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  يهخص انبحث

ُذٟ  دا الارؼذ اُجبؽضخ دساعخ ٝطل٤خ ثأعِٞة اُؼلاهبد الاسرجبؽ٤خ رٜذف ئ٠ُ اُزؼشف ػ٠ِ ػلاهخ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ثٔغزٟٞ 

( ٖٓ أُلب٤ْٛ اُؾذ٣ضخ اُز٢ ؽظ٤ذ ثبٛزٔبّ ٝاعغ ك٢ ٓغبلاد Mindfulnessاُطبُجبد أُشؽِخ الأ٠ُٝ رؼُذ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ )

ُٔب ُٜب ٖٓ دٝس كؼّبٍ ك٢ رط٣ٞش اُوذساد اُز٤٘ٛخ ٝاُزؾٌْ ثبلاٗزجبٙ ٝر٘ظ٤ْ الاعزغبثبد اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ٝػِْ اُ٘لظ اُؾش٢ً 

اُؾش٤ًخ أص٘ب  الأدا . ئر ٣ُ٘ظش ئ٠ُ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ثٞطلٜب ؽبُخ ٖٓ اُزش٤ًض اُٞاػ٢ ُِؾظخ اُؾبػشح ثؼ٤ذاً ػٖ اُزشز٤ذ 

ٝرز٤ّٔض الأُؼبة أُبئ٤خ ٝلا ع٤ٔب اُغجبؽخ  ُِش٣بػ٢. اُز٢٘ٛ ٝالأكٌبس اُغِج٤خ اُز٢ هذ رإصش ك٢ عٞدح الاعزغبثخ اُؾش٤ًخ

ثٌٜٞٗب ٗشبؽبد رزطِت رٌبٓلًا ػب٤ًُب ث٤ٖ أُٜبساد اُؾش٤ًخ ٝالإدساى اُؾغ٢ ٝاُزش٤ًض أُغزٔش أص٘ب  الأدا  ٓٔب ٣غؼَ 

ب ك٢ رؾغ٤ٖ ًلب ح أُٜبساد اُل٤٘خ. ٝرؼُذ عجبؽخ اُظٜش ٖٓ أُٜبساد اُز٢  ًٔ رؾزبط ئ٠ُ ارضإ ٝدهخ اُغبٗت اُ٘لغ٢ ػبٓلًا ٜٓ

ك٢ ؽشًخ اُزساػ٤ٖ ٝاُشع٤ِٖ ئػبكخ ئ٠ُ اُوذسح ػ٠ِ اُزؾٌْ ثبلإ٣وبع اُؾش٢ً ٝٓلاؽظخ رـ٤ّشاد الارغبٙ دٕٝ اػزٔبد ٓجبشش 

ٖٓ ٛزا أُ٘طِن عب د أ٤ٔٛخ  ػ٠ِ اُشؤ٣خ الأٓب٤ٓخ ٓٔب ٣ؼضص اُؾبعخ ئ٠ُ ؽبُخ ر٤٘ٛخ ٓغزوشح ٣ٝوظخ ػب٤ُخ ُذٟ اُغجبػ.

ٜٓبسح عجبؽخ اُظٜش ثٜذف اٌُشق ػٖ دٝس اُغٞاٗت اُز٤٘ٛخ ك٢ رؾغ٤ٖ  ادا  ثضٖٓلاهخ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ اُجؾش ك٢ دساعخ ػ

٣غْٜ ك٢ ص٣بدح عٞدح أُٜبسح دهخ اُؾشًخ ٝعلاعخ  اُطبُجخالأدا  اُل٢٘ ٝٓؼشكخ ٓب ئرا ًبٕ اسرلبع ٓغزٟٞ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ُذٟ 

ن ُِؼلاهخ ث٤ٖ أُزـ٤ش٣ٖ ثٔب ٣ذػْ أُذسث٤ٖ ٝاُجبؽض٤ٖ ك٢ رط٣ٞش الإ٣وبع اُؾش٢ً. ٣ٝغؼ٠ ٛزا اُجؾش ئ٠ُ روذ٣ْ كْٜ أػٔ

 ثشآظ رذس٣ج٤خ رؼزٔذ ػ٠ِ اُذٓظ ث٤ٖ اُغٞاٗت اُ٘لغ٤خ ٝاُجذ٤ٗخ ُلاسروب  ثٔغزٟٞ الأدا 

ٓزشا عجبؽخ  25ؽبُجخ ًٔب رْ ئعشا  اخزجبس 32ٝػلاهزٜب ثأدا  عجبؽخ اُظٜش. رْ رطج٤ن اخزجبس ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ػ٠ِ ػ٤٘خ ٖٓ 

أظٜشد اُ٘زبئظ ٝعٞد ػلاهخ  ٝأظٜشد اُ٘زبئظ إٔ ؽِجبد أُشؽِخ الا٠ُٝ ٣ٔزٌِٕٞ ٓغزٟٞ ٓشرلغ ٖٓ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ. اُظٜش.

 عجبؽخ اُظٜش أ١ ًِٔب اسرلؼذ دسعخ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ رؾغٖ الادا . ٝصٖٓ ادا اسرجبؽ ه٣ٞخ ث٤ٖ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ 

اُش٣بػ٢ خبطخ ك٢ س٣بػخ اُغجبؽخ اُز٢ رزطِت ٜٓبساد ثذ٤ٗخ  دا ن الارذػْ ٗزبئظ اُجؾش أ٤ٔٛخ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ك٢ رؾو٤

 رٞط٢ اُجبؽضخ ثزؼض٣ض ثشآظ اُزؼ٤ِْ ٝاُزذس٣ت ثؾغْ أًجش ثغِغبد اُزؼض٣ض الإ٣غبث٢ ُض٣بدح ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ. ٝٗلغ٤خ ػب٤ُخ.

 ُش٣بػ٢، اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ، عجبؽخ اُظٜش، ؽبُجبد أُشؽِخ الأ٠ُٝ، الأدا  اانكهًاث انًفتاحيت: 
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Abstract: 

  This descriptive study, employing a correlational approach, aims to identify the relationship 

between mindfulness and performance levels among first-year female students. Mindfulness 

is a modern concept that has garnered significant attention in the fields of physical education 

and psychomotor science due to its effective role in developing mental abilities, controlling 

attention, and regulating motor responses during performance. Mindfulness is viewed as a 

state of conscious focus on the present moment, free from mental distractions and negative 

thoughts that could affect the quality of an athlete's motor response. 

