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Abstract: - 

 The objectives of the research were to identify the level of psychological fitness and 

mental alertness among students of the College of Physical Education and Sports 

Sciences, Al-Ain University, Iraq, to identify the nature of the relationship between 

psychological fitness and mental alertness among students of the College of Physical 

Education and Sports Sciences, Al-Ain University, Iraq. The research hypothesis was the 

existence of a statistically significant correlation between psychological fitness and mental 

alertness among students of the College of Physical Education and Sports Sciences, Al-

Ain University, Iraq. The research methodology used was the correlational relations 

method. The research community consisted of fourth-year students in the College of 

Physical Education and Sports Sciences, Al-Ain University, Iraq for the academic year 

(2023-2024). The number of students reached (215) male and female students, and they 

were selected by the comprehensive inventory method. The research sample was selected 

from the original research community by the random method, which amounted to (200) 

male and female students and (15) male and female students representing the exploratory 

experiment sample, where the most important conclusions were the existence of a 

significant correlation between psychological fitness and mental alertness among fourth-

year students at the College of Physical Education and Sports Sciences, Al-Ain 

University, Iraq Attention and focus will enhance the student's role in increasing 

Psychological flexibility and the ability to control one's psychological abilities to solve 

problems. The most important recommendations were the necessity of paying attention to 

psychological fitness and mental alertness by teachers because they play an important role 

in achieving positive results for students, providing appropriate conditions for students 

through psychological, social and educational support in raising the level of mental 

alertness and psychological fitness 
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الذهنية لطلبة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة لجامعة  باليقظةاللياقة النفسية وعلاقتها 
 العين العراقية 

 
 م.م سمر هادي أمين 

   م.د صلاح محمود سلمان
 العراق   –بغداد   –ة قسم النشاطات الطلابي -رئاسة جامعة  -جامعة بغداد 

 
 الخلاصة 

وتكن أهداف البحث التعرف على مستوى اللياقة النفسية واليقظة الذهنية لدى طلبة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة العين  
التعرف على طبيعة العلاقة ما بين اللياقة النفسية و اليقظة الذهنية لدى طلبة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة   العراقية ،

جامعة العين العراقية، اما فرض البحث فكانت وجود علاقة ارتباط ذات دلالة إحصائية بين اللياقة النفسية واليقظة الذهنية لدى  
العلاقات الارتباطية ، يتألف   بالأسلوب طلبة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة العين، اذ كان منهج البحث المستخدم  

-2023مجتمع البحث من طلبة المرحلة الرابعة في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة بجامعة العين العراقية للعام الدراسي) 
( طالب وطالبة وتم اختيارهم بطريقة الحصر الشامل , أما عينة البحث فقد اختيرت من  215( وقد بلغ عدد الطلبـة   ) 2024

( طالباً وطالبة يمثلون عينة التجربة  15( طالب وطالبة  و )200مجتمع البحث الأصلي بالطريقة العشوائية الذي بلغ) 
الاستطلاعية ، حيث كانت اهم الاستنتاجات وجود علاقة ارتباط معنوية بين اللياقة النفسية واليقظة الذهنية لدى طلبة المرحلة  
الرابعة بكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة العين العراقية ، ان الانتباه والتركيز سوف يعزز من دور الطالب في زيادة  

مرونة النفسية وقدرة على التحكم في قدراته النفسية لحل المشكلات . فكانت اهم التوصيات ضرورة اهتمام باللياقة النفسية واليقظة  
الذهنية من قبل الاساتذة لنهن يلعباً دوراً مهما في تحقيق نتائج ايجابية للطلبة ، توفير الظروف الملائمة للطلبة من خلال الدعم  

   والتربوي في رفع مستوى اليقظة الذهنية واللياقة النفسية .  والاجتماعي النفسي 

 
 

 تاريخ البحث  
متوفر على الانترنت   -

31 /12 /2024 

 الكلمات المفتاحية 
 اللياقة النفسية  -
 نية  هالذ اليقظة  -
 العلاقة   -
 الطلبة  -
 جامعة العين العراقية  -

 التعريف بالبحث  -1
 المقدمة واهمية البحث :   1-1

الحضـــاري  وموروثهـــالـــم يعـــد خافيـــاً ان العـــالم يشـــهد تغيـــرات جذريـــة تكـــاد تعصـــف بثوابـــت الشـــعوب 
لـم تعـد تملـي ايـران تتـأثر بـدرجات متفاوتـة بقـوى التغييـر التـي ألفـت زمامهـا فـي   لأنهاوالاجتماعي والقيمي  

عصــر العولمــة والمعلومــات وفــي هــذا الخضــم يــأتي دور العقــول الم هلــة اذا مــا أعــدت جيــداً فــي التصــدي 
 للمشكلات القائمة والمتوقعة من اجل وضع الحلول الناجعة لها ، وتقليص إضرارها الى ادنى حد ممكن.
ولكــن التعــرف علــى التكامــل النفســي لــيس بالشــين اليســير كمــا ان كيفيــة احتشــافه وتنميتــه تعــد احــد 
دى لهــا علمــان الــنفس فــي هــذا العصــر. إن اللياقــة النفســية هــي احــدى هــذه المفــاهيم  المشــكلات التــي يتصــا
والعوامـل النفســية التــي يــرى الباحثــان بــأن لهــا تــأثير علــى مســتوى الطلبــة وطريقــة تصــرفهم فــي المحاضــرة , 
فكما ان اللياقة البدنية عنصر أساسي وم شر على صحة جسـم الفـرد وتمكنـه مـن ممارسـة نشـاطات حياتـه 
وقدرتــه علــى مواجهــة التعــب مــن دون الوصــول إلــى الاجهــاد, فــ ن اللياقــة النفســية م شــر علــى صــحة الفــرد 

 النفسية ولها أهمية اللياقة البدنية نفسها.
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وتعــد اللياقــة النفســية مهمــة لكــل انســان ولكــن أحثــر النــاب حاجــة لهــا هــم الطلبــة مواجهــة متطلبــات 
د ضــغوطا كثيــرة علــى الطلبــة  ــا الحيــاة والتعامــل مــع الاخــرين ومواقــف الاجتماعيــة المختلفــة المهمــة ممــا يول

 ويعيق نجاحهم والتفوق إن لم نجد طالباً قادراً على مواجهتها بلياقة نفسية عالية. 
يسعى الطالب دائمـا الـى ان يعـيي حيـاة متوازنـة ويسـعى جاهـدا ليكسـب المصـال  الماديـة والمعنويـة 
لنفسه ولغيره وأن يدفع عن نفسـه الضـر والمفاسـد, ومـن أجـل تحقيـق ذلـي يجـب عليـه أن يقـوم أولا بتحسـين 
 طريقة تفكيره عن نفسه وعن الااخرين وعن الحياة وأن يركز على ما هو ايجابي من أجل تحقيق أهدافه.

