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إهـــــداء

 طريق حياتيإلى الذي فتح مساري ثم عَبدّ 
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 أنارت طريقي بدعائها ففهمت ذاتروحيإلى التي 

 ....يـــأم

 قف بجانبي في مسيرة حياتيإلى الذي و
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 لأجلاء لكم كل الشكر والثناءا.... وابنائي  إخواتياخواني وإلى 

 تبدو النجوم للناظر من تحت صفحات المياه  تواضعاً 

 وأنت تحسبها وضيعة 

 فالنجم موقعه السماء فوق منزلة

 .... لاءـالأساتذة الأج
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شكــروعــرفان

وَقَالَ رَباِ أَوْزِعْنِي أَنْ أَشْكُرَ نِعْمَتَكَ الاَتِي أَنْعَمْتَ عَلَياَ وَعَلَـ  وَالِـيََّاَ وَأَنْ أَعْمَـصَ لَـالِحا      قـال تعالـــى :  

 ( عِبَادِكَ الصاَالِحِينَتَرْضَاهُ وَأَدْخِلْنِي بِرَحْمَتِكَ فِي 

 (91سورة النمل الآية   - صدق الله العظيم

الشكر والحمد اولًا لله الذي هدانا لهذا وما كنا لنتهدي لولا أن هدانا الله الذي 

 أستأثره بكمال العلم وحده وتفضله علي عباده بقبس من نور علمه .

اتقدم بجزيل الشكر والتقدير لجامعة السودان للعلوم والتكنولجيا متمثلة في 

قسم التدريب الرياضي ، تلك المنارة التي انصهرت  –كلية التربية البدنية والرياضة 

فيها كل المعارف والعلوم القيمة التي ظلت وما تزال تقدم المفيد لرفعة وتقدم هذا 

 الوطن المعطاء .

مأمور كنجي / أ.دإلى أستاذي، ومشرفي الشكر والامتنان  كما تقدم بجزيل

 على هذا البحث الذي لم يبخل لي بالعلم والجهد والوقت . سلوب

ككل المسكاعدين مكن الاسكاتذة والكزملاء       واتقدم كذلك بجزيل الشككر إلكى  

والتقنين بكلية التربية البدنية والرياضة جامعة السكودان الكذين سكاعدوا الباحثكة فكي      

ت التطبيق العملي للاختبارات والتي ساعدت كثيراً في اخراج هكذا البحكث بهكذه    اجراءا

ولم ولن أنسكى أن أتتقكدم بفكائق الشككر     .الصورة فلهم مني جزيل الشكر والتقدير . 

 القاهرة. –الى جامعة حلوان كلية التربية والرياضة والاحترام والتقدير 

ابراهيم مشرفاً داخلياً لهذا البحث واخيراً كل شكري وتقدير للدكتور/ الطيب حاج 

والدكتور/ عبد الرحمن محمد احمد مشرفاً خارجياً على ما قدموه لي من فيض علم 

 الثر .

 ة،،،البـــاحـــث
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Abstract 

The title of this study was “the effect of proposed teaching and 

training programe to develop the level of (skill, record and psychology) for 

the student of the physical Education college at the triple jump. The study 

aimed to investigate the mentioned variables blues physical fitness. Subjects 

were (38) students. The experimental method was used by using test and 

retest, for some physical elements which have an effect on triple jump 

(maximum power, speed, agility, flexibility, coordination and balance). 

Bluse developing psychological skills (anxiety, self, confidence, and 

motivation) the programe continued for (6) weeks, 3 unites in the week by 

average 60% of maximum player’s effort. The statistical programe (SPSS) 

was used to analyze the data.  

The results showed, that: 

1. There were statistical differences between the per-tests and after-test 

in the physical variables for the benefit of the after-test group. 

2. There were scientific statistical differences between the per-tests and 

after-test in record level for the triple- jump for the pre-test group. 

3. There were scientific statistical differences between the per-tests and 

after-test in psychological skills for the benefit of the after-test group. 

The Researcher recommends:  

1. Coaches should duration ally measure physical abilities and 

psychological skills. 

