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 الملخص
حالة من ولد لدى اللاعبين يسوالذي  مع الأداء المهاري  ةالعقلي اليقظةمتنوعة لتطوير استخدام تمرينات ان 

التفكير الايجابي والذي يعني ايجاد افكار والفاظ وصور تساعد على تحسين الانجاز والنجاح من خلال 
 .الاداء الجيديمكن أن يكتسبها في أثناء الأداء وبالتالي ستزداد القدرة على  النتائج الايجابية والطيبة والتي 

ات العقلية حيوية, كونها احدى المتطلبات الاساسية للعديد من العمليالعمليات الى احد العقلية هي اليقظةوان 
 تفكير. وهدفت الدراسة الى:كالتذكر والادراك وال

 التعرف على مدى تأثير التمرينات المتنوعة في تطوير اليقظة العقلية لدى لاعبي الكرة الطائرة . -1
 .أثير التمرينات المتنوعة في تطوير بعض القدرات البدنية لدى لاعبي الكرة الطائرةالتعرف على مدى ت -2

الباحثة المنهج التجريبي للمجموعة التجريبية ذات الاختبارين القبلي والبعدي لملائمتها ومتطلبات  استخدمت
من لاعبي منتخب الكرة الطائرة لكلية التربية الاساسية الجامعة المستنصرية  عينة البحث تكونتالبحث, و 

, وبعد استخدام الوسائل الاحصائية المناسبة  2112/2112( لاعبا للعام الدراسي 12والبالغ عددهم )
 :الجة البيانات توصلت الباحثة الىلمع
 العقلية. اليقظةثيراً واضحاً في تطبيق عينة البحث للتمرينات المعدة من قبل الباحثة أظهرت تأ -1
تطبيقق عينقة البحققث للتمرينقات المعققدة مقن قبققل الباحثقة أظهققرت تقأثيراً واضققحاً فقي بعققض الققدرات البدنيققة  -2

 )الرشاقة, القوة الانفجارية( 
 

 الكرة الطائرة ،اليقظة العقلية  ،تمرينات متنوعة  الكلمات المفتاحية:

 
 
 

The effect of various exercises on developing mental alertness and some physical abilities  

among volleyball players 
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Abstract 

The use of various exercises to develop mental alertness with skillful performance, which will 

generate in the players a state of positive thinking, which means finding ideas, words and images 

that help to improve achievement and success through positive and good results that can be 

acquired during the performance and thus   the ability to perform well will raise . 

Mental alertness  is one of the vital processes, being one of the basic requirements for many 

mental processes such as remembering, perception and thinking. The research aimed to: 

. Identify the impact of various exercises on developing mental alertness among volleyball 

players.1 

. 2.Identify the extent of the impact of various exercises on developing some physical abilities  

among  volleyball players. 

The researcher used the experimental approach of the experimental group with two pre and post 

tests  due to  its suitability  for  research requirements. The research sample consisted of the (12) 

players of the volleyball team of the College of Basic Education of Al-Mustansiriya University, 

which amounted to (12) players for the academic year 2112/2112. After using the appropriate 

statistical means to process the data, the researcher concluded that  

. 1.Application of the research sample to exercises prepared by the researcher showed a clear 

effect on mental alertness. 

2.The application of the research sample to exercises prepared by the researcher showed a clear 

effect on some physical abilities agility, explosive strength)) 

Key words: various  exercise, mental alertness, volleyball 
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التي تتميز بكثرة فعالياتها ومهاراتها الحركية و الشعبية والمحببة  الألعاب الجماعية منتعد لعبة الكرة الطائرة 
على ما يبذله اللاعب من قدرات بدنية ومهارية  اذ تعتمدالدفاعية والهجومية، منها الأساسية والمتنوعة 

أداء  والتي من شانها العوامل المهمة بين  من العقلية اليقظةعد ت، إذ المستوى العاليوخططية ونفسية لتحقيق 
   .عاليواسلوب المهارات الرياضية بدقة 

ولد يسققققوالققققذي  مققققع الأداء المهققققاري  ةالعقليقققق اليقظققققةمتنوعققققة لتطققققوير اسققققتخدام تمرينققققات  فققققي ةرى الباحثققققتققققو 
حالققققققة مققققققن التفكيققققققر الايجققققققابي والققققققذي يعنققققققي ايجققققققاد افكققققققار والفققققققاظ وصققققققور تسققققققاعد علققققققى لققققققدى اللاعبققققققين 

