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 الأستاذ السداعج بقدم عمم الشفذ الخياضى كمية عمهـ الخياضة جامعة دمياط

 الباحثة/ إيسان الذربيشى أحسد يهسف

 قدم عمم الشفذ الخياضى كمية عمهـ الخياضة جامعة دمياطالباحثة ب
 مدتخلص البحث

ييجؼ البحث الحالى إلى التعخؼ عمى فعالية بخنامج إرشادػ قائم عمى اليقظة العقمية فى خفض قمق 
لظبيعة البحث، السشافدة الخياضية للاعبى السشازلات، واستخجـ الباحثهف السشيج التجخيبى بخظهاتو وإجخاءاتو لسلاءمتو 

باستخجاـ الكياس القبمى والبعجػ لمسجسهعة التجخيبية الهاحجة، وتم اختيار عيشة البحث الأساسية بالظخيقة العسجية من 
( سشة، 41 –41لاعبى السشازلات )ملاكسة، مرارعة، كاراتيو، جهدو( من الحكهر والإناث لمسخحمة العسخية من )

( لاعباً 12( لاعباً من لاعبى السشازلات؛ فزلًا عن )02اط، وبمغ قهاميا )بشادػ مخكد شباب دمياط بسحافظة دمي
من لاعبى السشازلات كعيشة استظلاعية من داخل مجتسع البحث الأصمى وخارج عيشة البحث الأساسية، وتسثمت 

ياس قمق أدوات جسع البيانات فى )مكياس اليقظة العقمية لمشاشئين: من إعجاد/ حدين الدعيج عبج السجيج، ومك
السشافدة الخياضية: من إعجاد/ محمد حدن علاوػ، والبخنامج الإرشادػ القائم عمى اليقظة العقمية للاعبى السشازلات: 
إعجاد/ الباحثهف(، وتسثمت أىم نتائج البحث فى فعالية البخنامج الإرشادػ القائم عمى اليقظة العقمية فى خفض قمق 

، ووجهد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بين متهسظات درجات أفخاد عيشة البحث السشافدة الخياضية للاعبى السشازلات
لمكياسين القبمى والبعجػ لمسجسهعة التجخيبية فى مُتغيخ )اليقظة العقمية( لرالح الكياس البعجػ، ووجهد فخوؽ ذات 

تجخيبية فى مُتغيخ )قمق دلالة إحرائية بين متهسظات درجات أفخاد عيشة البحث لمكياسين القبمى والبعجػ لمسجسهعة ال
( وىى ذو 59,7السشافدة الخياضية( لرالح الكياس البعجػ، كسا بمغ مُعامل الأثخ لسكياس )اليقظة العقمية( ككل )

( وىى ذو حجم تأثيخ مُختفع، 19,1حجم تأثيخ مُختفع، كسا بمغ مُعامل الأثخ لسكياس )قمق السشافدة الخياضية( ككل )
بتظبيق البخنامج الإرشادػ القائم عمى اليقظة العقمية سعياً لتحدين اليقظة العقمية وخفض  وأوصى الباحثهف بالاىتساـ

قمق السشافدة الخياضية للاعبى السشازلات، وضخورة تهجيو لاعبى السشازلات وإرشادىم لكى يتسكشها من تحجيج مرادر 
 قمق السشافدة الخياضية وتجريبيم عمى مهاجيتيا.

 لاعبى السشازلات –قمق السشافدة الخياضية  –اليقظة العقمية  –بخنامج إرشادػ  :الكلسات السفتاحية
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Abstract 

The current research aims to identify the effectiveness of a guidance program based on 

mindfulness in reducing sports competition anxiety for wrestling players. The researchers used 

the experimental method with its steps and procedures to suit the nature of the research, using 

pre- and post-measurement for one experimental group. The basic research sample was chosen 

intentionally from wrestling players (boxing, wrestling, karate, judo) of males and females of 

the age group (14-16) years, at the Damietta Youth Center Club in Damietta Governorate, and 

its strength amounted to (20) wrestling players; In addition to (40) wrestling players as a 

survey sample from within the original research community and outside the basic research 

sample, the data collection tools were (the Mental Alertness Scale for Juniors: prepared by 

Hussein Al-Saeed Abdel Majeed, the Sports Competition Anxiety Scale: prepared by 

Muhammad Hassan Alawi, and the guidance program based on mental alertness for wrestling 

players: prepared by the researchers). The most important results of the research were the 

effectiveness of the guidance program based on mental alertness in reducing sports 

competition anxiety for wrestling players, and the presence of statistically significant 

differences between the average scores of the research sample members for the pre- and post-

measurements of the experimental group in the variable (mental alertness) in favor of the post-

measurement, and the presence of statistically significant differences between the average 

scores of the research sample members for the pre- and post-measurements of the experimental 

group in the variable (sports competition anxiety) in favor of the post-measurement. The effect 

coefficient for the (mental alertness) scale as a whole reached (7.95), which is a high effect 

size, and the effect coefficient for the (sports competition anxiety) scale as a whole reached 

(4.86), which is an effect size High. Researchers recommended focusing on implementing a 

mindfulness-based counseling program to improve mindfulness and reduce competitive sports 

anxiety among wrestling players. They also recommended guiding and mentoring wrestling 

players so they can identify sources of competitive sports anxiety and train them to confront 

them.  

Key Words: Guidance Program – Mindfulness – Competition Anxiety – 

Competition Players 
 



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًجهذ

 (انظبدص)

 انؼذد

( 3 ) 

 انشٓز

 (يَٕيٕ)

 انظُخ

(0202) 

 انصفحخ

- 33 - 

 

فعالية برنامج إرشادى قائم على اليقظة العقلية فى خفض قلق السشافدة الرياضية 
 للاعبى السشازلات

 أ.د/ محسهد إبراهيم الدسهقى الستبهلى
 أستاذ تجريب السرارعة وعسيج كمية عمهـ الخياضة جامعة دمياط

 أ.م.د/ عسرو فؤاد عبد الحسيد الدعيد
 الأستاذ السداعج بقدم عمم الشفذ الخياضى كمية عمهـ الخياضة جامعة دمياط

 أ.م.د/ حدين الدعيد الدعيد عبد السجيد
 الأستاذ السداعج بقدم عمم الشفذ الخياضى كمية عمهـ الخياضة جامعة دمياط

 الباحثة/ إيسان الذربيشى أحسد يهسف

 دم عمم الشفذ الخياضى كمية عمهـ الخياضة جامعة دمياطالباحثة بق
 :همذهخ وهشكلخ الجحث

يُعج الإعجاد الشفدى لمخياضيين بسثابة صُمب عسميات الإعجاد الذامل والستهازف والستكامل 
لمخياضيين، وىه ما يشيجو العمساء والباحثين والسُيتسين فى مجاؿ عمم الشفذ الخياضى من البحث 

لإفخاز استبيانات وقهائم ومقاييذ مُقششة وبخامج نفدية وإرشادية تيجؼ لإثبات مكانة والجراسة 
 مشظهمة الإعجاد الشفدى الخياضى ضسن السشظهمة السُتكاممة لإعجاد الخياضيين.

ـ(، إلى أف الفتخة الخاىشة تذيج تبهء الإعجاد الشفدى 0204ويذيخ عسخو فؤاد عبج الحسيج )
ة وفارقة ضسن بخامج الإعجاد الذامل والستكامل والستهازف فى السشظهمة لمخياضيين مكانة مُتسيد 

الخياضية، وبات الإعجاد الشفدى لمخياضين بسثابة حجخ الداوية فى مشظهمة إعجاد الخياضيين فى 
مختمف الأنذظة )الألعاب الفخدية، الألعاب الجساعية، السشازلات(، وعمى كافة السدتهيات 

 (.4,01: 40، السشتخبات الهطشية، والشاشئين الأولسبيين())ناشئين، الفخيق الأوؿ

وتذتسل بخامج الإعجاد الشفدى لمخياضيين عمى ثلاثة أنهاع من البخامج الأساسية، وىى: 
)البخامج الشفدية التشسهية، بخامج تعجيل الدمهؾ، والبخامج الإرشادية(، وسهؼ يدتعين الباحثهف فى 

 ادية.الجراسة الحالية بالبخامج الإرش

(، إلى أف البخامج الإرشادية فى السجاؿ الخياضى Frank and Zella, 2008ويذيخ )
تعشى تظبيق العجيج من الأساليب والشظخيات والفشيات الشفدية عمى الخياضيين، وذلك بيجؼ 
تظهيخ وتخقية الرحة الشفدية والبجنية والدعادة وتحدين جهدة الحياة ليم، ومحاولة الارتقاء 

الأداء الخياضى أو البجنى لجييم، واستثارة الجافعية نحه تظهيخ مدتهياتيم، والعسل  بسدتهيات



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًجهذ

 (انظبدص)

 انؼذد

( 3 ) 

 انشٓز

 (يَٕيٕ)

 انظُخ

(0202) 

 انصفحخ

- 33 - 

 

عمى مهاجية السذكلات الذخرية التى قج تتأثخ بالعهامل الشفدية السختمفة ومحاولة إزالتيا أو 
 (.,1: 04تخفيفيا)

ثل ـ(، أف الإرشاد الشفدى فى الهقت الحاضخ يس0220وتحكخ إخلاص محمد عبج الحفيع )
أحج السهضهعات اليامة فى عمم الشفذ الخياضى، والإرشاد الشفدى عسمية ىجفيا مداعجة الشاشئ 
عمى فيم وتشسية استعجاداتو وقجراتو وميهلو وإمكانياتو السختمفة، كسا تداعجه عمى تجعيم ثقتو 

 (.20: 1بشفدو وبقجراتو حتى يتحقق لو التهافق الشفدى والرحة الشفدية)

ـ(، أف التفهؽ الخياضى يتهقف عمى مجػ استفادة 0220ل راتب )ويخػ أسامة كام
الشاشئين من قجراتيم الشفدية عمى نحه لا يقل أىسية عن الاستفادة من قجراتيم البجنية، فالقجرات 
الشفدية تداعج الشاشئين عمى تعبئة قجراتيم وطاقاتيم البجنية لتحقيق أفزل أداء رياضى يسكن 

ن خلاؿ بخامج مُخررة لحلك الغخض مُتسثمة فى بخامج تجريب تحكيقو، ويسكن تجريبيا م
 (.022: ,السيارات الشفدية والبخامج الإرشادية)

ولاعبى السشازلات فى حاجة ماسة لسثل تمك الشهعية من البخامج الإرشادية لسا تُزفيو 
نفعالى، عمييم من السُداىسة فى تحدين مياراتيم وقجراتيم الشفدية كالثقة بالشفذ والتحكم الإ

 وتحدين مياراتيم وقجراتيم العقمية كالإدراؾ والتحكخ وتخكيد الانتباه.

ـ(، إلى أف الزعف فى الانتباه لمسثيخات الجاخمية 0204ويذيخ حدين الدعيج عبج السجيج )
والخارجية غالباً ما يجعل اللاعبين برفة عامة والشاشئين برفة خاصة تغيب عشيم السعمهمات 

عدز الفخص لسُعالجة السذكلات والسهاقف الزاغظة التى يتعخضهف الييا، ومن الزخورية التى تُ 
الزخورػ الانتباه إلى كل السثيخات التى يدتقبميا الجماغ والتى تخجـ تفاصيل الأداء الحخكى، 
ومن السيم تجشب تذتت الانتباه، وىشا يظيخ دور اليقظة العقمية التى تجعل الفخد يقظاً وواعياً 

 (.0,: 42ذاعخه)بأفكاره وم

(، أف اليقظة العقمية تعج أحج فخوع عمم الشفذ الإيجابى، والحػ Lambert, 2015) خػ وي
تم اعتساده كفخع رسسى من فخوع عمم الشفذ العاـ؛ حيث أحجث تغييخات ىائمة فى مبادغ عمم 

ة السفاليم الشفذ التقميجػ الحػ ييتم بالحج من الاضظخابات الشفدية إلى التخكيد عمى دراسة وتشسي
 (.5: 01الإيجابية مثل الخفالية والخضا والأمل والتفاؤؿ والدعادة فى الهقت الحاضخ)
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كهنين أساسيين، ذات مُ عسمية (، اليقظة العقمية بأنيا Linehan, 2014)ويرف 
وىسا)تشظيم عسميات الانتباه من أجل الحفاظ عمى الخبخة فى الهقت الخاىن والتخكيد عمييا، 

 (.1: 05الفخد وقبهلو لمخبخات برخؼ الشظخ عن ميمو ليا من عجمو()وانفتاح 

اليقظة العقمية من السؤشخات الجالة عمى الرحة الشفدية وليا تأثيخ فى تحقيق التهافق وتُعج 
لمقمق والتهتخ حاجداً مشيعاً ضج التعخض بسثابة الشفدى وتحدين مدتهػ الأداء، كسا تعج 

 (.,20: 41لزغهط الشفدية)وا

إثخاءيو بخبخات  شاشئأف اليقظة العقمية تدود ال(، Howell and Buro, 2011ػ )خ وي
وتذسل انتباىو لأىجافو، وتشسية قجرتو عمى الاندجاـ مع  ىالدمهك ىذات تأثيخ عمى التشظيم الحات

ذو الارتباط بزخورة التدميم بأىسية تعجيل الأىجاؼ،  ىالأىجاؼ، وتحدين التشظيم الأكاديس تمك
 (.,422: 02)تحقيق ىحه الأىجاؼ ىداعج فيُ  ػالدمهؾ الح ىف والتحكم

(، أف اليقظة العقمية تُديم فى تحهيل الانتباه من Dubert& et al, 2016ويُزيف )
السخاوؼ الجاخمية لمشاشئ إلى العالم الخارجى وتُسكشو من التخكيد بذكل أفزل فى السيسة التى 

ية للأشخاص الحين يُرابهف بالزغهط الشفدية وتذتت يشجدىا، كحلك لميقظة العقمية آثاراً وقائ
 (.4214: ,4الانتباه والقمق والتفكيخ الستكخر)

لحا، فإف انخفاض مدتهػ اليقظة العقمية يؤدػ إلى فقجاف الديظخة عمى الغزب وانخفاض 
مدتهػ التخكيد وعجـ القجرة عمى حل السذكلات أو إنتاج حمهؿ بجيمة واتخاذ قخارات مفاجئة 

 (.720: 42وعجـ الارتياح)والقمق  إلى الذعهر بالتهتخ وصهلاً 

ـ(، إلى أف القمق يُعج من أىم الانفعالات التى تهاجو 0224ويذيخ أسامة كامل راتب )
الشاشئين الخياضيين الحين يذتخكهف فى السشافدة الخياضية، ويُهصف القمق العادػ كحالة غيخ 

