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 التخطيط/٨

 تطور فقد المعاصر. الفكر وليد وليس قديم نشاط ذاته حد فى التخطيط إن
 تطور حينما التخطيط على الإنسان قدرة وتولدت الإنسان، ذكاء نمو تطور مع

 معها تكونت التى الحرة السلوكية مرحلة إلى والغريزة الفطرة مرحلة من الإنسان
. المتغيرة المواقف أدراك فاستطاع للإنسان، العقلية القدرات

 أعدائه من نفسه حماية فى الخاصية هذه الإنسان استخدم الأولى الخليقة فمنذ
 خطط كلما خبراته زادات فكلما النفية، ورغباته البيولوجية دوافعه ولإشباع
 أخرى، خطة إلى تقود خطة وسارت أفضل، وبأساليب طبيعية بموارد للانتفاع
 فى بالغة أهمية له عامل أصحت والمستمرة المخططة الإنسان أنشطة فإن وبذلك
 بأن القول الشائع فأصبح معيشته، احتياجات على والحصول الإنسان شئون تنظيم

 حياة فى عادى وأسلوب طريق هو التخطيط وأن مخطط( )مخلوق الإنسان
 ما تخطيط فى حياته من جزء يقضى إنسان كل أن بمعنى حقيقى وهذا الإنسان

 تخصص ذات تطبيقه عملية ليس والتخطط يعمله، أن يجب وما يعمله سوف
 تخطط والجماعة الفرد يخطط فكما منفرد، محلى متوى على أو واحد ومقصد
 الكبير، الحضرى المجتمع يخطط الصغير الريفى المجتمع يخطط وكما الدولة،

 العام. القطاع يخطط الخاص القطاع يخطط وكما

 خططه لوضع خاصة أساليب مستوى ولكل تخصص قطاع لكل ولكن
 مختلف. وتوقيت مختلفة ويأمكانات ومستهدفاتها أبعادها لتحديد مختلفة بمقاييس

 سرعة على للعمل ضرورة أصبح التخطيط أن نرى سبق ما على واستناداً
 ديناميكى توازن حالة إلى الركود مرحلة من للانتقال المحلية بالمجتمعات النهوض
 تعترضنا التى المتعددة المشاكل مواجهة وإلى الدخل من أعلى مستوى لتحقيق

 جميع فى ذلك على المترتبة وأثارهما والتكنولوجى العلمى التطور لسرعة نتيجة
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 فى وهو للحكومة الهامة الوظائف أحد كذلك التخطيط وأصبح الحياة، مجالات
 التربية المجالات هذه ومن المجتمع فى والتطور التغيير لإحداث وسائلها مقدمة

 وملاحظة الرياضى بالمستوى للارتقاء لها الرياضى التخطيط وأهمها الرياضية
 وعالياً. أقيليماً المجال هذا فى السريعة المتغيرات

: الرياضي التخطيط8/١
 شتى فى التخطيط يلعبه الذى الهام الدور فرد، أى على خافياً يعد لم

. المجالات هذه من المستهدف تحقيق لضما الحياة مجالات
 تدعمه الذى العلمى التنبؤ على يعتمد للمستقبل يتعرض الذى فالتخطيط

 وهكذا الإمكانات من المتاح إلى بالإضافة له، الخطط المجال فى الماضية الخبرات
 المكتبة الخبرات من العملية نظرياته استخلاص فى الرياضى المجال يعتمد أيضاً

 المتوفرة بالإمكانات تطويرها نحاول والتى المتحصلة بالنتائج والمدعمة الماضى من
 الاستعداد مع حدوثه والمتوقع غموضه بكل المتقبل مجابهة ومحاولة الحاضر فى

. المستطاع بقدر التقبل لهذا
Kockooshken ون واخر شكين كوكو ويقول & Fathersوالتخطيط التنبؤ عن 

 هو والرياضية البدنية التربية مجال فى التنبؤ )أن والرياضية البدنية التربية لتطوير
 على يتم التطوير وهذا والنتائج الرئيسى الاتجاه تطوير فى للتغير مدروس تنبؤ

 أولى كشرط فقط يعتبر لا والتنبؤ والمتوفرة، الموضوعه الإمكانات أساس
 الرئيسية بالاتجاهات الأنشطة تنظيم أسس من واحد أيضاً ولكنه المثالى، لتخطيط

 والرياضية(. البدنية التربية لحركة
 البدنية التربية محيط فى التنبؤ مجالات فى الرياضية الحركة تطوير ويتعلق

