
   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  بناء مقياس اليقظة العقلية للسباحين

  
 . 

–– 

 

–– 

 

. . 
– 

– 

–– 

 

  

  :ملخص البحث
ѧѧسات الѧѧف منافѧѧي مختلѧѧسباحین فѧѧن الѧѧر مѧѧارى الكثیѧѧة الأداء المھѧѧة وطبیعѧѧة والحركیѧѧدراتھم البدنیѧѧي قѧѧساوون فѧѧد یتѧѧسباحة ق

ًوالخططي أیضا ولكنھم قد یختلفون في أنماطھم المزاجیة ومدى الاستقرار الانفعالي ومدى یقظتھم العقلیة خاصѧة لحظѧة المنافѧسة، 

  .ید وذو الیقظة العقلیة العالیةولذلك یبقى النصر والفوز حلیف الریاضي صاحب الاستقرار النفسي والانفعال الج

 واشѧتملت ،)المѧسحى الأسѧلوب(الوصѧفى المѧنھج الباحث واستخدمللسباحین،  العقلیة الیقظة لذا ھدف البحث إلى بناء مقیاس

 م،٢٠٢٠/٢٠٢١ الریاضѧي للموسѧم الدقھلیѧة بمحافظѧة البطولѧة قطاع سباحي من) بنات ٨ و بنین ١٠ (سباح ١٨على البحث عینة

  .للسباحین  العقلیةالیقظة مقیاس البیانات جمع أدوات ومن

المحѧور :  عبѧارة وھѧى٦٥ محѧاور و ٥ للѧسباحین، وقѧد توصѧل الباحѧث إلѧى العقلیةتم بناء مقیاس الیقظة : ومن نتائج البحث

 بوعي اشتمل التصرف:  عبارة المحور الثالث١٤التمییز الیقظ اشتمل على :  عبارة، المحور الثانى١٣الملاحظة اشتمل على : الأول

الوعي بوجھѧات النظѧر المتعѧددة :  عبارة، والمحور الخامس١٣الانفتاح علي الجدید اشتمل على :  عبارة، والمحور الرابع١٣على 

ً أبدا، وتتراوح الدرجة الكلیة للمقیاس ما -ً أحیانا –ًدائما: ً عبارة، وللمقیاس درجة استجابة وفقا لمیزان تقدیر ثلاثي١٢اشتمل على 

  . درجة كحد أدنى ویمكن جمع درجات كل محور من المحاور على حدة٦٥ درجة كحد أقصى و ١٩٥بین 
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 

  : مقدمة البحث١/١
لا شѧѧѧك أن البحѧѧѧث العلمѧѧѧي یمثѧѧѧل أھمیѧѧѧة قѧѧѧصوى 

بالنѧѧѧسبة للبѧѧѧشریة جمعѧѧѧاء؛ حیѧѧѧث أن التقѧѧѧدم فѧѧѧي مجѧѧѧال 

البحѧѧث العلمѧѧي فیѧѧاض بالإضѧѧافات العلمیѧѧة الجدیѧѧدة التѧѧي 

ѧشف لنѧѧصابیح تكѧѧد مѧضعفُتعѧѧاط الѧѧن نقѧѧا  ا عѧѧضع لنѧѧوت

طرق العلاج لكثیر مѧن مѧشكلات الحیѧاة، وذلѧك لمѧسایرة 

التقدم الذي أصبح یسیر بخطوات واسعة إلѧى الأمѧام فѧي 

  .شتى المجالات العلمیة للوصول إلى أعلى المستویات

 العلیا والمستویات الریاضي التفوق إلى والوصول

 عوامѧلال مѧن بمجموعѧة الارتقѧاء علѧى عام بشكل یعتمد

 متѧصلة بѧصورة والخططیѧة والنفسیة والحركیة البدنیة

والبدنیѧة  النفسیة قواه اللاعب فیھا یعبئ حتى ومتكاملة

 النجѧاح علѧى الحѧصول مѧن أجѧل والمھاریѧة والخططیѧة

  . والتقدم

ویرجѧѧع الفѧѧضل فѧѧي التطѧѧور الѧѧذي شѧѧھده المجѧѧال 

الریاضѧѧي فѧѧي الفتѧѧرة الأخیѧѧرة إلѧѧى التقѧѧدم العلمѧѧي الѧѧذي 

 أسѧاس تѧѧرابط وتكامѧل مختلѧف العلѧوم والتѧѧي یѧستند إلѧى

یمكѧѧن توظیفھѧѧا فѧѧي خدمѧѧة المجѧѧال الریاضѧѧي التطبیقѧѧي 

  .ومنھا علم النفس الریاضي

 علѧѧѧم أن) م١٩٩٧(عѧѧѧلاوى حѧѧѧسن محمѧѧѧد ویѧѧѧذكر

ѧѧѧѧنفس الریاضѧѧѧѧث يالѧѧѧѧي یبحѧѧѧѧسیة فѧѧѧѧوعات النفѧѧѧѧالموض 

المرتبطѧѧѧة بالنѧѧѧѧشاط الریاضѧѧѧى علѧѧѧѧى مختلѧѧѧف مجالاتѧѧѧѧھ 

 والسمات النفسیة  الخصائصفيومستویاتھ، كما یبحث 

للشخصیة التى تشكل الأساس الذاتى للنѧشاط الریاضѧى، 

 مѧن النѧشاط البѧشرى ومحاولѧة لنѧوعبھدف تطویر ھѧذا ا

إیجاد الحلول العلمیѧة لمختلѧف مѧشكلاتھ التطبیقیѧة، كمѧا 

 علم النفس الریاضى ھو محاولѧة فھѧم سѧلوك وخبѧرة أن

  وقیѧاس ھѧذا الѧسلوكي،الفرد تحت تأثیر النشاط الریاض

 ومحاولة الإفادة من المعارف أنوھذه الخبرة بقدر الإمك

  ).٣٨: ١٤(ي التطبیق العمليوالمعلومات المكتسبة ف

 والقѧدرة علѧى ممارسѧتھا أحѧد العقلیة الیقظة ُوتعد

 الѧسنواتالتطورات الحدیثة التي شھدھا علم النفس في 

 الیقظѧѧة العقلیѧѧة أحѧѧد الاسѧѧتراتیجیات عѧѧدُالأخیѧѧرة، كمѧѧا ت

لھامة التي تساعد على زیادة الكفѧاءة العقلیѧة المعرفیة ا

وخلѧѧѧق تѧѧѧѧصورات مختلفѧѧѧѧة وجدیѧѧѧدة تѧѧѧѧصف مѧѧѧѧستویات 

مختلفѧѧة منھѧѧا مѧѧا ھѧѧو معرفѧѧي ومѧѧا ھѧѧو نفѧѧسي ومѧѧا ھѧѧو 

 من الوسائل العلمیة أو مجموعة من أنھااجتماعي، كما 

التقنیѧѧѧѧات الھامѧѧѧѧة فѧѧѧѧي البنѧѧѧѧاء المعرفѧѧѧѧي لѧѧѧѧدي الأفѧѧѧѧراد 

  .والجماعات

ة علѧѧى الѧѧوعي فѧѧي  مفھѧѧوم الیقظѧѧة العقلیѧѧویѧѧشمل

اللحظѧѧѧѧة الحالیѧѧѧѧة مѧѧѧѧع التѧѧѧѧصرف بعقѧѧѧѧل منفѧѧѧѧتح وحѧѧѧѧب 

 فѧيًالاستطلاع، كما تعد شكلا من أشكال التأمѧل تمѧارس 

 وأصѧѧبح للیقظѧѧة العقلیѧѧة نѧѧسأنیة، النѧѧشاطات الأمختلѧѧف

صѧѧدى واسѧѧع فѧѧي أوسѧѧاط علѧѧم الѧѧنفس الریاضѧѧي وذلѧѧك 

 نطѧѧѧواءلѧѧدورھا الفعѧѧال فѧѧي العѧѧلاج المعرفѧѧي لحѧѧالات الأ

 غیر السوى في المجال الریاضي، وما والتوتر والسلوك

 الاھتمѧѧام إلѧѧى دفѧѧع الكثیѧѧر لإیجابیѧѧةحققتѧѧھ مѧѧن النتѧѧائج ا

  ).   ٣٤: ٩(بھا

 علѧى الѧѧضبع أحمѧد عبѧѧدالرحمن فتحѧѧى ویѧرى

 الباحثین أذھأن شغلت العقلیة الیقظة أن) م٢٠١٣(طلب

 المعرفیѧѧة ذوي التوجھѧѧات النفѧѧسیین والمعѧѧالجین

 حیѧث مѧن تناولھا تمو باھتمامھم حظیت كما السلوكیة،

 لھѧا النظѧري والتأصѧیل التاریخیѧة جѧذورھا في الدراسة

، مختلفѧة فئѧات على وتقنینھا لقیاسھا أدوات إعداد كذلك

 الریاضѧات فѧي العالمیѧة القیاسѧیة الأرقѧام تطور ولوحظ

 أن یعتقѧد العѧالم أصѧبح حتѧى سѧنة بعѧد سѧنة التنافѧسیة

 مѧتدا مѧا معینѧة حѧدود عنѧد تقѧف لا البѧشریة القѧدرات

 نتیجة مستمر تقدم في وأسالیبھ التدریب وطرق التقنیة

 ).١٢: ١٢(مختلفة ودراسات لأبحاث
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 العقلیѧѧѧة، وعلاقتھѧѧѧا بالیقظѧѧѧةوقѧѧѧد ظھѧѧѧر الاھتمѧѧѧام 

بالمكون النفسي والمعرفي عن طریق فѧك الارتبѧاط بѧین 

ًالأفكѧѧار والأنفعѧѧالات والѧѧسلوك حتѧѧى یѧѧنعكس ذلѧѧك إیجابѧѧا 

لیѧة ترفѧع مѧن المرونѧة على الأفѧراد، كمѧا أن الیقظѧة العق

 الضاغطة، المواقفالذھنیة لدى الأفراد عند التعامل مع 

وتحفز الأفراد إلى إظھار ما لدیھم من قѧدرات وإمكأنѧات 

  ).٦٣: ٢٤)(٢٦: ٧(دون التقید بالأفكار الجامدة

 تѧѧؤثر فѧѧي العدیѧѧد مѧѧن المھѧѧارات العقلیѧѧةوالیقظѧѧة 

ضѧیة والاستجابات المختلفة والتѧي منھѧا المھѧارات الریا

أنѧھ ) م٢٠٠٢(خالѧد محمѧود یѧري والحركیѧة، ومѧن ھنѧا

 والتقارب للوصول الفني للریاضین المستوي لتقدمً نظرا

 إتجѧھ فقѧد والخططѧى والمھѧارى البѧدني المѧستوى فѧي

 التفاصیل أدق دراسة إلى الریاضي المجال في الباحثین

 للجأنѧب المѧستویات، وكѧأن تفاضѧل إلѧى تѧؤدى التѧي

 إلѧى الوصѧول فѧي فاعلیѧة والأكثѧر الأكبѧر الدور النفسي

 التقѧدم علѧى المѧسئولین إلیѧھ یѧسعى الѧذى الجید الأنجاز

 المقاومات أھم من ُوتعد عملیة الیقظة العقلیة الریاضي،

 العلیѧا لمѧا الریاضѧیة المѧستویات إلى والوصول للتفوق

 وأنفعالاتھ اللاعب لسلوك التھیئة في واضح دور من لھا

  التنافѧѧسیة الریاضѧѧیة الأنѧѧشطة فѧѧي اشѧѧتراكھ خѧѧلال

)١٩: ١٥.(  

كمѧѧѧѧا تѧѧѧѧشیر الدراسѧѧѧѧات فѧѧѧѧي مجѧѧѧѧال علѧѧѧѧم الѧѧѧѧنفس 

الریاضѧѧى إلѧѧى العلاقѧѧة الإرتباطیѧѧة الوثیقѧѧة بѧѧین مѧѧستوى 

القدرات العقلیة والتفوق الریاضѧى، ولقѧد إجتھѧد علمѧاء 

التѧدریب الریاضѧى عامѧة والمتخصѧصین فѧي مجѧال علѧѧم 

الѧѧنفس الریاضѧѧѧى خاصѧѧѧة بعѧѧد محѧѧѧاولات للوصѧѧѧول إلѧѧѧى 

ًلوسائل للإرتقاء بمѧستوى الأداء، ونظѧرا لأھمیѧة أفضل ا
ممارسة الیقظة العقلیة للاعبین لذلك مѧن الѧضروري أن 

