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المسافات  اليقظة الذهنية وعلاقتها بالتصور العقلي لسباحى  
 الطويلة

   *الدكتور/ عبدالحكيم رزق 
   **الدكتور/ هيثم محمد احمد 
 *** الدكتور/ محمد عزت محمد 

 *** السيد حمزة السيد /الباحثون 
 :ملخص البحث

متبر ىبر   والف بن  ب   800يهدف البحث معرفة مستوى اليقظة الذهنية والتصور العقلي لسببحى  
( مب  سببحى  50بحختيبحر  ينبة البحبث   البحىثون المنهج الوصفي, قحم  البحىثون العلاقة بينهمح ، واستخدم  

 ينة البحث  متر ىر  , لاندية قطحع الوجة البحرى بجمهورية مصر العربية وتم تقسيمهم إل  مح يلي  800
(    30(   ينبة البحبث ااسحسبية بحلطريقبة العمديبة وقوامهبح   20الاستطلاعية بحلطريقة الع بوايية وقوامهبح  

 وأشارت أهم النتائج إلى:

( , %88.33متببر ىببر   حنببة بنسبببة قببدرهح   800ااهميببة النسببلية لم يببحظ اليقظببة الذهنيببة سبببحى  
 ومستوى اليقظة الذهنية مرتفع.

%( ,  71.28متر ىر   حنة بنسببة قبدرهح   800ااهمية النسلية لم يحظ التصور العقلي لسبحى  
 مستوى التصور العقلي مرتفع

معظبببم الرببببحراص الخحصبببة ىبببوظ مسبببتوى اليقظبببة الذهنيبببة لبببديهم جبببح ص بمسبببتوى مرتفبببع,  متوسببب  , 
 (2.71, 1.11منخفض, ىيث تراوىة المتوسطحص الحسحبية لديهم مح بي   

معظببم الربببحراص الخحصببة ىببوظ مسببتوى التصببور العقلببي لببديهم جببح ص بمسببتوى مرتفببع جببدا, مرتفببع,  
 (4.35, 2.05متوس  , منخفض, ىيث تراوىة المتوسطحص الحسحبية لديهم مح بي   

 (متر ىر  800التصور العقلي لسبحى  , اليقظة الذهنية  الفلمحص المفتحىية : 

 ة اسيوطاستحذ  لم النفس بكلية  لوم الريحضة جحمع *

 **استحذ بقسم الريحضحص المحيية بكلية  لوم الريحضة جحمعة بنهح

 بكلية  لوم الريحضة جحمعة بنهححص المحيية ***استحذ مسح د بقسم الريحض

 م الريحضة جحمعة بنهحية  لو **** بحىث بكل
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Abstract: 

The researcher selected a research sample of (50) 800-meter freestyle 

swimmers from the clubs of the seaside sector in the Arab Republic of Egypt, 

and they were divided into the following: an exploratory research sample using a 

random method, consisting of (20) and a basic research sample using a 

deliberate method, consisting of (30), Conclusions: 

The relative importance of the mental alertness scale for 800-meter 

freestyle swimmers was (88.33%), and the level of mental alertness is high. 

The relative importance of the mental imagery scale for 800-meter freestyle 

swimmers was (71.28%). The level of mental imagery is high. 

Most of the statements about their level of mental alertness came at a high, 

medium, or low level, with their arithmetic averages ranging between (1.11, 

2.71). 

key words Mental alertness, mental perception of 800-meter freestyle 

swimmers 

 ومشكلة البحث : مقدمة 

 و ثر  الانتبحه، م تتحص  وانت حر التطور التفنولوجي، م  الهحيل الفم ظل في المعرفي، التطور زيحد  مع
الطحلب،   تطور  ل  تسح د  التي العوامل    البحث  إل  النفس  لم في مجحظ ي البحىثون  دفع الضغوط،

 مع التواصل ىس  و ل   ل  التر يز، تسح ده ىيث  انفعحليه، بمهحراص  وتزويده ذهنيح، متيقظًح وابقحيه
 .الذهنية اليقظة مفهوم ي البحىثون  ىظية بحهتمحم التي العوامل هذه وم  .الآخري 

  نصر وهي المحضية، الثلاث  العقود  ( Mindfulness) الذهنية خلاظ اليقظة بمفهوم الاهتمحم بدأ وقد 
 وذلك منهح؛ جذوره المفهوم هذا واستمد  اللوذية، سيمح لا ال رقية والتقحليد  الروىحنيحص  بعض  في أسحسي

 إذ  والم ح ر؛ والجسد، وااففحر، العقل، بي  العلاقة  ل  تر ز التي التأمل ممحرسحص  في  لر الانخراط
 مفحهيم، واستعمحظ إيجحد  خلاظ م  ومواقن؛ ظواهر العحلم م  في مح يفسر أن  التأمل  لر الفرد  يستطيع

 ( 241 :7  جديد  لفهمهح طرق  أو

 الحضور استمرار تعني الذهنية  اليقظة إل  أن فأشحرا Neal & Griffen 2006 وجريفي     نيل أمح 
وت مل ب كل الذهني م تتحص   ل  القدر  أنهح البعض  ويرى  ,والانتبحه الو ي، :مقصود،   تجحهل 

 ( 950:12الحوافز 
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ويمك  فهم التصور العقلي في مجحظ التعلم الحر ي بحنه " الصور  التي يتخذهح المتعلم    طريق النظر  
 (49:5وال رح والتوضيح للحر ة وتنطبع بحلدمحغ وتفون اسحظ لتحدية المتعلم للحر ة   

وهذا يعني ان يكّون المتعلم صور   حمة     حمل الادا  الحر ي المراد تعلمه , ويفسره محمد ىس    
 لاوي بحنه " وسيلة  قلية او ادا   قلي يمك  م  خلاله برمجة  قل اللا ب الريحضي لفي يستجيب 

  (248:4)    طبقح لهذه اللرمجة ففأن التصور العقلي في الريحضة يعني ان اللا ب يففر بعضلاته 

فعندمح يتصور الريحضي ادا  ىر ي فحنه لا يتصورهح خحرج  يحنه او امحم  ينيه وانمح يتصوره في داخله 
  (100:2ضم  مكحن وزمحن محددي  في  قله   

لذلك فحلتصور العقلي  ملية  قلية تهدف ال  اخذ صور     الادا  العحم لالية ادا  الحر ة م  اجل  
 ( 960:10  . التدريب وتفرار تنفيذ الحر ة وصولا للادا  الامثل

 الخلراص  لفل والانتبحه الفحمل الاهتمحم  ل  القدر  بأنهح الذهنية اليقظة وينستي  وبراون وريحن فعرفوا أمح
 ( 375:11الآنية   اللحظة في تحدث  التي

الذهنية، فوايد  إل  التجريلية الدراسحص  م  العديد  أشحر  النفسي اادا  مع إيجحبح  ترتب  فهي اليقظة 
 استرجح هح التي يتم المعلومحص  كمية  وزيحد ,  النفسية التدخلاص  م  لعدد  أسحسيح   نصرا  تعد  كمح الإيجحبي،

 (155: 12(  45:9  .   استرجح هح يتم التي المعلومحص  تحديد نوعية خصوصية  الذاكر  وزيحد  م 

 هدف البحث: 

العقلي لسبحى    الذهنية والتصور  اليقظة  إل  معرفة مستوى  البحث  متر ىر   والف ن       800هدف 
 العلاقة بينهمح 

 تساؤلات البحث:
 متر ىر  ؟   800مح مستوى اليقظة الذهنية لسبحى   -1
 متر ىر  ؟  800مح مستوى التصور العقلي لسبحى  -2
العقلي لسبحى    بي  إىصحييح دالة ارتبحطية  لاقة توجد  هل-3 الذهنية والتصور  متر    800اليقظة 

 ىر  ؟ 
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متر ىر     800اليقظة الذهنية والتصور العقلي لسبحى    بي   إىصحييح دالة فروق   لاقة  توجد  هل-4
 بنحص(؟   -طبقح للجنس  بني 

 مصطلحات البحث:

 الذهنية   اليقظة
, ااىكحم إصدار دون  فيهح، ىدثة  التي اللحظة في بحلخلراص الموجود  الفرد  و ي بأنهح:  و رفهح هحيس
 في ااىداث  مع  ذهنيح للتعحمل ىحضرا يبق  أن  ل  الفرد  قدر  بأنهح الذهنية اليقظة ويمك  تعريف

 (110:8بطريقة مر ز    المعلومحص  واست بحظ اللحظة،

 التصور العقلي

هو انعكحظ ااشيح  أو المظحهر أو ااىداث التي سلق للفرد في خلراته السحبقة م  إدراكهحوالتي لا تؤثر  
 ( 25:1   ليه لحظة التصور , ففأن التصور العقلي في الريحضة إن اللا ب يففر في  ضلاته

 الدراسات المرجعية: 
 