 (.0,4: 5اض جدسية بدبب تهقع مهقف مُيجد)سارة من التهتخ الشفدى وعادة يُراحبيا أعخ 

ـ(، أف القمق من أىم الانفعالات التى ,022ويُزيف إبخاليم عبج ربو خميفة، وآخخوف )
تهاجو الخياضيين سهاًء فى حياتيم اليهمية أو فى مهاقف السشافدة الخياضية، ولا تكاد تخمه الحياة 

ت التى يرعب حميا، كسا أف مهاقف اليهمية من التعخض لمقمق نظخاً لهجهد بعض السذكلا
 (.4,5: 4السشافدة الخياضية مميئة بالعجيج من السذكلات السُدببة لمقمق)

(، Radochoński& et al, 2011( ،)Englert& Bertrams, 2012ويتفق كلٍا من )
أف قمق السشافدة الخياضية يُعج استجابة سمبية لزغهط السشافدة الخياضية وتظيخ عمى الشاشئ 
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الخياضى قبل وأثشاء وبعج السشافدات الخياضية عشجما يشظخ الشاشئ لأػ مهقف مُتعمق بالأداء 
عمى أنو تيجيج لو، وتظيخ أعخاض القمق عمى الشاشئ عمى ىيئة قمق معخفى كالتفكيخ الدمبى، أو 
عمى ىيئة قمق جدجػ كإفخاز العخؽ أو رعذة الأطخاؼ، وتختمف تمك الأعخاض من ناشئ 

 (.7,0: 02(، )4,4: 01لأخخ)

(، أف مدتهيات قمق السشافدة الخياضية البديظة تكهف Masaki& et al, 2017ويحكخ )
نسهذجية ومُتهقعة إلى حج ما بالشدبة لمشاشئ الخياضى أثشاء السذاركة فى السشافدات الخياضية، 

الشاشئين أثشاء إلا أف السدتهيات الأعمى من قمق السشافدة الخياضية يسكن أف تؤثخ سمباً عمى أداء 
 (.427: ,0السذاركة فى السشافدات الخياضية)

(، أف قمق السشافدة الخياضية قج يكهف مُعهقاً أو مُيدخاً Ong& Chua, 2021ويُزيف )
تذيخ إلى أف القمق  للأداء فقج يدتفيج مشو بعض الخياضيين، إلا أف نتائج العجيج من الأبحاث

 (.420: 22الشاشئين ) لسعظم بالشدبة الأداء مىع كبيخة سمبية تأثيخات إحجاثيسيل إلى 

ـ(، إلى أف ذىن الشاشئ عشجما يكهف يقظاً أو ىادئاً فإف 0224ويذيخ أسامة كامل راتب )
ذلك يشعكذ عمى أعزاء الجدم؛ حيث أف تشظيم الظاقة الشفدية تؤثخ بجورىا عمى الظاقة البجنية، 

لظاقة الشفدية لتحقيق مدتهػ الأداء الأمثل والحػ وىشا تتزح أىسية التكامل بين الظاقة البجنية وا
 (.102: 5يداعج الشاشئ عمى التخمص من الزغهط الشفدية والقمق والتهتخ)

أف مذكمة ىحه الجراسة تشبثق من فهائج اليقظة العقمية، ودورىا فى تحدين  الباحثهف خػ يو 
ثيخات الججيجة واليامة والتى ميارات لانتقاء السُ  اللاعب، وإكداب للاعبى السشازلاتالأداء الحىشى 

عج من الزغهط الشفدية والتى تؤثخ عمى أدائو، وتُ القمق و تداعجه عمى التخمص من 
ديم فى رفع مدتهػ يسة السُدتخجمة فى عسمية الإعجاد الشفدى لمشاشئين والتى تُ الاستخاتيجيات السُ 

 الأداء لمهصهؿ لسخحمة الأداء السثالى.

من البحث والتحميل لمجراسات  هف قاً مسا سبق؛ بالإضافة إلى ما قاـ بو الباحثوانظلا
تظخؽ أػ عجـ  هف السخجعية التى تشاولت اليقظة العقمية فى السجاؿ الخياضى، فقج استهقف الباحث

قائم عمى  إرشادػ بخنامج لترسيممن الباحثين فى البيئة السرخية والعخبية لإجخاء دراسة عمسية 
 .لخفض قمق السشافدة الخياضية للاعبى السشازلاتعقمية ليقظة الا
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ليقظة العقمية قائم عمى ا بخنامج إرشادػججياً فى ضخورة ترسيم  هف لحا؛ كاف تفكيخ الباحث
داىسة فى محاولة ل السُ ؛ بسا قج يكفُ وفعاليتو فى خفض قمق السشافدة الخياضية للاعبى السشازلات

 ة لمخياضيين.تظهيخ البخامج التجريبية السُدتيجف

 :أهذاف الجحث
التعخؼ عمى فعالية بخنامج إرشادػ قائم عمى اليقظة العقمية فى ييجؼ البحث الحالى إلى 

 خفض قمق السشافدة الخياضية للاعبى السشازلات، وذلك من خلاؿ:

 بشاء بخنامج إرشادػ قائم عمى اليقظة العقمية للاعبى السشازلات. .4

درجػػػات لاعبػػػى السشػػػازلات )أفػػػخاد عيشػػػة البحػػػث( التعػػػخؼ عمػػػى الفػػػخوؽ بػػػين متهسػػػظات  .0
 لمكياسين القبمى والبعجػ فى )اليقظة العقمية(.

التعػػػخؼ عمػػػى الفػػػخوؽ بػػػين متهسػػػظات درجػػػات لاعبػػػى السشػػػازلات )أفػػػخاد عيشػػػة البحػػػث(  .2
 لمكياسين القبمى والبعجػ فى )قمق السشافدة الخياضية(.

 :فزوض الجحث
متهسػظات درجػات عيشػة البحػث لمكياسػين القبمػػى تهجػج فػخوؽ ذات دلالػة إحرػائية بػين  .4

 لرالح الكياس البعجػ. والبعجػ فى مُتغيخ )اليقظة العقمية(

متهسػظات درجػات عيشػة البحػث لمكياسػين القبمػػى تهجػج فػخوؽ ذات دلالػة إحرػائية بػين  .0
 لرالح الكياس البعجػ. والبعجػ فى مُتغيخ )قمق السشافدة الخياضية(

ػ القائم عمى اليقظػة العقميػة فػى خفػض قمػق السشافدػة الخياضػية فعالية البخنامج الإرشاد .2
 لجػ لاعبى السشازلات.

 :هصطلحبد الجحث
 :Mindfulnessاليمظخ العمليخ 

حالة الانتباه السرحهبة بالسخونة والانفتاح إلى "(، عمى أنيا: Harris, 2009يعخفيا )
 (.04: 00الدابقة")الخبخات الججيجة فى لحظتيا بعيجاً عن الخبخات 

القجرة عمى تهجيو الانتباه برهرة "(، عمى أنيا: Janssen& et al, 2016كسا يعخفيا )
عسجية إلى التجارب والخبخات التى تحجث فى المحظة الخاىشة وتقبُميا دوف التدخع فى إصجار 

 .(0: 07)"أحكاماً عمييا، مع السحافظة عمى اليجوء فى جسيع السهاقف والأوقات
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 :Competition Anxietyللك المٌبفسخ 
القمق الشاتج عن مهقف "ـ(، عمى أنو: ,022يُعخفو إبخاليم عبج ربو خميفة، وآخخوف )

اشتخاؾ اللاعب فى السشافدات الخياضية السختمفة، ويستج تأثيخ قمق السشافدة الخياضية قبل 
 .(,,4: 4)"السشافدة وأثشاء السشافدة وعقب انتياء السشافدة

الحالة الإنفعالية التى تتسيد بسذاعخ "ـ(، عمى أنو: 0240عخفو محمد حدن علاوػ )كسا يُ 
ذاتية وشعهرية بتهقع الخظخ والتهتخ مع ارتباطيا بتشذيط الجياز العربى اللاإرادػ وذلك فى 

 .(452: 41)"حالة أو مهقف السشافدة الخياضية

 :الذراسبد المزجعيخ
بسجسهعة من الجراسات السخجعية العخبية والأجشبية السُختبظة بسُتغيخات  هف استعاف الباحث

( دراسات أجشبية، وتم 7( دراسات عخبية، و),( دراسة بهاقع )41البحث والتى بمغ عجدىا )
القائم »عخض الجراسات السخجعية وفقاً لتدمدميا التاريخى من الأقجـ للأحجث، ومهضحاً بيا 

ػ، اليجؼ، السشيج السُدتخجـ، عيشة البحث، أداة جسع البيانات، وأىم بالجراسة، العاـ السيلاد
 ، وجاءت الجراسات السخجعية عمى الشحه التالى:«الشتائج السُدتخمرة من الجراسة

(، والتى ىجفت إلى التعخؼ عمى أثخ جسعيات اليقظة Araas, 2008()45دراسة ) -
والكفاءة الحاتية، واستخجـ العقمية ودورىا فى خفض الزغهط وتعديد الدمهؾ الرحى 
( طالباً جامعياً، ,020الباحث السشيج الهصفى، واشتسمت عيشة الجراسة عمى )

واشتسمت أدوات جسع البيانات عمى )جسع معمهمات عن الحالة الجدجية والدمهؾ 
الرحى، مكياسين لميقظة العقمية، مكياس الكفاءة الحاتية العاـ، مكياس الزغط العاـ، 

وتسثمت أىم الشتائج فى: وجهد فخوؽ فى مدتهػ اليقظة  هط الأكاديسية(.ومكياس الزغ
العقمية فى مجاؿ القبهؿ دوف إصجار أحكاـ عشج الإناث ومدتهػ أعمى فى مجاؿ 
الترخؼ بهعى عشج الحكهر، ووجهد علاقة عكدية بين اليقظة العقمية ومدتهػ 

 لدمهؾ الرحى.الزغهط، وأيزاً وجهد علاقة طخدية بين اليقظة العقمية وا
(، والتى ىجفت إلى التعخؼ عمى أثخ بخنامج لميقظة Salustri, 2009()20دراسة ) -

العقمية لمحج من الزغهط وتحدين جهدة الحياة لمظلاب السخاىقين فى السجارس 
( طلاب 5الثانهية، واستخجـ الباحث السشيج التجخيبى، واشتسمت عيشة الجراسة عمى )

( طلاب إناث، واشتسمت أدوات جسع البيانات 0و) ( طلاب ذكهر،7مهزعين إلى )
عمى )مكياس الانتباه والهعى العقمى، مكياس الدمهؾ، مكياس رضا الحياة لمظمبة، 
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وتسثمت أىم الشتائج فى: وجهد فخوؽ ذات دلالة إحرائية  ومكياس الزغط الشفدى(.
بخنامج التجريبى لسدتهػ الهعى باليقظة العقمية لرالح الإناث؛ مسا يذيخ إلى فاعمية ال

لميقظة العقمية فى الحج من الزغهط وتحدين جهدة الحياة لمظلاب السخاىقين فى 
 السجارس الثانهية أفخاد عيشة البحث.

(، والتى ىجفت إلى التعخؼ عمى فعالية Rahmani& et al, 2015()24دراسة ) -
عمى اليهغا التجريب عمى اليقظة العقمية السدتشجة عمى خفض الزغط الشفدى والتجريب 

الهاعية فى تحدين مدتهػ جهدة الحياة لجػ السخضى الحين يعانهف من مخض الدكخػ 
الشهع الثانى، واستخجـ الباحثهف السشيج التجخيبى، واشتسمت عيشة الجراسة عمى 

( فخداً تجربها عمى بخنامج اليقظة العقمية 40مجسهعتين إحجاىا تجخيبية وبمغت )
( فخداً لم يتعخضها لمبخنامج، 40الأخخػ ضابظة وبمغت )وتسارين اليهغا الهاعية، و 

 واشتسمت أدوات جسع البيانات عمى )مكياس الزغط الشفدى، ومكياس جهدة الحياة(.
وتسثمت أىم الشتائج فى: وجهد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بين السجسهعة التجخيبية 

السجسهعة  مدتهػ الزغط الشفدى وجهدة الحياة لرالحى والسجسهعة الزابظة ف
التجخيبية؛ مسا يذيخ إلى فعالية البخنامج التجريبى القائم عمى اليقظة العقمية وتسارين 
اليهغا الهاعية فى خفض مدتهػ الزغط الشفدى وتحدين مدتهػ جهدة الحياة لجػ 

 السخضى الحين يعانهف من مخض الدكخػ الشهع الثانى.
ت إلى دراسة العلاقة بين (، والتى ىجف,Chun-Qing& et al, 2016()4دراسة ) -

ثار الدمبية للاحتخاؽ ب الآاليقظة العقمية والاحتخاؽ الشفدى ودور السُعج الشفدى فى تجشُ 
من ( 2,5، واشتسمت عيشة الجراسة عمى )الهصفىالشفدى، واستخجـ الباحثهف السشيج 

ت ، واشتسم( سشة47911الشاشئين والشاشئات الشُخبة فى الرين يبمغ متهسط أعسارىم )
بلاغ الحاتى عن اليقظة العقمية، مكياس الاحتخاؽ أدوات جسع البيانات عمى )مكياس الإ

وتسثمت أىم الشتائج فى: وجهد علاقة عكدية بين اليقظة العقمية ودور  الخياضى(.
بعاد الاحتخاؽ الشفدى، كسا لا يهجج اختلاؼ بين الجشديين فى أعج الشفدى وبين السُ 
 تغيخات الجراسة.مُ 

(، والتى ىجفت إلى التحقق من فاعمية 44ـ(),024سامى محدن الختاتشو )دراسة  -
التجريب عمى بخنامج اليقظة العقمية فى خفض مدتهػ الزغط الشفدى وتحدين 
مدتهػ نسط الحياة لجػ عيشة من طمبة جامعة حكهمية فى الأردف، واستخجـ الباحث 

اً وطالبة، تم تهزيعيم إلى ( طالب,40السشيج التجخيبى، واشتسمت عيشة الجراسة عمى )
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( طالباً وطالبة تجربها عمى بخنامج اليقظة 11مجسهعتين إحجاىا تجخيبية وبمغت )
( طالباً وطالبة لم يتعخضها لمبخنامج، واشتسمت 11العقمية، والأخخػ ضابظة وبمغت )

وتسثمت أىم  أدوات جسع البيانات عمى )مكياس الزغط الشفدى، ومكياس نسط الحياة(.
ائج فى: وجهد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بين متهسظى درجات السجسهعتين الشت

التجخيبية والزابظة عمى الجرجة الكمية لسكياس الزغط الشفدى ونسط الحياة لرالح 
السجسهعة التجخيبية؛ مسا يذيخ إلى فاعمية البخنامج التجريبى لميقظة العقمية فى خفض 

 لحياة لمظلاب أفخاد عيشة البحث.مدتهػ الزغط الشفدى وتحدين مدتهػ نسط ا
(، والتى ىجفت إلى 0ـ()0202دراسة أحسج البيهمى عمى، ومشى أحسج دويجار ) -

الخياضات الفخدية  جربىالتعخؼ عمى اليقظة العقمية وعلاقتيا بالزغهط الشفدية لجػ مُ 
والألعاب الجساعية، واستخجـ الباحثاف السشيج الهصفى، واشتسمت عيشة الجراسة عمى 

( مجرب للألعاب 01( مجرب لمخياضات الفخدية، و)54( مجرب مهزعين إلى )7,)
الجساعية تم اختيارىم بالظخيقة العذهائية، واشتسمت أدوات جسع البيانات عمى )مكياس 

وتسثمت أىم  اليقظة العقمية لمسجربين، ومكياس مرادر الزغهط الشفدية لمسجربين(.
عاملات صجؽ وثبات مية والزغهط الشفدية بسُ الشتائج فى: تسيد مكياسيى اليقظة العق

عالية، ووجهد علاقة إرتباطية ذات دلالة إحرائية بين اليقظة العقمية والزغهط 
 الشفدية لسجربى الخياضات الفخدية والألعاب الجساعية.

