
 ــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــ

 الكلية للدراسات العليا بكلية التربية الرياضية  أستاذ علم النفس الرياضى بقسم العلوم التربوية والإجتماعية ووكيل)*( 
 جامعة الزقازيق -بنات       
 جامعة الزقازيق  –بكلية التربية الرياضية بنات  أستاذ التايكوندو بقسم الرياضات المائية والمنازلات)**(  
 جامعة الزقازيق  –بكلية التربية الرياضية  بنات   والإجتماعية أستـــاذ مســـاعد بقســـم العــــلوم التـــربوية)***( 

 فى رياضة التايكوندو   البومزا   حكاماليقظة الذهنية وعلاقتها بتركيز الانتباه لدى 
 زينب سمير على،  دعـــــاء فـاروق محمد)***( أ.م.د /  )**(  أ.د/عفاف السيد شعبانمحمود نافعأ.د/ نشوى )*(

 ـــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 أولُا : مقدمة ومشكلة البحث :

للتأمل الذي يمكن تنمية المقدرات على ممارسة الأنشطة اليومية    تمثل اليقظه الذهنيه هدفاًأساسياً 
فالتأمل ليس مجرد طريقة للتخلص من الضغوط للوصول إلى حالة الإسترخاء و تحسين الصحة بل هو  
في الأساس طريقة ذهنية وروح نحو التحرر من القيود على الرغم من أن الإسترخاء وتحسن الصحة هم  

للتأمل والإنتباه الذي يكون بأسلوب معين لتحقيق هدف محدد حالياً ويشمل الإنتباه  من النتائج الإيجابيه  
المنفتح والمتقبل للمعرفة ما يحصل ويحدث في اللحظة الحالية وينشأ الوعي من خلال الإنتباه المتعمد 

ة تساعد  بطريقه منفتحة  ويتكون من بعدين هما حب الإستطلاع أو الفضول وعدم التمركز واليقظة الذهني
على تحويل النفس من حالة ردة الفعل المستمره إلى حالة الوعي للأفعال وتمكن من التخلص من العادات  

                                                                     ( 1445:  15)           السيئة بشكل تدريجي وتفتح الأفق لرؤية العالم والآخرين بشكل أفضل . 
إلى أن اليقظة الذهنية " حالة مرنة من العقل تتمثل في الإنفتاح    م (  2002"لانجر")  وتشير   

 (   225:   14)   .                        للجديد وهي عملية من النشاط التميزى  لإبتكار الجديد 
الإنتباه المدربون   ويعتبر  ويعرف  رياضى  نشاط  أى  فى  الجيد  للأداء  الأساسية  المتطلبات  من 

العوامل   يعد أحد  إلى الأداء الأمثل فضياع الإنتباه  المساهمة للوصول  بصفة خاصة أهمية الإنتباه فى 
 الرئيسية فى الأداء الضعيف ويؤثر بطريقة مباشرة فى عدم تحقيق الفوز والإقتراب من الهزيمة . 

إتف المنطقة  وقد  فى  الرياضى  بوجود  يرتبط  الرياضية  الإنجازات  أن حدوث  على  العلماء  أراء بعض  قت 
 (   247:  7النفسية المثلي وأن أهم ما يميزها هو أن يكون الإنتباه موجه إلى أداء المهارة .         ) 

ونجا  بإنجاز  المرتبطة  النفسية  المتغيرات  من  الإنتباه  في  والتحكم  التركيز  في ويعتبر  الأداء  ح 
المهارات الرياضية ويبدو ذلك واضحاً في المستويات الرياضية العالية حيث يتطلب تركيز الرياضي أدائه 
اللعب ومن جهةأخرى فإن عدم التحكم في الإنتباه يأتي   ببيئه  للمهارات دون المثيرات الأخرى المحيطة 

 (    55:  10)                            بنتائج سلبيه على الأداء .                               
تثبيت الإنتباه على    م( 2001"محمد العربى شمعون " )حيث يشير   القدرة على  أن تركيز الإنتباه هو  

 (    265:  6)                                 مثير مختار لفتره من الزمن .                           
 . اه أحد المهارات النفسية الهامه و هو الأساس لنجاح عملية التدريب والمنافسةوأيضاً يعتبر تركيز الإنتب
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للحكم مؤشر على مقدرته على الإحتفاظ   بالنسبة  على مثير محدد   بالإنتباهويعد تركيز الإنتباه 
وتتباين تلك المقدرة على  "Attention Span "لفترة من الزمن، وغالباً ما تسمى تلك الفترة بمدى الإنتباه

التركيز بين الحكام، فبعضهم يكون مدى إنتباهه أطول من الآخر، كما أن البعض منهم أكثر تشتت من  
ب وتحسينها  تطويرها  يمكن  مهارة  التركيز  يعتبر  كما   ، و  غيره  الموجهة،  المثيرات  بتكرار  وذلك  التدريب 

 يتأثر تركيز الإنتباه بإستعداد الحكم وقدرته على معالجة المعلومات التي يحصل عليها عن طريق  
 ( 17في مواقف اللعب المختلفة .                   )  الحواس المختلفة تجاه القرارات المطلوب إتخاذها

ومن خلال ما درسته الباحثة فى مجال تخصص التايكوندو وإطلاعها على البطولات المحلية والدولية  

وملاحظتها للمشكلات التى تنتج أداء اللاعبين والحكام فيما يتعلق بتركيز انتباههم وقدرتهم على إتخاذ  

للب دافع  كان  أو  القرار  الحكام  إنتقاء  أساسيات  من ضمن  تكون  لكى  النفسية  العوامل  أهم  لإنتقاء  احثة 

 تأهيلهم عقب الإنتقاء . 

