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 هبة الله جمال علي الباحثة / 
    ::ملخص البحث

إلى   البحث  الوثب   بناءيهدف  مهارة  أداء  ومستوى  العقلية  اليقظة  لتحسين  مقترح  برنامج 
الثانوية المرحلة  لطالبات  هذا    التجريبيالمنهج    ون الباحث  استخدم كما    ،العالي  لطبيعة  لمناسبته 
القياسات القبلية    وضابطة باستخدام  لمجموعتين تجريبية  التجريبيالبحث، وذلك بإتباع التصميم  

الثانوي عينة    وتمثلت   ،والبعدية الأول  الصف  طالبات  العينة    الازهري   البحث  اختيار  تم  وقد 
 ، وأشارت أهم النتائج الى. ( طالبة  بالطريقة العشوائية75بالطريقة )العمدية(، والبالغ عددهم )

وجةود الةى  العةاليالبرنامج المقترح لتحسين اليقظةة العقليةة ومهةارل الوثةب استخدام  ادى فاعلية    -1
القيةةا   التجريبيةةة والبةةابطة، ولصةةال  البعةةديين للمجموعةةةفةةروب بةةين متوسةةت درجةةات القياسةةين 

 .لطالبات المرحلة الثانوية للمجموعة التجريبية البعدي
وجةود الةى  العةاليالبرنةامج المقتةرح لتحسةين اليقظةة العقليةة ومهةارل الوثةب اسةتخدام دى فاعلية  ا-2

التجريبيةةةة والبةةةابطة،  البعةةةديين للمجموعةةةةبةةةين متوسةةةت درجةةةات القياسةةةين معةةةدل ترييةةةر إيجةةةابي 
 لطالبات المرحلة الثانوية للمجموعة التجريبية البعديالقيا   ولصال 

 ،المرحلة الثانوية. مهارة الوثب العالي،اليقظة العقليةالكلمات المفتاحية:  الكلمات المفتاحية:   
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Abstract : 

The research aims to build a proposed program to improve mental 

alertness and the level of performance of high jump skill for secondary 

school female students. The researchers also used the experimental 

method because it is appropriate for the nature of this research, by 

following the experimental design for two experimental and control 

groups using pre- and post-measurements. The research sample 

represented first-year secondary school Al-Azhar female students. The 

sample was chosen in the (intentional) way.The number of them is (75) 

female students, using the random method, and the most important results 

indicated that: 

1- The effectiveness of using the proposed program to improve mental 

alertness and high jump skills resulted in differences between the mean 

scores of the two post-tests for the experimental and control groups, with 

significant differences in favor of the post-test for the experimental group 

of secondary school female students. 

2- The effectiveness of using the proposed program to improve mental 

alertness and high jump skill led to a positive change rate between the 

average scores of the two post-measurements for the experimental and 

control groups, in favor of the post-measurement for the experimental 

group of secondary school female students. 

Keywords: mental alertness, high jump skills, secondary school. 
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 مقدمة ومش لة البحث:
صبحت الرياضة في العصر الحاضةر اةاهرة حبةارية لهةا تهثيرهةا الفعةال ومداهةةا الواسة . أ

وهةةي علةةم وفةةن لهةةا أصةةولها ومبادئهةةا. وحن مةةداها أصةةب  أرثةةر مةةن ذلةةك ف ةةل فةةرد أصةةب  بشةة ل أو 
 بهخر يمار  الرياضة أو يشاهدها.

يعةةد علةةم الةةنفس الرياضةةي الميةةداني مةةن أهةةم ( انةةه  م2020) علىىى حسىىين ها ىىمويشةةير )
العلةةةوم التةةةي دخلةةةت مجةةةال النشةةةا  الرياضةةةي والتةةةي تسةةةهم بقةةةدر كبيةةةر فةةةي تطةةةوير وتنميةةةه قةةةدرات 
اللاعةةةب حيةةةث هنةةةاي نصةةةيب كبيةةةر لعلةةةم الةةةنفس الرياضةةةي لوصةةةول اللاعةةةب إلةةةى أعلةةةى المراتةةةب 
الرياضية عن طريق دراسة الشخصية الرياضية ومعرفه أفبل السبل التةي تجعةل هةذا اللاعةب أو 
ذاي فةةي أفبةةل حالاتةةه لتقبةةل جرعةةات التةةدريب وكةةذلك مقابلةةه المنةةافس فةةي أحسةةن حالةةه وبالتةةالي 
الترلةةب عليةةه، حيةةث أصةةب  ابعةةداد البةةدني و المهةةارة و المهةةاري فةةي متنةةاول الجميةة  وبابم ةةان 
الوصةةةول بهةةةا لأعلةةةى المسةةةتويات وأصةةةب  ابطةةةال العةةةالم متقةةةاربين فةةةي هةةةذل العناصةةةر مةةةن حيةةةث 
المسةةتوى ولةةذلك أصةةب  التنةةافس الن للوصةةول باللاعةةب مةةن جانةةب ابعةةداد النفسةةي إلةةى أفبةةل 
حالاته وذلك لتحقيق الانجاز، وان هدف علم النفس الرياضةي هةو إيجةاد الحلةول ابيجابيةة لجمية  
المشارل التي يعاني منها الفرد الرياضي والمتعلقةة بالشخصةية والتةي تتعلةق بالسةلوي داخةل سةاحه 

 (4 :8)اللعب والتدريب.  

شة لا ويةي لا يتفةق  اتخذت إلى أن البرامج التدريبية   (م۲۰۰۳"عصام عبد الخالق )ويشير  
مةة  التطةةور الجديةةد فةةي الأسةةاليب والوسةةائل المسةةتخدمة بالعمليةةة التدريبيةةة والتةةي أصةةبحت ضةةرورة 
مةةةن ضةةةروريات الأعةةةداد البةةةدني والمهةةةارى والةةةوايفي والنفسةةةي للاعبةةةين حيةةةث ثبةةةت بالتجربةةةة أن 

 (98: 7) .الرياضيةالوسائل العلمية في التدريب يؤدى إلى الوصول الأمثل الى الفورمة  مااستخد 

اليقظة العقلية بهنها درجة وعي الفرد Davis & Hayes (2011 )ديفيز وهايز  رما يرى  
بةةالخبرات الموجةةودة فةةي اللحظةةة التةةي حةةدثت بهةةا دون إصةةدار الأح ةةام، إذ ينظةةر إليهةةا علةةى إنهةةا 

 (. 198: 17) حالة بابم ان القيام بتنميتها من خلال ممارسات وأنشطة مثل التف ر والتهمل.

بهنهةةا الحالةةة النفسةةية التةةي تحققةةت مةةن خةةلال Jennings" (2014 )جينىىين رمةةا عرفهةةا 
الةةوعي فةةي الوقةةت الحاضةةر، فةةي حةةين الاعتةةراف بهةةدوء، وقبةةول المشةةاعر، والاف ةةار  علةةىالتركيةة  

 (23 :20)  ."والاحاسيس الجسدية

قةةةد اهةةةر الاهتمةةةام باليقظةةةة العقليةةةة وعلاقتهةةةا بةةةالم ونين انةةةه  ريىىىاا نايىىىس العا ىىىميويةةةرى 
حتةةى  السةةوي النفسةةي والمعرفةةي عةةن طريةةق فةةك الارتبةةا  بةةين الاف ةةار والانفعةةالات والسةةلوي  يةةر 

 (10 :4)الافراد. يع س ذلك ايجابيا على 
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ان اليقظة العقليةة ترفة  مةن المرونةة العقليةة لةدى  م( 2008أماني عبد الله عقلة )وأشارت  
الافةةةراد عنةةةد التعامةةةل مةةة  المواقةةةف البةةةا طة وتحفةةة  الافةةةراد الةةةى ااهةةةار مةةةا لةةةديهم مةةةن قةةةدرات 

                                                                            (22 :2والرياضية. )وام انات دون التقيد بالأف ار الجامدة والتي تؤثر سلبا على الصحة النفسية 

مةن تتطلةب طبيعةة المسةتويات الرياضةية العاليةة ان  م(2002مجيىد )  خىريب ريسىان  يري )
الفرد الرياضي ضرورة استخدام قدراته البدنية والمهارية والخططيةة والنفسةية بصةورة مت املةة وذلةك 
لمحاولةةة احةةراز افبةةل مسةةتوى مم ةةنا ومةةن هةةذل الرياضةةات العةةاب القةةوى وهةةى تعةةرف ام الألعةةاب 

يمارسةةةها الطلبةةةة والتةةةي تجعلهةةةم يشةةةعرون بالسةةةعادة اثنةةةاء  التةةةيوهةةةى مةةةن أهةةةم الألعةةةاب والأنشةةةطة 
بمستوى الأداء وأصب  ينظةر إليةه كهحةد  الارتقاء  فيممارستها ، ويلعب الجانب النفسي دوراً كبيراً  

المتريةةةرات التةةةي يجةةةب العنايةةةة بهةةةا جنبةةةاً إلةةةى جنةةةب مةةة  المتطلبةةةات المهاريةةةة والخططيةةةة حيةةةث أن 
اللاعبةةين مةةن قةةدراتهم النفسةةية علةةى نحةةو لا يقةةل عةةن  اسةةتفادةالتفةةوب الرياضةةي يتوقةةف علةةى مةةدى 

من قدراتهم البدنية، فالمهارات النفسةية تسةاعد الأفةراد علةى تعبئةة قةدراتهم البدنيةة لتحقيةق   الاستفادة
 (303 :5)أقصى وأفبل أداء رياضي .

 أحةد الةى ان الممارسةة الرياضةية المنتظمةة  (2008راتىب )  كامىس  ا ىام وهذا ما اشار اليه  
الرايةةات الاجتماةيةةة والنفسةةةية التةةي تسةةةعى اليهةةا الطالبةةات فمةةةن خةةلال ممارسةةةه الرياضةةية تتحقةةةق 

وتحقيةةةةق الانبةةةةبا  الةةةةذاتي والتنميةةةةة  الرياضةةةةيةالعديةةةةد مةةةةن القةةةةيم الاجتماةيةةةةة كالتعةةةةاون والةةةةروح 
 (74 :1النافعة. )الاجتماةية وتنميه الذات المنفردة وتنميه اللياقة والمهارات 

تعةةةد مسةةةابقات العةةةاب القةةةوى مةةةن الرياضةةةيات انةةةه  م(2004نبيىىىس محمىىىد خطىىىا  )وأشةةةار 
المتميةة ة لمةةا تشةةتمل عليةةه مةةن مهةةارات وقةةدرات متنوعةةة ونظةةرا للتقةةدم المةةذهل فةةي مسةةتوى الانجةةاز 
الرقمةةي لمسةةابقاتها المختلفةةة )جةةرى، وثةةب ، رمةةى( الأمةةر الةةذي جعلهةةا تحتةةل الصةةدارة فةةي بةةرامج 
الةةدورات الأولمبيةةة الحديثةةة، ويع ةةس هةةذا التقةةدم كمةةا هةةائلا مةةن المعةةارف والمعلومةةات العلميةةة التةةي 
ساهمت في حدوث هذا التطور، حتةى وصةل إلةى أفبةل المسةتويات، ممةا يؤكةد علةى أن التةدريب 
الرياضةةةي للاعبةةةي المسةةةتويات العليةةةا يعتمةةةد فةةةي المقةةةام الأول علةةةى ال ثيةةةر مةةةن العلةةةوم التجريبيةةةة 
وابنسةانية والتةةي أسةةهمت تطبيقاتهةا المختلفةةة فةةي زيةادة فاعليةةة وكفةةاءة العمليةة التدريبيةةة، ولةةذا نجةةد 
أن علةةم التةةدريب الرياضةةي، قةةد تقةةدم فةةي السةةنوات الأخيةةرة بخطةةوات واسةةعة حيةةث تبةةاعفت جهةةود 
العلمةةةةاء فةةةةي مختلةةةةف مجةةةةالات العلةةةةوم المرتبطةةةةة بالمجةةةةال الرياضةةةةي، ولقةةةةد كةةةةان مةةةةن أهةةةةم جهةةةةود 
المتخصصةةةين والمهتمةةةين بهةةةذا المجةةةال هةةةو البحةةةث عةةةن أفبةةةل الطةةةرب لتطةةةوير المسةةةتوى البةةةدني 

 ( 52 :13)  .والرقمي
مةن  عةانون أن بعة  الطالبةات يخلال عمل الباحثة كمعلمة وجدت تهتي مش له البحث من 

الشرود العقلي داخل الحصه وانهةم  يةر قةادرين علةى التركية  والانتبةال لفتةرل طويلةه ويعتمةدون فةي 
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جةةة ء والمةةةنهج  وعةةةدم وجةةةود فةةةي تحبةةةير الةةةدر  تعلةةةيمهم علةةةى مشةةةاهدة المهةةةارة ومحاولةةةه تقليةةةدها
وهةذا يجعلهةةم  يةةر قةةادرين علةى تهديةةة المهةةارة بصةورة صةةحيحه ممةةا يةةؤثر خةا  بالجانةةب النفسةةي 
 على أدائهم وتحصيلهم.

