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Abstract 

The current research aims to identify the level Mindfulness among students of individual 
and collective games course at the Faculty of Sports Science at the University of Jordan and the 
relationship of Mindfulness to Academic achievement. 

The Researchers used the descriptive method because it suits the objectives and 
questions of the study, the sample number is 185 female and male registered students at the first 
semester 2020/2021, Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) Arabic version used to 
assess mindfulness (FFMQ). 

The results of the study showed that the level of Mindfulness of the students were 
(moderate) with average (3.26). And it showed that there were apparent differences between the 
averages of answers of the study sample members in all areas of Mindfulness for the following 
variables (academic year, gender, academic achievement, type of game) 

There were no  statistically significant differences at the significance level (α≤0.05) at 
areas  (observation, description, acting consciously in the present moment, lack of judgment on 
internal experiences, lack of interaction with internal experiences)  attributed to the academic 
years  variable, There were no  of statistically significant differences at the significance level 
(α≤0.05) in Mindfulness level among students of individual and collective games  at the Faculty 
of Sports Sciences at University of Jordan, according to the study variables (academic year, 
gender, academic achievement, type game). 

The researchers recommend paying attention to cognitive and psychological activities 
that contribute to the develop the Mindfulness inside and outside the university, and to conduct 
a study that deals with Mindfulness and its relationship with other variables such as anxiety, 
eating, emotional stress, and thinking styles of university students. 

Keywords: Mindfulness. Individual games. Collective games. 
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 المقدمة  .1

 الإطار النظري والدراسات السابقة 1.1

ي اللغات على نصوص قديمة تشثر إلى أن  كلمة  
  Mindfulnessعثر الباحثون بعد الرجوع إلى المعاجم المتخصصة ف 

ية لكلمة   ي الوعي  Satiترجمة إنجلثر 
، وظهرت أول  Remembering، والتذكر  Attention، والانتباه  Awareness، وهي تعن 

)Grossman &Van Dam, 2011)  م 1921عام    Mindfulnessإلى كلمة    Sati  لكلمة  ةقاموسيترجمة    ،)Davis 
&Hayes, 2011  ،)ي دراسة )الضبع

ي  2013وطلب،    وقد تمت ترجمة المصطلح للغة العربية ف 
ي ضوء مدلولاته النفسية ف 

( ف 
ي المعاصر إلى "اليقظة العقلية"، والنظر إليها باعتبارها مفهومًا نفسيًا خالصًا يشثر إلى   ي  علم النفس الغرب 

ة ف  كثر  على الخث 
الثر

ة   .اللحظة الحاصر 

عد
ُ
ي  النفس علم فروع  أحد العقلية اليقظة ت  أحدث والذي العام النفس من علم  رسمي  كفرع اعتماده تم الذي الإيجاب 
ات ة  وتحولات تغيثر ي  كبثر

كثر   إلى النفسية الاضطرابات من  الحد على  يركز الذي النفس التقليدي علم وأفكار مبادئ ف 
 على الثر

ي  والسعادة والتفاؤل، والأمل والرضا الرفاهية، مثل الإيجابية وتنمية المفاهيم دراسة
  (Lambert, 2015).الحاصر   الوقت ف 

لا تتحقق ، لأن العقل يرى    أو مرضية ، تتحقق    أو سيئة ، صحية    أو فالفرد اليقظ عقليا لا يعد حكما على التجارب بأنها جيدة  
  (. ,1999Kristeller &Marlatt ) ، لأنها رؤية تمثل اللحظة الراهنة لا اكثر  الأحكامما حوله كما هو ، رؤية مجرده من  

ي ضوء ما سبق، يمكن تعريف اليقظة العقلية من خلال 
: وف   اتجاهير 

النفسأولا:   بعلم  يرتبط  نفسي  لحظة    أنها مفهوم  ات  بالخث  الوعي   " بأنها  تعريفها  -moment-toبلحظة  ويمكن 
moment   تنميتها من أنها حالة وليست سمة، ويمكن  إليها على  ينظر  المعن   وب  هذا  الممارساتدون إصدار حكم،    خلال 

 (Davis &Hayes, 2011) ". والأنشطة المختلفة، ومنها التأمل 

ي للانتباه   Haskerويشثر 
ي التنظيم الذابر

ي   Self-regulation of attentionإلى أنها تعن 
اللحظة الحالية، والانفتاح    ف 

ي اللحظة 
 . (Hasker, 2010) الحاليةوالاستعداد والوعي بالتجارب ف 

 الملخص 

ي كلية علوم    الدراسةهدفت هذه  
للتعرف إلى مستوى اليقظة لدى طلبة مساقات الألعاب الفردية والجماعية ف 

الأردنية  -الرياضة   بالتحصيل  الجامعة  العقلية  اليقظة  ،، وعلاقة  لملاءمته    الدراسي ي 
الوصف  المنهج  الباحثون  واستخدم 

ها من الوسائل    الانحرافاتوالمتوسطات    الدراسة  وتساؤلاتأهداف   من    الدراسةوتكونت عينة    ،الإحصائيةلمعيارية وغثر
(185  

ً
الفصل  وطالبة مسجلير  ( طالبا ي 

الأول  ف  لليقظة  ،  2021/  2020الدراسي  الخمسة  العوامل  مقياس  استخدام  تم 
 . ( بالنسخة العربيةFFMQالعقلية )

نتائج   الطلبة    الدراسةوأشارت  لدى  العقلية  اليقظة  مستوى  أن  ))متوسطةإلى  ي  بمتوسط حساب  كما    (،3.26( 
ي جميع مجالات مستوى اليقظة العقلية    الدراسةوجود فروق ظاهرية بير  متوسطات إجابات أفراد عينة  أظهرت النتائج 

ف 
ي كلية علوم الرياضة  

ات التالية )السنة الدراسية،   -لدى طلبة مساقات الألعاب الفردية والجماعية ف  الجامعة الأردنية للمتغثر
، نوع اللعبة ي α≤0.05عند مستوى الدلالة )  إحصائيةعدم وجود فروق ذات دلالة    .(الجنس، التحصيل الدراسي

مجالات  ( ف 
ات   ات الداخلية، عدم التفاعل مع الخث  ة، عدم الحكم على الخث  ي اللحظة الحاصر 

)الملاحظة، الوصف، التصرف بوعي ف 
عزى لمتغثر السنة 

ُ
ي مستوى  α≤0.05عند مستوى الدلالة ) إحصائيةعدم وجود فروق ذات دلالة  ،الدراسيةالداخلية( ت

( ف 
ال ي كلية علوم الرياضة  اليقظة العقلية لدى طلبة مساقات الألعاب 

ات    -فردية والجماعية ف   لمتغثر
ً
تبعا الجامعة الأردنية 

اللعبة(  الدراسة نوع   ، الدراسي التحصيل  الجنس،  الدراسية،  ب  .)السنة  الباحثون  المعرفية  ويوصي  بالأنشطة  الاهتمام 
الجامعة وخارجها  العقلية داخل  اليقظة  تنمية  ي 

ي تساهم ف 
النر العقلية وعلاقتها    إجراء، و والنفسية  دراسة تتناول اليقظة 
ات    الجامعة. والأكل والضغط الانفعالىي أساليب التفكثر لدى طلبة  كالقلق  أخرىبمتغثر

 الجماعية. الألعاب  الفردية،الألعاب  العقلية،اليقظة  : الكلمات المفتاحية
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ات الماضية أو    من الانشغال بالخث 
ة أكثر ات الحاصر  كثر  على الخث 

ات، والثر اليقظة العقلية: المراقبة المستمرة للخث 
ي الواقع، وبدون إصدار أحكام  

ات والتسامح نحوها، ومواجهة الأحداث بالكامل كما هي ف  الأحداث المستقبلية، وقبول الخث 
(Cardaciotto, et al., 2008).  