(، والتى ىجفت إلى التعخؼ عمى 42ـ()0204دراسة حدين الدعيج عبج السجيج ) -
بالزغهط الشفدية لشاشئ الألعاب الفخدية والجساعية، واستخجـ اليقظة العقمية وعلاقتيا 

( ناشئ من ناشئى 402الباحث السشيج الهصفى، واشتسمت عيشة الجراسة عمى )
الألعاب الفخدية والجساعية، واشتسمت أدوات جسع البيانات عمى )مكياس اليقظة العقمية 

ثمت أىم الشتائج فى: أف وتس لمشاشئين، ومكياس مرادر الزغهط الشفدية لمشاشئين(.
مكياس اليقظة العقمية لمشاشئين أثبت صلاحيتو فى التعخؼ عمى مدتهػ اليقظة العقمية 

%( 51912لمشاشئين، الهزف الشدبى لسحاور اليقظة العقمية تتخاوح ما بين )
%(، وجاء محهر)الهعى لمحظة الحالية( فى السختبة الأولى بهزف ندبى ,,09,و)
اء محهر )التفاعل مع الخبخات الجاخمية( فى السختبة الأخيخة %(، بيشسا ج,,09,)

%(، وجهد فخوؽ دالة إحرائياً بين متهسظات درجات عيشة 51912بهزف ندبى )
جساعى( لسحاور )الهعى لمحظة الحالية،  –الجراسة وفقاً لستغيخ نهع الشذاط )فخدػ
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بين اليقظة العقمية  التفكيخ الإبجاعى(، ووجهد علاقة إرتباطية ذات دلالة إحرائية
 والزغهط الشفدية لشاشئى الألعاب الفخدية والجساعية.

(، والتى ىجفت إلى التعخؼ عمى فعالية 40ـ()0204دراسة عسخو فؤاد عبج الحسيج ) -
تجريبى قائم عمى اليقظة العقمية فى خفض الزغهط الشفدية لشاشئى نفدى بخنامج 

( 02تجخيبى، واشتسمت عيشة الجراسة عمى )الألعاب الفخدية، واستخجـ الباحث السشيج ال
( سشة بشادػ جديخة 41 –41ناشئاً من ناشئى الألعاب الفخدية لمسخحمة العسخية من )

الهرد الخياضى بسحافظة الجقيمية، واشتسمت أدوات جسع البيانات عمى )مكياس اليقظة 
ىم الشتائج فى: وتسثمت أ  (.قائسة مرادر الزغهط الشفدية لمشاشئينو العقمية لمشاشئين، 
التجريبى القائم عمى اليقظة العقمية فى خفض الزغهط الشفدية  شفدىفعالية البخنامج ال

وتحدين مدتهػ اليقظة العقمية لشاشئى الألعاب الفخدية، ووجهد فخوؽ ذات دلالة 
إحرائية بين متهسظات درجات أفخاد عيشة البحث لمكياسين القبمى والبعجػ لمسجسهعة 

مُتغيخ )اليقظة العقمية( لرالح الكياس البعجػ، ووجهد فخوؽ ذات دلالة  التجخيبية فى
إحرائية بين متهسظات درجات أفخاد عيشة البحث لمكياسين القبمى والبعجػ لمسجسهعة 
التجخيبية فى مُتغيخ )الزغهط الشفدية( لرالح الكياس البعجػ، ووجهد ندب تحدن 

تهػ اليقظة العقمية، كسا تهجج ندب (، لمسجسهعة التجخيبية فى مد%4429,7بمغت )
( لمسجسهعة التجخيبية فى مدتهػ الزغهط الشفدية، وتُعدػ %22941-تحدن بمغت )

 القائم عمى اليقظة العقمية. شفدىندب التحدن إلى تظبيق البخنامج ال
 تأثيخ(، والتى ىجفت إلى التعخؼ عمى 47ـ()0200) مرظفى أمين الأشقخدراسة  -

عمى مدتهػ الأداء السيارػ لشاشئى الكخة اليقظة العقمية  اتيبتجر باستخجاـ بخنامج 
( ناشئاً 47، واستخجـ الباحث السشيج التجخيبى، واشتسمت عيشة الجراسة عمى )الظائخة

، واشتسمت أدوات الكخة الظائخة بشادػ الحهار الخياضى بسحافظة الجقيميةمن ناشئى 
البحث، الاختبارات السيارية قيج البحث، الاختبارات البجنية قيج جسع البيانات عمى )

وتسثمت أىم الشتائج فى: فعالية البخنامج  شاشئى الكخة الظائخة(.مكياس اليقظة العقمية لو 
تحدين مدتهػ الأداء السيارػ لشاشئى اليقظة العقمية فى السقتخح باستخجاـ تجريبات 

ت درجات أفخاد عيشة فخوؽ ذات دلالة إحرائية بين متهسظا كسا تهجج، الكخة الظائخة
البحث لمكياسين القبمى والبعجػ لمسجسهعة التجخيبية فى مُتغيخ )اليقظة العقمية( 

 .لرالح الكياس البعجػومدتهػ الأداء السيارػ لشاشئى الكخة الظائخة 
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(، والتى ىجفت إلى 7()0200دراسة أحسج محمد عبج السشعم، ومحمد عبج العديد عخفة ) -
شافدة الخياضية وعلاقتيا بسدتهػ الإنجاز لجػ الدباحين تحميل مدتهيات قمق الس

( 470الشاشئين، واستخجـ الباحثاف السشيج الهصفى، واشتسمت عيشة الجراسة عمى )
سباح ناشئ، واشتسمت أدوات جسع البيانات عمى )مكياس قمق السشافدة الخياضية: 

دة الخياضية لجػ ناشئى وتسثمت أىم الشتائج فى: أف قمق السشاف إعجاد/ رايشد مارتيشد(.
%(، كسا تهجج علاقة ذات دلالة إحرائية بين قمق السشافدة 17922الدباحة قج بمغ )

 الخياضية ومدتهػ الإنجاز لمدباحين الشاشئين.

(، والتى ىجفت إلى التعخؼ عمى مدتهػ ,Mojtahedi& et al, 2023()0دراسة ) -
لجػ لاعبى الخياضات القتالية، واستخجـ قمق السشافدة الخياضية وعلاقتيا بالقهة العقمية 

( من لاعبى الخياضات 4,1الباحثهف السشيج الهصفى، واشتسمت عيشة الجراسة عمى )
القتالية، واشتسمت أدوات جسع البيانات عمى )مكياس قمق السشافدة الخياضية، ومكياس 

ياضيين وتسثمت أىم الشتائج فى: أف الخ  القهة العقمية وسسات الذخرية الخياضية(.
الأقهياء عقمياً يُعانهف من مدتهيات أقل من القمق السعخفى والجدجػ ويتستعهف بثقة 

 أعمى بالشفذ قبل خهض السشافدات الخياضية.
(، والتى ىجفت إلى التعخؼ عمى 1()0202دراسة أحسج كساؿ نرارػ، وآخخوف ) -

ياضات مدتهػ قمق السشافدة الخياضية لجػ لاعبى مشتخبات جامعة سهىاج فى الخ 
الفخدية والجساعية، واستخجـ الباحثهف السشيج الهصفى، واشتسمت عيشة الجراسة عمى 

( لاعب من لاعبى السشتخبات الفخدية والجساعية بجامعة سهىاج، واشتسمت 407)
وتسثمت أىم الشتائج فى:  أدوات جسع البيانات عمى )مكياس قمق السشافدة الخياضية(.

الخياضية لجػ لاعبى مشتخبات جامعة سهىاج فى الخياضات بشاء مكياس قمق السشافدة 
الفخدية والجساعية، كسا تهجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية فى جسيع محاور مكياس قمق 
السشافدة الخياضية بين أفخاد عيشة البحث من لاعبى الخياضات الفخدية والجساعية 

 لرالح لاعبى الخياضات الفخدية.

(، والتى ىجفت إلى التعخؼ 2()0201تخيدى، وآخخوف )دراسة أحسج عبج السعد الدش -
عمى الخرائص الديكهمتخية لسكياس قمق السشافدة الخياضية لجػ لاعبى رياضة كخة 

( من 17الدمة، واستخجـ الباحثهف السشيج الهصفى، واشتسمت عيشة الجراسة عمى )
مكياس قمق لاعبى كخة الدمة الحكهر والإناث، واشتسمت أدوات جسع البيانات عمى )

وتسثمت أىم الشتائج فى: بشاء مكياس قمق السشافدة الخياضية لجػ  السشافدة الخياضية(.
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لاعبى كخة الدمة وفقاً لسُتغيخ الجشذ، كسا تهجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية فى جسيع 
محاور مكياس قمق السشافدة الخياضية بين أفخاد عيشة البحث من لاعبى كخة الدمة 

 لرالح عيشة الإناث.الحكهر والإناث 

(، والتى ىجفت إلى التعخؼ عمى ,ـ()0207) تيمهلى أبه بكخ، ونحاؿ حسيجدراسة  -
التقميل من قمق السشافدة الخياضية لجػ لاعبى كخة ميقظة العقمية فى لفعالية بخنامج 

لاعباً ( 42السشيج التجخيبى، واشتسمت عيشة الجراسة عمى ) اف، واستخجـ الباحثالقجـ
، ، واشتسمت أدوات جسع البيانات عمى )مكياس اليقظة العقميةى كخة القجـمن لاعب

وتسثمت أىم الشتائج فى: فعالية البخنامج القائم عمى  مكياس قمق السشافدة الخياضية(.
 لجػ لاعبى كخة القجـ. التقميل من سسة قمق السشافدة الخياضيةاليقظة العقمية فى 

 :التعليك علً الذراسبد المزجعيخ
ـ( إلى ,022يتزح من عخض الجراسات السخجعية أنيا أجخيت فى الفتخة من )

( دراسات استخجمها السشيج ,( دراسات السشيج التجخيبى؛ فزلًا عن )1ـ(، واستخجمت )0207)
الهصفى، واستيجفت بعض الجراسات إيجاد علاقات بين اليقظة العقمية وقمق السشافدة الخياضية 

البعض الآخخ وضع بخامج نفدية وإرشادية قائسة عمى اليقظة العقمية،  ومُتغيخات أخخػ، واستيجؼ
تشهعة مثل الشاشئين وكحلك بخامج إرشادية لخفض قمق السشافدة الخياضية، وتم استيجاؼ عيشات مُ 

( 11( إلى )5، وتخاوحت أعجادىا ما بين )وطلاب السجارس والجامعاتالخياضيين والسُجربين 
( 7,يبية، أما فى الجراسات الهصفية فقج تخاوحت أعجادىا ما بين )مفحهص فى الجراسات التجخ 

 ( مفحهص.,020إلى )

 :هذي الاستفبدح هي الذراسبد المزجعيخ
أف تمك الجراسات السخجعية فى مُجسميا قج ساىست فى إلقاء الزهء عمى  هف خػ الباحثي

، كسا ساىست فى تحجيج الخظهط الخئيدة ليحه الجراسة من حيث صياغة أىجاؼ وفخوض البحث
، وكحلك تحجيج السشازلاتالقائم عمى اليقظة العقمية للاعبى  الإرشادػالتهصل لأبعاد البخنامج 
، وعجد الهحجات التجريبية، الإرشادػ، والسجة الدمشية لمبخنامج الإرشادػأىجاؼ ومحتهػ البخنامج 

اليقظة العقمية وقمق ، وطخؽ قياس الإرشادػوزمن كل وحجة، وتحجيج طبيعة تظبيق البخنامج 
السشافدة الخياضية، وتحجيج السُعالجات الإحرائية السشاسبة لظبيعة البحث، والاستخشاد بشتائج 

 ىحه الجراسات فى تفديخ ومشاقذة نتائج البحث الحالى.
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 :خطخ الجحث
 هٌهج الجحث:

باستخجاـ ، لسلاءمتو لظبيعة البحثبخظهاتو وإجخاءاتو السشيج التجخيبى  هف استخجـ الباحث
 الكياس القبمى والبعجػ لمسجسهعة التجخيبية الهاحجة.

 مجتوع الجحث:
البحث لاعبى السشازلات )ملاكسة، مرارعة، كاراتيو، جهدو( من الحكهر سثل مجتسع يُ 

( سشة، بشادػ مخكد شباب دمياط بسحافظة دمياط، 41 –41والإناث  لمسخحمة العسخية من )
 .ـ(0207/ 0201والسُدجمين بالاتحاد الخياضى الخاص بالمعبة بالسهسم التجريبى )

 عيٌخ الجحث:

لاعبى السشازلات )ملاكسة، من  العسجيةتم اختيار عيشة البحث الأساسية بالظخيقة 
( سشة، بشادػ 41 –41العسخية من ) مرارعة، كاراتيو، جهدو( من الحكهر والإناث لمسخحمة

؛ فزلًا عن لاعباً من لاعبى السشازلات( 02وبمغ قهاميا )مخكد شباب دمياط بسحافظة دمياط، 
وخارج  البحث الأصمىداخل مجتسع كعيشة استظلاعية من  لاعباً من لاعبى السشازلات (12)

ائى لعيشة البحث ( يهضحاف التهصيف الإحر4( وشكل )4، وججوؿ )الأساسيةالبحث عيشة 
 الأساسية والشدبة السئهية ليا.

