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قبل كل شيء أحمد الله عز وجل الذي وفقني وأعانني على إتمام  

  ولكل   لي   ا ً  نافع  يكون   أن   أرجو   والذي   ، هذا العمل المتواضع

 .والباحثين   الطلبة 
الأستاذ  كما أتقدم بخالص الشكر والتقدير والامتنان إلى  

  بعلمه   علي    يبخل   لم   الذي   ، حفظه اللهالدكتور بشيري بن عطية  

  هذا   إنجاز   طوال   وموج ه  مرشد   خير   فكان   ، القي مة  وتوجيهاته 

  تذليل  في   العلمية   ونصائحه  السديدة   بتوجيهاته   وساهم   ، العمل

  كل   مني   فله  .وجه  أحسن   على   البحث   هذا   وإتمام   الصعوبات 

  النجاح   من  بمزيد   له   الدعوات   أصدق   مع   ، والتقدير  الاحترام 

 .والتوفيق

كما أتوجه بالشكر والامتنان إلى جميع أساتذتي الأفاضل الذين  

 .كان لهم الفضل في تعليمي وتوجيهي

  بعيد   أو   قريب   من  وساندني   ساعدني   من   كل   أشكر   ، وفي الأخير

 .العمل  هذا   إنجاز   في 

                                                                                                            

شكر وعرفان



 

 

 

 

 

 

 

 .الحمد لله الذي وفقني وأعانني على إتمام هذا العمل

  دربي   شريكة   ،أهدي ثمرة جهدي هذه إلى زوجتي الغالية

  وتشجيعها   ودعمها   لصبرها   كان   التي   ، خطوة كل   في   وسندي 

 .الإنجاز  هذا   بلوغ   في   الكبير   الأثر 

  كانت   التي   ، سعادتي  ومصدر  حياتي  نور   ، وإلى ابنتي العزيزة

 .الطريق  لمواصلة   لي   ً  دافعا  ابتسامتها 

  ً  زاهرا   ً  مستقبلا  له   أرجو   الذي   ، وفخري أملي   ، وإلى ابني العزيز

 .والتوفيق  بالنجاح   ً  مليئا 

  أفراد   جميع  وإلى   ، كما أهدي هذا العمل إلى والدي  الكريمين

 .وشجعني  ساندني   من   وكل  عائلتي 

  ووفاء   محبة   عربون   ،المتواضع  الإنجاز   هذا   أهدي   ً  إليكم جميعا 

.وتقدير



 قائمة المحتويات
 - شكر -
 - إهداء -
 - قائمة المحتويات -
 - قائمة الجداول-
 - قائمة الأشكال -
 - الملخص باللغة العربية-
 -   الملخص باللغة الإنجليزية-

 ب-أ مقدمة 
 للدراسة  العام الاطار: الأولالفصل 

 4  الدراسة _اشكالية1.1
 5 الدراسة  فرضيات_2.1
 5 الدراسة  _أهمية3.1
 6 الدراسة _أهداف4.1
 6 _تحديد المصطلحات5.1
 7 _الدراسات السابقة و المشابهة6.1
 12 _مميزات الدراسة الحالية7.1

 النشاط البدني والرياضيالفصل الثاني: 
 14 تمهيد 
 15 مفهوم النشاط البدني _1.2
 15 أهداف النشاط البدني _2.2
 16 أهداف النشاط البدني الرياضي _3.2
 19 تصنيف الأنشطة البدنية الرياضية_4.2
 20 أنواع النشاط البدني والرياضي _5.2
 22 النشاط البدني الترويحي _6.2
 23 خصائص النشاط البدني الرياضي _7.2
 24 العلاقة وأهمية النشاط البدني الرياضي بالصحة_8.2
 24 شروط ممارسة النشاط البدني الرياضي _9.2

 25 تأثير ممارسة النشاط البدني الرياضي_10.2



 28 خلاصة
 اليقظة الذهنية الفصل الثالث:  

 30 تمهيد 
 31 لمحة تاريخية عن اليقظة الذهنية _1.3
 33 نظريات اليقظة الذهنية _2.3
 35 مفهوم اليقظة الذهنية _3.3
 36 أهمية اليقظة الذهنية _4.3
 37 فوائد اليقظة الذهنية  _5.3
 38 مكونات اليقظة الذهنية _6.3
 40 أبعاد اليقظة الذهنية _7.3
 41 خصائص اليقظة الذهنية _8.3
 42 مقومات اليقظة الذهنية _9.3

 44 فنيات اليقظة الذهنية _10.3
 45 خلاصة

 الاجراءات الميدانية للدراسة : الرابع  الفصل
 47 تمهيد 
 48 الاستطلاعية الدراسة1.4_
 48 الدراسة منهج2.4_
 49 الدراسة وعينة مجتمع3.4_
 53 البيانات جمع أساليب4.4_
 54 للأداة  السيكومترية الخصائص5.4_
 56 الإحصائية والمعالجة الدراسة تصميم6.4_
 57 الحالية الدراسة إجراء خطوات7.4_
 58 خلاصة

 عرض و تحليل وتفسير مناقشة النتائج: الخامس  الفصل
 60   نتائجال وتحليل  عرض-
 75 النتائج مناقشةتفسير و  -

  الفصل السادس : استنتاجات  واقتراحات وتوصيات
 81 العام  الاستنتاج

 81 الاقتراحات والتوصيات 
 82 الأفاق المستقبلية للدراسة



 - الملاحق 
 - المصادر و المراجع 

 قائمة الجداول 
 ص الجدول عنوان  

.  عينة الدراسة أفراد توزيع يوضح ( : 01جدول رقم )  49 
 50 .الجنسيوضح توزيع أفراد عينة الدراسة حسب متغير : ( 02جدول رقم )
 51 المستوى الدراسي. يوضح توزيع أفراد عينة الدراسة حسب متغير  ( :03جدول رقم )
 52  .  الممارسة ( : يوضح توزيع أفراد عينة الدراسة حسب04جدول رقم )
  53  .يوضح سلم ليكارت لمحاور الإستبيان( : 05جدول رقم )
 55 .يوضح  حساب معامل الثبات ألفا كرونباخ: ( 06جدول رقم )
نتائج اختبار )ت(  للفروق في مستوى اليقظة الذهنية بين  يوضح  : (07جدول رقم )

 60 . الممارسين وغير الممارسين للنشاط البدني

نتائج اختبار )ت( للفروق في مستوى اليقظة الذهنية تبعًا  يوضح  : (08جدول رقم )
 61 . لمتغير الجنس لدى التلاميذ الممارسين للنشاط البدني

نتائج اختبار )ت( للفروق في مستوى اليقظة الذهنية تبعًا  يوضح  : (09جدول رقم )
 62 .  لدى التلاميذ الممارسين للنشاط البدني المستوى الدراسيلمتغير 

 الأشكال قائمة 
 ص عنوان الشكل  

 40 .يمثل مكونات اليقظة الذهنية  : ( 01 رقم ) شكلال
 50   . الجنس يمثل افراد عينة الدراسة حسب :  ( 02الشكل رقم ) 
 51 . المستوى الدراسي يمثل افراد عينة الدراسة حسب :  ( 03الشكل رقم ) 
 52 .  الممارسةيمثل افراد عينة الدراسة حسب :  ( 04الشكل رقم ) 



 

 ملخص الدراسة
هدفت هذه الدراسةةةةةةةةةةةةة إل  التعرف عل  أثر النشةةةةةةةةةةةةاط البدني في تنمية اليقظة الذهنية لدى تلاميذ التعليم الثانو   
والكشةةةةةةل عن الفروق في مسةةةةةةتوى اليقظة الذهنية تبعاً لممارسةةةةةةة النشةةةةةةاط البدني  والجنس  والمسةةةةةةتوى الدراسةةةةةةي.  

 (A-MAAS) ياس اليقظة الذهنية للمراهقينواعتمدت الدراسةة عل  المنهج الوصةفي المقارن  حيت تم تطبيق م 
 .( تلميذاً وتلميذة من مرحلة التعليم الثانو  99عل  عينة قوامها )

(  وهو ما يشةةةةةير إل  أن 1.03( بانحراف معيار  )2.62أظهرت النتائج أن المتوسةةةةةا العام لليقظة الذهنية بل  )
 .مستوى اليقظة الذهنية لدى أفراد العينة كان متوسطاً 

كما كشةةفت نتائج اختبار )ت( لعينتين مسةةتقلتين عن وجود فروق دات دلالة إحصةةائية في مسةةتوى اليقظة الذهنية 
( مقابل 3.11بين التلاميذ الممارسةةين للنشةةاط البدني وغير الممارسةةين  حيت بل  المتوسةةا الحسةةابي للممارسةةين )

(  مما يدل عل  أن ممارسةةةةة 0.000عند مسةةةةتوى دلالة ) (T = 4.87) ( لغير الممارسةةةةين  وبلغت  يمة2.27)
 .النشاط البدني تسهم في رفع مستوى اليقظة الذهنية لدى تلاميذ التعليم الثانو  

وفيمةا يتعلق بمتغير الجنس  بينةت النتةائج وجود فروق دات دلالةة إحصةةةةةةةةةةةةةةائيةة في مسةةةةةةةةةةةةةةتوى اليقظةة الةذهنيةة لةدى 
( مقارنة بالذكور الذين 4.6283التلاميذ الممارسةةةين للنشةةةاط البدني  حيت تفوقت الإناس بمتوسةةةا حسةةةابي قدره )

(  وكانت الفروق 0.05عند مسةةةتوى دلالة أقل من ) (T = 4.565) (  وقد بلغت  يمة4.3817بل  متوسةةةطهم )
 .لصالح الإناس

أما بالنسةبة لمتغير المسةتوى الدراسةي  فقد أظهرت النتائج عدم وجود فروق دات دلالة إحصةائية بين تلاميذ السةنة 
(  وهو  0.82ومسةةتوى الدلالة ) (T = 0.23) الأول  والثانية ثانو  في مسةةتوى اليقظة الذهنية  حيت بلغت  يمة

 .ما يشير إل  أن المستوى الدراسي لا يؤثر في مستوى اليقظة الذهنية لدى التلاميذ الممارسين للنشاط البدني
وخلصةت الدراسةة إل  أن النشةاط البدني يعد عاملًا مهماً في تنمية اليقظة الذهنية لدى تلاميذ التعليم الثانو   وأن 
الإناس يتمتعن بمستوى أعل  من اليقظة الذهنية مقارنة بالذكور  في حين لا توجد فروق تعزى للمستوى الدراسي.  

طة البدنية المنتظمة داخل المؤسةسةات التربوية وخارجها لما وتوصةي الدراسةة بتشةجيع التلاميذ عل  ممارسةة الأنشة 
 .لها من أثر إيجابي في تعزيز اليقظة الذهنية وتحسين التوافق النفسي والأكاديمي

 تلاميذ التعليم الثانو    -اليقظة الذهنية  -النشاط الرياضي :الكلمات المفتاحية
 
 
 
 



 

 
Abstract 

This study aimed to investigate the impact of physical activity on the development of 

mindfulness among secondary school students and to identify differences in 

mindfulness levels according to physical activity practice, gender, and academic 

level. The study adopted a descriptive comparative approach and employed the 

Adolescent Mindful Attention Awareness Scale (A-MAAS). The sample consisted of 

99 secondary school students. 

The findings revealed that the overall mean score of mindfulness was 2.62, with a 

standard deviation of 1.03, indicating a moderate level of mindfulness among the 

participants. 

The results of the independent samples t-test showed statistically significant 

differences in mindfulness levels between students who regularly practiced physical 

activity and those who did not. The mean score of the physically active students was 

3.11, compared to 2.27 for non-active students, with a t-value of 4.87 and a 

significance level of 0.000. These results indicate that participation in physical 

activity contributes positively to the enhancement of mindfulness among secondary 

school students. 

Regarding gender differences, the findings demonstrated statistically significant 

differences in mindfulness levels among students who practiced physical activity. 

Female students obtained a higher mean score (4.6283) than male students (4.3817), 

with a t-value of 4.565, indicating that the differences were in favor of females. 

Concerning academic level, the results showed no statistically significant differences 

in mindfulness levels between first-year and second-year secondary school students. 

The calculated t-value was 0.23 with a significance level of 0.82, suggesting that 

academic level does not significantly affect mindfulness among students who engage 

in physical activity. 

The study concluded that physical activity is an important factor in enhancing 

mindfulness among secondary school students. It also found that female students 

exhibit higher levels of mindfulness than male students, whereas no differences were 

found according to academic level. The study recommends encouraging students to 

engage regularly in physical activities within and outside educational institutions due 

to their positive role in promoting mindfulness and improving psychological and 

academic adjustment. 

Keywords: Sports activity – Mindfulness – Secondary school students. 
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 مقدمة 
 

 أ‌
 

 :مقدمة
يشةةهد العالم في العصةةر الحديت تغيرات متسةةارعة شةةملت مختلل جوانب الحياة الاجتماعية والتكنولوجية 
والثقافية  الأمر الذ  أدى إل  ظهور العديد من التحديات النفسةةية والعقلية التي أصةةبحت تؤثر بشةةكل مباشةةر في  

ل  البيرة المدرسةةةةةةية  حيت أصةةةةةةبح التلميذ  الأفراد  خاصةةةةةةة فرة المراهقين والتلاميذ. وقد انعكسةةةةةةت هذه التغيرات ع
يعيش وسةةةةةةةةةةا ضةةةةةةةةةةغوط متعددة تتمثل في متطلبات الدراسةةةةةةةةةةة  وكثرة المثيرات التكنولوجية  والتغيرات الاجتماعية  
والنفسةةةةةةةةةية المرتبطة بمرحلة النمو  مما جعل المؤسةةةةةةةةةسةةةةةةةةةات التربوية مطالبة بالاهتمام ليس فقا بالجانب المعرفي  

الجوانب النفسةةةةةةةةةةةية والعقلية والانفعالية للتلميذ  قصةةةةةةةةةةةد تحقيق نمو متكامل ومتوازن  والتحصةةةةةةةةةةةيلي  وبنما أي ةةةةةةةةةةةاً ب
 .لشخصيته

ومن هذا المنطلق  أصةةبحت الصةةحة النفسةةية والقدرات العقلية من أهم الموضةةوعات التي حظيت باهتمام  
الباحثين والمتخصةةةةصةةةةين في مجالات التربية وعلم النفس  لما لها من دور أسةةةةاسةةةةي في تحسةةةةين التوافق النفسةةةةي 

فقا بامتلاك المعارف والمعلومات    والاجتماعي والتحصيل الدراسي لدى التلاميذ. ولم يعد النجاح التربو  مرتبطاً 
بل أصةةةةةةةةةةةبح يرتبا كذلل بقدرة التلميذ عل  التحكم في انفعالاته  والتركيز والانتباه  والتفاعل الإيجابي مع محيطه 

 .المدرسي والاجتماعي  وهي جوانب ترتبا ارتباطاً وثيقاً بما يُعرف باليقظة الذهنية
وتُعدّ اليقظة الذهنية من المفاهيم الحديثة التي ظهرت بقوة في الدراسةةةةةةةات النفسةةةةةةةية والتربوية المعاصةةةةةةةرة  
حيةت تشةةةةةةةةةةةةةةير إل  حةالةة من الوعي والانتبةاه الكةامةل للحظةة الراهنةة  مع القةدرة عل  ملاحظةة الأفكةار والانفعةالات 

ة. وتكمن أهمية اليقظة الذهنية في كونها والمواقل المختلفة بطريقة واعية ومتزنة دون إصةةةةةةةةةةةةةدار أحكام متسةةةةةةةةةةةةةرع
تسةةةةةةاعد الفرد عل  تحسةةةةةةين مسةةةةةةتوى التركيز والانتباه  وتقليل التشةةةةةةتت الذهني  والحد من القلق والتوتر النفسةةةةةةي   
إضةةةةةةةةةةةةةةةافةةة إل  تعزيز القةةدرة عل  اتخةةاد القرارات والتكيف مع المواقل الحيةةاتيةةة المختلفةةة. وقةةد أثبتةةت العةةديةةد من 

اد الةذين يتمتعون بمسةةةةةةةةةةةةةةتويةات مرتفعةة من اليقظةة الةذهنيةة يكونون أكثر قةدرة عل  التحكم في  الةدراسةةةةةةةةةةةةةةات أن الأفر 
 .انفعالاتهم وتحقيق التوازن النفسي والاجتماعي

وفي المجال التربو   أصةةبحت اليقظة الذهنية من المتطلبات الأسةةاسةةية التي ينبغي تنميتها لدى التلاميذ  
خاصةةةةة في مرحلة التعليم الثانو  التي تُعد من أهم المراحل التعليمية وأكثرها حسةةةةاسةةةةية  لما تتميز به من تغيرات  

ذ إل  بناء شةةةةةخصةةةةةيته وتحديد ميوله واتجاهاته جسةةةةةمية ونفسةةةةةية وعقلية متسةةةةةارعة. ففي هذه المرحلة يسةةةةةع  التلمي
المسةةةةتقبلية  كما يواجه ضةةةةغوطاً دراسةةةةية واجتماعية متزايدة قد تؤثر في تركيزه وتوازنه النفسةةةةي. لذلل أصةةةةبح من 
ال ةةةةةةرور  البحت عن الوسةةةةةةائل والأسةةةةةةاليب التي يمكن أن تسةةةةةةاعد التلاميذ عل  تنمية قدراتهم العقلية والانفعالية 

 .وعيهم الذاتي وتركيزهم الذهنيوتحسين مستوى  
ومن بين أهم الوسةةائل التربوية التي يمكن أن تسةةهم في تحقيق دلل نجد النشةةاط الرياضةةي  الذ  يُعدّ أحد 
العناصةر الأسةاسةية في بناء شةخصةية الفرد وتنمية مختلل جوانبها البدنية والنفسةية والعقلية والاجتماعية. فالنشةاط  

ية فقا  بل أصةةةبح أداة تربوية فعالة تُسةةةتخدم في تعديل  الرياضةةةي لم يعد مجرد وسةةةيلة للترفيه أو تنمية اللياقة البدن



 مقدمة 
 

 ب‌
 

كما تسةةةةةهم ممارسةةةةةة الأنشةةةةةطة الرياضةةةةةية في تحسةةةةةين الصةةةةةحة     السةةةةةلوك وتنمية ال يم والمهارات الحياتية المختلفة
 .النفسية  والتخفيف من ال غوط والانفعالات السلبية  وتنمية روح التعاون والان باط والثقة بالنفس

إضةةةةافة إل  دلل  فلن النشةةةةاط الرياضةةةةي يتطلب ح ةةةةوراً دهنياً مسةةةةتمراً أثناء الأداء  حيت يحتاج التلميذ  
إل  التركيز والانتباه ومتابعة الحركات والتوجيهات واتخاد القرارات المناسةةةةةةةبة في الوقت المناسةةةةةةةب  وهو ما يجعل 

فالتلميذ أثناء ممارسةةةته للنشةةةاط الرياضةةةي يكون  الممارسةةةة الرياضةةةية مرتبطة بشةةةكل مباشةةةر بتنمية اليقظة الذهنية.
في حالة من الوعي والانتباه للحركات الجسةةةةدية والتنفس والتفاعل مع المحيا  الأمر الذ  يسةةةةاعده عل  تحسةةةةين  
قدرته عل  التركيز وتنظيم أفكاره وانفعالاته. كما أن الأنشةةةةةةةةةةةةةةطة الرياضةةةةةةةةةةةةةةية الجماعية تنمي لدى التلميذ مهارات  

 .فاعل الاجتماعي والقدرة عل  ضبا النفس والتحكم في الانفعالات أثناء المنافسةالتواصل والت
وانطلاقاً من هذه المعطيات  جاءت هذه الدراسةةةةةة لتسةةةةةليا ال ةةةةةوء عل  أثر النشةةةةةاط الرياضةةةةةي في تنمية 
اليقظة الذهنية لدى تلاميذ التعليم الثانو   من خلال محاولة الكشةةةةةةةةل عن طبيعة العلاقة بين ممارسةةةةةةةةة النشةةةةةةةةاط  

داخل ه  ة الرياضةةةةةية في تحسةةةةةينالرياضةةةةةي ومسةةةةةتوى اليقظة الذهنية لدى التلاميذ  ومعرفة مدى مسةةةةةاهمة الأنشةةةةةط
الوسةا المدرسةي. كما تهدف هذه الدراسةة إل  إبراز أهمية النشةاط الرياضةي كوسةيلة تربوية ونفسةية فعالة تسةهم في  

 .إعداد تلميذ متوازن نفسياً وعقلياً وقادر عل  مواجهة مختلل التحديات الدراسية والحياتية بكفاءة ووعي
 : و كانت خطة الدراسة على النحو التالي

 الجانب المنهجي  ❖
  الفصل الأول : الإطار العام للدراسة

 الجانب النظري  ❖
 النشاط البدنى الرياضيالفصل الثاني: 
 اليقظة الذهنيةالفصل الثالث:

 الجانب التطبيقي  
 الفصل الرابع: الاجراءات الميدانية للدراسة

   عرض و تحليل وتفسير مناقشة النتائجالفصل الخامس:  
 الفصل السادس : استنتاجات  واقتراحات وتوصيات
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 :  إشكالية_1.1
تُعدّ مرحلة التعليم الثانو  من أهم المراحل الحاسةةةةةمة في المسةةةةةار التعليمي للتلميذ  إد تمثل مرحلة انتقالية 
د يقة من الطفولة المتأخرة إل  المراهقة المتقدمة  وهي مرحلة تتسةةةةةةةم بتعدد التغيرات النفسةةةةةةةية والجسةةةةةةةمية والعقلية 

دراسةةية والانفعالية  خاصةةة مع تزايد متطلبات التحصةةيل  والاجتماعية  مما يجعل التلميذ أكثر عرضةةة لل ةةغوط ال
وفي هذا السةةياق  تبرز الحاجة   الدراسةةي والاسةةتعداد للامتحانات المصةةيرية التي تحدد مسةةتقبله الأكاديمي والمهني

ي  إل  الاهتمام ليس فقا بالجانب المعرفي للتلميذ  بل أي ةاً بالجوانب النفسةية والذهنية التي تؤثر بشةكل مباشةر ف 
 .قدرته عل  التعلم والتكيف والتحصيل

ومن بين المفةاهيم الحةديثةة التي حظيةت بةاهتمةام متزايةد في مجةالي علم النفس التربو  وعلوم التربيةة مفهوم 
والةذ  يُقصةةةةةةةةةةةةةةد بةه حةالةة من الوعي الكةامةل واليقظةة للحظةة الراهنةة  مع القةدرة عل  توجيةه الانتبةاه      اليقظةة الةذهنيةة

بشةةةكل مقصةةةود نحو الأفكار والمشةةةاعر والأحاسةةةيس دون إصةةةدار أحكام مسةةةبقة  وبطريقة تتسةةةم بالهدوء والاتزان. 
تباه  وتقليل التشةةةةةةتت الذهني  وبدارة وتُعد اليقظة الذهنية مهارة نفسةةةةةةية معرفية تسةةةةةةاعد التلميذ عل  التحكم في الان

 .الانفعالات بشكل أكثر ن جاً  مما ينعكس إيجاباً عل  أدائه الدراسي وتوازنه النفسي والاجتماعي
وقد أثبتت العديد من الدراسةةةةةةةات الحديثة في علم النفس التربو  أن ارتفاع مسةةةةةةةتوى اليقظة الذهنية لدى المتعلمين 
يرتبا بتحسن القدرة عل  التركيز  وزيادة المرونة المعرفية  وانخفاض مستويات القلق والتوتر  إضافة إل  تحسين 

كما أنها تُعد عاملًا وقائياً مهماً ضةةةد ال ةةةغوط النفسةةةية التي قد تواجه التلميذ في البيرة    جودة التعلم واتخاد القرار
 .المدرسية

وفي المقابل  يُعتبر النشةةةاط الرياضةةةي المدرسةةةي أحد أهم الوسةةةائل التربوية التي تسةةةهم في بناء شةةةخصةةةية  
التلميذ من مختلل الجوانب البدنية والنفسةةةية والاجتماعية. فممارسةةةة النشةةةاط الرياضةةةي لا تقتصةةةر فقا عل  تنمية 

عزيز الثقةة بةالنفس  وتنميةة روح التعةاون الليةاقةة البةدنيةة أو تحسةةةةةةةةةةةةةةين القةدرات الحركيةة  بةل تتجةاوز دلةل لتشةةةةةةةةةةةةةةمةل ت
والان ةةةباط  وتفري  الشةةةحنات الانفعالية السةةةلبية  إضةةةافة إل  تحسةةةين القدرة عل  التركيز والانتباه. كما يُنظر إل  
النشةةةةةاط الرياضةةةةةي باعتباره وسةةةةةيلة فعالة لتخفيف التوتر وال ةةةةةغا النفسةةةةةي الناتج عن متطلبات الدراسةةةةةة والحياة 

 .جعله بيرة مناسبة لتعزيز التوازن النفسي والعقلي لدى التلاميذاليومية  مما ي
ومن خلال الربا بين المفهومين  يت ةةح أن هناك تقاطعاً وظيفياً بين النشةةاط الرياضةةي واليقظة الذهنية  
حيت إن كليهما يهدف إل  تحسةةين الأداء العقلي والنفسةةي للفرد فالنشةةاط الرياضةةي  خاصةةة عندما يمارس بانتظام  

تلميذ عل  الانتباه للحظة الراهنة  والتحكم  وبطريقة منظمة داخل المؤسةةةةسةةةةات التربوية  قد يسةةةةهم في تعزيز قدرة ال
في التفكير والانفعةال  وهو مةا يتوافق مع جوهر اليقظةة الةذهنيةة. غير أن هةذا الارتبةاط مةا يزال بحةاجةة إل  مزيةد 
من البحت والدراسةةة الميدانية  خاصةةة في الوسةةا المدرسةةي الجزائر   نظراً لخصةةوصةةية المرحلة العمرية وظروف 

 .التمدرس
وبناءً عل  ما سةةةةةةةةبق  تنبثق أهمية هذه الدراسةةةةةةةةة من محاولة تسةةةةةةةةليا ال ةةةةةةةةوء عل  العلاقة بين النشةةةةةةةةاط  
الرياضةةةةي واليقظة الذهنية لدى تلاميذ التعليم الثانو   والكشةةةةل عن مدى إسةةةةهام ممارسةةةةة النشةةةةاط الرياضةةةةي في  
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تنمية هذه المهارة النفسةةةةةةةةةية المعرفية المهمة. كما تهدف الدراسةةةةةةةةةة إل  فهم ما إدا كانت هناك فروق في مسةةةةةةةةةتوى  
اليقظة الذهنية بين التلاميذ الممارسةةين وغير الممارسةةين للنشةةاط الرياضةةي  وبل  أ  مدى يمكن للنشةةاط الرياضةةي  

وعليه  تتحدد إشكالية الدراسة في التساؤل   ه لدى التلاميذأن يكون أداة تربوية فعالة لتحسين الحالة الذهنية والانتبا
    :الرئيسي الآتي

 هل للنشاط البدني أثر دال إحصائياً في تنمية اليقظة الذهنية لدى تلاميذ التعليم الثانو ؟ -
 :التساؤلات الجزئية_1.1
هل توجد فروق دات دلالة إحصةةةةائية في مسةةةةتوى اليقظة الذهنية بين التلاميذ الممارسةةةةين للنشةةةةاط البدني   . 1

 ؟ المنتظم والتلاميذ غير الممارسين
لدى تلاميذ التعليم    الجنسلمتغير    تعزى في مسةةةةتوى اليقظة الذهنية  دات دلالة احصةةةةائية  هل توجد فروق   . 2

 الثانو  الممارسين للنشاط البدني؟
المسةةةتوى الدراسةةةي )السةةةنة  لمتغير    تعزى   في مسةةةتوى اليقظة الذهنية  دات دلالة احصةةةائية   هل توجد فروق  . 3

 لدى تلاميذ التعليم الثانو  الممارسين للنشاط البدني؟ اول  /السنة الثانية(  
 _فرضيات الدراسة : 2.1
 فرضية العامة : ال

 .الثانو    التعليم  تلاميذ  لدى  الذهنية اليقظة  تنمية  في  إحصائياً  دال  أثر  البدني  للنشاط
 :الفرضيات الجزئية

  البدني   للنشةةةةةةةةةاط  الممارسةةةةةةةةةين  التلاميذ بين  الذهنية اليقظة  مسةةةةةةةةةتوى   في  إحصةةةةةةةةةائية  دلالة دات  فروق   توجد . 1
 .  الممارسين  التلاميذ  لصالح الممارسين   غير  والتلاميذ

 الثانو    التعليم تلاميذ  لدى الجنس لمتغير تبعاً  الذهنية  اليقظة مستوى  في إحصائية  دلالة دات فروق  توجد . 2
 .البدني  للنشاط  الممارسين

 اول  السةنة)  الدراسةي  المسةتوى   لمتغير تعزى   الذهنية اليقظة  مسةتوى   في  احصةائية  دلالة دات  فروق   توجد . 3
 البدني.  للنشاط  الممارسين  الثانو    التعليم  تلاميذ  لدى(   الثانية السنة/

 أهمية الدراسة :_3.1
تنبع أهمية هذه الدراسةة من كونها تسةلا ال ةوء عل  العلاقة بين ممارسةة النشةاط البدني ومسةتوى اليقظة 
الذهنية لدى تلاميذ التعليم الثانو   حيت تهدف إل  الكشةةةةةةةةل عن الفروق دات الدلالة الإحصةةةةةةةةائية في مسةةةةةةةةتوى  