يمكققققققن أن يكتسققققققبها فققققققي أثنققققققاء  تحسققققققين الانجققققققاز والنجققققققاح مققققققن خققققققلال النتققققققائج الايجابيققققققة والطيبققققققة والتققققققي 
 .الاداء الجيدالأداء وبالتالي ستزداد القدرة على 

حيويقققققققة, كونهقققققققا احقققققققدى المتطلبقققققققات الاساسقققققققية للعديقققققققد مقققققققن العمليقققققققات الى احقققققققد العقليقققققققة هقققققققي ليقظقققققققةاوان 
العقليققققققة الققققققى الققققققتفحص الققققققدقيق للتوقعققققققات  اليقظققققققةتفكيققققققر, اذ تشققققققير ات العقليققققققة كالتققققققذكر والادراك والالعمليقققققق

الاداء القققققققوظيفي للاعقققققققب فقققققققي والافكقققققققار الايجابيقققققققة وتحديقققققققد المثيقققققققرات الجديقققققققدة ل قققققققر  الاستبصقققققققار بهقققققققا 
  .الجيد الأداء طلبكون لها الأثر الكبير في إحراز النقاط التي تتلالكرة الطائرة 

ي ذلققققققققالتطققققققققور الكبيققققققققر ال كققققققققان نتيجققققققققة مسققققققققتوى العققققققققاليللمسققققققققتوى الأداء المهققققققققاري للاعبققققققققين وصققققققققول  إنو 
التقققققدريب وإعقققققداد عمليقققققة فقققققي  الحديثقققققةتبقققققال الأسقققققاليب العلميقققققة لإجقققققاء نتيجقققققة والقققققذي اللعبقققققة ه وصقققققلت إليققققق

 العناصققققققققر مققققققققن  الاعققققققققداد البققققققققدني، وان  وصققققققققول باللاعققققققققب لققققققققلاداء العققققققققالياللاعبققققققققين بشققققققققكل متكامققققققققل لل
الكلققققي فققققي مسققققتويات الأداء  عنصققققرال اقققققد اخققققذ التطققققور نصققققيباً كبيققققراً لهققققذالمهمققققة فققققي لعبققققة الكققققرة الطققققائرة و 

يعقققققد ذا فعاليقققققة كبيقققققرة  ةلعقليقققققا اليقظقققققةصقققققل فقققققي المباريقققققات وان تقققققدريب الحا وهقققققذا نقققققابع مقققققن تقققققأثير للاعقققققب 
 .بشكل مميز المهارة اداءويعطي نتائج جيدة في  ،البدنيإذا ما استخدم مع الأداء

 لايولقققون ان اغلقققب المقققدربين كونهقققا تدريسقققية لفاليقققة الكقققرة الطقققائرة ,  اثنقققاء التجربقققة الميدانيقققة لباحقققث ا توجقققد
كونها تثيقر التفكيقر الايجقابي لقدى  للاداء ةالمصاحب ةالعقلي اليقظةتطوير المهارات العقلية ومنها  فيهتمام الا

التركيققز وازالققة العوامققل التققي تشققتت الانتبققا   يققوديبققدور  اللاعققب كونققه بدايققة للنجققاح والشققعور بالسققعادة والققذي 
سقتخدام تمرينقات الى ا ةمما دعا الباحث لاعمال الايجابية في اعمالنا, الى ا وزيادة التدفق للافكار والذي يودي

الكققرة  رف علققى تاثيرهققا فققي تطققوير بعققض القققدرات البدنيققة لققدى لاعبققيوالتعقق ةالعقليقق اليقظققةنوعققة فققي تطققوير مت
 الطائرة .