 (: رٕصيف ػيُخ انجحث الأطبطيخ4جذٔل )

 أنؼبة انًُبسلاد انجيبٌ

 جٕدٔ كبراريّ يصبرػخ يلاكًخ انفئخ

 0 0 2 3 انؼذد

 % 02 % 02 % 02 % 32 انُظجخ انًئٕيخ

 02 انًجًٕع

التهصيف الإحرائى لعيشة البحث الأساسية والشدبة (، يتبين: 4ومن خلاؿ دراسة ججوؿ)
( لاعباً من لاعبى السشازلات )ملاكسة، 02السئهية ليا؛ حيث تسثمت عيشة البحث الأساسية فى )

مرارعة، كاراتيو، جهدو( من الحكهر والإناث بشادػ مخكد شباب دمياط بسحافظة دمياط، 
 %(.27)إلى  (%02)وتخاوحت الشدبة السئهية ما بين 
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 اعتذاليخ تىسيع أفزاد عيٌخ الجحث:
قاـ الباحثهف بحداب إعتجالية تهزيع أفخاد عيشة البحث من حيث مُتغيخات الشسه )الدن، 

ومُتغيخ )العسخ التجريبى(، والسُتغيخات الشفدية )اليقظة العقمية، قمق السشافدة  ،الظهؿ، والهزف(
 .( يهضح ذلك0، وججوؿ )عيشة البحثأفخاد وذلك لمتأكج من تجانذ الخياضية(، 
 انٕسٌ( -انطٕل -(: إػزذانيخ رٕسيغ أفزاد ػيُخ انجحث فٗ يُزغيزاد انًُٕ )انظ0ٍجذٔل )

زغيزاد انُفظيخ )انيمظخ انؼمهيخ  ًُ  لهك انًُبفظخ( -ٔيُزغيز )انؼًز انزذريجٗ( ٔان

        =ٌ(02) 

زغيزاد و ًُ  ان
ٔحذح 

 انميبص

انًزٕطط 

 انحظبثٗ
 انٕطيط

 الاَحزاف

 انًؼيبرٖ

يؼبيم 

 الانزٕاء

 2,03 2,32 42,22 40,32 طُخ انظٍ 4

 2,32 4,33 432,22 432,22 طى انطٕل 0

 2,23 4,33 33,22 33,32 كجى انٕسٌ 3

 2,00 2,30 2,22 0,32 طُخ انؼًز انزذريجٗ 0

2 
انيمظخ 

 انؼمهيخ

 4,23- 0,23 03,22 02,22 درجخ رزكيش الاَزجبِ نهحظخ انحبنيخ

 2,43 4,03 04,22 04,32 درجخ نهحظخ انحبنيخانٕػٗ 

 2,30- 4,32 03,22 00,22 درجخ انزفكيز الإثذاػٗ

انزفبػم يغ انخجزاد 

 انذاخهيخ
 2,03- 4,32 03,22 03,32 درجخ

3 

لهك 

انًُبفظخ 

 انزيبضيخ

 2,30 4,33 02,22 03,32 درجخ انمهك انًؼزفٗ

 2,23- 4,22 02,22 02,32 درجخ انجذَٗانمهك 

 2,34- 3,03 22,22 03,22 درجخ طزػخ ٔطٕٓنخ الاَفؼبل

ما بين  تالالتهاء انحرخ  لاتعامقيم مُ  جسيع أف (، يتبين:0ومن خلاؿ دراسة ججوؿ)
مُتغيخات الشسه )الدن، الظهؿ، (؛ مسا يؤكج عمى إعتجالية تهزيع أفخاد عيشة البحث فى 2)±

، والسُتغيخات الشفدية )اليقظة العقمية، قمق السشافدة الخياضية((، ومُتغيخ )العسخ التجريبىوالهزف(، 
 .تمك السُتغيخاتوىحا يجؿ عمى أف عيشة البحث متجاندة فى 
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زغيزاد الأطبطيخ4شكم) ًُ  (: ليى يُؼبيم الانزٕاء نؼيُخ انجحث ٔفمبً نه

زغيز انيمظخ انؼمهيخ(: ليى يُؼبيم الانزٕاء نؼيُخ انجحث ٔفمبً 0شكم) ًُ  ن

زغيز لهك انًُبفظخ3شكم) ًُ  (: ليى يُؼبيم الانزٕاء نؼيُخ انجحث ٔفمبً ن

 أدواد جمع الجيبًبد:
 تم تحجيج الهسائل والأدوات التى تتشاسب مع طبيعة وأىجاؼ الجراسة وتسثمت فى الأتى:

 (.0مخفق) ،حدين الدعيج عبج السجيجمن إعجاد/  اليقظة العقمية لمشاشئين:مكياس  -

[X VALUE]; [Y VALUE] 

; الوعى للحظة الحالية
0.189 

0.819-; التفكير الإبداعى  

التفاعل مع الخبرات 
0.426-; الداخلية  

-1.2

-1

-0.8

-0.6

-0.4

-0.2

0

0.2

0.4

0.722; القلق المعرفى  

0.058-; القلق البدنى  

-; سرعة وسهولة الانفعال
0.806 

00.511.522.533.5

0.257; السن  

0.797; الطول  

0.574; الوزن  

0.418; العمر التدريبى  

0

0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

0.6

0.7

0.8

0.9

00.511.522.533.544.5
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 (.1، مخفق)محمد حدن علاوػ من إعجاد/  مكياس قمق السشافدة الخياضية: -

 ثهف،إعجاد/ الباحالإرشادػ القائم عمى اليقظة العقمية للاعبى السشازلات:  البخنامج -
 (.5مخفق)

 :م(0202حسين السعيذ عجذ المجيذ( ))إعذاد/ اليمظخ العمليخ للٌبشئين أولاً: هميبص 

ـ(، وييجؼ ىحا السكياس إلى قياس 0204حدين الدعيج عبج السجيج )أعج ىحا السكياس 
( أبعاد 1عبارة مُهزعين عمى ) (21تزسن السكياس )مدتهػ اليقظة العقمية لمشاشئين؛ حيث ي

كالتالى )تخكيد الانتباه لمحظة الحالية، الهعى لمحظة الحالية، التفكيخ الإبجاعى، والتفاعل مع 
)عبارات إيجابية(؛ فى حين  عجاتجاه البُ نفذ فى ة عبار ( 20) تهزيع تمالخبخات الجاخمية(؛ حيث 

وتم وضع ميداف تقجيخ خساسى  ،)عبارات سمبية( عجاتجاه البُ عكذ فى  عبارات( 1تم تهزيع )
تشظبق تساماً، تشظبق بجرجة كبيخة، )استجابات، وىى:  خسدةجرج من سكياس مُ اللكل عبارات 

أوسع مجالًا جة قميمة، لا تشظبق تساماً(؛ ويتيح ىحا السيداف تشظبق بجرجة متهسظة، تشظبق بجر 
عاملات بإجخاء السُ  ثهف لمحيادية؛ ومن ثم قاـ الباح لتحجيج الاتجاه بجرجة أكبخ من الجقة ومشعاً 

العمسية )الرجؽ، الثبات( عمى السكياس من خلاؿ تظبيقو عمى العيشة الإستظلاعية لمتأكج من 
 .اليقظة العقمية للاعبى السشازلاتكياس ل توشاسبمجػ مُ 

 
م
 :اليمظخ العمليخ للٌبشئينالثجبد( لمميبص  –عبهلاد العلويخ )الصذق حسبة الم

 صدق السقياس:
من خلاؿ حداب  اليقظة العقمية لمشاشئينعامل صجؽ مكياس حداب مُ قاـ الباحثهف ب
من مجػ تسثيل عبارات  بالتحققباستخجاـ طخيقة الاتداؽ الجاخمى، وذلك  ىصجؽ التكهين الفخض

ومجػ ارتباط مجسهع  ،شتسية إليوالسُ  لمبُعجدرجة كل عبارة بالجرجة الكمية ومجػ ارتباط  السكياس
ومجػ ارتباط مجسهع درجات كل بُعج والجرجة الكمية لمسكياس، ، درجات أبعاد السكياس فيسا بيشيا
البحث الإستظلاعية والبالغ  عمى عيشةاليقظة العقمية لمشاشئين وذلك من خلاؿ تظبيق مكياس 

 .(7(، )1(، )2( لاعباً من لاعبى السشازلات، كسا ىه مهضح بالججاوؿ )12)عجدىا 
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نًميبص انيمظخ  (: ليى يؼبيم الاررجبط ثيٍ درجخ كم ػجبرح ٔانًجًٕع انكهٗ نهجؼُذ3جذٔل)

 انؼمهيخ نهُبشئيٍ    

                                         = ٌ(02) 

رزكيش الاَزجبِ نهحظخ 

 انحبنيخ
 انزفكيز الإثذاػٗ انٕػٗ نهحظخ انحبنيخ

انزفبػم يغ انخجزاد 

 انذاخهيخ

 يؼبيم الاررجبط رلى يؼبيم الاررجبط رلى يؼبيم الاررجبط رلى يؼبيم الاررجبط رلى

4 2,230* 0 2,343* 3 2,330* 0 2,233* 

2 2,230* 3 2,302* 3 2,234* 3 2,232* 

3 2,233* 42 2,232* 44 2,323* 40 2,330* 

43 2,302* 40 2,232* 42 2,033* 43 2,322* 

43 2,330* 43 2,342* 43 2,033* 02 2,224* 

04 2,200* 00 2,234* 03 2,234* 00 2,233* 

02 2,203* 03 2,230* 03 2,242* 03 2,002* 

03 2,032* 32 2,033* 34 2,200* 30 2,023* 

33 2,302*  32 2,334* 30 2,343* 

   33 2,220* 

 (2,22* دال ػُذ يظزٕٖ يؼُٕيخ ) (2,340( = )2,22ليًخ ر انجذٔنيخ ػُذ يظزٕٖ يؼُٕيخ )

دلالة إحرائية بين مجسهع العبارة  و(، يتبين: وجهد ارتباط ذ2ومن خلاؿ دراسة ججوؿ)
(؛ مسا يذيخ إلى صجؽ الاتداؽ الجاخمى 29507( إلى )29107)عج تخاوح بين والسجسهع الكمى لمبُ 

وذلك عشج مدتهػ معشهية اليقظة العقمية لمشاشئين، سكياس بين العبارات ومجسهع الأبعاد ل
(2927.) 

 (: ليى يُؼبيم الاررجبط ثيٍ أثؼبد يميبص انيمظخ انؼمهيخ نهُبشئيٍ          0جذٔل)

    = ٌ(02) 

 الأثؼبد و
الاَزجبِ رزكيش 

 نهحظخ انحبنيخ

 انٕػٗ

 نهحظخ انحبنيخ

 انزفكيز

 الإثذاػٗ

انزفبػم يغ 

 انخجزاد انذاخهيخ

 *2,233 *2,303 *2,230  رزكيش الاَزجبِ نهحظخ انحبنيخ 4

 *2,233 *2,243   انٕػٗ نهحظخ انحبنيخ 0

 *2,203    انزفكيز الإثذاػٗ 3

     انزفبػم يغ انخجزاد انذاخهيخ 0

 (2,22( * دال ػُذ يظزٕٖ يؼُٕيخ )2,340( = )2,22انجذٔنيخ ػُذ يظزٕٖ يؼُٕيخ )ليًخ ر 

(، يتبين: وجهد ارتباطات بيشية ذات دلالة إحرائية بين أبعاد 1ومن خلاؿ دراسة ججوؿ)
، كسا تعكذ القهة السختفعة ندبياً (,2910( إلى )29741تخاوحت بين )وبعزيا البعض السكياس 

؛ مسا يذيخ إلى صجؽ وجهد درجة من الاستقلالية الشدبية بين أبعاد السكياسلسُعامل الارتباط 
 (.2927وذلك عشج مدتهػ معشهية ) اليقظة العقمية لمشاشئين،الاتداؽ الجاخمى بين أبعاد مكياس 
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نًميبص انيمظخ انؼمهيخ  (: ليى يؼبيم الاررجبط ثيٍ يجًٕع انجؼُذ ٔثيٍ انًجًٕع انكه2ٗجذٔل)

                                    نهُبشئيٍ      

    = ٌ(02) 

 يؼبيم الاررجبط الأثؼبد و

 *2,302 رزكيش الاَزجبِ نهحظخ انحبنيخ 4

 *2,323 انٕػٗ نهحظخ انحبنيخ 0

 *2,203 انزفكيز الإثذاػٗ 3

 *2,333 انزفبػم يغ انخجزاد انذاخهيخ 0

 (2,22( * دال ػُذ يظزٕٖ يؼُٕيخ )2,340)( = 2,22ليًخ ر انجذٔنيخ ػُذ يظزٕٖ يؼُٕيخ )

 الكمى سجسهعالدلالة إحرائية بين  ووجهد ارتباط ذ :(، يتبين7ومن خلاؿ دراسة ججوؿ)
( إلى ,2971وتخاوحت ما بين ) اليقظة العقمية لمشاشئينعج وبين السجسهع الكمى لسكياس مبُ ل
وذلك  ،السكياس وبين السكياس ككل(؛ مسا يذيخ إلى صجؽ الاتداؽ الجاخمى بين أبعاد 29152)

 (.2927عشج مدتهػ معشهية )

 ثبات السقياس:
عامل الثبات بظخيقة التجدئة الشرفية وتعتسج ىحه الظخيقة عمى بحداب مُ  هف قاـ الباحث

عادلة عامل ثباتو، وذلك باستخجاـ مُ تداويين لاستخخاج قيسة مُ تجدئة السكياس إلى نرفين مُ 
عادلة عامل الثبات بسُ جتساف العامة لمتجدئة الشرفية، وكحلك تم حداب مُ عادلة سبيخماف بخاوف ومُ 

عمى عيشة البحث اليقظة العقمية لمشاشئين وذلك من خلاؿ تظبيق مكياس  ألفا كخونباخ،
عامل الثبات عادلة مُ وتم حداب مُ ( لاعباً من لاعبى السشازلات، 12)الإستظلاعية والبالغ عجدىا 

 (.1مهضح بججوؿ)ىه لمسكياس لمتأكج من ثبات السكياس، كسا 
 (: ثجبد يميبص انيمظخ انؼمهيخ نهُبشئيٍ                               3جذٔل)

  = ٌ(02) 

 انجؼذ و
 يُؼبيم

 الاررجبط

 حظبة يُؼبيلاد انثجبد

 طجيزيبٌ ثزأٌ

Spearman Brown 

 جزًبٌ

Jtman 

 أنفب كزَٔجبخ

alpha coefficient 

 *2,304 *2,333 *2,333 *2,343 رزكيش الاَزجبِ نهحظخ انحبنيخ 4

 *2,342 *2,303 *2,303 *2,304 انٕػٗ نهحظخ انحبنيخ 0

 *2,303 *2,333 *2,333 *2,302 انزفكيز الإثذاػٗ 3

 *2,330 *2,333 *2,333 *2,333 انزفبػم يغ انخجزاد انذاخهيخ 0

 *2,333 *2,243 *2,243 *2,230 ثجبد انًميبص ككم

 (2,22( * دال ػُذ يظزٕٖ يؼُٕيخ )2,340( = )2,22ليًخ ر انجذٔنيخ ػُذ يظزٕٖ يؼُٕيخ )

