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  :ملخص البحث
سات ال ف مناف ي مختل سباحین ف ن ال ر م ارى الكثی ة الأداء المھ ة وطبیع ة والحركی دراتھم البدنی ي ق ساوون ف د یت سباحة ق

سة،  ة المناف ة لحظ ًوالخططي أیضا ولكنھم قد یختلفون في أنماطھم المزاجیة ومدى الاستقرار الانفعالي ومدى یقظتھم العقلیة خاص

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

نھج الباحث واستخدمللسباحین،  العقلیة الیقظة لذا ھدف البحث إلى بناء مقیاس فى الم لوب(الوص سحى الأس  واشتملت ،)الم

ة قطاع سباحي من) بنات ٨ و بنین ١٠ (سباح ١٨على البحث عینة ة البطول ة بمحافظ م الدقھلی ي للموس  م،٢٠٢٠/٢٠٢١ الریاض

  .للسباحین  العقلیةالیقظة مقیاس البیانات جمع أدوات ومن

ى العقلیةتم بناء مقیاس الیقظة : ومن نتائج البحث ث إل ل الباح د توص سباحین، وق اور و ٥ لل ى٦٥ مح ارة وھ ور :  عب المح

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

ددة :  عبارة، والمحور الخامس١٣الانفتاح علي الجدید اشتمل على :  عبارة، والمحور الرابع١٣على  ر المتع ات النظ الوعي بوجھ

ً 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 
 

  

  

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

 

  : مقدمة البحث١/١
صوى  ة ق ل أھمی ي یمث ث العلم ك أن البح لا ش

ال  ي مج دم ف ث أن التق اء؛ حی شریة جمع سبة للب بالن

ي  دة الت ة الجدی افات العلمی اض بالإض ي فی ث العلم البح

شف لن صابیح تك د م ضعفُتع اط ال ن نق ا  ا ع ضع لن وت

ك لمسایرة  اة، وذل طرق العلاج لكثیر من مشكلات الحی

ي  ام ف ى الأم التقدم الذي أصبح یسیر بخطوات واسعة إل

  .شتى المجالات العلمیة للوصول إلى أعلى المستویات

 العلیا والمستویات الریاضي التفوق إلى والوصول

ى عام بشكل یعتمد اء عل ة الارتق لال من بمجموع  عوام

ة والنفسیة والحركیة البدنیة صورة والخططی صلة ب  مت

ة  النفسیة قواه اللاعب فیھا یعبئ حتى ومتكاملة والبدنی

ة ة والخططی ل والمھاری صول من أج ى الح اح عل  النج

  . والتقدم

ال  ھده المج ذي ش ور ال ي التط ضل ف ع الف ویرج

ذي  ي ال دم العلم ى التق رة إل رة الأخی ي الفت ي ف الریاض

ى ستند إل ي ی وم والت ف العل ل مختل رابط وتكام اس ت  أس

ي  ي التطبیق ال الریاض ة المج ي خدم ا ف ن توظیفھ یمك

  .ومنھا علم النفس الریاضي

ذكر د وی سن محم لاوى ح م أن) م١٩٩٧(ع  عل

نفس الریاض ث يال ي یبح سیة ف وعات النف  الموض

ھ  ف مجالات ى مختل ى عل شاط الریاض ة بالن المرتبط

 والسمات النفسیة  الخصائصفيومستویاتھ، كما یبحث 

ى،  شاط الریاض للشخصیة التى تشكل الأساس الذاتى للن

ذا ا وعبھدف تطویر ھ ة لن شاط البشرى ومحاول  من الن

ا  ة، كم ف مشكلاتھ التطبیقی ة لمختل إیجاد الحلول العلمی

رة أن لوك وخب ة فھم س  علم النفس الریاضى ھو محاول

سلوكي،الفرد تحت تأثیر النشاط الریاض ذا ال اس ھ   وقی

 ومحاولة الإفادة من المعارف أنوھذه الخبرة بقدر الإمك

  ).٣٨: ١٤(ي التطبیق العمليوالمعلومات المكتسبة ف

تھا أحد العقلیة الیقظة ُوتعد ى ممارس درة عل  والق

سنواتالتطورات الحدیثة التي شھدھا علم النفس في   ال

ا ت رة، كم دُالأخی تراتیجیات ع د الاس ة أح ة العقلی  الیقظ

ة المعرفیة ا اءة العقلی لھامة التي تساعد على زیادة الكف

ستویات  صف م دة ت ة وجدی صورات مختلف ق ت وخل

و  ا ھ سي وم و نف ا ھ ي وم و معرف ا ھ ا م ة منھ مختلف

 من الوسائل العلمیة أو مجموعة من أنھااجتماعي، كما 

راد  دي الأف ي ل اء المعرف ي البن ة ف ات الھام التقنی

  .والجماعات

شمل ة العقلیوی وم الیقظ ي  مفھ وعي ف ى ال ة عل

ب  تح وح ل منف صرف بعق ع الت ة م ة الحالی اللحظ

ارس  ل تم يًالاستطلاع، كما تعد شكلا من أشكال التأم  ف

ف شاطات الأمختل سأنیة، الن ة ن ة العقلی بح للیقظ  وأص

ك  ي وذل نفس الریاض م ال اط عل ي أوس ع ف دى واس ص

الات الأ ي لح لاج المعرف ي الع ال ف دورھا الفع واءل  نط

 غیر السوى في المجال الریاضي، وما والتوتر والسلوك

ائج ا ن النت ھ م ةحققت ر لإیجابی ع الكثی ى دف ام إل  الاھتم

  ).   ٣٤: ٩(بھا

رى ى وی دالرحمن فتح د عب ضبع أحم ى ال  عل

 الباحثین أذھأن شغلت العقلیة الیقظة أن) م٢٠١٣(طلب

الجین سیین والمع ات النف ة ذوي التوجھ  المعرفی

 حیث من تناولھا تمو باھتمامھم حظیت كما السلوكیة،

ة جذورھا في الدراسة یل التاریخی ري والتأص ا النظ  لھ

ات على وتقنینھا لقیاسھا أدوات إعداد كذلك ة فئ ، مختلف

ام تطور ولوحظ یة الأرق ة القیاس ي العالمی ات ف  الریاض

نة التنافسیة د س نة بع ى س بح حت الم أص د الع  أن یعتق

درات شریة الق د تقف لا الب ة حدود عن ا معین  متدا م

 نتیجة مستمر تقدم في وأسالیبھ التدریب وطرق التقنیة

 ).١٢: ١٢(مختلفة ودراسات لأبحاث
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ام  ر الاھتم د ظھ ةوق ا بالیقظ ة، وعلاقتھ  العقلی

ین  اط ب ك الارتب بالمكون النفسي والمعرفي عن طریق ف

ا  ك إیجاب نعكس ذل ى ی سلوك حت الات وال ار والأنفع ًالأفك

ة العق ا أن الیقظ راد، كم ة على الأف ع من المرون ة ترف لی

 الضاغطة، المواقفالذھنیة لدى الأفراد عند التعامل مع 

ات  درات وإمكأن وتحفز الأفراد إلى إظھار ما لدیھم من ق

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

ة  ةوالیقظ ارات العقلی ن المھ د م ي العدی ؤثر ف  ت

ارات الریا ا المھ ي منھ یة والاستجابات المختلفة والت ض

ا ة، ومن ھن ري والحركی ود ی د محم ھ ) م٢٠٠٢(خال أن

 والتقارب للوصول الفني للریاضین المستوي لتقدمً نظرا

ي دني المستوى ف ارى الب ى والمھ د والخطط ھ فق  إتج

 التفاصیل أدق دراسة إلى الریاضي المجال في الباحثین

ي ؤدى الت ى ت ل إل أن تفاض ب المستویات، وك  للجأن

ر الدور النفسي ر الأكب ة والأكث ي فاعلی ول ف ى الوص  إل

ذى الجید الأنجاز ھ یسعى ال ى المسئولین إلی دم عل  التق

 المقاومات أھم من ُوتعد عملیة الیقظة العقلیة الریاضي،

یة المستویات إلى والوصول للتفوق ا الریاض ا لم  العلی

 وأنفعالاتھ اللاعب لسلوك التھیئة في واضح دور من لھا

لال تراكھ خ ي اش شطة ف یة الأن سیة الریاض   التناف

)١٩: ١٥.(  

نفس  م ال ال عل ي مج ات ف شیر الدراس ا ت كم

ستوى  ین م ة ب ة الوثیق ة الإرتباطی ى العلاق ى إل الریاض

اء  د علم د إجتھ ى، ولق القدرات العقلیة والتفوق الریاض

م  ال عل ي مج صین ف ة والمتخص ى عام دریب الریاض الت

ى  ول إل اولات للوص د مح ة بع ى خاص نفس الریاض ال

ة أفضل ا را لأھمی ًلوسائل للإرتقاء بمستوى الأداء، ونظ
ضروري أن  ممارسة الیقظة العقلیة للاعبین لذلك من ال