 
 ويهدف البحث الى:
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 اليقظة العقلية لدى لاعبي الكرة الطائرة . تطوير التعرف على مدى تأثير التمرينات المتنوعة في -1
 لدى لاعبي الكرة الطائرة . تطوير بعض القدرات البدنيةالتعرف على مدى تأثير التمرينات المتنوعة في  -2
 

 البحث: اجراءات -2
الباحثقة المقنهج التجريبقي للمجموعقة التجريبيقة ذات الاختبقارين القبلقي والبعقدي  اسقتخدمت: منهج البحث 2-1

  لطبيعة ومشكلة البحث. لملائمته
 : البحث وعينتهمجتمع  2-2

تضمنت عينة البحث لاعبي منتخب الكرة الطائرة لكلية التربية الاساسقية الجامعقة المستنصقرية والبقالغ عقددهم 
وتققم إجققراء التجققانم بيققنهم فققي المت يققرات التققي يمكققن أن تقق ثر فققي  2112/2112ا للعققام الدراسققي ( لاعبقق12)

 .النتائج 
لطول والعمر والكتلةفي مت يرات ا يبين تجانم العينة (1جدول )  

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري  الوسط الحسابي وحدة القياس المت يرات
 1,7.2 22,111 2,115 22,222 سنة / شهر العمر الزمني للاعب

 1,122- 120,111 55.,5 122,221 سم طول اللاعب
 1,121 72,111 2,121 75,522 ك م كتلة اللاعب

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 : جمع المعلومات والأجهزة والأدواتوسائل  .-2

 :ديد من وسائل جمع المعلومات منهااستخدمت الباحثة الع
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  المصادر العربية والأجنبية . -
 استمارات خاصة بتدوين بيانات ومعلومات العينة والاختبارات . -
 شبكة المعلومات )الانترنت( . -
 الاختبار والقياس . -

 : الأجهزة والأدوات التاليةستخدمت كما ا
 . 2ساعة توقيت عدد -
 .  1حاسبة عدد -
 ميزان الكتروني . -
 شريط قياس الطول جلدي . -
 أشرطة ملونة . -
 . 1صافرة عدد -
 وملعب الكرة الطائرة القانوني . 11كرات طائرة قانونية عدد -
 مقعد . -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
:الاختبارات الخاصة بالبحث 2-0  

 :العقلية اختبار اليقظة 2-0-1
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 مقياس تورنتو لليقظة العقلية
 :الجنمالاسم:        العمر:       

 : تعليمات المقياس
عزيزي اللاعب توجد مجموعة من العبارات التي تصف نفسك في مواقف الحياة المختلفة أرجو منك أن تجيب عن كل عبارة 

 تنطبق عليك ولا توجد إجابة صحيحة وإجابة خاطئة .بصدق وأمانة وان نضع الإجابة في الخانة التي 
 تحدث دائما تحدث غالبا تحدث أحيانا لا تحدث غالبا لا تحدث دائما العبارات ت
 أفكاري اكتشفت بان ذاتي تبدو كشيء منفصل عن  1

 ومشاعري المت يرة .
     

المهمة في حياتي  للأحداثمتقبلا  أكون مهتم بان  أنا 2
 من التحكم فيها . أكثر

     

اعرفه عن نفسي وذلك  أنلدي حب استطلال عما يمكن  .
 أفكارمن خلال كتابة ملاحظات عن تعاملي مع 

 محددة . وأحاسيمومشاعر 

     

تبدو واضحة في ذهني مما هي في  أفكاري  أناكتشفت  0
 الحقيقة والتي تعكم الواقع كما هو .

     

لدي حب استطلال للتعرف على كل ما يجول في  2
 . والأخرى خاطري بين الفينة 

     

والمشاعر التي كنت  الأفكارلدي حب استطلال عن كل  5
 بها . وأفكراشعر 

     

كنت في الماضي أتقبل أفكاري ومشاعري من دون  7
 تقييمها أو التدخل فيها 

     

حياتي عند حدوثها كنت مركزا اهتمامي لملاحظة أحداث  2
 أكثر من البحث عما تعني .

     

مع كل حدث بمحاولة تقبله ب ض النظر عن  أتعامل 2
 غير مرغوب . أوكونه مرغوبا 

     

لا زلت تواقا لمعرفة طبيعة كل حدث في حياتي عند  11
 حدوثه .

     

      ومشاعري بدون التدقيق فيها . بأفكاري كنت واعيا  11
      من حولي  الأشياءلدي حب استطلال عن تفاعلاتي مع  12
لدي حب استطلال عما يمكن تعلمه عن نفسي من  .1

 انتباهي . إليهخلال كتابة ملاحظات عن ما يتجه 
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اشعر بان لدي القدرة على ضبط نفسي فورا في المواقف  10
 الصعبة من دون ردود فعل سلبية .