عشج مدتهػ وذلك  ،دلالة إحرائية وارتباط ذوجهد (، يتبين: 1ومن خلاؿ دراسة ججوؿ )
ثبات السكياس وأبعاده؛ حيث بمغ معامل الثبات بظخيقة بيخسهف ، كسا تبين (2927معشهية )
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؛ مسا (29511)، بيشسا بمغ بظخيقة ألفا كخونباخ (29745)وبظخيقة سبيخماف بخاوف  (29750)
 قيج البحث. وأبعاده عامل ثبات السكياسيذيخ لارتفاع مُ 

 :م(2991محوذ حسي علاوي( ))إعذاد/ للك المٌبفسخ الزيبضيخ : هميبص ثبًيبً 
ـ(، وييجؼ ىحا السكياس إلى قياس مدتهػ 1,,4أعج ىحا السكياس محمد حدن علاوػ )

( 2عبارة مُهزعين عمى ) (17تزسن السكياس )قمق السشافدة الخياضية لجػ الخياضيين؛ حيث ي
( عبارة تُسثل كل بُعج، وجاءت الأبعاد الثلاثة كالتالى: القمق السعخفى: ويُسثل 47أبعاد بهاقع )

)تهقُع سهء السدتهػ وعجـ الإجادة فى السشافدة(، القمق البجنى: ويُسثل )الأعخاض الجدسية 
يهلة الانفعاؿ: وتُسثل )حالات كستاعب السعجة وزيادة ضخبات القمب وافخازات العخؽ(، وسخعة وس

 التهتخ الشفدى والعربية والاضظخابات والشخفدة(.
 (: أرلبو انؼجبراد فٗ ارجبِ انجؼُذ ٔػكض ارجبِ انجؼُذ نًميبص لهك انًُبفظخ انزيبضيخ3جذٔل)

 انًميبص أثؼبد و

 ػذد انؼجبراد
 أرلبو انؼجبراد فٗ

 ارجبِ انجؼُذ

أرلبو انؼجبراد فٗ 

 ػكض ارجبِ انجؼُذ
فٗ ارجبِ 

 انجؼُذ

ػكض ارجبِ 

 انجؼُذ

 3 40 انمهك انًؼزفٗ 4
3 ،3 ،40 ،42 ،43 ،04 ،00 ،03 ،

32 ،33 ،33 ،00 
3 ،33 ،02 

 0 44 انمهك انجذَٗ 0
0 ،3 ،43 ،43 ،43 ،00 ،03 ،34 ،

30 ،33 ،02 
4 ،42 ،02 ،03 

3 
طزػخ ٔطٕٓنخ 

 الاَفؼبل
42 2 

0 ،2 ،3 ،44 ،02 ،03 ،03 ،03 ،32 ،

00 

40 ،43 ،30 ،

33 ،04 

فى اتجاه البُعج والعبارات فى (، يتبين: أعجاد وأرقاـ العبارات 5ومن خلاؿ دراسة ججوؿ)
 .قمق السشافدة الخياضيةبسكياس عكذ اتجاه البُعج 

 :تصحيح المميبص

تم استخجاـ ميداف تقجيخ رُباعى لحداب درجة الاستجابة لمسفحهصين، ويتيح ىحا السيداف 
، ويتجرج السيداف من أربعة لمحيادية لتحجيج الاتجاه بجرجة أكبخ من الجقة ومشعاً أوسع مجالًا 

، 0، 4حيث يُعبخ ذلك عن درجات ) (؛دائساً تقخيباً ، غالباً ، أحياناً ، أبجاً تقخيباً )استجابات، وىى: 
ن درجات ( عبارة؛ بيشسا تُعبخ ع22( عمى التهالى لمعبارات فى نفذ اتجاه البُعج وعجدُىا )1، 2
( عبارة، ويتم جسع 40( عمى التهالى لمعبارات فى عكذ اتجاه البُعج وعجدُىا )4، 0، 2، 1)

درجات كل بُعج عمى حجة وكمسا اقتخبت درجة اللاعب فى كل بُعج من الجرجة القرهػ لمبُعج 
 لسكياس وتتخاوح الجرجة الكمية( درجة كمسا تسيد بديادة الخاصية التى يكيديا البُعج، 12وقجرىا )
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، كسا سهؼ ( درجة كحج أدنى17( درجة كحج أقرى، و)4,2ما بين ) قمق السشافدة الخياضية
 .(7)مخفق -يخد فى مفتاح ترحيح السكياس 

ٔانذرجخ  (: انحذ الألصٗ ٔانحذ الأدَٗ نذرجبد أثؼبد يميبص لهك انًُبفظخ انزيبضيخ3جذٔل)

 انكهيخ نهًميبص

 انًميبص أثؼبد و
 انحذ ػذد انؼجبراد

 الألصٗ
 انحذ الأدَٗ

 ػكض ارجبِ انجؼُذ فٗ ارجبِ انجؼُذ

 42 32 3 40 انمهك انًؼزفٗ 4

 42 32 0 44 انمهك انجذَٗ 0

 42 32 2 42 طزػخ ٔطٕٓنخ الاَفؼبل 3

 02 432 02 انًجًٕع

قمق مكياس الحج الأقرى والحج الأدنى لجرجات أبعاد (، يتبين: ,ومن خلاؿ دراسة ججوؿ)
 .الخياضية والجرجة الكمية لمسكياسالسشافدة 

عاملات العمسية )الرجؽ، الثبات( عمى السكياس من خلاؿ بإجخاء السُ  الباحثهف  ومن ثم قاـ
قمق السشافدة الخياضية للاعبى كياس ل توشاسبتظبيقو عمى العيشة الإستظلاعية لمتأكج من مجػ مُ 

 .السشازلات

 :قلق السشافدة الرياضيةالثبات( لسقياس  –عاملات العلسية )الردق حداب الس  
 صدق السقياس:

من خلاؿ حداب صجؽ  قمق السشافدة الخياضيةعامل صجؽ مكياس حداب مُ قاـ الباحثهف ب
من مجػ تسثيل عبارات  بالتحققباستخجاـ طخيقة الاتداؽ الجاخمى، وذلك  ىالتكهين الفخض

ومجػ ارتباط مجسهع  ،شتسية إليوالسُ  لمبُعجدرجة كل عبارة بالجرجة الكمية ومجػ ارتباط  السكياس
ومجػ ارتباط مجسهع درجات كل بُعج والجرجة الكمية لمسكياس، ، درجات أبعاد السكياس فيسا بيشيا
عمى عيشة البحث الإستظلاعية والبالغ قمق السشافدة الخياضية وذلك من خلاؿ تظبيق مكياس 

 .(44(، )42(، ),مهضح بججاوؿ )( لاعباً من لاعبى السشازلات، كسا ىه 12)عجدىا 
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نًميبص لهك  (: ليى يُؼبيم الاررجبط ثيٍ درجخ كم ػجبرح ٔانًجًٕع انكهٗ نهجؼُذ3جذٔل)

 انًُبفظخ انزيبضيخ                                              

     = ٌ(02) 

 طزػخ ٔطٕٓنخ الاَفؼبل انمهك انجذَٗ انمهك انًؼزفٗ

 يُؼبيم الاررجبط رلى يُؼبيم الاررجبط رلى يُؼبيم الاررجبط رلى

3 2,333* 4 2,202* 0 2,330* 

3 2,233* 0 2,202* 2 2,322* 

3 2,302* 3 2,203* 3 2,333* 

40 2,333* 42 2,332* 44 2,323* 

42 2,203* 43 2,232* 40 2,302* 

43 2,320* 43 2,323* 43 2,333* 

04 2,232* 43 2,330* 02 2,333* 

00 2,204* 00 2,243* 03 2,233* 

03 2,323* 02 2,233* 03 2,330* 

32 2,302* 03 2,233* 03 2,304* 

33 2,232* 34 2,000* 30 2,332* 

33 2,340* 30 2,332* 32 2,334* 

33 2,240* 33 2,223* 33 2,233* 

00 2,023* 02 2,323* 04 2,223* 

02 2,233* 03 2,232* 00 2,333* 

 (2,22( * دال ػُذ يظزٕٖ يؼُٕيخ )2,340( = )2,22ليًخ ر انجذٔنيخ ػُذ يظزٕٖ يؼُٕيخ )

دلالة إحرائية بين مجسهع العبارة  ذو(، يتبين: وجهد ارتباط ,ومن خلاؿ دراسة ججوؿ)
 كبخف قيسة )ر( السحدهبة أفإ ، وبالتالى(,,291( إلى )29111عج تخاوح بين )والسجسهع الكمى لمبُ 

بين العبارات ومجسهع الأبعاد  ذيخ إلى صجؽ الاتداؽ الجاخمىمن قيسة )ر( الججولية؛ مسا يُ 
 .(2927ة )، وذلك عشج مدتهػ معشهيلسكياس قمق السشافدة الخياضية

 (: ليى يُؼبيم الاررجبط ثيٍ أثؼبد يميبص لهك انًُبفظخ انزيبضيخ         42جذٔل)

    = ٌ(02) 

 طزػخ ٔطٕٓنخ الاَفؼبل انمهك انجذَٗ انمهك انًؼزفٗ الأثؼبد و

 *2,202 *2,302  انمهك انًؼزفٗ 4

 *2,233   انمهك انجذَٗ 0

    طزػخ ٔطٕٓنخ الاَفؼبل 3

 (2,22( * دال ػُذ يظزٕٖ يؼُٕيخ )2,340( = )2,22انجذٔنيخ ػُذ يظزٕٖ يؼُٕيخ )ليًخ ر 

(، يتبين: وجهد ارتباطات بيشية ذات دلالة إحرائية بين أبعاد 42ومن خلاؿ دراسة ججوؿ)
، كسا تعكذ قهة الارتباط والاستقلالية (29107( إلى )29712تخاوحت بين )وبعزيا السكياس 

قمق السشافدة  ذيخ إلى صجؽ الاتداؽ الجاخمى بين أبعاد مكياس؛ مسا يُ كياسالشدبية بين أبعاد الس
 (.2927وذلك عشج مدتهػ معشهية ) الخياضية،
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نًميبص لهك انًُبفظخ  (: ليى يُؼبيم الاررجبط ثيٍ يجًٕع انجؼُذ ٔثيٍ انًجًٕع انكه44ٗجذٔل)

 انزيبضيخ                                            

   = ٌ(02) 

 يُؼبيم الاررجبط الأثؼبد و

 *2,302 انمهك انًؼزفٗ 4

 *2,333 انمهك انجذَٗ 0

 *2,332 طزػخ ٔطٕٓنخ الاَفؼبل 3

 (2,22( * دال ػُذ يظزٕٖ يؼُٕيخ )2,340( = )2,22ليًخ ر انجذٔنيخ ػُذ يظزٕٖ يؼُٕيخ )

 سجسهعالدلالة إحرائية بين  ذات اتوجهد ارتباط :(، يتبين44ومن خلاؿ دراسة ججوؿ)
ذيخ إلى (؛ مسا يُ 295,5( إلى )29117تخاوحت بين )لمسكياس عج وبين السجسهع الكمى مبُ ل الكمى

وذلك عشج  ،وبين السكياس ككل قمق السشافدة الخياضيةصجؽ الاتداؽ الجاخمى بين أبعاد مكياس 
 (.2927مدتهػ معشهية )

 ثبات السقياس:
بظخيقة التجدئة لسكياس قمق السشافدة الخياضية عامل الثبات بحداب مُ  هف قاـ الباحث

عامل تداويين لاستخخاج قيسة مُ وتعتسج ىحه الظخيقة عمى تجدئة السكياس إلى نرفين مُ  ،الشرفية
عادلة جتساف العامة لمتجدئة الشرفية، وكحلك تم عادلة سبيخماف بخاوف ومُ ثباتو، وذلك باستخجاـ مُ 

قمق السشافدة وذلك من خلاؿ تظبيق مكياس  عادلة ألفا كخونباخ،عامل الثبات بسُ حداب مُ 
وتم ( لاعباً من لاعبى السشازلات، 12)عمى عيشة البحث الإستظلاعية والبالغ عجدىا الخياضية 
 (40مهضح بججوؿ)ىه عامل الثبات لمسكياس لمتأكج من ثبات السكياس، كسا عادلة مُ حداب مُ 

 ظخ انزيبضيخ                          (: ثجبد يميبص لهك انًُبف40جذٔل)

   = ٌ(02) 

 انجؼذ و
 يُؼبيم

 الاررجبط

 حظبة يُؼبيلاد انثجبد

 طجيزيبٌ ثزأٌ

Spearman Brown 

 جزًبٌ

Jtman 

 أنفب كزَٔجبخ

alpha coefficient 

 *2,303 *2,303 *2,303 *2,333 انمهك انًؼزفٗ 4

 *2,302 *2,323 *2,300 *2,233 انمهك انجذَٗ 0

 *2,303 *2,332 *2,333 *2,333 طزػخ ٔطٕٓنخ الاَفؼبل 3

 *2,333 *2,334 *2,334 *2,332 ثجبد انًميبص ككم

 (2,22( * دال ػُذ يظزٕٖ يؼُٕيخ )2,340( = )2,22ليًخ ر انجذٔنيخ ػُذ يظزٕٖ يؼُٕيخ )

عشج مدتهػ وذلك  ،دلالة إحرائية وارتباط ذوجهد (، يتبين: 40ومن خلاؿ دراسة ججوؿ )
وأبعاده؛ حيث بمغ معامل الثبات قمق السشافدة الخياضية ثبات مكياس ، كسا تبين (2927معشهية )

، بيشسا بمغ بظخيقة ألفا كخونباخ (29114)وبظخيقة سبيخماف بخاوف  (29122)بظخيقة بيخسهف 
 يج البحث.ق قمق السشافدة الخياضية وأبعاده عامل ثبات مكياسلارتفاع مُ  ذيخمسا يُ  ؛(,,295)
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 (:ىى)إعذاد/ الجبحثالإرشبدي المبئن علً اليمظخ العمليخ  برًبهجال
مترحخطىاد تصوين 

م
 :البرًبهج الإرشبدي الم

إرشادػ قائم عمى اليقظة العقمية لمتعخؼ عمى فعاليتو فى  بترسيم بخنامج هف قاـ الباحث
السدح  هف الباحث، وذلك من خلاؿ إجخاء خفض قمق السشافدة الخياضية للاعبى السشازلات

 (،02)(، ,4)البحث سهضهعات العمسية ذات الرمة الهثيقة ب جراساتالسخجعى لمسخاجع وال
قتخح للأسذ السُ الإرشادػ تخزع خظهات ترسيم البخنامج  أف هف الباحث ى(، كسا راع72(، )22)

 فى ذلك ما يمى: ينتبعالعمسية مُ 

مترح:
م
 هذف البرًبهج الإرشبدي الم

خفض مدتهػ قمق السشافدة الخياضية لجػ لاعبى إلى البخنامج الإرشادػ السُقتخح ييجؼ 
 ىى:و  ،، ويشقدم ىحا اليجؼ الخئيدى إلى أىجاؼ فخعيةالسشازلات

ييجؼ البخنامج الإرشادػ إلى خفض قمق السشافدة الخياضية باستخجاـ فشيات اليقظة  -
 من خلاؿ: العقمية

o ية تحمى الخياضيين بيا.التحجث عن اليقظة العقمية ومجػ أىس 
o التحكم فى قمق السشافدة الخياضية لجػ لاعبى السشازلات. 

o  اليقظة العقمية فى خفض قمق السشافدة الخياضية.بأىسية لاعبى السشازلات تبريخ 

o  تذجيع لاعبى السشازلات وحثيم عمى تظبيق ومسارسة فشيات اليقظة العقمية برفة
 يهمية وإتقانيا.

o  السشازلات عمى استخجاـ فشيات اليقظة العقمية فى خفض قمق تجريب لاعبى
 السشافدة الخياضية الحػ يتعخضهف لو أثشاء مهاقف السشافدة الخياضية.