ض  ن خف ھ م ي تمكن ة الت ة العقلی ب بالیقظ ع اللاع یتمت

سین  الات وتح یم الأنفع ى تنظ درة عل دم الق شعور بع ال

الحالة المزاجیة السلبیة وتقلیل الفجوة بین أھداف الفرد 

ل من واستجاباتھ وأس ھ والتقلی لوب تعبیره عن أنفعالات

داث  اره للأح ن أنك د م ة والح ات الدفاعی تخدام الآلی اس

ذات  المتناقضة غیر المرغوبة وجعلھا مقبولھ لحمایة ال

ة  ھ المھاری ن قدرات د م ا یزی دات مم ف التھدی ن مختل م

  ).٦٢٥: ٢٨(والبدنیة والعقلیة للنشاط الممارس

سین اء ح ت، ووف ماء حكم شیر أس ) م٢٠٠٥(وت

ة درات العقلی اھر الق ین مظ ا ب ربط م ى أن ال اه (إل الأنتب

ة تجابة الحركی ة والاس ة العقلی ات ) والیقظ د المتطلب أح

رن  ي یقت یما أن أي أداء حرك ي الأداء ولا س الأساسیة ف

ا  تج عنھم ذي ین بحدة وتركیز الأنتباه والیقظة العقلیة ال

ة ت ود رد فعل واستجابة حركیة مناسبة، فالیقظة العقلی ق

ھ، أي  ھ إلی اللاعب إلى المعرفة الصحیحة للشيء المنتب

رة  ل الفت ي تقلی ساعد ف ا ی ة مم سائل الحركی إدراك الم

ى  ھ إل صل ب ذلك ی ي وب لإدراك الحرك ة ل ة اللازم الزمنی

ل  ن الفع ارة ع ي عب ي ھ ریعة، والت تجابة س وین اس تك

دء  ى ب دماغ وحت ى ال افز إل ول الح ة دخ المؤثر من لحظ

  .)١١٧: ٤(الحركة

 ,.Jiménez, Mجیم إینیز، ریوز  ویشیر كل من

Ruiz)ر ) م٢٠١٤ ون للكثی یین یتعرض ى أن الریاض إل

یة  شطة الریاض تھم للأن لال ممارس ف خ ن المواق م

ة  اه والیقظ ز الأنتب ي تركی ادة ف ستدعي الزی سیة ت التناف

ام بالواجب  العقلیة للوصول إلى سرعة الاستجابة والقی

ئم والمناسب، وعلیھ فأن الحركي المطلوب بالوقت الملا

داف  ة لأھ ة العقلی عف الیقظ اه وض شتیت الأنتب ل ت تحوی

ة خلال  واتجاھات قد تؤدي إلى الأخطاء الفنیة والتكتیكی

 ).٢١٦: ٢٧(الأداء الحركي

ة  رد باللحظ ى الف ا وع وتعرف الیقظة العقلیة بأنھ

سده أو  تجابات ج ق باس ا یتعل ة فیم واء داخلی ة س ًالحالی
ل خارجیة فیما ی صرف بعق ھ مع الت دور حول ا ی تعلق بم

منفتح، والیقظة العقلیة تتأثر بالخبرات الفردیة، وترتبط 

ھ  رد، وتوقعات درات الف أثر بق وعي، وتت اه وال بالأنتب



  
 
 
 
  

 
 

 

یط  ى التخط ھ عل ھ، وقدرت صیة، ودافعیت الشخ

  ).٧٤: ١٨(والإنجاز

ُوتشیر الیقظة العقلیة إلى خبرة الأنتباه أو الوعي 

ي ا ل ف ي تتمث ار الت ع الأفك ة وتتب ي مراقب درة عل لق

ت  ي الوق ت تحدث ف و كأن ا ل یس كم والمشاعر والأحاس

الحاضر، وكذلك ملاحظة الجسم والعقل ومعایشة الخبرة 

وعي ن ال دا ع ا بعی ى إزاحتھ ة إل ة دون الحاج   ًالفعلی

)٤١٤: ٢٣( .  