Water sports, particularly swimming, are characterized by activities that demand a high 

degree of integration between motor skills, sensory perception, and sustained focus during 

performance. This makes the psychological aspect a crucial factor in enhancing the efficiency 

of technical skills. Backstroke, in particular, requires balance and precision in arm and leg 

movements, as well as the ability to control the rhythm of movement and perceive changes in 

direction without relying directly on forward vision. This underscores the need for a stable 

mental state and high level of mindfulness in swimmers. From this perspective, the 

importance of this research lies in studying the relationship between mental alertness and the 

time required to perform the backstroke swimming skill. The aim is to uncover the role of 

mental aspects in improving technical performance and to determine whether a higher level of 

mental alertness in female students contributes to increased skill quality, movement accuracy, 

and smoothness of rhythm. This research seeks to provide a deeper understanding of the 

relationship between these two variables, thus supporting coaches and researchers in 

developing training programs that integrate psychological and physical aspects to enhance 

performance levels, particularly in backstroke swimming. A mental alertness test was 

administered to a sample of 32 female students, and a 25-meter backstroke test was also 
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conducted. The results showed that the students in the first stage possessed a high level of 

mental alertness. The results also demonstrated a strong correlation between mental alertness 

and backstroke performance time; that is, the higher the level of mental alertness, the better 

the performance. The research findings support the importance of mental alertness in 

achieving athletic success, especially in swimming, a sport that demands high levels of 

physical and psychological skills. The researcher recommends enhancing education and 

training programs with more positive reinforcement sessions to increase mental alertness. 

 Keywords: Mental alertness, backstroke, first-year students, athletic performance, physical 

education 

 

 انًقذيت:

رز٤ٔض كؼب٤ُخ اُغجبؽخ ثٔزطِجبد خبطخ لاخزلاف ث٤ئخ ٓٔبسعزٜب ًٝزُي اُٞػغ الأكو٢ ُِغغْ ٝٓوبٝٓخ أُب  ُؾشًخ اُغغْ 

لأٗشطخ الأخشٟ ٖٓ ٗبؽ٤خ ؽش٣وخ اُز٘لظ ٝرو٤َِ ػذد ٓشاد ًٝٔب ٛٞ ٓؼشٝف إٔ اُغجبؽخ رؼَٔ ك٢ ٝعؾ ٓبئ٢ ٣خزِق ػٖ ا

اُز٘لظ ُزٞك٤ش اُٞهذ ُِؾظٍٞ ػ٠ِ الأدا  اُجذ٢ٗ اُؼب٢ُ ٓغ رؼت ه٤َِ ...  ًٝزُي اُٞػغ الأكو٢ ُِغجبؽخ كؼلاً ػٖ ػـؾ 

أُب   ئػبك٢ ٖٓ الأعلَ ٝٛٞ أُب  ًٝزُي عُٜٞخ ػ٤ِٔخ اُز٘لظ ُذٟ اُغجبؽخ ثغجت عجبؽخ اُظٜش ساط اُغجبػ خبسط

ٝعجبؽخ اُظٜش ٝاؽذح ٖٓ ؽشائن اُغجبؽخ اُز٘بكغ٤خ )اُلشاشخ ٝاُؾشح ٝاُظذس(.ٝرؼذ س٣بػخ اُغجبؽخ ثظٞسح ػبٓخ ٝاؽذح 

اُز٢ ر٘ظق ثبُظؼٞثخ ٝك٢ اؽذٟ اُش٣بػبد أُبئ٤خ اُز٢ ٣ٌٕٞ ك٤ٜب أُؾ٤ؾ أُبئ٢ ٝع٤ِخ ُِزؾشى  اُش٣بػ٤خٖٓ اُلؼب٤ُبد 

٤ٖ ٝاُغزع ثٜذف اسروب  ًلب ح اُلشد ثذ٤ٗبً ٜٝٓبس٣بً ٝػو٤ِبً ٝٗلغ٤بً ٝاعزٔبػ٤بً سارت ٝرُي ػٖ ؽش٣ن ؽشًبد اُزساػ٤ٖ ٝاُشعِ

( ٝرٔبسط اُغجبؽخ ثٞطلٜب س٣بػخ ٖٓ هجَ اُغ٘غ٤ٖ ٝٓخزِق الاػٔبس ؽغت هذسارْٜ ٢ٛٝ رخزِق ػٖ عبئش ۲۲) ۹۱۱۱

عزؼبٗخ ثبُزساػ٤ٖ ٝاُشع٤ِٖ ٝاُغزع اُ٘شبؽبد اُش٣بػ٤خ الأخشٟ ئر ئٕ اُٞعؾ أُبئ٢ ك٤ٜب ثؼذ أعبعب ُِزوذّ ػٖ ؽشم الا

ٖٝٓ ٗبؽ٤خ أخشٟ ك٢ٜ رٔضَ هذسح اُلشد ػ٠ِ اُزلبػَ ٓغ اُٞعؾ أُبئ٢ اُز١ ٣خزِق رٔبٓب ػٖ اُٞعؾ ا٤ُبثظ اُز١ ٣ؼ٤ش 

ػ٤ِٚ. ٝرؼذ ٖٓ أعشع ٛزٙ اُطشائن ٝاُز٢ رزطِت ٖٓ اُغجبؽخ رٌبَٓ ك٢ اُوذساد اُجذ٤ٗخ ٝاُٞظ٤ل٤خ ٝأُٜبس٣خ ٝاُ٘لغ٤خ ٝلا 

ُي الا ػٖ ؽشم اُزذسة أُ٘زظْ ٝأُغزٔش ٝأُخطؾ ُٚ ٝٛٞ اُؼبَٓ الاعبط ك٢ ع٤ٔغ اٗٞاع اُلؼب٤ُبد الأخشٟ ٝاُز٢ ٣زْ ر

ً ُـشع ثِٞؽ اُؾبُخ اُزذس٣ج٤خ اُز٢ رٌٔ٘ٚ ٖٓ اعزخذاّ اهظ٠ هبث٤ِخ  رٜذف دائٔب ا٠ُ اػذاد اُلاػت ك٢ الارغبٛبد ع٤ٔؼب

ئر ئٕ اْٛ ٤ٔٓضاد ػِْ اُزذس٣ت اسرجبؽٚ ث٘ظش٣بد اُؼِّٞ  ادا ا٠ُ اؽغٖ  ٝظ٤ل٤خ رٌٔ٘ٚ ٖٓ الادا  الأكؼَ ٖٝٓ صْ اُٞطٍٞ