ي علم  
الدراسات ف  العديد من  ي    النفس، هناك 

ي وفاعليتها ف  العقلية كتدخل علاج  اليقظة  نتائجها على أهمية  تؤكد 
 ,.Boettcher, et al)  علاج العديد من الاضطرابات النفسية، والاجتماعية والجسمية، ومنها على سبيل المثال: علاج القل

)الضبع(  2014 النفسي  الاكتئاب  أعراض  القلق والاكتئاب  (،2013وطلب،    وعلاج  و علاج (  Lo, et al., 2013)  وعلاج 
ي  (Godsey, 2013; Marchiori &Papies, 2014) لأكلاضطرابات ا

،   (Fix &Fix, 2013) ، وعلاج السلوك العدواب 
الجسمية الأعراض  الذات (Fjorback, et al., 2013) وعلاج  تقدير  ويعد مقياس  (  Pepping et al., 2013)  ، وتنمية 

من أحدث مقاييس اليقظة العقلية  The Five Facet Mindfulness Questionnaire العوامل الخمسة لليقظة العقلية
ه 
َّ
 . أمريكية، وقام بتقنينه على عينات  (Baer, et al., 2006)من خلال مقياس متعدد الأبعاد، وقد أعد

ا من واقع نتائجها على أهمية اليقظة العقلية باعتبارها  
ً
ترتبط  وبالرجوع إلى الدراسات السابقة، يُلاحظ أن هناك تأكيد

اتها على الأداء والسلوك بشكل فعّال، والتوافق    بالصحة أشكاله. وقد أسفرت النتائج الارتباطية عن أنها    بكافةالنفسية، وتأثثر
الحياة عن  بالرضا  المثال  سبيل  على  إيجابيًا  ا 

ً
ارتباط النفسية(  Kong, et al., 2014)   ترتبط   Latzman)  والمرونة 

&Masuda, 2013  .)وفاعلية الذات الأكاديمية  (Keye &Pidgeon, 2013  .)وتقدير الذات والسعادة النفسية )Stokes, 
ي ) 2013

 مع استخدام العقاقثر   وسلبيًا (،  Hill & Updegraff, 2012)   والتنظيم الانفعالىي (  Yusainy, 2013)  والضبط الذابر
(Bowen &Enkema, 2014  ،)والعصابية  الإكتئابية  والأعراض )Ali, et al., 2014 ( ي

 & Yusainy)  والسلوك العدواب 
Lawrence, 2014) والقلق والاكتئاب )Desrosiers, et al., 2013 .( 

ي العلاج عن طريق تدخلات اليقظة العقلية  ثانيا: 
؛ حيث يأبر ي  الأساليب   كأحدث Mindfulness أنها مفهوم علاج 

ي   العلاج:  العلاجية  التدخلات  هذه  ومن .  نسبيًا   الحديثة  العلاجية
ي   المعرف 

 Mindfulness Based العقلية  اليقظة  على   المبن 
Cognitive Therapy (MBCT)،  ره  والذي ا (  Segal, et al., 2002)  ووليام   وسيجال،  تيسدال،:  من  كل   طوَّ

ً
  على   اعتماد

ي   .mindfulness meditation التأملية  اليقظة  مفهوم
وقد استخدم العديد من المعالجير  اليقظة العقلية بشكل محايد ف 

امج العلاجية للصحة النفسية   ي مجتمعاتهم-الث 
ا عن التقاليد الثقافية أو الدينية ف 

ً
كثر     - بعيد

باعتبارها مفهومًا نفسيًا يشثر إلى الثر
ة، وقبولها دون إصدار أحكام عليها أو  ي اللحظة الحاصر 

ة ف   (. Appel &Kim-Appel, 2009) تقييمهاعلى الخث 

ي اللعب فيها، الألعاب 
ي تتضمن عدد كبثر من اللاعبير  الذين يتشاركون ف 

تعد الرياضة الجماعية هي تلك الرياضة النر
، ومن أسهل الرياضات الجماعية: كرة القدم،   الجماعية قد لا يستطيع الشخص أن يقوم بأدائها بمفرده لأنها تحتاج إلى فريقير 

ي تمارس عن كرة اليد، كرة السلة، كرة الطائرة، كر 
ها من أنواع الرياضات النر ، كرة الماء، الكريكيت وغثر ة التنس، كرة الهوكي

ي السباحة،    أما طريق فرق ،
ي يمكن للشخص أن يقوم بممارستها بنفسه وهي متمثلة ف 

الرياضة الفردية هي تلك الرياضة النر
ها من أنواع الرياضات الأخرى.  ي وغثر

 ركوب الدراجة، ركوب الخيل، المس 

 الدراسات السابقة  1.1.1

 وقلق الطموح  من مستوى وكل وسيط  كمتغثر  العقلية اليقظة بير   العلاقة على  ( دراسة للتعرف2020أجرت رزق )
ي  بير   الفروق على والتعرف  الجامعة، طلاب  لدى المستقبل

ي  العقلية اليقظة مرتفعي ومنخفض 
 وقلق الطموح مستوى  من كل ف 

ات على بينهما والتفاعل الدراسية والفرقة من النوع كل تأثثر  ومدى المستقبل، العوامل   مقياس تطبيق وتم البحث،  متغثر
  ( طالب٤20 ( اعدده عينة على المستقبل قلق ومقياس الطموح مستوى ومقياس ، العقلية لليقظة الخمسة

ً
النتائج   وأظهرت  ،ا

 ارتباطية علاقة  ووجود الطموح، أبعاد مستوى  ودرجات العقلية اليقظة أبعاد درجات بير     إحصائيا دالة ارتباطية علاقة وجود 
ي  مرتفعي  بير    إحصائيا دالة  فروق ووجود المستقبل، قلق  أبعاد العقلية ودرجات اليقظة درجات بير     إحصائيادالة 

 ومنخفض 
ي  اليقظة العقلية
ي  فروق توجد بينما العقلية، اليقظة مرتفعي  لصالح الطموح مستوى  ف 

ي  العقلية اليقظة لصالح منخفض 
 قلق ف 

ي  فروق  ووجود  المستقبل،
ي اليقظة الدراسية والفرقة النوع ف 

   .العقلية ف 

ي  
ي هدفت   ( 2019)  دراسة الختاتنةوف 

ي  العقلية اليقظة برنامج على  التدريب فاعلية من للتحقق والنر
 مستوى خفض ف 

ي  حكومية جامعة طلبة من عينة لدى الحياة نمط مستوى وتحسير    النفسي  الضغط
ي  المشاركير   توزي    ع  تم  وقد الأردن؛ ف 

 ف 
 على  الدراسة

ً
ي  عشوائيا

 اليقظة برنامج  على  تدربوا وطالبة طالبا (64) على اشتملت  تجريبية مجموعة :الدراسة مجموعنر
نامج يتعرضوا لم  وطالبة طالبا (64) على اشتملت وأخرى ضابطة العقلية،  النفسي  الضغط مقياس من كل  تطبيق تم  .للث 
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ي  على نمط الحياة، ومقياس
نامج التعرض قبل الدراسة مجموعنر  حساب تمالدراسة    فرضيات صحة ولاختبار وبعده، للث 

الحسابية  ذات فروق وجود إلى الدراسة نتائج  أشارت وقد  .المصاحب لتباين وتحليلا المعيارية فاتا والانحر  المتوسطات 
 ونمط النفسي  الضغط  لمقياس الكلية الدرجة على والضابطة التجريبية المجموعتير   درجات متوسطي  بير    إحصائية دلالة

نامج فاعلية إلى يشثر  مما التجريبية، المجموعة وذلك لصالح الحياة، ي  الث  فع التدرين   تظهر ولم .العقل يقظة مستوى فثر
 والمعالجة.  الجنس  بير   ما التفاعل أو الجنس لأثر دلالة فروق ذات النتائج

( خاء    (2019أجرت مرنثر   الاسثر ي 
مهاربر أهمية ودور  إبراز  إلى  النفسي    والتصور دراسة هدفت  التحضثر  ي 

العقلىي ف 
. من خلال الإجابة على التساؤلات   ي

خاء(العقلىي    )التصور تدريب المهارات النفسية    التالية: هل الرياص    إيجابيا ينعكس   والاسثر
ي التأثثر على  

ي لكرة اليد خلال المنافسات؟ كما وأجريت    تالسلوكياف    1٤على عينة تتكون من    الدراسةالعدوانية عند لاعن 
الأصلىي   للمجتمع  الشامل  الحصر  وتم  )الضابطة    باستخدام لاعبا  للمجموعتير   ي  التجرين  معتمدين على    والتجريبية(المنهج 
ي واستبيان موجه  

ي    والمقي   للدراسة. وأشارت النتائج أن التدريب المنتظم    للأعبير  كأداتير  مقياس العدوان الرياص 
على مهاربر

خاء   ، كونها تساعد لاعب رياضة كرة اليد على الرزانة    والتصور الاسثر ي الإعداد النفسي
  والهدوء العقلىي يعتث  من القواعد العامة ف 

كثر     وتنمية
ي النفس وأن التدريب  والثقة  والانتباهالثر

خاء    ف  ي الاسثر
ي رياضة كرة اليد على    والتصور على مهاربر العقلىي يساعد لاعن 

ي انفعالاتهم، 
ي أثناء المنافسة والسلوكالمنافسة  ومستوىمواجهة القلق مع ما يتناسب  وكذلكالتحكم ف 