 التالية: الرئيسية الاتجاهات لهدف وفقاً والرياضية
. الرياضية الحركة مستويات لمختلف والإدارية الإقليمية -النواحى١
. العلمى -التطوير٢
. الرياضية المنشآت لمختلف اللازمة والمتطلبات الأدوات-٣
 المتخصصة. القيادية الكوادر-٤
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. )للأفراد( للناس البدنية القدرات ه-تطوير

 الرقمية. والمنجزات الرياضية المهارات متوى -تطوير٦

. والرياضية البدنية التربية فى التنظيم -تطوير٧
 التنبؤ ضروريات أهم من المعلومات من الكافى القدر وجود يعتبر ولا

. المعلومات هذه تنيق وحدة الأمر يتطلب أيضاً بل فقط والتخطيط
 والرياضية البدنية التربية لتطوير تنبؤى نموذج تصميم مراحل١/١/٨

 العام. النظرى التصور ا-وضع
. المجتمع حياة فى والرياضية البدنية للتربية الحيوية الأهمية -توضيح٢
 التاريخى والتحليل العام النظرى التصور أساس على الموقف -شرح٣

 والرياضية. البدنية التربية لتطوير
 والاتجاهات عملياً والرياضية البدنية للتربية الحالى الواقع -اكتشاف٤

 للرياضة. المستقبلية والنزعات

 البدنية للتربية السابقة المرحلة معطيات أساس على تنبؤى نموذج -تخطيط٥
. الراهن الوضع تحليل نتائج تعزيز أساس على وكذا والرياضة

. البدنية التربية تطوير خطة بناء يتم النموذج هذا وضع وبعد
 محدد لهدف علمى إثبات والرياضية البدنية التربية لتطوير التخطيط ويعتبر

. التكنولوجية العلمية الثورة لنزعة وفقاً التطوير على مستقبلى ودليل
• الرياضية الحركة لتطوير التخطيط نواحى أهم٢/١/٨

. الجماهيرية والرياضية البدنية التربية مستوى إيقاع ا-رفع
. للمواطنة صلاحيتهم وكذا للمواطنين الصحة مستوى -رفع٢
. والمعنوية المادية الناحية من الاقتصادى الإنتاج متوى -رفع٣

 النفية- -الاجتماعية )البدنية الجوانب كل من القدرات متوى -رفع٤
. للشعب( الجوانب هذه آخر إلى

 الجديد. الإنسان تشكيل فى الرياضية لحركة التربوى الدور متوى -رفع٥
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 الموضوعية، والإمكانات الحقيقية، الواقعية للظروف وفقاً الخطة وتوضع
 تطوير فى المجتمع واحتياجات والرياضية البدنية للتربية المستقبلى للتطوير وذلك
. محددة رياضية ألعاب

 العامة للخطة الرئيسية العناصر أساس على منظمة كل خطط تبنى أن ويجب
. وأهدافها المنظمة لعمل ووفقاً

: الجيد الرياضي التخطيط مشتملات٣/١/٨
. تحقيقها المراد الأهداف -تحديد١
 كل أسبقية وتحديد تحقيقها المطلوب الأهداف عن المنبثقة الواجبات -تحديد٢

. منها
 أهم تحقيق إلى تؤدى التى والوسائل والنظرات الطرق مختلف تحديد-٣

. الواجبات
. المختلفة للمراحل الزمنى التوقيت -تحديد٤
. التنظيم أنواع أنب -تحديد ه
 اللازمة. الميزانيات -تحديد٦
 الرياضى: التخطيط نجاح أسس8/٤/١
 المجتمع وحاجات ميول مع التدريب خطة أهداف تتعارض ألا -ينبغى ا

 إلى ع٠ ج.م فى العالية المستويات رياضات تهدف المثال سبيل فعلى
 رفع على العمل وإلى العالى الرياضى المستوى إلى بالفرد الوصول

 التدريب خطط تخضع أن يجب ذلك وعلى الرياضية، الحركة سمعة
. للدولة العام للهدف المختلفة

 والاتحادات الأوليمبية اللجنة خطط تخضع أن ينغى أخرى ناحية ومن
 العامة للخطة الرياضى المجال فى العامة والهيئات والأندية الرياضية

 إلى تهدف والتى والمختصة العليا الأجهزة بمعرفة توضع التى للدولة
 البطولات وتحقيق بالمستوى والارتفاع الرياضية الشخصية تكوين

 الدولية. الرياضية المجالات فى والانتصارات
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 الحديثة. العلمية للأسس طبقاً الخطة -بناء٢

 وأسقتها. الرياضى التدريب واجبات أهم -تحديد٣

. الخطة -مرونة٤

. بالتقويم -الارتباط ه

 الرياضى: للتدريب التخطيط8/٢

 الإعداد العالمية الرياضية للمتويات للوصول التدريب عملية تتطلب
 طريق عن يأتى وإنما جزافاً يتأتى لا عديدة لسنوات والإعداد عديدة، لسنوات
 إلى التدريب بعملية الوصول تضمن سليمة عملية أسس على القائم التخطيط

