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 سمخصال

 االسخحمة الثالثة، ولتحقيق ىحييجف البحث الحالي التعخف عمى اليقغة العقمية لجى طالبات 
اليجف عسج الباحثان مكياس اليقغة العقمية السعج مؽ قبل لانجخ. وبعج التحقق مؽ صجق وثبات 

( طالبة وبعج معالجة البيانات احرائيا استشتج 146السكياس اذ طبق عمى عيشة مكؾنو مؽ )
 الباحثان عجة استشتاجات أىسيا:

طالبات السخحمة  وميارة الدباحة الحخة لجى اليقغة العقمية وجؾد علاقة معشؾية ايجابية بيؽ -
 الثالثة

 وكانت اىؼ التؾصيات:

لسعخفة درجات ومدتؾيات  والسجرسيؽ مؽ قبل السجربيؽ مكياس اليقغة العقميةاستخجام  - 
 .والظمبةاللاعبيؽ 

لظالبات  ،الدباحة الحخة  ، اليقغة العقميةالكمسات السفتاحية :   

 

 

 

 

 

 

 

 



    3122    4العـدد         23مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

35 
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Abstract 

The current research aims to identify the mental alertness of female students in the 

third stage, and to achieve this objective , the researchers deliberately measure mental 

alertness  prepared by Langer. After verifying the validity and reliability of the scale 

as it was applied to a sample of (146) female  students and after processing the data 

statistically, the researchers concluded several conclusions, the most important of 

which is that  there is a positive moral relationship between mental alertness and free 

swimming skill among  third stage students. The researchers recommended  Use  of 

mental alertness scale by coaches and teachers to identify  the scores and levels of 

players and students 
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 سقجمة:ال -1

عمى الؾعي في المحغة الحالية , مع الترخف بعقل مشفتح , وحب  العقميةيذسل مفيؾم اليقغة 
مؽ أشكال التأمل تسارس مختمف الشذاطات الإندانية , وأصبح كسا تعج شكلا   الاستظلاع . 

العقمية صجى واسع في أوساط عمؼ الشفذ وذلػ لجورىا الفعال في العلاج السعخفي لحالات لميقغة 
الانظؾاء والتؾتخ والدمؾك الغيخ سؾي وما حققتو مؽ الشتائج الايجابية دفع الكثيخ إلى الاىتسام بيا 
وتعشي اليقغة العقمية وعي الفخد بالمحغة الحالية سؾاء داخمية فيسا يتعمق باستجابات جدجه او 

 خارجية يتعمق بسا يجور حؾلو مع الترخف بعقل مشفتح .

 مدباحة الحخةل اليقغة العقمية علاقة بجراسة الكيام الباحثة اذ ارتأت ثىحا يتبيؽ أىسية البح ومؽ
 والؾقؾف عمى اىؼ السؤثخات لمحج مشيا وعلاجيا بالسدتقبل.

الانتباه لمسثيخات الرؾرية غالبا ما يجعل الافخاد برؾرة عامة والظمبة برؾرة  ان الزعف فيو 
اق العقمية لسعالجة السؾاقف التي خاصة تغيب عشيؼ السعمؾمات الزخورية التي تؾسع الاف

يؾاجيؾنيا مسا يؤدي الى غياب السعالجة السعخفية السخنة، وبحلػ تقل لجييؼ السعمؾمات السكتدبة 
، اذ ان الحؾاس تدتقبل الكثيخ مؽ السثيخات الخارجية ومؽ الزخوري الانتباه  والخبخات الججيجة

تفاصيل الأداء الحخكي، ومؽ السيؼ أيزا  الى كل السثيخات التي يدتقبميا الجماغ والتي تخجم
تجشب تذتت الانتباه والؾقؾع بالأشياء الثانؾية والجخيمة. وىشا يغيخ دور اليقغة العقمية التي 
 تجعل الفخد يقغا وواعيا بأفكاره ومذاعخه. خاصة كؾن تعمؼ رياضة الدباحة ججيجا عمى العيشة.