ا إدا كانت هناك فروق بين التلاميذ  اليقظة الذهنية التي تُعزى لممارسةةةةةةةةةةة النشةةةةةةةةةةاط البدني  إضةةةةةةةةةةافة إل  معرفة م
كما تسةةةع  الدراسةةةة إل  اختبار طبيعة العلاقة الارتباطية    الممارسةةةين للنشةةةاط البدني بانتظام وغير الممارسةةةين له

الفروقات في اليقظة الذهنية للتلاميذ  اليقظة الذهنية  والتعرف عل    بين درجة ممارسةةةةةةة النشةةةةةةاط البدني ومسةةةةةةتوى 
ومن ثم فلن هذه الدراسةةةةة تكتسةةةةي      لنشةةةةاط الرياضةةةةي التي تعزى لمتغر  الجنس والمسةةةةتوى الدراسةةةةي  نالممارسةةةةي
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أهمية علمية وتطبي ية من خلال مسةاهمتها في إثراء البحت التربو  والنفسةي حول دور النشةاط البدني في تحسةين  
الجوانب المعرفية والذهنية لدى التلاميذ  بما يسةةةةاعد القائمين عل  العملية التربوية عل  تعزيز ممارسةةةةات النشةةةةاط  

 .البدني داخل المؤسسات التعليمية
  : التالية  الأهداف  تحقيق إل   الدراسة   تسع:  الدراسة أهداف_4.1

 .لنشاط الرياضي في تنمية اليقظة الذهنية لدى تلاميذ التعليم الثانو  ا  أثر  معرفة -
بين الذكور   التعليم الثانو    لنشةةةةةةةاط الرياضةةةةةةةي في  نالممارسةةةةةةةي  لدى تلاميذ  الفروقات في اليقظة الذهنية معرفة   -

 .والاناس
بين السةنة اول    التعليم الثانو    لنشةاط الرياضةي في  نالممارسةي  لدى تلاميذ  معرفة الفروقات في اليقظة الذهنية  -

 ثانو  والثانية ثانو  .
 المصطلحات: تحديد المفاهيم و   _5.1 

  : النشاط الرياضي: _1.5.1
يعني دلل النشةةةةاط البدني الذ  يصةةةةون وينمي جسةةةةم الإنسةةةةان  والذ  يسةةةةاعد عل  تقويته  :  يصــطلاحالاالتعريف  

وسةةةلامته والغرض منه ضةةةمان النمو البدني الكامل للجسةةةم وزيادة القدرة للأع ةةةاء عل  المقاومة  وببراز القبليات 
لإعداد الأفراد  إعداداً متكاملًا   لجميع أنواع التدريبات والتمرينات الملائمة للجميع  كالنشاط البدني المنظم والموجه

 بدنياً  اجتماعياً وعقلياً.
يقول أبو العلا وآخرون في النشةةةةاط البدني الرياضةةةةي ةهو وسةةةةيلة لبلوح الأهداف الصةةةةحية إدا تمت الممارسةةةةة من 
أجل دلل  يخدم المستوى الرياضي العالي إدا كان متخصصاً  ويُمارس للترويح عن النفس لدى العامة من الناس 

 .  المدرسي ويخدم الأهداف التربوية إدا ما تمت ممارسته في الإطار التربو  
 ( 25، ص1993) أبو العلاء واخرون،  

هو نشةةةةةةةةةةةةةةةاط يسةةةةةةةةةةةةةةع  ال  اعةةداد الطةةالةةب اعةةداداً متزنةةاً ومتكةةاملًا من جميع النواحي البةةدنيةةة  :    التعريف الإجرائي
 .والوجدانية والاجتماعية  من خلال مختلل الأنشطة البدنية التي تعمل عل  تح يقها

 :  اليقظة الذهنية_: 2.5.1
حالة مرنة في العقل تتمثل في الانفتاح عل  الجديد  وهي عملية من النشةةةةةةةةةةاط التميز   : ي صــــــطلاحالاالتعريف  

  لابتكار الجديد  وتقاس بالدرجة التي يتحصل عليها الطالب في م ياس اليقظة الذهنية المطبق عل  عينة الدراسة
هي حةةةالةةةة عقليةةةة مرنةةةة تعكس قةةةدرة الطةةةالةةةب عل  الانفتةةةاح عل  الأفكةةةار والخبرات الجةةةديةةةدة    :التعريف الإجرائي

والابتكار  وتتحدد إجرائياً بالدرجة الكلية التي يحصل عليها التلميذ عل  ةم ياس اليقظة الذهنيةة المعتمد والمطبق  
 .في هذه الدراسة
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 تلاميذ التعليم الثانوي  :_3.5.1
م فرة المتعلمين الذين يتابعون دراسةةةةةتهم النظامية في مؤسةةةةةسةةةةةات التعليم الثانو  العام  ه  :  التعريف الاصــــطلاحي

سةةةةةةنة  حيت  19و  15والتكنولوجي بعد اجتيازهم مرحلة التعليم الأسةةةةةةاسةةةةةةي )أو المتوسةةةةةةا(  وتتراوح أعمارهم بين 
   تعدهم هذه المرحلة معرفياً ومنهجياً للتكيف مع متطلبات التعليم الجامعي

هم تلاميةةةذ يزاولون دراسةةةةةةةةةةةةةةتهم ضةةةةةةةةةةةةةةمن التعليم النظةةةامي في مرحلةةةة التعليم الثةةةانو  العةةةام  :     التعريف الإجرائي
سةةةةةةنة  وتهدف هذه المرحلة  19و  15والتكنولوجي  بعد إنهاء مرحلة التعليم المتوسةةةةةةا. وتكون أعمارهم عادة بين 

 .إل  تزويدهم بالمعارف والمهارات المنهجية التي تساعدهم عل  مواصلة التعليم  
 : الدراسات السابقة   _6.1

 أثر النشاط البدني والرياضي على الانتباه لدى تلاميذ الأقسام النهائية من التعليم الثانوي  : الدراسة الأولى
  2022 3جامعة الجزائر  ،  مذكرة ماستر،   هطال سمير :صاحب الدراسة
هدفت هذه الدراسةة إل  الكشةل عن تأثير ممارسةة النشةاط البدني والرياضةي عل  مسةتوى الانتباه  :أهداف الدراسـة

لدى تلاميذ الأقسةام النهائية في التعليم الثانو   إضةافة إل  إبراز الفروق بين التلاميذ الممارسةين وغير الممارسةين 
 .لمعرفيةللنشاط الرياضي  ومدى انعكاس دلل عل  التحصيل الدراسي والوظائل ا

تكونت عينة الدراسةةةةةة من تلاميذ الأقسةةةةةام النهائية ببعو ثانويات ولاية عنابة  حيت تم اختيارهم    :عينة الدراســــة
 .بطريقة عشوائية ل مان تمثيل جيد لمجتمع البحت

اعتمد الباحت عل  اسةتبيان خا  بممارسةة النشةاط البدني  إضةافة إل  اختبارات ل ياس مسةتوى  :  أدوات الدراسـة
 .الانتباه والتركيز لدى التلاميذ

 .اعتمدت الدراسة عل  المنهج الوصفي الارتباطي لملاءمته لطبيعة المتغيرات المدروسة  :منهج الدراسة
 :نتائج الدراسة

توصةةةةةلت الدراسةةةةةة إل  وجود علاقة ارتباطية إيجابية دات دلالة إحصةةةةةائية بين ممارسةةةةةة النشةةةةةاط البدني ومسةةةةةتوى 
الانتباه  حيت تبين أن التلاميذ الممارسةةةةين للنشةةةةاط الرياضةةةةي يتمتعون بمسةةةةتوى أعل  من التركيز والانتباه مقارنة 

 .بغير الممارسين
 دور النشـاط البدني الرياضـي في تنمية المهارات النفسـية والذهنية لدى تلاميذ التعليم الثانوي :  الدراسـة الثانية
 .  2020   3جامعة الجزائر      ماستر    بوفريدة عبد المالل :صاحب الدراسة
 :أهداف الدراسة

هدفت الدراسةةةةةة إل  التعرف عل  دور النشةةةةةاط البدني الرياضةةةةةي في تنمية المهارات النفسةةةةةية والذهنية لدى تلاميذ  
 .التعليم الثانو   مع التركيز عل  تحسين القدرات المعرفية والانفعالية من خلال الممارسة الرياضية المنتظمة

 .سنة 19و  15شملت الدراسة تلاميذ من عدة ثانويات بولاية قالمة تتراوح أعمارهم بين   :عينة الدراسة
 .استبيان موجه للتلاميذ ل ياس المهارات النفسية والذهنية المرتبطة بالممارسة الرياضية:   أدوات الدراسة
 .المنهج الوصفي التحليلي  :منهج الدراسة
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ــة أظهرت النتائج أن للنشةةةةةاط البدني الرياضةةةةةي دوراً فعالًا في تنمية الجوانب النفسةةةةةية والذهنية لدى    :نتائج الدراسـ
 .التلاميذ  حيت ساهم في تحسين الانتباه  وتقوية الذاكرة  ورفع مستوى التوازن الانفعالي

 دور النشاط البدني الرياضي في النمو النفسي والاجتماعي لدى تلاميذ التعليم الثانوي :  الدراسة الثالثة
 2022  المسيلة –جامعة محمد بوضياف      مرزوقي محمد رياض –لعويسي أحمد     :صاحب الدراسة
 :أهداف الدراسة

هدفت الدراسةةةةةة إل  معرفة أثر النشةةةةةاط البدني الرياضةةةةةي عل  النمو النفسةةةةةي والاجتماعي لتلاميذ التعليم الثانو   
 .ودراسة مدى مساهمته في تحسين العلاقات الاجتماعية وتقليل القلق والتوتر

 .تلميذاً من ثانوية المدخل الغربي بأولاد عد  ل بالة 29تكونت العينة من   :عينة الدراسة
 .استبيان موجه للتلاميذ بالإضافة إل  بعو الاختبارات النفسية البسيطة :أدوات الدراسة
 .المنهج الوصفي  :منهج الدراسة
توصلت الدراسة إل  أن ممارسة النشاط البدني الرياضي تساهم بشكل إيجابي في تحسين التكيف    :نتائج الدراسة

 .النفسي والاجتماعي للتلاميذ  وتعزز روح التعاون والان باط داخل الوسا المدرسي
انعكاس ممارســــــة حصــــــة التربية البدنية والرياضــــــية على تقدير الذات لدى تلاميذ التعليم  :   الدراســــــة الرابعة

 الثانوي 
  2021،   جامعة بومرداس،  ماستر،   بن عيسى محمد : صاحب الدراسة
ــة هدفت إل  معرفة أثر ممارسةةةةة التربية البدنية والرياضةةةةية عل  مسةةةةتوى تقدير الذات لدى تلاميذ   :أهداف الدراسـ

 .المرحلة الثانوية  وببراز العلاقة بين النشاط البدني والثقة بالنفس
 .تلاميذ من ثانويات مختلفة بولاية بومرداس  :عينة الدراسة
 .م ياس تقدير الذات + استبيان حول ممارسة النشاط البدني :أدوات الدراسة
 .المنهج الوصفي الارتباطي  :منهج الدراسة
أظهرت النتائج وجود علاقة إيجابية بين ممارسة النشاط البدني وارتفاع مستوى تقدير الذات والثقة   :نتائج الدراسة

 .بالنفس لدى التلاميذ
ــة ــة الخامســــ ــين الاتزان الانفعالي لدى تلاميذ المرحلة الثانوية :  الدراســــ ــية في تحســــ ــة المدرســــ  دور الرياضــــ

 .  2021   جامعة الواد     ماستر   زروقي عبد القادر : صاحب الدراسة
هدفت الدراسة إل  التعرف عل  دور الرياضة المدرسية في تحسين الاتزان الانفعالي لدى تلاميذ   :أهداف الدراسة

 .التعليم الثانو   وتقليل مستويات القلق والتوتر أثناء الدراسة
 .تلاميذ من ثانويات ولاية الواد   :عينة الدراسة
 .استبيان ل ياس الاتزان الانفعالي ومستوى ممارسة النشاط الرياضي :أدوات الدراسة
 .المنهج الوصفي  :منهج الدراسة
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توصةةةلت الدراسةةةة إل  أن ممارسةةةة النشةةةاط البدني تسةةةاهم بشةةةكل كبير في تحقيق الاتزان الانفعالي    :نتائج الدراســة
 .والتخفيف من ال غوط النفسية لدى التلاميذ

   دور النشاط البدني الرياضي في تنمية القدرات المعرفية لدى تلاميذ التعليم الثانوي :   الدراسة السادسة
  2022،  2جامعة سطيف  ،  ماستر،  لعلاوي عبد الرحمان :صاحب الدراسة
هدفت الدراسةةةةةةة إل   ياس أثر النشةةةةةةاط البدني الرياضةةةةةةي عل  تنمية القدرات المعرفية وخاصةةةةةةة  :أهداف الدراســــة

 .الذاكرة لدى تلاميذ التعليم الثانو  
 .تلاميذ من بعو ثانويات ولاية سطيف  :عينة الدراسة
 .اختبارات الذاكرة + استبيان حول النشاط البدني:   أدوات الدراسة
 .المنهج التجريبي  :منهج الدراسة

أثبتت النتائج وجود تأثير إيجابي للنشةةةةةةةةةةاط البدني عل  تحسةةةةةةةةةةين الذاكرة والقدرات الذهنية لدى   :  نتائج الدراســـــــة
 .التلاميذ

 أثر النشاط البدني الرياضي على خفض التوتر النفسي لدى تلاميذ التعليم الثانوي :   الدراسة السابعة
  2021   جامعة ورقلة،   ماستر،   بن سالم عبد الكريم   :صاحب الدراسة
هدفت إل  دراسةةة تأثير النشةةاط البدني الرياضةةي عل  مسةةتوى التوتر النفسةةي لدى تلاميذ التعليم    :أهداف الدراســة

 .الثانو  
 .تلاميذ من عدة ثانويات بولاية ورقلة :عينة الدراسة
 .م ياس التوتر النفسي + استبيان :أدوات الدراسة
 .المنهج الوصفي :منهج الدراسة
توصلت الدراسة إل  أن النشاط البدني الرياضي يساهم في خفو مستوى التوتر النفسي وتحسين  :نتائج الدراسة

 .الحالة النفسية للتلاميذ
ــة الثـامنـة ــين الـدافعيـة للتعلم لـدى تلاميـذ التعليم الثـانوي :  الـدراســـــــ ــيـة في تحســـــــ  دور التربيـة البـدنيـة والريـاضـــــــ
 2020    جامعة الجلفة     ماستر    قادة يوسل :صاحب الدراسة
 .هدفت إل  معرفة تأثير التربية البدنية عل  دافعية التعلم لدى تلاميذ الثانو   :أهداف الدراسة
 .تلاميذ من ثانويات ولاية الجلفة  :عينة الدراسة
 .استبيان الدافعية + استبيان النشاط البدني :أدوات الدراسة
 .المنهج الوصفي الارتباطي  :منهج الدراسة
 .أظهرت النتائج وجود علاقة إيجابية بين ممارسة النشاط البدني وارتفاع مستوى الدافعية للتعلم  :نتائج الدراسة

 أثر النشاط البدني الرياضي عل  تنمية القدرات البدنية والمعرفية لدى تلاميذ التعليم الثانو  :  الدراسة التاسعة
 2021    جامعة البويرة    ماستر    بن عيس  أحمد :صاحب الدراسة
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 .هدفت إلى دراسة العلاقة بين النشاط البدني والقدرات البدنية والمعرفية لدى التلاميذ :أهداف الدراسة
 .تلاميذ من التعليم الثانو  بولاية البويرة  :عينة الدراسة
 .اختبارات بدنية + استبيان معرفي :أدوات الدراسة
 .المنهج التجريبي  :منهج الدراسة
 .توصلت الدراسة إل  وجود تأثير إيجابي للنشاط البدني عل  القدرات البدنية والمعرفية للتلاميذ:    نتائج الدراسة

 أثر النشــاط البدني الرياضــي على تنمية اليقظة الذهنية والانتباه لدى تلاميذ التعليم الثانوي :   الدراســة العاشــرة
 2023،  3جامعة الجزائر  ،  ماستر،   حمدي محمد :صاحب الدراسة
هدفت إل  معرفة أثر النشةةةةةةاط البدني الرياضةةةةةةي عل  تنمية اليقظة الذهنية والانتباه لدى تلاميذ    :أهداف الدراســــة
 .التعليم الثانو  
 .تلاميذ من ثانويات مختلفة  :عينة الدراسة
 .م ياس اليقظة الذهنية + استبيان النشاط البدني :أدوات الدراسة
 .المنهج الوصفي الارتباطي  :منهج الدراسة
أثبتت النتائج وجود علاقة إيجابية بين ممارسةةةة النشةةةاط البدني ومسةةةتوى اليقظة الذهنية والانتباه :    نتائج الدراســة
 .لدى التلاميذ

 : التعليق على الدراسات السابقة  _1.6.1
 :من حيث الهدف1 _

يت ةةح من خلال تحليل الدراسةةات السةةابقة أن أغلبها ركّز عل  دراسةةة أثر النشةةاط البدني والرياضةةي عل  مختلل  
الجوانةةب النفسةةةةةةةةةةةةةةيةةة والمعرفيةةة لةةدى تلاميةةذ التعليم الثةةانو   حيةةت تنوعةةت الأهةةداف بين  يةةاس أثره عل  الانتبةةاه  

 .والاتزان الانفعالي  والذاكرة  واليقظة الذهنية  والدافعية للتعلم  وتقدير الذات 
إل  الكشةةةةةل عن تأثير ممارسةةةةةة النشةةةةةاط البدني عل   (2022) فعل  سةةةةةبيل المثال  هدفت دراسةةةةةة هطال سةةةةةمير

عل   ياس أثر النشاط البدني   (2022) مستوى الانتباه لدى التلاميذ  في حين ركزت دراسة لعلاو  عبد الرحمان
فقد تناولت العلاقة بين النشةةةةةاط   (2023) عل  تنمية القدرات المعرفية وخاصةةةةةة الذاكرة. أما دراسةةةةةة حمد  محمد

 .البدني واليقظة الذهنية والانتباه
هذا التنوع في الأهداف سةمح بتغطية جوانب متعددة من شةخصةية المتعلم  وأسةهم في بلورة أهداف الدراسةة الحالية 

 .بشكل أدق  خاصة فيما يتعلق بربا النشاط البدني باليقظة الذهنية والانتباه
 :من حيث المنهج المستخدم2 _

أظهرت الدراسةات السةابقة اعتماداً شةبه كلي عل  المنهج الوصةفي الارتباطي  باعتباره الأنسةب لدراسةة العلاقة بين 
المتغيرات النفسةةةةةية والسةةةةةلوكية  مع وجود بعو الدراسةةةةةات التي اسةةةةةتخدمت المنهج التجريبي ل ياس الأثر بشةةةةةكل 

 .مباشر
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عل  المنهج  (2020) ودراسةةةةةةة قادة يوسةةةةةةل (2020) فعل  سةةةةةةبيل المثال  اعتمدت دراسةةةةةةة بوفريدة عبد المالل
 ودراسةةةة بن عيسةةة  أحمد (2022) الوصةةةفي التحليلي والارتباطي  بينما اسةةةتخدمت دراسةةةة لعلاو  عبد الرحمان

 .المنهج التجريبي ل ياس تأثير النشاط البدني عل  الذاكرة والقدرات المعرفية (2021)
هذا التعدد في المناهج سةةةةةةاعد الباحت عل  اختيار المنهج المناسةةةةةةب لدراسةةةةةةته الحالية  والذ  يتماشةةةةةة  غالباً مع 

 .المنهج الوصفي الارتباطي ل ياس العلاقة بين النشاط البدني واليقظة الذهنية
 :من حيث العينة وكيفية اختيارها3 _

تباينت الدراسةةةات السةةةابقة من حيت حجم العينة وطرق اختيارها  حيت شةةةملت بع ةةةها عينات كبيرة نسةةةبياً  بينما  
 .اعتمدت دراسات أخرى عل  عينات صغيرة ومحددة جغرافياً 

عل  عينات من  (2023) ودراسةةةةة حمد  محمد (2021) فعل  سةةةةبيل المثال  اعتمدت دراسةةةةة بن عيسةةةة  أحمد
تلاميةذ ثةانويةات مختلفةة في ولايةات متعةددة مثةل البويرة والجزائر  ممةا أعط  نتةائج أكثر تنوعةاً وقةابليةة للتعميم. في  

تلميذاً    29عل  عينة محدودة مكونة من   (2022) المقابل  اعتمدت دراسةة لعويسةي أحمد ومرزوقي محمد رياض
 .فقا من ثانوية واحدة  وهو ما يجعل نتائجها أكثر ارتباطاً بالسياق المحلي

كما اعتمدت معظم الدراسةةات عل  أسةةلوب الاختيار العشةةوائي أو العينة القصةةدية ل ةةمان تمثيل مناسةةب لمجتمع  
 .البحت  خاصة في الدراسات التي تتطلب مقارنة بين الممارسين وغير الممارسين للنشاط البدني

 :من حيث النتائج 4_
أجمعت أغلب الدراسةةةةةةةات السةةةةةةةابقة عل  وجود علاقة إيجابية دات دلالة إحصةةةةةةةائية بين ممارسةةةةةةةة النشةةةةةةةاط البدني  

 .والرياضي وتحسن الجوانب النفسية والمعرفية لدى التلاميذ
إل  وجود علاقة إيجابية بين النشةةاط البدني ومسةةتوى   (2022) فعل  سةةبيل المثال  توصةةلت دراسةةة هطال سةةمير

 الانتباه  حيت كان التلاميذ الممارسةةةةةةةون أكثر تركيزاً من غير الممارسةةةةةةةين. كما بينت دراسةةةةةةةة زروقي عبد القادر
أن النشةةةةةاط البدني يسةةةةةاهم في تحسةةةةةين الاتزان الانفعالي وتقليل التوتر النفسةةةةةي. في حين أكدت دراسةةةةةة  (2021)
 .وجود علاقة إيجابية بين النشاط البدني واليقظة الذهنية والانتباه (2023) حمد  محمد

 :وبشكل عام  يمكن ملاحظة أن النشاط البدني يسهم في
 تحسين الانتباه والتركيز •
 تنمية الذاكرة والقدرات المعرفية •
 تعزيز اليقظة الذهنية •
 رفع الدافعية للتعلم •
 تقليل التوتر والقلق النفسي •

 .هذا الاتفاق العام بين النتائج يعزز أهمية الموضوع المدروس ويؤكد وجاهة فرضيات الدراسة الحالية
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 السابقة : الدراسات من الاستفادة_7.1
تمت الاستفادة من الدراسات السابقة في هذا البحت بشكل أساسي وفعّال  حيت شكلت مرجعاً علمياً مهماً ساعد  
في توجيه مختلل مراحل الدراسة الحالية  سواء عل  المستوى النظر  أو المنهجي أو التطبيقي  ويمكن توضيح  

 :دلل كما يلي
 :الاستفادة على المستوى النظري 1_

ساعدت الدراسات السابقة في بناء الإطار النظر  للبحت من خلال توضيح العلاقة بين النشاط البدني والرياضي  
وبين المتغيرات النفسةةةةةةةةةةةةةية والمعرفية مثل الانتباه  اليقظة الذهنية  الذاكرة  والدافعية للتعلم. فعل  سةةةةةةةةةةةةةبيل المثال  

أهمية النشةةةةاط البدني في تحسةةةةين مسةةةةتوى  (2023) ودراسةةةةة حمد  محمد (2022) أبرزت دراسةةةةة هطال سةةةةمير
 .الانتباه واليقظة الذهنية  مما دعم التوجه النظر  للدراسة الحالية

 :الاستفادة في صياغة الفرضيات2 _
ساهمت النتائج المتقاربة للدراسات السابقة في بناء وصياغة فرضيات الدراسة الحالية بشكل علمي ودقيق   
خاصة الفرضية العامة التي تفترض وجود أثر للنشاط البدني عل  اليقظة الذهنية  بالإضافة إل  الفرضيات  

 .الجزئية المتعلقة بالانتباه والفروق بين الممارسين وغير الممارسين
 :   الاستفادة في اختيار المنهج3_

من خلال مراجعة الدراسةةةات السةةةابقة  تبين أن أغلبها اعتمد عل  المنهج الوصةةةفي الارتباطي  مثل دراسةةةة بوفريدة 
  وهو ما سةةةاعد في تحديد المنهج المناسةةةب للدراسةةةة الحالية  (2020) ودراسةةةة قادة يوسةةةل (2020) عبد المالل

 .والذ  يتماش  مع طبيعة المتغيرات المدروسة القائمة عل   ياس العلاقة بين النشاط البدني واليقظة الذهنية
 :   الاستفادة في تحديد أدوات الدراسة4 _

أفادت الدراسةةات السةةابقة في اختيار أدوات جمع البيانات المناسةةبة  حيت تم الاعتماد عل  الاسةةتبيانات والمقاييس 
النفسةةةةةةية مثل م ياس الانتباه  م ياس اليقظة الذهنية  واسةةةةةةتبيان النشةةةةةةاط البدني  كما ورد في دراسةةةةةةة لعلاو  عبد 

 .(2021) ودراسة بن عيس  أحمد (2022) الرحمان
 :   الاستفادة في تحديد المتغيرات5 _

سةةةةةةةاعدت الدراسةةةةةةةات السةةةةةةةابقة في تحديد أهم المتغيرات المرتبطة بموضةةةةةةةوع البحت  مثل النشةةةةةةةاط البدني كمتغير  
مسةةةتقل  واليقظة الذهنية والانتباه كمتغيرات تابعة  إضةةةافة إل  متغيرات وسةةةيطة مثل التحصةةةيل الدراسةةةي والاتزان 

 .الانفعالي
 :الاستفادة في مناقشة النتائج6_

تم الاعتماد عل  نتائج الدراسات السابقة في مقارنة وتفسير النتائج المتوقعة أو التي سيتم التوصل إليها في  
 الدراسة الحالية  من خلال تحديد نقاط التشابه والاختلاف مع نتائج دراسات مثل دراسة زروقي عبد القادر

.(2022) ودراسة هطال سمير (2021)
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 تمهيد:
يعتبر النشةةةاط البدني الرياضةةةي بشةةةت أنواعه كمجال حيو   هاو أو مؤثر في الحياة النفسةةةية والاجتماعية  
للإنسةةةةةةةةةان كما أنه عنصةةةةةةةةةرا قويا لإعداد الفرد الصةةةةةةةةةالح في مختلل المجالات من خلال تزويده بخبرات ومهارات 

ته بالمثل تبرز الممارسةةة الرياضةةية واسةةعة تمكنه من التكيف مع مجتمعه وتحسةةين أدائه وتجعله قادرا لتشةةكيل حيا
كوسيلة من الوسائل التي تختص بتهيرة الكفاءة البدنية والحركية وما يتصل بها من  يم صحية ونفسية واجتماعية  
ودهنية تسةاعد الفرد عل  التركيز والتوافق الحركي والقدرة والمقدرة عل  اجتياز ع بات وتحسةين لياقته قصةد ال يام  

 مل وجه.بواجباته عل  أك
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 مفهوم النشاط البدني:_1.2
هو عملية عقلية أو أوسةةةةةةةيكولوجية متوقفة عل  طاقة الكائن الحي بيولوجية وتمتاز بالتلقائية ها   تعريف النشـــــاط:

 (8ص ،1977  أحمد زكي،)  أكثر من بالاستجابة.
  : تعريف النشاط البدني

( تسةةةةةةةتعمل  Sillam.1983.p11. )ةمجموعة الأفعال للكائن الحيةدكر في أحد المعاجم معن  النشةةةةةةةاط البدني:  
كلمة النشةةةةةةةةاط البدني كتعبير يقصةةةةةةةةد بالنشةةةةةةةةاط المجال الكلي لحركة الإنسةةةةةةةةان  وكذلل عملية التدريب والتنشةةةةةةةةيا  
والتربص في مقابل الخمول والوهن والكسةةل  وفي الواقع فلن النشةةاط البدني في مفهومه العريو هو تعبير شةةامل 

عمل فيها بدنه بشةةةةةكل عام ولقد اسةةةةةتعمل بعو العلماء لكل النشةةةةةاطات البدنية التي يقوم بها الإنسةةةةةان والتي يسةةةةةت
النشةةاط البدني عل  اعتبار أنه المجال الرئيسةةي الشةةامل عل  ألوان وأشةةكال أو أطوار الثقافة البدنية للإنسةةان ومن  

ــون هؤلاء نجد :ة  الذ  اعتبر أن النشةةةةةةاط البدني بمنزلة النظام الرئيسةةةةةةي تندرج ضةةةةةةمنه كل   LARSONة   لارســ
 (22،ص 1996)أمين أنور الخولي،  رعية الاخرى  الأنظمة الف

أي ةةةةةةةةةةةةةةةا دكر البريطةةاني بتر أرنولةد دلةل الجزء المتكةةامةل من العمليةةة التي تثر  وتوافقةةه الجوانةب البةةدنيةةة 
 والعقلية  الاجتماعية والوجدانية لشخصية الفرد بشكل رئيسي عبر النشاط البدني المباشرة.