. المستويات وأرقى النتائج أفضل

 يتحتم ولكن الطويلة بالفترات دائماً يرتبط التخطيط أن ذلك معنى وليس
 التفصيلية والواجبات الأهداف تحديد على تحتوى قصيرة لفترات التخطيط ضرورة

 يلى: ما يراعى جيداً التخطيط يصبح ولكى مرحلة لكل

 إليه. الوصول المراد الهدف تحديد على يشتمل -أن١

 تحقيقها المطلوب الأهداف من المنبثقة الواجبات تحديد على يشتمل -أن٢
 منها. كل أسبقية وتحديد

. الواجبات أهم تحقيق إلى تؤدى التى والنظريات الطرق مختلف تحديد-٣

. المختلفة للمراحل الزمنى التوقيت -تحديد٤

. التنظيم أنواع أنب -اختيار٥
 اللازمة. الميزانية -تحديد٦

 الرياضى: التخطيط أنواع١/٢/٨

Kahrabooga. خرابودج.ل يفرق Lالمجال حيث من الرياضى التخطيط بين 
 إلى: للتخطيط الزمنى

. الدى طويل أ-تخطيط

٢٧٣



. المدى قصير ب-تخطيط

. جارى ج-تخطيط

: المدى طويل تخطيط أ-

 بنوعية يتصل فيما ولكن طويلة لسنوات يتم التخطط من النوع هذا
 الدورات بين الفترات وهى سنوات،٤ المدة هذه تكون وقد والمدة الممارسين

 بين كالفترة سنتان تكون قد أو الألعاب من كثير فى العالم بطولات أو الأولمبية
 بعض فى العالم بطولة بين الفترة وهى واحدة لسنة تكون قد أو مثلا أوربا بطولة

 الخطة توزيع بعملية اتصاله المدى طويل التخطيط يراعى أن ويجب الألعاب،
 أن ويجب شهور عدة تمتد الدورة هذه كبيرة. واحدة تدريبية دورة على التدريبية

 موسم انتهاء تلى )التى الانتقالية والمنافسات الإعدادية وهى الثلاثة الفترات تشمل
 الإيجابية(. أو النشطة كالراحة وتعتبر المنافسات

 المدى: تصير التخطيط- ب

 التدريب عملية ففى ومحدد قصير فاصل فى يتم الذى التخطط وهو
 قصير التخطيط وعتمد واحدة تدريبية لفترة المدى قصير التخطيط يتم الرياضى

 كل من للمارسي ملائم يكون أن يلزم ولذلك والواقعية التحديد مبدأ على المدى
. الجوانب
 الجارى: التخطيط ج

 بوضوح ويتميز المدى طويل التخطيط على أساساً الجارى التخطيط يعتمد
 والوسائل الطرق يحدد كذلك الراهنة، المرحلة فى تنفيذه الجارى الهدف وتحديد
. للعمل اللازمة

. المتابعة ودقة الواقعية هما أساسيين بعاملين عموماً التخطيط ويتأثر

 يرى حيث الرياضى للتدريب التخطيط أنواع بين(٢٨٨: ا١) علاوى ويفرق
 هما: الرياضى التخطيط أنواع أن

. المدى طويلة الرياضية التنمية ا-خطط
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. السنوية -الخطة٢
 الجزئية. أو المرحلية -الخطة٣

 على ترتكز الذكر السالف التخطيط أنواع كل أن إلى التنويه علينا ويجب
 يرسم الذى هو المدى طويلة الرياضية للتنمية فالتخطيط للعمل، مترابطة أسس

 على تسير أن يجب التى الرياضى التدريب لعمليات الرئيسية والمعالم الخطط
 من النوع بهذا البدء يجب لذا الأخرى التخطيط عمليات أنواع كل هداها

 تطلب كلما الخطة زمن قل كلما أنه مراعاة يجب ذلك إلى بالإضافة التخطيط.
. لمحتوياتها الشامل التحديد ضرورة الأمر

: المدى طويلة الرياضية التنمية -خطة١
 الفرد تطور لانتظام الأسس أهم من الأجل طويلة الرياضية التنمية خطة تعتبر
 من كل اللاعب جانب إلى تتضمن وهى محددة. سنوات مدى على الرياضى

. والشخصية الإنجاز لتطوير اللازمة العمل وطرق والواجبات المدرب
 والبنائية التربوية الواجبات على المدى طويلة الخطة تشمل أن يجب لذا

