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عينة من مدربين الرياضات الفردية   ىالنفسية لد اليقظة العقلية والضغوط 
 دراسة مقارنة :والألعاب الجماعية  

 
 مقدمة ومشكلة البحث:

يجابي هو نوع من التعديل والتجديد وتقييم بموضوعات علم النفس الا  لعل الاهتمام المتزايد 
  الحيااااة وال اااول  اااي  ااال مجاااالات ماااا  اااات وكاااجد د  ااااك ةديااادة ومضت اااجة ونا عااا  دي اااا  وهااا    ااان

ويعتضااااج علاااام الاااانفس اميجااااابي هااااو المااادال الوماااااوي والع ةااااي لا ت ااااا  م ااااامن القااااوة ة، الحياااا
  ااو ، امنساااني  وتنميت ااا وتعايم ااا  يساااعد  ااي عملياا  العاا ا ويضنااي ةاادكال الوماياا  ماان المااج  

دوةه القصوك، وعلى الفجص يمثل نموذا الصح  والسواء  يج ز على دوةه القوة عند امنسال لا 
نحسااااك علاااى معالجااا  علاااى تعزياااز امم اناااات بااادلا  مااان الاللتعامااال مع اااا د ثاااج مااان الت ديااادات، و 

 (.20، 2)، وتعد اليقا  العقلي  إحدى موضوعات علم النفس الايجابيالعجز
المعج يا   التوة اات  ذوي  النفسايين والمعاالجين البااحثين دذهاال العقليا  اليقاا  شالل   لقاد 

والتأصايل  التاكيخيا  ةا وكها  اي الدكا ا  حيا   مان تناول اا وتام باهتماام م حايا    ماا لسالو ي ،ا
باجام   تقاديم عان   ا    مختلفا ،  ئاات  علاى وتقنين اا لقيا ا ا د وات  إعادا   و ا ل  ال ا النااجي 
 (.375، 15الاضطجابات) من للعديد  ع ةي   فني  توظيف ا دو لتنميت ا إكشا ي 
تعتضااج ماان المتشااجات الدالاا  علااى الصااح  النفسااي  ول ااا تااأ يج  ااي تحقياا   العقلياا  اليقااا  

وةاو  ع ما  و التوا   وتحسين الأ اء والانجاز الأ ا يمى، وتعتضج حااةز ضاد ال الول النفساي ، 
ا باالطمود وتقاديج  العقليا  اليقاا باين  والمتشاجات الدالا  علاى الصاح  النفساي   قاد اكتبطا  إيجابيا 
 .(328، 19)ال ات 

ا بأن ا: وعي الفج  وتج يز انتباهه  ي هنا والآل، والح اوك الي قا  العقلي  تعج  اصط ح 
ب اا ل هااا    ااي اللحااا  الحاضااجة، ومجاةباا  ومعاي اا  الخضااجات  ي ااا  مااا هااي، ومقاوماا  الأح ااام 

 (.504، 20العقلي )
 كةللقاد  ماجنل  مجاا " :بأن ااLanger 1992" لانجر"  يعج  ا نفسي  مف وم العقلي  اليقا و 
الخضاجات   ال علاى ومنفتحا  بجؤيا  ةيادة ويسام  ااصا ، نااج بوة ا  ماجتب  غياج ي اول  العقليا 
 .(134، 6)"دح ام إصداك  ول  ومن لل خص، والحسي  العقلي 

 الأ اجا  علاى مان  ثياجا يسااعد  العقليا  اليقاا  توظيا  دل علاى متعاد ة بحثيا  د لا  توةاد 
 وافا  القلا  الجسد، صوكة واضطجابات  ،ضلول من يعانول  ال ين وااص  ذات م مع التصال 
 (.132، 6)والا تئاب 
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حاالات  مكشاا   عديادة تطضيقاات   اي تساتخدم العقليا  اليقاا  علاى المضنيا  التدا ت  دل  ما
 العصضي، ام مال، ال ج (والسلو يات  وال لو ات، ،)والا تئاب  القل (المزاا :ومن ا عديدة، نفسي 
 .(132 ،6)ال ات  وم   ت  ،)التعاكف الاتجاهات،( تعل ال وم   ت  ،)العنف ال ات، إي اء

ا يتم نااول ماان الساايطجة ب اا ل د  اال علااى الضيئاا ،   ااجا  الأوماان الم حاا  دل  اليقاااول عقلياا 
وما كول على الانفتاد على المعلومات الجديدة، وابت اك  ئات ةديادة ولادي م وعاي بوة اات نااج 

جدياد الخضاجات الساابق  ذات دهميا   اي بنااء تعلام متعد ة  ي حال الم ا  ت التاي تاواة  م، ودل ال
  (.329، 19)ةديد مناوك وذل  بعد  حص ا وتناول ا من 

 Mindlessnessوهاو مف اوم اللفلا  العقليا   العقليا  يقاا يوةد مف وم آاج معاا س لل ما 
ة اا   اايج إلااى دل الساالو  يمياال إلااى الآلياا  دو التلقاوياا  ومقاوماا  التلييااج، والتج يااز علااى و والاا ي ي

 .(336، 19)ناج دحا ي 
انخفا  مستوى اليقا  العقلي  يت ي إلى انخفاا  مساتوى التج ياز وعادم القادكة ول ا،  إل  

علااى حاال الم ااا ل دو انتاااا حلااو  بديلاا  و قاادال الساايطجة علااى الل اائ واتخاااذ مااجاكات مفاةئاا  
 .(502، 12)وال عوك بعدم الاكتياد

ال لول تت ج  اي  ال  اج  وهاي دل   ،م(2014)  هشام سلامة، حمدي عبد العزيز  وي يج
ةاازء ضااجوكي ود ا ااي  ااي حياتنااا  مااا دن ااا نتيجاا  حتمياا  لتفاعلنااا مااع الضيئاا . ونحاان بحاةاا  إلااى 
ال اااالول للااااتم ن ماااان التوا اااا  مااااع المتليااااجات الداوباااا  لضيئتنااااا ول ااااي نواصاااال العماااال ماااان دةاااال 

 (.31البقاء)
ا للطاما  امنسااني ، ال ال  يعاد عنصاج    دل  ،م(2008)  فاروق السيد عثمرا ويجى   ا مجاد  

ة بااادول معناااى.  اااالفج  القاااا ك علاااى احتاااواء المتطلباااات والا اااتمتاع وبااادول ال ااال  تصاااب  الحياااا
 تثاكة التي تسضض ا ال الول،  اإل ال الول ت اول مقضولا  ومفيادة. ويحاد  "ماا  لاين" متلياجين بالا

ول نفساي  مجتبطا  بالعمال، ضالوز حدو  الاحتما ، وبالتاالي إلاى د ا ين يت يال بالعمل إلى تجا
وهمااا: العاائء ال مااي وهاااو زيااا ة حجاام العمااال المطلااوب إنجاااز ، والعااائء ال يفااي وهااو دل العمااال 
يتطلئ م ام ا صعب   ي تحقيق ا،  العاملول ال ين لا يدك ول بوضود الم اام والمسائوليات الملقااة 

ا  .(96، 11) ي  قت م بأنفس م على عاتق م يخضجول توتج ا ونقص 
دناه علاى الاجغم مان ال تاباات المختلفا    ،م(2008)  عم" مصطفى محمد النحاس   وضوي

مااان ةانااائ الم تماااين بالصاااح  الضدنيااا  والنفساااي   اااإل  بااااكة دو  Stressحاااو  موضاااوع ال ااالول 
ا، وت مااان الم اا ل  الجويساااي  ضااامن  مف ااوم ال ااال  دو ال االول لا تعناااي ال اام نفساااه ل ااام ةميعاا 

ولاايس شاايئ ا  Hypothetical Constructت ااوين  جضااي  إيجااا  تعجياا  محااد  للمف ااوم  ااي دنااه
ا يساااتد  علاااى وةاااو  ال ااالول مااان اااا   ا اااتجابات  ا مااان السااا ل ةيا اااه،  لالبااا  ا واضاااح  ملمو ااا 

 (.25، 10 لو ي  معين )
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إلاى دناه ماد ا اتخدام مصاطل  ال الول  ،م(2008) عم" مصطفى محمد النحاس   ايجوي
يحااادت نتيجااا  لزياااا ة المتطلباااات المفجوضااا  علاااى للتعضياااج عااان المعانااااة وال اااي  وامة اااا  الااا ي 

الأ جا  إلى الحد ال ي يعجزول  يه عن الو اء ب ا ما ي ا دو نفسي ا مما يت ي إلى ال عوك بامحبال 
وال مبااالاة، ومااع ذلاا  نجااد الاابع  الآاااج يناااج إلااى ال االول علااى دن ااا كمااز للحياااة وعلااى دل 

ي نقاااااص  عالياااا  الفاااااج  ومصااااوك  فاءتاااااه       الحياااااة باااادول ضااااالوكات تعنااااي الماااااوت لأل ذلاااا  يعناااا
(10 ،25 :26.) 

تعااج  "بأن ااا الاحسااا   ال االول النفسااي دل  ،م(2014) طررارق محمررد ارردر الررد   جى ياا 
الااداالي النااات  عاان الصااجاع النفسااي بااين ماادكات الناشاام ال اتياا  ومطالبااه ااا   موامااف التاادكيئ 

بياااا  علااااى م اااااعج  وا ااااتجاباته النفسااااي  والمنا سااااات الجياضااااي  ممااااا ياااات ج بصااااوكة  اااالضي  دو إيجا
 (.77، 7ومستوى امنجاز والأ اء الجياضي)

دنااه يم اان تعجياا  ال االول  حالاا   ،م(2014) هشررام سررلامة، حمرردي عبررد العزيررز ويااجى 
نمااج ب ااا حينمااا لا ي ااول هنالاا  انسااجام بااين الم ااام المدك اا  والقاادكة المدك اا  علااى التوا اا . وهااو 

و يااا  نعتقاااد دل با اااتطاعتنا التوا ااا  ماااع تلااا  الم اااام، ماااا يحاااد   الميااازال باااين  يااا  ناااجى الم اااام
 (.36، 4شعوكنا بعدم وةو  ضلول دو شعوكنا بال لول اميجابي  دو بال لول السلضي )

مااد تزاياادت هاا   ال االول  ااي هاا ا دنااه  ،م(2008) عمرر" مصررطفى محمررد النحرراس جى وياا
القلا  نااج ا لساجع  التلياج العصج حتى دل البع  يطلقول عليه ا م عصج ال لول، دو عصج 

 (.25، 10)الامتصا ي والاةتماعي والت نولوةي وتعقد د اليئ الحياة المختلف 
د باب حدوت ال الول النفساي  تتمثال  يماا دل  ،م(2014) طارق محمد ادر الد    تيد وي

يلي: الصجاع ما بين ماا يجياد الناشام وماا يمتلا  مان مادكات للحصاو  علاى ماا يجياد،  ي يا  إ كا  
الناشاام لدحاادات والموامااف التااي يمااج ب ااا، ا ااتجاب  الناشاام نحااو المثيااجات الضيئياا  ااا   موامااف 
     التاااادكيئ والمنا سااااات وتا ااااج هاااا   الا ااااتجابات  ااااي التليااااجات الفساااايولوةي  والنفسااااي  والساااالو ي 

(7 ،79 :80.) 
 :البحث هدف

عيناا  ماان ماادكبين  ي ااد  البحاا  إلااى التعااج  علااى اليقااا  العقلياا  وال االول النفسااي  لاادى
 وذل  من ا   التعج  علي :  الجياضات الفج ي  والألعاب الجما ي :  كا   مقاكن 

 .اليقا  العقلي  لدى مدكبين الجياضات الفج ي  ومدكبين الألعاب الجما ي مستوى  -
 .ال لول النفسي  لدى مدكبين الجياضات الفج ي  ومدكبين الألعاب الجما ي مستوى  -
 بين التم ين النفسى ومستوى الطمود لدى معلم التجبي  الجياضي .الع م  تحديد  -

  :البحث تساؤلات
 مدكبين الألعاب الجما ي ؟و  ما هو مستوى اليقا  العقلي  لدى مدكبين الجياضات الفج ي  -
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 مدكبين الألعاب الجما ي ؟لدى مدكبين الجياضات الفج ي  و  ما هو مستوى ال لول النفسي  -
تباكيااا  باااين اليقاااا  العقليااا  وال ااالول النفساااي  لااادى مااادكبي الجياضاااات ماااا هاااى الع مااا  الاك  -

 الفج ي ؟
ما هى الفاجو  الدالا  إحصااوي ا باين اليقاا  العقليا  لادى مادكبين الجياضاات الفج يا  والألعااب  -

 الجما ي ؟
مااااا هااااى الفااااجو  الدالاااا  إحصاااااوي ا بااااين ال اااالول النفسااااي  لاااادى ماااادكبين الجياضااااات الفج ياااا   -

 ي ؟والألعاب الجما 
 
 
 

 :البحث مصطلحات
 :اليقظة العقلية

تج يز الانتبا  عن مصد  ي اللحا  الحاضجة، و ول إصاداك دح اام علاى "   ما تعج  بأن ا:
الخضجات دو الانفعالات دو الأ  اك، والوعي بالطجيق  التي نوةه ب ا انتباهنا بحي  تجعلنا نتخلص 

متمتاا ، وليساا  تمثااي   للوامااع، وهاا ا ياات ي ماان مج زياا  الأ  اااك،  نف م ااا علااى دن ااا دحاادات عقلياا  
 .(12 ،14" )إلى الا تبصاك

هى مجموع الدكةات التى يحصل علي ا مدكبين الجياضات الفج ي  والألعاب الجما ي  على 
 . "تعجي  إةجاوي" مقيا  اليقا  العقلي  "من اعدا  الباحثين"

 :الضغوط النفسية
تعناااي: تلااا  الااااجو  المجتبطااا   ولال ااالدل  ،م(2008) فررراروق السررريد عثمرررا  جى ويااا

ا مان إعاا ة توا ا  عناد الفاج  وماا  بال ب  والتوتج وال دة الناتج  عان المتطلباات التاي تساتلزم نوعا 
ينت  من ذل  من آ اك ةسمي  ونفسي ، ومد تنت  ال لول   ل  مان الصاداع وامحباال والحجماال 

 .(96، 11والقل )
ن الجياضات الفج ي  والألعاب الجما ي  علي هى مجموع الدكةات التى يحصل علي ا مدكبي

  . "تعجي  إةجاوي" "من اعدا  الباحثين"مقيا  ال لول النفسي 
 )تع"يف اج"ائى(: * مدربي  ال"ياضات الف"دية والألعاب الجماعية

الماادكبين الجياضاايين المعنيااين بتاادكيئ  اا   ماان الجياضااات الفج ياا   جياضاا  "ال اكاتيااه، هاام 
  يش، الم  م ، المصاكع ، ...إلخ".الجو و،   د ال

المدكبين الجياضيين المعنيين بتدكيئ     من الألعاب الجما يا   لعبا  " اجة القادم،  اجة هم   
 السل ،  جة اليد، ال جة الطاوجة، ...إلخ".
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 :الم"جعية  الدراسات
 :باليقظة العقليةأولًا: الدراسات الم"تبطة 

مسااتوى وهااد   إلااى التعااج  علااى  ،(18م()2017) هالررة ريرر" سررناري لسررماعي  كا اا   -1
المجونااا  النفساااي  ومساااتوى اليقاااا  العقليااا  لااادى كااا ب  ليااا  التجبيااا  و ااا ل  التعاااج  علاااى 
الع م  بين المجون  النفسي  واليقا  العقلي  وال  ف عان إم انيا  التنضات باليقاا  العقليا  مان 

فى، واشااتمل  عيناا  البحاا  ، وا ااتخدم  الباحثاا  الماان   الوصااااا   المجوناا  النفسااي  لاادي م
كالااائ وكالبااا  بالفجمااا  الثالثااا  عاااام ب ليااا  التجبيااا  بقناااا ةامعااا  ةناااوب الاااوا ي ( 223علاااى )

، وماااان د وات ةماااع الضياناااات )مقيااااا   ااان  (23/ 21تجاوحااا  دعمااااكهم الزمنيااا  مااااا باااين )
او  (، ومان دهام النتااالعواماال الخمسا  لليقاا  العقلياا ، مقياا  المجونا  اميجابيا  لاادى ال اباب 

وةو  مستويات منخف   من المجون  النفسي  لدى د اجا  الدكا   ما يلى:    االتى توصل  إلي 
العين ، وةو  مستويات دعلى من المتو   من اليقا  العقلي  لدى د جا  العين ، توةاد ع ما  

  اكتباكي   ال  إحصاوي ا بين المجون  النفسي  واليقاا  العقليا ،  ماا دل اليقاا  العقليا  د ا م
  ي التنضت بالمجون  النفسي  لدى ك ب  لي  التجبي .

اليقاا  العقليا  وهاد   إلاى التعاج  علاى  ،(6()2019)سعد محمرد عبردا الحرار     كا ا  -2
  المن ، وا تخدم الباح  أعجا  القل  لدى ك ب ال لي  التقني  بمحا ا  بي  ا بوع مت 
كاا ب ال لياا  ( ماان 284علااى عااد  )، واشااتمل  عيناا  البحاا  بصااوكته الاكتباكياا  الوصافي

دعاجا   مقياا  ،اليقاا  العقليا ، ومن د وات ةمع الضياناات )مقياا    التقني  بمحا ا  بي  
وةااو  ع ماا  اكتباكياا   االضي   التااى توصاال  إلي ااا الدكا اا  مااا يلااى: النتاااو (، وماان دهاام القلاا 

،  مااا ةاااءت  كةاا  و الاا  إحصاااوي ا بااين اليقااا  العقلياا  ودعااجا  القلاا  لاادى عيناا  الدكا اا 
اليقاا  العقليا  لادي م متو اط ، ودي اا   انا  دعاجا  القلا  لادي م متو اط ، ود ثجهاا انت ااك ا 
الأعااجا  النفسااي   اام الأعااجا  الجساامي ، ومااد وةاادت  ااجو   الاا  إحصاااوي ا بااين مجتفعااي 
ومنخف ى اليقا  العقلي   ي دعجا  القل  لصال  منخف ي اليقا  العقلي ، وتعمل اليقا  

 .لعقلي   منبأ بأعجا  القل ا

وهااد   إلااى التعااج  علااى  ،(15م()2019) محمررد مصررطفى عبررد الرر"ا ق مصررطفى كا اا   -3
 عالياااا  بجنااااام  إكشااااا ي معج ااااي ماااااوم علااااى اليقااااا  العقلياااا   ااااي افاااا  م اااا  ت التنااااايم 

الماان    الانفعاالي وتحساين صاوكة الجساام لادى كا ب الجامعا  الم فااو ين، وا اتخدم الباحا  
مااان المعاااامين بصاااجي ا المقيااادين ( كالااائ 11، واشاااتمل  عينااا  البحااا  علاااى )ضااايشااابه التججي

وماان د وات ةمااع الضيانااات بجامعاا  الملاا  االااد بمديناا  دب ااا  ااي الممل اا  العجبياا  السااعو ي ، 
( صوكة الجسام، مقيا  م   ت التنايم الانفعالي، مقيا  ال امل لليقا  العقلي مقيا   ال)
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 عاليا  الضجناام  التادكيضي المساتخدم  اي إلياه الدكا ا  ماا يلاى: ومن دهم النتاو  التى توصل  
تنميااا  اليقاااا  العقليااا  لااادى الطااا ب المعاااامين بصاااجي ا )عينااا  البحااا ( مماااا  اااال لاااه د اااج  اااي 

 .تحسين  ل من التنايم الانفعالي وصوكة الجسد لدي م

 وهااد   إلااى ،(20م()2019)ومحمررد عبرردالعظيم محمررد  ،هبررة جرراا" عبررد الحميررد  كا اا  -4
 اعلياااا  العاااا ا المعج ااااي القاااااوم علااااى اليقااااا  العقلياااا  لدكفااااا   ااااي تحسااااين  علااااى التعااااج 

الوظاااوف التنفي ياا  وافاا  اضااطجاب نقااص الانتبااا  المصااحوب بالن ااال الزاوااد لاادى ت مياا  
( 12، واشاتمل  عيناا  البحاا  علااى )تججيضااي، وا ااتخدم الباحثاال الماان   الالمجحلا  الابتداوياا 

، ت ميا   6لى مجموعتين مجموع  تججيضي  ومجموعا  ضاابط   ال مان م تلمي  ا تم تقسيم م إ
ااتبااك نقاص الانتباا  مفاجل الحج ا ، ، الوظاوف التنفي يا ومن د وات ةمع الضيانات )مقيا   

 اعلياا  العاا ا (، وماان دهاام النتاااو  التااى توصاال  إلي ااا الدكا اا  مااا يلااى: الضجنااام  الع ةااي
لدكفا   ي تحسين الوظاوف التنفي ي  واف  اضطجاب  المعج ي القاوم على اليقا  العقلي 

 نقص الانتبا  المصحوب بالن ال الزاود لدى ت مي  المجحل  الابتداوي .