فالطالبة بحاجه الى الةوعي وتركية  الانتبةال والاسةتفادة مةن الادوات المتاحةة لتحسةين قةدرتها 
علةةى الفهةةم والةةتعلم. لان العقةةل  يةةر المشةةتت يسةةهل عليةةه الاحتفةةاك بالمعلومةةات والتركيةة  فةةي اي 

 حركه. ويم ن إرسابها هذل المهارات بتدريبها على اليقظة العقلية.
اليقظة العقليةة عمليةة حيويةة ت مةن اهميتهةا فةي كونهةا إحةدى المتطلبةات الرئيسةية للعديةد ان  

مةةن العمليةةات العقليةةة كالتةةذكر والادراي والتف يةةر والةةتعلم، فمةةن دونهةةا قةةد لا تحةةدث كةةل العمليةةات 
السةةابقة الةةةذكر ممةةةا قةةد يتعةةةرع الفةةةرد للوقةةةوع فةةي العديةةةد مةةةن الاخطةةةاء سةةواء علةةةى صةةةعيد عمليةةةة 
التف يةةةر أو علةةةى صةةةعيد السةةةلوي وتفسةةةيرل، كمةةةا أنهةةةا تعمةةةل علةةةى زيةةةادة الادراي مةةةن خةةةلال تع يةةة  

 الوعي وملاحظة الذات، وزيادة تدفق الأف ار
بمةةا ان لهبةةه الوثةةب العةةالي مةةن المهةةارات التةةي لهةةا خصةةائ  ومميةة ات تختلةةف عةةن بقيةةه 
المهارات  كونها تحتاج الى مرونة و تركي  وتحمل عالي اذا يجب ان يمتلك متعلميهةا العديةد مةن 

والسةةمات النفسةةية والتةةي بمجملهةةا ي ةةون للطالبةةة صةةاحبة امتيةةاز  والعقليةةةالقةةدرات البدنيةةة والمهاريةةة 
وان مسةةةاعدل الطالبةةةة الرياضةةةية المتفوقةةةة فةةةي حةةةل مشةةة لاتها النفسةةةية  اللهبةةةةعةةةن  يرهةةةا فةةةي هةةةذل 

وتقديرها وتشجيعها والايمان بقدرتها وخبراتهةا التةي ارتسةبتها مةن خةلال التمةرين او الةدر  وتع ية  
النجاح فيه من اجل تجاوز الصعوبات والوصول الى الابداع والتفوب والابت ار فلا بد من الوقوف 

 على سماتها او قدرتها النفسية وتنميتها والعمل على تحقيق التوافق النفسي الملائم لها .
وعلى ضوء ما تقةدم يم ةن تحديةد مشة لة البحةث فةي إن هنةاي تذبةذبا فةي أداء مهةارة الوثةب 

 والتعليميةةة العةةالي  لطالبةةات المرحلةةة الثانويةةة والتةةي تعطةةي انع اسةةات علةةى واقةة  العمليةةة التدريبيةةة
فةةي التوافةةق الخةةا  وعةةدم الوصةةول إلةةى المسةةتوى  انخفةةاع نفسةةها والقصةةور فيهةةا قةةد يةةؤدي الةةي 

علةةى أدائهةةا بشةة ل جيةةد حيةةث تحتةةاج أداء تلةةك المهةةارات الةةي تحسةةين  القةةدرةالمطلةةوب بسةةبب عةةدم 
اليقظةةة العقليةةة ل ةةى تسةةاعد الطالبةةات اثنةةاء اداء مهةةارة الوثةةب العةةالي علةةي اختيةةار الوقةةت الملائةةم 

، كما تسم  للطالبة بالتقدم في الاف ار والشعور الايجابي نحو وناجحة  قهيدقبصورل    المهارةلتنفيذ  
الاداء، كما يبعد الاف ار والمشاعر السلبية، ويعتمد ذلك علي قدرة الطالبة وكيفية تقديرها للمواقف 
التنافسةةةية ومةةةن أهةةةم ابم انيةةةات التةةةي تسةةةاعد علةةةى رفةةة  مسةةةتوى الأداء، وهةةةو الةةةذي يسةةةير المةةةنهج 
الحركي من خلال تحسين اليقظة العقلية اثنةاء اداء الواجبةات الحركيةة المهاريةة حتةى تسةاعد علةى 

 لاتخةةةاذ القةةةرارات والاسةةةتجابات الصةةةحيحة لةةةذا أهتمةةةت هةةةذل الدراسةةةة بمحاولةةةة بنةةةاء برنةةةامج ابعةةةداد 
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مقترح ومعرفة فاعلية هذا البرنامج علي تحسين اليقظة العقليةة ومسةتوى أداء مهةارة الوثةب   يتعليم
 العالي لطالبات المرحلة الثانوية .

ان هنةاي ضةعف واضة  فةي مجةال الاعةداد  علمةةمن خلال عملها كم الباحثةولقد لاحظت  
معظةةم الةةدرو  العمليةةة ممةةا دفةة  الباحثةةة الةةى دراسةةة سةةمه مةةن هةةذل السةةمات  للطالبةةات فةةيالنفسةةي 

مةةن خةةلال الاداء  السةةمةهةةذل  الطالبةةات بمسةةتوى وهةةي اليقظةةة العقليةةة والتعةةرف علةةى الفروقةةات بةةين 
 المهاري لها ومحاولة تنميتها لمهارة الوثب العالي.

 أهمية البحث 
 علميةةةةةحيةةةةث تتمثةةةةل اهميتهةةةةا ال تتناولةةةةه،ت مةةةةن أهميةةةةة الدراسةةةةة فةةةةي اهميةةةةة الموضةةةةوع الةةةةذي 

           يهتي:  والتطبيقية فيما 

 الأهمية العلمية: -1 

مهةةارة  ومسةةتوى أداءاليقظةةة الذهنيةةة  تبحةةث تحسةةينتعتبةةر هةةذل الدراسةةة م ملةةه لتبحةةاث التةةي  −
 الوثب العالي لطالبات المرحلة الثانوية.

تسةةهم هةةذل الدراسةةة فةةي تنةةاول جوانةةب تحسةةين أداء مهةةارة الوثةةب العةةالي عةةن طريةةق برنةةةامج  −
  مقننة.مقترح معد بطريقة 

تحسةةةين اليقظةةةة الذهنيةةةة ومسةةةتوى أداء  امجنةةةدرة الدراسةةةات العربيةةةة والأجنبيةةةة التةةةي تناولةةةت بةةةر  −
 الثانوية.مهارة الوثب العالي لطالبات المرحلة 

الحاجةةةة الملحةةةة بجةةةراء الم يةةةد مةةةن البحةةةوث والدراسةةةات الميدانيةةةة التةةةي تتنةةةاول هةةةذل المرحلةةةة  −
  .والتحليلالسنية بالدراسة 

 التطبيقية: الاهمية-2

  .العملية التعليمية في اقل زمن مم ن تحسين الي تسهم نتائج هذل الدراسة في حاله تطبيقها −
اسةتخدام أفبةل وأحةدث الوسةائل فةةي الةتعلم وذلةك للوصةول بعمليةةة تعلةيم مهةارة الوثةب العةةالي  −

 المنشودة.إلى النتائج 

  ومهارة الوثب العالي لطالبات المرحلة الثانوية.  العقليةيساهم البحث في تحسين اليقظة  −

 هدف البحث

برنىىامج لتحسىىين اليقظىىة العقليىىة ومهىىارة الوثىىب العىىالي لطالبىىات  بنىىا يهىىدف البحىىث  لىىى 
 -خلال: المرحلة الثانوية وذلك من 
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التعةةةرف علةةةى مسةةةتوى اليقظةةةة العقليةةةة لةةةدى لاةبةةةات الوثةةةب العةةةالي مةةةن طالبةةةات المرحلةةةة  -
 الثانوية.

التعةةةرف علةةةى مسةةةتوى الاداء المهةةةارى لةةةدى لاةبةةةات الوثةةةب العةةةالي مةةةن طالبةةةات المرحلةةةة  -
 الثانوية.

التعرف على العلاقةة بةين اليقظةة العقليةة والاداء المهةارى لسةباب الوثةب العةالي مةن طالبةات  -
 .المرحلة الثانوية

 البحث: فروا 
 -التالية: تحقيقاً لأهداف البحث وضعت الباحثة الفروع 

والبابطة    التجريب " توجد فروب دالة احصائية بين متوست القياسين البعديين للمجموعة   -
الثانوية   المرحلة  لطالبات  العالي  الوثب  مهارة  أداء  ومستوي  العقلية  اليقظة  مستوى  في 

 للمجموعة التجريبية لطالبات المرحلة الثانوية   البعديولصال  القيا  
معدل   - يوجد  دالة"  للمجموعة    تريير  البعديين  القياسين  متوست  بين    التجريب احصائية 

المرحلة  لطالبات  العالي  الوثب  أداء مهارة  العقلية ومستوي  اليقظة  والبابطة في مستوى 
    للمجموعة التجريبية لطالبات المرحلة الثانوية البعديالثانوية ولصال  القيا  

 مصطلحات البحث

 البرنامج: -1

البرنةامج ةبةارة عةن العمليةات المطلوبةة تنفيةذها  :(م2002الحىاوي )  ماعيس يحيي  يعرفه  
 (101: 14) .واض بحيث يراعي ميعاد لبدء وانتهاء هذل العمليات وفق زمن محدد وهدف 

 العقلية:اليقظ   -2

الى انها حالةه اللاةبةة الذهنيةه فةي الملعةب وتتمثةل فةي   (200٧منى مختار مر ي )تشير  
التمييةة  الةةيق  فةةي الاداء ، والانفتةةاح علةةى الجديةةد مةةن طةةرب واسةةاليب لتحسةةين قدرتةةه ومهاراتةةه ، 
 والتوجه نحو المستقبل الرياضي، والوعى بوجهات النظر المتعددل وقبول مشاعر واف ار الاخرين.  

                                                                     (12 :11)  

تعنةةي طريقةةة فةةي التف يةةر تحفةة  الانتبةةال إلةةى المتريةةرات انهةةا  مhassed (2016")"يةةرى 
البيئية من  ير إصدار أح ام إيجابية أو سلبية تجاهها، مما يم ن الطالب من التف ير بواقهية أو 
هي مجموعة متعددة من الأبعةاد المتعلمةة التةي تشةمل الجانةب العقلةي والعةاطفي والبةدني، والةتعلم، 

 (52 :19) التواصل.والأداء، ومهارات 
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التي ت ةون عليهةا الطالبةة ومةا يةدور فةي ذهنهةا مةن اف ةار ومةا ينةتج عنهةا مةن   الوعيحالة   
 "اجرائي تعرفردود افعال وتسهم في تع ي  الصحة العقلية والبدنية وتحسين التعلم والاداء " 

الكامس بالمثيرات التي تتفاعس معها الطالبة وتحفىز بالانتبىال لىديها دون   الوعييقصد بها  
 الماضي.اصدار احكام او الانشغال بخبرات ومشاعر 

 :المهارى الادا   -3

الاداء المهةاري احةد الجوانةب الاساسةيه لتطةوير الحالةه   م(  1998امر الله البساطى)ويذكر  
الرياضةةيه حيةةث يهةةدف الةةى حةةدوث ترييةةر ايجةةابي فةةي السةةلوي الحركةةي ومةةن خةةلال تعلةةم واتقةةان 

 (2٦:  3وتثبيت الاداءات المهاريه ) 

 مستوى الادا  المهاري  -4

هةةو الدرجةةة او مسةةتوى الأداء المهةةارى بانةةه  م( 2003عصىىام الىىدين عبىىد الحىىق )وعةةرف 
 وحتقةةةانالرتبةةةة التةةةي يصةةةل إليهةةةا الطالةةةب مةةةن السةةةلوي الحركةةةي النةةةاتج عةةةن عمليةةةة الةةةتعلم برسةةةاب 

حركةات النشةا  الممةار  علةةى ان تةؤدى بشة ل يتسةةم بابنسةانية والدقةة بدرجةةة عاليةة مةن الدافهيةةة 
 (18٦ :7)عند الفرد لتحقيق أعلى النتائج م  الاقتصاد في الجهد 

 خطة وإجرا ات البحث

 -البحث:   جرا ات 

 -البحث: منهج 
لمناسةةبته لطبيعةةة  التجريبةةيالمةةنهج  ةالباحثةة اسةةتخدمت فةةي ضةةوء متطلبةةات الدراسةةة الحاليةةة 

القياسةةات  وضةةابطة باسةةتخدام لمجمةةوعتين تجريبيةةة التجريبةةيهةةذا البحةةث، وذلةةك بإتبةةاع التصةةميم 
 والبعدية.القبلية 

 مجتمع البحث:

الازهةري بمنطقةة المنوفيةة الازهريةة   الثةانوي يتمثل مجتم  البحث من طالبةات الصةف الأول  
 م2025/ 2024 الدار بمرك  )قويسنا( محافظة المنوفية للعام 

 عينة البحث:
فتيةةات  –طالبةةات الصةةف الأول الثانويةةة الازهريةةة بمعهةةد )فتيةةات ابةةنهس تمثةةل البحةةث مةةن 

العينةة بالطريقةة )العمديةة(، والبةالغ  اختيةارتةم  م وقةد 2025/   2024وذلك للعام    قويسنا( للفتيات،
الاسةةتطلاةية، للتجربةةة   طالبةةة ( 15وتةةم سةةحب عةةدد )طالبةةة بالطريقةةة العشةةوائية، ( 75عةةددهم )
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لمجموعةةةة البةةةابطة لتصةةةب  العينةةةة طالبةةةة ل( 30التجريبيةةةة وعةةةدد ) طالبةةةة للمجموعةةةة( 30) وعةةةدد 
 .( توصيف عينة البحث 1من جدول ) طالبة ويتب ( 75الاساسية )

 ( 1جدول )
 توصيف عينة البحث الكلية 

 عينة البحث
 العينة

 الأساسية
 المجموع  الاستطلاعية

 الضابطة  التجريبية

75 
 طالبة  

 75 15 30 30 العدد 

 % 100 %20.00 %40.00   %40.00 النسبة المئوية  

 أ با  اختيار عينة البحث:

