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 البدنية اللباقة لرفع ميع برنامج مشروع

 الشر لباط



٢

(١) رقم مرفق
،

 المقترع التمرينات برنامج

 ة البرنامج من الهدف
 ن ا، ا« ،ن،« ا، اد ن

 تنمية طريق عن البدنية اللياقة مستوى رفع الى البرنامج هذا يهدف
 ة فى تتمثل والتى الشرطة تطا±ت بعض بضباط الخاصة البدنية الصغات بعض

XX م

Xxالقوة تحمل •
x»الذراعين قدرة تحمل •

xالرجلين تدرة تحمل •
xxأوالاد\( العمل) تحمللى •
xxالثابت العضلى التوتر تحمل •

Xانتقالية سرعة ى •

• الفعل ر سرعة:2
<Xحرلية سرعسة •

X8سرعة تحمل •
• النفسى ورى الد الجلد%
3Xلروسية} •

XXالرشاقة •
¥Xإللقة •

$ xx·التا 
• الوازن لا2

: للبرنامج العام الاطار
 د ه ، ،« د د«ن د ن

 فم تدريبية فترات ثلاث براقع» أشهر ثلاثة لمدة للعمل البرنامج حجم

 ة دقية ستون ريبية التد الوحدة محتوى تطبيق ويستغرق ، اللاحد الاسبوع



٣

• حما" غمة تهيئة تمرينات
• علامة تمرينات

• خاصة أساسية ،تمرينات
• وختام تهدئة تمرينات
• والاعداد والتحضير للختام

 .و يلى لما فقا
 و ب م

XXثق دقا) ه 
XXعق دقا) ه 

 ن دقرة٢٥

XXم 
 ن

XX4شق دقا 
XXدقائق ا٠ 

 ة البرنامج أسس
 ن ن ا، ن ، ، د ،

 للاسس وفقا البرنامج لمحتوى المقترحة البدنية التمرينات بضع الباحث قام
: التالية

 قطاعات من تطاع كل لحاجة وفقا التمرينات من البرنامج محتوى اختبار تم
• الشرطة
• ريب التد فترات خلال حجمه الحمل شدة فى التدرج
 تدريسيتين وحدتين كل خلال حده على ترين بكل الخاصة التكرارات تثبت

• الاقل على
 بدنية صغة كل لتنمية البدنية التمرينات من مجموعة اختيار الباحث راعى

 استشارة لمبدأ تحقيقا ريبية التد الوحدة لتكوين أساسا فيها الاختبار يكون
• ء١ الأن عضد الضباط وتشويق

• الشرطة من تطاع لكل خاصة تمرينات ثم طمة تمرينات على البرنامج يحتوى

 ة البرنامج محتوى
 ن ، ، ، ، ، ، ن

: ولاحما" العامة التهيئة: أولا

 كرة ملعت حول الخفيف والجرى مختلفة لمسافات المشى وتتضمن
: التالية الحركات الى بالاضافة القدم
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• التوقيت سرعة ويراعى قصيرة بخطت أأما المشى
• وخلفا أاما الذراعين مرجحة تبادل مع طويلة بخطوات أماما المشى

• الركبتين رفع مع المحل فى الجرى
• جانبا الوثب
• أماما التقدم مع فتحا الوشب

: الاساسية التمرينات: ثانيا

: القسوة تمرينات ا
،

• خلفا، القدمين قذف تبادل أريع( على )جلوس
• السا الجزع رفع( )انبطاح
 مركزها داثرة محيط لرسم باليدين جانبا المشى( ماثل )انبطاح

• القدمين
 ع الذر! رفع مع الرجلين أحد رفع( اليا الذرا±ن )انبطاح

• المقابلة
• الذراعين شنى( فتحا ماثل )انبطاح
• ±ليا الرجلين رفع تبادل مع الذراعين ثنى( مائل )انبطاح

: القوة تحمل تمرينات ا

 لاعلى اليدين ومرجحة الجسم مد مع لاعلى وثب التكور( )وضع

• الزطى التكور وضع من
 الجذع لف مع الاستلقاء وضع من الجذع رفع علىالظهر( )رقود

• العكس م اليسرى الربة من الايمن الذراع كوع تقريب خلال من
 الارتقاء بعد اللاعب يقرب أن عى وحدة برجل الارتقاء( )قف

• الرجل نفس على ليهبط صدره من رتقا الا رجل فخذ
 على الهدين ضع مع الانبطاح وضع من الجزع رفح( )الانبطاح

