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 الفردية والجماعية  الالعاب لناشئياليقظة العقلية وعلاقتها بالضغوط النفسية 
 م.د/ حسين السعيد السعيد عبد المجيد   

 جامعة دمياط   –كلية التربية الرياضية  - مدرس بقسم علم النفس الرياضي
 مقدمة ومشكلة البحث:

لالالالايحتللالاعداللاعنلاعى جاللالا بالللبلالامللبىىلاعملياللالاعللالااي اللب لاعداللاعنلا لا لالالا لالالالالا لالا لالالالالالا لا لالالا لالالالا لالالالالا لالا لا لالالالالالالالالا لا لالالا لالا عىشللب الالعىيتلل علنلاى  ب،لل    لالالا
لتعللالانسعتللب لاعدستبللبحلامبىنللحالاعى جاللاالاى لمبالل   لالعىييبستلل  لاى  شللبالاعىحلقللالاىتحب لل لاعىت ععلل لا
عى جالالالعد تيلباا لالعدستبللبحلامبىيالت الاللملبنيلانععناللالاعحايلبللالتحب ل لاعىلعبداللالالعىالعبني لا بيللالا

ذلاإنلا يبستللالاعى شللبالاعىلمباللالاىجتللليلا( لاإ169:لا15اي اللب لاعحاللاعنلاعى جاللالاعىيتلب للالاى لمبالل    
ط م للالالدشللايلاابىاللالادلاتللرنالامبىىللللسيلاإىللالاعىنللحالاعىين للا لاعللبىلن للا لل لاسمبالل لاعى  لللالايعللبا نلا

لا(.21:لا12عىعايالا  لاعىيشكلا لا نالاعىتعبلاعىيز   لاعحصبمالالعىيلض لالعىىغ الاعى جااا 
ىظ علللاعى جااالاعىيلررليلام(لاإىالاأنلاعىىغ الاعى جااالاتعتبللاأحالاع2000 لالاابراهيم خليفةلمش للالا

ا للالاعىنللحالاعى جاللاالاى جلللنلالشللالاتللرنالا،للايلاعىىللغ الاعى جاللاالالعىتعلللضلاعىيتللللسلاى للبلاإىللالاتلل ر لع لا
 .ت باالاعالا، ناالاعىلاابلالإىالاخ الاعالاعىنحالاعى جااالا يبلاشالايررللاا الاصحتهلاعىيتلب  ا

لا(لا10:لا1 
ىتلالاينلبنع بلاعى ب،ل لالملاحظلاعالاعىييبللاعىلمباالاأنلال بكلاعىلن للا  لاعىين لع لاعىىب طالاع

لالالالالالااظلعلالاىت  علاعىيطبىبلاعىتالاي لغالاا اهلاعى عبحلاب بلا نالاعحايبللاعىلشيا لالعكتاببلاعىي بسع لاعىحلقاا لا لالالالا لالالالالالالالالا لالا لالالالالالالا لالالالالالالا لالا لالا لالالا لالالالالالالالالالالالالالالالالالا لالا لالالالالالا لالالالالا لالالا لالالالالا لالا لالالالالالا لالا
لعىبللاسع لاعى ططاللا لالعدتللتعاعنلاعىبللااالالعى جاللالاى ي بعاللالاعىلمباللاا لالعىللتحكرلاعداجعللبىا لالعحنسعكلا

فلا لل لاعىجشللالالعى زميللالالعى لل فلا لل لالعىتجباللالاعىي للالا لليلاع خلللم  لال للبلايلللتلنلابللوى لاق للهلا لل لاعى لل لا
عدصبمالالعىب  لالعدتلتنبسيلاعىتلالاتللتلنلاعىي بعالالاعىلمبالاا لال  لللاذىل لا ل لاعىع ع لالاعىتلالاتال رلاعلالا

لا(.لا14:لا3سعيلا ات الاعىىغنلاىاالاعى ب،  
لت ت فلا نبنسلاعىىغ الاملبختلافلاعمعللعنلالعىي عشلفلالعىب  لب  لاعلبمعلعنلايتللبي  نلاعلالاإنسعك لرلا

رلامينبنسلاعىىغ ا لاعبالاتلل نلات ل لاعىينلبنسلاا لالامعلرلاعمعللعنلا   كلالاى طبشلالالعتتيببت رلالت رلل
ل ن ليلاى ب   لال ابلالاىللادملاعى جالاالالعىيالايا لاعلالاعى شلىلاعىلوالايلعللبلاعىللعرلام ا لبلات يلالاعىتجل لللا
لا لالتشلللحولاعى يلللالالتيعلللالاى حالللبيلاستلللبىالال بيلللا.لالشلللالاتعلللان لاقيالللالالا  الللالاعىىلللغ الاعى جالللاالالعبلللبلالا لالالالالالا لالالالالالا لالالا لالالالالا لا لالالالالالا لالالالا لالالا لالالالا لالالالالا لالا لالالالالالا لالالالالا لا لالالالا لا لا لالالالالا لالالالالالا لا لالالا

لا(.14:لا7 بلاتحت م بلا  لاأنلعسلال طبىبلالت شعب  دختلافلاعىب  ب لاللا
لتعلللالاعىىلللغ الاعى جالللاالاأحلللالاعىيظلللبلللاعىيلال لللالاىللل نعحلاعىلمبالللالاعلللالاأر لللبحلاعىيشلللبسقالاعلللالا
لالاعىي بعاب  لاعىتالا بىلبلالا لبلايتعللضلاى لبلاعىلمبال  نلا لااب،ل  ن لادابل ن لا لاسد ن لاحكلبم(لامباتلبسللبلا لالالالالا لالالالالالالا لا لالالا لالالالالا لالالا لالالا لا لالالا لالالا لالالالالالا لالالا لالالالالالالالا لالالا لالا لالالالالا لالالالا لالا لالا لالالالالالا لالا لالالالالالالا

الاأللاعىتب للارلاعىالل  لاأللااللاملاعىبللاسيلاا للالااتايللالاطباناللالاى تلق للزلاا للالاعى يللب لاأللاعى لل فلا لل لاعىجشلل
عىااطليلاأللاعىتحكرلاعالاعداجعبد لاأللاعباعنلاعىنبالامبى جسلاماببلاعستلببلااجلسلاعى طل لاأللاالاملارللب لا
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عمنعح؛لاعذلاتشللل للاعىاسعتلللب لاعىي ت جللللالاإىلللالاعنلاأحلللالاعدتلللللببلاعىلااالللالاعىيرنيلللالاإىللللالاإخجلللب لا عظللللرلا
 لالل لاالاملاعىبلاسيلاا لالاتلق لزلاعداتللب لاعلالاعىلمبا   لالااملاعىباسيلاا الاعى صل للامشنلالاأنعحلا يكل

 (.لا31:لا16أر بحلاتعلا رلاى ىغ الاعى جااا 

لالملالاعىلبحثلاعنلاعىىلعفلاعلالاعداتللب لاى ين للع لاعىاعخ الالالعى بس الالا بىللبلالا لبلاييعلالاعىلاابل  لا لالالا لا لالالالا لا لا لالالالا لالالالا لالا لالالالا لالالا لالالالالالالالا لالالالالالا لالالالالالالالالالالالالالا لالالا لالالا لالا لالالالا لالالا لا لالالالالالا لالالالا
منلللجالااب لللالالعى ب،للل   لامنلللجالاخبصلللالاتغ لللبلااللل  رلاعىيع   لللب لاعىىلللللسمالاعىتلللالاتعلللزللاعىجلللل لا

ي عشللفلاعىىللب طالاعىتللالايتعلالل نلاعى  للب لال لل لاعىىللللسالاعداتلللب لاإىللالاقللالاىيعبىيللالاعىيشللكلا لالعى
عىين للللع لاعىتلللالايالللتبب  بلاعىلللا ب لالعىتلللالات لللاملاتجبصللل الاعدنعحلاعىحلقلللا لال للل لاعىي لللرلاتي لللبلاتشلللتىلا

لالالاعداتلب لالل بلايظ للانلسلاعىابظالاعىعب االاعىتالاتيعالاعىجلنلايبظبلالاللع ابلالام علبسيلال شبال . لالا لالا لالالالالالالالالالالالا لا لالالالالا لالالالالالالالالالا لالا لالالا لالالالالالالالالالالالالالا لالالالالالا لالالالا لالا لالالالالا لالالالالالالالا لالالا
علللعلاا لرلاعىل جسلاعدييلببالاعىلوالاتلرلاعاتيلبن لاقجللعلاستليالا ل لاا لرلاإذلاتعالاعىابظالاعىعب االاأحلالالا

عى جسلاعىعبملالعىوالاأحاثلاتغ  لع لالتح د لاقب ليلاعالا لبنئلاا رلاعىل جسلاعىتب  لاالاعىلوالايلقلزلاا لالا
عىحللالا لل لاعداللطلعمب لاعى جاللاالاإىللالاعىتلق للزلاا للالانسعتللالالت ياللالاعىيجللبدارلاعدييبباللالا نللالاعىلعبداللالا

لا(.لا7:لا23عىاعبنيلاعالاعى شىلاعىحبال لعىلابلالعم الالعىتجبؤللاللا
عىابظللالاعىعب اللالام ا للبلاذللا كلل ا  لاسااالل  لاعملل:لاللل لات ظللارلالاLinehan, 2014كيللبلالصللفلا

اي اللب لاعداتلللب لا لل لاأ للالاعىحجللبرلاا للالاعى بللليلاعللالاعى شللىلاعىلللعل لالعىتلق للزلاا   للب لالعىنللباا:لايىللرلا
لا(.لا6:لا24عاجتب لاعىجلنلالشب ىالاى  بلع لامنلفلاعى ظللاا لا   هلاى بلا  لااا ه 

م بللع لاإرلعاالالاذع لاتل ر للالا ب،ل أنلاعىابظالاعىعب االاتلزلنلاعىلاBuro & Howell, 2011الالمللا
لتشللليالاعاتلبللللهلاملاععللله لالت يالللالاشاستلللهلاا لللالاعدااللليبملا للليلاللللو لالااعىاللل  قلااا لللالاعىت ظلللارلاعىلللوعت

عملللللاعف لالتحالللل  لاعىت ظللللارلاعمكللللبنيي لاذللاعدستلللللبالامىللللللسيلاعىتالللل ارلام لياللللالاتعللللايالاعملللللاعف لا
لا(.1008:لا22 .تحب  لالو لاعملاعفلااياباالاعلااعىا  كلاعىولالااتحكرلاعلعى

إىلللالاعىعلللبىرلالاى  ب،للل كيلللبلاتاللل رلاعىابظلللالاعىعب الللالاعللل لاتح ملللالاعداتللللب لا للل لاعىي لللبلفلاعىاعخ الللالا
لالالالالالالالالالالالالالالا لاعى للبس  لالتيك للهلا لل لاعىتلق للزلامشللكالاأعىللالاعلل لاعىي يللالاعىتلل لاي يزلللب لاقللوى لاى ابظللالاعىعب اللالا رللبسعلالا لالالالالالا لالالا لالالالا لالا لالالالا لالالالالالا لالالالالالا لالالا لا لالالالا لالا لالالا لالالالالالالالا لا لالالالالالالالالا لا لالالا لالالالا

لالا لالشبااالاى ، ب لاعىوي لايلالا لالالالالالا لالا لا لا لا.ىىغ الاعى جااالالتشتىلاعداتلب لالعىب  لالعىتجل للاعىيتللسمبنبب نلالالالالالالالالالا
لا(لا1061:لا19 

لا  للالالا لل لاعىابظللالاعىعب اللالاع لل لاذع لالات الا الللاعى ب،لل   ل لل لارللرلاتتىللةلاألياللالاأنلاتتلل ععللاىللاالالا لالالالا لا لالالالالالالالالالالالا لالالالالالا لا لالا لالا  لا
الاشلالامللبىيك ا  لاعى جالل لالعىيعلعل لاىللاي رلالذىلل لاال لاطلملل لاعلل لاعدستللبالابلل  لاعمعلللبسلالعداجعللبد لا

كسلاذىلل لامشللكالاإييللبب لاا لل  ر لاقيللبلاتتلل رللاعىابظللالاعىعب اللالامبللاسع لاحتللالايلل علاالالعىالل  كلا  للللاعىالل لا
لت شعبتلللهلاعىش نللاالالاىللليهلالنععع تللهلالشاستلللهلاا للالاتحايلللالاعملللاعفلالعىت طلللانلاىتح اب لللبلالاعى ب،لل 

 (.2:لا11 لعىباسيلاا الاعحايبل

ت ظلللارلاعىطبشلللالاعى جالللاالالعىتلللالاتلللررللابلللالسلبلاا لللالاعىطبشلللالاعىبااالللا لالاا لللالاعى ب،للل تلللزنعنلاشلللاسيلاللالا
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لا لاا لا بلايكل نلايبظلبلالاأللالبنالبلالاعلكنلاذىل لايل عكسلاا لالاأاىلبحلاعىيالرلاقكلا لال ل لال لبلاتتىلةلاعبىول لا لالالالالالا لالا لا لالالالا لا لالالالا لا لالالالالالا لا لالالا لالا لالا لالالالالالا لالالالا لالالالا لالالالا لالا لا لالالا لالالالا لالا لالالالالالالا لالا لا
أليالللالاعىتلب لللالابللل  لاعىطبشلللالاعىبااالللالالعىطبشلللالاعى جالللاالاىتحب للل لا الللت الاعمنعحلاعم نلللالالعىلللوالايالللباالا

لا(.420:لا5عى ب، لاا الاعىت  صلا  لاعىىغ الاعى جااالالعىب  لالعىت تل 
لانلاقلالاعللنلايلاعلباالا ل لاعىىلغ الاباس لالا ع  لا لاإدلاألا،م(2012 محمد حسن علاوى  لم الةلالا لالالالالالالالالالالا لالالالالا لالالا لالالالا لا لالا لالالا لالالالالالا لا لا لالا لا

لالالالالاأنلاعىتعلضلاعىاعارلاى ىغ الايلاا رلاعالاعىت ر للاا الاعىشل ص لالملرنالاإىلالاالاملاشاستلهلاا لالاعدنعح لا لالالا لالا لالالالالالالالالالا لالا لالالالا لالالالالالالا لا لا لالالالا لالا لالا لالالالالالالالا لالالالالا لالا لا لالالا لالالالالالالالالالالا لالالالالالالا لالا
لالظ  سلامعرلاعمالعضلاعىيلااالاعىياياالاأللاعى جااا.

لتشلل للاعىللاداالاعللالاعىالل  ع لاعدخ للليلاإىللالاعدستجللبعلاعىلب للللاىاس للالاحيللالاعىتللاسمبلالدبىللوع لاقللرلا
( لاعد للللاعىللوالاي للت لاا للهلا388:لا5ىحيللالاتلل عحلاعللالاتللاسمبلاعى ب،لل   لاأللاتللاسمبلاعىياللت مب لاعىع اللب ع

حلللالثلاظلللبلليلاعىىلللغ الاعى جالللاالالعدحتللللع  لالمتىلللةلاذىللل لاعلللالالبللل الا الللت الاعمنعح لالعىاللل  كلا
لاعىيب ا لاعدتنبللاعىا بالاعالاعىتجباالا يلاع خلم .لا

لنلسلللبلاعللالاتحالل  لالاىابظللالاعىعب اللا  لل لاع عاللالاعت بنلل لا لاعىاسعتللالاولا شللك الاللللملللالاعىلبحللثلاأنلا
عى ب،للل لا  لللبسع لاإكالللببلالالعىلللالسلاعىلللوالات نللللالاعلللالا ت رر لللللبلاا لللالاحالللبت للالاعمنعحلاعىلللول الاى  ب،للل   

داتبللبحلاعىين لللع لاعىيايللايلالعىي يللالالعىتللالاتاللباا لاا للالاعىللت  صلا لل لاعىىللغ الاعى جاللاالاعىتللالاتللررللا
تلتلعتاياب لاعىي يلالاعىيالت ا الاعلالاا الاعدنعحلامن سيلا لب،ليلاأللا  للا لب،لي لاللالاتعتبللا ل لاعد

اي اللللالاعداللللاعنلاعى جاللللالاى  ب،لللل   لالعىتللللالاتالللل رلاعللللالاسعلللليلا اللللت الاعدنعحلاى  صلللل للاىيلح للللالاعدنعحلا
لاعىينبىا.

كيبلاأ،بس لامعرلاعىاسعتب لاإىالاع ربسلاعىيتلتلالاى ابظالاعىعب االالنلسلبلاعالاعىتغ  للع لاعىال  قاالا
لتحالل  لاب  للالاعىعيللالال لل لارللرلاتحالل  لالاىللاالاعىلمبالل   لالعىتللالاتاللبلرلاعللالاخجللرلاعىىللغ الاعى جاللاا

لا(.29( لا 28( لا 27(  25( لا 20(  18 ات الاعمنعحلاعىلمباا 
كيبلادحظلاعىلبحثلاش الاعىاسعتب لاعىع ياالاعىي تيالامبىابظالاعىعب االاى  ب،ل   لاعلالاعىب  لالاعىينللمالا

ا لالانلسللبلالالعىعلداا؛لاعم للاعىوالانعيلاعىلبحثلاى  ابملابب بحلا  ابسلاعىابظالاعىعب االاى  ب،   لالعىتعللف
لاعالا  ع  الاعىىغ الاعى جااالاى ب،  لاعدىعببلاعىجلنيالالعىييب اا.