مترح:
م
 هصبدر البرًبهج الإرشبدي الم

التى تم ترسيسيا فى إطار دراسات سابقة الإرشادية ببعض البخامج  هف استعاف الباحث
، والججوؿ القائم عمى اليقظة العقمية قتخحفى ترسيم البخنامج السُ  هف والتى اعتسج عمييا الباحث

، نفدية وإرشادية قائسة عمى اليقظة العقميةالتالى يهضح الجراسات التى تشاولت ترسيم بخامج 
 مثل:
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 (: دراطبد رُبٔنذ رصًيى ثزايج َفظيخ ٔإرشبديخ لبئًخ ػهٗ انيمظخ انؼمهيخ43جذٔل)

ظزٓذفخانؼيُخ  انظُخ انجبحث و ًُ  رلى انًزجغ ان

4 Salustri 0223(30) طلاة انًزحهخ انثبَٕيخ و 

0 Rahmani& et al 0242(34) يزضٗ انظكزٖ و 

 (44) طلاة انجبيؼخ و0243 طبيٗ يحظٍ انخزبرُّ 3

 (40) َبشئٗ الأنؼبة انفزديخ و0204 ػًزٔ فؤاد ػجذ انحًيذ 0

 (42) انطبئزحَبشئٗ انكزح  و0200 يصطفٗ محمد أييٍ الأشمز 2

نفدية استيجفها ترسيم بخامج  ( دراسات7)(، يتبين: وجهد 42ومن خلاؿ دراسة ججوؿ )
وفى حجود السدح السخجعى  هف ، وذلك عمى حج عمم الباحثوإرشادية قائسة عمى اليقظة العقمية

 .لمجراسات السخجعية هف الذامل الحػ قاـ بو الباحث

مترح:تحذيذ الإطبر الشهنى للبرًبهج 
م
 الإرشبدي الم

باستظلاع آراء خبخاء عمم  هف قاـ الباحثالإرشادػ السُقتخح،  مبخنامجلالدمشى  لتحجيج الإطار
 هف حيث قاـ الباحث (؛4مخفق) -وعمم الشفذ التخبهػ والشفدى والرحة الشفدية  الشفذ الخياضى

(، 1مخفق) -قتخح السُ الإرشادػ بإعجاد استسارة لتحجيج الإطار الدمشى الأندب لتظبيق البخنامج 
الإرشادػ السُقتخح مهافقة الخبخاء والشدب السئهية للإطار الدمشى لمبخنامج  يهضحالتالى ججوؿ الو 

 :القائم عمى اليقظة العقمية
مززح40جذٔل) ًُ  انمبئى ػهٗ انيمظخ انؼمهيخ  (: رحذيذ الإطبر انشيُٗ نهجزَبيج الإرشبدٖ ان

  = ٌ(44) 

 انًئٕيخ انُظجخ انخجزاء يٕافمخ الاخزيبراد انٕصف و

4 
 انشيٍ انكهٗ

 نهجزَبيج

 %2 2 ( أطبثيغ3)

 %3,23 4 ( أطبثيغ3)

 %34,30 3 ( أطبثيغ3)

 %3,23 4 ( أطبثيغ42)

0 
 ػذد جهظبد

 انجزَبيج

 %2 2 ( جهظخ40)

 %3,23 4 ( جهظخ43)

 %34,30 3 ( جهظخ43)

 %3,23 4 ( جهظخ02)

3 
 انجهظبد ػذد

 فٗ الأطجٕع انٕاحذ

 %2 2 ( جهظخ4)

 %422 44 ( جهظخ0)

 %2 2 ( جهظبد3)

 %2 2 ( جهظبد0)

0 
 سيٍ انزطجيك

 فٗ انجهظخ انٕاحذح

 %3,23 4 ( دليمخ32)

 %43,43 0 ( دليمخ02)

 %30,33 3 ( دليمخ32)

 %2 2 ( دليمخ32)
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%( 2(، يتبين: تخاوح الشدبة السئهية لآراء الخبخاء ما بين )41ومن خلاؿ دراسة ججوؿ)
%(؛ مسا يجؿ عمى وجهد فخوؽ بين اختيار الخبخاء لخيارات الإطار الدمشى لمبخنامج 422إلى )

ندبة مئهية قجرىا  حققتبالاختيارات التى  هف الباحث ىلرالح التكخار الأكبخ، وقج ارتز الإرشادػ
 %( فأكثخ.52)

الإرشادػ البخنامج جمدات الخبخاء حهؿ الدادة باستظلاع آراء  هف الباحثىحا؛ وقج قاـ 
شاسبتو لأفخاد عيشة ، وذلك لمتأكج من مجػ استيفائو لمذخوط والأسذ العمسية ومجػ مُ السُقتخح

قامها فى ضهء تهجييات الدادة الخبخاء؛ ومن ثم  بتعجيل البخنامج هف البحث، وقج قاـ الباحث
الإرشادػ القائم عمى اليقظة العقمية لمتعخؼ عمى فعاليتو فى خفض قمق ترسيم البخنامج ب

(، والججوؿ التالى يهضح 5مخفق) -فى صهرتو الشيائية السشافدة الخياضية للاعبى السشازلات 
 قتخح:السُ الإرشادػ التهزيع الدمشى لمبخنامج 

 التىسيع الشهنى للبرًبهج الإرشبدي الممترح:
مززح انمبئى ػهٗ انيمظخ انؼمهيخ(: انزٕسيغ انشي42جذٔل) ًُ  ُٗ نهجزَبيج الإرشبدٖ ان

 انزٕسيغ انشيُٗ نهجزَبيج جٕاَت انجزَبيج و

 ( أطبثيغ3) إجًبنٗ أطبثيغ انجزَبيج 4

 ( جهظخ43) إجًبنٗ ػذد انجهظبد 0

 ( جهظخ0) ػذد انجهظبد خلال الأطجٕع انٕاحذ 3

 ( دليمخ32) سيٍ انزطجيك فٗ انجهظخ انٕاحذح 0

 ( دليمخ402) سيٍ انزطجيك فٗ الأطجٕع 2

 ( طبػخ43) ( دليمخ4232) انشيٍ انكهٗ نزطجيك انجزَبيج

 قتخحالسُ الإرشادػ (، يتبين: التهزيع الدمشى الشيائى لمبخنامج 47ومن خلاؿ دراسة ججوؿ)
القائم عمى اليقظة العقمية، وذلك لمتعخؼ عمى فعاليتو فى خفض قمق السشافدة الخياضية للاعبى 

 وفقاً لسا أتفق عميو الدادة الخبخاء.السشازلات 

مترح:
م
ستخذهخ فً البرًبهج الإرشبدي الم

م
 الأسبليت الم

مززح43جذٔل) ًُ ًُظزخذيخ فٗ انجزَبيج الإرشبدٖ ان  (: الأطبنيت ان

 أطهٕة انزؼشيش انًحبضزحأطهٕة 

 أطهٕة انًُذجخ أطهٕة انًُبلشخ ٔانحٕار

 أطهٕة رهخيص انجهظبد أطهٕة انؼصف انذُْٗ

 أطهٕة انخجزح انًجبشزح أطهٕة انزغذيخ انزاجؼخ

 أطهٕة انزمييى انذٔرٖ أطهٕة انزحكى فٗ انزُفض

 أطهٕة انٕاججبد انًُشنيخ أطهٕة انحث انهفظٗ ٔانجظًٗ
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فى ترسيم  هف (، يتبين: الأساليب التى استخجميا الباحث41دراسة ججوؿ)ومن خلاؿ 
كل بسا يتشاسب مع طبيعة محتهػ الإرشادػ السُقتخح القائم عمى اليقظة العقمية  البخنامججمدات 
 جمدة.

مترح:
م
 إجزاءاد تحذيذ محتىي البرًبهج الإرشبدي الم

 -بإعجاد محتهػ البخنامج الإرشادػ السُقتخح القائم عمى اليقظة العقمية  هف قاـ الباحث
عمم الشفذ فى مجالات  السُتخررينحكسين السُ  الدادةباستظلاع آراء ؛ ومن ثم قامها (5مخفق)

، وذلك خلاؿ الفتخة من (4مخفق) -وعمم الشفذ التخبهػ والشفدى والرحة الشفدية  الخياضى
البخنامج حهؿ ـ(، 0201/,/01ـ(، إلى )الخسيذ( السهافق )0201/,/5)الدبت( السهافق )

لإبجاء آرائيم فى مجػ إمكانية تحقيق البخنامج ، الإرشادػ السُقتخح القائم عمى اليقظة العقمية
استيفائو لمذخوط والأسذ العمسية ومجػ مشاسبتو ػ مجالإرشادػ السُقتخح لأىجافو، والتأكج من 

 .لأفخاد عيشة البحث

مترح:الإطبر 
م
 العبم لتٌفيذ البرًبهج الإرشبدي الم

قج و  ،الإرشادػ السُقتخح القائم عمى اليقظة العقمية البخنامج بترسيم جمدات هف قاـ الباحث
أسبهعياً، وكانت مهاعيج جمدة ( 0بهاقع )ة ( جمد,4إلى )جمدات البخنامج الإرشادػ قُدست 

ـ( إلى 41/42/0201فى الفتخة من ) ( أسبهعياً الجسعة -الإثشين التظبيق يهمى )
فى تهقيت يتشاسب مع كل اللاعبين  ( دقيقة لمجمدة الهاحجة وذلك12بهاقع ) ـ(،42/40/0201)

 أفخاد عيشة البحث.

 :إجزاءاد تطجيك الجحث
 الذراسخ الإستطلاعيخ:

( لاعباً من لاعبى 12)ستظلاعية عمى عيشة قهاميا بإجخاء الجراسة الإ هف قاـ الباحث
، وذلك من داخل مجتسع البحث ومن خارج السشازلات بشادػ مخكد شباب دمياط بسحافظة دمياط

يهـ )الإثشين( السهافق الأساسية، وذلك  عيشةالالعيشة الأساسية وتشظبق عمييم نفذ شخوط 
 ، وذلك بيجؼ:ـ(5/0201/,0)

قمية عمى الإرشادػ السُقتخح القائم عمى اليقظة العبخنامج التجخيب جمدة من جمدات  -
 اللاعبين.
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قمق السشافدة  –: )اليقظة العقمية ذييالثبات( لسقا –عاملات العمسية )الرجؽ إجخاء السُ  -
 .الخياضية(

ذ قيج البحث ييلمسقا الثبات( –عاملات العمسية )الرجؽ حداب السُ ومن ثم قاـ الباحثهف ب
 يهـ )الأحج( السهافق ـ( إلى0201/,/1)يهـ )الثلاثاء( السهافق خلاؿ الفتخة من 

 .ـ(0201/,/,4)

 الذراسخ الأسبسيخ:

لاعباً من لاعبى السشازلات ( 02بإجخاء الجراسة الأساسية عمى عيشة قهاميا ) هف قاـ الباحث
؛ حيث تم إجخاء الجراسة الأساسية عمى ثلاث مخاحل، بشادػ مخكد شباب دمياط بسحافظة دمياط

 كسا يمى:

 القياس القبلى:
بإجخاء الكياس القبمى عمى مجسهعة البحث التجخيبية أثشاء )الجمدة  هف قاـ الباحث

، وذلك يهـ الإرشادػ القائم عمى اليقظة العقمية تظبيق البخنامجالبجء فى (، وذلك قبل الافتتاحية
 ـ(، عمى الشحه التالى:41/42/0201( السهافق )الإثشين)

اللاعبين أفخاد مجسهعة البحث التجخيبية، وتذتسل عمى: جسع البيانات الذخرية عن  -
 عجد سشهات التجريب(. -الهزف  -الظهؿ  -الدن )

قمق السشافدة الخياضية( لأفخاد مجسهعة البحث  –)اليقظة العقمية بكياس  هف قاـ الباحث -
 التجخيبية.