ولـم تعــد مهمـة التربيــة والتربيـة البدنيــة وعلـوم الرياضــة نقـل المعلومــات فحسـب وانمــا تسـعى ببرامجهــا 
وفعالياتها نحو تدريب وترقية المهارات والاهم من ذلي تنمية القدرة لدى كـل فـرد مـتعلم علـى الفهـم والتفكيـر 
المتقــد ليواحــب عصــر تــدفق المعلومــات وتســارعها، وبــذلي نحتــاي الــى تعلــيم عــال يــ دي الــى تنــو  البشــر 
وتمـايزهم واقتـدارهم علـى الاتصـال واجنتـاي، وللتربيـة البدنيـة وعلـوم الرياضـة دور مهـم فـي هـذا النمـو وذلــي 
ــة العقـــل  ــية تبنيهـــا تنميـ ــا فمـــن الأهـــداف الأساسـ مـــن خـــلال الكشـــف عـــن العوامـــل والظـــروف الم اتيـــة لنموهـ
وتصعيد اجبدا  الذي يستوعب ثقافة العصر، ويجعـل منهـا ثقافـة مجـددة قـادرة علـى تأصـيل ذاتيتهـا واثبـات 

 عالميتها.
واليقظــة الذهنيــة هــي مفتــاا معرفــة اجنســان ووعيــه لكــل مــا يحــيل بــه وأصــبحت اليقظــة الذهنيــة مــن  
الأمور الضرورية في جميع مجالات الحياة ، حيث  ت دي اليقظة الذهنية إلى جعل اجنسان  يركز بلحظة 

 الحالية، وأن يعيشها بتفاصيلها كافة، بدون أن يشغل نفسه بذكريات الماضي، ومخاوف المستقبل . 
أن اليقظة الذهنيـة تـدفع الفـرد إلـى تعزيـز تنميـة وتطـوير الـذات وتحسـن الثقـة بـالنفس كمـا أنهـا تعمـل 
ــار  ــزام بالأفكـ ــل الالتـ ــذي يعـــزز تقليـ ــذات الـ ــة الـ ــز الـــوعي بملاحظـ ــن خـــلال تعزيـ ــي مـ ــادة اجرادة وذلـ علـــى زيـ
والمعتقــدات، وتســهم اليقظــة الذهنيــة فــي توقــع ردود الفعــل، فــالفرد حينمــا يكــون يقظــا ذهنيــا فأنــه يمــر بحالــة 
ــار  ــالم بابتكـ ــة الحاضـــرة فيفســـر العـ ــه فـــي اللحظـ ــدة مـــن التأمـــل المعرفـــي ويكـــون موجـــودا بجســـمه وعقلـ متزايـ

 المواقف أو الحالات الجديدة .
ويمثل التدريس المبد  ثروة وطنية في ااية الأهمية ومن واجـب المجتمـع عـدم تبديـدها باجهمـال او 
ضــعف الرعايــة ، بــل ان المجتمــع مطالــب باســتثمار للطلبــة المبــدعين. وتــأهيلهم تــأهيلا نفســيا علــى درجــة 
عاليـة مــن التطــور ومـن الامــور التــي تسـترعي الانتبــاه هــي افتقـار م سســات التربيــة البدنيـة وعلــوم الرياضــة 

الذهنية مما ي دي الى صعوبة   باليقظةالى مقياسين يحدد طبيعة الطلبة ومستوى لياقتهم النفسية و علاقتها  
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تشــخيص العوامــل المســاعدة فــي نمــو تلــي القــدرة ويعــد ذلــي مشــكلة مثيــرة للاهتمــام تســترعي تســليل الضــون 
 عليها وإبرازها لكل المتخصصين والقائمين على ش ون التربية .

 ومما سبق تتض  أهمية الدراسة بما يأتي:
تــوفر الدراســة الحاليــة مراجعــة حديثــة لمتغيــرين اللياقــة النفســية واليقظــة الذهنيــة بمــا ينســجم مــع الواقــع  -1

 الحالي .
 توفر نتائج الدراسة فهما أفضل للياقة النفسية و اليقظة الذهنية ومدى تأثرها . -2
 مشكلة البحث : 1-2

ظهرت في الآونة الاخيرة زيادة الاهتمام بعلم النفس الايجابي مع زيادة المشاحل النفسية للفرد بشـكل 
ــز علـــم الـــنفس  ــرف الامثـــل, اذ يركـ ــكل خـــاه والتـــي تعوقـــه عـــن الادان الامثـــل والتصـ عـــام والرياضـــي بشـ
الايجــابي علــى الصــفات الايجابيــة فــي كــل فــرد وكيفيــة تنميتهــا وتطويرهــا وتشــجيعها ويهــدف إلــى مســاعدته 
على فهم سلوكه وسلوكيات المحيطين به وتفسيرها طبقا لأسس علمية سليمة وبالتالي يساعده علـى تحقيـق 
اليقظــة الذهنيــة التــي تعتبــر رةيــا واســعة , ومــن ثــم تزيــد الفــره علــى العكــس مــن النظــرة القطعيــة ل مــور 

 أحادية الاتجاه التي تقيد المتعلم في حدود معوقة ومعطلة .
ومن المفاهيم المتعلقة بهذا العلم هو اللياقـة النفسـية و اليقظـة الذهنيـة, فالطلبـة الـذين يتسـمون بلياقـة 
نفسـية ويقظـة ذهنيــة يسـتطيعون التعامــل مـع مواقــف التـدريس بشـكل ايجــابي وسـليم ويســاعدهم علـى تحقيــق 
ــداخلي, وبالتــالي يــ دي الــى تحقيــق الانجــازات والاهــداف الموضــوعة , علــى العكــس مــن الطلبــة  تــوازنهم ال
الذين لا يتسمون باللياقة النفسية واليقظة الذهنية, فـأنهم لا يسـتطيعون تحمـل الظـروف الضـااطة والمتغيـرة 
وما يصاحبها من انفعالات نفسية مختلفة ممـا يولـد لـديهم افكـاراً سـلبية واحباطـات واستسـلام لتلـي الظـروف 
مما يحول دون الوصول الى  مستواهم الحقيقي وعدم التصرف السليم في مواقف الحياه والفشـل فـي تحقيـق 

 الاهداف .
 :الاتيوتتخلص مشكلة الدراسة الحالية من خلال اججابة على التساةل 

مـا مســتوى اللياقـة النفســية واليقظـة الذهنيــة لــدى طلبـة كليــة التربيـة البدنيــة وعلـوم الرياضــة جامعــة  -
   العراقية ؟العين 

 أهداف البحث :  3 -1
التعرف على مستوى اللياقة النفسية واليقظة الذهنية لدى طلبة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة   -1

 جامعة العين العراقية . 
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التعرف على طبيعة العلاقة ما بين اللياقة النفسية و اليقظة الذهنية لدى طلبة كلية التربية البدنية   -2
 وعلوم الرياضة جامعة العين العراقية.

 فرض البحث :  1-4
وجــود علاقــة ارتبــاط ذات دلالــة إحصــائية بــين اللياقــة النفســية واليقظــة الذهنيــة لــدى طلبــة كليــة التربيــة  -1

 البدنية وعلوم الرياضة جامعة العين.
 مجالات البحث :  1-5
طلبة المرحلة الرابعة لكلية التربيـة البدنيـة وعلـوم الرياضـة للدراسـتين الصـباحية المجال البشري :    1-5-1

 (.2024-2023والمسائية بجامعة العين العراقية للعام الدراسي )
 . 1/4/2024ولغاية  1/11/2023المدة من  المجال ألزماني : 1-5-2
 جامعة العين العراقية. –القاعات الدراسية لكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  المجال المكاني :  1-5-3
 تحديد المصطلحات  1-6
 اللياقة النفسية :  -1

بأنها " قدرة اللاعب على استخدام وتعبئة المكون النفسي والعقلي في مواجهة حمل    عرفتها ابتسام السعيد
 (1) التدريب والمنافسة في الرياضة " 

 اليقظة الذهنية :  -2
بأنها " حالـة يكـون فيهـا الفـرد منتبهـا وواعيـا بالـذي يحـد  فـي  Brown&Ryan,2003عرفها برون وريان 

 .()الوقت الحاضر، وهو الاهتمام المعزز والوعي للتجربة الجارية أو الواقع الحالي"
 الميدانية: هوإجراءاتمنهجية البحث  -3
 منهج البحث :3-1

المـنهج هــو " الطريــق العلمــي الــذي يســلكه الباحــث فـي حــل مشــكلة بحثــه، فطبيعــة المشــكلة تفــرض  
، اذ أن طبيعة المشكلة وأهداف البحث هي التي تحدد منهجية البحـث ()منهجا معينا للوصول الى الحقيقة"
 لملائمةُ لطبيعة الدراسة. وصفي بأسلوب الارتباطيةوعليه استخدم الباحثان المنهج أل

 

 

لمذدار  ابتسام رفعت السعيد ؛ اللياقة النفسية كمدخل لتطوير فاعلية الاداء المهاري  وتماسك الفريق في الالعاب الجماعية لتلميذاات منتخبذات ا -1

 7(, ص2013الثانوية , )اطروحة دكتوراه غير منشورة, جامعة حلوان , كلية التربية الرياضية للبنات,  
2- Brown ,K and Ryan, R : the benefits of being present mindfulness and its role in psychological well-
Bing. Journal personality and social psychology,2003,p822. 