 -البحث : هدفثانياً :
نتباه لدى حكام البومزا فى رياضة  اليقظة الذهنية وتركيز الإ يهدف البحث إلى التعرف على العلاقةبين 

 من خلال مايلى :  التايكوندو 

 التايكوندو .  البومزا في رياضةحكام لدي اليقظة الذهنية  تصميم مقياس  -
 . البومزا في رياضة التايكوندوحكام وتركيز الإنتباه لدي اليقظة الذهنية التعرف علي العلاقة بين  -
 ً  -: فروض وتساؤلات البحث : ثالثا

داله  ه - علاقة  توجد  بين  إل  الذهنية   حصائية  الإاليقظة  لدى  وتركيز  رياضة    زاالبومحكام  نتباه  في 
 ؟  التايكوندو

 ً  -:مصطلحات البحث : رابعا
 : Mindfulnessاليقظة الذهنية 

لى  إذ ينظر إصدار الأحكام ، إهى درجة وعى الفرد بالخبرات الموجودة فى اللحظة التى حدثت بها دون 
 مكان القيام بتنميتها من خلال ممارسات وأنشطة مثل التفكر والتأمل .  اليقظة الذهنية على أنها حالة بالإ

(13    :199  ) 
 -: AttentionConcentrationتركيز الإنتباه  

فعرفه  الإنتباه    الرياضى  المجال  ") فى  شمعون  العربى  على    ( 1996"محمد  القدرة  أنه  على 
 (   5. )    التركيز على الرموز المرتبطة بالبيئة والاحتفاظ بهذا التركيز طوال فترة المنافسة الرياضية

 -: Boomzaالبومزا   

هو معركة فعلية مع خصوم متخيلين وفق خطاطة مجالية محددة، وعبر بنية من الوضعيات والحركات  
ن تعاش لكن  أنه يجب أ وعندما نقول معركة فعلية، فهذا يعني  ( codifiés) الدفاعية والهجومية المشفرة

 ( 4. )(on doit vivre le poomse)تعاش كموقف دفاعي عن النفس
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 اسم الباحث  م

نوع  
 الدراسة 
 وتاريخها 

 الهدف العنوان

 إجراءات البحث 

 أهم النتائج 
 العينة  المنهج 

نهال سعد  1

 السيد مرسي 

 (11  ) 

 م(2014)
رسالة 
 ماجستير 
 
 

تأثير حالة القلق  
بالنفس  على الثقة 

وتركيز الانتباه  
وسرعة رد الفعل 
 لدى حكام الكاراتيه 

التعررررف علرررى ترررأثير حالرررة القلررررق 
على الثقة بالنفس وتركيز الانتبراه 
وسررررررررعة رد الفعرررررررل لررررررردى حكرررررررام 

 .الكاراتيه

المنهج  
 الوصفى 

( حكماً  170)
بجميع درجاتهم  

موسم 
(2013 /2014 ) 

 عكررررسمتغيرررر حالرررة القلررررق لررره ترررأثير أن 
تغيررر الثقررة بررالنفس، بينمررا الاتجرراه علررى م

الانتبرراه  زيررؤثرعلى كررل مررن متغيررري تركيرر
 وسرعة رد الفعل.

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

معاذ عارف 

 يوسف عوفي 

 (9 ) 

 م(2016)
رسالة  
 ماجستير 

 

العلاقة بين مستوى  
القلق ومستوى تركيز  

الانتباه لدى حكام  
الاتحاد الفلسطيني  

لكرة القدم في الضفة  
 الغربية 

التعرررف إلررى العلاقررة بررين مسررتوى 
القلق ومستوى تركيز الانتباه لدى 
حكرررررام الاتحررررراد الفلسرررررطيني لكررررررة 
القدم فري الضرفة الغربيرة والتعررف 
الرررى الفرررروس فررري مسرررتوى العلاقرررة 
بررررين القلررررق وتركيررررز الانتبرررراه تبعررررا 

 .لمتغيرات الخبرة في التحكيم

المنهج  
 الوصفي 

حكما من  (75)
الحكام المعتمدين  

تحاد  لدى الا
الفلسطيني لكرة  
القدم في الضفة  

 الغربية 

أن مسرررررتوى القلرررررق لررررردى حكرررررام الاتحررررراد 
الفلسررررررطيني لكرررررررة القرررررردم كرررررران منخفضررررررا 

( وقرررد سررراهم فررري %42,4وبلغرررت نسررربته )
زيررررررادة مسررررررتوى تركيررررررز الانتبرررررراه فكانررررررت 
العلاقررررررة بينهمرررررررا عكسررررررية ايجابيرررررررة، وأن 
مسررتوى تركيررز الانتبرراه لرردى الحكررام كرران 

( وعررررردم %77,8نسررررربته )مرتفعرررررا وبلغرررررت 
وجررررود فررررروس ذات دلالررررة احصررررائية بررررين 
الحكررررام المسرررراعدين وحكررررام السرررراحة فرررري 

 تركيز الانتباه.
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 اسم الباحث  م
 نوع الدراسة 
 وتاريخها 

 الهدف العنوان
 أهم النتائج  إجراءات البحث 

 العينة  المنهج 

محمود محمد   3
 السعيد الشحات 

 (8 ) 

 م(2019)
 إنتاج علمى 

م  تأثير إستخدا

ر  لإستراتيجية كي

المدعمة بالوسائط  

ى اليقظة  لالفائقة ع

مهارة  ملية و تعلالعق

الدحرجة الخلفية  

المنحنية للوقوف على  

اليدين على جهاز  

 التمرينات الأرضية 

 

التعرف على تأثير  

ر  لإستراتيجية كياستخدام

المدعمة بالوسائط  

ى اليقظة  لالفائقة ع

ومستوى أداء    يةلالعق

الدحرجة الخلفية  

المنحنية للوقوف على  

اليدين على جهاز  

التمرينات الأرضية فى  

 الجمباز 

 

المنهج  
 التجريبى 

  60عينة أساسية  

طالب من طلاب  

الفرقة الثانية بكلية  

التربية الرياضية بنين  

 جامعة الزقازيق 

 

 رلإستراتيجية كي م إستخدايؤثر 

تأثسرا  المدعمة بالوسائط الفائقة 

ايجابيا على اليقظة العقلية  

ومستوى أداء مهارة الدحرجة  

الخلفية المنحنية للوقوف على  

اليدين على جهاز التمرينات  

 الأرضية 

 

