌخ 
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 اٌٍّخص 

إطبسًا  تعتبش Zimbardo) ) Time perspective theoryٌضٌّببسادو اٌضِٕىّٕظىس أٌظشٌت      

 اٌى ِفهىَ إٌظشٌت دساعبث عذٌذة حٍج أشبسثبٕبء ٔفغً ِتعذد الابعبد  وهىٌتحًٍٍ اٌغٍىن اٌبششي 

فً ِزبلاث حٍبتٍت ِتعذدة، ِخً اٌتعٍٍُ، اٌصحت، اٌعلالبث الارتّبعٍت، اٌغٍىن اٌبٍئً، اٌغٍىن  بهبتوتطبٍم

مذَ تحٍٍلاً ٔظشٌبً ت اٌّمبٌت، هزٖ اٌشٌبضى وٌُ تتطشق تٍه اٌذساعبث ٌتحًٍٍ وتفغٍشاٌغٍىن فى اٌّزبياٌّبًٌ 

 ، وّب تشٍش اٌىلأداء اٌشٌبضً الأفعبلاث ٌٌٍذوس اٌّحتًّ ٌٍتأطٍش اٌضًِٕ ٌٍتزشبت الإٔغبٍٔت ٌٍّىالف و

ِٓ خلاي الاعتببساث إٌظشٌت اٌّبٍٕت  ورٌه لأداء ٌٍشٌبضٍٍٓاعٍى  هىَ إٌظشٌت و تأحٍشٖ إٌفغىّفٌّٔىررًب 

اٌّتعٍمت ببٌذوس  واٌذساعبث الأبحبثبعض ِع ٔتبئذ  اٌضِٕىّٕظىس اٌشئٍغٍت ٌٕظشٌت عٍى الافتشاضبث اٌ

 ظ اٌضىء أٌضًب عٍى ِغبساث اٌبحجٍغٍاٌّختٍفت ببلاضبفت اٌى تفً ِزبلاث اٌحٍبة  ٌلاطشاٌضٍِٕتاٌتٕظًٍّ 

وتحذٌذ  إٌّىردواٌتعشف عٍى ٔتبئذ تزشٌب  فحصاٌتً ِٓ شأٔهب أْ تغّح ٌٕب ب ٌّغتمبٍٍت او اٌّمتشحت

 .اٌحبعّت ِٓ الأداء إٌفغً ٌٍشٌبضٍٍٓاٌّهّت واٌذوس اٌفعًٍ ٌٍّٕظىساث اٌضٍِٕت فً تشىًٍ اٌزىأب 

 حبٌت ( -إٌّظىس اٌضِٕى ) عّت ،إٌّظىس اٌضِٕى اٌّتىاصْ،  إٌّظىس اٌضِٕى  : اٌىٍّبث اٌّفتبحٍت

Time perspective (Zimbardo) 

Applications in sports psychology 

Abstract 

)Zimbardo's time perspective theory is considered a framework for analyzing 

human behavior and is a multi-dimensional psychological construct. Many 

studies have referred to the concept of the theory and its applications in 

multiple life fields, such as education, health, social relations, environmental 

behavior, and financial behavior. These studies did not address the analysis 

of... To explain behavior in the sports field, this article provides a theoretical 

analysis of the potential role of the temporal framing of the human experience 

of situations and emotions for sports performance. It also indicates a model of 

the concept of the theory and its psychological impact on the performance of 

athletes through theoretical considerations based on the main assumptions of 

the theory of time perspective with the results of some research and studies. 

Related to the regulatory role of time frames in different areas of life, in 

addition to also highlighting the proposed and future research paths that 

would allow us to examine and identify the results of experimenting with the 

model and determine the actual role of time perspectives in shaping important 

and critical aspects of the psychological performance of athletes. 

key words :    Time perspective, balanced time perspective, time perspective 

(trait – state( 