2. Training programs could be made for all ages to psychological 

toimportant to assist and co-ordinate with the coach for successful 

teaching and training issue. 
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 إجراءات البحث:  الثالث الفصل
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 نتائجالعرض ومناقشة :  الفصل الرابع

 

 

 التوصيات: الإستنتاجات و الفصل الخامس
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 المستهدف : طلاب المستوى الثالث قسم التدريب رياضي . -

 الهدف : تنمية المستوى المهاري والرقمي والنفسي -

 اسابيع  6مدة التدريب :  -
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تهيئة الجهاز 

الدوري 

 التنفسي 

/ الاحمال : جري بسرعة متوسطة 3

 حول المضمار لمدة 

 

  تغذية راجعة 

 ق 8

تهيئة   ق  30  %80 مرة  1×1

العضلات 

 والمفاصل 

 / تمرينات الإطالة والمرونة:8

 )وقوف( تشبيك الذراعين خلف .أ

)وقوف فتحاً( تشبيك بالذراعين  .ب

 الرجل اليمين بالتبادل . 

 طعن أماماً )بالتبادل( . .ج

 (A, B, C)تمرينات  .د

 التدريب على المهارات النفسية   .ه

 

 ق 8 ق  82

 ق 8

 ق 3

 ق 3

 ق 8

 ق 8

 ت 7×2

 ت 80×6

7 

 ت 4×6

 ت  1×1

 ت 4

60%  

60%  

60%  

60%  

60%  

60%  

 

 م20تنمية السرعة عدو   ق  80

  الوثب العريض في الثبات  -تنمية قوة الرجلين 

  )تنمية التوافق )الوثب داخل الدوائر المترجمة 

  ثني الجزع من الوقوف  -تنمية المرونة 

  الجري الماكوكي  -تنمية الرشاقة 

  المشي على عارضة التوازن  -تنمية التوازن 

   الاسترخاء العضلي العصبي 

   سماع الموسيقي 

أ/ تنمية 

 القدرات البدنية 

 الجزء الرئيسي  

  ق 82

 ق  8

 ق 3

 ق 1

 . ق

  

60%  

60%  

60%  

60%  

 

 

 ق 1

 ق  1

 ق  4

 ق  1

 ق  4

 إعداد مهاري  .أ

 م 30-2الحجل لمسافة  .ب

 م مع أخذ خطوة  4جري لمسافة  .ج

 وثب طويل مع التبادل  .د

 العرض الكامل لمهارة الوثب الثلاثي  .ه

 مساج حسب الحالة )خفيف او بعنف ( .و

 سماع قصة حسب موفق التدريب  .ز

ب/ تنمية 

مهارات الوثبة 

 الثلاثية 

  

 ق 8 

 ق 3

 ق 1

 ق  2  

 ق  4

 ق 1

 ق 1

 القلق   .أ

 الدافعية    .ب

 التوتر  .ج

 بالنفس   ه الثق .د

ج/ تنمية 

المهارات 

 النفسية 

  

 الجزء الختامي + لعبة صغيرة  + ..... 8400مشي       ق 2 



 
 

287 
 

313

1812211828

314

 

 

T

spss

 مج  ك

 2م ( –مجـ_) س 

 2+ ع 2ع

 صَ( –سَ ( مجـ ) ص  –مجـ_) س 

 2صَ( –مجـ ) ص  2سَ ( –مجـ_) س 

 2س –1س

  1 –ن 



 
 

283 
 

 الفصل الرابع

وتحليل ومناقشة النتائجعرض 



 
 

288 
 



 
 

281 
 



 
 

281 
 



 
 

282 
 



 
 

288 
 



 
 

288 
 



 
 

288 
 



 
 

288 
 



 
 

287 
 



 
 

283 
 

 

 



 
 

288 
 

 الفصل الخامس

 والملخص الإستنتاجات والتوصيات والمقترحات

 

 

 

 

 

 

 



 
 

281 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

281 
 

 

 

 

 



 
 

282 
 



 
 

288 
 

 المصادر والمراجع

 

 

 

 

 

 

 

 

8 

2118

11 2112



 
 

288 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

288 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

288 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

287 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

283 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

288 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

281 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

281 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

282 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

288 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

288 
 

 

 

3  

 

1. Ahmed Mansour 

Elsantly 

http://bafree.net/forumsshowthread. Php? = 5770, 

2006. 