     

بلحظات من السلام والطمأنينة النفسية وذلك عندما  أمر 12
 مواقف صعبة ومجهدة . أواجه

     

لدي القدرة على الابتسام عندما تبدو حياتي صعبة في  15
 . الأحيانبعض 

     

      دائما منفتح على خبراتي الخاصة ومن دون حرج . أنا 17
      . الأوقاتاحترم نفسي واقدرها في معظم  12
والصعوبات التي تواجهني دون الحكم  أخطائياعرف  12

 عليها . 
     

في  أعيشهااشعر بان ثمة علاقة بين خبرتي التي  21
 اللحظة الحاضرة .

     

      الخبرات غير السارة . أتقبلغالبا ما  21
      . أموري صديق حميم لنفسي عندما تسوء  أنا 22
صعوبة في التركيز عندما تواجهني مشكلات في  أجد .2

 الوقت الحاضر .
     

ذاهب ب ض النظر  أناحيث  إلى أصلبسرعة لكي  أسير 20
 عما يواجهني من مشكلات في الطريق 

     

متيقظا  أكون لا اشعر بالتوتر النفسي والجسدي عندما لا  22
 به . أقومومنتبها لما 

     

اعمل بشكل تلقائي وبدون وعي لكثير مما  أننييبدو  25
 افعله .

     

مندفعا دائما للقيام بنشاطات مختلفة من دون  أننييبدو  27
 التركيز فيها .

     

ارغب بتحقيقه  أهدافركزت انتباهي للحصول على  إذا 22
 . إليهللوصول  الآناترك كل ما افعله  فأنني

     

 والإذن إذني بإحدىمصغيا لشخص ما  أحيانانفسي  أجد 22
 . أخرشخص  إلىمتجهة  الأخرى 

     

      خبراتي الماضية  أونفسي منش لا كثيرا بمستقبلي  أجد 1.
 
:الاختبارات البدنية 2-0-2  
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اختبار الوثب العمودي لسارجنت -1  

 (20, ص  1220، )محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان                                                      

: قياس القدرة العضلية للرجلين في الوثب العمودي لأعلى . غر  الاختبار  
( سنوات وأكثر للبنين والبنات . 2: مراحل السن من )الجنم والسن  

: الأدوات اللازمة  
عليها خطوط باللون م ، ترسم  1½ م وطولها ½ ود عر  ( مدهونة باللون الأسلوحة من الخشب )سبورة -

 ( سم 2الأبيض والمسافة بين كل خط والآخر )
 م .  51,.حائط أملم لا يقل ارتفاعه عن الأر  من  -
قطعة طباشير أو مسحوق جبم ، قطعة من القماش لمسح علامات الجبم بعد قراءة كل محاولات يقوم  -

 بها المختبر . 
 اء عن السبورة بقطعة مدرجة من الخشب تثبت على الحائط . يمكن الاست ن -

 الإجراءات : 
تثبيت السبورة أو قطعة خشب على الحائط بحيث تكون الحافة السفلى لها على ارتفال يسمح لأقصر  -

( سم ، حتى لا 12مختبر بأن ت دي الاختبار ويراعى أن تثبت اللوحة بعيداً  عن الحائط بمسافة لا تقل عن )
 يحدث احتكاك بالحائط أثناء الوثب لأعلى . 

 وصف الأداء : 
سم ، ثم يقف مواجهاً  للوحة ، ويمد الذراعين  2½ يمسك المختبر قطعة من الطباشير طولها لا يقل عن  -

عالياً  لأقصى ما يمكن ويحدد علامة بالطباشير أو مسحوق الماغنسيوم على اللوحة مع ملاحظة ملاصقة 
 القدمين الأر  . 

يقف المختبر بمرجحة الذراعين لأسفل وإلى الخلف مع ثني الجذل للأمام والأسفل وثني الركبتين إلى وضع  -
 الزاوية القائمة فقط . 