الأخشٟ ٝاُوٞاػذ اُز٢ رؼزٔذ ػ٤ِٜب ك٢ ٓؼبصٙ ٝٓؼِٞٓبرٚ ٝؽشائوٚ ٝاعب٤ُجٚ أُخزِلخ ٖٝٓ ٛزٙ اُؼِّٞ ػِْ اُ٘لظ اُش٣بػ٢ 

ػو٤ِخ  رؼ٢٘ اُٞػ٢ كب٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ٓظطِؼ  Langer لانجرٝاُز١ ٣ٜزْ ثبُشخظ٤خ اُز٢ ٖٓ أْٛ ػ٘بطشٛب ٢ٛ ا٤ُوظخ اٍ 

اعزؼَٔ ُلإشبسح ا٠ُ ؽبُٚ اُٞػ٢ اُ٘لغ٢ ٢ٛٝ رذس٣ت ٣ؼضص اُٞػ٢ ثبُزاد ٝاعِٞة ٓؼبُغخ أُؼِٞٓبد ٝ"اُٞػ٢ ُؾظخ 

 ثِؾظخ" اٝ "ؽبُخ ٖٓ الاعزولاٍ اٝ اُؾش٣خ اُ٘لغ٤خ اُز٢ رؾذس ػ٘ذٓب ٣جو٠ الاٗزجبٙ ٓشٕ دٕٝ الاسرجبؽ ثب١ ٗوطخ ٓؾذدح ٝٛزا

٣ٌٖٔ اُلشد ٖٓ إ ٣ٌٕٞ ٝاػ٤ب ثبُٔؾلضاد اُؾغ٤خ ٝالإدسا٤ًخ ٝأُشاهجخ ثبعزٔشاس ُج٤ئزٚ اُذاخ٤ِخ ٝاُخبسع٤خ اُز٤٘ٛخ ٝدٝاكؼٚ 

 كزغٔؼ ُِجشش ثبُؼَٔ ثلؼب٤ُخ

اُز٢ ٖٓ شأٜٗب إٔ رضش١ ا٤ُٔذإ  Langer لانجرٖٝٓ ٛ٘ب ثشصد أ٤ٔٛخ اُجؾش ثؼشع ث٤بٗبد ػٖ عٔخ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ       

٣بػ٢ ثشٌَ ػبّ ٝس٣بػخ اُغجبؽخ ثشٌَ خبص كؼلاً ػٖ ٓغبػذح أُذسث٤ٖ ٝاُزذس٣غ٤ٖ ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ػ٘ذ اُش
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ئػذاد ٓ٘بٛظ رؼ٤ِْ ٝرذس٣ت اُغجبؽخ ٖٝٓ خلاٍ ٓب أٝسدٙ اُجبؽضخ رشًضد أ٤ٔٛخ اُجؾش ك٢ دساعخ ٓغزٟٞ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ 

 أُشؽِخ الأ٠ُٝ ك٢ ٤ًِخ اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝػِّٞ اُش٣بػخ( ٓزشاً عجبؽخ اُظٜش ُطبُجبد 25) بدا ٝػلاهزٜب ث

 يشكهت انبحث:

أًذ ػِٔب  اُ٘لظ إٔ ػ٤ِٔخ اُزؼِْ لا رؾذس ئلا ئرا رٞكشد ك٤ٜب ششٝؽ ٓؼ٤٘خ ٖٓ ث٤ٜ٘ب ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ اُز٢ رغبػذ اُلشد ػ٠ِ 

اُظؼجخ ك٢ٜ رشرجؾ ثٔلّٜٞ اُزؼِْ الإ٣غبث٢ ئشجبع ؽبعبرٚ ٝرؾو٤ن الأدساى ٝاُزش٤ًض ٝاُوذس ػ٠ِ ٓٞاعٜخ أُٞاهق اُزؼ٤ٔ٤ِخ 

ً ك٢ الأثذاع ٝالا ٝػ٠ِ ٛزا الأعبط عب د دساعز٘ب ٛزٙ ًٔؾبُٝخ ُِزؼشف ػ٠ِ ؽج٤ؼخ اُؼلاهخ ث٤ٖ  دا ٝرشٌَ ػبٓلاً سئ٤غب

 ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ٝرؼِْ اُغجبؽخ. 

 ٖٝٓ ٛ٘ب رٌٖٔ ٓشٌِخ اُجؾش ٖٓ خلاٍ الإعبثخ ػٖ اُزغبؤلاد ا٥ر٤خ: 

 ُذٟ ُطبُجبد أُشؽِخ الأ٠ُٝ ك٢ ٤ًِخ اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝػِّٞ اُش٣بػخ.   ٤ُLangerوظخ اُؼو٤ِخ ُلاٗغش ٓب ٛٞ ٓغزٟٞ ا ●

اُغجبؽخ ُطبُجبد أُشؽِخ الأ٠ُٝ ك٢ ٤ًِخ اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝػِّٞ ادا صٖٓ ٓب ٢ٛ اُؼلاهخ ث٤ٖ ٓغزٟٞ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ٝ ●

 اُش٣بػخ

 هذف انبحث:

 اُزؼشف ػ٠ِ ٓب ٣أر٣:٢ٜذف اُجؾش اُؾب٢ُ ا٠ُ ٓؾبُٝخ 

 ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ُذٟ ُطبُجبد أُشؽِخ الأ٠ُٝ ك٢ ٤ًِخ اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝػِّٞ اُش٣بػخ.  ●

 ؽبُجبد أُشؽِخ الأ٠ُٝ ك٢ ٤ًِخ اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝػِّٞ اُش٣بػخ ادا ٝصٖٓ اُزؼشف ػ٠ِ ػلاهخ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ  ●

 يجالاث انبحث:

 ٢ ٤ًِخ اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝػِّٞ اُش٣بػخأُغبٍ اُجشش١: ؽبُجبد أُشؽِخ الأ٠ُٝ ك

 15/5/2024ا٠ُ  5/4/2024أُغبٍ اُضٓب٢ٗ: ٖٓ 

 أُغبٍ أٌُب٢ٗ: ٓغجؼ عبٓؼخ اشٞس.

 

 ينهج انبحث وإجراءاته انًيذانيت:

 ينهج انبحث:

 اعزخذٓذ اُجبؽضخ أُٜ٘ظ اُٞطل٢ ثأعِٞة اُؼلاهبد الاسرجبؽ٤خ ُٔلا ٓزٚ ؽج٤ؼخ اُجؾش اُؾب٢ُ.