، العازمى  )    دراسة  راشد  مبارك  )  2020عبدالمحسن  بالتنظيم بعنوان    (3(  العقلية وعلاقتها  اليقظة 
الكويت بدولة  الاولى  الدرجة  اندية  لاعبى  لدى  العقلية    الانفعالى  اليقظة  تعرف  ال   البحث  .ويهدف 

و لاقتهح بحلتنظيم الانفعحل  لدى لا ل  أندية الدرجة الاول  بدولة الفوية ، واشتمل مجتمع البحث  ل   
الدرجة  أندية  لا ل   م   البحث  اختيحر  ينة  وتم   ، الفوية  بدولة  الممتحز   الاول   الدرجة  أندية  لا ل  

و ددهم   الفوية  بدولة  واستخدم  120الاول    ، لا ب  طليعة    ون البحىثون(  لمنحسلتة  الوصف   المنهج 
البحث ، وتمثلة أدواص ال يحظ ف  استليحن اليقظة العقلية ، التنظيم الانفعحل  ،وم  أهم نتحيج البحث ، 
دلاالة  ذاص  ارتبحطية  ووجود  لاقة   ، الاول   الدرجة  لا ل   لدى  العقلية  اليقظة  مستوى  ارتفحع  تلي  

 اىصحيية بي  اليقظة العقلية واستراتيجيحص التنظيم الانفعحل  لدى لا ل  الدرجة الاول .
لطالبات    م  25اليقظة العقلية وعلاقتها بالسباحة الحرة  ( بعنوان  6(  2019   دراسة يحيى ، سهير رعد

الثالثة   ، المرحلة  الثحلثة  المرىلة  طحلبحص  لدى  العقلية  اليقظة  للتعرف  ل   الححل   البحث  ويهدف   .
حن م يحظ اليقظة العقلية المعد م  قلل لانجر . وبعد التحقق م  صدق  البحىثون ولتحقيق هذا الهدف  مد  
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م    مكونه  طلق  ل   ين   اذا  الم يحظ  استنتج  146وثبحص  اىصحييح  الليحنحص  معحلجة  وبعد  طحلبة   )
 حن  د  استنتحجحص  أهمهح : البحىثون 

 وجود  لاقة معنوية ايجحبية بي  اليقظة العقلية ومهحر  السبحىة الحر  لدى طحلبحص المرىلة الثحلثة 
 طلبة لدى العقلية باليقظة وعلاقته الثلاثي الذكاءبعنوان  (  6( )2016)  احمد الدين نجم دراسة نهله
 )التحليلية, العملية, الإبداعية(هدفت الدراسة إلى التعرف على درجة الذكاء الثلاثي الإبعاد  ،  الاعدادية  

والتخصص والصف. الجنس  لمتغيرات  وتبعا  المرحلة الإعدادية  العقلية   لدى طلبة  اليقظة  و ذلك درجة 
الذ ح   بي   العلاقة  وإيجحد  والصن,  والتخصص  الجنس  لمتغيراص  وتبعح  الإ دادية  المرىلة  طلبة  لدى 
مؤلفة   إىصحييح  ل   ينة  الليحنحص  معحلجة  وبعد  الإ دادية  لدى طلبة  العقلية  واليقظة  الإبعحد    (الثلاثي 

طحلب وطحلبة توصلة الدراسة إل  ان طلبة المرىلة الإ دادية لا يتمتعون بقدراص الذ ح  الثلاثي   )  611
,في ىي  أظهرص تمتع طلبة المرىلة الإ دادية بحليقظة العقلية ولم تظهر النتحيج وجود  لاقة بي  الإبعحد  

  الثلاثية للذ ح  واليقظة العقلية
المبنهج الوصبفي بخطواتبه وإجرا اتبه بحسبتخدام ااسبلوح المسبحي، نظبراً   ن و الببحىثوناستخدم    منهــج البحـث

                                     لملايمته لإجرا اص البحث.

                              مجتمع البحث:
 2024-2023متر ىر  لموسم  800لسبحى  تمثل مجتمع البحث 

لانديبة قطبحع الوجبة , متبر ىبر   800( مب  سببحى  50بحختيحر  ينة البحبث   ون البحىثونقحم  عينة البحث
 البحرى بجمهورية مصر العربية وتم تقسيمهم إل  مح يلي :

بحختيبببحر  ينبببة البحبببث الاسبببتطلاعية بحلطريقبببة الع بببوايية  ون الببببحىثونقبببحم عينـــة البحـــث الاســـتطلاعية:    
 .متر ىر   800(  م  سبحى  20وقوامهح  

(   30  بحختيببحر  ينببة البحببث ااسحسببية بحلطريقببة العمديببة وقوامهببح  ون البببحىثونقببحم  : عينــة البحــث ايساســية
 .متر ىر   800م  سبحى  
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 ( 1جدول )
 وايساسية  تصنيف عينة البحث الاستطلاعية

 ( 50 ن =       

العينة الاستطلاعية   النادى  م
 ( 30العينة الاساسية )ن=  ( 20)ن=

 5 0 (1وادى دجلة فرع  أكتوبر   .1
 5 5 نحدى القحهر   .2
 5 0 أكتوبر 6نحدى   .3
 5 5 نحدى الصيد   .4
 5 5 النحدى ااهل   .5
 5 5 نحدى ال مس  .6

 متر حرة  800مقياس اليقظة الذهنية لسباحى  
 تحديد الهدف من المقياس:  

 2003 لبببب   ببببد  مقببببحييس فببببي اليقظببببة الذهنيببببة ,  م يببببحظ  ببببيج   ون البببببحىثون بعببببد إطببببلاع 
Gage وم يبببحظ إيرسبببمحن و روميبببر )Erisman& Roemer,2012 وم يبببحظ أىبببلام ، )
بتطببببوير م يببببحظ اليقظببببة  ون البببببحىثون قببببحم   ( Bear 2006، وم يببببحظ بيببببر   2013 لببببد   
 (Erisman& Roemer,2012رومير لالعقلية 

 متر حرة  : 800مقياس اليقظة الذهنية لسباحى   تطويرخطوات  
 متر ىر   .    800تحديد عبحراص م يحظ اليقظة الذهنية لسبحى    •
 متر ىر  ف  صورته ااولية. 800م يحظ اليقظة الذهنية لسبحى    •
 متر ىر      800المعحملاص السيكومترية لم يحظ اليقظة الذهنية لسبحى    •
 متر ىر  ف  صورته النهحيية. 800م يحظ اليقظة الذهنية لسبحى    •
  متر حرة:  800تحديد عبارات مقياس اليقظة الذهنية لسباحى   •

بصببيح ة مجمو ببة مبب  الربببحراص  ون البببحىثون بعببد تحديببد اابعببحد الخحصببة بحلم يببحظ ، قببحم 
المقترىة ل يحظ  ل بُعد م  أبعحد اليقظة الذهنية ، واستند ف  صيح تهح  ل  التعريببف الببدقيق 
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لفل بُعد وأهميتهح ، و ذلك استرشحدًا بحلعديد م  المقحييس النفسية فبب  مجببحظ  لببم الببنفس العببحم 
 لبب  مرا ببح  الدقببة فبب  صببيح ة الربببحراص بحيببث  ون البببحىثون و لم النفس الريحض ، وقد ىرص  

تفون واضحة ومفهومة ومألوفة لدى الجميببع وقصببير  قببدر الإمكببحن، و ببذلك مرا ببح  الببرب  بببي  
الرببببحراص ذاص المضبببمون الواىبببد، وألا تبببوى  الرببببحراص بنبببوع الاسبببتجحبة، واسبببتبعحد الرببببحراص 

 المكرر  ف  مضمون تلك المهحراص.
 متر حرة  فى صورته ايولية: 800مقياس اليقظة الذهنية لسباحى   •

 800بوضع الربحراص المقترىببة ل يببحظ اليقظببة الذهنيببة لسبببحى   ون البحىثون بعد أن قحم  
عبحر  ،  مح هببو موضببح بحلجببدوظ السببحبق ، قببحم بعرضببهح  لبب    15متر ىر  والت  بلغ  ددهح  

 السحد  الخلرا  . 
بإ بببداد صبببفحة الغبببلاف للم يبببحظ والتببب  تضبببمنة جميبببع الليحنبببحص  ون الببببحىثون ثبببم قبببحم         

العحمة مع التأكيد  ل  سرية هذه الليحنحص، و ذلك تعريفه بحلهدف م  الم يحظ، والتأكيببد  لبب  
ضرور  قرا   الربببحراص بدقببة و نحيببة واختيببحر الإجحبببحص التبب  تنحسببب شببعوره الح يقبب  ولببيس مببح 
يجببب  ليببه أن يكببون، وبببذلك أصبببح الم يببحظ فبب  صببورته النهحييببة جببحهزاً لتطليقببه  لبب   ينببة 

 .( عبحر 15، وتفون الم يحظ م  , الدراسة الاستطلاعية لحسحح المعحملاص السيكومترية له