 القائم على اليقظة العقلية: الإرشادىتظبيق البرنامج 
وذلك  ابيع،( أس,لسجة ) البخنامج الإرشادػ القائم عمى اليقظة العقميةبتظبيق  هف قاـ الباحث

، ة( جمد,4( من كل أسبهع، بإجسالى )الجسعة -الإثشين أسبهعياً، وذلك يهمى )جمدة ( 0بهاقع )
( السهافق الإثشين( دقيقة، وذلك خلاؿ الفتخة من يهـ )12وتدتغخؽ الجمدة الهاحجة )

 (.ـ42/40/0201( السهافق )الجسعةيهـ )(، إلى ـ41/42/0201)

 القياس البعدى:
بإجخاء الكياس البعجػ عمى مجسهعة البحث التجخيبية أثشاء )الجمدة  هف قاـ الباحث

، وذلك الإرشادػ القائم عمى اليقظة العقمية الختامية(، وذلك عقب الانتياء من تظبيق البخنامج
خاعاة نفذ الظخوؼ والذخوط التى تم إتباعيا فى ـ(، مع مُ 42/40/0201( السهافق )الجسعةيهـ )

 الكياس القبمى.
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ستخذهخ فً الجحث:
م
عبلجبد الإحصبئيخ الم

م
 الم

 دتخجـ فى الجراسة عمى ما يمى:شتسل الأسمهب الإحرائى السُ ا

 الستهسط الحدابى. -
 الهسيط. -

 الانحخاؼ السعيارػ. -
 معامل الالتهاء. -

 الشدبة السئهية %. -

 بيخسهف. معامل الارتباط بظخيقة -

 معامل ألفا كخونباخ. -
التجدئة الشرفية بترحيح معادلة سبيخماف  -

 بخاوف ومعادلة جتساف.
 اختبار )ت(. -

 .(ندب التحدن) جؿ التغيخعمُ  -

 :عزض الٌتبئج وهٌبلشتهب
  الفزض الأول:

متهسظات درجات عيشة البحث لمكياسين القبمى تهجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بين 
 لرالح الكياس البعجػ. )اليقظة العقمية(والبعجػ فى مُتغيخ 

 (: دلانخ انفزٔق ثيٍ انميبطيٍ انمجهٗ ٔانجؼذٖ فٗ يُزغيز )انيمظخ انؼمهيخ(   43جذٔل)

  =ٌ(02) 

 و

 انميبص                      

 

 انيمظخ انؼمهيخ

ٔحذح 

 انميبص

 انجؼذٖانميبص  انميبص انمجهٗ

 ليًخ د

يُؼذل 

انزغيز 

% 

 الاحزًبل

Sig. 

p.value ع± ص ع± ص 

4 
رزكيش الاَزجبِ نهحظخ 

 انحبنيخ
 2,222 03,34 **43,32 4,33 33,22 0,230 02,22 درجخ

 2,222 03,42 **42,32 4,32 34,32 4,03 04,32 درجخ انٕػٗ نهحظخ انحبنيخ 0

 2,222 03,33 **43,42 4,23 32,02 4,32 00,22 درجخ انزفكيز الإثذاػٗ 3

0 
انزفبػم يغ انخجزاد 

 انذاخهيخ
 2,222 03,30 **42,23 0,32 33,42 4.32 03,32 درجخ

 2,222 00,00 **32,23 0,43 404,32 0,30 33,42 درجخ انذرجخ انكهيخ نهًميبص

 (0,233( = )2,22انجذٔنيخ ػُذ يظزٕٖ يؼُٕيخ ) د* ليًخ 

 (0,334( = )2,24** ػُذ يظزٕٖ يؼُٕيخ )
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انمجهٗ ٔانجؼذٖ نذٖ ػيُخ انجحث فٗ يُزغيز )انيمظخ (: دلانخ انفزٔق ثيٍ انميبطيٍ 0شكم)

 انؼمهيخ(

(، يتبين: وجهد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بين 1(، وشكل )45ومن خلاؿ دراسة ججوؿ )
اليقظة العقمية ) مكياسأبعاد أفخاد عيشة البحث فى لجػ لاعبى السشازلات القبمى والبعجػ  سينالكيا

 (4,947:  47922)بين قيسة )ت( السحدهبة  تخاوحت( لرالح الكياس البعجػ؛ حيث لمشاشئين
 (.2924)، (2927، وىى قيم دالة عشج مدتهػ معشهية )وجسيعيا قيم أكبخ من قيستيا الججولية

تعخض لاعبى السشازلات  إلى الفخوؽ التى طخأت عمى عيشة البحث تمك هف عدو الباحثيو 
ما تزسشتو جمدات البخنامج و الإرشادػ القائم عمى اليقظة العقمية، بخنامج أفخاد عيشة البحث إلى ال

، التشفذالتحكم فى الاستخخاء، فشيات اليقظة العقمية، مثل: )عمى من تجريب لاعبى السشازلات 
إدراؾ الحهاس، مدح الجدم، الهعى لحظة بمحظة، ودمج اليقظة العقمية فى الحياة التأمل، 
و تمك الفشيات من أنذظة وتجريبات مُتشهعة لميقظة العقمية مارسيا اللاعبين وما اشتسمت اليهمية(،

وتجربها عمييا؛ بالإضافة إلى ما احتهاه البخنامج الإرشادػ من أُطخ نظخية مُتعسقة فى اليقظة 
استبعاد كسا ساعجتيم فى عسميات التفكيخ،  ىتشسية قجرتيم عمى التحكم فالعقمية، ساىست فى 

وعسميات التفكيخ  ىدرجة الهع ىوالتحكم ف ىمشاخ يدسح بالتأمل الحىش ىية، وذلك فالأفكار الدمب
 .للاعبين السختمفة

أف اليقظة العقمية تدود (، فى Howell and Buro, 2011يتفق ذلك مع ما ذكخه )و 
وتذسل انتباىو لأىجافو، وتشسية  ىالدمهك ىذات تأثيخ عمى التشظيم الحاتإثخاءيو بخبخات  شاشئال
ذو الارتباط بزخورة التدميم  ىالأىجاؼ، وتحدين التشظيم الأكاديس تمكرتو عمى الاندجاـ مع قج

 (.,422: 02)تحقيق ىحه الأىجاؼ ىداعج فيُ  ػالدمهؾ الح ىبأىسية تعجيل الأىجاؼ، والتحكم ف
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بتخكيد الانتباه برهرة قرجية  السعشىضهء مفيهـ اليقظة العقمية  ىكسا يسكن تفديخ ذلك ف
 ىعمى المحظة الحاضخة، ودوف إصجار أحكاـ تقييسية عمى الخبخات أو الانفعالات أو الأفكار الت

يهجو بيا انتباىو بحيث تجعمو يتخمص من مخكدية  ىبالظخيقة الت ى، والهعاللاعبيذعخ بيا 
 .لمهاقع سثيلاً عمى أنيا أحجاث عقمية مؤقتة وليدت تاللاعب الأفكار، فيفيسيا 

(، وسامى محدن Rahmani& et al, 2015()24)من  مع نتائج دراسة كلاً  ذلكتفق يو 
؛ حيث أشارت نتائج (40ـ()0204(، وعسخو فؤاد عبج الحسيج الدعيج )44ـ(),024الختاتشو )

بين الكياسين القبمى والبعجػ بين فئات العيشة فى ذات دلالة إحرائية دراساتيم إلى وجهد فخوؽ 
اليقظة العقمية لرالح الكياس البعجػ، وما أحجثتو فشيات اليقظة العقمية فى تشسية اليقظة تغيخ مُ 

 .العقمية

وىحا ما لاحظو الباحثهف عمى اللاعبين أثشاء تشفيح البخنامج الإرشادػ من خلاؿ تشفيح 
وف إصجار فى تخكيد انتباىيم عمى المحظة الخاىشة كسا ىى د افشيات اليقظة العقمية؛ حيث بجأو 

 أػ أحكاـ.

تهجج فخوؽ ذات دلالة "، وىه وؿفخض الأالصحة  هف فقج تحقق لمباحث ؛ومسا سبق
 متهسظات درجات عيشة البحث لمكياسين القبمى والبعجػ فى مُتغيخ )اليقظة العقمية(إحرائية بين 

 ".لرالح الكياس البعجػ

 الفزض الثبًً:
درجات عيشة البحث لمكياسين القبمى متهسظات تهجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بين 

 لرالح الكياس البعجػ. والبعجػ فى مُتغيخ )قمق السشافدة الخياضية(
 (: دلانخ انفزٔق ثيٍ انميبطيٍ انمجهٗ ٔانجؼذٖ فٗ يُزغيز )لهك انًُبفظخ(    43جذٔل)

   =ٌ(02) 

 و

 انميبص                      

 

 لهك انًُبفظخ

ٔحذح 

 انميبص

 انميبص انجؼذٖ انميبص انمجهٗ

 ليًخ د
يُؼذل انزغيز 

% 

 الاحزًبل

Sig. 

p.value ع± ص ع± ص 

 2,222 **03,33- 43,00 0,34 33,02 4,33 03,32 درجخ انمهك انًؼزفٗ 4

 2,222 **30,33- 43,23 3,22 32,32 4,22 02,32 درجخ انمهك انجذَٗ 0

3 
طزػخ ٔطٕٓنخ 

 الاَفؼبل
 2,222 **04,33- 42,02 3,32 33,02 3,03 03,22 درجخ

 2,222 **03,33- 04,33 3,33 424,02 0,23 402,02 درجخ انذرجخ انكهيخ نهًميبص

 (0,233( = )2,22انجذٔنيخ ػُذ يظزٕٖ يؼُٕيخ ) د* ليًخ 

 (0,334( = )2,24** ػُذ يظزٕٖ يؼُٕيخ )
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(: دلانخ انفزٔق ثيٍ انميبطيٍ انمجهٗ ٔانجؼذٖ نذٖ ػيُخ انجحث فٗ يُزغيز )لهك انًُبفظخ 2شكم)

 انزيبضيخ(

(، يتبين: وجهد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بين 7) (، وشكل,4ومن خلاؿ دراسة ججوؿ )
قمق السشافدة ) مكياسأبعاد أفخاد عيشة البحث فى لجػ لاعبى السشازلات القبمى والبعجػ  سينالكيا

:  42907)بين قيسة )ت( السحدهبة  تخاوحتلرالح الكياس البعجػ؛ حيث ، وذلك (الخياضية
، (2927، وىى قيم دالة عشج مدتهػ معشهية )وجسيعيا قيم أكبخ من قيستيا الججولية (4,922

(2924.) 

لاعبى السشازلات  طخأت عمى عيشة البحث إلى تعخض ىالفخوؽ الت تمك هف عدو الباحثيو 
الإرشادػ القائم عمى اليقظة العقمية، وما احتهاه البخنامج من بخنامج أفخاد عيشة البحث إلى ال

تجريبات لتظهيخ القجرة عمى مهاجية القمق والارتقاء بسدتهػ اليقظة العقمية لمهصهؿ لأفزل 
استعجاد نفدى يُسكشيم من مهاجية كافة التحجيات والزغهط والأعباء الشفدية السُتهقعة دوف 

 فزل. حخمانيم من الهصهؿ لأدائيم الأ

 اللاعبينتجريب عمى  الإرشادػ القائم عمى اليقظة العقميةجمدات البخنامج  اشتسمتكسا 
التخكيد عمى المحظة الحاضخة،  ىتحخؾ، وقج ساعجىم ذلك فالسُ و  الداكن عمى التأمل اليقع

مسا أنعكذ برهرة إيجابية عمى سمهكياتيم اليادغ بكل حهاسيم؛ والاستستاع بإدراكيم وإحداسيم 
 .يسخوف بيا ىالتقمق السشافدة الخياضية وترخفاتيم وردود أفعاليم تجاه 

أف ذىن الشاشئ عشجما يكهف  فىـ(، 0224أسامة كامل راتب )يتفق ذلك مع ما ذكخه و 
ثخ بجورىا يقظاً أو ىادئاً فإف ذلك يشعكذ عمى أعزاء الجدم؛ حيث أف تشظيم الظاقة الشفدية تؤ 
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عمى الظاقة البجنية، وىشا تتزح أىسية التكامل بين الظاقة البجنية والظاقة الشفدية لتحقيق مدتهػ 
 (.102: 5الأداء الأمثل والحػ يداعج الشاشئ عمى التخمص من الزغهط الشفدية والقمق والتهتخ)

ونحاؿ ، تيمهلى أبه بكخ، (Araas, 2008()45) من مع نتائج دراسة كلاً  ذلكتفق يو 
بين ذات دلالة إحرائية ؛ حيث أشارت نتائج دراساتيم إلى وجهد فخوؽ (,)ـ(0207) حسيج

قمق السشافدة لرالح الكياس البعجػ، وما تغيخ الكياسين القبمى والبعجػ بين فئات العيشة فى مُ 
 .أحجثتو فشيات اليقظة العقمية فى خفض قمق السشافدة الخياضية

اللاعبين أثشاء تشفيح البخنامج الإرشادػ من خلاؿ تشفيح  وىحا ما لاحظو الباحثهف عمى
فى تخكيد انتباىيم عمى المحظة الخاىشة كسا ىى دوف إصجار  افشيات اليقظة العقمية؛ حيث بجأو 

 أػ أحكاـ، وبالتالى انعكذ عمى استجابتيم لقمق السشافدة الخياضية.

جج فخوؽ ذات دلالة ته "، وىه الثانىفخض الصحة  هف فقج تحقق لمباحث ؛ومسا سبق
متهسظات درجات عيشة البحث لمكياسين القبمى والبعجػ فى مُتغيخ )قمق السشافدة إحرائية بين 

 ".لرالح الكياس البعجػ الخياضية(

  الفزض الثبلث:
فعالية البخنامج الإرشادػ القائم عمى اليقظة العقمية عمى خفض قمق السشافدة لجػ لاعبى 

 السشازلات.
مززح ػهٗ ػيُخ انذراطخ (: حجى43جذٔل) ًُ ٔفمبً نًميبص )انيمظخ  الأثز نهجزَبيج الإرشبدٖ ان

 انؼمهيخ(                                              

  =ٌ(02) 

 الأثؼبد و
ٔحذح 

 انميبص

انميبص 

 انمجهٗ
 ليًخ د انميبص انجؼذٖ

كٍْٕ 

 دٖ

حجى 

 الأثز

 يزرفغ 0,43 43,32 33,22 02,22 درجخ رزكيش الاَزجبِ نهحظخ انحبنيخ 4

 يزرفغ 3,00 42,32 34,32 04,32 درجخ انٕػٗ نهحظخ انحبنيخ 0

 يزرفغ 0,03 43,42 32,02 00,22 درجخ انزفكيز الإثذاػٗ 3

 يزرفغ 3,03 42,23 33,42 03,32 درجخ انزفبػم يغ انخجزاد انذاخهيخ 0

 يزرفغ 3,32 32,23 404,32 33,42 درجخ انًميبص ككم

d=0.2, small effect 

d=0.5, medium effect 

d=0.8, large effect 
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البخنامج الإرشادػ السُقتخح قيج الجراسة عمى الية ع(، يتبين: ف,4ومن خلاؿ دراسة ججوؿ )
وىى ذو  (,190:  2910)بين  مكياس )اليقظة العقمية(، حيت تخاوحت قيسة مُعامل الأثخ ما

 ( وىى ذو حجم تأثيخ مُختفع.59,7حجم تأثيخ مُختفع، بيشسا بمغ مُعامل الأثخ لمسكياس ككل )
مززح ػهٗ ػيُخ انذراطخ02جذٔل) ًُ ٔفمبً نًميبص )لهك  (: حجى الأثز نهجزَبيج الإرشبدٖ ان

 انًُبفظخ انزيبضيخ(                                       

 =ٌ(02) 

 الأثؼبد و
ٔحذح 

 انميبص
 ليًخ د انميبص انجؼذٖ انميبص انمجهٗ

كٍْٕ 

 دٖ

حجى 

 الأثز

 يزرفغ 3,32 43,00 33,02 03,32 درجخ انمهك انًؼزفٗ 4

 يزرفغ 0,03 43,23 32,32 02,32 درجخ انمهك انجذَٗ 0

 يزرفغ 0,03 42,02 33,02 03,22 درجخ طزػخ ٔطٕٓنخ الاَفؼبل 3

 يزرفغ 0,33 04,33 424,02 402,02 درجخ انًميبص ككم

d=0.2, small effect 

d=0.5, medium effect 

d=0.8, large effect 

البخنامج الإرشادػ السُقتخح قيج الجراسة عمى الية ع(، يتبين: ف02ومن خلاؿ دراسة ججوؿ )
وىى  (1901:  ,090)بين  مكياس )قمق السشافدة الخياضية(، حيت تخاوحت قيسة مُعامل الأثخ ما