فعند ممارسة الیقظة العقلیة سوف یدرك الفرد أن 

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

ي  ة الت الات الحقیقی یس والأنفع ار والأحاس رتبط بالأفك ی

ة من  ذه العملی ة ھ بداخلھ، وعند العودة للخلف وملاحظ

وف  ز، س ر متحی ر ودور غی ظ آخ ور ملاح لال منظ خ

ورة زه ویكتسب ص ا لتحی ر إدراك رد أكث صبح الف ر ی  أكث

ة  تجابة التلقائی دلا من الاس الي، وب ًوضوحا لوضعھ الح

ي  سلبیة، ینبغ لأفكاره السلبیة والتخبط خلال المشاعر ال

أن یقوم في ھدوء بملاحظة التحریفات والمغالطات التي 

ذا  ود ھ تشوب تفكیره وتأثیرھا على مشاعره، وعادة یق

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

ات إحدى السباحة ریاضة ُتعدو  التنافسیة الریاض

ى ورت والت ا تط الیب بھ رق أس دریب وط ى الت ب إل  جأن

ین ال تقن ة الأحم ذلك التدریبی سین وك ى الأداء تح  الفن

ى الوصول بھدف ضل إل از، مستویات أف ا الأنج  أدى مم

ى دوث إل دم ح وس تق ي ملم ة ف ام كاف یة الأرق  القیاس

سنوات في المختلفة للسباقات رة، ال ث الأخی و لا حی  تخل

یم من أولمبیة أو عالمیة بطولة د تحط ام من العدی  الأرق

  .المختلفة السباقات في القیاسیة

ذكر امة وی ل أس ب كام ة أن) م١٩٩٨(رات  ریاض

سباحة ن ال واع م شطة أن یة الأن ى الریاض د الت ا یوج  لھ

 لما الریاضى المجال في الباحثین جانب من كبیر اھتمام

رد إكساب في كبیر دور من لھا د الف ة فوائ  ونفسیة بدنی

ة، ا واجتماعی ا كم ل أنھ ة تحت ـارزة مكأن ي ب دورات ف  ال

دالیات عدد في الریاضات أكثر من وتعد الأولیمبیة،  المی

 الرئیس الھدف أن إلى یشیر كما لمسابقتھا، المخصصـة

ي التدریب من ة ف سباحة ریاض ة ال و تنافسیة كریاض  ھ

یم ام تحط ع أى الأرق ساف قط سباق ةم صى ال رعة بأق  س

ل في ممكنة ن، زمن أق ا ومن ممك د ھن ویر من فلاب  تط

ة ة العملی ي التدریبی ة ف سباحة ریاض صل ال ى لنح  عل

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

امة  ضیف أس ا ی لكم ى أن )م١٩٩٨( راتبكام  إل

صب  د الع ُمستوى ریاضة السباحة ارتقى لدرجة أنھا تع

ى للری ة الأساس درة الذاتی ل الق ث تمث ة، حی ات المائی اض

المجردة للإنسان للتعامل مع الوسط المائي الغریب عن 

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 

درة متفاوتة لتفھم كل  حركة بدقة كاملة واستیعابھا والق

  ).٤٥: ٢(على أدائھا

ي  سیة الت ات التناف ن الریاض سباحة م ة ال وریاض

ي  تتطلب من المختصین فیھا البحث المستمر للارتقاء ف

ضلا عن  ة والنفسیة؛ ف ًجمیع مكوناتھا البدنیة والحركی

ر  ذه العناص ة ھ تمرار فاعلی ویر واس ى تط درتھا عل ق

أ ذلك ف ة وك ف مجتمع ة بمختل ذه اللعب ى لھ ذي أعط ن ال

ا  ة م ات الحدیث دى المجتمع رة ل عبیة كبی سابقاتھا ش م

ي الأداء؛  ي ف ال حرك ریع وجم اع س ن إیق ھ م ازت ب امت

د  ن الجھ د م ذل المزی ى ب اللاعبین إل ذي أدى ب ر ال الأم

  .أثناء التدریب والمنافسة

تجابة  أن) م٢٠١٧ (Harris ویري ھاریس الاس

 وھام فعال دور تلعب التي العقلیة العملیات من السریعة

ي ال ف ة  الریاضي المج سباحة خاص ة ال ة وریاض عام

ة الاستجابة في سرعة تتطلب والتي ا الحركی  یعطي مم
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ر ي مؤش رات عن حقیق ي التغی ى الت رأ عل شاط تط  الن

سي ب النف ي للاع ال ف ات مج ة الریاض  المائی

  ).٩٣٢: ٢٥(والسباحة

ائي ي الط شیر عل ا ی ن ھن ى أن إ )م٢٠٠٤(وم ل

أثر  ًالاستجابة سواء أكأنت لمثیر سمعي أو بصري قد تت
وعي  ة ال نس ودرج العمر والج ل ك ن العوام د م بالعدی

  ).١٠٩: ٦(والیقظة والأنتباه

اء  ت ووف ماء حكم ھ أس ارت إلی ا أش ذا م وھ

سین ي ) م٢٠٠٥(ح ة ف تجابة الحركی رعة الاس أن س

ة  ؤھلات اللاعب البدنی ریاضة السباحة لا ترتبط فقط بم

ة ب صائص النفسیة وإمكأنی ة الخ ل تتعدى ذلك إلى طبیع

ى  افة إل صیرة جدا بالإض رة ق ة لفت ًتعبئة القوى المختلف

ي  ة ف ة وخاص ة العقلی القدرة على تركیز الأنتباه والیقظ

ة  ن الیقظ ا م درا كافی ب ق ي تتطل ة الت ة البدای ًمرحل ً

والتركیز لسماع صوت الطلقة، فأفضل أنطلاق ھو الذي 

ي الأنطلاق مع یتفق فیھ مو عد بلوغ الیقظة والتركیز ف

ون  سباح أن یك ى ال لحظة سماع الطلقة، ولذلك یجب عل

في ذروة یقظتھ العقلیة حتى تكون سرعة رد الفعل لدیھ 

  ).٩٠: ٤(ًفي ذروتھا أیضا أثناء البدء

درات  ب الق ى جان ُوقد یعد تطویر الیقظة العقلیة إل
سس التي یرتكز البدنیة والمھاریة لأي لاعب من أھم الأ

رى  ذلك ی ي، ول ب الحرك اح الأداء أو الواج ا نج علیھ

م  ب الفھ ن اللاع ب م سباحة تتطل ة ال ث أن ریاض الباح

ي  والإدراك والأنتباه والیقظة لتفسیر الحوافز الظاھرة ف

ت  ي الوق صحیحة ف تجابة ال تمكن من الاس ى ی الأداء حت

  .الملائم

  : مشكلة البحث١/٢
ائ ي نت سریع ف دم ال سباحة أن التق سابقات ال ج م

ع  رة یرج سنوات الأخی ي ال المي ف ستوى الع ى الم عل

الفضل فیھ إلى التقدم العلمي واستخدام الأسالیب العلمیة 

في التدریب، وذلك فقد دأب علماء التدریب نحو التعرف 

أنھا  ن ش ي م دریب الت الیب الت رق وأس ضل ط ى أف عل

ا  ا الرقى بالأنجازات الریاضیة، ونتیجة لذلك تطالعن ًدائم

تطورات جدیدة فى تحطیم الأرقام مما یدل على أن ھناك 

حدود واسعة لتنمیة قدرات البشر وأن وراء ذلك بالمقام 

ي لا تقف  دریب المستخدمة الت الیب الت الأول طرق وأس

  . عند حد معین

ا یة أن كم ام القیاس ي الأرق ل ف ور الھائ  التط

سنوات القلالسباحةلمسابقات  ة  والتي شھدت خلال ال یل

د  ا وتع ي لھ از الرقم ي الأنج ذھلا ف ورا م یة تط ُالماض ً ً

تى  ي ش اء ف احثین والعلم ن الب د م ود العدی را لجھ ًمؤش

د  ي یعتم سأنیة والت ة والأن وم الطبیعی ادین العل می

المدربون على نتائجھا للتوصل إلى بناء برامج تدریبیة 

ة  شكلات الحركی د من الم ول للعدی اد حل ى إیج ادرة عل ق

ة  دریب والرقمی رق الت ل لط سباقات والتوص ذا ال لھ

اء  ساعدة للارتق یة الم ائل الأساس صحیحة والوس ال

  .بالمستوى الرقمي لھذه السباقات

 الفردیة الأنشطة من السباحة مسابقات كأنت ولما

سابق فیھا یعتمد التي ى المت ھ عل ة قدرات  بھدف الفردی

 بالتالي ذلك فأن العالیة الرقمیة المستویات إلى الوصول

 في وخاصة اللاعب على النفسي العبء زیادة على یعمل

تثارة المواقف ھذه تصاحب حیث المنافسة؛ مواقف  اس

ة ب أنفعالی ة مستوى تتطل شاط من مماثل ي الن  العقل

ادة المواقف ھذه بمواجھة المتسابق تھیئة بغرض  وزی

 مناسب وبوقت مناسبة حركیة باستجابة للخروج تركیزه

ذا ضا، ول د أی ة ةالیقظ ُتع ل من العقلی ة العوام  الھام

ر لھا والتي للاعب النفسي الإعداد بمستوى المتعلقة  أث

 أثناء المختلفة للمثیرات فعلھ رد وسرعة أدائھ على ھام

  .المنافسة

 یقظة السباح من تتطلب مسابقة السباحة أن ونجد

ك الأنطلاق صوت لسماع عقلیة صول وذل ى للح  رد عل

ل ب فع افة إ مناس ریع، بالإض ستوى وس ع بم ى التمت ل



  
 
 
 
  

 
 

 