• ولليمين لليسار الجزع لف وتبادل الرقبة
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 بينهما والمسافة سم(٨) ارتفاعها حاجزين اجتياز )وقوف(
 يجتاز ثم العارضة أسغل الحاجز بمرور اللاعب ويبدأ أمتار، خمسة

 أسفل يمر العودة وفى ه العارضة فوق بالوب الثانى الحاجز
• وهكذا الاول الحاجز ±رضة فرق والوب الثانى الحاجز

• التبادلى بالحجل سم(٥ )ء ارتفاء صندوق صعود )وقرف(

: القدرة تمرينات
 ا

• مسافة لاطول أماما الوب )وقوف(
• مسافة لاطول للامام وشبة ثم المكان فى الوشب( الوسط ثبات )وقوف
• سافة لاطول أماما الوشب الوسط( ثبات )اقعا"

• أماما الطعن )وقف(
• المكان فى اليا الوب )وقرف(
• اليسا ولوشب نصفا الركبتين ثنى الوسط( ثبات )وقوف

: الذراعين قدرة تحمل٤

 المرات من سكن عدد أقصى الى راعين الذ وسد ثنى )التملق(
• العقلة جهاز على

 ثم بالصدر الارض يلامس أن الى الذراعين ثنى( ماثل )انبطاح
• السرات من مكن عدد لاكبر الماكل للانبطاح العودة

• للخلف معا الذراعين دوران )وقوف(
• وللخلف للامام الذراعين مرجحة تبادل )وقوف(

: الرجلين قدرة تحمل٩

• فتحا الوثب
• وللجانبين وخلفا أماما الوثب
• المضع نفس فى معا بالقدمين المكان فى الوثب
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• جانبا وفتحهما مين القد تقاطع مع الوشب

:-("١ الاد أو )العمل عضلى تحمل ا

 نزولا الرجلين فتع مع فالاعلى لاسغل الوشب ى سويد متعد على وقرف
• صعودا واغلاقهما

 وتشبيك جانبا الرجلين فتع مع وخلغا أماما الجزع ثغى وقوف
 الارضبالكيين لمس يجب أماما الثنى وضد الصدر، أمام راعين الذ

 الثى عند الجزع لف مع المقابلة بالد القدم كعب لسن بجب بينما
• خلفا

 يسارا الجزع ولف الرقبة على اليدين وضع مع الجزع رفع الانبطاح
• بالتبادل ويمينا
 مع لاعلى الوشب ثم التكور لع للوصول .كاملا الركبتين ثنى قف
• لاعلى ين اليد ومرجحة الجسم مد

: الثابت العضلى التوتر تحمل٧

 مع باليدين الزميل لرفع متلاسستان اليدين( الزميل ملاجهة )وقوف
• ثوان٦ لمدة المقاومة

 بالكفين ولدفع حائطين بين الرقف يراعى( جانبا الذرا±ن قف)
• اشان لسدة

 باليدين الدفع ه للحائط ملاصقان الكفان أماما( الذرا±ن وقوف)
• ثان٦ لمدة

 ويراعى ، مرات ه«١٠ أسفل ثم ±لبا جانبا الذرا±ن رفع )وقف(
• آخرا,شؤن تمرين كل بين راحة فترة



Y

: الفعل رد سرعة ل

• الاشارة عكس الجرى )وقوف(
• لاعلى الوشب سمامالاشارة وضد الجرى )قف(

• الاشارة سباع غد الجرى( )اقعاء
• خلفا والجرى لغة نصف سماعالاشارة وعند الجرى )وقوف(

• الاشارة ساع عند الجرى( طويل )جلوس
• الاشارة سمام عغد الجرى( )انبطاح

: حرية سرعة أ

• مترا ·ه لمسافة سرعة بأقصى الجرى
• الشفاء استعادة حتى راحة
• مرات ا٢ قليلا التمرن تكرار مررات عدد

 :ه سرعة تحمل »أ

• مسرة كل بعد لاث٥ راحة فترة مع اث٩ فى ·-ام مرات ه م
• مرة كل بعد ى٢٠ راحة فئرة مع فى،اف ام٠٠ مراب

• دقيقة ا٩ التمرين زمن
• مرة كل بعد ث٦٠ راحة فترة اثمع6 فى -·ام °مرات عط

• مرة كل بعد ث٦ راحة فترة مع ااث فى ام٠· مرات٩
• دقيقة ا٢ التمرين زمن

• مرة كل بعد ث٥· راحة فترة مع ث ا٢ فى ··ام مرات٩ ها
• مرة كل بعد ث٤٥ راحة فترة مع ااث فى ··ام °مرات-