 وعينته:يجتًع انبحث 

ئٕ ػ٤٘خ اُجؾش ٢ٛ ػجبس ػٖ أُغزٔغ الأط٢ِ ثٌَ خظبئظٚ؛ ٌُٖٝ ثظٞس ٓظـش أٝ ثٔؼ٢٘ آخش ٢ٛ ػجبس ػٖ رٔض٤َ 

ُِؼ٤٘خ ٖٓ اُخطٞاد ٝأُشاؽَ أُٜٔخ  خ( ٝثٔب إٔ اخز٤بس اُجبؽض۹١) ۲۰۰۲ُِٔغزٔغ الإؽظبئ٢ اُز١ عؾجذ ٓ٘ٚ )سػٞإ 

 ُِجؾش ُزا ػ٤ِٚ رْ اخز٤بس ٓغزٔغ اُجؾش ثبُطش٣وخ اُؼٔذ٣خ ٝأُزٔضِخ ؽبُجبد اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝػِّٞ اُش٣بػخ أُشؽِخ الا٠ُٝ

رْ  2024-2023( ؽبُجخ ٖٓ أُشؽِخ الأ٠ُٝ ُِؼبّ اُذساع٢ 35( أُزٌٞٗخ ٖٓ )H &Aاُجؾش رٔضِذ ثشؼجز٤ٖ ) ػ٤٘خ

 ( ؽبُجخ لإروبْٜٗ ٜٓبسح عجبؽخ اُظٜش.2( ؽبُجبد ُزـ٤جْٜ أُزٌشس ٝاعزجؼبد )3سْٛ ثبُطشهخ اُؼٔذ٣خ ٝهذ رْ اعزجؼبد )اخز٤ب

 ٤ُغذ ُٜٖ أ١ خجشح ك٤٘خ ك٢ أدا  عجبؽخ اُظٜش. ( ؽبُجخ32ٝثزُي أطجؾذ ػ٤٘خ اُجؾش الأط٢ِ )

 أدواث انبحث وأجهزته:

 الأدٝاد ا٥ر٤خ: خاعزخذّ اُجبؽض

 ( ٤ُِوظخ اُؼو٤ِخ.Langerجبٗخ ٓو٤بط )لاٗغش اعزٔبسح اعز ●
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 (.x 22 25ٓغجؼ ٗبد١ اشٞس )اثؼبدٙ  ●

 طبكشح ●

 (Qancعبػخ رٞه٤ذ اٌُزش٤ٗٝخ ط٤٘٤خ اُظ٘غ ٓبسًخ ) ●

 .Hpًٞٓج٤ٞرش شخظ٢ ٓؾٍٔٞ ●

 يقياس انيقظت انعقهيت:

٢ٛٝ  ُلإعبثخكوشح ٣ظؾؼ ػٖ ؽش٣ن ٓلزبػ اُزظؾ٤ؼ اُز١ ٣زٌٕٞ ٖٓ صلاصخ ثذائَ  21اعزخذٓذ اُجبؽضخ ٣زٌٕٞ أُو٤بط ٖٓ 

( ػ٠ِ اُزٞا٢ُ ثبُ٘غجخ ُِلوشاد الإ٣غبث٤خ 1-2-3)ر٘طجن ػ٢ِ ر٘طجن ػ٠ِ اؽ٤بٗب لا ر٘طجن ػ٢ِ( ٝهذ أػط٤ذ الأٝصإ)

( 21( دسعخ ٝاهَ دسعخ )63رؾظَ ػ٤ِٜب اُطبُجخ ك٢ أُو٤بط )ٝثبُؼٌظ ُِلوشاد اُغِج٤خ ٝثٜزا رٌٕٞ اػ٠ِ دسعخ 

(. ًِٝٔب ًبٗذ اُذسعخ اُز٢ رؾظَ ػ٤ِٜب اُطبُجخ ػب٤ُخ دٍ رُي ػ٠ِ اسرلبع ٓغزٟٞ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ 42ٝثٔغزٟٞ كشػ٢ )

 ُذ٣ٚ.

 رٞصع الاعزٔبسح ػ٠ِ اُطبُجبد صْ رغٔغ ثؼذ ئًٔبُٜب ٝرلشؽ اُ٘زبئظ اعزؼذادا ُٔؼبُغزٜب ئؽظبئ٤ب 

 ( يتر:52اختبار انسباحت انظهر )

ٓزش عجبؽخ اُظٜش ُو٤بط ٓغزٟٞ ادا  اُطبُجبد ٌُٞٗٚ ٓإششا ٓٞػٞػ٤ب ٝده٤وب ٣ؼٌظ ًلب ح الادا   25رْ اخز٤بس اخزجبس صٖٓ 

أُٜبس١ ثظٞسح ٓجبششح ار ٣ٔضَ اُضٖٓ اُ٘برظ اُٜ٘بئ٢ ُزٌبَٓ ػ٘بطش اُوٞح ٝاُزٞاكن اُؼظج٢ اُؼؼ٢ِ ٝالاٗغ٤بث٤خ اُؾش٤ًخ 

ٓزش ٓ٘بعجخ ُطبُجبد أُشؽِخ الا٠ُٝ ٌُٜٞٗب ٓغبكخ رؼ٤ٔ٤ِخ هظ٤شح رجشص عٞدح اُز٘ل٤ز  25اُز٘ظ٤ْ اُز٘لغ٢. ًٔب رؼذ ٓغبكخ ٝ

اُل٢٘ دٕٝ إ رزأصش ثشٌَ ًج٤ش ثؼبَٓ اُزؾَٔ اُجذ٢ٗ ٓٔب ٣غٔؼ ثو٤بط الادا  أُٜبس١ ثظٞسح اًضش رش٤ًضا. كؼلا ػٖ رُي 

ُزش٤ًض ٝالادساى اُؾغ٢ اُؾش٢ً ٝاُؾلبظ ػ٠ِ الاعزوبٓخ اُغغذ٣خ دٕٝ سؤ٣خ ٓجبششح رزطِت عجبؽخ اُظٜش دسعخ ػب٤ُخ ٖٓ ا

ُٔغبس اُؾشًخ الآش اُز١ ٣غؼِٜب اًضش اسرجبؽب ثٔزـ٤ش ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ٓؾَ اُذساعخ. ًٔب ٣ز٤ٔض اخزجبس اُضٖٓ ثغُٜٞخ اُزطج٤ن 

ؼ٤ذ ػٖ اُزوذ٣ش اُشخظ٢ ٓٔب ٣ؼضص دهخ اُ٘زبئظ ٝاسرلبع دسعخ أُٞػٞػ٤خ ٝاُضجبد ٌُٞٗٚ ٣ؼزٔذ ػ٠ِ ه٤بط سه٢ٔ ٓجبشش ث