 سهير رعد يحي  4

 (1 ) 
 م(  2019

 إنتاج علمى 

اليقظة العقلية 

وعلاقتها بالسباحة  

م  25الحرة 

لطالبات المرحلة 

 الثالثة

التعرف على اليقظة  

العقلية لدى طالبات 

المرحلة الثالثة 

وعلاقتها بالسباحة  

 م 25الحرة 

 

المنهج  
 الوصفي 

أجريت الدراسة 

على عينة عشوائية  

(  146قوامها )

 طالبة

وجود ارتباط طردى بين  

مستوى اليقظة العقلية ومستوى  

الأداء للطالبات فى رياضة  

 م  25السباحة الحرة  
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 اسم الباحث  م
 نوع الدراسة 
 وتاريخها 

 الهدف العنوان
 أهم النتائج  إجراءات البحث 

 العينة  المنهج 

5 Chun – Qing 
Zhang , et. El 

(12 ) 

اليقظة   العلاقة بين م( 2016)
العقلية والاحتراق  

للناشئين  النفسى
ذوى المستويات  
العليا ودور المعد  

النفسى فى الحد من  
 الوصول للاحتراق 

دراسة العلاقة بين 

اليقظة العقلية 

والاحتراق النفسى  

ودور المعد النفسى  

فى تجنب الأثار  

السلبية للاحتراق  

 النفسى

المنهج  
 التجريبي 

أجريت الدراسة 

على عينة عشوائية  

( من  387قوامها )

والنشئات  الناشئين 

النخبة من الصين  

بمتوسط عمر  

 ( سنة 15)

 

وجود علاقة عكسية بين اليقظة  

العقلية ودور المعد النفسى وبين  

أبعاد الاحتراق النفسى ولا يوجد  

اختلاف بين الجنسين فى  

 متغيرات الدراسة  

 

6 Nathan 
J.Wolch, et. 

El 
(16 ) 

أثار تدخل اليقظة   م( 2020)

العقلية على مستوى  

أداء الرمية الحرة فى  

كرة السلة تحت تأثير  

 الضغوط 

ــأثير  ــى تـ ــرف علـ التعـ

تدريبات اليقظـة العقليـة 

علــــــى مســــــتوى أداء 

الرميــة الحــرة فــى كــرة 

 السلة

المنهج  
 الوصفي 

أجريت الدراسة على  

عينة عمدية قوامها  

( لاعبا من   32)

 لاعبى كرة السلة 

ــؤثر  ــة ت ــة العقلي ــدريبات اليقظ ت

على الحالة العقلية للرياضيين 

تحت تأثير الضغوط المختلفة 

ــة  ــة العقليـ ــدريبات اليقظـ ، تـ

القصــيرة تــؤدى الــى تحســين 

نسبة الرميـة الحـرة احصـائيا 

الضـغوطالمختلفة  تأثير  تحت 

 مثل القلق والتوتر .
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 جراءات البحثإ
 أولًا: منهج البحث:

المنهج الوصفى حيث يعد هذا الباحثة    ستخدمت إ تساقا مع موضوع الدراسة ونوعها وتحقيقاً لأهدافها فقد  إ
تجاهات المبحوثين  ا  ج الأنسب والملائم لموضوع الدراسة والمناسب للدراسات التى تتناول قياس أراء و هالمن

 نحو قضية معينة. 

 البحث:ثانياَ: مجتمع وعينة 
تمثل مجتمع وعينة البحث حكام البومزا فى رياضة التايكوندو المسجلين فى الإتحاد المصرى   

( حكم بجميع  24( حكم بومزا تم إختيارعدد )  48والبالغ عددهم )  2022/    2021للتايكوندو للعام  
ثالثة ( بطريقة عشوائية كعينة إستطلاعية وذلك لإجراء المعاملات   –ثانية –أولى –درجاتهم ) دولى  

 ( يوضح ذلك . 1( حكم والجدول رقم ) 24العلمية عليهم ، وبذلك أصبحت عينة البحث الأساسية ) 

 ( 2جدول )
 تصنيف مجتمع وعينة البحث

 النسبة المئوية  العدد  العينة 

 %50 24 العينة الأساسية 

 %50 24 الإستطلاعية العينة 

 %100 48 الإجمالى

 . (مجتمع البحث وتقسيمه على عينات البحث2)يوضح جدول 
 شروط اختيار عينة البحث:

 . للتايكوندوتحاد المصري العاملين بالإ  ومنيكون الحكام مسجلين   أن -  

 توصيف عينة البحث:
 حصائية للعينة من خلال المعاملات الإ عتداليةيجاد الإإب الباحثةقامت  

 ( 3جدول )

 اعتدالية عينة البحث في المتغيرات 
                                                                                           48ن=  المختارة قيد البحث

 المتوسط المتغيرات م
الانحراف 

 المعياري 
 الوسيط 

معامل 

 الالتواء

 اليقظة الذهنية 

 . 074 19.50 4.99 19.84 القدرة على حل المشكلة

 . 085 22.00 5.72 22.24 الثبات الانفعالى 

 . 026 13.50 3.57 13.58 الانفتاح على الجديد 

 . 317 15.00 4.39 15.32 الوعى 

 . 258 76.00 17.82 73.76 الدرجة الكلية 

 . 478 45.00 14.54 48.11 تركيز الانتباه  تركيز الإنتباه 

ممـا يـدل علـى أن  ( 3) ±( أن قيمة معاملات الالتواء لمجتمع البحث قد انحصرررت مررا  ررين 3يتضح من جدول )
 تندرج تحت المنحنى الاعتداليفي المتغيرات المختارة قيد البحث .  العينة 
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 أدوات جمع البيانات:وسائل وثالثا: 
 ( 7) ملحق. من قبل الباحثة عدالم  اليقظة الذهنية مقياس  -1
 ( 8)ملحق. حسن علاوي  لمحمدنتباه الإ  تركيز مقياس -2  

 الشخصية:  المقابلات -3

 :"الباحثة" مقياس اليقظة الذهنية لحكام البومزا فى رياضة التايكوندو إعداد 
 خطوات بناء المقياس: 

و  الدراسة  وطبيعة  البحث  أهداف  خاص    لقلةنظراً في ضوء  مقياس  الذهنية   قياس  بوجود  اليقظة 
التايكوندو  بصفة خاصة تبعت  ا  هذا المقياس و   ببناء  هالباحثفقد قامت    للحكام بصفه عامه ولحكام 