يقوم المختبر بمد الركبتين والرفع بالقدمين معاً  للوثب لأعلى مع مرجحة الذراعين بقوة للأمام ولأعلى  -
الحائط في بالطباشير على اللوحة أو  ارتفال ممكن ، حيث يقوم بوضع علامة للوصول بهما إلى أقصى
 أعلى نقطة يصل أليها 

 يقوم المختبر بمرجحة الذرال القريبة للأمام ولأسفل عند الهبوط .  -
 

 تعليمات الاختبار:
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 يجب أن يتم الدفع بالقدمين معاً  من وضع الثبات .  -
قبل القيام بالوثب لأعلى ، يقوم المختبر بمرجحة الذراعين للأمام ولأسفل لضبط توقيت الحركة ، وذلك  -

 للوصول إلى أقصى ارتفال ممكن . 
 يعطى المختبر من ثلاث إلى خمم محاولات متتالية وتحتسب له نتيجة احسن محاولة .  -
 ( سم . 1ت خذ القياسات لأقرب ) -
 لقدمين معاً  من وضع الثبات وليم بأخذ خطوة أو الارتقاء . الوثب لأعلى يكون با -
 عدم مد قطعة الطباشير خارج أصابع اليد حتى لا ي ثر ذلك على النتائج .  -
يفضل وقوف المحكم على منضدة أو سلم بالقرب من اللوحة حتى يستطيع قراءة نتائج المحاولات المختلفة  -

 بوضوح . 
 : إدارة الاختبار

 يقوم بالنداء على الأسماء وتسجيل النتائج . : مسجل -
 : يقوم بحساب الدرجات وملاحظة الأداء . مراقب -

 : حساب الدرجات
درجة المختبر هي عدد السنتمترات بين الخط الذي يصل أليه من وضع الوقوف والعلامة التي يصل أليها 

 .( سم 1نتيجة الوثب لأعلى مقربة لأقرب )
 (:11×0المكوكي)اختبار الركض  -2

 ال ر  من الاختبار: 
 قياس الرشاقة

 م11المسافة بينهما   -خطان متوازيان -ساعة ايقاف الادوات:
 مواصفات الاداء:

خلف خط البدء عنقد سقمال اشقارة البقدء يققوم بقالجري باقصقى سقرعة القى الخقط المقابقل ليتجقاوز  يقف المختبر
بتخطقي خقط البدايقة بقنفم الاسقلوب ثقم يتكقرر العمقل مقرة اخقرى بكلتا قدميه الخط ثم يستدير ليققوم مقرة اخقرى 

 ( مترا ذهابا وعودة.01اي ان المختبر يجري )
 الشروط:

 يجب ان يتخطى المختبر خط البداية والخط المقابل بكلتا قدميه.
 
 :الأسم العلمية للاختبارات 2-2
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الاختبقارات المسقتخدمة فقي البحقث تتمتقع بمعقاملات صقدق وثبقات وموضقوعية عاليقة وهقي  إنعلى الرغم من 
علقققى ملائمقققتهم لعينقققة البحقققث مقققن خقققلال توزيقققع الاختبقققار علقققى  التأكقققد إلقققى أيضقققا ةمقننقققة فققققد عمقققدت الباحثققق

خبققراء علققى هققذ  الاختبققارات لتحقيققق  11 أصققلمققن  11المتخصصققين فققي مجققال اللعبققة تققم الاتفققاق مققن قبققل
اجققري الاختبقار يققوم  إذ نلاعبقيالالاختبقار علققى عينقة مققن  وإعققادةالاختبقار  ةالباحثقق أجريقتالمحتقوى ثققم  صقدق

وتحققت نفققم الظققروف المعتمققدة  15/0/2112يققوم   أي أسققبولالاختبققار بعققد مققرور  إعققادةوتققم  2/0/2112
 لتحقيق الثبات ، والجدول التالي يبين ذلك . الأولللاختبار 

الاختباراتيبين ثبات  (2جدول)  
 اسم الاختبار معامل الثبات الموضوعية

 اليقظة العقلية  1,221 موضوعي
 القوة الانفجارية 1,200 1,222
 الرشاقة 1,2.2 1,272

العقليقة اجاباتقه واضقحة  اليقظقة اليقة مقن الموضقوعية كقون اختبقارأما الموضوعية فالاختبارات تتمتع بدرجقة ع
استخدمت الباحثقة حكمقين واسقتخرجت نتقائج ولايقبل الخطا, اما بالنسبة للاختبارين )القوة الانفجارية والرشاقة( 

 علاقة الارتباط بين الحكمين والنتائج مبينة في الجدول اعلا .
 