• دقائق ا التمرين زمن



٨

: التنفسى ورى الد الجلد ا١
 ن

 وللضابط مكن زمن أقل فى ام(٠٠ امأو٠٠٠) لمسافة جرى
 ون بد يؤدى الجرى أن مرا±ة مع الجرى الزى تبادل فى الحق

• اجهال
 الزمن تسجيل ويراعى المضمار حول ا(ياردة٠٠) ومشى جر
• متسابق لكل

 المقعد فو بالقدم الصعود سم(٩ )ء ارتقاء مقعد أمام )وقف(
 على اليمى بالقدم العودة ثم المقعد على للرقرف البسرى ثم

 يعجز أن الى أو متصلة ثق دقا خمس لمدة اليسرى ثم الارض
•1 الاد عن
 اتل فى المريع حول ولمشى الجرى م1·· مساحته مر-ح رسم
• ممن زمن

: المرونة)٤
 اساسان

 ضغطهما مع عاليا الذراعين رفع تبادل( أماما -الذرا±ن )رقف
• خلفا

• بالتبادل الجسم أمام الذراعين دوان( اليا الذراع وقف)
 أماما الجذع وثنى البا أماما الذراعين مرجحة( فتحا )وقف

• أسغل
• أسفل أماما الجذع ثنى( فتحا )وقف

• جانبا الجذع ثنى تبادل الوسط( ثبات )وقوف
 جانها الجذع لف تبادل( جانبا الذرا±ن فتحا طويل )جلوس

• المقابلة باليد القدم لمس مع
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: الرشاقة)٣
 اان

• ام0 لمسافة ى الارتداد الجرى )وقف(
 ة الزه بين الزجزاجى الجرى( )وقف

• لفة يع الدوران مع المكان فى إلوب )وقوف(
• لفة نصف وران الد مع اليا الوب )وقف(
• كاملة لفة وران الد مع ±ليا الوشب )وقف(

 اليدين بين أماما ثم خلغا القدمين قذف( أربع على )جلوس

• الرقود لرضع

 )الدقة٤
 ن

• الزميل ذرلأع على بالطوق التصويب
•( ·والخ مكعب صولجان )كرة على باليد كرة تصويب

• الهدف على بالقدم التصويب
 هدف الحائط على مرسومة مرقة داثرة طى باليد الكرة تصويب

• رقمية مرعات الى مقسم حاط على مرسوم

: ه)التوافق
 ا،

• ولقفها الحائط على الكرة ضرب
• اليا جانبا م أسفل جانبا راعين الذ رفع مع فتحا الوثب )وقف(

• واحدة بيد الارض على الكرة تنطيط

• بالقدم الكرة تنطط

: )التؤزن٦
 اب

• عمات فوق والتلازن الوشب
• القدم مشط على الوقوف
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• المتعامدة بالطريقة القدم بشط ±رضة على الوقف
• الطولية بالطريقة القدم بمشط العارضة طى القف

:- والختام التهدئة تمرينات ثالثا:
 ن ب ، ، ، ، ن د ، ، ن ، ،

• الذراعين ارتخا"
• بزاوية المرجحة
• العمودية المرجحة
• البذولة المرجحة

( انحناء )وقف
( فتحا )وقوف

( )وقوف
( وقوف)

• الجسم عضلات ورتخا" قبض تبادل( ±ليا الذرا±ن )رقود
 الجسم عضلات جميع ارتخا"( جانبا الذرا±ن فتحا )رتود

•( زفير )شهيق

 اإرد زتا
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(٢) رقم مرفق
 ب

•• الفاضل الزميل

 ؟ ويعك طية تحية

 المحية الدراسة هذه خلال من السديد سيادتكم برأى ألتقى أن يشرفنى
 البدنية اللياقة برنامج فشل أو نجاح مدى تضيع الى تهدف التى التقويمية

 الأهداف تحقيق فى الشرطة ريبضباط تد بمعهد ريبية التد بالفرقة حاليا المنفذ
 القصور وتلاحى الضعف نقاط على والتعرف"· للتدريب والمرسومة المرجوة

 حالت التى والسلبيات المعوقات وسبل الصعوات ولأوجه ، لتلافيها البرنامج فى
 للاخذ القوة نقاط عن والكشف ه لمعالجتها المرسومة أهدافها تحقيق دون
• عليها والابقا" لدعمها المساعدة والعوامل والايجابيات بها

 المجال هذا فى آرائهم على يعتمد الذين الضباط السادة من كنم ولما
• المرفقة المحتويات على بالايجابة التكرم سياتكم من فالرجا