 .تلك العينةيس لبالتدر ة قوم الباحثت-

 الصف الأول الثانوي الازهري.المعهد بطالبات من  العينة -

 البحث.يم ن استخدامها في إجراءات  التي والأجه ةتوافر المساعدات والأدوات   -

 عينة البحث اعتدالي 

 النمو: متغيرات   في تجانس أفراد عينة البحث الكلية 
-الطةول-)السةن النمو بإيجاد التجانس بين أفراد مجتم  البحث في متريرات   ةالباحث  ت قام

 (.3المجتم  ويوض  ذلك جدول ) اعتداليةوتحديدها وذلك للتهرد من  اختيارهاالتي تم  الوزن(

 ( 2جدول )
 (.تجانس عينة البحث )الكلية( )الطول، الوزن، العمر الزمنى 

 ٧5ن=                                                                                   

 الاختبارات المتغيرات
وحدة  

 القياس 
 الوسيط  المتوسط

الانحراف  

 المعياري 

معامل  

 الالتواء

- 1.832 157.000 156.680 سم الرستاميتر  الطول 

0.524 

- 1.671 55.000 54.547 كجم الميزان الطبي الوزن 

0.813 

 1.054 1.175 15.000 15.413 سنة حساب السن العمر الزمني 

( أن جميةةة  قةةةيم معةةةاملات ابلتةةةواء لعينةةةة البحةةةث ال ليةةةة فةةةي بعةةة  2يتبةةة  مةةةن جةةةدول )
 :0.813-البحةةةث وتراوحةةةت بةةةين ) ال منةةةى( قيةةةد )الطةةةول، الةةةوزن، والعمةةةر الجسةةةمية المتريةةةرات 
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(، ممةا يعنةى وقةوع جمية  البيانةات تحةت المنحنةى 3) نمةا بةي انحصةرت ( وأن هذل القةيم 1.054
 ، ويؤكد على تجانس عينة البحث ك ل في بع  المتريرات قيد البحث.الاعتدالي

 ( 3جدول )
 تجانس عينة البحث )الكلية( بعض القدرات البدنية قيد البحث

 ٧5ن=                                                                                   

 الاختبارات المتغيرات
وحدة  

 القياس 
 الوسيط  المتوسط

الانحراف  

 المعياري 

معامل  

 الالتواء

ية 
دن

لب
 ا
ت

را
قد

ال
 

قوة  
 عضلية 

 0.472 0.254 11.100 11.140 عدد  اختبار الجلوس من الرقود 

سرعه 
 حركية

م من بداية  30اختبار العدو 

 متحركة

- 0.310 5.800 5.772 ث

0.270 

 1.927 0.498 13.000 13.320 ث اختبار الدوائر المرقمة توافق 

قدرة  
 عضلية 

اختبار الوثب العريض من 

 الثبات 

- 1.273 119.00 118.693 سم

0.723 

×   4اختبار الجري المكوكي ) رشاقة 

 م( 10

- 0.550 30.300 30.200 ث

0.545 

 مرونة  
اختبار ثنى الجذع اماما أسفل 

 من الوقوف

- 0.252 6.850 6.781 سم

0.821 

توازن 
 ثابت 

اختبار الوقوف على قدم  

 واحدة 

 1.206 0.664 7.000 7.267 ث

توازن 
 حركي 

اختبار المشي على مقعد  

 سويدي 

 1.264 0.617 8.000 8.260 ث

 التحمل
اختبار الانبطاح المائل من 

 الوقوف مع التكرار

- 0.661 12.000 11.907 عدد 

0.422 

( أن جميةةة  قةةةيم معةةةاملات ابلتةةةواء لعينةةةة البحةةةث ال ليةةةة فةةةي بعةةة  3يتبةةة  مةةةن جةةةدول )
 نمةةا بةةي انحصةةرت ( وأن هةةذل القةةيم 1.927: 0.821-القةةدرات البدنيةةة قيةةد البحةةث تراوحةةت بةةين )

(3 مما يعنى وقوع جمي  البيانات تحت المنحنى ،)ويؤكد على تجانس عينةة البحةث الاعتدالي ،
 ر ل في بع  المتريرات البدنية قيد البحث.
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 ( 4جدول )
قيد  لطالبات المرحلة الثانوية  العقليةاختبارات اليقظة تجانس عينة البحث )الكلية( في مستوى 

 البحث
 ٧5ن=                                                                                   

 الاختبارات المتغيرات
عدد 

 العبارات 

وحدة  

 القياس 
 الوسيط  المتوسط

الانحراف  

 المعياري 

معامل  

 الالتواء

ة  
ني
ذه

 ال
ظة

يق
 ال

ت
را

با
خت

ا
 

- 0.844 22.000 21.827 درجة 17 المرونة العقلية

0.614 

- 1.031 17.000 16.467 درجة 14 تركيز الانتباه 

1.550 

- 1.314 17.000 16.760 درجة 14 وضوح الوعي

0.547 

الوعي بوجهات النظر 

 المختلفة

- 1.120 16.000 15.960 درجة 11

0.107 

- 1.475 11.000 10.987 درجة 8 التوجه نحو الحاضر 

0.026 

 1.333 0.720 16.000 16.320 درجة 11 التميز اليقظ 

 0.521 1.151 0.0010 20010. درجة 7 الافتتاح على الجديد 

 0.246 3.316 109.000 108.521 درجة 82 الدرجة الكلية 

( أن جميةةة  قةةةيم معةةةاملات ابلتةةةواء لعينةةةة البحةةةث ال ليةةةة فةةةي مسةةةتوى 4يتبةةة  مةةةن جةةةدول )
 نمةا بةي انحصةرت ( وأن هةذل القةيم 1.333 :1.550-يةد البحةث تراوحةت بةين )ق  اليقظة الذهنية 

(3 مما يعنى وقوع جمي  البيانات تحت المنحنى ،)ويؤكد على تجانس عينةة البحةث الاعتدالي ،
 البحث. قيد اليقظة الذهنية اختبارات ر ل في مستوى 

 ( 5جدول )
 قيد البحثالوثب العالي  مهارة تجانس عينة البحث )الكلية( في مستوى  

 ٧5ن=                                                                                   

 الاختبارات المتغيرات
وحدة  

 القياس 
 الوسيط  المتوسط

الانحراف  

 المعياري 

معامل  

 الالتواء

ى 
تو

س
لم

ا
ى  

ار
مه

ال
ب  

وث
لل

ي  
عال

ال
 

2  درجة مرحلة الاقتراب

 2.05 

2.00 0.782 0.242 
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مهةارل ( أن جمي  قيم معاملات ابلتواء لعينة البحث ال لية في مستوى 5يتب  من جدول )
 نمةةةا بةةةي انحصةةةرت ( وأن هةةةذل القةةةيم 0.47٦ :0.071-البحةةةث تراوحةةةت بةةةين ) الوثةةةب العةةةالي قيةةةد 

(3 مما يعنى وقوع جمي  البيانات تحت المنحنى ،)ويؤكد على تجانس عينةة البحةث الاعتدالي ،
 قيد البحث. مهارة الوثب العالي  ر ل في مستوى 

 متغيرات النمو قيد البحث  في تكافؤ بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة
الت افؤ بين أفراد مجتم  البحث في المتريرات البدنية قيد البحث )التةي  بهجراء ةالباحث  ت قام

 (.٦المجتم  ويوض  ذلك جدول ) اعتداليةوتحديدها وذلك للتهرد من  اختيارهاتم 

 ( 6جدول )
)الطول، الوزن،   بين المجموعتين التجريبية والضابطة في بعض المتغيرات الجسمية التكافؤ

 العمر الزمنى( قيد البحث 
 30= 2= ن 1ن

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
قيمة  

المتوسط   )ت( 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري± 

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري± 

 0.807 2.012 156.433 1.821 156.833 الرستاميتر  الطول 

 0.317 1.450 54.633 1.794 54.767 كجم الوزن 

 1.417 1.383 15.500 0.944 15.067 بالسنة  العمر الزمني 

 2.045( = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )
)ت( المحسوبة أقةل مةن قيمةة )ت( الجدوليةة، ممةا يةدل   جمي  قيم( أن  ٦يتب  من جدول )

على عةدم وجةود فةروب دالةة إحصةائياً بةين المجمةوعتين التجريبيةة والبةابطة فةي بعة  المتريةرات 
 ت افؤ المجموعتين.  إلىومما يشير  البحث،قيد  ال مني(العمر  الوزن،الجسمية )الطول، 

3  درجة مرحلة الارتقاء

 1.80 

2.00 0.753 0.353 

مرحلة الطيران وتعدية 

 العارضة 

1  درجة

 2.05 

2.00 0.711 0.0710  

- 

6  درجة مرحلة الهبوط 

 2.17 

2.00 0.746 0.476  

 0.42 7  1.477 8.00 78.07  درجة الدرجة الكلية 
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 ( ٧جدول )
 بين المجموعتين التجريبية والضابطة في بعض المتغيرات البدنية قيد البحث التكافؤ

 30= 2= ن 1ن

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
قيمة  

المتوسط   )ت( 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري± 

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري± 

 0.103 0.255 12711. 0.247 13311. عدد  اختبار الجلوس من الرقود 

م من بداية  30اختبار العدو 

 متحركة

 0.606 0.319 5.790 0.276 5.743 ث

 0.266 0.490 13.367 0.479 13.333 ث اختبار الدوائر المرقمة

 0.101 1.351 118.633 1.213 118.667 سم اختبار الوثب العريض من الثبات

×   4اختبار الجري المكوكي )

 م( 10

 0.144 0.553 30.190 0.526 30.210 ث

اختبار ثنى الجذع اماما أسفل من 

 الوقوف 

 0.401 0.239 6.813 0.231 6.789 سم

 0.578 0.679 7.233 0.661 7.333 ث اختبار الوقوف على قدم واحدة 

 0.602 0.679 8.233 0.606 8.333 ث اختبار المشي على مقعد سويدي 

اختبار الانبطاح المائل من الوقوف 

 مع التكرار

 0.394 0.699 11.833 0.607 11.900 عدد 

 2.462( = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )
)ت( المحسوبة أقةل مةن قيمةة )ت( الجدوليةة، ممةا يةدل   جمي  قيم( أن  7يتب  من جدول )

على عةدم وجةود فةروب دالةة إحصةائياً بةين المجمةوعتين التجريبيةة والبةابطة فةي بعة  المتريةرات 
 ت افؤ المجموعتين.  إلىومما يشير  البحث، قيد  البدنية
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 ( 8جدول )
 البحث  قيدالعقلية اليقظة بين المجموعتين التجريبية والضابطة في مستوى  التكافؤ

 30= 2= ن 1ن

 المتغيرات
 عدد 

 العبارات 

وحدة  

 القياس 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
قيمة  

المتوسط   )ت( 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري± 

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري± 

 0.879 0.995 21.900 0.750 21.700 درجة 17 المرونة العقلية

 0.366 1.073 16.433 1.042 16.533 درجة 14 تركيز الانتباه 

 1.592 1.589 16.400 1.129 16.967 درجة 14 وضوح الوعي

الوعي بوجهات النظر 

 المختلفة

 0.447 1.137 86716. 1.174 16.522 درجة 11

 0.329 1191. 16710. 0.669 03310. درجة 8 التوجه نحو الحاضر 

 0.345 0.640 16.267 0.844 16.333 درجة 11 التميز اليقظ 

 1.142 1.251 43310. 0.995 10010. درجة 7 الافتتاح على الجديد 

 4151. 9161. 108.467 1.995 108.188 درجة 82 الدرجة الكلية 

 2.462( = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )
)ت( المحسوبة أقةل مةن قيمةة )ت( الجدوليةة، ممةا يةدل   جمي  قيم( أن  8يتب  من جدول )

اليقظةةة علةةى عةةدم وجةةود فةةروب دالةةة إحصةةائياً بةةين المجمةةوعتين التجريبيةةة والبةةابطة فةةي مسةةتوى 
 ت افؤ المجموعتين.  إلىومما يشير  البحث، الذهنية قيد 

 ( 9جدول )
 البحث قيدمهارة الوثب العالي بين المجموعتين التجريبية والضابطة في مستوى  التكافؤ

 30= 2= ن 1ن

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
قيمة  

المتوسط   )ت( 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري± 

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري± 

 0.231 0.743 1.652 0.683 1.602 درجة مرحلة الاقتراب

 0.403 0.742 1.853 0.782 1.753 درجة مرحلة الارتقاء

 0.462 0.711 2.101 0.721 2.011 درجة مرحلة الطيران وتعدية العارضة 
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 0.611 0.647 2.107 0.857 2.256 درجة مرحلة الهبوط 

 1.653 1.126 7.706 1.706 7.615 درجة الدرجة الكلية 

 2.045( = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )
)ت( المحسوبة أقةل مةن قيمةة )ت( الجدوليةة، ممةا يةدل   جمي  قيم( أن  9يتب  من جدول )

مهةةةارة علةةى عةةدم وجةةةود فةةروب دالةةةة إحصةةائياً بةةةين المجمةةوعتين التجريبيةةةة والبةةابطة فةةةي مسةةتوى 
 ت افؤ المجموعتين.  إلىومما يشير  البحث،قيد  الوثب العالي  

 أدوات وو ائس جمع البيانات: 
 الأجهزة والأدوات:

 مي ان طبي لقيا  الوزن بال يلوجرام. -

 لقيا  الطول بالسنتيمتر. الرستاميترجهاز  -

 للطالبات. استمارة الغياب  -

 استمارة القياسات الأنثروبومترية. -

 ( 10للاختبارات البدنية ومقيا  اليقظة الذهنية. مرفق ) استمارة تسجيل البيانات  -

 ( 12قييم مستوى مهارة الوثب العالي. مرفق )استمارة ت -

 عارضه وثب عالي( –ادوات لمهارل الوثب العالي )مرتبه  -

   -البحث: الاختبارات المستخدمة في  

 ( 5السن(. مرفق ) -الوزن  – الطولوتشتمل على ) الأنثروبومتريةاختبارات القياسات  -
اختبةةةار  - اختبةةةار الجلةةةو  مةةةن الرقةةةود اختبةةةارات القةةةدرات البدنيةةةة قيةةةد البحةةةث ويتشةةةمل علةةةى ) -

اختبةةةةار الوثةةةب العةةةةري  مةةةةن  - اختبةةةار الةةةةدوائر المرقمةةةة - م مةةةةن بدايةةةة متحركةةةةة30العةةةدو 
 الم وكي اختبار الجري  -الثبات 

اختبار المشي  - اختبار الوقوف على قدم واحدة -ثنى الجذع اماما أسفل من الوقوفاختبار   -
 (9الت رار(. مرفق )اختبار الانبطاح المائل من الوقوف م   - على مقعد سويدي

تركية  العقليةة،  اختبار اليقظة الذهنية بصورة النهائيةة )إعةداد الباحثةة( ويشةتمل علةى )المرونةة -
الةيق ، التمي  الحاضر، التوجه نحو المختلفة،  بوجهات النظر    الوعي، الوعيوضوح  الانتبال،  

 (17للمقيا (. مرفق ) الدرجة ال ليةالجديد، الافتتاح على 
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الارتقةةةاء، مرحلةةةة الاقتةةةراب،  اختبةةةار تقيةةةيم مسةةةتوى مهةةةارة الوثةةةب العةةةالي ويشةةةتمل علةةةى )مرحلةةةة -
 (12ال لية(. مرفق )الدرجة الهبو ، مرحلة العارضة، مرحلة الطيران وتعدية 

  -الدرا ات الا تطلاعية: 
لحصةةول علةةى أنسةةب الاختبةةارات وذلةةك ل العلميةةة،بتحليةةل المراجةة  والأبحةةاث  ةالباحثةة ت قامةة

أن  التةةي يم ةةنللقةةدرات البدنيةةة وحعةةادة بنةةاء مقيةةا  اليقظةةة الذهنيةةة ومسةةتوى مهةةارة الوثةةب العةةالي 
وعرضةها المس  المرجعي في تحديد الاختبةارات البدنيةة ة الباحثواستخدمت تقيس متريرات البحث 

قيد البحث وقد تم تحديد تلك الاختبارات بنةاء علةى راي التي تقيس المتريرات  على السادة الخبراء  
( خبةراء وكةذلك الاسةاتذة الخبةراء فةي مجةال علةم 10السادة الخبراء في مجال العاب القوى عةدهم )

 ( 1( خبراء. مرفق )10النفس الرياضي وعددهم )

 الدرا ة الا تطلاعية الاولى:

 اختبارات القدرات البدنية الخاصة     -
الخاصةةة. مرفةةق  البدنيةةةالقةةدرات اسةةتطلاع رأي خبةةراء حةةول تحديةةد اسةةتمارة بتصةةميم  ةالباحثةة ت قامةة
( يوضةةةة  اراء السةةةةادة 11( وجةةةةدول )7مرفةةةةق ) البحةةةةث.المسةةةةتخدمة فةةةةي ( وكةةةةذلك الاختبةةةةارات ٦)

 الخبراء حول تحديد القدرات البدنية وكذلك:

  -الا تطلاعية: الدرا ة 

 البحث:حساب المعاملات العلمية لمقيا  اليقظة العقلية قيد  -اولا: 

 البحث:حساب معامل الصدب لمقيا  اليقظة العقلية قيد  -أ
حيةةث قامةةت  الةةداخلي، الاتسةةابتةةم حسةةاب معامةةل الصةةدب لمقيةةا  اليقظةةة العقليةةة بطريقةةة 

قيةةةد  الاسةةةتطلاةية( علةةةى طالبةةةات العينةةةة 1٦مرفةةةق ) النهائيةةةة.الباحثةةةة بتطبيةةةق المقيةةةا  بصةةةورة 
ثةةم  إليةةه،بةةين درجةةة كةةل ةبةةارة والدرجةةة ال ليةةة للبمعةةد الةةذي تنتمةةي  الارتبةةا البحةةث وحسةةاب معامةةل 

وكمةةا يتبةة  فةةي الجةةدولين  للمقيةةا ،بةةين درجةةة كةةل بمعةةد والدرجةةة ال ليةةة  الارتبةةا حسةةاب معامةةل 
(10،) (11.) 
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 (10جدول )
 بين درجة كل ةبارة والدرجة ال لية للبمعد الذي تنتمي إليه في   الارتبا حساب معامل 

 قيد البحث   الاستطلاةيةمقيا  اليقظة العقلية لدى طالبات العينة 
 15ن =                                                                                

 م
المرونة  
 العقلية 

تركيز  
 الانتباه

وضوح 
 الوعي

الوعي بوجهات  
 النظر المختلفة

التوجه نحو 
 الحاضر 

التميز 
 اليقظ 

الافتتاح على  
 الجديد 

1 0.699* 0.687* 0.700* 0.847* 0.743* 0.976* 0.858* 

2 0.660* 0.840* 0.848* 0.871* 0.743* 0.598* 0.858* 

3 0.699* 0.800* 0.609* 0.672* 0.743* 0.923* 0.782* 

4 0.699* 0.840* 0.882* 0.672* 0.702* 0.960* 0.858* 

5 0.931* 0.594* 0.611* 0.970* 0.885* 0.923* 0.782* 

6 0.634* 0.757* 0.781* 0.888* 0.667* 0.598* 0.944* 

7 0.703* 0.549* 0.645* 0.896* 0.814* 0.899* 0.583* 

8 0.703* 0.800* 0.611* 0.672* 0.600* 0.976*  

9 0.823* 0.800* 0.796* 0.941*  0.865*  

10 0.931* 0.800* 0.796* 0.970*  0.960*  

11 0.632* 0.800* 0.735* 0.636*  0.867*  

12 0.931* 0.545* 0.675*     

13 0.732* 0.594* 0.713*     

14 0.763* 0.547* 0.611*     

15 0.661*       

16 0.732*       

17 0.732*       

 0.514( = 0.05* قيمة )ر( الجدولية عند )
ذات دلالةةةةة إحصةةةةائية عنةةةةد مسةةةةتوى  ارتباطيةةةةة( أنةةةةه توجةةةةد علاقةةةةة 10يتبةةةة  مةةةةن جةةةةدول )

 العقليةةة،( بةةين درجةةة كةةل ةبةةارة والدرجةةة ال ليةةة للبمعةةد الةةذي تنتمةةي إليةةه فةةي مقيةةا  اليقظةةة 0.05)
بين درجة كل بمعد والدرجةة ال ليةة لمقيةا  اليقظةة العقليةة   الارتباطية( العلاقة  12ويوض  جدول )

 البحث.قيد 

 ( 11جدول )
 بين درجة كس بُعد والدرجة الكلية لمقياس  الارتباطحسا  معامس 

 قيد البحث  الا تطلاعيةاليقظة العقلية لدى طالبات العينة 
 15ن = 

 مستوى الدلالة
وحدة   معامل الارتباط

 القياس 
 الأبعاد

 المرونة العقلية درجة *0.733 0.05

 تركيز الانتباه  درجة *0.803 0.05
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 وضوح الوعي درجة *0.668 0.05

 الوعي بوجهات النظر المختلفة  درجة *0.846 0.05

 التوجه نحو الحاضر  درجة *0.932 0.05

 التميز اليقظ  درجة *0.654 0.05

 الافتتاح على الجديد  درجة *0.904 0.05

 0.514( = 0.05* قيمة )ر( الجدولية عند )
ذات دلالةةةةة إحصةةةةائية عنةةةةد مسةةةةتوى  ارتباطيةةةةة( أنةةةةه توجةةةةد علاقةةةةة 11يتبةةةة  مةةةةن جةةةةدول )

ممةا يةدل علةى أن  البحةث،( بين درجة كل بمعةد والدرجةة ال ليةة لمقيةا  اليقظةة العقليةة قيةد 0.05)
 للمقيا .ما بين الهبارات والأبعاد والدرجة ال لية  اتسابهناي 

 حسا  معامس الثبات لمقياس اليقظة العقلية قيد البحث: - 
العينةةةةة  أفةةةةراد علةةةى مةةةةن خةةةلال تطبيقةةةةه اليقظةةةةة العقليةةةة لمقيةةةا   ثبةةةةات معامةةةل التةةةم حسةةةةاب 

 تينقيبطةةر ( طالبةةة مةةن مجتمةة  البحةةث وبخةةلاف العينةةة الأساسةةية 15البةةالغ عةةددها ) الاسةةتطلاةية
 -هما:  تينمختلف

 كرو نباخ(. )ألفاطريقة  -أ

 جثمان(. براون، )سيبرمانطريقة التج ئة النصفية  -ب 

 ( 12جدول )
 بطريقتي اليقظة العقلية  الثبات لمقياسحسا  معامس 

  جثمان( لسبيرمان،التجزئة النصفية  كرو نباخ، )ألفا
 15ن =                                                                           

 التجزئة النصفية  ألفا كرو نباخ  الأبعاد  م

 جثمان براون –سيبرمان 

 0.803 0.805 0.848 المرونة العقلية 1

 0.958 0.959 0.835 تركيز الانتباه  2

 0.959 0.960 0.862 وضوح الوعي 3

 0.929 0.935 0.826 الوعي بوجهات النظر المختلفة  4

 0.744 0.744 0.828 التوجه نحو الحاضر  5

 0.947 0.948 0.857 التميز اليقظ  6

 0.868 0.915 0.835 الافتتاح على الجديد  7

 0.514( = 0.05* قيمة )ر( الجدولية عند )
مقيةا  اليقظةة العقليةة بطريقةة هبعةاد ( أن معاملات الثبات الخاصةة ب12يتبة  من جدول )

كمةةا لةةوح  تقةةارب متجةةه معةةاملات الثبةةات (، 0.8٦2 ،0.82٦مةةا بةةين ) كةةرو نبةةاخ تراوحةةت ألفةةا 
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 فةةي" حيةةث تراوحةةت  جثمةةان بةةراون، – سةةيبرمان"  طريقتةةيكةةل مةةن  فةةيالخاصةةة بهبعةةاد المقيةةا  
 (.0.959 ،0.744)ما بين  جثمانوفى  (0.9٦0 ،0.744)براون ما بين  – سيبرمان

( 0.8٦4الجدوليةة والتةي تبلةغ ) خالمحسةوبة بقيمةة ألفةا كةرو نبةا خوبمقارنة قةيم ألفةا كةرو نبةا
الجدوليةة ممةا يةدل علةى تمتة  أبعةاد هةذا  خيتب  أن جمي  القيم كانت أقل مةن قيمةة ألفةا كةرو نبةا

 المقيا  بدرجة عالية من الثبات.

 البحث:والمقاييس المستخدمة قيد  للاختباراتحسا  المعاملات العلمية 

 البحث:أولًا / حسا  المعاملات العلمية للقدرات البدنية قيد 

 البحث:البدنية قيد  للاختبارحسا  معامس الصدق  -أ
البدنيةةة المسةةتخدمة قيةةد البحةةث ، قامةةت الباحثةةة بتطبيةةق  للاختبةةارات بيجةةاد معامةةل الصةةدب 

( 15البةالغ عةددها ) الاسةتطلاةيةتقةيس )المتريةرات البدنيةة ( علةى عينةة البحةث  التةي الاختبةارات 
طالبةةة مةةن طالبةةات الصةةف الأول الثةةانوي الأزهةةري مةةن مجتمةة  البحةةث وخةةارج العينةةة الأساسةةية ، 

وبةةةةنفس  الاختبةةةارات ، ثةةةةم قامةةةت بتطبيةةةق نفةةةةس 2024/   9/  1٦الموافةةةق    الاثنةةةةينوذلةةةك يةةةوم 
( لاةبة ، 15يبلغ عددهن ) والتيالظروف على عينة من لاةبات ألعاب القوى )مجموعة ممي ة( 

طريقة صدب التمةاي  عةن طريةق إيجةاد معنويةة  باستخدام الاختبارات ثم بعد ذلك تم حساب صدب 
 (.13جدول ) فيوهو ما يتب   الممي ة(، ير  – )الممي ة الفروب بين المجموعتين

 ( 13جدول )
 غير المميزة(  المميزة،حسا  دلالة الفروق بين متو طي المجموعتين )

 15=2=ن 1ن   في المتغيرات البدنية قيد البحث                                         

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة

المتوسط   قيمة )ت(
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري± 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري± 

 * 28.363 0.281 11.180 1.246 22.533 عدد  اختبار الجلوس من الرقود 

م من بداية  30اختبار العدو 
 متحركة

 *3.384 0.371 5.793 0.778 5.040 ث

 * 19.606 0.561 13.200 0.594 9.067 ث اختبار الدوائر المرقمة

اختبار الوثب العريض من 
 الثبات 

 * 19.491 1.302 118.867 1.639 129.400 سم

×   4اختبار الجري المكوكي )
 م( 10

 * 14.162 0.628 30.200 0.828 26.400 ث

اختبار ثنى الجذع اماما أسفل 
 من الوقوف

 * 18.182 0.315 6.703 0.799 10.733 سم

 * 16.202 0.676 7.200 0.676 11.200 ث اختبار الوقوف على قدم واحدة 

اختبار المشي على مقعد  
 سويدي 

 * 10.712 0.523 8.167 0.516 6.133 ث
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اختبار الانبطاح المائل من 
 الوقوف مع التكرار