یتمتѧѧع اللاعѧѧب بالیقظѧѧة العقلیѧѧة التѧѧي تمكنѧѧھ مѧѧن خفѧѧض 

الѧѧشعور بعѧѧدم القѧѧدرة علѧѧى تنظѧѧیم الأنفعѧѧالات وتحѧѧسین 

الحالة المزاجیة السلبیة وتقلیل الفجوة بین أھداف الفرد 

لوب تعبیره عѧن أنفعالاتѧھ والتقلیѧل مѧن واستجاباتھ وأس

اسѧѧتخدام الآلیѧѧات الدفاعیѧѧة والحѧѧد مѧѧن أنكѧѧاره للأحѧѧداث 

المتناقضة غیر المرغوبة وجعلھا مقبولھ لحمایة الѧذات 

مѧѧن مختلѧѧف التھدیѧѧدات ممѧѧا یزیѧѧد مѧѧن قدراتѧѧھ المھاریѧѧة 

  ).٦٢٥: ٢٨(والبدنیة والعقلیة للنشاط الممارس

) م٢٠٠٥(وتѧѧشیر أسѧѧماء حكمѧѧت، ووفѧѧاء حѧѧسین

الأنتبѧѧاه (إلѧѧى أن الѧѧربط مѧѧا بѧѧین مظѧѧاھر القѧѧدرات العقلیѧѧة

أحѧѧد المتطلبѧѧات ) والیقظѧѧة العقلیѧѧة والاسѧѧتجابة الحركیѧѧة

الأساسیة فѧي الأداء ولا سѧیما أن أي أداء حركѧي یقتѧرن 

بحدة وتركیز الأنتباه والیقظة العقلیة الѧذي ینѧتج عنھمѧا 

قѧود رد فعل واستجابة حركیة مناسبة، فالیقظة العقلیѧة ت

اللاعب إلى المعرفة الصحیحة للѧشيء المنتبѧھ إلیѧھ، أي 

إدراك المѧѧسائل الحركیѧѧة ممѧѧا یѧѧساعد فѧѧي تقلیѧѧل الفتѧѧرة 

الزمنیѧѧة اللازمѧѧة لѧѧلإدراك الحركѧѧي وبѧѧذلك یѧѧصل بѧѧھ إلѧѧى 

تكѧѧوین اسѧѧتجابة سѧѧریعة، والتѧѧي ھѧѧي عبѧѧارة عѧѧن الفعѧѧل 

المؤثر من لحظѧة دخѧول الحѧافز إلѧى الѧدماغ وحتѧى بѧدء 

  .)١١٧: ٤(الحركة

 ,.Jiménez, Mجیم إینیز، ریوز  ویشیر كل من

Ruiz)ر ) م٢٠١٤ѧѧون للكثیѧѧیین یتعرضѧѧى أن الریاضѧѧإل

مѧѧѧѧن المواقѧѧѧѧف خѧѧѧѧلال ممارسѧѧѧѧتھم للأنѧѧѧѧشطة الریاضѧѧѧѧیة 

التنافѧѧسیة تѧѧستدعي الزیѧѧادة فѧѧي تركیѧѧز الأنتبѧѧاه والیقظѧѧة 

العقلیة للوصول إلى سرعة الاستجابة والقیѧام بالواجѧب 

ئم والمناسب، وعلیھ فأن الحركي المطلوب بالوقت الملا

تحویѧل تѧѧشتیت الأنتبѧѧاه وضѧѧعف الیقظѧѧة العقلیѧѧة لأھѧѧداف 

واتجاھات قد تؤدي إلى الأخطاء الفنیة والتكتیكیѧة خѧلال 

 ).٢١٦: ٢٧(الأداء الحركي

وتعرف الیقظة العقلیة بأنھѧا وعѧى الفѧرد باللحظѧة 

ًالحالیѧة سѧواء داخلیѧة فیمѧا یتعلѧق باسѧتجابات جѧѧسده أو 
تعلق بمѧا یѧدور حولѧھ مѧع التѧصرف بعقѧل خارجیة فیما ی

منفتح، والیقظة العقلیة تتأثر بالخبرات الفردیة، وترتبط 

بالأنتبѧѧѧاه والѧѧѧوعي، وتتѧѧѧأثر بقѧѧѧدرات الفѧѧѧرد، وتوقعاتѧѧѧھ 
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الشخѧѧѧѧѧѧѧصیة، ودافعیتѧѧѧѧѧѧѧھ، وقدرتѧѧѧѧѧѧѧھ علѧѧѧѧѧѧѧى التخطѧѧѧѧѧѧѧیط 

  ).٧٤: ١٨(والإنجاز

ُوتشیر الیقظة العقلیة إلى خبرة الأنتباه أو الوعي 

لقѧѧѧدرة علѧѧѧي مراقبѧѧѧة وتتبѧѧѧع الأفكѧѧѧار التѧѧѧي تتمثѧѧѧل فѧѧѧي ا

والمѧشاعر والأحاسѧیس كمѧا لѧو كأنѧت تحѧدث فѧي الوقѧѧت 

الحاضر، وكذلك ملاحظة الجسم والعقل ومعایشة الخبرة 

  ًالفعلیѧѧѧة دون الحاجѧѧѧة إلѧѧѧى إزاحتھѧѧѧا بعیѧѧѧدا عѧѧѧن الѧѧѧوعي

)٤١٤: ٢٣( .  

فعند ممارسة الیقظة العقلیة سوف یدرك الفرد أن 

ًلاتھ سواء السارة أو غیر جمیع أحاسیسھ وأفكاره وأنفعا
السارة مؤقتة؛ فھي تأتي وتذھب وتنبع من جزء منѧھ لا 

یѧѧرتبط بالأفكѧѧار والأحاسѧѧیس والأنفعѧѧالات الحقیقیѧѧة التѧѧي 

بداخلھ، وعند العودة للخلف وملاحظѧة ھѧذه العملیѧة مѧن 

خѧѧلال منظѧѧور ملاحѧѧظ آخѧѧѧر ودور غیѧѧر متحیѧѧز، سѧѧѧوف 

 أكثѧѧر یѧصبح الفѧرد أكثѧر إدراكѧا لتحیѧزه ویكتѧسب صѧورة

ًوضوحا لوضعھ الحѧالي، وبѧدلا مѧن الاسѧتجابة التلقائیѧة 

لأفكاره السلبیة والتخبط خلال المشاعر الѧسلبیة، ینبغѧي 

أن یقوم في ھدوء بملاحظة التحریفات والمغالطات التي 

تشوب تفكیره وتأثیرھا على مشاعره، وعادة یقѧود ھѧذا 

  .)٢٧٩: ٣١(بشكل تلقائي إلى اتخاذ قرارات أكثر حكمة

 التنافѧسیة الریاضѧات إحѧدى السباحة ریاضة ُتعدو

 جأنѧѧب إلѧѧى التѧѧدریب وطѧѧرق أسѧѧالیب بھѧѧا تطѧѧورت والتѧѧى

 الفنѧѧѧى الأداء تحѧѧѧسین وكѧѧѧذلك التدریبیѧѧѧة الأحمѧѧѧال تقنѧѧین

 أدى ممѧا الأنجѧاز، مѧستویات أفѧضل إلѧى الوصول بھدف

 القیاسѧѧѧیة الأرقѧѧѧام كافѧѧѧة فѧѧي ملمѧѧѧوس تقѧѧѧدم حѧѧѧدوث إلѧѧى

 تخلѧو لا حیѧث الأخیѧرة، الѧسنوات في المختلفة للسباقات

 الأرقѧام مѧن العدیѧد تحطѧیم من أولمبیة أو عالمیة بطولة

  .المختلفة السباقات في القیاسیة

 ریاضѧѧة أن) م١٩٩٨(راتѧѧب كامѧѧل أسѧѧامة ویѧѧذكر

 لھѧѧا یوجѧѧد التѧѧى الریاضѧѧیة الأنѧѧشطة أنѧѧواع مѧѧن الѧѧسباحة

 لما الریاضى المجال في الباحثین جانب من كبیر اھتمام

 ونفѧسیة بدنیѧة فوائѧد الفѧرد إكساب في كبیر دور من لھا

 الѧѧدورات فѧي بѧѧـارزة مكأنѧة تحتѧѧل أنھѧا كمѧѧا واجتماعیѧة،

 المیѧدالیات عدد في الریاضات أكثر من وتعد الأولیمبیة،

 الرئیس الھدف أن إلى یشیر كما لمسابقتھا، المخصصـة

 ھѧو تنافѧسیة كریاضѧة الѧسباحة ریاضѧة فѧي التدریب من

 سѧѧرعة بأقѧѧصى الѧѧسباق ةمѧѧساف قطѧѧع أى الأرقѧѧام تحطѧѧیم

 تطѧویر مѧن فلابѧد ھنѧا ومѧن ممكѧن، زمѧن أقѧل في ممكنة

 علѧѧѧى لنحѧѧصل الѧѧسباحة ریاضѧѧѧة فѧѧي التدریبیѧѧة العملیѧѧة

  ).١٧: ٢(الأرقام تحطیم وھو تحقیقھ المراد الھدف

 إلѧѧى أن )م١٩٩٨( راتѧبكامѧѧلكمѧا یѧѧضیف أسѧامة 

ُمستوى ریاضة السباحة ارتقى لدرجة أنھا تعѧد العѧصب 

اضѧات المائیѧة، حیѧث تمثѧل القѧدرة الذاتیѧѧة الأساسѧى للری

المجردة للإنسان للتعامل مع الوسط المائي الغریب عѧن 

الوسط الذى خلق فیھ، ومن ھنا تتمیز السباحة باختلاف 

طبیعة أدائھا، كما أنھا تتطلب استخدام العقل لاقتحام ھذا 

الوسط والتكیف معھ، فتحتاج إلى حضور ذھنى بدرجات 

 حركة بدقة كاملة واستیعابھا والقѧدرة متفاوتة لتفھم كل

  ).٤٥: ٢(على أدائھا

وریاضѧѧة الѧѧسباحة مѧѧن الریاضѧѧات التنافѧѧسیة التѧѧي 

تتطلب من المختصین فیھا البحث المستمر للارتقاء فѧي 

ًجمیع مكوناتھا البدنیة والحركیѧة والنفѧسیة؛ فѧضلا عѧن 

قѧѧدرتھا علѧѧى تطѧѧویر واسѧѧتمرار فاعلیѧѧة ھѧѧذه العناصѧѧر 

ن الѧѧذي أعطѧѧى لھѧѧذه اللعبѧѧة بمختلѧѧف مجتمعѧѧة وكѧѧذلك فѧѧأ

مѧѧسابقاتھا شѧѧعبیة كبیѧѧرة لѧѧدى المجتمعѧѧات الحدیثѧѧة مѧѧا 

امتѧѧازت بѧѧھ مѧѧن إیقѧѧاع سѧѧریع وجمѧѧال حركѧѧي فѧѧي الأداء؛ 

الأمѧѧر الѧѧذي أدى بѧѧاللاعبین إلѧѧى بѧѧذل المزیѧѧد مѧѧن الجھѧѧد 

  .أثناء التدریب والمنافسة

الاسѧتجابة  أن) م٢٠١٧ (Harris ویري ھاریس

 وھام فعال دور تلعب التي العقلیة العملیات من السریعة

عامѧة وریاضѧة الѧسباحة خاصѧة  الریاضѧي المجѧال فѧي

 یعطѧي ممѧا الحركیѧة الاستجابة في سرعة تتطلب والتي
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 النѧشاط تطѧرأ علѧى التѧي التغیѧرات عѧن حقیقѧي مؤشѧر

 المائیѧѧة الریاضѧѧات مجѧѧال فѧѧي للاعѧѧب النفѧѧسي

  ).٩٣٢: ٢٥(والسباحة

لѧѧى أن إ )م٢٠٠٤(ومѧѧن ھنѧѧا یѧѧشیر علѧѧي الطѧѧائي

ًالاستجابة سواء أكأنت لمثیر سمعي أو بصري قد تتѧأثر 
بالعدیѧѧد مѧѧن العوامѧѧل كѧѧالعمر والجѧѧنس ودرجѧѧة الѧѧوعي 

  ).١٠٩: ٦(والیقظة والأنتباه

وھѧѧѧѧذا مѧѧѧѧا أشѧѧѧѧارت إلیѧѧѧѧھ أسѧѧѧѧماء حكمѧѧѧѧت ووفѧѧѧѧاء 

أن سѧѧѧرعة الاسѧѧѧتجابة الحركیѧѧѧة فѧѧѧي ) م٢٠٠٥(حѧѧѧسین

ریاضة السباحة لا ترتبط فقط بمѧؤھلات اللاعѧب البدنیѧة 

ل تتعدى ذلك إلى طبیعѧة الخѧصائص النفѧسیة وإمكأنیѧة ب

ًتعبئة القوى المختلفѧة لفتѧرة قѧصیرة جѧدا بالإضѧافة إلѧى 

القدرة على تركیز الأنتباه والیقظѧة العقلیѧة وخاصѧة فѧي 

ًمرحلѧѧѧة البدایѧѧѧة التѧѧѧي تتطلѧѧѧب قѧѧѧدرا كافیѧѧѧا مѧѧѧن الیقظѧѧѧة  ً

والتركیز لسماع صوت الطلقة، فأفضل أنطلاق ھو الذي 

عد بلوغ الیقظة والتركیز فѧي الأنطѧلاق مѧع یتفق فیھ مو

لحظة سماع الطلقة، ولذلك یجب علѧى الѧسباح أن یكѧون 

في ذروة یقظتھ العقلیة حتى تكون سرعة رد الفعل لدیھ 

  ).٩٠: ٤(ًفي ذروتھا أیضا أثناء البدء

ُوقد یعد تطویر الیقظة العقلیة إلѧى جانѧب القѧدرات 
سس التي یرتكز البدنیة والمھاریة لأي لاعب من أھم الأ