 ( 2جدول )
 النسبة المئوية لاتفاق السادة الخبراء على عبارات مقياس اليقظة الذهنية 

 متر   800لسباحى  
                                                                                                                                                                 (11 ن =                                                             

رقم  
 العبارة 

النسبة  
 المئوية 

رقم  
 العبارة 

النسبة  
 المئوية 

رقم  
 العبارة 

النسبة  
 المئوية 

1 100% 6 100% 11 100% 
2 100% 7 100% 12 100% 
3 100% 8 100% 13 100% 
4 100% 9 100% 14 100% 
5 100% 10 100% 15 100% 
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 متر حرة:  800مقياس اليقظة الذهنية لسباحى لالمعاملات السيكومترية 
متر ىر   ل  النحو  800بحسحح المعحملاص العلمية لم يحظ اليقظة الذهنية لسبحى    ون البحىثونقحم  
 التحلي:

 صدق الاتساق الداخلى:  
ثلاثبون فبرداً  (30بتطليقه  ل   ينة قوامهح   ون البحىثونقحم  لحسحح صدق الاتسحق الداخل  للم يحظ

بحسببحح معحمببل  ون البببحىثونومبب   يببر العينببة الاسحسببية ولهببح نفببس المواصببفحص، ثببم قببحم مبب  مجتمببع البحببث 
والجدوظ التحلي توضح , والدرجة الفلية للم يحظ عبحراص الم يحظ  م عبحر     بي  درجة  ل  الارتبحط بيرسون 

 .ذلك

 ( 3جدول ) 
   متر حرة 800معامل الارتباط بين درجة كل عبارة عبارات مقياس اليقظة الذهنية لسباحى 

 والدرجة الكلية للمقياس
 (  20  ن =                                                                                  

 معامل الارتباط العبارات م
 * 0.494 .منهح أتحقق التي ااففحر أقلل  .1
 * 0.581 بإنجحزهح أقوم  التي اا محظ مع اتفح ل  .2
 * 0.625 .إبداعية أففحراً  أمتلك لا أنني أشعر  .3
 * 0.622 .بأ محلي ال يحم  ند الجديد  ااففحر أتقلل  .4
 * 0.499 .مهحمي إنجحز  ند التقليدية التففير طرق  استخدم  .5
 * 0.491 .أ محظ م  به قحموا  مح الآخري  سؤاظ أهمية  دم  أرى   .6
 * 0.569 .للتففير تد و التي الحواراص أتجنب  .7
 * 0.525 الإبداعية  قدراتي في أثق  .8
 * 0.605 .كلية بصور  ىلهح  أريد التي الم كلة إل  أنظر  .9

 * 0.627 .ااشيح  في التغير اكت حف في  صعوبة أجد  .10
 * 0.577 .تر يز بدون  ااشيح   مل في بحندفحع أ مل  .11
 * 0.501 .الآخري  تففير تقليد إل  أميل  .12
 * 0.501 .ىولي يدور مح لمعرفة فضولي أنني أرى   .13
 * 0.580 .أ رفهح لا التي ااشيح   مل كيفية لمعرفة أتوق   .14
 * 0.561 .تغييره في الر بة م  أكثر أعي ه الذي الواقع  أتقلل  .15

 0.444=  0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوي دلالة 
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ان معحمل الارتبحط بي  درجة  ل عبحر  عبحراص م يبحظ اليقظبة الذهنيبة لسببحى     (يتضح م  جدوظ  
(، وبمقحرنبة قيمبة   ر( 0.625البي  0.494 متر ىر  والدرجة الفليبة للم يبحظ قبد تراوىبة مبح ببي     800

، والنتبحيج المحسوبة ب يمة  ر( الجدولية يتضبح وجبود ارتببحط داظ اىصبحييحً ببي  الرببحراص والمجمبوع الفلب  
 لم يحظ تتسم بدرجة  حلية م  الصدق.اتدظ  ل  ان عبحراص 

ــات: بحسبببببتخدام معحمبببببل  الفحكرونببببببح ( والتجزيبببببة  ون الببببببحىثونولتحقيبببببق ثببببببحص الم يبببببحظ، قبببببحم  الثبـــ
 : النصفية، و حنة نتيجة ىسحح معحملاص الثبحص  ل  النحو الآت
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 ( 4جدول )
   باستخدام التجزئة النصفية ومعامل ألفا لكرونباخ الثباتمعاملات 

 متر حرة     800لمقياس التصور العقلي  لسباحى 
 (20 ن =                                                                                 

 المقياس   عبارات م
معامل  
الفا  

 كرونباخ 

 التجزئة النصفية 
سبيرمان  

 براون 
 جتمان 

 0.750 0.730 0.601 .منهح أتحقق التي ااففحر أقلل  .1

 0.706 0.709 0.715 بإنجحزهح أقوم التي اا محظ مع اتفح ل  .2

 0.605 0.647 0.654 .إبداعية أففحراً  أمتلك لا أنني أشعر  .3

 0.620 0.631 0.652 .بأ محلي ال يحم  ند الجديد  ااففحر أتقلل  .4

 0.666 0.609 0.655 .مهحمي إنجحز  ند التقليدية التففير طرق  استخدم  .5

 0.671 0.609 0.618 .أ محظ م  به قحموا  مح الآخري  سؤاظ أهمية  دم أرى   .6

 0.687 0.700 0.655 .للتففير تد و التي الحواراص أتجنب  .7

 0.657 0.607 0.654 الإبداعية  قدراتي في أثق  .8

 0.678 0.631 0.652 .كلية بصور  ىلهح أريد التي الم كلة إل  أنظر  .9

 0.767 0.706 0.825 .ااشيح  في التغير اكت حف في صعوبة أجد  .10

 0.677 0.659 0.655 .تر يز بدون  ااشيح   مل في بحندفحع أ مل  .11

 0.671 0.609 0.658 .الآخري  تففير تقليد إل  أميل  .12

 0.684 0.700 0.555 .ىولي يدور مح لمعرفة فضولي أنني أرى   .13

 0.737 0.720 0.765 .أ رفهح لا التي ااشيح   مل كيفية لمعرفة أتوق   .14

 0.767 0.706 0.855 .تغييره في الر بة م  أكثر أعي ه الذي الواقع أتقلل  .15

 0.444( = 0.05(  مستوى معنوية )28قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
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ربحراص الم يبحظ دالبة ألفح  رونبح  والتجزيية النصفية لص معحملاجح ص قيم   أن(  4يتضح م  جدوظ  
تسبم بدرجبة يممبح ي بير إلب  ان الم يبحظ  ،الم يبحظ عببحراص جميبع     لب  0.05دلالة    ى  ند مستو حً  إىصحيي

  حلية م  الثبحص.
 متر حرة فى صورته النهائية: 800لسباحى  اليقظة الذهنية  مقياس   •

 لبب  الم يببحظ فبب  صببورته  ون البببحىثونلببه. اسببتقر  السببيكومتريةبعببد تقنببي  الم يببحظ وإجببرا  المعببحملاص 
 اص عبببحر  7منهببح , متببر ىببر   800عبببحر  د ل يببحظ اليقظببة الذهنيببة لسبببحى   15النهحييببة والببذى تفببون مبب  

عببحراص سبللية، وهبذا التنويببع للرببحراص مبح ببي  إيجحبيبة وسببللية ضبرورى ىتب  لا تفبون إجحبببحص  8إيجحبيبة، 
 العينة  ل  وتير  واىد ، و ذلك لضمحن إثحر  دافعيتهم للإجحبة. 

لسبحى    الذهنية  اليقظة  لم يحظ  المقترىة  والسللية  الإيجحبية  الربحراص  مجموع  يُلي   التحل   والجدوظ 
 متر ىر .  800

 ( 5جدول )
متر حرة فى   800مجموع العبارات الإيجابية والسلبية المقترحة لمقياس اليقظة الذهنية لسباحى 

 صورته النهائية 

مقياس اليقظة  
الذهنية  

  800لسباحى 
 متر حرة 

مجموع   عدد العبارات المقترحة 
 السلبية  الإيجابية العبارات 

1 3 

15 

2 5 
4 6 
8 7 
9 10 
13 11 
14 12 
- 15 

مجموع  
 8 7 العبارات 
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 مفتاح تصحيح المقياس:  
يحصل المفحوص  ل  ثلاث درجحص ودرجتحن ودرجة واىد   ل  الترتيب للربحر  المصح ة ف  الإتجحه   

هي و   ( ، أمح بحلنسبة للربحراص السللية فيتم  كس ذلك؛14,  13,  9,  8,  4,  2,  1هي   و   الإيجحب  للم يحظ
( ىيث يحصل المفحوص  ل  درجة واىد  ودرجتحن وثلاث درجبحص  15,  12,  11,  10,  7,  6,  5,  3 