الاختبارات القبلية :  2-5  

على عينة البحث وذلك في ملعب الكرة  17/0/211الموافق الخميم في يوم راء الاختبارات القبلية تم إج
صباحا . 2,11الطائرة الساعة   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

:التمارين المستخدمة 2-7  
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اء على القسم التحضيري فقط مع البق يةالتجريب ةبإعداد القسم الرئيم للبرنامج التدريبي للمجموع ةقامت الباحث
. وكما مبين في أدنا  ةالتجريبي ةللمجموع بختامي كما هو معتمد من قبل المدر والقسم ال  

الاحد الموافقل اية يوم  11/0/2211 الموافق تم تطبيق التمارين في يوم الخميم  -1  
 أسبول . 12وحدة أي  20واستمرت مدة تنفيذ التمارين   وعلى عينة البحث 12/5/2112

 تم اعتماد مبدأ التموج ضمن المفردات داخل القسم الرئيم . -2
 استخدام طريقة التدريب الفتري المنخفض والمرتفع الشدة واعتماد النبض في أوقات العمل والراحةتم  -.

 والتنول في إعطاء التمارين داخل القسم الرئيم .
 
 الاختبارات البعدية : 2-2

 وذلك في تمام الساعة  2112/ 12/5الموافق الاربعاء  تم إجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث في يوم 
 صباحا وتحت نفم الظروف التي تمت بها إجراء لاختبارات القبلية .

 
 لإظهار نتائج البحث .  spss: تم استخدام الحقيبة الإحصائية الوسائل الإحصائية 2-2
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :عر  النتائج وتحليلها ومناقشتها -.
  لمجموعة البحث:ختبارات القبلية والبعدية عر  نتائج الا 1-.
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يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفروق وانحرافات الفروق وقيمتي)ت( المحسوبة والجدولية  (.جدول )
 لعينة البحث. ين الاختبارين القبلي والبعديوالدلالة المعنوية ب

ت  ف ه -ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي الاختبارات
 المحسوبة

 الدلالة sigقيمة 
 ل -س ل -س

 معنوي  1,111 12,2.1 21.,1 .7,21 2,112 ...,.11 .0,55 25,12 العقلية اليقظةاختبار 
 معنوي  1,111 7,2.1 1,121 1.,2 2,15 20,.0 15,. .01,2 للرجلين القوة الانفجارية

 معنوي  1,101 2,021 1,100 1,72 .1,1 11,27 1,12 2.,11 الرشاقة
  1,12( ومستوى دلالة 11عند  درجة حرية )معنوية  

فقي نتقائج الاختبقار  مقيقاس اليقظقة العقليقة فقي  البحقثالوسقط الحسقابي لمجموعقة ( إن .يلاحظ من الجدول )
  الوسط الحسابي ( ولنتائج الاختبار البعدي بلغ.0,55)قدر  معياري بانحراف ( و 25,12بلغ  ) القبلي 

الحسققابية ميمققا بققين الاختبققارين  وبلققغ متوسققط فققرق الأوسققاط (2,112وبققانحراف معيققاري قققدر  ) (...,.11)
وهققي دالققة ( 12,2.1)المحسقوبة نجققدها  T( وعنقد حسققاب قيمققة 21.,1بقانحراف معيققاري للفققرق )  (.7,21)

مقققن  والتقققي هقققي أصققق ر (1,111)والبال قققة  (1012)عنقققد مسقققتوى دلالقققة  (Sig)إحصقققائياً بالمقارنقققة مقققع درجقققة 
 .البعديبين الاختبارين القبلي والبعدي لصالح الاختبار العالي ، وهذا يعني دلالة الفرق (1012)

( وبققانحراف .01,2امققا الوسققط الحسققابي لاختبققار القققوة الانفجاريققة للققرجلين فققي نتققائج الاختبققار القبلققي  بلققغ  )
( وبققققانحراف معيققققاري قققققدر  20,.0( ولنتققققائج الاختبققققار البعققققدي بلققققغ الوسققققط الحسققققابي )15,.معيققققاري قققققدر  )

بقققققانحراف معيقققققاري للفقققققرق          (  1.,2( وبلقققققغ متوسقققققط فقققققرق الأوسقققققاط الحسقققققابية ميمقققققا بقققققين الاختبقققققارين )2,15)
 (Sig)وهققي دالققة إحصققائياً بالمقارنققة مققع درجققة ( 7,2.1)المحسققوبة نجققدها  T( وعنققد حسققاب قيمققة 1,121)