 أهداف البحث: 
عىابظالاعىعب الالالالاشت لبلامبىىلغ الاعى جالاالاى ب،ل لاعدىعلببلاعىتعلفلاا الاي افلاعىلحثلاإىالالا

لالذى لا  لاخلال:لاعىجلنيالالعىييب اا
 ييب اا.عىتعلفلاا الاعىابظالاعىعب االاى ب، الاعمىعببلاعىجلنيالاعىجلنيالالعى .1

 عىتعلفلاا الا نبنسلاعىىغ الاعى جااالاى ب، الاعمىعببلاعىجلنيالاعىجلنيالالعىييب اا. .2

لالاعىتعلفلاا الاعىجلل لاب  لااب، الاعدىعببلاعىجلنيالاعىييب االاعالا تغ للاعىابظالاعىعب االالعببلالاى  ل ع لا .3 لالالالالالالالالالالالالالا لالالالالالا لالالالالالا لالالالالالا لالالالالا لالالا لالالالالالالالالالالالا لالالالا لالالا لالا لالالالا لالالالا لالالالالالالا لالا لالا لالالالالالا
 لطباعالاعى شبالاعىلمباا.
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 ب،لل الاعمىعللببلاعىجلنيللالاعىتعلللفلاا للالاعىعلاشللالابلل  لاعىابظللالاعىعب اللالال نللبنسلاعىىللغ الاعى جاللاالاى .4
 لعىييب اا.

 البحث: تساؤلات

  بلا ات الاعىابظالاعىعب االاى ب، الاعمىعببلاعىجلنيالالعىييب اا؟ .1

  بلا نبنسلاعىىغ الاعى جااالاى ب، الاعمىعببلاعىجلنيالاعىجلنيالالعىييب اا؟ .2

لا لابلالا بلاندىلالاعىجللل لابل  لا ت تلنلاعتلتيبمب لاعىلاابل  لاا  لالاعىاسعتلالاعلالا تغ لللاعىابظلالاعىعب الالالعبل .3
 ى   ع لالطباعالاعى شبالاعىلمباا؟

 لللبلاعىعلاشلللالابللل  لاعىابظلللالاعىعب الللالال نلللبنسلاعىىلللغ الاعى جالللاالاى ب،للل الاعمىعلللببلاعىجلنيلللالاعىجلنيلللالا .4
 لعىييب اا؟

 المصطلحات العلمية في البحث: 
 : Mindfulnessاليقظة العقلية  .1

لالالالالالالالا لات لب لامع لاعلالالالاحبىلالاعداتللب لاعىينلح دالامبىيللالالالعداجتلب لاإىلالاعى بللع لاعىيايلايلاعلالاىحظ لالا
لا(.لا21:لا21ا لاعى بلع لاعىابمبا 

شاسيلاعى ب، لاعىلمبالالاا لالاعىتعب لالا ليلاعىين للع لايعلفلاعىلبحثلاعىابظالاعىعب االاا الاعا ب:لا
عىاعخ االالعى بس االامباتلب لاللاالالذى لا  لاخلاللا لعقلالاععلبسيلالعاجعبدتهلال شبال لالعىتعبيشلا ع ب لا

لالالالالالالعىلوالايلالاللهلاعىبلاسيلاا لالاعت لبذلاخالبسع لاتلا  لالالالالا لالالالا لالالالا لالا لالالالالالالالالالالا لالا لالا الالاحل للاعدتلتيبمب لاعىي ت جلالالعىتعب لالا ليلاعدحلاعثلالالالالالا
لاميبلاي بتب ب.

 :Psychological stressالضغوط النفسية  .2

لالاعدحابسلاعى بت لاال لاعبلاعنلاعحتلزعنلابل  لاعىيطبىلبلالعح كباالب لالمنلبحلالاالبنيلا  عشلفلالالا
لاعشللللالاح للللثلاينلللللةلالللللوعلاعللللالا  ع  للللالاعىيطبىللللبلالعح كبااللللب لا للللررلعلالاش مللللبلالاعللللالاإحللللاعثلاعىىللللغ الا لالالا لالالالا لالالا لالالا لا لا لالا لالالالا لالالالا لالا لالا لالالالالا لالالالا لا لالا لالالالالالا لا لالالالالا لا لالالالا لالا لالا لالالا لا لا لالا لا لالا

لا(.لا16:لا4جااا عى 
 : Junior Athletesالناشى الرياضى   .3

جلنيللالاعىتلل لاتي للزلاقللالامنللجالااب للالا لليلا لعاللبيلاعىجلللل لاعى(لااللبملا16-6للل لاعىلااللبلا لل لاايللللا 
لا(.43:لا5ل    رلاا لاعمخ
  الدراسات المرتبطة:

وعلاقتھااا باابعج الجوا اا   ةيالضااغوط النفساا" مع لل عن م(:2014 سااالم محمااد علااى  نسعتللا .1
للاعىلاعىاسعتلالاإىلالاعىتعللفلاا لالا" ، سابھا ناةیلادى  اشاك كارل القادم بمد  ةيلوالا فعا  ةيالدافع

لااالا لالامعلرلاعىي عالبلاعىاععنلال لنلسھبلاع لاعىتل رلالابا معىللالالاعىييبللالاع لالاااعىىغ الاعى جالالاااأھي
لقلللوى لاعىي بعالللب لالاباللل معىللالابلامعىتلللاسلالااالللاي لاا لللالاىھلللبلاعمرلللللاعىجعلللبللاكللل نلايعىتللل لالاااللللعداجعبى
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(لااب،احلا ل لااب،ل لاقلليلاعىبلاملا100ا الاا  الااش عااالاش ع  بلا لالا لالشالاع لمىلاعىاسعتااابامعىللا
ت ا لالعتت املاعىلبحلثلاعىيل   لاعى صلجا لالع،لتي ىلاعنلع لاعىاسعتلالا  البسلاعىىلغ الالالا16تحىلالا

عىتلللالالال للل لاأللللرلاعى تلللبا لاعى جالللاالاى لمباللل    لا  الللبسلانععنالللالاعدايلللبل لا  الللبسلاعىب للل لاقحبىلللا 
لالالالالالنعىلللالاإحنلللباابلالابللل  لاعىىلللغ الاعى جالللاالانلاالاشلللالاعستلبطالللالاتلللبى لال لللت صللل ىلاعى  لللبلاعىاسعتلللالا لالالالالالا لالالا لالالالا لالا لالالالا لالا لا لالالالالالالالالالالا

لانلاالاشلالاعستلبطالالا   للالالنعىلالاإحنلباابلالابل  لاعىىلغ الا لال ل لالالعىاععيلاىلإايبللاى ب، لاقلليلاعىبلام لالالا لالالالا لالالالا لالالالا لا لالالالالالالالالالالا لالالالالالا لالالالالالالالالا لا لالالا
 (.8 عى جااالالعىب  لا كحبىا(لاى ب، لاقليلاعىبام

الاسااترارل الا فعاليااة ومصااادر الضااغ  " م(:لامع لل عن2015 محمااد الساايد الششااتاوى نسعتللالا .2
لللاعىلاعىاسعتللالاإىلللالا" ،                                             كاارل القااادم وفقااا  ا ماااط دافعيااة الا جاااا  الرياضااىالنفسااى لناشااى  

لالالالالالالالالالالالالا لاعىتعلفلاا الانس ب لاعدتتنبسيلاعداجعبىاالال حبلسلا نبنسلاشبايالاعىىغنلاى ب، لاقلليلاعىبلاملالعبلبلالا لالا لا لالالالالا لالا لالالالالالالالالالا لالالا لالالا لالالا لالالالالالالالالالالا لالالالالالالالا لا لالالا لالا لالالالا لالا لالا لالالالالالا
(لا300مايلللبالانععنالللالاعدايلللبللاعىلمبالللا لالشلللالاع لملللىلاعىاسعتلللالاا لللالاا  لللالااشللل عااالاش ع  لللبلا 

ملالذىللل لام اايلللالاعىلللالسالا1998بلللاملاعلللالاعىيلح لللالاعىاللل االا  عى لللالااب،لللاح لايين للل نلااب،للل حلاقلللليلاعى
عىتللالات صلل ىلاعى  للبلاعىاسعتللالال لل نلاعلللل لابلل  لااب،لل لاقللليلالال لل لاألللرلاعى تللبا عىييتللبللاىلللليلاعىبللام لا

لاعىبلللاملالعبلللبلالامايلللبالانععنالللالاعدايلللبللاعىلمبالللالاعلللالانس لللب لا حلللبلسلاشبايلللالا نلللبنسلاعىىلللغ الا لالالا لالالالا لالالا لالالالا لالالالالا لالالا لالالا لالا لالالالا لا لالا لا لالالالالالالا لالا لالا لالالالا لا لالالالالا لالا لالا لا لالا لالالالالالا لالالا
عنالالاعايلبللاالبللايتي لزلنلامبا جلبضلاعلالانس لب لاى  ب،    لااب، لاقلليلاعىبلاملاعىلوي لايتي لزلنلاباع

 (.13 حبلسلا نبنسلاعىىغ الاعى جااالاى  ب،    

العلاقاااة باااين اليقظاااة العقلياااة " :لامع لل عنChun-Qing Zhang, et. El, 2016نسعتللالا .3
والاحتااارال النفساااى للناشااالين ووى المساااتويات العلياااا ودور المعاااد النفساااى فاااى الحاااد مااان 

سعتلالاإىللالانسعتلالاعىعلاشللالابل  لاعىابظلالاعىعب اللالالعدحتللع لاعى جاللالاللاعىلاعىالا،  الوصاو  للاحتاارال"
لالالالالنلسلاعىيلاعالاعى جاالاعالاتي بلاعدربسلاعىا باالاىلاحتلع لاعى جاا لالشالاع لمىلاعىاسعتالاا الاا  لالا لالا لالا لالالا لالالالالالالا لالالا لالالالالالالالا لا لالالالالالا لالالالا لا لالالالالالالا لالالالا لالالا لالالا لالا لالالا لالالا لا لالالالا لالالالالالالالا لالالالا

(لا15.44(لا ل لاعى ب،ل   لالعى ب،ل ب لاعى  للالا ل لاعىنل   لاميت تلنلاايلل 387اش عااالاش ع  لبلا 
عدبلللا لاعىللوعتالاالل لاعىابظللالاعىعب اللا لا  اللبسلاعدحتلللع لاتلل ا لالع،للتي ىلاعنلع لاعىاسعتللالا  اللبسلا

عىتالات ص ىلاعى  بلاعىاسعتالال  نلاالاشالااكااالاب  لاعىابظالاعىعب االالالال  لاألرلاعى تبا عىلمباا لالا
لالنلسلاعىيلاعللالاعى جاللالالدلل  لاعمعللبنلاعدحتلللع لاعى جاللا لاقيللبلادلاي  للالاعخللتلافلابلل  لاعىي الل   لاعللالا لالالا لالالا لالا لالالالا لالالالا لا لالا لالالالا لالالالا لالالا لالالالا لا لالالالالالا لالالالا لا لالالالالا لالالالا لالالالالا لا لالالالالالالا لالالالا لا لالالالا

 (.18 تغ لع لاعىاسعتا 

الضغوط النفساية وعلاقتااا بااصاابات " م(:لامع ل عن2018 محمود علىمحمود جما    نسعتا: .4
لللاعىلاعىاسعتللالاإىللالاعىتعلللفلاا للالاعىعلاشللالابلل  لا، الرياضااية فااى اا شااطة الرياضااية المدرسااية"

عىىلللغ الاعى جالللاالالعحصلللبمب لاعىلمبالللاالاعلللالاعماشلللطالاعىلمبالللاالاعىياستلللاالاىطللللابلاعىيلح لللالا
(لا200 لملىلاعىاسعتلالاا لالاا  لالاايايلالاش ع  لبلا تل ا لالشلالاعلالا18-14عدااعنيالالعىنبا ملالا ل لالا

لاطبىللللبلالالطبىللللا لالعتلللت املاعىلبحلللثلاعىيللل   لاعى صلللجا لاللالع،لللتي ىلاعنلع لاعىاسعتلللالاا لللالا  الللبسلا لالالالالالا لالا لالالا لالالالالالالا لالالالالالا لالالالا لالالالا لالالا لالا لالالالالا لالالا لالالالا لا لالالالالالالالا لالا لالالالالالالالالا لالالالا لالالا لا
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عىتللالات صلل ىلاعى  للبلاعىاسعتللالال لل نلاالاشللالابلل  لالال لل لاألللرلاعى تللبا عىىللغ الاعى جاللاالاى  ب،لل    لا
 (.17ىياستاا عىىغ الاعى جااالالعحصبمب لاعىلمبااالاعالاعداشطالاعىلمبااالاع

م 25اليقظاة العقلياة وعلاقتااا بالساباحة الحارل م(: بعنوان"  2019)  ساير رعد يحيدراسة   .5
للللاعىلاعىاسعتلللالاإىلللالاعىتعللللفلاا لللالاعىابظلللالاعىعب الللالاىلللاالاطبىللللب لا" ، لطالباااات المرحلاااة الرالراااة

  لبلام لالشالاع لمىلاعىاسعتلالاا لالاا  لالااشل عااالاش ع25عىيلح الاعىنبىنالالالاشت بلامبىالبحالاعىحليلالا
(لاطبىللللا لالعتلللت املاعىلبحلللثلاعىيللل   لاعى صلللجا لالع،لللتي ىلاعنلع لاعىاسعتلللالا  الللبسلاعىابظلللالا146 

عىتلالات صلل ىلاعى  لبلاعىاسعتلالال ل نلاعستلللبالالال لل لاأللرلاعى تلبا لاعىعب الا لامطبشلالاتبل مرلاعمنعحلاعىج لا 
طلللللنالابلللل  لا اللللت الاعىابظللللالاعىعب اللللالال اللللت الاعدنعحلاى طبىلللللب لاعللللالاسمباللللالاعىالللللبحالاعىحللللليلا

 (.لا9م 25

التردد النفسى وعلاقتة بالقدرل على اتخاو م(: بعنوان " 2020)  احمد صلاح رمضانراسة:  د  .6
للاعىلا،    "قظة العقلية لادى لاعباى الرياضاات الفردياة والجمابياة بمحافظاة المنياايالقرار وال

عىاسعتالاإىالاعىتعلفلاا الاعىعلاشالاب  لاعىتللننلاعى جالالالعىبلاسيلاا لالاعت لبذلاعىبللعسلالعىابظلالاعىعب الالا
تتل رللاعىاسعتلالا لال ل لاعللرلاعى تلبا لاعىتلالات صل ىلاعى  لبلادابالاعىلمباب لاعىجلنيالالعىييب الالالاىاا

تللزنعنلا لاعىابظللالاعىعب اللالامياللت الاعىتلللننلاعى جالل لاىللاالادابلل لاعىلمباللب لاعىجلنيللالاميحبعظللالاعىي اللب
عىابظللالاعىعب الللالاق يللبلاش لللىلا اللت مب لاعىتللللننلاعى جاللل لاىللاالادابللل لاعىلمباللب لاعىجلنيلللالاميحبعظلللالا

نلاعلللل لا  للللانعىللالاإحنللباابلابلل  لادابللالاعىلمباللب لاعىجلنيللالالعىييب اللالاميحبعظللالا لال لل لاعىي اللب
 (.2 عىي ابلاع لاقالا  لا  ابسلا عىتلننلاعى جا لا لاعىباسيلاا الاعت بذلاعىبلعس لاعىابظالاعىعب اا(

اثااار تاادخي اليقظااة العقليااة علااى  :لامع لل عن 2020Nathan J. Wolch, et. El ,نسعتللالا .7
للاعىلاعىاسعتلالاإىلالاعىتعللفلا،  ".طتاثثير الضاغو   كرل السلة تحا   مستوى أدا  الرمية الحرل فى

ا الات ر للاتاسملب لاعىابظالاعىعب االاا الا ات الاعدنعحلاى ل االاعىحليلاعالاقليلاعىا ا لالشلالاع لملىلا
لا(لاد لبلالا  لادابالاقلليلاعىال ا لالعتلت املاعىلبحلثلاعىيل   لا32عىاسعتالاا الاا  الاايايالاش ع  بلا  لالالا لالالالا لا لالالالالالالالا لالا لالالالالالالا لالالالالالا لالا لالا لا لالا لالا لالالا لا لالالا

عىاسعتلللالاتلللاسملب لاعىابظلللالاعىعب الللالاتلللررللاا لللالا صللل ىلاعى  لللبلال للل لاعللللرلاعى تلللبا لاعىتلللالاتلاعى صلللجا 
عىحبىالاعىعب االاى لمبا   لاتحىلات ر للاعىىغ الاعىي ت جا لاتاسملب لاعىابظالاعىعب االاعىبن ليلاترنالا