 وييجف البحث الى : 

 لجى عيشة البحث قميةاليقغة العالتعخف عمى  -١

 م25اليقغة العقمية وأداء ميارة الدباحة الحخة بيؽ  العلاقةالتعخف عمى  -٢
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 اجخاءات البحث: -2

 السشيج الؾصفي بأسمؾبي السدح والعلاقات الارتباطية تانالباحث تاستخجم مشيج البحث: ١-2
 لسلائستو لظبيعة ومذكمة البحث 

 مجتسع البحث والعيشة: ٢-2
( برؾرة عذؾائية، وكسا في 146) ؽالبالغ عجدىبظالبات السخحمة الثالثة تسثل مجتسع البحث 

 :(1) الججول
 عجد الذعب وعجد الظالبات يبيؽ (1ججول )

 التجخبة الاستظلاعية التجخبة الاساسية العجد الكمي الذعبةاسؼ  ت

 0 25 25 ا 1

 5 25 30 ب 2

 2 25 27 ج 3

 1 25 26 د 4

 0 22 22 ه 5

 0 16 16 و 6

 8 138 146 السجسؾع

 تجانذ العيشة ١-٢-2

 تجانذ عيشة البحث في العسخيؽ الدمشي والتجريبييبيؽ  (2ججول )

 الؾسيط الؾسط الحدابي ن وحجة الكياس الستغيخ 
الانحخاف 
 السعياري 

 معامل الالتؾاء

 0.823 4.626 155 159.2 146 سؼ الظؾل

 0.543 3.477 71.5 68.4 146 كغؼ )الكتمة( 

 0.307 21. 19.5 19.7 146 سشة العسخ الدمشي

( أنَّ قيؼ معامل الالتؾاء لمستغيخات السذار إلييا في الججول كانت 1) حظ مؽ الججوليُلا
+( مسا يجل عمى تجانذ عيشة البحث فييا، وإنّيا ضسؽ السشحشى الظبيعي 3محرؾرة بيؽ )

 لمتؾزيع.
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 والأجيدة السدتخجمة البحث: دواتلأوا الؾسائل ٣-2

 الؾسائل السدتخجمة بالبحث: ١-٣-2

 العخبية والاجشبية السرادر والسخاجع العمسية -

 الاختبارات والسقاييذ -

 والسختريؽ الخبخاء مع الذخرية السقابلات -

 .)الأنتخنيت( الجولية السعمؾمات شبكة -

 .والتجخيب السلاحغة -

  السدتخجمة: والاجيدة الادوات ٢-٣-2

 الاتية: والاجيدة بالأدوات الاستعانة تؼ فقج السيجانية، البحث إجخاءات تحقيق لغخض

 . م( 50) بظؾل سباحة حؾض -

 .الدباحة مجال لتحجيج م( 50) بظؾل( 2) عجد السجالات تحجيج حبال -

 .الدباق مخاحل لتحجيج( 3) عجد السدافات لتحجيج فدفؾرية علامات -

  .  قياس شخيط -

 (1) عجد لمكاميخا ثلاثي حامل -

 (.1) عجد بكدل ميجا 18.2 بجقة( Sony HX 200) نؾع مؽ كاميخا -

 (.8) ( عجدsmart timeنؾع ) يجوية تؾقيت ساعات -

 (.2) عجد FOXنؾع  صافخه -

 (.1) عجد( hp pavilion g6) نؾع مؽ الكتخونية حاسبة -
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 إجخاءات البحث السيجانية: ٤-2

 اليقغة العقمية مكياس ١-٤-2

  لانجخ() بأعجادهالحي قام مكياس اليقغة العقمية اعتسجت الباحثة مكياس اليقغة العقمية: وصف 

(Langer, E, J. 1992. p.1)   
 (2018 ، سلام محمد عمي)                                       والحي قام بتعخيبو )سلام محمد عمي(