سباق، ل ال وال مراح ة ط ة العقلی الي من الیقظ ذا ع  وھ

 الزمن؛ من لفترة ذھني تركیز في یكون السباح أن یعنى

ث ؤثر حی اه مستویات ت ز الأنتب ي تركی درة ف  اللاعب ق

 سرعة تتطلب التي المسابقات ھذه مثل في الأنجاز على

 .فعل عالیة رد

ة ءأثنا السباح لھا یتعرض ضغوط وھناك  البطول

ز وعدم القلق إلي تؤدي شتت التركی یاح بسبب والت  ص

ور اء وضغوط الجمھ ور أولی ضرورة والمدرب الأم  ب

  . بالبطولة والفوز قیاسي رقم تحقیق

كموقف من  السباحة مسابقة في البدء عملیة وأن

ن من المواقف از الأداء مستوى تحدد أن الممك  والإنج

 من معین ستوىم السباح من یتطلب السباق؛ حیث في

 في البدایة في الطلقة صوت لسماع السریعة الاستجابة

ة ة لدی ة العقلی رتبط بالیقظ ین ت ة ح زه بحال ي تركی  الت

ى الحالة ھذه تأثیر بسبب وھذا المثیر بسماع تسبق  عل

 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

ا الفوز عدم أن لاحظ سباحة يً والفشل أحیان باقات ف  س

سباحة ون ال ببھ یك و س صور ھ ي ق ة ف ؤ عملی  التھی

دء عملیة خلال للمتسابق والتركیز ى من الب أو من  أعل

الي ود عدم أسفل، وبالت ة وج ة عقلی د یقظ ده عن  جی

 لا والتي سباقات السرعة في أكثر واضح وھذا الإنطلاق

ي تأخر ھناك كلما كان فیھا التعویض یمكن  الإنطلاق ف

ك صر وذل زاء وخسارة المسافة لق ة من أج د الثانی  عن

ن البدء فمن عملیة ف أن الممك سابق یكل  خسارتھ المت

  .للمسابقة

ر من ا ة الباحث للكثی سباحین ومن خلال ملاحظ ل

ي  ساوون ف د یت ھ ق سباحة أن سات ال ف مناف ي مختل ف

ارى  ة الأداء المھ ة وطبیع ة والحركی دراتھم البدنی ق

اطھم  ي أنم ون ف د یختلف نھم ق ضا ولك ي أی ًوالخطط

تھم  دى یقظ الي وم تقرار الانفع دى الاس ة وم المزاجی

صر  ى الن ذلك یبق سة، ول ة المناف ة لحظ ة خاص العقلی

احب ي ص ف الریاض وز حلی سي والف تقرار النف  الاس

  .والانفعال الجید وذو الیقظة العقلیة العالیة

ي  وبناء على ما تقدم فإن مشكلة الدراسة تكمن ف

سباحین  دي لل ة ل ة العقلی ستوى الیقظ ى م رف عل التع

سباحین،  ة لل وذلك من خلال وضع مقیاس للیقظة العقلی

ي  از ف ویر الإنج ي تط سمة ف یح دور ھذه ال ك لتوض وذل

سباحة، وع درة ال د ن ھ یوج د أن ث وج م الباح د عل ى ح ل

ي  ة ف ى وخاص ال الریاض ة بالمج مرتبطة بالیقظة العقلی

ا  ال، كم ذا المج ریاضة السباحة مما دفعنى للبحث في ھ

ع  ا دف سباحین مم ة لل ة العقلی اس للیقظ ھ لا یوجد مقی أن

ي ة وھ ذه الدراس ام بھ ى القی ث إل اس : الباح اء مقی بن

  .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
ة اس الیقظ صة لقی اور المستخل ى المح ا ھ ة م  العقلی

  .للسباحین؟

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

ل الوعي ھي المثیرات الكام ي ب ل الت ا یتفاع  معھ

س ز باح،ال اه وتحف ھ الانتب ام، إصدار دون لدی  أو أحك

  ).   ٣٤: ٩(الماضي ومشاعر بخبرات  الإنشغال

  : الدراسات المرجعية١/٧
ایمان  یور وس ة أش  ,Asheurدراس

Signman)ي )م٢٠١١ دفت والت ي ھ رف إل ى التع  عل

أثیرھم الاسترخاء وفنیات العقلیة الیقظة فعالیة ى وت  عل

اني الأداء د الامتح لاب عن ة، ط ار الجامع ث واخت  الباح

ة ة عین درة الدراس ب ٥٦ ب المق ب طال ة وطال  بطریق

شوائیة ملت ع ل ش ن ك لاب م اء ط ا الكیمی  والبیولوجی

صاء م والاح ضاع وت راد اخ ة أف ى العین اس إل ق مقی  قل

ان ور) RTA( الامتح د المط اس بع ق قی  الأداء قل

راد لدى الامتحاني ة أف م العین ضاعھم ت ى إخ ات إل  التقنی

ر ة ادالم ا مقارن ى فعالیتھ اني الأداء عل ك الامتح  وذل

دریب تلقوا وطالبة طالب ١٨: كالتالي ة ت ة الیقظ  الذھنی

 ٢٠ – معرفیة مھارات اكتساب على تدربواً طالبا ١٨ –

ا ضعواً طالب ى اخ ترخاء إل ن الاس ق ع یقى طری  موس

  .لذلك مخصصة



  
 
 
 
  

 
 

 