 ( 1996)أمين أنور الخولي، 
 أهداف النشاط البدني:_2.2

 تتمثل أهم أهداف النشاط البدني فيما يلي:
 اكتساب القدرة عل  العمل في حياته اليومية دون التعب والإرهاق.   -
 .فرصة الاستمتاع بأوقات الفراح ومناشا الترويح -
 النشاط البدني أصبح مطلبا للعمال الماهرين في الصناعة وزيادة الإنتاج. -
 تحقيق التكيف الاجتماعي  والاتجاهات المرغوب فيها كالتعاون  احترام الغير والأخلاق السامية. -
 تمكن الفرد من الدفاع عن النفس وزيادة فر  الأمان. -
 اكتساب اللياقة البدنية من حيت القوام والقدرة المعتدلين. -
 اكتساب الصحة الجيدة لعامة الجسم للتمتع بها. -
 تنمي مفهوم الذات وتكسب الثقة بالنفس. -
 الزيادة في قدرة التركيز  الإدراك  الملاحظة التصور  التخيل  الابتكار. -
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رفع كفاءة الأجهزة الحيوية للفرد كجهاز الدورة الدموية  الجهاز التنفسةةةي  ودلل من أجل تقوية ع ةةةلات القلب  -
 (22، ص1996أمين أنور الخولي، والرئتين  كما يزيد من كفاءتها الوظيفية. )

 :مفهوم النشاط البدني الرياضي-
عبارة عن مجموعة من المهارات المعلومات والاتجاهات  يمكن أن يكتسةةبها الفرد دون سةةن معين يوظل  
مةا تعلمةه في تحسةةةةةةةةةةةةةةين نوعيةة الحيةاة  ونحو المزيةد من تكيف الفرد مع بيرتةه ومجتمعةه من خلال الترويح البةدني  

 اللياقة البدنية  المحافظة عل  الصحة.
بل أنه   من خلال ممارسة النشاط البدني والرياضي لا تقتصر المنافع عل  الجانب البدني والصحي فقا 

يتم التأثير الإيجابي عل  جوانب أخرى وهي النفسةةةي  الاجتماعي  العقلي والمعرفي والحركي والمهار   والجمالي  
 (213، ص 1980)علي المنصوري، والفني وكل هذه الجوانب تشكل شخصية الفرد المتكامل.  

بأنهة نشةةةةةةاط خا  جوهره المنافسةةةةةةة المنظمة من أجل  ياس القدرات وضةةةةةةمان أقصةةةةةة    ماتيفياقيعرف ة
وبةةذلةةل فةةلنمةةا يميز النشةةةةةةةةةةةةةةةاط البةةدني بةةأنةةه التةةدريةةب البةةدني الةةذ  يهةةدف إل  تحقيق نتةةائج ممكنةةة من   تحةةديةةد لهةةا 
 لا من أجل الفرد الرياضي فحسب بل من أجل النشاط في حد داته.   المنافسة 

 (  32، ص1996أمين أنور الخولي، )
إدا نظرنا إل  سةةةةلوكيات الإنسةةةةان البيولوجية نجد حلقات متتابعة من عدة أنشةةةةطة غايتها الشةةةةمل والتوفيق  
بين الفرد والبيرة التي يعيش فيها فلدا تتبعنا المعن  الح يقي للنشةةةةةةةةةاط البدني الرياضةةةةةةةةةي فنجده نشةةةةةةةةةاط اجتماعي  

دد بصةةةةفة أسةةةةاسةةةةية في عنصةةةةرين: التدريب يسةةةةاهم في الارتقاء بكفاءة الرياضةةةةي الحركية والصةةةةحية والنفسةةةةية ويح
ويت ةةمن صةةراعا  والمنافسةةة  ويعرف بأنه كل نشةةاط بدني يتصةةل بروح اللعب  يمارسةةه الرياضةةي بر بة وصةةدق 

 يتناسب مع الغير أو مع الذات ومع عناصر الطبيعة.
 أهداف النشاط البدني الرياضي:_3.2

 البدنية:هدف التنمية _1.3.2
النشةةةةةاط البدني يعمل عل  تنمية القدرة البدنية وهذا عن طريق تقوية الأجهزة الع ةةةةةوية المختلفة للجسةةةةةم  
ويتم هذا بف ةةل النشةةاط الع ةةلي الذ  يسةةتحسةةن أن يكون نشةةاطا بدنيا من النوع الذ  يتطلب مجهودا قويا لينبه 

 .خ.. الالرشاقة والقوة ...  الأجهزة الع وية المختلفة  وكل نشاط يعمل عل  تحقيق كل من المهارة
وهكذا يصةةةةبح الهدف الأول لممارسةةةةة النشةةةةاط الرياضةةةةي هو العناية بالبدن ونجد أن له علاقة بالعقل من 
خلال الأنشةةةةطة البدنية والرياضةةةةية التي تعتمد عل  تطوير وتحسةةةةين عمل أع ةةةةاء الجسةةةةم وبسةةةةهامه في الارتقاء 

اف النشةةاط البدني والرياضةةي وتطلق  البدني للإنسةةان لأنه يتصةةل بصةةحة الفرد ولياقته البدنية فهو يعد من أهم أهد
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عليه بعو المدارس البحثية مصةةةةطلح هدف التنمية الع ةةةةوية المتعلقة بالبدن حيت يت ةةةةمن  يما بدنية وجسةةةةدية  
 مهمة تتمثل في:

 اللياقة البدنية. -
 .التركيب الجسمي المتوافق -
 القوام الخالي من العيوب والانحرافات. -
 .السيطرة عل  البدانة والتحكم في وزن الجسم -

 هدف التنمية المعرفية:_2.3.2
يأخذ هدف التنمية المعرفية ارتباط بين ال يم والخبرات والمفاهيم التي يمكن اكتسةةةةةابها من خلال ممارسةةةةةة 
النشةةةةةةاط البدني والرياضةةةةةةي وتحكم أدائه بشةةةةةةكل عام  ويهتم الهدف المعرفي بتنمية المعلومات والمهارات المعرفية 

 غم انتسابها للنشاط البدني والرياضي مثل: كالفهم والتطبيق التحليل والتركيب  وتقديم الجوانب المعرفية ر 
 المنافسة والخطا الإستراتيجية. -
 مواصفات الأدوات والأجهزة وقواعد اللعب ولوائح المنافسة. -
 سير الأبطال في تاريخ الرياضة. -
 طرق أداء المهارات الفنية وأساليبها. -
 تنوع المصطلحات والتغيرات اللفظية. -
 الوقاية الصحية من خلال الرياضة. -
 (14، ص 1982عصام عبد الخالق، ) .ضبا الأنماط التنفيذية للجسم -

 هدف التنمية النفسية:_3.3.2
تسةةةةةتلزم الحاجات النفسةةةةةية لإشةةةةةباع الكثير من الميول الذ  يغلب عليه الاسةةةةةتقلال بالذات من ناحية وكذا 

 (96، ص1962ليلى يوسف،  الر بة البنائية من ناحية أخرى في تكوين الشخصية. )
يعبر هدف التنمية النفسةةةةةية عن مختلل ال يم والخبرات والحصةةةةةيلة الانفعالية المقبولة التي تكسةةةةةبها برامج 
النشةةةةاط البدني والرياضةةةةي للممارسةةةةين له  بحيت يمكن إجمال هذا التأثير في تكوين الشةةةةخصةةةةية المتزنة للإنسةةةةان 

 والتي تتصل بالشمول والتكامل.
كما يؤثر النشةةاط البدني الرياضةةي عل  الحياة الانفعالية للفرد بتغلغله إل  أعماق مسةةتويات السةةلوك  ولقد 
أوضحت الدراسة أن التأثيرات النفسية التي أجراها رائدا علم النفس الرياضي عل  خمسة عشر ألفا من الرياضيين  

 أن:
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 الحاجة إل  تحقيق وبحراز أهداف عالية لأنفسهم ولغيرهم. -
 الاتسام بالان باط الانفعالي واحترام السلطة -
مسةةةةةةتوى رفيع من الكفاية النفسةةةةةةية المرغوبة مثل: الثقة بالنفس  الاتزان الانفعالي  التحكم في النفس    اكتسةةةةةةاب -

 انخفاض التوتر  انخفاض في التغيرات العدوانية.
 هدف التنمية الحركية: _4.3.2

يشةةةةةةةمل هدف التنمية الحركية عل  عدد من ال يم والخبرات والمفاهيم  حيت تعمل عل  تطويرها والارتقاء 
 لكفاءتها  نجد اهتمام هذا الجانب بغرض التنمية الحركية في:

 المهارة الحركية والكفاءة الإدراكية لها. -
 المهارة الحركية تنهي مفهوم الذات وتكسب الثقة في النفس. -
 المهارة الحركية توفر الطاقة للعمل. -
 المهارة تساعد عل  اكتساب اللياقة البدنية. -
 المهارة الحركية الرياضية تتيح فر  الاستمتاع في أوقات الفراح والترويح. -

 ( 77، ص 1986)محمد حسين علاوي،  
نتائج ومسةةةةةةةةتويات المهارة الحركية بمختلل أنواعها لدى الفرد يسةةةةةةةةمح له بالسةةةةةةةةيطرة الممكنة عل  حركاته 
ومهاراته ثم عل  أدائه  وحت  يحقق هذا الهدف يجب أن يقدم النشةةةةةةةةةةةاط البدني الرياضةةةةةةةةةةةي من خلال الأنشةةةةةةةةةةةطة  

 وأنماطها ومهاراتها المتنوعة في سبيل اكتساب:
   (16، ص1982عصام عبد الخالق، المهارة الحركية  الطلاقة الحركية  الكفاءة الإدراكية ) -

 التنمية الاجتماعية: _5.3.2
تعد التنمية الاجتماعية عبر برامج النشةةةةةاط البدني من الأهداف المهمة والرئيسةةةةةية  فالأنشةةةةةطة الرياضةةةةةية 
تتسةةم بثراء المناخ الاجتماعي ووفرة العمليات والتفاعلات الاجتماعية التي من شةةأنها اكتسةةاب الممارسةةة الرياضةةية 

ومن بين   الجوانب الاجتماعية في الشةةةةةةةةخصةةةةةةةةية  عددا كبيرا من ال يم والمميزات المرغوبة والتي من شةةةةةةةةأنها تنمي
 الأهداف الاجتماعية للنشاط البدني من خلال عرض: 

 التعاون. -
 الان باط الذاتي. -
 الروح الرياضية. -
 التعود عل  ال يادة والتبعية. -
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 تقبل الآخرين بغو النظر عن الفوارق. -
كما يعمل النشةاط البدني الرياضةي عل  تنمية العلاقات الاجتماعية كالصةداقة والألفة الاجتماعية وتجعل 

 الفرد يتقبل دوره في الفريق وتعلمه قواعد اللعب والمنافسات والان باط الاجتماعي.
 ( 17، ص 1982)عصام عبد الخالق،   

 هدف التنمية الترويجية:_5.3.2
الهدف الترويجي للنشةةةاط البدني نشةةةأ بهدف التسةةةلية والمتعة والترويح الذ  يرمي لاكتسةةةاب الفرد مهارات  

 الحركية الرياضية  زيادة عن المعارف والمعلومات المتصلة به.
إن الاهتمام بالأنشةةطة الرياضةةية له تأثيرات إيجابية نحو الفرد بحيت تصةةبح ممارسةةة النشةةاطات الرياضةةية 
نشةةةةةاطات ترويحية يسةةةةةتمتع بها الفرد في وقت فراغه مما يعود عليه بالصةةةةةحة من خلال ممارسةةةةةة النشةةةةةاط البدني  

 الرياضي تتمثل التأثيرات الإيجابية فيما يلي:
 الصحة واللياقة البدنية. -
 البهجة والسعادة  الاستقرار الانفعالي. -
 تحقيق الذات ونمو الشخصية. -
 التوجه للحياة وواجباتها بشكل أف ل. -
 نمو العلاقات الاجتماعية السليمة وتوطيد الصداقات. -
 (17،18، ص1982)عصام عبد الخالق، إتاحة فر  الاسترخاء وبزالة التوتر.   -

 تصنيف الأنشطة البدنية الرياضية:_4.2
 لتقسيم الأنشطة الرياضية يمكن الاعتماد عل  أكثر من طريقة في تصنيفها استنادا إل  عدة أسس منها:

 ثنائي جماعي.  عدد الممارسين: ▪
 ملاعب  ماء  جليد.    طبيعة الوسط: ▪
 م ارب  أسلحة.  كرات   الأداة المستخدمة: ▪
 صيفية شتوية  سنوية.  :توقيت الممارسة ▪

 إلا أن التصنيف الأكثر استخداما في مجال الأنشطة يعتمد عل  الرياضات:
 الاعتماد على الرياضات الفردية. ▪
 الاعتماد على الرياضات الجماعية. ▪
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 الرياضات الفردية:_1.4.2
 الجمباز  السباحة  الغطس. ▪
 مسابقات الميدان والم مار  ألعاب القوى. ▪
 رياضات فردية شتوية كالتزحلق عل  الجليد. ▪
 رفع الأثقال  رماية الرمح  ألعاب الم رب. ▪
 لعبة الشطرنج. ▪
 الملاكمة الجيدو  المبارزة بالسيف. :المنازلات ▪

 الرياضات الجماعية:_2.4.2
 كرة السلة القدم  الطائرة  اليد.  الألعاب الجماعية: ▪
 كرة الماء  التجديف. الرياضات المائية: ▪
 الشريا الصولجان الطوق  تسليم الشاهد أو التتابع  تنس الطاولة.  الجمباز الإيقاعي: ▪

 ( 324، ص 1980الخولي،   )أمين أنور 
 أنواع النشاط البدني والرياضي:_5.2

 يمكن تقسيم النشاط البدني والرياضي إل  ثلاثة أنواع هي:
 النشاط البدني التنافسي:_1.5.2

يسةةتخدم تعبير المنافسةةة اسةةتخداما موسةةعا وعري ةةا في الأوسةةاط الرياضةةية  كما يسةةتخدم تعبير المنافسةةة 
بشةكل عام من خلال وصةل عملياتها  وتتحقق عندما يتنافس اثنين أو أكثر في سةبيل تحقيق شةيء ما  أو هدف  

إلا من خلال إطار تنافسةي يزيد   معين  وعل  الرغم أن الفرد حقق غرضةه بالتحديد إلا أن روعة الانتصةار لا تتم
 من احترام قوانين الألعاب وقواعد التنافس والروح الرياضية. 

 ( 154،155، ص1992فيصل ياسين الشاطئ، محمود عوض البسيوني، )
فالنشةةةةاط البدني الرياضةةةةي التنافسةةةةي يفرج بين سةةةةلوكيات التعاون وسةةةةلوكيات التنافس ويسةةةةع  إل  تحقيق  

 الأهداف التالية:
 رفع المستوى الصحي وبضفاء روح معنوية عالية للأفراد. -
 تحقيق التنافس في إطار ال يم والأخلاق السامية. -
 التحلي بالروح الرياضية  تحقيق بلحراز النصر.   -
 احترام الخصم والتنافس بشرف  تكوين الشخصية المتزنة. -
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 تنمية روح التعاون وتنمية الثقة بالنفس. -
كما يتميز النشةةةاط البدني والرياضةةةي التنافسةةةي أي ةةةا بسةةةلبيات  قد تتحول المنافسةةةة الرياضةةةية إل  صةةةراع  
يخرج عن حدود ال يم البشةةةةةةةةةةرية  أو الاسةةةةةةةةةةتعانة بألوان وأسةةةةةةةةةةاليب هي أبعد ما تكون عن  يم الرياضةةةةةةةةةةة  كالعنل  

 والعدوان والغش.
إلا أنها تبق  جوهر الرياضةةةة وبحدى مقوماتها فقد يجب أن تحاط بلطار من ال يم المقبولة كالتنافس بنبل 

 ونزاهة  وبذلل نبتعد عن الصراعات.
 النشاط البدني النفعي:_2.5.2

هو معظم الأنشةةةةةةةةةةةةةةطةة التي تعود بةالفةائةدة عل  الفرد والمنفعةة من النةاحيةة النفسةةةةةةةةةةةةةةيةة والاجتمةاعيةة والبةدنيةة  
والصةةةةةةةةةحية  مع أن كل أنواع النشةةةةةةةةةاط البدني تعتبر نفعية  كما أن هناك أنواع أخرى هي بدورها نفعية وهامة من 

 أهمها:
 التمرينات الصباحية:_3.5.2

تعتبر التمرينات الصةةةةباحية الأكثر انتشةةةةارا والأقل تكلفة من حيت إنها لا تحتاج إل  مسةةةةاحة كبيرة ووقت  
 تمرين.  12إل   06طويل لإجرائها  وتتمثل في جميع معظم الع لات الأساسية وتكون عادة من 

 تمرينات الراحة: _4.5.2
 هذا النوع من التمرينات يمارس داخل وحدات الإنتاج وتزاول بشكل فرد  وبشكل جماعي أثناء فترة الراحة.

 المسابقات الرياضية المفتوحة:_5.5.2
 تؤدى هذه المسابقات من طرف الفرق الهاوية  وتختار فيها الأنشطة الأكثر شعبية.

 تمرينات اللياقة من أجل الصحة:_6.5.2
الغرض الأسةةةةاسةةةةي منها اكتسةةةةاب الصةةةةحة  كالتمارين الخاصةةةةة بالفرة المتأخرة في السةةةةن والتي تتمثل في  

 (155، ص1992فيصل ياسين الشاطئ، محمود عوض البسيوني، )تمارين البطن والظهر.  
 المهرجانات الرياضية:_7.5.2

 تعد فرصة لنشر الوعي بين أعداد كبيرة في مناسبة واحدة.
 الرياضي:التدريب _8.5.2

هو أحد الأشةةةةةةكال المنظمة لممارسةةةةةةة النشةةةةةةاط البدني الرياضةةةةةةي  ويخ ةةةةةةع لقوانين وقواعد الرياضةةةةةةة وتتم 
 بلشراف المدربين وهذا ما يتم في الأندية الرياضية.
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 التمرينات العلاجية:_9.5.2
يعد هذا النوع من الأنشةةةةةةطة يقدم في مؤسةةةةةةسةةةةةةات علاجية خاصةةةةةةة معدة لهذا الغرض ومزودة بمختصةةةةةةين مؤهلين 

 اي ا.
 رياضة المؤسسات والشركات:_10.5.2

هذا النوع من النشةةةةةةاط الرياضةةةةةةي يهدف إل  التخفيف من أعباء العمل  وتطوير اللياقة البدنية والصةةةةةةحية 
والتمتع بأوقات الفراح  وتؤكد الدراسةةات التي أجريت في السةةنوات الأخيرة عل  الأهمية الكبيرة للأنشةةطة الرياضةةية 

الأكسةةجين أثناء أداء النشةةاط مما يزيد من قدرة التي ترفع من مسةةتوى اللياقة الهوائية ومصةةطلح هوائي يعني توفر  
 (43، ص 1990كمال درويش، أمين أنور الخولي،  العمل. )

 النشاط البدني الترويحي:_6.2
والرضةةا ويتصةةل بمشةةاعر إيجابية  الترويح حالة انفعالية تنتج من شةةعور الفرد بالوجود الطيب في الحياة 

كالإنجاز والانتعاش والنجاح والقبول والبهجة و يمة الذات وهو بذلل يدعم الصةةةةةةةةةةةورة الإيجابية لذات الفرد كما أنه 
يسةةةتجيب للخبرة الجمالية  ويحقق الأغراض الشةةةخصةةةية  ويتخذ الترويح أنشةةةطة مسةةةتغلة لوقت الفراح تكون مقبولة  

 اجتماعيا.
تتصةل الرياضةة اتصةالا وثيقا بالترويح  فلطالما اسةتخدم الإنسةان الرياضةة كمتعة وتسةلية ونشةاط ترويحي  
في وقت فراغه  ويعتقد عالم الترويح برايت بيل أن دور مؤسسات الترويح وأنشطة الفراح في المجتمع قد أصبحت  

اركة الأفراد والجماعات في ضةةةةةةةةةوء كثيرة وخاصةةةةةةةةةة فيما يتعلق بالأنشةةةةةةةةةطة البدنية الرياضةةةةةةةةةية  بحيت تتنوع مشةةةةةةةةة 
 الاعتبارات المختلفة كالسن ومستوى المهارة  ويهدف النشاط البدني الترويحي لتحقيق ما يلي: 

 توطيد الصداقات البهجة السعادة والاستقرار. -
 تحقيق الذات ونمو الشخصية.  -
 (44، ص 1990)كمال درويش، أمين أنور الخولي، إتاحة فر  الاسترخاء وبزالة التوتر.   -
 إشباع حب الاطلاع والمعرفة. -
 نمو العلاقات الاجتماعية السليمة والن ج الاجتماعي. -
 .الصحة والياقة البدنية  التقديرات وال يم الجمالية وتذوقها -
 (191، ص 1980علي المنصوري،  احترام البيرة  الطبيعة والحفاظ عليها. ) -
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 خصائص النشاط البدني الرياضي _7.2
 يتميز النشاط البدني الرياضي بعدة خصائص ولعل  أهمها:

 نشاط البدني الرياضي عبارة عن نشاط اجتماعي وهو تعبير تلقائي عن متطلبات الفرد والمجتمع.   -
 تدريب والمنافسة أهم أركان النشاط البدني. -
 النشاط البدني بصورة اهمها التدريب ثم المنافسة.سم   -
 تاج التدريب والمنافسة الرياضية إل  درجة كبيرة من المتطلبات والأعباء البدنية. -
 أثر واضح أثناء الفوز أو الهزيمة وما يرتبا بكل منها من النواحي السلوكية الواضحة.  -
يحتو  النشةةةةةاط البدني الرياضةةةةةي عل  عدة مزايا مفيدة تسةةةةةاعد الفرد عل  التكيف مع محيطه ومجتمعه  حيت  -

 يستطيع إخراج مكبوتاته والاستراحة من الحالات العالقة في دهنه.
 الممارسة الرياضية:_1.7.2

ظروف  ل  الممارسةةةة الرياضةةةية عند الكثير من الأفراد عل  اختلاف أعمارهم وأجناسةةةهم للأنشةةةطة الرياضةةةية  وطبق
  (80، ص 1980علي المنصوري، الرياضة، كل فرد  وفي جو يسوده الفرح والسعادة. )

تتميز الدوافع المرتبطة بالنشاط الرياضي بتعددها نظرا لتعدد المجالات المختلفة لأنواع الأنشطة الرياضية 
المتعددة ونظرا لتعدد الأهداف التي يمكن تح يقها عن طريق الممارسةةةةةةة للنشةةةةةةاط البدني بصةةةةةةورة مباشةةةةةةرة أو غير 

 الشخص إل  الفعلة. مباشرة ومنه تعرف الدافعية أنها عملية داخلية التي ي طر بها  
 ( 295، ص1979محمد عاطف غيث ، )

 ويقول عاطل غيت: أن الدافع هو باعت الفكر )السلوك( بطريقة معينة.  
 ( 161، ص1998محمد حسن العلاوي، سعد جلال، )

 من أهم الدوافع غير المباشرة للنشاط البدني تتمثل فيما يلي:
 محاولة اكتساب اللياقة البدنية والصحة البدنية عن طريق ممارسة النشاط البدني الرياضي.   -
ممارسةة النشةاط البدني يسةاهم في رفع مسةتوى قدرته في عمله ويرفع من مسةتوى إنتاجه في العمل  والإحسةاس  -

 ب رورة ممارسة النشاط البدني الرياضي.
الوعي بالدور الاجتماعي الذ  تقوم به الرياضةةةةةةة إد يرى الفرد أنه يريد أن يكون رياضةةةةةةيا  يشةةةةةةترك في الأندية  -

 ويسع  للانتماء إل  جماعة معينة وتمثيلها رياضيا.
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 العلاقة وأهمية النشاط البدني الرياضي بالصحة:_8.2
أكدت البحوس العلمية والدراسةةةةةةةةةةات أن الصةةةةةةةةةةحة واكتسةةةةةةةةةةاب الثقافة الصةةةةةةةةةةحية هي من أهم النتائج وفوائد 

 الممارسة المنظمة للنشاط البدني.
حيت أن في العصةةر الحديت أصةةبحت الرياضةةة والنشةةاط البدني الوصةةفة الأولية والمهمة لأغلب الحالات 
المرضةةةةية المتصةةةةلة بقصةةةةور الوظائل القلبية الوعائية  الوظائل التنفسةةةةية  ف ةةةةلا عن أمراض السةةةةمنة  وضةةةةعل  

 الع لات.
فالنشةةةةاط البدني الرياضةةةةي يسةةةةاعد عل  تخفيو نسةةةةبة الدهون في الجسةةةةم  خفو الكوليسةةةةترول في الدم  
الذ  يسةةةةةةةةبب أمراض القلب والأوعية الدموية  وكذلل يسةةةةةةةةاهم في خفو التوترات وال ةةةةةةةةغوط الانفعالية ومحاربة 

 التدخين والكحوليات.
 يمكن القول أن انخفاض مستوى اللياقة البدنية هو المشكل الصحي الذ  يكلل خسارة مادية وبنسانية كبيرة.

 دور النشاطات البدنية الرياضية على الصحة:_1.8.2 
إن الخلو من المرض والعناية الطبية كالاهتمام بالتغذية الجيدة والكافية  الانتباه والانحرافات القوامية كلها 
من المتطلبات ال ةةرورية المسةةبقة للياقة البدنية والصةةحية دون أن ننسةة  الأدوات المسةةتعملة التي تلعب دورا هاما 

 ( 82، ص1998ابراهيم رحمة، ) .في الصحة
فالتمرينات لها دورها العلاجي في تخفيو آلام منطقة الظهر وضةةةةةةةةمور الع ةةةةةةةةلات وكذلل تسةةةةةةةةاعد في  

 علاج تصلب المفاصل والتأهيل لحالات ما بعد الجراحة.
في العصةةةةةر الحديت اتخذ النشةةةةةاط البدني أبعادا جديدة بعد انتشةةةةةار حركة اللياقة من أجل الصةةةةةحة والتي  
أخذت أشةةةكالا متعددة منها التمرينات الهوائية التي زاولها الناس وخاصةةةة من أوروبا وأمريكا بهدف صةةةحي بشةةةكل 

 (59 ، ص1996أمين أنور الخولي، القاهرة، )  .أساسي
 شروط ممارسة النشاط البدني الرياضي: _9.2

 تتطلب الممارسة الرياضية بعو الشروط تتمثل في شروط داتية: شروط مادية  شروط جسدية.
 الشروط الذاتية:_1.9.2

تتمثل في الاسةتعداد النفسةي أ  اسةتعداد الفرد وميله ور باته في ممارسةة النشةاط البدني الرياضةي وتكون  
 هذه الممارسة مرتبطة بمدى استعداد الفرد وميله لأداء هذا النوع من الرياضة.
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 الشروط المادية:_2.9.2
تتمثل في توفير الوسةةائل البيداغوجية كالقاعات والمسةةابح والملاعب ومناهج التنظيم  لكي يمارس النشةةاط  

 :البدني المناسب يجب مراعاة العوامل المتمثلة في
 إن الأفراد يختلفون في طبيعة تكوينهم  ميولهم  عاداتهم فيجب إتباع مراحل نمو الفرد. مراعاة نمو الأفراد: -
تختلل نشةةةةةةةةةةةةةةاطةات الةذكور عن الإنةاس نسةةةةةةةةةةةةةةبيةا  فلةذا يجةب الأخةذ بعين الاعتبةار هةذا الاختلاف عنةد   الجنس:  -

 ممارسي النشاط البدني الرياضي.  
ــتوى التعليمي: - إن الفرد المتعلم ليس كالذ  لم يتعلم أو بالأصةةةةةح الفرد الذ  سةةةةةبق له أن مارس النشةةةةةاط    المسـ

البدني الرياضةةةةةةةي والمداومة عليه ليس كالذ  حرم منه فالمردود المتعلم قد يكون أحسةةةةةةةن من مردود غير المتعلم  
 لكن يجب اخذ وبلقاء وشرح اللعبة بعين الاعتبار.

 الشروط الجسدية:_3.9.2
تتمثل في سةةةلامة الجسةةةد ويسةةةتدعي دلل دراسةةةة صةةةفات الفرد الجسةةةمية وقدرته لممارسةةةة نشةةةاط رياضةةةي  

سةةةةلامة الجسةةةةم كل من القلب  الرئتان الع ةةةةلات العظام الطول  الوزن الحالة العصةةةةبية النظر  الشةةةةم    وت ةةةةمن
 اللوزتان  الغدد.