ٓزش عجبؽخ اُظٜش اداح ٓ٘بعجخ ٝكؼبُخ ُو٤بط ٓغزٟٞ الادا  ُذٟ ػ٤٘خ اُجؾش ك٢ ػٞ  اٛذاف  25ٝٓٞصٞه٤زٜب. ُزُي ٣ؼذ صٖٓ 

 .اُذساعخ

 انتجربت انرئيسيت:

 Langer لانجرج٤بٕ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ هبٓذ اُجبؽضخ ثزطج٤ن رغشرٚ ػ٠ِ ػ٤٘خ اُجؾش ؽ٤ش هبٓذ اُجبؽضخ ثزٞص٣غ اعزٔبسح اعز

ػ٠ِ ػ٤٘خ اُجؾش ك٢ ٓغجؼ عبٓؼخ اشٞس صْ هبّ ثغٔغ الاعزٔبساد ثؼذ ئًٔبٍ الإعبثخ ػ٤ِٜب ٖٓ هجَ ػ٤٘خ اُجؾش. ٝثؼذ اٗزٜب  

( ٓزش ٖٓ ٓزطِجبد الآزؾبٗبد اُطبُجبد ػ٠ِ ػ٤٘خ اُجؾش ٝرغغ٤َ رٞه٤زبرْٜ 25هبّ اُجبؽضخ ثاعشا  اخزجبس عجبؽخ اُظٜش )

 ٖٔ الاعزٔبسح.ػ

 انىسائم الإحصائيت انًستخذيت:

 ( ك٢ رؾ٤َِ اُ٘زبئظ ثبػزٔبد ٓب ٣أر٢:SPSSاعزخذّ اُجبؽضخ اُؾو٤جخ الإؽظبئ٤خ أُؼشٝكخ ثـ )

 اُ٘غجخ أُئ٣ٞخ. ●

 اُٞعؾ اُؾغبث٢. ●

 الاٗؾشاف أُؼ٤بس١. ●

 ٓؼبَٓ الاسرجبؽ )ث٤شعٕٞ(. ●
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 عرض ويناقشت اننتائج:

 انعقهيت وسباحت انظهر نذي طانباث انًرحهت الاونًعرض نتائج يستىي انيقظت 

ٗغخخ   SPSSاُجؾش رْ ثبعزخذاّ ثشٗبٓظ ٣ج٤ٖ اُٞعؾ اُؾغبث٢ ٝالاٗؾشاف أُؼ٤بس١ ُٔزـ٤شاد عذٍٝ ٝطل٢ ( ۹اُغذٍٝ )

27 

Descriptive Statistics 

 N Minim

um 

Maxim

um 

Mean Std. 

Deviation 

 6.636 37.97 50 26 32 ا٤ُوظخ_اُؼو٤ِخ

 1.5410 35.188 38.4 32.6 32 عجبؽخ_اُظٜش

Valid N (listwise) 32     

 

ؽبُجخ ار ثِؾ اُٞعؾ اُؾغبث٢  ٣32زؼؼ ٖٓ ٗزبئظ الاؽظب  اُٞطل٢ أُج٤٘خ ك٢ اُغذٍٝ اػلاٙ إ ػذد اكشاد ػ٤٘خ اُجؾش ثِؾ 

ٝؽذ  26اُطبُجبد ث٤ٖ ؽذ اد٠ٗ هذسٙ ٝرشاٝؽذ دسعبد  6.636ثبٗؾشاف ٓؼ٤بس١ ٓوذاسٙ  37.97ُٔزـ٤ش ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ 

ٓٔب ٣ش٤ش ا٠ُ ٝعٞد رجب٣ٖ ِٓؾٞظ ك٢ ٓغز٣ٞبد ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ث٤ٖ اكشاد اُؼ٤٘خ ٝٛٞ رجب٣ٖ ٣ؼذ ؽج٤ؼ٤ب ك٢  50اػ٠ِ ثِؾ 

 أُوب٤٣ظ اُ٘لغ٤خ ٝاُغ٤ًِٞخ ٗز٤غخ لاخزلاف اُخظبئض اُلشد٣خ ث٤ٖ اُطبُجبد.

 1.5410صب٤ٗخ ثبٗؾشاف ٓؼ٤بس١ ٓوذاسٙ  35.188ّ كوذ ثِؾ 25ُٔغبكخ آب اُٞعؾ اُؾغبث٢ ُضٖٓ الادا  ُغجبؽخ اُظٜش 

صب٤ٗخ. ٝرذٍ ٛزٙ اُ٘زبئظ ػ٠ِ ٝعٞد رغبٗظ ٗغج٢ ك٢ ادا  اُطبُجبد ك٢ اخزجبس اُغجبؽخ ار إ  38.4ٝ 32.6ٝثٔذٟ رشاٝػ ث٤ٖ 

 ٤ٖ اكشاد اُؼ٤٘خ.ه٤ٔخ الاٗؾشاف أُؼ٤بس١ ٓ٘خلؼخ ٓوبسٗخ ثبُٞعؾ اُؾغبث٢ ٓٔب ٣ؼٌظ روبسة ٓغز٣ٞبد الادا  ث

ٝثظٞسح ػبٓخ رش٤ش اُ٘زبئظ اُٞطل٤خ ا٠ُ إ اُج٤بٗبد رزغْ ثذسعخ ٓ٘بعجخ ٖٓ اُزجب٣ٖ رغٔؼ ثبعشا  اُزؾ٤َِ الاسرجبؽ٢ 

 اُلاؽن ًٔب إ ػذّ ٝعٞد كشٝم ٝاعؼخ عذا ك٢ أُذٟ ٣ؼضص ٖٓ اعزوشاس اُو٤بعبد ٝٓٞصٞه٤خ اُ٘زبئظ الاؽظبئ٤خ أُغزخِظخ.

 م الارتباط بين يستىي انيقظت انعقهيت وسباحت انظهر نذي طانباث انًرحهت الاونًعرض يناقشت نتائج يعاي

 .( ٗزبئظ ٓؼبَٓ الاسرجبؽ ٝه٤ٔخ اُذلاُخ الاؽظبئ٤خ2عذٍٝ )

Correlations 

 عجبؽخ_اُظٜش ا٤ُوظخ_اُؼو٤ِخ 

Pearson Correlation 1 -.992 ا٤ُوظخ_اُؼو٤ِخ
**

 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 32 32 

Pearson Correlation -.992 عجبؽخ_اُظٜش
**

 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 32 32 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

ّ ار ثِـذ ه٤ٔخ 25عجبؽخ اُظٜش  ادا ( ٝعٞد ػلاهخ اسرجبؽ ػٌغ٤خ ه٣ٞخ عذا ث٤ٖ ٓغزٟٞ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ٝصٖٓ ٣2ج٤ٖ عذٍٝ )

ؽبُجخ ٓٔب ٣ذٍ ػ٠ِ إ  32ُٝؼذد اكشاد ػ٤٘خ ثِؾ  0.001( ػ٘ذ ٓغزٟٞ دلاُخ اهَ ٖٓ r = -0.992ٓؼبَٓ اسرجبؽ ث٤شعٕٞ )

 اُؼلاهخ راد دلاُخ اؽظبئ٤خ ػب٤ُخ.