 سوف التى البيانات بأن علما ، تعاونكم صادق على مقدما أشكركم
 العلى البحث أغراض فى الا تستخدم ولن التامة بالسرية ستحاط ون تد

• الهادف

 ا الشكر جزيل ولسيادتكم

 الباحث
: التالية٠·'-

: الرتبة  ة الاسم
: الممل جهدة
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 أمام ورأيك تتفق والتى لذلك المخصصة الخانة (فى٧) علامة ضع
: الآنية العبارات من عارة كل

 و النبإ نم]
 ما حد

 ا

 ر

٢

 العبارات

 البدنى الاعداد برنامج من استفدت هل
• بالمعهد حاليا النغذ

 حاليا والمنفذ البدنى الاعداد برنامج يراعى هل
 ر غا جميع على طالشرطة ضبا ريب تد بمعهد
• وظيفتك لمهام تحتاجها التى نية البد اللياقة

 المنفذ البدنى الاعاد برنامج يعمل هل
 البدنية اللياقة عاصر تنمية على بالفرقة حاليا

• بها الارتقاء

 البدنى الاعداد لبرنامج المقررة المدة تكفى هل
 البدنية لياقتك وارتقا" تنمية على حالبا المنفذ

• عناصرها تنمية خلال من

 مسلسل

١

٠٢

٣

٤



١٣

 الصفات من صفة كل أمام ورأيك تتفق التى الخانة فى()/ علامة ضع

: عملك وظاف مع تتناسب أنها ترى التى البدنية

 لا ماان الدنية ألفات مسلسل

١

 ا- تحمل٢
 و٣

• ر
٤

 ن ،

٦
٧
٨
٩

 الذراعين قدرة محمل
 الرجلين قدرة تحمل

( ء١ الاد أو )العمل عضلى تحمل
 الثابت العضلي التوتر تحمل

 انتقا سرعة
 ألقي رك سرعة

 إ ه

١١
١٢
١٣
١٤

 سمي: تحمل

" ورى جلد
«

 رشا
)  له٥

١٦
١٧

 تلا
 ذت
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٢ بها تقوم التى الوظيفة نطاق فى بها تقوم التى الاعال أهم اذكر
 ، ، ن ن ، ، ، ، ، ، ، ، ن ، ، ، د ، ن ، ، ، ، د ن ا،

XX

XX

XX

XX

XX

X

XX

XX

XX

XX

XX

XX

X2

XX

XX

 فة الشكر جزيل ولكم

 ا الباحث
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(٣) رقم مرفق
،

 الداخلية لوزارة الحالى التنظيمى البناء

 التنظيمي البناء خريطة١1٨٢ لسنة١٦٥٩ رقم الوزارى القرار حدد
: هى قطاط ا٤ تضم بحيث الداخلية لوزارة

• الدولة أمن تطاع
• والرقابة والمتابعة التخطيط تطاع
• الوزير مكتب شئون قطاع

• الشرطة أكاديمية تطاع
• ريب التد قطام

• العام الامن قطاع
• الاقتصادى الامن قطاع
• الاجتماعى الامن قطام
• المتخصصة الشرطة قطاع
• المركزى الامن قطام
• الامن قوات قطام
• والادارة المالية الشون قحام

• الافراد شئون قطام
• المؤسسات قطاع
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: ويضم الدولة أمن قطاع
 ، ، ، ، ، ، ان ، ، ، ن ي

• الدولة أمن لمباحث العامة الادارة
• تالخاة الحراسا لشرطة العامة الإدارة
• لجمهورية، رظسةا لشرطة العامة الادارة

:- ويضم والرقابة والمتابعة التخطيط قطاع
 ن« ، ا، ن ن ن ، ، ، ن ن ، ، ن ، ن ،

• والادارة للتنظيم الحماسة الادارة
• والمتابعة والبحوث للتخطيط العامة الادارة
• والتوثيق للمعلومات المامة الادارة
• القانونية للشئون المامة الادارة
• المركزية الاحصا" ادارة

: ويضم الوزير كتب شئون قطاع
 د ، ا،،« ، ، ن ، ن ، ا، بي ، ند ،

• الضباط لشئون العامة ,ة الادا
• والرقابة للتفتيش العامة الادارة
• المامة ر:العلاقات ادا للعلاقات المامة الادارة
• الانسانية العلاقات ادارة
• الطبية للخدمات العامة الادارة