 (.لالالا25عىالاتحا  لااالالاعىل االاعىحليلاعحنباابلاتحىلاعىىغ الاعىي ت جالا نالاعىب  لالعىت تل 
العجيزى نسعتالالا .8 امجد  مع  لا2020 امي  و من  عنلا م( لا القرار  بإتخاو  وعلاقتاا  العقلية  اليقظة 

القدم كرل  فريق  لاعبى  من  عينة  لدى  ا الالا لالالالا الرجع  عىتعلفلا إىالا عىاسعتالا عىابظالالالاعىلا
عىعب االالالاشت بلامبت بذلاعىبلعسلالل  لاعىل يلاىاالاا  الا  لادابالاعلم لاقليلاعىبام لالعىجلل لاب  لالا

عىابظ عالا لعىي ب ي  لا عىيل الا حلعسلا نس ب لا عىعب اا ت تطالا ا الالاالا عىاسعتالا ع لمىلا لشالا  لا
ل  لالا(لاحبسسلا ل الال  ب ر لالعتت ا ىلاعىلبحنالاعىي   لاعى صجا لالا40ا  الااش عااالاش ع  بلا 
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لالالالالالالالالالالانلاالاشالا   لالانعىالاإحنباالابلاب  لاعىابظالاعىعب االالا لال عىتالات ص ىلاعى  بلاعىاسعتالالالالاألرلاعى تبا  لالالالالالا لالالا لالالالالا لا لالالالالالالالالالا لالالالالالا لا لالالا
لالالانعىالاإحنباالابلاب  لاعىابظالالالالااااكالت  الاالاشالالالالالعىي ب ي   لالالعت بذلاعىبلعسلاىاالاحلعسلاعىيل ا لالالالالالا لالالا لالالالالا لا لالالالالالالا

 (.لا6لعىي ب ي   لاعىعب االالل  لاعىل يلاىاالاحلعسلاعىيل ا

لالامدى الاستفادل من الدراسات المرتبطة :
ع لاا حلا لبلاأ،لبس لاإىالهلاأللاعفلالإ للعحع لالاتلبا لاعىاسعتلب لاعىيلتلطلالا ل لاابلبالاتللبي لالعتجلب  لا

  لاعىتبى :يات  صلاعىلبحثلا االاعدتتجبنيلا   بلاع لاعىلحثلاعىحبى لاا الاعى ح

 عىلحثلاميبلايت بتبلا يلاعىيشك الالعىي   لاعىيات ام.لاصاب الاألاعفلالتابؤد لا -1

 تحايالاعى ط ع لاعىع ياالاىب بحلا  ابسلاعىابظالاعىعب االاى  ب،   . -2

لاتحايالاعح لعحع لاعىي بتلالاى لحثلالعى ط ع لاعىت لاترنيلاإىالاتحب  لاألاععهلاعىي ش ني. -3
 ل  بششالااتبا لاعىلحثلاعىحبى .لاعدتتل،بنلاب تبا لاعىاسعتب لاعىيلتلطالاع لاتجا ل -4

 إجرا ات البحث:  
 مناج البحث:

ىتحب  لالافلاعىلحثلالطباعالالا تاحم ط عتهلالإ لعحعته لاىيلالالاعى صجاعىي   لالاعتت املاعىلبحثلالالا
ع لعحعتهلاا لاطلم لالصفلا بلال لاقبا لالتح   الالعتت لا لاعىحببا لا  ه لاإذلاعنلاعىيل   لاعى صلجالا

لالعايبلايات افلاعىتح  الالعىتجا للاى  تبا .دلايبتنللاا الا ييلاعىباباب لالتب مب ب لا
 مجتمع البحث:

يتىي لا يتييلاعىلحلثلا ل لااب،ل الاعدىعلببلاعىجلنيلالالعىييب الالامبداايلالاعىلمبالاالاى يلح لالا
لعىياللللي   لامبدتحللللبنلاعىلمباللللالاعى للللب لالا(لاتلللل ا لامياي للللالان اللللبالاعىيايللللاي 16-14عىعيلمللللالا لللل لا 

لا(لاأاايالاسمبااا.5ا الا لااب،احلاسمباا لا  لا  لا728مبى نلا لالعىلبىىلااانلرلا
لابحث:عيناة الااا

لالالالالاألا ليلاعىل لالا لشلالا(لااب، لا  لااب، الاعدىعببلاعىجلنيالالعىييب الا لا120 لاثلاا الاا  الاش ع  بحلا لا
لاعىلللالالاالل لالاااا عخت للل لاا  للالاعىلحللثلامبىطلمبللالاعىعشلل ع لا لا لالا قع  للالاعتللتطلا االا لل لاعىييتيلليلالااب،لل لا70لالا

عححنللباالاىع  للالاعىلحللثلا(لاي اللةلاعىت صللا لا1؛لال للالل مصلل الالخللبسنلاا  للالاعىلحللثلاعمتبتللااع
لاعمتبتاالالعى الالاعىي  مالاى ب.لالالا

لا(لا1   الل
لاعدتبتاالالات لميلاا  الاعىاسعتا

 النوع  الرياضات الفردية  الرياضات الجمابية البيان 
 ا رى وكر  جمبا   ملاكمة  سباحة كاراتية كرل السلة كرل اليد  كرل القدم  الفلة 
لا56لا64لا8لا10لا16لا18لا17لا19لا32لاعىعانلا

لا
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 (1  الل تبميلا

 النوع  الرياضات الفردية  الرياضات الجمابية البيان 
 ا رى وكر  جمبا   ملاكمة  سباحة كاراتية كرل السلة كرل اليد  كرل القدم  الفلة 

لا46.67لا53.33لا6.67لا8.33لا13.33لا15.00لا14.17لا15.83لا26.67لاعى الا%
 120 120 المجموع

 

لا(1،كالا 
لات لميلاا  الاعىاسعتالالا

 : بيا اتوسائي وادوات جمع ال
لا)اعداد الباحث(: مقياس اليقظة العقلية للرياضيين .1

شلللبملاعىلبحلللثلابب لللبحلا  الللبسلاعىابظلللالاعىعب الللالاى لمباللل    لالاايلللبلاي لللالا،لللل لاعى طللل ع لاعح لعاالللالا
لاىتنيايالالت صاجهلاعى  باا:لا

 خطوات بنا  مقياس اليقظة العقلية للرياضيين:  -
لا تلعللبلالاعى طلل ع لالاى  ب،لل   عب اللالاعللالاالل حلالللافلاعىلحللثلاشللبملاعىلبحللثلابب للبحلا  اللبسلاعىابظللالاعى لالالا لا لا لالالالا لالالالا

لاعىتبىاا:لا
                                                     أولا  تحدید الادف من مقياس اليقظة العقلية للرياضيين. 

لتعللب لات رلا لليلاعدحللاعثلاعىيحاطللالالشللاست رلاا للالالاعى ب،لل   ي للافلاعىي اللبسلاإىللالاسصللالاتلل  كلا
عىتعب للالا ع للبلالتطلل مللاععلللبسلر لال عبىيللالاعىيع   للب لا لل لا  ظلل سع لا تعللانيلاتيع  للرلاشللبنسم لاا للالا

لاب  لاعىيع   ب لامبتبى بلا ايايلا  لاع الاتحب  لاعلاعع ر.تط
                                                                 ثا يا : مراجعة ااطر النظرية والدراسات المرتبطة باليقظة العقلية: 

شللبملاعىلبحللثلابب للبحلا  اللبسلاعىابظللالاعىعب اللالاى  ب،لل   لا لل لاخلللاللاعحطلللاعلاا للالامعللرلاعىيلع لليلا
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لدعلرلاعىيبلبياسلا   لب:لا  البسلاعىع ياالالعىاسعتب لاعىيل ناالاعىتالات بلىلىلا  ال علاعىابظلالاعىعب الا لا
دايلللللاى ابظلللالاعىعب الللا لا  الللبسلاعىع ع لللالاعى يالللالاى ابظلللالاعىعب الللا لا  الللبسلاعىابظلللالاعىعب الللا لالعىتلللالا
تللبليىلاعللالاتللل م لاب اللالااظلمللالاتللباا لاعىلبحللثلاعللالاتحايللالاعمعللبنلاعىي اللبس لالعىتللالات بلى للبلاعىع يللبحلا

لا(.9(  10(  6لعىلبحن  لاعالانسعتبت ر 
 اس اليقظة العقلية للرياضيين:                         ثالرا : تحدید ابعاد مقي

معللالاأنلاشللبملاعىلبحللثلابتح  للالاعىيلع لليلاعىع ياللالالعىاسعتللب لاعىيل ناللالاعىيلتلطللالامبىابظللالاعىعب اللا لالا
لالالعللالاالل حلاعىج للرلالعىتح  للالاعى ظلللالاعى للب لاىلللالاملاعللا لات صللالاعىلبحللثلاإىللالاعمعللبنلا  اللبسلاعىابظللالا لالالالالالا لالالالالالالالا لالالالا لالالالا لا لالالالالالا لا لالالالالالا لالا لا لا لالالا لالا لالالالا لالا لالالالالا لالالا لالالالالالالا لالالالالالالا لالا لالالا

تلق لزلاعداتللب  لاعىل االاى حظلالا(لاعمعلبنلاللالا لاعى صلفلالعىيلاحظلا لا5عىعب اا لالعىتالاع،تي ىلاا لالا 
لاعىحبىاا لاعىتجل للاعدباعاا لاعىتعب الا يلاعى بلع لاعىاعخ اا(.لا

                                                              رابعا : تحدبد المفاوم النظرى ااجرائى ابعاد المقياس المقترحة: 
  لاخللاللاعدطللاعلاا لالاعىبللعحع لاعى ظلملالالعىاسعتلب لاعىيل نالالاشلبملاعىلبحلثلاب اليلاتعلمجلب لا

لالالالالالاي ابسلاعىابظالاعىعب اا لالذى لاتي  اعلالاىعلا بلاا الاعىالبنيلاعى بللعح لاإ لعااالاى معبنلاعىيبتلحالاى لالالالالالالا لالالالا لالا لالالالا لالالالالالالا لالالالالا لالالالالالالالالالالالالالالا لالالالالالا  لعل لالالالالالا
لا(.2 

                                                         خامسا : عرض ابعاد المقياس المقترحة على السادل المحكمين: 
( لاا للالاعىاللبنيلاعىيحكيلل  لاعىي تنلل  لاعللالا يللبللاا للرلا2تللرلاالللضلاعدمعللبنلاعىيبتلحللا لا لعلل  

 كللالا لل لا  بتللبت بلاى اللبسلا اللت الا( لالذىلل لاى ت1 لعلل لا لا–(لا حكيلل  لا7عىلل جسلاعىلمباللالالاللانلرلا 
لاعىابظالاعىعب االاى  ب،    لالتحايالاعملياالاعى اباالاىلالاملاعالا  لاعمعبنلاعىي البس لالت الاةلاعىيبتلحلب لا لالا لالالالالالالالا لالا لالالالالالا لالالالالالالالالالالالالالا لالا لالالالالا لالالالالالالا لالالالالالالالا لا لالالالالالا لالالالالا لالالا لالالالالالالالالالالالالالالا لالالالالا

لامبحابعالاعللاعىا  لاعللاعىحوف.
لا(2 الللا 

لالالالالاعمعبنلا  ابسلاعىابظالاعىعب االاعىيبتلحالالعببلالامسعحلاعىابنيلاعى بلعحلالا لالالالالالالا لالالالالالالا لالالالالالا لالا لالالالالالالالالالالالالالالالالا لالالالالالا لالالالالالالالالالالالا
لا7ن=لالا

 الابعاد م
النسبة  دمج غير موافق  موافق

 % ك % ك % ك الملوية
لا%لا28.57لا0.00لا0لا71.42لا5 28.57لا2لاعىيلاحظالالعى صفلالا1
لا%لا100لا0.00لا0لا0.00لا0لا%لا100لا7لاتلق زلاعداتلب لالا2
لا%لا85.71لا14.29لا1لا0.00لا0لا85.71لا6لاعى االاى حظالاعىحبىاالالا3
لا%لا100لا0.00لا0لا0.00لا0لا%لا100لا7لاعىتجل للاعحباعاالا4
لا%لا100لا0.00لا0لا0.00لا0لا%لا100لا7لاعىتجباالا يلاعى بلع لاعىاعخ االالا5

معبنلاعىي البسلاشلالاتلعلحلىلا لبلابل  لالالالالالالالالالالالاعى الالاعىي  مالاد :( لايتب  لاأن2 لال  لاخلاللانسعتالا الل
مبدمعلللبنلاعىتلللالاحنللل ىلاا لللالاااللللالا   ملللالاشلللاسلبلالالشلللالاعستىلللالاعىلبحلللثلا( لالا%100:لالا%28.57 لا
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لا(لاعلل كنل لا يللبلااللت لاا للهلاحللوفلاملاعللالا لاعىيلاحظللالالعى صللف(لالعحمبللبحلا75%  لالالالا لالالالالا لا لالالالالالالا لا لا لالالالالالالالا لالا لا لالا لالالالا لالا لالالالالا لالالالا (لاعمعللبنلا ين لل  لا4ا للالا لالالالالالالا
لاعمعبنلا  ابسلاعىابظالاعىعب االاى لمبا   لاللرلاقبىتبىا:لا

 .تلق زلاعداتلب لاعىلعالاعدلل:لا -
 .عى االاى حظالاعىحبىااعىلعالاعىنباا:لا -
 .عىتجل للاعحباعااعىلعالاعىنبىث:لا -
لا.عىتجباالا يلاعى بلع لاعىاعخ ااعىلعالاعىلعمي:لا -

 رياضيين:                                             سادسا : تحدید ببارات مقياس اليقظة العقلية لل
لاشلللبملاعىلبحلللثلامكالللاعنلالصلللاب الاعىنللللبسع لاعى بصلللالامكلللالاملاعلللالا للل لاعدمعلللبن لالذىللل لا للل لاخللللاللا لا لا لالا لا لالا لالالالالالالالا لالا لالالا لا لالالا لالا لا لا لالالالا لالا لالالالا لالالالا لا لالالالالا لالالا لالالالالالا لالالالا لا لالالالالالالالا لا
عدطلللاعلاا للالاعىبلللعحع لاعى ظلمللالالعىاسعتللب لاعىيل ناللا؛لامبداللبعالاإىللالاعدتتل،للبنلابلللعرلاعىيبللبياسلا

(لا لللبسيلاتينللالا  اللبسلا42عىعلداللالالعد  باللالاعى بصللالامبىابظللالاعىعب اللا؛لاح للثلاشللبملاعىلبحللثلاب الليلا 
لالنشلالااالاقجبياابظالاعىعب االاى  ب،   لاعالاص ستالاعملىاالاىعلاهلاا الاعىابنيلاعىيحكي  لاىيعلعالا عى

لاعىابظالاعىعب االاى  ب،   .لا ات الالاعىنلبسع لاعىياس الامبىي ابسلاى ابس
لا(3 الللا 

لاعىنلبسع لاعىيبتلحالاممعبنلا  ابسلاعىابظالاعىعب االاى لمبا   لالا
                                عدد العبارات المقترحة لكي ب عد        الب عد  م
 10لاتلق زلاعداتلب لاى حظالاعىحبىاالالا1
لا11لاعى االاى حظالاعىحبىاالالا2
لا10لاعىتجل للاعحباعاالا3
لا11لاعىتجباالا يلاعى بلع لاعىاعخ االالا4

 42 المجموع

( لايتب  لااانلاعىنلبسع لا  لاالاا الاعمعبنلاعىي ابس لامب يبىالااانلا3 لالال  لاخلاللانسعتالا الل
لا(.3(لا لبسي لا لع لا 42 

 ياس المقترحة على السادل الخبرا : سابعا: عرض ببارات المق
تللرلاالللضلا لللبسع لاعىي اللبسلاعىيبتلحللالاا للالاعىاللبنيلاعى بلللعحلاى ت كللالا لل لا للاالا  بتللبت بلاممعللبنلا

لالا  ابسلاعىابظالاعىعب االاى  ب،    لالشالاطلا بلا  لاعىيحكي  لا بلاي ا:لا لالالالالالالا لالالالا لالالالالا لالالا لالالالالالالا لالا لالالا لالالالالالالالالالالالالالالا لالالالالالا لالالالالالا
  االاتلا الاصاب الاعىنلبسع لاعىيبتلحا. -
  االاعستلبالاقالا لبسيلامبىلعالاعى ب لاب ب. -
 عايالاأللاإابعالا لبسع لاأخلا.حوفلاأللات -

لا
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لا(4 الللا 
لالالالالا لبسع لا  ابسلاعىابظالاعىعب االاى لمبا   لالعببلالامسعحلاعى بلعح لالالالالالالا لالالالالا لالا لالالا لالالالالالالالالالالالالالالالا لالالالالالا لالالالالالا لالالالالا لالا

لا7ن=لالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالا

( لايتىلللةلاتللللعل لاعى الللبلاعىي  ملللالاىنللللبسع لاعىي الللبسلا لللبلابللل  لا4تلللالا لللالل ع للل لاخللللاللانسلا
لابلالامسعحلاعىالللبنيلاعى بللللعحلاحللل للا للللبسع لاعىي الللبس لالشلللالاعستىلللالا( لالذىللل لالعبللل%100إىلللالالا28.57%  لا لالالالالالا لالالالا لالالالالالالالا لالالالالا لالا لالا لالالالالالا لالالالالالالا لالالالالالالا لا لالا