ة ائج التالی ي النت ة إل لت الدراس اك : وتوص أن ھن

ل م ة لك ترخاء فعالی ات الاس ة وفنی ة الذھنی ن الیقظ

  ).١٩(ومھارات التعلم على أداء الطالب في الامتحان

ة لام دراس دي أح د مھ ي) م٢٠١٣(الله عب  والت

دفت ي ھ رف إل ى التع ستوي عل ة م ة الیقظ دي العقلی  ل

ة ة، طلب رف الجامع ى والتع روق عل ى الف ستوي ف  م

ة طلبة لدي العقلیة الیقظة ق الجامع ر وف نس متغی  - الج

صص، ت والتخ ة وتكون ة عین ن الدراس ب ٥٠٠ م  طال

ة ن وطالب ة، طلاب م ع أدوات ومن الجامع ات جم  البیان

  .الباحثة/ إعداد العقلیة الیقظة مقیاس

أن مستوي : وتوصلت الدراسة إلي النتائج التالیة

ًالیقظة العقلیة لدي طلبة الجامعة كان مرتفعا، كما توجد 

ا ل صائیا تبع ة إح روق ذات دلال صالح ًف نس ل ر الج متغی

ر  ا لمتغی صائیا تبع ة إح روق دال د ف ذكور، ولا توج ًال

ل  ا لتفاع صائیا تبع ة إح روق دال د ف صص، ویوج ًالتخ

   ).١(الجنس والتخصص

ة وري دراس ي) م٢٠١٣(Lori ل ي ھدفت والت  إل

رف ى التع ر عل دریب أث ى الت ة عل ة الیقظ ـى العقلی  ف

اضوانخ الاجتماعیة والمھارات الانتبـاه تحـسین رط ف  ف

شاط ة، الن ت والاندفاعی ة وتم ى الدراس ة عل ن عین  م

ذ صف تلامی امس ال دائى الخ ذكور؛ الابت ث ال سمت حی  ق

 تضمنت وقد) وتجریبیة ضـابطة(مجمـوعتین الى العینة

ة للیقظة المعالجة ر(العقلی من) مستقل متغی اھج ض  المن

 المجموعة درست حیث التلامیذ؛ یدرسھا التى الدراسیة

ضابطة ـاھجالم ال ـادة، ن ـد المعت ـم وق صمیم ت بھ الت  ش

ى، د التجریب رض وق ث افت ـة أن الباح ـى المجموع  الت

ـدریب سـتتلقى ل الت نھج المتكام ع للم ة م ة الیقظ  العقلی

وف سن س شكل تتح وظ ب ـع ملح ـات م ـع درج  جمی

رات ة المتغی اه،(التابع ذى، الاداء الانتب ـارات التنفی  المھ

ـة، ـرط الاجتماعی شاط، ف دفاعا النـ د) لان م وق تخدام ت  اس

اییس یم مق دة تقی ر موح ابع للمتغی ن الت وذج م  نم

 نتائجھ ومقارنة تلمیذ لكل أساسى خط لانشاء) ٣كـوزر(

ى ل ف ة، ك ا مرحل م كم اس ت ة قی ة الیقظ طة العقلی  بواس

  . الباحث

ة أن إلى النتائج وتوصلت ة المجموع د التجریبی  ق

سنت شكل تح ر ب ى كبی ر ف ابع المتغی  ةمقارن الت

ضابطة، بالمجموعة ا ال ھدت كم ة ش ادة العلاج معلم  زی

ى ـل ف ـع التواص ا م لوب طلابھ یم وأس ر تعل ة أكث  لیون

ا وأكثر وعى وزادً تعاطف ات ال صیة بالاحتیاج ـل الشخ  لك

ذ ى تلمی ین ف ر ح م أظھ ة معل ضابطة المجموع ر ال  تغی

ف ى طفی لوب ف ي الاس رة التعلیم دریس وخب  الت

 ).٣٠(العامة

ة ب دراس ض وھی ین انرم ي) م٢٠١٧(یاس  والت

ى ھدفت اء إل اس بن ة مقی ة الیقظ دي العقلی ام ل رة حك  ك

دم ة الق ة، بمحافظ تخدم الدقھلی ث واس نھج الباح  الم

في، م الوص ار وت ة اختی ث عین لیة البح ة الأص  بالطریق

ة غ العمدی ا وبل ا ٩٥ قوامھ رةً حكم دم لك ة الق  بمحافظ

ام(الدقھلیة ة حك ي الدرج ام - الأول ة حك ةالث الدرج  - انی

ام ة حك ة الدرج ضلا) الثالث ن ًف ا ٢٧ ع ةً حكم  كعین

تطلاعیة م إس ارھم ت ة اختی شوائیة، بطریق تخدم ع  واس

  .الباحث/ إعداد العقلیة الیقظة مقیاس الباحث

ة ائج التالی ي النت ة إل لت الدراس م :وتوص اء ت  بن

اس ة مقی ة الیقظ ام العقلی رة لحك دم ك ة الق  بمحافظ

م ومن الدقھلیة، ة  ث ة تويمس معرف ة الیقظ دي العقلی  ل

  ).١٧(الدقھلیة بمحافظة القدم كرة حكام

ة د دراس اد محم دیر جھ ى) م٢٠١٩(ب دفت والت  ھ

ى رف إل ى التع ة عل ین العلاق ستوى ب ة م ة الیقظ  الذھنی

ستوى ز وم اه تركی دى الانتب ام ل اد حك سطیني الاتح  الفل

دم، رةلك ذلك الق رف وك ى التع روق إل ي الف ستوى ف  م

 لمتغیراتً تبعا الانتباه وتركیز الذھنیة الیقظة بین العلاقة

 تصنیف – التحكیم في الخبرة – التحكیم في الاختصاص

م، تخدم الحك ث واس نھج الباح في الم سحي، الوص  الم
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 ٩٠ قوامھا طبقیة عشوائیة عینة على الدراسة وأجریت

 لكرة الفلسطیني الاتحاد لدى المعتمدین الحكام منً حكما

دم، ن الق ع أدوات وم ات جم اس البیان  مقی

ر دل)م٢٠٠٢(لانج ة المع ة، للیقظ تبانة الذھنی  واس

  .الانتباه لتركیز) م٢٠١٦(عوفھ

 مستوى أن: التالیة النتائج إلي الدراسة وتوصلت

ة ة الیقظ ستوى الذھنی ز وم اه تركی دى الانتب ام ل  حك

دم لكرة الفلسطیني الاتحاد ان الق ا، ك ة وأن ًمرتفع  العلاق

ین ستوى ب ة م ة الیقظ ستوى الذھنی ز وم اه تركی  الانتب

  ).١٣(إیجابیة كانت

 ھدفت والتى) م٢٠٢٠(العجیزي أمجد أمل دراسة

اذ وعلاقتھا العقلیة الیقظة على التعرف إلى رار باتخ  الق

ع نوزم دى الرج ة ل ن عین ي م ق لاعب رة فری دم، ك  الق

رف ى والتع روق عل ین الف طي ب ات متوس راس درج  ح

ة، الیقظة في والمھاجمین المرمى رف العقلی ى والتع  عل

رق ین الف طي ب ات متوس راس درج ى ح  المرم

 بین الفرق على والتعرف القرار، اتخاذ في والمھاجمین

ي والمھاجمین المرمى حراس درجات متوسطي  زمن ف

ى َحارس) ٤٠ (من الدراسة عینة وتكونت الرجع،  مرم

رقً ومھاجما رة بف دم ك ة، الق  جمع أدوات ومن بالدقھلی

اس العقلیة، الیقظة مقیاس البیانات اذ ومقی رار، اتخ  الق

  .الرجع زمن وجھاز

ة توجد أنھ: النتائج وأوضحت  ة علاق ة موجب  دال

صائیا ین ًإح ة ب ة الیقظ اذ العقلی رار واتخ ةال "الق  درج

ة اد الكلی دى" والأبع راس ل ى، ح د المرم ة وتوج  علاق

ة بین ًإحصائیا دالة موجبة ة الیقظ اذ العقلی رار واتخ  الق

ة" ة الدرج اد الكلی دى" والأبع اجمین، ل د المھ  وتوج

ة البة علاق ة س صائیا دال ین ًإح ة ب ة الیقظ ن العقلی  وزم

دى الرجع راس ل ى، ح ة وتوجد المرم البة علاق ة س  دال

صائیا ة ینب ًإح ة الیقظ ن العقلی ع وزم دى الرج  ل

اجمین، د المھ رق ویوج صائي ف ین دال إح طي ب  متوس

اجمین المرمى حراس درجات ي والمھ ة ف ة الیقظ  العقلی

 بین دال إحصائي فرق ویوجد المرمى، حراس اتجاه في

اذ فى والمھاجمین المرمى حراس درجات متوسطي  اتخ

اجمین، اتجاه فى القرار رق ویوجد المھ صا ف  دال ئيإح

ات متوسطي بین راس درج ى ح اجمین المرم ي والمھ  ف

 ).٨(المرمى حراس اتجاه في الرجع زمن

ة سن دراس ارك عبدالمح د، مب ف راش د یوس  محم

ى ھدفت والتى) م٢٠٢٠(عبدالله رف إل ى التع ة إل  الیقظ

ة ا العقلی التنظیم وعلاقتھ الي ب دى الانفع ي ل ة لاعب  أندی

نھج الباحث دمواستخ الكویت، بدولة الأولى الدرجة  الم

في بتھ الوص ة لمناس ث، طبیع م البح ار وت ة اختی  عین

ث ن البح ي م ة لاعب ة أندی ى الدرج ة الأول ت بدول  الكوی

 في البیانات جمع أدوات وتمثلت لاعب،) ١٢٠(وعددھم

تبیان ة اس ة، الیقظ اس العقلی یم ومقی الي التنظ  الانفع

  .الأكادیمي

ن  م وم ائج أھ ث نت ین: البح اع تب ستوى ارتف  م

ي لدى العقلیة الیقظة ة لاعب ى، الدرج دى وتوجد الأول  ل

ي ة لاعب ى الدرج ة الأول ث عین ة البح ة درج ن متباین  م

ة علاقة ووجود الانفعالى، التنظیم إستراتیجیات  ارتباطی

تراتیجیات العقلیة الیقظة بینً إحصائیا دالة یم واس  التنظ

  ). ١١(الأولى الدرجة لاعبي لدى الانفعالي

 :لاستفادة من الدراسات المرجعية أوجه ا١/٧/١

تطاع  ة اس ات المرجعی ل الدراس وء تحلی ي ض ف

ة،  الباحث أن یجد أھم المحاور الرئیسیة للدراسة الحالی

سابق  رض ال اط من الع تفاد الباحث من عدة نق د اس وق

  :وھى

  ة بة لطبیع ساؤلات المناس داف والت د الأھ تحدی

  .الدراسة الحالیة

 دى ة وم رات الدراس د متغی ة تحدی ا لطبیع  ملائمتھ

  .العینة



  
 
 
 
  

 
 

 

 تحدید الخطوات الإجرائیة لإتمام إجراءات البحث . 

  ة ة الدراس ب لطبیع نھج المناس د الم ار وتحدی اختی

 . والعینة والمتغیرات قید الدراسة

  تحدید طرق اختیار العینة الملائمة لتطبیق إجراءات

  .الدراسة

 تحدید أدوات جمع البیانات المناسبة للعینة. 

 میم أدوات البحثبناء وتص. 

