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تأثير تدريبات الصلابة النفسية على مستوى التدفق النفسي وتركيز الانتباه 

 والمستوى الرقمي لدى متسابقي الوثب الثلاثي

  محمد احمد حلمى محمد /د. أ.م1

 المقدمة ومشكلة البحث

ةينة ضنررةة اتنتاماق رمةاتنل البم ينة رالم ا الرياضن تتطلب طبيعة المستويات الرياضية الثلاثى ة من  الرنر  
رمبنا   رلقنم تقاةتنط طنر   مسنتو  ممنن  أفضن  إحنرا رالاططية رالنرسية بصوةة متكاملة رذلك لمحارلنة 

 إلننىلنن ا فقننم   ننرت الحاجننة الأاةننرة   ةجننة يبةننرة اننلاو السنننوات  إلننى رالاططنن  رالم نناة   البننم  الإعننما  
 المزيم م  الاهتماق بالناحية النرسية.

 

يتورن  علنى منم  اتنترا ة اللاعبنة  من  رنمةات ي النرسنية  الرياض و  التر( أن 2000) أسامة راتبريشةر 
علننى  حننو لا عقنن  عنن  الاتننترا ة منن  رننمةات ي البم يننة. فالقننمةات النرسننية تسنناعم الأفننرا  علننى تعب ننة رننمةات ي 

 (3: 4. )ةياض رطارات ي البم ية لتحقةق أرصى رأفض  أ اء 
 

جننب من   إلىم اةات النرسية عجب أن تسةر جنبا أن تنمية ال إلى( 1996) "شمعون  "العربي رير   
 فنن تنميننة عنا ننر الليارننة البم يننة منن  اننلاو البننرامى الطويلننة المننم  ريجننب التريةننز علة ننا يمننا هننو الحنناو 

 (362: 14الم اةات الأتاتية للأ شطة الرياضية الماتلرة. )
 

تطنوير  ف  رةا أتاتيا الم اةات النرسية تلعب ( أن 2006) ,Beth Athanas""بيث اساناس رير  
جننب من  المتطلبنات  إلنىعجنب العناعنة ا نا جنبنا  الت  لمتطلبات الأتاتيةالأ اء رأ بح ينظر إلة ا يأحم ا

  فالمبنننناة ي  النننن ي  عملكننننون الم نننناةات النرسننننية هنننني القننننا ةي  علننننى مواج ننننة البم يننننة رالم اةيننننة رالاططيننننة 
لعنب  رةا ةييسنيا تأثنناء المنافسنة حةن   المبناة ي يجنة  تهن  التن  تحنم   النرسن العامن  متطلبات النزاو   ف

 (35: 25تحقةق الرو . ) ف 
 

على التكيف م  الصعوتات رالموار   الرياض النرسية  رةا أتاتيا ف  تحميم مم  رمةة  الصلابةتعلب ر 
ر ة يتمت  بقمة يبةر م  المر  ال ي رالرياض النرسية الضاغطة رالت  تحمث اثناء التمةيب رالمنافسة 

التحني رالسيطرة ف   عمننلم  الال ما  رال ي رالعقل  النرس النرسية عنون لمعة القمةة على تحقةق الاتزان 
بمرر ة عالية رثمرة ذلك تحقةق ا جا  عاو ف  المنافسات الرياضية  رن حمرث الا  اك ار  ا رعالاتل
 (55:26()65:5)النرس . الا  ياة 

                                                           
 جامعة طنطا. -كلية التربية الرياضية  –الاستاذ المساعد بقسم مسابقات الميدان والمضمار  1
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لى ان الصلابة النرسية ه  القمةة على التكيف م  الاحماث ق( ا2009) Newmanريشةر  ةو مان 
الصا مة رالمح  رالموار  الضاغطة المتوا لة ره  عملية مستمرة عظ ر م  الال ا الرر  تلويا تكيراً 

 (65:38)اعجااياً ف  مواج ة الصممات النرسية رمصا ة الضغط النرس . 

اح راحماث التغةرات اللا مة لمواج ة التحمعات يمان فالصلابة النرسية ه  رمةة الرر  على التكيف انج
جولد وآخرون  ريشةر مواج ة التحمعات رالصعاب تعتبر مؤشرات هامة ع  تمت  الرر  بالمرر ة النرسية 

Gould, et al. (2002(. على أن الصلابة النرسية ه  الأهي ف  تحقةق الإ جا  الرياض )33 
:293) 

ق( إلنننى أن المنننمةتة  رالرياضنننةة  يؤينننمرا علنننى أن 2013) ,Jimes Loehrجييي مو ليييو ر ريضنننيف 
% فننن  تحقةنننق الا جننننا  50الم ننناةات النرسنننية التننن  تعنننننس الصنننلابة النرسنننية تسنننناهي انسنننبة لا تقننن  عنننن  

 ( 52: 34الرياض . )
إلنى إ  نا أرصنى مسنتو   Simon  Middleton et al.  (2004)س مون مييدلوون وآخيرون رينر  

طي  الو ننننوو إلينننل   رهنننى تكسنننب الرياضننننةة  رنننمةة علنننى التحمننن  مقاة ننننة  رسننن  طبيعننن  أر متطنننوة  سنننت
بمنافسننة ي أثننناء التنننافس الرياضنن  أر التننمةيب أر أتننلوب الحينناة   رذلننك منن  اننلاو تطننوير التريةننز رالثقننة 

 (209:  39رالثبات تحط ضغط .) 
 

ط المنافسنة  رهن ت تتطلنب إلى أن الصلابة النرسية هن  القنمةة علنى ثبنات الأ اء المثنال  عننمما تشنتم ضنغو 
تقنية جةنمة رم ناةات  رسنية رتضنيف إلنى أن عنمق ثبنات الأ اء أثنناء المنافسنات ععنز  بالمةجنة الأرلنى إلنى 
المتغةنننرات النرسنننية رالتننن  عنننأت  فننن  مقنننممت ا محنننم ات الصنننلابة النرسنننية  فاللاعنننب الننن ي عمتلنننك الصنننلابة 

 (9:  37)بة النرسية تمة منتسبة رليسط رةاثية. النرسية عستطي  أن يؤ   اثبات  م  مراعاة أن الصلا
 

( أن الصنلابة النرسنية هن  الحافنة النرسنية الطبيلينة التن  2002) .Jones, et alرين ير جنو ز ررانررن 
تمنننن  المبنننناة  مننن  الأ اء اثبننننات رأفضننن  منننن  منافسنننيل منننن  الاحترننناك بالثقننننة رالمرر نننة رالننننتحني رالتريةننننز 

 (209:  36رالتصميي تحط ضغط . ) 
 

 إلنىأن الصنلابة النرسنية تعننى الو نوو  إلنىJohn Lefkowits,.  (2003 )جون ل فكويوو رينر  
أن مشنلات الصلابة النرسية  ستطي   فالمثال  رالأرصى بغض النظر ع   ررف التنافس ريضي الأ اء