 . 51،ص 2004، مطبعة الشهد، بغداد، : دليل الباحث لكتابة الأبحاث في التربية الرياضيةنوري إبراهيم الشوك و رافع صالح فتحي -1
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 مجتمع البحث وعينته : 2 -3
، أما عينة البحث" هي ()خذها المتغير "أالمجتمع هو " عبارة عن جميع المفردات التي يمكن أن ي 

، ()ذلــي الجـــزن الــذي يمثـــل مجتمــع البحـــث الأصــل أو الأنمـــوذي الــذي يجـــري الباحــث مجمـــل عملــه عليـــه"
يتـــألف مجتمـــع البحـــث مـــن طلبـــة المرحلـــة الرابعـــة فـــي كليـــة التربيـــة البدنيـــة وعلـــوم الرياضـــة بجامعـــة العـــين 

( طالب وطالبة وتـم اختيـارهم بطريقـة 215( وقد بلغ عدد الطلبـة   )2024-2023الدراسي)  العراقية للعام
الحصـــر الشـــامل , أمـــا عينـــة البحـــث فقـــد اختيـــرت مـــن مجتمـــع البحـــث الأصـــلي بالطريقـــة العشـــوائية الـــذي 

 ( طالباً وطالبة يمثلون عينة التجربة الاستطلاعية .15( طالب وطالبة  و )200بلغ)
 وسائل جمع المعلومات والأجهزة المستخدمة في البحث: 3-3
 وسائل جمع المعلومات3-3-1
 المصادر العربية والأجنبية •
 شبكة المعلومات )الانترنيت( •
 جمع المعلومات وتفريغها  استمارات  •
 الاستعانة بالخبران من ذوي الاختصاه  •
 الأجهزة والادوات المستخدمة في البحث 3-3-2
 ( Lenovoلابتوب نو  ) •
 الاقلام والاوراق  •
 : البحث الميدانية إجراءات 3-4
 تحديد متغيرات البحث :  3-4-1

الذهنية ) أحلام مهدي عبد الله( اليقظة  الباحثان مقياب  المقياب يتكون من    ( )اعتمد    36, وهذا 
( فقرة  10( فقرة للمجال الأول التميز اليقظ, ) 10فقرة موزعة على مجالات المقياب الأربعة وكانت بواقع )

( فقرة للمجال الرابع  9( فقرة للمجال الثالث التوجه نحو الحاضر, )7على الحياة, )  الانفتااللمجال الثاني  
( بلغت  الايجابية  منها  المتعددة,  بالمنظورات  بلغت)26الوعي  السلبية  ومنها  تصحي   10(  مفتاا  أما   )

المقياب اعتمده مفتاا ليكرت الخماسي على خمسة بدائل للإجابة أمام كل فقرة )ينطبق علي دائما, ينطبق  
الدرجات   البدائل  لهذه  أبدا ( وأعطت  نادرا, لا ينطبق علي  ,ينطبق علي  علي االبا, ينطبق علي أحيانا 

 

 .267، ص2002الكتب للطباعة والنشر ،بغداد،   مديرية ومناهجه البحث العلمي وجيه محجوب:  -1

 . 67ص، 2002، ب.ط، مطبعة جامعة بابل، بابل ، البحث العلمي وجبه محجوب واحمد البدري:  -2
 .366-365, ص 2013, أطروحة دكتورة , جامعة ديالى , اليقظة الاهنية لدى طلبة جامعة بغداد أحلام مهدي عبد الله :  -3
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( للفقرات السلبية, وتحسب الدرجة الكلية للمستجيب من  3،4،5، 1،2( للفقرات الايجابية، و) 2،1، 5،4،3)
يحصل   درجة  أعلى  تكون  وبذلي  المقياب  فقرات  من  فقرة  كل  عليها  تحصل  التي  الدرجات  جمع  خلال 

 درجة.  108)والوسل الفرضي) (36( درجة وأقل درجة )180عليها المستجيب هي)
فقرة    42, وهذا المقياب يتكون من    ()اعتمد الباحثان مقياب اللياقة النفسية ) علي حسين هاشم(

( فقرة ، أما مفتاا تصحي  المقياب اعتمده مفتاا  36موزعة على مجالات المقياب الستة وكانت بواقع )
ليكرت الخماسي على خمسة بدائل للإجابة أمام كل فقرة )ينطبق علي دائما, ينطبق علي االبا, ينطبق  

( للفقرات  3،2،1، 5،4علي أحيانا ,ينطبق علي نادرا, لا ينطبق علي أبدا ( وأعطت لهذه البدائل الدرجات )
و)  الدرجات 4،5، 1،2،3الايجابية،  للمستجيب من خلال جمع  الكلية  الدرجة  وتحسب  السلبية,  للفقرات   )

المستجيب   عليها  يحصل  درجة  أعلى  تكون  وبذلي  المقياب  فقرات  من  فقرة  كل  عليها  تحصل  التي 
 درجة.  108)والوسل الفرضي) (36( درجة وأقل درجة )180هي)

 صلاحية المقياسيين :  3-4-2
بعــد ان تــم تحديــد المقياســيين اذ قــام الباحثــان بعــرض اســتمارة اســتطلا  لآران الخبــران والمختصــين  

على شكل استبيان مغلق مفتوا يتضمن الفقرات وبدائلها لمجالات المقياب لبيان صلاحية الفقرات وبدائلها 

، اذ ينبغــي ان تكــون فقراتــه صــالحة لقيــاب  للمقياســيينإذ تعــد صــلاحية الفقــرات مــن المتطلبــات الأساســية 

ــءران مجموعـــة مـــن الخبـــران المتخصصـــين، حيـــث تضـــمن  ــذه الصـــلاحية بـ الســـمة المـــراد قياســـها ، وتقـــدر هـ

ـــ) ــة بـ ــة الذهنيـ ــية و اليقظـ ــة النفسـ ــاب اللياقـ ــان مقيـ ــيين اذ كـ ــتبيان المقياسـ ــان 36الاسـ ــام الباحثـ ــرة حيـــث قـ ( فقـ

بعرضـــها علـــى مجموعـــة مـــن الخبـــران و المختصـــين للتأحـــد مـــن صـــلاحيتها وشـــمولها وتحقيقهـــا للمســـتويات 

المطلوبة وبعد جمع الاستبيان تبين بان الفقرات وبـدائلها المعروضـة فـي الاسـتبيان هـي الفقـرات التـي تسـهم 

في قياب اللياقة النفسية  و اليقظة الذهنية وقد نالت أالب الفقرات قبول جميع الخبـران مـع اجـران تعـديلات 

( فقــرة موزعــة علــى وفــق المحــاور الســتة 36وبــذلي اصــب  عــدد الفقــرات )يســيرة فــي صــيااة الــبع  منهــا 