الع ما  باين اليقاا  وهد   إلاى التعاج  علاى  (1م()2019)  أمي"ة محمد ادر محمد كا     -5
     عن الفجو  بين ما  العقلي   ي التدكيس والتفاؤ  الأ ا يمي لمعلمي المجحل  الابتداوي ،

المااان   الوصااافى،   ، وا اااتخدم  الباحثااا اااي ضاااوء الناااوع ومساااتوى الخضاااجة والتفاعااال بين ماااا
ا ومعلماا  بالمجحلاا  الابتداوياا ( 228واشااتمل  عيناا  البحاا  علااى ) ، وماان د وات ةمااع معلماا 

لنتااو  (، ومان دهام االتفااؤ  الأ اا يميمقياا  اليقا  العقلي   اي التادكيس، الضيانات )مقيا  
لا يوةااد تااأ يج ل اال ماان النااوع ومسااتوى الخضااجة والتفاعاال التااى توصاال  إليااه الدكا اا  مااا يلااى: 

بين مااا علااى اليقااا  العقلياا  ال خصااي  و اا ل  التفاااؤ  الأ ااا يمي ودبعااا   الث  اا   يمااا عاادا 
 وةو  تأ يج للنوع على اليقا  العقلي  الاةتما ي  لصال  امنات.

مقياا  اليقاا  المعج يا  والوةدانيا   بااكة عان مقياا   (م،2007فيلدما  وآر"و  ) كا ا    -6
عنصج ا مصمم ا لالتقال تصوك وا ع لل هن بلل  غيج محد ة لأي نوع معين   12م ول من  

 من تدكيئ التأمل.

هاو ا اتضيال  FMI: ماوم  حصج اليقا   اي  جايضاوك  (م،2006سيكمدت وآر"و  ) كا    -7
وتام بنااء و الأ ثاج م ءما   اي السايامات المعمما ، ها، مفيد وصحي  ومو و  لقياا  اليقاا 

هااو وصااف  "القاوماا " اللااج  ماان هاا ا الجااج  ، و تلطااي ةميااع ةواناائ اليقااا  ( عنصااج14)
 .تججبت   ي اليقا 

 :بالضغوط النفسية انيُا: الدراسات الم"تبطة 
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 (،22()2014هيثم محمد النرادر، بشري" أحمرد العلروا ، محمرد رالرد القضراة) كا ا    -8
لى التعج  على مصا ك ال ل  النفسي لدى كا ب  ليا  الجياضا  وع مت اا وهد   إ

ب ال ماان الجاانس والمسااتوى الدكا ااي والمعااد  التجا مااي، وماان  اام مقاكناا  هاا   المصااا ك 
بمصااااا ك ال اااال  النفسااااي لاااادى كلباااا  ال ليااااات الأاااااجى، وا ااااتخدم الباااااحثين الماااان   

( 111ا وكالبااا  مااان م )( كالبااا  198الوصااافى المقااااكل، واشاااتمل  عينااا  البحااا  علاااى )
( إناااات مااان مختلاااف المساااتويات الدكا اااي  ومااان تخصصاااات مختلفااا ، ومااان 87ذ اااوك )

د وات ةماااع الضياناااات )مقياااا  مصاااا ك ال ااال  النفساااي، صااافح  الضياناااات ال خصاااي  
لجماااع معلوماااات عااان العينااا  تتعلااا  باااالمتليجات الديموغجا يااا (، ومااان دهااام النتااااو  التاااى 

ى: وةااو   ااجو  باين  اال ماان الا  وك وامنااات  ااي ال اال  توصال  إلي ااا الدكا اا  ماا يلاا
النفسااااي، ووةاااادت  ااااجو  تعاااازى للمعااااد  التجا مااااي، و اناااا  ال اااالول الجامعياااا  هااااي 

 المصدك الأهم بالنسب  لطلب   لي  التجبي  الجياضي .

 كا ا   ىإلا والتى هد    (،17)م(2014)منى انت عبد ا ا  نبها  العام"ية  كا     -9
لااا ات ومساااتوى ال ااالول النفساااي  ومساااتوى التوا ااا  الأ اااجي لااادى اتجاااا  دبعاااا  مف اااوم ا

الأم ااات، والمقاكناا  بااين الأم ااات العااام ت وغيااج العااام ت  ااي دبعااا  مف ااوم الاا ات 
ومساااتوى ال ااالول النفساااي  ومساااتوى التوا ااا  الأ اااجي،  ماااا هاااد   إلاااى ال  اااف عااان 

 ، ال  ااف عاان الع ماا  الاكتباكياا  بااين دبعااا  مف ااوم الاا ات ومسااتوى ال االول النفسااي
   وا ااااتخدم، التوا اااا  الأ ااااجي  الع ماااا  الاكتباكياااا  بااااين دبعااااا  مف ااااوم الاااا ات ومسااااتوى 

( دم 30دم عاملااا  و) (200) الوصااافى، واشاااتمل  عينااا  البحااا  علاااى المااان    الباحثااا
مقياا  مف اوم الا ات لل بااك، مقياا  مساتوى ومان د وات ةماع الضياناات )  ،غيج عاملا 

دهاام النتاااو  التااى توصاال   وماان، التوا اا  الأ ااجي(ال االول النفسااي ، مقيااا  مسااتوى 
عيناااا  البحاااا  المتمثلاااا   ااااي الام ااااات العااااام ت وغيااااج العااااام ت  ااااي : إلي ااااا الدكا اااا 

محا اا  الدااليا  تتمتاع بمف ااوم ذات إيجاابي علاى دبعاا  مف ااوم الا ات السات ، لا توةااد 
لول  اااجو  ذات  لالااا  إحصااااوي  باااين العاااام ت وغياااج العاااام ت علاااى مساااتوى ال ااا

النفسي   ي  كة  المقيا    ل و ي ةميع مجالات المقيا  ما عدا مستوى ال الول 
النفسي   ي مجا  الأ جة   اال لصاال  العاام ت، لا توةاد  اجو  ذات  لالا  إحصااوي  
بين العام ت وغيج العام ت على مستوى التوا   الأ جي  ي ةميع محااوك المقياا  

 و ي  كة  المقيا    ل.

  اف كضيعا  وهاد   الدكا ا  إلاى   (،13م()2014)  زة غا ي العبردافا  كا     -10
الع م  بين ا تجاتيجيات التعامل ماع ال الول النفساي  ود االيئ المعاملا  الوالديا  لادى 
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الماااان     الباحثاااا   ، وا ااااتخدم ئاااا  اليااااا عين بمااااداك  مديناااا   م اااا  الثانوياااا  الج اااامي 
كالااائ وكالبااا  مااان كلبااا  ( 635، واشاااتمل  عينااا  الباحااا  علاااى )التحليلاااي الوصااافى

، وماان د وات ةماااع مجحلاا  التعلاايم الثااانوي  ااي مااداك  مدينااا   م اا  الثانوياا  الج اامي 
ا اااااتجاتيجيات التعامااااال ماااااع  ، ومقياااااا مصاااااا ك ال ااااالول النفساااااي الضياناااااات )مقياااااا  

(، وماان دهاام النتاااو  ال االول النفسااي  عنااد اليااا عين، مقيااا  د اااليئ المعاملاا  الوالدياا 
ال االول الأ ااجي  هااي د ثااج مصااا ك ال االول ي ااا الدكا اا  مااا يلااى: التااى توصاال  إل

السااااودة لااادى الياااا عين مااان وة ااا  نااااج د اااجا  عينااا  البحااا  يلي اااا ال ااالول ال خصاااي  
 ال ااالول الاةتما يااا   ااام ال ااالول الدكا اااي  وداياااج ا ال ااالول الصاااحي ، ا اااتجاتيجي  

عين يلي ااا ا ااتجاتيجي  التخطااي  لحاال الم اا  ت د ثااج الا ااتجاتيجيات الساااودة لاادى اليااا 
إعا ة التف يج  م ا تجاتيجي  السعي إلى المساندة الاةتما ي   ا اتجاتيجي  التج ياز علاى 
الانفعاااالات يلي اااا ا اااتجاتيجي  المواة ااا  اميجابيااا  بعااادها ا اااتجاتيجي  المواة ااا  السااالضي  

 ودايج ا ا تجاتيجي  امن اك.

دهمي  الن ال التعج  على وهد   إلى  (،3م()2017) او الحيلة عدلا  كا     -11
الضاااادني الجياضااااي  ااااي التقلياااال ماااان ال اااال  النفسااااي، دهمياااا  الألعاااااب الجما ياااا   ااااي 
التخ ي  من ال ل  النفسي للت مي ، و  ل  معج    وك الن اال التجويحاي والتنا ساي 

ى، واشاتمل  عينا  البحا  لباح  المان   الوصافام ا تخد و ، للتقليل من ال ل  النفسي
يا  مان ت ميا  المتو ا  الداك اين علاى مساتوى المتو اطات المتواةادة ( تلم100)  على

ا تضيال لأهمي  الن ال الضادني ةمع الضيانات ) د وات ، ومن بداوجة الطاهيج ولاي  ةيجل
التااى تاام توصاال  إلي ااا الدكا اا  مااا النتاااو  (، وماان دهاام  ااي التقلياال ماان ال اال  النفسااي

مااان ال ااال  النفساااي للت ميااا ، ودي اااا   يوةاااد  وك للن اااال التجويحاااي  اااي التقلياااليلاااى: 
الن ال التنا سي يقلل من ال ل  النفسي للت مي ، و ا ا دهميا  الألعااب الجما يا   اي 

 التخ ي  من ال ل  النفسي. 

وهاد   إلاى التعاج  علاى   (،16م()2018)  محمرود جمرام محمرود علر  كا     -12
الجياضااي  المدك ااي  الع ماا  بااين ال االول النفسااي  وامصااابات الجياضااي   ااي الان ااط  

 الماان   الباحاا   ا ااتخدمو  ، اان  18: 14لطاا ب المجحلاا  امعدا ياا  والثانوياا  ماان 

مان كا ب  العمديا  بالطجيقا  العينا  ااتيااك تامو  ،با اتخدام الأ الوب المساحي ىالوصاف
 اااان  الم اااااك ين  ااااي الأن ااااط  الجياضااااي   18: 14المجحلاااا  امعدا ياااا  والثانوياااا  ماااان 

 ،)مقياا  ال الول النفساي  للجياضايين الناشائين( ةماع الضياناات ومن د وات   ،المدك ي 
وةااو  ع ماا  بااين ال االول  وماان دهاام االنتاااو  التااى توصاال  إلي ااا الدكا اا  مااا يلااى:
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النفساااي  وامصاااابات الجياضاااي   اااي الأن اااط  الجياضاااي  المدك اااي  ووةاااو   اااجو   الااا  
ز ، الخلاااع لصاااال  إحصااااوي ا باااين الااا  وك وامناااات  اااي إصاااابات ال ااادم، ال ساااج، التمااا

 ال  وك، ولصال  امنات  ي إصاب  املتواء.

  البحث: منهج
الماان   الوصاافى، وذلاا  لم ومتااه لتحقياا  هااد  البحاا  وكضيعاا  إةجاءاتااه  ا الباحثررا ااتخدم 

 .وا تخ ص الحقاو  منه وتحليلهعن كجي  وصف ما هو  اون 
  البحث: مجتمع

  .ج ي  والألعاب الجما ي مدكبين الجياضات الفمجتمع البح  على   تملي
 

  البحث: عينة
ماااادكبين الجياضااااات الفج ياااا  ماااان   ااااواوي الع بالطجيقاااا  البحاااا   عيناااا  بااتياااااك ا الباحثرررر مااااام

( للجياضات 71( للجياضات الجما ي ، )24( مدكب موزعين الي )95بوامع )والألعاب الجما ي  
 الفج ي .

( من مدكبي الجياضات 23واوي  بوامع )وتم ااتياك عين  البح  الا تط  ي  بالطجيق  الع 
 ( للجياضات الفج ي .14( للجياضات الجما ي ، )9الجما ي  والفج ي  موزعين الي )

   اسيةوصيف عينة البحث الاستطلاعية والأت: (1جدوم )

نوع  عينة البحث م
 ال"ياضة

النسبة  العدد  المجموع
 المئوية

 الاساسية  1
 جماعية

95 
24 20.34 % 

 % 60.17 71 ف"دية

 الاستطلاعية 2
 جماعية

23 
9 7.63% 

 % 11.86 14 ف"دية
 % 100 118 المجموع 4

 
 :البيانات جمع دواتأ

 التالي : الضيانات  ةمع  د وات  ا الباحث ا تخدم
 الم"اجع العلمية والدراسات الم"تبطة وذلك م  رلام: -
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والأةنضياا ( والتااى  ،جبياا المجتبطاا  بحاادو  الدكا اا   ااى الضيئاا  )الع الموضااوعات الاكاا ع علااى 
التوصاااال لأحاااادت الضيانااااات والمعلومااااات الخاصاااا   البمااااا دتاااااد للباحثاااا ،تناولاااا  متليااااجات البحاااا  

 ةيا  متليجات البح .لضناء و للتعج  على الأ وات ال زم  وذل   بموضوع البح  
 عرررداد)ا -لررردد مررردرب  ال"ياضررات الف"ديرررة والألعرراب الجماعيرررة اليقظرررة العقليررة  مقيرراسأولًا: 
 :(ا الباحث

 رطوات اناء المقياس:
 تحد د هدف المقياس:

 .الجياضات الفج ي  والألعاب الجما ي  نلدى مدكبياليقا  العقلي  ةيا  مستوى 
"ياضرررات الف"ديرررة والألعررراب ال  اليقظرررة العقليرررة لررردد مررردربيتحد رررد الأبعررراد الماصرررة بمقيررراس 

 :الجماعية
س الواك ة  ى ماوم  المجاةع والدكا اات العجبيا  بالاك ع على المجاةع والمقايي  المام الباحث

 ،(18م()2017) هالة ري" سناري لسرماعي دراسة  مثل: ب د  تحديد دبعا  المقيا والأةنضي   
 محمررررررد مصررررررطفى عبررررررد الرررررر"ا ق مصررررررطفى ،(6()2019)سررررررعد محمررررررد عبرررررردا الحررررررار  

أميررر"ة  ،(20م()2019) محمرررد عبررردالعظيم محمرررد هبرررة جررراا" عبرررد الحميرررد، ،(15م()2019)
الم حاا  ( دبعاا  لضنااء المقياا ، هام: )6ا تخ ص عد )  وتم  ،(1م()2019)  محمد ادر محمد

 (.عدم إصداك الأح ام، التقضل، الوعي، الوصف، والانتبا 
وي حاا  دنااه مااد تضنااى الباحثااال مقيااا  العواماال دو الاوةااه الخمساا  لليقااا  العقلياا  المقيااا  

 المتجةم دو المعجب.
اليقاا  العقليا  لادى مادكبي الجياضاات ة ااص  بالأبعا  المقتجح  لمقياا  تم تصميم ا تماك 

 اى مجاا  علام الانفس الجياضاى  المح ماين، وتام عجضا ا علاى الساا ة الفج ي  والألعاب الجما يا 
(، وذل  مبداء الاجدى حاو  الموا قا  علاى وةاو  البعاد دو ح  اه، والموا قا  علاى صاياغ  1ملح  )

. والأهمياا  النسااضي  ل اال بعااد، وماادى  فاياا  البعااد للتعضيااج عاان الموضااوعالبعااد دو تعااديل صااياغ ، 
 (2ملح  )
 
 
 

"ياضات الف"دية  ال  اليقظة العقلية لدد مدربيفى أبعاد مقياس  المحكمي ( آراء 2جدوم )
 والألعاب الجماعية 

 = (7) 
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 البعد  م
الأهمية   الموافقة 

 النسبية
العبارات  الت"تيب

 النسبة % افق غي" مو  موافق المقت"حة
 12 1 % 26.67 % 100 - 7 الم حا  والانتبا   .1
 2 7 % 4.44 % 100 - 7 الوصف  .2
 9 5 % 20.00 % 85.7 1 6 الوعي  .3
 9 4 % 20.00 % 85.7 1 6 التقضل  .4
 3 6 % 6.67 % 100 - 7 عدم إصداك الأح ام  .5
 10 3 % 22.22 % 100 - 7 التفاعل مع الخضجات  .6

ا ق  السا ة المح مين على دبعا  المقيا  تجاواح  ما باين (: دل نسئ مو 2يت   من ةدو  )   
 .%85.00نسب  موا ق   الباحثال%، ومد اكت ى 100% إلى 85.7
 العبارات المقت"حة حوم ك  بعد م  أبعاد المقياس: وضع

ا لااجدى السااا ة المح مااين  اليقااا  العقلياا الخاصاا  بمقيااا  ديااد الأبعااا  بعااد تح بلاا  والتااى و قاا 
، وذلاا  المقيااا بصااياغ  مجموعاا  ماان العباااكات المقتجحاا  لضناااء  ا الباحثررعااا ، مااام دب  اات عاد ها 

ا باابع  المقاااييس النفسااي و اا ل   – المجةعياا ماان ااا   القااجاءات الناجياا  والدكا ااات  ، ا تجشااا  
 الجياضى. ( مح مين  ى مجا  علم النفس7وا تط ع آكاء عد  )

(  بااااكة شاااامل  56المقياااا  وبلااا  عاااد ها )لضنااااء  المقتجحااا بوضاااع العبااااكات  ا الباحثرررماااام 
 .(3)لح م -(3 ما هو موض  بالجدو  كمم ) وموزع  على دبعا  المقيا 

إاتياااك المفااج ات عاان  ىمجاعاااة الدماا   اوقررد راعررى الباحررث عنررد صررياغة العبررارات مررا  لررى: 
 .  عن التعقيد والت جاك والبعد  ،وصياغت ا ب  ل   ل ،كجي  إ تق لي   ل مفج ة عن غيجها

 ع"ض العبارات الماصة بك  بعد على السادة المحكمي : 
مقيا   المح مين للتأ د من منا ب  العباكات لأبعا    السا ة المقيا  على  باكات تم عج  

  المح مين، ومد كلئ من اليقا  العقلي  لدى مدكبي الجياضات الفج ي  والألعاب الجما ي 
 يلى: ام
 .مدى   م  صياغ  العباكات المقتجح  -
 .إنتماء العباكة بالبعد  -د نفسه مدى اكتبال  ل  باكة بالبع -
 . اح   دو تعديل دو إضا    باكات داجى تعضج عن مقيا   -

ال"ياضات الف"دية والألعاب الجماعية    ليقظة العقلية لدد مدربياعبارات مقياس  (3جدوم)
 وفقًا لآراء المحكمي  

 = (7) 
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نسبة  تكرار العبارة  م

 تعديل  حذف افقأو الموافقة

 البعد الأول: الملاحظة والانتباه:

 %100 0 0 7 أحب ممارسة التأمل بشكل عام.  -1

ا مصص  تصصلمم لتأمصصل مشصصاعسو الماتت صصة سصصلا   ا صص    -2 أخصصصو تًتصصن

 )سارة/ غيس سارة(.
4 2 1 57.14% 

أهتم بما تحدث داخل جسصصدو مصص  اتيصصساف ماتت صصةو تمصصا تصصدتر  صصم   -3

تجد عتى البيئة التم حللم م  ملاًصص  عقتم م  أ كار ماتت ةو تما  

 ماتت ة.