لاع كنل.لا%75عىلبحثلامبىنلبس لاعىتالاحن ىلاا الااالالا   مالاشاسلبلا
لا(5 الل 

لاعىنلبسع لاعىياتلعايلاىي ابسلاعىابظالاعىعب االاى لمبا   لامعالاعىعلضلاا الاعىابنيلاعى بلعح

العبارات قبي العرض على   ابعاد المقياس  م
العبارات بعد العرض   رات المحذوفة عدد العبا  الخبرا  

 على الخبرا  
 9 1 10 تركيز الا تباه للحظة الحالية  1
 8 3 11 الوعى للحظة الحالية 2
 9 1 10 التفكير اابداعى 3
 10 1 11 التفاعي مع الخبرات الداخلية 4

 36 5 42 المجموع

سلاشبللالاعىعلللضلاا للالا( لايتبلل  :لاعىت صللا لاعىعللانالاىنلللبسع لاعىي اللب5 لل لاخلللاللانسعتللالا للالل 
لالالالالا(لا لبسي لالد غىلااانلاعىنلبسع لاعىيحولعالالعببلالامسعحلاعىالبنيلاعى بللعحلا42عىابنيلاعى بلعح لاح ثلاب غىلا  لالالالالالالا لالالالالالالا لالالالالالالالالا لالا لالالالالا لالالالالا لالالالالالا لالا لالالالالالالالالالالا لالالا

لا(لا لبسي.36(لا لبسع  لالدوى لايك نلااانلا لبسع لاعىي ابسلاعىيات  نالاشالاب غىلا 5 

لاالداخلية التفاعي مع الخبرات لاالتفكير اابداعى لاالوعى للحظة الحاليةلاتركيز الا تباه للحظة الحالية
  سبة الموافقة %  م  سبة الموافقة %  م  سبة الموافقة %  م  سبة الموافقة %  م
1 100.0% 1 42.85% 1 100% 1 100% 
2 85.71% 2 100% 2 100% 2 100% 
3 100% 3 28.57% 3 100% 3 100% 
4 42.85% 4 100% 4 100% 4 100% 
5 100% 5 100% 5 100% 5 100% 
6 100% 6  42.85% 6 100% 6 100% 
7 100% 7 100% 7 100% 7 28.57% 
8 100% 8 100% 8 100% 8 100% 
9 100% 9 100% 9 100% 9 100% 
10 100% 10 100% 10 42.85% 10 100% 

 11 100%  11 100% 
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                       ثامنا : تقنين المقياس:
 الدراسة الاستطلابية:

لاالاصل ستهلاعىنباالا لالعىتلالا،لي ىلااللضلاعىي البسلاا لاتىي ىلالو لاعى ط يلاإالاعنلاعىي البسلاعل
داللللب لالذىلللل لاخلللللاللاعىجتللللليلا لللل لايلللل ملاعدحللللالاعىي ععلللل لالا70لاعىع  للللالاعدتللللتطلا االالعىلللللبىىلااللللانلر

م لالتلللرلاحالللببلاعىيعلللب لا لاعىع يالللالا19/12/2020م لالاإىلللالايللل ملاعىالللبىلاعىي ععللل لا13/12/2020
الايلللل ملاعىنلارللللبحلاعىي ععلللل لام لاإىلللل26/12/2020ى ي اللللبسلاخلللللاللاعىجتللللليلا لللل لايلللل ملاعىاللللبىلاعىي ععلللل لا

لام.29/12/2020
 الربات( لمقياس اليقظة العقلية للرياضيين: –حساب المعاملات العلمية ) الصدل 

 : مقياس اليقظة العقلية للرياضيينصدل 
لاعالاحاببلاعىنا لاا الا بي ا:لاعاتيالاعىلبحثلا

 صدل المحتوى ) المضمون(:
يتالل لا لليلا لبسعتللهلال لليلالاسلاعىي اللبس حللبللا لل لالا حلل سلذىلل لاالل لاطلملل لاعىت كللالا لل لاأنلا حتلل الاقللالا

قكللا لالذىلل لاب للبحلاا للالاعىياللةلاعىيل عللالاعىللوالاشللبملامللهلاعىلبحللثلاى طللللاعى ظلمللالالعىاسعتللب لالاعىي اللبس
لا.مبىابظالاعىعب ااعىيل ناالالعىيببياسلاعىيلتلطالا

لا:الصدل المنطقى ) صدل المحكمين (
ىتحب  لالابتهل  بتلاعىي ابس سعا رلاع لالاىيعلعاا الااانلا  لاعىيحكي  لالالاعىي ابسترلاالضلا

حوفلالاالاتر لالشما لاىغ لالالأيالاتعايلا مهلالالا لالالاملاعالاعى افلاعىويلالايلا  لاأ  ه لالعستلبالا لبسع لاقالا
لالاأخولامهلاعىلبحثلالالل لا بلاا لاع لاعىناب الاعى غ ملاقيبلاترلاإ لعحلامعرلاعىتعاي لاعىنلبسع لامعرلا
لا(.3(  2 لع لا 
لا:تسال الداخليا صدل ا
اعملاطلمبلالاعدتالب لاعىلاعخ  لالعىتحبل لا ل لامحاببلاصا لاعىتل م لاعىجلا لامبتلت لالاشبملاعىلبحثلالالالالالالا

لالاى للاعلالال لاالاعستللبالانس لالاقلالا للبسيلامبىاس لالاعىل الالالالاعىي البس االاتين الا للبسع لالا ل لاالالاعىتلبميلاىلهلالالالا لا
علالالاعىي البس لالذىل لامعلالاتطب ل لاى ي البساايلبلاب   لبلالعىاس لالاعىل الالالالعمعبنلاعىي البسعستلبالانس ب لا

لاسشلللرللاعيلللاللابىعدتلللتطلا اا لاقيلللبلالللل لا  الللةلام(لاا لللالاا  لللالاعىاسعتلللالا للللبسيلا36 لاعىنباالللاصللل ستهلا
لا(.8( لا 7  (6 
لا
لا
لا
لا
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لا(6 الللا 
لالالالالالا لالالاعىللاعالا عب لا لاعدستلبالاب  لانس الاقالا جلنيلالنس الالا

لا70ن=لالالالالالالالالالالالالالالالالالا
 التفاعل مع الخبرات الداخلية  التفكير الإبداعى الوعى للحظة الحالية  تركيز الانتباه للحظة الحالية

 معامل الارتباط  رقم معامل الارتباط  رقم معامل الارتباط  رقم معامل الارتباط  رقم

1 0.693 ** 1 0.619 ** 1 0.581 ** 1 0.548 ** 

2 0.574 ** 2 0.659 ** 2 0.535 ** 2 0.623 ** 

3 0.593 ** 3 0.543 ** 3 0.449 ** 3 0.650 ** 

4 0.665 ** 4 0.486 ** 4 0.437 ** 4 0.551 ** 

5 0.531 ** 5 0.477 ** 5 0.549 ** 5 0.617* * 

6 0.652 ** 6 0.522 ** 6 0.659 ** 6 0.501 ** 

7 0.522 ** 7 0.591 ** 7 0.682 ** 7 0.678 ** 

8 0.427 ** 8 0.510 ** 8 0.591 ** 8 0.599 ** 

9 0.625 **  9 0.478 9 0.421 ** 

   10 0.453 ** 

لا(لا0.305(=لا لا0.01(لالالالالالالالالالالالالالالالالا**ا الا 0.235(=لا 0.05*لاقايالا س(لاعىيالىاالاا الا ات الاندىالا لا
عىل االالالالا( 6يتىةلا  لا الل  لعىاس الا عىنلبسيلا ب  لا إحنبااالا ندىالا ذللا عستلبالا دمعبنلالال  نلا

( لا يبلايش للاإىالاصا لاعدتاب لالا0.01( لا 0.05؛لالذى لاا الا ات الاندىالاإحنبااالا عىي ابس
لا.عدمعبنلاعىاعخ  لاب  لاعىنلبسع لال يي علا

لا(7 الللا 
لااالاى  ب،   لالدعى بلاعىلعرلاعمعبنلا  ابسلاعىابظالاعىعب عب لا لاعدستلبالاب  لا لا

لا70ن=لالالا

تركيز الا تباه   الابعاد 
 للحظة الحالية 

الوعى للحظة 
 الحالية 

التفاعي مع  التفكير اابداعى
 الخبرات الداخلية

 **0.493 **0.548 **0.647  تركيز الا تباه للحظة الحالية 
 **0.516 **0.520   الوعى للحظة الحالية
 **0.598    التفكير اابداعى

     التفاعي مع الخبرات الداخلية
لا(لا0.305(=لا 0.01(لالالالالالالالالالالالالالالالا**ا الا لا0.235(=لا 0.05*لاقايالا س(لاعىيالىاالاا الا ات الاندىالا لا

لدعى بلاعىلعر لاتلعلحىلا بلالالاعمعبنلاعىي ابسل  نلاعستلبطب لاب  االاب  لالالالا(7يتىةلا  لا الل 
قيبلاتعكسلالالا( 0.01( لا 0.05 (؛لالذى لاا الا ات الاندىالاإحنبااالالا0.647(لاإىالا 0.493ب  لا 

 يبلاياللالالاعىب يلاعىيت تطالاىيعب الاعدستلبالال  نلانس الا  لاعدتتبلاىاالاعى اباالاب  لاعمعبنلاعىي ابس 
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لاعمعبنلاعىي ابس.لاا الال  نلاعتاب لانعخ  لاب  لا
لا(8 الللا 

لاىي ابسلاعىابظالاعىعب االاى  ب،   لالا عب لا لاعدستلبالاب  لانس الاقالامعالالعىاس الاعىل االالا
لا70ن=لالالا

 معامل الارتباط  بعاد  الأ

 **0.606 تركيز الا تباه للحظة الحالية 
 **0.688 الوعى للحظة الحالية
 **0.548 التفكير اابداعى

 **0.672 التفاعي مع الخبرات الداخلية
لا(لا0.305(=لا لا0.01(لالالالالالالالالالالا**ا الا 0.235(=لا 0.05*لاقايالا س(لاعىيالىاالاا الا ات الاندىالا لا

ل  لا8يتىةلا  لا الل  عىاس الا(لا لد  لا ى يح سلا عىل االا عىاس الا ب  لا إحنبااالا ندىالا ذللا عستلبالا نلا
( لالذى لاا الا ات الاندىالاإحنبااالالا0.672(لاإىالا 0.548عىل االاىلاتتبابن لالتلعلحىلا بلاب  لا لا

لا.لاللاا الال  نلاعتاب لانعخ  لاب  لاعمعبنلاعىي ابس(؛لا يبلايالا0.01( لا 0.05 
 صدل المقار ة الطرفية:

ى للعنلاعىياتب الاىيعلعالاندىالاعىجلل لاب  لاعدسدباالالا ت"" بسشبملاعىلبحثلامبتت اعملاعختللا
لا(9 لاقيبلاي اةلاذى لا الللاسشرلا عىي ابسعما الالعدسدباالاعمناالاا الا

لا
لا(9 الللا 

لاندىالاعىجلل لاب  لاعحسدباالاعما الالعحسدباالاعمناالا
لا18=2=ن1ن

 القياااااااس                
 الابعاد 

وحدل  
 القياس 

 رباع الاد ىالا  الارباع الاعلى 
 .Sigالاحتما  قيمة ت

(p.value  ع  س  ±ع  س± 

 0.000 25.345 2.65 25.50 1.25 40.61 درجة تركيز الا تباه للحظة الحالية  1
 0.000 23.837 3.08 21.88 1.92 35.88 درجة الوعى للحظة الحالية 2
 0.000 23.511 2.42 26.61 1.19 41.611 درجة التفكير اابداعى 3
 0.000 16.884 3.48 31.16 1.80 46.77 درجة لتفاعي مع الخبرات الداخليةا 4

 0.000 17.842 6.54 121.27 4.54 154.77 درجة المقياس ككي 

قايالالا أنلا عىابب لا عىيالللا ب  لا لايتىةلا  لا قبلا تلعلحىلا شالا إىالا16.884   لا (لا
ا الا ات الالا( لالا25.345  نعىالا عى  001,0للالا نس ب لا ب  لا علل لا ل  نلا ياللاا الا يلتجع  لالا يبلا

ا الالا عىي  جى  لا شاسيلالاعىي ابسلنس ب لا يرقالا للوعلا عىيلتجع  لالالالاعىي ابس لا ب  لا عىتي  زلا ا الا
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لا.لاعىي ابسلعىي  جى  لا يبلايش للاإىالاصا لا
 ثبات المقياس: 

تيزاالالا ا الا عىطلمبالا لو لا لتعتيالا عى ن االا عىتيزاالا مطلمبالا عىنلب لا لالاعىي ابسلاترلاحاببلا عب الا
عىجلنيالاإىالاانج  لا تابلم  لادتت لعنلاقايالا عب  الارلبته لالذى لاا لاطلم لاعتت اعملاعىيجلنع لا

لذى لا قللالبخ لا أىجبلا ميعبنىالا عىنلب لا حاببلا عب الا ترلا لقوى لا عىزل اا لا عىيجلنع لا عالا بببالا
 لالترلاحاببلا عب الاعىنلب لالادابلالا70مبىتطب  لاا الا يي االاعىلحثلاعدتتطلا االالعىلبىىلااانلرلا

لا(.لا10قيبلال لا  اةلاميالل لاى ي ابس
لا(10 الللا 

لالعمعبن لاعىي ابسب لا لارلب لا ع
لا70ن=لالا

لا(لا0.305(=لا 0.01(لالالالالالالالالالالالالالالالالالا**ا الا 0.235(=لا 0.05الاا الا ات الاندىالا لا*لاقايالا س(لاعىيالىا
إحنبااالالا10يتىةلا  لا الل  ندىالا ا الا ات الا لذى لا إحنبااالا ندىالا ذللا عستلبالا ل  نلا (لا

رلب لالا0.01  ( 0.05  إىالا يش للا لعمعبن (؛لا يبلا مطلمبالالاعىي ابسلا عىنلب لا ب ىلا عب الا ح ثلا ؛لا
لا.لا0.705 لاب  يبلاب ىلامطلمبالاأىجبلاقللالبخلا0.407بلعلنلالالدطلمبالاتب ل بنلالالا0.481ب لت نلالا

                                                         تاسعا : الصورل الناائية لمقياس اليقظة العقلية للرياضيين:
معالاالضلاعمعبنلال لبسع لاعىي ابسلاا الاعىابنيلاعىيحكي   لال  لاررلاحاببلاعىيعب لا لاعىع اياالا

ى ن سيلالا– عىنا لالا عىلبحثلا ت صالا ى  ب،    لا عىعب االا عىابظالا ىي ابسلا ى ي ابس لالالالاعىنلب (لا عى  بااالا
( لالم اةلاعىيالللاعىتبىالات صا لاعىن سيلاعى  بااالالا3 لع لا لالا–لعصلةلاعىي ابسلا بلزلاى تطب  لالا

لاممعبنلاعىي ابسلال لبسعته.لا
لا(11 الللا 

 ت صا لاعىن سيلاعى  بااالاممعبنلال لبسع لا  ابسلاعىابظالاعىعب االاى لمبا   لا
لاى نلبسع لالاعىعانلاعى  باالاعسشبملاعىنلبسع لامبىي ابسلالاعمعبنلاعىي ابسلالاملا
 9 33، 29، 25، 21، 17، 13، 9، 5، 1 تركيز الا تباه لا1

 المحاور  م
معامل   العبارات الزوجية العبارات الفردية

 الارتباط 
 جتمان سبيرمان 

الفا 

 ± ع  س  ± ع  س  كرونباخ

 0.758 0.783 0.784 0.643 3.24 14.60 3.19لا14.77 تركيز الانتباه للحظة الحالية  1
 0.618 0.604 0.606 0.435 3.43 15.27 3.09 14.58 الوعى للحظة الحالية  2
 0.791 0.797 0.795 0.660 3.05 16.51 3.50 18.82 التفكير الإبداعى 3
 0.656 0.718لا0.720 0.563 3.31 20.3.5 3.70لا19.41 التفاعل مع الخبرات الداخلية  4

 0.705 0.404 0.407 0.481 4.24 70.81 5.89 67.52 ككل  المقياسثبات 
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لا(لا11تبميلا الللا 
لاعىعانلاعى  باالاى نلبسع لالاعسشبملاعىنلبسع لامبىي ابسلالاعمعبنلاعىي ابسلالاملا
 8 30، 26، 22، 18، 14، 10، 6، 2 الوعى للحظة الحاليةلا2
 9 35، 31، 27، 23، 19، 15، 11، 7، 3 التفكير اابداعىلا3
 10 36، 34، 32، 28، 24، 20، 16، 12، 8، 4 فاعي مع الخبرات الداخليةالتلا4

 36 المجموع

                                                     عاشرا : مفتاح تصحيح مقياس اليقظة العقلية للرياضيين: 
عح بمالاا لا لبسع لاعىي ابسلا  لاخلاللاإ بمالاخيبتاالاتتليلاطلمبالاىاكل لاتتلعل لاب  لا لالالا تتر