،  1( فقرة موزعة على وفق المحاور الاربعة تقيس اليقظة الذهنية . والجـدول )36تقيس اللياقة النفسية و )

 . ( يبين ذلي2

 

 .366-365, ص  2013, أطروحة دكتورة , جامعة ديالى , اليقظة الاهنية لدى طلبة جامعة بغداد أحلام مهدي عبد الله : -1
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 يبين صلاحية عبارات مقياس  اللياقة النفسية  (1جدول )

 اللياقة النفسية مقياس  

 ت
  2قيمة كا  عدد الخبراء 

 المحتسبة 
Sig  ت الدلالة 

  2قيمة كا  عدد الخبراء 
 المحتسبة 

Sig  الدلالة 
 لا تصلح  تصلح  لا تصلح  تصلح 

 معنوي  0,000 13 0 13 19 معنوي  0,000 13 0 13 1
 معنوي  0,000 13 0 13 20 معنوي  0,000 13 0 13 2
 معنوي  0,000 13 0 13 21 معنوي  0,000 13 0 13 3
 معنوي  0,000 13 0 13 22 معنوي  0,000 13 0 13 4
 معنوي  0,000 13 0 13 23 معنوي  0,000 13 0 13 5
 معنوي  0,000 13 0 13 24 معنوي  0,000 13 0 13 6
 معنوي  0,000 13 0 13 25 معنوي  0,000 13 0 13 7
 معنوي  0,000 13 0 13 26 معنوي  0,000 13 0 13 8
 معنوي  0,000 13 0 13 27 معنوي  0,000 13 0 13 9
 معنوي  0,000 13 0 13 28 معنوي  0,000 13 0 13 10
 معنوي  0,000 13 0 13 29 معنوي  0,000 13 0 13 11
 معنوي  0,000 13 0 13 30 معنوي  0,000 13 0 13 12
 معنوي  0,001 9,3 1 12 31 معنوي  0,000 13 0 13 13
 معنوي  0,001 9,3 1 12 32 معنوي  0,001 9,3 1 12 14
 معنوي  0,001 9,3 1 12 33 معنوي  0,000 9,3 1 12 15
 معنوي  0,000 13 0 13 34 معنوي  0,001 9,3 1 12 16
 معنوي  0,000 13 0 13 35 معنوي  0,000 13 0 13 17
 معنوي  0,000 13 0 13 36 معنوي  0,000 13 0 13 18

تبين ان كل العبارات معنوية اذ بلغ عددها ) ( عبارة ولم تحذف أي عباره  36ومن خلال الجدول اعلى 
 منها  

 يبين صلاحية عبارات مقياس  اليقظة الذهنية  (2جدول )
 اليقظة الذهنية مقياس  

 ت
  2قيمة كا  عدد الخبراء 

 المحتسبة 
Sig  ت الدلالة 

  2قيمة كا  عدد الخبراء 
 المحتسبة 

Sig  الدلالة 
 لا تصلح  تصلح  لا تصلح  تصلح 

 معنوي  0,000 13 0 13 19 معنوي  0,000 13 0 13 1
 معنوي  0,000 13 0 13 20 معنوي  0,000 13 0 13 2
 معنوي  0,000 13 0 13 21 معنوي  0,000 13 0 13 3
 معنوي  0,000 13 0 13 22 معنوي  0,000 13 0 13 4
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 معنوي  0,000 13 0 13 23 معنوي  0,000 13 0 13 5
 معنوي  0,000 13 0 13 24 معنوي  0,000 13 0 13 6
 معنوي  0,000 13 0 13 25 معنوي  0,000 13 0 13 7
 معنوي  0,000 13 0 13 26 معنوي  0,000 13 0 13 8
 معنوي  0,000 13 0 13 27 معنوي  0,000 13 0 13 9
 معنوي  0,000 13 0 13 28 معنوي  0,000 13 0 13 10
 معنوي  0,000 13 0 13 29 معنوي  0,000 13 0 13 11
 معنوي  0,000 13 0 13 30 معنوي  0,000 13 0 13 12
 معنوي  0,001 9,3 1 12 31 معنوي  0,000 13 0 13 13
 معنوي  0,001 9,3 1 12 32 معنوي  0,001 9,3 1 12 14
 معنوي  0,001 9,3 1 12 33 معنوي  0,000 9,3 1 12 15
 معنوي  0,000 13 0 13 34 معنوي  0,001 9,3 1 12 16
 معنوي  0,000 13 0 13 35 معنوي  0,000 13 0 13 17
 معنوي  0,000 13 0 13 36 معنوي  0,000 13 0 13 18

تبين ان كل العبارات معنوية اذ بلغ عددها ) ( عبارة ولم تحذف أي عباره  36ومن خلال الجدول اعلى 
 منها . 

 الأسس العلمية للمقياس:  3-4-3
 صدق المقياس:3-4-3-1

المهمــة للاختبــارات والمقــاييس التربويــة والنفســية، حيــث  ةالســيكو متريــيعــد الصــدق مــن الخصــائص 
الذي يقيس بدقة كفايـة الظـاهرة  رهو "الاختباالاختبار. والاختبار الصادق   لأجلهيتعلق بالهدف الذي يبنى  

. وللتأحـــد مـــن صـــدق المقيـــاب ()اليهـــا" باجضـــافةاخـــر بـــدلًا عنهـــا او  شـــينالتـــي صـــمم لقياســـها ولا يقـــيس 
اســتعمله الباحثــان الصــدق الظــاهري لملائمتــه هــذه الدراســة. اذ تشــير بعــ  الدراســات فــي هــذا البــاب. "أن 
أفضــل وســيلة لاســتخدام الصــدق الظــاهري هــو قيــام عــدد مــن الخبــران بتقــدير مــدى تمثيــل فقــرات المقيــاب 

. والــذي يتحقــق عبــر عــرض المقيــاب علــى مجموعــة مــن الخبــران والمختصــين فــي ()للصــفة المــراد قياســها"
ــنفس الرياضــي باتفــاق الأحثريــة علــى صــلاحية فقراتهــا, أذ لــم يبــدي  ويحظــى, المجــال الرياضــي و علــم ال

 ( .2،  1السادة الخبران أي ملاحظات على فقرات المقياب كما في جدول )
 ثبات المقياس: 3-4-3-2

 

رضوان؛  -1 الدين  نصر  ومحمد  علاوي  حسن  الــــرياضــــي  محمد  النفس  وعلم  الــــرياضية  التربية  فــــــي  الفكر  دار    القاهــــرة،   مصر،   ، القياب 
 .255،ه2000، يالعرب

2 -Ebel,R.L; Essentials of Education measurement; New Jersey prentice-hell,1979,p79. 
 (1)ملحق رقم. 
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ــئلة الموضـــوعية او المقاليـــة، فـــأداة  يســـتخدم معامـــل الثبـــات الفاحرونبـــام فـــي أي نـــو  مـــن انـــوا  الاسـ
 ,()القياب تتمتع بالثبات اذا كانت تقيس سمة محددة قياساً يتصف بالصدق والاتساق

ــددها ) ــالغ عـ ــتطلاعية والبـ ــة الاسـ ــان العينـ ــده الباحثـ ــام اعتمـ ــل الفاحرونبـ ــات بمعامـ ــاب الثبـ ( 15ولحسـ
( وهــو معامــل ثبــات عــالل يمكــن الركــون اليــه 0.862طالبــاً، وعنــد حســاب قيمــة معامــل الثبــات بلغــت قيمتــه)

( وهـو معامـل ثبـات 0.901لمقياب اللياقة النفسـية امـا بلغـت قيمـة معامـل الثبـات لمقيـاب اليقظـة الذهنيـة )
 عالل .