7 0 0 100% 

أرصد تألاحظ أ كارو تمشاعسو تحس اف جسدو تالظلاهس التم   -4

 احدث حللم.
6 0 1 85.71% 

أحاتل التاتو م  "مس زتة أ كارو"و أو سيطسة  كسة أت شصصرلر   -5

 تاحد عتى ذهنم طلال اللً .
7 0 0 100% 

 %100 0 0 7 لا أحب أن أ لن مشت  الذه .  -6

عندما تتشت   كسو تا تباهم  إ نم أحاتل استرادة تعيم تاس يزو   -7

 مسة أخسى.
7 0 0 100% 

ا  م ما حدث  م الماضم.  -8  %85.71 1 0 6 أ كس دائمن

 %85.71 0 1 6 أهتم بصناعة الاطط المستقبتية.  -9

 %100 0 0 7 لا أهتم بما تحدث  م اللً  الحاضس.  -10

 يهصصا مصص  "منصصاعس طبيريصصةو مرصصالم مد يصصة  أ تبصصل لتبيئصصة التصصم أعصصي   -11

 مستحدثةو الأ ساد الذت  أعي  مرهم".
4 1 2 57.14% 

لا أسمح لأ كارو تمشاعسو أن اتجلل  صصم عقتصصم تاشصصت  ا تبصصاهم   -12

 تاس يزو تا قد م تعيم لتحظة الحالية التم أعيشها.
7 0 0 100% 

 %100 0 0 7 أستمتع بكل لحظة أعيشها.  -13

بهة الأحداث  ما هم  صصم التحظصصة الحاليصصة دتن أستطيع إدراك تمجا  -14

 حدتث التشله ال كسو.
3 2 2 42.86% 

 %57.14 2 1 4 لا أ كس  م المستقبل.  -15

 %100 0 0 7 أر ز ا تباهم عتى ما تحدث "هنا" ت"الآن".  -16

أسصصتطيع ًءصصا  تًصص  مصصا  صصم اأمصصل "الأصصصلافو الأ كصصارو المشصصمو   -17

 التن سو القسا ةو التنظي و المشاعس".
7 0 0 100% 

أميصصل إلصصى الترصصسك عتصصى  ينصصل تم الداختيصصة مصص  "مشصصاعسو أ كصصارو   -18

 مرتقدافو خبسافو ا  رالاف"
6 0 1 85.71% 

 البعد الثانى: الوصف:

 %100 0 0 7 أستطيع تص  لحظتم الحالية تما تدتر  يها.  -19

ا لكا صصة   -20 أستطيع تص  الحالة التم أ ا عتيها الآن بدًة شدتدة تمنتبهصصن

 لصتيسة.الت اصيل ا
7 0 0 100% 

 البعد الثالث: الوعي:

 %85.71 0 1 6 تاعم لما تدتر حللم  م التحظة الساهنة.   -21

 %57.14 1 2 4 حاضس الذه   م التحظة الحالية التم أعيشها.  -22

 %100 0 0 7 أهتم بالحاضس  قط دتن الماضم أت المستقبل.  -23

 %100 0 0 7 أعم ما أ رتل تأدرك ما تحدث.  -24

ا.لا أ تم  -25  %100 0 0 7 س  م أحلام اليقظة  ثيسن

ادرك ما اقلم بصصل حلاسصصم الماتت صصة مصص  )السصصمعو التمصصسو الس تصصةو   -26

 التذتقو الشم(.
7 0 0 100% 

 %42.86 2 2 3 أر ز عتى ما أ رتل.  -27

ا   -28 ا أت تاعيصصن أًصصلم بصصبرم الأمصصلر بشصصكل اتقصصائم دتن أن أ صصلن منتبهصصن

.  عتيها  قيادة السيارة مثلان
6 1 0 85.71% 
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نسبة  تكرار العبارة  م

 تعديل  حذف افقأو الموافقة

 %100 0 0 7 عند اأدتة برم المهام تنصسك ذهنم  حل مهام أخسى.  -29

 %85.71 0 1 6 عندما اتتيس حالتم المزاجية  إ نم أعم ذلك.  -30

 %85.71 1 0 6 أدعم  كسة الشرلر بالحياة.  -31

 %100 0 0 7 أستطيع  هم ذاام.  -32

 البعد الرابع:التقبل:

 %100 0 0 7 لا أر م تاًرم الآن.  -33

 %85.71 0 1 6 ت أاحسس عتى ما  اف تلا أ كس  م الماضم.لا أ دم أ  -34

 %85.71 1 0 6 أًبل  ل خبسة أت اجسبة أارسض إليها الآن.  -35

 %100 0 0 7 أستطيع الترامل مع اجاربم الشاصية المؤلمة تالتيس سارة.  -36

 %85.71 1 0 6 أ ا لطي  مع ذاام متقبتها متسامح مرها ش لق عتيها.  -37

 %100 0 0 7 اختم.أشرس بالسلام الد  -38

 %85.71 0 1 6 أستمتع بالس اهية الن سية.  -39

 %100 0 0 7 أًبل الأملر التم أعجز ع  اتييسها أت التاتو منها.  -40

 %85.71 0 1 6 شاو متلا ق مع   سم تمع المجتمع.  -41

 البعد الخامس: عدم إصدار الأحكام:

أسصصصصتطيع المراتشصصصصة مصصصصع أ كصصصصارو تمشصصصصاعسو تخبسااصصصصم دتن   -42

 تة أحكام عتيهم.إصدار أ
7 0 0 100% 

 %85.71 1 0 6 لا أسرى لصياغة الأحكام حلل ما أعيشل الآن.  -43

ا اقدتستة حلل التحظة الساهنة.  -44  %100 0 0 7 أعطم أحكامن

 البعد السادس:  التفاعل مع الخبرات:

ضد النمطية أت الآلية  م ردتد أ رالم اجاه الملاً  التم احدث لم   -45

 الآن.
7 0 0 100% 

أ ءصصل الابتكارتصصة تالابصصداد  صصم ردتد أ رصصالم اجصصاه الملاًصص  التصصم   -46

 احدث لم الآن.
6 0 1 85.71% 

لا أ صصدمم مصصع أو خبصصسة سصصتبية ارسضصص  لهصصا أت شصصرلر حصصزت    -47

 تنتابنم.
7 0 0 100% 

 %85.71 0 1 6 ًادر عتى ااااذ ًساراف جيدة.  -48

 %100 0 0 7 أستطيع ملاجهة الحياة.  -49

ملاً  تالأحداث الماتت صصة التصصم أمصصس بهصصا مصص  أستطيع التكي  مع ال  -50

 خلال استجاباام تردتد أ رالم المس ة.
7 0 0 100% 

 %42.86 2 2 3 أستطيع الترامل مع الملاً  المسببة لتءتلط الن سية.  -51

لا أمصصا ع  صصم مشصصار ة الآخصصست  تجهصصاف  ظصصسهم تذلصصك ل صصتح   صصاق   -52

  كستة جدتدة لم.
6 0 1 85.71% 

سصصلا   صصان  صصم "الأ رصصالو الأ كصصارو المشصصاعسو   أر م  كسة التقتيصصد  -53

 الستل ياف".
7 0 0 100% 

 %100 0 0 7 لا أًلم بسدتد أ رال  لرتة أت اتقائية  م الملاً  الحسجة.  -54

 %85.71 1 0 6 أميل إلى الستل ياف الصحيحة.  -55

عندما أتاجصصل مشصصكتة مصصا  صصإ نم أًصصلم بإ تصصاا مجملعصصة مصص  الأ كصصار   -56

 تة تلا أ ت م بالطسق المترارك عتيها.الجدتدة لحل اتك المشك
7 0 0 100% 

إلى  (%42.86)يتضين تجاود النسب  المئوي  للعباكات ما بين  :(3)  ومن ا    كا   ةدو 
، وتم  أ ثج  (%75.0)بالعباكات التى حصل  نسب  مئوي  مدكها    الباحث، ومد اكت ى  (100%)

(  باكات وهاى 7، حي  بل  عد ها )(%75.0ح   العباكات التى حصل  على نسب  دمل من )
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وبااا ل  بلااا  العاااد  الاةماااالى لعبااااكات المقياااا  بعاااد  (51،)(27(،)22(،)15)،(14(،)11(،)2)
 (3ملح )(  باكة.49ا تط ع كدى السا ة الخضجاء )

 اوم ا للتعضيج عن دكاو م، و ق ا لمستويات )لعين  الدكا    لتقديج ام تجابات       ىتم تحديد ميزال  
 (.1، 2، 3( بدكةات )دبدا   -ان ا دحي –

عرداد )ا - مقيراس الضرغوط النفسرية لردد مردرب  ال"ياضرات الف"ديرة والألعراب الجماعيرة انيًا:  
 (:ا الباحث

 رطوات اناء المقياس:
 تحد د هدف المقياس:

 .الجياضات الفج ي  والألعاب الجما ي  نال لول النفسي  لدى مدكبيمستوى ةيا  
ال"ياضررات الف"ديررة والألعرراب   الضررغوط النفسررية لرردد مرردربيصررة بمقيرراس تحد ررد الأبعرراد الما

 الجماعية:
باااالاك ع علاااى المجاةاااع والمقااااييس الاااواك ة  اااى ماومااا  المجاةاااع والدكا اااات العجبيااا   الماااام الباحثااا
هيثم محمد النادر، بشي" أحمد العلوا ، محمرد رالرد  مثل: ب د  تحديد دبعا  المقيا والأةنضي   
فررا زة غررا ي  ،(17)م(2014)منررى انررت عبررد ا ارر  نبهررا  العام"يررة (،22()2014القضرراة)
 محمرررود جمرررام محمرررود علررر  (،3م()2017) ارررو الحيلرررة عررردلا  (،13م()2014) العبررردا

، حالاا  ال اال  النفسااي( دبعااا  لضناااء المقيااا ، هاام: )10ا ااتخ ص عااد ) وتاام (،16م()2018)
ضالول الجانائ ، ضالول الحيااة ال خصاي ،  ساي مواة   ال الول النف،  مااهج ال لول النفسي 

، ضاااالول الااااج ن المااااا ي، ضاااالول عمليتااااي التاااادكيئ الجياضااااي والمنا ساااا  الجياضااااي ، الاع مااااي
ضالول هيئا  التح ايم والجانائ ، ضلول ال فااءة الصاحي ،  ضلول المتفجةين والجواب  الت جيعي 

 (.ام اكي 
 نلاااادى ماااادكبي  اااالول النفسااااي التاااام تصااااميم ا ااااتماكة ااصاااا  بالأبعااااا  المقتجحاااا  لمقيااااا  

، وتم عجض ا على الساا ة المح ماين  اى مجاا  علام الانفس الجياضات الفج ي  والألعاب الجما ي 
(، وذل  مبداء الجدى حو  الموا ق  على وةو  البعاد دو ح  اه، والموا قا  علاى 5الجياضى ملح  )

ايااا  البعاااد للتعضياااج عااان صاااياغ  البعاااد دو تعاااديل صاااياغ ، والأهميااا  النساااضي  ل ااال بعاااد، ومااادى  ف
 (5الموضوع. ملح  )

 
"ياضات الف"دية  لدد مدرب  ال الضغوط النفسية( آراء المحكمي  فى أبعاد مقياس 4جدوم )

 والألعاب الجماعية 
 = (7) 
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 البعد  م
الأهمية   الموافقة 

 النسبية
العبارات  الت"تيب

 النسبة % غي" موافق  موافق المقت"حة
 9 2 % 16.36 % 100 - 7  حال  ال ل  النفسي  .1
 8 3 % 14.55 % 85.7 1 6 مااهج ال لول النفسي   .2
 5 4 % 9.09 % 100 - 7 مواة   ال لول النفسي   .3
 3 5 % 5.45 % 100 - 7 ضلول الحياة ال خصي   .4
 3 6 % 5.45 % 100 - 7 ضلول الجانئ الاع مي  .5
ضااااااااااالول عمليتاااااااااااي التااااااااااادكيئ   .6

 الجياضي والمنا س  الجياضي 
6 1 85.7 % 

32.73 % 1 18 

 2 9 % 3.64 % 100 - 7 ضلول الج ن الما ي  .7
ضااااااالول المتفاااااااجةين والاااااااجواب    .8

 الت جيعي 
7 - 100 % 

1.82 % 10 1 

 3 8 % 5.45 % 85.7 1 6 ضلول ال فاءة الصحي   .9
ضاالول هيئاا  التح اايم والجاناائ   .10

 ام اكي 
6 1 85.7 % 

5.45 % 7 3 

بعا  المقيا  تجاواح  ما باين (: دل نسئ موا ق  السا ة المح مين على د4يت   من ةدو  )   
 .%85.00نسب  موا ق   ال%، ومد اكت ى الباحث100% إلى 85.7
 العبارات المقت"حة حوم ك  بعد م  أبعاد المقياس: وضع

ا لاجدى الساا ة المح ماين والتاى  ال لول النفسي الخاص  بمقيا   بعد تحديد الأبعا    بلا  و قا 
، وذلا  المقياا مجموعا  مان العبااكات المقتجحا  لضنااء بصاياغ     ا الباحثدبعا ، مام    ع جةعد ها  

ا باابع  المقاااييس النفسااي ،  – المجةعياا ماان ااا   القااجاءات الناجياا  والدكا ااات  و اا ل  ا تجشااا  
 الجياضى. ( مح مين  ى مجا  علم النفس7وا تط ع آكاء عد  )

بااااكة شاااامل  (  66لضنااااء المقياااا  وبلااا  عاااد ها ) المقتجحااا بوضاااع العبااااكات  ا الباحثرررماااام 
 .(6)لح م -(4 ما هو موض  بالجدو  كمم ) وموزع  على دبعا  المقيا 

إاتيااك المفاج ات عان  ىمجاعااة الدما   اعنرد صرياغة العبرارات مرا  لرى:   ا وقد راعى الباحث
 عن التعقيد والت جاك.   والبعد  ،وصياغت ا ب  ل   ل ،كجي  إ تق لي   ل مفج ة عن غيجها

 
 ة بك  بعد على السادة المحكمي : ع"ض العبارات الماص
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عج    على   باكات تم  لأبعا     السا ة  المقيا   العباكات  منا ب   من  للتأ د  مقيا   المح مين 
النفسي   الجما ي   ال لول  والألعاب  الفج ي   الجياضات  مدكبي  من  لدى  كلئ  ومد    المح مين ، 

 يلى: ام
 مدى   م  صياغ  العباكات المقتجح . -
 إنتماء العباكة بالبعد. -بالبعد نفسه مدى اكتبال  ل  باكة  -
ل ااااالول النفساااااي  لااااادى احااااا   دو تعاااااديل دو إضاااااا    بااااااكات دااااااجى تعضاااااج عااااان مقياااااا   -

 . مدكبي الجياضات الفج ي  والألعاب الجما ي 
لدد مدرب  ال"ياضات الف"دية والألعاب الجماعية   الضغوط النفسية( عبارات مقياس 5جدوم)

 وفقًا لآراء المحكمي  
 =  (7) 

 العبارة  م
نسبة  تكرار

 تعديل  حذف أوافق الموافقة

 البعد الأول: حالة الضغط النفسي:

 %100 0 0 7 أ دو مهامم التدرتبية بشكل متساخم.  -1

 تمصصا داد عمصصسو التصصدرتبم تخبساصصم  صصم الرمصصل بالمجصصال التصصدرتبم   -2

 تمصصا دادف ًصصدرام عتصصى التكيصص  مصصع الملاًصص  الصصصربة تالترامصصل 

 مرها بحنكة.
4 2 1 57.14% 

 %100 0 0 7 أشرس بالترب أثنا  إ جاد المهام المطتلبة منم.  -3

 %57.14 1 2 4 أالاس عندما أًلم بأعمالم التدرتبية.  -4

 %100 0 0 7 أشرس ت أ نم  م محنة أت  م شدة.   -5

 %85.71 1 0 6 أشرس با ا اض مستلى أدائم.  -6

كا يصصاام أدرك أن ا جاد المهام المطتلب منصصم أ بصصس مصص  حجصصم إم  -7

 تًدراام الشاصية.
7 0 0 100% 

 %85.71 0 1 6 أشرس بالإجهاد لتردد المهام المطتلبة منم.  -8

 %100 0 0 7 أشرس بردم القدرة عتى التكي  مع الملاً  التم أارسض إليها.  -9

 %100 0 0 7 أعجز ع  الل ا  بالمهام المطتلبة منم.  -10

تقبل أ كصصس  صصم أحصصداث الماضصصم أت مصصا ًصصد تحصصدث  صصم المسصص   -11

 تأاشت  ع  اللاًع تالحاضس الذو أعي   يل.
7 0 0 100% 

 : مظاهر الضغوط النفسية:الثانيالبعد  

 %100 0 0 7 أشرس بصرلبة  م التن س أثنا  الرمل.  -12

 %100 0 0 7 أشرس بآلام الظهس أثنا  الرمل.  -13

 %85.71 0 1 6 أثنا  الرمل. الرءتمأشرس بالتشنم    -14

 %100 0 0 7 نا  الرمل.أشرس بتقتصاف المردة أث  -15

 %85.71 1 0 6 أشرس بارا اد ضتط الدم أثنا  الرمل.  -16

تلجصصصد الكثيصصصس مصصص  المصصصدربي  المصصصصابي  بصصصأمساض القتصصصب   -17

 تالشساتي .
4 2 1 57.14% 

 %100 0 0 7 ارا اد شهلة الطرام أت ا ا اضها.  -18

 %85.71 0 1 6  ثسة أت ًتة النلم تعدم ا تظامل.  -19

 %100 0 0 7 س صحية مثل: التدخي .القيام بستل ياف غي  -20

 مواجهة الضغوط النفسية:  البعد الثالث:

 %100 0 0 7ألجأ إلى برم الأساليب لكصصم أامكصص  مصص  احمصصل الأعبصصا  المتقصصاة   -21
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 العبارة  م
نسبة  تكرار

 تعديل  حذف أوافق الموافقة

 عتى عااقم مثل: "التدليك تاليلجا".

 %100 0 0 7 أحتاا  ل  تسة إلى تً   ساغ ماصو لتمسح.  -22

ادئصصة عنصصد اددتصصاد حجصصم الأعبصصا  أحب الاستماد إلى الملسيقى اله  -23

 المطتلبة منم.
6 1 0 85.71% 

ألجأ إلى النشاط البد م "المشم" لتت ستغ ع   ل ا  رال أت شرلر   -24

 غيس سار.
7 0 0 100% 

أذهصصاب إلصصى أمصصا   التس يصصل الماتت صصة عنصصدما اصصزداد الملاًصص    -25

 الءاغطة عتم.
7 0 0 100% 

نصصدما أعمصصل ل تصصساف أحتاا إلى تً  أو  شاط لترقل م  ا كيس ع  -26

 طلتتة تأشرس بالترب أت الإرهاق.