 (209:  35اكتشاف ا بس ولة ف  المجاو الرياض  )
 

جننناو الرياضننن  ةأأ مننناو أي مجتمننن  متحضنننر رذلنننك مننن  انننلاو ريعتبنننر أعنننما  اللاعبنننة  الناشننن ة  فننن  الم
تو يننف مجنناو التننمةيب الرياضنن  للاةتقنناء بالمسننتو  الرياضنن  لأ ننل عحتننو  علننى جوا ننب هامننة تشننن  منن  
بعضنن ا تلسننلة رويننة منن  الوحننمات لا يننتي احننمها بصننوةة منرننر ة انن  عمننن  تحقةننق أفضنن  النتننايى للحصننوو 
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ياضية رالبطولات الارلمبية م  الاو العم  ين  أر يوحمة راحمة هن ا على المراكز الأرلى ف  المحاف  الر 
الا جا  ما هو إلا حصةلة ج و  يثةرة رعملينات معقنمة لن لك فنان  تنايى التنمةيب لن  تتحقنق  رن أن عننون 
هناك تاطيط علم  متكام  رتنظيي راضح عحم  المستويات رالواجبات رالأ راة إضافة إلنى ضنررةة رجنو  

 (18:1مالية الت  تسمح اتنرة  الاطط رالبرامى الموضوعية على أك  رجل.)المواة  ال
 

أن الإج ننا  العصننب  ينننتى عنن  تقلبننات الحالننة المزاجيننة رالضننغوط  م(2002محمييد ليفييي ال)يييد )ريننر  
النرسننية التنن  يتعننرا ل ننا اللاعننب ربنن  المنافسننة رهننو أعضننا رننم عنننون اعجنناا  أر تننلب  رالإج ننا  الاعجنناا  

ب نننة اللاعنننب البم ينننة رالنرسنننية بحةننن  عصنننبح فننن  حالنننة اتنننتثاةة  شنننطة تجعلنننل رنننا ةا علنننى ال يننناق يتمةنننز اتع
بالإعمناو التن  ليسنط فن  مقنمةة ال يناق ا نا فن  الحننالات الطبيلينة إمنا إذا عجنزت تلنك القنو  عن  ذلنك فننان 

  ر نناي  اللاعننب عصنن  لحالننة الإج ننا  السننلب  رالتنن  تتمةننز بالشننعوة بالإحبنناط رال بننوط الحننا  فنن  جمينن
 (30:19الجسي )

 

ق( أن الشاص ال ي لمعة  ةجة عالية م  الصلابة النرسية يتص  اتقبلل للنقم 1998رير  محمم علار  )
 رن أن عشعر بالأذ  يما ينتابل القلق رلا تس   اتتثاةتل عنمما عاسر مباةاة أر يلعب بمستو  تنة  رهن ا 

لينة بسنرعة عننمما يتعنرا لابنرات  نلبة أر إحباطينة النوع م  الرياضةة  عمننل أن عسترج  حالتنل الطبي
ريمننن  أن يننؤ   التننمةيب العنيننف  رن الحاجننة لتشننجي   ايننم منن  المننمةب رهنن  عننا ة لا ععتمننم علننى إفننرا  

 ( 19:17)الرريق للأشياء الت  تاصصل. 
 رتعم ةياضة العاب القو  أر مسابقات المةمان رالمضماة م  الرياضات العريقة  ف   أق

 ات الأار  رعررأ الألعاب الحميثة رم ياأ حضاةات الأمي فضلًا ع  أ  ا تالق ف  الرر الرياض
 رالنرس  رالأالار   يما تمةزت ف  النص  الثا   م  القرن العشري  اتغةر رالم اة  التكام  البم   

 يما ف ملحوك رشام  ف  تحقةق الأةراق ال ياتية ف  المنافسات الرياضية المتباينة رالمتعم ة رلات
 (12:2)العالم .  الصعةمالمسافات القصةرة رالت  تص  إلى حم الإعجا  البشري على 

متسننابق  الوثننب إحننم  مسننابقات المةننمان فنن  ألعنناب القننو   عماةتنن ا الرجنناو رالنسنناء اننمرن تغةةننر فنن   رأن
لاعنب رذاتنل فن  منان المسابقة   رهى م ناةة مريبنة تبنمأ بنالارتراب رتنت ن  بنال بوط  رتعتبنر تحنم  انة  ال

ك  محارلة لتحقةق إ جا  ةرم  عال   ريترو  فة ا  ايما م  يا ط حالتل ال هنية رالنرسية رالرنينة رالبم ينة 
أفضنن  منن  اناننري   رمعرفننة الواثننب بالمراحنن  الرنيننة للمسننابقة ررمةاتننل علننى تصننوة الأ اء الصننحيح ربنن  

الأ اء الأمث  رتالتال  تريةز الا تبات ربن  الأ اء الماوو مبشرة ف  المنافسة عساهي ف  اتتمعاء الإحساأ ب
 (44:10()27: 8رتعم الأ اء. )
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ممنننننة ممنننا  ةاتيةمسنننافة  اعلىالتننن  ت نننمف إلنننى تحقةنننق  من  المسنابقات الثلاثى أن مسابقة الوثب ر 
عننب إذ يلقنن  علننى عاتقننل مسنن ولية اللا منا ةننة توجة  ننا  حننوأ يتطلنننب إمنا ةنننات رممةنننزات اا نننة

 (74:19)ممننة. إلى أرصى مسافة  رالو وواتننتغلاو ينن  القننو  الكامنننة لميننل  

التن  ما النط تشنغ   من  الموضنوعات الثلاثى أن مسنابقة الوثنب م(, 2003ب)يوي)ى احمد" )"  ير  ر 
لما تحتويل م  عم   ةنق التطنوة فن  مسنتو  الأ اء  رذلننكأذهنان الم تمنة  بعملةنة التنمةيب من  أجن  تحق

رتوجة  نننا فرضنننلًا عننن   كبةر م  الحريات الترصةلية الت  عمن  تقويم نا من  أجن  العمن  علنى ةتط نا
الاةتقاء فنجم أن عملية  اطنننوات الارتنننراب راا نننة الاطنننوات القلةلنننة رالتننن  رنننم تكنننون منننؤثرة فننن  عملةنننة

يننؤ ي جمةنن  حرياتننل فنن   منن  رصننةر  رأ نعب ا لأن المتسنااق الثلاثى الاةتقاء م  أهي مراح  الوثب 
حةنن  عاضنن  جسنني اللاعننب فنن  أثناي ننا الاةتقاء ينن لك تننأت  مرحلننة  الثا ةننة منن   ٠. ١٢جننماً لا يتجننار  

الا طماق بعاةضة اللاعب على تجنب  ثنني تننأت  مرحلننة ال بننوط رمننم  حننرص اذايةالجإلننى رننا ون 
 (62:25()46:8ال ياأ.)