 ( وىى ذو حجم تأثيخ مُختفع.19,1ذو حجم تأثيخ مُختفع، بيشسا بمغ مُعامل الأثخ لمسكياس ككل )

تعخض لاعبى السشازلات  إلى ذلك التحدن الحػ طخأ عمى عيشة البحث هف عدو الباحثيو 
 فشيات وما يذسمو من الإرشادػ القائم عمى اليقظة العقميةبخنامج أفخاد عيشة البحث إلى ال

نفعالات سسحت ليم بسهاجية الإوالتى مارسيا اللاعبين وتجربها عمييا قج يبات اليقظة العقمية وتجر 
قمق السشافدة الخياضية الحػ يتعخضهف لو، كسا قج ساىست فى تشبعث عن  ىأو الأفكار الت

بكل جهانب  نفعالات الدمبية وتحدشت صحتيم الشفدية، كسا أنيا جعمتيم أكثخ وعياً الإ خفض
بقمق إلى شعهرىم  ػتؤد ىنفعالات التقج تثيخ الإ ىم، وعجـ الانتباه إلى تمك الجهانب التشخرياتي

إلى  ػ غيخ شعهر  ىه ، فاليقظة العقمية أتاحت ليم الفخصة لإخخاج كل ماالسشافدات الخياضية
 ى.الذعهر، وساعجتيم عمى إيجاد طخؽ ججيجة لإدراؾ الحياة بذكل إيجاب

تجريب  الإرشادػ منجمدات البخنامج  ما تزسشتو فى ضهءويُفدخ الباحثهف ذلك أيزاً 
لاحظة وتدجيل ما يقهمهف بو، وتجريبيم عمى التخكيد خاقبة الحاتية ومُ عمى استخجاـ السُ  اللاعبين

مخوا بيا سهاء  ىلحظة تدجيل أفكارىم حهؿ خبخاتيم الحياتية الت ىعمى مذاعخىم وانفعالاتيم ف
أيزاً ساعجىم ة اليقظة العقميوالتجريب عمى عمييا،  أحكاـكانت سارة أو غيخ سارة دوف إصجار 
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التهقف، التأمل،  التشفذ اليادغ،)من خلاؿ تجريبيم عمى  ىعمى اكتداب القجرة عمى التشظيم الحات
داعجة يجؼ من تمك التجريبات مُ ال، وكاف (المحظة الخاىشة ىالتفكيخ، تحجيج ما يحتاجهف إليو ف

 يهاجيهنيا ويتعخضهف ليا ىالخبخات والسهاقف الهاقعية غيخ الدارة الت لعمى إدراؾ وتقبُ  اللاعبين
 .مشعاً لمتعخض لقمق السشافدة الخياضية مُدتكبلاً 

 هف يا الباحثتاستخجم ىخجاـ الهاجبات السشدلية، والتالإرشادػ أيزاً است تزسن البخنامجكسا 
كل جمدات بيا الباحثهف واختتم  أبج ىنيا الفشية الهحيجة التأحيث ، الإرشادية جسيع الجمدات ىف

 ىالتوفشيات اليقظة العقمية و لسيارات  اللاعبينمسارسة  ىالبخنامج، وقج ساىست برهرة إيجابية ف
 ىتشهعة التالسهاقف والخبخات السُ  ىدتسخة فمُ  فةبر الإرشادػ أثشاء جمدات البخنامج عمييا تجربها

قمق السشافدة الخياضية خفض  ى، وقج ساىم ذلك ففى مهاقف السشافدات الخياضية يتعخضهف ليا
إرشادػ قائم عمى اليقظة العقمية لخفض قمق  ، وىحا كاف السغدػ من ترسيم بخنامجييملج

 السشافدة الخياضية للاعبى السشازلات.

خياضى ـ(، فى أف التفهؽ ال0220وتتفق تمك الشتيجة مع ما ذكخه أسامة كامل راتب )
يتهقف عمى مجػ استفادة الشاشئين من قجراتيم الشفدية عمى نحه لا يقل أىسية عن الاستفادة من 
قجراتيم البجنية، فالقجرات الشفدية تداعج الشاشئين عمى تعبئة قجراتيم وطاقاتيم البجنية لتحقيق 

خض أفزل أداء رياضى يسكن تحكيقو، ويسكن تجريبيا من خلاؿ بخامج مُخررة لحلك الغ
 (.022: ,مُتسثمة فى بخامج تجريب السيارات الشفدية والبخامج الإرشادية)

وتيمهلى أبه  (،40ـ()0204عسخو فؤاد عبج الحسيج ) من كلاً  مع دراسةوتتفق ىحه الشتيجة 
عن وجهد علاقة إرتباطية بين  نتائج دراساتيمحيث أسفخت  ؛(,ـ()0207) بكخ، ونحاؿ حسيج

افدة الخياضية، كسا أف البخنامج القائم عمى اليقظة العقمية ذو فعالية فى اليقظة العقمية وقمق السش
 عمى الخغم من اختلاؼ عيشات التظبيق داخل دراساتيم.خفض مدتهػ قمق السشافدة الخياضية، 

"فعالية البخنامج الإرشادػ القائم ، وىه ثالثفخض الالصحة  هف فقج تحقق لمباحث ؛ومسا سبق
 خفض قمق السشافدة الخياضية للاعبى السشازلات". عمى اليقظة العقمية فى
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 :الاستٌتبجبد والتىصيبد
 :استٌتبجبد الجحث

 هف الباحث وإجخاءاتو، واستشاداً عمى التأصيل العمسى لمبحث تهصلفى ضهء نتائج البحث 
 الاستشتاجات التالية:إلى 

السشافدة الخياضية البخنامج الإرشادػ القائم عمى اليقظة العقمية فى خفض قمق الية عف -
 للاعبى السشازلات.

 متهسظات درجات أفخاد عيشة البحث لمكياسينوجهد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بين  -
 لرالح الكياس البعجػ. )اليقظة العقمية( تغيخالقبمى والبعجػ لمسجسهعة التجخيبية فى مُ 

 لمكياسينمتهسظات درجات أفخاد عيشة البحث وجهد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بين  -
لرالح الكياس  )قمق السشافدة الخياضية( تغيخالقبمى والبعجػ لمسجسهعة التجخيبية فى مُ 

 البعجػ.

 ( وىى ذو حجم تأثيخ مُختفع.59,7بمغ مُعامل الأثخ لسكياس )اليقظة العقمية( ككل ) -

( وىى ذو حجم تأثيخ 19,1بمغ مُعامل الأثخ لسكياس )قمق السشافدة الخياضية( ككل ) -
 ع.مُختف

 :الجحث تىصيبد

 هف بسا يمى:الباحث ، يهصىالبحث استشتاجاتفى ضهء 

اليقظة العقمية سعياً لتحدين اليقظة عمى  قائمالالإرشادػ الاىتساـ بتظبيق البخنامج  -
 العقمية وخفض قمق السشافدة الخياضية للاعبى السشازلات.

مرادر قمق السشافدة ضخورة تهجيو لاعبى السشازلات وإرشادىم لكى يتسكشها من تحجيج  -
 الخياضية وتجريبيم عمى تجشبيا وكيفية مهاجيتيا.

 ضخورة وضع بخامج إرشادية لتشسية اليقظة العقمية لفئات السجتسع الخياضى السختمفة. -

ضخورة وضع بخامج إرشادية لخفض قمق السشافدة الخياضية لفئات السجتسع الخياضى  -
 السختمفة.

قائسة عمى اليقظة العقمية ضسن البخامج التجريبية ضخورة دمج البخامج الإرشادية ال -
 لمفخؽ الخياضية.
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 :لبئوخ المزاجع
 أولاً: المزاجع العزثيخ:

علمممم المممشفا الرياضمممى مااسممما والسبممماد  الشظريمممة إبػػػخاليم عبػػػج ربػػػو خميفػػػة، وآخػػػخوف:  .4
 ـ.,022، دار الفكخ العخبى، القاىخة، والتهجيهات السعاصرةم

اليقظة العقلية والزغهط الشفدية لمدى عيشمة ممن أحسج البيهمى عمى، ومشى أحسج دويػجار:  .0
، السجمة العمسية لعمهـ وفشػهف مدربين الرياضات الفردية واالعاب الجساعية )دراسة مقارنة(

(، كميػػػػة التخبيػػػػة الخياضػػػػية لمبشػػػػات بػػػػالجديخة، جامعػػػػة 12(، العػػػػجد )12الخياضػػػػة، السجمػػػػج )
 ـ.0202، حمهاف، ديدسبخ

الخرممائص الدمميرهمترية لسقيمماس قلممق السشافدممة أحسػػج عبػػج السعػػد الدشتخيدػػى، وآخػػخوف:  .2
، مجمػػة عمػػهـ الخياضػػة وتظبيقػػات التخبيػػة البجنيػػة، الرياضممية لممدى لاعبممى رياضممة ةممرة الدمملة

(، كميػػػػة التخبيػػػػة الخياضػػػػية بقشػػػػا، جامعػػػػة جشػػػػهب الػػػػهادػ، يشػػػػايخ، 4(، العػػػػجد )22السجمػػػػج )
 ـ.0201

بشاء مقياس قلق السشافدة الرياضية لمدى لاعبمى مشتخبمات أحسج كساؿ نرارػ، وآخخوف:  .1
(، 4(، العػجد )01، مجمػة عمػهـ الخياضػة وتظبيقػات التخبيػة البجنيػة، السجمػج )جامعة سمهاا 

 ـ.0202كمية التخبية الخياضية بقشا، جامعة جشهب الهادػ، يشايخ، 
دراسممة تحليليممة لسدممتهيات قلممق السشافدممة عخفػػة:  أحسػػج محمد عبػػج السػػشعم، ومحمد عبػػج العديػػد .7

، مجمػة أسػيهط لعمػهـ وفشػهف الرياضية وعلاقتها بسدتهى الإنجاز لمدى الدمباحين الشاشم ين
(، كميػػػػػة التخبيػػػػػة الخياضػػػػػية، جامعػػػػػة أسػػػػػيهط، 1(، العػػػػػجد )12التخبيػػػػػة الخياضػػػػػية، السجمػػػػػج )

 ـ.0200ديدسبخ، 
، مخكػػد الكتػػاب لمشذػػخ ى السجمماا الرياضممىالتهجيممو والإرشمماد فممإخػػلاص محمد عبػػج الحفػػيع:  .1

 ـ.0220والتهزيع، القاىخة، 
الإعداد الشفدى للشاش ين مدليل للإرشاد والتهجيو للسمدربين والإداريمين أسامة كامل راتػب:   .5

 ـ.0224، دار الفكخ العخبى، القاىخة، وأولياء اامهر
، دار الفكػخ اا الرياضمىتدريب السهارات الشفدية وتظبيقاتها فمى السجمأسامة كامل راتػب:   .,

 ـ.0220العخبى، القاىخة 
فعاليمممة برنمممامج اليقظمممة العقليمممة فمممى التقليمممل ممممن قلمممق تيمػػػهلى أبػػػه بكػػػخ، ونحػػػاؿ حسيػػػج:   .,

(، العػػجد 45، مجمػػة التحػػجػ، السجمػػج )(U19السشافدممة الرياضممية لممدى لاعبممى ةممرة القممدم )
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لعخبػػػػى بػػػػن مييػػػػجػ أـ (، معيػػػػج عمػػػػهـ وتقشيػػػػات الشذػػػػاطات البجنيػػػػة والخياضػػػػية، جامعػػػػة ا4)
 ـ.0207البهاقى، 

اليقظمة العقليمة وعلاقتهما بالزمغهط الشفدمية لشاشم ى االعماب حدين الدعيج عبػج السجيػج:   .42
(، الجػػدء 4,، السجمػػة العمسيػػة لمتخبيػػة البجنيػػة وعمػػهـ الخياضػػة، السجمػػج )الفرديممة والجساعيممة

 ـ.0204(، كمية التخبية الخياضية لمبشين، جامعة حمهاف، يشايخ، 2)
فعاليمة برنممامج للتمدريب علمى اليقظمة العقليممة فمى خفمض الزممغ  سػامى محدػن الختاتشػو:   .44

، مجمػة دراسػات العمػهـ الشفدى وتحدين نس  الحياة لدى طلبة جامعمة حرهميمة فمى ااردن
(، كميػػػة العمػػػهـ التخبهيػػػة، جامعػػػة مؤتػػػة، الأردف، أكتػػػهبخ، 4(، العػػػجد )11التخبهيػػػة، السجمػػػج )

 ـ.,024
فعاليممة برنممامج إرشممادى تممدريبى قممائم علممى اليقظممة العقليممة فممى عسػػخو فػػؤاد عبػػج الحسيػػج:   .40

، مجمػػػة أسػػػيهط لعمػػػهـ وفشػػػهف التخبيػػػة خفمممض الزمممغهط الشفدمممية لشاشممم ى االعممماب الفرديمممة
(، كميػػػػة التخبيػػػػة الخياضػػػػية، جامعػػػػة أسػػػػيهط، ديدػػػػسبخ، 1(، الجػػػػدء ),7الخياضػػػػية، العػػػػجد )

 ـ.0204
لتشبؤ بسدمته  اليقظمة العقليمة ممن خملاا بعمض الستغيمرات الشفدمية افاطسة الديج خذػبة:   .42

(، كميػة التخبيػة، جامعػة الأزىػخ، القػاىخة، ,45، مجمػة التخبيػة، العػجد )لدى طالبمات الجامعمة
 ـ.,024

، مظبعػػػة السػػػجنى، القػػػاىخة، علمممم نفممما الرياضمممة والسسارسمممة البدنيمممةمحمد حدػػػن عػػػلاوػ:   .41
 ـ.0240

برنممامج باسممتخدام تممدريبات اليقظممة العقليممة علممى مدممتهى  تمميثيرمرػػظفى أمػػين الأشػػقخ:   .47
، مجمػة أسػيهط لعمػهـ وفشػهف التخبيػة الخياضػية، السجمػج ااداء السهارى لشاشم ى الكمرة الظمائرة

 ـ.0200(، كمية التخبية الخياضية، جامعة أسيهط، ديدسبخ، 1(، العجد )12)
الانفعمالى اااماديسى لمدى طملاب  اليقظة العقلية وعلاقتها بمالتشظيملبة جابخ عبج الحسيػج:  .41

(، مخكػد الإرشػاد الشفدػى، جامعػة عػين شػسذ، 71، مجمة الإرشػاد الشفدػى، العػجد )الجامعة
 ـ.,024
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