 * 11.596 0.704 12.067 0.775 15.200 عدد 

 2.462= ( 0.05* قيمة )ت( الجدولية عند )
( 0.05( أنه توجد فروب جوهرية دالة إحصائياً عند مستوى معنوية )13يتب  من جدول )

التةةي تقةةيس المتريةةرات  الاختبةةارات جميةة   فةةي يةةر المميةة ة(  المميةة ة،بةةين متوسةةطي المجمةةوعتين )
بدرجةةة  الاختبةةارات ممةةا يةةدل علةةى تمتةة  هةةذل  المميةة ة،البدنيةةة قيةةد البحةةث وذلةةك لصةةال  المجموعةةة 

 عالية من الصدب  

 البحث:البدنية قيد  للاختبارحسا  معامس الثبات  - 
طريقةة تطبيةق  باسةتخدامالبحةث  فةيالبدنيةة المسةتخدمة   للاختبارات تم حساب معامل الثبات  

( يةةوم بةةين التطبيقةةين، حيةةث تةةم 15( بفاصةةل زمنةةى قةةدرل )R- Testثةةم إعةةادة تطبيقةةه ) الاختبةةار
  الاثنةةةةين يةةةةوم الثةةةةاني، والقيةةةةا   2024/  9/   2الموافةةةةق   الاثنةةةةينتطبيةةةةق القيةةةةا  الأول يةةةةوم 

( 15البةةةالغ عةةةددها ) الاسةةةتطلاةية، وذلةةةك علةةةى عينةةةة البحةةةث    2024/    9/   1٦الموافةةةق  
طالبةةة مةةن طالبةةات الصةةف الأول الثةةانوي الأزهةةري مةةن مجتمةة  البحةةث وخةةارج العينةةة الأساسةةية ، 

البسيت لة "  الارتبا معامل   باستخدام  والثانيبين التطبيقين الأول   الارتبا حيث تم حساب معامل 
 ( 14جدول ) فيما يتب   بيرسون " ، وهو

 ( 14جدول )
 بين التطبيقين الأول والثاني لدى طالبات   الارتباطحسا  معامس 

 15ن=           في المتغيرات البدنية قيد البحث  الا تطلاعيةالعينة                 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

المتوسط   قيمة )ر(
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري± 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري± 

 *0.880 0.335 11.233  0.281 11 180. عدد  من الرقود  الجلوساختبار 

م من بداية  30اختبار العدو 
 متحركة

 *0.613 0.422 5.927 0.371 5.793 ث

 *0.522 0.488 13.333 0.561 13.200 ث اختبار الدوائر المرقمة

 *0.980 1.280 118.933 1.302 118.867 سم اختبار الوثب العريض من الثبات

×   4اختبار الجري المكوكي )
 م( 10

 *0.760 0.812 30.400 0.628 30.200 ث

اختبار ثنى الجذع اماما أسفل من 
 الوقوف 

 *0.687 0.683 6.827 0.315 6.703 سم

 *0.622 0.986 7.400 0.676 7.200 ث اختبار الوقوف على قدم واحدة 

 *0.889 0.563 8.233 0.523 8.167 ث اختبار المشي على مقعد سويدي 

اختبار الانبطاح المائل من 
 الوقوف مع التكرار

 *0.869 0.561 12.200 0.704 12.067 عدد 
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 0.514( = 0.05* قيمة )ر( الجدولية عند )
( 0.05دالةة إحصةائياً عنةد مسةتوى معنويةة )  ارتباطيةة( وجةود علاقةة  14يتب  من جدول )

وأن قةةيم  الاسةةتطلاةيةالبدنيةةة لةدى طالبةةات عينةةة البحةث  للاختبةةارات  والثةانيبةين التطبيقةةين الأول 
 الاختبةةارات ( ممةةا يةةدل علةةى تمتةة  هةةذل 0.980 – 0.٦22تراوحةةت مةةا بةةين ) الارتبةةا معةةاملات 

 بدرجة عالية من الثبات. 

 (19المقترح: مرفق ) التعليميالبرنامج 

بةدونها ت ةون عمليةة التخطةيت  يةر   والتةييعتبر البرنامج هو أحد عناصر التخطةيت المهمةة  
 أساسةةةيقابلةةة للتنفيةةذ وفةةى هةةذل الحالةةةة تصةةب  عةةاج ة عةةن تحقيةةق أهةةةدافها المرجةةوة، فهةةو عنصةةر 

يوضة  خطةوات سةير العمةةل لتحقيةق هةدف محةةدد  الةةذيلتحديةد مسةار العمةل ويعتبةةر حجةر ال اويةة 
             .وبذلك نبمن نجاح سير العملية التعليمية

 مية:يوالبرمجية التعل التعليمي البرنامج ضعو معايير 
للعينةه  والنفسةيوالمهةارى  البةدنيمناسبة محتويات البرنةامج المقتةرح للمرحلةة السةنية والمسةتوى  -

  .طالبات المرحلة الاولى للثانوية الازهرية قيد البحث 
أفةراد  طالبةة مةنإتباع مبدأ الفروب الفردية فةي تشة يل تحديةد لمحتويةات البرنةامج المقتةرح ل ةل  -

 العينة، فيما يتعلق بعدد مرات ت رار.
 أتباع مبدأ التدرج في الأداء الحركي من السهل إلى الصعب والبسيت إلى المركب. -
الاسترشاد بنتائج الدراسات الاستطلاةية والقيا  القبلي قيد البحث، وذلك فيما يتعلةق بتحديةد  -

 الوحدة.
باسةةةتخدام مجموعةةةة مةةةن التةةةدريبات متنوعةةةة ذات الطةةةاب  المميةةة  البرنةةةامج قيةةةد البحةةةث تبةةةمن  -

 البحث. العقلية وتعليم مهارة الوثب العالي قيد  .اليقظة
 المقترح قيد البحث.مراعاة عوامل الأمن والسلامة على مدار فترة تنفيذ البرنامج  -
 الاسترشاد بالخبرات العلمية والميدانية في مجال التخص  للبحث. -
 المقترح قيد البحث:برنامج التخطي    
 ت تم نةةألعةةاب القةةوى  للدراسةةات والبحةةوث العلميةةة السةةابقة لرياضةةة المرجعةةيمةةن خةةلال المسةة    

 إلي:من التوصل ة الباحث
 قيد البحث من تمرينات بدنية ومهارية لمهارل الوثب العالي. محتوي البرنامج المقترح  -
 محتوى البرنامج قيد البحث من مهارة تناسب المرحلة السنية واليقظة العقلية.  -
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 -أعمةةةال اداريةةةة) التحبةةةيري  المقترحةةةة. )الجةةة ءالتوزيةةة  ال منةةةى لم ونةةةات الوحةةةدة بالتةةةدريبات  -
الجة ء  –باسةتخدام اسةتراتيجية الجي سةو والتطبيقةي الجة ء التعليمةي –الاعةداد البةدني  -احماء(  

 الختامي( 
 استخدام البرنامج المقترح قيد البحث على المجموعة التجريبية فقت. -
من خلال عرع استمارة رأى الخبراء تم نت الباحثة من تحديد وحدات وزمن البرنامج مرفةق  -

(18.) 
 ( 15جدول )

 قيد البحث    وحدات وزمن البرنامج المقترح

 العدد   وحدة القياس  الوحدات

 ق 45 دقيقة   زمن الوحدة 
 ايام  3  اليوم عدد أيام الأسبوعية
 اسابيع  8  اسبوع عدد أسابيع البرنامج
 وحدة  24  وحدة مدة البرنامج ككل
 ق  1080  دقيقة زمن البرنامج ككل

 ( 16) جدول
 قيد البحث    لبرنامج المقترحتقسيم الوحدة التدريبية ل 

 زمن الجز   اجزا  الوحدة
 الغرا من الجز     بالدقيقة 

 رفع الكفا ة الفسيولوجية للطالبات ق 5 احما اعمال  دارية و 
 تدريب على اليقظة العقلية ق 15 اليقظة العقلية ب الجز  الخاص

 الاعداد البدني الخاص بالمهارة   ق ٧ الاعداد البدني
 تعلم وتطوير مهارل الوثب العالي  ق 15 تطبيق المهارة 
 عودل الجسم لحال  الطبيعية  ق 3 الجز  الختامي

 ( 1٧جدول )
 :)( الا بوع نموذج من الدرس  

 الخميس(   -الثلاثا     -ايام: )الاحد  

هدف  
 الوحدة 

 2024  /   /  التاريخ: عقلية تنمية اليقظة ال
 ق   45 الزمن: تحسين ادا  مهارة الوثب العالي 
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 خىىىىىىىىىىراج ال  التكرار  الىشىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىرح  الزمن  العناصر      

الاعمال  
الدارية  

 الحما  و 
 ق 5

 نزول الطالبات وأخذ الغيا  
 عمس تمرينات جري خفيف في المكان.   -
 عمس تمرينات لمرونة وأطال  عضلات الجسم.   -

 مرة   2
 

الجز        
 الخاص 
 بىىىىىىى 

اليقظة  
 لعقلية ا 

 ق 15

 التدريب الأول تمرينات التنفس:
)التىىنفس الطبيعىىي(: جلىىوس. ثنىىى الىىركبتين والقىىدمين علىىى   -1

 الارا ثم أخذ  هيق طبيعي ثم اخراج هوا  الزفير 
)التىىنفس العميىىق(: جلىىوس. ثنىىى الىىركبتين والقىىدمين علىىى   -2

الارا، اخىىذ  ىىهيق كامىىس فىىي عىىدة واحىىدة، واخىىراج الزفيىىر  
 تدريجاً في أربع عدات. 

)التىىىنفس العميىىىق جىىىدا(: جلىىىوس. ثنىىىى الىىىركبتين والقىىىدمين   -3
علىىىى الارا خىىىذ  ىىىهيق بعمىىىق وبطىىىي  فىىىي أربىىىع عىىىدات  

 والاحتفاظ بهوا  الشهيق 
 عدات ثم اخراج الزفير في أربع عدات.   4       

 ني  -ن الذه التدريب الثاني الا ترخا  التخيلي  
من وضع الجلوس، تغلق الطالبات اعينهىا وتحىاول ان تتصىور  
او تسىىتدعى منظىىراً يبعىىث السىىعادة والرضىىا ويمكىىن تصىىور هىىذا  
المنظر  وا  كان واقعيىاً أم مبتكىراً، حيىث يسىاعد ذلىك الطالبىة  
على تحقيق المزيد من الا ترخا  وتىر  الافكىار السىلبية تسىير  

 بعيداً عن ذهنها دون تصارع معها. 

4  
 مرات 

 

الاعداد  
 البدني 

 ق ٧

)وقىىوف( الجىىري فىىي المكىىان بةقصىىى  ىىرعة لمىىدة دقيقىىة واحىىدة   •
 مع محاولة زيادة عدد مرات وصول القدم  لى الأرا. 

)وقىىوف. الىىذراعين خلىىس الىىرأس تشىىبيك( الضىىغ  علىىى الىىرأس   •
 لأ فس  

)وقوف( الوثىب فتحىا فىي المكىان با ىتمرار لأطىول فتىرل ممكنىة   •
 للطالبة 

ثقىىس باليىىدين أمىىام الصىىدر( مىىد الىىذراعين أمامىىاً    وقىىوف. مسىىك )  •
 عالياً. 

 مرة   2

 

الجز   
 الخاص 
 
 
 
 
 

 ق 15

 تمرينات تمهيدية:
الرجىىس الحىىرة مرجحىىة خفيفىىة مىىن السىىند الجىىانبي علىىى حىىائ   -1

للأمام والخلس مع رفع كعب قدم الارتقىا  عىن الأرا لوضىع 
 0السند على مش  القدم

نفىىس التمىىرين السىىابق مىىع تىىر  الأرا والرجىىس الحىىرة عاليىىاً  -2
 0ورجس الارتقا  مفرودة

 
 

 
 
 
 
 
 مرات 4
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 -البحث: خطوات تنفيذ 
فةي حةدود العمةل علةى تحقيةق أهةداف البحةةث الحةالي واستخلاصةاً مةن الدراسةات السةابقة فةةي 

إجةةراء  خطةةوات مةةن تحديةةد  ةالباحثةة الثةةانوي الازهةةري تم نةةت  التعلةةيم طالبةةات الصةةف الاولمجةةال 
 البحث كما يلي:

 :العداد

بصةفة خاصةة العةالي الوثةب بمهةارة على الدراسات السابقة الخاصة   بالاطلاع  ةالباحث  ت قام
وأيباً الاختبارات والمقاييس التي تم استخدامها من قبةل للتعةرف علةى مةا يتناسةب واليقظة العقلية  

قيد البحةث بشرح البرنامج  ت قام التعليم ثمم  الدراسة، م  الاستعانة بمتخصصين لتسهيل عملية 
والتهريةةد علةةى  المسةةاعدين،نظةةري وعملةةي والتهريةةد علةةى الالتةة ام بمواعيةةد التطبيةةق علةةى  للمسةةاعدين

 المساعدين بالالت ام بالبرنامج والخطة الموضوعة وعلى مواعيد التطبيق.