2. Amr Hassan 

Badra 

http://www.hahatnafs.com/mona3atfianafs/ 

sportpsychologr.htm, 2005. 

3. Hania Mahmoud 

Elkhashef 

http://www.nsc.gov.eg/fofums/showthread. Php? 

= 6778, 2009. 

4. Walid Ahmed showthread. http://www.nsc.gov.eg/fofums/Gabr:

Php? = 1668, 2008. 

5.  , 2008..nsc.gov.eg/fofums/nsc.gov.eg:  

6.  (Read) 20.10.2 http://www.fskt.info ,006.  

7.  boerse.de-trainer-http://.Fussbal(Read)  

30.10.2006. 

 

 

http://bafree.net/forums
http://bafree.net/forums
http://www.hahatnafs.com/mona3atfianafs/
http://www.hahatnafs.com/mona3atfianafs/
http://www.nsc.gov.eg/fofums/
http://www.nsc.gov.eg/fofums/
http://www.nsc.gov.eg/fofums/
http://www.nsc.gov.eg/fofums/
http://.fussbal-trainer-boerse.de/
http://.fussbal-trainer-boerse.de/


 
 

288 
 

 بسم الله الرحمن الرحيم 

 جامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا
 التربية البدنية والرياضةكلية 

1882117

 الاخ الكريم الأستاذ الدكتور/

 عميدكلية الدراسات العليا بالجامعة 

 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته

 الموضوع : الدارسة/ أماني احمد حمزة 
فكي مجكال    ةضكمن درجكة الكدكتورا   مسجلة أرجو الإفادة بان المذكورة 

التربية البدنية ، وأنها أكملت كل متطلبات الدراسكة بمكا فيهكا السكفر لمصكر      

وجمع البيانات والمعلومات والآن هي جاهزة للمناقشة. وقكدمت ورقتكين لمجلكة    

 وحتى الآن لم تتلق الردود .م 7102الجامعة التربوية للتحكيم منذ شهر يونيو 

فضكلكم بالموافقكة علكى    ونسبة لوجودي خارج الخرطوم أرجكو ككريم ت  

 تشكيل اللجنة المقترحة للمناقشة وهما : 

 مناقشاً داخلياً  –الدكتور/ الطيب حاج ابراهيم  .0

 مناقشاً خارجياً .  –الدكتور/ عبد الرحمن عباس  .7

 ولسعادتكم جزيل  شكري وتقديري 

 

 وبــي سلــور كنجــأ. د. مأم

المشرف على الدراسة
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 (1ملحق رقم )

 للعلوم والتكنولوجيا جامعة السودان

 كلية التربية البدنية والرياضة

2382118

 الاخ الكريم الأستاذ الدكتور/ أمين الشئون العلمية 

 المحترم

 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته

 الموضوع : فترة بحثية

أمـاني احمـد حمـزة    

إبـراهيم 

82118

 ولسعادتكم جزيل الشكر والتقدير

 

 

 وبــي سلــور كنجــأ. د. مأم

المشرف على الدراسة
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 (2ملحق رقم )
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 (3ملحق رقم )
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 أجزاء البرنامج  الهدف محتوى الدورة التعليمية + التدريبية  درجة حمل التدريب 

 المقدمة  زمن الأداء  الشدة التكرار  الراحة  ملاحظات 

   10%   . لقاء الطلاب  ثم التحية وأخذ الحضور والغياب 

  بين المدرب والأخصائي النفسي مع طلاب علاقة بناء

 عينة البحث . 

تهيئة الجهاز 

الدوري 

 التنفسي 

/ الاحمال : جري بسرعة متوسطة 3

 حول المضمار لمدة 

 

  تغذية راجعة 

 ق 8

تهيئة   ق  30  %80 مرة  1×1

العضلات 

 والمفاصل 

 / تمرينات الإطالة والمرونة:8

 خلف)وقوف( تشبيك الذراعين  .و

)وقوف فتحاً( تشبيك بالذراعين  .ز

 الرجل اليمين بالتبادل . 