 

 

6 0 1 85.71% 

 ضغوط الحياة الشخصية: البعد الرابع:

 %100 0 0 7 مشكلاام الشاصية اؤثس عتم  مدرب رتاضم بالستب.  -27

اشصصكل عصصستك الدراسصصة للاعبصصي  الناشصصئي  مصصصدر ضصصاغط   -28

 عتى أعصاب المدربي .
7 0 0 100% 

 اهيصصصصة تالمترصصصصة  صصصصم حيصصصصاام أعجصصصصز عصصصص  الشصصصصرلر بالس  -29

 الشاصية.
6 1 0 85.71% 

 البعد الخامس: ضغوط الجانب الاعلامي:

أشصصرس بصصالقتق مصص  تسصصائل الإعصصلام الماتت صصة تمصصا اصصصدره مصص    -30

  قد لاذد لم  مدرب رتاضم.
7 0 0 100% 

 %100 0 0 7 أاأثس بالشائراف الااصة بم تب ستقم الستاضم.  -31

 تدريب الرياضي والمنافسة الرياضية:البعد السادس: ضغوط عمليتي ال

اصصصدرتب رتاضصصصاف المسصصصتلتاف الرتيصصصا تشصصصكل بالنسصصصبة إلصصصم   -32

 مصدر دائم لتتلاس.
7 0 0 100% 

 %57.14 1 2 4 عدم السغبة  م الاشتساك  م المنا ساف الستاضية الرتيا.  -33

 %100 0 0 7 تنقو حماسم أثنا  عمتياف التدرتب الستاضم.  -34

 %100 0 0 7 الرمل. تسا اد مردل غيابم ع   -35

 %100 0 0 7 أشرس بالقتق عند ادرتب الأط ال  م س  صتيسة جدا.  -36

أشصصرس بالإحبصصاط حينمصصا أ كصصس  صصم الهزتمصصة أثنصصا  المنا سصصاف   -37

 الستاضية.
6 0 1 85.71% 

أشرس بالا زعاا حينما أاصصذ س الهزتمصصة تخبصصساف ال شصصل السصصابقة   -38

 الااصة بم  مدرب رتاضم.
7 0 0 100% 

قتة الحيتة عند الت كيس  م حجم ًدراف تإمكا ياف ال ستصصق أشرس ب  -39

 المنا س.
7 0 0 100% 

أشرس بقتة الرزم عندما لا أستطيع ملا بة التقدم الرتمم تالحداثصصة   -40

  م مجال التدرتب الستاضم.
7 0 0 100% 

أشرس بالتءب م  الرلاًة السيئة التم م  الممك  أن انشصصأ بينصصم   -41

 تبي   ستقم.
7 0 0 100% 

 %100 0 0 7 أشرس بالحزن عندما أجد  ستقم غيس متسابط.  -42

أاصصلاس عنصصدما ألاحصصظ عصصدم التصصزام اللاعبصصي  تاسصصتهتارهم أثنصصا    -43

 عمتياف التدرتب الستاضم.
7 0 0 100% 

 %42.86 2 2 3 اتأثس دا ريتم  حل الإ جاد الستاضم بالستب.   -44

أشصصرس بالإحبصصاط حينمصصا ترصصزك اللاعصصب الناشصص  عصص  ممارسصصة   -45

 ستاضة بشكل عام.ال
7 0 0 100% 

 %85.71 1 0 6أشرس بقتة الرزم عندما أعم أن اللاعب تمارس الستاضصصة مجبصصس   -46
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 العبارة  م
نسبة  تكرار

 تعديل  حذف أوافق الموافقة

 تليس بسغبتل تإرادال الشاصية.

 %100 0 0 7 أشرس بال م م  طملح ت مال برم اللاعبي  المبالغ  يها.  -47

أشرس بالحزن عند ال شل  م احقيق  تائم إتجابيصصة  صصم مسصصتلتاف   -48

   أثنا  عمتياف التدرتب الستاضم.اللاعبي
4 2 1 57.14% 

 %100 0 0 7 تزداد مردل الاسو تًتقم عند بداتة المنا سة الستاضية.  -49

 %85.71 1 0 6 أخاك م  ال شل  مدرب رتاضم بكل أشكالل تمستلتاال.  -50

دائم البحث ع  الجا ب المء   م  ل خبسة  شل أارسض إليهصصا   -51

  مدرب رتاضم.
7 0 0 100% 

ند ملاجهة مشكتة ما أشرس بءر  ًدراام تبأ نم لصص  أسصصتطيع ع  -52

 ملاجهتها.
6 1 0 85.71% 

أشصصرس بالا زعصصاا مصص  البيئصصة التيصصس مناسصصبة لرمتيصصاف التصصدرتب   -53

الستاضم تالمنا سة الستاضية مثل: "الءلضا و التهلتصصة التيصصس 

 جيدةو التتلثو ضيق المساحةو الإضا ة غيس الجيدة...إلخ".

7 0 0 100% 

 قد سيطسام عتى التحكم  م ا  رصصالاام  صصم  ثيصصس مصص  الملاًصص  أ  -54

 الصربة.
6 0 1 85.71% 

تاتل الاد م عند الترسض لرلامصصل طبيريصصة غيصصس المرتصصاد عتيهصصا   -55

مثل: "ارا اد أت ا ا اض درجصصة الحصصسارة الحصصادو الارا صصاد عصص  

 مستلى سطح البحسو الأمطار التزتسة ".

7 0 0 100% 

تصصى انظصصيم اللًصص  تمصص  ثصصم لا أسصصتطيع أشرس ب قصصدان سصصيطسام ع  -56

 التحكم  م ا  رالاام.
6 1 0 85.71% 

 البعد السابع: ضغوط الركن المادي:

أشصصرس بصصالحزن عنصصدما أجصصد عصصدم عدالصصة  صصم الدتصصع الحقصصلق   -57

تالمسصصصتحقاف الماليصصصة بصصصي  المصصصدربي  مصصص  ًبصصصل مجتصصصس إدارة 

 النادو.

7 0 0 100% 

لتكثيصصصس مصصص  تمثصصصل الجا صصصب المصصصالم مصصصصدر اهدتصصصد تغءصصصب   -58

 المدربي .
7 0 0 100% 

 البعد الثامن: ضغوط المتفرجين والروابط التشجيعية:

 %100 0 0 7 أالاس عندما أرى جمهلر ال ستق المنا س.  -59

 البعد التاسع: ضغوط الكفاءة الصحية:

أشصصرس بالتءصصب مصص  أسصصتلب الحيصصاة التيصصس صصصحية تالسصصيئة   -60

 لبرم اللاعبي .
7 0 0 100% 

مصص  الإصصصابة الستاضصصية سصصلا   ا صص  لصصم أت أشصصرس باصصل م   -61

 لأحد م  لاعبم ال ستق.
6 1 0 85.71% 

أثنصصصا  القيصصصام بمهصصصامم التدرتبيصصصة أشصصصرس با ا صصصاض مسصصصتلى   -62

 صحتم الجسدتة تالبد ية.
4 2 1 57.14% 

أشصصرس بحالصصة مصص  السضصصا التصصام عصص  مسصصتلى صصصحتم الن سصصية   -63

 تالجسدتة.
7 0 0 100% 

 تحكيم والجانب الإداري:البعد العاشر: ضغوط هيئة ال

 %100 0 0 7 أشرس بقتة الحيتة عندما ألاحظ احيز  م ًساراف الحكام.  -64

المشصصا ل تالصصصساعاف بصصي  مجتصصس إدارة النصصادو اصصؤثس عتصصى   -65

 عمتم بالستب.
6 0 1 85.71% 

أشصصرس ت صصأ نم  صصم  صصسب عنصصدما لا تقصصدر عمتصصم  صصم التصصدرتب   -66

 الستاضم بشكل مسضم.
7 0 0 100% 
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إلى  (%42.86)يتضين تجاود النسب  المئوي  للعباكات ما بين  :(5)   كا   ةدو ومن ا   
، وتم  أ ثج  (%75.0)بالعباكات التى حصل  نسب  مئوي  مدكها    الباحث، ومد اكت ى  (100%)

(  باكات وهاى 7(، حي  بل  عد ها )%75.0ح   العباكات التى حصل  على نسب  دمل من )
وباااا ل  بلااااا  العاااااد  الاةماااااالى لعبااااااكات المقياااااا  بعاااااد  (62،)(48(،)44(،)33)،(17(،)4(،)2)

 (6ملح )(  باكة.59ا تط ع كدى السا ة الخضجاء )

ا لمساتويات لعين  الدكا ا  لتقديج ام تجابات     ىتم تحديد ميزال  للتعضياج عان دكاو ام، و قا 
 (.1، 2، 3( بدكةات )دبدا   -دحيان ا  – اوم ا )

  الإستطلاعية: الدراسة
وتااام ااتيااااك عينااا  البحااا  الا اااتط  ي  بالطجيقااا   اااتط  ي  إ  كا ااا باااإةجاء  ا الباحثرررماااام 

( للجياضاااات 9( مااان مااادكبي الجياضاااات الجما يااا  والفج يااا  ماااوزعين الاااي )23الع اااواوي  بواماااع )
الخماااايس ( إلااااى م15/7/2020) الأكبعاااااء الفتااااجة ماااان ى اااا( للجياضااااات الفج ياااا  14الجما ياااا ، )

ةمااااع  وات ى ماااادى وضااااود التعليمااااات الخاصاااا  بااااأ  التعااااج  علاااا (، وا اااات د   م30/7/2020)
وماد دظ اجت  ،العينا  وجةاجاء المعاام ت العلميا لمساتوى   ام    العبااكات منا ب  صاياغ   و الضيانات،  

وتاام إةااجاء المعااام ت  ،لمسااتوى   اام العيناا  العباااكات نتاوج ااا وضااود التعليمااات، منا ااب  صااياغ  
 .ت ةمع الضيانات و العلمي  الخاص  بأ ا

  :اليقظة العقلية لدد مدرب  ال"ياضات الف"دية والألعاب الجماعيةالمعاملات العلمية لمقياس 
والدكةاا   العباااكات ماان ااا   معاماال الاكتبااال بااين  ىتاام إيجااا  صااد  الاتسااا  الااداال الصرردق: -

 البسي  )ك(.امكتبال  ةيم معام ت  (6) و د وض  ةيو  لمقيا ،لأبعا  اال لي  
 ال"ياضات   اليقظة العقلية لدد مدربيتساق الدارل  لمقياس صدق الا : (6جدوم )

 الف"دية والألعاب الجماعية  
=  (23 ) 

 العبارة 
 معامل الارتباط

 العبارة 
 معامل الارتباط

 العبارة 
 معامل الارتباط

 المقياس  البعد  المقياس  البعد  المقياس  البعد 

 البعد الرابع: التقبل:  وصف: البعد الثانى: ال البعد الأول: الملاحظة والانتباه: 

1- 0.664 0.713 16- 0.684 0.424 28- 0.627 0.538 

2- 0.442 0.387 17- 0.613 0.476 29- 0.657 0.570 

 0.477 0.720 -30 البعد الثالث: الوعي:  0.292 0.303 -3

4- 0.574 0.359 18- 0.427 0.541 31- 0.614 0.548 

5- 0.595 0.426 19- 0.195 0.136 32- 0.781 0.633 

6- 0.427 0.335 20- 0.603 0.592 33- 0.763 0.501 

7- 0.732 0.482 21- 0.519 0.457 34- 0.562 0.478 

8- 0.812 0.675 22- 0.719 0.529 35- 0.604 0.435 

9- 0.656 0.470 23- 0.588 0.440 36- 0.664 0.595 

 دم إصدار الأحكام: البعد الخامس: ع  0.426 0.496 -24 0.242 0.296 -10
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 العبارة 
 معامل الارتباط

 العبارة 
 معامل الارتباط

 العبارة 
 معامل الارتباط

 المقياس  البعد  المقياس  البعد  المقياس  البعد 

11- 0.657 0.469 25- 0.701 0.542 37- 0.612 0.464 

12- 0.658 0.423 26- 0.428 0.427 38- 0.763 0.523 

13- 0.436 0.463 27- 0.671 0.395 39- 0.676 0.633 

14- 0.311 0.256       

15- 0.465 0.455       

 البعد السادس:  التفاعل مع الخبرات:

40- 0.622 0.612 44- 0.423 0.303 48- 0.676 0.657 

41- 0.454 0.457 45- 0.220 0.125 49- 0.668 0.649 

42- 0.382 0.496 46- 0.580 0.622 50- 0.672 0.461 

43- 0.436 0.410 47- 0.513 0.447    

 0.352=0.05معنوية   مستوي قيمة  ر  الجدولية عند 

إحصااويا  باين  بااكات المقياا  وماع الدكةا     ا   اكتباالوةاو     (،6 تضح م  الجردوم )
ال لي  للمحوك المنتمي  الي  والدكة  ال لي  للمقيا ، حي  دل ةيم )ك( المحسوب  د ضج من ةيمت ا 

يوةااد اكتبااال بااين  ( ممااا يااد  علااي صااد  العباااكات،  مااا لا0.05الجدولياا  عنااد مسااتوى معنوياا )
المحسااوب  دماال ماان ةيمت ااا الجدولياا  عنااد ( حياا  دل ةيماا )ك( 45، 19، 14، 10، 3العباااكات )

 العباكات. ه  ( مما يد  علي عدم صد  0.05مستوى معنوي )
 .تم إيجا  معامل الثبات با تخدام معامل دلفا جونباخ: الثبات -

 اليقظة العقلية لدد مدرب  ال"ياضات الف"دية والألعاب الجماعية  مقياس   بات: (7جدوم )
                                                   = (23 ) 

 المحاور  م
معامل 

 الارتباط 
 جتمان  سبيرمان

الفا  

 كرونباخ 

 0.866 0.858 0.858 0.759 البعد الأول: الملاحظة والانتباه  1

 0.843 0.848 0.861 0.763 البعد الثانى: الوصف 2

 0.841 0.744 0.752 0.707 البعد الثالث: الوعي  3

 0.875 0.87 0.888 0.807 ع: التقبل البعد الراب 4

 0.889 0.945 0.947 0.909 البعد الخامس: عدم إصدار الأحكام 5

 0.890 0.942 0.942 0.900 البعد السادس:  التفاعل مع الخبرات 6

 0.963 0.955 0.956 0.926 ثبات المقياس ككل 

 0.352=0.05معنوية   مستوي قيمة  ر  الجدولية عند 

ةدو ) من  إحصاوي   7يت    مستوى  لال   عند  وذل   إحصاوي   ذو  لال   اكتبال  وةو    )
إلى  بات  0.05) ي يج  مما  ةتمال    المقيا (،  بطجيق   الثبات  معامل  بل   حي   ومحاوك ؛ 

بجاول    0.955 دلفا  جونباخ  0.956وبطجيق   ضيجمال  بطجيق   بل   بينما  ي يج  0.963،  ؛ مما 
 .المقيا لاكتفاع معامل  بات 
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الضررررغوط النفسررررية لرررردد مرررردرب  ال"ياضررررات الف"ديررررة والألعرررراب ت العلميررررة لمقيرررراس المعرررراملا
  :الجماعية

والدكةاا   العباااكات ماان ااا   معاماال الاكتبااال بااين  ىتاام إيجااا  صااد  الاتسااا  الااداال الصرردق: -
 البسي  )ك(.امكتبال  ةيم معام ت  (8) و د وض  ةيو  لمقيا ،لأبعا  اال لي  

ال"ياضات الف"دية    مقياس الضغوط النفسية لدد مدربيلرل  صدق الاتساق الدا: (8جدوم )
 والألعاب الجماعية 

                                                            =  (23 ) 

 العبارات 
 معامل الارتباط

 العبارات 
 معامل الارتباط

 العبارات 
 معامل الارتباط

 س المقيا البعد  المقياس  البعد  المقياس  البعد 

 البعد الثالث  البعد الثاني:  البعد الأول:

1- 0.710 0.803 11- 0.656 0.396 19- 0.365 0.355 

2- 0.632 0.505 12- 0.581 0.444 20- 0.522 0.512 

3- 0.562 0.482 13- 0.395 0.509 21- 0.554 0.457 

4- 0.674 0.656 14- 0.487 0.425 22- 0.582 0.496 

5- 0.491 0.394 15- 0.687 0.497 23- 0.536 0.410 

6- 0.554 0.455 16- 0.556 0.408 24-   

 البعد الرابع  0.510 0.669 -17 0.236 0.277 -7

8- 0.722 0.629 18- 0.596 0.495 25- 0.701 0.459 

 0.594 0.764 -26 البعد الخامس  0.537 0.664 -9

10- 0.524 0.467 28- 0.710 0.612 27- 0.635 0.525 

   29- 0.465 0.455    

 البعد السابع  البعد السادس 

30- 0.495 0.326 41- 0.595 0.507 52- 0.644 0.625 

31- 0.542 0.787 42- 0.625 0.538 53- 0.636 0.617 

 البعد الثامن  0.445 0.688 -43 0.492 0.503 -32

33- 0.474 0.459 44- 0.731 0.469 54- 0.641 0.430 

 البعد التاسع  0.146 0.230 -45 0.126 0.295 -34

35- 0.527 0.435 46- 0.572 0.403 55- 0.540 0.387 

36- 0.632 0.482 47- 0.190 0.172 56- 0.659 0.505 

37- 0.712 0.575 48- 0.580 0.432 57- 0.701 0.459 

 البعد العاشر  0.491 0.731 -49 0.470 0.556 -38

39- 0.696 0.542 50- 0.644 0.601 58- 0.644 0.625 

40- 0.557 0.469 51- 0.678 0.771 59- 0.559 0.462 

      60- 0.522 0.423 

 0.352=0.05قيمة  ر  الجدولية عند مستوي معنوية 

وةاو  اكتباال  ا  إحصااويا  باين  بااكات المقياا  وماع الدكةا    (،8 تضح م  الجردوم )
يا ، حي  دل ةيم )ك( المحسوب  د ضج من ةيمت ا ال لي  للمحوك المنتمي  الي  والدكة  ال لي  للمق

( ممااا يااد  علااي صااد  العباااكات،  مااا لا يوةااد اكتبااال بااين 0.05الجدولياا  عنااد مسااتوى معنوياا )
( حياا  دل ةيماا )ك( المحسااوب  دماال ماان ةيمت ااا الجدولياا  عنااد 47، 45، 34، 24، 7العباااكات )

 .( مما يد  علي عدم صد  ه   العباكات 0.05مستوى معنوي )
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 .تم إيجا  معامل الثبات با تخدام معامل دلفا جونباخ: الثبات -
 ال"ياضات الف"دية والألعاب الجماعية    مقياس الضغوط النفسية لدد مدربي بات   :(9جدوم )

                                                              = (23 ) 

 المحاور  م
معامل 

 الارتباط 
 رونباخ ألفا ك جتمان  سبيرمان

 0.822 0.788 0.804 0.835 البعد الأول: حالة الضغط النفسي 1

 0.946 0.964 0.960 0.897 البعد الثاني: مظاهر الضغوط النفسية 2

 0.921 0.886 0.917 0.780 البعد الثالث: مواجهة الضغوط النفسية 3

 0.872 0.841 0.771 0.741 ضغوط الحياة الشخصية البعد الرابع: 4

 0.967 0.935 0.936 0.960 الإعلامي البعد الخامس: ضغوط الجانب  5

6 
البعد السادس: ضغوط عمليتي التدريب  

 الرياضي والمنافسة الرياضية 
0.706 0.710 0.705 0.854 

 0.788 0.932 0.939 0.839 البعد السابع: ضغوط الركن المادي 7

8 
البعد الثامن: ضغوط المتفرجين والروابط  

 جيعيةالتش
0.802 0.875 0.903 0.851 

 0.811 0.929 0.940 0.877 البعد التاسع: ضغوط الكفاءة الصحية 9

10 
البعد العاشر: ضغوط هيئة التحكيم والجانب  

 الإداري
0.879 0.915 0.891 0.867 

 0.973 0.982 0.977 0.909 ثبات المقياس ككل 

 0.352=0.05قيمة  ر  الجدولية عند مستوي معنوية 

وةو  اكتبال ذو  لال  إحصاوي  وذل  عند مستوى  لالا  إحصااوي    (9 تضح م  جدوم)
ومحااااوك ؛ حيااا  بلااا  معامااال الثباااات بطجيقااا  ةتماااال  المقياااا (، مماااا ي ااايج إلاااى  باااات 0.05)

؛ ممااا ي اايج 0.973، بينمااا بلاا  بطجيقاا  دلفااا  جونباااخ 0.977وبطجيقاا   ااضيجمال بااجاول 0.982
  .لاكتفاع معامل  بات المقيا

 : الأساسيةالدراسة تطبيق 
بعااد دل اكماائن الباحاا  إلااي  اا م  وصاا حي  د وات الدكا اا  للتطضياا  شااجع الباحاا   ااي اةااجاء  

م إلااي 4/8/2020الموا اا   الا نااينالدكا اا  الأ ا ااي . تاام اةااجاء الدكا اا  الأ ا ااي   ااي الفتااجة ماان 
 م.19/8/2020 الأكبعاء
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 :النتائج ومناقشة وتفسي" ع"ض
حااادو  عينااا  البحااا  والمااان    ىعلاااى ماااا كاااجد مااان تسااااؤلات و ااا ال اااد  البحااا  وك    اتحقيقااا  

 :ىما توصل إليه من نتاو  مصنف  على النحو التال ا الباحثالمستخدم، يعج  
 ؟.ال"ياضات الف"دية والألعاب الجماعية  اليقظة العقلية لدد مدربيما مستود  -

  ال"ياضات الف"دية  لية لدد مدربياليقظة العقمستود وت"تيب أبعاد مقياس :  (10جدوم )
 والألعاب الجماعية 