 . ل  ىده  مفحوص درجحص  ل ال ل  الترتيب، ويتم جمع 
 (6جدوظ  

 له الموافق والمستوى  مجحظ المتوس  الحسحبي المرجح

 له  الموافق المستوى  المرجح  الحسابي المتوسط مجال

 منخفض  1.65  إل  1 م 
 متوس   1.99  إل  1.66 م 
 مرتفع  3.00  إل  2.00 م 

 

 متر حرة               800مقياس التصور العقلي لسباحى  -

 تحديد الهدف من المقياس: 
شمعون   العربي  محمد  ا تمد  ليه  الذي  العقلي،  التصور  م يحظ  الا تمحد  ل   قحم  1996تم  ىيث   ،

 .  1992بإ داده محرتينز 
 متر حرة  :  800مقياس التصور العقلي لسباحى  تطويرخطوات  
 متر ىر   .  800تحديد عبحراص م يحظ التصور العقلي لسبحى    •
 متر ىر  ف  صورته ااولية.  800م يحظ التصور العقلي لسبحى   •
 متر ىر     800المعحملاص السيكومترية لم يحظ التصور العقلي لسبحى    •
 متر ىر  ف  صورته النهحيية.  800م يحظ التصور العقلي لسبحى   •
  متر حرة:  800تحديد عبارات مقياس التصور العقلي لسباحى  •

، ىيبث قبحم 1996تم الا تمحد  ل  م يحظ التصور العقلي، الذي ا تمبد  ليبه محمبد العرببي شبمعون 
م يبببحظ وصبببفح ارببببع خلبببراص شبببحيعة فبببي المجبببحظ الريحضبببي وهبببي  الويقبببدم هبببذا ,  1992بإ بببداده مبببحرتينز

بعبد تحديبد اابعبحد , الإشبترا  فبي المنحفسبة( -م بحهد  الزميبل  -الممحرسة مع الآخبري   – الممحرسة الفردية  
بصببيح ة مجمو ببة مبب  الربببحراص المقترىببة ل يببحظ  ببل بُعببد مبب  أبعببحد  ون البببحىثونالخحصببة بحلم يببحظ ، قببحم 
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التصور العقلي ، واستند فب  صبيح تهح  لب  التعريبف البدقيق لفبل بُعبد وأهميتهبح ، و بذلك استرشبحدًا بحلعديبد 
 ل  مرا ح   ون البحىثونم  المقحييس النفسية ف  مجحظ  لم النفس العحم و لم النفس الريحض ، وقد ىرص 

الدقببة فبب  صببيح ة الربببحراص بحيببث تفببون واضببحة ومفهومببة ومألوفببة لببدى الجميببع وقصببير  قببدر الإمكببحن، 
و ببذلك مرا ببح  الببرب  بببي  الربببحراص ذاص المضببمون الواىببد، وألا تببوى  الربببحراص بنببوع الاسببتجحبة، واسببتبعحد 

 الربحراص المكرر  ف  مضمون تلك المهحراص.
 متر حرة  فى صورته ايولية:  800مقياس التصور العقلي لسباحى  •

متبر ىببر   800بوضببع الرببحراص المقترىببة ل يبحظ التصببور العقلبي لسبببحى   ون الببحىثونبعبد أن قببحم  
 عبحر  ، قحم بعرضهح  ل  السحد  الخلرا  .  20والت  بلغ  ددهح 

بإ داد صفحة الغلاف للم يحظ والت  تضمنة جميع الليحنحص العحمة مع التأكيبد   ون البحىثونثم قحم          
 لب  سبرية هببذه الليحنبحص، و ببذلك تعريفبه بحلهبدف مبب  الم يبحظ، والتأكيببد  لب  ضبرور  قببرا   الرببحراص بدقببة 
و نحيبببة واختيبببحر الإجحببببحص التببب  تنحسبببب شبببعوره الح يقببب  ولبببيس مبببح يجبببب  ليبببه أن يكبببون، وببببذلك أصببببح 
الم يببببحظ فبببب  صببببورته النهحييببببة جببببحهزاً لتطليقببببه  لبببب   ينببببة الدراسببببة الاسببببتطلاعية لحسببببحح المعببببحملاص 

 .( عبحر 20، وتفون الم يحظ م  , السيكومترية له

 ( 7جدول )
 النسبة المئوية لاتفاق السادة الخبراء على عبارات مقياس التصور العقلي

 متر   800لسباحى  
                                                                                                                                                                 (11 ن =                                                             

 النسبة المئوية  رقم العبارة  النسبة المئوية  رقم العبارة  النسبة المئوية  رقم العبارة 

1 100 % 8 100 % 15 100 % 
2 100 % 9 100 % 16 100 % 
3 100 % 10 100 % 17 100 % 
4 100 % 11 100 % 18 100 % 
5 100 % 12 100 % 19 100 % 
6 100 % 13 100 % 20 100 % 
7 100 % 14 100 %   
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 متر حرة:  800مقياس التصور العقلي لسباحى للمعاملات السيكومترية  ا
متبببر ىبببر   لببب   800بحسبببحح المعبببحملاص العلميبببة لم يبببحظ التصبببور العقلبببي لسببببحى   ون الببببحىثونقببحم 

 النحو التحلي:

 صدق الاتساق الداخلى:  
ثلاثبون فبرداً  (30بتطليقه  ل   ينة قوامهح   ون البحىثونقحم  لحسحح صدق الاتسحق الداخل  للم يحظ

بحسببحح معحمببل  ون البببحىثونومبب   يببر العينببة الاسحسببية ولهببح نفببس المواصببفحص، ثببم قببحم مبب  مجتمببع البحببث 
والجدوظ التحلي توضح , والدرجة الفلية للم يحظ عبحراص الم يحظ  م عبحر     بي  درجة  ل  الارتبحط بيرسون 

 .ذلك

 ( 8جدول ) 
 معامل الارتباط بين درجة كل عبارة عبارات مقياس التصور العقلي  

 والدرجة الكلية للمقياس  متر حرة 800لسباحى 
 

 (  20  ن =                                                                                  

معامل   العبارات  م
 الارتباط 

 * 0.505 مستواه  لتحسي  إضحفية لسح حص  يتدرح  الذي السبحح يعجلني  .1

 السبحىي   بعض  يرى  والتي مهمة أية بتحمل  استمتع  .2
 صربة  مهمة نهاأ  الآخري 

0.644 * 

 لفي  انقطحع بدون  العحم  طواظ للتدريب  استعداد  لدي  .3
 .ت ريحض في أنجح

0.617 * 

 * 0.370 الرضح  م   لير  درجة يمنحني  المنحفسة في لفوزا  .4
 * 0.441 م  800تخصص اظ  في نحجحح أكون  لفي جدا  حلية  ر بة لدي  .5
 * 0.501 سبحح  أفضل أكون  بأن جهد  بكل أىحوظ  .6
 * 0.509   ريحضت في  مميز أكون  أن هو هدفي  .7
 * 0.595 ااسحسية  أهدافي م  يعتلر لا  الريحضة في الامتيحز  .8
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 * 0.697 الجهد  بذظ  م   لير  بدرجة الفوز إل  يؤدي الحظ  .9

  المنحفسة الانتهح  م  م  بعد  مح فتر  في التدريب  م  أستريح أن أفضل  .10
 * 0.390 .الرسمية

 * 0.491 . منحفسة في هزيمتي  قب  النوم مححولة في صعوبة جد ا  .11

 اىتحج فإنني المنحفسة أثنح  اادا  في خطأ أرتفب   ندمح  .12
 .الخطأ هذا أنس  لفي الوقة  بعض  إل 

0.598 * 

 * 0.590 .مبحشر  المنحفسة في اشتراكي قلل بحلخوف   حلبح اشعر  .13
 * 0.414 الهزيمة  في المنحفسة خ  أ  .14

 ذلك فإن منحفسة في نهزم أ  ندمح  ااىيحن بعض  في  .15
 .أيحم لعد  يضحيقني

0.511 * 

 * 0.611 الريحضية  المنحفسة قلل ترو بحلت شعرا  .16

 فتر  طواظ  يرهقني ذلك فإن اادا  في خطأ ارتفب   ندمح  .17
 .المنحفسة

0.602 * 

 * 0.391 المنحفسة  في اشتراكي ليلة  النوم في صعوبة أجد  لا  .18

 في يحدث   يمك  أن   مح التففير في أن غل لا  المنحفسة في اشتراكي قلل  .19
 نتحيجهح       أو المنحفسة

0.401 * 

 المنحفسة  تسلق التي اللحظحص  في هحديح  أكون  أن أستطيع  .20
 مبحشر  

0.444 * 

 0.444=  0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوي دلالة 
ان معحمبببل الارتببببحط ببببي  درجبببة  بببل عببببحر  عببببحراص م يبببحظ التصبببور العقلبببي   (8 يتضبببح مببب  جبببدوظ 

(، وبمقحرنببة 0.697الببي  0.370 متببر ىببر  والدرجببة الفليببة للم يببحظ قببد تراوىببة مببح بببي    800لسبببحى  
ر( الجدولية يتضح وجود ارتبحط داظ اىصحييحً بي  الربحراص والمجموع الفلب    قيمة   ر( المحسوبة ب يمة  