 طعن أماماً )بالتبادل( . .ح

 (A, B, C)تمرينات  .ط

 

 ق 8 ق  82

 ق 8

 ق 3

 ق 3

 ق 8

 ق 8

 ت 7×2

 ت 80×6

7 

 ت 4×6

 ت  1×1

 ت 4

60% 

 

60%  

 

60%  

60%  

 

 

 ق 80

 

 

 

 

 

 ق  1

 ق 1

  جري خفيف سرعة متوسطة  –أقتراب بالمشي– 

 أقصي سرعة 

  80خطوة الي  32ضبط أيقاع الخطوات الاقتراب من 

 خطوة 

  وثب طويل من الارتقاء مع  –ضبط مكان الارتقاء

 وجود حاجز عند لوحة الارتقاء

 لاسترخاء العضلي العصبي  ا 

   سماع الموسيقي 

 الاقتراب

 

 

 

 

 

خفض قلق 

والتوتر أثناء 

 التعليم 

 الجزء الرئيسي  

  ق 82

 ق  8

 ق 3

 ق 1

 . ق

  

60%  

60%  

60%  

60%  

 

 

 ق 1

 ق  1

 ق  4

 ق  1

 ق  4

 إعداد مهاري  .ح

 م 30-2الحجل لمسافة  .ط

 م مع أخذ خطوة  4جري لمسافة  .ي

 وثب طويل مع التبادل  .ك

 العرض الكامل لمهارة الوثب الثلاثي  .ل

 مساج حسب الحالة )خفيف او بعنف ( .م

 سماع قصة حسب موفق التدريب  .ن

ب/ تنمية 

مهارات الوثبة 

 الثلاثية 

  

 ق 8 

 ق 3

 ق 1

 ق  2  

 ق  4

 ق 1

 ق 1

 القلق   .ه

 الدافعية    .و

 التوتر  .ز

 بالنفس   ه الثق .ح

ج/ تنمية 

المهارات 

 النفسية 

  

 الجزء الختامي + لعبة صغيرة  + ..... 8400مشي       ق 2 
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 أجزاء البرنامج  الهدف محتوى الدورة التعليمية + التدريبية  درجة حمل التدريب 

 المقدمة  زمن الأداء  الشدة التكرار  الراحة  ملاحظات 

   10%   . لقاء الطلاب  ثم التحية وأخذ الحضور والغياب 

  بين المدرب والأخصائي النفسي مع طلاب علاقة بناء

 عينة البحث . 

تهيئة الجهاز 

الدوري 

 التنفسي 

/ الاحمال : جري بسرعة متوسطة 3

 حول المضمار لمدة 

 

  تغذية راجعة 

 ق 8

تهيئة   ق  30  %80 مرة  1×1

العضلات 

 والمفاصل 

 / تمرينات الإطالة والمرونة:8

 )وقوف( تشبيك الذراعين خلف .ي

)وقوف فتحاً( تشبيك بالذراعين  .ك

 الرجل اليمين بالتبادل . 

 أماماً )بالتبادل( .طعن  .ل

 (A, B, C)تمرينات  .م

 التدريب على المهارات النفسية   .ن

 

 ق 8 ق  82

 ق 8

 ق 3

 ق 3

 ق 8

 ق 8

 ت 7×2

 ت 80×6

7 

 ت 4×6

 ت  1×1

 ت 4

70%  

70%  

70%  

70%  

70%  

70%  

70%  

 

 

 

 ق  80

 

 

 

 

 

 

 

 ق 1

 ق 1

  م20تنمية السرعة عدو 

  الوثب العريض في الثبات  -تنمية قوة الرجلين 

  )تنمية التوافق )الوثب داخل الدوائر المترجمة 

 م مع الزيادة تدريجيا 2الحجل برجل واحدة لمسافة  -

 الحجل بالتبادل علي المدرجات  -

 م 10ثلاث حجلات يمينا والتبديل علي اليسار مسافة  -

 م أخذ حجلة بالرجل والارتقاء1أقتراب  -

 لاسترخاء العضلي العصبي  ا 

  خفيف او بعنف (مساج حسب الحالة( 

 