                                                              = (95 ) 
 م

 الأبعاد
المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

النسبة 

 المئوية

المستوى 

 التقديري 
 الترتيب 

 2 مرتفع %88.433 0.235 2.653 الملاحظة والانتباه  1

 6 متوسط %70.167 0.332 2.105 الوصف 2

 5 مرتفع %83.600 0.263 2.508 الوعي 3

 3 مرتفع %85.667 0.236 2.570 التقبل  4

 1 مرتفع %94.433 0.216 2.833 عدم إصدار الأحكام  5

 4 مرتفع %85.033 0.241 2.551 التفاعل مع الخبرات 6

 مرتفع %84.556 0.254 2.537 الدرجة الكلية 
-  

( دل مسااتوى مقيااا  اليقااا  العقلياا  لاادى ماادكبي الجياضااات الفج ياا  10ماان ةاادو  )يت اا  
 %(.84.556ةاء بمستوي مجتفع بنسب  )  والألعاب الجما ي 

 المماسرى النمروذ  ي تحديد دبعا  اليقا  العقلي  هاو  للباحثا يعتضج الدليل الا تجشا ي و 
 مف اوم تناولا   النمااذا التاي دهم منوال ي يعد من  ( Bear et al., 2006 ) العقلية لليقظة
 المف اوم ها ا كويساي  تتنااو  م ااكات ( 5) وةاو   إلاى شااكد والا ى Mindfulness العقليا  اليقاا 
 وعادم الخضاجات  الح ام علاى عادم باوعى، التصاج  الوصاف، الم حاا ،  من:"     ت من وال ى

 (.531: 530، 8")الخضجات  مع التفاعل
 التاي يساتخدم ا الم ااكات  مان مجموعا  تت امن العقليا  قاا اليوتتف  نتيج  البح  مع دل 

 يللائ  الأح اام التاي ةيالوتأ الم وما ، ح اامالأ إصاداك علاى القادكة الانتباا ، الاوعى،": مثل الفج  
 .(530، 8)"م وم  إ تجابات  إلى والوصو  العقل تح يم لحين نفعا الا علي ا

 التناايم" :وهماا العقليا  ليقاا ل يكويسا ينم اون ( Hasker, 2010 )  اسرك"هذ اج   ماا
"  الحاليا  اللحاا   اي بالتجااكب  والا اتعدا  والاوعي والانفتااد الحاليا ، اللحاا   اي الا اتي ل نتباا 

(6 ،135). 
 ي  ،فتح  عبد ال"حم  الضبع، وأحمد عل  طلب محمود تتف  نتيج  البح  مع ما عج هو 

لحاضجة، و ول إصداك دح ام تقييمي ، دي التج يز عن مصد  ي اللحا  ا" هي"اليقا  العقلي   دل  
 (.12، 14)"دل ي ول الفج  وا ي ا ب هنا والآل، وتقضل  ل اضجات الحياة اميجابي  والسلضي 
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عبد ال"قيب أحمد البحير"ي، وأحمرد علر  وما يع د من نتيج  البح  دي ا  ما توصل إلياه 
 المجاةبا " بأن اا ةيا اه يم ان نفساي  مف اوم العقليا  اليقاا  تعجيا  يم ان،  اي دناه طلرب محمرود

 دو الماضاي  ضجات باالخ الان الا  مان د ثاج جةضااالح ضاجات الخ علاى والتج ياز ،ضاجات للخ المساتمجة
  اي هاي  ماا بال امال الأحادات  ومواة ا  نحوهاا، والتساام  ضاجات الخ ومضاو  المساتقضلي ، الأحادات 
 (.128: 127 ،9)"دح ام إصداك وبدول  الوامع،

 ؟.سية لدد مدرب  ال"ياضات الف"دية والألعاب الجماعيةالضغوط النفما مستود  -
الضغوط النفسية لدد مدرب  ال"ياضات الف"دية  مستوي وت"تيب أبعاد مقياس : (11جدوم )

 والألعاب الجماعية 
                                                             = (95  ) 

-  

 م
 الأبعاد 

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 اريالمعي

النسبة  

 المئوية 

المستوى  

 التقديري 
 الترتيب 

 3 منخفض  % 55.567 0.325 1.667 حالة الضغط النفسي  1

 8 منخفض  % 47.633 0.237 1.429 مظاهر الضغوط النفسية  2

 1 متوسط  % 61.600 0.257 1.848 مواجهة الضغوط النفسية  3

 7 منخفض  % 48.200 0.362 1.446 ضغوط الحياة الشخصية  4

 4 منخفض  % 54.567 0.363 1.637 الجانب الإعلامي  ضغوط 5

6 
ضغوط عمليتي التدريب الرياضي والمنافسة  

 الرياضية 
 2 متوسط  % 56.200 0.284 1.686

 9 منخفض  % 39.700 0.334 1.191 ضغوط الركن المادي  7

 10 منخفض  % 37.267 0.406 1.118 ضغوط المتفرجين والروابط التشجيعية 8

 5 منخفض  % 51.133 0.346 1.534 صحية ضغوط الكفاءة ال 9

 6 منخفض  % 52.133 0.284 1.564 ضغوط هيئة التحكيم والجانب الإداري 10

 منخفض  % 50.400 0.320 1.512 الدرجة الكلية 

لدى مادكبي الجياضاات الفج يا   ال لول النفسي ( دل مستوى مقيا  11)يت   من ةدو   
 %(.50.400)  ةاء بمستوي منخف  بنسب  والألعاب الجما ي 

ال ااالول تفاااج  علاااى الفاااج  متطلباااات ماااد دل  ،م(2008) فررراروق السررريد عثمرررا   ااايجيو 
ت ول  سيولوةي  دو اةتما ي  دو نفسي ، دو تجمع بين ه   المتليجات الث   ، وكغام دل ال الول 

 .(96، 11ةزء من حياتنا، إلا دل مصا كها تختلف من  ج  إلى آاج)
أ  أهرررم مصرررادر  م1978هررروم ولينررردي نقرررلًا عررر   ،م(2008) فررراروق السررريد عثمرررا  دشااااكو 

 :الضغوط ه 
 ضل  نقص التأ يج الأ جي. •
 ت.ضل  الأاطاك وال واك  •
 ضل  النقص وال ياع الأ جي. •
 ضل  النض  وعدم الاهتمام. •
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 ضلول التنا س. •
 ضلول العدوال. •
 ضلول السيطجة والقسج والمنع. •
 ضلول العطف على الآاجين. •
 .ضلول الانتماء والصدامات  •
 .(97، 11ضلول الخداع والدوني ) •

أ  أهرررم مصرررادر  م1889ديفيرررد فونتانرررا نقرررلًا عررر   ،م(2008) فررراروق السررريد عثمرررا  دشااااكو 
 :الضغوط ه 

 الم   ت التنايمي . ضلول •
 عدم  فاءة الموظفين. ضلول •
  اعات العمل الطولي . ضلول •
 الم ان  والأةج والتجةي . ضلول •
 عدم الا تقجاك و قدال الأمن. ضلول •
 مو  وصجاع الدوك. ضلول •
 التومعات العالي  غيج الوامعي  لل ات. ضلول •
 ضعف القدكة على التأ يج  ي صنع القجاك. ضلول •
 المواة ات المت جكة مع الجؤ اء. ضلول •
  قدال التأييد من الزم ء. ضلول •
 العمل وضلول الوم . ضلول •
 الجتاب  وال عوك بالملل. ضلول •
 كي .  اعات  ي معاك  غيج ضجو  ضلول •
 تتعل  بم ام العمل. ضلول •
 التعامل مع العم ء. ضلول •
 ت اول  جص التدكيئ.  ضلول •
 المسئولي  المجتبط  بطضيع  العمل. ضلول •
 عدم القدكة على تقديم المساعدة دو التصج  بفاعلي . ضلول •
 التوحد العاكفي مع الجم وك. ضلول •
 لأ باب عاولي . ضلول •
 .بيئي  ضلول •
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ج مااع مااا توصاال إليااه الباحثااال ماان تحديااد لأبعااا  ال االول النفسااي  وهاا ا مااا يتفاا  ب اا ل  ضياا
 .(97، 11)لمدكبين الجياضات الفج ي  والألعاب الجما ي 

دنه  ي ضاوء ا اتط ع آكاء  ،م(2014) طارق محمد ادر الد  إليه  دشاكديد البح  ما و 
و اا ل  بعاا   بعاا  الخضااجاء  ااي مجااا  علاام الاانفس الجياضااي والجعاياا  النفسااي  للناشاام الجياضااي

مادكبي الناشاائين، إضااا   إلاى عيناا  ماان الن اام الجياضاي ماان الجنسااين، تم ان د ااام   اماال كاتاائ 
م( من التوصل إلى دل هنا  امس مصا ك  لضي  تمثل ضلوك ا نفسي  على الناشم ومد 1999)

 حد ها  ي ما يلي:
 ضلول الاتصا  السلضي بين المدكب والناشم الجياضي. •
 الزاود والا تقا  إلى المتع .ضلول الحمل التدكيضي  •
 ضلول المنا س  والاهتمام الزاود بالم ا آت وتحقي  الفوز. •
 ضلول الاتجاهات السلضي  لد جة. •
 (. 84، 7ضلول إ اكة تنايم الوم ) •

م مصااا ك 1998 مااا حااد  مااوكاي دنااه  ،م(2014) طررارق محمررد ارردر الررد   دشااك دي ااا  و 
حتجا  الجياضي للن ام الجياضاي  اي  ا ت مصاا ك ال لول النفسي  المجتبط  بحدوت ظاهجة الا

 هي:
 ال لول المجتبط  بتحقي  الم سئ. •
 ضلول الحمل التدكيضي الزاود. •
 (.84، 7ضلول الا تقاك إلى المساندة الاةتما ي ) •

له عام دنه مد د فجت نتاو   كا   حديث     ،م(2014) طارق محمد ادر الد    دشاك دي ا  و 
 م عن تحديد مصا ك ال لول النفسي  للناشئين  ي:2002
 ال لول المجتبط  بأ  اك الناشم نحو الأ اء  ي التدكيئ والمنا سات الجياضي . •
 ال لول المجتبط  بالم اعج ال اتي  للناشم نحو الأ اء  ي التدكيئ والمنا س  الجياضي . •
 ال لول المجتبط  بأحما  التدكيئ الجياضي. •
 ل المجتبط  بالتقديج الاةتماعي للناشم.ال لو  •
 (.85، 7ال لول المجتبط  بالاتصا  بين المدكب والناشم) •

ل ه   الموامف والمثياجات ال ااغط  الوامعا  علاى د ،م(2012) حامد سليما  حمد  وي يج
ال عاائ الجياضااي تسااضئ امة ااا  وامن ااا  نتيجاا  العديااد ماان العواماال المتجابطاا  والمتفاعلاا  وماان 

 العوامل ما يأتي:ه   
 ضلول عملي  التدكيئ الجياضي. •
 ضلول المنا س  الجياضي . •
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 ضلول المدكب دو ام اكي الجياضي. •
 (.548: 542، 5)ال لول الخاكةي : )د لوب حياة ال عئ الجياضي والعوامل الضيئي ( •

ج ي  وه ا ما ديدته نتيج  البح   ي تحديد دبعا  ال لول النفسي  لدى مدكبين الجياضات الف
 والألعاب الجما ي .

هرر  توجررد علاقررة ارري  اليقظررة العقليررة والضررغوط النفسررية لرردد مرردرب  ال"ياضررات الف"ديررة  -
 والألعاب الجماعية؟.

الضغوط النفسية لدد مدرب  ال"ياضات  و اليقظة العقلية معام  الارتباط اي  :  (12جدوم )
 الف"دية والألعاب الجماعية 

 =   (95 ) 

 الأبعاد  م

 عقلية اليقظة ال

الملاحظة  

 والانتباه 
 التقبل  الوعي  الوصف 

عدم إصدار  

 الأحكام 

التفاعل مع  

 الخبرات 

الدرجة  

 الكلية 

1 

ية 
س

نف
ال
ط 

غو
ض

ال
 

 -*0.710 -*0.580 -0.171 -*0.532 -*0.618 -*0.232 -*0.566 حالة الضغط النفسي 

 -*0.738 -*0.570 -0.190 -*0.541 -*0.658 -*0.248 -*0.614 مظاهر الضغوط النفسية  2

 * 0.574 * 0.468 * 0.247 * 0.344 * 0.515 * 0.294 * 0.446 مواجهة الضغوط النفسية  3

 -*0.480 -*0.405 -0.022 -*0.340 -*0.422 -*0.260 -*0.354 ضغوط الحياة الشخصية  4

 -*0.548 -*0.496 -0.148 -*0.350 -*0.415 -0.050 -*0.502 ضغوط الجانب الإعلامي  5

6 
مليتي التدريب  ضغوط ع

 الرياضي والمنافسة الرياضية 
0.595*- 0.130- 0.536*- 0.559*- 0.172*- 0.573*- 0.694*- 

 -*0.348 -*0.272 -0.082 -*0.320 -*0.351 -0.120 -*0.209 ضغوط الركن المادي  7

8 
ضغوط المتفرجين والروابط  

 التشجيعية 
0.029- 0.275*- 0.047- 0.088- 0.261*- 0.077- 0.011- 

 -*0.416 -*0.298 -0.121 -*0.241 -*0.437 -0.140 -*0.317 ضغوط الكفاءة الصحية  9

10 
ضغوط هيئة التحكيم والجانب  

 الإداري
0.366*- 0.137- 0.525*- 0.325*- 0.305 * 0.420*- 0.526*- 

 -*0.836 -*0.683 -*0.238 -*0.621 -*0.721 -*0.262 -*0.686 الدرجة الكلية  11

 0.196(= 0.05) ة)ر( الجدولية عند مستود معنويةقيم 
ال الول و اليقا  العقليا   ا  إحصاويا  بين  ع سيوةو  إكتبال  (،12 تضح م  الجدوم )

، حياا  دل ةيماا  )ك( المحسااوب  د ضااج النفسااي  لاادى ماادكبي الجياضااات الفج ياا  والألعاااب الجما ياا 
 (.0.05من ةيمت ا الجدولي  عند مستوى معنوي  )

 الأ اجا  علاى مان ا ثياج   يسااعد  العقليا  اليقاا  توظيا  دل علاى متعاد ة بحثيا  د لا  توةاد 
 وافا  القلا  الجسد، صوكة واضطجابات  ضلول، من يعانول  ال ين وااص  ذات م مع التصال 

 .(132، 6والا تئاب)
حاالات  مكشاا   عديدة تطضيقات   ي تستخدم العقلي  اليقا  على المضني  التدا ت  دل  ما

العصاضي،  ال اج ( والسالو يات  وال لو اات، ،)والا تئااب  القلا ( لمازااا :ومن اا عديادة، نفساي 
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   الا ات  وم ا  ت  ،)التعااكف الاتجاهاات،( التعلا  وم ا  ت  ،)العناف الا ات، إيا اء ام ماال،
(6 ،132). 

مماك   اليقا  العقلي  تعمل على اف  الم   ت المجتبط  بال لول المساتقضلي ، دل و 
لعقلياا  تااجتب   االضي ا بال االول المدك اا ، ود االوب المواة اا  الانفعالياا ، وتجناائ المواة اا ، اليقااا  ا

 .(412، 21) ما تجتب  إيجابي ا بأ لوب المواة   العقلي 
      للطا ب  والنفساي  الضدنيا  الصاح  تعازز دن اا العقليا  باليقاا  الاهتماام يعازز وماا

(15 ،376 ). 
 تحساين  اي  عاا  ب ا ل تسا م العقليا  اليقاا  علاى  القاوما التادا ت  وةاديج بالا  ج دل

 من الحد   ي تفيد  العقلي  اليقا  على القاوم  تدا ت الع ةي وال بال ات، وال عوك الجسمصوكة  
 ال الول افا   مان  واوادهاو  .التعل  وم   ت  النفسي  والسلو ي  والاضطجابات  المزاا تقلبات 
  ي تتمثل  سيولوةي  دهمي  ل ابل و  الاةتجاكي، والتف يج النفسي والا تئاب  القل  ومواة   النفسي 
 مماك   اليقا و  النوم، اضطجابات  على المنا ي  والتللئ  الوظاوف وتحسين المزمن الألم اف  
 بالألم واضاطجابات  ال عوك ومن ا والجسدي  النفسي  الم   ت  من عد   من الحد   ي تفيد  العقلي 
 (.377: 376، 15)والقل  تئاب الا  و  ل  المخدكات  وا مال الأ ل

وبمجاةعاا  البحااوت والدكا ااات السااابق   ااي مجااا  اليقااا  العقلياا ، يتضااين دن ااا ماماا  علااى 
 د ا  ا تجاضين، وهما:

ا  ا موياااا  الأو : دل اليقااااا  العقلياااا  تااااجتب  بعلاااام الاااانفس اميجااااابي، ويم اااان اعتباكهااااا منضئاااا 
لتوا اا ، وحاااةز ا ضااد ال االول النفسااي ، بمخجةااات الصااح  النفسااي ، ول ااا تااأ يج مااوي  ااي الأ اء وا

وهاا ا مااا د دتااه نتاااو  الدكا ااات الاكتباكياا   ااي هاا ا المجااا ، والتااي د اافجت عاان وةااو  ع ماا  بااين 
ا  اليقاااا  العقليااا  وبعااا  الماااااهج والمتشاااجات الدالااا  علاااى الصاااح  النفساااي   قاااد اكتبطااا  إيجابيااا 

جااز الا اا يمي والتعااكف، واكتبطا  بالطمود وتحمل اللمو  وتقديج ال ات و اعلي  الا ات وامن
  لضي ا بالقل  الاةتماعي والعصابي  والاند ا ي  والتف يج النمطي السلضي.

الثااني: دل اليقاا  العقليا  تساتخدم  عامال ومااوي ضاد الماج ، وتسا م  اي عا ا العديااد 
بق  مان من الاضطجابات. ومد تأ د ه ا الا تجا  من اا   ماا دشااكت إلياه نتااو  الدكا اات الساا

 اعليااا  اليقاااا  العقليااا   تااادال ع ةاااي  اااي اضاااطجابات الأ ااال وعااا ا القلااا  وافااا  ال ااالول 
 .(5، 14)واف  الأ  اك القمعي  وتحسين ةو ة الحياة وتنايم ال ات وتحقي  ةو ة النوم

والا اااتقجاك النفساااي والساااعا ة النفساااي   العقليااا  اليقاااا هناااا  ع مااا  اكتباكيااا  موةبااا  باااين 
والا تئااااب  العقليااا  اليقاااا الجضاااا عااان الحياااة، وةاااو  ع مااا  اكتباكيااا   ااالب  باااين وتقااديج الااا ات و 

              إلااااااااى تقلياااااااال اطااااااااج الانتحاااااااااك العقلياااااااا  اليقااااااااا وم ااااااااا ل ال حااااااااو  وامة ااااااااا ،  مااااااااا تاااااااات ي 
(18 ،289 :290.) 
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تعال  ال لول النفساي  وتعمال علاى  تعزز الج ا  العقلي  اليقا الضجام  التي تعتمد على و 
  التاااوتج والقلااا  واضاااطجابات المااازاا ودعاااجا  الا تئااااب لااادى المعلماااين مضااال الخدمااا ،  ماااا افااا

 (.291، 18تخف  امكها  للعاملين  ي مجا  التدكيس)
وتعمااال اليقاااا  العقليااا  علاااى افااا  دعاااجا  ال ااالول النفساااي  وتحساااين ةاااو ة الحيااااة 

ى تحقيااا  العدياااد مااان الفواواااد وتعاااديل الحالااا  المزاةيااا  وتليياااج ع مااا  الفاااج  بأ  ااااك   ماااا تااات ي إلااا
المتمثلاا   ااي افاا  الألاام الماازمن ودعااجا  الا تئاااب والقلاا  والتف يااج الاةتااجاكي وتحسااين الاا ا جة 
       العاملااااا  وعمليااااا  الانتباااااا  والتساااااام  ماااااع الااااا ات   ااااا   عااااان تحساااااين وظيفااااا  الج ااااااز المنااااااعي

(12 ،498). 
ما باين اليقاا  العقليا  وال الول وه ا ما يدعم نتيج  البح   ي دنه توةد ع م  ع سي  

النفسي  دي دنه  لماا تحسان مساتوي اليقاا  العقليا  لادى المادكب الجياضاي  لماا زا ت مدكتاه علاى 
 تحمل ال لول النفسي  ومل معد  تأ يج ال لول النفسي  عليه.