DoI:10.62540/mjss.2026.2.8.8                                                                     2026( 2( اُؼذد )8أُغِذ )  
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ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ اٗخلغ صٖٓ الادا  ٝرج٤ٖ الاشبسح اُغبُجخ ُٔؼبَٓ الاسرجبؽ ا٠ُ إ اُؼلاهخ ػٌغ٤خ ا١ اٗٚ ًِٔب اسرلغ ٓغزٟٞ 

كبٕ ٛزٙ اُ٘ز٤غخ رٞػؼ إ اُطبُجبد اُلار٢ ٣زٔزؼٖ  دا ك٢ اخزجبس اُغجبؽخ. ٝثٔب إ اٗخلبع اُضٖٓ ٣ؼ٢٘ رؾغ٘ب ك٢ الا

 ثٔغزٟٞ اػ٠ِ ٖٓ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ٣ؾووٖ ادا  اكؼَ ك٢ عجبؽخ اُظٜش ٓوبسٗخ ثـ٤شٖٛ.

عذا ٖٓ اُزشاثؾ اُخط٢ ث٤ٖ أُزـ٤ش٣ٖ ٓٔب ٣ش٤ش ا٠ُ ٝعٞد اٗزظبّ ٝاػؼ ك٢ ٝرؼٌظ ه٤ٔخ الاسرجبؽ أُشرلؼخ دسعخ ػب٤ُخ 

اُؼلاهخ ث٤ٖ اسرلبع ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ٝرؾغٖ الادا  أُٜبس١ ك٢ اُغجبؽخ. ٝٛزا ٣ذٍ ػ٠ِ إ اُزـ٤ش ك٢ ٓغزٟٞ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ 

رجبؽ٤خ ٝلا رغٔؼ ثبُغضّ ثٞعٞد ػلاهخ ٣وزشٕ ثزـ٤ش ٓ٘زظْ ك٢ صٖٓ الادا  ٓغ الاخز ث٘ظش الاػزجبس إ ؽج٤ؼخ اُذساعخ اس

٣ٌٖٝٔ رلغ٤ش ٛزٙ اُ٘ز٤غخ ثبٕ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ رغْٜ ك٢ رؼض٣ض اُزش٤ًض ٝالاٗزجبٙ ٝر٘ظ٤ْ اُؼ٤ِٔبد أُؼشك٤خ اص٘ب   عجج٤خ ٓجبششح.

خلاٍ الادا  اُؾش٢ً ٓٔب ٣غبػذ اُطبُجخ ػ٠ِ اُؾلبظ ػ٠ِ ا٣وبع ؽش٢ً ٓ٘زظْ ٝرو٤َِ الاخطب  اُل٤٘خ ٝاُزشزذ اُز٢٘ٛ 

اُغجبؽخ. ًٔب إ اُزؾٌْ الاكؼَ ك٢ الاٗلؼبلاد ٝرو٤َِ اُزٞرش هذ ٣غٜٔبٕ ك٢ رؾغ٤ٖ اُزٞاكن اُؼظج٢ اُؼؼ٢ِ ٝٛٞ ٓب ٣٘ؼٌظ 

ٝػ٤ِٚ ٣ٌٖٔ اُوٍٞ إ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ رٔضَ ٓزـ٤شا ٗلغ٤ب ٜٓٔب ٣شرجؾ ثذسعخ ًج٤شح  ك٢ عجبؽخ اُظٜش. دا ا٣غبثب ػ٠ِ صٖٓ الا

 عجبؽخ اُظٜش ُذٟ ػ٤٘خ اُجؾش ػٖٔ ؽذٝد اُؼ٤٘خ ٝادٝاد اُو٤بط أُغزخذٓخ ك٢ ٛزٙ اُذساعخ.أُٜبس١ ك٢  دا ثٔغزٟٞ الا

 

 الاستنتاجاث وانتىصياث:

 اولا: الاستنتاجاث

  25رٞعذ ػلاهخ اسرجبؽ ػٌغ٤خ ه٣ٞخ عذا راد دلاُخ اؽظبئ٤خ ث٤ٖ ٓغزٟٞ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ٝصٖٓ اٗغبص عجبؽخ اُظٜش ّ

ٓٔب ٣ذٍ ػ٠ِ إ اسرلبع ٓغزٟٞ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ٣وزشٕ ثزؾغٖ الادا  أُٜبس١ أُزٔضَ ُذٟ ؽبُجبد أُشؽِخ الا٠ُٝ 

 .ثبٗخلبع صٖٓ اُغجبؽخ

  رغْٜ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ك٢ دػْ الادا  اُؾش٢ً ٖٓ خلاٍ رؼض٣ض اُزش٤ًض ٝالاٗزجبٙ ٝر٘ظ٤ْ الاعزغبثبد اُؾش٤ًخ اص٘ب  اُز٘ل٤ز

 .جبؽخ اُظٜشالآش اُز١ ٣٘ؼٌظ ا٣غبثب ػ٠ِ عٞدح الادا  ك٢ ع

  اظٜشد ٗزبئظ اُؼ٤٘خ رغبٗغب ٗغج٤ب ك٢ ٓغزٟٞ ادا  اُغجبؽخ ٓغ ٝعٞد رجب٣ٖ ِٓؾٞظ ك٢ دسعبد ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ٓٔب ٣ش٤ش

 .ا٠ُ آٌب٤ٗخ اػزجبس ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ػبٓلا ٓلغشا ٜٓٔب ُِلشٝم ك٢ ٓغزٟٞ الاٗغبص

  ٖٓدا  أُٜبس١ ُذٟ ؽبُجبد أُشؽِخ الا٠ُٝ لاسرجبؽٚ ٓزش عجبؽخ اُظٜش اداح ٓ٘بعجخ ُو٤بط ٓغزٟٞ الا ٣25ؼذ اخزجبس ص