( راعضننناً الملاحظنننة 16(,)11(,)7(,)6(,)3رمننن  انننلاو منننا اطلننن  علينننة الباحننن   مننن  المةاتنننات السنننابقة )
تسننابقات يتطلننب  منننل رننمة الموضننوعية المقننننة للباحثننة لننبعض مسننابقات المةننمان رالمضننماة اتضننح أن الم

عال  م  التريةز لأ اء اعلى مستو  رين لك رنمةا من  الصنلابة النرسنية اا نة لنم   اشن   الوثنب الثلاثنى  
بصننننرة اا ننننة حةنننن  تظ ننننر اوضننننوح منننن  اننننلاو المسننننابقات راارننننا  الناشنننن ى  للمسننننتو  الررمنننن  بنافننننة 

لمتسنننابقة اتحقةنننق أ اء جةنننم فننن  الاةتراعنننات فننن  بعنننض محنننارلات الا اء فننننر  علنننى تنننبة  المثننناو  يننناق ا
التمةيبات الةومية رعنم أ اء الم اةة أثناء البطولة عمن  أن تكون فاشلة الأمر ال ي اتنتمعى ا تبنات الباحن   
راعنننزي هننن ا إلنننى الناحينننة البم ينننة رالنرسنننية للناشننن ى  فننناثر أن عاضننن  متغةنننر البحننن  لتجرينننب ) الصنننلابة 

المضماة لسنبا  الوثنب الثلاثنى  حةن  أن هن ت الللبنة تتطلنب رنمة النرسية( على  اش   مسابقات المةمان ر 
كبةننر منن  التريةننز رتعتمننم بشننن  يبةننر علننى ثقننة اللاعبننة فنن  رننمةات ا البم يننة منن   احيننة رالم اةيننة بصننرة 

إلى أن  صن  إلنى التكامن  الجةنم فن  منظومنة التنمةيب باضنلاع ا المتكاملنة رهنى )   اا ة رحتى تستطي
الإعنما  النرسن ( رالن ي عمثن  هن ا الأاةنر حجنر  –الإعنما  الاططن   –عنما  الم ناة  الإ -الإعنما  البنم  

 الزارية ف  العملية التمةيبية م  رج ة  ظر الباح  .
  دف البحث 

تأثةر تمةيبات الصلابة النرسية على مستو  التمفق النرسن  رتريةنز ي مف البح  الى التعرف على  
 .ابق  الوثب الثلاث  الا تبات رالمستو  الررم  لم  متس

 
 



 
 

 

                                                                                                                      

70   

 مجلة العلوم التطبيقية الرياضية

 

 فروض البحث
توجننم فننرر  ذات  لالننة إحصننايية اننة  متوتننطات ال ياتننات القبليننة رالبعمعننة فنن  مسننتو  التوافننق العصننب  -

 لم  لاعبات الوثب الثلاثى  رلصالح ال ياأ البعمي.
تغةننرات توجنم فنرر  ذات  لالنة إحصنايية اننة  متوتنطات ال ياتنات القبلينة رالبعمعننة فن  مسنتو  بعنض الم-

 البم ية لم  لاعبات الوثب الثلاثى  رلصالح ال ياأ البعمي.
توجنننم فنننرر  ذات  لالنننة إحصنننايية انننة  متوتنننطات ال ياتنننات القبلينننة رالبعمعنننة فننن  مسنننتو  الررمننن  لنننم  -

 لاعبات الوثب الثلاثى  رلصالح ال ياأ البعمي.
 

 البحث  تمصيلحا
 الصلابة النف) ة 

اء المثننال  رالثبننات عليننة عنن  طريننق إ ةاك رترسننةر رمواج ننة الضننغوط علننى الو ننوو إلننى الأ  ةهنن  القننمة 
 (51:2()28:41الماتلرة )

 :البحث إجراءات

 :البحث منهج :أولا 

 ال ياأ لمجموعة تجريبية راحمة باتتاماق التجريب  التصميي باتتاماق التجريب  المن ى الباح   اتتامق
 .العةنة لطبيعة لمناتبتل رالبعمي رذلك القبل 

 :البحث مجومع عينة :ثان اا 

 اشن ى ( 16) يرعنم هاشتملط عةنة البح  على  اش ى  الوثب الثلاثى  التنابعة  لننا   تننة حمينم طنطنا 
( لاعبننات لإجننراء 8(  اشنن ى  لإجننراء التجرتننة الأتاتننية للبحنن  بالإضننافة إلننى )8عننم  )ررننم تنني ااتينناة   

 المةاتة الاتتطلاعية للبح .
 

 (1جدول )
 لح)ابي والنحراف المع اري والوس ط ومعامل اللوواءالمووسط ا"

 لعينة البحث" واليول والوزن  لل)ن
 16ن =                                          

وحدة  الموغيرات
 الق اس

 المووسط
 الح)ابي

 الوس ط النحراف المع اري 
 معامل
 اللوواء

 0.230 18.20 1.17 18.29 تنل الس 
 1.055 172.00 2.33 172.82 تي الطوو
 0.984 63.50 1.25 63.91 كجي الو ن 
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( أن جمينننن   ننننيي المتوتننننطات الحسننننااية تزيننننم علننننى  ننننيي الا حرافننننات 1يتضننننح منننن  الجننننمرو السننننااق ةرنننني )
ممنا عشنةر إلنى تجنا س أفنرا  العةننة رالوهنا من   3-ر  3الملياةية  ران جمين   نيي الالتنواء تنحصنر انة   

 عتمالية رذلك لمتغةرات الس  رالطوو رالو ن.عةوب التو يعات غةر الا
 

 (2جدول )
 المووسط الح)ابي والنحراف المع اري والوس ط ومعامل اللوواء"

 والموغيرات البدن ة لعينة البحث" واليول والوزن  لل)ن
 16ن =                                          

وحدة  الموغيرات
 الق اس

 المووسط
 الح)ابي

 الوس ط ف المع اري النحرا
 معامل
 اللوواء

 1.745 7.00 0.55 7.32 ث متر  30العمر 
 1.57 24.00 0.61 24.32 تي الوثب العمو ي م  الثبات 

 1.63 14.50 0.22 14.62 ث الجري المنوي  
 0.999 4.50 0.36 4.62 تي ثنى الج ع م  الثبات

 

تننننطات الحسننننااية تزيننننم علننننى  ننننيي الا حرافننننات ( أن جمينننن   ننننيي المتو 2يتضننننح منننن  الجننننمرو السننننااق ةرنننني )
ممنا عشنةر إلنى تجنا س أفنرا  العةننة رالوهنا من   3-ر  3الملياةية  ران جمين   نيي الالتنواء تنحصنر انة   

 عةوب التو يعات غةر الاعتمالية رذلك لمتغةرات الس  رالطوو رالو ن.
 (3جدول )

 للوواءالمووسط الح)ابي والنحراف المع اري والوس ط ومعامل ا"
 في م)ووى اسومارة ق اس الووافق العصبي لعينة البحث"