لالالالالالا لالات طب لاتيب بلالالا لالا لالالادلات طب لاتيب بلا( لاح ثلاتحنالاعلالا–لالالا لا لا لالالا لالا لالالالالالا لالالالا لالا لالالالا لالالالالالالالالاد بمالا ت طب لاتيب بلا لاا الاخيسلانس ب  لاب  يبلالالا لالا لالالالا لالا لالا لالا لالالالالالا لالالا لالا لالالالالالالالا لا لا
لعىعكسلالا عدتيب  لا عىنلبسيلا   لالا قباىلا إذعلا لعحايلا نس الا ا الا تيب بلا لا ت طب لا عح بمالا دلا لالاتحنالا لالالالالالا لالالالا لالا لالا لالالا لالالا لالالالالا لالالا لا لالالالا لالالالا لالالا لالالا لالا لالالا لا لالا لا لالالالالا لالا لا لالا لالالا لا لالا لالالالا لا لالا لا لا لا لالا
صحاةلاعالاحبىالاعىنلبسيلاتبىلالاعدتيب  لالتش للاعىاس الاعىيلتجعالاإىالاعستجبعلانس الاعىابظالاعىعب االاأللالا

لالانس الاعىنجالاعىتالاي اا بلاعىللاعا لالم اة لالالالالالا لالالالالالالالا لالالالالا لالالالالالالا لالالالالا ( لاعسشبملا لبسع لاعمعبنلا  ابسلاعىابظالاعىعب االالا12 الللا لالالالالا
(لانس الاقحالاأناا لا9ىلعالاتلق زلاعداتلب لاى حظالاعىحبىاالا بلاب  لا لالاح ثلاتلعلحىلاعىاس اى  ب،    لالا

(لاقحالالا40(لانس الاقحالاأناا لاإىالا 8 بلاب  لا لالالاعى االاى حظالاعىحبىاا(لاقحالاأشنا لالدعالالا45إىالا 
لدعالالا عحباعااأشنا لا ب لالالاعىتجل للا إىالا لا9 لا لا بلا أناا لا قحالا نس الا لدعالالا45(لا أشنا لا قحالا (لا

عىاعخ اا عى بلع لا ب  لا لالاعىتجباالا يلا إىالا 10 بلا أناا لا قحالا نس الا ب  يبلالا50(لا أشنا لا قحالا (لا
لا.لا(لانس الاقحالاأشنا180(لانس الاقحالاأناا لاإىالا 36عىل االاى ي ابسلا بلاب  لا لاتلعلحىلاعىاس ا

لا(12 لا الل
لابسلاعىابظالاعىعب االاى لمبا   لاعسشبملاعىنلبسع لاعدييبباالالعىا باالاىي الا

 ابعاد المقياس  م
 عدد العبارات 

 ارقام العبارات الايجابية
ارقام  
العبارات 
 السلبية الايجابية السلبية

 5 33، 29، 25، 21، 17، 13، 9، 1 1 8 تركيز الا تباه للحظة الحالية  1
 2 30،  26، 22، 18، 14، 10، 6 1 7 الوعى للحظة الحالية 2
  35، 31، 27، 23، 19، 15، 11، 7، 3 0 9 فكير اابداعىالت 3
 34، 4 36، 32،  28، 24، 20، 16، 12، 8 2 8 التفاعي مع الخبرات الداخلية 4

 

 :.( 4مرفق ) م( 2001اسامة كامل راتب( )  ) مصادر الضغوط النفسية قائمة .2
عىببايالالاصيرلالا عبد  لو لا السيد  وأسامة  خليفة،  وإبراهيم  رات ،  كامي  لاالظاهرأسامة 

لعىتالات افلاعىالاعىتعلفلاا الا نبنسلاعىىغ الاعى جااالاعى عشعالاا الاعى ب،    لالشالا( لالام2001 
اانلا  ا الا عدتتيبسيلا عختابسع لالا55ع،تي ىلا لبسع لا رلاثلا عىتبايللا  لا لمتل نلا  زعنلا (لا لبسي لا
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لالا ابنسعلا لاأحابابلا لا بىلبلالا(لالمتل نلاقالا ح سلا  لاعىنلبسع لاعىتبىاالاأحيبللاعىتاسمب لا لالالالالالالالا لالالا لالالالالالالالالالالا لالالالالا لالالالا لالالا لالا لالالا لالالا لالالالا لالالالالالالالالا لالالالا لالالا  لالا22 لا19 لا16 لا5لالالالالالا لالالالا
 لالا30 لالا23 لالا17 لالا12 لا9 لالا6 لا1(؛لااغ الاعىي بعاالا لالا52 لا50 لا43 لا41 لالا38 لالا35 لا32 لا27
 لالا49 لالا47 لالا45 لالا40 لالا37 لالا29 لالا25 لالا18 لالا14 لالا10 لالا7 لالا3(؛لاعىي بللاعىج الا لالا53 لالا44 لالا34
عدتليلا لالا54 لالا51 عتيبلب لا (؛لااغ الالالا55 لالا39 لالا36 لالا31 لالا26 لالا21 لالا15 لالا13 لالا8 لالا4(؛لا

 (.لالا48 لالا46 لالا42 لالا33 لا28 لا24 لالا20 لالا11 لا2عىاسعتالا لا
لا:تسال الداخليا صدل ا
محاببلاصا لاعىتل م لاعىجلا لامبتلت اعملاطلمبلالاعدتالب لاعىلاعخ  لالعىتحبل لا ل لالالاشبملاعىلبحثلالالالالالالا

ل لاالالاعىتبميلاىلهلاى يح سل االاعستلبالانس الاقالا لبسيلامبىاس الاعىل االالالاعىي ابس االاتين الا لبسع لالا
علالالاعىي ابس لالذى لامعالاتطب  لاى ي ابسعىل االالااايبلاب   بلالعىاس الالال حبلسلاعىي ابسعستلبالانس ب لالا

لاسشلللرللاعيلللاللابى(لاا لللالاا  لللالاعىاسعتلللالاعدتلللتطلا اا لاقيلللبلالللل لا  الللةلام للللبسيلا36 لاعى  باالللاصللل ستهلا
لا(.15(  14  (13 

لا(13 الللا 
لاعىيح سلا عب لا لاعدستلبالاب  لانس الاقالا جلنيلالنس الا

لالالا70ن=لالا
ضغوط احمال  

 التدريب

  اتجاهات الاسرة نحو  ضغوط المنافسة

 الرياضة

الجهاز الفنى والادارى  

 والجمهور 

  -ادارة الوقت -الدراسة

 متطلبات الحباة

معامل   رقم
 الارتباط 

معامل   رقم
 الارتباط 

معامل   رقم
 الارتباط 

معامل   رقم
 الارتباط 

معامل   رقم
 الارتباط 

1 0.619 ** 1 0.540 ** 1 0.917 ** 1 0.775 ** 1 0.872 ** 

2 0.828 ** 2 0.754 ** 2 0.823 ** 2 0.760 ** 2 0.783 ** 

3 0.758 ** 3 0.826 ** 3 0.751 ** 3 0.857 ** 3 0.684 ** 

4 0.580 ** 4 0.693 ** 4 0.542 ** 4 0.437 * 4 0.627 ** 

5 0.780 ** 5 0.520 ** 5 0.506 ** 5 0.811 ** 5 0.435 ** 

6 0.690 ** 6 0.531 ** 6 0.663 ** 6 0.742 ** 6 0.484 ** 

7 0.491 ** 7 0.495 * 7 0.556 ** 7 0.860 ** 7 0.491 ** 

8 0.541 ** 8 0.428 * 8 0.742 ** 8 0.744 ** 8 0.731 ** 

9 0.581 ** 9 0.659 ** 9 0.860 ** 9 0.506 ** 9 0.436 ** 

10 0.467 * 10 0.787 **  10 0.544 **   

11 0.724 **   11 0.551 **   

12 0.784 **   12 0.486 **   

    13 0.401 *   

    14 0.418 **   

    15 0.468* *   

لا(لا0.305(=لا لا0.01(لالالالالالالالالالالالالالالالالا**ا الا 0.235(=لا 0.05*لاقايالا س(لاعىيالىاالاا الا ات الاندىالا لا
عىل االالالالا( 13يتىةلا  لا الل  لعىاس الا عىنلبسيلا ب  لا إحنبااالا ندىالا ذللا عستلبالا دمعبنلال  نلا
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( لا يبلايش للاإىالاصا لاعدتاب لالا0.01( لا 0.05؛لالذى لاا الا ات الاندىالاإحنبااالا عىي ابس
لا.عدمعبنلاىاعخ  لاب  لاعىنلبسع لال يي علاع

لا(14 الللا 
لاعمعبنلاشبايالا نبنسلاعىىغ الاعى جااالالدعى بلاعىلعرلا عب لا لاعدستلبالاب  لا

لا70ن=لالالا

 المحاور 

ضغوط 

احمال  

 التدريب

ضغوط 

 المنافسة

اتجاهات  

الاسرة نحو 

 الرياضة

الجهاز الفنى  

والادارى 

 والجمهور 

ادارة   -الدراسة

  -الوقت

 متطلبات الحباة

 ** 0.656 ** 0.557 * 0.465 ** 0.563  ضغوط احمال التدريب 

 ** 0.509 ** 0.529 ** 0.669   ضغوط المنافسة

 * 0.456 ** 0.787    اتجاهات الاسرة نحو الرياضة

 ** 0.515     الجهاز الفنى والادارى والجمهور 

      متطلبات الحباة -ادارة الوقت -الدراسة

لا(لا0.305(=لا لا0.01(لالالالالالالالالالالالالالالالالا**ا الا 0.235(=لا 0.05ندىالا لالا*لاقايالا س(لاعىيالىاالاا الا ات الا
لدعى بلاعىلعر لاتلعلحىلا بلالاعمعبنلاعىي ابسل  نلاعستلبطب لاب  االاب  لالا(14يتىةلا  لا الل 

( لا يبلاياللا0.01( لا 0.05(؛لالذى لاا الا ات الاندىالاإحنبااالا 0.787(لاإىالا 0.456ب  لا 
لا.لاعمعبنلاعىي ابسا الال  نلاعتاب لانعخ  لاب  لا

لالا(15 الللا 
لاىببايالا نبنسلاعىىغ الاعى جااالالا عب لا لاعدستلبالاب  لانس الاقالامعالالعىاس الاعىل االا

لا70ن=لالالا
 معامل الارتباط  المحاور 

 ** 0.599 ضغوط احمال التدريب 

 ** 0.774 ضغوط المنافسة

 ** 0.925 اتجاهات الاسرة نحو الرياضة

 ** 0.848 الجهاز الفنى والادارى والجمهور 

 ** 0.537 متطلبات الحباة -ادارة الوقت -الدراسة

لا(لا0.305(=لا لا0.01(لالالالالالالالالالالالالالالالالا**ا الا 0.235(=لا 0.05*لاقايالا س(لاعىيالىاالاا الا ات الاندىالا لا
لد  لالا15يتىةلا  لا الل  ى يح سلا عىل االا عىاس الا ب  لا إحنبااالا ندىالا ذللا عستلبالا ل  نلا (لا

ب  لا  لتلعلحىلا بلا ىلاتتبابن لا عىل االا إىا0.537عىاس الا ندىالالا0.925 لالا(لا ا الا ات الا لذى لا ( لا
لا.لاللاا الال  نلاعتاب لانعخ  لاب  لاعمعبنلاعىي ابس(؛لا يبلايالا0.01( لا 0.05إحنبااالا 

 ثبات المقياس: 
تيزاالالا ا الا عىطلمبالا لو لا لتعتيالا عى ن االا عىتيزاالا مطلمبالا عىنلب لا لالاعىي ابسلاترلاحاببلا عب الا
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عىجلنيالاإىالاانج  لا تابلم  لادتت لعنلاقايالا عب الارلبته لالذى لاا لاطلم  لاعتت اعملاعىيجلنع لا
لذى لا قللالبخ لا أىجبلا ميعبنىالا عىنلب لا حاببلا عب الا ترلا لقوى لا عىزل اا لا عىيجلنع لا عالا بببالا

اانلرلالا لعىلبىىلا عدتتطلا االا عىلحثلا ا الا يي االا حاببلا عب الالااب،احلالا70مبىتطب  لا لترلا  لا
لا(.لالا16قيبلال لا  اةلاميالل لاى ي ابسعىنلب لا

لا(16 الللا 
لالعمعبن لاعىي ابس عب لا لارلب لالا

لالا70ن=لالالا

 المحاور  م
معامل   العبارات الزوجية العبارات الفردية

 الارتباط 
 جتمان سبيرمان 

الفا 

 ± ع  س  ± ع  س  كرونباخ

 0.821 0.766 0.767 0.622 1.69 11.25 1.55 10.74 ضغوط احمال التدريب  1

 0.815 0.746 0.748 0.598 1.54 10.85 1.37 10.58 ضغوط المنافسة 2

 0.846 0.836 0.867 0.765 1.40 11.91 1.83 12.04 تجاهات الاسرة نحو الرياضةا 3

 0.872 0.869 0.877 0.779 2.11 17.89 1.41 18.35 الجهاز الفنى والادارى والجمهور  4

5 
متطلبات   -ادارة الوقت -الدراسة

 الحياة
10.18 1.92 9.94 1.60 0.622 0.767 0.766 0.821 

 0.766 0.513 0.517 0.429 3.95 52.11 4.62 64.75 ككل  المقياسثبات 

لا(لا0.305(=لا لا0.01(لالالالالالالالالالالالالالالالالا**ا الا 0.235(=لا 0.05*لاقايالا س(لاعىيالىاالاا الا ات الاندىالا لا
(لال  نلاعستلبالاذللاندىالاإحنبااالالذى لاا الا ات الاندىالاإحنبااالالا16يتىةلا  لا الل 

رلب لالا0.01  ( 0.05  إىالا يش للا ل ح(؛لا يبلا مطلمبالالابلس عىي ابسلا عىنلب لا ب ىلا عب الا ح ثلا ؛لا
؛لا يبلالا0.766 لاب  يبلاب ىلامطلمبالاأىجبلاقللالبخلالا0.517لدطلمبالاتب ل بنلابلعلنلالالالا0.429ب لت نلالا

لا.لاعىي ابسيش للادستجبعلا عب الارلب لا
 الدراسة الاساسية: 

شبملاعىلبحثلابتطب  لا  ابسلاعىابظالاعىعب االاى  ب،   لالشبايالا نبنسلاعىىغ الاعى جااالاا الالا
اانلبلا عىع  الالا لعىلبىىلا عىي عع لا120عدتبتاالا عدر   لا ي ملا عىجتليلا  لا خلاللا لذى لا اب،  لا (لا

لام.1/2021/لا14م لاإىالاي ملاعى ياسلاعىي عع لا2021/لا4/1
 المعالجات ااحصائية:  

لاعتت املاعىلبحثلاعىيعب لا لاعححنبااالاعىتبىاا:لا
الاعدستلبالاعى ط لالاعىيت تنلاعىحابب .لاعى تان.لالاعداحلعفلاعىينابسي.لا عب الاعدىت عح.لا عب لالالالالا

لاعختلبسلا .لاعىتللعسع .لاعى الالاعىي  ما.لالاىب لت ن.
 عرض ومناقشة  تائج البحث:

لا بلا ات الاعىابظالاعىعب االاعىيي زيلاى ب، لاعدىعببلاعىجلنيالالعىييب اا؟لا     اولا :
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لا(17 لا الل
لاىيحبلسلا  ابسلالاعىتل احاالاعىتللعسع لالعى ابلاعىي  مالالعىاس الاعىتل احاالالعى ابلا

لاالاى ب، حلاعدىعببلاعىجلنيالالعىييب االاعىابظالاعىعب الا
لا120نلا=لالا

 المحور  م
              تنطلق تماما  

تنطبق بدرجة 
 كبيرل

تنطبق بدرجة 
 متوسطة 

تنطبق بدرجة 
الدرجة                 لا تنطبق تماما   قليلة  

 الترجيحية 

النسبة 
الترجيحية  

% 
 2كا

 %لا ك %لا ك %لا ك %لا ك %لا ك

تركيز الا تباه   1
 للحظة الحالية 

447 41.4 285 26.4 231 21.4 57 5.3 60 5.6 4242 78.56 499.8 

الوعى للحظة   2
 الحالية 

485 50.5 267 27.8 116 12.1 50 5.2 42 4.4 3983 82.98 728.7 

التفكير   3
 اابداعى 

474 43.9 306 28.3 195 18.1 60 5.6 45 4.2 4344 80.44 595.7 

4 
التفاعي مع 
الخبرات 
 الداخلية 

511 42.6 278 23.2 221 18.4 66 5.5 124 10.3 4586 76.43 495.7 

 2248.6 79.42 17155 6.3 271 5.4 233 17.7 763 26.3 1136 44.4 1917 المقياس ككي 

لا(لا9.49(لا=لا 0.05(لاعىيالىاالاا الا ات الا ع  مالا 2*لاقايالا كبلالالالالالا
عىيالللالاللالا عى ابالالالالاأن(لالا17 متىةلا  لا عىعب االاعى لنلا عىابظالا ب  لالالالاىيحبلسلا تتلعل لا بلا