  ساب ة لح الیب اللازم ضل الأس ى أف رف عل التع

 .المعاملات العلمیة لھا

  صائیة ات الإح الیب المعالج ضل أس ى أف رف عل التع

ع  ب م ا یتناس ة وبم ة العین م ونوعی بة لحج المناس

 .تساؤلات البحث

 التعرف على كیفیة عرض ومناقشة النتائج. 

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

تخدم ث اس نھج الباح في الم لوب(الوص  الأس

سحي ك ،)الم ھ وذل ة لملائمت دف لطبیع ث وھ ن البح  ع

ائق واستخلاص وتحلیلھ كائن ھو ما وصف طریق  الحق

  .منھ

  : مجتمع البحث١/٨/٢
باحي على البحث مجتمع اشتمل اع س ة قط  البطول

ة ة بمحافظ سجلین الدقھلی ة والم ة بأندی ة منطق  الدقھلی

 المنصورة استاد -الریاضي الورد یرةجز نادي (للسباحة

ي ادي -الریاض وار ن اب الح یة للألع م) الریاض  للموس

ي الغ م٢٠٢٠/٢٠٢١ الریاض ددھم والب باح ٦٨ ع  س

  ). بنات٢٣ بنین و ٤٥(

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

ات ٨ ك) بن راء وذل املات لإج ة المع صدق(العلمی  - ال

 یوضح 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
د ي الباحث اعتم ات جمع ف ة البیان ذا المتعلق  البحث بھ

  :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

اس إعداد تم البحث ھدف ضوء في ھ مقی ة الیقظ  العقلی

  :التالیة الخطوات بإتباع وذلك للسباحین

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

  : العقلیة

م د ت ف تحدی ي التعری ة الإجرائ ة للیقظ  العقلی

لاع ى والاط ات عل ات الأدبی ة والدراس  ذات المرجعی

 عام بشكل العقلیة الیقظة موضوع تناولت والتى العلاقة

ي ال ف ى المج ل الریاض : مث

د) ٢٤(،)٦(،)٢(،)٢٥(،)٢٢(،)١٠(،)١٢(  وق

ة أن الباحث استخلص ة الیقظ درة ھي: العقلی سباح ق  ال

اه الملاحظة علي رات والانتب ة للخب ة، الداخلی  والخارجی

ز یقظ والتمیی ة ال ویر لدرج سباح تط ار ال دة، للأفك  الجدی
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ھ اه وطریقت ر تج یاء، النظ درة للأش ي والق صرف عل  الت

وعى ا ب وم بم ھ یق سباح ب ن ال شطة م ي أن ا ةلحظ ف  م

ى التلقائى سلوكھ مع النشاط ھذا اختلاف من بالرغم  حت

ىء على انتباھھ یركز كان وإن ر، ش اح آخ ى والانفت  عل

د دى الجدی شاف وم سباح استك رات ال دة للمثی  الجدی

شغالھ ا وان وعى بھ ات وال ر بوجھ ددة، نظ دى متع  وم

ة سباح إمكانی ل ال ف لتحلی ن الموق ر م ن أكث ور م  منظ

ة تعریف یكمن كما منظور، كل قیمة وتحدید واحد  الیقظ

سباحین العقلیة ا لل ى: ًإجرائی ة ھ وعي من حال شعر ال  ی

ا رد بھ رات الف ي للمثی ل الت ا یتفاع رض معھ ا ویتع  لھ

ي ب والت ھ تتطل رعة من ل رد س ي الفع اذ ف رار إتخ ا ق  م

  .القرار ذلك عن مسئول ویكون

  :  تحدید الھدف من المقیاس١/٨/٥/٢

دف اس یھ ة مقی ةالعقل الیقظ ى ی اس إل درة قی  ق

 والمنافسات التدریبات أثناء العقلیة الیقظة علي السباح

یة، رف الریاض ى والتع ة الجوانب عل سلبیة الایجابی  وال

ة ة لعملی ة الیقظ سباحین العلقی اء لل دریب أثن  الت

 .والمسابقات

  :  تحدید محاور المقیاس١/٨/٥/٣

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

  :ي المراجع العلمیة والدراساتف

إجراء الباحث قام المقیاس محاور لتحدید  مسح ب

ى ع مرجع ة للمراج ات العلمی سابقة والدراس د ال  بع

ى الاطلاع د عل اییس من العدی  المستخدمة النفسیة المق

ة، الیقظة قیاس في ل العقلی اس: مث ة مقی ة الیقظ  الذھنی

یین داد ... للریاض ي/ إع ار من ي، مخت ا مرس  نإیم

صطفي شنواني م صورة ،)م٢٠١٩(ال ة وال  المعرفی

ة الخمسة العوامل لمقیاس ة للیقظ د /إعداد .. العقلی  عب

 فیلادلیفیا ومقیاس ،)م٢٠١٧(وآخرون البحیري الرقیب

ة ة للیقظ  Philadelphia Mindfulness العقلی

Cardaciotto, et al )اس) م٢٠٠٨ ة ومقی  الیقظ

ة ال/ إعداد العقلی اسوم ،)م٢٠١٧(حسن كم ة قی  الیقظ

ة دي العقلی ام ل رة حك دم ك داد الق ب/ إع ضان وھی  رم

  ).١٧)(١٠)(٨)(١٦()م٢٠١٧(یاسین

ي وفیما ى المسح یل ذى المرجع ام ال ھ ق  الباحث ب

شرون ع لع ة مرج شكل ودراس ام، ب ت ع سبة وتفاوت  ن

  المرجعى الاتفاق

  )٢(بجدول یلى كما ترتیبھا وجاء كبیر، بشكل علیھا

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

 

  :عرض المحاور المقترحة على الخبراء ١/٨/٥/٣/٢

ن لال م لاع خ ى الاط ع عل ة المراج  العلمی

م فقد المرجعیة، الدراسات وكذا المتخصصة، ل ت  التوص

ى ور،) ١٢ (إل م مح رض وت تمارة ع تطلاع اس  رأى اس

اور ى المح سادة عل راء ال ي الخب ال ف م مج نفس عل  ال

  ).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

ي ا یل ا كم اء ترتیبھ ة ج ة العقلی اس الیقظ اور مقی :  لمح

ى - الملاحظة-الوعي بوجھات نظر متعددة  اح عل  الانفت

 الانتباه -  التقبل - التمیز الیقظ - التصرف بوعي-الجدید 

رة - یم الخب م وتقی دم الحك ر - ع و الحاض ھ نح  – التوج

ف  واعي-الوص ل ال رة -  التفاع ع الخب ل م دم التفاع  ع

   .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

ة جدول ین)٤(بدراس ة لأراء : ، یتب سبة المئوی الن

ضي  د ارت ة وق ة العقلی اور الیقظ راء لمح سادة الخب ال

سبة  ث ن م % ٧٠الباح ذلك ت اور وب ول المح أكثر لقب ف

 محاور وھم الوعي بوجھات نظر متعددة ٥التوصل إلى 

د - الملاحظة – وعي - الانفتاح على الجدی صرف ب  - الت

 .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

ة  رات الداخلی اه للخب ة والانتب ي الملاحظ تعن

الات  ارف والانفع ساسات والمع ل الاح ة مث والخارجی

  .والمشاھد والاصوات والروائح

 التمییز الیقظ: المحور الثانى

یعني درجة تطویر الفرد للأفكار الجدیدة وطریقتھ 

 .للنظر للأشیاء

 التصرف بوعي: حور الثالثالم

ة  ي لحظ  یعني ما یقوم بھ الشخص من أنشطة ف

ما وأن اختلف ھذا النشاط مع سلوكھ التلقائي حتي وأن 

 . كان یركز انتباھھ علي شيء أخر

 الانفتاح علي الجدید: المحور الرابع

دة  رات الجدی رد للمثی شاف الف دي استك ي م  یعن

 . وإنشغالھ فیھا

 ي بوجھات النظر المتعددةالوع: المحور الخامس

ن  ر م ن أكث ف م ل الموق ة تحلی دي إمكانی ي م یعن

 .منظور واحد وتحدید قیمة كل منظور

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

  :محاور المقیاس

ام الباحث  بعد تحدید المحاور الخاصة بالمقیاس ق

ل  اس ك ة لقی ارات المقترح ن العب ة م صیاغة مجموع ب

یاغتھا محور من محاو ي ص تند ف ر الیقظة العقلیة، واس

سباح،  ا لل ور وأھمیتھ ل مح دقیق لك ف ال ى التعری عل

ًوكذلك استرشادا بالعدید من المقاییس النفسیة في مجال 
رص  د ح ى، وق نفس الریاض م ال ام وعل نفس الع م ال عل