تشظبق عمي  -تحتؾي كل فقخة عمى ثلاث بجائل )تشظبق عمي، ( فقخة21مؽ ) السكياسيتألف 
( عمى التؾالي في حال الفقخات 1-2-3لا تشظبق عمي(، أعظيت ليحه البجائل الجرجات )-أحيانا

( في حالة الفخات الدمبية. اعمى درجة لمسكياس 3-2-1الإيجابية، وتكؾن الجرجات معكؾسة )
 . (42بستؾسط فخضي ) (21( واقل درجة )63ىي )

 (91، ص1999سلام محمد كخيؼ ، )                         اختبار الأداء الفشي الدباحة الحخة ٢-٤-2

 م25الاختبار: الدباحة الحخة 

اليجف مؽ الاختبار: قياس مدتؾى الأداء الفشي لمستعمؼ في الدباحة الحخة والقجرة عمى أداء 
 ضخبات الخجميؽ وحخكات الحراعيؽ والتشفذ

 الاختبار:أدوات 

 شخيط قياس. -              حؾض سباحة. -

 ساعة إيقاف. -                     صافخة. -

 أوراق واقلام لتدجيل الاختبار. -        اعلام تحجيج السدافة. -

وصف الاختبار: يقف السختبخ داخل الحؾض، مسدكا الحافة بإحجى اليجيؽ بيشسا تبقى القجميؽ 
 الإشارة يبجأ الدباحة دون تؾقف حتى قظع مدافة الاختبار.عمى الأرض، وعشج 

( 2)ممحق تدجيل الاختبار: يكؾن التقييؼ عؽ طخيق السحكسيؽ وذلػ اعتسادا عمى البظاقة
 السقجمة ليؼ بحدب التفاصيل السثبتة فييا.
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 :بسكياس اليقغة العقميةالتجخبة الاستظلاعية الأولى الخاصة  ٣-٤-2 

يؾم الخسيذ السرادف  ( طالبات8عمى) بإجخاء التجخبة الاستظلاعية الأولى تانالباحث تقام
 لمكذف عسا يأتي: 28/2/2019

 .لمظالباتلمتأكج مؽ وضؾح التعميسات وفقخات السكياس  -1

 التعخف عمى الؾقت السدتغخق للإجابة عمى السكياس. -2

 التعخف عمى عخوف تظبيق السكياس وما يخافقو مؽ صعؾبات. -3

تكؾن لمباحث تجريبا عسميا لمؾقؾف بشفدو عمى الدمبيات والايجابيات التي تقابمو في أثشاء  -4
 إجخاء الاختبار الخئيدي.

مؽ خارج عيشة البحث وقج كذفت التجخبة  طالبات( 8وتؼ تظبيق التجخبة الاستظلاعية عمى )
 عؽ الآتي:

 أن التعميسات كانت واضحة مؽ قبل أفخاد العيشة. -1

 ت كانت واضحة وغيخ غامزة.الفقخا -2

 ( دقيقة.13-11أن الؾقت السدتغخق لمتظبيق كان ما بيؽ ) -3

 بجائل الإجابة كانت مشاسبة لسدتؾى أفخاد العيشة -4
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 : م25باختبار ميارة الدباحة الحخة التجخبة الاستظلاعية الثانية الخاصة  ٤-٤-2

عمى عيشة مؽ  2/3/2019السرادف  الدبتان بإجخاء التجخبة الاستظلاعية يؾم تالباحث تقام
حيث تؼ إجخاء  طالبات( 8) ؽمجتسع البحث مؽ لاعبي مؽ خارج عيشة البحث والبالغ عجدى

 التجخبة الاستظلاعية لغخض:

 التأكج مؽ ملائسة الاختبارات لظبيعة عيشة البحث. -1

 .ارداء الاختبالؾقؾف عمى الؾقت السدتغخق في أ -2

 تلافي الأخظاء والسعؾقات التي قج تغيخ في التجخبة الأساسية. -3

 معخفة كفاءة فخيق العسل السداعج وتجريبو عمى كيفية إجخاء الاختبار وتقؾيسيا. -4

 التأكج مؽ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة. -5

 الأسذ العمسية لستغيخات البحث: ٥-٤-2

 لسكياس اليقغة العقميةان باستعسال الرجق الغاىخي تالباحث تقام الاختبار:صجق  ١-٥-٤-2
إذ يعج صجق الغاىخي مؽ أكثخ أنؾاع الرجق صلاحية  م25الدباحة الحخة  ميارة واختبار

 للاستعسال خاصة ما يتعمق مشيا بحالات قياس السيارات الفخدية.