يشةةةترط من الممارسةةةة كل النشةةةاطات الرياضةةةية في حين أن الذين يشةةةتكون انحرافا أو أكثر يحتاجون إل  
 (112، ص 1964محمد عادل خطاب،بعو التجديد في نشاطهم. )

 تأثير ممارسة النشاط البدني الرياضي:_10.2
 تأثير ممارسة النشاط البدني الرياضي على بعض الوظائف الحيوية:_1.10.2

يؤد  النشةةةةةةةةاط البدني إل  تغيرات فيزيولوجية وكيميائية داخل الخلايا الع ةةةةةةةةلية  لإطلاق الطاقة اللازمة 
للأداء الرياضةةةةةي  ويحدس دلل نتيجة لزيادة الهرمونات والأنزيمات ومواد الطاقة التي تشةةةةةارك في عمليات التمثيل  

التغيرات  بما يحقق التكيف لأجهزة أع ةةةةةةةةةةةةةاء الغذائي  ويتوقل تقدم المسةةةةةةةةةةةةةتوى الوظيفي للفرد عل  إيجابية تلل  
 (54، ص 1992بهاء الدين ابراهيم،  الجسم لكي تواجه الجهد والتعب الذ  ينتج عن النشاط البدني )

 تأثير ممارسة النشاط البدني الرياضي على السمات الشخصية:  _2.10.2
يبين تأثير النشةةةةةةةةاط البدني الرياضةةةةةةةةي عل  شةةةةةةةةخصةةةةةةةةية الفرد ومدى أهمية هذا الأخير في تر ية سةةةةةةةةلوك 
الإنسةان  ويقول بعو علماء النفس الرياضةة أن ممارسةة النشةاطات الرياضةية تؤد  إل  خفو السةلوك العدواني  

ل: الاكتراب  إن تطوير  باعتبارها وسةةةةةةةةيلة لتنفيس الطاقة  وأنها تسةةةةةةةةاعد عل  التخلص من الأمراض النفسةةةةةةةةية مث
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اللياقة البدنية يؤثر في تحسةين مفهوم وتقدير الذات لدى الفرد  فعل  سةبيل المثال أظهرت النتائج والدراسةات التي  
 .1980أجريت في البيرة الأجنبية  

 43)، ص 1977اسامة كامل راتب، إن الممارسين وغير الممارسين للرياضة توجد بينهم فروق متمثلة في:) 
 الثقة في النفس. -
 انخفاض القلق. -
 الاستقرار الانفعالي. -
 المسؤولية. -

 أثر ممارسة النشاط البدني والرياضي على الحالة المزاجية:_2.10.2
 يعني المزاج حالة الفرد الانفعالية أو قابلية الانفعال وأسةلوبه فيه  ولذلل فهو دائم ومسةتمر ويعكس الحالة
المزاجية التي تسةةتمر عادة لفترة قصةةيرة. من أهم المشةةاكل التي قد يعاني منها الفرد غير الممارس للنشةةاط البدني  
الرياضةةةي هي التوتر  القلق  الاكتراب  الحزن  الغ ةةةب  فقدان الحيوية والنشةةةاط العدوان الاضةةةطراب والارتباك  

مارسةةةةةةةةةةةةةةة الأنشةةةةةةةةةةةةةةطة البدنية والرياضةةةةةةةةةةةةةةية عل  الحالة وبينت أهم النتائج للبحوس التي أجريت للتعرف عل  أثر م
 المزاجية. 

إن ممارسةةةة الأنشةةةطة الهوائية مثل الجر   السةةةباحة والمشةةةي  تؤثر عل  النشةةةاط وزيادة الحيوية لد الأفراد  
 (23، ص2008أسامة راتب، )مقابل انخفاض الأبعاد السلبية مثل الاكتراب.  

 ممارسة النشاطات البدنية الرياضية وأثرها على الحالة الانفعالية:  _3.10.2
يعتبر الانفعةال بوجةه عةام مظهر لفقةدان الاسةةةةةةةةةةةةةةتقرار أو التوازن بين الفرد ومحيطةه الاجتمةاعي  كمةا أنةه 

الاسةةتمتاع    الوقت داته وسةةيلة لإعادة التوازن والنشةةاط البدني يؤد  إل  زيادة مصةةادر الانفعالات الإيجابية مثل:
 السعادة  الرضا  الحماس والتحد .

لقد حول كارترة التعرف عل  العلاقة بين انتظام الأفراد في ممارسةةةةةةةةة النشةةةةةةةةاط البدني الرياضةةةةةةةةي ودرجة 
السةةةةةعادة  فأظهرت النتائج أن الأشةةةةةخا  الأكثر انتظاما في ممارسةةةةةة الرياضةةةةةة هم الأكثر اسةةةةةتمتاعا بالسةةةةةعادة  

 ا:  وأمكن تفسير دلل في ضوء المتغيرات التي حسنت نتيجة ممارسة الرياضة ومنه
 (23ص ،2008أسامة راتب، )عل  فر  أكثر للاتصال الاجتماعي.   زيادة كفاية الذات والحصول-
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 أثر ممارسة النشاط البدني والرياضي على خفض القلق والاكتئاب:_4.10.2
يعد القلق النفسةةي أكثر الأمراض النفسةةية شةةيوعا في العصةةر والذ  يمكن أن نطلق عليه ببسةةاطة )عصةةر 
القلق(  ولقةد اهتم البةاحثون في السةةةةةةةةةةةةةةنوات الأخيرة بمعرفةة التمرينةات التي تسةةةةةةةةةةةةةةةاعةد عل  علاج القلق والاكترةاب 

الأكثر انتشةارا بين النسةاء منه عند   وهو  6وأظهرت الأبحاس العلمية أن معدل انتشةار الاكتراب بين الناس حوالي  
عل    1986  وغالبا يظهر المرض في عمر الشةةةباب وتشةةةير بحوس أ يمت من طرف ديشةةةنان سةةةنة 2الرجال ب 
للاكتراب  ويذهب ديشةةنان    طبيبا أمريكيا  منهم يصةةفون اسةةتخدام التمرينات الرياضةةية كعلاج  1750عينة قوامها  

اط البدني كنوع من الوقاية والعلاج في مجال الصةةةحة النفسةةةية للاعتبارات إل  توقع زيادة اسةةةتخدام ممارسةةةة النشةةة 
 التالية:
 تزايد الوعي بأهمية أسلوب الحياة في تطوير حياة الفرد إل  الأف ل. -
تطوير مجالات جديدة تسةةةةةتخدم التمرينات الرياضةةةةةية كنوع من العلاج  مثل مجالات الصةةةةةحة النفسةةةةةية والطب  -

 السلوكي.
محددات اسةةةةتخدام العلاج التقليد  لبعو الأمراض النفسةةةةية والحاجة إل  اسةةةةتخدام أسةةةةاليب علاج حديثة مثل  -

 التمرينات الرياضية.
زيادة التكلفة لعلاج الأمراض النفسةةةةةةةةةية والحاجة إل  البحت عن بديل أقل تكلفة وأقل مخاطرة مثل النشةةةةةةةةةاطات   -

 (30، ص 1978على يحي المنصوري ،الرياضية. )
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 خلاصة:
يعتبر النشةةةةةةةاط البدني الرياضةةةةةةةي من الوسةةةةةةةائل التي يعتمد عليها الفرد من أجل الترويح عن النفس  وكذا 
اكتسةةةةةةةةةةةةةةاب ليةاقةة بةدنيةة ولملأ بعو أوقةات الفراح التي يعيشةةةةةةةةةةةةةةهةا الفرد  وكةذا التعرف عل  أفراد جةدد من المجتمع  

تفاعل بين الأفراد بحيت يكتسةةةةةةةةبون وتكوين علاقات معهم. فخلال ال يام بالنشةةةةةةةةاط البدني الرياضةةةةةةةةي يكون هناك  
 الكثير من الصفات البدنية  إد يكون الهدف الأسم  هو تنمية اللياقة البدنية. 

فالنشاط البدني الرياضي يسع  دوما إل  إيجاد طرق مناسبة للوصول بالمهارات الحركية إل  أعل   
.المستويات وكفاءة عالية
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 تمهيد:
من الوعي التام للحظة الحاضةةةةةةةرة  حيت يلاح  الفرد أفكاره ومشةةةةةةةاعره وتجربته  حالة اليقظة الذهنية هي
 تعود جذورها ال  التأمل البود   لكنها أصةبحت أداة علمية فعالة في العلاج النفسةي    دون حكم أو تفاعل تلقائي

 لما لها من فوائد مثبتة في تقليل التوتر وتحسين التركيز والصحة النفسية.
 سيتناول هذا الفصل  مفهوم اليقظة الذهنية  مكوناتها  خصائصها  والنظريات المفسرة لها.
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 لمحة تاريخية عن اليقظة الذهنية: _1.3
( باللغة Sati( باللغة السةةةةةةةةةةةنسةةةةةةةةةةةكرينية كلمة )Smrtiاليقظة الذهنية أو اليقظة العقلية مشةةةةةةةةةةةتقة من كلمة )

ضةةةةةةةةةةةةةخمة من  عةالبالية  وتترجم أحيانا بأنها الذاكرة لتشةةةةةةةةةةةةةير ال  اسةةةةةةةةةةةةةتعمال الوجود الكامل للعقل  لتذكر مجمو 
 للإشةةةارةواسةةةتعمالها    تعاليمهاالنصةةةو  من قبل كبار الهند القديمة  وتبن  )البودا( اليقظة الذهنية في ممارسةةةتها و 

 ال  الذاكرة وح ور العقل.
أن اليقظة الذهنية لها عمق زمني طويل  كونها من العناصةر الأسةاسةية في بعو الفلسةفات الشةر ية ومع 

بالأخص التقاليد البودية التي أبرزت هذا المفهوم  الا أن التركيز عليها ضةةةةةةةةةةةةةمن النطاق العالمي يرجع ال  ثلاس 
 عقود م ت فقا.

ان ضةةةةةةةةةعل الاهتمام قد يرجع في جزء مهم منه ال  موقل رواد علم النفس من اليقظة و التأمل   اد أن 
رأ  فرويد و فرانز الكسةندر كانا في قمة القسةوة و الرفو لممارسةة الأمل بصةورة عامة   غير أن هذا الموقل لم 

بتطويره( و نهجه كان يعتمد عل  الأسةةةةةةلوب   يمنع الاعتراف بأن اليقظة الذهنية )كونها جزءا من التأمل قام البودا
النفسةةةي  و بهدف للعلاج من خلال العمل عل  الاسةةةتجابات الذاتية التي عدها غير سةةةليمة لكنها قابلة للملاحظة   

الفهم و التعديل  أم أن هذا المفهوم جعل بعو المعالجين يسةةتعملون مبادا الفلسةةفة الشةةر ية  وأبرزها التأمل في  و 
له في العلاج أمراض  Benson Herbertالشخصية  وساهم في توجيه الأنظار للتأمل استعمال    تحسين حياتهم
كعلاج  أو كعةامةل مسةةةةةةةةةةةةةةاعةد فيةه  ممةا جعةل    التةأمةلم ونشةةةةةةةةةةةةةةر العةديةد من الأبحةاس حول فةائةدة  1980القلةب عةام  

 الجمعية الأمريكية للطب النفسي تدعو لفحص فاعلية التأمل في العلاج.
دور كبير في زيةادة الاهتمةام بةاليقظةة الةذهنيةة  فقةد   Hanaنةاشةةةةةةةةةةةةةةا السةةةةةةةةةةةةةةلام الفيتنةامي  و وقةد كةان للكةاتةب  

أم ةةةةةةةة  جل حياته متنقلا بين البلدان لنشةةةةةةةةر الحكمة والتعاليم البودية  والدعوة ال  السةةةةةةةةلام  عندما وصةةةةةةةةل ال  
( من المواظبين عل  المشةةةاركة في الخلوات لتي يقودها  بعد  John Kabat_inالولايات المتحدة الأمريكية كان )

( برنامج الحد من التوتر القائم عل  Kabat_Zin)ل  صةمم  سةنوات عديدة هذه الممارسةة والخبرة مع اليقظة والتأم
م   و كةان هةذا البرنةامج بةدايةة ح ي يةة جةديةدة لكةل التطورات اللاحقةة في اليقظةة الةذهنيةة )وهو 1989اليقظةة عةام  

أسةةةةابيع يقدم المسةةةةاعدة الأفراد الذين يعانون من التوتر والقلق والاكتراب  ثم تم تطويره في    8برنامج تدريبي مدته 
التةةابع لجةةامعةةة مةةاسةةةةةةةةةةةةةةتسةةةةةةةةةةةةةةوسةةةةةةةةةةةةةةيش في الولايةةات المتحةةدة الامريكيةةة في السةةةةةةةةةةةةةةبعينةةات من القرن  المركز الطبي  

 (.125   1990الماضي.)كابات زين  
ومن دلل يت ح أن اليقظة الذهنية كجزء من تطور الفلسفات الشر ية لم تح  بالاهتمام الكافي في العالم  

وضةعل الاحتكاك بها  والتعرض لها  أو يسةبب اراء الرواد في علم النفس بخصةوصةها      الغربي لقلة المعرفة بها
محةاولةة توظيفهةا علميةا في النشةةةةةةةةةةةةةةاطةات والتةدخلات الخةاصةةةةةةةةةةةةةةة  و لكن بعةد ازديةاد الكلام عنهةا في الاروقةة العلميةة  

بمحاولات علاج بعو الاضةةةطرابات النفسةةةية  لدى من يعانون منها في العالم الغربي ازداد التوجه نحوها في كل 
المجالات و مدى أهميتها في مجال علم النفس المدرسي و التعليمي وقد ساهم برنامج الحد من التوتر القائم عل  

ة الذهنية ال  ميدان علم النفس و الطب النفسةةي وأخذت الدراسةةات تهتم بها بصةةورة كبيرة  ة في دخول اليقظاليقظ
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خاصةة بعد أن أصةبح لها أسةلوب جديد في التراس النفسةي الغربي  فبعد ان كان الأسةلوب الأول يقوم عل  التقاليد 
ة الةذ  يمكن الفرد معرفةة الح يقةة المجردة من خلال تقنيةة العقةل و التركيز في اللحظةة التةأمةلالقةديمةة خةاصةةةةةةةةةةةةةةة ة

ة الاجتماعي  بالأسةةلوبالحالية فقا  ومرا بة الشةةعور الداخلي من دون اصةةدار أحكام  أصةةبح أسةةلوب الذ  تعرف  
المعرفية يت ةةةةةةةمن الانفتاح عل  الجديدة وصةةةةةةةياغة المشةةةةةةةكلات  وتحقيق الأهداف لذا توسةةةةةةةع الميدان العملي له  

 (.143،ص2003بير،بصورة أكبر.)
تجسةةةةةد سةةةةةعي الفرد لاكتسةةةةةاب حالة دهنية تمتاز بالصةةةةةفاء الذ  يمكنه من الوصةةةةةول ال  الحكمة   عل  
أسةةةةةةاس أن العقل و الجسةةةةةةد من الممكن أن يكون وسةةةةةةيلة لتجربة عميقة من السةةةةةةمو  جاء الأسةةةةةةلوب الجديد الذ  

يقظة الذهنية بالمفهوم الحديت طورته البرفسور ايلان لانجر أستادة علم النفس في جامعة هارفرد التي تعد رائدة ال
)يسةةةةةةم  أسةةةةةةلوبها باليقظة اللانجرية( المؤسةةةةةةسةةةةةةة معهد لانجر لليقظة الذهنية  لتيسةةةةةةر واليقظة الذهنية ومؤكدة أن 
اليقظة الذهنية تعني في الأسةةةةةاس الانتباه  والتقبل للأفكار الجديدة التي قد تأتي من مصةةةةةادر متعددة واسةةةةةتعمالها  

بذلل تم وضةةةةةةةةةةةع تصةةةةةةةةةةةور يرتبا بعلم النفس المعرفي فذكرت أن اليقظة لها مكونان فيما ي ةةةةةةةةةةةمن تطور الفرد و  
أساسيان هما تنظيم الانتباه التي قالت ةأن الشعور بأنل حاضر تماما و تراقب المجال المتغير للأفكار والمشاعر  

ا من قبل الفرد بالتخلي  والأحاسيس بالاهتمام في حين ان المكون الثاني: الانفتاح نحو التجربة  يت من قرارا واعي
عن الممةانعةة و ابةداء القول اتجةاه كةل لحظةة خلال التجربةة   من أجةل الحصةةةةةةةةةةةةةةول عل  التجربةة جةديةدة  و هةذه 

 (.325ص  ،2019محامرة،  العملية تمتاز بالنشاط.)
ثم بدأت النه ةةةةةةة الحديثة للاهتمام بالتأمل ببعو التل يح الثقافي بين الشةةةةةةرق والغرب في القرن التاسةةةةةةع  

بمكانيات هائلة للتنمية الاقتصةةةادية  حيت أعط  الشةةةرق للغرب و  ةعشةةةر  بينما أعط  الغرب للشةةةرق تقنيات جديد
فلسةفات مهمة مثل تلل الموجودة في النصةو  الهندية القديمة مثل الأوبنشةاد  وفي ممارسةات مثل اليوغا والتأمل 
التي كانت قائمة عليها. فأعطت فلسةةةةةةةةفات سةةةةةةةةاعدتنا عل  قبول الواقع بمزيد من الاتزان وممارسةةةةةةةةات التأمل التي  

أثرت الفلسةةةةفة    سةةةةتخدم الان بشةةةةكل شةةةةائع من قبل العلاجات النفسةةةةية الغربية الحديثة مثل علاج التقبل والالتزامت
من الكتاب والفلاسةةةةفة العظماء في الغرب بما في دلل رالل والدو  هيرمان هيس والفلاسةةةةفة  الشةةةةر ية عل  العديد  

المتعصةةةةةةةةةةةةةةبون  كةان ويليةام جيمس  الةذ  يعتبر عمومةا أب علم النفس الحةديةت مهتمةا بعمق بةالتجةارب الروحيةة   
ل  الرغم من النتائج المبكرة  لم عو   حيت رأى بوضةةةةةةةوح أن القدرة عل  التدريب وتوجيه الانتباه أمر للأداء الأمثل

يتم التعامل مع التأمل عل  نطاق واسةع كأسةاس للعلاج النفسةي حت  التسةعينات  أدى ال  الاهتمام المتزايد بطب 
العقل و الجسةةةةةةةد الذ  أظهره العاملون في الطب الغربي التقليد  ال  تمهيد الطريق خلال السةةةةةةةنوات العشةةةةةةةر ال  

 الاهتمام بالتأمل بشكل عام  واليقظة الذهنية عل  وجه الخصو    يالهائل ف العشرين الماضية من النمو  
 (. 21، ص 2022)ستيفن ، كريج، 

يمكننةا القول أنةه لا يمكن فهم العلاقةة بين العقةل والجسةةةةةةةةةةةةةةةد حقةا دون فهم دور الوعي والانتبةاه  لهةذا أدى البحةت 
العلمي المثير للأعجاب بشةةةةةةةكل متزايد في ممارسةةةةةةةات مثل: اليقظة الذهنية ال  نقلهم إل  الثقافة الحديثة والرعاية 
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الصةةةةةةحية  وما يحتاجه الطب الغربي الان هو تطوير تفسةةةةةةيره للعلاقة بين العقل والجسةةةةةةد في تفسةةةةةةير العلاقة بين 
 الوعي والعقل والجسد.

بل له جذور عميقة في الفلسفات   تطرقنا ال  لمحة تاريخية عن اليقظة الذهنية وكيف أنه لو يظهر فجأة
الشةر ية  خاصةة في البودية  حيت ارتبا بالتأمل كطريقة لفهم النفس والتحرر من المعاناة نفسةها جاءت من اللغة 

وتعني التذكر أو التذكر  فمع الوقت بدأ علماء النفس والأطباء في الغرب خصةةةةوصةةةةا في     "سةةةةاتي"البالية القديمة  
في اسةةةةةةةتخدامه كجزء من العلاج النفسةةةةةةةي    اوبدأو أمريكا  يلاحظون الفوائد النفسةةةةةةةية الكبيرة لهذا النوع من التركيز  

 .الاكتراب والتوتر  خاصة لحالات مثل القلق
 الذهنية:نظريات اليقظة   _2.3

ترى البةاحثةة لانجر أن اليقظةة الةذهنيةة تعني القةدرة عل  خلق فرةات جةديةدة واسةةةةةةةةةةةةةةت بةال  نظريـة لانجر:    _1.2.3
المعلومات الجديدة و الانفتاح عل  وجهة نظر مختلفة من السةةةةةيطرة عل  السةةةةةياق   و التأكيد عل  النتيجة   كما 

معرفية السةابقة لأوانها أنه تفرض هذه النظرية أن جميع القابليات محدودة تكون نتيجة لتقبل غير واع للإبداعات ال
تحسةةةةةةةةةةةةين الذاكرة بعيدة المدى من خلال التغيرات السةةةةةةةةةةةةيا ية  ودلل يكون مقدارا من المعلومات المعالجة   بلمكاننا

بصةورة شةعورية  بحيت طورت لانجر نظرية اليقظة اسةتنادا ال  البحوس المتعلقة بالسةلوك البشةر  اد وضةعت في  
السةةلوك لا يقتصةةر عل  حالة اليقظة فحسةةب لكنه أكثر من دلل بل هو طريقة لمواجهة الحياة كاملة   اعتبارها أن

وأكةدت أي ةةةةةةةةةةةةةةا أن العمةل الواضةةةةةةةةةةةةةةح يمكن أن يظهر في تركيز الانتبةاه لتعزيز اليقظةة الةذهنيةة  الةذ  تم من أجةل 
مختلل الطرق من التقنيات مثل: توظيف الاسةةتراتيجيات النفسةةية أو المعرفية  ويسةةتند عملها في التأمل وتوظيف  

و الانفتاح عل  المهام الإدراكية  وهذا قد يتداخل    ةالاسةةةةتيعابيالتركيز  التأمل  وصةةةةياغة اليقظة الذهنية يت ةةةةمن  
 مع الصياغة الحالية لوجهات نظر متعددة.

لةذلةل ترى البةاحثةة لانجر في بحوثهةا المعنيةة بموضةةةةةةةةةةةةةةوع اليقظةة الةذهنيةة أنهةا قةد تكون حةاسةةةةةةةةةةةةةةمةة للأداء 
فكوننا عل  وعي بالإثارة النفسةةةةةةةية للسةةةةةةةلوكيات المنصةةةةةةةو  عليها للسةةةةةةةماح للفرد بالتحرر من    الوظيفي المعرفي

 (315ص  ،2020  ،)عبد الرحمان .الإبداعات السابقة لأوانها والمصاحبة لهذه السلوكات
قد طورت الباحثة لانجر نظريتها بناء عل  البحوس المتعلقة بالسةةةلوك البشةةةر  حيت ترى أن السةةةلوك هو  
أسةةةةةلوب لمواجهة الحياة كاملة  قد افترضةةةةةت هذه النظرية أن جميع قابليات الافراد محدودة نتيجة لتقبل الابداعات 

ة الذهنية لدى الفرد وكيف تختلل عن  الادراكية و قد توصةةةةةةةةةةةةلت بعد عديد الدراسةةةةةةةةةةةةات ال  فهم كيفية عمل اليقظ
المفاهيم الأخرى  فهي ترى أن اليقظة الذهنية هي حالة وعي تتصةةةةةل بالتميز النشةةةةةيا لرسةةةةةم الأحداس التي تترك 

هو جديد و حسةةةةةاس لكل من السةةةةةياق و المنظور  في المقابل يتم تصةةةةةور مشةةةةةاعر الفرد  الفرد منفتحا ال  كل ما
تماد المفرط عل  الفرات السةةةةابقة. ووفقا للباحثة لانجر فأن السةةةةلوك اليق  يتكون بوصةةةةفها حالة دهنية تتميز بالاع

من خمس أشةةةةةةةةةةةةةةكةال للتفةاعةل مع البيرةة والعةالم الخةارجي وهي: تكوين فرةات جةديةدة وتحةديةت القةديمةة فغير اليقظيين 
 قديمة.يعتمدون عل  الفرات المعهودة في حين المتيقظين يعتمدون عل  فرات جديدة وبعادة تسمية ال
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ــلو  التلقـائي:  - يؤد  هةذا التعةديةل إل  مزيةد من النتةائج المرغوبةة ففي بعو الحةالات يمنع التقييةد    تعـديـل الســـــــ
 التلقائي للمهام من النمو والتحسن

عادة ما يشةةةةةكل الأفراد اراء تقوم عل  الانطباعات الأول  ويتمسةةةةةكون بها حت    الأخذ بوجهات النظر الجديدة: -
 عند الثبوت خطره وتسميته لانجر الالتزامات الإدراكية غير الناضجة

كيف أقوم بذلل بدلا من هل يمكنني ال يام بذلل  وهو ما يعني التأكيد عل    التأكيد على العملية بدل النتيجة: -
 (.77، ص 2022)دغنوش،العملية وليست النتيجة بغية الانتباه ال  تحديد الخطوات اللازمة 

  اجترار نسةةةةةةةةةتنتج من خلال ما سةةةةةةةةةبق أن نظرية لانجر تأكد وبشةةةةةةةةةدة عل  خلق الخبرات الجديدة بدل من 
الماضةةةةةي  وأن يحمل الفرد عقلا مرنا يخلق ويصةةةةةقل فرات الفهم ويكون منفتحا عل  طرق جديدة للمعرفة  وتنمية 
وجهات نظر متعددة عبر الاستمرار في الحصول عل  معلومات جديدة  وبناءا عل  دلل يركز الفرد الواعي عل  

 الاستجابة للواقع الحالي  ويتجنب عمدا أن تحكمه تصورات مسبقا.
ترى نظرية التصةميم الذاتي أن اليقظة الذهنية   :(المعاملة الخاصـة والتفضـيلية)نظرية التصـميم الذاتي    _2.1.3

النفسةةةية الأسةةةاسةةةية للمصةةةادقة الذاتية   كما أن   الاحتياجاتتقوم بتسةةةيير الذاكرة من خلال النشةةةاط الذاتي وبشةةةباع  
الوعي يسةةةهل التيق  ال  علامات الرموز التي تنشةةةأ عن الحاجات الأسةةةاسةةةية  هذا ما و يجعل الفرد أمثر ترجيحا  
في تنظيم سةةةلوكه بطريقة تسةةةاعده عل  إشةةةباع حاجياته تعد هذه النظرية و واسةةةعة الانتشةةةار اد تعمل عل  تطوير  

في السةةةياقات الاجتماعية  كما تصةةةب جل اهتمامها عل  درجة اختيار الفرد لسةةةلوكياته التي    الوظائل الشةةةخصةةةية
يقررهةا بنفسةةةةةةةةةةةةةةةه  كمةا تفرض هةذه النظريةة أن الوعي المنفتح يمكن أن يكون دا  يمةة كبيرة في تسةةةةةةةةةةةةةةهيةل اختيةار  

لقائية والمسةةةةيطر عليها الشةةةةخص و يمه واهتماماته في المقابل المعالجة الت  احتياجاتالسةةةةلوكيات التي تنسةةةةجم مع 
غالبا ما تعوق رؤى الخيارات التي تكون أكثر انسةةةةةةجاما مع الاحتياجات وال يم  وترى نظرية التصةةةةةةميم الذاتي أن 
الانتباه الذهني ربما يقوم بتيسةةةير الذاكرة من خلال النشةةةاط داتي التنظيم  واشةةةباع الاحتياجات النفسةةةية الأسةةةاسةةةية  

لتي يجر  اختيارها بحرية والوعي يسةةةةةهل التنبه ال  العلامات والرموز التي تنشةةةةةأ  للمصةةةةةادقة الذاتية والنشةةةةةاطات ا
عن الحاجات الأسةةةةةةةةاسةةةةةةةةية مما جعل الشةةةةةةةةخص أكثر ترجيحا في تنظيم سةةةةةةةةلوكه بطريقة تعمل عل  إشةةةةةةةةباع هذه 

كبيرا من   الحاجات ولا تتطلب عمليات التنظيم الذاتي كافة إدراكه واعيا أو انتباهه دهنيا للعمل بيسةةةةةةةةةةر  وبن جزءا
قد كان جدال بين المفكرين لمدة وطويلة بشةةةأن محاسةةةن و السةةةلوك اليومي يحدس بشةةةكل تلقائي و بشةةةكل غير واع  

ومسةةةةةةاوا مثل هذا السةةةةةةلوك الذ  يعرف بأنه افتقار للجهد المقصةةةةةةود أو الوعي في حين يرى مفكرون آخرون أن 
مثل هذا التفكير التلقائي وأنماط السةةةةةةةةلوكيات قد تكون لديها عواقب  فتوصةةةةةةةةلوا إل  دليل يبين أن انتشةةةةةةةةار الوعي 

ن أن يلغي الاسةةةةةةةةةةةةةةتجةابةات غير مطلوبةة وبن هةذا الانتشةةةةةةةةةةةةةةار مرتبا بةالةذاكرة وفي المجةالات المعرفيةة والانتبةاه يمك
الحسةةةةةاسةةةةةية الانتباهية للرموز النفسةةةةةية والبدنية والبيرية هي   والانفعالية والسةةةةةلوكية  وهناك حالات كثيرة تكون فيها

   .ر الأساسي في الانتباه وهي دات أهمية حاسمة لتشغيل العمليات التنظيمية الصحيةالعنص 
 ( 533، ص2016)كاظم، 
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من خلال نسةةةتنتج مما سةةةبق أن نظرية التصةةةميم الذاتي تركز عل  الانتباه الذهني الذ  يت ةةةمنا لمثيرات  
كمةةا في الوقةةت الحةةاضةةةةةةةةةةةةةةر  وبن أكثر الأدلةةة عل  فوائةةد الأدراك المنتبةةه تةةأتي من خلال البحوس التي تبينةةت أن 

رتبا بنتائج سةةةةةيكولوجية الايجابية  والطريق المباشةةةةةر الذ  من خلاله يجر  تعزيز  مالتدريب عل  الانتباه الذهني  
الذاكرة في ارتباطها بوجود أعل  وأف ةل للخبرات النوعية الحالية لحظة بلحظة  و ترى نظرية التصةميم الذاتي أن 

 .عمل مشتت للذهن  الأشخا  المنتبهين دهنيا للخبرة الحسية يكونون أكثر داكرة من الأشخا  المنخرطين في
 مفهوم اليقظة الذهنية: _3.3

(: اليقظة الذهنية بأنها حالة من الوعي التي تتصةةةل بالتميز النشةةةا لرسةةةم الأحداس التي  1992_تعريف لانجر )
 (248ص،  2018، )بديوي تترك الفرد منفتحا ال  كل ما هو جديد وحساسا لكل من سياق ومنظور  

هذا التعريف يرتبا بنظرية العالم النفسةاني ةلانجرة التي ركزت عل  اليقظة الذهنية كتميز ادراكي  وليس 
الأداء والصةةةحة   هي ترى أن اليقظة تعني الانتباه النشةةةا والمتجدد باسةةةتمرار مما يحسةةةن من التفكير و فقا التأمل  

 النفسية  أ  التعامل مع الحياة بعقل مفتوح غير مقيد بالعادات أو الأحكام المسبقة. 
أن اليقظة الذهنية تعني القدرة عل  خلق فرات جديدة  واست بال المعلومات والانفتاح عل    :1989ترى لانجر   -

وجهات النظر المختلفة  والسةةةةيطرة عل  السةةةةياق  التأكيد عل  عملية النتيجة وبعبارة أخرى هي القدرة عل  النظر  
ة لا جدال فيها  مما يؤد  ال  ال  الأشةياء بطرق جديدة ومدروسةة  بمشةاعر منتج من ميلنا لعرض عالمنا بطريق

 (.45ص  ،2020 ،عبد الرحمانردود تلقائية قد تعمل عل  جعلنا قادرين عل  اتخاد خيارات. )
يعني أن اليقظة الذهنية ليسةت مجرد تأمل أو اسةترخاء  بل مهارة عقلية تطور قدرتنا عل  إعادة تصةنيف  

التركيز عل   عل  المعلومات وزوايا نظر متعددة  التكيف مع سياق المحيا  الانفتاحما حولنا وفق فرات جديدة   
 الأهداف والنتائج وتوليد مشاعر هادئة ومنتجة تسهل اتخاد قرارات سريعة وصحيحة.