ما هى الف"وق الدالة لحصائيًا اي  اليقظة العقلية لدد مدربي  ال"ياضات الف"ديرة والألعراب  -
 الجماعية؟

مقياس ف  ال"ياضات الف"دية والألعاب الجماعية مدرب  دلالة الف"وق اي  : (13جدوم )
 اليقظة العقلية 

=   (95 ) 

 المتغيرات

 ( 24الرياضات الجماعية) ن= ( 71الرياضات الفردية) ن=
فرق  

 المتوسطين
المتوسط  قيمة "ت" 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 *2.576 1.786- 1.965 33.190 2.887 31.404 الملاحظة والانتباه 

 1.775 0.296- 0.740 4.381 0.583 4.085 الوصف

 1.978 1.205- 2.015 23.524 2.442 22.319 الوعي

 *2.197 1.213- 1.817 24.000 2.216 22.787 التقبل 

 0.076 0.013 0.512 8.476 0.718 8.489 عدم إصدار الأحكام 

 *2.631 1.603- 1.560 26.667 2.583 25.064 التفاعل مع الخبرات

 *2.847 6.089- 5.638 120.238 9.024 114.149 الدرجة الكلية للمقياس 

 1.980(=0.05) قيمة)ت( الجدولية عند مستود معنوية 
مااادكبي الجياضاااات الفج يااا  والألعااااب ناااه لا يوةاااد  اااجو  د(، 13 تضرررح مرررر  الجرررردوم )

حي  دل ةيم  )ت( المحسوب  دمل من  ،(عدم إصداك الأح ام  -الوعي  –  الوصف)  ا ي   يالجم
ماادكبي الجياضااات الفج ياا   مااا توةااد  ااجو  بااين  (،0.05ةيمت ااا الجدولياا  عنااد مسااتوى معنوياا  )

( والدكةا  ال ليا  التفاعال ماع الخضاجات عادم  -التقضال – الم حا  والانتبا ) ي  والألعاب الجما ي 
حياا  دل ةيماا  )ت( المحسااوب  د ضااج ماان ، الجياضااات الجما ياا لصااال    ليقااا  العقلياا المقيااا  

  (.0.05ةيمت ا الجدولي  عند مستوى معنوي  )
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ودكةاااع الباحثاااال تلااا  الفاااجو  ل ات  اااات ماااا باااين كضيعااا  الجياضاااات الفج يااا  والألعااااب 
ختلاف مان الجياضاات الجما ي  من "كضيع  الن اال الجياضاي" متطلباات الن اال الجياضاي" التاي ت

 الفج ي  والألعاب الجما ي .
مررا هررى الفرر"وق الدالررة لحصررائيًا ارري  الضررغوط النفسررية لرردد مرردربي  ال"ياضررات الف"ديررة  -

 والألعاب الجماعية؟
دلالة الف"وق اي  مدرب  ال"ياضات الف"دية والألعاب الجماعية ف  مقياس : (14جدوم )

 الضغوط النفسية  
 =   (95 ) 

 المتغيرات

 ( 24الرياضات الجماعية) ن= ( 71ياضات الفردية) ن=الر
فرق  

 المتوسطين
المتوسط  قيمة "ت" 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 1.737 1.240 3.018 14.617 2.575 15.857 حالة الضغط النفسي 

 * 2.324 1.365 2.161 13.064 2.271 14.429 مظاهر الضغوط النفسية 

 1.594 0.545 1.053 6.979 1.401 7.524 مواجهة الضغوط النفسية 

 * 2.224 0.613 1.063 4.149 1.044 4.762 ضغوط الحياة الشخصية 

 1.322 0.334 1.173 4.809 0.854 5.143 ضغوط الجانب الإعلامي 

ضغوط عمليتي التدريب  

 الرياضي والمنافسة الرياضية 
34.429 4.996 32.745 4.396 1.684 1.331 

 1.392 0.273 0.587 2.298 0.811 2.571 ضغوط الركن المادي 

ضغوط المتفرجين والروابط  

 التشجيعية 
1.190 0.512 1.085 0.351 0.105 0.858 

 1.803 0.437 1.100 4.468 0.831 4.905 ضغوط الكفاءة الصحية 

ضغوط هيئة التحكيم والجانب  

 الإداري
4.952 0.805 4.574 0.853 0.378 1.756 

 * 2.301 6.975 12.194 88.787 11.251 95.762 الدرجة الكلية للمقياس 

 1.980= (0.05) قيمة)ت( الجدولية عند مستود معنوية
الجياضاات الفج يا  والألعااب الجما يا    نباين مادكبيوةاد  ت  اناه(،  14 تضح م  الجدوم )
( ول الحياة ال خصي ضل - مااهج ال لول النفسي  ي المحاوك ) ي مقيا  ال لول النفسي   

ماان ةيمت ااا الجدولياا  عنااد مسااتوى  د ضااج، حياا  دل ةيماا  )ت( المحسااوب  الدكةاا  ال لياا  للمقيااا و 
الجياضااات الفج ياا   نبااين ماادكبيتوةااد  ااجو  لا  مااا  ،لصااال  الجياضااات الفج ياا  (0.05معنوياا  )

)ت( ، حياااا  دل ةيماااا   ااااي بااااامي المحاااااوكوالألعاااااب الجما ياااا   ااااي مقيااااا  ال اااالول النفسااااي  
  (.0.05من ةيمت ا الجدولي  عند مستوى معنوي  ) دملالمحسوب  

دل ماا يعتضاج ضااغط ا بالنساب  لمادكب كياضاي ماا  ،م(2008) فاروق السيد عثمرا ياجى   
لا يعتضج   ل  بالنسب  لمدكب كياضي آاج، ويتومف ذل  على  امات شخصاي  المادكب واضجاتاه 

لصحي ،  ما يتومف على عوامل ذات صل  بالمومف ال اتي  وم اكاته  ي تحمل ال لول وحالته ا
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نفسه مضل ناوع الت دياد و ماه والحاةا  التاي ت اد  الفاج ، وداياج ا عوامال الضيئا  الاةتما يا   االتلييج 
 (.101، 11الاةتماعي ومتطلبات الوظيف )

دنااه يجاائ التأ يااد علااى دل حاادوت ال االول  ،م(2014) طررارق محمررد ارردر الررد   جى وياا
 ل يتومف بدكة   ضيجة على:النفسي  لأي ن ا

 اصاوص ال خصي  المميزة. •
 مستوى الطمود. •
 الم ان   ي الفجي  دو المستوى الفج ي. •
 الم ان   ي المجتمع. •
 ةيم  التقديج المعنوي. •
 (.86: 85، 7 عاليات إةجاءات الجعاي  النفسي  ) •

ى دناه  لمااا تحساان  واكتفعا   عالياا  ومسااتو  ،م(2014) طررارق محمررد ارردر الررد   وضا وي
العوامل السابق   لما د ى ذلا  إلاى انخفاا  حادة ال الول النفساي  ماع مدكتاه علاى مواة ت اا إذا 

 (.86، 7تعج  ل ا ا   موامف التدكيئ والمنا سات)
 حاا   ااي المجااا  الجياضااي دل هنااا  دنااه ماان الم ،م(2012) حامررد سررليما  حمررد ويااجى 

اضاي نااج ا لتناوع المطالائ التاي ينبلاي الجي مادكب العديد من المثيجات ال ااغط  التاي يصاا   ا ال
علي اا الو ااء ب ااا مثال امنجااز العااالي وا تسااب الم ااكات الحج ياا  والقادكات الخططيا  والا ااتعدا  
النفسااي للمنا ساا  والتح اايم الانفعااالي وتاا  ج المسااتوليات الملقاااة علااى عاتقااه والتفاعاال الجيااد مااع 

دو الخاو  مان امصااب  والقلا  والتاوتج التاي  الآاجين وما ياجتب  با ل   لاه مان الخاو  دو الف ال
 (.542، 5تجتب  بالمنا س  الجياضي )
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 استملاصات وتوصيات البحث: 
 :الإستملاصاتأولًا: 
 عينا  حادو   ىو ا البحا ، وتسااؤلات  ل اد  اوتحقيقا   ،البحا   نتاو   عنه  د فجت   ما  ضوء  ى 
  التالي : ام تخ صات  الالباحث يقدم وجةجاءاته، البح  

 (45) ماان الجياضااات الفج ياا  والألعاااب الجما ياا  ناليقااا  العقلياا  لاادى ماادكبي مقيااا  يت ااول  -
 دبعا . (6على) موزع   باكة

 بمعااام ت  الجياضااات الفج ياا  والألعاااب الجما ياا  ناليقااا  العقلياا  لاادى ماادكبيمقيااا   تميااز -
كبي اليقاااا  العقليااا  لااادى ماااد  مساااتوى  علاااى للتعاااج   صاااال  والمقياااا  عاااا ، و باااات  صاااد 

 .الجياضات الفج ي  والألعاب الجما ي 
( 55) مان ال لول النفسي  لدى مدكبين الجياضات الفج ي  والألعاب الجما ي يت ول مقيا    -

 دبعا .( 10موزع  على)  باكة
بمعاام ت  ال لول النفسي  لادى مادكبين الجياضاات الفج يا  والألعااب الجما يا مقيا  تميز   -

ال االول النفسااي  لاادى ماادكبي  مسااتوى    للتعااج  علااى صااد  و بااات عااا ، والمقيااا  صااال
 .الجياضات الفج ي  والألعاب الجما ي 

الجياضاااات الفج يااا   نلمااادكبي وال ااالول النفساااي  اليقاااا  العقليااا ع مااا  اكتباكيااا  باااين وةاااو   -
 . والألعاب الجما ي 

 :التوصيات انيًا: 
  التالي : لتوصيات ا الباح   يقدم ،البح    تخ صات وا نتاو  عنه د فجت  ما ضوء ى 

ماااادكبي الجياضااااات الفج ياااا  والألعاااااب عقااااد الناااادوات ووكا العماااال التااااى ت ااااد  إلااااى تو ياااا   -
 من دةل التمتع بصح  نفسي   وي  وجيجابي . اليقا  العقلي بأهمي  الجما ي  

لااادى  ال ااالول النفساااي وافااا  مساااتوى  مساااتوى اليقاااا  العقليااا إعااادا  باااجام  إكشاااا ي  لج اااع  -
 .لفج ي  والألعاب الجما ي مدكبي الجياضات ا

علااااى التللاااائ علااااى  الماااادكبينتفعياااال  وك امكشااااا  النفسااااى  ااااى الأندياااا  الجياضااااي  لمساااااعدة  -
النفساااي  التاااى يماااجول ب اااا د نااااء عملياااات التااادكيئ والمنا ساااات الأزماااات ال ااالول النفساااي  و 

  الجياضي .
تقاديم الجعايا  المت املا   مضيا  المصاجي  علاىولالقااومين علاى إ اكة اللجنا  الأ  عم على التا يد  -

ا  للماادكبين الجياضاايين ا وكياضااي ا، وتااو يج  ا اا  الخاادمات التااى تساااعدهم و قاا  نفسااي ا واةتما ياا 
 .الانجازات الجياضي  على اات   مستويات القدكات م وجم انيات م للعمل على تحقي  
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 الع"بية: باللغة البحث ملم 
عينة من مدربين الرياضات الفردية والألعاب   ىالنفسية لد اليقظة العقلية والضغوط 

 ارنة الجماعية: دراسة مق

 لااادى  بال ااالول النفساااي  لوع مت ااا اليقاااا  العقليااا  التعاااج  علاااى ي اااد  البحااا  إلاااى
 الماان   الالباحثاا وا ااتخدم، عيناا  ماان ماادكبين الجياضااات الفج ياا  والألعاااب الجما ياا 

مادكبين الجياضاات  ى مجتمع البح    تمثلو   ،البح    لطضيع   لم ومته  وذل   الوصفى
مان مادكبين   اواوي العتيااك عينا  البحا  بالطجيقا  اا  ، وتمالفج ي  والألعاب الجما ي 

( 24( مااااادكب ماااااوزعين الاااااي )95الجياضاااااات الفج يااااا  والألعااااااب الجما يااااا  بواماااااع )
وتااااااام ااتيااااااااك عينااااااا  البحااااااا  ، ( للجياضاااااااات الفج يااااااا 71للجياضاااااااات الجما يااااااا ، )

( مااااان مااااادكبي الجياضاااااات الجما يااااا  23الا اااااتط  ي  بالطجيقااااا  الع اااااواوي  بواماااااع )
وماااان  ،( للجياضااااات الفج ياااا 14( للجياضااااات الجما ياااا ، )9زعين الااااي )والفج ياااا  مااااو 

اليقا  العقلي  لدى عين  من مدكبين الجياضات الفج يا  قيا  مد وات ةمع الضيانات )
ال لول النفسي  لدى عين  من مادكبين مقيا   ،  الإعدا  الباحث  –والألعاب الجما ي 

 التاااى النتااااو  دهااام مااان، و ال(احثاااإعااادا  الب –الجياضاااات الفج يااا  والألعااااب الجما يااا 
 اليقا  العقليا بين  ذات  لال  احصاوي   وةو  ع م  اكتباكي   الدكا  :  إلي ا  توصل  

 .لمدكبين الجياضات الفج ي  والألعاب الجما ي  وال لول النفسي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Research summary 
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Mental alertness and psychological distress in a sample of 
individual sports and team sports coaches: a comparative 

study 

The research aims to identify mental alertness and its relationship to 

psychological stress among a sample of individual sports coaches and 

group games, and the researchers used the descriptive approach in order 

to suit the nature of the research, and the research community was 

represented in individual sports coaches and group games, and the 

research sample was chosen randomly from individual sports coaches 

and group games. By (95) coaches distributed into (24) for team sports, 

(71) for individual sports, and the exploratory research sample was 

chosen randomly by (23) coaches for group and individual sports divided 

into (9) for team sports, (14) for individual sports, and from Data 

collection tools (mental alertness scale for a sample of individual sports 

coaches and group games - the two researchers 'preparation, the 

psychological stress scale for a sample of individual sports coaches and 

group games - the two researchers' preparation). Among the most 

important findings of the study: the existence of a statistically significant 

correlation between Mental alertness and stress for individual and team 

sports coaches. 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 
 
 



- 38 - 

 

 
 

 قائمة الملاحق 
 المح مين.السا ة  ( 1ملحق )
اليقااا  العقلياا  لاادى ماادكبي كدى المح مااين حااو  دبعااا  مقيااا   ا ااتماكة ا ااتط ع ( 2ملحق )

 .الجياضات الفج ي  والألعاب الجما ي 
اليقا  العقلي  لادى مادكبي ا تماكة ا تط ع كدى المح مين حو   باكات مقيا   ( 3ملحق )

 .الجياضات الفج ي  والألعاب الجما ي 
  لاادى ماادكبي الجياضااات الفج ياا  والألعاااب اليقااا  العقلياالمقيااا   الن اوياا الصااوكة  ( 4ملحق )

 .الجما ي 
ال لول النفسي  لدى مدكبي ا تماكة ا تط ع كدى المح مين حو  دبعا  مقيا    ( 5ملحق )

 .الجياضات الفج ي  والألعاب الجما ي 
ال ااالول النفساااي  لااادى ا اااتماكة ا اااتط ع كدى المح ماااين حاااو   بااااكات مقياااا   ( 6ملحق )

 .الفج ي  والألعاب الجما ي مدكبي الجياضات 
ال لول النفسي  لدى مدكبي الجياضات الفج ي  والألعاب الصوكة الن اوي  لمقيا    ( 7ملحق )

 .الجما ي 
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 ( 1ملحق )

 أسماء السادة المحكمين فى مجال علم النفس الرياضى 
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 أسماء السادة الخبراء فى مجال علم النفس الرياضى 

 م  اسم المحكم  لالوظيفة وجهة العم

د اااااتاذ علاااااام الاااااانفس الجياضااااااى بقساااااام العلااااااوم التجبوياااااا  والنفسااااااي  
 ةامع  الزمازي . – لي  التجبي  الجياضي  للضنات  -والاةتما ي  

  -1 أ.دج أمام محمد  وسو

د ااتاذ علاام الاانفس الجياضااى وكواايس مساام العلااوم التجبوياا  والنفسااي  
 امع  الزمازي .ة – لي  التجبي  الجياضي  بنين  -والاةتما ي  

  -2 ا.دج جمام السيد الجمسى

د تاذ علم النفس الجياضاى المتفاج  بقسام العلاوم التجبويا  والنفساي  
 ةامع  الزمازي . – لي  التجبي  الجياضي  بنين  -والاةتما ي  

  -3 ا.دج عبد العزيز عبد المجيد محمد

لياا  ل اائول ادماا  المجتمااع ال د ااتاذ علاام الاانفس الجياضااى وو ياال 
 ةامع  كنطا. -التجبي  الجياضي   لي   -  الضيئ  وتنمي

  -4 أ.دج عزة  وقى الوسيمى

د اااااتاذ علاااااام الاااااانفس الجياضااااااى بقساااااام العلااااااوم التجبوياااااا  والنفسااااااي  
 ةامع  ام  ندكي . – لي  التجبي  الجياضي  بنات    -والاةتما ي   

  -5 ا.دج محمد عبد العزيز رزع 

ياااااا  والنفسااااااي  د اااااتاذ علاااااام الاااااانفس الجياضااااااى بقساااااام العلااااااوم التجبو 
 ةامع  ام  ندكي . - لي  التجبي  الجياضي  للضنات  -والاةتما ي 

  -6 أ.دج منى محمود عبد الحليم

د اااااتاذ علاااااام الاااااانفس الجياضااااااى بقساااااام العلااااااوم التجبوياااااا  والنفسااااااي  
 ةامع  ام  ندكي . - لي  التجبي  الجياضي  للضنات  -والاةتما ي 

  -7 أ.دج وفاء محمد درويش

     ب السادة المب"اء وفقًا للت"تيب الأبجدد.تم ت"تي:  ملحوظة *
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 ( 2ملحق )

اليقظة العقلية  استمارة استطلاع رأى المحكمين حول أبعاد مقياس 
 لدى مدربي الرياضات الفردية والألعاب الجماعية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 كلية التربية الرياضية 

 

 ........................... السيد الأستاذ الدكتور/ ............................

 بعد التحية،،،

 ليا   –بقسم علم النفس الجياضاى  الأ تاذ المساعد  –دحمد الضيومي علي  /ينيقوم الباحث
بقسااام علااام الااانفس  مااادك    تاااوك –مناااى دحماااد  وياااداك ةامعااا  المنصاااوكة،  -التجبيااا  الجياضاااي 

 : كا   بعنوالعدا  إب ،ةامع  المنصوكة - لي  التجبي  الجياضي  –الجياضى 
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عينة من مدربين الرياضات الفردية   ىالنفسية لد اليقظة العقلية والضغوط "
 "والألعاب الجماعية: دراسة مقارنة

لدى عين  من مدكبين الجياضات الفج ي   اليقا  العقلي ومن دهدا  الدكا   التعج  على 
دل يتعاج   ين، لا ا يأمال البااحث، ولماا  ناتم  ايا ت م مان الم ا و  ل ام بال فااءةوالألعاب الجما ي 

الصااااياغ   –التعااااديل –الحاااا    –علااااى آكاء  اااايا ت م  ااااى دبعااااا  المقيااااا  ماااان حياااا  )الموا قاااا  
 (  ى الخان  التى توا   كدى  يا ت م√وامضا  ( وذل  بوضع ع م  )

 

 وتف لوا بقضو  وا ج ال  ج والعج ال،،، 
 بيانات شخصية:

 ........................................................................... ام م:

 .................................................................. :الوظيف  الحالي 

 ال لي : ...........................................................................