أ/ تنمية 

 القدرات البدنية 

 الجزء الرئيسي  

 ق 8 

 ق 3

 ق 1

 ق  2  

 ق  4

 ق 1

 ق 1

 القلق   .ط

 الدافعية    .ي

 التوتر  .ك

 بالنفس   ه الثق .ل

ج/ تنمية 

 السمات

 النفسية 

  

 الجزء الختامي + لعبة صغيرة  + ..... 8400مشي       ق 2 
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 أجزاء البرنامج  الهدف محتوى الدورة التعليمية + التدريبية  درجة حمل التدريب 

زمن  الشدة التكرار  الراحة  ملاحظات 

 الأداء 

 المقدمة 

   10%   . لقاء الطلاب  ثم التحية وأخذ الحضور والغياب 

  بين المدرب والأخصائي النفسي مع طلاب علاقة بناء

 عينة البحث . 

تهيئة الجهاز 

الدوري 

 التنفسي 

/ الاحمال : جري بسرعة متوسطة 3

 حول المضمار لمدة 

 

  تغذية راجعة 

 ق 8

تهيئة   ق  30  %80 مرة  1×1

العضلات 

 والمفاصل 

 / تمرينات الإطالة والمرونة:8

 )وقوف( تشبيك الذراعين خلف .س

)وقوف فتحاً( تشبيك بالذراعين  .ع

 الرجل اليمين بالتبادل . 

 طعن أماماً )بالتبادل( . .ف

 (A, B, C)تمرينات  .ص

 التدريب على المهارات النفسية   .ق

 

 ق 8 ق  82

 ق 8

 ق 3

 ق 3

 ق 8

 ق 8

 ت 7×2

 ت 80×6

7 

 ت 4×6

 ت  1×1

 ت 4

20%  

20%  

20%  

20% 

 

 

 

20% 

 

20% 

 

20%  

 

 

 ق  80

 

 

 

 ق 2

 ق 2

 ق 2 

  ثني الجزع من الوقوف  -تنمية المرونة 

  الجري الماكوكي  -تنمية الرشاقة 

  المشي على عارضة التوازن  -تنمية التوازن 

 لاسترخاء العضلي العصبي  ا 

  سماع الموسيقي 

 سماع قصة حسب موفق التدريب 

 –يمين  –يسار  -يمين –الوثب والحجل تبادل الساقين )يمين  -

 يمين (

الحجل فوق الكرات الطبية المساندين أكثر من متر لمسافة  -

 م 80

أقتراب مع أخذ حجلة لضبط مكان الارتقاء وزيادة مسافة   -

 الحجلة في كل محاولة 

أ/ تنمية 

 القدرات البدنية 

 الجزء الرئيسي  

 ق 8 

 ق 3

 ق 1

 ق  2  

 ق  4

 ق 1

 ق 1

 القلق   .م

 الدافعية    .ن

 التوتر  .س

 بالنفس   ه الثق .ع

ج/ تنمية 

 السمات

 النفسية 

  

 الجزء الختامي + لعبة صغيرة  + ..... 8400مشي       ق 2 
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 أجزاء البرنامج  الهدف محتوى الدورة التعليمية + التدريبية  درجة حمل التدريب 

زمن  الشدة التكرار  الراحة  ملاحظات 

 الأداء 

 المقدمة  

   10%   . لقاء الطلاب  ثم التحية وأخذ الحضور والغياب 

  بين المدرب والأخصائي النفسي مع طلاب عينة علاقة بناء

 البحث . 

تهيئة الجهاز 

الدوري 

 التنفسي 

/ الاحمال : جري بسرعة متوسطة 3

 حول المضمار لمدة 

 

  تغذية راجعة 

 ق 8

تهيئة   ق  30  %80 مرة  1×1

العضلات 

 والمفاصل 

 / تمرينات الإطالة والمرونة:8

 )وقوف( تشبيك الذراعين خلف .ر

)وقوف فتحاً( تشبيك بالذراعين  .ش

 الرجل اليمين بالتبادل . 