 التجربة الاستطلاعية:  3-4-4
التجربة الاستطلاعية هي " دراسة تجريبية أولية يقوم بها الباحث على عينة صغيرة قبل قيامه ببحثه  

لغــرض التعــرف علــى  الاســتطلاعية. وقــد أجــرى الباحثــان التجربــة ()بهــدف اختبــار أســاليب البحــث وأدواتــه"
معوقــــات العمــــل التــــي يواجهــــا الباحثــــان أثنــــان أجــــران التجربــــة الرئيســــية ومــــدى صــــلاحية فقــــرات المقيــــاب 
ووضوحها وفهمها لعينة البحث من اجل تجاوز الصعوبات والمعوقات التي ترافق تنفيذ المقيـاب تـم عـرض 
المقياب على عينة من طلبة المرحلة الرابعة في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضـة بجامعـة العـين العراقيـة 

في جامعـة العـين  4/3/2024طالب وطالبة اختيروا عشوائيا من اير عينة البحث في تاريخ   )15بلغت )
صباحا وبعد أجران التجربة الاسـتطلاعية ومراجعـة الاسـتجابات أتضـ  أن   العاشرةالعراقية في تمام الساعة  

فقــرات المقيــاب وتعليماتــه كانــت واضــحة لــدى الطلبــة, وأن متوســل الوقــت المســتغرق فــي اســتجاباتهم علــى 
 ( دقيقة .20المقياب)

 التجربة الرئيسية:  3-4-5
قــام الباحثــان بتوزيــع الاســتمارة علــى طلبــة المرحلــة الرابعــة كليــة التربيــة البدنيــة وعلــوم الرياضــة فــي 

 10)فـي السـاعة )2023 /16/3( طالـب وطالبـة فـي تـاريخ 200جامعـة العـين العراقيـة و البـالغ عـددهم )
دقيقــة وتــم ارســال  20-15صــباحا وكــان الوقــت المســتغرق باججابــة علــى الاســتمارة مــن قبــل الطلبــة مــن 

( 160المقياسين على شـكل رابـل علـى موقـع كوكـل درايـب للطلبـة ايـر متواجـدين فـي الكليـة و قـد اجابـة )
 ( طالباً لذلي تم استبعادهم .40طالباً ولم يجيب على الاستمارة )

 :  الأحيائيةالوسائل  3-7

 

 . 298,ه2008,الأردن،عمـان، دار وائل للنشر والتوزيـع، 1،طspss  باستخدامالاحصائـي    تحليلجودة المحفوظ احمد -1

 .  79، ص 1984، القاهرة ، الهيئة العامة لشؤون المطابع الاميرية ،   1، ط  معجم علم النف  والتربيةمجمع اللغة العربية : -2
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(مـن 25( فـي الاصـدار )spssالاجتماعيـة)تمت معالجة البيانات باستخدام الحقيبة الاحصـائية للمعلومـات 
 أجل الحصول على النتائج.

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : - 4
قة النفسية واليقظة الذهنية لطلبة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة اعرض نتائج لمقياسين اللي  4-1

 جامعة العين العراقية وتحليلها:  
 درجات اللياقة النفسية و اليقظة الذهنية والانحرافات المعيارية والوسل الفرضي متوسطات ( 3الجدول )

 ومستوى الدلالة   sigوقيمة التائية المحسوبة و  
 مستوى الدلالة  sig القيمة  التائية المحسوبة  الوسط الفرضي  الانحراف المعياري  الوسط الحسابي المقياسين 

 معنوي  0.000 35.929 108 8.140 132.400 اللياقة النفسية 

 معنوي  0.000 34.647 108 12.01327 127.6868 اليقظة الذهنية 

الذهنية ، إذ    واليقظة( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمقياسين اللياقة النفسية  3يبين الجدول )  
للياقة النفسية ) ( و بوسل فرضي  8.140( وبانحراف معياري ) 132.300ظهرت قيمة الوسل الحسابي 

قيمة  108) و   )t  ( )35.929المحسوبة  دلالة  مستوى  عنده  دلالة  0.000(  مستوى  من  اقل  وهي   )
( وبانحراف معياري  127.6868، اما بالنسبة لمقياب اليقظة الذهنية فقد بلغ الوسل الحسابي )(  0.05)
(  0.000( عنده مستوى دلالة )34.647المحسوبة )  t( و قيمة  108( و بوسل فرضي )12.01327)

 (.0.05وهي اقل من مستوى دلالة ) 
 عرض نتائج العلاقة بين مقياسين اللياقة النفسية واليقظة الذهنية :   4-2

والدلالة الاحصائية واتجاه   sigيبين قيمة معامل الارتباط المحسوبة والجدولية وقيمة   (4جدول )
 العلاقة فيما بين مقياسي اللياقة النفسية و اليقظة الذهنية لعينة البحث 

 وحدة القياس  المتغيرات  ت

ينة 
 الع

عدد
 

قيمة معامل الارتباط  
 بيرسون )ر(

المعنوية بدرجة  
 (Sig) 

الدلالة  
 اتجاه العلاقة  الاحصائية 

 الدرجة  اللياقة النفسية  1
 دال  0.009 0.779 160

 
 طردية 

 الدرجة  اليقظة الذهنية  2 
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( الجدول  من  اليقظة  4يتبين  و  النفسية  اللياقة  مقياب  نتائج  بين  فيما  المحسوبة  )ر(  قيمة  أن   )
( بلغت  قد  )0.779الذهنية  قيمة  وبلغت   )Sig(  )0.009( من  اصغر  وهي  على  0.05(  يدل  مما   ,  )

وجود علاقة ارتباط موجبة فيما بين متغيري اللياقة النفسية و اليقظة الذهنية لدى عينة البحث  وبالاتجاه  
 الطردي, , اي كلما كانت مستوى اللياقة النفسية لدى الطلبة . 

 مناقشة النتائج :    4-3
الجدول) في  نتائج  من  عرضه  تم  ما  خلال  بع  4من  بين  معنوية  ارتباط  علاقة  وجود  تبين   )

التأثير مقياسين ،   النفسية هي احدى العوامل التي ت ثر في ادان الطلبة, وهذا  اللياقة  الباحثان ان  ويرى 
ي ثر   ثم  الانفعالية ومن  الحالة  السيطرة على  الجهد مع  المزيد من  بذل  الى  يدفعهم  ايجابي  يكون بشكل 
ايجابا على تصرف الطالب في مواقف الاجتماعية و خاصة في المواقف مع الاساتذة و مواقف بالدرب  
الدرب الذي يحتاي فيه الى طاب او طالبة ذي ثقة وتركيز عالل وثبات وتحكم انفعالي, فالطالب ذو اللياقة  
النفسية لديه سمات نفسية تمكنه من التكيف مع مواقف وظروف الاجتماعية والانسانية المختلفة, اذ تشير  
)ابتسام السعيد( الى " ان اللياقة النفسية ت دي دورا في تشكيل الشخصية الطالب و تسهم بدرجة كبيرة في  
الارتقان بمستوى قدرات الفرد و استعداداته وقد اثبتت البحو  ان الطلبة او الرياضيين اللذين يفتقرون الى  
الكفانة النفسية يظهرون اقل من مستوى قدراتهم الحقيقية , فالفرد مهما بلغت قدراته ومستوياته البدنية لا  