 .بناءه  فيالخطوات التالية 
 الأساسية للمقياس :  الأبعاد يد دتح –

سابقةباليقظة الذهنية فى  وتم ذلك بالاطلاع على المراجع العلمية والأطر النظرية والدراسات والبحوث ال 
مجتمع  حكام التايكوندو من  بمقابلة بعض    الباحثة، كما قامت    الرياضيمجال علم النفس وعلم النفس  

المقياس ، ومن    عاد أبلبعض جوانب البحث و   مبدئيوضع تصور    فيالبحث وذلك للاستفادة من خبراتهم  
سبق  خلال   ا   الباحثةتمكنت    ما  وضع  المبدئية    لأبعادفيمن  التقدير فيإصورتها  ميزان  ستمارةوتحديد 

بالمقياس المتخصصين  التى  ( 2)ملحق  الخاص  الخبراء  السادة  على  )  (1)ملحقتم عرضها  (  4والجدول 
 .المقياس أبعاد يوضح أراء السادة الخبراء حول 

 -وقد طلب من السادة الخبراء ابداء رأيهم في الأتي :
 .  الاضافة أو الحذف أو التعديل للأبعاد المقترحة -2مدي انتماء الابعاد للمقياس.        -1 

 ( 4جـدول )
 النسبة المئوية لاتفاق السادة الخبراء على 

 اليقظة الذهنية مقياس  أبعاد

 المئوية النسبة  عدد الموافقين  الأبعـــاد 

 %3 3 لحاضر نحو ا التوجه 1
 %90 9 الثبات الانفعالى  2
 %3 3 لوعي بوجهات النظر المتعددة ا 3
 %2 2 التمييز اليقظ  4
 %100 10 القدرة على حل المشكلة 5
 %2 2 الوعى بالخبرة الداخلية  6
 %100 10 الانفتاح على الجديد  7
 %2 2 الوعى بالخبرة الخارجية  8
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 %2 2 التقبل  9
 %3 3 التصرف بوعى  10
 %80 8 الوعى  11
 %3 3 عدم االحكم على الخبرات 12
 %4 4 الانفتاح على الخبرات 13
 %4 4 الانتباه 14
 %4 4 الفهم الواعى  15
 %2 2 لاحظةالم 16
 %2 2 التنظيم الذاتى للانتباه  17
 %3 3 لوضوح الحسيا 18
 %3 3 لتركيز ا 19
 %3 3 الوصف 20
 %2 2 الاتجاه  21

(   %80( اتفاق الخبراء على أبعاد مقياس اليقظة الذهنية ، حيث تم الإتفاق على نسبة ) 4يتضح من جدول ) 
 لقبول أبعاد المقياس . 

 ( جدول  من  من  4ويتضح  كل  على  الخبراء  موافقة  الانفعالى  بعد (  حل  )الثبات  على  القدرة   ،
الوعى   الجديد،  الانفتاح على  القبول  المشكلة،  نسبة  أن  باقى    فأكثر    %80( حيث  الموافقة على  وعدم 

 .  %80حيث نسبة قبول أقل من المعروضة عليهم من قبل الباحثة  الأبعاد 
 أبعاد من    بعد الخاصة بالمقياس قامت الباحثة بصياغة مجموعة من العبارات تحت كل    الأبعاد بعد تحديد  

بكل   النظريالخاص  والتحليل  الفهم  ضوء  في  وذلك  التي    بعد المقياس  بالعبارات  الباحثة  استعانت  كما 
بالمقاييس   الاسترشاد  وكذلك  التايكوندو،  حكام  مع  الشخصية  المقابلات  خلال  من  عليها  حصلت 

 . والاختبارات السابقة بما يتناسب مع الهدف من الدراسة
 ياغة العبارات ما يلي: وقد راعت الباحثة في ص

 أن تكون العبارات واضحة ومفهومه.  -1
 ألا توحي العبارة بنوع الاستجابة.   -2
 ألا تشمل العبارة على أكثر من معنى )الإزدواجية(.   -3
 الإبتعاد عن الألفاظ صعبة الفهم.   -4
 أن تقيس العبارة جانب من جوانب المحور الذي تنتمي إليه.  -5

( وتم عرض 5( محاور كما يوضحها جدول )4عبارة موزعة على ) (  46وكان مجموع العبارات ) 
لتحديد مدى إنتماء هذه العبارات للمحور الخاص بها وتحديد    –العبارات على المحكمين )السادة الخبراء(  
 (.3ميزان التقدير الخاص بالمقياس مرفق )
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 ( 5جدول )
 أبعاد المقياس وعدد عبارات كل بعد

 عبارات كل بعد عدد  الأبعاد م

 15 القدرة على حل المشكلة   1

 15 الثبات الانفعالى  2

 4 الانفتاح على الجديد  3

 6 الوعى  4

 ( يوضح الأبعاد وعدد عبارات كل بعد. 5جدول رقم )

  -المعالجات الإحصائيه لاراء الخبراء على العبارات الخاصه بكل بعد:

 :   بتفريغ أراء الخبراء وإجراء المعالجات الإحصائية الآتية  الباحثهقامت 

 التقديرالكمي والكيفي لعبارات المقياسوذلك بتعديل صياغةأو حذف أو إضافة بعض العبارات   -

 ( نتائج تعديل المحكمين على المقياس. 6، ويوضح جدول )(4ملحق ) 

 ( 6جدول )

 المقترح  المقياسأبعاد تعديلات السادة الخبراء على 

عدد عبارات  الأبعاد
 البعد 

عدد العبارات التي تم 
 استبعادها 

 عدد العبارات التي تم
 تعديل صياغتها 

عدد العبارات التي 
 اضافتها تم 

العدد النهائي للعبارات 
 بعد تعديل الخبراء

  5, 2, 1( أرقام 5) 15 الأول
 ,7  ,14 

 10  9( أرقام 1)

 15 الثاني 
,   5,  2( أرقام 4)