العقالي ، وهقذا يعنقي دلالقة الفقرق (1012)والتي هقي أصق ر مقن  (1,111)والبال ة  (1012)عند مستوى دلالة 
 .البعديار بين الاختبارين القبلي والبعدي لصالح الاختب

( 2.,11فققققي اختبققققار الرشققققاقة  فققققي نتققققائج الاختبققققار القبلققققي  بلققققغ  ) البحققققثامققققا الوسققققط الحسققققابي لمجموعققققة 
( وبققانحراف معيققاري 11,27( ولنتققائج الاختبققار البعققدي بلققغ الوسققط الحسققابي )1,12وبققانحراف معيققاري قققدر  )

(  بقققققانحراف معيقققققاري 1,72( وبلقققققغ متوسقققققط فقققققرق الأوسقققققاط الحسقققققابية ميمقققققا بقققققين الاختبقققققارين ).1,1ققققققدر  )
وهقققي دالقققة إحصقققائياً بالمقارنقققة مقققع درجقققة ( 2,021)المحسقققوبة نجقققدها  Tد حسقققاب قيمقققة ( وعنققق1,100للفقققرق)
(Sig)  وهقذا يعنقي دلالقة الفقرق (1012)والتي هقي أصق ر مقن  (1,101)والبال ة  (1012)عند مستوى دلالة ،

 .البعديبين الاختبارين القبلي والبعدي لصالح الاختبار 
 مناقشة النتائج: 2-.
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العقليقة واختبقار  اليقظقة( ونتائج البحث وجود فروق ذت دلالة عالية في نتائج اختبار .من ملاحظة الجدول )
القوة الانفجارية للرجلين وهذا متاتي من خلال استخدام عينقة البحقث للتمقارين المتنوعقة المعقدة مقن قبقل الباحثقة 

ات التي تعمل على زيادة تركيز الانتبا  مما يودي مما جعل افراد عينة البحث متفتحين لاستقبال وتقبل المعلوم
وهقذا مقا يمكن ان يصبح نشاطا فاعلا وناجحا لما يتمتع به من تفكير ايجابي الى زيادة النشاط, لان اي نشاط 

 افرزته نتائج البحث.
نشققات لققديهم وبالتققالي ان الافققراد اللققذين اتبعققوا التمرينققات المعققدة مققن قبققل الباحثققة تولققدت لققديهم يقضققة عقليققة "

ت يرات كيميائية في الخلايا الحية التي تومن الطاقة الضرورية للعمليات الايضقية والنشقاط الحيقوي ميصقبحون 
    في وعي تام ببيئتهم ويخبرون بهدوء كل لحظة دون تشتت وانتبا "

(Berslin . 2111. p17) 
    "بالإبدالالعقلية ترتبط بالصحة العقلية والبدنية وتطيل العمر كما انها ترتبط  اليقظة"ان 

(Longer .  2111 . p221-22.)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :الاستنتاجات والتوصيات -0
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 :الاستنتاجات 0-1
 العقلية. اليقظةأظهرت تأثيراً واضحاً في من قبل الباحثة تطبيق عينة البحث للتمرينات المعدة  -1
تطبيققق عينققة البحققث للتمرينققات المعققدة مققن قبققل الباحثققة أظهققرت تققأثيراً واضققحاً فققي بعققض القققدرات البدنيققة  -2

  , القوة الانفجارية( )الرشاقة
 
 :التوصيات 0-2
 مناهج اعداد الفرق ضرورة إدخال التمرينات الحركية في الوحدات التعليمية لتطوير القدرات الحركية في  -1
المنقققاهج التدريبيقققة لانهقققا تزيقققد مقققن نشقققاط  رة إدخقققال التمرينقققات المهاريقققة فقققي الوحقققدات التعليميقققة فقققيضقققرو  -2

 .العقلية وبالتالي تزيد من تركيز الانتبا . اليقظةاللاعبين وتزيد من 
إجققراء دراسققات أخققرى تشققمل قققدرات حركيققة وبدنيققة ومهققارات أساسققية أخققرى وعلققى عينققات مختلفققة ولكققلا  -.
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