ل لا76.43%  ل بح%82.98(لا ي صلالالالاعىنباالالالاعىيح سلالا( لا عىحبىاالعىويلا ى حظالا عالالا(لالاا ا عى االا
اابالا  ب لنلا عملىالا لقايالا كبلا%82.98عىيلتلالا ىنبىةلالا2(لا نعىالا تيب بلالا(لا لالالالالا لات طب لا لا لالا لالاعىيح سي اهلالا لالالالالا

ا ا لالاعىنبىثلا ي صلا عحباعاالعىويلا اابالا لاعىتجل للا ب لنلا عىنبااالا عىيلتلالا عالا لقايالالا%80.44(لا (لا
تلق زلاعداتلب لاى حظالالالعىوالاي صلاا ا عىيح سلاعدلللالا لاب  يبلا بحلالالالالالا لايب بلالات طب لاتلا(لانعىالاىنبىةلالا2 كب

لالالالالالا لالالالالالالالالات طب لاتيب بلا لاب  يبلالا(لانعىالاىنبىةلالا2(لالقايالا كب%78.56ب لنلااابالا لالاعىنبىنا(لاعالاعىيلتلالالاعىحبىاا لالا لالالا
عىلعمي عىيح سلا ا ا لالا بحلا ي صلا عىاعخ االعىوالا عى بلع لا ب لنلالاعىتجباالا يلا عدخ ليلا عىيلتلالا عالا (لا

لالالالالالا لات طب لاتيب بلالا(لانعىالاىنبىةلا2ايالا كبلالقلا(%76.43اابالا لا لالا لا.لالالا
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لا
 
 
 
 

لا(2،كا 
لاىيحبلسلا  ابسلاعىابظالاعىعب االاى ب، حلالاعىتل احاالاعى ابلا

لاعىجلنيالالعىييب االاعمىعببلالا
لا(18 الل 

لاىيح سلالالاعىتل احاالاعىتللعسع لالعى ابلاعىي  مالالعىاس الاعىتل احاالالعى ابلا
لالاى حظالاعىحبىاالالاتلق زلاعداتلب 

لا120نلا=لالا

رقم  
 العبارة 

          ق تماما  تنطل
تنطبق بدرجة  

 كبيرة 
تنطبق بدرجة  
 متوسطة  

تنطبق بدرجة  
 قليلة  

لا تنطبق  
الدرجة         تماما  

 الترجيحية 

النسبة 
الترجيحية  

% 
 2كا

 % ك % ك % ك % ك % ك

1     82.67  

5 12 10.0 7 5.8 6 5.0 30 25.0 65 54.2 38.50  

9 80.50  

13 82.67  

17 79.33 

21 70.33 

25 84.18 

29 86.33 

33 72.50 

لا(لا9.49(لا=لا 0.05(لاعىيالىاالاا الا ات الا ع  مالا 2*لاقايالا كبلالالالالالا
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جدو    من  ىنلبسع لالالالا، (18)یتضح  عى ابالا عى لنلا عدللأنلا ب  لالالالاعىيح سلا تتلعل لا بلا
انتباهى على    استطيعلالا(لالعىت لات صلاا ا29( لال بح لا لبسيلا %86.33(لال 38.50%  توزيع 

حولى اابالا لالا،الاشياء  ب لنلا عملىالا عىيلتلالا لقايالا كب%86.33عالا ىنبىةلالا2(لا نعىالا ت ط  لالا(لا
يشلنلاذل الالعتشتىلاما  ىالالا(لاعالاعىيلتلالاعمخ ليلاعىتالات صلاا الالا5ب  يبلا بح لا لبسيلا لا لالالالالالالا لاتيب بلالا

لالالالالالا لادلات طب لاتيب بلالا(لانعىالاىنبىةلالا2(لالقايالا كب%38.50ب لنلااابالا لالاأر بحلاعىتاسمبلالعىي بعاا لالا لالالالا لا.لالالا
ذقل لالا ذى لا يلا بلا علاوى لمتج لا حسن  بت لميلالالالام(،2012)  محمد  عىيتي زلا عى ب،احلا عنلا

لت شيلالا عىياب لا لعىت طانلا عىتح  الا ا الا شبنسلا ل لا لعحالا لشىلا عالا اايلا تغ لع لا عىالا عاتلبلهلا
عىتلب الاب  لااايلاععلبسلاأللا ع   ب لا  لااايلا نبنسلا  ت جالاعالالشىلاعدحاعث لالمتاطايلاعييبنلالا

لعحا لاقيبلايتي زلامبىباسيلاا الاتح  الاتحلقب لاعىز لاحلالتحلقب لاعىي بعا  لالديبالس لاتلاالاتغ  للالا
لا(.لا305 لا304:لا14خطنلاعى عبلاعىيات ا ا 

لا(19 الل 
لاسلاىيح لالاعىتل احاالاعىتللعسع لالعى ابلاعىي  مالالعىاس الاعىتل احاالالعى ابلالا

لاعى االاى حظالاعىحبىاالالالا
لا120نلا=لالا

رقم  
 العبارة 

              تنطلق تماما  
تنطبق بدرجة  

 كبيرة 
تنطبق بدرجة  
 متوسطة  

تنطبق  
 بدرجة قليلة  

لا تنطبق  
الدرجة         تماما  

 الترجيحية 

النسبة 
الترجيحية  

% 
 2كا

 % ك % ك % ك % ك % ك

2     83.67  

6 56 46.70 47 39.20 10 8.30 0 0.00 7 5.80 84.17  

10 79.67  

14 77.33  

18 82.17 

22 79.83 

26 86.50 

30 90.50 

لا(لا9.49(لا=لا 0.05(لاعىيالىاالاا الا ات الا ع  مالا 2*لاقايالا كبلالالالالالا
جدو    من  عىلالا، (19)یتضح  ىنلبسع لالاأنلا عى ابالا عىنباا لنلا ب  لالالالاعىيح سلا تتلعل لا بلا

اثناء  ولالا(لالعىت لات صلاا ا30( لال بح لا لبسيلا %90.50(لال 77.33%  يدور حولى  لما  اعى 

لالالالالالا لات ط  لاتيب بلالا(لانعىالاىنبىةلالا2(لالقايالا كب%90.50عالاعىيلتلالاعملىالاب لنلااابالا   التنافس لالا ب  يبلالا لالالالالا
عحبعظلاا الاحبىتالاعى جااالاعدييبباالاعر بحلالا الالا(لاعالاعىيلتلالاعمخ ليلاعىتالات صلاا14 بح لا لبسيلا 

لالالالالالا لات طب لاتيب بلالا(لانعىالاىنبىةلا2(لالقايالا كبلا%77.33ب لنلااابالا لا عىي بعاا لالا لا.لالالالالا
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لالالالالمعزللاعىلبحثلاذى لاإىالاعىابظالاعىعب االا ر،لعلالااب بلالاىنحالاعى ب، لاعداجعبىاالالعد تيب االالا لالالالا لا لالالالالالالالالالالا لالالا لا لالالالالالالا لا لالالا لالالا لالا لالا لالالالالالالالالالالالالا لالالالالالا لالالالا لالالالا لا لالالالالالا لالالالالا
عى  اعااا عىحبىالا ا الا لعىحجبرلا عداجعبى الا عىت علنلا عىيعلااالالالالعى جااا لا   بلا لعىتب ايب لا عىعب انلا

للا ابم لا مشكالا عىت بعسلا ذقل لالاىي شفلا ذى لا يلا بلا عىعب االالالالاSpencer, 2013متج لا عىابظالا عنلا
تتط بلاعى االاعىوعتالالعداجتب لاعىعب الاا الاأكنللا  لا باب لاعد للاعىوالاياباالاعى ب، لاا الالمبنيلا

لا(.6:لا26عىباسيلاا الاعييبنلالعبتلبسلاعىح  للاى يشكلا  
لا(20 الل 

لاىيح سلالاعىتل احاالاللعسع لالعى ابلاعىي  مالالعىاس الاعىتل احاالالعى ابلاعىتلا
لاعىتجل للاعدباعاالالا

لا120نلا=لالا

رقم  
 العبارة 

              تنطلق تماما  
تنطبق بدرجة  

 كبيرة 
تنطبق بدرجة  
 متوسطة  

تنطبق  
 بدرجة قليلة  

لا تنطبق  
الدرجة         تماما  

 الترجيحية 

النسبة 
الترجيحية  

% 
 2كا

 % ك % ك % ك % ك % ك

3     77.83  

7 65 54.20 24 20.0 18 15.00 6 5.00 7 5.80 82.33  

11 78.67  

15 78.50  

19 82.83 

23 85.33 

27 78.33 

31 81.33 

35 78.83 

لا(لا9.49(لا=لا 0.05(لاعىيالىاالاا الا ات الا ع  مالا 2*لاقايالا كبلالالالالالا
جدو    من  ىنلبسع لالالالا،(20)یتضح  عى ابالا عى لنلا عىنبىثلاأنلا ب  لالالالاعىيح سلا تتلعل لا بلا

ل لا77.83%  ل بح لا لبسيلا %85.33(لا ا ا23( لا ت صلا لعىت لا مختلفة  لالا(لا باساليب  اتصرف 

مواقف  فى  سابقا  ال  وعديدة  بها  امر  لم  التى  اابالا                                تنافس  ب لنلا عملىالا عىيلتلالا (لالا%لا85.33عالا
نعىالاىنبىةلالا2لقايالا كب تيب بلالا(لا لالالالالالا لات ط  لا لالا عىتالات صلا3ب  يبلا بح لا لبسيلا  لالالالالا عىيلتلالاعمخ ليلا (لاعالا

(لانعىالالا2(لالقايالا كب%77.83ب لنلااابالا لالالاعدعلبسلاعىيايايلاعر بحلاعىي بعاالالالاعش ملابت ى الامعرلاا الالا
لا.لالاقب ليلات طب لاباس اىنبىةلا

لمعزللاعىلبحثلاذى لاإىالاعنلاعىتجل للاعدباعاالايتط بلاعاتبنلا ايالالبنفلال   هلااح لاتحب  لالا
عكتشبفلالا إىالا عى ب، لا خلاىالا ياعالا  لا عىوالا عىيلا  هلا عىتجل للا عتبى بلا عت  بلا  لا ع  لا لالاعى اف لا لالا لالالالا لا لالالا لا لا لالالالالا لالالا لا لا لا لالا لا لالا لالا لا لالالالا لالا لالالا لالا لا لالالالالالالا لا لالالالا لالا لا لالا لا لالالا لالا لا لالالا لالا لالالالالا
لالاالاشب لا ايايلاأللاأنلاينالاإىالاح  للا ايايلاى يشكلا  لاأللاعنلايبتلللاطلشبلالا ايايلال ت  االاتلاا الالا لالا لالالا لا لالالالالالالالالالالا لالالا لالا لالا لالالالالالا لالالا لالالالا لا لالا لالالالالالالالالا لالا لالالا لالا لالالالا لا لالالا لالالا لالالالالالالا لالا لالالا لا لا

لااهلا  ع  الاعىي عشفلاعىت بعااالاعىتالايتعلضلاى بلادلللا لي.ا 
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لعىتلالاتشل للاإىلالانلسلا، Thomas O. Minkler, et. El (2020)لمتجل لاذىل لا ليلانسعتلالا
عىابظلللالاعىعب الللالاى  ب،للل   لالعىتلللالاتاللل رلاعلللالاسعللليلا الللت الاعى ب،للل   لاللملللبنيلا الللت الاسعبدالللالاعى ب،للل   لا

ى للبلالالضلا للبعسلاعىلمباللالاعىي ت جللالالعىتللالايتعلللساللبلرلاالل لاعمنعح لال لل لارللرلاعىتعب للالا لليلا  عشللفلاعىت
لا(.6:لا27 من سيلا  للا ت شعا

لا(21 الل 
لاىيح سلاعىتغباالالالاعىتل احاالاعىتللعسع لالعى ابلاعىي  مالالعىاس الاعىتل احاالالعى ابلالا

لا يلاعى بلع لاعىاعخ االا
لا120نلا=لالا

رقم  
 العبارة 

              تنطلق تماما  
تنطبق بدرجة  

 كبيرة 
تنطبق بدرجة  
 متوسطة  

تنطبق  
   بدرجة قليلة

الدرجة                 لا تنطبق تماما  
 الترجيحية 

النسبة 
الترجيحية  

% 
 2كا

 % ك % ك % ك % ك % ك

4     75.50  

8 51 42.50 24 20.00 20 16.70 5 4.20 20 16.70 73.50  

12 68.17  

16 77.67  

20 74.83 

24 78.67 

28 79.17 

32 73.33 

34 83.00 

36 83.50 

لا(لا9.49(لا=لا 0.05(لاعىيالىاالاا الا ات الا ع  مالا 2*لاقايالا كبلالالالالالا
جدو     یتضح ىنلبسع لالالالا،(21)من  عى ابالا عى لنلا عىلعميأنلا ب  لالالالاعىيح سلا تتلعل لا بلا

اتخلى عن مالالا(لالعىت لات صلاا ا36( لال بح لا لبسيلا %83.50(لال 68.17%  المنافسة    اثناء 

(لالا2(لالقايالا كب%83.50عالاعىيلتلالاعملىالاب لنلااابالا ة  يدور بذهنى من ضغوط احداث الحيا
لالالالالالا لات ط  لاتيب بلالانعىالاىنبىةلالا لالا عاتبالاعنلا(لاعالاعىيلتلالاعمخ ليلاعىتالات صلاا الالا12 بح لا لبسيلا لالاب  يب لالالالالا

ت طب لالا(لانعىالاىنبىةلالا2(لالقايالا كبلا%77.83ب لنلااابالا لالاسالات باالالدلاي لغالاعنلاععلللاع  بععلب
لا.لالالالالالالا لاتيب بلالا

ل شبال لالا أعلبس لا عى ب، لا لعقلالا تتط بلا  لا عىعب االا عىابظالا عنلا إىالا ذى لا عىلبحثلا لمعزللا
ل حبلىالاعىت  صلا  هلاحتالادلايت رللاب بلاخلاللااي االاعىتاسدبلاأللالالاعىا باالاعى بصالام حاعثلاعىحابي

  عشفلاعىت بعسلاعىي ت جا لالااملاعىت رللالامبدعلبسلالعىيشباللاىت تالالتولبلانلنلاأنلاتررللاا الاتجل ل لالا
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 ,Nathan J. Wolch, et. El أللاتتشغ هلالتجبا لاعىتلق زلاعالاعى حظالاعىحبىاا لاقيبلاتش للانسعتالالا

ع2020 عىابظالا ألياالا معرلالاإىالا تحيالا لعىتالا عىي ت جالا عىت بعسلا عىتعب الا يلا  عشفلا عالا ىعب االا
عىب  لالا عىا باالا لا عى جااالا عى جااالالالالا–عىيظبلللا لع كبااالالالالا–عىىغ الا عىلمباا( لا عمنعحلا ا عمنلا

لالالالالالالا(.4:لالا25عىيحبعظالاا الاالنلاعى جسلاعالا  ع  الاعىي عشفلاعىيتغ لي 
  نيالالعىييب اا؟عىجللالا بلا نبنسلاعىىغ الاعى جااالاى ب، لاعدىعببلا        ثا يا : 

لا(22 الل 
لاىي ابسلالالاعىتل احاالاعىتللعسع لالعى ابلاعىي  مالالعىاس الاعىتل احاالالعى ابلالا

لا نبنسلاعىىغ الاعى جااالا
لا120ن=لالا

 محاور المقياس  م
الدرجة          ادرا           أحيا ا          غالبا  

 الترجيحية 

النسبة 
الترجيحية  

% 
 2كا

 % ك % ك % ك

   

     

     

  

  

لا*نعللالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالا5.990=لا0.05عىيالىاالاا الالالا2قايالاقب
لالاىيحبلسلا نبنسلاعىىغ الاعى جااالاى  ب،   عى ابالالاعى لنلالالالا( أن22)يتضح من الجدو   و  

ب  لا تتلع ل %59.28ل لا بلا ل بح%73.61(لا ي صلالالالاعىنباالالاعىيح سلالا( لا اغ الالاا ا لعىويلا
اابالا (لالاعىي بعاا ب لنلا عملىالا عىيلتلالا لقايالا كب%73.61عالا ىنبىةلالا2(لا نعىالا لالالالا لا بىلبلالا(لا ي اهلالا لالالا
عىلمباالعىويلاي صلاا ا لالاعىنبىثلالالاعىيح س عىنبااالاب لنلااابالالاعتيبلب لاعدتليلااح لا عىيلتلالا (لاعالا

لقايالا كب62.47%  ىنبىةلالالالا(لا2(لا ب  يبلا بحلالالالالالالا لاابنسعلالانعىالا عى ب سلالا لا ي صلاعىيح سلا لعىوالا
(لالقايالالا%60.71ب لنلااابالا لالاعىنبىنا(لاعالاعىيلتلالالا تط لب لاعىحابيلالا-إنعسيلاعى شىلالالا-عىاسعتاا ا 

لالالاابنسعلا لاب  يبلا بحلاعىيح سلاعدلل(لانعىالاىنبىةلالا2 كب لالالا لالا لالالالالالالا (لاعالااغ الاعحيبللاعىتاسمبلالعىوالاي صلاا ا لالالالالالالا لالالالالالالالالا
لالالالالالالالاابنسعلا لاب  يبلا بحلاعىيح سلاعىلعميلا(لانعىالاىنبىةلالا2لقايالا كبلالالا(%59.47عىيلتلالاعىلعمعالاب لنلااابالا  لالا لالالالالالالا لالالالالالالا لالالالالالالالالا

لالا(لا%59.28(لاعالاعىيلتلالاعدخ ليلاب لنلااابالا عىي بللاعىج الالعدنعسالالعىيي  سلعىوالاي صلاا ا 
 .لالالالالا لاابنسعلالا(لانعىالاىنبىةلالا2لقايالا كب
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لا(3 لا،كا
لاالاىينبنسلاعىىغ الاعى جااالاى ب، حلاعدىعببلاعىجلنيالالعىييب الاعىتل احاالاعى ابلا

لالالالالالالالالالالالالالا لالا بلاندىالاعىجلل لاب  لا ت تنلاعتتيبمب لاعىلااب  لاا  الاعىاسعتالاعالا تغ للاعىابظالاعىعب االالعببلالالا        ثالثا :  لالالالالالا لالالالالالا لالالالا لالالالالالالالالالا لالا لالالا لا لالالالا لالالالا لالا لالالا لا لالالالالا لالالالا لالالالالالالالالا لالالالالا
 ى   ع لالطباعالاعى شبالاعىلمباا؟لا

لا(23 الللا 
لالالالالالالا ت تطب لانس ب لاأعلعنلاعىع  الالعببلالاىيتغ للاعى  علالاندىالاعىجلل لاب   لالالالالالالالالالالالالالالالالالا لالالالالالالا لالا لالالالا لالا لا لالالالالا

لا55=2نلالا لا65=لالالا1ن
  القياااااااس  

  
    المقياسمحاور   

وحدل  
 القياس 

 ا رى وكر 
 قيمة ت

 الاحتما  
Sig. 