 16ن =                                          

وحدة  الموغيرات
 الق اس

 المووسط
 الح)ابي

النحراف 
 الوس ط المع اري 

 معامل
 اللوواء

مستو  التوافق 
العصب  للأ اء 

 الم اة  

 0.32 1.20 0.21 1.22  ةجة الارتراب
 0.15 1.40 0.11 1.45  ةجة الاةتقاء

 0.52 1.95 0.15 1.98  ةجة تعمعة رهبوط
 0.11 4.55 0.61 4.65  ةجة المةجة الكلية 

 

( أن جمينننن   ننننيي المتوتننننطات الحسننننااية تزيننننم علننننى  ننننيي الا حرافننننات 3يتضننننح منننن  الجننننمرو السننننااق ةرنننني )
ا عشنةر إلنى تجنا س أفنرا  العةننة رالوهنا من  ممن 3-ر  3الملياةية  ران جمين   نيي الالتنواء تنحصنر انة   

 عةوب التو يعات غةر الاعتمالية رذلك لمتغةرات الس  رالطوو رالو ن.
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 (4جدول )
 المووسط الح)ابي والنحراف المع اري والوس ط ومعامل اللوواء"

 في الم)ووى الرقمي لعينة البحث"
 16ن =                                          

وحدة  وغيراتالم
 الق اس

 المووسط
 الح)ابي

النحراف 
 الوس ط المع اري 

 معامل
 اللوواء

 0.17 166.00 1.36 166.52 تي المستو  الررم  
 

( أن جمينننن   ننننيي المتوتننننطات الحسننننااية تزيننننم علننننى  ننننيي الا حرافننننات 4يتضننننح منننن  الجننننمرو السننننااق ةرنننني )
ممنا عشنةر إلنى تجنا س أفنرا  العةننة رالوهنا من   3-ر  3الملياةية  ران جمين   نيي الالتنواء تنحصنر انة   

 عةوب التو يعات غةر الاعتمالية رذلك لمتغةرات الس  رالطوو رالو ن.
 -تحديد مكونات الووافق العضلي العصبي: -1

الباح   اتصميي  طرام بالمستو  الررم للتعنرف علنى أهني منو نات التوافنق العضنل  العصنب  الاا نة 
 ءالابراةأي  عاتتطلااتتماةة 

 -تصمم السومارة: 
 -السومارة: قام الباحث بوباع الخيوات الوال ة لوصم م 

المسح المرجع  للتعرف على أةاء العلماء حوو منو ات التوافق العضل  العصب  رتقسيماتل  •
 الماتلرة

 .منون ماتل  م  منو ات التوافق العضل  العصب  14تي التو   إلى  •
 التوافق بصرة عامنة يتأتنس التوافنق  ق( ان1997) Kasa ف  ضوء ما ذيرت ياأ •
 Sensomotoric حريننننن  –ريرننننناءة الج نننننا  الحننننس  رالو يفية الموةفولوجيةعلننننى الصنننننرات  •

الحريية ريمن  تقسيي مصطلح الم اةات رللتوافق اهمية يبر  ف  اكتساب السرعة رالمرة رتعلي 
 - : مجموعتةالتوافق الى 

-Neuro. رالرسةولوج  العصنب  الاتاأالحري  ال ي ععتمم على  بالأ اء تتعلق-: الأولىالمجموعة  أ:
Physiological base 

-Psychoالحري   النرسن  الاتاأالحرين  الن ي ععتمنم علنى  بالأ اء تتعلنق-الثان ة: المجموعة  ب:
motorical إلنى منو نات ام ية  الاتتماةةعصب   اا  رل لك تي تصنيف منو ات التوافق العضل  ال

 (5كما جدول ) رمنو ات  رس حريية
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 ( 5جدول )
 العضلي العصبي الووافقمكونات 

 مكونات التوافق النفسي حركي مكونات التوافق البدني  م

 الإحساس بالمسافة  الرشاقة  1

 الإحساس بالقوة  التوازن  2

 الإحساس بالعمق  الدقة  3

 الإحساس بالاتجاه  المميزة بالسرعة القوة  4

 الإحساس بالزمن  المرونة الحركية 5

 التوقيت الحركي  السرعة الحركية 6

 الانسياب الحركي  سرعة رد الفعل  7

 تنفيذ السومارة: 
 -السومارة: قام الباحث ب تباع الخيوات الوال ة في تنفيذ 

المريبة  للا اءات الم اةيةموضنحا فة نا الرتنوق التوضنيحية  الن اييةفن   ننوةها  بالاتتماةة الاعما -1
 .بعم تعميل ا

لمي الابةر بحة  عجب ان يتوافر  علنى الابنراء المتاصصنة  الاتتماةة رتو ي  الشاصية المقاالنة-2
 .الشرطة  التالةة  رهي أحم

 الأر .ف  التمةيب الرياض  على  الميتوةات عنون حا   على  ةجة  •
 عاملا ف  مجاو التمةيب. على مستو  الجم وةية.ان عنون  •

 -جمع الب انات والوعامل مع الب انات: -3
 -نوائج السومارة: 

 سبة  ت( ابةر تي الاترا  على منو ات التوافق الت  تجار  11ف  ضوء اةاء الابراء رال ي  يبلغ عم هي )
 -% رفى ضوي ا اتتقرت الباح   على المنو ات التالية: 75

 الحريية. السرعة -1

 .القوة الممةزة بالسرعة -2

 الرشارة. -3

 -الخوبارات الم)وخدمة في البحث: -4
 العضلي العصبي الووافقمكونات  اخوبارات-أ:

التوافننق العضننل   فن  مجناو العلميةإجنراء الباح   المسنح المرجعن  للمةاتنات رالبحنوث  الاومن  
من نا  الاتترا ةتو نن  الباح   إلننى ااتبنناةات عمننن  تنني ل بمسابقات المةمان رالمضماة الااصالعصننب  

التن  تقنيس منو نات التوافنق العضل  رةم البح  رعم هي  الااتباةاتاتصنميي بعنض  طرمن  هننا فقنم رنام
 -ره :  ااتباةات (3)

 السرعة الحريية بااتباة مستو  الارتراب ف  الوثب الثلاثى . -1
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 بااتباة مستو  الاةتقاء ف  الوثب الثلاثى .  القوة الممةزة بالسرعة -2

 الرشارة بااتباة مستو  التعمعة رال بوط ف  الوثب الثلاثى . -3

 ب: اخوبار الم)ووى الرقمي لدى مو)ابقات الوثب الثلاثى 
 المعاملات العلم ة للاخوبارات الم)وخدمة: 

 أولا: ح)اب صدق الخوبارات:
الطرفية  المقاة ةبحساب  م   الباح  رامط  رالم اةية الااتباةات البم ية  م   م للتحقق 

م   اا  مجتم  ( متسابقات م  متسابقات الوثب الثلاثى  8)عةنة روام ا  علىرةم المةاتة  للااتباةات
رمستو  التوافق العصب  الأتاتية ررم تي تطبةق الااتباةات البم ية  البح البح  رااةج حمر  عةنة 