علیھѧѧѧا نجѧѧѧاح الأداء أو الواجѧѧѧب الحركѧѧѧي، ولѧѧѧذلك یѧѧѧرى 

الباحѧѧث أن ریاضѧѧة الѧѧسباحة تتطلѧѧب مѧѧن اللاعѧѧب الفھѧѧم 

والإدراك والأنتباه والیقظة لتفسیر الحوافز الظاھرة فѧي 

الأداء حتѧى یѧѧتمكن مѧن الاسѧѧتجابة الѧصحیحة فѧѧي الوقѧѧت 

  .الملائم

  : مشكلة البحث١/٢
ج مѧѧسابقات الѧѧسباحة أن التقѧѧدم الѧѧسریع فѧѧي نتѧѧائ

علѧѧѧى المѧѧѧستوى العѧѧѧالمي فѧѧѧي الѧѧѧسنوات الأخیѧѧѧرة یرجѧѧѧع 

الفضل فیھ إلى التقدم العلمي واستخدام الأسالیب العلمیة 

في التدریب، وذلك فقد دأب علماء التدریب نحو التعرف 

علѧѧى أفѧѧضل طѧѧرق وأسѧѧالیب التѧѧدریب التѧѧي مѧѧن شѧѧأنھا 

ًدائمѧا الرقى بالأنجازات الریاضیة، ونتیجة لذلك تطالعنѧا 

تطورات جدیدة فى تحطیم الأرقام مما یدل على أن ھناك 

حدود واسعة لتنمیة قدرات البشر وأن وراء ذلك بالمقام 

الأول طرق وأسѧالیب التѧدریب المѧستخدمة التѧي لا تقѧف 

  . عند حد معین

 التطѧѧѧѧور الھائѧѧѧѧل فѧѧѧѧي الأرقѧѧѧѧام القیاسѧѧѧѧیة أن كمѧѧѧѧا

یلѧة  والتي شھدت خѧلال الѧسنوات القلالسباحةلمسابقات 

ُالماضѧѧیة تطѧѧورا مѧѧذھلا فѧѧي الأنجѧѧاز الرقمѧѧي لھѧѧا وتعѧѧد  ً ً

ًمؤشѧѧرا لجھѧѧود العدیѧѧد مѧѧن البѧѧاحثین والعلمѧѧاء فѧѧي شѧѧتى 

میѧѧѧѧادین العلѧѧѧѧوم الطبیعیѧѧѧѧة والأنѧѧѧѧسأنیة والتѧѧѧѧي یعتمѧѧѧѧد 

المدربون على نتائجھا للتوصل إلى بناء برامج تدریبیة 

قѧادرة علѧѧى إیجѧاد حلѧѧول للعدیѧѧد مѧن المѧѧشكلات الحركیѧѧة 

لھѧѧѧذا الѧѧѧسباقات والتوصѧѧѧل لطѧѧѧرق التѧѧѧدریب والرقمیѧѧѧة 

الѧѧѧѧصحیحة والوسѧѧѧѧائل الأساسѧѧѧѧیة المѧѧѧѧساعدة للارتقѧѧѧѧاء 

  .بالمستوى الرقمي لھذه السباقات

 الفردیة الأنشطة من السباحة مسابقات كأنت ولما

 بھѧدف الفردیѧة قدراتѧھ علѧى المتѧسابق فیھا یعتمد التي

 بالتالي ذلك فأن العالیة الرقمیة المستویات إلى الوصول

 في وخاصة اللاعب على النفسي العبء زیادة على یعمل

 اسѧتثارة المواقѧف ھذه تصاحب حیث المنافسة؛ مواقف

 العقلѧي النѧشاط مѧن مماثلѧة مѧستوى تتطلѧب أنفعالیѧة

 وزیѧادة المواقف ھذه بمواجھة المتسابق تھیئة بغرض

 مناسب وبوقت مناسبة حركیة باستجابة للخروج تركیزه

 الھامѧة العوامѧل مѧن العقلیѧة ةالیقظѧ ُتعѧد أیѧضا، ولѧذا

 أثѧر لھا والتي للاعب النفسي الإعداد بمستوى المتعلقة

 أثناء المختلفة للمثیرات فعلھ رد وسرعة أدائھ على ھام

  .المنافسة

 یقظة السباح من تتطلب مسابقة السباحة أن ونجد

 رد علѧى للحѧصول وذلѧك الأنطѧلاق صوت لسماع عقلیة

لѧѧى التمتѧѧع بمѧѧستوى وسѧѧریع، بالإضѧѧافة إ مناسѧѧب فعѧѧل
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 وھѧذا عѧالي مѧن الیقظѧة العقلیѧة طѧوال مراحѧل الѧسباق،

 الزمن؛ من لفترة ذھني تركیز في یكون السباح أن یعنى

 اللاعѧب قѧدرة فѧي تركیѧز الأنتبѧاه مѧستویات تѧؤثر حیѧث

 سرعة تتطلب التي المسابقات ھذه مثل في الأنجاز على

 .فعل عالیة رد

 البطولѧة ءأثنا السباح لھا یتعرض ضغوط وھناك

 صѧیاح بѧسبب والتѧشتت التركیѧز وعدم القلق إلي تؤدي

 بѧضرورة والمѧدرب الأمѧور أولیѧاء وضѧغوط الجمھѧور

  . بالبطولة والفوز قیاسي رقم تحقیق

كموقف من  السباحة مسابقة في البدء عملیة وأن

 والإنجѧاز الأداء مѧستوى تحѧدد أن الممكѧن من المواقف

 مѧن معین ستوىم السباح من یتطلب السباق؛ حیث في

 في البدایة في الطلقة صوت لسماع السریعة الاستجابة

 التѧي تركیѧزه بحالѧة حѧین تѧرتبط بالیقظѧة العقلیѧة لدیѧة

 علѧى الحالة ھذه تأثیر بسبب وھذا المثیر بسماع تسبق

 جیدة تؤدي لإنطلاقة وبالتالي الحركیة الاستجابة سرعة

 بصورة ةالعقلی الیقظة اللاعب إلا بامتلاك ذلك یأتي ولن

  .لنفسھ یرسمھ الذى الھدف تحقیق بغیة سلیمة

 ومدرب كسباح المیدانیة الباحث خبرة خلال ومن

 سѧباقات فѧيً والفѧشل أحیانѧا الفوز عدم أن لاحظ سباحة

 التھیѧؤ عملیѧة فѧي قѧصور ھѧو سѧببھ یكѧون الѧسباحة

أو مѧن  أعلѧى مѧن البѧدء عملیة خلال للمتسابق والتركیز

 جیѧده عنѧد یقظѧة عقلیѧة وجѧود عѧدم أسѧفل، وبالتѧالي

 لا والتي سباقات السرعة في أكثر واضح وھذا الإنطلاق

 الإنطѧلاق فѧي تأخر ھناك كلما كان فیھا التعویض یمكن

 عنѧد الثانیѧة مѧن أجѧزاء وخѧسارة المѧسافة لقѧصر وذلѧك

 خѧسارتھ المتѧسابق یكلѧف أن الممكѧن البدء فمѧن عملیة

  .للمسابقة

لѧسباحین ومن خѧلال ملاحظѧة الباحѧث للكثیѧر مѧن ا

فѧѧي مختلѧѧف منافѧѧسات الѧѧѧسباحة أنѧѧھ قѧѧد یتѧѧساوون فѧѧѧي 

قѧѧѧѧدراتھم البدنیѧѧѧѧة والحركیѧѧѧѧة وطبیعѧѧѧѧة الأداء المھѧѧѧѧارى 

ًوالخططѧѧѧي أیѧѧѧضا ولكѧѧѧنھم قѧѧѧد یختلفѧѧѧون فѧѧѧي أنمѧѧѧاطھم 

المزاجیѧѧѧة ومѧѧѧدى الاسѧѧѧتقرار الانفعѧѧѧالي ومѧѧѧدى یقظѧѧѧتھم 

العقلیѧѧѧة خاصѧѧѧة لحظѧѧѧة المنافѧѧѧسة، ولѧѧѧذلك یبقѧѧѧى النѧѧѧصر 

 الاسѧѧѧتقرار النفѧѧѧسي والفѧѧѧوز حلیѧѧѧف الریاضѧѧѧي صѧѧѧاحب

  .والانفعال الجید وذو الیقظة العقلیة العالیة

وبناء على ما تقدم فإن مشكلة الدراسة تكمѧن فѧي 

التعѧѧرف علѧѧى مѧѧستوى الیقظѧѧة العقلیѧѧة لѧѧدي للѧѧسباحین 

وذلك من خلال وضع مقیاس للیقظة العقلیѧة للѧسباحین، 

وذلѧك لتوضѧیح دور ھѧذه الѧسمة فѧي تطѧویر الإنجѧاز فѧي 

لѧѧى حѧѧد علѧѧم الباحѧѧث وجѧѧد أنѧѧھ یوجѧѧد نѧѧدرة الѧѧسباحة، وع

مرتبطة بالیقظة العقلیѧة بالمجѧال الریاضѧى وخاصѧة فѧي 

ریاضة السباحة مما دفعنى للبحث في ھѧذا المجѧال، كمѧا 

أنѧھ لا یوجѧد مقیѧاس للیقظѧة العقلیѧة للѧسباحین ممѧا دفѧع 

بنѧѧاء مقیѧѧاس : الباحѧѧث إلѧѧى القیѧѧام بھѧѧذه الدراسѧѧة وھѧѧي

  .للیقظة العقلیة للسباحین

  : أهمية البحث والحاجة إليه١/٣
  :  الأهمية النظرية للبحث١/٣/١
ًتتناول الدراسة الحالیة موضوعا على درجة عالیة  -

 على -من الأھمیة، كما أنھ لا توجد دراسة عربیة 

 تعرضت لبناء مقیاس للیقظة -حد علم الباحث 

  .العقلیة للسباحین

 العقلیة الیقظة حول إمداد المكتبة العربیة بدراسة -

  .للسباحین

توجیھ اھتمام الباحثین لأھمیة الیقظة العقلیة  -

المرتبطة بتطویر الأداء في التدریب والمنافسات 

 .الریاضیة بشكل عام والسباحة بشكل خاص

إستفادة المدربین والعاملین في مجال السباحة من  -

متغیرات الدراسة وھى الیقظة العقلیة وكیفیة 

 .تطبیقھا والإستفادة منھا
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 الدراسة تفتح المجال للقیام بدراسات أن ھذه -

متشابھة في مجال الیقظة العقلیة وعلاقتھا بجوانب 

الأداء البدنى، الأداء (الأداء المختلفة في السباحة

 ).المھارى، الأداء الخططى

كذلك تكتسب الدراسة أھمیتھا في تناولھا لمتغیر  -

الیقظة العقلیة، لأن شعور السباح بالیقظة العقلیة 

ن اتزانھ الانفعالي، والكفاءة الاجتماعیة یزید م

لدیھ، ویجعل السباح یقبل على المنافسات الریاضیة 

 .بكل تفاؤل وأمل

تنبع أھمیة الدراسة من تناولھا ریاضة السباحة لما  -

لھا من أھمیة ودور كبیر ومكانھ ھامة بین 

 .الریاضات الأخري

كما تكمن أھمیة الدراسة في أنھا تفتح المجال أمام  -

لباحثین لعمل دراسات حول متغیرات الدراسة ا

الحالیة لكافة الفئات العمریة، وفي مجالات متعددة، 

  .باعتبارھا من أھم المتغیرات النفسیة والاجتماعیة

  :التطبيقية للبحث  الأهمية١/٣/٢
یمكن أن تستفید المؤسسات الریاضیة بشكل كبیر  -

وخاصة المھتمین بریاضة السباحة من خلال بناء 

نامج للاعبین لتدریبھم على الیقظة العقلیة والتي بر

یمكن تأدیتھا خلال التدریبات الیومیة في مختلف 

 .سباقات السباحة

 .للسباحین العقلیة للیقظة مقیاس توفیر -

تحقق الدراسة الإفادة للقائمین والمسئولین عن  -

ریاضة السباحة من اجل مساعدتھم في تخطي 

 .العقبات التي تواجھ اللاعبین

تكمن أھمیة الدراسة الحالیة في النتائج التي قد  -

تسفر عنھا، والتي یمكن أن توظف في تعزیز تقدیم 

الاتزان النفسي للسباحین؛ بما یكفل لدیھم الصحة 

 .النفسیة والتفاؤل

نأمل أن تعود الفائدة من نتائج الدراسة على كافة  -

الأندیة والمؤسسات الریاضیة التي تعنى بالنھوض 

 .وخاصة في مجال ریاضة السباحةبالریاضة 

  : هدف البحث١/٤
  .للسباحین العقلیة الیقظة بناء مقیاس إلى البحث یھدف

  : تساؤل البحث١/٥
 العقلیѧة مѧا ھѧى المحѧاور المستخلѧصة لقیѧاس الیقظѧة

  .للسباحین؟

  : مصطلحات البحث١/٦
 : العقلیة  الیقظة١/٦/١

 معھѧا یتفاعѧل التѧي بѧالمثیرات الكامѧل الوعي ھي

 أو أحكѧام، إصѧدار دون لدیѧھ الانتبѧاه وتحفѧز باح،الѧس

  ).   ٣٤: ٩(الماضي ومشاعر بخبرات  الإنشغال

  : الدراسات المرجعية١/٧
 ,Asheurدراسѧѧѧѧѧѧѧة أشѧѧѧѧѧѧѧیور وسѧѧѧѧѧѧѧایمان 

Signman)ي )م٢٠١١ѧѧدفت والتѧѧي ھѧѧرف إلѧѧى التعѧѧعل 

 علѧى وتѧأثیرھم الاسترخاء وفنیات العقلیة الیقظة فعالیة

 الباحѧѧث واختѧѧار الجامعѧѧة، طѧѧلاب عنѧѧد الامتحѧѧاني الأداء

 بطریقѧѧѧة وطالѧѧѧب طالѧѧب ٥٦ ب المقѧѧѧدرة الدراسѧѧѧة عینѧѧة

 والبیولوجیѧѧا الكیمیѧѧاء طѧѧلاب مѧѧن كѧѧل شѧѧملت عѧѧشوائیة

 قلѧѧق مقیѧѧاس إلѧѧى العینѧѧة أفѧѧراد اخѧѧضاع وتѧѧم والاحѧѧصاء

 الأداء قلѧѧѧق قیѧѧѧاس بعѧѧѧد المطѧѧѧور) RTA( الامتحѧѧѧان

 التقنیѧات إلѧى إخѧضاعھم تѧم العینѧة أفѧراد لدى الامتحاني

 وذلѧѧѧك الامتحѧѧѧاني الأداء علѧѧѧى فعالیتھѧѧѧا مقارنѧѧѧة ادالمѧѧѧر

 الذھنیѧة الیقظѧة تѧدریب تلقوا وطالبة طالب ١٨: كالتالي

 ٢٠ – معرفیة مھارات اكتساب على تدربواً طالبا ١٨ –

 موسѧѧѧیقى طریѧѧѧق عѧѧѧن الاسѧѧѧترخاء إلѧѧѧى اخѧѧѧضعواً طالبѧѧѧا

  .لذلك مخصصة
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أن ھنѧѧاك : وتوصѧѧلت الدراسѧѧة إلѧѧي النتѧѧائج التالیѧѧة

ѧѧѧل مѧѧѧة لكѧѧѧترخاء فعالیѧѧѧات الاسѧѧѧة وفنیѧѧѧة الذھنیѧѧѧن الیقظ

  ).١٩(ومھارات التعلم على أداء الطالب في الامتحان

 والتѧѧي) م٢٠١٣(الله عبѧѧد مھѧѧدي أحѧѧلام دراسѧѧة

 لѧѧدي العقلیѧѧة الیقظѧѧة مѧѧستوي علѧѧى التعѧѧرف إلѧѧي ھѧѧدفت

 مѧѧѧستوي فѧѧѧى الفѧѧѧروق علѧѧѧى والتعѧѧѧرف الجامعѧѧѧة، طلبѧѧѧة

 - الجѧنس متغیѧر وفѧق الجامعѧة طلبة لدي العقلیة الیقظة

 طالѧѧب ٥٠٠ مѧѧن الدراسѧѧة عینѧѧة وتكونѧѧت والتخѧѧصص،

 البیانѧѧات جمѧѧع أدوات ومѧن الجامعѧѧة، طѧلاب مѧѧن وطالبѧة

  .الباحثة/ إعداد العقلیة الیقظة مقیاس

أن مستوي : وتوصلت الدراسة إلي النتائج التالیة

ًالیقظة العقلیة لدي طلبة الجامعة كان مرتفعا، كما توجد 

متغیѧѧر الجѧѧنس لѧѧصالح ًفѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیا تبعѧѧا ل