 لم يحظ تتسم بدرجة  حلية م  الصدق.ا، والنتحيج تدظ  ل  ان عبحراص 

 الثبات: 
بحسببببببتخدام معحمببببببل  الفحكرونبببببببح ( والتجزيببببببة النصببببببفية،  ون البببببببحىثولتحقيببببببق ثبببببببحص الم يببببببحظ، قببببببحم 



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 الرياضة  وعلوم  البدنية للتربية  العلمية  المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 16( )الرابع) العدد( م2025) لعام يونيو لشهر( 35) المجلد

 : و حنة نتيجة ىسحح معحملاص الثبحص  ل  النحو الآت

 ( 9جدول )
   باستخدام التجزئة النصفية ومعامل ألفا لكرونباخ الثباتمعاملات 

 متر حرة     800لمقياس التصور العقلي  لسباحى 
 (20 ن =                                                                                  

 المقياس  عبارات م 
معامل  
الفا  

 كرونباخ 

 التجزئة النصفية 
سبيرمان 

 جتمان براون 

 لتحسي  إضحفية لسح حص  يتدرح  الذي السبحح يعجلني  .1
 0.710 0.722 0.601 مستواه 

 السبحىي   بعض  يرى  والتي مهمة أية بتحمل  استمتع  .2
 0.733 0.702 0.735 صربة  مهمة نهاأ  الآخري 

 لفي  انقطحع بدون  العحم  طواظ للتدريب  استعداد  لدي  .3
 0.755 0.547 0.444 .ت ريحض في أنجح

 0.520 0.631 0.472 الرضح  م   لير  درجة يمنحني  المنحفسة في لفوزا  .4

تخصص   في نحجحح أكون  لفي جدا  حلية  ر بة لدي  .5
 م  800اظ 

0.655 0.601 0.606 

 0.644 0.609 0.600 سبحح  أفضل أكون  بأن جهد  بكل أىحوظ  .6

 0.607 0.780 0.655   ريحضت في  مميز أكون  أن هو هدفي  .7

 0.657 0.607 0.633 ااسحسية  أهدافي م  يعتلر لا  الريحضة في الامتيحز  .8

 0.622 0.601 0.652 الجهد  بذظ  م   لير  بدرجة الفوز إل  يؤدي الحظ  .9

  م  بعد  مح فتر  في التدريب  م  أستريح أن أفضل  .10
 .الرسمية المنحفسة الانتهح  م 

0.825 0.788 0.747 

  في هزيمتي  قب  النوم مححولة في صعوبة جد ا  .11
 0.677 0.659 0.655 . منحفسة
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  فإنني المنحفسة أثنح  اادا  في خطأ أرتفب   ندمح  .12
 . الخطأ هذا أنس  لفي الوقة  بعض   اىتحج إل 

0.658 0.609 0.544 

  المنحفسة في اشتراكي قلل بحلخوف   حلبح اشعر  .13
 . مبحشر 

0.555 0.444 0.684 

 0.599 0.720 0.765 الهزيمة  في المنحفسة خ  أ  .14

 ذلك فإن منحفسة في نهزم أ  ندمح  ااىيحن بعض  في  .15
 .أيحم لعد  يضحيقني

0.652 0.633 0.698 

 0.677 0.659 0.655 الريحضية  المنحفسة قلل ترو بحلت شعرا  .16

 طواظ  يرهقني ذلك فإن اادا  في خطأ ارتفب   ندمح  .17
 . فتر  المنحفسة

0.658 0.609 0.671 

 0.684 0.700 0.555 المنحفسة  في اشتراكي ليلة  النوم في صعوبة أجد  لا  .18

   مح التففير في أن غل لا  المنحفسة في اشتراكي قلل  .19
 0.737 0.720 0.765 نتحيجهح     أو المنحفسة  في يحدث  يمك  أن

  تسلق التي اللحظحص  في هحديح  أكون  أن أستطيع  .20
 المنحفسة مبحشر  

0.855 0.706 0.767 

 0.444( = 0.05(  مستوى معنوية )28قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )

ربحراص الم يبحظ دالبة ألفح  رونبح  والتجزيية النصفية لص معحملاجح ص قيم   أن(  9يتضح م  جدوظ  
تسبم بدرجبة يممبح ي بير إلب  ان الم يبحظ  ،الم يبحظ عببحراص جميبع     لب  0.05دلالة    ى  ند مستو حً  إىصحيي

  حلية م  الثبحص.
 متر حرة فى صورته النهائية: 800لسباحى  التصور العقلي  مقياس   •

 لبب  الم يببحظ فبب  صببورته  ون البببحىثونلببه. اسببتقر  السببيكومتريةبعببد تقنببي  الم يببحظ وإجببرا  المعببحملاص 
  عبببحر  11منهببح , متببر ىببر   800ل يببحظ التصببور العقلببي  لسبببحى   عبببحر   20النهحييببة والببذى تفببون مبب  

عببحراص سبللية، وهبذا التنويببع للرببحراص مبح ببي  إيجحبيبة وسببللية ضبرورى ىتب  لا تفبون إجحبببحص  9إيجحبيبة، 
 العينة  ل  وتير  واىد ، و ذلك لضمحن إثحر  دافعيتهم للإجحبة.

-الممحرسببة مببع الآخببري –ويقببدم هببذا الم يببحظ وصببفح اربببع خلببراص شببحيعة وهببي   الممحرسببة الفرديببة  
الإشببترا  فببي المنحفسببة( وبعببد قضببح  دقيقببة واىببد  للتصببور  لبب   ببل بعببد مبب  هببذه اابعببحد -م ببحهد  الزميببل
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ااربعة يقوم السبحح بحلاستجحبة  ل  م يبحظ تقبدير مب  خمسبة أبعبحد بوضبع  لامبة   ( أمبحم الإجحببة التبي 
يراهح منحسبة في رأيه، وهي تلدأ م   دم التصور إل  ال د  في الوضبوح لببعض أشبكحظ ىيبة وهبي البصبر 
والإىسببحظ الحر ببي والححلببة الانفعحليببة المصببحىبة و بعببدهح يببتم جمببع درجببحص  ببل عبببحر   لبب  ىببده وي ببير 

( إلب  الحبد  20( إل  الدرجة المرتفعة في التصبور العقلبي، وت بير   100الحد اا ل  لدرجحص الم يحظ  
 اادن  لدرجحص الم يحظ أي الدرجة الضريفة في درجة التصور العقلي.

 ( 10جدول )
 مجموع العبارات الإيجابية والسلبية المقترحة لمقياس التصور العقلي 

 متر حرة فى صورته النهائية  800لسباحى  

مقياس التصور 
العقلي  لسباحى  

 متر حرة  800

 عدد العبارات المقترحة
 مجموع العبارات 

 السلبية الإيجابية
1 8 

20 

2 10 
3 11 
4 12 
5 13 
6 14 
7 15 
9 16 
18 17 
19 

- 
20 

 9 11 مجموع العبارات 

  مفتاح تصحيح المقياس: 

(، أبداً  - نحدراً  – أىيحنحً  –  حلبحً  – تتم الاستجحبة  ل  عبحراص الم يحظ بأىد الاختيحراص التحلية  دايمحً 
ويحصببل المفحببوص  لبب  خمببس درجببحص وأربعببة درجببحص وثببلاث  ,كلببدايل للإجحبببة  لبب  عبببحراص الم يببحظ

لم يبحظ ، أمبح بحلنسببة لدرجحص ودرجتحن ودرجة واىد   ل  الترتيب للربحر  المصح ة فب  الإتجبحه الإيجبحب  
للربببحراص السببللية فيببتم  كببس ذلببك؛ ىيببث يحصببل المفحببوص  لبب  درجببة واىببد  ودرجتببحن وثببلاث درجبببحص 

 .وأربعبة درجبحص وخمس درجحص  ل  الترتيب، ويتم جمع درجحص  ل بُعد  ل  ىده
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 (10جدوظ  
 له الموافق والمستوى  مجحظ المتوس  الحسحبي المرجح

 له الموافق المستوى  المرجح  الحسحبي المتوس  مجحظ

 جدا  منخفض  1.79  إل  1 م 
 منخفض  2.59  إل  1.80 م 
 متوس   3.39  إل  2.60 م 
 مرتفع  4.19  إل  3.40 م 
 جدا  مرتفع 5.00  إل  4.20 م 

 إجراءات البحث.
 الدراسات الاستطلاعية: 

( مببب  مجتمبببع البحبببث وخبببحرج العينبببة 30ببببإجرا  الدراسبببة الاسبببتطلاعية  لببب   بببدد   ون الببببحىثونقبببحم 
 :واستهدفت ما يلىااسحسية، والت  تم اختيحرهح بطريقة   وايية 

 تدريب المسح دي   ل   يفية استخدام أدواص ال يحظ بدقة. -
 التعرف  ل  الوقة المستغرق للإجحبة  ل  الم يحسي . -
 التعرف  ل  مدى ملايمة المقحييس المستخدمة لطليعة أفراد  ينة البحث. -
 الثبحص( للمقحييس النفسية المستخدمة قيد البحث. –إيجحد المعحملاص العلمية  الصدق  -
 أثنح  إجرا  الدراسة ااسحسية. ون البحىثونالتعرف  ل  الم كلاص الت  قد تواجه  -
 تحديد الوقة الزمن  المنحسب لتطليق المقحييس قيد البحث  ل  العينة ااسحسية. -
 مدى فهم واستيعحح العينة الاستطلاعية م  الهدف الذى ترم  إليه عبحراص المقحييس قيد البحث. -
 ااخطح  المحتمل ظهورهح أثنح  ال يحسحص لتلافيهح ف  الدراسة ااسحسية للبحث. -
مح إذا  حنة هنح  صعوبحص ف  بعض الربحراص الت  قد تفون  يبر واضبحة الصبيح ة افبراد  ينبة  -

 البحث، والعمل  ل  إ حد  صيح تهح إن وجدص.