(p.value  ع  س  ±ع  س± 

 0.393 0.857 2.72 33.56 3.82 34.09 درجة تركيز الانتباه للحظة الحالية 
 0.402 0.125 3.50 32.88 3.03 32.04 درجة الوعى للحظة الحالية 
 0.084 1.713 3.67 36.29 3.26 37.04 درجة التفكير الإبداعى 

 0.373 0.766 3.84 38.12 4.21 37.61 درجة مع الخبرات الداخلية التفاعل 
 0.751 1.978 6.85 140.85 7.26 140.78 درجة المقياس ككل 
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  (4،كالا 
لالالالالالالالالالالالالالالالالالا لالالالالالالالاندىالاعىجلل لاب  لا ت تطب لانس ب لاأعلعنلاعىع  الالعببلالاىيتغ ل لالا لالالالا لالا لا لالالالالا لالالالا لالالالالالالالالا لاعى  علالالالا

لالالالا لانعىالاإحنباابلالا  للالاعلل لالالا(لال  نلا4( لال،كا 23يتىةلا  لا الل  لا نس ب لالا ت تطب لاب  لالالالالالالالالالالا
لاا  للالاعىاسعتللالالعبللبلالاىيتغ للللا لالالالالالا لالالالالالالا لالالالالالالالالالا ح للثلا لاىيحللبلسلا  اللبسلاعىابظللالاعىعب اللالاى  ب،لل   لا(لاعانللالا–لاذقللل لالاعى لل علا

نعىهلا  للا( لاح ثلاقباىلاقايالا لاعىيحا دالا1.713:لا0.766ب  لالا لالاقايالا  (لاعىيحا دالالاتلعلحىلا
لالالالا لاعحنباابلالا لا لا(.0.05إحنبااالا لالذى لاا الا ات الاندىالالا

ب الللالادلات للللتصلاب للل علا علللل  لانلنلاع خلللل لاع للللالالمعلللزللاعىلبحلللثلاذىلللل لاعىلللالاعنلاعىابظللللالاعىع
   للل نيلاىلللاالاعىلللوق سلالعدالللبث لاقيلللبلايل للليلاذىللل لاعىلللالاتشلللبمهلاعىب  لللالاعىلمبالللاالاى  ب،للل   لالعى ب،للل ب لا

 ,Chun-Qing Zhang, et. El لالتتجل لاللويلاعى تلبا لا ليلانسعتلالاعى بصلالاب لرلدللع  لاعىتلاسمبلا

ىي ا  لا ل لاعى ب،ل   لالعى ب،ل ب لاندىالاعحنبااالاب  لاع لعىتالات اةلاااملال  نلاعلل لاذع لا،  2016
علللالاعىابظلللالاعىعب الللالا للليلانلسلاعىيعلللالاعى جالللالاعلللالا  ع  لللالالتي لللبلاعدرلللبسلاعىاللل باالاىعي الللالاعدحتللللع لا

لالا.)18 عى جاا
لا(24 الللا 

لالالا ت تطب لانس ب لاأعلعنلاعىع  الالعببلالاىيتغ للاطباعالاعى شبالالاندىالاعىجلل لاب   لالالالالالالالالا لالا لالالالالالالالالالالالالالالالالالا لالالالالالالا لالا لالالالا لالا لا لالالالالا
لا55=2 لانلا65=لالالا1ن

  القياااااااس  
      المقياسمحاور    

وحدل  
 القياس 

 جماعى  فردى
 الاحتما   قيمة ت

Sig. (p.value  ع  س  ±ع  س± 

 0.004 2.926 3.60 32.19 2.99 33.95 درجة تركيز الانتباه للحظة الحالية 
 0.579 0.557 2.72 33.65 3.79 34.00 درجة الوعى للحظة الحالية 
 0.009 2.670 3.73 35.23 3.26 36.94 درجة التفكير الإبداعى 

 0.098 1.667- 2.94 38.92 2.14 37.67 درجة التفاعل مع الخبرات الداخلية 
 0.088 1.723 6.04 140.00 6.15 142.57 درجة المقياس ككل 
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  (5،كالا 
لالالالالالالالالالالالالالالالالالا لالالالالالالالاندىالاعىجلل لاب  لا ت تطب لانس ب لاأعلعنلاعىع  الالعببلالاىيتغ ل لالا لالالالا لالا لا لالالالالا لالالالا لالالالالالالالالا لاا علاعى شبالالالالا

لالالالا لاعللللل لانعىللالاإحنللباابلالالا(لال لل نلا5( لال،للكا 24يتىللةلا لل لا لللالل  لا لالالالالالالالا  ت تللطب لانس لللب لا لابللل لالالالالا
لالاا  الاعىاسعتالالعببلالاىيتغ للالا لالالالالالا لالالالالالالا لالالالالالالالالالا ىيح سلاعىل االاى حظلالاعىحبىالا لال حل سلالا(لا يباالا–لاعلنا لالاا علاعى شبالا

 لاح لثلاا الاعىتل عىالا(2.670لا 2.926ب  لالا لالاقايالا  (لاعىيحا دالالاب غىلاح ثلالا لالاعىتجل للاعدباعاا
لالالالا لالاكباىلاقايالا لاعىيحا دالانعىهلاعحنلباابلالالا لا لالالالالالالالالالالا لا لالالالالا لالالالالالالا لذىل لاىنلبىةلا(لا0.05إحنلبااالا لالذىل لاا لالا الت الاندىلالالالالا

عدىعببلاعىجلنيا لاب  يبلات  الاعلل لا  للانعىالاعحنباابلاب  لا ت تطب لانس ب لاا  الاعىاسعتالاىيحل سلا
تلق لللزلاعداتللللب لاى حظلللالاعىحبىالللا لال حللل سلاعىتجبالللالا للليلاعى بللللع لاعىاعخ الللا لاح لللثلاب غلللىلاقايلللىلا لا

لالالالا لا(؛لاح لللثلاقبالللىلاقايلللالا لاعىيحاللل دالا  لللللانعىلللالاعحنلللباابلالا1.667 لا0.577عىيحاللل دالا  لا لالالالالالالالا لالا لالالالالا لا لالالالالا لالالا لالالالا لالالالالا لالا لذىللل لاا لللالالالالالالا
لا(.لالا0.05إحنبااالا لا ات الاندىا

 يباا( لاعجالامعلرلالا–لمعزللاعىلبحثلات  لاعى تايالاإىالاطباعالاعداشطالاعىلمبااالا علنالا
عداشللطالايعتبللللاعىبللاسيلاا للالاعىلل االالعداتلللب لاعى عتلليلا لل لاعىيي للزع لاعدييبباللالاىلاابلل  لالعللالاعاشللطالا

لالالاعخلالاقبىي بلد لاعىجلنيالاشالاتلاعتبلللاعىبلاسيلاا لالاعداتللب لاعىىل  لا  ل لالا لالالالالالالالالا لالالا لالا لالالالالالالالالا لالالالالالالالالالالالالا لالالالا لا لالالالالالالالالا لالا زيلاعييببالالاى  ب،ل    لالعلالامعلرلالالا
لاعداشطالاعدخلالايحتلبنلاعى ب،ل لاعىلالاقلالا ل لاعداتللب لاعى عتليلالعداتللب لاعىي لالاتلعلبلالاىظلللفلالعحلاعثلا لالالا لالالالا لالالا لا لالالا لالالالالالا لالالالالالالالالا لالالالا لا لالالالالالالالالالالا لالالا لا لالا لا لالا لالالالا لا لالالالالالا لالالا لالالا لالا لا لالالالا لا لالا لالا

، Nathan J. Wolch, et. El, 2020( لالمتجل لاذىل لا ليلانسعتلالا303:لا14عىي بعالالاعىلمبالاا 
ىي لللللبسيلاى للللل علاعى شلللللبالاعىلللللالاأنلاتلللللاسملب لاعىابظلللللالاعىعب الللللالاتالللللباالاا لللللالاتحاللللل  لا الللللت الاعدنعحلاع

لا.(19:لا25 لمبااعى
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عىعلاشللالاعدستلبطاللالابلل  لاعىابظللالاعىعب اللالال نللبنسلاعىىللغ الاعى جاللاالاى ب،لل الاعمىعللببلاعىجلنيللالا        رابعااا : 
  عىجلنيالالعىييب اا:

لا(25 الللا 
لاعىعلاشالاب  لاعىابظالاعىعب االال نبنسلاعىىغ الاعى جااالاى ب، الاعمىعببلاعىجلنيالالعىييب االالا

لا120ن=لالا

لار المحاو 

 مصادر الضغوط النفسية

لالالالالا

اليقطة 
العقلية 
لاللناشلين 

 0.009 0.124- 0.109لا**0.261لا*0.217

 0.040 ** 0.258- 0.013-لا* 0.243-لا**0.285

 0.071 * 0.248- ** 0.298-لا*0.239لا0.143

 0.039- 0.059 0.159لا*0.549لا0.139

 (0.256(= )0.01**عند )               (  0.196(= )0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة )
 : ما یلي(، یلاحظ 25اسة مصفوفة الارتباطات المبينة بجدو )بدر 

لالالالا لا(لا عب للالاعستلللبالالانعللاإحنللباابلالا9   للبلا لاعستلللبا لا(لا عب للا20*لاعحتلل  لاعىينللج عالاا للالا  لا لالالا لالالالالا لالالالالالالا لا لا(11ل لالالالالالالا
لالالالا لا عب الاعستلبالا  للانعللاإحنباابلالا لا لالالا لالالالا لالا لالا لالالالالالالا لا.لالالالالا

قبنلاعالالبلا عب الاعدستلبالاب  لا ح سلااغ الالالا(لا عب ا5*لاب ىلااانلا عب لا لاعدستلبالاعىي  لالا 
لا.0.01بادىالاإحنبااالاا الا ات الالاي بعاالالعىتجباالا يلاعى بلع لاعىاعخ ااعى

 حلللل سلا(لا عب للللالاقللللبنلاأالالللللبلا عب للللالاعدستلللللبالابلللل  لا4*لاب للللىلااللللانلا عللللب لا لاعدستلللللبالاعىاللللبىلالا 
لا.لا0.01بادىالاإحنبااالاا الا ات الالاعتيبلب لاعدتليلااح لاعىلمباالالعىتجل للاعدباعاا

لالالالا لاىتلبنىاالاعىاعىالاإحنباابلالاللوعلايع  لات  علاا  االاعىعلاشب لاعلا لا لا نبنسلاعىىلغ الاعى جالااب  لامعرلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالا
لا . حبلسلاعىابظالاعىعب االاى ب، الاعىلمباب لاعىجلنيالالعىييب االدعرلا

 حلبلسلاعىابظلالاعىعب الالاكيبلايتىةلا  لاعىينج عالاعختلافلااانلاعدستلبطب لاعىب  الالاعىي  للالابل  لا
لا:ا الاعى ح لاعىتبى ت  لاعدختلاعب لا.لاح ثلاظ ل لال نبنسلاعىىغ الاعى جااالاى  ب،   

 حلل سلااللغ الاعحيللبللاعىتللاسمب لالقللالا لل لالاتلق للزلاعداتلللب لاى حظللالاعىحبىاللابلل  لالا(لاعستلللبا2*لال للبكلا 
لا.لاغ الاعىي بعاا

لا.عىتجل للاعدباعاالال ح سلااغ الاعىي بعاالاب  لا(لاعستلبا1*لال بكلا 
لا.عى االاى حظالاعىحبىاالال ح سلااغ الاعحيبللاعىتاسمبلالاب  لا(لاعستلبا1*لال بكلا 
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لا.عىتجباالا يلاعى بلع لاعىاعخ االال ح سلااغ الاعىي بعاالاب  لاعستلبا(لا1*لال بكلا 
 حللبلسلاعىابظللالابلل  لالاعىاللبىلاكيللبلايتىللةلا لل لاعىينللج عالاعخللتلافلااللانلاعدستلبطللب لاعىب  اللالا

لا:ت  لاعدختلاعب لاا الاعى ح لاعىتبى .لاح ثلاظ ل لاعىعب االال نبنسلاعىىغ الاعى جااالاى  ب،   
عىي لبللا  حل سلاالغ الاعىي بعالا لال حل سلقلالا ل لالاىالاعى االاى حظلالاعىحبب  لالا(لاعستلبا2*لال بكلا 

لا.لاعىج الالعدنعسالالعىيي  س
 لال حل سلاعتيبللب لاعدتلليلااحل لاعىلمبالاعى االاعىتجل لللاعدبلاعاالال حل سلالاب  لا(لاعستلبا2*لال بكلا 

لا.لاعىي بللاعىج الالعدنعسالالعىيي  س
الاعىللالاقلل نلابلل  لاعىابظللالاعىعب اللالال نللبنسلاعىىللغ الاعى جاللالاإييبباللالاعىعلاشللالالمعللزيلاعىلبحللثلا

عىابظالاعىعب االاتعيلالاقعب لالا  طلفلاي جلفلا ل لاحلايلالتل ر للاعىىلغ الاعى جالاالاا لالاعنعحلاعى ب،ل    لا
اجالللاالاعييببالللا؛لاح لللثلاعا لللرلالا– للليلاقللل نلاعى ب،للل   لا لتجعلللالاعىابظلللالاعىعب الللالاي بلللللنلاحبىلللالا علاالللالا

ر للايي   نلاإىالاعىتعب الا ليلا نلبنسلاعىىلغ الاعى جالاالامكييببالا لاعد لللاعىلوالايىلعفلا ل لاحلايلالتل 
عىىلللغزالاعى جاللللاالاا للللالاعىياللللت الاعى جاللللالال الللت الاعدنعحلاعىلمباللللالاعللللالاعىتللللاسمبلاأللاعىي بعاللللب لا

لاعىلمبااا.
 .Chun-Qing Zhang, et. El, 2016 ،Nathan Jلمتج لاذى لا يلااتبا لاعىاسعتب لا

Wolch, et. El, 2020  ،Thomas O. Minkler, et. El 2020لاعالانلسلاعىابظالاعىعب االا  لالا 
، لاا الا  ع  الا ات مب لاعىىغ الاعىي ت جا لاقيبلاتاباالاعىابظالاعىعب االاعى ب،الالالمبنيلاشاسيلاعى ب

ا الاعىحجبرلاا الا ات الاعدنعحلاعىلمباالال  ع  الاعحيبللاعىتاسمبلاعىي ت جالالعىتلا لاعدييببالالا
لا(.لا27 لا25 لا18 يلاعىىغ ا لالعى يب لاعالا  ع  الاخبلع لاعدحتلع لاعىا باا 

 استنتاجات وتوصيات البحث:
 لبحث:استنتاجات ا

للبحث يستنتج العلمي  التثصيي  البحث وإجرا اته، واستنادا  على    الباحث                                                                           في ضو   تائج 
 الاستنتاجات التالية:

عىي ابسلالا .1 لوعلا عنلا إىالا عىلحثلا اتبا لا تش للا ى  ب،   ؛لاح ثلا عىعب االا عىابظالا عىالا  ابسلا عىت صالا
   لالعىي ابسلايحت الالايعالاأنعيلا  لاعنلع لا ييلاعىباباب لااح لا علعالا ات الاعىابظالاعىعب االاى  ب، لا

ا ياالا لاصا لالا عى جسلالالالا–ا الا عب لا لا ا رلا عالا يبللا ىلاتت اعملا تبلسلاصلاح تالا (لا رلب لا
 عىلمباا.