- أكثر أو سنوات أربع إلى سنتين لدى الإنجاز هدف تحديد مع الضرورية
 على الواجبات تنظيم يتم أن على مثلاً- الأولمبية الدورة فى للاشتراك كالتخطيط

- التدريب فى إليه الوصول المطلوب المستوى تقدير مع حده على كل السنوات
 ضبط. )الاختبارات حده على كل تدريبية فترة لكل والبدنى الفنى المعدل وضع

. المسابقات( فى الإنجازات
 العلمى بالبحث الخاصة الواجبات تثبيت المدى طويلة الخطة تشمل كما

: التالية النواحى يتناول والطبيب، المدرب طريق عن والملاحظة
 الطبى(. )الفحص للاعب والوظيفية الصحية -الحالة
. وحدته التدريب حمل محتويات إليها وصلت التى الدرجة عن -تقرير
. المسابقات مختلف فى المسجلة والنتائج المستوى تطور درجة -تحديد

. والجلد والسرعة والمرونة كالقوة البدنية الخصائص من كل -متوى
. للمهارات بالنبة المهارى المستوى وكذلك

٢٧٥



. العقلى التأهيل -متوى
. والمنافسات للتدريب بالنسبة اللاعب وسلوك -اتجاهات

 لكل المتوقع والمتقبل والدراسة والعمل المنزلية بالنواحى المرتبطة -العلاقات
. منهم
 لمدة الخطة هذه وتوضع المدى طويل للتخطيط نموذجاً الأولمبية الخطة وتعتبر

 خطط على الخطة هذه وتشمل الأولمبية الدورة بتغيير تتغير حيث سنوات أربع
 تتأسس فردية خطط تتضمن كما المعين، للنشاط الرياضى الاتحاد إطار فى تعمل
 بحيث معينة ومهارات قدرات من بها المختلفة والأوجه الشخصية تحليل على

 خطط على احتوائها ضرورة جانب إلى اللاعب لشخصية صادقة صورة تنعكس
 العام. للهدف الوصول لضمان معينة أهداف تحقيق إلى منها كل تهدف سنوية

 الفردية الأولمبى الإعداد -خطة
: على الخطة هذه وتحتوى

. اللاعبين -اسماء١
. التدريب( حالة أوجه )جميع اللاعب متوى تحليل -نتائج٢
 وسمات وخصائص ومهارات )قدرات اللاعب شخصية تحليل نتائج-٣

 معينة(.

 مرحلة(. لكل الجزئية والأهداف النهائى )الهدف تحقيقها المراد -الأهداف٤
... تحمل قوة، مرونة، )سرعة، مرحلة لكل التدريب واجبات -أهم ه

 الحركية(. المهارات الخ.
. التدريب بحمل والتقدم التدريب نواحى -إيضاح٦

: النوية -الخطة٢

 للتدريب بالنسبة التخطيط أسس أهم من السنوية التدريب خطة تعتبر
 فى المنافسات غضون فى تقع مغلقة زمنية دورة يشكل العام لأن نظراً الرياضى

. ومحددة معينة وأزمنة أوقات
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 قمة أعلى إلى ووصله اللاعب إعداد محاولة على التدريبية الخطة وتعمل
 هذه وتحتوى المنافسات لتلك المحددة الأوقات فى رياضية( فورمة )أعلى مستواه
 على: الخطة

. الرياضى التدريب واجبات أهم وتحديد السنوية التدريب فترات أ-تخطيط

 الأساسية. الواجبات أهم لتطوير خاصة خطط -وضع ب

. الرياضية المنافسات خطة ج-وضع

: السنوية التدريب فترات تخطيط أ-

 إلى السنة شهور تقيم الرياضى التدريب لعملية السنوى التخطيط يتطلب
 تحقيقها إلى تسعى التى والواجبات للأهداف بالنسبة وتختلف تتباين فترات عدة

 ومحتوياتها. مكوناتها فى تختلف وبالتالى

 باللاعب للوصول فترات إلى أساساً السنوية التدريب خطة تقسيم ويهدف
 تخطيط طريق عن وذلك العام، من ومحددة معينة فترات فى مستواه أقصى إلى

 ذلك. يحقق بما المختلفة والوسائل الواجبات

 فترات: ثلاث إلى السنوية الخطة غضون فى التدريب فترات وتنقم

 الانتقالية. -الفترة٣ المنافسات. -فترة٢ الإعدادية. -الفترة١

 المحددةللمنافسات الفترة معرفة ضوء على الفترات هذه تتحدد الحال وبطبيعة
. المختلفة الأنشطة أنواع من نوع لكل بالنسبة تختلف والتى

 الفترات أو المراحل من لكل أن إلى النظر ألفت أن أود شديد وباختصار
 أو فالمرحلة تحقيقها على تعمل أغراض السنوية التدريبية الخطة تشملها التى