 القيا ات القبلية:
بةإجراء القياسةات القبليةة لمجموعةه البحةث فةي جمية  المتريةرات المحةددة قيةد  ةالباحثة  ت قام

فةةةي يةةةومين ( طالبةةةة كمجموعةةةة ضةةةابطة 30( طالبةةةة كمجموعةةةه تجريبيةةةة، )30البحةةةث وعةةةددهم )
 .2٦/9/2024الموافق )الخميس(  ،25/9/2024الموافق  )الاربعاء( 

 
 
 
 بىىىىىىىىى 

تطبيق  
 المهارة 

 0نفس التمرين السابق بدون  ند -3

 000خطوتىان  –نفس التمرين السابق مىن الاقتىرا  )خطىوة  -4
 الخ(

 . وثبات التمارين التي تعمس على تطوير ادا  ال 
للأعلىىى مىىع حمىىس الىىركبتين للصىىدر، يكىىون حجىىم التمىىرين  وثىىب -6

 على دورتين وكس دورة من عشرة قفزات.
مىىرات  6مىىن فىىوق الحىىواجز بحجىىم أربىىع دورات وكىىس دورة  وثىىبال -1

 م والمسافة  80ويمكن ا تخدام أكثر من خمسة حواجز بارتفاع 
  م يجب اخذ الزمن في كس مرة.150بين الحاجز والآخر

للأعلى للوصول لمستوى  ي  مرتفع ادا  عشر قفىزات بعىد   وثب -2
ركضىة تقريبيىىة بطىىول ثىىلا  خطىىوات ركىىض ادا  عشىىر قفىىزات بعىىد 
ركضة تقريبية بطول خمس خطوات ركض، ادا  عشىر قفىزات بعىد 

 ركضة تقريبية بطول  بع خطوات ركض.
 

تمرينىىات الا ىىترخا  والتهيجىىة لجميىىع عضىىلات الجسىىم لتحسىىين التىىنفس  ق 3 الختام 
  مرة   2 لا تعادة الشفا .
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 تطبيق البرنامج:

المقتةةرح علةةى المجموعةةة التجريبيةةة والبةةابطة اعتبةةاراً مةةن يةةوم  التعليمةةيتةةم تطبيةةق البرنةةامج 
( أسةةبوع 8لمةةدة ) 11/2024 /21الموافةةق ( الخمةةيسإلةةى يةةوم ) 2024/ 29/9الموافةةق ( الاحةةد )

باسةتخدام اليقظةة ( وحةدة وذلةك 24) التدريبةةأسبوةية، وي ون إجمالي الوحةدات ات ( وحد 3بواق  )
البرنةةامج قيةةد البحةةث التجريبيةةة مةةن خةةلال  العقليةةة والاداء المهةةارى لمهةةارة الوثةةب العةةالي للمجموعةةة

من خلال الاسلوب العادي لتعليم مهةارة الوثةب العةالي لطالبةات المرحلةة المجموعة البابطة   بينما
 الاولى للثانوية الازهرية.

 لقيا ات البعدية:ا
بةةإجراء القياسةةات البعديةةة لمجموعةةه البحةةث فةةي جميةة  المتريةةرات المحةةددة قيةةد  ةالباحثةة ت قامةة

على عينة البحث م  25/11/2024الموافق    الاثنين(ا )  24/11/2024البحث في يوم )الاحد( 
 مراعاة نفس الظروف والشرو  التي تم اتباعها في القياسات القبلية.

 المعالجات الحصائية:
( حيث تبمنت خطة المعالجة ابحصةائية SPSSالبرنامج ابحصائي )  ةالباحث  استخدمت 

 التالية:للبيانات الأولية الأساليب ابحصائية 

 المتوست الحسابي.-
 الوسيت. -

 الانحراف المهياري. -
 معامل ابلتواء. -

 لحساب معامل الثبات.( خكرو نباألفا ) معامل -

 .لحساب معامل الثبات  جثمان( براون، )سيبرمانالتج ئة النصفية  -
 معامل الارتبا  البسيت " بيرسون ". -

 اختبار " ت " لمجموعتين " مستقلتين /  ير مستقلتين ". -
 ممعدل الترير الحادث )%(. -
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 عرا النتائج ومناقشتها 
 عرا نتائج الفرا الأول:

 ( 18جدول )
 الضابطة البعديين للمجموعتين التجريبية و دلالة الفروق بين القيا يين 

    عقليةاليقظة الفي مستوى 

 30= 2= ن 1ن

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

  الضابطةالمجموعة  المجموعة التجريبية  
الفرق بين  
 المتو طين

المتو     قيمة )ت( 
 الحسابي 

  الانحراف 
 المعياري± 

المتو    
 الحسابي 

  الانحراف 
 المعياري± 

 ** 16.892 10.633 1.279 23.467 1.729 34.100 درجة  المرونة العقلية  

 ** 33.793 8.033 1.066 18.367 1.003 26.400 درجة  تركيز الانتباه  

 ** 34.444 15.000 1.333 17.500 1.978 32.500 درجة  الوعي وضوح  

بوجهات النظر   الوعي 

 المختلفة
 ** 28.245 7.866 1.015 18.067 1.388 25.933 درجة 

 ** 16.901 3.933 1.070 12.600 2.933 16.533 درجة  التوجه نحو الحاضر  

 ** 28.237 7.492 1.213 18.341 1.117 25.833 درجة  التميز اليقظ  

 **  32.334 5.667 1.299 12.633 1.489 18.300 درجة  الافتتاح على الجديد  

 ** 60.674 58.624 2.924 120.975 5.250 179.599 درجة  الدرجة الكلية  

 2.390( = 0.05*قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )
بةين متوسةطي  0.05( وجود فةروب دالةة إحصةائياً عنةد مسةتوى 18يتب  من الجدول رقم )

حيةةث جةةاءت قيمةةة  اليقظةةة العقليةةةالقياسةةين البعةةديين للمجموعةةة التجريبيةةة والبةةابطة فةةي مسةةتوى 
 .لصال  القيا  البعدي للمجموعة التجريبية الجدولية،من قيمة "ت"  أربر"ت" المحسوبة 
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 (1 كس )
 اليقظة العقلية  للمجموعة التجريبية والضابطة في مستوى  البعديينمتو   القيا يين 

 ( 19جدول )
اختبارات في مستوى  والضابطةدلالة الفروق بين القيا يين البعديين للمجموعتين التجريبية  

 مهارل الوثب العالي  

 30= 2= ن 1ن

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

 المجموعة التجريبية 
 المجموعة  

الفرق بين   الضابطة  

 المتوسطين
 قيمة )ت(

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري± 

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري± 

 
 6.802* 1.510 0.881 5.501 1.163 7.011 درجة مرحلة الاقتراب

 6.483* 2.098 0.873 5.154 1.112 7.252 درجة مرحلة الارتقاء 

 
مرحلة الطيران 

 وتعدية العارضة 

 5.671* 1.948 1.012 5.205 1.081 7.153 درجة

 7.336* 2.254 0.975 5.052 0.975 7.306 درجة مرحلة الهبوط  

 11.293* 6.899 1.773 20.90 2.534 27.80 درجة الدرجة الكلية  

 2.309( = 0.05*قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية )

بةين متوسةطي  0.05( وجود فةروب دالةة إحصةائياً عنةد مسةتوى 19يتب  من الجدول رقم )
جةةاءت  حيةةث مهةةارة الوثةةب العةةالي القياسةةين البعةةديين للمجموعةةة التجريبيةةة والبةةابطة فةةي مسةةتوى 

 .لصال  القيا  البعدي للمجموعة التجريبية الجدولية،من قيمة "ت"  أربرقيمة "ت" المحسوبة 
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 (2 كس )

متو   القيا يين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة في مستوى اختبارات القدرات 
 التوافقية 

 عرا نتائج الفرا الثاني:

 ( 20جدول )
 للمجموعتين التجريبية والضابطة  والبعدي القبليبين القيا يين  التغيير الحاد  معدل

 30=  2= ن 1ناليقظة العقلية           في مستوى                              

المتغيرا
 ت

وحدة  
القيا 
 س

 المجموعة التجريبية
 

 نسبة  
 التغيير 

 المجموعة  
 الضابطة 

 
 نسبة  
 التغيير 

فروق  
نسب 
 بعدى  قبلي  بعدى  قبلي  التغيير 

المرونة  
 العقلية 

57.1% 34.100 21.700 درجة
4 

21.900 23.467 %7.16 %49.9
8 

تركيز  
 الانتباه

59.6% 26.400 16.533 درجة
8 

16.433 18.367 %11.7
7 

%47.9
1 

وضوح 
 الوعي

91.5% 32.500 16.967 درجة
5 

16.400 17.500 %6.71 %84.8
4 

الوعي 
بوجهات  
النظر  
 المختلفة

56.9% 25.933 16.522 درجة
6 

16.867 18.067 %7.11 %49.8
5 

التوجه 
نحو 

 الحاضر 

64.7% 16.533 10.033 درجة
9 

10.167 12.600 %23.9
3 

%40.8
6 

التميز 
 اليقظ 

58.1% 25.833 16.333 درجة
6 

16.267 18.341 %12.7
5 

%45.4
1 

الافتتاح 
على  
 الجديد 

81.1% 18.300 10.100 درجة
9 

10.433 12.633 %21.0
9 

%60.1
0 

54.4%11.5%66.0108.46120.97%108.18179.59 درجةالدرجة 
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 8 3 5 7 1 9 8 الكلية

( رقم  الجدول  من  وجود  20يتب   تريير(  القياسين    معدل  متوسطي  والبعدي    القبليبين 
في   والبابطة  التجريبية  العقلية،مستوى  للمجموعة  للمجموعة   اليقظة  البعدي  القيا   لصال  

 التجريبية 

 (3 كس )
   والضابطةوالبعدي للمجموعتين التجريبية  القبليبين متو   القيا يين  معدل التغييرنسب 

 اليقظة العقلية  في مستوى  
 ( 21جدول )

في مستوى   الضابطةللمجموعتين التجريبية و  والبعدي القبليبين القيا يين  معدل التغيير
 مهارة الوثب العالي  

 30= 2= ن 1ن

المتغيرا

 ت

وحدة  

القيا 

 س

المجموعة  

 التجريبية 

 

 نسبة  

 التغيير 

 المجموعة  

 الضابطة 

 

 نسبة  

 التغيير 

فروق نسب  

 التغيير 

 بعدى  قبلي  بعدى  قبلي 

مرحلة 

 الاقتراب

1.60 درجة

2 

7.011 337.64

% 

1.65

2 

5.501 232.99

% 

104.65

% 

مرحلة 

 الارتقاء

1.75 درجة

3 

7.252 313.69

% 

1.85

3 

5.154 178.14

% 

135.54

% 

مرحلة 

الطيران 

وتعدية 

 العارضة 

2.01 درجة

1 

7.153 255.69

% 

2.10

1 

5.205 147.74

% 

107.95

% 

مرحلة 

 الهبوط 

2.25 درجة

6 

7.305 223.80

% 

2.10

7 

5.052 139.77

% 

84.03 % 
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الدرجة 

 الكلية

7.61 درجة

5 

27.80

2 

265.10

% 

7.70

6 

20.90

1 

171.23

% 

93.86 % 

والبعةدي  القبلةيمتوسطي القياسين  التحسنمعدل تريير ( وجود 21يتب  من الجدول رقم )
لصال  القيةا  البعةدي للمجموعةة   مهارة الوثب العالي،مستوى  للمجموعة التجريبية والبابطة في  

 التجريبية

 (4 كس )
   والضابطةوالبعدي للمجموعتين التجريبية  القبليبين متو   القيا يين  التغييرنسب 

 مهارة الوثب العالي   في مستوى  

  مناقشة النتائجمناقشة النتائج

 .الاولمناقشة نتائج الفرا 
 0.05( وجةود فةروب دالةة إحصةائياً عنةد مسةتوى 1( وشة ل )18يتب  مةن نتةائج الجةدول )

قيد البحةث حيةث  عقليةاليقظة البين القياسين البعديين للمجموعة التجريبية والبابطة في مستوى 
جةةةاءت قيمةةةة "ت" المحسةةةوبة أربةةةر مةةةن قيمةةةة "ت" الجدوليةةةة، لصةةةال  القيةةةا  البعةةةدي للمجموعةةةة 

 التجريبية لطالبات المرحلة الثانوية.  

دقىة المرونىة ل ل مةن  عقليةاليقظة الحيث انحصرت المحسوبة لهذل المتريرات في مستوى 
(، الىوعي بوجهىات 34.444(، وضوح الىوعي )33.٧93(، تركيز الانتبال )16.892العقلية )

(، 28.23٧(، التميىىز الىىيق  )16.901(، التوجىى  نحىىو الحاضىىر )28.245النظىىر المختلفىىة )
، ممةا يةدل علةى وجةود فةروب دالةة (60.6٧4)  (، الدرجة الكليىة32.334الافتتاح على الجديد )

احصةةةةةائيًا بةةةةةين القياسةةةةةين البعةةةةةديين للمجموعةةةةةة التجريبيةةةةةة والبةةةةةابطة، ولصةةةةةال  القيةةةةةا  البعةةةةةدي 
 للمجموعة التجريبية لطالبات المرحلة الثانوية في هذل المتريرات قيد البحث.
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المرونىىة العقليىىة،  قيةةد البحةةث دقةةة عقليىىةاليقظىىة الوترجةة  الباحثةةة هةةذل الفةةروب فةةي مسةةتوى 
تركيز الانتبال، وضوح الىوعي، الىوعي بوجهىات النظىر المختلفىة، التوجى  نحىو الحاضىر، التميىز 

لتحسةةين  قيةةد البحةةث إلةةى فاعليةةة البرنةةامج المقتةةرح الىىيق ، الافتتىىاح علىىى الجديىىد، الدرجىىة الكليىىة
والةةذي كةةان لةةه تةةهثير إيجةةابي علةةى مسةةتوى اليقظةةة الذهنيةةة والاداء المهةةارى لمهةةارل الوثةةب العةةالي 

 مهارة الوثب العالي للمجموعة التجريبية لطالبات المرحلة الثانوية قيد البحث.