 1يستطيع تحقيق اعلى المستويات الرياضية " 
وأخيرا يرى )اسامة راتب(  " ان اللياقة النفسية حالة و عملية متغيرة من يوم لاخر ,حما انه لا يوجد  
شخص لديه سيطرة كاملة على حالته النفسية, وان الافراد اللذين يتميزون باللياقة النفسية لديهم توازن في  
انفعالاتهم ويعرفون كيف يعبرون عنها بشكل مناسب كما ان لديهم القدرة على اظهار الاحترام و العاطفة  
الشعور   و  الشخصية  المشكلات  و  للضغوط  الناجحة  المواجهة  و  التوافق  على  القدرة  و  الاخرين  نحو 
مع   الجيد  التفاعل  و  بالرضى  الشعور  و  الطيبة  بالعلاقات  يتسمون  و  الانفعالات  تغير  على  بالمقدرة 

 .( 2) الاخرين "
يعزو الباحثان الفروق في متغير اليقظة الذهنية وذلي لان طبيعة عمل الحكم تحـتم عليـه أن يكـون و 

متيقظا ومنتبها لكل ما يحد  من حوله وأن استمرارية هذا العمل قد زاد من درجة امـتلا  هـذه السـمة لـدى 
 نتيجة الخبرات و التركيز على الانفعالات اليوميـة والحياتيـة ومواقفـة فـي المحاضـرات وقبولـه لـ ران,الطلبة  

 

   13ابتسام رفعت محمد السيد ؛ المصدر السابق , ص -1
( ,   2004)القاهرة, دار الفكر العربي,  –مدخل لمواجهة الضغوط و تحسين نوعية الحياة  –النشاط البدني و الاسترخاء اسامة كامل راتب ؛ -2

 73ص
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بــأن : " اليقظــة تعنــي الانفتــاا علــى عــالم الأفكــار ومعايشــة الخبــرة فــي اللحظــة  ( Baerوهــذا مــا ي كــده ) 
الحاضــرة بشــكل متــوازن والمراقبــة المســتمرة للخبــرات والتركيــز علــى الخبــرات الحاضــرة أحثــر مــن الانشــغال 
" بــالخبرات الماضــية واجحــدا  المســتقبلية وقبــول الخبــرات ومواجهــة الأحــدا  بالكامــل كمــا هــي فــي الواقــع 

(1). 
( أن اليقظــة تعمــل علــى زيــادة الــوعي والمرونــة فــي الاســتجابة والتخلــي عــن أسممماء نمموري حمــا تشــير)

 .(2)ردود الأفعال المسبقة والتعامل بدقة مع اجحدا  الطارئة مع التقليل من الوقو  في الأخطان 
مــن جهــة أخــرى لا بــد مــن اجشــارة الــى أن الطالــب الــذي يمتــاز بيقظــة ذهنيــة جيــدا تعــزز مــن ثقتــه 
بنفســه علــى أدارة المحاضــرات ومواقــف الــدرب وتعطــي حــافزا معنويــا  للطالــب  لان اليقظــة تعطــي الطالــب 
القـدرة علـى إدارة المواقـف بصــورة جيـدة وإخراجهـا الـى بــر الأمـان وعـدم التخـوف مــن اتخـاذ القـرارات وكــذلي 

عنـد الضـغل تعطي للحكم السيطرة التامة على مجريات الحياة العامـة وعلـى شخصـية الفـرد وعـدم الانفعـال 
: بــأن اليقظــة العقليــة تعــزز مــن شــعور الفــرد  (  Mace, وهــذا مــا ي كــده)مــن العوامــل الخارجيــة والداخليــة

 .(1)بالقدرة على أدارة البيئة المحيطة من خلال تعزيز الاستجابات الكيفية لمواجهة الضغوط  
(: بأن الفرد اليقظ عقلياً يـتمكن مـن تمييـز المعلومـات منـذ بـدن عرضـها ومـن أسمهان يونسوي كد )

ثم يعالجها من خـلال التفسـير الـواعي لهـا لأنـه يصـنف المـدخلات المعرفيـة ومـن ثـم معالجتهـا حتـى يـتمكن 
أن الوصــول الــى قــرارات ســليمة و صــحيحة للطلبــة  .(2) مــن الســيطرة عليهــا ضــمن الســياق المخصــص لهــا 

ليست بالأمر السهل وإنما يتطلب من الطالب أن يكون مستعدا من كافة النواحي وعلية أن يكون متيقظا و 
يتمتع بمستوى عال من الانتباه و التركيز وان الانتباه و التركيز هي احد المهارات النفسية التي لهـا علاقـة 

(آن اليقظـة الذهنيـة 2009فرماوي وحسن: سمنهبمستوى أدان الحكام إثنان المباريات , وهذا ما أشار آلية )
تجعل الحكـم متقـبلا لوضـعه الـراهن وان كـان يتعـرض للضـغل الانفعـالي والألـم النفسـي فهـو يواجـه الموقـف 
ــالات  ــاه الحـ ــة القلـــق تجـ ــن حـــدو  يقظـ ــه مـ ــة نفسـ ــى حمايـ ــاعد الطالـــب علـ ــذا التقبـــل يسـ ــن تجنبـــه وهـ بـــدلا مـ

 .(1)المصاحبة للانفعالات 

 

 3 -Baer, R. A., Smith, G. T ,.Hopkins, J ,.Krietemeyer, J & ,.Toney, L . (2006 : ) Using self-report 

assessment methods to explore facets of mindfulness  .Assessment , Vol (13) ,No 1, pp 27- 
ابتعاد اليقظة الاهنية في الابتداع التنظيمي، دراسة ميدانية في عدد من كليات جامعة بغداد، بحث منشور، مجلة العلوم   أسماء نوري: إثر-1

 206, ص  2012(، 68(، العدد )18الاقتصادية والإدارية، جامعة بغداد، المجلد )
2-Mace .C , (2008 : )Mindfulness and mental health : therapy , theory and science , Abingdon , oxford 
shire ,Rutledge   

 8، ص 2015أسمهان عبا  يون :  مصدر سبق اكره ،  -3
, عمان, دار الصفاء ,  1حمدي علي الفرماوي و حسن وليد رخوان : رسالة ماجستير )الميتا الانفعالية لدى العاديين و اوي لإعاقة الاهنية(, ط -1

 .171-170,ص 2009  
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ويعــزو الباحثــان النتيجــة أعــلان الــى أن عينــة البحــث وهــم الطلبــة الجــامعيون ولطبيعــة الحــال فــان كــل      
الممارســات العمليــة الخاصــة باليقظــة الذهنيــة و حصــر تركيــز انتبــاه الحكــام حــول مــا يــتم احتســابه ك ضــافة 
لخبرتـه المتراحمـة يتـي  لـه التـدقيق فــي كـل مـا يحـد  مـن حولـه وخصوصــا تجـاه طبيعـة عملـة, حيـث يشــير 

(Segal Z.v 2002 بأنــه الممارســات العمليــة لليقظــة الذهنيــة و تركيــز انتبــاه الشــخص علــى كــل مــا " )
يــدخل لخبرتــه فــي الوقــت نفســه يســم  للشــخص بــالتحقق مــن كــل مــا يــدور حولــه دون الوقــو  فــي الأحكــام 

 .(3)التلقائية " 
يعــود بســبب انتباهــه للمثيــرات واجحــدا  واتخــاذ  عاليــةويــرى الباحثــان الــى ان الحصــول علــى نتــائج       

" أن اليقظـة الذهنيـة  Brown, Ryan 2003)ويمكن تفسير ذلـي ضـمن مـا أشـار إليـة )قرارات سليمة . 
حالة يكون فيها الفرد منتبها و واعيا للذي يحد  في الوقت الـراهن و هـو الاهتمـام المعـزز والـوعي للتجربـة 

   .(1)الجارية والواقع الحالي" 
ويعــزو الباحثــان الــى أن انتبــاه الطالــب علــى المثيــرات داخــل القاعــة الدراســية  يلعــب دورا هامــا فــي         