ًالѧѧѧذكور، ولا توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیا تبعѧѧѧا لمتغیѧѧѧر 

ًالتخѧѧصص، ویوجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا تبعѧѧا لتفاعѧѧل 

   ).١(الجنس والتخصص

 إلѧي ھѧدفت والتѧي) م٢٠١٣(Lori لѧوري دراسѧة

 فѧѧѧـى العقلیѧѧѧة الیقظѧѧѧة علѧѧѧى التѧѧѧدریب أثѧѧѧر علѧѧѧى التعѧѧѧرف

 فѧرط فѧاضوانخ الاجتماعیة والمھارات الانتبـاه تحـسین

 مѧѧѧن عینѧѧѧة علѧѧѧى الدراسѧѧة وتمѧѧѧت والاندفاعیѧѧѧة، النѧѧشاط

 قѧѧسمت حیѧѧث الѧѧذكور؛ الابتѧѧدائى الخѧѧامس الѧѧصف تلامیѧѧذ

 تضمنت وقد) وتجریبیة ضـابطة(مجمـوعتین الى العینة

 المنѧاھج ضѧمن) مѧستقل متغیѧر(العقلیѧة للیقظة المعالجة

 المجموعة درست حیث التلامیذ؛ یدرسھا التى الدراسیة

 شѧѧبھ التѧѧصمیم تѧѧـم وقѧѧـد المعتѧѧـادة، نѧѧـاھجالم الѧѧضابطة

 التѧѧѧـى المجموعѧѧـة أن الباحѧѧث افتѧѧѧرض وقѧѧد التجریبѧѧى،

 العقلیѧѧة الیقظѧѧة مѧѧع للمѧنھج المتكامѧѧل التѧѧـدریب سѧـتتلقى

 جمیѧѧѧѧـع درجѧѧѧѧـات مѧѧѧѧـع ملحѧѧѧوظ بѧѧѧѧشكل تتحѧѧѧѧسن سѧѧѧوف

 المھѧѧـارات التنفیѧѧذى، الاداء الانتبѧѧاه،(التابعѧѧة المتغیѧѧرات

 اسѧتخدام تѧم وقѧد) لانѧدفاعا النـѧشاط، فѧـرط الاجتماعیѧـة،

 نمѧѧѧѧوذج مѧѧѧѧن التѧѧѧѧابع للمتغیѧѧѧѧر موحѧѧѧѧدة تقیѧѧѧѧیم مقѧѧѧѧاییس

 نتائجھ ومقارنة تلمیذ لكل أساسى خط لانشاء) ٣كـوزر(

 بواسѧѧطة العقلیѧѧة الیقظѧѧة قیѧѧاس تѧѧم كمѧѧا مرحلѧѧة، كѧѧل فѧѧى

  . الباحث

 قѧد التجریبیѧة المجموعѧة أن إلى النتائج وتوصلت

 ةمقارنѧѧѧѧѧ التѧѧѧѧѧابع المتغیѧѧѧѧѧر فѧѧѧѧѧى كبیѧѧѧѧѧر بѧѧѧѧѧشكل تحѧѧѧѧѧسنت

 زیѧادة العѧلاج معلمѧة شѧھدت كمѧا الѧضابطة، بالمجموعة

 لیونѧѧة أكثѧѧر تعلѧѧیم وأسѧѧلوب طلابھѧѧا مѧѧـع التواصѧѧـل فѧѧى

 لكѧـل الشخѧصیة بالاحتیاجѧات الѧوعى وزادً تعاطفѧا وأكثر

 تغیѧѧر الѧѧضابطة المجموعѧѧة معلѧѧم أظھѧѧر حѧѧین فѧѧى تلمیѧѧذ

 التѧѧѧѧѧدریس وخبѧѧѧѧѧرة التعلیمѧѧѧѧѧي الاسѧѧѧѧѧلوب فѧѧѧѧѧى طفیѧѧѧѧѧف

 ).٣٠(العامة

 والتѧѧي) م٢٠١٧(یاسѧѧین انرمѧѧض وھیѧѧب دراسѧѧة

 كѧѧرة حكѧѧام لѧѧدي العقلیѧѧة الیقظѧѧة مقیѧѧاس بنѧѧاء إلѧѧى ھѧدفت

 المѧѧѧنھج الباحѧѧѧث واسѧѧѧتخدم الدقھلیѧѧѧة، بمحافظѧѧѧة القѧѧѧدم

 بالطریقѧѧة الأصѧѧلیة البحѧѧث عینѧѧة اختیѧѧار وتѧѧم الوصѧѧفي،

 بمحافظѧѧة القѧѧدم لكѧѧرةً حكمѧѧا ٩٥ قوامھѧѧا وبلѧѧغ العمدیѧѧة

 - انیѧةالث الدرجѧة حكѧام - الأولѧي الدرجѧة حكѧام(الدقھلیة

 كعینѧѧѧѧةً حكمѧѧѧѧا ٢٧ عѧѧѧѧن ًفѧѧѧضلا) الثالثѧѧѧѧة الدرجѧѧѧѧة حكѧѧѧام

 واسѧѧتخدم عѧѧشوائیة، بطریقѧѧة اختیѧѧارھم تѧѧم إسѧѧتطلاعیة

  .الباحث/ إعداد العقلیة الیقظة مقیاس الباحث

 بنѧѧاء تѧѧم :وتوصѧѧلت الدراسѧѧة إلѧѧي النتѧѧائج التالیѧѧة

 بمحافظѧѧѧѧة القѧѧѧدم كѧѧѧѧرة لحكѧѧѧام العقلیѧѧѧѧة الیقظѧѧѧة مقیѧѧѧاس

 لѧدي العقلیѧة الیقظѧة تويمѧس معرفѧة  ثѧم ومن الدقھلیة،

  ).١٧(الدقھلیة بمحافظة القدم كرة حكام

 ھѧѧدفت والتѧѧى) م٢٠١٩(بѧѧدیر جھѧѧاد محمѧѧد دراسѧة

 الذھنیѧѧة الیقظѧѧة مѧѧستوى بѧѧین العلاقѧѧة علѧѧى التعѧѧرف إلѧѧى

 الفلѧѧسطیني الاتحѧѧاد حكѧѧام لѧѧدى الانتبѧѧاه تركیѧѧز ومѧѧستوى

ѧѧدم، رةلكѧѧذلك القѧѧرف وكѧѧى التعѧѧروق إلѧѧي الفѧѧستوى فѧѧم 

 لمتغیراتً تبعا الانتباه وتركیز الذھنیة الیقظة بین العلاقة

 تصنیف – التحكیم في الخبرة – التحكیم في الاختصاص

 المѧѧѧسحي، الوصѧѧفي المѧѧѧنھج الباحѧѧث واسѧѧѧتخدم الحكѧѧم،
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 ٩٠ قوامھا طبقیة عشوائیة عینة على الدراسة وأجریت

 لكرة الفلسطیني الاتحاد لدى المعتمدین الحكام منً حكما

 مقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧاس البیانѧѧѧѧѧѧѧѧѧات جمѧѧѧѧѧѧѧѧѧع أدوات ومѧѧѧѧѧѧѧѧѧن القѧѧѧѧѧѧѧѧѧدم،

 واسѧѧѧѧتبانة الذھنیѧѧѧѧة، للیقظѧѧѧѧة المعѧѧѧѧدل)م٢٠٠٢(لانجѧѧѧѧر

  .الانتباه لتركیز) م٢٠١٦(عوفھ

 مستوى أن: التالیة النتائج إلي الدراسة وتوصلت

 حكѧѧѧام لѧѧѧدى الانتبѧѧѧاه تركیѧѧѧز ومѧѧѧستوى الذھنیѧѧѧة الیقظѧѧѧة

 العلاقѧة وأن ًمرتفعѧا، كѧان القѧدم لكرة الفلسطیني الاتحاد

 الانتبѧѧاه تركیѧѧز ومѧѧستوى الذھنیѧѧة الیقظѧѧة مѧѧستوى بѧѧین

  ).١٣(إیجابیة كانت

 ھدفت والتى) م٢٠٢٠(العجیزي أمجد أمل دراسة

 القѧرار باتخѧاذ وعلاقتھا العقلیة الیقظة على التعرف إلى

ѧѧع نوزمѧѧدى الرجѧѧة لѧѧن عینѧѧي مѧѧق لاعبѧѧرة فریѧѧدم، كѧѧالق 

 حѧѧراس درجѧѧات متوسѧѧطي بѧѧین الفѧѧروق علѧѧى والتعѧѧرف

 علѧى والتعѧرف العقلیѧة، الیقظة في والمھاجمین المرمى

 المرمѧѧѧѧѧѧى حѧѧѧѧѧѧراس درجѧѧѧѧѧѧات متوسѧѧѧѧѧѧطي بѧѧѧѧѧѧین الفѧѧѧѧѧѧرق

 بین الفرق على والتعرف القرار، اتخاذ في والمھاجمین

 زمѧن فѧي والمھاجمین المرمى حراس درجات متوسطي

 مرمѧى َحارس) ٤٠ (من الدراسة عینة وتكونت الرجع،

 جمѧع أدوات ومѧن بالدقھلیѧة، القѧدم كѧرة بفѧرقً ومھاجما

 القѧرار، اتخѧاذ ومقیѧاس العقلیة، الیقظة مقیاس البیانات

  .الرجع زمن وجھاز

 دالѧة موجبѧة علاقѧة توجѧد أنھ: النتائج وأوضحت 

 درجѧѧةال "القѧѧرار واتخѧѧاذ العقلیѧѧة الیقظѧѧة بѧѧین ًإحѧѧصائیا

 علاقѧѧة وتوجѧѧد المرمѧѧى، حѧѧراس لѧѧدى" والأبعѧѧاد الكلیѧѧة

 القѧرار واتخѧاذ العقلیѧة الیقظѧة بین ًإحصائیا دالة موجبة

 وتوجѧѧѧد المھѧѧѧاجمین، لѧѧѧدى" والأبعѧѧѧاد الكلیѧѧѧة الدرجѧѧѧة"

 وزمѧѧن العقلیѧѧة الیقظѧѧة بѧѧین ًإحѧѧصائیا دالѧѧة سѧѧالبة علاقѧѧة

 دالѧة سѧالبة علاقѧة وتوجѧد المرمѧى، حѧراس لѧدى الرجع

 لѧѧѧѧدى الرجѧѧѧѧع وزمѧѧѧѧن العقلیѧѧѧѧة الیقظѧѧѧѧة ینبѧѧѧѧ ًإحѧѧѧѧصائیا

 متوسѧѧطي بѧѧین دال إحѧѧصائي فѧѧرق ویوجѧѧد المھѧѧاجمین،

 العقلیѧة الیقظѧة فѧي والمھѧاجمین المرمى حراس درجات

 بین دال إحصائي فرق ویوجد المرمى، حراس اتجاه في

 اتخѧاذ فى والمھاجمین المرمى حراس درجات متوسطي

 دال ئيإحѧصا فѧرق ویوجѧد المھѧاجمین، اتجاه فى القرار

 فѧي والمھѧاجمین المرمѧى حѧراس درجѧات متوسطي بین

 ).٨(المرمى حراس اتجاه في الرجع زمن

 محمѧѧد یوسѧѧف راشѧѧد، مبѧѧارك عبدالمحѧѧسن دراسѧѧة

 الیقظѧة إلѧى التعѧرف إلѧى ھѧدفت والتى) م٢٠٢٠(عبدالله

 أندیѧѧة لاعبѧѧي لѧѧدى الانفعѧѧالي بѧѧالتنظیم وعلاقتھѧѧا العقلیѧѧة

 المѧنھج الباحѧث دمواستخ الكویت، بدولة الأولى الدرجة

 عینѧѧѧة اختیѧѧѧار وتѧѧѧم البحѧѧѧث، طبیعѧѧѧة لمناسѧѧѧبتھ الوصѧѧѧفي

 الكویѧѧت بدولѧѧة الأولѧѧى الدرجѧѧة أندیѧѧة لاعبѧѧي مѧѧن البحѧѧث

 في البیانات جمع أدوات وتمثلت لاعب،) ١٢٠(وعددھم

 الانفعѧѧѧالي التنظѧѧѧیم ومقیѧѧѧاس العقلیѧѧѧة، الیقظѧѧѧة اسѧѧѧتبیان

  .الأكادیمي

 مѧѧستوى ارتفѧѧاع تبѧѧین: البحѧѧث نتѧѧائج أھѧѧم ومѧѧن 

 لѧدى وتوجѧد الأولѧى، الدرجѧة لاعبѧي لدى العقلیة الیقظة

 مѧѧن متباینѧѧة درجѧѧة البحѧѧث عینѧѧة الأولѧѧى الدرجѧѧة لاعبѧѧي

 ارتباطیѧة علاقة ووجود الانفعالى، التنظیم إستراتیجیات

 التنظѧیم واسѧتراتیجیات العقلیة الیقظة بینً إحصائیا دالة

  ). ١١(الأولى الدرجة لاعبي لدى الانفعالي

 :لاستفادة من الدراسات المرجعية أوجه ا١/٧/١

فѧѧѧي ضѧѧѧوء تحلیѧѧѧل الدراسѧѧѧات المرجعیѧѧѧة اسѧѧѧتطاع 

الباحث أن یجد أھم المحاور الرئیسیة للدراسة الحالیѧة، 

وقѧد اسѧتفاد الباحѧث مѧن عѧدة نقѧاط مѧن العѧرض الѧسابق 

  :وھى

  ةѧѧѧѧبة لطبیعѧѧѧѧساؤلات المناسѧѧѧѧداف والتѧѧѧѧد الأھѧѧѧѧتحدی

  .الدراسة الحالیة

 دىѧѧة ومѧѧرات الدراسѧѧد متغیѧѧة تحدیѧѧا لطبیعѧѧملائمتھ 

  .العینة
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 تحدید الخطوات الإجرائیة لإتمام إجراءات البحث . 