الأعلى رالأ  ى يما هو  الرتيعة لإعجا   لالة الررر  اة   ( رذلك2021-2 – 21/22)  يوم رالررمية
  (. 3) جمروف   وضحم

 (6جدول )
البدن ة وم)ووى الووافق  دللة الفروق بين الرب ع الأعلى والرب ع الأدنى لح)اب صدق الخوبارات

 العصبي والمهارية والرقمي لدى لعبات الوثب الثلاثى  
 2=2= ن1ن

وحدة  اراتالخوب
 الق اس

 الرب ع الأدنى الرب ع الأعلى
 الدللة ق مة )ت(

 ع س ع س

 دال 3.18 0.14 7.55 0.14 6.51 ث مور  30العدو 
 دال 3.51 0.11 20.14 0.21 26.52 سم الوثب العمودي من الثبات 

 دال 3.24 0.16 15.37 0.27 13.01 ث الجري المكوكي 
 دال 3.65 0.21 3.24 0.32 5.10 سم ثنى الجذع من الثبات

م)ووى 
الداء 
 المهارى 

 دال 3.12 0.35 1.11 0.34 1.59 درجة القوراب
 دال 3.56 0.17 1.28 0.17 1.58 درجة الرتقاء

 دال 3.21 0.21 1.39 0.35 2.10 درجة تعدية و بوط
 دال 3.24 0.18 3.78 0.41 5.27 درجة الدرجة الكل ة 

 دال 3.17 0.32 151.32 0.22 171.32 سم الم)ووى الرقمي 

 2.132(= 0.05الدلالة )* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

 ( رالأ  ىرتعة  )الأعلى الذات  لالة إحصايية اة   فرر   رجو ( 6) مروم  ج يتضح      
ةات مما يمو على رمةة الااتبا البم ية رمستو  التوافق العصب  رالم اةية رالررميةمتغةرات  جمي  ف 

 المقترحة على التمةةز اة  المجموعات رم  ثي  م  ه ت الااتباةات.
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  البحث:الخوبارات قيد  ثبات: ثان ا
أعاق م    اعة  (6)بعم  Test Retestتطبةق الااتباة راعا ة تطبيقل  ةطريق الباح   طاتتامم 

( 8) عم هاعةنة  على للثبات رذلك الأرو لتطبةقالتطبةق الأرو راعتباة ايا ات الصم  يبيا ات ل
معاملا  تي إعجا ق 28/2/2021 يوق الاحمم  مجتم  البح  رااةج عةنة البح  الأتاتية ف  متسابقات 

 ( 4هو موضح ف  جمرو ) يما بةرمانالاةتباط اة  التطبيقة  باتتاماق طريقة ت ت
 (7جدول )

 ( لح)اب ثبات الخوباراتوالثانيالرتباط بين الويبيق )الأول  معامل
 (8)ن=           

رحمة  الااتباةات
 ال ياأ

 التطبةق الثا   التطبةق الأرو
معام  
المتوتط  الملالة الاةتباط

 الحساا 
الا حراف 
 الملياةي 

المتوتط 
 الحساا 

الا حراف 
 الملياةي 

  او 0.960 0.24 7.01 0.16 7.11 ث متر  30العمر 
  او 0.980 0.11 24.69 0.24 24.51 تي الوثب العمو ي م  الثبات 

  او 0.981 0.21 14.81 0.15 14.51 ث الجري المنوي  
  او 0.930 0.16 4.81 0.24 4.65 تي ثنى الج ع م  الثبات

مستو  
الا اء 
 الم اة  

  او 0.920 0.21 1.33 0.17 1.29  ةجة الارتراب
  او 0.928 0.18 1.39 0.11 1.33  ةجة الاةتقاء

  او 0.947 0.32 1.98 0.21 1.85  ةجة تعمعة رهبوط
  او 0.965 0.14 4.70 0.19 4.47  ةجة المةجة الكلية 

  او 0.971 1.12 165.28 1.36 162.25 تي المستو  الررم  

 0.632( = 0.05* ق مة )ر( الجدول ة عند م)ووى )

 الأرو رالثا   للااتباةات  ة اةتباط اة  التطبيق رجو ( 7م  جمرو ) يتضح        
إلى  9.10)ترارحط  يمة معام  الاةتباط اة   رمر  باةات)رةم البح ( مما يمو على ثبات ه ت الاات

 معاملات اةتباط مقبولة. ره  (0.981
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 خيوات بناء البرنامج: 
 البرنامج المقورح

 أسو بناء البرنامج الودريبي المقورح:
 الهدف من البرنامج: -

الصلابة النرسنية علنى مسنتو  التوافنق العصنب  رالمسنتو  الررمن   فاعليةي مف البر امى إلى التعرف على 
 للاعبات الوثب الثلاثى 

 أبعاد البرنامج:
 اناء الثقة بالنرس  -

 التركةر  ايما يرايز -

 ال ات  الاعجاا  ثالتحم -

 التصوة العقل  -

 الأ اء اثبات تحط ضغط -

 الا تبات رالتريةز -

 الإجراءات الومهيدية للبرنامج:
 النرسية تصنيف الم اةات -

 تحميم الزم  الكلى المقترح للوحمة -

 تحميم  م  ي  رحمة -

 تحميم محتو  ر م  التمةيبات الاتتراايية -

 أسو البرنامج:
 مراعاة الررر  الرر عة  -

 الاتتمراةية ف  التمةيب -

 عمق التسرع ف  الا تقاو م  مرحلة إلى أار   -

 مراعاة الترتةب رالتكوي  ال رم  -
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 طبةق مراعاة الظررف الاا ة بالت -

 تحديد الزمن الكلى للبرنامج: 
م  الاو المسح المرجع  للمةاتات رالبحوث ررامط الباح   اتحمينم منمت البر نامى التنمةيب  لعةننة البحن  

  30( رحننمات تمةيبيننة  ر منن  الوحننمة التمةيبيننة 3الأتننبوعية ) ة( أتننااي   عننم  الوحننمات التمةيبينن8اوارنن  )
  رتبمأ مباشرة رب  الإحماء البم  .