 .................................................................... القسم العلمى:
 

 ان الباحث 
 

 

 

عينة من مدربين الرياضات الفردية والألعاب  اليقظة العقلية لدى عينة من أبعاد مقياس 
   الجماعية

 

 أوافق البعد م
الأهمية  تعديل  حذف

 النسبية
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     عدم لصدار أحكام.  .5
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اليقظة مقياس استمارة استطلاع رأى المحكمين حول عبارات 
 العقلية لدى مدربي الرياضات الفردية والألعاب الجماعية 
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 كلية التربية الرياضية 

 

 ....................................................... السيد الأستاذ الدكتور/  

 بعد التحية،،،

 ليا   –بقسم علم النفس الجياضاى  الأ تاذ المساعد  –دحمد الضيومي علي  /ينيقوم الباحث
بقسااام علااام الااانفس  مااادك    تاااوك –مناااى دحماااد  وياااداك ةامعااا  المنصاااوكة،  -التجبيااا  الجياضاااي 

 :عدا   كا   بعنوالإب ،ةامع  المنصوكة -ضي  لي  التجبي  الجيا –الجياضى 
عينة من مدربين الرياضات الفردية   ىالنفسية لد اليقظة العقلية والضغوط "

 "والألعاب الجماعية: دراسة مقارنة

لدى عين  من مدكبين الجياضات الفج ي   اليقا  العقلي ومن دهدا  الدكا   التعج  على 
دل يتعاج   ين ت م مان الم ا و  ل ام بال فااءة، لا ا يأمال البااحث، ولماا  ناتم  اياوالألعاب الجما ي 

الصاااياغ   –التعاااديل –الحااا    –المقياااا  مااان حيااا  )الموا قااا    بااااكات علاااى آكاء  ااايا ت م  اااى 
 (  ى الخان  التى توا   كدى  يا ت م√وامضا  ( وذل  بوضع ع م  )

 

 وتف لوا بقضو  وا ج ال  ج والعج ال،،، 
 بيانات شخصية:

 ........................................................................... : مالا

 .................................................................. :الوظيف  الحالي 

 ال لي : ...........................................................................
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 .................................................................... لعلمى:القسم ا
 ان الباحث 
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عينة من مدربين الرياضات الفردية والألعاب    اليقظة العقلية لدى عينة منمقياس  عبارات 
 في صورته الأولية الجماعية

 صياغة  تعديل  حذف أوافق العبارة م 

 :تباهالملاحظة والانالبعد الأول: 

     أحب ممارسة التأمل بشكل عام.  .1
أخصو تًتنا م  تلمم لتأمل مشصاعسو الماتت صة سصلا   ا ص    .2

 )سارة/ غيس سارة(.
    

أهتم بما تحدث داخل جسدو م  اتيساف ماتت ةو تما تدتر  صم   .3

عقتم م  أ كار ماتت ةو تما تجصد عتصى البيئصة التصم حصللم مص  

 ملاً  ماتت ة.

    

أ كارو تمشاعسو تحس اف جسدو تالظصلاهس   أرصد تألاحظ  .4

 التم احدث حللم.
    

أحاتل التاتو مص  "مس زتصة أ كصارو"و أو سصيطسة  كصسة أت   .5

 شرلر تاحد عتى ذهنم طلال اللً .
    

     لا أحب أن أ لن مشت  الذه .  .6
عنصصدما تتشصصت   كصصسو تا تبصصاهم  صصإ نم أحصصاتل اسصصترادة تعيصصم   .7

 تاس يزو مسة أخسى.
    

ا  م ما حدث  م الماضم.أ   .8      كس دائمن
     أهتم بصناعة الاطط المستقبتية.  .9

     لا أهتم بما تحدث  م اللً  الحاضس.  .10
أ تبل لتبيئة التم أعي   يها مص  "منصاعس طبيريصةو مرصالم مد يصة   .11

 مستحدثةو الأ ساد الذت  أعي  مرهم".
    

ت  لا أسصصمح لأ كصصارو تمشصصاعسو أن اتجصصلل  صصم عقتصصم تاشصص  .12

 ا تباهم تاس يزو تا قد م تعيم لتحظة الحالية التم أعيشها.
    

     أستمتع بكل لحظة أعيشها.  .13
أستطيع إدراك تمجابهة الأحداث  مصا هصم  صم التحظصة الحاليصة   .14

 دتن حدتث التشله ال كسو.
    

     أ كس  م المستقبل. لا  .15
     أر ز ا تباهم عتى ما تحدث "هنا" ت"الآن".  .16
يع ًءا  تً  ما  م اأمل "الأصصلافو الأ كصارو المشصمو أستط  .17

 التن سو القسا ةو التنظي و المشاعس".
    

 كصارو أميل إلى الترسك عتى  ينل تم الداختيصة مص  "مشصاعسو أ  .18

 مرتقدافو خبسافو ا  رالاف"
    

( .......................................     1مقترحاااااااااااااااااااااااااااااااااااات أخااااااااااااااااااااااااااااااااااارى:  
2...............).................................... 

 :الوصفالبعد الثانى: 

     أستطيع تص  لحظتم الحالية تما تدتر  يها.  .19
ا   .20 أستطيع تص  الحالة التم أ صا عتيهصا الآن بدًصة شصدتدة تمنتبهصن

 لكا ة الت اصيل الصتيسة.
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 صياغة  تعديل  حذف أوافق العبارة م 

( .......................................     1مقترحاااااااااااااااااااااااااااااااااااات أخااااااااااااااااااااااااااااااااااارى:  
2...................................................) 

 :الوعيالبعد الثالث: 

     تاعم لما تدتر حللم  م التحظة الساهنة.    .21
     حاضس الذه   م التحظة الحالية التم أعيشها.  .22
     أهتم بالحاضس  قط دتن الماضم أت المستقبل.  .23
     أعم ما أ رتل تأدرك ما تحدث.  .24
ا.لا أ  .25       تمس  م أحلام اليقظة  ثيسن
ادرك ما اقلم بل حلاسم الماتت ة م  )السمعو التمسو الس تصةو   .26

 التذتقو الشم(.
    

     أر ز عتى ما أ رتل.  .27
ا   .28 ا أت تاعيصن أًلم ببرم الأملر بشكل اتقائم دتن أن أ لن منتبهصن

.  عتيها  قيادة السيارة مثلان
    

     ك ذهنم  حل مهام أخسى.المهام تنصسعند اأدتة برم   .29
     عندما اتتيس حالتم المزاجية  إ نم أعم ذلك.  .30
     أدعم  كسة الشرلر بالحياة.  .31
     أستطيع  هم ذاام.  .32

( .......................................     1مقترحاااااااااااااااااااااااااااااااااااات أخااااااااااااااااااااااااااااااااااارى:  
2...................................................) 

 :التقبلابع:البعد الر

     لا أر م تاًرم الآن.  .33
لا أ صصصصدم أت أاحسصصصصس عتصصصصى مصصصصا  صصصصاف تلا أ كصصصصس  صصصصم   .34

     الماضم.

     أًبل  ل خبسة أت اجسبة أارسض إليها الآن.  .35
أسصصصتطيع الترامصصصل مصصصع اجصصصاربم الشاصصصصية المؤلمصصصة   .36

 تالتيس سارة.
    

أ صصصا لطيصصص  مصصصع ذااصصصم متقبتهصصصا متسصصصامح مرهصصصا شصصص لق   .37

 عتيها.
    

     شرس بالسلام الداختم.أ  .38
     أستمتع بالس اهية الن سية.  .39
أًبصصصل الأمصصصلر التصصصم أعجصصصز عصصص  اتييسهصصصا أت الصصصتاتو   .40

 منها.
    

     شاو متلا ق مع   سم تمع المجتمع.  .41
( .......................................     1مقترحاااااااااااااااااااااااااااااااااااات أخااااااااااااااااااااااااااااااااااارى:  
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 صياغة  تعديل  حذف أوافق العبارة م 

2.........................................).......... 

 :عدم إصدار الأحكامالبعد الخامس: 

أسصصصتطيع المراتشصصصة مصصصع أ كصصصارو تمشصصصاعسو تخبسااصصصم   .42

 دتن إصدار أتة أحكام عتيهم.
    

     لا أسرى لصياغة الأحكام حلل ما أعيشل الآن.  .43
ا اقدتستة حلل التحظة الساهنة.  .44      أعطم أحكامن

.................     ( ......................1مقترحاااااااااااااااااااااااااااااااااااات أخااااااااااااااااااااااااااااااااااارى:  
2...................................................) 

 البعد السادس:  التفاعل مع الخبرات:

ضد النمطية أت الآلية  م ردتد أ رالم اجاه الملاً  التصم   .45

 احدث لم الآن.
    

أ ءل الابتكارتة تالابداد  م ردتد أ رالم اجاه الملاًص    .46

 ن.التم احدث لم الآ
    

لا أ صصدمم مصصع أو خبصصسة سصصتبية ارسضصص  لهصصا أت شصصرلر   .47

 حزت  تنتابنم.
    

     ًادر عتى ااااذ ًساراف جيدة.  .48
     أستطيع ملاجهة الحياة.  .49
أستطيع التكي  مع الملاً  تالأحداث الماتت ة التم أمصس   .50

 بها م  خلال استجاباام تردتد أ رالم المس ة.
    

     لملاً  المسببة لتءتلط الن سية.أستطيع الترامل مع ا  .51
لا أما ع  م مشار ة الآخست  تجهاف  ظسهم تذلك ل صتح   .52

   اق  كستة جدتدة لم.
    

أر م  كصسة التقتيصد سصلا   صان  صم "الأ رصالو الأ كصارو   .53

 المشاعسو الستل ياف".
    

لا أًصصلم بصصسدتد أ رصصال  لرتصصة أت اتقائيصصة  صصم الملاًصص    .54

 الحسجة.
    

     إلى الستل ياف الصحيحة.أميل    .55
عندما أتاجل مشكتة مصا  صإ نم أًصلم بإ تصاا مجملعصة مص    .56

الأ كصصار الجدتصصدة لحصصل اتصصك المشصصكتة تلا أ ت صصم بصصالطسق 

 المترارك عتيها.

    

( .......................................     1مقترحاااااااااااااااااااااااااااااااااااات أخااااااااااااااااااااااااااااااااااارى:  
2............................................)....... 
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 ( 4حق )مل
اليقظة العقلية لدى مدربي الرياضات الصورة النهائية لمقياس 

 الفردية والألعاب الجماعية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 كلية التربية الرياضية 
 قسم علم النفس الرياضى 

 

 

 زيزى المدرب/ ...............................................................ع

 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته، 

لمدربين الرياضات الفردية والألعاب الجماعية، صممت بميزان ليكرت  اليقظة العقلية  فيما يلى مقياس  
 ارة. ( عب45الثلاثى، والتى تستهدف التعرف على رأيك من خلال ) 

 

 يرجى التفضل بقراءة عبارات المقياس بدقة حتى تجيب عنها بموضوعية، والمطلوب منك: 
 لا، حسب استجابتك.  -إلى حد ما  –أمام كل عبارة فى عمود: نعم   تظليل  -
 عدم وضع أكثر من استجابة أمام العبارة الواحدة.  -



- 50 - 

 

 الإجابة على جميع عبارات المقياس.  -
 : مدرب بيانات عامة عن ال

 السن: .............................  الدرجة:...................... دي: ........... النا

  مدربة -النوع: مدرب   الاسم )اختيارى(: .................................. 

 سنوات الممارسة:....................  النشاط الرياضي ................................ 
 

   لم بأن إجابتك على المقياس سرية  وبغرض البحث العلمى فقط.مع الع، هذا

 مع جزيل الشكر،  
 ان الباحث

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   لمدربين الرياضات الفردية والألعاب الجماعية اليقظة العقلية مقياس 

 مقياس عبارات ال م 
 الاستجابة

إلى حد   نعم
 ما

 لا

    أحب ممارسة التأمل بشكل عام. 1

    ظتي الحالية وما يدور فيها.أستطيع وصف لح 2

    واعي لما يدور حولي في اللحظة الراهنة. 3

    لا أرفض واقعي الآن. 4

    أستطيع المعايشة مع أفكاري ومشاعري وخبراتي دون إصدار أية أحكام عليهم. 5

    .ضد النمطية أو الآلية في ردود أفعالي تجاه المواقف التي تحدث لي الآن 6

أهتم بما يحدددث داخددل جسدددي مددن تغدد ات  تلفددة، ومددا يدددور في عقلددي مددن أفكددار  تلفددة، ومددا  7
 يجد على البيئة التي حولي من مواقف  تلفة.

   

    أستطيع وصف الحالة التي أنا عليها الآن بدقة شديدة ومنتبهًا لكافة التفاصيل الصغ ة. 8

    دث.أعي ما أفعله وأدرك ما يح 9

    لا أندم أو أتحسر على ما فات ولا أفكر في الماضي. 10

    لا أسعى لصياغة الأحكام حول ما أعيشه الآن. 11

    أفضل الابتكارية والابداع في ردود أفعالي تجاه المواقف التي تحدث لي الآن. 12

شددعور واحددد علددى اهدد   ددوال  أحدداول الددتمل  مددن ةمركزيددة أفكددارية، أي سدديطرة فكددرة أو 13
 الوقت.

   
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    لا أنغمس في أحلام اليقظة كث اً. 14

    أقبل كل خبرة أو تجربة أتعرض إليها الآن. 15

    أعطي أحكامًا تقديرية حول اللحظة الراهنة. 16

    لا أندمج مع أي خبرة سلبية تعرضت لها أو شعور حزين ينتاب . 17

    أحب أن أكون مشتت الذهن.  لا 18

    ادرك ما تقوم به حواسي الممتلفة من )السمع، اللمس، الرؤية، التذوق، الشم(. 19

    أستطيع التعامل مع تجاربي الشمصية المؤلمة والغ  سارة. 20

    قادر على اتخاا قرارات جيدة. 21

    استعادة وعيي وتركيزي مرة أخرى.  عندما يتشتت فكري وانتباهي فإن  أحاول 22

    أقوم ببعض الأمور بشكل تلقائي دون أن أكون منتبهًا أو واعياً عليها كقيادة السيارة مثلًا. 23

    أنا لطيف مع ااتي متقبلها متسامح معها شفوق عليها. 24

    أستطيع مواجهة الحياة. 25

    لماضي.أفكر دائمًا في ما حدث في ا 26

 

 لمدربين الرياضات الفردية والألعاب الجماعية اليقظة العقليةتابع مقياس 

 مقياس عبارات ال م 
 الإستجابة 

 لا ما حدإلى  نعم

    عند تأدية بعض المهام ينصرف اه  نحو مهام أخرى. 27

    أشعر بالسلام الداخلي. 28

    نظرهم والك لفتح آفاق فكرية جديدة لي.  لا أمانع في مشاركة الآخرين وجهات 29

    أهتم بصناعة الخطط المستقبلية. 30

    عندما تتغ  حالتي المزاجية فإن  أعي الك. 31

    أستمتع بالرفاهية النفسية. 32

    أرفض فكرة التقليد سواء كان في ةالأفعال، الأفكار، المشاعر، السلوكياتة. 33

    لا أهتم بما يحدث في الوقت الحاضر. 34

    أدعم فكرة الشعور بالحياة. 35

    أقبل الأمور التي أعجز عن تغي ها أو التمل  منها. 36

    لا أقوم بردود أفعال فورية أو تلقائية في المواقف الحرجة. 37

اهي وتركيدددزي وتفقدددد  وعيدددي لا أسمدددح لأفكددداري ومشددداعري أن تتجدددول في عقلدددي وتشدددتت انتبددد  38
    للحظة الحالية التي أعيشها.

    أستطيع فهم ااتي. 39

    شم  متوافق مع نفسي ومع المجتمع. 40

    أميل إلى السلوكيات الصحيحة. 41
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    أستمتع بكل لحظة أعيشها. 42

كددار الجديدددة لحددل تلددك المشددكلة ولا عندما أواجه مشكلة ما فإن  أقوم بإنتددامج وموعددة مددن الأف 43
 أكتفي بالطرق المتعارف عليها.

   

    أركز انتباهي على ما يحدث ةهناة وةالآنة. 44

    أميل إلى التعرف على كينونتي الداخلية من ةمشاعر، أفكار، معتقدات، خبرات، انفعالاتة 45

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 5حق )مل
الضغوط ن حول أبعاد مقياس استمارة استطلاع رأى المحكمي

 لدى مدربي الرياضات الفردية والألعاب الجماعية  النفسية
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 كلية التربية الرياضية 

 

 السيد الأستاذ الدكتور/ ....................................................... 

 بعد التحية،،،

 ليا   –بقسم علم النفس الجياضاى  د الأ تاذ المساع –دحمد الضيومي علي  /ينيقوم الباحث
بقسااام علااام الااانفس  مااادك    تاااوك –مناااى دحماااد  وياااداك ةامعااا  المنصاااوكة،  -التجبيااا  الجياضاااي 

 :عدا   كا   بعنوالإب ،ةامع  المنصوكة - لي  التجبي  الجياضي  –الجياضى 
عينة من مدربين الرياضات الفردية   ىالنفسية لد اليقظة العقلية والضغوط "

 "ب الجماعية: دراسة مقارنةوالألعا

لاادى عيناا  ماان ماادكبين الجياضااات  ال االول النفسااي وماان دهاادا  الدكا اا  التعااج  علااى 
دل  ين، ولماا  ناتم  ايا ت م مان الم ا و  ل ام بال فااءة، لا ا يأمال البااحثالفج ي  والألعاب الجما يا 

الصاياغ   –التعاديل –الحا    –يتعج  على آكاء  يا ت م  ى دبعا  المقيا  من حي  )الموا قا  
 (  ى الخان  التى توا   كدى  يا ت م√وامضا  ( وذل  بوضع ع م  )

 

 وتف لوا بقضو  وا ج ال  ج والعج ال،،، 
 بيانات شخصية:

 ........................................................................... ام م:

 .................................................................. :الوظيف  الحالي 

 ال لي : ...........................................................................

 .................................................................... القسم العلمى:
 

 ين الباحث 
 

 

عينة من مدربين الرياضات الفردية والألعاب    ى عينة منالضغوط النفسية لد أبعاد مقياس 
   الجماعية

 

الأهمية  تعديل  حذف أوافق البعد م
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 النسبية

     .النفس   حالة الضغ  1
     .مظاه" الضغوط النفسية 2
     .مواجهة الضغوط النفسية 3
     ضغوط الحياة الشمصية. 4
     .ضغوط الجانب الاعلام  5
تررر  التررردريب ال"ياضررر  ضرررغوط عملي 6

 .والمنافسة ال"ياضية
    

     .ضغوط ال"ك  المادي 7
ضررررررررررغوط المتفرررررررررر"جي  والرررررررررر"واب   8

 التشجيعية.
    

     .ضغوط ال فاءة الصحية 9
ضررررررغوط هيئررررررة التحكرررررريم والجانررررررب  10

 .الإداري 
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 ( 6ملحق )

مقياس الضغوط  استمارة استطلاع رأى المحكمين حول عبارات
 لدى مدربي الرياضات الفردية والألعاب الجماعية  النفسية
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 كلية التربية الرياضية 

 

 السيد الأستاذ الدكتور/ ....................................................... 

 بعد التحية،،،

 ليا   –لم النفس الجياضاى بقسم ع الأ تاذ المساعد  –دحمد الضيومي علي  /ينيقوم الباحث
بقسااام علااام الااانفس  مااادك    تاااوك –مناااى دحماااد  وياااداك ةامعااا  المنصاااوكة،  -التجبيااا  الجياضاااي 

 :عدا   كا   بعنوالإب ،ةامع  المنصوكة - لي  التجبي  الجياضي  –الجياضى 
عينة من مدربين الرياضات الفردية   ىالنفسية لد اليقظة العقلية والضغوط "

 "ية: دراسة مقارنةوالألعاب الجماع

لاادى عيناا  ماان ماادكبين الجياضااات  ال االول النفسااي وماان دهاادا  الدكا اا  التعااج  علااى 
دل  ين، ولماا  ناتم  ايا ت م مان الم ا و  ل ام بال فااءة، لا ا يأمال البااحثالفج ي  والألعاب الجما يا 

 –التعااااديل –الحاااا    –المقيااااا  ماااان حياااا  )الموا قاااا    باااااكات يتعااااج  علااااى آكاء  اااايا ت م  ااااى 
 (  ى الخان  التى توا   كدى  يا ت م√الصياغ  وامضا  ( وذل  بوضع ع م  )
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 وتف لوا بقضو  وا ج ال  ج والعج ال،،، 
 بيانات شخصية:

 ........................................................................... ام م:

 .................................................................. :الوظيف  الحالي 

 ال لي : ...........................................................................