  ةѧѧة الدراسѧѧب لطبیعѧѧنھج المناسѧѧد المѧѧار وتحدیѧѧاختی

 . والعینة والمتغیرات قید الدراسة

  تحدید طرق اختیار العینة الملائمة لتطبیق إجراءات

  .الدراسة

 تحدید أدوات جمع البیانات المناسبة للعینة. 

 میم أدوات البحثبناء وتص. 

  سابѧѧѧة لحѧѧѧالیب اللازمѧѧѧضل الأسѧѧѧى أفѧѧѧرف علѧѧѧالتع

 .المعاملات العلمیة لھا

  صائیةѧѧات الإحѧالیب المعالجѧضل أسѧى أفѧرف علѧالتع

المناسѧѧبة لحجѧѧم ونوعیѧѧة العینѧѧة وبمѧѧا یتناسѧѧب مѧѧع 

 .تساؤلات البحث

 التعرف على كیفیة عرض ومناقشة النتائج. 

  :  إجراءات البحث١/٨
  :  منهج البحث١/٨/١

 الأسѧѧѧѧѧلوب(الوصѧѧѧѧѧفي المѧѧѧѧѧنھج الباحѧѧѧѧѧث اسѧѧѧѧѧتخدم

 عѧѧن البحѧѧث وھѧѧدف لطبیعѧѧة لملائمتѧѧھ وذلѧѧك ،)المѧѧسحي

 الحقѧائق واستخلاص وتحلیلھ كائن ھو ما وصف طریق

  .منھ

  : مجتمع البحث١/٨/٢
 البطولѧة قطѧاع سѧباحي على البحث مجتمع اشتمل

 الدقھلیѧѧة منطقѧѧة بأندیѧѧة والمѧѧسجلین الدقھلیѧѧة بمحافظѧѧة

 المنصورة استاد -الریاضي الورد یرةجز نادي (للسباحة

 للموسѧѧѧم) الریاضѧѧѧیة للألعѧѧѧاب الحѧѧѧوار نѧѧѧادي -الریاضѧѧѧي

 سѧѧѧباح ٦٨ عѧѧѧددھم والبѧѧѧالغ م٢٠٢٠/٢٠٢١ الریاضѧѧѧي

  ). بنات٢٣ بنین و ٤٥(

  : عينة البحث١/٨/٣
 -  بنین ١٠(سباح ١٨ الأساسیة البحث عینة بلغت

 - الѧѧѧصدق(العلمیѧѧѧة المعѧѧѧاملات لإجѧѧѧراء وذلѧѧѧك) بنѧѧѧات ٨

 یوضѧح التالي والجدول العقلیة، الیقظة لمقیاس )الثبات

  .البحث لعینة والإحصائي العددي التوصیف

 التوصيف العددى والاحصائى لعينه البحث الأساسية): ١(جدول 
     

 ١٨ ٨ بنات الأساسیة ١ ١٠ بنین

  :  أدوات جمع بيانات البحث١/٨/٤
 البحѧث بھѧذا المتعلقѧة البیانѧات جمѧع فѧي الباحѧث اعتمѧد

  :وھى الأدوات، من مجموعة على

 الإستعانة بما ورد في قائمة المراجع.  

  الباحث/ إعداد... مقیاس الیقظة العقلیة للسباحین .  

  : خطوات بناء مقیاس الیقظة العقلیة للسباحین١/٨/٥

 العقلیѧة الیقظѧھ مقیѧاس إعداد تم البحث ھدف ضوء في

  :التالیة الخطوات بإتباع وذلك للسباحین

 تحدید التعریف الإجرائي الخاص بالیقظة ١/٨/٥/١

  : العقلیة

 العقلیѧѧѧѧة للیقظѧѧѧѧة الإجرائѧѧѧѧي التعریѧѧѧѧف تحدیѧѧѧѧد تѧѧѧѧم

 ذات المرجعیѧѧѧѧة والدراسѧѧѧѧات الأدبیѧѧѧѧات علѧѧѧѧى والاطѧѧѧѧلاع

 عام بشكل العقلیة الیقظة موضوع تناولت والتى العلاقة

: مثѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل الریاضѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى المجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧال فѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي

 وقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد) ٢٤(،)٦(،)٢(،)٢٥(،)٢٢(،)١٠(،)١٢(

 الѧسباح قѧدرة ھѧي: العقلیѧة الیقظѧة أن الباحѧث استخلص

 والخارجیѧة، الداخلیѧة للخبѧرات والانتبѧاه الملاحظة علي

 الجدیѧدة، للأفكѧار الѧسباح تطѧویر لدرجѧة الѧیقظ والتمییѧز
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 التѧѧصرف علѧѧي والقѧѧدرة للأشѧیاء، النظѧѧر تجѧѧاه وطریقتѧھ

 مѧѧا ةلحظѧѧ فѧѧي أنѧѧشطة مѧѧن الѧѧسباح بѧѧھ یقѧѧوم بمѧѧا بѧѧوعى

 حتѧى التلقائى سلوكھ مع النشاط ھذا اختلاف من بالرغم

 علѧى والانفتѧاح آخѧر، شѧىء على انتباھھ یركز كان وإن

 الجدیѧѧѧدة للمثیѧѧѧرات الѧѧѧسباح استكѧѧѧشاف ومѧѧѧدى الجدیѧѧѧد

 ومѧѧدى متعѧѧددة، نظѧѧر بوجھѧѧات والѧѧوعى بھѧѧا وانѧѧشغالھ

 منظѧѧور مѧѧن أكثѧѧر مѧѧن الموقѧѧف لتحلیѧѧل الѧѧسباح إمكانیѧѧة

 الیقظѧة تعریف یكمن كما منظور، كل قیمة وتحدید واحد

 یѧشعر الѧوعي مѧن حالѧة ھѧى: ًإجرائیѧا للѧسباحین العقلیة

 لھѧѧا ویتعѧѧرض معھѧѧا یتفاعѧѧل التѧѧي للمثیѧѧرات الفѧѧرد بھѧѧا

 مѧѧا قѧѧرار إتخѧѧاذ فѧѧي الفعѧѧل رد سѧѧرعة منѧѧھ تتطلѧѧب والتѧѧي

  .القرار ذلك عن مسئول ویكون

  :  تحدید الھدف من المقیاس١/٨/٥/٢

 قѧѧѧدرة قیѧѧاس إلѧѧى یѧѧѧةالعقل الیقظѧѧة مقیѧѧاس یھѧѧدف

 والمنافѧسات التدریبات أثناء العقلیة الیقظة علي السباح

 والѧѧسلبیة الایجابیѧة الجوانѧب علѧѧى والتعѧرف الریاضѧیة،

 التѧѧѧѧѧدریب أثنѧѧѧѧѧاء للѧѧѧѧѧسباحین العلقیѧѧѧѧѧة الیقظѧѧѧѧѧة لعملیѧѧѧѧѧة

 .والمسابقات

  :  تحدید محاور المقیاس١/٨/٥/٣

 الاطلاع على المقاییس السابقة التي وردت ١/٨/٥/٣/١

  :ي المراجع العلمیة والدراساتف

 مѧسح بѧإجراء الباحѧث قام المقیاس محاور لتحدید

 بعѧѧѧѧد الѧѧѧѧسابقة والدراسѧѧѧѧات العلمیѧѧѧѧة للمراجѧѧѧѧع مرجعѧѧѧѧى

 المѧستخدمة النفѧسیة المقѧاییس مѧن العدیѧد علѧى الاطلاع

 الذھنیѧة الیقظѧة مقیѧاس: مثѧل العقلیѧة، الیقظة قیاس في

 نإیمѧѧѧѧا مرسѧѧѧѧي، مختѧѧѧѧار منѧѧѧѧي/ إعѧѧѧѧداد ... للریاضѧѧѧѧیین

 المعرفیѧѧѧѧة والѧѧѧѧصورة ،)م٢٠١٩(الѧѧѧѧشنواني مѧѧѧѧصطفي

 عبѧد /إعѧداد .. العقلیѧة للیقظѧة الخمѧسة العوامل لمقیاس

 فیلادلیفیا ومقیاس ،)م٢٠١٧(وآخرون البحیري الرقیب

 Philadelphia Mindfulness العقلیѧѧѧة للیقظѧѧѧة

Cardaciotto, et al )اس) م٢٠٠٨ѧѧة ومقیѧѧالیقظ 

 الیقظѧѧة قیѧاسوم ،)م٢٠١٧(حѧسن كمѧال/ إعѧداد العقلیѧة

 رمѧѧѧضان وھیѧѧب/ إعѧѧѧداد القѧѧدم كѧѧѧرة حكѧѧام لѧѧѧدي العقلیѧѧة

  ).١٧)(١٠)(٨)(١٦()م٢٠١٧(یاسین

 الباحѧث بѧھ قѧام الѧذى المرجعѧى المѧسح یلѧي وفیما

 نѧѧسبة وتفاوتѧѧت عѧѧام، بѧѧشكل ودراسѧѧة مرجѧѧع لعѧѧشرون

  المرجعى الاتفاق

  )٢(بجدول یلى كما ترتیبھا وجاء كبیر، بشكل علیھا
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  :عرض المحاور المقترحة على الخبراء ١/٨/٥/٣/٢

 العلمیѧѧѧѧѧة المراجѧѧѧѧѧع علѧѧѧѧѧى الاطѧѧѧѧѧلاع خѧѧѧѧѧلال مѧѧѧѧѧن

 التوصѧل تѧم فقد المرجعیة، الدراسات وكذا المتخصصة،

 رأى اسѧѧتطلاع اسѧѧتمارة عѧѧرض وتѧѧم محѧѧور،) ١٢ (إلѧѧى

 الѧѧنفس علѧѧم مجѧѧال فѧѧي الخبѧѧراء الѧѧسادة علѧѧى المحѧѧاور

  ).٣(مرفق الریاضى

  )١٠=ن (اور المقترحة لمقياس اليقظة العقلية للسباحين  نسبة اتفاق المحكمين للمح) ٣(جدول
 

 
  

 



 



 


 




 




 




 

 
 


 

 
 

١              
٢             
٣             
٤             
٥             
٦             
٧             
٨             
٩             

١٠             
 ٦ ٩ ٦ ١٠ ٢ ٩ ٨ ١ ٥ ١ ٢ ١٠ التكرار
 ٧ ٤ ٦ ١ ٩ ٣ ٥ ١٢ ٨ ١١ ١٠ ٢ الترتیب

أن نسبة اتفاق الخبراء : ، یتبین)٣(بدراسة جدول

:  لمحѧاور مقیѧѧاس الیقظѧѧة العقلیѧѧة جѧѧاء ترتیبھѧѧا كمѧѧا یلѧѧي

 الانفتѧاح علѧى - الملاحظة-الوعي بوجھات نظر متعددة 

 الانتباه -  التقبل - التمیز الیقظ - التصرف بوعي-الجدید 

 – التوجѧѧھ نحѧѧو الحاضѧѧر - عѧѧدم الحكѧѧم وتقیѧѧیم الخبѧѧرة -

 عѧѧدم التفاعѧѧل مѧѧع الخبѧѧرة -  التفاعѧѧل الѧѧواعي-الوصѧѧف 

   .الداخلیة

النسبة المئوية لمحاور اليقظة العقلية للسباحين وفقا لآراء المحكمين ) ٤(جدول
ً

  )١٠=ن(
   
 %١٠٠ الوعي بوجھات نظر متعددة .١
 %١٠٠ الملاحظة .٢
 %٩٠ الانفتاح على الجدید .٣
 %٩٠ التصرف بوعي .٤
 %٨٠ التمیز الیقظ .٥
 %٦٠ التقبل .٦
 %٦٠ الانتباه .٧
 %٥٠ عدم الحكم وتقییم الخبرة .٨
 %٢٠ التوجھ نحو الحاضر .٩

 %٢٠ الوصف .١٠
 %١٠ التفاعل الواعي .١١
 %١٠ عدم التفاعل مع الخبرة الداخلیة .١٢

النѧسبة المئویѧѧة لأراء : ، یتبѧین)٤(بدراسѧة جѧدول

الѧѧسادة الخبѧѧراء لمحѧѧاور الیقظѧѧة العقلیѧѧة وقѧѧد ارتѧѧѧضي 

فѧѧأكثر لقبѧѧول المحѧѧاور وبѧѧذلك تѧѧم % ٧٠الباحѧѧث نѧѧسبة 

 محاور وھم الوعي بوجھات نظر متعددة ٥التوصل إلى 

 - التѧصرف بѧوعي - الانفتاح على الجدیѧد - الملاحظة –

 .التمیز الیقظ وتم حزف باقي المحاور
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وقام الباحث بوضع تعریفات إجرائیة للمحاور المقترحة 

رات للیقظة العقلیة في السباحة من أجل وضع العبا

 :الخاصة بكل محور وھى

 الملاحظة : المحور الأول

تعنѧѧѧѧي الملاحظѧѧѧѧѧة والانتبѧѧѧѧاه للخبѧѧѧѧѧرات الداخلیѧѧѧѧѧة 

والخارجیѧѧѧة مثѧѧѧل الاحѧѧѧساسات والمعѧѧѧارف والانفعѧѧѧالات 

  .والمشاھد والاصوات والروائح

 التمییز الیقظ: المحور الثانى

یعني درجة تطویر الفرد للأفكار الجدیدة وطریقتھ 

 .للنظر للأشیاء

 التصرف بوعي: حور الثالثالم

 یعني ما یقوم بھ الѧشخص مѧن أنѧشطة فѧي لحظѧة 

ما وأن اختلف ھذا النشاط مع سلوكھ التلقائي حتي وأن 

 . كان یركز انتباھھ علي شيء أخر

 الانفتاح علي الجدید: المحور الرابع

 یعنѧѧي مѧѧدي استكѧѧشاف الفѧѧرد للمثیѧѧرات الجدیѧѧدة 

 . وإنشغالھ فیھا

 ي بوجھات النظر المتعددةالوع: المحور الخامس

یعنѧѧي مѧѧدي إمكانیѧѧة تحلیѧѧل الموقѧѧف مѧѧن أكثѧѧر مѧѧن 

 .منظور واحد وتحدید قیمة كل منظور

 وضع العبارات المقترحة لكل محور من ١/٨/٥/٤

  :محاور المقیاس

بعد تحدید المحاور الخاصة بالمقیاس قѧام الباحѧث 

بѧѧصیاغة مجموعѧѧة مѧѧن العبѧѧارات المقترحѧѧة لقیѧѧاس كѧѧل 

ر الیقظة العقلیة، واسѧتند فѧي صѧیاغتھا محور من محاو

علѧѧى التعریѧѧف الѧѧدقیق لكѧѧѧل محѧѧور وأھمیتھѧѧا للѧѧѧسباح، 

ًوكذلك استرشادا بالعدید من المقاییس النفسیة في مجال 
علѧѧم الѧѧنفس العѧѧام وعلѧѧم الѧѧنفس الریاضѧѧى، وقѧѧد حѧѧرص 