 . العدواب 

ي دراسة  
ي ولاعبات   ( ,.2018Ahmad, et al)وف  ي هدفت للتعرف إلى علاقة اليقظة العقلية بقوة اليد لدى لاعن 

والنر
ي وتكونت عينة  

ي الأردن , واستخدم الباحثون المنهج الوصف 
ي    16من    الدراسةمنتخب المبارزة ف 

لاعب و لاعبة و المنتظمير  ف 
ي و أخرون  بعبد الرقي )الباحثون مقياس اليقظة العقلية المصمم من قبل    ماستخد،    2017التدريب لموسم   (  201٤،  البحثر
( وأشارت stadeness test( فقرة , كما وتم استخدام جهاز قوة القبضة وجهاز لقياس اختبار دقة اليد )39الذي يتكون من )

 و عدم وجود ذات دلالة  
ً
ي    إحصائية النتائج إلى أن مستوى اليقظة العقلية كان متوسطا

ي ولاعبات المبارزة بالأردن ف   العن 
بير 

 جميع أبعاد مقياس اليقظة العقلية  ,ووجود فروق بير  قوة القبضة لصالح اللاعبير   الذكور.  

 اليقظة على المستندة مجاالث   فاعلية لتقييم فيها ادراسة هدفو  Barkel, et al. , 2011) ) وآخرون باركال قام كما 
ي تحسير   ودورها العقلية

ي  النشاط ف 
ي  والسلوك البدب 

ي  للعاملير   الغذاب 
 العمر متغثر  إلى دراسة أثر بالإضافة عملهم، مواقع ف 

ي   ضابطة،  ( مجموعة)128و تجريبية مجموعة (129) على  الدراسة عينة اشتملت  .والمستوى التعليمي  والجنس 
 استخدم ف 

ي  النشاط وتعزيز  الصحة تقييم عن استبانات  الدراسة
ي  المستقر السلوك  عن واستبانات البدب 

تناول   عن واستبانات العمل ف 
اوات الفواكه اودراسة   نتائج أظهرت .الحياة لنمط السلوكية المحددات عن واستبانات والخصر 

ً
 إحصائية دلالة ذات فروق

ي  لصالح الإناث
ي  أشهر 6 مرور بعد التجريبية المجموعة ف 

ي  المستقر السلوك ف 
 فروق أي تظهر ولم الإناث لصالح العمل ف 

 .تاالمتغثر لبقية  بالنسبة

ي برامج المدارس هدفوا   )Kuyken, et al. 2013)أما كوياكير  وزملاؤه  
فقد قاموا بدراسة بعنوان فعالية اليقظة ف 

ي تعزيز الصحة العقلية والصحة النفسية، حيث   فيها إلى تقييم
امج المدرسية وأثرها ف  ي الث 

فعالية تدخلات اليقظة العقلية ف 
عينة   الثانوية    الدراسةاشتملت  المدارس  من  طلبة  تجريبية    (2٤2)على  )مجموعة  مجموعة  280و  من  7و)  ضابطة، (   )

. استخدم مقياس الصحة النفسية ومقياس الصحة العقلية، ممارسات اليقظة العقلية. وأظهرت نتائج   أن   الدراسةالمعلمير 
ي مستوى  

 ف 
ً
ي مستوى الصحة النفسية، وأظهروا انخفاضا

الطلبة من مرتفعي درجات اليقظة العقلية سجلوا درجات عالية ف 
نامج.   بعد خضوعهم للث 

ي مستويات الثقة بتدريسهم وتمتعهم بالتدريس أكثر
 التوتر والاكتئاب، كما أظهر المعلمون ارتفاعا ف 

ي هدف  (Hon, 2013وحسب دراسة هون )
فيها إلى تقييم فاعلية برنامج اليقظة العقلية والتأمل وتمارين التنفس    النر

نامج.    ،والأكل ام بالث   
ة والتأمل ومستوى الالثر ، ومستوى الصحة النفسية والخث  أثر كل من الجنس والعمر والمستوى الأكاديمي

. واستخدمت مقياس تورنتو لليقظة العقلية ومقياس الأداء التنفيذي ومقياس  25على ) الدراسةاشتملت عينة 
ً
( طالبًا وطالبة

اتيجيات التعلم و  ي ومقياس تشتت العقل ومقياس الشدة النفسية واستبانات خاصة باسثر
واستبانات عن   الدراسةالتقرير الذابر

نتائج   التأمل واليوغا. أظهرت  مثل  اللامنهجية  الأنشطة  العقل  الدراسةبعض  اليقظة  ي مستوى 
ف  ية تعزى  عدم وجود فروق 

. لمتغثر العمر والجنس والمستوى   الأكاديمي
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 الدراسة مشكلة .2

ها على حياة الأفراد، والدور الذي  ي إكساب الفرد  تنبثق مشكلة هذه الدراسة من فوائد اليقظة العقلية، وتأثثر
تلعبه ف 

ي  
ي التعليم النر

اتيجيات المهمة ف   من الاسثر
ّ
ات الجديدة والمهمة. كما إنها تؤثر على حياة الطلبة لذا فهي تعد مهارات انتقاء المثثر

كثر  ومراقبة النفس، والتفكثر قبل اتخاذ القرار 
ي رفع المستويات التحصيلية لديهم وتساعدهم على تنمية مهارات الثر

. تسهم ف 

على والمستقبلىي  وتعمل  الحالىي  الأداء   
تحسير  على  القدرة  لديهم  وتنمي  والآخرين  النفس  على  والانفتاح  المرونة    إكسابهم 

(Albrecht, et al., 2011) . 

ي بناء شخصية الطالب بما تقدمه من مناهج متطورة، وما توفره  
ة ف  مما لا شك فيه أن الجامعة تسهم إسهامات كبثر

ة الإعداد الجامعي وذلك يشمل بدوره   من علاقات إنسانية وتفاعلات اجتماعية، وأن شخصية الطالب تنضج وتتبلور خلال فثر
ودوافعه   وحاجاته  وقدراته  وقيمه  الطالب  الإحساس  اتجاهات  بدأ  ثم  ومن  المستقبل،  ي 

ف  وتطلعاته  وطموحاته  المختلفة 
  
ً
ا بمشكلة البحث الحالىي مما لاحظته الباحثون أثناء التدريس بالجامعة والمناقشات وإبداء الآراء بير  الطلاب من اعتقاد كثثر

: النظرة التشاؤمية للحي ي
، وكانت تتمثل ف  ي أفكار وتنبؤات غثر سوية إلى حد كبثر

اة واليأس منها، وجود طاقة سلبية  منهم ف 
ي كثثر من أمور حياتهم، وافتقارهم لتحمل المسئولية، عدم وجود تناسب    ةواللامبالامسيطرة عند الحديث عن أفكارهم،  

ف 
ي المجتمع، عدم استقرار الانفعالات وتذبذبها  

بير  طموحات البعض وقدراتهم وإمكاناتهم، عدم التطلع للحصول على أية قيمة ف 
، والاعتقاد بأنه لا فائدة من السعي لتغيثر الحياة الراهنة للأفضل لأن ذل

ً
ا  من قبل ولا حيلة لهم فيه؛ وهذا بدوره  كثثر

ً
ك محددا

ي تجاه أحداثه، كما يسيطر عليهم الخوف والجزع والشعور بالعجز   ي يملأها التوقع السلن 
ينعكس على رؤيتهم للمستقبل والنر

اتهم الماضية غثر السا رة والمؤلمة  والنقص، مع شعور غالب بالتوتر وعدم الأمن والطمأنينة تجاه المستقبل، كذلك يضعون خث 
صب أعينهم مما  

ُ
ي عن ممارسة الحياة بشكل طبيعي ويُضعف من قدرتهم على التفاعل الاجتماعي    يعقيهمن والتقليل من    الإيجاب 

 . قيمة الحياة عامة

 أسئلة الدراسة  2.1

 التالية:  على التساؤلاتجاءت هذه الدراسة للإجابة 

ي كلية علوم الرياضة   .1
الجامعة الأردنية    - ما مستوى اليقظة العقلية لدى طلبة مساقات الألعاب الفردية والجماعية ف 

 منفرد؟ بشكل  والفرديةعام وللألعاب الجماعية  بشكل

ي كلية علوم الرياضة   .2
ي مستوى اليقظة العقلية لدى طلبة مساقات الألعاب الفردية والجماعية ف 