 الرياضى مستواه أعلى إلى بالفرد الوصول محاولة على تعمل الإعدادية الفترة
 )الاحتفاظ للفرد مستوى أقصى تثبيت على المنافسات فترة تعمل حين فى

 أو الانتقالية الفترة أما الختانة المنافسات غضون فى العالية( الرياضية بالقوة
 انتقال حسن لضمان الفرصة إيجاد محاولة على فتعمل الإيجابية الراحة فترة

. جديدة تخطيطية مرحلة إلى الفرد
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: السنوية الخطة خلال التدريب لفترات المزدوج التقسيم+
 لفترات تقسيماتها فى الرياضية الأنشطة أنواع تختلف متعددة لاعتبارات

 التقيم عليه يطلق آخر تقسيم وضع لذلك السنوية. الخطة خلال التدريب
 منMattveev ماتفيف تمكن وقد(١١١ شكل فى كما التدريب لفترات المزدوج

 كبيرفى بقدر يسهم(١١٠) شكل التدريب لفترات العادى التقسيم أن إثبات
 صفة تتطلب التى الرياضية الأنشطة يمارسون الذين الأفراد بمستوى الارتقاء
 الارتفاع على يؤثر واستمرارها الإعدادية الفترة طول لأن نظراً وذلك الجلد،
 تطورها، ضمان ويؤكد التدريب حالة تثبيت يضمن بما التدريب حمل بحجم

 التدريب لفترات المزدوج التقيم باستخدام )ماتفيف( ينصح أخرى ناحية ومن
( انتقالية فترة- منافسات فترة- إعدادية فترة- منافسات فترة- إعدادية )فترة

 لا والتى العظمى والقوة السرعة تتطلب التى الرياضية الأنشطة لأنواع بالنسبة
. الرئيسى الدور التدريب حجم فيها يلعب

 الانتقالية الفترة ا المنافسات فترة

(١٠١ شكل)

 الإعدادية الفترة

 الثانية المرحلة الأولى] المرحلة

 التدريب لفترات العادى التقسيم

 الفقرة فترة
 سنانساتا«نتفاية

 الفترة
 الإعدادية

 الرحلة ا الرحة
 الثانة الأولى

 فترة
 المنافسات

 الفترة
 الإعدادية

 ارمة ارة
 الثانية الأولى

(١٠٢ شكل)

 التدريب لفترات المزدوج التقسيم
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• الأساسية الواجبات أهم لتطوير التخطيط- ب
 لتنمية خطط وضع السنوية التدريب عملية لتخطيط بالنسبة الأمر يتطلب

 أمثلة ومن التدريب فترات من فترات كل فى الأساسية الواجبات أهم وتطوير
 يلى: ما ذلك

 والضرورية الأساسية البدنية الصفات أهم وتطوير لتنمية خاصة -خطط
 الخ.... والجلد والسرعة العضلية القوة لتطوير خطط على وتشمل

. والخاص( العام البدنى الإعداد )خطط
 المهارى(. الإعداد )خطط الحركية المهارات لإتقان خاصة -خطط
. الخططى( الإعداد )خطة الخططية القدرات لإتقان خاصة -خطط
. النظرى( الإعداد )خطط الضرورية والمعلومات المعارف لاكتاب خاصة -خطط
 النفى(. التربوى الإعداد )خطط والإرادية الخلقية السمات لتطوير خاصة -خطط
 المستخدمة التدريب طريقة تحديد ضرورة الذكر السابقة الخطط فى ويراعى

. المتخدمة الحمل ودرجة اللازمة التدريبية الساعات وعدد

: الرياضية المنافسات ج-تخطيط

 النشاط ألوان لكل بالنسبة وهام ضرورى جزء الرياضية المنافسات تغيير
. بدونها يعيش أن رياضى نشاط لأى يكتب أن يمكن ولا الأطلاق على الرياضى

 الرياضى، التدريب إليه يعى الذى النهائى الهدف هى الرياضية فالمنافسات
 وتنمية تطوير لسرعة فعالة وسيلة الرياضية المنافسات تعتبر أخرى ناحية ومن

 للفرد. الرياضى المستوى
 الفرد تجبر أنها فى الرياضى التدريب عمليات عن تتميز الرياضية والمنافسات

 الذى المنافسة لعبء بالنسبة والملائمة التكيف يستطيع لكى طاقاته كل بذل على
. وارتفاعه بشدته يتميز

: الرياضية المنافسات أنواع
 هما: الرياضية المنافسات من نوعين بين نفرق أن يجب
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 الرئيسية. الرياضية أ-المنافسات