 .أُجبشش ثٌلب ح اُز٘ل٤ز اُل٢٘

 ثانيا: انتىصياث

  ػشٝسح الاٛزٔبّ ثز٤ٔ٘خ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ػٖٔ ثشآظ رؼ٤ِْ ٝرذس٣ت اُغجبؽخ ُطِجخ ٤ًِبد اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝػِّٞ اُش٣بػخ

 .ُٔب ُٜب ٖٓ دٝس ٝاػؼ ك٢ رؾغ٤ٖ ٓغزٟٞ الادا  أُٜبس١

  ادخبٍ رٔبس٣ٖ ٝاعزشار٤غ٤بد رذس٣ج٤خ ٗلغ٤خ ٓضَ رذس٣جبد اُزش٤ًض ٝالاٗزجبٙ ٝر٘ظ٤ْ اُز٘لظ ػٖٔ اُٞؽذاد اُزؼ٤ٔ٤ِخ

 .ُِغجبؽخ

  ٖٓ ٟاعشا  دساعبد رغش٣ج٤خ ٓغزوج٤ِخ ُِزؾون ٖٓ اصش ثشآظ رذس٣ت ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ػ٠ِ رط٣ٞش الادا  ك٢ اٗٞاع اخش

 .اُغجبؽخ اٝ ك٢ كؼب٤ُبد س٣بػ٤خ ٓخزِلخ

  ْرٞع٤غ ؽغْ اُؼ٤٘خ ٝرطج٤ن اُذساعخ ػ٠ِ ٓشاؽَ دساع٤خ ٓخزِلخ اٝ ػ٠ِ كئبد ػٔش٣خ اخشٟ ُزؼض٣ض آٌب٤ٗخ رؼ٤ٔ

 .اُ٘زبئظ
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  دساعخ ٓزـ٤شاد ٗلغ٤خ ٝؽش٤ًخ اخشٟ هذ رغْٜ ك٢ رلغ٤ش ٓغزٟٞ الاٗغبص ك٢ اُغجبؽخ ٓضَ اُذاكؼ٤خ ٝاُضوخ ثبُ٘لظ

 .ٝاُزٞاكن اُؼظج٢ اُؼؼ٢ِ

 

 

 

 

 

 الاستنتاجاث 

 رٔزِي ؽبُجبد أُشؽِخ الا٠ُٝ ٓغزٟٞ ٓشرلغ ٖٓ ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ.  ●

( ٓزش ٝثبُزب٢ُ 25عجبؽخ اُظٜش ) ادا ٝعٞد ػلاهخ اسرجبؽ ػٌغ٤خ ث٤ٖ أُزـ٤ش٣ٖ إٔ ثض٣بدح ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ٣٘خلغ صٖٓ  ●

 .دا ٣شكغ الا

 انتىصياث 

اُزؼض٣ض الإ٣غبث٢ ُض٣بدح اٌُلب ح اُ٘لغ٤خ ثشٌَ ػبّ ٝا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ ثشٌَ رذػ٤ْ اُجشآظ اُزؼ٤ٔ٤ِخ ٝاُزذس٣جخ ثغِغبد  ●

 خبص.

رٞع٤ٚ ٓؼ٢ِٔ ٝٓذسث٢ اُغجبؽخ ُلاٛزٔبّ ثبُغٞاٗت اُٞعذا٤ٗخ ُِغجبؽبد ٝلاع٤ٔب ا٤ُوظخ اُؼو٤ِخ اُز١ هذ ٣ٌٕٞ ك٢ ص٣بدرٚ  ●

 .دا ُزط٣ٞش الا

 

 انًصادر

ٝاُطشائن الإؽظبئ٤خ ٝاُو٤بط ك٢ اُزشث٤خ اُشاػ٤خ ؽلا ػٔبٕ  (: الأعظ اُؼ٤ِٔخ۹۱۱۱ئثشا٤ْٛ ٓشٝإ ػجذا أُغ٤ذ ) .1

 داس اُلٌش اُؼشث٢ ُِطجبػخ ٝاُ٘شش الأس٣ٖ.

 (: اُزو٣ْٞ ٝاُو٤بط ثـذاد داس اُؾٌٔخ ُِطجبػخ ٝاُ٘شش اُؼشام۹۱۱۰أٓبّ ٓظطل٠ ٓؾٔٞد ) .2

 ( رو٤٤ْ رؼِْ اُطبُت اُزغ٤ٔؼ٢ ٝاُز٢ٌٗٞ رشعٔخ محمد أ۹۱۹۲ٖ٤ٓثِّٞ ث٤٘ب٤ٖٓ ٝآخشٕٝ ) .3

 ُِذخٍٞ ُِش٣بػخ اُؼب٤ُٔخ( أُشًض اُؼشث٢ ُِ٘شش اُضهبص٣ن. .4

 اُزطج٤وبد اُوبٛش داس اُلٌش اُؼشث٢. -( ػِْ ٗلظ اُش٣بػخ )أُلب٤ْٛ ۹۱۱۱سارت أعبٓخ ًبَٓ ) .5

 اُوبٛشح داس اُلٌش اُؼشث٢ ٓظش. ۲( رؼ٤ِْ اُغجبؽخ ؽ ۹۱۱۱سارت أعبٓخ ًبَٓ ) .6

 ٢ُ ك٢ ػِّٞ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ اُوبٛش( الإؽظب  الاعزذلا۲۰۰۲سػٞإ محمد ٗظش اُذ٣ٖ ) .7

(: الاخزجبساد ٝأُوب٤٣ظ اُ٘لغ٤خ أُٞطَ ٓ٘شٞساد عبٓؼخ أُٞطَ ۹۱۹۱ٓظش اُضٝثؼ٢ ػجذ اُغ٤َِ ٝآخشٕٝ ) .8

 اُؼشام.

 (: ٓٞعٞػخ الاخزجبساد اُ٘لغ٤خ ُِش٣بػ٤٤ٖ اُوبٛشح ٓشًض اٌُزبة ُِ٘شش ٓظش.۹۱۱۹ػلا١ٝ محمد ؽغٖ ػلا١ٝ ) .9

 (: اُو٤بط ٝاُزغش٣ت ك٢ ػِْ اُ٘لظ ٝاُزش٣جخ اُوبٛشح داس۹۱۹۱ػ٤غ١ٞ ػجذ اُشؽٖٔ ) .10

(: اُو٤بط ٝالاخزجبس ك٢ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ؽب اُوبٛش ٓطبثغ ۲۰۰۹. كشؽبد ٠ِ٤ُ اُغ٤ذ )۹١أُؼشكخ اُغبٓؼ٤خ ٓظش.  .11

 إٓٓٞ ٓظش.