والاداء المهةةةارى لمهةةةارل الوثةةةب  عقليةةةةرمةةةا ادى فاعليةةةة البرنةةةامج المقتةةةرح لتحسةةةين اليقظةةةة ال
العالي الى فروب بين متوست درجات القياسين البعديين للمجموعةة التجريبيةة والبةابطة، ولصةال  
القيةةا  البعةةدي للمجموعةةة التجريبيةةة لطالبةةات المرحلةةة الثانويةةة حيةةث تروحةةت الفةةروب بةةين متوسةةت 

(، الىىوعي 15.000(، وضىىوح الىىوعي )8.033(، تركيىىز الانتبىىال )10.633المرونىىة العقليىىة )
(، ٧.492(، التميز اليق  )3.933(، التوج  نحو الحاضر )٧.866بوجهات النظر المختلفة )

  قيد البحث  (،58.٦24) (، الدرجة الكلية5.66٧الافتتاح على الجديد )
 0.05( وجةود فةروب دالةة إحصةائياً عنةد مسةتوى 2( وشة ل )19يتب  مةن نتةائج الجةدول )

قيةةةد   مهىىىارة الوثىىىب العىىىالي بةةين القياسةةةين البعةةةديين للمجموعةةةة التجريبيةةةة والبةةةابطة فةةةي مسةةةتوى 
البحةةث حيةةث جةةاءت قيمةةة "ت" المحسةةوبة أربةةر مةةن قيمةةة "ت" الجدوليةةة، لصةةال  القيةةا  البعةةدي 

 لطالبات المرحلة الثانوية.   للمجموعة التجريبية

قيةد البحةث ل ةل مهىارة الوثىب العىالي حيث انحصرت المحسوبة لهذل المتريرات فةي مسةتوى 
(، مرحلىىة الطيىىران وتعديىىة العارضىىة 6.483(، مرحلىىة الارتقىىا  )6.802)مرحلىىة الاقتىىرا  ) مةةن
ممةا يةدل علةى وجةود فةروب   (،11.293(، الدرجىة الكليىة )٧.336(، مرحلة الهبىوط )5.6٧1)

دالةةةة احصةةةائيًا بةةةين القياسةةةين البعةةةديين للمجموعةةةة التجريبيةةةة والبةةةابطة ولصةةةال  القيةةةا  البعةةةدي 
 للمجموعة التجريبية لطالبات المرحلة الثانوية في هذل المتريرات قيد البحث.

)مرحلىىة الاقتىىرا ، البحةةث  قيةد مهىىارة الوثىىب العىىالي وترجة  الباحثةةة هةةذل الفةروب فةةي مسةةتوى 
قيةد البحةةث مرحلىة الارتقىا ، مرحلىة الطيىىران وتعديىة العارضىة، مرحلىة الهبىىوط، الدرجىة الكليىة(، 

كةان لةه تةهثير  واداء مهارة الوثب العةالي والةذي عقليةلتحسين اليقظة ال إلى فاعلية البرنامج المقترح
التجريبيةةةة لطالبةةةات المرحلةةةة الثانويةةةة قيةةةد  للمجموعةةةةالعىىىالي مهىىىارة الوثىىىب إيجةةةابي علةةةى مسةةةتوى 

 البحث.
ومهةارة الوثةب  عقليةةرما ادى استخدام البرنامج المقترح قيد البحث المقترح لتحسين اليقظةة ال

العالي الى فروب بين متوست درجات القياسين البعديين للمجموعةة التجريبيةة والبةابطة، ولصةال  
(، 1.510مرحلة الاقترا  )القيا  البعدي للمجموعة التجريبية حيث تروحت الفروب بين متوست 
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(، مرحلىىىىة الهبىىىىوط 1.948(، مرحلىىىىة الطيىىىىران وتعديىىىىة العارضىىىىة )2.098مرحلىىىىة الارتقىىىىا  )
 .قيد البحث (، 6.899(، الدرجة الكلية )2.254)

بهنهةا درجةة وعةي الفةرد  عقليةةاليقظةة الDavis & Hayes (2011 )ديفيىز وهىايز يةرى ف
بةةالخبرات الموجةةودة فةةي اللحظةةة التةةي حةةدثت بهةةا دون إصةةدار الأح ةةام، إذ ينظةةر إليهةةا علةةى إنهةةا 

 ( 198: 17). حالة بابم ان القيام بتنميتها من خلال ممارسات وأنشطة مثل التف ر والتهمل

(، م2000) Kabat zinn(، كبىات زيىن م 2006) ابيرو وكارلسون وقد أشار كل مةن 
الةةى اليقظةةة الذهنيةةة بهنهةةا الةةوعي الةةذي ينشةةه  (م2008) lutzلىىوتز  (م2010) Bauerبيىىر 

ويتشةة ل مةةن خةةةلال مشةةهد وحبةةةور قصةةدي، بطريقةةةة منفتحةةة وباهتمةةةام، ودون أي أح ةةام مسةةةبقة 
ويمنظةةر إلةةى يقظةةة الةةذهن علةةى أنهةةا الشةةيء الأساسةةي الةةذي يتةةذكرل الشةةخ  وينظةةر إليةةه كمةةا هةةو 
ا لأف ةةارل وانفعالاتةةه وردود أفعالةةه كمةةا تحةةدث فعةةلا. ويم ةةن أن يصةةب  ابنسةةان أرثةةر  وي ةةون واةيةةً
يقظة من خلال الممارسة والتدريب وخصوصا من خلال نوعان من مهارات اليقظة الذهنية؛ هما: 
الانتبال المرك  ويشمل تركي  الانتبةال والمراقبةة المفتوحةة والةوعي بهةا وبتفاصةيلها، فاليقظةة الذهنيةة 
هةةةي حالةةةة مرنةةةة مةةةن العقةةةل تتمثةةةل فةةةي الانفتةةةاح علةةةى الجديةةةد وهةةةي عمليةةةة مةةةن النشةةةا  التمييةةة ي 

 (4: 24( )1٦3: 15(، )3٦ :21( )12۵: 22للابت ار الجديد. )

ان مسابقات العاب القوى تعد من الرياضيات المتمي ة  م( 2004نبيس محمد خطا ) يذكر  
لمةةا تشةةتمل عليةةه مةةن مهةةارات وقةةدرات متنوعةةة ونظةةرا للتقةةدم المةةذهل فةةي مسةةتوى الانجةةاز الرقمةةي 
لمسةةابقاتها المختلفةةة )جةةرى، وثةةب ، رمةةى( الأمةةر الةةذي جعلهةةا تحتةةل الصةةدارة فةةي بةةرامج الةةدورات 
الأولمبيةة الحديثةةة، ويع ةةس هةةذا التقةةدم كمةةا هةةائلا مةةن المعةةارف والمعلومةةات العلميةةة التةةي سةةاهمت 
في حدوث هذا التطور، حتى وصل إلى أفبل المستويات، ممةا يؤكةد علةى أن التةدريب الرياضةي 
للاعبي المستويات العليا يعتمد في المقام الأول على ال ثير من العلوم التجريبية وابنسةانية والتةي 
أسةةهمت تطبيقاتهةةا المختلفةةة فةةي زيةةادة فاعليةةة وكفةةاءة العمليةةة التدريبيةةة، ولةةذا نجةةد أن علةةم التةةدريب 
الرياضي، قد تقدم في السنوات الأخيرة بخطوات واسعة حيث تباعفت جهود العلماء في مختلةف 
مجةةالات العلةةوم المرتبطةةة بالمجةةال الرياضةةي، ولقةةد كةةان مةةن أهةةم جهةةود المتخصصةةين والمهتمةةين 

 ( 52: 13) .بهذا المجال هو البحث عن أفبل الطرب لتطوير المستوى البدني والرقمي

( 9( )2021غىىادة عبدالحميىىد منتصىىر  ) وتتفةةق هةةذل النتةةائج مةة  نتةةائج دراسةةة كةةلا مةةن، "
أسةةفرت النتةةائج عةةن وجةةود فةةروب دالةةة إحصةةائيا بةةين المجمةةوعتين البةةابطة والتجريبيةةة فةةي  والتةةي

القيةةا  البعةةدي لليقظةةة العقليةةة بهبعادهةةا لصةةال  المجموعةةة التجريبيةةة، وجةةود فةةروب دالةةة إحصةةائيا 
بين المجموعتين البابطة والتجريبية في القيا  البعةدي للتف يةر مةا وراء المعرفةي بهبعةادل لصةال  

وانتهةةت النتةائج إلةى وجةود فةروب دالةةة  ElAdl (2020()18)العىدل المجموعةة التجريبيةة ودراسةة 
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إحصةةةائيا بةةةين القياسةةةين القبلةةةي والبعةةةدي للمجموعةةةة التجريبيةةةة فةةةي كةةةل مةةةن أبعةةةاد اليقظةةةة العقليةةةة 
والدرجةةةة ال ليةةةة وكةةةذلك مسةةةتوى الانتبةةةال لصةةةال  القيةةةا  البعةةةدي، فةةةي حةةةين لا توجةةةد فةةةروب دالةةةة 
إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعةة التجريبيةة فةي درجةات مقيةا  البةرو  النفسةية، 
رمةةا توصةةلت النتةةائج إلةةى وجةةود فةةروب دالةةة إحصةةائيا بةةين المجمةةوعتين البةةابطة والتجريبيةةة فةةي 
القيةةةا  البعةةةدي ل ةةةل مةةةن أبعةةةاد اليقظةةةة العقليةةةة والدرجةةةة ال ليةةةة وكةةةذلك مسةةةتوى الانتبةةةال لصةةةال  
المجموعة التجريبية، في حين لا توجد فروب دالة إحصةائيا بةين المجمةوعتين البةابطة والتجريبيةة 

 في القيا  البعدي في درجات مقيا  البرو  النفسية

وجةود فةروب ذات دلالةة إحصةائية بةين  (10()2019محمد   ماعيس حميدة  ىيد )  ودراسة
متوسطات درجات طلاب المجموعة التجريبية ومتوسطات درجات طلاب المجموعة البابطة في 
التةةدفق النفسةةي والسةةعادة النفسةةية واليقظةةة الذهنيةةة بعةةد تطبيةةق البرنةةامج لصةةال  طةةلاب المجموعةةة 

وجةاءت اهةم النتةائج ( 6()2018عزل احمىد السىعيد ، دعىا  فىاروق محمىد  )التجريبية ، ودراسةة  
وجةةود فةةروب دالةةة إحصةةائياً بةةين القياسةةين البعةةديين للمجمةةوعتين التجريبيةةة والبةةابطة فةةي اليقظةةة 
الذهنيةةة ومسةةتوى أداء مهةةارة ابرسةةال مةةن أعلةةى المواجةةه فةةي ال ةةرة الطةةائرة وقلةةق الاختبةةار لصةةال  

 المجموعة التجريبية.

توجىىد فىىروق دالىىة احصىىائية بىىين متو ىى  الةةذي يةةن  علةةى "  الاولوبةةذلك يتحقةةق الفةةرع 
ومسىىتوي أدا   عقليىىةالقيا ىىين البعىىديين للمجموعىىة التجريىىب والضىىابطة فىىي مسىىتوى اليقظىىة ال

مهىىارة الوثىىب العىىالي لطالبىىات المرحلىىة الثانويىىة ولصىىالي القيىىاس البعىىدي للمجموعىىة التجريبيىىة 
 لطالبات المرحلة الثانوية."

 الثاني:مناقشة نتائج الفرا 

بةةةين القياسةةةين البعةةةدين  (، وجةةةود معةةةدل ترييةةةر2(، وشةةة ل )20يتبةةة  مةةةن نتةةةائج الجةةةدول )
   للمجموعتين التجريبية والبابطة في مستوى اليقظة الذهنية قيد البحث.

حيةةةث انحصةةةرت قيمةةةة معةةةدل الترييةةةر للمجموعةةةة التجريبيةةةة لطالبةةةات المرحلةةةة الثانويةةةة فةةةي 
(، تركيىىىز الانتبىىىال 5٧.14العقليىىىة )  قيةةةد البحةةةث ل ةةةل مةةةن المرونةةةة اليقظىىىة الذهنيىىىة مسىىىتوى 

(، 56.96(، الىىوعي بوجهىىات النظىىر المختلفىىة )  91.55(، وضىىوح الىىوعي ) 59.68) 
(، الافتتىىاح علىىى الجديىىد )  58.16(، التميىىز الىىيق  )  64.٧9التوجىى  نحىىو الحاضىىر )  

 قيد البحث  (،66.01)  (، الدرجة الكلية81.19

بينمةةةا انحصةةةرت قيمةةةة معةةةدل الترييةةةر للمجموعةةةة البةةةابطة لطالبةةةات المرحلةةةة الثانويةةةة فةةةي 
(، تركيىىىىز الانتبىىىىال ٧.16العقليىىىىة )  قيةةةد البحةةةث ل ةةةل مةةةن المرونةةةة مسىىىىتوى اليقظىىىىة الذهنيىىىىة
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(، التوجى  ٧.11(، الوعي بوجهات النظىر المختلفىة ) 6.٧1(، وضوح الوعي ) ٧٧.11) 
(، 21.09(، الافتتىاح علىى الجديىىد )  12.٧5(، التميىز الىيق  ) 23.93نحىو الحاضىر ) 

 قيد البحث  (،11.53)%  الدرجة الكلية

وانحصةةةرت قيمةةةة معةةةةدل الترييةةةر بةةةةين المجموعةةةة التجريبيةةةة والبةةةةابطة البةةةابطة لطالبةةةةات 
(، 49.98العقليىىة )   المرحلةة الثانويةةة فةةي مسةةتوى اليقظةةة الذهنيةةة قيةةد البحةةث ل ةةل مةةن المرونةةة

(، الىىوعي بوجهىىات النظىىر المختلفىىة 84.84(، وضىىوح الىىوعي )  4٧.91تركيىىز الانتبىىال )  
(، الافتتاح على 45.41(، التميز اليق  )  40.86(، التوج  نحو الحاضر )   49.85)   

ولصةةال  المجموعةةة التجريبيةةة قيةةد البحةةث  (،54.48)%  (، الدرجىىة الكليىىة60.10الجديىىد )  
 لطالبات المرحلة الثانوية.  