أن اليقظةة الةذهنيةة تعني الاهتمةام بطريقةة معينةة بةالوعي في اللحظةة الحةاليةة  وهةذا يزيةد من   :يرى براون وريـان  -
الواقع الحالي لها  أن لفظة ةيقظةة مشةةةةةتقة من الكلمة التي تعني في اللغة البالية ةيتذكرة    الوضةةةةةوح وقبولالوعي و 

 (.47ص  ،2020 ،عبد الرحمان). لكنها تعتبر کنما للوعي بصفة عامة عن وجود العقل
ويقصةةد بذلل بأن اليقظة الذهنية هي توجيه انتباه مقصةةود ال  التجربة الحاضةةرة مع وضةةوح تام لقبول ما 
يظهر دون إصةةةةةةدار أحكام  وأن هذه الممارسةةةةةةة تزيد من وضةةةةةةوح الأفكار والمشةةةةةةاعر  كما تقلل الانتقادات الذاتية 

 والتوتر عبر قبول الأشياء كما هي.
أن اليقظة الذهنية عل  أنها الوعي الذ  يظهر خلال الانتباه المقصةةةةةةةةةةود في اللحظة   :2003يرى كابات زين  -

 (48ص  ،2020 ،عبد الرحمانالحالية  دون الأحكام عل  التجارب المنكشفة لحظة بلحظة. )
بمعن  وببسةةةةةةةةاطة هو الانتباه الواعي لما يحدس في اللحظة الحالية دون إصةةةةةةةةدار أحكام )جيد أو سةةةةةةةةي (  

 عل  ما يظهر  بل ملاحظة كل تجربة كما هي لحظة بلحظة.
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ــوبيـل  - اليقظةة الةذهنيةة عل  أنهةا التنظيم الةذاتي للانتبةاه حيةت يسةةةةةةةةةةةةةةتمر في الخبرة الحةاليةة    :2004  يرى بيشـــــــ
اللحظية  ثم السةةةماح بزيادة التعرف عل  الأحداس العقلية في اللحظة الحالية التي تت ةةةمن تبني توجه معين نحو  

 (63   2023  بالتجارب المرء في اللحظة الحالية وتوجه يتسم بالف ولية والانفتاح والتقبل. )العاي
أ  يرى أن اليقظةة الةذهنيةة هنةا أنهةا مهةارة دهنيةة نةدرب بهةا دمةاغنةا عل  إدارة انتبةاهنةا بةأنفسةةةةةةةةةةةةةةنةا  فنظةل  

نلاح  أفكارنا ومشةةةةةاعرنا بوضةةةةةوح وكأننا خارجين عنها  مع ف ةةةةةول ومرونة  و مسةةةةةتيقظين لتجارب اللحظة بدقة   
 وقبول كامل.

ــف نياتابو كا - في    داخلناوباليقظة الذهنية بأنها الوعي الواضةةةةةةةةةح والحازم بما يحدس في الواقع لنا   :1972يصــــ
 لحظات إدراكية متعا بة.

بةأنهةا التركيز الانتبةاه عن قصةةةةةةةةةةةةةةةد في اللحظةة الحةاليةة  دون    (:Allen Blaski Gullone  2006عرف )  -
إصةةةةةةدار أحكام عل  الخبرات أو الانفعالات أو الأفكار والوعي بالطريقة التي توجه انتباهنا بحيت تجعلنا نتخلص 

 (.66ة  2020من المركزية  الأفكار فتفهمنا عل  أنها أحداس عقلية مؤقتة وليست تمثيلا للواقع. )العايبة
تلاح  أفكةةارنةةا     بةةالتةةالي يمكننةةا القول أن اليقظةةة الةةذهنيةةة هي أن يركز عل  اللحظةةة الحةةاليةةة بوعي تةةام

تفهم هذه الأفكار ليسةةةةت بال ةةةةرورة صةةةةحيحة أو واقعية  بل هي مؤقتة في العقل و ومشةةةةاعرنا دون التحكم عليها   
 يمكن أن تتغير أحداس

لأنها طريقة في التفكير تؤكد عل  الانتباه عل  بيرة الفرد وأحاسةةةةةةةةةةةةةيسةةةةةةةةةةةةةه الداخلية دون    :2003عرفها كيتلر   -
وأن الفرد عندما يمتنع عن إصةةةةدار أحكام عل  خبرة لأنها جيدة أو سةةةةيرة  فلنه    إصةةةةدار أحكام سةةةةلبية أو إيجابية

 يمكنه أن يعرضه بشكل واقعي وتحقيق استجاباته تكيفية.
 أ  هي حالة مرا بة المستمرة للخبرات الحاضرة ومواجهة الأحداس الحالية كما هي دون إصدار تقييمية عليها.

 أهمية اليقظة الذهنية: _4.3
شةةةةهدت العقود الثلاثة الماضةةةةية اهتماما شةةةةعبيا وأكاديميا بالفوائد المتعددة لليقظة الذهنية وأثر تطبيقها في  
المجالات المختلفة ودلل نظرا للأهمية التي تتميز بها ترتبا بمبادا والتي تتمثل مجموعة الأنشطة والتي فيما إدا 

الفرديةة  وتقلةل ال ةةةةةةةةةةةةةةغا الةذ  يتعرض لةه الفرد وتتمثةل هةذه    انخرط فيهةا الأفراد فةلنهةا تحفز الةذهن وتبني القةدرات
 المبادا في:

اليقظةة الةذهنيةة عمليةة حيويةة تكمن أهميتهةا في كونهةا احةدى المتطلبةات الرئيسةةةةةةةةةةةةةةيةة للعةديةد من العمليةات العقليةة 
كةالتةذكر  الإدراك  التفكير  والتعلم فمن دونهةا قةد لا تحةدس كةل العمليةات السةةةةةةةةةةةةةةابقةة الةذكر  ممةا قةد تتعرض الفرد 

ر أم عل  صةةةعيد السةةةلوك وتفسةةةيره  كما أنها تعمل للوقوع في العديد من الأخطاء سةةةواء عل  صةةةعيد عملية التفكي
 ر.عل  زيادة الإدراك من خلال تعزيز الوعي وملاحظة الذات  وزيادة تدفق الأفكا

 تتيح اليقظة الذهنية للأفراد عل  النظر في الأشياء بطريقة جديدة ومدروسة -
 والأحداس عند وقوعها. والآخرينعدم الشروع في الحكم عل  النفس   -
 الاستمتاع بجمال وحداثة كل لحظة. -
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 .والآخرينزراعة الصبر بالنفس  -
 الثقة بالنفس ومشاعر الآخرين. -
 الاهتمام بما هو صحيح بدلا من السعي وراء أشياء أخرى. -
 قبول الأشياء كما هي. -
 .ترك ونسيان الامور والتخلي عنها -
 .حساسية أكبر للبيرة -
 المزيد من الانفتاح عل  المعلومات الجديدة. -
 إنشاء فرات إدراكية. -
 زيادة الوعي بوجهات النظر الاخرين في حل المشاكل. -
 المرونة وسعي الفرد عل  رؤية الأمور من زوايا متعددة وقبول وجهة نظر الآخرين. -
 زيادة الابداع وانخفاض الاحتراق النفسي -
زيادة الوعي الذاتي والقبول وانخفاض ردود الفعل اتجاه الأفكار والعواطل وتحسةةةةةةةةين القدرة عل  اتخاد قرارات   -

 (.80ص  ،2016دغنوش،) .تكيفية حول الاستجابة
تُعرّف اليقظة الذهنية    مما سةةةبق أكدت الدراسةةةات الحديثة فعاليتها في تحسةةةين الصةةةحة النفسةةةية والسةةةلوك البشةةةر  

بأنها حالة من الوعي المتيق  والانتباه المقصةةةود للحظة الحاضةةةرة دون إصةةةدار أحكام  وتشةةةمل مبادئها الأسةةةاسةةةية 
تطوير الوعي الذاتي من خلال ملاحظة الأفكار والمشةةاعر دون تقييمها  وممارسةةة الصةةبر والقبول والثقة بالنفس. 

دقائق فقا من الممارسةةةةة اليومية لليقظة الذهنية يمكن أن تحسةةةةن الصةةةةحة تشةةةةير الأبحاس الحديثة إل  أن عشةةةةر  
 النفسية وتحارب الاكتراب والقلق.

 فوائد اليقظة الذهنية:  _5.3
أظهرت نتائج العديد من الدراسةةةةةةةةةات تأثيرات ايجابية و فوائد لليقظة الذهنية  حيت يمكن اسةةةةةةةةةتخدامها في  
تطبيقات عديدة إد تعتبر علاقة الفرد بأفكاره  وفي تنمية وعي ما وراء المعرفة  كما تسةةةةاعد الفرد و تشةةةةجعه عل  

ق يمكن اسةةةةةتخدامها لتنمية ما وراء المعرفة تطوير منظور عدم التمركز مع التسةةةةةليم بأن هذه الأفكار ليسةةةةةت حقائ
العاطفة دون إدراك كما أن التدخلات المبنية عل     الذ  يتم تعلمه لملاحظة الأفكار أو المشةةةةةةةةةةةاعر مثل: التفكير
  الهلوسةات  السةلوكيات الادمان  ايذاء الذات  الاكتراباليقظة الذهنية تسةتخدم في تطبيقات عديدة مثل المزاج و  

 (.320ص،  2019،  )ماجد أحمد مالكي .لات التعلق  مشكلات الذات  الوعي بالذات  كراهية الذات(العنل  مشك
 :Weissbecker 2002لليقظة الذهنية فوائد كثيرة يمكن اجمالها فيما يلي  و 

 الكيفية لمواجهة ال غوط.  الاستجاباتتعزيز الشعور بالقدرة عل  إدارة البيرة المحيطة من خلال تعزيز   -
 لأن الوعي لحظة بلحظة ربما يسهل الانفتاح عل  الخبرات والاحساس بها.   تحسين الشعور بالتماسل -
 تعزيز الشعور بمعن  الحياة واستكشاف المعن . -
 فالتركيز المتاتي من اليقظة الذهنية يحسن أدائنا في العمل.   المزيد من التركيز -
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جميع جوانب   والسةةةةةةةةةةيطرة في تمنح مزيدا من التركيز  فعند تركيز الانتباه يكتسةةةةةةةةةةب الفرد الكثير من القوة والثقة -
 الحياة ومجالاتها في التركيز المتأتي من اليقظة الذهنية يحسن مستويات الأداء في العمل.

تعزز اليقظة الذهنية من شةةةةةةعور الفرد بالمقدرة عل  إدارة البيرة المحيطة من خلال تعزيز الاسةةةةةةتجابات الكيفية  -
 لمواجهة ال غوط.

تعمل اليقظة الذهنية عل  انفتاح الذات اتجاه الأبعاد الروحية  فشعور الفرد المتزايد بحرية داخلية ووعي يربطه  -
أكثر بالشةعور بالغاية التي تتجاوز الأشةخا  وتفتح الطريق مباشةر لاختبار الحياة بأبعد من بعدها الماد   وفتح 

 (86ص  ،2019،)مالكي  الذات نحو البعد الروحي.  
أنشةةةةةةةةةةةةةأ ةجون كابات زينة عيادة خفو التوتر المرتكز عل  ممارسةةةةةةةةةةةةةة اليقظة   1979في عام   خفض التوتر: -

مركز طبي في الولايات المتحدة الأمريكية  كما   200الذهنية  وقد أصةةةةةةةةةةةةبحت طريقة علاج معتمدة في أكثر من  
 انتشرت في دول أخرى بعد دلل.

أن زيادة ممارسةةة اليقظة الذهنية يوميا يزيد من سةةماكة جزء من القشةةرة الدماح المسةةؤول عل   تحسـين التركيز: -
الانتباه واتخاد القرارات والذاكرة  كما تسةةةةةاعد عل  إبطاء اضةةةةةمحلال هذا الجزء من الدماح الذ  يحدس مع التقدم 

أحد لا امال المنشةةةةةةةةودة لزيادة التحصةةةةةةةةيل    في العمر  وقد تكون اليقظة الذهنية قادرة عل  زيادة مدة الانتباه  وهذا
الدراسةةةةةةةي  حيت أنه يمكن تدريب الانتباه بطريقة لا تختلل عن الطريقة التي تؤد  فيها التمارين الرياضةةةةةةةية التي  

 (.89، ص2016)دغنوش،تغير الجسم.  
نسةةةةةةةةةةةتنتج مما سةةةةةةةةةةةبق أن ليقظة الذهنية هي حالة من الوعي المتيق  للحظة الحاضةةةةةةةةةةةرة مع قبول الأفكار  
والمشةةةةةةاعر دون إصةةةةةةدار أحكام  وقد أثبتت الدراسةةةةةةات العلمية فعاليتها في تحسةةةةةةين جودة الحياة عل  مسةةةةةةتويات 

من الناحية العصةةةةةةةةبية  تؤد  ممارسةةةةةةةةة اليقظة الذهنية إل  زيادة سةةةةةةةةماكة القشةةةةةةةةرة الدما ية في المناطق     متعددة
المسةةةةؤولة عن الذاكرة والانتباه واتخاد القرارات  كما تعزز اللدونة العصةةةةبية وتقو  الحصةةةةين المسةةةةؤول عن التعلم  

عل  الصةعيد النفسةي  تسةاهم اليقظة الذهنية في  بينما تنظم اللوزة الدما ية مما يقلل من اسةتجابات القلق والخوف  
رفي الةةذ  يمكّن الفرد من مرا بةةة أفكةةاره دون الانغمةةاس فيهةةا  وفهم أن الأفكةةار مجرد تطوير الوعي مةةا وراء المع

 أحداس دهنية وليست حقائق مطلقة  مما يحسن السيطرة عل  العمليات المعرفية.
 مكونات اليقظة الذهنية: _6.3

هنةاك العةديةد من مكونةات اليقظةة الةذهنيةة التي تم تحةديةدهةا في الأدب السةةةةةةةةةةةةةةابق  هةذه المكونةات معةا تشةةةةةةةةةةةةةةير وال  
 (1994Kabat_Zinالتعريف الح يقي لليقظة الذهنية باعتبارها مركبة  وحالة نفسية  وممارسة وحسب )

 تنشأ من مكونات مختلفة وهي:
جود نية واضةةةةةةحة للسةةةةةةبب الذ  يمارس الفرد لأجله اليقظة الذهنية مثل تنظيم الذات أو اسةةةةةةتكشةةةةةةاف الذات أو  -

 تحررها.
 الانتباه الذ  يتسم بملاحظة التجربة لحظة بلحظة دون تفسير  أو تحسن  أو تحليل. -
 نوعية ح ور تتصل بالتقبل  اللطل  الرحمة  الانفتاح  عدم السعي وعدم اصدار أحكام. -
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 ويمكن تلخيص مكونات اليقظة الذهنية ال :
انةةةدرو  يعتبر بعو البةةةاحثين أن الانتبةةةاه والوعي مفهوم واحةةةد  ولكن الواقع كم بين    الانتبــاه والوعي:_1.6.3

(Andrew 2009 أنهمةا مفهومةان مختلفةان  فبينمةا الانتبةاه يعني التركيز الثةابةت عل  مثير داخلي مثةل: التنفس )
حةالةة أعمق والتي من خلالهةا يراقةب الفرد بةلدراكةه تةدفق     أو كلمةة معينةة أو مثير خةارجي كةالشةةةةةةةةةةةةةةمعةة  فةلن الوعي

وأن أحد المفاهيم المهمة المرتبطة بالانتباه والوعي يخص اليقظة   أفكاره  عواطفه  وأحاسةةةةةةةةةةةةةيسةةةةةةةةةةةةةه لحظة بلحظة
(  حيةت اقترحةا فةب تعريفهمةا لعةدم 2007)  ليري وتـاتيالةذهنيةة وهو مفهوم ةعةدم العمةلة الةذ  تم طرحةه من قبةل  

محةةاولةةة أن يكونوا يقظي  وبةةدلا من دلةةل يطلةةب منهم ةالتركة بمعن  ترك الخبرات الةةداخليةةة والخةةارجيةةة تمر دون  
 ءها.التفاعل معهم أو اصدار أحكام ازا

الراهنة  وهو المكون المهم الآخر لليقظة الذهنية  حيت يشةةةةةةير ال  إعطاء الانتباه الكامل للحظة التقبل:  _2.6.3
يعتبر التقبل أحد أسةةس و  يجلب التقبل  لأنه لا يمكن للمرء أن يعطي أقصةة  انتباهه ال  شةةيء م بينما هو يقاومه

اختبار الواقع دون تقييم  وبالتالي السةماح وأنه ممارسةة اليقظة الذهنية  والتقبل يشةبه في معناه مفهوم عدم الحكم   
 بوضع مساحة أكبر بين المؤثر والاستجابة لهذا المؤثر من خلال اختبار الواقع بشكل أكثر مباشرة.

 اليقظة الذهنية المعرفية: _3.6.3
تحدس عندما يتحرر العقل من الر بة والكراهية والتجاوب وتسةةةيير المشةةةاعر نحو الأشةةةياء  أما الكراهية فتنتج عن  

 مشاعر الغ ب وال غا وتكون مصدر لمعاناة.
 :الانفعاليةاليقظة الذهنية  _4.6.3

 تهدف ال  فهم الانفعالات سواءا كانت ايجابية أو سلبية تؤثر عل  انفعالات الفرد وجسمه.
 اليقظة الذهنية الجسمية:_5.6.3

تتمثل في وعي الجسةةةةةةم  وهذا في تنمية التركيز حيت يسةةةةةةاعد عل  التحكم في التنفس مثل: الاسةةةةةةترخاء. 
 :2022  دغنوشهناك مكونات أخرى التي صنفها  

يقصةةةةةد بها الملاحظة أو ح ةةةةةور الخبرات الداخلية والخارجية مثل: الأحاسةةةةةيس  الأفكار  المشةةةةةاهد    المراقبة: -
 الأصوات والروائح.

 وهو القدرة عل  وصل الخبرات الداخلية للكلمات.  الوصف: -
أ  عدم إصدار أحكام عل  الخبرة الداخلية  من خلال اتخاد موقل تقييمي نحو الأفكار    :عدم إصدار الأحكام -

 والمشاعر الداخلية.
أ  عدم التفاعل مع التجربة الداخلية  بمعن  الميل للسةةةماح للأفكار والمشةةةاعر أن تأتي وتذهب دون   التفاعل: -

 (95ص  ،2015 ،)صلاحاتتفاعل معها.  
أن لليقظةة ثلاس مكونةات متةداخلةة متبةادلةة متفةاعلةة فيمةا بينهةا كمةا هو    2020في حين جةاء المرشةةةةةةةةةةةةةةود  

 موضح في الشكل التالي:
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 2022(: يمثل مكونات اليقظة الذهنية حسب المرشود 01الشكل رقم )
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تمثل المكون الأساسي المركز  لليقظة الذهنية له أهمية بالغة في فهم العملية ككل. النية:
  في سياق اليقظة الذهنية يت من الانتباه  وملاحظة الفرد للعملية لحظة بلحظة.  :الانتباه

 تتأثر من خلاله درجة انتباه الفرد  وترتبا بمدى قبوله للموقل بعدم اصدار الحكم عليه.  :الاتجاه أمر ضروري 
 ثلاسونسةةةةةةةةةةةةتنتج في الأخير مكونات اليقظة الذهنية  حيت يبدأ بالتأسةةةةةةةةةةةةيس النظر  لكاباتزين الذ  حدد  

مكونات أسةةةةةاسةةةةةية هي النية والانتباه ونوعية الح ةةةةةور  ثم يتوسةةةةةع ليشةةةةةمل التصةةةةةنيفات المعاصةةةةةرة. ما يميز هذا 
العرض هو التمييز الةدقيق بين الانتبةاه والوعي كمةا أشةةةةةةةةةةةةةةار أنةدرو  حيةت أن الانتبةاه يركز عل  مثير محةدد بينمةا  

عدم العملة ي ةةةةيف بعداً عملياً مهماً  »لةةةةةةةةةةةةةةةةةة  تكر  الوعي عملية أعمق لمرا بة التدفق الذهني الشةةةةامل. المفهوم المب
يتمثل في ةالتركة أو السةةةةةةةةةةماح للخبرات بالمرور دون تدخل أو حكم. التصةةةةةةةةةةنيف الخماسةةةةةةةةةةي للمكونات )المعرفية  

يوفر إطاراً تطبي ياً واضةةةةةةةحاً  بينما نمودج المرشةةةةةةةود الثلاثي المتفاعل   (ة والوصةةةةةةةلوالانفعالية والجسةةةةةةةمية والمرا ب
الاتجةةاه( يقةةدم فهمةةاً دينةةاميكيةةاً لكيفيةةة تفةةاعةةل هةةذه المكونةةات هةةذا التطور التةةدريجي في فهم    -الانتبةةاه    -النيةةة  )

مكونةات اليقظةة الةذهنيةة يعكس ن ةةةةةةةةةةةةةةج المجةال العلمي وانتقةالةه من المفةاهيم العةامةة إل  التصةةةةةةةةةةةةةةنيفةات التطبي يةة  
 المتخصصة التي تساعد في التدريب وال ياس العلم.

 أبعاد اليقظة الذهنية: _7.3
 ال  أن اليقظة الذهنية تتألل من أبعاد مختلفة وهي: 1989تشير لانجر  

يشةةةةةةةةير هذا البعد ال  كيفية رؤية الفرد للأشةةةةةةةةياء وابتكاره للأفكار الجديدة  فالتمييز اليق  يجعل   :التمييز اليقظ -
الفرد ينتج أفكارا جديدا وابداعا متواصةلا للأفكار  وعندما يكون الانتباه محور العملية التعليم المسةتند ال  تح ةير  

محددة  فلنه سةةةيرتقي بتفكير الفرد وي ةةةمن اتخاد  العقل عل  اسةةةت بال المعلومات الجديدة بأسةةةلوب غير نمطية أو 
 أساليب أف ل للأداء مهمة ما  ف لا عل  أن التحفيز يسهم في تحسين عملية التذكر.

هو احساس الفرد ومعرفته بالمثيرات الجديدة والتفاعل معها  فهو لا يعني المخاطرة ففي    الانفتاح نحو الجديد: -
الوقت الذ  يكون فيه الفرد منفتحا عل  الطرق الجديدة يكون في دات الوقت عل  الوعي بعواقب السةةةةةةةةةةةةةلوك  فلا  
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الأفراد اليقظون لا يفقدون   فمثلايخاطر لأن سةةةةةةلوكه اليق  يجعله ي يم الأفكار بشةةةةةةكل جيد وفي الوقت المناسةةةةةةب  
تركيزهم عل  المثيرات المتواجدة خارج نطاق المهمة التي يقومون بها وفي الوقت نفسةةةةةةةةةةةه هم يولون جل اهتمامهم  

 في المهمة التي في متناول أيديهم.
الوعي بوجهةات النظر المتعةددة يعني القةدرة عل  النظر للموقل برؤى مختلفةة دون توقل عنةد الرأ   ممةا  
يمكنه من الوعي التام للموقل  مع اتخاد الرأ  المناسةةةةةةب  فعند وصةةةةةةول الفرد ال  حالة الإدراك والوعي بالأفكار  

بطريقة منفتحة هذا يؤد  في النهاية ال  بناء يبدأ بتمييز كل فكرة عل  حدة  ثم يتمكن من استيعاب هذه الأفكار  
 (115, ص2022  ،)شريهانفكرة أكثر جميعها منط ية.  

ال  أن اليقظةة الةذهنيةة تتكون بشةةةةةةةةةةةةةةكةل عةام من ثلاثةة أبعةاد )الوعي  التجربةة   Germer  2005كمةا أشةةةةةةةةةةةةةةار  
 يحدد خمسة أبعاد لليقظة الذهنية تفسر بوضوح هي: 2006فيما دهب بيير واخرون  (الحالية  القبول

 عدم التأثر بالتجارب الداخلية. -
 .مرا بة وملاحظة -
 الإصغاء للإحساس والتصور والمشاعر والتفكير. -
 التصرف بوعي. -
 الوصل بالكلمات. -
 الحكم من خلال التجربة. -

يعرض هةذا النص تطوراً تةدريجيةاً ومثيراً للاهتمةام في فهم أبعةاد اليقظةة الةذهنيةة عبر مراحةل زمنيةة مختلفةة  
الذ  ركز عل  الجوانب المعرفية والإبداعية. ما يميز تصةةةةةةةةةةنيف لانجر    1989بدءاً من نمودج لانجر الرائد عام 

ةاليق ة الةذ  يحفز إنتةاج أفكةار جةديةدة  وةالانفتةاح    هو ربطةه اليقظةة الةذهنيةة بةالإبةداع والابتكةار من خلال ةالتمييز
نحو الجةةةديةةةد الةةةذ  يوازن بين المرونةةةة والحكمةةةة  والوعي بوجهةةةات النظر المتعةةةددةة الةةةذ  يعزز التفكير النقةةةد   
والشةمولي. هذا النهج يختلل عن التصةورات التقليدية لليقظة الذهنية كممارسةة تأملية فقا  حيت يؤكد عل  دورها 

يوضةةةةةح كيف تطور المجال ليشةةةةةمل    وبيير  جيرمرن الأداء المعرفي والتعلم. التطور اللاحق في نمادج  في تحسةةةةةي
أبعاداً أكثر تفصةةةةةةةةةةةةةةيلًا وقابلية لل ياس  مع التركيز عل  الجوانب الانفعالية والسةةةةةةةةةةةةةةلوكية مثل عدم التأثر والمرا بة 
والتصةةةةةةةةةةةرف بوعي. هذا التنوع في التصةةةةةةةةةةةنيفات يعكس ثراء مفهوم اليقظة الذهنية وتطبيقاته المتعددة  من التعليم  

 نفسي والنمو الشخصي  مما يجعلها أداة شاملة للتطوير الإنساني.والإبداع إل  العلاج ال
 خصائص اليقظة الذهنية: _8.3

 تنوعت وتعددت الخصائص اليقظة الذهنية التي حددها الباحثون ونذكر منها:
 خمس خصائص هي: 1989حددت لانجر  

 تعديل السلوك التلقائي. -
 تقبل وجهات النظر الجديدة. -
 العمل عل  انتاج كل ما هو جديد وتحديت القديم.  -
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 السماح بالشل. -
 التركيز والاهتمام بطريقة لا عل  النتيجة. -

 خصائص اليقظة الذهنية تتمثل في:( Brown Ryan Cresuall 2007حدد )
وضةةةوح الوعي وتعتبر الخاصةةةية الأسةةةاسةةةية والأهم لليقظة  فمن المعروف أن اليقظة الذهنية تت ةةةمن الوعي بكل 

 العوامل الداخلية والخارجية للفرد  وهذا يشمل وعي الفرد بأفكاره  مشاعره  وكذا سلوكياته.
وهي أي ةا خاصةية مهمة جدا بالنسةبة لليقظة والتي يقصةد نها الفرد تغيير الحالة الذهنية   المرونة في الانتباه: -

تبعا لتغيير الموقل والحدس وعدم التقيد أو التصلب بالاستجابات المألوفة  وبمعن  اخر القدرة عل  التعدد وتنويع 
 الاستجابات  وعدم التقيد بنوع واحد أو فرة واحدة نت الاستجابات.