 الدراسة ايساسية: 
بتطليق الصور  النهحيية لم يحظ اليقظة   البحىثون بعد التأكد م  صلاىية اادواص المستخدمة، قحم  

متر ىر    800لسبحى    التصور العقل متر ىر  ، والصور  النهحيية لم يحظ مهحراص  800الذهنية لسبحى   
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والبحلغ  ددهم   البحث ااسحسية،  قحم    ( سبحح30 ل   ينة  ثم  الم يحسي ، ورصد   البحىثون ،  بتصحيح 
 وجدولة الدرجحص الخحم وإ دادهح للمعحلجة الإىصحيية وفقحً لمفتحح التصحيح المُعد لذلك.

 أسلوب المعالجة الإحصائية:
ف  ضو  أهداف البحث والتسبحلالاص الموضبو ة لتحقيبق هبذه ااهبداف، وىجبم ونوعيبة  ينبة البحبث، 
وفببب  ضبببو  مبببح اشبببحرص اليبببه العديبببد مببب  الدراسبببحص المرتبطبببة، تبببم اسبببتخدام ااسبببحليب الاىصبببحيية الخحصبببة 

 بمعحلجة الليحنحص،  ل  النحو التحل :
 المتوسطحص الحسحبية. -
 الانحرافحص المريحرية.  -
 معحمل الإلتوا . -
 T.testاختبحر ص  -
 معحمل ارتبحط بيرسون.  -
 معحمل ألفح  رونبح . -
 معحمل التجزية النصفية. -
   ومناقشته: ايول  التساؤل نتائج عرض

 ؟  حرة متر  800 لسباحى الذهنية اليقظة مستوى  ما  والذى ينص  ل  :
 ( 11جدول )

 الذهنية ككل اليقظة مقياس مستوى  ىعلالمحسوبة  (ت) قيمة و  المتوسطات الحسابية
 (  30  ن =                                                                                    

  اليقظة مقياس
 الذهنية 

الدرجة  
 الكلية

 المتوسط 
   الفرضي

المتوسط  
 الحسابي

 ( ت) قيمة
 المستوى  المحسوبة 

 ايهمية 
 النسبية 

 88.33 مرتفع  18.25 39.75 30 45
 1.697( = 0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )ت قيمة )    

  م  المتوس    أكلر  71.28  للم يحظ  الفلية  الحسحبي ف  الدرجة  أن المتوس   أ لاه  الجدوظ  ويتضح     
 . (0.05  الدلالة  مستوى   ند  دالة وهي الجدولية م  اكلر المحسوبة ص  , وقيمة45الفرضي   الحسحبي

إل   وهذا  الفرضي  الوس   م   أكلر  الحسحبي  الوس   أن  يلاىظ  ىيث     العقلية   اليقظة  مستوى   أن  ي ير 

 مرتفعة.  بدرجة ىر   حن  متر 800  لسبحى 
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 ( 12جدول )
 الذهنية   اليقظةمقياس  مستوى عبارات ىعلالمحسوبة  (ت) قيمة و  المتوسطات الحسابية

 

 (  30  ن =                                                                                  

 المتوسط العبارات م
 الفرضي

المتوسط 
 الحسابي 

 ( ت) قيمة
 المستوى  المحسوبة

 مرتفع 5.03 2.45 2 .منهح أتحقق التي ااففحر أقلل  .21

 مرتفع 7.33 2.55 2 بإنجحزهح أقوم  التي اا محظ مع اتفح ل  .22

 منخفض  9.32 1.22 2 إبداعية أففحراً  أمتلك لا أنني أشعر  .23

 مرتفع 10.01 2.49 2 .بأ محلي ال يحم  ند الجديد  ااففحر أتقلل  .24

 منخفض  10.8 1.31 2 .مهحمي إنجحز  ند التقليدية التففير طرق  استخدم  .25

 منخفض  6.45 1.24 2 .أ محظ م  به قحموا  مح الآخري  سؤاظ أهمية  دم  أرى   .26

 منخفض  7.9 1.51 2 .للتففير تد و التي الحواراص أتجنب  .27

 مرتفع 8.47 2.62 2 الإبداعية  قدراتي في أثق  .28

 مرتفع 5.63 2.71 2 .كلية بصور  ىلهح  أريد التي الم كلة إل  أنظر  .29

 متوسط 8.95 1.99 2 .ااشيح  في التغير اكت حف في  صعوبة أجد  .30

 منخفض  6.04 1.11 2 .تر يز بدون  ااشيح   مل في بحندفحع أ مل  .31

 منخفض  6.88 1.19 2 .الآخري  تففير تقليد إل  أميل  .32

 مرتفع 4.37 2.68 2 .ىولي يدور مح لمعرفة فضولي أنني أرى   .33

 مرتفع 5.75 2.61 2 .أ رفهح لا التي ااشيح   مل كيفية لمعرفة أتوق   .34

 منخفض  9.44 1.29 2 .تغييره في الر بة م  أكثر أعي ه الذي الواقع  أتقلل  .35

 0.361=  0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوي دلالة 
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اليقظة   ىوظ  الخحصة  الربحراص   معظم  أن  أعلاه  الجدول  من  يتبين          جح ص   لديهم  الذهنية  مستوى 
( 2.71,  1.11بي     مح  لديهم  الحسحبية  المتوسطحص   تراوىة   , منخفض, ىيث   متوس مرتفع,     بمستوى 

  المصح ة   للربحر    الترتيب    ل   واىد   ودرجة  ودرجتحن  درجحص   ثلاث    ل   المفحوص   مع مرا ح  ان يحصل
   كس   فيتم السللية للربحراص  بحلنسبة أمح ،( 14,  13,  9, 8,  4, 2, 1  وهي للم يحظ الإيجحب  الإتجحه ف 

  ودرجتحن   واىد   درجة   ل    المفحوص   يحصل  ىيث (  15,  12,  11,  10,  7,  6,  5,  3   وهي  ذلك؛
 .ىده  ل  مفحوص   ل الدرجحص  جمع ويتم الترتيب،  ل  درجبحص  وثلاث 
  ند   دالة  وهي  الجدولية  م   اكلر  المحسوبة  ص   قيمة   قيم  جميع  ان  ايضح  الجدول  من  ويتضح       
 .(0.05   الدلالة مستوى 

 لعلة في  الصغر  منذ   السبحح   ليهح  ن أ  التي  والتقحليد   العحداص   أن  إل   النتيجة  هذه  الباحثون ويفسر        
 الراه ،   ممح لوضعه  التعليم،    ملية  في   أفضل  ب كل  توظيفهح  يمك   والتي  لديه،  العقلية  اليقظة دورا  نمو
  ممح   الآخري    ل   مرونة وانفتحح  أكثر  سلو ه  يكون   المرىلة  تقللا  أكثر  هذه تجعله  في  السبحح    أن  كمح

في  الن حط  م   ىحلة  في  لديه  العقلية  اليقظة  يجعل المستمر    العقلية   اليقظة  نمو  والمراقبة  مهمح   لديه، 
  الذي  الو ي  ل  يعتمدون  المرىلة هذه في السبحىي  نجد  دورا لذا تعلب   السحبقة الخلراص  أن  مح للخلراص،

 الاستطلاع.  وىب  للانفتحح الاتجحه مع الححضر  اللحظة في بحلخلر  المقصود  الانتبحه خلاظ م  ين أ
 أسحسهح فعل  السبحح ىيح  في هحمح دورا تؤدي   العقلية اليقظة  أن  تلك النتيجة إلى  الباحثون ويعزو   
  ل  يسح ده ممح جديد  هو مح كل  ل   والانفتحح بحلمواقن والاستبصحر  الجيد  المثيراص  ينتقي ان يستطيع 
 الادا  الامثل. اسحليب  الجيد  الاختيحر

 
  استمرار  تعني الذهنية اليقظة أن إل  Neal & Griffen 2006    وجريفين نيل أماوقد اشحر           
  م تتحص   تجحهل   ل   القدر   أنهح  البعض   ويرى ,  والانتبحه  الو ي،:  وت مل  مقصود،  ب كل  الذهني  الحضور
 الحوافز. 