مســتوى المعرفــي والعقلــي لان كلمــا كــان لــدى الطالــب انتبــاه واســع حــول الحــالات التــي تحــد  كلمــا اتخــذ 
قــرارات ســـليمة وبــالتي يتميـــز الطالــب بالمســـتوى العــالي والمميـــز و يجــب ان لا يتشـــتت انتبــاه لان التشـــتت 

( "أن الانتبــاه صممالح عبممد هيـ دي الــى ضــيا  المواقــف و يـ ثر تــأثيرا كبيــرا علــى مسـتوى الأدان , ويشــير )
من أهـم الصـفات النفسـية مسـتوى الأدان النـاج  , فـالأدان العـالي لا يصـلها الطالـب إلا عنـدما يواجـه كامـل 
انتباهــه الــى عمليــة أدائــه للمهــارات دون الانتبــاه الــى شــي آخــر, حيــث يلعــب الانتبــاه دورا هامــا و كبيــرا فــي 
السلو  الحركي للإنسان, وفي الانفعالات المختلفة لذلي تشتت الانتباه له تأثير سـلبي علـى مسـتوى الأدان" 

(1)   
وكذلي يعتقد الباحثان بأن الوعي بكـل مـا يحـيل الحكـم يعـد الدعامـة الأساسـية للشخصـية والتـي يمكـن      

أن نجعــل الطلبــة قــادرين فــي التعامــل و التفكيــر الايجــابي مــع الأحــدا  وصــقل ســلوكه وانفعالاتــه ومواجهــة 
المشـكلات التــي تواجهــه و التكيــف معهــا و بالتــالي إصــدار قــرارات تتناســب مــع موضــو  الحــد  , آذ يشــير 

( " أن الشخص الذي يمتلي وعي يكون لديه القدرة العالية في التعرف على مشـاعره مجيد خدا, فاتن علي)
الحقيقية ويعبر عنها بطريقة تنسجم مع ميوله وأفكاره وانه يمتاز بوعيه لحالاته الانفعالية والمزاجية , فضلا 

 
2-,willms : j.M .G, 8 Teasdale J.D .M in dfu;nwss- based cognitive new York: Gu ilford S egal Z.v pp 145, 
2002 
3-  Brown, Ryan  . 84  2003: مصدر سبق ذكر, ه   
 1- صالح عبد الله و ماجد محمد الخياط : علم النف  الرياضي , ط1 , دار الراية للنشر والتوزيع, عمان ,   2001 , ص 125.
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عن كونه ايجابي في تفكيره و سلوكه ولا يستسلم عند تعرضه لمواقف المحيطة , والشخصية مسـتقلة تكـون 
 . (1)لديه القدرة على اتخاذ القرار بصورة ايجابية يطغى علية مقدار عالل من التوافق الشخصي والانفعالي 

البدنية وعلوم   التربية  كلية  لدى طلبة  الذهنية  واليقظة  البدنية  اللياقة  بين  العلاقة  ان  الى  الباحثان  ويعزو 
الى ان    باجضافة الرياضة ان الافراد الذين يتميزون باللياقة نفسية يكون لديهم توازن ومرونة في انفعالاتهم  

سوف يزيد من انتباههم في مواقف الحياه مما يساعد على اتخاذ القرارات الايجابية في حياتهم  وبالتالي  
ان الافراد اللذين يتميزون   " (2004يستطيعون حل المشكلات التي يواجهونها وهذا ما احده  )اسامة راتب 

باللياقة النفسية لديهم توازن في انفعالاتهم ويعرفون كيف يعبرون عن مشاعرهم وانفعالاتهم بشكل مناسب  
الضغوط بشكل   التوافق ومواجهة  والقدرة على  والعاطفة نحو الاخرين  الاحترام  اظهار  القدرة على  ولديهم 

ولهذا يتميزون   ناج  والقدرة على حل المشكلات الشخصية والشعور بالمقدرة والتمكن من تغير الانفعالات 
، حيث يرى الباحثان الى ان التركيز  (1)  الطيبة والشعور بالرضى والتفاعل الجيد مع الاخرين " بالعلاقات 

و الانتباه ي دي الى  رفع قدرات اللاعبين وإمكانياتهم على الادان بشكل افضل وهذا ما أحد عليه االب 
العلمان في ان يتحلى الطلبة بدرجة عالية من التركيز والانتباه والوعي واللياقة النفسية لكون االب المواقف  
النفسية والانفعالية و الاجتماعية تتطلب  قابلية نفسية عالية في اتخاذ القرارات لحل المشكلات ويتض   

 (2) هذا بشكل جلي عند مشاركة لاعب معروف بامتلاحه المهارات النفسية العالية. 
   والتوصيات:الاستنتاجات  -5
   الاستنتاجات: 5-1
 حصول طلبة المرحلة الرابعة في ضوء مقيا  اللياقة النفسية واليقظة الاهنية على مستوى جيد .  -1
التربية   -2 بكلية  الرابعة  المرحلة  طلبة  لدى  الاهنية  واليقظة  النفسية  اللياقة  بين  معنوية  ارتباط  علاقة  وجود 

 البدنية وعلوم الرياضة جامعة العين العراقية. 
قدراته   -3 التحكم في  النفسية وقدرة على  الطالب في زيادة مرونة  والتركيز سوف يعزز من دور  الانتباه  ان 

 النفسية لحل المشكلات . 
 ان المرونة العالية والوعي للمشكلة النفسية وتركيز الانتباه يعزز للطالب لياقة النفسية  .  -4
 التوصيات :   5-2
نتائج   -1 تحقيق  في  مهما  دوراً  يلعباً  لنهن  الاساتاة  قبل  من  الاهنية  واليقظة  النفسية  باللياقة  اهتمام  ضرورة 

 ايجابية للطلبة.
النفسي   -2 الدعم  خلال  من  للطلبة  الملائمة  الظروف  اليقظة   والاجتماعيتوفير  مستوى  رفع  في  والتربوي 

 .الاهنية واللياقة النفسية

 

مجيد خدا بخشن وفاتن علي الكاكي: بناء مقيا  الوعي الااتي لدى تدريسي التربية الرياضية في جامعة كردستان , بحث منشور في مجلة  -2

 . 2016,   86, ص 67الفتح, كلية التربية الرياضية , العدد
: النشاط البدني و الاسترخاء  -1 القاهرة: دار الفكر العربي ,    –اسامة كامل راتب  ,     2004مدخل لمواجهة الضغوط و تحسين نوعية الحياة , 

 .73ص
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 إجران دراسة عن اليقظة الذهنية و اللياقة النفسية وعلاقتها ببع  المتغيرات النفسية. 

 المصادر والمراجع العربية  

ابتسام رفعت السعيد ؛ اللياقة النفسية كمدخل لتطوير فاعلية الادان المهاري  وتماسي الفريق في  •
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 . 366-365, ه  2013
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 . 73, ه   2004القاهرة: دار الفكر العربي , 
مدخل لمواجهة الضغوط و تحسين نوعية الحياة   –اسامة كامل راتب ؛ النشاط البدني و الاسترخان   •

 73( , ه  2004)القاهرة, دار الفكر العربي,  –
ابتعاد اليقظة الذهنية في الابتدا  التنظيمي، دراسة ميدانية في عدد من كليات  أسمان نوري: إثر •

(، العدد  18جامعة بغداد، بحث منشور، مجلة العلوم الاقتصادية واجدارية، جامعة بغداد، المجلد )
 206, ه  2012(،68)
حمدي علي الفرماوي و حسن وليد رخوان : رسالة ماجستير )الميتا الانفعالية لدى العاديين و ذوي   •

 . 171-170,ه 2009, عمان, دار الصفان , ب 1جعاقة الذهنية(, ط 
, دار الراية للنشر والتوزيع, عمان   1صال  عبد الله و ماجد محمد الخياط : علم النفس الرياضي , ط •

 . 125, ه  2001, ب 
، القاهرة ، الهيئة العامة لش ون المطابع   1مجمع اللغة العربية : معجم علم النفس والتربية ، ط •

 . 79، ه  1984الاميرية ،  
مجيد خدا بخشن وفاتن علي الكاحي: بنان مقياب الوعي الذاتي لدى تدريسي التربية الرياضية في   •

, ب  86, ه 67جامعة كردستان , بحث منشور في مجلة الفت , كلية التربية الرياضية , العدد 
2016. 