 مكياس اليقغة العقميةل الثبات لكل مؽ بإيجاد معام تانالباحث تقام ثبات الاختبار: ٢-٥-٤-2
الدباحة الحخة  ميارة وكحلػ معامل الثبات لاختبارعؽ طخيق التجدئة الشرفية، ( 0.94والبالغ )

 والبالغ  م25

بإيجاد درجة السؾضؾعية مؽ معامل ارتباط  تانمؾضؾعية الاختبار: قامت الباحث ٣-٥-٤-2
 (0.92درجة السحكسيؽ والتي بمغت )
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بعج استكسال السدتمدمات السظمؾبة لإعجاد السكياس تؼ تظبيق التجخبة  التجخبة الخئيدية: 2-5
في  الظالباتوتؼ تؾزيع السكياس عمى طالبات ( 146الشيائية عمى عيشة البحث البالغ عجدىا )

بعزيؼ البعض، وقج باماكؽ تؾاججىؼ بحيث يجمدؾن بعيجيؽ عؽ بعزيؽ لتحاشي تأثخ إجابتيؼ 
( دقيقة ثؼ بعج ذلػ جسع استجابات 13-11السدتغخق للإجابة عمى فقخات السكياسي ) بمغ الؾقت

 .وفخيق العسل السداعج تانمؽ قبل الباحث 16/3/2019التجخبة بتاريخ ب ةالسختبخيؽ وتؼ السباشخ 
  .بعج الانتياء مؽ الإجابة عمى السكياس م25الدباحة الحخة  ميارة وتؼ تظبيق اختبار

  ة:الاتيالقؾانيؽ الإحرائية  تانالباحث تاستخجم رائية:الؾسائل الإح 2-6

 الؾسط الحدابي -

 الؾسيط -

 معامل الاتؾاء -

 الانحخاف السعياري  -

 معامل الارتباط البديط )بيخسؾن( -

 الشدبة السئؾية -

 

 

 

 

 

 

 

 

 :عخض وتحميل ومشاقذة الشتائج-3
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الؾسط الحدابي والؾسط الفخضي والانحخاف السعياري وقيسة ر السحدؾبة والججولية لميقغة  يبيؽ (3ججول )
 العقمية واختبار الأداء الفشي لمدباحة الحخة

 الستغيخات ت
عجد 
 العيشة

الؾسط 
 الحدابي

 الؾسط الفخضي
الانحخاف 
 السعياري 

قيسة )ر( 
 السحدؾبة

 الجلالة الججولية

 10.92759 42 52.8 146 اليقغة العقمية -1
 معشؾي  0.073 0.082

 9.46612 19.8 146 الدباحة الحخة -2

 (9( وبجرجة حخية )0,05) ≥* معشؾي عشج ندبة خظأ 

(، بانحخاف 52.8قج بمغ ) لميقغة العقمية( ان الؾسط الحدابي 3مؽ خلال ملاحغة الججول)
( 19.8قج بمغ ) الحخةلاختبار ميارة الدباحة (، والؾسط الحدابي 10.92759معياري قجره )

، واستخجم معامل الارتباط البديط لسعخفة العلاقة بيؽ كلا (9.46612وبانحخاف معياري قجره )
مؽ قيسة )ر( الججولية البالغة  أكبخ (، وىي0.082الستغيخيؽ، اذ بمغت قيسة )ر( السحتدبة)

مى وجؾد علاقة فيحا يجل ع الججولية،مؽ الكيسة  أكبخوبسا ان الكيسة السحتدبة  (،0.073)
 ارتباط معشؾية. 