7  ,12   11 

  6,  5( أرقام 3)   4 الثالث 
 ,7 7 

 8 8,  7( أرقام 2)   6 الرابع 

عبارة واحدة تم تعديل   عبارات محذوفة9 40 المجموع
 صياغتها 

عبارات تم   5
 36 اضافتها 

 .  ضافتها بعد تعديل الخبراءا  المستبعدة والعبارات التي تم صياغتها و ( أبعاد المقياس وعدد العبارات 6يوضح جدول )
 ه : الاستطلاعي هإعداد المقياس لتطبيقه على العين

بتوزيع عباراته عشوائيا لكى    الباحثةقامت  (6)ملحق  هصورته الثاني  فيالمقياس    إعداد بعد أن تم  
لعبارات كل   العشوائي( يوضح التوزيع  7والجدول )(5ملحق)  هستطلاعيالإ  ه العين  أفراد يتم عرضه على  

 اليقظة الذهنية . مقياس أبعاد من  بعد 
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 ( 7جدول )

 التوزيع العشوائي لعبارات المقياس )للعينة الاستطلاعية( 

 المجموع   أرقام العبارات موزعة عشوائياً  الأبعاد م
 10 34، 32، 29، 25، 21، 17، 13، 9، 5، 1 الأول البعد 1
 11 36، 35، 33، 30، 26، 22، 18، 14، 10، 6، 2 الثاني  البعد 2
 7 27، 23، 19، ،15،11، 7، 3 الثالث البعد 3
 8 31، 28، 24، 20، 16، 12، 8، 4 الرابع البعد 4
 36 الكلى لعبارات المقياس المجموع 

Exploratory Study الاستطلاعية : الدراسة  رابعاً :   
 المصري ( حكم من الحكام المسجلين بالاتحاد 24الاستطلاعية على عينة قوامها )جريت الدراسة أ

وذلك للتعرف علي )مدي فهم الحكام من مختلف الدرجات من خارج العينه الاساسيه التايكوندو لرياضة 
  –إجراء المعاملات العلمية للمقياس )الصدس  -حساب الوقت الزمني للاجابة علي المقياس   -للمقياس   
 .الثبات ( 

 المعاملات العلمية لمقياس اليقظة الذهنية:

 أولا : صدق المقياس  

مجال   فيعلى السادة الخبراء  بعد المقياس وعبارات كل  أبعاد ض ر بع  ةقامت الباحث:  المنطقيصدق  –1
تفاس  إنسبة    هواعتبرت الباحث (  1ملحق )راء  ( خب10وعددهم ) التايكوندوا   الرياضي ورياضة  علم النفس  

 .لصدقه  معياراً المقياس  وعبارات  على أبعاد السادة الخبراء 

 المقياس :  أبعادلعبارات و  الداخليصدق الاتساق  – 2
بين درجة كل عبارة على حده   رتباطبحساب الصدس وذلك بحساب قيمة معامل الإ  ةقامت الباحث

الكلية   إليه    للبعد والدرجة  تنتمى  الالذى  بعد درجة  وكذلك  للمقياس على عينة    الكلية لكل  الكلية  والدرجة 
 .ذلك  انوضحي( 9)، ( 8ول )االدراسة الاستطلاعية والجد 

 ( 8جـدول )

 معامل الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكلية لكل بعد من أبعاد
 24ن= (            صدق الاتساق الداخلى)اليقظة الذهنية مقياس 

 البعد الرابع البعد الثالث   البعد الثاني   البعد الاول  م
1 0.630* 0.542* 0.578* 0.594* 

2 0.593* 0.567* 0.632* 0.617* 

3 0.599* 0.578* 0.505* 0.648* 

4 0.655* 0.624* 0.612* 0.648* 

https://www.msn.com/ar-eg/feed
https://www.msn.com/ar-eg/feed
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5 0.526* 0.569* 0.529* 0.514* 

6 0.572* 0.615* 0.538* 0.571* 

7 0.671* 0.647* 0.617* 0.529* 

8 0.641* 0.577*  0.581* 

9 0.650* 0.643*   
10 0.618* 0.563*   
11  0.529*   

 0.05* دال عند مستوى    0.404=  22ودرجات حرية  0.05  مستوي  قيمة  "ر" الجدولية عند
  ، 0.05( أن قيم معاملات الارتباط بين كل عبارة والدرجة الكلية للبعد دالة إحصائيا عند مستوى  8جدول )يتضح من  

 . مما يدل على صدق المقياس فيما وضع من أجله

 ( 9جـدول )

 مقياس الأبعاد الدرجة الكلية لكل بعد من معامل الارتباط بين 
 24ن= اليقظة الذهنية                    للمقياسية  والدرجة الكل

 معامل الارتباط وحدة القياس  الأبعــاد 

 *0.693 درجة القدرة علي حل المشكلات  1

 *0.648 درجة الثبات الانفعالي  2

 *0.659 درجة الانفتاح علي الجديد  8

 *0.626 درجة الوعي 9

 *0.794 درجة المقياس ككل 

 0.05* دال عند مستوى    0.404=  22ودرجات حرية  0.05  مستوي  قيمة  "ر" الجدولية عند
الكلية للمقياس دالة إحصائيا عند مستوى 9يتضح من جدول ) ( أن معاملات الارتباط بين كل بعد والدرجة 

 .يدل على صدق المقياس فيما وضع من أجله، وهذا 0.05

 حساب ثبات مقياس اليقظة الذهنية :  
Test re-test عادة التطبيق  -1 طريق التطبيق وا   

بفاصل زمنى  Test re-test بحساب ثبات المقياسعن طريق التطبيق وا عادة التطبيق ةالباحث ت قام
 ذلك.( يوضح 10( وجدول )الاستطلاعية)العينة  ( حكم24)أيام بين التطبيقين،على عينة قوامها 7قدرة 
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 ( 10جدول )