 طعن أماماً )بالتبادل( . .ت

 (A, B, C)تمرينات  .ث

 التدريب على المهارات النفسية   .خ

 

 ق 8 ق  82

 ق 8

 ق 3

 ق 3

 ق 8

 ق 8

 ت 7×2

 ت 80×6

7 

 ت 4×6

 ت  1×1

 ت 4

20%  

20%  

20%  

20% 

 

 

 

20% 

 

20% 

 

20%  

 

 

 ق  80

 

 

 

 ق 2

 ق 2

 ق 2 

 

 

 

 

 

 

 ق 2

  ثني الجزع من الوقوف  -تنمية المرونة 

  الجري الماكوكي  -تنمية الرشاقة 

  المشي على عارضة التوازن  -تنمية التوازن 

 لاسترخاء العضلي العصبي  ا 

  سماع الموسيقي 

  التدريبسماع قصة حسب موفق 

 –يمين  –يسار  -يمين –الوثب والحجل تبادل الساقين )يمين  -

 يمين (

 م 80الحجل فوق الكرات الطبية المساندين أكثر من متر لمسافة  -

أقتراب مع أخذ حجلة لضبط مكان الارتقاء وزيادة مسافة   -

 الحجلة في كل محاولة 

وكف )الاسترخاء العضلي من وضع الرقود مع غلق العينين  -

اليدان متجهان لاعلي مع مراعاة ان توضع  اجزاء الجسم بقدر 

مساوي علي الارض دون حدوث تحمل تظهر علي جزء معين 

 من الجسم يزيد عن اجزاء الجسم الاخري(.

أ/ تنمية 

 القدرات البدنية 

 الجزء الرئيسي  

 ق 8 

 ق 3

 ق 1

 ق  2  

 ق  4

 ق 1

 ق 1

 القلق   .ف

 الدافعية    .ص

 التوتر  .ق

 بالنفس   ه الثق .ر

ج/ تنمية 

 السمات

 النفسية 

  

 الجزء الختامي + لعبة صغيرة  + ..... 8400مشي       ق 2 
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 أجزاء البرنامج  الهدف محتوى الدورة التعليمية + التدريبية  درجة حمل التدريب 

 المقدمة  زمن الأداء  الشدة التكرار  الراحة  ملاحظات 

   10%   . لقاء الطلاب  ثم التحية وأخذ الحضور والغياب 

  بين المدرب والأخصائي النفسي مع طلاب عينة علاقة بناء

 البحث . 

تهيئة الجهاز 

 الدوري التنفسي 

/ الاحمال : جري بسرعة متوسطة 3

 حول المضمار لمدة 

 

  تغذية راجعة 

 ق 8

تهيئة العضلات   ق  30  %80 مرة  1×1

 والمفاصل 

 / تمرينات الإطالة والمرونة:8

 )وقوف( تشبيك الذراعين خلف .ذ

)وقوف فتحاً( تشبيك بالذراعين  .ض

 الرجل اليمين بالتبادل . 

 طعن أماماً )بالتبادل( . .غ

 (A, B, C)تمرينات  .ظ

 

 ق 8 ق  82

 ق 8

 ق 3

 ق 3

 ق 8

 ق 8

 ت 7×2

 ت 80×6

7 

 ت 4×6

 ت  1×1

 ت 4

60% 

 

60% 

 

60% 

60% 

 

 

 

60% 

 

60% 

 

 

 

 

 

 

 

 ق 1

 ق 1

  أقصي  –جري خفيف سرعة متوسطة  –أقتراب بالمشي

 سرعة 

  خطوة  80خطوة الي  32ضبط أيقاع الخطوات الاقتراب من 

  وثب طويل من الارتقاء مع وجود  –ضبط مكان الارتقاء

 حاجز عند لوحة الارتقاء

   الاسترخاء العضلي العصبي 

   سماع الموسيقي 

 لتدريب علي الوثب )من خلال تكتيك الوثب الطويل ا– 

 وثني طويل( –اقتراب بسرعة 

   وثيه( مع  –خطوات  –عجله  –اداء المهارة لكل )اقتراب

 مراعاة الاخطاء

 الاقتراب

 

 

 

 

 

خفض قلق 

والتوتر أثناء 

 التعليم 

 الجزء الرئيسي  

  ق 82

 ق  8

 ق 3

 ق 1

 . ق

  