الباحث علѧى مراعѧاة الدقѧة فѧي صѧیاغة العبѧارات بحیѧث 

میѧع اللاعبѧین تكون واضѧحة ومفھومѧة ومألوفѧة لѧدى ج

وقѧѧѧѧصیرة قѧѧѧѧدر الإمكѧѧѧѧأن، وكѧѧѧѧذلك مراعѧѧѧѧاة الѧѧѧѧربط بѧѧѧѧین 

 العبѧѧارات تѧѧوحى ألاالعبѧѧارات ذات المѧѧضمون الواحѧѧد، و

، واسѧѧѧѧتبعاد العبѧѧѧѧارات المكѧѧѧѧررة فѧѧѧѧي الاسѧѧѧѧتجابة بنѧѧѧѧوع

 .مضمون تلك المھارات

 عبѧѧارة موزعѧѧة ١٠٠وبѧѧذلك قѧѧام الباحѧѧث بوضѧѧع 

 محѧѧاور، كمѧѧا راعѧѧي التنویѧѧع للعبѧѧارات مѧѧا بѧѧین ٥علѧѧي 

ابیة وسلبیة ضرورى حتى لا تكون إجابات اللاعبین إیج

على وتیرة واحدة، وكذا لضمأن إثارة دافعیتھم للإجابة، 

ُكمѧا روعѧى تناسѧѧب عѧدد العبѧارات المقترحѧѧة لقیѧاس كѧѧل 
، والجѧѧدول )٤( مرفѧق-مھѧارة مѧع الأھمیѧѧة النѧسبیة لھѧѧا 

ُالتالى یبین مجموع العبارات المقترحѧة لمقیѧاس الیقظѧة 
  .العقلیة

  عدد عبارات مقياس اليقظة العقلية للسباحين) ٥(ولجد
   
 ٢٠ الوعي بوجھات نظر متعددة ١
 ٢٠ الملاحظة ٢
 ٢٠ الانفتاح على الجدید ٣
 ٢٠ التصرف بوعي ٤
 ٢٠ التمیز الیقظ ٥

 ١٠٠ المجمـــوع

  : مقیاس الیقظة العقلیة في صورتھ الأولیة١/٨/٥/٥
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باحѧѧѧث بوضѧѧѧع العبѧѧѧارات المقترحѧѧѧة بعѧѧѧد أن قѧѧѧام ال

 عبѧѧارة ١٠٠لمقیѧاس الیقظѧѧة العقلیѧѧة والتѧى بلѧѧغ عѧѧددھا 

موزعѧة علѧى محѧѧاور الیقظѧة العقلیѧة قѧѧام بعرضѧھا علѧѧى 

نسب ) ٦( ویوضح جدول –) ٤( مرفق-السادة الخبراء 

اتفѧѧѧѧاق الخبѧѧѧѧراء علѧѧѧѧي عبѧѧѧѧارات المقیѧѧѧѧاس بعѧѧѧѧد إعѧѧѧѧادة 

ھѧѧذه ًصѧѧیاغتھا لغویѧѧا مѧѧن قبѧѧل الѧѧسادة الخبѧѧراء، وأرقѧѧام 

  ).٧(العبارات كما ھو موضح بجدول

النسبة المئوية لعبارات اليقظة العقلية للسباحين وفقا لآراء المحكمين ): ٧(جدول
ً

  )١٠=ن(
   

 
  

 
  

 
  

   
١٠٠ ٥ ١ %٤٠ ٢ ١ %٨٠ ٤ ١% 
٨٠ ٤ ٢ %١٠٠ ٥ ٢ %٨٠ ٤ ٢% 
١٠٠ ٥ ٣ %٢٠ ١ ٣ %١٠٠ ٥ ٣% 
٢٠ ١ ٤ %١٠٠ ٥ ٤ %١٠٠ ٥ ٤% 
٨٠ ٤ ٥ %١٠٠ ٥ ٥ %١٠٠ ٥ ٥% 
١٠٠ ٥ ٦ %٨٠ ٤ ٦ %٤٠ ٢ ٦% 
٨٠ ٤ ٧ %١٠٠ ٥ ٧ %٢٠ ١ ٧% 
١٠٠ ٥ ٨ %٨٠ ٤ ٨ %٨٠ ٤ ٨% 
٦٠ ٣ ٩ %٨٠ ٤ ٩ %٦٠ ٣ ٩% 

٢٠ ١ ١٠ %٨٠ ٤ ١٠ %١٠٠ ٥ ١٠% 
١٠٠ ٥ ١١ %١٠٠ ٥ ١١ %١٠٠ ٥ ١١% 
١٠٠ ٥ ١٢ %١٠٠ ٥ ١٢ %١٠٠ ٥ ١٢% 
١٠٠ ٥ ١٣ %٦٠ ٣ ١٣ %٨٠ ٤ ١٣% 
٨٠ ٤ ١٤ %١٠٠ ٥ ١٤ %١٠٠ ٥ ١٤% 
١٠٠ ٥ ١٥ %١٠٠ ٥ ١٥ %١٠٠ ٥ ١٥% 
١٠٠ ٥ ١٦ %١٠٠ ٥ ١٦ %٨٠ ٤ ١٦% 
١٠٠ ٥ ١٧ %٨٠ ٤ ١٧ %٨٠ ٤ ١٧% 
٨٠ ٤ ١٨ %١٠٠ ٥ ١٨ %٤٠ ٢ ١٨% 
٨٠ ٤ ١٩ %١٠٠ ٥ ١٩ %٢٠ ١ ١٩% 
١٠٠ ٥ ٢٠ %٨٠ ٤ ٢٠ %٦٠ ٣ ٢٠% 

 الوعي بوجھات النظر المتعددة الأنفتاح علي الجدید
١٠٠ ٥ ١٢ %١٠٠ ٥ ١٧ %١٠٠ ٥ ١% 
٨٠ ٤ ١٣ %١٠٠ ٥ ١٨ %١٠٠ ٥ ٢% 
١٠٠ ٥ ١٤ %٨٠ ٤ ١٩ %٢٠ ١ ٣% 
١٠٠ ٥ ١٥ %١٠٠ ٥ ٢٠ %١٠٠ ٥ ٤% 
 %٢٠ ١ ١٦  النظر المتعددةالوعي بوجھات %٨٠ ٤ ٥
١٠٠ ٥ ١٧ %٢٠ ١ ١ %١٠٠ ٥ ٦% 
٨٠ ٤ ١٨ %٨٠ ٤ ٢ %٤٠ ٢ ٧% 
١٠٠ ٥ ١٩ %١٠٠ ٥ ٣ %١٠٠ ٥ ٨% 
٨٠ ٤ ٢٠ %١٠٠ ٥ ٤ %١٠٠ ٥ ٩% 

٨٠ ٤ ٥ %٤٠ ٢ ١٠%    
٨٠ ٤ ٦ %٨٠ ٤ ١١%    
١٠٠ ٥ ٧ %٢٠ ١ ١٢%    
١٠٠ ٥ ٨ %١٠٠ ٥ ١٣%    
١٠٠ ٥ ٩ %١٠٠ ٥ ١٤%    
٨٠ ٤ ١٠ %٨٠ ٤ ١٥%    
١٠٠ ٥ ١١ %١٠٠ ٥ ١٦%    
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أن الأھمیѧѧة النѧѧѧسبیة : ، یتبѧѧین)٧(بدراسѧѧة جѧѧدول

إلى  % ٢٠لعبارات مقیاس الیقظة العقلیة؛ تراوحت من 

، وقѧѧد ارتѧѧضي الباحѧѧث قبѧѧول العبѧѧارات والتѧѧي %١٠٠

، وقѧѧد تѧѧم %٨٠حѧѧصلت علѧѧي أھمیѧѧة نѧѧسبیة أكبѧѧر مѧѧن 

في ) ٢٠ - ١٩ -١٨ -٩ -٧ – ٦(استبعاد العبارات ارقام 

لمحѧور  ) ١٣-٣-١(محور الملاحظة، والعبѧارات ارقѧام 

لمحѧѧѧور ) ١٠-٩-٤( التمییѧѧѧز الѧѧѧیقظ، والعبѧѧѧارات ارقѧѧѧام 

) ١٢-١٠ -٧ -٣( التѧѧصرف بѧѧوعي، والعبѧѧارات ارقѧѧѧام 

 -١( لمحѧѧور الأنفتѧѧاح علѧѧي الجدیѧѧد ، والعبѧѧارات ارقѧѧام 

  .لمحور الوعي بوجھات النظر المتعددة ) ١٦

  :قلیة في صورتھ الثانیةمقیاس الیقظة الع١/٨/٥/٦

بعد أن قام الباحث بعرض عبѧارات المقیѧاس علѧى 

الѧѧسادة الخبѧѧراء توصѧѧل إلѧѧى أن عѧѧدد عبѧѧارات المقیѧѧاس 

 وقد قѧام الباحѧث بإعѧادة -) ٥( مرفق- عبارة ٧٣أصبح 

صیاغة ھذه العبارات وإعادة عرضھا على الخبراء مرة 

أخѧѧرى، وقѧѧد بلغѧѧت نѧѧسبة اتفѧѧاق الخبѧѧراء علѧѧى عبѧѧارات 

  .قبل إجراء المعاملات السیكومتریة% ١٠٠یاس المق

ثѧѧم قѧѧام الباحѧѧث بإعѧѧداد صѧѧفحة الغѧѧلاف للمقیѧѧاس 

والتѧѧى تѧѧضمنت جمیѧѧع البیأنѧѧات العامѧѧة عѧѧن الѧѧسباح مѧѧع 

التأكید على سریة ھذه البیأنات، وكذلك تعریفѧھ بالھѧدف 

مѧن المقیѧѧاس، والتأكیѧѧد علѧѧى ضѧѧرورة قراءتѧѧھ للعبѧѧارات 

التѧѧى تناسѧѧب شѧѧѧعوره بدقѧѧة وعنایѧѧة واختیѧѧار الإجابѧѧات 

الحقیقѧى ولѧیس مѧا یجѧѧب أن یكѧون علیѧھ، وبѧذلك أصѧѧبح 

ًالمقیاس في صورتھ الثأنیѧة جѧاھزا لتطبیقѧھ علѧى عینѧة 

الدراسѧѧة الاسѧѧتطلاعیة لحѧѧساب المعѧѧاملات الѧѧسیكومتریة 

  .لھ

  : المعاملات العلمیة لمقیاس الیقظة العقلیة١/٨/٥/٧

 صدق الاتساق الداخلي لمقیاس الیقظة ١/٨/٥/٧/١

  :العقلیة

للتحقق من صدق المقیاس فقد تѧم تطبیѧق مقیѧاس 

الیقظة العقلیة للѧسباحین علѧى عینѧة اسѧتطلاعیة شѧملت 

سѧѧباح، ثѧѧم قѧѧام الباحѧѧث بحѧѧساب صѧѧدق التكѧѧѧوین ) ١٨(

الفرضي باستخدام طریقة الاتساق الداخلي والتحقق من 

مѧѧدى تمثیѧѧل عبѧѧارات المقیѧѧاس ومѧѧدى ارتبѧѧاط درجѧѧة كѧѧل 

للمحѧѧور التѧѧابع وبالدرجѧѧة الكلیѧѧة عبѧѧارة بالدرجѧѧة الكلیѧѧة 

للمقیѧѧاس لھѧѧا ومѧѧدى ارتبѧѧاط درجѧѧات ومحѧѧاور المقیѧѧاس 

  .فیما بینھا والدرجة الكلیة للمقیاس

  ) ٨(جدول
  )١٨=ن(معاملات الإرتباط بين العبارات والمحاور والدرجة الكلية لمقياس اليقظة العقلية للسباحين

   
 

  
 

  
 

  
 التصرف بوعي التمییز الیقظ الملاحظة

٠.٥٨٣ ٠.٥٦١ ٣ ٠.٥٢٧ ٠.٧٨٧ ٢ ٠.٨١٣ ٠.٧٣١ ١ 
٠.٥٣٠ ٠.٦٥٨ ٨ ٠.٠٧٥ ٠.١١٢ ٧ ٠.٤٨٦ ٠.٥٤١ ٦ 