اختبار الأداء مع  اليقغة العقميةمسا سبق يتزح وجؾد علاقة ارتباط معشؾية ايجابية بيؽ كل مؽ 
رياضة الدباحة تعج ججيجة عمى العيشة، سبب ذلػ ان  ةعدو الباحثت، و م25لسيارة الدباحة الحخة 

التخكيد مؽ  عالي مدتؾى  وتعمسيا يتظمباذ لؼ تدبق ليؼ مسارستيا والتعخف عمييا ميجانيا 
اذ تذيخ الادبيات والأبحاث الدابقة التي تذيخ الى  ،تعمؼ السيارات الججيجة، لتسكشو مؽ واليقغة

ان اليقغة العقمية ىي مؽ الدسات الكامشة للإندان الا انيؼ يتفاوتؾن في مدتؾى تستعيؼ بيا اذ 
بسدتؾى اقل وىحا طبيعي نتيجة الفخوق  يتسيد البعض بسدتؾى عالي ويتسيد البعض الاخخ

( "بأن الاندان يستمػ القجرة عمى تخكيد الانتباه Flook 2010الفخدية بيؽ الافخاد، وىحا ما أكجه )
     الخارجي والجاخمي)اليقغة( وىحه صفة متأصمة بالإندان"

(Flook, L. 2010.p1) 
واسعة مؽ التظبيقات التي ذات ( بأن اليقغة العقمية "ىي مجسؾعة Hassed 2016كسا يحكخ )

الرمة بالتعميؼ اذ تذسل التعديد بالرحة العقمية وتحديؽ التؾاصل الاجتساعي وتعديد تعمؼ 
السيارات الججيجة والأداء الأكاديسي وتحجيج اليجف والقجرة عمى الاختيار، وان اليقغة العقمية 

 (Hassed. 2016. p52-60)                   تؤدي الى اختيار الأسمؾب الحي يشاسب مدتؾى تعمسو"

 :الاستشتاجات والتؾصيات-4
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 :تاالاستشتاج ١-4

ميارة عال كانت  اليقغة العقميةأعيخت الشتائج لجى عيشة البحث انو كمسا كان مدتؾى  -1
 .ي ايزاعال الظالبات بسدتؾى لجى  الدباحة

طالبات السخحمة  الدباحة الحخة لجىوميارة  اليقغة العقميةوجؾد علاقة معشؾية ايجابية بيؽ  -2
 .الثالثة

  :اتالتؾصي ٢-4

لسعخفة درجات ومدتؾيات  والسجرسيؽ مؽ قبل السجربيؽ مكياس اليقغة العقميةاستخجام  -1
 .والظمبةاللاعبيؽ 

 اعشج اختيارىؼ للاعبي ولاعبات مع تظؾيخى اليقغة العقميةتأكيج السجربيؽ عمى أىسية مدتؾى  -2
 خلال الؾحجات التجريبية.
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كمية -سلام محمد عمي؛ اليقغة العقمية لجى طمبة الجامعة: بحث مشذؾر )مجمة العمؾم الإندانية -
 .2018 ،، العجد الثالث25، مجمج  التخبية لمعمؾم الإندانية

أنؾاع الدباحة، رسالة سلام محمد كخيؼ: تأثيخ استخجام التسخيؽ الستجاخل في تعمؼ نؾعيؽ مؽ  -
 .1999ماجدتيخ، جامعة بغجاد، كمية التخبية الخياضة، 

- Langer, E, J. (1992): matters of mind: mindfulness / mindlessness in 
perspective. Consciousness and no.1   
-Flook, L.: effect of mindful awareness practices on executive function 
in elementary school children, journal of applied school psychology, 
(2010), p1. 
-Hassed, C. mindful learning: why attention matters in education. 
International journal of school & educational psychology, vol4, 2016, 
p52-60 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 العقميةمكياس اليقغة  (1ممحق )
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 بدؼ الله الخحسؽ الخحيؼ