واخرون واوضح              ان   Feltman, R. Robinson M, Ode S. (2009)  فيلتمان 
 والقلوظ   الرىمة  صفحص   الغحلب   في  لديهم  تظهر  العقلية  اليقظة  م    حلية  مستويحص   لديهم  الذي   ااشخحص 
 ال خصية،  العلاقحص   مجحظ  في  أقل   وم كلاص   بضغوطحص   يتميزون    مح  والآخري ،  أنفسهم  نحو  والتعحطن

 أفضل   ىيح   بنم   يتميزون    مح  الآخري ،  مع  أكثر  بفعحلية  ويتواصلون   متطور ،  شخصية  مهحراص   ولديهم
           .مرتفعة  قلية  يقظة  بمستويحص  يتمتعون  لا  الذي  ااشخحص  مع مقحرنة
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الذهنية، فوايد  إل  التجريلية الدراسحص  م  العديد  وأشحر           اادا  مع إيجحبح ترتب  فهي اليقظة 
 التي يتم المعلومحص كمية  وزيحد ,  النفسية التدخلاص  م  لعدد  أسحسيح  نصرا  تعد  كمح الإيجحبي، النفسي

 استرجح هح. يتم التي المعلومحص  تحديد نوعية خصوصية الذاكر  وزيحد  م  استرجح هح
 

 مهدي دراسة أمل,  ,  (   2020     راشد   مبحر   دراسة العحزم ، لدالمحس   مع  النتيجة  تلك  تتفق        
بحر حظ,  (2017جلر   Singh, et وزملالاه سينج ,     Barkel, et al. (2014) وآخرون  دراسة 

al(2014),  , 
 عرض نتائج التساؤل الثانى ومناقشته:

 ؟  حرة متر  800 العقلي لسباحى  التصور مستوى  والذى ينص على : ما
 ( 13جدول )

 العقلي التصورابعاد مقياس  ىعلالمحسوبة  (ت) قيمة و  المتوسطات الحسابية
 

 المقياس أبعاد م
 المتوسط 
   الفرضي

المتوسط  
 الحسابي

 ( ت) قيمة
 المستوى  المحسوبة 

 ايهمية 
 النسبية 

الفردية  الممارسة  .1  مرتفع  6.45 3.96 3 
79.2 

الآخرين  مع  الممارسة  .2  74.8 مرتفع  7.11 3.74 3 

الزميل  مشاهدة  .3  متوس   6.99 3.31 3 
66.2 

المنافسة  في الإشتراك  .4  76.6 مرتفع  5.74 3.83 3 

 71.28 مرتفع  10.25 71.28 60 الدرجة الكلية للمقياس .5

  1.697( = 0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )تقيمة )        

الدلالبة  مسبتوى   نبد  دالة المحسوبة اكلر م  الجدولية وهي ص  قيمةان جميع قيم   (13يتضح من جدول )
 0.05) 

الفرضي    الحسحبي  م  المتوس   أكلر  3.96 الفردية  الممحرسة  الحسحبي ف  بعد   أن المتوس   ويتضح     
3 
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المتوس   ويتضح      الدرجة  أن  ف   المتوس   أكلر  71.28  للم يحظ  الفلية   الحسحبي    الحسحبي   م  
 60الفرضي 

 ( 14جدول )
 العقلي التصورمقياس  عبارات ىعلالمحسوبة  (ت) قيمة و  المتوسطات الحسابية

 

 (  30  ن =                                                                                  

 العبارات  م
 المتوسط 
 الفرضي 

المتوسط  
 الحسابي 

 (ت) قيمة
 المحسوبة

 المستوى

يعجبني السباح الذي يتدرب لساعات إضافية لتحسين    .1
 مستواه

 متوسط 6.03 3.31 3

 استمتع بتحمل أية مهمة والتي يرى بعض السباحين   .2
 الآخرين أنها مهمة صعبة

 مرتفع 7.77 3.54 3

 لدي استعداد للتدريب طوال العام بدون انقطاع لكي  .3
 .أنجح في رياضتى

 مرتفع 6.03 3.56 3

 مرتفع 8.74 3.49 3 الفوز في المنافسة يمنحني درجة كبيرة من الرضا  .4

لدي رغبة عالية جدا لكي أكون ناجحا في تخصص    .5
 م 800ال 

 متوسط 10.11 3.25 3

 مرتفع 11.45 3.62 3 أحاول بكل جهد بأن أكون أفضل سباح  .6

 مرتفع 7.64 3.85 3 هدفي هو أن أكون مميز في رياضتى   .7

 متوسط 6.47 2.74 3 الامتياز في الرياضة لا يعتبر من أهدافي الأساسية   .8

 مرتفع 5.95 3.57 3 الحظ يؤدي إلى الفوز بدرجة كبيرة من بذل الجهد   .9

أفضل أن أستريح من التدريب في فترة ما بعد من    .10
 الانتهاء من المنافسة الرسمية. 

 متوسط 10.95 2.99 3

اجد صعوبة في محاولة النوم عقب هزيمتي في    .11
 منافسة.

 منخفض  6.66 2.11 3

عندما أرتكب خطأ في الأداء أثناء المنافسة فإنني    .12
 احتاج إلى بعض الوقت لكي أنسى هذا الخطأ. 

 منخفض  6.11 2.19 3

اشعر غالبا بالخوف قبل اشتراكي في المنافسة   .13
 مباشرة. 

 منخفض  4.99 2.05 3

 منخفض  5.36 2.33 3 أخشى المنافسة في الهزيمة  .14

 في بعض الأحيان عندما أنهزم  في منافسة فإن ذلك   .15
 .يضايقني لعدة أيام 

 منخفض  9.25 2.58 3

 منخفض  8.45 2.49 3 اشعر بالتوتر قبل المنافسة الرياضية   .16



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 الرياضة  وعلوم  البدنية للتربية  العلمية  المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 25( )الرابع) العدد( م2025) لعام يونيو لشهر( 35) المجلد

عندما ارتكب خطأ في الأداء فإن ذلك يرهقني طوال    .17
 فترة المنافسة. 

 متوسط 7.99 2.80 3

 منخفض  6.44 3.11 3 لا أجد صعوبة في النوم ليلة اشتراكي في المنافسة   .18

قبل اشتراكي في المنافسة لا أنشغل في التفكير عما    .19
 يمكن أن يحدث في المنافسة أو عن نتائجها

جدا  مرتفع 5.33 4.35 3  

أستطيع أن أكون هادئا في اللحظات التي تسبق    .20
 المنافسة مباشرة

جدا  مرتفع 10.1 4.29 3  

 0.361=  0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوي دلالة 
  جح ص   العقلي لديهم  مستوى التصور  ىوظ  الخحصة  الربحراص   معظم  أن  أ لاه  الجدول  من  يتبين        
مرتفع,     بمستوى  جدا,  ىيث   متوس مرتفع  منخفض,  بي     مح  لديهم  الحسحبية  المتوسطحص   تراوىة   , 

 2.05 ,4.35 ) 
  ند   دالة  وهي  الجدولية  م   اكلر  المحسوبة  ص   قيمة   قيم  جميع  ان  ايضح  الجدول  من  ويتضح        
 ( 0.05   الدلالة مستوى 
 الثقة   يمتحزون بهح و ذالك   بحلنفس التي  الثقة  م   الفلير   الدرجة  تلك النتيجة إلى  الباحثون ويعزو   

  أهداف    د   وضع  بل  واىد   هدف   ل   ا تمحدهم   دم  وأيضح  مسبقح،  التي رسموهح  ااهداف  تحقيق  في
 التصور   مستوى   ارتفحع  أسبحح   أهم  م   أيضح  ونجد   الهدف،  ىصوظ  ىحلة تعذر في  استلدالهح  وإمكحنية  بديلة

التجحرح   هو  لديهم  العقلي   الاستعحنة   أيضح  نجد    ذالك  ااخطح ،  تفرار  و دم  ف لهح  ىحلة  في  استفحد 
  مفهوم   مع  متفقح  جح   مح   وهذا.  لديهم  المتوفر   والسلل  الإمكحنيحص   في قدر  وىلوظ  مسبقح  تصوروهح  بأهداف
  المظحهر   و  ااشيح   انعكحظ      عبحر   وهو  النحجحة  التففير  لب  ملية  هو  بحيث   العقلي  التصور  مستوى 

  التي   العمليحص   تلك  هو  للتصور  الفسيولوجي  ااسحظ  و  ثم بحلفليحص   بحاجزا   ويلدأ  إدراكهح  للفرد   سلق  التي
 .المتصور مردود  م  الرفع في المخ، وتسح د  في الموجود  الحواظ أ ضح  ألجزا  تحدث 