  - هل يوجد فروق ف 
ات الدراسة   لمتغثر

ً
، السنة  )الجنس،الجامعة الأردنية تبعا  اللعبة(؟  الدراسية،التحصيل الدراسي

الفردية   .3 الألعاب  الدراسي لدى طلبة مساقات  بالتحصيل  العقلية  اليقظة  ي كلية    والجماعيةهل يوجد علاقة بير  
ف 

 الجامعة الأردنية؟ - علوم الرياضة 

   الدراسةوأهداف  أهمية .3

 أهمية الدراسة  3.1

ي التخلص من القيم   .1
 ف 
ً
السلبية كاللامبالاة    والاتجاهات يتوقع من نتائج هذه الدراسة أن تلعب اليقظة العقلية دورا

ات قديمة   والاكتئاب والقلق  بخث 
ً
 غثر واعي متأثرا

ً
ات اللحظية مرورا    سلبية. النفسي وفقدان الطموح والمرور بالخث 

  والحياتية الاجتماعية    والمهاراتعلى التحصيل الدراسي   ًإيجابيا تؤثر اليقظة العقلية    أنيتوقع من نتائج هذه الدراسة   .2
ويعيش اللحظات الراهنة دون أحكام   والسعادة  والتفاؤلكالأمل    الإيجابيةوالفرد اليقظ عقليا ً تتنم لديه المفاهيم  

   مسبقة. 

 أهداف الدراسة  3.2

 هدفت هذه الدراسة للتعرف إلى:  

ي كلية علوم الرياضة  .1
 الأردنية. الجامعة   -مستوى اليقظة العقلية لدى طلبة مساقات الألعاب الفردية والجماعية ف 
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ي كلية علوم الرياضة   .2
ي مستوى اليقظة العقلية لدى طلبة مساقات الألعاب الفردية والجماعية ف 

الجامعة   -الفروق ف 
ات الدراسة   لمتغثر

ً
، السنة الدراسية، اللعبة(.  )الجنس،الأردنية تبعا  التحصيل الدراسي

ي كلية علوم الرياضة    والجماعيةعلاقة اليقظة العقلية بالتحصيل الدراسي لدى طلبة مساقات الألعاب الفردية   .3
  - ف 

 الجامعة الأردنية. 

 حدود الدراسة  .4

ي: الحد  −  . 2021/ 2020الدراسي للفصل   المسجلير  كلية علوم الرياضة   طلبة البشر

−   : ي
 الأردنية. كلية علوم الرياضة /الجامعة الحد المكان 

−  : ي
ة الواقعة ما بير  تاري    خ ) الحد الزمان 

ي الفثر
 (.  2021/   1 / 25 تاري    خ  ولغاية 2020/   9  /  27أجريت هذه الدراسة ف 

 مصطلحات الدراسة  .5

 Mindfulness  اليقظة العقلية

ة الواعي  الاهتمام ي  للخث 
ي  الحالية اللحظة ف 

ة وتأبر ي  اللحظية الخث 
 تشمل متعددة بأشكال   الفرد يستدعيها النر

ات العقلىي  والحديث  الذهنية والصور العاطفية الفعل وردود والمشاعر الجسمية الأحاسيس  ,Creswell)  الإدراكية والخث 
حدد(. 2016

ُ
 بأنها  وت

ً
ي  الدرجةإجرائيا

 .العقليةلليقظة  الخمسة العوامل مقياس يحصل عليها الطلبة حسب النر

 الألعاب الفردية  

ي يمكن للشخص أن يقوم بممارستها بنفسه مثل السباحة، ركوب الدراجة، ركوب الخيل.  
وهي الألعاب الرياضة النر

) ي
 )إجراب 

 الألعاب الجماعية 

ي تتضمن عدد كبثر من  
ي قد لا يستطيع الشخص أن    الطلبة الذينالألعاب الرياضية النر

ي اللعب فيها، والنر
يتشاركون ف 

 ، ( الطائرة. القدم، كرة اليد، كرة السلة، كرة  مثل كرة يقوم بأدائها بمفرده لأنها تحتاج إلى فريقير  ي
 . )إجراب 

 الطريقة  .6

 منهج الدراسة  6.1

ي لملائمته طبيعة أهداف الدراسة 
 وتساؤلاتها. استخدم الباحث المنهج الوصف 

ات الدراسة  6.2  متغير

ات التالية:   تضمنت الدراسة المتغثر

 المتغير المستقل:  . 1

 الجنس −

 السنة الدراسية −

 التحصيل الدراسي   −

 اللعبة   −

 المتغير التابع:   . 2

ي مستوى اليقظة العقلية بير  الألعاب الفردية  −
ي الإجابة على فقرات أداة الدراسة، لمعرفة الفرق ف 

  والجماعيةتتمثل ف 
 . لدى طلبة كلية علوم الرياضة / الجامعة الأردنية
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 مجتمع الدراسة  6.3

للعام   الأول  الدراسي  الفصل  ي 
ف  المسجلير   الطلبة  من جميع  الدراسة  مجتمع  كوّن 

َ
علوم    2021/   2020ت ي كلية 

ف 
 الأردنية. الرياضة /الجامعة 

 عينة الدراسة  6.4

  185تتكون العينة من )
ً
ي الفصل الدراسي الأول من العام    وطالبة( طالبا

ي جميع المساقات العملية المطروحة ف 
ف 

ي مادة جماعية أو فردية، والجدول    2021/ 2020
يوضح    (1)وبالطريقة العشوائية على أن يقوم بتعبئة الاستبيان مرة واحدة ف 

ات الشخصية والوظيفية. توزي    ع أفراد عينة الدراسة   للمتغثر
ً
 تبعا

ات الشخصية والوظيفية 1جدول )  للمتغير
ً
 (: توزي    ع أفراد العينة تبعا

ات   النسبة المئوية  التكرار  الفئة  المتغير

 السنة الدراسية 

 21.1 39 ساعة(   35من  )أقل أولى 

 16.8 31 ساعة( 70إلى أقل من   35)من  ثانية 

 16.2 30 ساعة(  100أقل من   -70 )منثالثة  

 ٤5.9 85 ساعة  100 رابعة فوق

 100 185 المجموع 

 الجنس

 36.2 67 ذكر

 63.8 118 أننر 

 100 185 المجموع 

 التحصيل الدراسي 

 7.6 1٤ مقبول

 23.8 ٤٤ جيد 

 
ً
 ٤7.0 87 جيد جدا

 21.6 ٤0 ممتاز

 100 185 المجموع 

 نوع اللعبة 

 7٤.1 137 جماعية 

 25.9 ٤8 فردية 

 100 185 المجموع 

: ( ما  1يظهر من الجدول )  يلىي

 والذي بلغ ) 100فوق  الرابعة )نلاحظ أن طلبة السنة   ،بالنسبة لمتغثر السنة الدراسية −
ً
(  85ساعة( هم الأعلى تكرارا

 والذي بلغ )  100أقل من    -70  )من  السنة الثالثةبينما طلبة    %(،٤5.9بنسبة مئوية )
ً
(  30ساعة( هم الأقل تكرارا

 %(. 16.2بنسبة مئوية )

 والذي بلغ ) −
ً
%(، بينما الطلبة  63.8( بنسبة مئوية )118بالنسبة لمتغثر الجنس، نلاحظ أن الطالبات هم الأعلى تكرارا

 والذي بلغ )
ً
 %(. 36.2( بنسبة مئوية )67الذكور هم الأقل تكرارا

− ( بلغ  والذي   
ً
تكرارا الأعلى  هم   )

ً
جدا )جيد  تقدير  أن  نلاحظ   ، الدراسي التحصيل  لمتغثر  مئوية  87بالنسبة  بنسبة   )

 والذي بلغ )٤7.0)
ً
 %(. 7.6( بنسبة مئوية )1٤%(، بينما تقدير )مقبول( هم الأقل تكرارا

 والذي بلغ ) −
ً
( بنسبة مئوية  137بالنسبة لمتغثر نوع اللعب، نلاحظ أن طلبة المساقات )الجماعية( هم الأعلى تكرارا

 والذي بلغ ) %(، بينما 1.7٤)
ً
 %(. 25.9( بنسبة مئوية )٤8طلبة المساقات )الفردية( هم الأقل تكرارا

 أداة الدراسة  6.5

 أداة جمع البيانات ❖

ي وآخرون،   البحثر الرقيب  العقلية والمصمم من قبل عبد  لليقظة  الخمسة  العوامل  ،  201٤تم استخدام مقياس 
 . ( 2أبعاد موضحة بالجدول ) وخمسة( فقرة  39والذي تكون من )
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 أرقام عبارات أبعاد مقياس العوامل الخمسة لليقظة العقلية : (2جدول )