 .................................................................... القسم العلمى:
 ان الباحث 
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عينة من مدربين الرياضات الفردية والألعاب    منالضغوط النفسية لدى عينة مقياس  عبارات 
 في صورته الأولية الجماعية

 صياغة  تعديل  حذف أوافق العبارة م 

 :حالة الضغط النفسيالبعد الأول: 

     أ دو مهامم التدرتبية بشكل متساخم.  .1
 تمصصا داد عمصصسو التصصدرتبم تخبساصصم  صصم الرمصصل بالمجصصال   .2

كيصص  مصصع الملاًصص  التصصدرتبم  تمصصا دادف ًصصدرام عتصصى الت

 الصربة تالترامل مرها بحنكة.
    

     أشرس بالترب أثنا  إ جاد المهام المطتلبة منم.  .3
     أالاس عندما أًلم بأعمالم التدرتبية.  .4
     أشرس ت أ نم  م محنة أت  م شدة.    .5
     أشرس با ا اض مستلى أدائم.  .6
 أدرك أن ا جصصاد المهصصام المطتصصلب منصصم أ بصصس مصص  حجصصم   .7

 إمكا ياام تًدراام الشاصية.
    

     أشرس بالإجهاد لتردد المهام المطتلبة منم.  .8
أشرس بردم القدرة عتى التكيص  مصع الملاًص  التصم أارصسض   .9

 إليها.
    

     أعجز ع  الل ا  بالمهام المطتلبة منم.  .10
أ كصصس  صصم أحصصداث الماضصصم أت مصصا ًصصد تحصصدث  صصم المسصصتقبل   .11

     ضس الذو أعي   يل.تأاشت  ع  اللاًع تالحا
( .......................................     1مقترحاااااااااااااااااااااااااااااااااااات أخااااااااااااااااااااااااااااااااااارى:  

2...................................................) 

 :مظاهر الضغوط النفسيةالبعد الثانى: 

     أثنا  الرمل.  التن س م صرلبة أشرس ب  .12
     أثنا  الرمل. آلام الظهسأشرس ب  .13
     أثنا  الرمل.  التشنم الرءتىشرس بأ  .14
     أثنا  الرمل.  تقتصاف المردة أشرس ب  .15
     أثنا  الرمل.  ارا اد ضتط الدم أشرس ب  .16
أمساض القتصصب تلجصصد الكثيصصس مصص  المصصدربي  المصصصابي  بصص  .17

 .تالشساتي 
    

     ارا اد شهلة الطرام أت ا ا اضها.  .18
      ثسة أت ًتة النلم تعدم ا تظامل.  .19
     القيام بستل ياف غيس صحية مثل: التدخي .  .20

( .......................................     1مقترحاااااااااااااااااااااااااااااااااااات أخااااااااااااااااااااااااااااااااااارى:  
2...................................................) 
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 صياغة  تعديل  حذف أوافق العبارة م 

 :البعد الثالث:مواجهة الضغوط النفسية

ألجصصأ إلصصى برصصم الأسصصاليب لكصصم أامكصص  مصص  احمصصل الأعبصصا    .21

 عتى عااقم مثل: "التدليك تاليلجا".المتقاة  
    

     أحتاا  ل  تسة إلى تً   ساغ ماصو لتمسح.  .22
أحصصب الاسصصتماد إلصصى الملسصصيقى الهادئصصة عنصصد اددتصصاد حجصصم   .23

 الأعبا  المطتلبة منم.
    

ألجأ إلى النشاط البد م "المشم" لتت ستغ عص   صل ا  رصال أت   .24

 شرلر غيس سار.
    

س يصل الماتت صة عنصدما اصزداد الملاًص  أذهاب إلصى أمصا   الت  .25

 الءاغطة عتم.
    

أحتاا إلصى تًص  أو  شصاط لترقصل مص  ا كيصس ...إلصخ عنصدما   .26

 أعمل ل تساف طلتتة تأشرس بالترب أت الإرهاق.
    

( .......................................     1مقترحاااااااااااااااااااااااااااااااااااات أخااااااااااااااااااااااااااااااااااارى:  
2.........................................).......... 

 :ضغوط الحياة الشخصية البعد الرابع:

مشصصصكلاام الشاصصصصية اصصصؤثس عتصصصم  مصصصدرب رتاضصصصم   .27

 بالستب.
    

اشصصصكل عصصصستك الدراسصصصة للاعبصصصي  الناشصصصئي  مصصصصدر   .28

 ضاغط عتى أعصاب المدربي .
    

أعجصصصز عصصص  الشصصصرلر بالس اهيصصصة تالمترصصصة  صصصم حيصصصاام   .29

 الشاصية.
    

............................     ( ...........1مقترحاااااااااااااااااااااااااااااااااااات أخااااااااااااااااااااااااااااااااااارى:  
2...................................................) 

 البعد الخامس: ضغوط الجانب الاعلامي:

أشصصرس بصصالقتق مصص  تسصصائل الإعصصلام الماتت صصة تمصصا اصصصدره   .30

 م   قد لاذد لم  مدرب رتاضم.
    

     أاأثس بالشائراف الااصة بم تب ستقم الستاضم.  .31
( .......................................     1مقترحاااااااااااااااااااااااااااااااااااات أخااااااااااااااااااااااااااااااااااارى:  

2...................................................) 

 :والمنافسة الرياضية التدريب الرياضي تيعمليضغوط  البعد السادس:

اصصدرتب رتاضصصاف المسصصتلتاف الرتيصصا تشصصكل بالنسصصبة إلصصم   .32

     مصدر دائم لتتلاس.

     السغبة  م الاشتساك  م المنا ساف الستاضية الرتيا.عدم    .33
     نقو حماسم أثنا  عمتياف التدرتب الستاضم.ت  .34
     ا اد مردل غيابم ع  الرمل.تس  .35
     أشرس بالقتق عند ادرتب الأط ال  م س  صتيسة جدا.  .36
أشصصرس بالإحبصصاط حينمصصا أ كصصس  صصم الهزتمصصة أثنصصا  المنا سصصاف   .37

 الستاضية.
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 صياغة  تعديل  حذف أوافق العبارة م 

أشصصرس بالا زعصصاا حينمصصا أاصصذ س الهزتمصصة تخبصصساف ال شصصل   .38

 السابقة الااصة بم  مدرب رتاضم.
    

أشرس بقتة الحيتة عنصد الت كيصس  صم حجصم ًصدراف تإمكا يصاف   .39

 ال ستق المنا س.
    

أشصصرس بقتصصة الرصصزم عنصصدما لا أسصصتطيع ملا بصصة التقصصدم الرتمصصم   .40

 تالحداثة  م مجال التدرتب الستاضم.
    

س بالتءب م  الرلاًة السيئة التم مص  الممكص  أن انشصأ أشر  .41

 بينم تبي   ستقم.
    

     أشرس بالحزن عندما أجد  ستقم غيس متسابط.  .42
أالاس عندما ألاحظ عدم التصزام اللاعبصي  تاسصتهتارهم أثنصا    .43

 عمتياف التدرتب الستاضم.
    

     اتأثس دا ريتم  حل الإ جاد الستاضم بالستب.   .44
س بالإحبصصصاط حينمصصصا ترصصصزك اللاعصصصب الناشصصص  عصصص  أشصصصر  .45

     ممارسة الستاضة بشكل عام.

أشرس بقتة الرزم عنصدما أعصم أن اللاعصب تمصارس الستاضصة   .46

 مجبس تليس بسغبتل تإرادال الشاصية.
    

     أشرس بال م م  طملح ت مال برم اللاعبي  المبالغ  يها.  .47
تجابيصصة  صصم أشصصرس بصصالحزن عنصصد ال شصصل  صصم احقيصصق  تصصائم إ  .48

 مستلتاف اللاعبي  أثنا  عمتياف التدرتب الستاضم.
    

     تزداد مردل الاسو تًتقم عند بداتة المنا سة الستاضية.  .49
     أخاك م  ال شل  مدرب رتاضم بكل أشكالل تمستلتاال.  .50
دائم البحث ع  الجا ب المء   م  ل خبسة  شصل أارصسض   .51

 إليها  مدرب رتاضم.
    

هصصة مشصصكتة مصصا أشصصرس بءصصر  ًصصدراام تبصصأ نم عنصصد ملاج  .52

 ل  أستطيع ملاجهتها.

    

أشرس بالا زعاا م  البيئة التيصس مناسصبة لرمتيصاف التصدرتب   .53

الستاضم تالمنا سصة الستاضصية مثصل: "الءلضصا و التهلتصة 

التيصصصس جيصصصدةو التتصصصلثو ضصصصيق المسصصصاحةو الإضصصصا ة غيصصصس 

 الجيدة...إلخ".

    

م ا  رصصالاام  صصم  ثيصصس مصص  أ قصصد سصصيطسام عتصصى الصصتحكم  صص  .54

 الملاً  الصربة.
    

تاتل اصلاد م عنصد الترصسض لرلامصل طبيريصة غيصس المرتصاد   .55

عتيهصصا مثصصل: "ارا صصاد أت ا ا صصاض درجصصة الحصصسارة الحصصادو 

 الارا اد ع  مستلى سطح البحسو الأمطار التزتسة ".

    

أشرس ب قدان سيطسام عتى انظيم اللً  تم  ثم لا أسصتطيع   .56

  م ا  رالاام.التحكم  
    

( .......................................     1مقترحاااااااااااااااااااااااااااااااااااات أخااااااااااااااااااااااااااااااااااارى:  
2...................................................) 

 
 لركن المادي:اضغوط البعد السابع: 
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 صياغة  تعديل  حذف أوافق العبارة م 

أشصصرس بصصالحزن عنصصدما أجصصد عصصدم عدالصصة  صصم الدتصصع الحقصصلق   -57

بصصل مجتصصس إدارة تالمسصصتحقاف الماليصصة بصصي  المصصدربي  مصص  ً

 النادو.

    

تمثصصل الجا صصب المصصالم مصصصدر اهدتصصد تغءصصب لتكثيصصس مصص    -58

     المدربي .
( .......................................     1مقترحاااااااااااااااااااااااااااااااااااات أخااااااااااااااااااااااااااااااااااارى:  

2...................................................) 

 البعد الثامن: ضغوط المتفرجين والروابط التشجيعية:

     أالاس عندما أرى جمهلر ال ستق المنا س.  -59
( .......................................     1مقترحاااااااااااااااااااااااااااااااااااات أخااااااااااااااااااااااااااااااااااارى:  

2...................................................) 

 البعد التاسع: ضغوط الكفاءة الصحية:

أشصصصرس بالتءصصصصب مصصصص  أسصصصصتلب الحيصصصصاة التيصصصصس صصصصصحية   -60

  .تالسيئة لبرم اللاعبي
    

أشصصرس باصصل م مصص  الإصصصابة الستاضصصية سصصلا   ا صص  لصصم   -61

 أت لأحد م  لاعبم ال ستق.
    

مسصصتلى ا ا صصاض أثنصصا  القيصصام بمهصصامم التدرتبيصصة أشصصرس ب  -62

 صحتم الجسدتة تالبد ية.
    

أشصصصرس بحالصصصة مصصص  السضصصصا التصصصام عصصص  مسصصصتلى صصصصحتم   -63

 الن سية تالجسدتة.
    

..........................     ( .............1مقترحاااااااااااااااااااااااااااااااااااات أخااااااااااااااااااااااااااااااااااارى:  
2...................................................) 

 البعد العاشر: ضغوط هيئة التحكيم والجانب الإداري:

أشصصصرس بقتصصصة الحيتصصصة عنصصصدما ألاحصصصظ احيصصصز  صصصم ًصصصساراف   -64

 الحكام.
    

المشصصصا ل تالصصصصساعاف بصصصي  مجتصصصس إدارة النصصصادو اصصصؤثس   -65

 عتى عمتم بالستب.
    

أشصصصرس ت صصصأ نم  صصصم  صصصسب عنصصصدما لا تقصصصدر عمتصصصم  صصصم   -66

 التدرتب الستاضم بشكل مسضم.
    

( .......................................     1مقترحاااااااااااااااااااااااااااااااااااات أخااااااااااااااااااااااااااااااااااارى:  
2...................................................) 
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 ( 7حق )مل
لدى مدربي الرياضات   الضغوط النفسيةالصورة النهائية لمقياس 

 الفردية والألعاب الجماعية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 كلية التربية الرياضية 
 قسم علم النفس الرياضى 

 

 

 ...............عزيزى المدرب/ ................................................

 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته، 

مقياس   يلى  النفسيةفيما  بميزان    الضغوط  صممت  الجماعية،  والألعاب  الفردية  الرياضات  لمدربين 
 ( عبارة. 55ليكرت الثلاثى، والتى تستهدف التعرف على رأيك من خلال )  

 

 وضوعية، والمطلوب منك: يرجى التفضل بقراءة عبارات المقياس بدقة حتى تجيب عنها بم
 لا، حسب استجابتك.  -إلى حد ما  –أمام كل عبارة فى عمود: نعم   تظليل  -
 عدم وضع أكثر من استجابة أمام العبارة الواحدة.  -
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 الإجابة على جميع عبارات المقياس.  -
 : مدرب بيانات عامة عن ال

 .................... السن: ......... .....................  الدرجة: النادي: ........... 

  مدربة -النوع: مدرب   الاسم )اختيارى(: .................................. 

 سنوات الممارسة:....................  النشاط الرياضي ................................ 

 

 مع العلم بأن إجابتك على المقياس سرية  وبغرض البحث العلمى فقط.   هذا،

 جزيل الشكر، مع  
 ان الباحث

 

 

 

 

 

 

   لمدربين الرياضات الفردية والألعاب الجماعية الضغوط النفسيةمقياس 

 مقياس عبارات ال م 
 الاستجابة

إلى حد   نعم
 ما

 لا

    أؤدي مهامي التدريبية بشكل متراخي. 1

    أثناء العمل.  التنفسفي  صعوبة  أشعر ب 2

تمكددن مددن تحمددل الأعبدداء الملقدداة علددى عدداتقي مثددل: ةالتدددليك ألجددأ إلى بعددض الأسدداليب لكددي أ 3
 واليوجاة.

   

    مشكلاتي الشمصية تؤثر علي كمدرب رياضي بالسلب. 4

    أشعر بالقلق من وسائل الإعلام الممتلفة وما تصدره من نقد لااع لي كمدرب رياضي. 5

     مصدر دائم للتوتر.تدريب رياضات المستويات العليا يشكل بالنسبة إلي 6

أشعر بالحزن عندما أجد عدم عدالة في توزيع الحقوق والمستحقات المالية بددين المدددربين مددن قبددل  7
 ولس إدارة النادي.

   

    أتوتر عندما أرى جمهور الفريق المنافس. 8

    أشعر بالغضب من أسلوب الحياة الغ  صحية والسيئة لبعض اللاعبين. 9

    أشعر بقلة الحيلة عندما ألاحظ تحيز في قرارات الحكام. 10

    أشعر بالتعب أثناء إنجاز المهام المطلوبة م . 11

    أثناء العمل.  لام الظهرأشعر بآ 12

    أحتامج كل فترة إلى وقت فراغ  ص  للمرح. 13

    ط على أعصاب المدربين.تشكل ظروف الدراسة للاعبين الناشئين مصدر ضاغ 14

    أتأثر بالشائعات الخاصة بي وبفريقي الرياضي. 15
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    ينق  حماسي أثناء عمليات التدريب الرياضي. 16

    يمثل الجانب المالي مصدر تهديد وغضب للكث  من المدربين. 17

    لاعبي الفريق.أشعر بخوفي من الإصابة الرياضية سواء كانت لي أو لأحد من   18

    المشاكل والصراعات بين ولس إدارة النادي تؤثر على عملي بالسلب. 19

    أتوتر عندما أقوم بأعمالي التدريبية. 20

    أثناء العمل.  لتشنج العضلىأشعر با 21

    أحب الاستماع إلى الموسيقى الهادئة عند ازدياد حجم الأعباء المطلوبة م . 22

    أعجز عن الشعور بالرفاهية والمتعة في حياتي الشمصية. 23

    يرتفاع معدل غيابي عن العمل. 24

    أشعر بحالة من الرضا التام عن مستوى صحتي النفسية والجسدية. 25

    أشعر وكأن  في كرب عندما لا يقدر عملي في التدريب الرياضي بشكل مرضي. 26

    شعر وكأن  في محنة أو في شدة.أ 27

 

 لمدربين الرياضات الفردية والألعاب الجماعية  الضغوط النفسيةتابع مقياس 

 مقياس عبارات ال م 
 الاستجابة

 لا ما إلى حد نعم

    أثناء العمل.  تقلصات المعدةأشعر ب 28

    عور غ  سار.ألجأ إلى النشاط البد  ةالمشية للتفريغ عن كل انفعال أو ش 29

    أشعر بالقلق عند تدريب الأ فال في سن صغ ة جدا. 30

    أشعر بانخفاض مستوى أدائي. 31

    أثناء العمل.  رتفاع ضغط الدمأشعر با 32

    أاهاب إلى أماكن الترفيه الممتلفة عندما تزداد المواقف الضاغطة علي. 33

    ا أتذكر الهزيمة وخبرات الفشل السابقة الخاصة بي كمدرب رياضي.أشعر بالانزعامج حينم 34

    أدرك أن انجاز المهام المطلوب م  أكبر من حجم إمكانياتي وقدراتي الشمصية. 35

    ارتفاع شهوة الطعام أو انخفاضها. 36

    نافس.أشعر بقلة الحيلة عند التفك  في حجم قدرات وإمكانيات الفريق الم 37

    أشعر بعدم القدرة على التكيف مع المواقف التي أتعرض إليها. 38

    كثرة أو قلة النوم وعدم انتظامه. 39

    أشعر بقلة العزم عندما لا أستطيع مواكبة التقدم العلمي والحداثة في وال التدريب الرياضي. 40

    .أعجز عن الوفاء بالمهام المطلوبة م  41

    القيام بسلوكيات غ  صحية مثل: التدخين. 42

    أشعر بالغضب من العلاقة السيئة التي من الممكن أن تنشأ بي  وبين فريقي. 43

   أفكددر في أحددداث الماضددي أو مددا قددد يحدددث في المسددتقبل وأتشددتت عددن الواقددع والحاضددر الددذي  44
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 أعيش فيه.
    أجد فريقي غ  مترابط.  أشعر بالحزن عندما 45

    أتوتر عندما ألاحظ عدم التزام اللاعبين واستهتارهم أثناء عمليات التدريب الرياضي. 46

    أشعر بالإحباط حينما يعزف اللاعب الناشئ عن ممارسة الرياضة بشكل عام. 47

    يس برغبته وإرادته الشمصية.أشعر بقلة العزم عندما أعي أن اللاعب يمارس الرياضة وبر ول 48

    أشعر بخوفي من  موح وآمال بعض اللاعبين المبالغ فيها. 49

    يزداد معدل توتري وقلقي عند بداية المنافسة الرياضية. 50

    دائم البحث عن الجانب المضئ في كل خبرة فشل أتعرض إليها كمدرب رياضي. 51

 

 

 لنفسية لمدربين الرياضات الفردية والألعاب الجماعية تابع مقياس الضغوط ا

 مقياس عبارات ال م 
 الإستجابة 

 لا ما حدإلى  نعم

أشددعر بالانزعددامج مددن البيئددة الغدد  مناسددبة لعمليددات التدددريب الرياضددي والمنافسددة الرياضددية مثددل:  52
    ...إلخة.ةالضوضاء، التهوية الغ  جيدة، التلوث، ضيق المساحة، الإضاءة غ  الجيدة

    أفقد سيطرتي على التحكم في انفعالاتي في كث  من المواقف الصعبة. 53

يختددل تددواز  عنددد التعددرض لعوامددل  بيعيددة غدد  المعتدداد عليهددا مثددل: ةارتفدداع أو انخفدداض درجددة  54
    الحرارة الحاد، الارتفاع عن مستوى سطح البحر، الأمطار الغزيرة ة.

    دان سيطرتي على تنظيم الوقت ومن ثم لا أستطيع التحكم في انفعالاتي.أشعر بفق 55

 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 