 الق اسات القبل ة:
ررننم اشننتملط ال ياتنننات  ق2/3/2021-1التجريبيننة رذلننك يننوم   لعةنننة البحنن تنني إجننراء ال ياتننات القبليننة 

عضنلات  رنوة-النبط رنوة عضنلات –عضنلات الن ةاعة   رنوة-النو ن -الطوو-الس رالااتباةات رةم البح  )
الررم  ف  الوثب  مستو  -العصب  التوافق مستو  -المريزي ثبات الجزء  روة-الرجلة عضلات  روة-الظ ر

 (.الثلاثى 
 

 تيبيق تجربة البحث الأساس ة:
انلاو  السنعو عة لنا   اةتكا  بالممينة المنوةة بالمملكة الغرتينة  ا    باتتا تي تطبةق تجرتة البح  رذلك 

 عةنة البح  يالتال : لعةنةرذلك  ق12/5/2021إلى  6/3الرترة م  
رذلنك لمنمة شن ري  ر صن   ثي أ اء الجزء الرييسن ار امى الصلابة النرسية   تقوق اتنرة ره  عةنة البح -

( ينننوق أتننبوعيا )الاثنننة   الامننيس( للمجموعننة التجريبينننة  2( رحننمة رتوارنن  )20( أتننااي  ر)10بأجمننال  )
 ر)الأحم  الثلاثاء( للمجموعة الضابطة 

  
 الق اسات البعدية:

رمسننتو   الباحنن   بنناجراء ال ينناأ البعننمي للمتغةننرات البم يننةبعننم الا ت نناء منن  تطبةننق تجرتننة البحنن  رامننط 
 رنننس تورةنننط ال يننناأ  رفنننىق 16/5/2021-15رمسنننتو  الا اء الم ننناة  رالررمننن  ينننوق  التوافنننق العصنننب 

 القبل .
 

  -الم)وخدمة: المعالجات الإحصائ ة 
تني الاتنتعا ة النتايى الإحصايية  ر  علىالإحصاي  للحصوو  (SPSS 15.0)اتتاممط الباح   ار امى 

 بالأتالةب الإحصايية التالية:
 Arithmetic Meanالمتوتط الحساا .         -
 Standard Deviationالا حراف الملياةي.    -
  Medianالوتيط.                              -
                      Skewnessمعام  الالتواء.    -
  Correlation Coefficientمعام  الاةتباط.   -
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 عرض ومناقشة النوائج 
  -النوائج: أولا: عرض 

 (8جدول )
 دللة الفروق بين الق اسيين القبلي والبعدي في م)ووى بعض الموغيرات 

 8البدن ة لعينة البحث                         ن=                              

وحدة  الخوبارات
 الق اس

 ي الق اس البعد الق اس القبلي
الفروق بين 
 المووسيين

ن)بة 
 الوح)ن

ق مة 
 )ت(

م)ووى 
المووسط  الدللة

 الح)ابي
النحراف 
 المع اري 

المووسط 
 الح)ابي

النحراف 
 المع اري 

  او  4.15 %16.66 1.22 0.17 6.10 0.55 7.32 ث مور  30العدو 
  او 4.21 %15.23 4.37 0.21 28.69 0.61 24.32 سم الوثب العمودي من الثبات 

  او 4.65 %29.95 4.38 0.11 10.24 0.22 14.62 ث الجري المكوكي 
  او 4.85 %39.60 303 0.34 7.65 0.36 4.62 سم ثنى الجذع من الثبات

 1.860(=0.5* ق مة )ت( الجدول ة عند م)ووى الدللة )
لقبلية رالبعمعة ف  ( رجو  فرر  ذات  لالة إحصايية اة  متوتطات ال ياتات ا8يتضح م  جمرو ةري )

( 4.85إلى 4.15مستو  بعض المتغةرات البم ية لعةنة البح  حة  ترارحط  يمة )ت( الجمرلية ما اة  )
 (.0.05ره  أكبر م   يمت ا الجمرلية عنم مستو  الملالة )

 (9جدول )
 دللة الفروق بين الق اسيين القبلي والبعدي في م)ووى الووافق العضلي العصبي

 8ن=

وحدة  اراتالخوب
 الق اس

 الق اس البعدي  الق اس القبلي
الفروق بين 
 المووسيين

ن)بة 
 الوح)ن

ق مة 
 )ت(

م)ووى 
المووسط  الدللة

 الح)ابي
النحراف 
 المع اري 

المووسط 
 الح)ابي

النحراف 
 المع اري 

م)ووى 
الووافق 
العضلي 
 العصبي

 دال 4.45 %67.96 0.87 0.28 2.15 0.32 1.28 درجة القوراب
 دال 4.36 %56.84 0.83 0.41 2.29 0.28 1.46 درجة الرتقاء

 دال 4.47 %62.37 1.21 0.32 3.15 0.21 1.94 درجة تعدية و بوط
 دال 4.63 %62.17 2.91 0.18 7.59 0.47 4.68 درجة الدرجة الكل ة 

  1.860(=0.5* ق مة )ت( الجدول ة عند م)ووى الدللة )
( رجو  فرر  ذات  لالة إحصايية اة  متوتطات ال ياتات القبلية رالبعمعة ف  9يتضح م  جمرو ةري )

العصب  لم  لاعبات الوثب الثلاثى  عةنة البح  حة  ترارحط  يمة )ت( التوافق العضل  مستو  
 (.0.05( ره  أكبر م   يمت ا الجمرلية عنم مستو  الملالة )4.63إلى  4.36الجمرلية ما اة  )
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 (10جدول )
 لة الفروق بين الق اسيين القبلي والبعدي في الم)ووى الرقمي في الوثب الثلاثى  دل 

 8ن=

وحدة  الخوبارات
 الق اس

الفروق  الق اس البعدي  الق اس القبلي
بين 

 المووسيين
ن)بة 
 الوح)ن

ق مة 
 )ت(

م)ووى 
المووسط  الدللة

 الح)ابي
النحراف 
 المع اري 

المووسط 
 الح)ابي

النحراف 
 ري المع ا

 دال 4.52 %3.65 6.04 0.32 171.32 0.39 165.28 سم الم)ووى الرقمي 

 1.860(=0.5* ق مة )ت( الجدول ة عند م)ووى الدللة )
( رجو  فرر  ذات  لالة إحصايية اة  متوتطات ال ياتات القبلية رالبعمعة ف  10يتضح م  جمرو ةري )

( ره  أكبر م  4.52  ترارحط  يمة )ت( الجمرلية )المستو  الررم  لم  لاعبات الوثب الثلاثى  حة
 (.0.05 يمت ا الجمرلية عنم مستو  الملالة )

 مناقشة النتائج 

( رجو  فرر  ذات  لالة إحصايية اة  متوتطات ال ياتات القبلية رالبعمعة ف  8يتضح م  جمرو ةري )
( 4.85إلى 4.15جمرلية ما اة  )مستو  بعض المتغةرات البم ية لعةنة البح  حة  ترارحط  يمة )ت( ال

( رترج  الباح   ذلك النتيجة الى ار امى 0.05ره  أكبر م   يمت ا الجمرلية عنم مستو  الملالة )
 الصلابة النرسية.