 أرقام العبارات  البعد 

 36 ،31  ،26 ، 20 ،15  ،11  ،6  ،1 الملاحظة 

 37 ، 32  ،27 *، 22 *، 16 *، 12  ،7  ،2 الوصف 

ة  ي اللحظة الحاصر 
 
 * 38  *،3٤ *، 28  *،23  *،18  *،13  *،8 *، 5 التصرف بوعي ف

ات الداخلية   * 39  *،35  *،30 *، 25 *، 17 *، 1٤ *، 10 *، 3 عدم الحكم على الخث 

ات الداخلية   33  ،29 ، 2٤ ،21  ،19  ،9  ،٤ عدم التفاعل مع الخث 

 * العبارات سالبة الاتجاه 

 مفتاح تصحيح المقياس ❖

اوح بير  )تنطبق تمامًا  
لا تنطبق    -تتم الإجابة عن عبارات المقياس من خلال إجابة خماسية تتبع طريقة ليكرت تثر
تمامًا" على درجة واحدة إذا    ق لا تنطبتمامًا(، حيث تحصل الإجابة "تنطبق تمامًا" على خمس درجات، بينما تحصل الإجابة "

ي حالة العبارة سالبة الاتجاه. وتشثر الدرجة المرتفعة إلى ارتفاع درجة اليقظة 
كانت العبارة موجبة الاتجاه، والعكس صحيح ف 

. ويوضح جدول ) ي يقيسها البُعد الفرعي
( أرقام عبارات أبعاد مقياس العوامل الخمسة لليقظة  3العقلية أو درجة الصفة النر

 لعقلية. ا

 المعاملات العلمية لأداة جمع البيانات  ❖

ي البيئة الأردنية. 
 المقياس يتمتع بالمعاملات العلمية ف 

 ثبات أداة الدراسة  ❖

بهدف التأكد من ثبات أداة الدراسة تم تطبيق معادلة ثبات الأداة )كرونباخ ألفا( على جميع مجالات الدراسة والأداة  
 ( يوضح ذلك. 3( فرد، والجدول )50ككل للعينة الاستطلاعية والبالغة )

 بمجالات الدراسة والأداة ككل معاملات كرونباخ ألفا الخاصة   (: 3جدول )

 معامل الثبات  عدد الفقرات  المجال  الرقم 

 0.73 8 الملاحظة  1

 0.76 8 الوصف  2

ة  3 ي اللحظة الحاصر 
 0.8٤ 8 التصرف بوعي ف 

ات الداخلية  ٤  0.7٤ 8 عدم الحكم على الخث 

ات الداخلية  5  0.72 7 عدم التفاعل مع الخث 

 0.81 39 المقياس ككل 

( كان أعلاها  0.8٤-0.72معاملات كرونباخ ألفا للمقياس اليقظة العقلية تراوحت بير  )  أن(  3يظهر من الجدول )
ة    لمجال "  ي اللحظة الحاصر 

ات    وأدناها لمجال "  "،التصرف بوعي ف  الداخلية "، وبلغ معامل كرونباخ  عدم التفاعل مع الخث 
 (. 0.81ألفا للمقياس ككل )

 الإحصائيةالمعالجة  6.6

 :  (SPSS) الإحصائيةالتالية من خلال برنامج الرزم  الإحصائيةللإجابة عن أسئلة الدراسة تم استخدام المعالجات 

ات الشخصية والوظيفية لأفراد عينة  −  الدراسة. التكرارات والنسب المئوية للمتغثر

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لإجابات أفراد عينة الدراسة عن جميع مجالات أداة الدراسة.  −

− ( ات  ANOVAاختبار  للمتغثر  
ً
تبعا الكلىي  الدراسة  أداة  لمجال  الدراسة  عينة  أفراد  الفروق لإجابات  للكشف عن   )

 الشخصية. 
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ات الشخصية MANOVAاختبار ) −  للمتغثر
ً
( للكشف عن الفروق بير  المتوسطات الحسابية لمجالات الدراسة تبعا

 والوظيفية. 

 نتائج الدراسة ومناقشتها  .7

ي هدفت إلى التعرف مستوى اليقظة العقلية لدى طلبة مساقات الألعاب الفردية  
يتضمن هذا الجزء نتائج الدراسة النر

ي كلية علوم الرياضة 
 النتائج بالاعتماد على تساؤلات الدراسة. الجامعة الأردنية، وسيتم عرض  -والجماعية ف 

للإجابة عن تساؤل الدراسة الأول والذي ينص على: ما مستوى اليقظة العقلية لدى طلبة مساقات الألعاب الفردية  
ي كلية علوم الرياضة  

الجامعة الأردنية؟ للإجابة عن هذا السؤال، تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات    -والجماعية ف 
ي كلية علوم الرياضة  المعيارية لمستوى اليقظة العقلية لدى طلبة  

الجامعة الأردنية،    -مساقات الألعاب الفردية والجماعية ف 
 ( يوضح ذلك. ٤ول )والجد

 (185(: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للمجالات مع المقياس ككل )ن=4جدول )

ي  الفقرة  الرقم   الدرجة  الرتبة  الانحراف المعياري  المتوسط الحسان 

 مرتفعة  1 0.6٤ 3.70 الملاحظة  1

 متوسطة  2 0.65 3.٤6 الوصف  2

ة  3 ي اللحظة الحاصر 
 متوسطة  3 0.80 3.27 التصرف بوعي ف 

ات الداخلية  ٤  متوسطة  5 0.63 2.66 عدم الحكم على الخث 

ات الداخلية  5  متوسطة  ٤ 0.58 3.18 عدم التفاعل مع الخث 

 متوسطة  - 0.36 3.26 المقياس ككل 

( الجدول  بير  )٤يظهر من  تراوحت  الحسابية  المتوسطات  أن   )2.66-3.70 " المجال  جاء  "    (، حيث  الملاحظة 
ي ) ات الداخلية "  3.70بالمرتبة الأولى بمتوسط حساب  ة المجال " عدم الحكم على الخث  ( وبدرجة مرتفعة، وبالمرتبة الأخثر

ي ) ي للمقياس ككل ) متوسطة،( وبدرجة 2.66بمتوسط حساب   ( وبدرجة متوسطة. 3.26وبلغ المتوسط الحساب 

ي     لارتباطأن النتيجة الحالية كما يرى الباحثون دلالة واضحة  
 الألعاب اليقظة العقلية لدى طلبة كلية علوم الرياضة ف 

ي شهادة    ا التحقو الجماعية و الفردية بشكل متوسط ؛لأن أغلب الطلبة  
 إلى معدلهم ف 

ً
ي استنادا

ي الكلية من المجتمع الأردب 
ف 

ي بناء المستقبل حيث نجد أن  
بية البدنية يحتاج إلى الرغبة ف  ي لأن تخصص الثر  غثر إيجاب 

  الإنسانالثانوية العامة, وهذا مؤش 
ي الحياة العامة يسع إلى تحقيق أهداف موضوعة يمكن تحقيقها وحيث أن الأهداف تعتمد على القدرات الخاصة بالأفراد  

ف 
ات الداخلية و الخارجية وكيفية التعرف و التعا ي تستند إلى الخث 

بوية إلى وضعها بشكل واقعي  والنر مل معها لتصل العملية الثر
التأكيد الخاص بالدراسات السابقة على أهمية اليقظة العقلية باعتبارها ترتبط بالصحة   فيما تتفق الدراسة مع نتائجها مع 

ها على الأداء و السلوك بشكل فعال, والتوافق بكافة    (Kong, et al. ,2014)والرضا عن الحياة كدراسة أشكالهالنفسية وتأثثر
النفسية كدراسة النفسية كدراسة  (Latzman &Masuda, 2013)والمرونة  الذات والسعادة   (Stokes, 2013), وتقدير 

ي 
 (. Desrosiers, et al.,2013) و القلق و الاكتئاب كدراسة  (Yusainy, 2013)والضبط الذابر

الجداول    ملاحظة:  الحسابية    الإحصائيةملاحق  المتوسطات  تقيس  المقياس ككل  مع   والانحرافات للمجالات 
 .  (٤,5,6,7,8,9,10,11,12,13,1٤)المعيارية 

ي 
ي والذي ينص على: هل يوجد فروق ف 

مستوى اليقظة العقلية لدى طلبة مساقات للإجابة عن تساؤل الدراسة الثاب 
الرياضة   علوم  ي كلية 