. التجريبية الرياضية المنافسات ب-

 تجيل فيها يتحتم التى الهامة المنافسات تلك هى الرياضية فالمنافسات
 أو الجمهورية كبطولات المختلفة البطولات )كمنافسة نتائج من يمكن ما أحن

 الخ(.... الأولمبية الدورات

 الهامة، للمنافسات المتقن المنظم الإعداد إلى فتهدف التجريبية المنافسات أما
 تحقيقه على تعمل مميز واضح هدف تجريبية منافسة لكل يكون أن مراعاة ويجب

 المنافسات فيها تجرى التى الفترة فى الرياضية التدريب عمليات محتويات لتخطيط
. التجريبية

 تحقيقها على التجريبية المنافسات تعمل التى الواجبات أهم تلخيص ويمكن
 يلى: كما

 الرياضية. المنافسات غضون فى تحدث التى المختلفة المواقف على -التعود١

 المعينة. المخططة الواجبات بعض -تحقيق٢
. المختلفة الحركية المهارات اختيار-٣
. المعينة الحركية الصفات ببعض -الارتقاء٤

 للمنافسة. معين مكان على -التعود٥

 الطموح. بمستوى والارتقاء بالنفس الثقة -تقوية٦

 اختبار إلى التجريبية المنافسات فيها تهدف التى الحالات فى أنه مراعاة ويجب
 البدنية بالصفات ذلك يرتبط أن والخططة الحركية والقدرات المهارات واتقان
 المقصود. الهدف تحقيق فى للنجاح اللازمة

 الإعدادية الفترة خلال فى التجربية المنافسات تخطيط بحن العناية وجب
 التى المنافسات اختيار وضرورة الفرد لمستوى المنظم التدرج لضمان السنوية للخطة
. الهدف هذا تحقيق لمحاولة تؤدى
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: الهامة للمنافسات المباشر الإعداد تخطيط+

 جميع من للفرد التامة التهيئة إلى الهامة للمنافسات المباشر الإعداد يهدف
 بالمستوى الارتفاع على والعمل النفسية( البدنية، الخططية، )المهارية، النواحى
 إسهام على العمل محاولة إلى بالإضافة تثبيته، محاولة أو أقصاه إلى الرياضى

 المنافسة. تلك فى والبدنية العصبية قواة بكل الفرد
 حن لإمكان الفرد تهيئة على الهامة للمنافسات المباشر الإعداد يحتوى كما

 يمكن بذلك ترتبط التى النقاط أهم ومن المنافسة، احتمالات جميع ومجابهة توقع
 يلى: ما ذكر

 بالنسبة والضعف القوة ومواطن المميزة الخصائص معرفة -يجب ا
 بتلك يتميزون الذين المنافسين بعض مع التدريب ومحاولة للمنافين

 المعينة. والخططية المهارية النواحى بعض تطبيق ومحاولة الخصائص،
 ، الزمان حيث المنافسات لظروف مماثلة ظروف تحت التدريب -محاولة٢

 نطاق تحت التجريبية المنافسات تستغرقها التى الفترة وطول والمكان،
 المختلفة. والظروف العوامل تلك

 اشارات كاستخدام لها المميزة والخصائص والمنافسات التدريب ممارسة-٣
 فى الأخطاء احتساب نواحى وكذلك القوى وألعاب السباحة فى البدء
. وغيرها القدم وكرة الطائرة والكرة السلة كرة

 فى استخدامها يجرى سوف التى والأجهزة الأدوات مختلف -استخدام٤
 يستخدمها سوف التى الختلفة والأدوات والملابس كالكرات المنافسات

 المنافسة. غضون فى الفرد

 تماثلها. أماكن فى أو المنافسة فيها تجرى سوف التى الأماكن فى التدريب- ه
 فى الاستعداد حالات أحسن فى الفرد يكون بأن اليومى التقيم -مراعاة٦

 فى ذلك مراعاة ويجب الواحد اليوم غضون فى للمنافسة المحدد الموعد
 الهامة. المنافسات لتلك الإعداد فترة فى اليومى الوقت تقسيم غضون
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 المنافسات فيها تقام أن يحتمل التى المناخية النواحى مختلف على -التعود٧
 أو البرودة بشدة تتميز التى الأيام فى أو الأمطار سقوط اثناء كالتدريب

 الخ.... الرياح قسوة أو الحرارة

( المرحلية أو )الفترية الجزئية الخطة-٣

 فى تشمل قصيرة تدريبية مراحل أو لفترات خطط إلا هى ما الجزئية الخطط
 كبرى أهمية ولها )شهر(، أسابيع أربع أو أسبوع بين ما تتراوح فترة على الغالب
. الرياضى المدرب عمل لتنظيم بالنسبة