  العقلي   التصور  تمري   يؤدى  أن  للسبحح  المسح د   اامور  ال  م   2015شيماء التميمي    وت ير      
 للا ب   ويمك   لا ب    ل  مع  يتنحسب   بمح  فردية  بصور   التمري   هذا  يكون   وأن  فيهح  ي تر   منحفسة   ل  قلل
 أو   الفردية  الخط   أو  الحر ية  المهحراص   بعض   يؤدى  وهو  الريحضية  المنحفسة  موقن  في  نفسه  يتصور  أن

  والمنحفسي    للزملا   العقلي  التصور   مع   الريحضية   المنحفسة   في  تحدث   قد   أنهح   يتصور   التي   الجمحعية
  المنحفسة   لإجرا   المحدد   المكحن  وف   الريحضية  المنحفسة  نفس  في  ي تر ون   سوف  الذي   الح يقيي 
 . الريحضية

      صور   اخذ   ال   تهدف   قلية   ملية  العقلي  أن التصور   2009    علاوي   حسن  محمديوضح        
 .  الامثل للادا  وصولا الحر ة تنفيذ   وتفرار التدريب  اجل م  الحر ة ادا  لالية العحم الادا 
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" والححيك  إسلام،"  , دراسة(2004 منحر  , دراسة(2001    لي  محمد   دراسة  مع   النتيجة  تلك  تتفق      
 2007)  , 

 عرض نتائج التساؤل الثالث ومناقشته:
 العقلي والتصور الذهنية اليقظة بين إحصائيا دالة ارتباطية علاقة توجد هل والذى ينص  ل  :

 ؟  حرة متر 800 لسباحى
 
( 15جدول )  

حرة  متر  800 لسباحى العقلي والتصور  الذهنية اليقظةالعلاقة بين   

 0.361=   0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية         
 

 لسبببحى  العقلببي والتصببور الذهنيببة اليقظببةوجببود  لاقببة طرديببة دالببة إىصبحييًح بببي   (15يتضبح مبب  جببدوظ  
 متبر 800 لسببحى  العقلبي التصبوروهذا يدظ  لب  أن  لمبح زادص درجبة    0.585ىر   بمقدار    متر  800
 لديهم والعكس صحيح . الذهنية اليقظة لمح ارتفعة درجة  ىر 

  ىر  واليقظة متر 800 لسبحى  العقلي جميع أبعحد التصور وجود  لاقة طردية دالة إىصحييًح بي ويتضح 
 (.0.05  معنوية مستوى   ند  الجدولية قيمتهح م  اكلر المحسوبة ر قيم الذهنية , و حنة 

إلى  الباحثون ويعزو         النتيجة   وتنسحب   الداخلي،  السلام  م   معي   مستوى   نحقّق  ىي أننح    تلك 
الخلفية  ااعبح     رفحننح   وتعزيز  الآخري   مع  أ مق  ب كل  نتصّل  أن  بإمكحننح  سيكون   الصحمتة،  إل  

  ل   وقدر   ن حطح  أكثر  ستفون   ذاتنح  أن  هو  بسحطة  بكل  السلب .  للآخري   ىلّنح  تعحطفنح وربّمح  بحلجميل،
تفون   الغير  مع  التواصل   التففير    ملية  لب   هو  العقلي  والتصور,    أقلّ   والحيحتية  الذهنية  أعبحيهح  ىي  

العقلي التصور  اليقظة العقلية 

الفردية  الممارسة  0,583 * 
الآخرين  مع  الممارسة  0,628 * 

الزميل  مشاهدة  0,484 * 
المنافسة  في الإشتراك  0,389 * 

 * 0,585 الدرجة الكلية للمقياس
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  بحلفليحص   ثم  بحاجزا   ويلدأ  إدراكهح  للفرد   سلق  التي  والمظحهر  ااشيح   انعكحظ      عبحر   هو  النحجحة
 المخ  في  الموجود   الحواظ  أ ضح   اجزا   تحدث   التي  العمليحص   تلك  هو  للتصور  الفسيولوجي  وااسحظ

 .  التصور  ملية في وظيفة تؤدى فلا نفسهح الحواظ أ ضح  أمح
  انتبحهه   الفرد   يوجه   ندمح  الالم  ىد   م   التحقيق  بحلامكحن   Hassed, C. (2016)  دراسة  اكدص       
.   الالم  هذا  ىد  م   يخفن ان  يمك   ،  نقد   بدون   الالم  اتجحه  متحبعة   الالم وان   اىسحسحص   ال   مبحشر    بصور 

  لا   تجنلي  سلو   ال   قد يؤدي  ،  وشديد    سللية  مزاجية  لححلاص   الفرد   يتعرض   ان  م    الدايم  الخوف  وان
  بدون   وانفعحلاته  اففحره  الفرد   ملاىظة  الممك   ند   م   وانه  ،  الاجتمح ي  الفرد   تفحلاظ  في   يؤثر  تفتفي
 .  التجنلي والسلو  الخوف انطفح  استجحبة ال  به يؤدي  ، تجنلهح مححولة

 يعتلر   ذلك  أن  م   الر م  و ل   البصر  ىحسة  إل   فق   يرجع  العقلي  التصور  أن  ال حيعة  ااخطح   وم 
  أو  أىد  يتضم  أن يمك   أنه إلا ، التصور  ملية م   أسحسيحً  جحنبحً  ت كل البصر ىحسة وأن جزييحً  صحيح
 . ذلك أمك   لمح الحواظ  جميع استخدام ويفضل السمع أو اللمس مثل ااخرى  الحواظ م  مجمو ة

دراسة   (2016   اىمد   الدي   نجم  نهله  دراسة   مع  النتيجة   تلك  وتتفق          ر د   سهير   ،  يحي   , 
  العظيم   لد   , دراسة(2010 الخولاني  الوهحح   ,  لد (2017   إسمح يل  سنحري   خير  هحله  دراسة(,  2019 

 ( 2012"   سيد 
 

 :   الاستنتاجات

فى ضوء هدف البحث وتساؤلاته وفى حدود طبيعة العينة واستنادا على المعالجات  
 إلى أهم الاستنتاجات التالية :  الباحثون الاحصائية للنتائج وتفسيرها توصل 

,   (%88.33 حنة بنسبة قدرهح   متر ىر  800م يحظ اليقظة الذهنية سبحى  ل النسلية ااهمية .1
 .اليقظة الذهنية مرتفع مستوى و 

,  %(  71.28 حنة بنسبة قدرهح  متر ىر    800م يحظ التصور العقلي لسبحى   ل النسلية ااهمية .2
 مرتفعالعقلي  التصور مستوى 

معظم الربحراص الخحصة ىوظ مستوى اليقظة الذهنية لديهم جح ص بمستوى مرتفع,  متوس  ,  .3
 ( 2.71, 1.11منخفض, ىيث تراوىة المتوسطحص الحسحبية لديهم مح بي    

معظم الربحراص الخحصة ىوظ مستوى التصور العقلي لديهم جح ص بمستوى مرتفع جدا, مرتفع,   .4
 (4.35,  2.05متوس  , منخفض, ىيث تراوىة المتوسطحص الحسحبية لديهم مح بي   
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متر ىر  واليقظة   800وجود  لاقة طردية دالة إىصحييًح بي  جميع أبعحد التصور العقلي لسبحى   .5
 (.0.05الذهنية , و حنة قيم ر المحسوبة اكلر م  قيمتهح الجدولية  ند مستوى معنوية  

 لي اليقظة الذهنية والتصور   0.05جميع قيم ص المحسوبة جح ص دالة اىصحييح  ند مستوي دلالة  .6
 بنحص(, لصحلح الذ ور. -متر ىر  طبقح للجنس  بني   800العقلي لسبحى   

     :  التوصيات

 بما يلى :  الباحثون من خلال النتائج الى توصلت اليها الدراسة يوصى 
إثحر  و   المدربي  ىوظ أهمية دراسة اليقظة الذهنية والتصور العقلي للنحشئي  لمح لهح م  أهمية  لير   -1

 ف   مليحص الإنتقح  والتصنيف وال يحظ والتقويم. 

مب  خبلاظ  النفسبيةفب  الإهتمبحم بحلححلبة الصبحية   ىمبحم السببحىةضرور  التعحون بي  المبدربي  وطليبب   -2
 وضع برامج خحصة.

 ضرور   مل دراسحص ممحثلة  ل  مجتمعحص و ينحص أخرى مختلفة م  ىيث الس  والجنس . -3

 والمدرسي  واابح  واامهحص . النفس  للسبحىي ضرور  ن ر الو   الصح  والغذاي   -4

 لبب  الانببحث بعببد تقنينهمببح  متببر ىببر  800اليقظببة الذهنيببة والتصببور العقلببي لسبببحى  تطليببق م يحسبب   -5
  ليه .
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