60%  

60%  

60%  

60%  

 

 

 ق 1

 ق  1

 ق  4

 ق  1

 ق  4

 إعداد مهاري  .س

 م 30-2الحجل لمسافة  .ع

 م مع أخذ خطوة  4جري لمسافة  .ف

 وثب طويل مع التبادل  .ص

 العرض الكامل لمهارة الوثب الثلاثي  .ق

 مساج حسب الحالة )خفيف او بعنف ( .ر

 سماع قصة حسب موفق التدريب  .ش

ب/ تنمية 

مهارات الوثبة 

 الثلاثية 

  

 ق 8 

 ق 3

 ق 1

 ق  2  

 ق  4

 ق 1

 ق 1

 القلق   .ش

 الدافعية    .ت

 التوتر  .ث

 بالنفس   ه الثق .خ

ج/ تنمية 

المهارات 

 النفسية 

  

 الجزء الختامي + لعبة صغيرة  + ..... 8400مشي       ق 2 
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 أجزاء البرنامج  الهدف محتوى الدورة التعليمية + التدريبية  درجة حمل التدريب 

زمن  الشدة التكرار  الراحة  ملاحظات 

 الأداء 

 المقدمة  

   10%   . لقاء الطلاب  ثم التحية وأخذ الحضور والغياب 

  بين المدرب والأخصائي النفسي مع طلاب عينة علاقة بناء

 البحث . 

تهيئة الجهاز 

الدوري 

 التنفسي 

/ الاحمال : جري بسرعة متوسطة 3

 حول المضمار لمدة 

 

  تغذية راجعة 

 ق 8

تهيئة   ق  30  %80 مرة  1×1

العضلات 

 والمفاصل 

 / تمرينات الإطالة والمرونة:8

 )وقوف( تشبيك الذراعين خلف .أأ

)وقوف فتحاً( تشبيك بالذراعين  .بب

 الرجل اليمين بالتبادل . 

 أماماً )بالتبادل( .طعن  .جج

 (A, B, C)تمرينات  .دد

 التدريب على المهارات النفسية   .هه

 

 ق 8 ق  82

 ق 8

 ق 3

 ق 3

 ق 8

 ق 8

 ت 7×2

 ت 80×6

7 

 ت 4×6

 ت  1×1

 ت 4

300%  

300%  

300%  

300% 

 

 

 

300% 

 

300% 

 

300%  

 

 

 ق  80

 

 

 

 ق 2

 ق 2

 ق 2 

 

 

 

 

 

 

 ق 2

  ثني الجزع من الوقوف  -تنمية المرونة 

  الجري الماكوكي  -تنمية الرشاقة 

  المشي على عارضة التوازن  -تنمية التوازن 

 لاسترخاء العضلي العصبي  ا 

  سماع الموسيقي 

 سماع قصة حسب موفق التدريب 

 –يمين  –يسار  -يمين –الوثب والحجل تبادل الساقين )يمين  -

 يمين (

 م 80الحجل فوق الكرات الطبية المساندين أكثر من متر لمسافة  -

أقتراب مع أخذ حجلة لضبط مكان الارتقاء وزيادة مسافة   -

 الحجلة في كل محاولة 

)الاسترخاء العضلي من وضع الرقود مع غلق العينين وكف  -

اليدان متجهان لاعلي مع مراعاة ان توضع  اجزاء الجسم بقدر 

رض دون حدوث تحمل تظهر علي جزء معين مساوي علي الا

 من الجسم يزيد عن اجزاء الجسم الاخري(.

أ/ تنمية 

 القدرات البدنية 

 الجزء الرئيسي  

 ق 8 

 ق 3

 ق 1

 ق  2  

 ق  4

 ق 1

 ق 1

 القلق   .ذ

 الدافعية    .ض

 التوتر  .غ

 بالنفس   ه الثق .ظ

ج/ تنمية 

 السمات

 النفسية 

  

 الجزء الختامي ..... + لعبة صغيرة  + 8400مشي       ق 2 



 
 

232 
 

6



 
 

238 
 



 
 

238 
 

 