 معامل الارتباط بين التطبيق الاول والثاني لحساب ثبات المقياس ) اليقظة الذهنية( 

 24ن=                                                                                        

 وحدة القياس  الأبعــاد 
معامل   التطبيق الثانى  التطبيق الأول 

 2± ع 2س   1± ع 1س   الارتباط

 *0.714 0.739 24.30 0.764 24.25 درجة القدرة علي حل المشكلات  1

 *0.658 0.587 26.82 0.658 26.75 درجة الثبات الانفعالي  2

 *0.732 0.693 10.15 0.721 10.12 درجة الانفتاح علي الجديد  3

 *0.745 0.334 12.60 0.327 12.52 درجة الوعي 4

 *0.769 3.213 87. 73 3.408 73.64 درجة المقياس ككل 

 0.05* دال عند مستوى    0.404=  22ودرجات حرية  0.05  مستوي  قيمة  "ر" الجدولية عند
فى أبعاد  بين التطبيقين    0.05وجود علاقة ارتباطيه دالة إحصائيا عند مستوى  (  10يتضح من جدول )

 على ثبات الاختبار فى قياس ما وضع من أجله.   ، مما يدلاليقظة الذهنية مقياس 
 .   Coefficient Alpha Cronbach'sمعامل ألفا كرونباخ  -2

كما تم حساب معامل ثبات الاستبيان على أفراد العينة الاستطلاعية السابقة وذلك بتطبيقمعامل ألفا  
 ( يوضح ذلك.11, والجدول )   Coefficient Alpha Cronbach'sكرونباخ

 
 (11جدول )

 ثبات المقياس بتطبيق معامل ألفا كرونباخ 
 24ن=                   

 معامل الثبات القياس وحدة  الأبعــاد 

 *0.603 درجة القدرة علي حل المشكلات  1

 *0.580 درجة الثبات الانفعالي  2

 *0.631 درجة الانفتاح علي الجديد  3

 *0.605 درجة الوعي 4

 *0.682 درجة المقياس ككل 

 0.05* دال عند مستوى    0.404=  22ودرجات حرية  0.05  مستوي  قيمة  "ر" الجدولية عند
جدول من  أبعاد (  11)  يتضح  أن  على  يدل  كرونباخ   ألفا  معامل  بتطبيق  الثبات  معامل  أن 

 . مما يدل علي أن المقياس ذو معامل ثبات عالي على قدر من الثبات   اليقظة الذهنيةمقياس 
)الصدس   العلمية  المعاملات  بحساب  الباحثة  قامت  أن  الذهنية    –وبعد  اليقظة  للمقياس  الثبات( 

وتم توزيعه عباراته عشوائياً وأصبح فى صورته النهائية جاهز للتطبيق على عينة البحث الأساسية والتي  
 ( حكماً . 24قوامها )
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 ( 12جدول )

 ( اسيةالأس التوزيع العشوائي لعبارات المقياس )للعينة ا

 المجموع   أرقام العبارات موزعة عشوائياً  الأبعاد م
 10 34، 32، 29، 25، 21، 17، 13، 9، 5، 1 الأول البعد 1
 11 36، 35، 33، 30، 26، 22، 18، 14، 10، 6، 2 الثاني  البعد 2
 7 27، 23، 19، ،15،11، 7، 3 الثالث البعد 3
 8 31، 28، 24، 20، 16، 12، 8، 4 الرابع البعد 4
 36 الكلى لعبارات المقياس المجموع 

   ( عدد  على  عباراته  اشتملت  على    36حيث  الإجابة  ويتم  أبعاد،  أربعة  على  موزعة  عبارة   )
نادراً(، حيث أن العبارات الإيجابية تأخذ علي    –أحياناً     –عبارات المقياس من خلال ميزان ثلاثى )دائماً  

درجة الكلية للمقياس  ( وبذلك تكون ال3-2-1( أما العبارات السلبية تأخذ علي التوالي )1-2-3التوالي )
يقظة  108) أقل معدل  تعبر عن  أقل درجة  أما   ، التايكوندو  لحكم  يقظة  أعلي معدل  تعبر عن  ( وهي 

 ( 5ملحق ) ( 36تكون )
 ( 8ملحق ) -مقياس تركيز الإنتباه :-

 محمد حسن علاوي م(  ، وقد قام " 1990")  "واينبرج وريتشادسون قام بإعداد هذا المقياس كل من  
،  م1998") للحكام  الانتباه  تركيز  قياس  بهدف  يستخدم  المقياس  من  والهدف   ، المقياس  بتعريب   )

 ( من  المقياس  تقدير 15ويتكون  ميزان  علي  المقياس  عبارات  علي  بالاجابة  الحكم  يقوم  عبارة   )
(، طريقة  يحدث دائماً تقريباً   -يحدث غالباً   -يحدث أحياناً -يحدث نادراً   -خماسي التدرج )لايحدث أبداً 

بالتحكيم في مباراه مهمة من خلال   أثناء قيامه  القياس والتسجيل : يطلب من الحكم وصف شعوره 
-1إجابته علي عبارات المقياس ، ويتم التسجيل بحيث تحسب تدريجياً للعبارات الايجابية كما يلي )  

للعبارات السلبية تكون عكس الدرجات )2-3-4-5 اقترب درجة ( وكلما  1-2-3-4-5( وبالنسبة 
( وقدرها  القصوي  الدرجة  من  التحكيم75الحكم  أثناء  الاتنباه  تركيز  علي  بالقدرة  تميز  كلما   ).  (2  

:539 )                                                                        
 أولًا: حسـاب صـدق مقياس تركيز الانتباه: 

حيث قامت الباحثة بترتيب نتائج المقياس تصاعدياً  حساب صدس التمايز لمقياس تركيز الانتباه تم        
( عددهم  والبالغ  الاستطلاعية  العينة  حكام  علي  تطبيقه  تم  بحساب صدس 24والذي  قامت  ،ثم  حكم   )

لنتائج   الادني(  والارباع  الاعلي  الارباع   ( درجات  بين  الفروس  دلالة  حساب  خلال  من  وذلك  التمايز 
 ( 13دول )كما يوضحه ج ،المقياس بعد ترتيبها 
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 ( 13دول )ـج
 دلالة الفروق بين متوسط الربيعين الأدني والأعلي )صدق التمايز( 

 للحكام نتباهتركيز الإ  لمقياس
 6= 2=ن1ن

وحدة   المتغيــر 
 القياس 

 الربيع الادني الربيع الاعلي
 قيمة "ت"