المرونىىىة قيةةةد البحةةةث ل ةةةل مةةةن ) عقليىىىةمسىىىتوى اليقظىىىة الوترجةةة  الباحثةةةة هةةةذل الفةةةروب فةةةي 
العقلية، تركيز الانتبال، وضوح الوعي، الوعي بوجهات النظر المختلفىة، التوجى  نحىو الحاضىر، 

إلةةى فاعليةةة البرنةةامج المقتةةرح  قيةةد البحةةث  التميىىز الىىيق ، الافتتىىاح علىىى الجديىىد، الدرجىىة الكليىىة(
كةةةان لهةةةا تةةةهثير  والتةةةيوالاداء المهةةةارى لمهةةةارة الوثةةةب العةةةالي قيةةةد البحةةةث  عقليةةةةلتحسةةةين اليقظةةةة ال

 للمجموعة التجريبية لطالبات المرحلة الثانوية قيد البحث. عقليةإيجابي على اليقظة ال
بةين القياسةين البعةدين  (، وجةود معةدل ترييةر4(، وش ل )21رما يتب  من نتائج الجدول )

للمجمةةوعتين التجريبيةةة والبةةابطة لطالبةةات المرحلةةة الثانويةةة فةةي مسةةتوى مهةةارة الوثةةب العةةالي قيةةد 
   البحث.

حيةةةث انحصةةةرت قيمةةةة معةةةدل الترييةةةر للمجموعةةةة التجريبيةةةة لطالبةةةات المرحلةةةة الثانويةةةة فةةةي 
(، مرحلىة الارتقىا  %33٧.64مرحلىة الاقتىرا  ) قيد البحةث ل ةل مةنمهارة الوثب العالي  مستوى  

(، %223.80(، مرحلىة الهبىوط )%255.69(، مرحلة الطيىران وتعديىة العارضىة )313.69%)
 قيد البحث ، (%265.10الدرجة الكلية )

بينمةةةا انحصةةةرت قيمةةةة معةةةدل الترييةةةر للمجموعةةةة البةةةابطة لطالبةةةات المرحلةةةة الثانويةةةة فةةةي 
(، مرحلىة الارتقىا  %232.99مرحلىة الاقتىرا  ) قيد البحةث ل ةل مةنمهارة الوثب العالي  مستوى  

(، %139.٧٧(، مرحلىة الهبىوط )%14٧.٧4(، مرحلة الطيىران وتعديىة العارضىة )1٧8.14%)
 قيد البحث.، (%1٧1.23الدرجة الكلية )

وانحصةةةرت قيمةةةة معةةةةدل الترييةةةر بةةةةين المجموعةةةة التجريبيةةةة والبةةةةابطة البةةةابطة لطالبةةةةات 
مرحلىىىىة الاقتىىىىرا   قيةةةةد البحةةةةث ل ةةةةل مةةةةنمهىىىىارة الوثىىىىب العىىىىالي المرحلةةةةة الثانويةةةةة فةةةةي مسةةةةتوى 

(، %10٧.95(، مرحلة الطيىران وتعديىة العارضىة )%135.54(، مرحلة الارتقا  )104.65%)
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ولصال  المجموعة التجريبية قيد البحث ، (%93.86(، الدرجة الكلية )%84.03مرحلة الهبوط )
 لطالبات المرحلة الثانوية.  

)مرحلىىة قيةةد البحةةث ل ةةل مةةن الوثىىب العىىالي  وترجةة  الباحثةةة هةةذل الفةةروب فةةي مسةةتوى مهةةارة
قيةد   الاقترا ، مرحلة الارتقا ، مرحلة الطيران وتعدية العارضة، مرحلة الهبىوط، الدرجىة الكليىة(،

إلةةى فاعليةةة البرنةةامج المقتةةرح لتحسةةين اليقظةة الذهنيةةة والأداء المهةةارى مهةةارة الوثةةب العةةالي  البحةث 
للمجموعةةة التجريبيةةة  مهىىاري الوثىىب العىىاليكةةان لهةةا تةةهثير إيجةةابي علةةى مسةةتوى  والتةةيقيةةد البحةةث 

 لطالبات المرحلة الثانوية قيد البحث. 

إلى أن البةرامج التدريبيةة اتخةذت شة لا ويةي لا يتفةق  (م۲۰۰۳)"عصام عبد الخالق  ويشير  
مةة  التطةةور الجديةةد فةةي الأسةةاليب والوسةةائل المسةةتخدمة بالعمليةةة التدريبيةةة والتةةي أصةةبحت ضةةرورة 
مةةةن ضةةةروريات الأعةةةداد البةةةدني والمهةةةارى والةةةوايفي والنفسةةةي للاعبةةةين حيةةةث ثبةةةت بالتجربةةةة أن 

 (98: 7أستخدم الوسائل العلمية في التدريب يؤدى إلى الوصول الأمثل الى الفورمة الرياضية. )
فالعقةةةل والجسةةةم مترابطةةةان ببعبةةةهما الةةةبع  بشةةة ل وثيةةةق لةةةذلك فإنةةةه بإم اننةةةا العمةةةل علةةةى 
تحسين تلك العلاقة والتي بدورها تنع س على صحة الفرد بش ل عام، لذلك اهةرت مهةارة اليقظةة 

" أسةةس اسةةتخدام تلةةك المهةةارة مةةن  jhonفةةي الونةةة الأخيةةرة وخاصةةة بعةةد أن وضةة  "جةةون  عقليةةةال
التةةي تظهةةر العديةةد مةةن الفوائةةد التةةي يحصةةل عليهةةا الفةةرد مةةن خةةلال عقليةةة خةةلال بةةرامج لليقظةةة ال

ومنهةةا التصةةةور العقلةةةي الةةوعي العةةةاطفي، تنظةةةيم  العقليةةةةالمواابةةة علةةةى اسةةةتخدام تةةدريبات اليقظةةةة 
  .المشاعر، والمساعدة على توازن الجهاز العصبي

انه تتطلب طبيعة المستويات الرياضية العالية من  م( 2001محمد العربي  معون) أشار 
الفرد الرياضي ضرورة استخدام قدراته البدنية والمهارية والخططيةة والنفسةية بصةورة مت املةة وذلةك 
لمحاولةةة احةةراز افبةةل مسةةتوى مم ةةنا ومةةن هةةذل الرياضةةات العةةاب القةةوى وهةةى تعةةرف ام الألعةةاب 
وهةةةى مةةةن أهةةةم الألعةةةاب والأنشةةةطة التةةةي يمارسةةةها الطلبةةةة والتةةةي تجعلهةةةم يشةةةعرون بالسةةةعادة اثنةةةاء 
ممارستها ، ويلعب الجانب النفسي دوراً كبيراً في الارتقاء بمستوى الأداء وأصب  ينظةر إليةه كهحةد 
المتريةةةرات التةةةي يجةةةب العنايةةةة بهةةةا جنبةةةاً إلةةةى جنةةةب مةةة  المتطلبةةةات المهاريةةةة والخططيةةةة حيةةةث أن 
التفةةوب الرياضةةي يتوقةةف علةةى مةةدى اسةةتفادة اللاعبةةين مةةن قةةدراتهم النفسةةية علةةى نحةةو لا يقةةل عةةن 
الاستفادة من قدراتهم البدنية، فالمهارات النفسةية تسةاعد الأفةراد علةى تعبئةة قةدراتهم البدنيةة لتحقيةق 

 (303: 11أقصى وأفبل أداء رياضي . )

واتقان الطالبات لسباب الوثب العالي يعد من اهم الاهداف التي تسعى اليها الطالبةات حيةث 
ان مهارة الوثب العالي هي رياضة القف  إلى أقصى ما يستطي  اللاعب من ارتفاع دون استعمال 
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أي وسةةيلة للممسةةاعدة، والقفةة  ي ةةون مةةن فةةوب عارضةةة أمفقيةةة ممثبوتةةة فةةوب قةةائمين، وفةةي الممنافسةةات، 
محاولات للقف  على علو معيون، يتم في البداية رف  الحاج  في كةل مةرة   3ل ل ممتنافس الحق في  

 سم، وحذا أخطه ثلاثة أخطاء ممتتالية يمستبعَد من الممنافسة. 3سم ثم يمصب  الرف  بة  5بة 

( 2020بيرناديت كارلوكس ) دراسة ،وتتفق هذل النتائج م  نتائج دراسة كلا من، "        
رانةةت اهةةم النتةةائج أن البرنةةامج المقتةةرح باسةةتخدام اليقظةةة العقليةةة لةةه تةةهثير فعةةال علةةى تنميةةة ( 16)

 ,Sapthiangودرا ىىىة  ىىىابثيانج، وجىىىوردون و ىىىونين  مهةةةارات الانتبةةةال لةةةدى الرياضةةةيين.
Gordon & Shonin( )2019( )23 ) وجةةاءت اهةم النتةةائج أشةارت الدراسةةة إلةى أن اليقظةةة

 الذهنية يم ن أن تؤدي إلى تحسينات في أداء تعلم الطلاب وسلوكهم العام داخل الفصول 

يوجىىد معىىدل تغييىىر دالىىة احصىىائية بىىين وبةةذلك يتحقةةق الفةةرع الرابةة  الةةذي يةةن  علةةى " 
ومسىتوي عقليىة  متو   القيا ين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة في مستوى اليقظة ال

 أدا  مهارة الوثب العالي لطالبات المرحلة الثانوية ولصالي القياس البعدي للمجموعة التجريبية
 ". الثانوية.لطالبات المرحلة 

 والتوصيات ال تخلاصات

 ال تخلاصات والا تنتاجات: 
فةةةي ضةةةوء أهةةةداف البحةةةث وفروضةةةه وفةةةى حةةةدود المةةةنهج المسةةةتخدم وعينةةةه البحةةةث والأجهةةة ة 

البحةةةةث  فةةةةيوالأدوات والاختبةةةةارات المسةةةةتخدمة ومةةةةن خةةةةلال المعالجةةةةات ابحصةةةةائية المسةةةةتخدمة 
 : التالية:ابستخلاصات الباحثة إلى  ت توصل

وجةود الةى  العةاليالبرنامج المقترح لتحسين اليقظةة العقليةة ومهةارل الوثةب استخدام  ادى فاعلية    -1
القيةةا   التجريبيةةة والبةةابطة، ولصةةال  البعةةديين للمجموعةةةفةةروب بةةين متوسةةت درجةةات القياسةةين 

 .لطالبات المرحلة الثانوية للمجموعة التجريبية البعدي

وجةود الةى  العةاليالبرنةامج المقتةرح لتحسةين اليقظةة العقليةة ومهةارل الوثةب اسةتخدام دى فاعلية  ا-2
التجريبيةةةة والبةةةابطة،  البعةةةديين للمجموعةةةةبةةةين متوسةةةت درجةةةات القياسةةةين معةةةدل ترييةةةر إيجةةةابي 

 لطالبات المرحلة الثانوية للمجموعة التجريبية البعديالقيا   ولصال 
 التوصيات:

 بما يلي:  وصي الباحثةيمما أسفرت عنه الدراسة من إستخلاصات  انطلاقا

ال  -1 اليقظة  لتحسين  المقترح  بالبرنامج  في  ا  ةومهار   عقليةالاستعانة  العالي  المنهج  لوثب 
 لطلاب وطالبات المرحلة الثانوية. والتدريس
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  والتعليمية   البرامج التدريبية  إلى مدى اهمية  مدربين ألعاب القوى معلمين و أهمية توجيه اهتمام  -2
 جنبا إلى جنب م  الاداءات المهارية في رياضة ألعاب القوى.  عقليةتحسين اليقظة الل

دراسات   -4 مدى  مشابهة    إجراء  تحسين  تهثير  لمعرفة  المقترح  المهارى   عقليةاليقظة  والاداء 
 لمهارة الوثب العالي على المتريرات الوايفية والنفسية لطالبات المرحلة الثانوية. 

لتحسين  تطبيق  -5 العالي  و   العقليةاليقظة  البرنامج  الوثب  في مهارة  البحث  قيد  المستخدمة 
 المراحل العمرية المختلفة. 

لتطبيق -٦ اللازمة  الام انات  للوثب  لعقلية  ا  اليقظة  باستخدامبرنامج    توفير  المهارى  والاداء 
 تدريب في رياضة ألعاب القوى.لوالأندية ل ت العالي في الأراديميا

و   -7 اختبارات  المشابهة استخدام  الدارسات  في  والنفسية  والمهارية  البدنية  البحث  مقاييس 
 لموضوع البحث  

ك  تدريب -8 على  والمعلمين  العلمية  ي يفالمدربين  البرامج  تصميم  والنفسية  ة  والمهارية  البدنية 
 وكيفية تطبيقها. 
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