,الأردن،عمـان، دار وائل للنشر 1،طspss  باستخدامالاحصائـي  جودة التحليلمحفوظ احمد  •
 .298,ه 2008والتوزيـع،

القياب فــــــي التربية الــــرياضية وعلم النفس   محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان؛ •
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 . 67ه ، 2002وجبه محجوب واحمد البدري: البحث العلمي، ب.ط، مطبعة جامعة بابل، بابل ،  •
 . 267، ه 2002الكتب للطباعة والنشر ،بغداد،  ومناهجه مديريةوجيه محجوب: البحث العلمي  •

• Baer, R. A., Smith, G. T ,.Hopkins, J ,.Krietemeyer, J & ,.Toney, L . (2006  : )
Using self-report assessment methods to explore facets of mindfulness .
Assessment , Vol (13) ,No 1, pp 27- 

• Brown ,K and Ryan, R : the benefits of being present mindfulness and its 
role inpsychological well-bing.journal personality and social 
psychology,2003,p822. 

• Ebel,R.L; Essentials of Education measurement ;New Jersey prentice-
hell,1979,p79. 

• Mace .C , (2008 : )Mindfulness and mental health   : therapy , theory and 
science   , Abingdon , oxford shire ,Rutledge   

• willms : j.M .G, 8 Teasdale J.D .M in dfu;nwss- based cognitive new York: 
Gu ilford S egal Z.v pp 145, 2002 

 (1ملحق )  

 الفقرات  ت
تنطبق 
علية  
 دائما 

تنطبق  
علي  
 غالبا 

تنطبق  
علي  
 أحيانا 

تنطبق  
علي  
 نادرا 

لا  
تنطبق  
علي  
 أبدا 

أجد نفسي قادر على الإصغاء إلى احد الأشخاص وان اعمل    .1
      أشياء أخر في الوقت نفسه. 

      أنا محب للاستطلاع.   .2
      ينشغل جزء من تفكيري بعيدا عن العمل الذي يقوم بيه.   .3
      استخدام كل الأدوات المتاحة لتحسين قدرتي على الفهم.   .4
      أحاول حل المشكلات سواء كانت سارة أو مزعجة .  .5
      لدي القدرة على ابتكار الحلول المجرد للمشكلة .   .6
      أميل إلى القيام بعدد من الأشياء في نفس الوقت.   .7
      لا احصر نفسي بطريقة واحدة لحل المشكلات التي تواجهني.   .8

استخدام بعض استراتيجيات التفكير الجديدة لمواجهة المواقف   .9
      الصعبة . 

      أرى أن جميع المواد الدراسية مترابطة مع بعضها.   .10

استخدم خبراتي السابقة لمواجهة المشكلات المشابهة في    .11
      المستقبل. 
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      اشعر أني أوجه آليا دون أن أكون على وعي بما افعله.   .12
      من السهل أن أصاب بشرود الذهني.  .13
      أحاول الاستفادة من أراء زملائي لحل مشكل معينه.   .14
      امتلك القدرة على التنبؤ بالأحداث   .15

أتشوق لمعرفة ما الذي سأتعلمه من ملاحظتي للأشياء التي    .16
      تثير انتباهي .

      من الصعب أن أجد الكلمات التي اصف بهآ ما أفكر فيه   .17
      أنا على وعي بكل ما لدي من أفكار ومشاعر للآخرين.   .18
      )أنا أفكر أذا أنا موجود(. أجد نفسي بأنه يجب أن أفكر بطريقة  .19
      لدي فضول لمعرفة ما يدور في عقلي لحظة بلحظة.  .20

أندمج في الفعاليات مع الآخرين دون ان أكون متأكد أني منتبه    .21
      أليهم. 

      أنا شخص مرن.   .22
      أستطيع الحكم فيما أذا كانت أفكاري جيدة أو غير جيدة.   .23

أودي وظائفي والمهام الموكلة ألي بشكل ألي دون أن أعي بما   .24
      افعله.

      أتحدث عن أخطائي واجدها سبيلا لأتعلم منها.  .25
      أميل الى تقييم فيما اذا كان ما أدركه صحيح أو خاطئ.   .26
      أميل الى تجريب كل ما هو جديد.   .27
      أنا على وعي بالعواقب الوخيمة لأفعالي.   .28
      أنا شخص مبدع.   .29

أجد صعوبة في التركيز عندما تواجهني مشكلات في الوقت    .30
      الحاضر 

احكم على الأمور التي تستحق الاهتمام ومالا قيمة لها من    .31
      خلال خبرتي 

      أتمتع بروح الدعابة  و الفكاهة .   .32
      اشعر بالقلق من أي تطورات تحدث في حياتي.   .33
      أجيد اختيار الكلمات التي تصف أحساسي.   .34
      أتقبل كل الأفكار السارة وغير السارة   .35
      امتلك أفكار غير عقلانية .  .36

 ( 2ملحق ) 

تنطبق   فقرات المقياس 

 علية دائما 

تنطبق   

 علي غالبا 

تنطبق   

علي  

 أحيانا 

تنطبق   

علي  

 نادرا 

لا  تنطبق   

 علي أبدا 

      أنفق كثيرا" من المبالغ لشراء الملابس .  -1
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      أنا دقيق وملتزم في كل مجالات حياتي .  - 2

      أجد نفسي أراجع الأعمال التي قمت بها مرارا دون سبب .  - 3

      من طبيعتي أن لا أنفعل كثيرا" .  - 4

      على إشباع حاجاتي الجسمية  استطاعتي أشعر بعدم  - 5

      أحافظ دائما" على سلامة جسمي .  - 6

      أستسلم لقدر الموت .  - 7

      أؤدي الفرائض الدينية .  - 8

أجد نفسي مشغول البال خوفا" من الأصابة بمرض لا يرجى شفاؤه   - 9
.      

أعتقد أن النظافة مهمة جدا" بحيث تأتي بعد مخافة ه من   - 10
      حيث الأهمية . 

      أتردد دائما" في اتخاذ قرار .  - 11

      أشعر بأن الحياة سعيدة .  - 12

      أستمتع كثيرا" عندما أكون مركز اهتمام الاخرين  - 13

      أتعامل بصدق مع الآخرين .  - 14

      أحلم أحيانا" أحلاما" مزعجة تضايقني بعد النهوض من النوم .  - 15

      لا أخاف الأماكن العالية والمغلقة .  - 16

      أحس بفقدان الرغبة بالكلام مع الاخرين.  - 17

      سعادتي كبيرة لكوني خالي من العيوب .  - 18

      أذكر ه كثيرا" في أوقات الشدة فقط .  - 19

      أتمسك بالقيم الدينية .  - 20

      دون سبب .  والإرهاقأشعر بالتعب  - 21

      غالبا" ما أشعر بالغثيان أو سوء الهضم .  - 22

      أجد نفسي في التوافق مع المواقف الاجتماعية المختلفة .  - 23
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