اللحظـة اآ  - في أغلةب الأحيةان نجةد العقةل يميةل ال  جلةب الأفكةار المتعلقةة بةذكريةات المةاضةةةةةةةةةةةةةةي    :نيـةالوعي بـ
وأحداثه وخبراته المتعلقة بالمسةةةةةةةةةةةةتقبل والتخطيا له متغافلا عن الوجود والعيش في الحاضةةةةةةةةةةةةر فيه حيت نجد من 

 مميزات اليقظة الذهنية العيش في اللحظة الحالية وادراكها وتوجيه الوعي نحوها.
ــتمرارية: - تعد قدرة الأفراد عل  الانتباه والوعي بقدرات متفاوتة بالاسةةةةتمرار فيها  حيت تمتاز اليقظة بالقدرة   الاسـ

 العالية بالاستمرار في حالة الوعي والانتباه لدى الفرد.
 وهي قدرة الفرد عل  الملاحظة المبنية عل  اللحظة باللحظة الحاضرة دون إصدار أحكام تقييمية.  اللاحكمي: -
 .يثق الفرد بنفسه وحدسه انفعالاته  الثقة: -
( كشةةل هذا النص عن  30    2020   أول مرة )الهاشةةم رآهاحيت أن الفرد يرى الأشةةياء كما لو أنه    :التفتح -

التطور المفاهيمي لخصةةةةةائص اليقظة الذهنية عبر عقدين من الزمن  حيت انتقل الفهم من التركيز عل  الجوانب 
السةةةةةةلوكية والمعرفية في نمودج لانجر إل  منظور أكثر شةةةةةةمولية وعمقاً في الدراسةةةةةةات اللاحقة خصةةةةةةائص لانجر  

تعديل السةةةةةةةةةةلوك "ذهنية كقوة محركة للتغيير والإبداع  خاصةةةةةةةةةةة في  الخمس تؤكد عل  الجانب الديناميكي لليقظة ال
 بالشلة بعداً نقدياً مهماً يميز اليقظة عن التفكير الجامد.  السماح"  بينما ت يف خاصية  "إنتاج الجديد"و  "التلقائي

النمودج المطور لبراون وزملائةةةه يعمق الفهم من خلال التركيز عل  الجوانةةةب الوجةةةدانيةةةة والزمنيةةةة  حيةةةت يبرز  
وضةةوح الوعية كأسةةاس لكل الخصةةائص الأخرى  بينما تشةةكل المرونةة في الانتباه الجسةةر بين الوعي والاسةةتجابة 

حظة الآنية كم ةةةةةاد للاجترار النفسةةةةةي والقلق الفعالة. ما يميز هذا التصةةةةةنيف الحديت هو تأكيده عل  ةالوعي بالل
المسةةةةتقبلي  وبضةةةةافة خصةةةةائص ةالاسةةةةتمراريةة وةاللاحكميةة وةالثقةة وةالتفتحة التي تشةةةةكل منظومة متكاملة تحول 

 اليقظة الذهنية من مجرد تقنية إدراكية إل  نما حياة شامل يعزز الصحة النفسية والنمو الشخصي المستدام.
 مقومات اليقظة الذهنية: _9.3
ــوح الوعي: - إن أول شةةةةةةةةيء يحدس فيما يتعلق باليقظة الذهنية هو وضةةةةةةةةوح الوعي الذ  يعد أحد العاملين   وضـــ

الداخلي والخارجي لدى الفرد  بما في دلل الأفكار والعواطل والأحاسةةةةةةةةةةةةيس والإجراءات أو المناطق المحيطة بها 
مادية وحركة الحواس أنها موجودة في لحظة معينة والوعي هو تسةةةةجيل للمحفزات  ويت ةةةةمن الحواس الجسةةةةمية ال
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وأنشةةةةةةةطة العقل والاتصةةةةةةةال المباشةةةةةةةر مع الواقع  ويعمل مع الذ  هو ظاهرة لكل المزايا الأسةةةةةةةاسةةةةةةةية للوعي  ولها 
 الذاتية.   خصائص دات صلة بأداء التجربة الشخصية والانتباه

نسةةةةةةةةةةةتنتج من دلل أن وضةةةةةةةةةةةوح الوعي هو أول خطوات اليقظة الذهنية  ويعني الانتباه الكامل لما يحدس 
داخل الإنسةةةةةةةةةةةان وما يحيا به خارجيا في اللحظة الحالية دون حكم أو تحليل هذا الوعي يتعاون مع الانتباه الذ  

 ع الواقع.يركز عل  عناصر معينة من التجربة ليساعد عل  فهم داته والتفاعل بوعي م
ــ  - يعتمد كثير من الأفراد عل  التنبؤ كما أنهم يحبون التخطيا للأشةةةةةياء التي سةةةةةوف تحدس بطريقة   :تقبل الشـ

داتهةا التي تحةدس بهةا بةاسةةةةةةةةةةةةةةتمرار  أمةا أصةةةةةةةةةةةةةةحةاب الفكر اليق  فيعلمون أن العةالم مكةان متغير ومتقلةب  وقةد تنبع  
 د.الر بة في تقبل الشل من الشخصية بشكل جزئي  لكن يمكن تنميتها عند كل الأفرا

نسةةةةةةةةةةةةةتنتج من دلل أن تقبل الشةةةةةةةةةةةةةل هو قدرة عقلية مهمة في اليقظة الذهنية وتعني الاسةةةةةةةةةةةةةتعداد للتعامل 
الغموض دون قلق أو مقاومة  وهذه القدرة ليسةت محصةورة عل  أشةخا  معينين  بل ينكن تطويرها لدى الجميع  

 من خلال تمارين الوعي التأمل  والتركيز.
حت  عندما يظهر    الآراءتتشةةةةةةةةةةةكل أراء الأفراد عل  الانطباعات الأولية والتمسةةةةةةةةةةةل بهذه   :تقبل الأفكار الجديدة -

 دليل معارض  اد يستخدم الأفراد جميع الأدوات المتاحة من أجل تحسين مقدرتهم عل  الفهم.
نسةةةةةةةةةتنتج من دلل أن تقبل الأفكار الجديدة يعني الاسةةةةةةةةةتعداد لتغيير الآراء عندما تظهر معلومات أو أدلة 
جديدة حت  لو خالفت الانطباعات الأول   لكن من خلال تنمية اليقظة الذهنية والمرونة الفكرية  يمكن للإنسةةةةةةان  

 ءا عل  معطيات جديدة.أن يستخدم الأدوات المتاحة لديه لفهم الواقع وتحديت أفكاره بنا
المرونة سةةمة أسةةاسةةية من سةةمات اليقظة الذهنية  والتي تعرف بأنها )القدرة عل   المرونة في الوعي والانتباه: -

تغيير الحالة الذهنية بتغيير الموقل وعدم الجمود عل  المألوف وتقترح أن ترتبا اليقظة الذهنية مع سةةةةةةةةةةيكولوجية  
 لذهنية بتغير المواقل.الانتباه والمرا بة والقدرة التركيزية  وتعرف أي ا أنها القدرة عل  تغيير الحالات ا

نسةةةتنتج من دلل أن المرونة في الوعي والانتباه تعني قدرة الفرد عل  تعديل حالته الذهنية وتوجيه انتباهه 
بحسةةةةةب تغير المواقل  بدلا من التمسةةةةةل بأنماط تفكير أو اسةةةةةتجابات ثابتة وترتبا هذه المرونة بمهارات المرا بة 

 والانتباه الواعي.
إنها صةةةةةةةفات للوعي والانتباه عند معظم الناس تعد اليقظة أنها  الاســـــتقرار والاســـــتمرارية في الوعي والانتباه: -

القدرة الكامنة للكائن البشةةةةةةةةةةر   فاسةةةةةةةةةةتمرار الوعي والانتباه يسةةةةةةةةةةاعدنا في التخلص من المفاهيم الخاطرة والأفكار  
 .  والانفعالات السلبية  فهي بداية لحالات اليقظة قد تكون سريعة أو غير نظامية أو مستمرة

 ( 100ص  ،2023،  )أسعد السمري 
في الوعي والانتباه هما من الأسةةةس المهمة في اليقظة الذهنية  فهذا النوع   الاسةةةتقرارنسةةةتنتج من دلل أن 

الانفعةالات بوضةةةةةةةةةةةةةةوح  ممةا يسةةةةةةةةةةةةةةهةل التخلص من المفةاهيم الخةاطرةة و من الوعي يسةةةةةةةةةةةةةةاعةد عل  ملاحظةة الأفكةار  
 والمشاعر السلبية.
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وضةةوح الوعية كنقطة »بةةةةةةةةةةةةةةةة  يقدم هذا النص تحليلًا عميقاً لمقومات اليقظة الذهنية الأسةةاسةةية  حيت يبدأ  
انطلاق أسةةةاسةةةية تشةةةمل الإدراك الشةةةامل للعوامل الداخلية والخارجية دون أحكام مسةةةبقة  مما يشةةةكل الأسةةةاس لكل 

ما يميز هذا التصةةةةةةةةةةنيف هو تركيزه عل  ةتقبل الشةةةةةةةةةةلة كمقوم جوهر  يتطلب تحولًا فكرياً من    المقومات الأخرى 
الحاجة للتنبؤ والسةةةةةةةةةةةةيطرة إل  قبول التغيير والغموض كجزء طبيعي من الحياة  وهو ما يعكس ن ةةةةةةةةةةةةجاً نفسةةةةةةةةةةةةياً  

الفكر  والتمسةةةةةةةةةةةةةةةل   دواضةةةةةةةةةةةةةةحةاً. المقوم الثةالةت ةتقبةل الأفكةار الجةديةدةة يكمةل هةذا التوجةه من خلال تحةد  الجمو 
التوازن بين ةالمرونةة و ةالاسةةةتقرارة في الوعي    بالانطباعات الأول   مما يعزز المرونة المعرفية والنمو المسةةةتمر

والانتباه يشةةةةةكل ديناميكية مهمة  حيت تسةةةةةمح المرونة بالتكيف مع المواقل المتغيرة بينما يوفر الاسةةةةةتقرار الثبات 
هذه المقومات مجتمعة تشةةةةكل منظومة متكاملة تحول اليقظة الذهنية   اللازم لمرا بة الأفكار والانفعالات بوضةةةةوح

من مجرد تقنية إدراكية إل  فلسةفة حياة تعزز النمو النفسةي والتطور الشةخصةي من خلال الوعي الشةامل والمرونة 
 الفكرية والقبول الواعي للواقع المتغير.

 فنيات اليقظة الذهنية: _10.3
مشةةةةةةةةةةةةةةاهةدة التنفيس عن طريق التركيز عل  فتحتي الأنل أو حركةة البطن  كمةا يمكن التركيز كةذلةل    :التركيز  -

 عل  كلمات معينة أو عبارات بسيطة.
 .أف ل من الجلوس في وضع مست يم  الاسترخاءعموما يعتبر  وضعية الجسم:   -
 .هذا معناه إغلاق العينين أو فتحهما قليلا مع نظرة بسيطة للأمام  العيون: -
 (50ص،  2029، )عبد اللههو تحديد الوقت المناسب لممارسة اليقظة الذهنية الإيجابية.   :التوقيت -

يعرض هذا النص الفنيات الأسةةةةةةاسةةةةةةية لممارسةةةةةةة اليقظة الذهنية بشةةةةةةكل مبسةةةةةةا وعملي  حيت يركز عل  
الجوانب التطبي ية المباشةةةةةةةةةرة التي يحتاجها الممارس المبتدا. فنية ةالتركيزة تقدم خيارات متنوعة تناسةةةةةةةةةب الأفراد  

كنقاط ارتكاز للانتباه  مما يوفر مرونة المختلفين  سةةةةواء من خلال مرا بة التنفس أو اسةةةةتخدام الكلمات والعبارات  
في الممارسةةةة. ةوضةةةعية الجسةةةمة تؤكد عل  أهمية الراحة الجسةةةدية كأسةةةاس للاسةةةترخاء الذهني  حيت أن الوضةةةع 
المسةةةةت يم والمريح يسةةةةاعد عل  الحفاظ عل  اليقظة دون توتر. فنية ةالعيونة تقدم بديلين عمليين يتيحان للممارس 

غلاق الكامل يقلل المشةةتتات بينما الفتح الجزئي يحاف  عل  الاتصةةال مع البيرة المحيطة. اختيار ما يناسةةبه  فالإ
أهمية ةالتوقيتة تكمن في ربا الممارسةةةةةةة بالروتين اليومي ل ةةةةةةمان الاسةةةةةةتمرارية والفعالية. هذه الفنيات البسةةةةةةيطة  

مية  مما يسةةةةةةاهم في تحقيق الفوائد والواضةةةةةةحة تجعل اليقظة الذهنية ممارسةةةةةةة قابلة للتطبيق والدمج في الحياة اليو 
 .الحديثة –النفسية والجسدية المرجوة من هذه الممارسة القديمة  
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 خلاصة:
من خلال ما تم اسةةتعراضةةه في هذا الفصةةل أن اليقظة الذهنية هي حالة عقلية يكون فيها الشةةخص منبها  
بشةةةةةةةةكل واعي للحظة الحالية لما يشةةةةةةةةعر به  يفكر به  ويحيا به  لكن دون أن يحكم عل  هذه التجربة أو يحاول 

ي وهدوء  وهذا ما تطرقنا إليه في  تغييرها  فاليقظة ليسةةةةت أن تفرح دهنل  بل تلاح  ما يدور بداخلل وحولل بوع
 هذا الفصل.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الرابع  
 الاجراءات الميدانية للدراسة 



 الإجراءات الميدانية للدراسة                                                      الفصل الرابع 
 

47 

 

 تمهيد:
تُعد الدراسةة الميدانية من أهم المراحل الأسةاسةية في البحت العلمي  إد تمثل الجانب التطبيقي الذ  يُمكّن 
الباحت من النزول إل  الميدان والاحتكاك المباشةةةةةةةةر بمجتمع الدراسةةةةةةةةة قصةةةةةةةةد جمع البيانات والمعلومات المتعلقة 

لتحقق من مدى صةةحة الفرضةةيات المطروحة   بموضةةوع البحت بطريقة علمية ومنظمة. كما تسةةمح هذه الدراسةةة با
ودلل من خلال تحليل المعطيات الميدانية وتفسةةيرها اعتماداً عل  أسةةاليب علمية وبحصةةائية د يقة  بما يسةةاهم في  

 .تدعيم الجانب النظر  وبضفاء طابع الواقعية والموضوعية عل  الدراسة
ويهدف هذا الفصةةةةل إل  عرض مختلل الإجراءات المنهجية التي تم الاعتماد عليها أثناء إنجاز الدراسةةةةة 
الميدانية  من خلال التطرق إل  مجالات الدراسةةةةةة المكانية والبشةةةةةرية والزمانية  إضةةةةةافة إل  تحديد مجتمع البحت 

لتي تم الاعتماد عليها في جمع البيانات  والعينة المعتمدة  مع توضةةةةةةةةةيح المنهج المسةةةةةةةةةتخدم والأدوات والوسةةةةةةةةةائل ا
وتنظيمها وتحليلها. كما يت ةةةةةةةمن هذا الفصةةةةةةةل عرضةةةةةةةاً لمختلل الخطوات التطبي ية التي اتبعها الباحت من أجل 

 .الوصول إل  نتائج علمية د يقة تخدم أهداف الدراسة وتجيب عن تساؤلاتها
وباعتبار أن الهدف الأسةةةاسةةةي من الدراسةةةة الميدانية هو اختبار الفرضةةةيات والتأكد من صةةةحتها أو نفيها  
فقد تم الحر  عل  الإلمام بمختلل الإجراءات الميدانية والتنظيمية اللازمة ل ةمان السةير الحسةن للدراسةة  ودلل 

كن الاعتماد عليها في تفسةةةةةير الظاهرة وفق منهجية علمية د يقة تسةةةةةاعد عل  الوصةةةةةول إل  نتائج موضةةةةةوعية يم
 .المدروسة

وبعد التطرق إل  الجانب النظر  في الفصةةةةةةةةةول السةةةةةةةةةابقة  سةةةةةةةةةيتم في هذا الفصةةةةةةةةةل الانتقال إل  الجانب 
التطبيقي من خلال دراسةةةة الواقع الميداني  عبر اسةةةتجواب أفراد العينة التي تم اختيارها بعناية  قصةةةد جمع آرائهم  

ات البحت للوصةول إل  نتائج علمية د يقة واسةتجاباتهم المتعلقة بموضةوع الدراسةة  ومن ثم تحليلها وربطها بفرضةي
 .ومنط ية
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 : الدراسة الاستطلاعية_1.4
لقد أصةةةةةةةةةبحت الدراسةةةةةةةةةة الاسةةةةةةةةةتطلاعية ضةةةةةةةةةرورة منهجية يعتمد عليها العديد من الباحثين  نظراً لما تواجههم من 
صةةةةةعوبات في صةةةةةياغة إشةةةةةكالية البحت صةةةةةياغة علمية د يقة  أو في تحديد الفرضةةةةةيات التي توجههم نحو جمع 

 (131، ص1983)محمد زيان عمر، البيانات والمعطيات دات الصلة المباشرة بموضوع الدراسة. 
وفي هذا الإطار  يقوم الباحت بلجراء دراسةةةةةةةة اسةةةةةةةتطلاعية أولية مرتبطة بموضةةةةةةةةوع البحت المقترح  وتهدف هذه 
الخطوة إل  تعميق فهمه للموضةةةةةةةةةوع من جانبيه النظر  والتطبيقي  إضةةةةةةةةةافة إل  جمع الملاحظات والمشةةةةةةةةةاهدات 

 .ا فرضياته بشكل أدق وأكثر علميةالمتعلقة بالظواهر محل الدراسة  بما يساعده عل  تحديد أهمية البحت وضب
 ( 46، ص1995)فضيل دليو، 

أثر النشاط الرياضي على تنمية اليقظة الذهنية لدى تلاميذ التعليم  وبما أننا بصدد إجراء دراسة ميدانية حول      
  فقد ارتأينا ال يام بدراسةةةةةةةة اسةةةةةةةتطلاعية كمرحلة أولية أسةةةةةةةاسةةةةةةةية  ودلل بهدف الإحاطة بمختلل الجوانب الثانوي 

وقد انطلقت هذه الدراسةةةةةةةةةةة     المرتبطة بموضةةةةةةةةةةوع البحت  وضةةةةةةةةةةبا معطياته الميدانية بشةةةةةةةةةةكل أدق وأكثر واقعية
الاسةةةةتطلاعية من خلال التوجه إل  ثانوية زير  بن مناد  حيت تم الوقوف عل  واقع ممارسةةةةة النشةةةةاط الرياضةةةةي  
داخل المؤسسة  من حيت توفر الوسائل والأجهزة والمعدات والبرامج المسطرة للنشاطات البدنية والرياضية  ومدى 

لمنشةةةةةةةةةةةةةةودة. كمةا تم الاطلاع عل  الظروف التنظيميةة التي تُمةارس فيهةا هةذه  ملاءمتهةا لتحقيق الأهةداف التربويةة ا
 .ر ميداني واضح حول بيرة الدراسةالأنشطة  بما يسمح بتكوين تصو 

ومن جهةة أخرى  هةدفةت هةذه الزيةارة الاسةةةةةةةةةةةةةةتطلاعيةة إل  التعرف عل  مةدى اهتمةام تلاميةذ التعليم الثةانو  
بممارسةةةةةةةة النشةةةةةةةاط الرياضةةةةةةةي  ومدى إ بالهم عليه داخل المؤسةةةةةةةسةةةةةةةة  بالإضةةةةةةةافة إل  رصةةةةةةةد آرائهم وانطباعاتهم  

لرسةةةةةةةةةمية التي تمس جوانب واقتراحاتهم حول هذا النوع من الأنشةةةةةةةةةطة. كما تم طرح مجموعة من الأسةةةةةةةةةرلة غير ا
أسةةةاسةةةية مرتبطة بموضةةةوع الدراسةةةة  مثل تأثير النشةةةاط الرياضةةةي عل  التركيز والانتباه  ودوره في تحسةةةين الحالة 

وقد مكنت هذه الخطوة الاسةتطلاعية الباحت من تكوين رؤية أولية شةاملة حول ميدان     النفسةية والذهنية للتلاميذ
تطبيق أدوات البحت في ظروف واقعية  إضةةةةةافة إل  تحديد بعو النقاط التي    الدراسةةةةةة  والتأكد من مدى إمكانية

تحتاج إل  تعديل أو توضةيح قبل الشةروع في الدراسةة الأسةاسةية  مما سةاهم في تحسةين جودة الإجراءات المنهجية 
 .وضبطها بشكل أكثر دقة وموضوعية

  المنهج المتبع في الدراسة:_2.4 
المنهج هو الطريقة أو الأسةةلوب الذ  ينتهجه الباحت في بحثه أو دراسةةة مشةةكلته والوصةةول إل  حلول لها أو إل  

وتختلل المنةاهج من بحةت لأخر لاختلاف الهةدف الةذ  يرغةب البةاحةت التوصةةةةةةةةةةةةةةل إليةه ومن أجةل    بعو النتةائج
   (13،ص1996)عبد الفتاح محـمد العيسوي،                                        .دراسة وتحليل المشكلة التي بين يد 
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هذا الأخير  واسةةةةتجابة لطبيعة موضةةةةوع البحت المقترح اعتمدت عل  المنهج الوصةةةةفي كوسةةةةيلة لتحليل موضةةةةوعي  
هو عبارة عن وصل وتفسير ما هو كائن حي   وفي بعو الأحيان يهتم البحت الوصفي بدراسة العلاقة بين ما 
هو كةائن وبين بعو الأحةداس السةةةةةةةةةةةةةةةابقةة والتي تكون قةد أثرت أو تحكمةت في هةذه الأحةداس والظروف القةائمةة   

   (86،ص1997خير الدين عويس،)                           . فالبحوس الوصفية تحدد الطريقة التي توجد بها الأشياء

 .وعلى هذا الأساس فقد استخدمنا المنهج الوصفي  ✓
 : مجتمع وعينة الدراسة_3.4

 مجتمع الدراسة : _1.3.4
يقصةد بمجتمع البحت جميع المفردات أو الوحدات التي تشةكل الظاهرة موضةوع الدراسةة  والتي يسةع  الباحت إل  
دراسةةةةةةةةةةةتها وتحليلها بهدف الوصةةةةةةةةةةةول إل  نتائج علمية د يقة تعكس واقع هذه الظاهرة. غير أن دراسةةةةةةةةةةةة المجتمع  

اً لما تتطلبه من وقت طويل وجهد كبير  الأصةلي بكامله قد تكون في كثير من الأحيان عملية صةعبة ومعقدة  نظر 
 وتكاليف مادية مرتفعة  الأمر الذ  يجعل اللجوء إل  أسلوب العينة خياراً منهجياً مناسباً وعملياً 

 ( 200،ص2000سامي ملحم، )  
 0252. حسب احصائيات سنة تلاميذ ثانوية زيري بن مناد :تمثل مجتمع البحث  ✓
تعرف أي ةةةةةةةةةةةةةةا عل  أنهةا ةمجموعةة من العينةة جزء من الكةل أو بعو من جميع   و   :الـدراســـــــــةعينـة  _2.3.4

 يبني الباحت عمله عليها ويشةةترط أن تكون   المسةةتجوبين  يتم اختيارهم من مجتمع أكبر لتحقيق أغراض الدراسةةة ة
   المجتمع الأصةةةةةةةةةلي  بغرض الحصةةةةةةةةةول عل  أدق النتائج بغية تعميمها عل   تمثيل ممثلة لمجتمع البحت أحسةةةةةةةةةن

 لويستخدم الباحت العينة   لأن في بعو الحالات من الصعب دراسة المجتمع كك
الاول  والسةةةةنة الثانية  السةةةةنة تلاميذ في تمثلت عشةةةةوائيةالدراسةةةةة بطريقة  عينة اختبار  تم الاسةةةةاس هذا وعل      
 . ثانو   

 
 . ثانوية زيري بن مناد بوسعادةمن  تلميذ 99 عينة قوامها :   أجريت الدراسة على ✓

    102اسةتمارة من أصةل   99  وبعد عملية اسةترداد الاسةتمارات تم الحصةول عل  الأسةاسةيةعليهم الدراسةة   أجريت
 .الاستمارات الموزعةمن 

     توزيع عينة أفراد الدراسة يوضح ( : 01جدول رقم )
 ثانوية زيري بن مناد   الرقم 
 تلميذ     99 الدراسة الأساسية   1
 تلميذ   15 الدراسة الاستطلاعية   2

ثانوية زير  بن تلميذ من  15حيت تم اسةةةةةةةةةةتبعاد    تلميذ 99تم اعتماد عينة طب ية عشةةةةةةةةةةوائية متكونة من 
 وتمتاز عينة البحت بالمواصفات التالية:  الذين أجريت عليهم الدراسة الاستطلاعية مناد  
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: تسةتغرق أفراد المجتمع الأصةلي حسةب الحدود المصةرح بها  مما يسةاعد عل  تعميم أكثر للنتائج التي  تمثيلها -
 ستسفر عنها الدراسة.