ف ن  الأتناأ عننم رضن   للاعبناتإلى أهمية رضن  ال نمف مBull, (2001 )بييل  رفى ه ا الصم  عشةر
ل مباشننرة العمنن  علننى تحقةننق هنن ا ال ننمف امافليننة رثقننة بننالنرس ار ننامى تننمةيب  رسنن  لان رضنن  ال ننمف يلينن

 مف إلى تحسة  ليارتنل البم ينة عجنب علينة التنمةيب بجمعنة لتحقةنق ت الت  ةرتصميي على تح يقل   فاللاعب
 (22:26). ه ا ال مف

 

 للضننغط ارننض تننأثةر الاتننتجابة إلننىيننؤ     اانن  ار ننامى الصننلابة النرسننية أن الاتننترااء رتننر  الباحنن 
اواتننطة  العصنب المسنتو  الأمثنن  من  التنوتر رمنن  تننراكي الضنغط  إلنىرالمسناعمة علنى الو ننوو  العصنب 

 ةجنة من  الاتنترااء العمةنق  إلنىرالو وو  القاعميمستو  منارض م  التوتر  إلىالعم  على الو وو 
 .القاعميعق  فة ا مستو  التوتر ع  المستو  

 

رتقنر ت التن  أن اللاعبنات مCreswell, et al. (2007)  جيون سييروال وآخيرون رفنى هن ا الصنم  يؤينم 
 الإعجااينة لن  عسنتطي  م منا الغنط رمةاتنل رمسنتوياتل البم ينة رالرنينة من  تحقةنق أعلنى السنمات النرسنية إلنى

 (65:27).المستويات

توجم فرر  ذات  لالة إحصايية اة  متوتطات ال ياتات رت لك عنون رم تحقق الررا الأرو للبح  رهو 
 قبلية رالبعمعة ف  مستو  التوافق العصب  لم  لاعبات الوثب الثلاثى  رلصالح ال ياأ البعميال
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( رجو  فرر  ذات  لالة إحصايية اة  متوتطات ال ياتات القبلية رالبعمعة ف  9يتضح م  جمرو ةري )
)ت(  العصب  لم  لاعبات الوثب الثلاثى  عةنة البح  حة  ترارحط  يمةالتوافق العضل  مستو  

( رترج  0.05( ره  أكبر م   يمت ا الجمرلية عنم مستو  الملالة )4.63إلى  4.36الجمرلية ما اة  )
 الباح   تلك النتيجة الى اتتاماق ار امى الصلابة النرسية رالمستامق م  لاعبات الوثب الثلاثى .

من  التنمةيبات اثبنط  إلى ا نل  نوع (9م()2003) بروس(, 5م()2000)أسامة كامل رفى ه ا الصم  عشةر 
فاعلةتننل فنن  الطريقننة التنن  تسننتامق لإتقننان الم نناةات الرياضننية  رفننى الورننط  رسننل عقلنن  إلننى حننم بعةننم منن  

 مااطر الإ ابات الرياضية رالا سحاب الا رعال  ال ي غالبا ما عصاحب التمةيب الزايم.

النرسنية رتالتنال  تحسن  فن  قنمةات الاهتماق اتنمية الصلابة النرسية ينؤثر علنى تطنوير الرتر  الباح   أن 
رالنتحني فن   الا جا  لنم  لاعبنات الكنرة الطنايرة  رذلك م  الاو  يا ة ثقة ر افلية مستو  الأ اء الم اة  

الطارة السلبية م  الاو عمق التركةر فن  ال زيمنة أر عنمق الأ اء بصنوةة جةنمة ممنا يننتى عننل  ينا ة التنوتر 
 لب على  تيجة المباةاة.رم يؤثران بالس نرالا رعاو الل ا

م  أن  ةجة المافلينة تتنأثر إلنى حنم  (15)م(2002) محمد شمعون، ماجدة إسماعيل ما ذيرتل ريترق م 
الارتنناع رالاعتقنا  بأ نل عمتلنك الموفبنة فن   اللاعبنةلنم   كبةنر بمنم  ثقتنل فن  رمةتنل رموافبنل  فناذا لني عنن 

الجنا ي   سعى إليل  فا ل توف لا يبن و الج نم رالعمن المطلوب منل  رالو وو لل مف ال ي ع تحقةق الأ اء
 الل ي  عمننا ل م  تحقةق ال مف.

 

مجننننالات التننننمةيب  فنننن بعننننما حةويننننا  التحننننمث النننن ات حةنننن  ععننننم  الأ اءأن التحننننمث النننن ات  منننن  متطلبننننات ر 
حاتنمة م  العوامن  ال التحمث ال ات  الاعجاا على تو يف  الرياض رالمنافسة بن  مستويات ا  رتعم رمةة 

 (65:23) الماتلرة.رالمؤثرة بصوةة مباشرة على أ اء الم اةات الرياضية 
 

 محمييييد عييييلاوى  ( ,13م()2008) عبييييد العزيييييز عبييييد المجيييييدكييييلا ميييين  رهنننن ا يترننننق منننن  مننننا أشنننناة إليننننة
  الحيناة فن  رنمماً  المض تساعم الإ سان على  الت م  أهي العوام   أن التوافق العصبى( , 18م()2008)

 ينرتبط اةتباطنناً مننا  ايمنا رهنو السنلاح الح يقنن  القنا ة علنى اتننتر ا  الثقنة بنالنرس  رن أي اسنناير فالإ جنا  
رهنن  أن عنننون  إلا فنن  حالننل راحننمت مجننمعاً  رلا بعافيننة النننرس ر يننا ة الثقننة ا ننا رهننو لا عنننون تننليماً  رثيقنناً 

  لموررنننل العننناق الشاصننن  راعينننا أ   النننوعر  ر ررفنننل رامنا اتنننل أتننني المعرفنننة انرسنننل ررمةاتنننل  ننناحبل عاةفننناً 
 .رالاجتماع 

توجم فرر  ذات  لالة إحصايية اة  رت لك عنون رم تحقق فرا البح  الثا   رال ي ينص على ا ل 
متوتطات ال ياتات القبلية رالبعمعة ف  مستو  بعض المتغةرات البم ية لم  لاعبات الوثب الثلاثى  

 رلصالح ال ياأ البعمي.
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جو  فرر  ذات  لالة إحصايية اة  متوتطات ال ياتات القبلية رالبعمعة ف  ( ر 10يتضح م  جمرو ةري )
( ره  أكبر م  4.52المستو  الررم  لم  لاعبات الوثب الثلاثى  حة  ترارحط  يمة )ت( الجمرلية )

( رترج  الباح   تلك النتيجة الى احتواء تمةيبات الصلابة 0.05 يمت ا الجمرلية عنم مستو  الملالة )
 الأ اء الم اة  ار الررم . تية العميم م  التمةيبات الااص اتورةتاالنرس

علننننى أن الترننننو  مGrey& Ernest (2000 )م( , جيييييرى 2005) Crust كرسيييي ريؤينننم يننننلا منننن  
الرياضنن  يتورنن  علننى مننم  اتننترا ة اللاعبننة  منن  رننمةات ي النرسننية علننى  حننو لا عقنن  عنن  الاتننترا ة منن  

رسية تساعم الأفرا  على تعب ة رمةات ي رطارات ي البم ينة لتحقةنق أرصنى رأفضن  رمةات ي البم ية  فالقمةات الن
أ اء ةياض   ريمن  تطويرها م  الاو تمةيبات رترامى اا ة ل لك الغرا رهى ارامى تمةيب للم ناةات 

 (61:32()65:28النرسية.)
 