عىعب ااعى ابالالاعى لنلالا .2 عىابظالا ب  لا لالاىيحبلسلا ل %76.43تتلعل لا بلا ل بحلا%82.98(لا لا( لا
عىحبىاالا ح س ى حظالا اابالا (لالا عى االا ب لنلا عملىالا عىيلتلالا ب  يبلا بحلا ح سلالا(%82.98عالا  لا

 (.لا%76.43(لاعالاعىيلتلالاعدخ ليلاب لنلااابالا لاعىتجباالا يلاعى بلع لاعىاعخ اا 
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ى  ب،   عى ابالالاعى لنلالا .3 عى جااالا عىىغ الا ب  لا لالاىيحبلسلا نبنسلا (لالا%59.28تتلعل لا بلا
ل بح%73.61ل  عىي بعاا ح سلالالالا( لا اابالا (لالا اغ الا ب لنلا عملىالا عىيلتلالا  لالا(%73.61عالا

لعب  يبلا بحلا ح سلا  لعدنعسالا عىج الا اابالالاىيي  سعىي بللا ب لنلا عدخ ليلا عىيلتلالا عالا (لا
 59.28%.) 
لالالالا لانعىالاإحنباابلالا  للالاعلل لالالالال  نلا .4 لا لالا ت تطب لانس ب لاا  الاعىاسعتالالعببلالاىيتغ للاعى  علا لاذقللالاب  لالالالالالالالالالالا لالالالالالا لالالالالالا لالالالالالا لالالالالالالا لالالالالالالالالالا لالا لالا لالالالا لالا لا لالالالا

لاعانالا(.لا–
لالالالا لاعلل لانعىالاإحنباابلالالالال  نلا .5 لا لالالالالالالالا لالااسعتالالعببلالاىيتغ للاال علاعى شلبالا  ت تطب لانس ب لاا  الاعىب  لالالالالالالالا لالا لالالالالا لالالالا لالالالالالا لالالالالالالا عللنالالالالالا

ت  لالاعلللل لا  للللا لاب  يللبلاحبىاللا لال حلل سلاعىتجل لللاعدبللاعاا يلباالا(لاىيحلل سلاعىلل االاى حظلالاعىلا–
نعىلللالاعحنلللباابلابللل  لا ت تلللطب لانس لللب لاا  لللالاعىاسعتلللالاىيحللل سلاتلق لللزلاعداتللللب لاى حظلللالاعىحبىالللا لا

لالا.ل ح سلاعىتجباالا يلاعى بلع لاعىاعخ اا
لا.لاعىعلاشالاب  لاعىابظالاعىعب االال نبنسلاعىىغ الاعى جااالاى ب، الاعمىعببلاعىجلنيالالعىييب اات  علا .6
 وصيات البحث: ت

                                                                                 في ضو  استنتاجات البحث واستنادا  على التثصيي العلمي للبحث یوصي الباحث بما یلي:       
عتت اعملا  ابسلاعىابظالاعىعب االاى  ب،   ؛لاح ثلايعالاعنعيلا  لاعنلع لا ييلاعىبابالب لاىلاتلتجبنيلا  لهلا .1

 عالااي اب لاعىتاسمبلالعىي بعاالاعىلمبااا.
بسع لاعىابظلللالاعىعب الللالاعلللالاخجلللرلاعىىلللغ الاعى ب يلللالااللل لاع للللعحلامحللل ثلاتيلمبالللالاىاسعتلللالاعرلللللا  للل .2

 عىتاسمبلالعىي بعاالاعىلمبااا.
نسعتللللالاعىعلاشللللالابلللل  لاعىابظللللالاعىعب اللللالالدعللللرلاعىيتغ لللللع لاعمخلللللالا لاعم لللل لاعى جاللللا لاعىطيلللل   لا .3

 عىاععناا لاعىوقبحع لاعىيتعاني لاعىنبالامبى جس(.
لاتتىي لابلع  لاعااعنلاعىلمبا   لاعىتاسمبلاا الاعىابظالاعىعب اا. .4

 ة المراجع العلميةقائم
 أولا: المراجع العربية: 

 لاعحصلاعسلاعىنلباا لاالجمعية المصرية لعلم النفس الرياضاىلام(:2000  عبلعدارلاابالاسدهلاخ اجا .1
 عىببللي.

التردد النفسى وعلاقتاة بالقادرل علاى اتخااو القارار والبقظاة   م(:2020عحيالاصلا لاس ىلبنلا  .2
 لاستللبىالانقتلل سعي لاق اللالايااة بمحافظااة المنياااالعقليااة لاادى لاعبااى الرياضااات الفرديااة والجماب

لاعىتلداالاعىلمبااا لا ب عالاعىي اب.
( لانعسلاعىجلللااحترال الرياضى –قلق المنافسة) ضغوط التدري  (:لا1997عتب الاقب الاسعتبلا  .3

 عىعلدا لاعىببللي.
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 لاالمنافسة للنش  الرياضى) الاختبارات النفسية وااجتمابية(لالام(:1999عتب الاقب الاسعتبلا  .4
لا( لانعسلاعىجلللاعىعلدا لاعىببللي.25ىجلللاعىعلدالاعالاعىتلداالاعىباااالالعىلمبااا لاعىعانلا ت االاع

لا.نعسلاعىجلللاعىعلدا لاعىببلليلا ااعداد النفسى للناشلينلام(:2001عتب الاقب الاسعتبلا  .5
اليقظااة العقليااة وعلاقتاااا بإتخاااو القاارار و ماان الرجااع لاادى  م(:2020ع للالاع يللالاعىعي للزالا  .6

 . لاستبىالا ب ات ل لاق االاعدنعب لا ب عالاعىي ن سيكرل القدمعينة من لاعبى فريق 

النماااووا االبناااائى للمظااااهر الا فعالياااة :لام(2007بلللاسلاايلللللاعىعيلللل لام حيلللالان لللارلاعىلللا ار  .7
لا لاعىيي الاعىتلد ما لا ب عالاعىل مى لاعىل مى.للضغوط النفسية

 ةياوالا فعال ةيوعلاقتھا ببعج الجوا   الدافع  ةيالضغوط النفس    م(:2014تبىرلا حيالاا الا  .8
محثلا  ش س لا اىالا ب علالاتلب بلاى ع ل ملاعداالبااا لاعىيي لالا،  سبھا  نةیلدى  اشك كرل القدم بمد

لا(.151-130 لاصجحالا2 لاعىعانلا13
م لطالباات المرحلاة 25اليقظة العقلية وعلاقتاا بالسباحة الحرل م(:لالا2019ت  للاساالايح لا  .9

( لا ب علللالامببلللا لا4عىعللانلا لا12يي لللالامحلللثلا  شللل س لا ي للالاا للل ملاعىتلداللالاعىلمبالللاا لاعى ،الرالرااة
لاعىعلع .

لصورل العربية لمقياس العواماي الخمساة لليقظاة :لاعلام(2014ابالاعىلش بلاعىلح لا لال خللنلا .10
 لاالعقليى، دراسة ميدا يى على عينة من طلاب الجامعة فى ضو  أثر متغيرى الرقافاة والناوع

لا.119-166س لاعىيي الا لا ي الاعدس،بنلاعى جاا لا لقزلاعدس،بنلاعى جاا لا ب عالاا  لا،ي
اليقظااة العقليااة وعلاقتاااا بالكفااا ل الذاتيااة لاادى عينااة ماان  م(:2018 لاا لل لا حيللالاعىشلل  يلا.11

 ي الاعىلحثلاعىع يل لاعل لاعىتلدالا لاق الالاعىتلدالا لا ب علالاعىشلبلعح لا. طلاب كلية التربية بالدوادمي
 .24-1 لا19ع

ين وو المساااتويات بناااا  مقياااس الاحتااارال النفساااى للرياضااايلام(:2006كب للالاابللا لاحب لللبلا .12
لا ب ات للا  للا  ش سي لاق االاعىتلداالاعىلمبااا لا ب عالاط طب.لا لاستبىاالعليا

الاسترارل الا فعالية ومصادر الضغ  النفسى لناشاى  كارل لالام(:2015 حيالاعىا الاعىششتبلالا  .13
محللثلا  شلل س لا ي لالاتطبابللب لاا لل ملاعىلمباللا لا                                          القاادم وفقااا  ا ماااط دافعيااة الا جااا  الرياضااى

 تبتيبل.لا 85عىعانلالا

حا لالا .14 البد ية:لالاالاليلا حيالا والممارسة  الرياضة  عىببللي لالاعىياا  لا طلعالالاعلم  فس   لا
 م.لا2012

بنا  مقياس للتمرد لدى اللاعبين فاى لام(:2004 حيالاحا لاالالا لالا الاحياالاال مسلا .15
 42 لاعىيي الاعىع ياالاى تلداالاعىباااالالعىلمباا لا ب عالاح  عن لااانلاالمجا  الرياضى
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صااادر الضااغوط النفسااية ودرجااة شاادتاا علااى حكااام كاارل ملام(:2008لالا  حيللالاتللعالاعىالتلل.16
 لاستلبىالا ب الت ل لا  لللا  شل سي لا ب علالاالقدم من وجااة  ظارهم بالمملكاة العربياة الساعودية

 عىي  لاتع ن لاعىلمبض لاعىيي لالاعىعلداالاعىاع نيا.

فاى  لضغوط النفساية وعلاقتااا بااصاابات الرياضايةالام(:2018 حي نلا يبللا حي نلاا لالا .17
 لامحثلا  ش س لاعىيي الاعىالىاالاى اسعتب لاعىتلد مالالعى جالاا لاعىعلانلااا شطة الرياضية المدرسية

 .(165-151 لاصجحالا3

                         ثا يا : المراجع الاجنبية:
18. Chun-Qing Zhang, Gangyan Si, Pak-Kwong Chung & Daniel F. 

Gucciardi(2016). indfulness and Burnout in Elite Junior Athletes: 

The Mediating Role of Experiential Avoidance. Journal of Applied 

Sport Psychology, Volume 28, 2016-Issue4.  

19.Dubert, C., Schumacher, A. & Bames, V. (2016). Mindfulness and 

emotion regulation among nursing students. Journal of 

Mindfulness, 7 (2), 1061-1070. 

20.Giluk, T. (2010): Mindfulness based stress reduction. ( Doctoral 

dissertation). Available from pro quest dissertations and thesis 

database. (UMI No. 3422138. 

21.Harris, R. (2009B): Mindfulness without meditation. Healthcare 

Counselling and Psychotherapy Journal, 9(4), 21-24. 

22.Howell, A. & Buro, K. (2001): Relations among mindfulness, of 

achievement-related self-regulation, and achievement emotions. 

Journal Happiness Studies, 12,1007-1022. 

23.Lambert, J., (2015): Mindfulness experiences of children who have 

autistic spectrum disorder and anxiety. PhD in Educational and 

Child Psychology, University of East London. 

24.Linehan, M. (2014): DBT Skills Training Manual. (2 nd Ed.). The 

Guilford Press: New York. 

25.Nathan J. Wolch,Jessyca N. Arthur-Cameselle,Linda A. Keeler &Dave 

N. Suprak(2020), The effects of a brief mindfulness intervention on 

basketball free-throw shooting performance under pressure. 

Journal of Applied Sport Psychology, 04 Feb 2020. 

26.Spencer, H. (2013). Mindfulness For Intrcultural Interaction. 

Acompilation Of Quotations. PAD Core Concepts. Journal of 

Clinical Psychology, 60, 324- 344. 

27.Thomas O. Minkler,Carol R. Glass &Megan Hut, 

Mindfulness training for a college team: Feasibility, acceptability, 

and effectiveness from within an athletic department. Journal of 

Applied Sport Psychology, Published online: 08 Apr 20 
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28.Tran, U. S., Glück, T. M., & Nader, I. W. (2013): Investigating the 

five facet mindfulness questionnaire (FFMQ): Construction of a 

short form and evidence of a two‐factor higher order structure of 

mindfulness. Journal of Clinical Psychology, 69(9), 951-965. 
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 ملخص البحث
 الفردية والجماعية  الالعاب لناشئياليقظة العقلية وعلاقتها بالضغوط النفسية 
 م.د/ حسين السعيد السعيد عبد المجيد   

 جامعة دمياط   –كلية التربية الرياضية  - مدرس بقسم علم النفس الرياضي
عىابظالاعىعب االالالاشت بلامبىىغ الاعى جااالاى ب،ل لاعدىعلببلالاعىتعلفلاا اي افلاعىلحثلاإىالالا

عىيل   لاعى صلج لا لالعتت املاعىلبحثلااب،ا(لا120لترلاتطب  لاعىلحثلاا الااانلا  لالاعىجلنيالالعىييب اا
لاا لالتللرلاقاللبسلا تغ لللع لاعىلحللثلالعىتلل لاتحللان لاعلل نسعتللالاعىحبىللا(لاىي بتللبتهلاىتحب لل لاألللاعفلاعىلحللثلا

لاال  لاأللرلاعى تلبا لاعىتللا نبنسلاعىىغ الاعى جااالاى  ب،    سلا لا  اب  ابسلاعىابظالاعىعب االاى  ب،   
 الت الالاعىتعلفلاا لاعىوالاعربىلاصلاح تهلاعالالا  ابسلاعىابظالاعىعب االاى  ب،   لالات صالاعى  بلاعىلحثلا

(لا%76.43عىلللل لنلاعى اللللبالاىيحللللبلسلاعىابظللللالاعىعب اللللالاتتلللللعل لا للللبلابللللل  لا لا عىابظللللالاعىعب اللللالاى  ب،لللل   
( لا%82.98ىحبىاللا(لاعللالاعىيلتلللالاعملىللالابلل لنلاااللبالا ( لال للبحلا ح س عىلل االاى حظللالاع%82.98ل 

 لا(%76.43ب  يللبلا للبحلا حلل سلا عىتجباللالا لليلاعى بلللع لاعىاعخ اللا(لاعللالاعىيلتلللالاعدخ للليلابلل لنلاااللبالا 
لال  نلاعلل لا  للانعىالاإحنلباابلالابل  لا ت تلطب لانس لب لاا  لالاعىاسعتلالالعبلبلالاىيتغ لللاعى ل علا لاذقلللا لا لالالالالا لالالالالالا لالالالالالا لالالالالالالا لالالالالالالالالالا لالا لالا لالالالا لالا لا لالالالالا لالالالا لالالالا لا لالالالالالالالا لالا لالا لالالالالالالا لا–لالا

لالالالالالال  نلاعلل لانعىلالاإحنلباابلالابل  لا ت تل لالاعانالا( لالالالا لالالالا لا لالالالالالالالا لالالالالالالا لااسعتلالالعبلبلالاىيتغ لللاال علاعى شلبالاطب لانس لب لاا  لالاعىلالا لالا لالالالالا لالالالا لالالالالالا لالالالالالالا لالالالا
 يللباالا(لاىيحلل سلاعىلل االاى حظللالاعىحبىاللا لال حلل سلاعىتجل للللاعدبللاعاا لاب  يللبلات  للالاعلللل لالا–علللنالا 

  للللانعىللالاعحنللباابلابلل  لا ت تللطب لانس للب لاا  للالاعىاسعتللالاىيحلل سلاتلق للزلاعداتلللب لاى حظللالاعىحبىاللا لا
علاشالاب  لاعىابظلالاعىعب الالال نلبنسلاعىىلغ الاعى جالاالات  علاعى لالال ح سلاعىتجباالا يلاعى بلع لاعىاعخ اا

لاى ب، الاعمىعببلاعىجلنيالالعىييب اا.
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Abstract 

Mindfulness and their Relationship to Psychological stress 

from individual and group gamesFor Junior   

Majeed-Saeed Abdul-Saeed Al-Dr. Hussein Al 

The current study aims at identify the psychological and Mindfulness of 

the Psychological stress of individual and group games, In this regard, the 

research was applied on ten (120) Junior; thus, the researcher used the 

'Descriptive Approach' (a Case Study) due to its appropriateness to attain 

the objectives of this research. The research variables were determined in 

the following factors: the Mindfulness scale, Psychological stress sources 

scale. The most important result of the research was measure of 

Mindfulness for young people that has proven its validity in identifying 

the level of Mindfulness of junior, relative to the axes of alertness, the 

area between (76.43%) and (82.98%), the axis of axis (the awakening of 

the current moment) is in the first place with relative weight (82.98%), in 

the second place, Interaction with internal interaction), in the first place 

with relative weight (76.43%), the presence of statistics average study 

scores according to the gender variable (male - female). Activity 

(individual - group) for the axis of awareness of the present moment, and 

the axis of creative thinking, while there is a large study to try to focus on 

the present moment, and the axis of interaction with internal use, the 

diversity of the relationship between mental awakening and sources of 

psychological stress to create individual and group games. 
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