 الفترة فى للتدريب المختلفة المواد على التخطط من النوع هذا ويحتوى
 الأسبوعية، الحمل )دورة الحمل ودرجة التنظيم طرق وكذلك للخطة، المحددة

 مواردها )الفترية( الجزئية الخطط تتمد الحال وبطيعة الفترية( الحمل دورة
. السنوية الخطة من المختلفة

 لفترة بالنسبة التخطيط من النوع هذا مثل استخدام يمكن الأحيان بعض وفى
 مثلا الانتقالية الفترة أو الإعدادية الفترة مثل المختلفة التدريب فترات من معينة
 والمتابعة. التقويم لسهولة وذلك

 بطط الاستعانة الأمر يتلزم للمدوب الدقيق المنظم اليومى العمل ولضمان
. السنوية أو الجزئية الخطط واقع من مجلة يومية

 اليومى، التخطيط عملية أساس التدريبية( )الساعة التدريبية الوحدة وتعتبر
 التدريب تخطيط لعملية التنظيمى السلم فى وحدة أصغر أنها على إليها وينظر

. الرياضى

 يلى: ما على التدريبية الوحدة تشمل أن وينبغى

 )الإحماء(. والإعداد التهيئة عملية وجرعة وسيلة -تحديد

. الرئيسى الجزء تمرينات وتلل -ترتيب

 تكرارها مرات وعدد ودوامها التمرينات )كشدة التدريب حمل -تحديد
 الخ(..... الراحة وفترات
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. الخططية أو الحركية للمهارات التعليمية النقاط أهم -تحديد

 وعدد الشائعة الأخطاء إصلاح وطرق المختارة التمرينات ذكر )يستخدم
 الأمر يستلزم الأفراد من كبير عدد تدرب وفى الخ(... التمرينات تكرار

 المتخدمة والأدوات المجموعات وتوزيع التنظيم طريقة ذلك إلى بالإضافة
 الخ.... مجموعة لكل الوقت ومقدار وتنظيمها

: التدريبية الوحدة تكوين+
 هى: أجزاء ثلاث من عادة التدريبية الوحدة تتكون

. والأحماء( )التهيئة الأعدادى ا-الجزء

. الرئيى -الجزء٢
. الختامى الجزء-٣

: الإعدادى الجزء- ا

 الوحدة من الإعدادى الجزء إليها تهدف التى الواجبات أهم تلخص يمكن
 يلى: كما التدريبية

: الاسترخاء-٢
 اللازمة. والمطاطية والمرونة والاسترخاء العضلات اكساب على العمل

: الإحماء ب-
 فى الدم من يدفع ما كمية وزيادة القلب ضربات سرعة زيادة على ­العمل

 ضربة. كل
 الدموية. الأوعية اتساع على -العمل
 حتى المتنشق الهواء كمية بزيادة وذلك التهوية سرعة زيادة على -العمل

. وأعمق أسرع التنفس يصبح
. الجسم حرارة درجة رفع على ­العمل

: الحركى التنظيم ج
 الخاصة. الحركية للمهارات والتهيئة -الإعداد
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. الفعل لرد استجابة قدرة لأقصى الوصول -محاولة

: النفسية الناحية د-

 التدريب. لممارسة الإيجابية الانفعالية -الاستشارة

. للتدريب نفسى استعداد أقصى خلق -محاولة

. خاص وإعداد عام إعداد إلى الإعدادى الجزء وينقسم
: العام الإعداد(1)

 وإيقاظ العمل وممارسة الجم أجهزة استعداد درجة رفع إلى ويهدف
 للفرد. النفية الاستعدادات

: الخاص الإعداد(٢)

 فى أولاً بممارسته يقوم سوف الذى للواجب الفرد إعداد إلى مباشرة ويهدف
 التمرينات الجزء هذا فى ويتخدم التدريبية، الوحدة من الرئيسى الجزء بداية

 لضمان الحمل فى التدريجى الارتفاع ملاحظة ويجب المسابقة. وتمرينات الخاصة،
. التدريبية الوحدات من الرئيسى للجزء الانتقال

 لطبيعة بالنسبة كبيراً ارتباطاً الإعدادى الجزء يستغرقها التى الفترة وترتبط
 الفرد. وطبيعة المناخية للحالة بالنسبة وكذلك التدريبية الوحدة من الرئيسى الجزء

 الكلى الزمن حوالى الإعدادى الجزء يستغرق أن البعض ويفضل
. التدريبية للوحدة المخصص

: الرئيسى الجزء-٢

 تسهم التى الواجبات تلك على التدريبية الوحدة من الرئيسى الجزء يحتوى
 ترمى الذى للهدف طبقاً الواجبات تلك وتحدد للفرد، التدريبية الحالة تنمية فى
. التدريبية الوحدة إليه