ا فن  تحسنة  المسنتو  الررمن  الصنلابة النرسنية  رةا هامنأن  السنابقة يترتب على النتايىرتر  الباح   أ ل 
 اللاعبنة بالافنة ةمترايل اللاعبة تكون ه ت ماعنم رالم اة  لمتسابقات الوثب الثلاثى  حة  يؤ   اةتراع ا

 ةالمتشننايم اللاعبننةرمرترنن  عننم  المترايلنة اللاعبننة عننم عنننون منننارضالانوف منن  الرشن  اةنمننا   ةالمتشنايم
 . تايى أفض يؤ   إلى   افلية الا جا كما أن اةتراع 

 

عنننننمما ( 22ق()2009) عاتنننة  علنننوان ( ,21ق()2009) بةلنننة أحمنننم (, 20ق()2009)نبيييال أحميييد ريننن ير 
ررمةاتنل فا نل عصنن  ينماف  للنمنو أمنا  إمنا ياتنل باشنباععلنى اهتمناق الرنر   مستو  الصنلابة النرسنيةينصب 

 .ت الحالة  افعاً اجتماعياً إذا يان الاهتماق مريزاً على المنافسة اة  الأفرا  فيمن  عمة ف  ه 
توجننم فننرر  ذات  لالننة إحصننايية اننة  رالتنن  تنننص علننى ا ننل  ةرتنن لك عنننون رننم تحقننق فرضننة الباحنن  الثالثنن

متوتننطات ال ياتننات القبليننة رالبعمعننة فنن  مسننتو  الررمنن  لننم  لاعبننات الوثننب الثلاثننى  رلصننالح ال ينناأ 
 البعمي

 السونواجات 
أثةر اعجنناا  فنن  تحسننة  مسننتو  التوافننق العصننب  لننم  لاعبننات أثننرت تننمةيبات الصننلابة النرسننية تنن -1

 الوثب الثلاثى .

لم   بعض المتغةرات البم يةأثرت تمةيبات الصلابة النرسية تأثةر اعجاا  ف  تحسة  مستو   -2
 لاعبات الوثب الثلاثى .

 لم  لاعبات الأ اء الررم أثرت تمةيبات الصلابة النرسية تأثةر اعجاا  ف  تحسة  مستو   -3
 الوثب الثلاثى .
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 الووص ات 
تطبةننق ار ننامى الصننلابة النرسننية لمننا ل ننا تننأثةر اعجنناا  فنن  تحسننة  مسننتو  التوافننق العصننب  لننم   -1

 لاعبات الوثب الثلاثى .

 أجراء  ةاتات مشابل ع  تأثةر الصلابة النرسية على السمات النرسية للاعبات. -2

 ة الإعما  العاق.التأكةم على ضررةة الإعما  النرس  للاعبات من  فتر  -3

 المراجع
 العرتننننننن   اة الركنننننننر  رالتطبيقنننننننات المرنننننننافيي  الرياضننننننن  علننننننني الننننننننرس  مبنننننننا   فنننننننو ي:منننننننة  أاحمنننننننم -1

 ق.2003,القاهرة
, 5أحمننم بشننةر الشننريف: الوثننب رالقرننز فنن  العنناب القننو    اة الجماهةريننة للنشننر رالتو ينن  رالاعننلان  ط-2

 ق.2008لةبيا,
بة العقلينة رعلارت نا بالا جنا  الرياضن  لنم  لاعبن  رلاعبنات المسنتويات احمم عبم المنعي باشنا: الصنلا-3

 ق.2011الرياضية العليا  ةتالة ماجستةر  يلية الترتية الرياضية  جامعة طنطا,
 العرتننن   اة الركنننر  الرياضننن  المجننناو  فننن تنننمةيب الم ننناةات النرسنننية رتطبيقات نننا ةاتنننب: أتنننامة يامننن  -4

 ق.2000,القاهرة
  ق.2000,  القاهرة 3ط المعاةف  اة  الرياضة  النرس ةاتب: علي  أتامة يام -5

أم  تةم احمم: الصلابة ال هنية رعلارت ا بمواج ة الضغوط ر تايى المباةيات لنم  لاعبن  ينرة السنلة , -6
 ق.2010بح  علم  منشوة, مجلة علوق الترتية البم ية , يلية الترتية الرياضية, جامعة الإتننمةية,

رسني علني  الثالن   نماة لإا الرياضن  للبطن   النرسن عنما  لإا الرياضن :المصرية لعلني الننرس  الجملية-7
 ق.2006,القاهرة حلوان يلية الترتية الرياضية للبنة  جامعة  الرياض  النرس 

,  اة 3تننمةيب"ط-تكنيننك-بسطويسننى احمننم بسطويسننى: تننبارات المضننماة  رمسننابقات المةننمان " تعلننيي-8
 ق.2003قاهرة,الركر العرت , ال

 العرتننن   اة الركنننر  ةاتنننب تنننامة يامننن  أترجمنننة  الرياضننن  انننررأ هنننوأ: الم ننناةات النرسنننية رالتنننمةيب -9
 ق.2003,القاهرة
تننننننننلميان احمننننننننم حجننننننننر  عننننننننويس محمننننننننم الجبننننننننال : العنننننننناب القننننننننو  النظريننننننننة رالتطبةننننننننق  مطبعننننننننة -10

 ق.2001التيسةر,القاهرة,
بحننن  غةنننر  الرياضنننية  شنننطة لأا لمنننمةت بة العقلينننة : اتنننتراتيجيات لتطنننوير الصنننلاأشنننرفةشنننا محمنننم -11

للصنننحة رالترتيننننة البم يننننة رالتننننرريح رالرياضننننة رالتعبةننننر  الننننمرل للمجلننننس  51 نالنننن  المننننؤتمر الننننمرل منشنننوة 
 ق.2010,أشبر   رطر الحري  
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,مريننننننننز الكتنننننننناب 1طعبننننننننم الننننننننرحم  عبننننننننم الحمةننننننننم  اهننننننننر: فسننننننننةولوجيا مسننننننننابقات الوثننننننننب رالقرننننننننز  -12
 ق.2000للنشر,القاهرة,

 ق.2008,القاهرة للنشر مريز الكتاب  الثا ية الطبعة  النرسية عبم العزيز عبم المجةم: الطلارة -13
 ق.1996,القاهرة العرت   اة الركر  الرياض  المجاو  ف  العقل  ب: التمةيشمعون  العرت محمم -14
 اة   الرياضنن المجنناو  فنن  النرسنن ةشننا  لإرا لتننماعة : التوجيننإمحمننم  شننمعون  ماجننمة العرتنن محمننم -15

 ق.2002, العرت   القاهرةالركر 

بقسننني علننني  السننننوي  العلمننن المنننؤتمر  الرياضنننية  جنننا ات لإالصنننلابة العقلينننة را :شنننمعون  العرتننن محمنننم -16
 ق.2007حلوان,جامعة  الرياضية يلية الترتية  ( )الرعاعة النرسية للرياضةة  الرياض النرس 
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