 ُج٘بٕ.ث٤شٝد اُؼب٤ُٔخ أُزؾذح  1(: الإؽظب  اُزطج٤و٢ ك٢ اُؼِّٞ الاعزٔبػ٤خ ؽ۲۰۹۰اٌُج٤غ٢ ٝاة ٓغ٤ذ ) .12

(. اُضوخ ثبُ٘لظ ٝػلاهزٜب ثأدا  اُغجبؽخ اُؾشح ُطِجخ أُشؽِخ الأ٠ُٝ ك٢ ٤ًِخ اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ 2025اُلز٤بٕ ع. ّ. ّ. ) .13

 .712-701(, 2)24ٝػِّٞ اُش٣بػخ اُغبٓؼخ أُغز٘ظش٣خ. ٓغِخ ٝاعؾ ُِؼِّٞ اُش٣بػ٤خ, 

https://doi.org/10.31185/wjoss.892 

14. Langer& Moldoveanu, M. (2000): The construct of mindfulness. Journal of social issues, 

(56),pp1-2  

15. Langer, E.J. (1989): Mindfulness. New-york: Addison-Wesley p1-70 

16. Langer, E.J. (1989): Mindfulness. New-york: Addison-Wesley p66-70 
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 ًلاحقان

 ( يقياس انيقظت انعقهيت انرياضيت بصيغته اننهائيت۱يهحق )

 ٤ًِخ اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝػِّٞ اُش٣بػخ 

 الاعْ .......................................................... أُؾزشٓخ

ثأٛذاف ػ٤ِٔخ ثؾزخ ُزا ٣شع٠ اػغ ث٤ٖ ا٣ذ٣ٌْ ٓغٔٞػخ ٖٓ اُلوشاد رغزخذّ ك٢ س٣بػخ اُغجبؽخ اُظٜش ٝٛزٙ اُلوشاد رزؼِن 

( رؾذ اُجذ٣َ أُ٘بعت ٖٓ اُجذائَ أُٞعٞدح آبّ ًَ كوشح ٖٓ اُلوشاد ٝاُز١ ✓هشا ح ًَ كوشح ثذهخ ٝٓٞػٞػ٤خ ٝٝػغ )

 ٣ؼجش ػٖ سأ٣ي. ػِٔب إ اعبثزي ُٖ ٣طِغ ػ٤ِٜب أؽذ عٟٞ اُجبؽضخ ٝرغزخذّ ُِجؾش اُؼ٢ِٔ. 

 يثال تىضيحي:

 لا تنطبق عهي طبق عهً احياناتن دائًا تنطبق عهي انفقراث ث

دائًا ً أتحقق ين يتطهباتي انخاصت في درس  1

 انسباحت
✓   

  ✓  لا أونذ أفكار جذيذة في تعهى درس انسباحت 2

 ✓   إني ينفتح دويا ً عهً أسانيب تعهى درس انسباحت 3

 

 

https://doi.org/10.33545/26647281.2024.v6.i2a.108
https://doi.org/10.33170/jocope.v17i3.272-283
https://doi.org/10.33545/26647281.2024.v6.i2a.108
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 يقياس انيقظت انعقهيت

 لا ٣٘طجن ػ٢ِ ٣٘طجن ػ٠ِ اؽ٤بٗب ٣٘طجن ػ٢ِ  اُلوشاد د

    دائٔب ارؾون ٖٓ ٓزطِجبر٢ اُخبطخ ك٢ دسط اُغجبؽخ 1

    لا اُٝذ اكٌبس عذ٣ذح ك٢ رؼِْ دسط اُغجبؽخ 2

    أ٠ٗ ٓ٘لزؼ دٝٓب ػ٠ِ اعب٤ُت رؼِْ دسط اُغجبؽخ  3

دائٔب أكٌش ك٢ ًَ ػَٔ اهّٞ ثٚ اص٘ب  ٓٔبسعخ دسط  4

 اُغجبؽخ

   

 لا اعؼ٠ ا٠ُ رؼِْ الآٞس اُغذ٣ذح اُز٢ رخض دسط 5

 اُغجبؽخ

   

    اشبسى دائٔب ك٢ كؼب٤ُبد دسط اُغجبؽخ 6

دائٔب ٓب ارجغ الآٞس أُغشثخ ك٢ اُو٤بّ ثبلأػٔبٍ  7

 اُخبطخ ثزؼِْ دسط اُغجبؽخ

   

دائٔب ٓب ارجغ اٛذاف اُطلاة الاخش٣ٖ ك٢ دسط  8

 اُغجبؽخ

   

    اثزؼذ ػٖ اُزل٤ٌش ك٢ الآٞس اُز٢ رض٤ش اُؾٞاساد 9

    ٓجذػب ك٢ ػ٤ِٔخ رؼِْ دسط اُغجبؽخدائٔب إًٞ  10

ثآٌب٢ٗ اُزؼبَٓ ٓغ ٓخزِق اُظشٝف اُز٢ رٞاع٢ٜ٘  11

 ك٢ دسط اُغجبؽخ

   

    رض٤ش٢ٗ عذا الاؽذاس اٌُج٤شح ك٢ دسط اُغجبؽخ 12

أؽت اُزؼشف ػ٠ِ دهبئن الآٞس اُخبطخ ك٢ دسط  13

 اُغجبؽخ

   

    اؽبٍٝ إ ارؼِْ ٝكن اعب٤ُت رؼ٤ٔ٤ِخ ٓزؼذدح 14

ٗبدسا ٓب أدسى اُزـ٤شاد ك٢ هٞا٤ٖٗ ٝهٞاػذ دسط  15

 اُغجبؽخ

   

اروجَ اُزـ٤شاد ك٢ دسط اُغجبؽخ ؽز٠ ٝإ رؼبسع  16

 ٓؼزوذار٢

   

    اسؿت ك٢ اصبسح اُزؾذ١ ثبلأكٌبس 17

ٖٓ اُغَٜ عذا ر٤ُٞذ اكٌبس عذ٣ذح اص٘ب  رؼ٢ِٔ دسط  18

 اُغجبؽخ

   

    اُغجبؽخلا اٛزْ ثبُزطٞساد اُز٢ رخض دسط  19

    اٝد ٓؼشكخ ًَ اُزلبط٤َ اُز٢ رؾ٤ؾ ثذسط اُغجبؽخ 20

    اٗب لا اٝد إ أكٌش لإ إًٞ ٓجذػب ك٢ دسط اُغجبؽخ 21

 

 
 
 
 