٠.٠٨٨ ٠.١٣٥ ١٣ ٠.٦٤٠ ٠.٥٢٦ ١٢ ٠.٤٩١ ٠.٧٠٢ ١١ 
٠.٦٧١ ٠.٥٠٣ ١٨ ٠.٦٣٥ ٠.٦٩٤ ١٧ ٠.٤٥٨ ٠.٦٧٣ ١٦ 
٠.٥٨١ ٠.٥٦٣ ٢٣ ٠.٦٢٣ ٠.٧٠٥ ٢٢ ٠.٥٢٥ ٠.٦٩٤ ٢١ 
٠.٤٧٧ ٠.٦٤٦ ٢٨ ٠.٥٥٦ ٠.٦١٨ ٢٧ ٠.١٣٤ ٠.١٢٦ ٢٦ 
٠.٦٧٣ ٠.٩٢٩ ٣٣ ٠.٧١١ ٠.٥٢٩ ٣٢ ٠.٥٨١ ٠.٨٣١ ٣١ 
٠.٦٧٠ ٠.٩٠٢ ٣٨ ٠.٦٢٨ ٠.٨١٨ ٣٧ ٠.٤٧٤ ٠.٩١١ ٣٦ 
٠.٧٦٣ ٠.٦٠٤ ٤٣ ٠.٤٣٩ ٠.٦٨٧ ٤٢ ٠.٥٦٩ ٠.٧٥٥ ٤١ 
٠.٦٧٦ ٠.٧٦٦ ٤٨ ٠.٠٨٣ ٠.٢٣٩ ٤٧ ٠.٥٤١ ٠.٥٩٥ ٤٦ 
٠.٥٢٥ ٠.٨١٩ ٥٣ ٠.٦٤٩ ٠.٥٢٩ ٥٢ ٠.٥٦٧ ٠.٧٥٦ ٥١ 
٠.٤٩٠ ٠.٧١٣ ٥٨ ٠.٧١٢ ٠.٨٠٩ ٥٧ ٠.١٢٤ ٠٢١٩ ٥٦ 



  
 
 
 
  

 
 

 

٠.٥٥٤ ٠.٦٨٠ ٦٣ ٠.٥٤٤ ٠.٤٨٠ ٦٢ ٠.٧٢١ ٠.٦٧٩ ٦١ 
٠.٥٢٥ ٠.٤٦١ ٦٨ ٠.٥٢٨ ٠.٧١١ ٦٧ ٠.٥٤٦ ٠.٦١٢ ٦٦ 
٠.٥١٩ ٠.٧٠٣ ٧١ ٠.٧٥٦ ٠.٧٧٥ ٧٢    
   ٠.٥٢٥ ٠.٥٢٧ ٧٣    

 الوعي بوجھات النظر المتعددة الأنفتاح علي الجدید
٠.٧٤٨ ٠.٦١٩ ٣٠ ٠.٥٢٦ ٠.٥٢٧ ٥٤ ٠.٥٢٠ ٠.٧٥٧ ٤ 
٠.٥٢٦ ٠.٤٦١ ٣٥ ٠.٤٩٤ ٠.٧٧ ٥٩ ٠.٥٦٢ ٠.٥٣٥ ٩ 

٠.٤٩٤ ٠.٥٩٠ ٤٠ ٠.٥٥٤ ٠.٦٨٠ ٦٤ ٠.٤٩١ ٠.٥٠٣ ١٤ 
٠.٥٥٥ ٠.٦٥٣ ٤٥ ٠.٥٩٥ ٠.٨٦٢ ٦٩ ٠.٥٥٤ ٠.٥٦٤ ١٩ 
 ٠.٥٢٦ ٠.٦٠٨ ٥٠ الوعي بوجھات النظر المتعددة ٠.١١١ ٠.١٢١ ٢٤
٠.٤٧٢ ٠.٦٩٤ ٥٥ ٠.٦٣٧ ٠.٥٧٦ ٥ ٠.٥٥٦ ٠.٥٥٣ ٢٩ 
٠.٧٨٩ ٠.٧٤٦ ٦٠ ٠.٩٢٠ ٠.٧٧٢ ١٠ ٠.٥٩٥ ٠.٤٨١ ٣٤ 
٠.٦١٤ ٠.٦٧٩ ٦٥ ٠.٠٩٣ ٠.١٦٩ ١٥ ٠.٥٠٩ ٠.٥٣٥ ٣٩ 
٠.١٣٥ ٠.١٩٨ ٧٠ ٠.٥٩٥ ٠.٨٦٢ ٢٠ ٠.٦٩٤ ٠.٥٠٩ ٤٤ 
٠.٧٥٧ ٠.٧٧٥ ٢٥ ٠.٥٦٨ ٠.٧٥٦ ٤٩    

   ٠.٤٠٠ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " ر"قیمة 

، وجѧѧѧѧѧود إرتبѧѧѧѧѧاط دال )٨(یتѧѧѧѧѧضح مѧѧѧѧѧن الجѧѧѧѧѧدول 

ًإحصائیا بین العبارات والمحاور والدرجة الكلیة لمقیاس 

) ر(الیقظھ العقلیة للسباحین مع بعضھا، حیѧث أن قیمѧة 

المحѧѧѧسوبة أكبѧѧѧر مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا الجدولیѧѧѧة عنѧѧѧد مѧѧѧستوى 

ѧѧین )٠.٠٥(ة معنویѧѧة بѧѧد علاقѧѧھ لا توجѧѧضح أنѧѧا یتѧѧكم ،

) ٧٠، ٥٦، ٤٧،  ٢٦ ،٢٤، ١٥، ١٣، ٧(العبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧارات 

والدرجѧѧة الكلیѧѧѧة للمحѧѧور الخѧѧѧاص بھѧѧا وكѧѧѧذلك الدرجѧѧѧة 

المحѧسوبة أقѧل مѧن ) ر(الكلیة للمقیѧاس؛ حیѧث أن قیمѧة 

مما یشیر ) ٠.٠٥(قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة 

  .لي حزفھاالي عدم صدق ھذة العبارات وبالتا

  معاملات الإرتباط بين محاور مقياس اليقظة العقلية للسباحين وبعضها والدرجة الكلية للمقياس) ٩(جدول
 )١٨=ن (

       
 ٠.٥٨٣ ٠.٦٩ ٠.٦٤٣ ٠.٦٣٤ ٠.٥٦٧  الملاحظة

 ٠.٦٢٩ ٠.٧٧٩ ٠.٥٨٦ ٠.٥٣٧   التمییز الیقظ
 ٠.٤٧١ ٠.٨٧٢ ٠.٧٨٢    التصرف بوعي

 ٠.٦ ٠.٧٨٥     الأنفتاح علي الجدید
 ٠.٦٦٣      الوعي بوجھات النظر المتعددة

       الدرجة الكلیة للمقیاس

   ٠.٤٠٠ =٠.٠٥الجدولیة عند مستوي معنویة " ر"قیمة 

ود إرتبѧѧѧѧѧاط دال ، وجѧѧѧѧѧ)٩(یتѧѧѧѧѧضح مѧѧѧѧѧن الجѧѧѧѧѧدول 

ًإحѧѧصائیا بѧѧین ابعѧѧاد  مقیѧѧاس الیقظѧѧة العقلیѧѧة للѧѧسباحین، 

المحسوبة أكبر مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة ) ر(حیث أن قیمة 

  ).٠.٠٥(عند مستوى معنویة 

  : ثبات المقیاس١/٨/٥/٧/٢

للتحقق من ثبات مقیاس الیقظة العقلیة للسباحین، 

من قام الباحث بتطبیق الاستمارة على عینة استطلاعیة 

داخѧѧѧل مجتمѧѧѧع البحѧѧѧث وخѧѧѧارج العینѧѧѧة الأساسѧѧѧیة وبلѧѧѧغ 

سѧѧباح، وقѧѧد اسѧѧتعأن الباحѧѧث بمعامѧѧل ألفѧѧا ) ١٨(قوامھѧѧا 

كرونباخ ومعمل جتمأن وسبیرمأن برون لحساب معامل 

  .ثبات الاستمارة
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  )١٨=ن(ثبات مقياس اليقظة العقلية للسباحين     ) ١٠(جدول
 

 
    

 ٠.٨٢١ ٠.٨٥١ ٠.٨٩٠ ٠.٨٠١ الملاحظة
 ٠.٨٩٧ ٠.٨٢٩ ٠.٨٣٢ ٠.٧١٢ التمییز الیقظ

 ٠.٨١٣ ٠.٨٣١ ٠.٨٦٦ ٠.٧٦٣ التصرف بوعي
 ٠.٧٩٥ ٠.٧١٢ ٠.٧٧٩ ٠.٦٣٨ الأنفتاح علي الجدید

 ٠.٨٠٧ ٠.٨١٤ ٠.٨٥٣ ٠.٧٤٣ الوعي بوجھات النظر المتعددة
 ٠.٩٢٥ ٠.٧٥٦ ٠.٧٨٩ ٠.٦٥١ جة الكلیة للمقیاسالدر

، أن معامѧѧѧѧѧل ثبѧѧѧѧѧات )١٠(یتѧѧѧѧѧضح مѧѧѧѧѧن الجѧѧѧѧѧدول 

، وقѧد بلѧغ )٠.٩٢٥(المقیاس بطریقة ألفا كرونبѧاخ بلѧغ 

) ٠.٧٥٦(معامѧѧѧѧѧل ثبѧѧѧѧѧات المقیѧѧѧѧѧاس بطریقѧѧѧѧѧة جتمѧѧѧѧѧأن 

، وكѧѧѧѧأن معامѧѧѧѧل )٠.٧٨٩(وبطریقѧѧѧة سѧѧѧѧبیرمأن بѧѧѧѧرون 

ع الاتѧѧساق الѧѧداخلي لكѧѧل المحѧѧاور دال ممѧѧا یѧѧشیر لارتفѧѧا

  .معامل ثبات المقیاس قید البحث

:  الѧѧѧصورة النھائیѧѧѧة لمقیѧѧѧاس الیقظѧѧѧة العقلیѧѧѧة١/٨/٥/٨

  )٦(مرفق 

بعѧѧѧѧد إجѧѧѧѧراء خطѧѧѧѧوات التقیѧѧѧѧین الѧѧѧѧصدق والثبѧѧѧѧات 

) ٥(لمقیѧѧاس الیقظѧѧة العقلیѧѧة للѧѧسباحین تѧѧم اسѧѧتخلاص 

عبѧѧارة للمقیѧاس موزعѧة علѧѧي ) ٦٥(محѧاور للمقیѧاس و

  ).١١(المحاور كما ھو موضح بالجدول

  عدد عبارات الصورة النهائية لمقياس اليقظة العقلية) ١١(جدول 
      
 ١٣ ٢ ١٥ ٢٠ الملاحظة ١
 ١٤ ٢ ١٦ ٢٠ التمییز الیقظ ٢
 ١٣ ١ ١٤ ٢٠ التصرف بوعي ٣
 ١٣ ١ ١٤ ٢٠ الأنفتاح علي الجدید ٤
 ١٢ ٢ ١٤ ٢٠ الوعي بوجھات النظر المتعددة ٥

 ٦٥ ٨ ٧٣ ١٠٠ الدرجة الكلیة للمقیاس

، أن عѧѧѧѧدد عبѧѧѧѧارات )١١(یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن الجѧѧѧѧدول 

عبارة موزعة علѧى ) ٦٥(المقاس في الصورة النھائیة 

 .محاور بعد إجراء المعاملات العلمیة للمقیاس) ٥(

  : مفتاح التصحیح لمقیاس الیقظة العقلیة١/٨/٥/٩

اسѧѧتخدام میѧѧزان ثلاثѧѧي التقѧѧدیر لبنѧѧاء المقیѧѧاس تѧم 

وذلѧѧك بوضѧѧع جمیѧѧع العبѧѧارات فѧѧي قائمѧѧة تحتѧѧوى علѧѧى 

ًدائمѧا، أحیأنѧا، أبѧدا(میزان تقدیر ثلاثѧي  ً ، ٢، ٣(بواقѧع ) ً

) ٣، ٢، ١(علѧѧѧѧѧى التѧѧѧѧѧوالي  للعبѧѧѧѧѧارات الإیجابیѧѧѧѧѧة، ) ١

للعبارات السبیة، وبھذا یكون أعلي درجة یحصل علیھا 

درجة، ) ٦٥(أاقل درجة ھي درجة و) ١٩٥(المفحوص 

  .ویمكن جمع درجات كل محور من المحاور على حدة

  :  المعالجات الإحصائية١/٩

تمѧѧѧѧѧت المعالجѧѧѧѧѧات الإحѧѧѧѧѧصائیة لبیانѧѧѧѧѧات البحѧѧѧѧѧث 

، وقѧѧѧد اسѧѧѧتخدم SPSSباسѧѧѧتخدام البرنѧѧѧامج الإحѧѧѧصائى 

  :الباحث المعالجات الإحصائیة التالیة

  .المتوسطات الحسابیة -

 .الانحراف المعیاري -

 %ب المئویة النس -

 .معامل الارتباط بطریقة بیرسون -

 .معامل ألفا كرونباخ -

  : استنتاجات البحث١/١٠
فѧѧي ضѧѧوء نتѧѧائج البحѧѧث وفѧѧي حѧѧدود عینѧѧة البحѧѧث 

  :والمنھج المستخدم تم التوصل إلي الاستنتاجات التالیة
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تم بناء مقیѧاس الیقظѧة العقلیѧة للѧسباحین، وقѧد توصѧل 

   : عبارة وھى٦٥ محاور و ٥الباحث إلى 

   عبارة ١٣ اشتمل على الملاحظة: المحور الأول -

 ١٤ الیقظ اشتمل على التمییز: المحور الثانى -

  عبارة 

 ١٣ اشتمل على التصرف بوعي: المحور الثالث -

  عبارة

 اشتمل على الانفتاح علي الجدید: المحور الرابع -

  عبارة ١٣

 الوعي بوجھات النظر المتعددة: المحور الخامس -

  عبارة١٢اشتمل على 

ًوللمقیѧѧѧاس درجѧѧѧة اسѧѧѧتجابة وفقѧѧѧا لمیѧѧѧزان تقѧѧѧدیر 

ً أبѧѧدا، وتتѧѧراوح الدرجѧѧة الكلیѧѧة -ً أحیانѧѧا –ًدائمѧѧا: ثلاثѧѧي
 درجѧѧة ٦٥ درجѧة كحѧѧد أقѧصى و ١٩٥للمقیѧاس مѧا بѧѧین 