 2± ع 2س   1± ع 1س  

 16.17 2.16 36.67 8.08 52.83 درجة تركيز الانتباه 

 0.05* دال عند مستوى 2.228= 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  

( جدول  من  إحصائياً  13يتضح  دالة  فروس  وجود  مستوى  (  )الربيع  بين  0.05عند  متوسطي 
ا هذ تمتع  مما يشير إلى    متوسط الربيع الاعليولصالح  تركيز الانتباه    مقياس  فىالاعلي والربيع الادني(  

 .من الصدس  عاليةالمقياس بدرجة  
 ثانياً: حسـاب الثبـات لمقياس تركيز الانتباه :   

Test re-test    -  عادة التطبيق طريق التطبيق وا   

قدرة   بفاصل زمنى  Test re-testبحساب ثبات المقياس عن طريق التطبيق وا عادة التطبيق   ةالباحث ت قام
 ( يوضح ذلك.14( وجدول )الاستطلاعية)العينة  ( حكم24)أيام بين التطبيقين،على عينة قوامها 7

 ( 14جـدول )
 تركيز الانتباه قيد البحث لمقياس معامل الثبات 

 24ن=  

 وحدة القياس  المتغيــر 
 التطبيق الثانى  التطبيق الأول 

 معامل الارتباط
 2± ع 2س   1± ع 1س  

 0.777 2.105 46.30 2.450 45.60 درجة الانتباه تركيز 

 0.05* دال عند مستوى    0.404=  22ودرجات حرية  0.05  مستوي  قيمة  "ر" الجدولية عند
بين التطبيقين    0.05وجود علاقة ارتباطيه دالة إحصائيا عند مستوى  (  14يتضح من جدول )

 على ثبات الاختبار فى قياس ما وضع من أجله.   مقياس تركيز الانتباه، مما يدلفى
 :ةـالمعالجات الإحصائيسادساً : 
)  ةالباحث   ت إستخدم  الاجتماعية  للعلوم  الإحصائي  البرنامج  على  (  SPSSحزمة  يشتمل  والذى 

التالية: الحسابى المعالجات  المعيارى   -)المتوسط  الإرتباط   -الإنحراف  المئوية    -معامل  إختبار    -النسبة 
 (معامل ألفا كرونباخ  -معامل الإلتواء  -إختبار"ف" –"ت "
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 عرض النتائج ومناقشتها
    Offer of The Results النتائج:أولًا: عرض 

من خلال أهداف البحث وفروضه والبيانات الخاصة بعينة البحث وتبويبها ومعالجتها إحصائيا ظهرت 
 نتائج البحث كالتالي:

 ( 15دول )ـج

 نتباه وتركيز الإ   اليقظة الذهنيةرتباط بين مقياس معاملات الإ 
 24قيد البحثن=   التايكوندو البومزا فى رياضة لدى حكام 

 تركيز الانتبـاه  المتغيـــرات 

اليقظة  
 الذهنية 

 *0.625 القدرة علي حل المشكلات 

 *0.632 الثبات الانفعالي 

 *0.642 الانفتاح علي الجديد 

 *0.660 الوعي

 *0.700 ككل اليقظة الذهنية  مقياس 

 0.05* دال عند مستوى    0.404=  22ودرجات حرية  0.05  مستوي  قيمة  "ر" الجدولية عند
نتباه  وتركيز الإ   اليقظة الذهنية مقياس    أبعاد رتباطيه بين  إ( أن هناك علاقة  15من جدول )  يتضح

 لدي حكام البومزا فى رياضة التايكوندو .
 ثانياً: مناقشة النتائج:

 :وللأالتساؤل انتائج مناقشة 
وحدود   البحث  أهداف  ضوء  وفى  الباحثة  إستخدمتها  التى  الإحصائية  التحليلات  على  بناءاً 

 القياسات التى يتم إجرائها فى الإطار المحدد لعينة البحث تم التوصل إلى النتائج التالية : 
إلى معاملات الإرتباط  (24جدول )  يتضح من الذهنية وتركيز الإنتباه    والذى يشير  اليقظة  بين مقياس 

لدى حكام البومزا فى رياضة التايكوندو ، وجود علاقة إرتباطية بين أبعاد مقياس اليقظة الذهنية وتركيز  
الإنتباه لدى حكام البومزا فى رياضة التايكوندو ، وترجع الباحثة ذلك إلى أن حكام التايكوندو يتعرضون  

اهير واللاعبين مما يتطلب منهم قدرة عالية من اليقظة الذهنية وذلك لما لها من  إلى ضغط كبير من الجم
أهمية بالغة فى تحسين تركيز الإنتباه و لكى يكون قادراً على إستيعاب المواقف فى المنافسات وسرعة  

 إدراكها وفهمها والإحتفاظ بالإنتباه أطول فترة ممكنة أثناء المنافسات .
أشا ما  ذلك مع  )ويتفق  إليه  من سمات    ةهي سم  ة الذهني  ة اليقظإلى أنWilliams"(126)"(  2008ر 

فعال للتعامل مع  من ردود الإ  ة لى السياق العام للموقف وخلق فئات جديد إنتباه  الوعي والتي تتيح للفرد الإ 

 .  الموقف الحالى
وتزيد الفرص لتعلم    ة ، توسع الرؤي ة الذهنيأن اليقظة    Baer ( "80)( " 2006) ما ذكره  ويتفق أيضاً مع

النظر،  الجديد   من  العكس  الأللأ  ة القطعي  ةعلى  معوقالإ  ةحاديمور  حدود  في  الفرد  تسجن  التي    ة تجاه 
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فنجد    ة مكانيات مختلفإ من  ة ،  في تقبل الجديد في البيئ  ة فاليقظة تجعل الفرد يتسم بالمرون  ة ، روتيني  ةوحيا
العمليأ الممارسات  نفسه  إوتركيز    ة نيالذه  ةلليقظ  ة ن  الوقت  في  يدور حوله  ما  كل  على  الشخص  نتباه 

 ة . نفعاليحكام الإيسمح للشخص بالتحقق من واقعه دون الوقوع في الأ 
أن اليقظة الذهنية تساهم فى رفع مستوى الوعي  Brown &Ryan" (2003"(86))ويتفق مع كلًا من  