 . 20252026-السنة الدراسية      و ثانية ثانو  ثانو  سنة اول   تلاميذ  :   حدودها -
 ثانوية زير  بن مناد مؤسسة  :  مصدرها -

  خصائص عينة الدراسة : _3.3.4
 :   الجنسحسب متغير أولا: 

 الجنسيوضح توزيع أفراد عينة الدراسة حسب متغير  : ( 02جدول رقم )
 النسبة المئوية  التكرارات  الجنس
 52.5% 52 ذكر
 47.5% 47 انثى 

 100% 99 الإجمالي
 

( فردًا بنسةةةةبة  52( توزيع أفراد عينة الدراسةةةةة حسةةةةب متغير الجنس  حيت بل  عدد الذكور )02يبين الجدول رقم )
(  من أصل مجموع 47.5( فردًا بنسبة مروية بلغت ) 47(  في حين بل  عدد الإناس )52.5مروية قدرت بةةة) 

 .(100%) ( مفردة بنسبة99كلي قدره )
وتشةةةةةةةةةير هذه النتائج إل  وجود تقارب نسةةةةةةةةةبي بين عدد الذكور والإناس في عينة الدراسةةةةةةةةةة  مع تفوق طفيف لفرة  
الذكور. ويُعد هذا التوزيع مناسةةةةةةبًا من الناحية الإحصةةةةةةائية  لأنه يحقق نوعًا من التوازن بين الجنسةةةةةةين  مما يمنح 

لبحت  ويسةةةةةةةةاعد عل  الحصةةةةةةةةول عل  نتائج أكثر  الدراسةةةةةةةةة قدرًا أكبر من الموضةةةةةةةةوعية والدقة في تمثيل مجتمع ا
 .واقعية فيما يتعلق بمتغيرات الدراسة المرتبطة بالنشاط البدني واليقظة الذهنية لدى تلاميذ التعليم الثانو  

 
  
 
 
 
 
 
 
 

52%
48%

يمثل أفراد عينة الدراسة حسب متغير الجنس( 02)الشكل رقم 

ذكر

انثى
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 :  المستوى التعليمي : حسب متغير ثانيا 
 المستوى التعليمي يوضح توزيع أفراد عينة الدراسة حسب متغير  : ( 03جدول رقم )

 النسبة المئوية  التكرارات  المستوى التعليمي 
 50.5% 50 سنة أولى 

   49.5% 49 ثانية   سنة
 100% 99 الإجمالي

 
( توزيع أفراد عينة الدراسةةةةةة حسةةةةةب متغير المسةةةةةتوى التعليمي  حيت بل  عدد تلاميذ السةةةةةنة 03يبين الجدول رقم )
( تلميذًا  49(  بينما بل  عدد تلاميذ السنة الثانية ثانو  )50.5( تلميذًا بنسبة مروية قدرت بةةة) 50الأول  ثانو  )

وتشةةةةةةةةةةةير هذه النتائج إل  وجود تقارب كبير بين أفراد      (  من مجموع أفراد العينة49.5بنسةةةةةةةةةةةبة مروية بلغت ) 
العينة من حيت المسةةةةةةةتوى التعليمي  وهو ما يعكس نوعًا من التوازن في توزيع العينة بين السةةةةةةةنتين الدراسةةةةةةةيتين.  
ويُعد هذا التوزيع مناسةةةةةبًا لأغراض الدراسةةةةةة  لأنه يسةةةةةمح بالحصةةةةةول عل  بيانات أكثر تمثيلًا لمختلل مسةةةةةتويات 

الثانو   كما يسةاعد عل  تقليل احتمالية تأثير التفاوت العدد  بين المسةتويات الدراسةية عل  نتائج الدراسةة التعليم  
 .المتعلقة بالنشاط البدني واليقظة الذهنية لدى التلاميذ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

50%50%

المستوى يمثل أفراد عينة الدراسة حسب متغير ( 03)الشكل رقم 

التعليمي

سنة أولى

ةسنة  ثاني
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   الممارسة :  : حسب متغيرا ثالث
 الممارسة يوضح توزيع أفراد عينة الدراسة حسب متغير  : ( 04جدول رقم )

 النسبة المئوية  التكرارات  الممارسة المنتظمة لنشاط الرياضي
 60.6% 60 نعم  
 39.4% 39 لا

 100% 99 الإجمالي
 

توزيع أفراد عينة الدراسةةةةة حسةةةةب متغير ممارسةةةةة النشةةةةاط البدني  حيت بل  عدد التلاميذ   (  04رقم ) يبين الجدول
(  في حين بل  عدد التلاميذ غير 60.6( تلميذًا بنسةةةبة مروية قدرت بةةةةةةةةةةةةةةةةةة) 60الذين يمارسةةةون النشةةةاط البدني )

 .عينة(  من مجموع أفراد ال39.4( تلميذًا بنسبة مروية بلغت ) 39الممارسين للنشاط البدني )
وتشةةةةةير هذه النتائج إل  أن غالبية أفراد العينة يمارسةةةةةون النشةةةةةاط البدني  وهو ما يعكس اهتمام نسةةةةةبة معتبرة من 
التلاميذ بالممارسةةة الرياضةةية. كما أن هذا التوزيع يسةةاعد في دراسةةة أثر النشةةاط البدني عل  أبعاد اليقظة الذهنية 

الممارسةةةةةةين  والكشةةةةةةل عن الفروق المرتبطة بالانتباه    بصةةةةةةورة أكثر وضةةةةةةوحًا  من خلال مقارنة الممارسةةةةةةين بغير
 .والتركيز والوعي بالسلوك والح ور الذهني

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

55%

45%

مارسةالميمثل أفراد عينة الدراسة حسب متغير ( 04)الشكل رقم 

نعم لا
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 : ) أدوات جمع البيانات(أساليب جمع البيانات _ 4.4
تحديد  إ إل   أساساً  تهدف  لكونها  ودلل  البحثية   الأدوات  متنوعة من  تعتمد عل  مجموعة  الوصفية  الدراسة  ن 

كما تسع  إل  الكشل عن     خصائص الظاهرة المدروسة بدقة  وتحليل مختلل أبعادها والعوامل المحيطة بها
العلاقات والارتباطات بين هذه الظاهرة ومتغيرات أخرى  بما يسمح بتقديم وصل علمي شامل ودقيق لها  يساعد  

 .عل  فهمها فهماً موضوعياً دون التدخل في تغييرها أو التأثير عليها
 ( 111، ص1998)محمد شفيق 

 .للتلاميذ موجه  استبيان ✓
بأنه أداة من أدوات جمع البيانات في البحوس العلمية  تت ةةةةمن مجموعة من الأسةةةةرلة  :اســـتبيانتعريف  _1.4.4

ه إل  عينةة من الأفراد بهةدف الحصةةةةةةةةةةةةةةول عل  إجةابةاتهم وآرائهم حول الظةاهرة  المرتبطةة بموضةةةةةةةةةةةةةةوع محةدد  تُوجةف
ن الحاجة المدروسةةةةة. وتُصةةةةاح هذه الأسةةةةرلة بطريقة واضةةةةحة ومبسةةةةطة ود يقة  بحيت تكون مفهومة للمبحوثين دو 

إل  شةةةرح أو تفسةةةير إضةةةافي  مما يسةةةهل عملية الإجابة وي ةةةمن الحصةةةول عل  بيانات موضةةةوعية قابلة للتحليل 
 .العلمي

 . عبارة 15م من طرف الباحت يتكون من  ممص   كأداة بحت  تم اعتماد استبيان
في تصةحيح اسةتجابات أفراد العينة  حيت تُعد هذه الطريقة من أكثر   تم اعتماد طريقة ليكرت   :التصـحيح طريقة

الأسةةةةةةاليب اسةةةةةةتخداماً في البحوس العلمية ل ياس الاتجاهات والآراء بشةةةةةةكل كمي دقيق. وتعتمد هذه الطريقة عل  
تحويل اسةةةةةةةتجابات المفحوصةةةةةةةين إل  درجات رقمية وفق سةةةةةةةلم متدرج  ثم يتم جمع هذه الدرجات للحصةةةةةةةول عل  

 .ع الكلي الذ  يعكس مستوى استجابة الفرد تجاه مختلل عبارات الاستبيانالمجمو 
وفي هذا البحت  تم اسةةةةةةتخدام م ياس ليكرت الخماسةةةةةةي  حيت يتدرج من درجة منخف ةةةةةةة إل  درجة مرتفعة  بما 
يسةةمح ب ياس درجة الموافقة أو الرفو بشةةكل أكثر دقة وموضةةوعية. ويقوم الباحت بعد دلل بجمع الدرجات التي  

صةةائياً وتفسةةيرها بما يخدم فرضةةيات  يتحصةةل عليها كل فرد في جميع عبارات الاسةةتبيان  بهدف تحليل النتائج إح
 .الدراسة ويحقق أهدافها العلمية

 

 ستبيان يوضح سلم ليكارت لمحاور الإ: ( 05جدول رقم )

تنطبق   التقديرات 
لا تنطبق  نادرا   أحيانا   غالبا   دائما  

 أبدا  
 1 2 3 4 5 للعبارات  )+( الاستجابات تقدير
 5 4 3 2 1 (-للعبارات  ) الاستجابات تقدير
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  :الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة   _5.4
يُعد كل من الصةدق والثبات من أهم الشةروط الأسةاسةية التي يجب توفرها في أدوات ال ياس في البحوس العلمية   

إد يشةير الصةدق إل  مدى قدرة الأداة عل   ياس ما    حيت يُمثلان معيارين ل ةمان جودة الأداة وموثو ية نتائجها
وُضةةةةعت ل ياسةةةةه فعلًا  بينما يعبر الثبات عن درجة اسةةةةتقرار النتائج واتسةةةةاقها عند إعادة تطبيق الأداة في ظروف  

ويرتبا المفهومان ارتباطاً وثيقاً  حيت لا يمكن فصةةةةةةةةةةةةةةل أحدهما عن الآخر في عملية التقييم العلمي   متشةةةةةةةةةةةةةةابهة
للأدوات  وفي هذا الإطار يرى كورتون أن ةالصةدق مظهر الثباتة  أ  أن الأداة لا يمكن أن تكون صةادقة ما لم 

 (292، ص1999)أحمد محمد الطيب، ي  ياسها.  تكن ثابتة ف 
  الصدق:_ 45.1.

درجة الصةدق هي العامل الأكثر أهمية بالنسةبة للمقاييس والاختبارات وهو يتعلق أسةاسةا بنتائج الاختبار كما يشةير  
 (  321، ص1996)حسن علاوي،                         .ةتابلرة أن الصدق يعتبر أهم اعتبار يجب توافره في الاختبار

يكون الاختبار صةادقا عندما ي يس الغرض الذ  وضةع من أجله  وهنالل أنواع للصةدق منها أو صةدق المحتوى  
 (   37،ص1997)أحمد عويس،         .   الصدق التلازمي  الصدق الظاهر   صدق المحكمين والصدق العاملي

  : صدق المحكمين_1.1 .45.
تم عرض الصةةةةةةةةورة الأولية من الاسةةةةةةةةتبيان عل  مجموعة من المحكمين بل  عددهم ثلاثة محكمين  وهم من 
الأسةةةةةاتذة المتخصةةةةةصةةةةةين في مجال التربية البدنية والرياضةةةةةية  ودلل بهدف التأكد من مدى صةةةةةدق محتوى الأداة 

 .وملاءمة فقراتها لموضوع الدراسة وأهدافها
وقد قام المحكمون بلبداء آرائهم وملاحظاتهم العلمية حول مدى وضةةةةوح العبارات  ودقتها  وارتباطها بمحاور  
الدراسةةة  إضةةافة إل  تقديم بعو التوجيهات المتعلقة بلعادة الصةةياغة أو الحذف أو الإضةةافة في بعو الفقرات.  

ية ليصةبح أكثر دقة وموضةوعية  مما يعزز من وبناءً عل  هذه الملاحظات  تم تعديل الاسةتبيان في صةورته الأول
 .صدقه الظاهر  وي من صلاحيته للتطبيق الميداني

 .صدق المحكمينعلى :  في هذه الدراسةوقد اعتمدنا  ✓
  ثبات:ال_2.5.4

يُعرفف ثبات الاختبار بأنه درجة الاتسةةةاق والتماسةةةل في نتائج أداة ال ياس عند إعادة تطبيقها في ظروف   
متمةاثلةة  كمةا يعبر عن مةدى الةدقةة التي ت يس بهةا الأداة الظةاهرة موضةةةةةةةةةةةةةةوع الةدراسةةةةةةةةةةةةةةة دون تةأثر كبير بةالعوامةل 

ا بشكل متقارب كلما أعُيد استخدام الأداة عل  الخارجية أو الصدفة. ويُقصد به أي اً مدى استقرار النتائج وتكراره
 .نفس الأفراد أو عل  عينة مماثلة

وفي هذا السةةةياق  يوضةةةح جليفورد أن الثبات يُعبّر عن نسةةةبة التباين الح يقي في درجات الاختبار  حيت 
إن التباين في الدرجات يعكس الأداء الفعلي للأفراد  وبالتالي فلن ارتفاع نسةةةةةةةةةةبة التباين الح يقي يدل عل  ارتفاع 

 .(144، ص2001)ليلى السيد فرحات، درجة ثبات الأداة وموثوقيتها في ال ياس  
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وبهدف التحقق من ثبات أداة الدراسةةةةةةةةة الحالية  تم تطبيق الاسةةةةةةةةتبيان عل  عينة اسةةةةةةةةتطلاعية مكونة من 
تلميذاً(  حيت تم الاعتماد عل  معامل ألفا كرونباخ باعتباره من أنسةةةةةةةب الطرق الإحصةةةةةةةائية ل ياس الثبات    15)

هذا المعامل بشةكل واسةع في مقاييس   خاصةة في الأدوات التي تت ةمن أبعاداً متعددة ومقاييس متدرجة. ويُسةتخدم
الاتجاهات والخصةائص النفسةية والتربوية  لكونه لا يعتمد عل  وجود إجابات صةحيحة أو خاطرة  بل ي يس مدى  

 .الاتساق الداخلي بين فقرات الاستبيان  مما يسمح بتقدير درجة ثبات الأداة بشكل دقيق وموضوعي
 يوضح  حساب معامل الثبات ألفا كرونباخ  : (06جدول رقم )

 القرار الاحصائي  قيمة الفا كرونباخ  الإستبيان الرقم 
 دال  0,90 الدرجة الكلية للاستبيان

 الإستبيان ثبات علي لكل أبعادحيث تبين بأن استخدم : معامل ألفا كرونباخ  ✓
 الموضوعية: _3.5.4

تعني الموضوعية أن أداة ال ياس  وخاصة الاستبيان  لا تتأثر بتغير المحكمين أو القائمين عل  عملية التصحيح  
أو التقييم  بحيت تبق  النتائج مسةةةةةةةةةةتقرة إل  حد كبير مهما اختلل الأشةةةةةةةةةةخا  الذين يشةةةةةةةةةةرفون عل  تطبيقها أو 

ة وثةابتةة في نفس الظروف  بغو النظر عن داتيةة تحليلهةا. وبةذلةل فةلن الأداة الجيةدة هي التي تعطي نتةائج متقةاربة 
 .المصحح أو المحكم

وفي هذا الإطار  يعرّف باروا ومل جي الموضةةةةةوعية بأنها درجة الاتسةةةةةاق في الدرجات التي يحصةةةةةل عليها أفراد  
مختلفون عند تطبيق نفس الاختبار  أ  أن مدى الاتفاق بين المصةةةححين يعكس درجة موضةةةوعية الأداة ودقتها. 

الموضةةةوعية  حيت يعني أن الفرد يحصةةةل  كما يذهب محمد صةةةبحي حسةةةانين إل  أن الثبات يرتبا ارتباطاً وثيقاً ب
عل  نفس الدرجة أو درجات متقاربة عند اختلاف المحكمين أو إعادة التصةةةةةةةةةةةةحيح  مما يعكس اسةةةةةةةةةةةةتقرار النتائج 

 .وموثوقيتها
ومما سةةةةبق يمكن اسةةةةتخلا  أن أداة الدراسةةةةة الحالية قد تميزت بدرجة جيدة من الصةةةةدق والثبات والموضةةةةوعية  
وهو ما يجعلها أداة علمية مناسةبة وصةالحة للتطبيق الميداني  وقادرة عل  إنتاج نتائج د يقة يمكن الاعتماد عليها 

 .وثوقةفي تفسير الظاهرة المدروسة والوصول إل  استنتاجات علمية م
 :  تصميم الدراسة والمعالجة الإحصائية _6.4

 الأساليب الإحصائية:_1.6.4
الإصةةةدار   IBM SPSS Statistics اعتمد الباحت في معالجة بيانات الدراسةةةة وتحليلها إحصةةةائياً عل  برنامج 

السةةةادس والعشةةةرين  والذ  يُعد من أهم وأشةةةهر الحزم الإحصةةةائية المسةةةتخدمة في مجال تحليل البيانات والبحوس 
العلمية  لما يتميز به من دقة في المعالجة الإحصةةةةةةائية وسةةةةةةهولة في الاسةةةةةةتخدام  إضةةةةةةافة إل  قدرته عل  إجراء 

والتحليلية. كما يوفر البرنامج إمكانيات متعددة مختلل الاختبارات الإحصةةةةةةةةائية الخاصةةةةةةةةة بالدراسةةةةةةةةات الوصةةةةةةةةفية 
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لتنظيم البيانات وتبويبها واسةةةةةةةةةتخراج النتائج بصةةةةةةةةةورة علمية د يقة  الأمر الذ  جعله من أكثر البرامج اعتماداً في  
 (199، ص2007)أمين ربيع البحوس الأكاديمية.  

إل  أن هذا البرنامج يتمتع بعدة خصةةةةةةةةةائص تميزه عن غيره من البرامج المشةةةةةةةةةابهة  من أهمها بسةةةةةةةةةاطة  
 .الاستخدام وسهولة الفهم ودقة النتائج الإحصائية

 :وقد تم استخدام مجموعة من الأساليب الإحصائية المناسبة لطبيعة الدراسة وأهدافها  تمثلت فيما يلي
اسةةتُخدم للتعرف عل  متوسةةا اسةةتجابات أفراد عينة الدراسةةة حول فقرات الاسةةتبيان ومحاوره   :المتوســط الحســابي

 .المختلفة  ودلل بهدف تحديد مستوى الاستجابات واتجاهاتها
اسةةةةتُخدم ل ياس درجة تشةةةةتت اسةةةةتجابات أفراد العينة حول المتوسةةةةا الحسةةةةابي  ومعرفة مدى   :الانحراف المعياري 

 .تجانس الإجابات بين أفراد الدراسة
تم الاعتماد عليه ل ياس ثبات أداة الدراسةةةةة والتأكد من الاتسةةةةاق الداخلي لفقرات الاسةةةةتبيان   :معامل ألفا كرونباخ

 .حيت يُعد من أكثر المعاملات الإحصائية استخداماً في الدراسات العلمية للتحقق من موثو ية الأداة 
 تم استخدام اختبار ت لعينتين مستقلتين لاختبار الفروق :   تبار تخا

( تلميذاً من تلاميذ  15تم إجراء الدراسةةةة الاسةةةتطلاعية عل  عينة قوامها ) : خطوات إجراء الدراســة الحالية_7.4
  حيةت هةدفةت 2026أفريةل  20إل  غةايةة   2026مةارس  15ثةانويةة زير  بن منةاد  ودلةل خلال الفترة الممتةدة من  

كد من هذه المرحلة إل  اختبار صةةةةلاحية أداة الدراسةةةةة ومدى ملاءمتها لموضةةةةوع البحت وأهدافه  إضةةةةافة إل  التأ
وضةةةةةةوح العبارات وسةةةةةةهولة فهمها من طرف أفراد العينة  والكشةةةةةةل عن مختلل الصةةةةةةعوبات أو النقائص التي قد  
تواجه الباحت أثناء التطبيق الفعلي للدراسةةةةةةةةةة الميدانية. كما سةةةةةةةةةمحت الدراسةةةةةةةةةة الاسةةةةةةةةةتطلاعية بلجراء التعديلات  

وبعد الانتهاء      الصةةةياغة والترتيب ومناسةةةبة المحاور للفرضةةةيات المطروحة ال ةةةرورية عل  الاسةةةتبيان من حيت
من الدراسة الاستطلاعية وبدخال التعديلات اللازمة  تم عرض أداة الدراسة عل  مجموعة من الأساتذة المحكمين 
والمتخصةةةةةصةةةةةين في مجال علوم وتقنيات النشةةةةةاطات البدنية والرياضةةةةةية ومناهج البحت العلمي  قصةةةةةد التأكد من 

الدراسةةةةةةة  حيت أبدى المحكمون مجموعة من الملاحظات  صةةةةةةدق المحتوى ومدى ارتباط فقرات الاسةةةةةةتبيان بأبعاد  
 .والتوجيهات التي تم الأخذ بها عند ضبا الأداة في شكلها النهائي

كما تم تفري  بيانات الدراسةةةةة الاسةةةةتطلاعية ومعالجتها إحصةةةةائياً بهدف حسةةةةاب معامل الثبات والتأكد من اتسةةةةاق  
فقرات الاسةةةةتبيان  الأمر الذ  أظهر تمتع الأداة بدرجة مقبولة من الصةةةةدق والثبات  مما يجعلها صةةةةالحة للتطبيق  

إل    2026أفريل   27أما الدراسةةةةة الميدانية  فقد أُجريت خلال الفترة الممتدة من     عل  عينة الدراسةةةةة الأسةةةةاسةةةةية
  حيت تم توزيع الاسةةتبيانات عل  أفراد عينة الدراسةةة الأسةةاسةةية وجمعها  ثم تفري  البيانات  2026ما    17غاية 
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وتحليلها باسةةةتخدام الأسةةةاليب الإحصةةةائية المناسةةةبة  ودلل بغرض اختبار فرضةةةيات الدراسةةةة والوصةةةول إل  نتائج 
 .علمية د يقة تخدم موضوع البحت
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 خــلاصة: 
من خلال هذا الفصةةةةةةل تم التطرق إل  مختلل الإجراءات والخطوات المنهجية التي اعتمد عليها الباحت  

من أجل ضةبا الدراسةة الميدانية وتنظيمها بصةورة علمية د يقة  ودلل من خلال توضةيح المنهج المتبع  والأدوات 
ادة منها في خدمة موضةةةةوع الدراسةةةةة. المسةةةةتخدمة في جمع البيانات والمعلومات  مع شةةةةرح كيفية تطبيقها والاسةةةةتف

كما تم عرض مختلل الجوانب المرتبطة بالدراسةةةةةةة  سةةةةةةواء من حيت المجال المكاني أو الزماني  بالإضةةةةةةافة إل  
تحديد مجتمع البحت والعينة التي أُجريت عليها الدراسةةةةةة  بما ي ةةةةةمن تحقيق أهداف البحت والوصةةةةةول إل  نتائج 

 .د يقة وموضوعية
كما تم التطرق بالتفصةةةةةةةيل إل  مختلل الأسةةةةةةةاليب والإجراءات الإحصةةةةةةةائية المعتمدة في معالجة البيانات  
وتحليلها  ودلل قصةةد التأكد من صةةدق الأداة وثباتها  وكذا تفسةةير النتائج بطريقة علمية تسةةاعد عل  فهم الظاهرة 

يانات لا تُعد غاية في حد داتها  وبنما تُعتبر  المدروسةةةة والإجابة عن التسةةةاؤلات المطروحة سةةةابقاً. فعملية جمع الب
وسةةةةةةيلة أسةةةةةةاسةةةةةةية للوصةةةةةةول إل  نتائج علمية د يقة يمكن من خلالها تفسةةةةةةير المشةةةةةةكلة المدروسةةةةةةة واقتراح الحلول 

 .المناسبة لها
ويكتسةةي هذا الفصةةل أهمية كبيرة في البحوس العلمية  باعتباره الركيزة الأسةةاسةةية التي يسةةتند إليها الباحت 
في تنظيم دراسةته وتحديد مختلل المراحل والإجراءات المنهجية المتبعة  إد لا يكاد يخلو أ  بحت علمي من هذا 

اً واضةةحاً  كما يسةةاهم في تعزيز مصةةدا ية البحت الفصةةل لما له من دور في إعطاء الدراسةةة طابعاً علمياً ومنهجي
 .وببراز الأسس العلمية التي اعتمد عليها الباحت أثناء إنجاز دراسته

وفي الأخير  يمكن القول إن التزام البةاحةت بهةذه الخطوات والإجراءات المنهجيةة أثنةاء إعةداد البحةت يُعةد  
مؤشةةةراً عل  دقة العمل العلمي وموضةةةوعيته  كما يسةةةاعد عل  الوصةةةول إل  نتائج علمية موثوقة يمكن الاسةةةتفادة 

 .ئج المتعلقة بموضوع الدراسةمنها مستقبلًا  سواء في الدراسات المشابهة أو في تعميم بعو النتا
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   الخامس الفصل 
 عرض وتحليل ومناقشة النتائج 
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 :النتائج   تحليلعرض و _1.5
 مســـــــتوى  في  إحصـــــــائية دلالة  ذات فروق   توجد : الأولىبالفرضـــــــية    ةالمتعلق  النتائج عرض وتحليل_1.1.5
 .  الممارسين التلاميذ لصالح  الممارسين، غير والتلاميذ البدني  للنشاط  الممارسين التلاميذ بين  الذهنية  اليقظة

 لعينتين مستقلتين .  )ت( اختبار نستعمل الفرضية هذه ولاختبار

للفروق في مستوى اليقظة الذهنية بين الممارسين وغير  )ت( نتائج اختبار ( يوضح 07رقم )جدول 
 الممارسين للنشاط البدني

مستوى  
 (Sig) الدلالة

درجات 
 (df) الحرية

 قيمة ت
(T) 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

 العدد
(N)  الفئة 

0.000 97 4.87 
الممارسون للنشاط   60 3.11 196600,

 البدني

0.21994 2.27 39 
غير الممارسين  
 للنشاط البدني

الخا  باختبار )ت( لعينتين مستقلتين وجود فروق في مستوى اليقظة    (  07رقم )  ت ح من نتائج الجدولي    
الذهنية بين التلاميذ الممارسين للنشاط البدني وغير الممارسين. فقد بل  عدد أفراد مجموعة الممارسين للنشاط  

( تلميذاً 39(  في حين بل  عدد أفراد مجموعة غير الممارسين )3.11( تلميذاً بمتوسا حسابي قدره )60البدني )
(  بينما بل  الانحراف  0.1966(. كما سجلت المجموعة الأول  انحرافاً معيارياً قدره )2.27بمتوسا حسابي قدره ) 

 (. 0.2199المعيار  للمجموعة الثانية )
أن  يمة   )ت(  اختبار  نتائج  ) (T) وأظهرت  )4.87بلغت  حرية  درجة  عند  الدلالة 97(  مستوى  بل   كما    )

(  مما يشير إل  وجود فروق  0.05  وهي  يمة أقل من مستوى الدلالة المعتمد )(Sig = 0.000) الإحصائية
 .دات دلالة إحصائية بين المجموعتين

وتدل هذه النتيجة عل  أن التلاميذ الممارسين للنشاط البدني يتمتعون بمستوى أعل  من اليقظة الذهنية مقارنة        
بغير الممارسين  وهو ما يؤكد الدور الإيجابي للنشاط البدني في تنمية القدرة عل  التركيز والانتباه للحظة الراهنة   

ممارسة النشاط البدني بانتظام تسهم في تحسين الأداء المعرفي  والحد من التشتت الذهني. ويمكن تفسير دلل بأن  
والنفسي للتلاميذ  من خلال تعزيز الانتباه والوعي الذاتي وتنمية القدرة عل  التحكم في الأفكار والانفعالات  وهي  

 .من المكونات الأساسية لليقظة الذهنية
التي تنص عل  وجود فروق دات دلالة     الفرضية الأول   تؤكد صحة  التحليل الإحصائي  نتائج  فلن  وعليه  

التلاميذ   لصالح  الممارسين  وغير  البدني  للنشاط  الممارسين  التلاميذ  بين  الذهنية  اليقظة  مستوى  في  إحصائية 
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اليقظة   تنمية  في  البدني  للنشاط  إيجابي  أثر  تفترض وجود  التي  للدراسة  العامة  الفرضية  يدعم  الممارسين  مما 
 .الذهنية لدى تلاميذ التعليم الثانو  

 مســـــــتوى  في إحصـــــــائية  دلالة  ذات فروق   الثانية: توجد  بالفرضـــــــية  ةالمتعلق  النتائج  عرض وتحليل  _2.1.5
 .البدني  للنشاط  الممارسين الثانوي   التعليم  تلاميذ لدى  الجنس لمتغير  تعزى   الذهنية  اليقظة

 لعينتين مستقلتين .  )ت( اختبار نستعمل الفرضية هذه ولاختبار

( نتائج اختبار )ت( للفروق في مستوى اليقظة الذهنية تبع ا لمتغير الجنس لدى التلاميذ   08 جدول )
 الممارسين للنشاط البدني

 مستوى الدلالة
(Sig) 

 درجات الحرية
(df) 

 قيمة ت
(T) 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

 العدد
(N) 

 الجنس

 ذكور 52 4.3817 0.267 4.565 97 0.000
 إناث 47 4.6283 0.270

الخا  باختبار )ت( لعينتين مستقلتين وجود فروق بين الذكور والإناس  (    08  رقم )يت ح من نتائج الجدول     
( تلميذاً  52في مستوى اليقظة الذهنية لدى تلاميذ التعليم الثانو  الممارسين للنشاط البدني. فقد بل  عدد الذكور )

ميذة بمتوسا  ( تل47(  في حين بل  عدد الإناس )0.267( وانحراف معيار  بل  )4.3817بمتوسا حسابي قدره )
(. وتظهر هذه المتوسطات وجود تفوق مبدئي للإناس في  0.270( وانحراف معيار  قدره )4.6283حسابي قدره )

  .مستوى اليقظة الذهنية مقارنة بالذكور

  في حين  (df = 97) عند درجة حرية (T = 4.565) كما بينت نتائج اختبار )ت( أن  يمة الاختبار بلغت      
(  مما يدل  0.05  وهي  يمة أقل من مستوى الدلالة المعتمد )(Sig = 0.000) بل  مستوى الدلالة الإحصائية

  .عل  أن الفروق بين الذكور والإناس فروق ح ي ية ودالة إحصائياً وليست راجعة إل  الصدفة

مقارنة  الذهنية  اليقظة  أعل  من  بمستوى  يتمتعن  البدني  للنشاط  الممارسات  الإناس  أن  إل   النتيجة  وتشير هذه 
بالذكور الممارسين للنشاط البدني. ويمكن تفسير دلل بأن الإناس قد يكنّ أكثر قدرة عل  الانتباه للمشاعر والخبرات  

ما ينعكس إيجاباً عل  مستوى اليقظة الذهنية لديهن. كما أن  الذاتية والتفاعل الواعي مع المواقل اليومية  وهو  
ممارسة النشاط البدني قد تسهم في تعزيز هذه القدرات النفسية والمعرفية لدى الجنسين  إلا أن تأثيرها ظهر بصورة 

 .أكبر لدى الإناس في هذه الدراسة
التي تنص عل  وجود فروق دات    قبول الفرضية الثانيةوبناءً عل  دلل  فلن نتائج التحليل الإحصائي تؤكد        

للنشاط   الممارسين  الثانو   التعليم  تلاميذ  لدى  الجنس  لمتغير  تعزى  الذهنية  اليقظة  مستوى  في  إحصائية  دلالة 
وتنسجم هذه النتيجة مع الاتجاه الذ  يرى أن بعو الخصائص النفسية  .لصالح الإناثالبدني  وكانت هذه الفروق  
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المرتبطة بالوعي الذاتي والانتباه للمشاعر قد تكون أكثر بروزاً لدى الإناس  مما ينعكس عل  ارتفاع مستوى اليقظة  
 .الذهنية لديهن

 مســــــتوى  في   احصــــــائية  دلالة  ذات فروق   : توجدالثالثة   بالفرضــــــية  ةالمتعلق  النتائج عرض وتحليل_3.1.5
 الثانوي   التعليم تلاميذ  لدى(  الثانية الســــــنة/  اولى  الســــــنة)  الدراســــــي  المســــــتوى  لمتغير  تعزى   الذهنية  اليقظة

 البدني. للنشاط  الممارسين
 لعينتين مستقلتين .  )ت( اختبار نستعمل الفرضية هذه ولاختبار

لدى   المستوى الدراسينتائج اختبار )ت( للفروق في مستوى اليقظة الذهنية تبع ا لمتغير  (09رقم )جدول 
 التلاميذ الممارسين للنشاط البدني 

 مستوى الدلالة
(Sig) 

درجات 
 (df) الحرية

 قيمة ت
(T) 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

 العدد
(N) 

المستوى  
 الدراسي

    السنة الأولى  50 3.8000 0.241 0.23 97 0.82
 السنة الثانية  49 3.8122 0.288

الخا  باختبار )ت( لعينتين مسةةةةةتقلتين عدم وجود فروق جوهرية  (    09رقم ) يت ةةةةةح من نتائج الجدول
في مسةةةتوى اليقظة الذهنية بين تلاميذ السةةةنة الأول  وتلاميذ السةةةنة الثانية من الممارسةةةين للنشةةةاط البدني. فقد بل  

نما بل  (  بي0.241( وانحراف معيار  بل  )3.8000( تلميذاً بمتوسا حسابي قدره )50عدد أفراد السنة الأول  )
(. وتُظهر  0.288( وانحراف معيار  قدره )3.8122( تلميذاً بمتوسةةا حسةةابي قدره )49عدد أفراد السةةنة الثانية )