ارات بحیث  یاغة العب ي ص ة ف اة الدق ى مراع الباحث عل

دى ج ة ل ة ومألوف ین تكون واضحة ومفھوم ع اللاعب می

ین  ربط ب اة ال ذلك مراع أن، وك در الإمك صیرة ق وق

د، و ضمون الواح ارات ذات الم وحى ألاالعب ارات ت  العب

وع تجابة بن ي الاس ررة ف ارات المك تبعاد العب ، واس

 .مضمون تلك المھارات

ع  ث بوض ام الباح ذلك ق ة ١٠٠وب ارة موزع  عب

ي  ین ٥عل ا ب ارات م ع للعب ي التنوی ا راع اور، كم  مح

ابیة وسلبیة ضرورى حتى لا تكون إجابات اللاعبین إیج

على وتیرة واحدة، وكذا لضمأن إثارة دافعیتھم للإجابة، 

ل  اس ك ة لقی ارات المقترح ب عدد العب ى تناس ا روع ُكم
ا  سبیة لھ ة الن ارة مع الأھمی ق-مھ دول )٤( مرف ، والج

ة  اس الیقظ ة لمقی ُالتالى یبین مجموع العبارات المقترح
  .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



  
 
 
 
  

 
 

 

ام ال د أن ق ة بع ارات المقترح ع العب ث بوض باح

ددھا  غ ع ى بل ة والت ة العقلی اس الیقظ ارة ١٠٠لمقی  عب

ى  ھا عل ام بعرض ة ق ة العقلی اور الیقظ ى مح ة عل موزع

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

ادة  د إع اس بع ارات المقی ي عب راء عل اق الخب اتف

ام  راء، وأرق سادة الخب ل ال ن قب ا م یاغتھا لغوی ذه ًص ھ

  ).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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دول ة ج ین)٧(بدراس سبیة : ، یتب ة الن أن الأھمی

إلى  % ٢٠لعبارات مقیاس الیقظة العقلیة؛ تراوحت من 

ي %١٠٠ ارات والت ول العب ث قب ضي الباح د ارت ، وق

ن  ر م سبیة أكب ة ن ي أھمی صلت عل م %٨٠ح د ت ، وق

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

ام  ارات ارق ور  ) ١٣-٣-١(محور الملاحظة، والعب لمح

ام  ارات ارق یقظ، والعب ز ال ور ) ١٠-٩-٤( التمیی لمح

ام  ارات ارق وعي، والعب صرف ب ) ١٢-١٠ -٧ -٣( الت

ام  ارات ارق د ، والعب ي الجدی اح عل ور الأنفت  -١( لمح

  .لمحور الوعي بوجھات النظر المتعددة ) ١٦

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

ى  اس عل ارات المقی بعد أن قام الباحث بعرض عب

اس  ارات المقی دد عب ى أن ع ل إل راء توص سادة الخب ال

ادة -) ٥( مرفق- عبارة ٧٣أصبح  ام الباحث بإع  وقد ق

صیاغة ھذه العبارات وإعادة عرضھا على الخبراء مرة 

ارات  ى عب راء عل اق الخب سبة اتف ت ن د بلغ رى، وق أخ

  .قبل إجراء المعاملات السیكومتریة% ١٠٠یاس المق

اس  لاف للمقی فحة الغ داد ص ث بإع ام الباح م ق ث

ع  سباح م ن ال ة ع ات العام ع البیأن ضمنت جمی ى ت والت

ھ بالھدف  التأكید على سریة ھذه البیأنات، وكذلك تعریف

ارات  ھ للعب رورة قراءت ى ض د عل اس، والتأكی من المقی

ات  ار الإجاب ة واختی ة وعنای عوره بدق ب ش ى تناس الت

بح  ذلك أص ھ، وب ون علی ب أن یك ا یج یس م ى ول الحقیق

ة  ى عین ھ عل اھزا لتطبیق ة ج ًالمقیاس في صورتھ الثأنی

سیكومتریة  املات ال ساب المع تطلاعیة لح ة الاس الدراس

  .لھ

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

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

  :العقلیة

اس  ق مقی م تطبی للتحقق من صدق المقیاس فقد ت

ملت  تطلاعیة ش ة اس ى عین سباحین عل الیقظة العقلیة لل

وین ) ١٨( دق التك ساب ص ث بح ام الباح م ق باح، ث س

الفرضي باستخدام طریقة الاتساق الداخلي والتحقق من 

ل  ة ك اط درج دى ارتب اس وم ارات المقی ل عب دى تمثی م

ة  ة الكلی ارة بالدرج ة عب ة الكلی ابع وبالدرج ور الت للمح

اس  اور المقی ات ومح اط درج دى ارتب ا وم اس لھ للمقی

  .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 

دول  ن الج ضح م اط دال )٨(یت ود إرتب ، وج

ًإحصائیا بین العبارات والمحاور والدرجة الكلیة لمقیاس 

ة  ث أن قیم ) ر(الیقظھ العقلیة للسباحین مع بعضھا، حی

ستوى  د م ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ر م سوبة أكب المح

ین )٠.٠٥(ة معنوی ة ب د علاق ھ لا توج ضح أن ا یت ، كم

ارات  ) ٧٠، ٥٦، ٤٧،  ٢٦ ،٢٤، ١٥، ١٣، ٧(العب

ة  ذلك الدرج ا وك اص بھ ور الخ ة للمح ة الكلی والدرج

ة  ث أن قیم اس؛ حی ل من ) ر(الكلیة للمقی المحسوبة أق

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 

دول  ن الج ضح م اط دال ، وج)٩(یت ود إرتب

سباحین،  ة لل ة العقلی اس الیقظ اد  مقی ین ابع صائیا ب ًإح

ة ) ر(حیث أن قیمة  ا الجدولی المحسوبة أكبر من قیمتھ

  ).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 

غ  یة وبل ة الأساس ارج العین ث وخ ع البح ل مجتم داخ

ا  ا ) ١٨(قوامھ ل ألف ث بمعام تعأن الباح د اس باح، وق س

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

دول  ن الج ضح م ات )١٠(یت ل ثب ، أن معام

غ  اخ بل غ )٠.٩٢٥(المقیاس بطریقة ألفا كرونب د بل ، وق

أن  ة جتم اس بطریق ات المقی ل ثب ) ٠.٧٥٦(معام

رون  بیرمأن ب ة س ل )٠.٧٨٩(وبطریق أن معام ، وك

ا شیر لارتف ا ی اور دال مم ل المح داخلي لك ساق ال ع الات

  .معامل ثبات المقیاس قید البحث

ة١/٨/٥/٨ ة العقلی اس الیقظ ة لمقی صورة النھائی :  ال

  )٦(مرفق 

ات  صدق والثب ین ال وات التقی راء خط د إج بع

تخلاص  م اس سباحین ت ة لل ة العقلی اس الیقظ ) ٥(لمقی

اس و اور للمقی ي ) ٦٥(مح ة عل اس موزع ارة للمقی عب

  ).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

دول  ن الج ضح م ارات )١١(یت دد عب ، أن ع

ى ) ٦٥(المقاس في الصورة النھائیة  عبارة موزعة عل

 .محاور بعد إجراء المعاملات العلمیة للمقیاس) ٥(

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

م  اس ت اء المقی دیر لبن ي التق زان ثلاث تخدام می اس

ى  وى عل ة تحت ي قائم ارات ف ع العب ع جمی ك بوض وذل

ي  دا(میزان تقدیر ثلاث ا، أب ا، أحیأن ًدائم ً ع ) ً ، ٢، ٣(بواق

ة، ) ١ ارات الإیجابی والي  للعب ى الت ) ٣، ٢، ١(عل

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

ث  ات البح صائیة لبیان ات الإح ت المعالج تم

صائى  امج الإح تخدام البرن تخدم SPSSباس د اس ، وق

  :الباحث المعالجات الإحصائیة التالیة

  .المتوسطات الحسابیة -

 .الانحراف المعیاري -

 %ب المئویة النس -

 .معامل الارتباط بطریقة بیرسون -

 .معامل ألفا كرونباخ -

  : استنتاجات البحث١/١٠
ث  ة البح دود عین ي ح ث وف ائج البح وء نت ي ض ف

  :والمنھج المستخدم تم التوصل إلي الاستنتاجات التالیة



  
 