فنجد  ،  وتوسع الرؤيه وتزيد الفرص للتعلم الجديد    ة الخارجي  ة من البيئ  ة نتقاء المثيرات الملائملإ،  للفرد  
وتركيز   الذهنيه  لليقظة  العلميه  الممارسات  نفسه  إأن  الوقت  في  يدور حوله  ما  كل  على  الشخص  نتباه 

 .  ةنفعاليحكام الإيسمح للشخص بالتحقق من واقعه دون الوقوع في الأ 
نتباه والتركيز على  تتضمن الوعي والإ  ةالذهني   ةاليقظPark  "(117)( " 2013)ما ذكره  ويتفق أيضاً مع

وتعرف  ،  حكام تقييمية عليها  أصدار  إو  أ دون تفسيرها  ة ،  الحالي  ةفي اللحظ  ة و السلبيأيجابيه  حداث الإالأ
ن يكون  أ أي  ،  حكام تقييمية  أصدار  إالحاضره ودون    ة نها التركيز عن قصد في اللحظأب  ةالذهني   ة اليقظ

و والأ  عيا  االفرد  الحياب"هنا  خبرات  كل  وتقبل  والسلبية  الإ  ةن"  خمس ،  يجابيه  أ وتتضمن  هي:  ة  بعاد 
، الملاحظ الواعي    ،   الوصف   ة  الحكم  ،  التصرف  الفعل  ،  عدم  رد  يمكن  ،  وعدم    اليقظة عتبار  إ وكما 
 .   التدريب والتمرين   ة خر و يمكن تنميتها عن طريقوهي تختلف من فرد لآ ،  من التغير ة حال ة الذهني

 -:إلى أن Mace ( "111)( "  2008)ويتفق أيضاً مع 

والثقة والسيطرة    ة من القو  نتباه يكتسب الفرد كثيرا  لإ من التركيز فعند تركيز ا  تمنح مزيدا    ة الذهني  ةاليقظ  

يحسن من مستويات الأداء في    تي من اليقظة الذهنيه أ فى جميع جوانب الحياة ومجالاتها فالتركيز الذي ي

  .  العمل

 م ( 2014) "  نهال سعد السيد مرسي" تتفق هذه النتئج مع ماورد من نتائج دراسة كلًا من   اكم

  2019" محمود محمد السعيد الشحات " )،  (69م ( )   2016" )  معاذ عارف يوسف عوفي" ،  (76)  
  Chun – Qing Zhang , et. El  ("2016"( ،  26م( ) 2019" )  سهير رعد يحي"،    (67م ( )

()91)  ، "Nathan J.Wolch, et. El  ( "2020  ( )115) : والتى تشير إلى 
تأثير  أن   له  القلق  يؤثرعلى كل من  الإ  عكسمتغير حالة  بينما  بالنفس،  الثقة  متغير  تجاه على 
القلق لدى حكام الاتحاد الفلسطيني لكرة القدم كان  أن مستوى  ، و   نتباه وسرعة رد الفعلالإ   زمتغيري تركي

( وقد ساهم في زيادة مستوى تركيز الانتباه فكانت العلاقة بينهما عكسية  %42,4منخفضا وبلغت نسبته )
( نسبته  وبلغت  الحكام كان مرتفعا  لدى  الانتباه  تركيز  وأن مستوى  ( وعدم وجود فروس %77,8ايجابية، 

 .  حكام المساعدين وحكام الساحة في تركيز الانتباهذات دلالة احصائية بين ال
العقلية  اليقظة  لتحسين  متنوعة  استراتيجيات  استخدام  يمكن  أنه  إلى  تشير  أداء    كما  مهارة  ومستوى 

 .  الدحرجة الخلفية المنحنية للوقوف على اليدين على جهاز التمرينات الأرضية

إرتباط طردى الحرة    ووجود  السباحة  فى رياضة  للطالبات  الأداء  العقلية ومستوى  اليقظة  بين مستوى 
وأنه توجد علاقة عكسية بين اليقظة العقلية ودور المعد النفسى وبين أبعاد الاحتراق النفسى ولا  م ،    25

 .   يوجد اختلاف بين الجنسين فى متغيرات الدراسة

العقلية للرياضيين تحت تأثير الضغوط المختلفة ، تدريبات    تدريبات اليقظة العقلية تؤثر على الحالةوأن  

اليقظة العقلية القصيرة تؤدى الى تحسين نسبة الرمية الحرة احصائيا تحت تأثير الضغوطالمختلفة مثل  

 .   القلق والتوتر 
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علاقة وجود   ( على  ينص  والذى  الأول  الفرض  تحقق  بين  إوبذلك  اليقظة  مقياس    أبعاد رتباطيه 
 .( رياضة التايكوندو البومزا فى لدي حكام نتباه كيز الإوتر  الذهنية

 أولًا: الإستنتاجات:
 في ضوء ما أسفرت عنة نتائج هذا البحث  

داله   - علاقة  بين  إتوجد  الذهنية   حصائية  الإ اليقظة  لدى  وتركيز  رياضة  حكام  نتباه  في  البومزا 
 .التايكوندو

 ثانياً: التوصيات: 
 بوضع تدريبات لتحسين اليقظة الذهنية .  الإهتمام  -
 إجراء المزيد من الأبحاث المرتبطة باليقظة الذهنية وتركيز الإنتباه فى رياضة التايكوندو .  -
 مقياس اليقظة الذهنية المعد من قبل الباحثة لمعرفة مدى توافر اليقظة الذهنية لدى الحكام .  إستخدام -
 إجراء دورات تدريبية لتنمية اليقظة الذهنية لدى حكام التايكوندو .  -
 إعداد برامج تدريبية  لتنمية تركيز الإنتباه .   -
 يكوندو . إجراء المزيد من الأبحاث الخاصة بحكام البومزا فى رياضة التا -

 راجع الم
 ،م لطالبات المرحلة الثالثة    25: اليقظة العقلية وعلاقتها بالسباحة الحرة  م( 2019)سهير رعد يحي   -1
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