  .هذه النتائج تقارباً كبيراً بين متوسطات المجموعتين  مما يشير مبدئياً إل  تشابه مستوى اليقظة الذهنية بينهما
  في  (df = 97) عند درجة حرية (T = 0.23) كما أظهرت نتائج اختبار )ت( أن  يمة الاختبار بلغت

(   0.05  وهي  يمة أكبر من مسةةةةةةةةتوى الدلالة المعتمد )(Sig = 0.82) حين بل  مسةةةةةةةةتوى الدلالة الإحصةةةةةةةةائية
الأمر الذ  يدل عل  عدم وجود فروق دات دلالة إحصةةةةةةةائية بين أفراد المجموعتين. وعليه فلن الفروق البسةةةةةةةيطة 
المسةجلة في المتوسةطات الحسةابية لا ترق  إل  مسةتوى الدلالة الإحصةائية  ويمكن إرجاعها إل  التباين العشةوائي  

  .اد العينةبين أفر 
وتشةةير هذه النتيجة إل  أن المسةةتوى الدراسةةي )السةةنة الأول  أو السةةنة الثانية ثانو ( لا يؤثر في مسةةتوى  
اليقظة الذهنية لدى التلاميذ الممارسةةةةةين للنشةةةةةاط البدني  حيت يبدو أن ممارسةةةةةة النشةةةةةاط البدني تسةةةةةهم في تعزيز  

هم الدراسةةةةي. كما يمكن تفسةةةةير دلل بتشةةةةابه اليقظة الذهنية لدى التلاميذ بصةةةةورة متقاربة بغو النظر عن مسةةةةتوا 
 .الخصائص العمرية والنفسية والتربوية لأفراد المجموعتين  ف لًا عن خ وعهم لظروف تعليمية وبيرية متقاربة

ــية الثالثةوبناءً عل  دلل  فلن نتائج التحليل الإحصةةةةةائي تؤد  إل    التي تنص عل  وجود   رفض الفرضـ
فروق دات دلالة إحصةةةائية في مسةةةتوى اليقظة الذهنية تعزى لمتغير المسةةةتوى الدراسةةةي لدى تلاميذ التعليم الثانو  
الممارسةةةين للنشةةةاط البدني  وقبول الفرضةةةية الصةةةفرية التي تفيد بعدم وجود فروق دالة إحصةةةائياً بين تلاميذ السةةةنة 

 .ليقظة الذهنيةالأول  والسنة الثانية في مستوى ا
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 :والفرضية الرئيسية    جزئيةمناقشة الفرضيات ال _4.2.5
 مناقشة الفرضية الفرعية الأولى  - 
توجد فروق دات دلالة إحصائية في مستوى اليقظة الذهنية بين التلاميذ الممارسين للنشاط  ة  :الفرضية نصت

 ".البدني والتلاميذ غير الممارسين  لصالح التلاميذ الممارسين
وغير   البدني  للنشاط  الممارسين  التلاميذ  بين  إحصائية  دلالة  دات  فروق  وجود  الحالية  الدراسة  نتائج  أظهرت 

  وكانت (Sig=0.000) عند مستوى دلالة (T=4.87) الممارسين في مستوى اليقظة الذهنية  حيت بلغت  يمة 
 .الفروق لصالح التلاميذ الممارسين للنشاط البدني
التي توصلت إل  وجود علاقة إيجابية بين ممارسة النشاط   (  2023وتتفق هذه النتيجة مع دراسة حمد  محمد )

 (2022البدني ومستوى اليقظة الذهنية والانتباه لدى تلاميذ التعليم الثانو . كما تتفق مع دراسة هطال سمير )
بغير   مقارنة  والتركيز  الانتباه  من  أعل   بمستوى  يتمتعون  الرياضي  للنشاط  الممارسين  التلاميذ  أن  أكدت  التي 

التي أثبتت أن النشاط البدني يسهم في   (2020الممارسين. كذلل تتوافق مع نتائج دراسة بوفريدة عبد المالل )
 .تنمية المهارات النفسية والذهنية وتحسين القدرات المعرفية لدى التلاميذ

والتركيز   الانتباه  وتحسين  المعرفية  العمليات  تنشيا  يساعد عل   البدني  النشاط  بأن  النتيجة  هذه  تفسير  ويمكن 
 .والوعي باللحظة الراهنة  وهي مكونات أساسية لليقظة الذهنية

 .قد تحققت وتم قبولها   الفرضية الأول  منه نستطيع القول
 مناقشة الفرضية الفرعية الثانية  -
توجد فروق دات دلالة إحصائية في مستوى اليقظة الذهنية تعزى لمتغير الجنس لدى تلاميذ  ة    :نص الفرضيةت

 ".التعليم الثانو  الممارسين للنشاط البدني
أظهرت نتائج الدراسةةةةةةةة وجود فروق دات دلالة إحصةةةةةةةائية بين الذكور والإناس في مسةةةةةةةتوى اليقظة الذهنية  حيت 

 .  وكانت الفروق لصالح الإناس(Sig=0.000) عند مستوى دلالة (T=4.565) بلغت  يمة
ورغم أن أغلب الدراسةةةةةةةات السةةةةةةةابقة التي تناولت النشةةةةةةةاط البدني واليقظة الذهنية ركزت عل  العلاقة بين النشةةةةةةةاط  
البدني والمتغيرات النفسةةةية والمعرفية دون التطرق بشةةةكل مباشةةةر للفروق بين الجنسةةةين  فلن النتيجة الحالية يمكن 

ناس غالباً ما يظهرن مسةةةةةةتويات أعل  من الوعي تفسةةةةةةيرها في ضةةةةةةوء ما تشةةةةةةير إليه الأدبيات النفسةةةةةةية من أن الإ
 .بالمشاعر والانتباه للخبرات الذاتية  وهو ما ينعكس إيجابياً عل  مستوى اليقظة الذهنية
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كما أن هذه النتيجة تنسةةةةةةجم بصةةةةةةورة غير مباشةةةةةةرة مع الدراسةةةةةةات التي أكدت الأثر الإيجابي للنشةةةةةةاط البدني عل  
حول الاتزان الانفعالي  ودراسةةةة بن عيسةةة   (  2021الجوانب النفسةةةية والانفعالية  مثل دراسةةةة زروقي عبد القادر )

 .حول تقدير الذات  حيت ترتبا هذه المتغيرات ارتباطاً وثيقاً باليقظة الذهنية 2021محمد )
 .تم تحقق وقبول الفرضية الثانية  وكانت الفروق لصالح الإناسومنه 

 مناقشة الفرضية الفرعية الثالثة  -
توجد فروق دات دلالة إحصائية في مستوى اليقظة الذهنية تعزى لمتغير المستوى الدراسي  "  : نص الفرضيةت

 ".)السنة الأول /السنة الثانية( لدى تلاميذ التعليم الثانو  الممارسين للنشاط البدني
أظهرت نتائج الدراسةةةة عدم وجود فروق دات دلالة إحصةةةائية بين تلاميذ السةةةنة الأول  والسةةةنة الثانية في مسةةةتوى  

 .(0.05  وهي  يمة أكبر من )(Sig=0.82) عند مستوى دلالة (T=0.23) اليقظة الذهنية  حيت بلغت  يمة
ويمكن تفسير هذه النتيجة بتقارب الخصائص العمرية والنفسية والتربوية للتلاميذ في المرحلتين الدراسيتين  إضافة  
إل  تشةةةةابه البيرة التعليمية والخبرات المدرسةةةةية التي يمرون بها. كما أن تأثير النشةةةةاط البدني عل  اليقظة الذهنية 

 .ن مستواهم الدراسييبدو متقارباً لدى جميع التلاميذ بغو النظر ع
وتتفق هذه النتيجة مع التوجه العام للدراسةةةةات السةةةةابقة التي ركزت عل  أثر النشةةةةاط البدني داته أكثر من تركيزها  
عل  المتغيرات الديموغرافية  حيت أكدت أغلب الدراسةةةةةات أن العامل المؤثر الرئيس هو ممارسةةةةةة النشةةةةةاط البدني  

 .وليس المستوى الدراسي
لم تتحقق الفرضةةةةةةةية الثالثة  وتم رف ةةةةةةةها وقبول الفرضةةةةةةةية الصةةةةةةةفرية التي تنص عل  عدم وجود فروق دالة ومنه 

 .إحصائياً تعزى للمستوى الدراسي
 مناقشة الفرضية الرئيسية -
للنشاط البدني أثر دال إحصائياً في تنمية اليقظة الذهنية لدى تلاميذ التعليم   " : نص الفرضية الرئيسية ت

 ".الثانو  
أظهرت نتائج الدراسةةةةةةة أن التلاميذ الممارسةةةةةةين للنشةةةةةةاط البدني يتمتعون بمسةةةةةةتوى أعل  من اليقظة الذهنية مقارنة 
بغير الممارسةةةةين  مع وجود فروق دالة إحصةةةةائياً لصةةةةالح الممارسةةةةين. كما بينت النتائج أن النشةةةةاط البدني يرتبا  

 .جوهرية لليقظة الذهنيةبمستويات مرتفعة من الوعي والانتباه والتركيز  وهي أبعاد  
التي أكدت وجود علاقة  (2023وتتفق هذه النتيجة مع معظم الدراسةةةةات السةةةةابقة  خاصةةةةة دراسةةةةة حمد  محمد )

التي أثبتت أثر النشةةةةةاط البدني في   (2022إيجابية بين النشةةةةةاط البدني واليقظة الذهنية  ودراسةةةةةة هطال سةةةةةمير )
وبن   (2022ولعالو  عبد الرحمان ) (2020تحسةةةين الانتباه والتركيز  إضةةةافة إل  دراسةةةات بوفريدة عبد المالل )
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التي أكدت جميعها الدور الإيجابي للنشاط البدني في تنمية القدرات المعرفية والنفسية لدى   (2021عيس  أحمد )
 .التلاميذ

وعليه يمكن القول إن النتائج الحالية تؤكد أن النشةةةةةةاط البدني يمثل عاملًا أسةةةةةةاسةةةةةةياً في تنمية اليقظة الذهنية لدى  
 .تلاميذ التعليم الثانو   من خلال تحسين الانتباه والتركيز والوعي بالذات وتنظيم الانفعالات

وبناءً عل  النتائج المتوصةةةل إليها  يمكن الجزم بأن النشةةةاط البدني له أثر دال إحصةةةائياً في تنمية اليقظة الذهنية 
   .لدى تلاميذ التعليم الثانو  
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 : العامالاستنتاج  _1.6
في ضةوء النتائج التي توصةلت إليها الدراسةة الحالية  والتي هدفت إل  الكشةل عن أثر النشةاط البدني في  
تنمية اليقظة الذهنية لدى تلاميذ التعليم الثانو   أمكن اسةةةتخلا  مجموعة من الاسةةةتنتاجات العلمية التي تعكس 

ارسة النشاط البدني في تعزيز الجوانب النفسية طبيعة العلاقة بين متغيرات الدراسة  وتوضح الدور الذ  تؤديه مم
 .والمعرفية لدى التلاميذ

أظهرت النتةائج أن مسةةةةةةةةةةةةةةتوى اليقظةة الةذهنيةة لةدى أفراد العينةة كةان متوسةةةةةةةةةةةةةةطةاً  وهو مةا يةدل عل  امتلاك  
التلاميذ لقدر معقول من الوعي والانتباه للحظة الراهنة  إلا أن هذا المسةةةةةةةةةةتوى ما يزال بحاجة إل  مزيد من الدعم 

 .في تنمية القدرات الذهنية والمعرفية  والتطوير من خلال البرامج التربوية والأنشطة المختلفة التي تسهم
كمةا بينةت النتةائج وجود فروق دات دلالةة إحصةةةةةةةةةةةةةةائيةة بين التلاميةذ الممةارسةةةةةةةةةةةةةةين للنشةةةةةةةةةةةةةةاط البةدني وغير 
الممارسةةةةين في مسةةةةتوى اليقظة الذهنية  حيت حقق التلاميذ الممارسةةةةون مسةةةةتويات أعل  مقارنة بغير الممارسةةةةين. 

العمليات العقلية المرتبطة بالتركيز  ويؤكد هذا الاسةةةةةةةةةتنتاج الدور الإيجابي الذ  تؤديه الأنشةةةةةةةةةطة البدنية في تنمية 
 .والانتباه والوعي الذاتي  ف لًا عن مساهمتها في تحسين التوازن النفسي والانفعالي للتلاميذ

وتشةةةةةةةير النتائج كذلل إل  أن النشةةةةةةةاط البدني لا يقتصةةةةةةةر أثره عل  الجانب البدني فقا  بل يمتد ليشةةةةةةةمل 
الجوانب النفسةةةية والمعرفية المختلفة  حيت يسةةةهم في تعزيز القدرة عل  الانتباه للمثيرات المحيطة  وتنمية مهارات  

 .ناء اليقظة الذهنيةالتركيز  والحد من التشتت الذهني  وهي كلها عناصر أساسية في ب
ومن جهة أخرى  كشةةةةفت الدراسةةةةة عن وجود فروق دات دلالة إحصةةةةائية في مسةةةةتوى اليقظة الذهنية تبعاً  
لمتغير الجنس  حيت كانت الفروق لصةةةةةةالح الإناس. ويمكن تفسةةةةةةير دلل بأن الإناس أكثر ميلًا إل  التأمل الذاتي  

تويات أعل  من الوعي والانتباه والانتباه للمشةةةةةةةةةاعر والخبرات الداخلية  الأمر الذ  يسةةةةةةةةةاعدهن عل  تطوير مسةةةةةةةةة 
 .مقارنة بالذكور

كما أظهرت النتائج أن متغير المسةتوى الدراسةي لم يكن له تأثير دال إحصةائياً في مسةتوى اليقظة الذهنية 
لدى التلاميذ الممارسةةةةةةين للنشةةةةةةاط البدني  حيت لم تسةةةةةةجل فروق بين تلاميذ السةةةةةةنة الأول  والسةةةةةةنة الثانية ثانو  

بدو متشةةةةةةةةةابهاً لدى التلاميذ بغو النظر عن  ويشةةةةةةةةةير دلل إل  أن أثر النشةةةةةةةةةاط البدني في تنمية اليقظة الذهنية ي
 .مستواهم الدراسي

وتؤكد هذه النتائج مجتمعة أن النشةةةةةةةةةةةةةاط البدني يمثل عاملًا مهماً في بناء الشةةةةةةةةةةةةةخصةةةةةةةةةةةةةية المتوازنة لدى  
المراهقين  وأنةه يسةةةةةةةةةةةةةةهم في تنميةة العةديةد من المهةارات المعرفيةة والانفعةاليةة التي يحتةاجهةا التلميةذ لتحقيق التوافق  

 .النفسي والأكاديمي والاجتماعي
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كما تسةةةةةةةةةةةمح النتائج بالقول إن اليقظة الذهنية ليسةةةةةةةةةةةت سةةةةةةةةةةةمة ثابتة  وبنما قدرة يمكن تنميتها وتطويرها من خلال 
الممةارسةةةةةةةةةةةةةةة المنتظمةة للأنشةةةةةةةةةةةةةةطةة البةدنيةة والرياضةةةةةةةةةةةةةةيةة التي تتطلةب الانتبةاه والتركيز والتفةاعل الإيجةابي مع البيرةة 

 .المحيطة
وتبرز الدراسةةةةة أهمية إدماج النشةةةةاط البدني ضةةةةمن البرامج التربوية الهادفة إل  تحسةةةةين الصةةةةحة النفسةةةةية  

 .والعقلية للتلاميذ  خاصة في ظل التحديات النفسية والمعرفية التي يواجهها المراهقون في المرحلة الثانوية
وفي ضوء ما سبق  يمكن التأكيد عل  أن النشاط البدني يعد وسيلة فعالة لتحسين مستوى اليقظة الذهنية 
لدى تلاميذ التعليم الثانو   وأن تعميم ثقافة الممارسةةة الرياضةةية داخل المؤسةةسةةات التربوية من شةةأنه أن يسةةهم في  

 .متطلبات الحياة الدراسية والاجتماعية  إعداد جيل أكثر قدرة عل  التركيز والانتباه والتكيف مع مختلل

 :الاقتراحات _2.6
استناداً إل  النتائج التي توصلت إليها الدراسة  يمكن تقديم مجموعة من الاقتراحات التي من شأنها المساهمة 

 :الآتيكفي تعزيز اليقظة الذهنية لدى تلاميذ التعليم الثانو  من خلال النشاط الرياضي   
توسةةةيع نطاق ممارسةةةة الأنشةةةطة البدنية والرياضةةةية داخل المؤسةةةسةةةات التعليمية وجعلها جزءاً أسةةةاسةةةياً من الحياة -

 .المدرسية اليومية
تشةةةةةجيع التلاميذ عل  المشةةةةةاركة المنتظمة في الأنشةةةةةطة الرياضةةةةةية الجماعية والفردية لما لها من دور في تنمية -

 .الانتباه والتركيز والوعي الذاتي
 .إدراج برامج تدريبية تهدف إل  تنمية اليقظة الذهنية ضمن الأنشطة التربوية والنفسية الموجهة للتلاميذ-
 .تنظيم أيام رياضية ومنافسات مدرسية دورية تسهم في تعزيز الدافعية نحو ممارسة النشاط البدني-
 .توفير بيرة مدرسية داعمة للممارسة الرياضية من خلال تحسين المنشآت والتجهيزات الرياضية-
 .تشجيع الأسرة عل  دعم أبنائها للمشاركة في الأنشطة الرياضية خارج أوقات الدراسة-
تعزيز التعاون بين أسةةةةاتذة التربية البدنية والمرشةةةةدين النفسةةةةيين لتطوير برامج مشةةةةتركة تهدف إل  تنمية الصةةةةحة -

 .النفسية واليقظة الذهنية
 تخصيص حصص توعوية للتلاميذ حول أهمية النشاط البدني في تحسين الأداء الدراسي والقدرات المعرفية-
 .دعم النواد  الرياضية المدرسية وتوفير الإمكانات اللازمة لتفعيل أنشطتها-
إجراء دراسات مستقبلية تتناول متغيرات أخرى مرتبطة باليقظة الذهنية مثل التحصيل الدراسي وال غوط النفسية -

 .والدافعية للتعلم
 .دراسة أثر أنواع مختلفة من الأنشطة الرياضية عل  اليقظة الذهنية لمعرفة أكثرها فاعلية-
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 .توسيع حجم العينات في الدراسات المستقبلية لتشمل ولايات ومناطق مختلفة من الوطن-
 .إجراء دراسات مقارنة بين مختلل المراحل التعليمية لمعرفة تطور اليقظة الذهنية عبر المراحل العمرية-
الاستفادة من نتائج الدراسة الحالية في تصميم برامج وقائية وعلاجية تستهدف التلاميذ الذين يعانون من ضعل  -

 .التركيز والانتباه
تشةةجيع الباحثين عل  الاهتمام بموضةةوع اليقظة الذهنية باعتباره من الموضةةوعات الحديثة دات الأهمية التربوية  -

 .والنفسية

 التوصيات_3.6
 :في ضوء النتائج والاستنتاجات السابقة  توصي الدراسة بما يأتي

ضةةةةرورة إعطاء النشةةةةاط البدني والرياضةةةةي مكانة أكبر داخل المنظومة التربوية باعتباره أداة فعالة لتنمية القدرات -
 .النفسية والمعرفية للتلاميذ

 .زيادة عدد حصص التربية البدنية والرياضية بما يسمح بتحقيق الأهداف التربوية والصحية المرجوة-
 .إدماج مفاهيم اليقظة الذهنية ضمن البرامج التربوية والإرشادية الموجهة لتلاميذ التعليم الثانو  -
 .توفير الإمكانات المادية والبشرية اللازمة لتطوير الأنشطة الرياضية المدرسية-
تشةةةجيع التلاميذ عل  تبني أسةةةلوب حياة نشةةةا والابتعاد عن السةةةلوكيات الخاملة المرتبطة بالإفراط في اسةةةتخدام  -

 .الأجهزة الإلكترونية
 .تنظيم دورات تكوينية لأساتذة التربية البدنية حول أساليب تنمية اليقظة الذهنية من خلال النشاط الرياضي-
 .تفعيل الشراكة بين المدرسة والأسرة والهيرات الرياضية المحلية لنشر ثقافة الممارسة الرياضية المنتظمة-
 .الاهتمام بالجوانب النفسية المصاحبة للنشاط البدني وعدم الاقتصار عل  الجوانب البدنية فقا-
 .اعتماد برامج رياضية مدرسية تراعي الفروق الفردية بين التلاميذ وتستجيب لاحتياجاتهم المختلفة-
توجيه الهيرات التربوية المختصةةةة إل  الاسةةةتفادة من نتائج هذه الدراسةةةة في وضةةةع اسةةةتراتيجيات داعمة للصةةةحة -

 .النفسية المدرسية
 .إنشاء نوادٍ مدرسية تهتم بتنمية مهارات الانتباه والتركيز والوعي الذاتي من خلال الأنشطة الرياضية-

تشةةةةةةةةةةةةةجيع البحوس العلمية التي تتناول العلاقة بين النشةةةةةةةةةةةةةاط البدني ومختلل المتغيرات النفسةةةةةةةةةةةةةية والمعرفية لدى  
 .المراهقين

العمل عل  إدماج الأنشةةطة الرياضةةية ضةةمن البرامج الوقائية الهادفة إل  الحد من المشةةكلات النفسةةية والسةةلوكية  -
 .لدى التلاميذ



 اقتراحات و  استنتاجات                                                            السادسالفصل 
 

84 
 

تعزيز ثقافة الممارسةةةةة الرياضةةةةية المنتظمة باعتبارها أسةةةةلوباً للحياة يسةةةةهم في تحقيق التوازن النفسةةةةي والجسةةةةمي  -
 .والاجتماعي

اعتماد نتائج الدراسةةةةةةة الحالية كمرجع علمي يمكن الاسةةةةةةتفادة منه في تطوير البرامج التربوية والنفسةةةةةةية الموجهة -
 .لتلاميذ التعليم الثانو  

 _اآفاق المستقبلية للدراسة :64.
تفتح نتائج الدراسةةةةةةةةةةةة الحالية مجموعة من الآفاق البحثية والعلمية التي يمكن أن تسةةةةةةةةةةةهم في تعميق الفهم 
للعلاقة بين النشةةةةةةةةةاط البدني واليقظة الذهنية لدى تلاميذ التعليم الثانو   وتطوير المعرفة العلمية في هذا المجال. 

 :وفي هذا الإطار يمكن اقتراح الآفاق المستقبلية الآتية
تهدف إل   ياس أثر برامج رياضةةةةةةةةةةية محددة عل  تنمية اليقظة الذهنية لدى التلاميذ   إجراء دراســــــات تجريبية-

 .ودلل من خلال تطبيق برامج تدريبية قبلية وبعدية ومقارنة نتائجها
ليشةةةةمل مراحل تعليمية مختلفة  مثل مرحلة التعليم المتوسةةةةا والتعليم الجامعي  من أجل   توســيع نطاق الدراســة-

 .التعرف عل  طبيعة العلاقة بين النشاط البدني واليقظة الذهنية عبر مختلل المراحل العمرية
ــات المختلفة- ــة أثر أنواع الرياضـــــ الفردية والجماعية( في تنمية اليقظة الذهنية  ومعرفة أ  الأنشةةةةةةةةةةةطة  )  دراســـــ

 .الرياضية أكثر فاعلية في تعزيز الانتباه والتركيز والوعي الذاتي
ــيل الدراســــي- لدى التلاميذ الممارسةةةةةةين للنشةةةةةةاط البدني  لمعرفة  البحث في العلاقة بين اليقظة الذهنية والتحصــ

 .مدى انعكاس اليقظة الذهنية عل  الأداء الأكاديمي
ــاط البدني في تنمية متغيرات نفســـية أخرى - مرتبطة باليقظة الذهنية  مثل الصةةةةلابة النفسةةةةية     دراســـة دور النشـ

 .والذكاء الانفعالي  والكفاءة الذاتية  والتوافق النفسي
ــين- ــات مقارنة بين الجنســــــ عل  عينات أكبر وأكثر تنوعاً للتأكد من طبيعة الفروق التي أظهرتها    إجراء دراســــــ

 .الدراسة الحالية وتفسيرها بصورة أكثر دقة
وعدد الحصةةةةص الأسةةةةبوعية في مسةةةةتوى اليقظة الذهنية  لتحديد   دراســة أثر المدة الزمنية للممارســة الرياضــية-

 .المستوى الأمثل من النشاط البدني الذ  يحقق أف ل النتائج
باعتبارهما متغيرين متكاملين يمكن أن   البحث في أثر البرامج القائمة على اليقظة الذهنية والنشاط البدني معا  -

 .يسهما في تحسين الصحة النفسية والمعرفية للتلاميذ
تشةةةةمل مختلل ولايات الوطن  مما يسةةةةمح بتعميم النتائج عل  فرات    إجراء دراســات على عينات أوســع جغرافيا  -

 .أكبر من المجتمع المدرسي
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ــتفادة من المناهج الحديثة في البحث العلميا- من خلال توظيف المقاربات الكمية والكيفية معاً لفهم أعمق   لاسـ
 .لتجارب التلاميذ المرتبطة بالنشاط البدني واليقظة الذهنية

وتأثير الاسةتخدام المكثل للأجهزة   دراسـة العلاقة بين النشـاط البدني واليقظة الذهنية في ظل التحولات الرقمية-
 .الإلكترونية ووسائل التواصل الاجتماعي عل  الانتباه والتركيز لدى المراهقين

واختبار فعاليتها في تحسةةين الصةةحة النفسةةية والقدرات   بناء برامج إرشــادية وتربوية مســتندة إلى نتائج الدراســة-
 .المعرفية للتلاميذ داخل المؤسسات التربوية

تؤكد هذه الآفاق أن موضةوع النشةاط البدني واليقظة الذهنية ما يزال مجالًا خصةباً للبحت العلمي  خاصةة 
في ظل تزايد الاهتمام بالصةحة النفسةية للمراهقين ودور النشةاط البدني في تعزيزها. ومن شةأن الدراسةات المسةتقبلية 

ة  وتوفير معطيات علمية تسةةةةةةاعد صةةةةةةناع القرار المقترحة أن تسةةةةةةهم في تطوير برامج تربوية ونفسةةةةةةية أكثر فاعلي
 .التربو  عل  الارتقاء بجودة الحياة المدرسية وتحقيق النمو المتكامل للتلاميذ
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(: 1الملحق رقم )  

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 
 جامعة محمد بوضياف المسيلة

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
 قسم النشاط البدني والرياضي التربوي 

 نتقدم إليكم بهذا الاسةةةةةةةةةةةةتبيان الذ  يندرج في إطار  :السةةةةةةةةةةةةلام عليكم ورحمة ا تعال  وبركاته وبعد
أثر النشـاط الرياضـي على تنمية  :البحت العلمي ضةةمن متطلبات نيل شةةهادة الماسةةتر تحت عنوان

 .اليقظة الذهنية لدى تلاميذ التعليم الثانوي 
 :  البيانات العامة

    أنث              دكر       :الجنس •
   ثانية    سنة              سنة أول     :المستوى الدراسي •
    لا                نعم     : هل تمارس نشاطا  بدنيا ؟  •

 أمام الخيار الذ  يعبر عن درجة انطباقها  × ثم ضع علامة اقرأ كل عبارة جيداً  :التعليمات
 لا تنطبق أبداً  نادراً  أحياناً  غالباً  تنطبق دائماً  العبارات الرقم 
      .أجد نفسي أؤد  أنشطة دون أن أكون منتبهاً لما أفعله 1
      .أجد صعوبة في التركيز عل  ما يحدس في اللحظة الحالية 2
      .أؤد  واجباتي اليومية دون تركيز كافٍ  3
      .أجد صعوبة في البقاء منتبهاً لما يحدس حولي  4
      .أجد نفسي مشتت الذهن أثناء الدراسة أو الحصة 5
      .أقوم بأشياء كثيرة في نفس الوقت دون تركيز 6
      .أؤد  بعو الأعمال بشكل آلي دون وعي كافٍ  7
      .أتحرك أو أتكلم دون أن أكون واعياً تماماً بما أقوم به 8
      .أتصرف بسرعة دون وعي كامل بما أفعل 9
      .أنهي أنشطة كاملة دون أن أتذكر كيف قمت بها 10
      .أنشغل بأفكار أخرى أثناء ال يام بنشاط معين 11
      .أتناول الطعام دون أن أنتبه لطعمه أو كميته 12
      أجد نفسي أفكر في الماضي أو المستقبل بدل التركيز عل  الحاضر 13
      .لا أنتبه للمشاعر التي تنتابني إلا بعد مرور وقت 14
      .لا ألاح  التفاصيل الصغيرة فيما أقوم به 15
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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية 
 جامعة محمد بوضياف مسيلة 

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  
 قسم التربية البدنية

 
 
 
 

 الجامــــعة  الرتـــبة  الاســـــم واللـــقب  رقم
 جامعة محمد بوضياف مسيلة  أستاذ التعليم العالي  لزرق أحمد 01

 جامعة محمد بوضياف مسيلة  أستاذ التعليم العالي  بشيري بن عطية 02

 جامعة محمد بوضياف مسيلة  أستاذ التعليم العالي  سليماني نور الدين  04

 المدرسة العليا للأساتذة بوسعادة  أستاذ محاضر دشيشة الأمين 03

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ستمارة المحكمين إ
 



 