ف  والجماعية  الفردية  الجنس،   -الألعاب  الدراسية،  )السنة  الدراسة  ات  لمتغثر  
ً
تبعا الأردنية  الجامعة 

، نوع اللعبة(؟  التحصيل الدراسي

( للكشف عن الفروق بير  المتوسطات  MANOVAتم تطبيق تحليل التباين المتعدد )  ، للإجابة عن هذا السؤال
ي كلية علوم الرياضة  

ي مستوى اليقظة العقلية لدى طلبة مساقات الألعاب الفردية والجماعية ف 
الجامعة الأردنية    -الحسابية ف 

ِـ ) ات الداخلية، عدم التفاعل مع والمتمثلة ب   ة، عدم الحكم على الخث  ي اللحظة الحاصر 
الملاحظة، الوصف، التصرف بوعي ف 

ات الداخلية ، نوع اللعبة( وتطبيق تحليل التباين  الخث  ات التالية )السنة الدراسية، الجنس، التحصيل الدراسي  للمتغثر
ً
( تبعا

(ANOVA  ي المقياس " مستوى اليقظة العقلية لدى
طلبة مساقات الألعاب الفردية ( للكشف عن الفروق بير  المتوسطات ف 

ي كلية علوم الرياضة 
ات -والجماعية ف   لهذه المتغثر

ً
 ( يوضح ذلك. 5والجدول ) الجامعة الأردنية " ككل تبعا
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(: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمستوى اليقظة العقلية لدى طلبة مساقات الألعاب الفردية 5جدول )
ي كلية علوم الرياضة  

 
ات الدراسة )السنة الدراسية،    -والجماعية ف  لمتغير

ً
، الجامعة الأردنية تبعا الجنس، التحصيل الدراسي

 نوع اللعبة( 

ات  المجال   العدد  الفئة  المتغير
المتوسط  
ي   الحسان 

الانحراف  
 المعياري 

 الملاحظة 

 السنة الدراسية 

 0.62 3.77 39 ساعة(   35من  )أقل أولى 

 0.60 3.88 31 ساعة(   70إلى  35)من  ثانية 

 0.61 3.75 30 ساعة(  100  -70 )منثالثة  

 0.66 3.59 85 ساعة  100 رابعة فوق

 الجنس
 

 0.69 3.66 67 ذكر

 0.61 3.73 118 أننر 

 التحصيل الدراسي 

 0.5٤ 3.37 1٤ مقبول

 0.65 3.59 ٤٤ جيد 

 
ً
 0.6٤ 3.73 87 جيد جدا

 0.61 3.89 ٤0 ممتاز

 نوع اللعبة 
 0.67 3.70 137 جماعية 

 0.57 3.72 ٤8 فردية 

 الوصف 

 الدراسية السنة 

 0.65 3.38 39 ساعة(   35من  )أقل أولى 

 0.6٤ 3.52 31 ساعة(   70إلى  35)من  ثانية 

 0.68 3.62 30 ساعة(  100  -70 )منثالثة  

 0.65 3.٤1 85 ساعة  100 رابعة فوق

 الجنس
 

 0.59 3.53 67 ذكر

 0.68 3.٤1 118 أننر 

 التحصيل الدراسي 

 0.60 3.25 1٤ مقبول

 0.61 3.٤9 ٤٤ جيد 

 
ً
 0.6٤ 3.٤5 87 جيد جدا

 0.73 3.50 ٤0 ممتاز

 نوع اللعبة 
 0.66 3.٤6 137 جماعية 

 0.62 3.٤6 ٤8 فردية 

ي اللحظة  
بوعي ف 

ة  الحاصر 

 السنة الدراسية 

 0.91 3.٤5 39 ساعة(   35من  )أقل أولى 

 0.70 3.11 31 ساعة(   70إلى  35)من  ثانية 

 0.73 3.53 30 ساعة(  100  -70 )منثالثة  

 0.79 3.15 85 ساعة  100 رابعة فوق

 الجنس
 

 0.83 3.29 67 ذكر

 0.79 3.26 118 أننر 

 التحصيل الدراسي 

 0.55 3.٤1 1٤ مقبول

 0.82 3.17 ٤٤ جيد 

 
ً
 0.85 3.25 87 جيد جدا

 0.77 3.38 ٤0 ممتاز

 نوع اللعبة 
 0.83 3.35 137 جماعية 

 0.70 3.0٤ ٤8 فردية 

عدم الحكم على  
ات الداخلية   الخث 

 السنة الدراسية 

 0.62 2.70 39 ساعة(   35من  )أقل أولى 

 0.52 2.5٤ 31 ساعة(   70إلى  35)من  ثانية 

 0.62 2.62 30 ساعة(  100  -70 )منثالثة  

 0.67 2.71 85 ساعة  100 رابعة فوق
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 الجنس
 

 0.60 2.62 67 ذكر

 0.65 2.69 118 أننر 

 التحصيل الدراسي 

 0.69 2.5٤ 1٤ مقبول

 0.61 2.77 ٤٤ جيد 

 
ً
 0.6٤ 2.62 87 جيد جدا

 0.61 2.70 ٤0 ممتاز

 نوع اللعبة 
 0.60 2.69 137 جماعية 

 0.71 2.58 ٤8 فردية 

عدم التفاعل مع  
ات الداخلية   الخث 

 السنة الدراسية 

 0.66 3.29 39 ساعة(   35من  )أقل أولى 

 0.56 3.17 31 ساعة(   70إلى  35)من  ثانية 

 0.5٤ 3.1٤ 30 ساعة(  100  -70 )منثالثة  

 0.57 3.1٤ 85 ساعة  100 رابعة فوق

 الجنس
 

 0.56 3.30 67 ذكر

 0.59 3.11 118 أننر 

 التحصيل الدراسي 

 0.6٤ 2.72 1٤ مقبول

 0.58 3.22 ٤٤ جيد 

 
ً
 0.58 3.19 87 جيد جدا

 0.5٤ 3.25 ٤0 ممتاز

 نوع اللعبة 
 0.58 3.16 137 جماعية 

 0.60 3.22 ٤8 فردية 

 الأداة ككل 

 السنة الدراسية 

 0.٤0 3.32 39 ساعة(   35من  )أقل أولى 

 0.32 3.25 31 ساعة(   70إلى  35)من  ثانية 

 0.36 3.3٤ 30 ساعة(  100  -70 )منثالثة  

 0.36 3.20 85 ساعة  100 رابعة فوق

 الجنس
 

 0.38 3.28 67 ذكر

 0.36 3.2٤ 118 أننر 

 التحصيل الدراسي 

 0.2٤ 3.07 1٤ مقبول

 0.3٤ 3.25 ٤٤ جيد 

 
ً
 0.37 3.25 87 جيد جدا

 0.39 3.35 ٤0 ممتاز

 نوع اللعبة 
 0.38 3.28 137 جماعية 

 0.30 3.20 ٤8 فردية 

ي جميع مجالات مستوى ( وجود فروق ظاهرية بير   5يظهر من الجدول )
متوسطات إجابات أفراد عينة الدراسة ف 

ي كلية علوم الرياضة  
التالية    -اليقظة العقلية لدى طلبة مساقات الألعاب الفردية والجماعية ف  ات  الجامعة الأردنية للمتغثر

، نوع اللعبة لتلك الفروق تم تطبيق تحليل التباين   الإحصائيةولمعرفة الدلالة  (،)السنة الدراسية، الجنس، التحصيل الدراسي
ي كلية   (MANOVA)المتعدد 

على جميع مجالات مستوى اليقظة العقلية لدى طلبة مساقات الألعاب الفردية والجماعية ف 
 ( يبير  ذلك.   6والجدول ) الأردنية،الجامعة  - علوم الرياضة 

( ) 6جدول  المتعدد  التباين  تحليل  نتائج   :)MANOVA  ي
 
ف الفروق  للكشف عن  لدى طلبة  (  العقلية  اليقظة  مستوى 

ي كلية علوم الرياضة  
 
ات الدراسة )السنة الدراسية،    -مساقات الألعاب الفردية والجماعية ف  لمتغير

ً
الجامعة الأردنية تبعا

، نوع اللعبة(   الجنس، التحصيل الدراسي

 النمط  المتغير 
مجموع  
 المربعات 

درجات  
 الحرية

متوسط  
 المربعات 

قيمة 
"F " 