،

،

:- ويضم الشرطة أكاديمية قطاع
 ب «، ن «اد ، ، ن ، ، ن د

• الشرطة أكاديمية رظسة

٥

 الشرر كلية

 المخصيين الضباط كلية
• العليا الدراسات كلية

 لشرطة(· ا لضباط لقادة معهدا- لشرطة ضباطا ريب تد معهد) والتنمية ريب التد كلية
• الشرطة بحوث مرتز
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: ويضم ريب التد قطاع
 ن ، ن ، ، ، و ، ، ن ، ، ن

• ريب ألتك مصلحة
• الرياضى الشرطة اتحاد

: ويضم العام الامن تطاع
 ن ، ن ، ، ، ، ، ، ، ، ، ، ن

• العام الاسن ملحة
• الفنية البحوث ادارة
• الجنائية المباحث ادارة
• الجنائية المعلومات ادارة
• الغنية المساعدات ادارة
• الأمان تدابير قسم
• العربية الجناية الشرطة مكتب

• الدولية لجناية ا للشرطة لمركزى المكتبا
• ألوخ أدأم

• الجنائية لة الاد تحقيق مصلحة
• العمل لتصاريح المركزية الادارة
• والجنسية والهجرة السفر ثق وثا مصلحة

• الموائى أمن مصلحة
 لجوى· ا هرة القا ميناء لشرطة المامة الإدارة

: ويضم ى الاقتصاد الامن قطا
 د ا« د ، ، م ، ن ، ، ، ن، ا ،

• والمواصلات النقل لشرطة الادارةالعامة
• والآثار السياحة لشرطة العامة الادارة
• المائية المسطحات لشرطة العامة الادارة
• العامة الاموال جرائم مكافحة ادارة

• الكهرباء لشرطة العامة الادارة
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• والرسوم الضرائب لمباحث العامة الادارة
• الداخلية والتجارة التموين لشرطة العامة الادارة

»

: ويضم الاجتماعى الاسن قطاع
 ن ، ، ، ، ن ا، ، ، ، ن ، ا، ب ن

• ألخهن مصلحة
• المدنة الاحوال مصلحة
• المخدرات لمكافحة الماءة الادارة

،

٠
 م

 م

 العامة الاداب جرائم مكافحة ادارة
 الاحداث شرطة ادارة
 ا، اللاحقة الرعاية ادارة

: ويضم المخة الشرطة قطاع
 ن ا« ، ان ، ا،اد د ن دان، ، ، ، ، ي«

• للمرور المامة الادأرة
• لاتمالاتالشرطة .الادارةالعامة

• المدنى الدفاع مصلحة
• والشور الشعب مجلسى لشرطة العامة رة الادا

• الجديدة والمجتمعات التعمير لشون المركزية الادارة

،

»

: ويضم المركزى الامن قطاع
 ه ا، ج، د ا، د ن ، ، ،« ، ، ، ، د

• المركزى الامن لقوات العامة الادارة

 ويضم: الاسن قوات قطاع
 ن ، ن ن ، ن ، ن ، ، د ، ،

• المجندين لشثون الادارةالمامة
• الامن قوات لتدريب العامة الادارة
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:- ويضم الادارية الشئون قطاع
 ن اد ، ن ن ا، ي ، ، ، د ، د ا، ، ن

 م ن الادا للشئون العامة الادارة
 ن

 م ات رو· الوم العامة الادارة
 ن

 ق المبا: ادارة ن

 م ات للانتخاب العامة الادارة،

 ويضم: المالية الشئون قطام
 ه ب سد ن ،« ، ، ، ، ، ، د ا، ا، ،

• الشرطة لامداد العامة الادارة
• الشرطة لحسابات العامة المراقبة
• الوزارة لحسابات العامة المراقبة
• الميزانية لشئون المركزية الادارة

• المادة المراقبة

 ن

: ويضم الافسراد شئون قطام
 ان« د ا، د د ن د د د ا، ن ن ي»

• الانراد لشئون المامة الادارة
• العاملين لشون المركزية الادارة

• للمدنيين والمعاشات التأمين اذارة
• للضباط والمعاشات التأمين ادارة

• العسكرى للقا' المامة الادارة

«

: ويضم الموسسات قطاع
« د ، ا» ، ا، د ، د ، د جد ، ن

• الشرطة ضباط وفنادق أندية ادارة
• والاجتماعية الخدمية الانشطة
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(٤) رقم مرفق
،

 الخرا· بأساء بمان

xxروي د الرحمن عبد الدين كمال دكتورا استاذ 

 العليا ,اساً للد حلوان جامعة للبنين الرياضية التربية كلية وكيل

 بدوى عصام ا دكتورX لا

• الشباب لراية الاعلى المجلس

xxزكى عاطف/ دكتور 

• التهوية للبحوث القومى بالمركز الباحث

 eeeaaم
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