 
 
  

 
 

 

ل  د توص سباحین، وق ة لل ة العقلی اس الیقظ تم بناء مقی

   : 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 

دیر  زان تق ا لمی تجابة وفق ة اس اس درج ًوللمقی

ي ا: ثلاث ا –ًدائم ة -ً أحیان ة الكلی راوح الدرج دا، وتت ً أب
ین  ا ب اس م صى و ١٩٥للمقی د أق ة كح ة ٦٥ درج  درج

اور  ور من المح ل مح ات ك كحد أدنى ویمكن جمع درج

  .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

ي  سي الریاض صائي النف د الأخ رورة تواج ض

ى  ا عل ة وتنمیتھ ة العقلی ق الیقظ ا لتطبی ل علمی ًالمؤھ

اللاعبین وأن یكون ذلك أحد الأجزاء الھامة في منظومة 

 .التدریب الریاضي الجدید

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

لام د أح دىالله عب ة : مھ ة الیقظ دى الذھنی ة ل  طلب

ة، ة الجامع تاذ، مجل ة الأس داد، جامع ة بغ  كلی

  .م٢٠١٣ ، ٢العدد ، رشد ابن التربیة

 الطبعة الثالثة، السباحة، تعلیم :أسامة كامل راتب 

 .م١٩٩٨دار الفكر العربي، القاھرة، 

امة  ل أس ب كام دریب النفسى ادالاعد :رات  لت

ئین، ر دار  الناش ى، الفك اھرة  العرب  ، الق

 .م٢٠٠١

سین  اء ح ت، ووف ماء حكم دة :أس اه ح  الانتب

ة بالاستجابة وعلاقتھ ي الحركی ي ف سباحة لعبت  ال

د . الطائرة والكرة یة، المجل ة الریاض مجلة التربی

 ٢٠٠٥الرابع عشر، العدد الثأني، جامعة بغداد،  

وري  ماء ن ر :أس ادأب أث ة ع ة الیقظ ي الذھنی  ف

داع ي الاب ة التنظیم ة دراس ي میدانی دد ف ن ع  م

ات ة كلی داد، جامع ومبغ ة العل صادیة   مجل الاقت

د داد، المجل ة بغ ة، جامع دد١٨والإداری ، ٦٨، الع

 .م٢٠١٢
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ة : على الطائى  ي مقارن رعة ف ل رد س  الفع

 وغیر الممیزین اللاعبین بین والسمعیة البصریة

رةال لعبة في الممیزین ائرة ك ة  الط ة مجل  التربی

یة، ة الریاض ة المجل دد عشر، الثالث أنى،  الع الث

 .م٢٠١٤بغداد،  جامعة

ة :أماني الھاشم  وافر درج ة ت ة الیقظ دى الذھنی  ل

دیري دارس م ة الم ي الحكومی ة ف أن محافظ  ّعم

ا ة وعلاقتھ ة بدرج لوك ممارس ة س  المواطن

ة ین  التنظیمی ن للمعلم ة م رھم، وجھ الة نظ  رس

ست ة، ماج وم التربوی ة العل شورة، كلی ر من یر غی

 .م٢٠١٧جامعة الشرق الأوسط، 

زي  د العجی ل أمج ة :أم ة الیقظ ا العقلی  وعلاقتھ

ة لدى الرجع وزمن القرار باتخاذ ى من عین  لاعب

ر منشورة، القدم، كرة فریق  رسالة ماجستیر غی

 .م٢٠٢٠كلیة الأداب، جامعة المنصورة، 

اط  ل ق سل جلی ي، أی د یح ھیر رع ة :عس  الیقظ

ة ا العقلی سباحة وعلاقتھ رة بال ات م٢٥ الح  لطالب

ة، المرحلة ة الثالث وم مجل ة عل یة، التربی  الریاض

د دد ،١٢ المجل ة ،٤ الع ة كلی یة، التربی  الریاض

 .م٢٠١٩ العراق، بابل، جامعة

د   ضبع، واحم ي ال ري، وفتح دالرقیب البحی عب

صورة : طلب، وعائدة العوالمة  ال

ة اس المعرفی لال لمقی سة عوام ة الخم  للیقظ

ة ة: العقلی ة دراس ى میدأنی ة عل ن عین لاب م  ط

ة ي الجامع وء ف ر ض ري أث ة متغی وع الثقاف ، والن

ة ز مجل اد مرك سي، الإرش ة النف ین جامع  ع

  ٢٠١٤ ،٣٩شمس،

ارك عبدالمحسن  د یوسف راشد، مب دالله محم عب

ة :  ة الیقظ ا العقلی التنظیم وعلاقتھ الي ب  الانفع

ة لاعبي لدى ةال أندی ى درج ة الأول ت، بدول  الكوی

یة، النفسیة للعلوم الدولیة المجلة دد والریاض  الع

ة ،٧ سعودیة المجموع م ال نفس لعل ي ال  الریاض

 .م٢٠٢٠ التطبیقي،

 فعالیة : طلب على الضبع أحمد عبدالرحمن فتحى 

راض خفض في العقلیة الیقظة على التدریب  اع

دى النفسى الاكتئاب ة ل ة طلاب من عین  ،الجامع

ة الارشاد مجلة ة النفسى، كلی ة تربی ین جامع  ع

 .م٢٠١٣  شمس

دیر  اد ب د جھ ة:محم ة الیقظ ا الذھنی  وعلاقتھ

دى الانتباه تركیز بمستوى ام ل رة حك دم ك ي الق  ف

سطین، الة فل ستیر رس ر ماج شورة، غی ة من  كلی

 نابلس، الوطنیة، النجاح جامعة العلیا، الدراسات

 .م٢٠١٩ فلسطین،

لم نفس المدرب والتدریب ع :محمد حسن علاوى 

 .م١٩٩٧ دار المعارف، القاھرة، الریاضي،

ھ ثبات :خالد محمود  اه وعلاقت تجابة الانتب  بالاس

ة دى الحركی رة لاعي ل ائرة، الك ة الط  المجل

یة رة الریاض د المعاص دد  الأول المجل الأول،  الع

 . م٢٠٠٢

شنوأني  صطفي ال أن م ى ،إیم  :منى مختار المرس

اء اس بن ة ةالیقظ مقی یین الذھنی ة ،للریاض  المجل

ة ة العلمی ة للتربی وم البدنی ة وعل ة ،الریاض  كلی

  ،٨٦ع ، حلوأن ةجامع  للبنین، الریاضیة التربیة

 .م٢٠١٩

اء : وھیب رمضان یاسین  اس بن ة مقی  الیقظ

ة الدقھلیة، بمحافظة القدم كرة لحكام العقلیة  مجل

ة  وم الریاض یة –عل ة ریاض ة تربی ة – كلی  جامع

 .م٢٠١٧ أغسطس –المنیا 
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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. 

 
 

 
 
 
 

 