الدلالة  
 الإحصائية

 قيمة هوتلينج  
 )السنة الدراسية( 

 0.٤86 00.817 0.326 3 0.979 الملاحظة 

 0.٤59 0.868 0.372 3 1.117 الوصف 
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Value 
 (0.123) 

F  
(1.399) 

Sig 
 (0.142) 

ي  
 
التصرف بوعي ف
ة   اللحظة الحاصر 

٤.685 3 1.562 2.503 0.061 

عدم الحكم على  
ات   الداخلية الخث 

0.809 3 0.270 0.676 0.568 

عدم التفاعل مع  
ات الداخلية   الخث 

0.869 3 0.290 0.889 0.٤٤8 

 قيمة ويليكس 
 )الجنس(  

Value 
(0.952) 

F  
(1.748) 

Sig 
  

(0.126) 

 0.379 0.776 0.310 1 0.310 الملاحظة 

 0.321 0.992 0.٤26 1 0.٤26 الوصف 

ي  
 
التصرف بوعي ف

ة اللحظة   الحاصر 
0.022 1 0.022 0.035 0.851 

عدم الحكم على  
ات الداخلية   الخث 

0.237 1 0.237 0.59٤ 0.٤٤2 

عدم التفاعل مع  
ات الداخلية   الخث 

1.355 1 1.355 ٤.158 0.0٤3 

 قيمة هوتلينج
  )  )التحصيل الدراسي

Value 
(0.137) 

F  
(1.564) 

Sig 
 (0.079) 

 0.117 1.99٤ 0.796 3 2.389 الملاحظة 

 0.680 0.50٤ 0.216 3 0.6٤9 الوصف 

ي  
التصرف بوعي ف 
ة   اللحظة الحاصر 

0.٤21 3 0.1٤0 0.225 0.879 

عدم الحكم على  
ات الداخلية   الخث 

1.153 3 0.38٤ 0.96٤ 0.٤11 

عدم التفاعل مع  
ات الداخلية   الخث 

3.1٤3 3 1.0٤8 3.21٤ 0.02٤ 

 قيمة ويليكس  
 )نوع اللعبة( 

Value 
(0.962) 

F  
(1.366) 

Sig 
 (0.239) 

 0.813 0.056 0.022 1 0.022 الملاحظة 

 0.760 0.09٤ 0.0٤0 1 0.0٤0 الوصف 

ي  
التصرف بوعي ف 
ة   اللحظة الحاصر 

3.72٤ 1 3.72٤ 5.968 0.016 

عدم الحكم على  
ات الداخلية   الخث 

0.551 1 0.551 1.382 0.2٤1 

عدم التفاعل مع  
ات   الداخلية الخث 

0.039 1 0.039 0.119 0.731 

 الخطأ

   0.399 176 70.29٤ الملاحظة 

   0.٤29 176 75.511 الوصف 

ي  
التصرف بوعي ف 
ة   اللحظة الحاصر 

109.821 176 0.62٤   

عدم الحكم على  
ات الداخلية   الخث 

70.196 176 0.399   

عدم التفاعل مع  
ات الداخلية   الخث 

57.368 176 0.326   

 (. α≤0.05* ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

 (: 6يظهر من الجدول )

ي α≤0.05عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) −
مجالات )الملاحظة، الوصف، التصرف   ( ف 

ات   التفاعل مع الخث  ات الداخلية، عدم  ة، عدم الحكم على الخث  ي اللحظة الحاصر 
عزى لمتغثر  بوعي ف 

ُ
ت الداخلية( 

 ( إلى مستوى الدلالة الإحصائية. Fالسنة الدراسية، حيث لم تصل قيمة )
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ي α≤0.05عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) −
مجالات )الملاحظة، الوصف، التصرف   ( ف 

عزى لمتغثر الجنس، حيث لم تصل قيمة )
ُ
ات الداخلية( ت ة، عدم الحكم على الخث  ي اللحظة الحاصر 

  إلى  (Fبوعي ف 
 مستوى الدلالة الإحصائية. 

  α≤0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) −
ً
ات الداخلية تبعا ي مجال عدم التفاعل مع الخث 

( ف 
( قيمة  بلغت  الجنس حيث  )Fلمتغثر  إحصائية )158.٤(  المتوسط  0.0٤3( وبدلالة  بلغ  الذكور حيث  ( ولصالح 

ي )  (. 3.11) للإناث( بينما بلغ  3.30الحساب 

ي α≤0.05عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) −
مجالات )الملاحظة، الوصف، التصرف   ( ف 

، حيث لم تصل قيمة   عزى لمتغثر التحصيل الدراسي
ُ
ات الداخلية( ت ة، عدم الحكم على الخث  ي اللحظة الحاصر 

بوعي ف 
(F) مستوى الدلالة الإحصائية.  إلى 

ي α≤0.05عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) −
مجالات )الملاحظة، الوصف، عدم الحكم   ( ف 

عزى لمتغثر نوع اللعبة، حيث لم تصل قيمة )
ُ
ات الداخلية( ت ات الداخلية، عدم التفاعل مع الخث    إلى  (Fعلى الخث 

 مستوى الدلالة الإحصائية. 

  α≤0.05إحصائية عند مستوى الدلالة )وجود فروق ذات دلالة   −
ً
ة تبعا ي اللحظة الحاصر 

ي مجال التصرف بوعي ف 
( ف 

(. ولصالح الفردية حيث بلغ المتوسط  0.016( وبدلالة إحصائية )F( )5.968لمتغثر نوع اللعبة حيث بلغت قيمة )
ي )  (. 3.16( بينما بلغ للجماعية )3.22الحساب 

  α≤0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) −
ً
ات الداخلية تبعا ي مجال عدم التفاعل مع الخث 

( ف 
 (. 0.02٤( وبدلالة إحصائية )F( )3.21٤لمتغثر التحصيل الدراسي حيث بلغت قيمة )

التحصيل   − لمتغثر   
ً
تبعا الداخلية  ات  الخث  التفاعل مع  المجال عدم  ي 

الفروق ف  مواقع  ،ولمعرفة  تم تطبيق    الدراسي
 ( يوضح ذلك. 7والجدول ) البعدية،( للمقارنات scheffeاختبار شيفيه )

 لمتغير  scheffe(: نتائج اختبار شيفيه )7جدول )
ً
ات الداخلية تبعا ( للمقارنات البعدية على مجال عدم التفاعل مع الخي 

 التحصيل الدراسي 

ي  التحصيل الدراسي    جيد  مقبول  المتوسط الحسان 
ً
 ممتاز  جيد جدا

 0.53- 0.٤7- 0.50- - 2.72 مقبول  

 0.03- 0.03 -  3.22 جيد  

 
ً
 0.06- -   3.19 جيد جدا

 -    3.25 ممتاز

: 7يظهر من الجدول )  ( ما يلىي

بير  )مقبول(   − الدراسي كانت  التحصيل  لمتغثر   
ً
تبعا الداخلية  ات  الخث  التفاعل مع  ي مجال عدم 

الفروق ف  أن مواقع 
)  (،و)ممتاز ي  الحساب  متوسطهم  بلغ  حيث  )ممتاز(  )مقبول(   (،3.25ولصالح  لفئة  ي  الحساب  المتوسط  بلغ  بينما 

 بير  المؤهلات العملية الأخرى.  (،2.72)
ً
 ولم تظهر فروق دالة إحصائيا

ي المقياس مستوى اليقظة العقلية ANOVAكما تم تطبيق تحليل التباين ) −
( للكشف عن الفروق بير  المتوسطات ف 

الرياضة   ي كلية علوم 
ف  الفردية والجماعية  الألعاب  الدراسة    -لدى طلبة مساقات  ات  لمتغثر  

ً
تبعا الأردنية  الجامعة 

، نوع   ( يوضح ذلك. 8والجدول ) اللعبة(،)السنة الدراسية، الجنس، التحصيل الدراسي

 

 

 

13

Ahmad et al.: Mindfulness level among students of individual and collective gam

Published by Arab Journals Platform, 2022

https://doi.org/10.35192/jjoas-h.v32i2.328


 
 

- 172  - 
 

https://doi.org/10.35192/jjoas-h.v32i2.328 
  

 

 

( )8الجدول  التباين  تحليل  نتائج   :)ANOVA  اليقظة مستوى  ي 
 
ف الفروق  عن  للكشف  مساقات  (  طلبة  لدى  العقلية 

ي كلية علوم الرياضة  
 
ات الدراسة )السنة الدراسية، الجنس،    - الألعاب الفردية والجماعية ف  لمتغير

ً
الجامعة الأردنية تبعا

، نوع اللعبة(  التحصيل الدراسي

 متوسط المربعات  درجات الحرية  مجموع المربعات  المتغير 
  F قيمة "
" 