كحد أدنى ویمكѧن جمѧع درجѧات كѧل محѧور مѧن المحѧاور 

  .على حدة

 : توصيات البحث١/١١ 

ًنظرا لما أسفرت عنھ نتائج البحث یوصى الباحث 

  :بما یلي

إمكأنیة الاستفادة من مقیاس الیقظة العقلیة من قبل  -

المدربین والقائمین على العملیة التدریبیة وتفعیلھ 

 .على لاعبین آاخرین في أنشطة ریاضیة مختلفة

التعرف علي مستویات الیقظة العقلیة للسباحین  -

یسمح ببناء البرامج المناسبة لمساعدتھم على رفع 

یة لدیھم مما لھا من مردود مستوى الیقظة العقل

 .إیجابي وفعال

توجیھ المدربین والقائمین على تدریب السباحة  -

 .بضرورة تنمیة وتطویر الیقظة العقلیة للسباحین

تأكید المدربین على أھمیة مستوى الیقظة العقلیة  -

عند اختیارھم للاعبي ولاعبات مع تطویرھا خلال 

 .الوحدات التدریبیة

اءات السباحین، یجب أن مع تزاید مھارات وكف -

یستعد المدربون لثقل مھاراتھم والتى من أھمھا 

 .الیقظة العقلیة

ضѧѧѧѧرورة تواجѧѧѧѧد الأخѧѧѧѧصائي النفѧѧѧѧسي الریاضѧѧѧѧي 

ًالمؤھѧѧل علمیѧѧا لتطبیѧѧق الیقظѧѧة العقلیѧѧة وتنمیتھѧѧا علѧѧى 

اللاعبین وأن یكون ذلك أحد الأجزاء الھامة في منظومة 

 .التدریب الریاضي الجدید

  :راجع قائمة الم١/١٢
  : المراجع العربية١/١٢/١

 طلبѧѧѧة لѧѧѧدى الذھنیѧѧѧة الیقظѧѧѧة : مھѧѧѧدىالله عبѧѧѧد أحѧѧѧلام

 كلیѧѧѧة بغѧѧѧداد، جامعѧѧة الأسѧѧتاذ، مجلѧѧѧة الجامعѧѧة،

  .م٢٠١٣ ، ٢العدد ، رشد ابن التربیة

 الطبعة الثالثة، السباحة، تعلیم :أسامة كامل راتب 

 .م١٩٩٨دار الفكر العربي، القاھرة، 

 لتѧدریب النفѧسى ادالاعѧد :راتѧب كامѧل أسѧامة 

 ، القѧاھرة  العربѧى، الفكѧر دار  الناشѧئین،

 .م٢٠٠١

 الانتبѧѧѧѧاه حѧѧѧѧدة :أسѧѧѧѧماء حكمѧѧѧѧت، ووفѧѧѧѧاء حѧѧѧѧسین 

 الѧسباحة لعبتѧي فѧي الحركیѧة بالاستجابة وعلاقتھ

مجلة التربیѧة الریاضѧیة، المجلѧد . الطائرة والكرة

 ٢٠٠٥الرابع عشر، العدد الثأني، جامعة بغداد،  

 فѧѧѧي الذھنیѧѧѧة الیقظѧѧѧة عѧѧѧادأب أثѧѧѧر :أسѧѧѧماء نѧѧѧوري 

 مѧѧن عѧѧدد فѧѧي میدانیѧѧة دراسѧѧة التنظیمѧѧي الابѧѧداع

الاقتѧѧѧصادیة   مجلѧѧѧة العلѧѧѧومبغѧѧѧداد، جامعѧѧѧة كلیѧѧѧات

، ٦٨، العѧѧدد١٨والإداریѧѧة، جامعѧѧة بغѧѧداد، المجلѧѧد

 .م٢٠١٢
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 الفعѧѧل رد سѧѧرعة فѧѧي مقارنѧѧة : على الطائى 

 وغیر الممیزین اللاعبین بین والسمعیة البصریة

 التربیѧة مجلѧة  الطѧائرة كѧرةال لعبة في الممیزین

الثѧأنى،  العѧدد عѧشر، الثالثѧة المجلѧة الریاضѧیة،

 .م٢٠١٤بغداد،  جامعة

 لѧدى الذھنیѧة الیقظѧة تѧوافر درجѧة :أماني الھاشم 

 ّعمѧѧأن محافظѧѧة فѧѧي الحكومیѧѧة المѧѧدارس مѧѧدیري

 المواطنѧѧѧѧة سѧѧѧѧلوك ممارسѧѧѧѧة بدرجѧѧѧѧة وعلاقتھѧѧѧѧا

 رسѧѧالة نظѧѧرھم، وجھѧѧة مѧѧن للمعلمѧѧین  التنظیمیѧѧة

یر غیѧѧر منѧѧشورة، كلیѧѧة العلѧѧوم التربویѧѧة، ماجѧѧست

 .م٢٠١٧جامعة الشرق الأوسط، 

 وعلاقتھѧѧѧا العقلیѧѧة الیقظѧѧة :أمѧѧل أمجѧѧد العجیѧѧزي 

 لاعبѧى مѧن عینѧة لدى الرجع وزمن القرار باتخاذ

 رسالة ماجستیر غیѧر منѧشورة، القدم، كرة فریق

 .م٢٠٢٠كلیة الأداب، جامعة المنصورة، 

 الیقظѧѧѧة :عسѧѧѧھیر رعѧѧѧد یحѧѧѧي، أیѧѧѧسل جلیѧѧѧل قѧѧѧاط 

 لطالبѧѧات م٢٥ الحѧرة بالѧѧسباحة وعلاقتھѧا العقلیѧة

 الریاضѧیة، التربیѧة علѧوم مجلѧة الثالثѧة، المرحلة

 الریاضѧѧѧیة، التربیѧѧѧة كلیѧѧة ،٤ العѧѧѧدد ،١٢ المجلѧѧد

 .م٢٠١٩ العراق، بابل، جامعة

عبѧѧѧدالرقیب البحیѧѧѧري، وفتحѧѧѧي الѧѧѧضبع، واحمѧѧѧد  

 الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصورة : طلب، وعائدة العوالمة

 للیقظѧѧѧѧة الخمѧѧѧѧسة عوامѧѧѧѧلال لمقیѧѧѧѧاس المعرفیѧѧѧѧة

 طѧѧلاب مѧѧن عینѧѧة علѧѧى میدأنیѧѧة دراسѧѧة: العقلیѧѧة

، والنѧوع الثقافѧة متغیѧري أثѧر ضѧوء فѧي الجامعѧة

 عѧѧѧѧین جامعѧѧѧѧة النفѧѧѧѧسي، الإرشѧѧѧѧاد مركѧѧѧѧز مجلѧѧѧѧة

  ٢٠١٤ ،٣٩شمس،

عبѧدالله محمѧد یوسѧف راشѧد، مبѧارك عبدالمحسن 

 الانفعѧѧالي بѧѧالتنظیم وعلاقتھѧѧا العقلیѧѧة الیقظѧة : 

 الكویѧت، بدولѧة الأولѧى درجѧةال أندیѧة لاعبي لدى

 العѧدد والریاضѧیة، النفسیة للعلوم الدولیة المجلة

 الریاضѧѧي الѧѧنفس لعلѧѧم الѧѧسعودیة المجموعѧѧة ،٧

 .م٢٠٢٠ التطبیقي،

 فعالیة : طلب على الضبع أحمد عبدالرحمن فتحى 

 اعѧراض خفѧض في العقلیة الیقظة على التدریب

 ،الجامعѧة طѧلاب مѧن عینѧة لѧدى النفسى الاكتئاب

 عѧین جامعѧة تربیѧة النفѧسى، كلیѧة الارشاد مجلة

 .م٢٠١٣  شمس

 وعلاقتھѧѧѧѧا الذھنیѧѧѧѧة الیقظѧѧѧѧة:محمѧѧѧد جھѧѧѧѧاد بѧѧѧѧدیر 

 فѧي القѧدم كѧرة حكѧام لѧدى الانتباه تركیز بمستوى

 كلیѧѧة منѧѧشورة، غیѧѧر ماجѧѧستیر رسѧѧالة فلѧѧسطین،

 نابلس، الوطنیة، النجاح جامعة العلیا، الدراسات

 .م٢٠١٩ فلسطین،

لم نفس المدرب والتدریب ع :محمد حسن علاوى 

 .م١٩٩٧ دار المعارف، القاھرة، الریاضي،

 بالاسѧتجابة الانتبѧاه وعلاقتѧھ ثبات :خالد محمود 

 المجلѧة الطѧائرة، الكѧرة لاعѧي لѧدى الحركیѧة

الأول،  العѧدد  الأول المجلѧد المعاصѧرة الریاضѧیة

 . م٢٠٠٢

 :منى مختار المرسѧى ،إیمѧأن مѧصطفي الѧشنوأني 

 المجلѧѧة ،للریاضѧѧیین الذھنیѧة ةالیقظѧѧ مقیѧѧاس بنѧاء

 كلیѧѧѧة ،الریاضѧѧѧة وعلѧѧѧوم البدنیѧѧѧة للتربیѧѧѧة العلمیѧѧѧة

  ،٨٦ع ، حلوأن ةجامع  للبنین، الریاضیة التربیة

 .م٢٠١٩

 الیقظѧѧѧѧѧѧة مقیѧѧѧѧѧѧاس بنѧѧѧѧѧѧاء : وھیب رمضان یاسین 

 مجلѧة الدقھلیة، بمحافظة القدم كرة لحكام العقلیة

 جامعѧѧة – كلیѧѧة تربیѧѧة ریاضѧѧیة –علѧѧوم الریاضѧѧة 

 .م٢٠١٧ أغسطس –المنیا 

    : المراجع الأجنبية١/١٢/٢
1. Alter, S.: Information; The 

Foundation of business. New 



  
 
 
 
  

 
 

 

Jersey: Prentice Hall 

Publishers.2012. 

2. Asheur, A. Signman, K: 

Effectiveness of both mindfulness 

and relaxation techniques and 

learning skills and their influence 

on the performance of students at 

the university, Journal Personality 

and Social Psychology, 1, (3), 25-41, 

2011. 

3. Ayles worth, M. Mindfulness 

practice: investigating impacts on 

prekindergarten teacher perception 

of classroom climate. teacher self-

efficacy and students’ interactions. 

Doctor of education Indiana 

university of Pennsylvania. 2018. 

4. Brown, K. W., Ryan, R. M. & 

Creswell, J. D. Mindfulness: 

theoretical foundations and 

evidence for its salutary 

effects. Psychological Inquiry, 184, 

2007. 

5. Davis, D. M., & Hayes, J. A.: What 

are the benefits of mindfulness? a 

practice review of psychotherapy 

related research. Psychotherapy, 

48, 2. 2011.   

   

6. Gambrel, L., Keeling, M.: 

Relational Aspects of Mindfulness: 

Implications for the Practice of 

Marriage and Family Therapy, 

Springer Science and Business 

Media. 32,412–426.2010. 

7. Gunaratana, V. Mindfulness in 

plain English. Boston. M A: 

Wishom publication. 1996. 

8. Harris, K. I.: A Teacher’s journey 

to mindfulness: Opportunities for 

joy, hope, and compassion. Journal 

of Childhood Education, 2017. 

9. Hasker, S.: Evaluation of the 

mindfulness acceptance 

commitment Approach for 

enhancing athletic performance. 

DAL- B, 719. 2010. 

10. Jiménez, M., & Ruiz, C.: 

Evaluation of Self-Deception: 

Validation of the IAM-40 

Inventory. International Journal of 

Psychology and Psychological 

Therapy, 142. 2014. 

11. Keydel, H., Thomaskamp, H.: 

Rahman training span Sprint: Bei 

spiel eider Jahresprotokollierung 

mit Auswertung. In Die Lehre der 

Leichtathletik 2008 Nr. 47 – 48,  

12. Langer, E, & Djuric, M. 

Mindfulness as apsychological 

attractor: the effect on children, 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

journal of applied social 

psychology, 425, 1114-1122. 2012. 

13. Lori, B.: Integrating mindfulness 

practices into the elementary 

curriculum to improve attention 

task behaviors and social relations. 

Journal of Transper sonal 

Psychology ,7 (2), 55-63. 2013. 

14. Matthew, M., Martha, D., Patrick, 

F.: Messages The communication 

skills book.3rd edition. Canada: 

Raincoats Books. 2013. 

15. Roberts, Nicholas; Thatcher, Jason 

Bennett, & Klein Richard 2006. 

"Mindfulness in the Domain of 

Information System". DIGIT 2006 

Procceedings.2: 2-

18 https://aisel.aisnet.org/cgi/viewc

ontent.cgi?article=1001&context=d

igit2006 

  
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
 
 
 
  

 
 

 

ABSTRACT 
 
  

Structure a mental alertness scale for swimmers 
 

Dr/ Waheeb Ramadan Yassin 
Assistant Professor, Department of Sports 

Psychology– Faculty of Physical Education–
Mansoura University. 

researcher/ Nabegh Nasser Sami 
Researcher in the Department of Sports Psychology– 
Faculty of Physical Education–Mansoura University 

Dr/ Mohammed El-Shahat Ebrahim 
 Assistant Professor, Department of Sports 

Psychology– Faculty of Physical Education–
Mansoura University 

Dr/ Wejdan Mohmed Ibrahim 
Assistant Professor, Department of Curriculum and 

Methods of Teaching Physical Education– Faculty of 
Physical Education– Mansoura University 

 
a lot from swimmers in different Swimming competitions They may be equal in their 

physical and motor abilities and the nature of performance skills and schematic Also, but they 
may differ in their mood patterns and the extent of stability a emotional and their mental 
alertness Especially the moment of competition, Therefore, victory and victory remain the ally 
of the athlete with psychological and psychological stability good temper He has a high mental 
alertness. 

So, the aim of the research is to build a scale Mental alertness for swimmers, The 
researcher used the descriptive approach (the survey method), and the research sample included 
18 swimmer (10boys and 8girls) Who is my swimmer? Section Championship Dakahlia 
Governorate for the season the athlete2020/2021AD One of the data collection tools is the 
Vigilance Scale mental for swimmers. 

Among the search results: Scale is built vigilance mental for swimmers, the researcher has 
found5 axes and 65 phrases, which are: the hub First: the note contains 13phrase, the hub 
Second: discriminationwakefulnessInclude14phrasefor axis Third: Acting consciously 
includes13 phrases, the axis Fourth: Thea New Neftah Ali included 13 phrase The fifth axis: 
Awareness of multiple perspectives included 12phrase, And The scale has a response score 
according to a rating scale trio: right–sometimes - never, The overall score for the scale ranges 
between195degree max and65minimum score The scores for each of the axes can be collected 
separately. 

 
 

 
 
 
 

 