 جامعة بغجاد/كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة لمبشات

 عديدتي الظالبة

اضع بيؽ ايجيكؼ مجسؾعة مؽ الفقخات تدتخجم في الحياة اليؾمية تتعمق بأىجاف عمسية بحتة، لحا يخجى قخاءة كل 
 البجائل السؾجؾدة امام كل فقخة مؽ الفقخات.( في البجيل السشاسب مؽ ✔فقخة بجقة ومؾضؾعية ووضع )

 وتقبمؾا مشا فائق الذكخ والتقجيخ لتعاونكؼ معشا

 لا تشظبق عمي تشظبق عمي احيانا تشظبق عمي الفقخات ت
    أفزل التحقق مؽ الأشياء حؾلي 1
    أقؾم بتؾليج بعض الأفكار الججيجة 2
    الأشياءانا متفتح دوما للأساليب الحجيثة في عسل  3
    لا ابحل جيجا لتعمؼ أشياء ججيجة 4
    أحاول ان أساىؼ بتقجيؼ كل ما ىؾ ججيج 5
    ابقي عمى الأساليب القجيسة السجخبة والرحيحة لعسل الاشياء 6
    نادرا ما الحظ ما يتظمع اليو الشاس الاخخون  7
    اتجشب التفكيخ الحي يثيخ الحؾارات 8
    بالأبجاعيتدؼ تفكيخي  9

    يسكششي ان اترخف بأساليب مختمفة وعجيجة في مؾاقف لؼ امخ بيا سابقا 10
    انا واع لسا يجور حؾلي 11
    انا محب للاستظلاع ججا 12
    أحاول التفكيخ بأساليب ججيجة لعسل الأشياء 13
    نادرا ما أكؾن واعيا لمتغيخات التي تحرل حؾلي 14
حؾل كل شيء، حتى تمػ الأشياء التي تتحجى جؾىخ  لجي عقل تفتح 15

 معتقجاتي
   

    أفزل الأشياء او السؾاقف التي تتظمب تحجيا فكخيا 16
    أجج مؽ الديؾلة ابتجاع أفكار ججيجة وفعالة 17
    قمة ما أكؾن مشتبيا لمتظؾرات الججيجة 18
    اود اكتذاف كيف تعسل الأشياء 19
    مبتكخاانا لدت مفكخا  20
    انذغل في كل شيء أقؾم بو تقخيبا 21

 بظاقة تقؾيؼ الأداء الفشي (2ممحق )



    3122    4العـدد         23مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

47 
 

 

عشاصخ الأداء  ت
 الخئيدية

الجرجة  الجرجة خظؾات الاداء
 الشياية مؽ

1 2 3 4 5 6 7 8 9  

 الجدؼ مستج بذكل انديابي وافقي - وضع الجدؼ 1
القجمان مغسؾرتيؽ في الساء قميلا  -

 مدتؾى الخاس والساء في

         6 

أداء ضخبات الخجميؽ بظخيقة  - ضخبات الخجميؽ 2
 تبادلية

انثشاء خفيف في الخكبة مع عجم  -
 ترمب الكعب

         6 

الجخؾل بأصابع اليج أولا في  - ضخبات الحراعيؽ 3
نقظة امام الكتف مع انثشاء السخفق 

 عاليا
تؾجيو راحة اليج لمخمف والاصابع  -

مع انثشاء السخفق وقخيبا مزسؾمة 
 مؽ الجدؼ

أداء الحخكة الخجؾعية ببطء مع  -
 انثشاء السخفق ورفعو عاليا

         9 

اخح شييق في لحغة ارتفاع  - التشفذ 4
الحراع مؽ الجانب ويجار الخاس 

 للأسفل لظخح الدفيخ
اخح شييق سخيع وعسيق وطخح  -

 الدفيخ في الساء بإيقاع طبيعي

         6 

السحافغة عمى استسخارية حخكة  التؾافق الحخكي 5
 الحراعيؽ مع الخجميؽ والتشفذ 

         3 

 34           الجرجة الشيائية 