 " الإحصائية Fدلالة " 

 0.288 1.265 0.163 3 0.٤90 السنة الدراسية 

 0.658 0.196 0.025 1 0.025 الجنس

 0.099 2.12٤ 0.27٤ 3 0.823 التحصيل الدراسي 

 0.1٤7 2.121 0.27٤ 1 0.27٤ نوع اللعبة 

   0.129 176 22.722 الخطأ

    18٤ 2٤.3٤8 المجموع المصحح 

ي مستوى اليقظة  α≤0.05دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )( عدم وجود فروق ذات  8يظهر من الجدول )
( ف 

ي كلية علوم الرياضة  
ات الدراسة )السنة    -العقلية لدى طلبة مساقات الألعاب الفردية والجماعية ف   لمتغثر

ً
الجامعة الأردنية تبعا

، نوع اللعبة(، حيث لم تصل قيمة "  " لمستوى الدلالة الإحصائية. fالدراسية، الجنس، التحصيل الدراسي

ي كلية علوم الرياضة إجبارية لكلا الجنسير  بغض النظر عن 
يرى الباحثون أن طلبة المساقات الفردية والجماعية ف 

السنة الدراسية ونوع اللعبة وحيث أن أعضاء هيئة التدريس يتبعون تقريبا ً نفس الأساليب التدريسية من حيث رفع السوية  
الجماعية    الأساسيةالفنية   للرياضات  إلى مستوى    والفردية،كمدخل  ليصل  منهجيا ً  القدرات  تطوير  بعد ذلك على  والعمل 

ي مهنة التعليم    الاندماجيساعدهم على  
فأن نتيجة الدراسة الحالية تعتث  مؤش  واقعي    ،ضمن بيئة جامعية متساوية  والتدريب ف 

 لعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية. 

الدراسي لدى طلبة مساقات الألعاب الفردية    والتحصيلالسؤال الثالث للدراسة: هل يوجد علاقة بير  اليقظة العقلية  
الرياضة   ي كلية علوم 

اليقظة   الأردنية؟الجامعة    -والجماعية ف  بير   السؤال، تم حساب معاملات الارتباط  للإجابة على هذا 
، والجدول )  . ( يوضح ذلك9العقلية والتحصيل الدراسي

 مصفوفات معاملات الارتباط(:  9الجدول )

 للفردية  الدراسي التحصيل  للجماعية  الدراسي التحصيل  

 الإحصائية الدلالة  معامل الارتباط  الإحصائية الدلالة  معامل الارتباط  المهارات/ اليقظة العقلية 

 0.106 0.236 0.011 *0.218 الملاحظة 

 0.637 0.070 0.239 0.101 الوصف 

ي 
ة التصرف بوعي ف   0.208 0.185 0.220 0.105 اللحظة الحاصر 

ات الداخلية   0.871 0.02٤ 0.858 0.015 عدم الحكم على الخث 

ات الداخلية   0.٤10 0.122 0.061 0.161 عدم التفاعل مع الخث 

 0.971 0.005 0.01٤ *0.209 الكلىي اليقظة العقلية 

:  (9يظهر من الجدول )  ما يلىي

( كان أعلاها )الملاحظة( وأدناها  0.218-0.015تراوحت بير  )  الدراسي للجماعيةالتحصيل   أن معاملات الارتباط  −
ات الداخلية(.   )عدم الحكم على الخث 

( كان أعلاها )الملاحظة( وأدناها )عدم 0.236-0.02٤تراوحت بير  )  الدراسي للفرديةالتحصيل   أن معاملات الارتباط −
ات الداخلية  (. الحكم على الخث 

 الجماعية،  الألعاب( أن هناك علاقة بير  اليقظة العقلية و التحصيل الدراسي لطلبة مساقات  19يظهر من الجدول ) −
،بينما لا يوجد علاقة مع طلبة المساقات الفردية كقياس   ي    كلىي

ويفسر الباحثون بأن مفهوم اليقظة العقلية تشثر ف 
البيئة   الفرد تصاغ من خلال  أن شخصية  إلى  الجماعية من خلال    الاجتماعيةأحد مفاهيمها  الألعاب  توفرها  ي 

النر

14

Jordan Journal of Applied Science-Humanities Series, Vol. 32 [2022], Iss. 2, Art. 10

https://digitalcommons.aaru.edu.jo/jjoas-h/vol32/iss2/10

https://doi.org/10.35192/jjoas-h.v32i2.328


 
 

- 173  - 
 

https://doi.org/10.35192/jjoas-h.v32i2.328 
  

 

 

ي مجموعات أقلها أثنان ثم تنتقل إلى التفاعل مع الفريق ككل ، وأن التفاعل الاجتماعي  
ي المشاركة ف  بير  أعضاء    الإيجاب 

 باعتباره حاجة نفسية .       الانتماءالفريق الواحد يؤدي إلى 

 الاستنتاجات 7.1

 متوسطة. أن مستوى اليقظة العقلية لطلبة لدى كلية علوم الرياضة الجامعة الأردنية بدرجة  .1

ات الجنس   .2 ( )ذكر،أن مفهوم اليقظة العقلية بصورة عامة لا يتأثر بمتغثر  فردية(.  )جماعية،اللعبة  أننر

ي مستوى اليقظة العقلية لدى طلبة مساقات الألعاب الفردية    توجد لا   .3
ي    والجماعيةفروق ذات دلاله إحصائية ف 

ف 
، نوع اللعبة  الجامعة الأردنية ات الدراسة )السنة الدراسية، الجنس، التحصيل الدراسي  لمتغثر

ً
 . (تبعا

تبير  مدى اهتمام الطالب الجامعي بتطوير ذاته   إيجابيةطلبة الجامعة يتصفون باليقظة العلمية الجيدة وهذه دلالة  .٤
ي تحسير  قدرته. 

ي ف  ي من التقدم التكنولوج   محاولا تجنب الانتباه والانتفاع الإيجاب 

 التوصيات  .8

ي تنمية اليقظة العقلية داخل الجامعة وخارجها.  .1
ي تساهم ف 

 الاهتمام بالأنشطة المعرفية والنفسية النر

امج التدريسية والأنشطة التعليمية  .2  عند إعداد الث 
ً
 المتنوعة. ایلاء السمات العقلية اهتماما

بويير  لغرض رفع مستوى اليقظة العقلية لدى الطلبة وتعزيز   الاستفادة .3
 من أداة البحث من قبل الاختصاصير  الثر

ي الحياة  إمكانياتهم 
ي مواجهة الأزمات الانفعالية ف 

  الجامعية. ف 

ي تنمية مستوى اليقظة  .٤
ي تعميم نتائج الدراسة الحالية على جميع المهتمير  ف 

.  العقلية ف  ي والأكاديمي
 المجال الرياص 

  لدى   التفكثر   أساليب  وارتباطية: مثل  للطلبة )تتبعيه،جراء المزيد من الدراسات المرتبط بالمهارات العقلية والنفسية   .5
 (. الجامعات طلبة

 بيان تضارب المصالح 

ي المصالح.  
 يقر جميع المؤلفير  أنه ليس لديهم أي تضارب ف 

 المراجع 

ي  العقلية اليقظة فعالية برنامج  . (2019)  . سامي ،  الختاتنة
 
 الحياة نمط  مستوى وتحسير    النفسي  الضغط مستوى خفض ف

ي  حكومية جامعة طلبة من عينة لدى
 
بوية العلوم دراسات، . الأردن ف  (. 1)٤6  ،الثر

 طلاب لدى المستقبل وقلق الطموح من مستوى وكل وسيط كمتغير  العقلية اليقظة بير   العلاقة  . (2020)  . عزة،  رزق
بويةمجلة جامعة الفيوم للعلوم  . الجامعة  (. 1٤)3 ،الثر

ي  العقلية اليقظة فاعلية.  (2013) . أحمد ومحمود، فتحي  الضبع،
 
  طلاب من  عينة لدى  النفسي  الاكتئاب أعراض خفض  ف

 . 75-1، 3٤، النفسي  الإرشاد مجلة .الجامعة

 ، ي  . (2019) . أمنة مرنثر 
خاء أثر برنامج تدريب عقلىي مهارن  ي المرتبط بالمنافس   الاسي 

والتصور العقلىي على السلوك العدوان 
ي رياضة كرة اليد

 
ي  الإبداعمجلة   . ف

 . 202-197(، 1)1، الرياص 
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