١٢٠-٩٠ من يتكون الذى العادى التدريب فى الرئيسى الجزء فترة وتتراوح
. التدريبية للوحدة الكلى الزمن أو دقيقة
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: الختامي الجزء-٣
 الرياضى بالفرد العودة محاولة إلى التدريبية الوحدة من الختامى الجزء يهدف

 المبذول. الجهد بعد وذلك الإمكان بقدر منها يقرب أوما الطبيعية حالته إلى
 الواقع التدريب حمل مقدار يخفض التدريبية الوحدة من الجزء هذا وفى

 الواجبات بتلك الفرد تكليف عدم ملاحظة مع تدريجية بصورة الفرد كاهل على
 الانتباه. بتركز بالمطالبة أو بصعوبتها تتميز التى
: أومبية تدريبية لنطة غوذج8/٣

 الأولمبية بالدورة وترتبط سنوات أربع لمدة الأولمبية التدريبية الخطة تستمر
 يتم أن فيجب م1٩٩٦ عام الأولمبية للدورة أولمبية خطة نضع أننا فرضنا لو فمثلاً

 أساسية عناصر على الخطة هذه تشتمل أن وجب م١٩٩٢ عام من لها التخطط
 يلى: ما أهمها

 يلى: ما وتتناول الفردية الخطط وضع١/٣/٨
. الطبى( )الفحص للاعب والوظيفية الصحية -الحالة

. ومدته التدريب وحمل محتويات إليها وصلت التى الدرجة عن تقرير ب-
 لاعب. لكل المسابقات مختلف فى والنتائج المستوى تطور درجة تحديد ج

 والتحمل والسرعة )كالقوة البدنية الخصائص من كل متوى -تحديد د
. اللاعبين لكل للحركات بالنبة المهارى المستوى وكذا الخ(...

 لاعب. لكل العقلى التأهيل همستوى
. والمنافسات للتدريب بالنسبة اللاعب وسلوك اتجاهات و-

 المتقبل أو الدراسة أو العمل أو المنزلية بالنواحى المرتبطة ز-العلاقات
 منها. لكل المتوقع

 أهداف قيق إلى منها كل تهدف سنوية تدريبية خطط وضع٢/٣/٨
: العام للهدف الوصول لضمان معينة
• الفردية الأولمبى الإعداد خطة٣/٣/٨

 يلى: ما على وتشتمل
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 اللاعبين أسماء٨/١/٣/٣

 للاعبين: والوظيفية الصحية الحالة٣/٣/٨/٢

 للجمباز الصرى الاتحاد
 للرجال الفنية اللجنة

 الرحيم الرحمن الله بسم

 البدنية اللياقة مستوى تقويم بطاقة

: الاسم

: الميلاد تاريخ
 العنوان

: له التابع النادى

: الالتحاق تاريخ

: التليفون رقم

 الصحى الثاريخي

 نشاط متكرر, [نزيف التهاب
 ننغر،اترنت]متبرمي د،

 عمليات
 جراحية

 نوبات
 صرع

 ضد غصين
 التيتانوس

٢٨٦



 الصحي الفحص
·٠..: جرام بالكيلو الوزن٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠:. بالتمتر الطول

 البان
 انصم نتيجة

 الرابع[ الثالث\ الثانى] الأول

 العام الشكل

 الكتفين

 القوام
 الصدر

 الفقرى العمود

 أ الاطراف

]١٠
 ;-ج١الا

[ لفم
 الأسنان\

 ذمة٠ ب
2 ءدبيي ا

 ا٩ا ، ل

 ا
}
 اااا ا
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 الطبى الفحص تابع

 الجهرى الفحص
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: اللاعب متوى تحليل نتائج٣/٨/٣/٣
 للاعب. الخاص البدنى الإعداد مستوى تحليل -نتائج
 الجمباز. أجهزة على المهارى الإعداد مستوى تحليل -نتائج
. المباريات واثناء المباريات قبل النفية -الحالة
: اللاعب شخصية تحليل نتائج٤/٣/٣/٨

(. معينة وسمات وخصائص ومهارات )قدرات
: تحقيقها المراد الأهداف٨/٣/٣/٥

: العام الهدف٣/٨/١/٥/٣
 أتلانتا فى ستقام التى الأولمبية الألعاب بدورة الجمباز مسابقات فى الاشتراك

 م.1٩٩٦ عام
: الإجرائية الأهداف٨/٣/٣/٢/٥

 م.1٩٩٢ عام العربية البطولة فى -الاشتراك
 م.1٩٩٤ عام العالم بطولة فى -الاشتراك
 المتوسط. الأبيض البحر ألعاب دورة فى -الاشتراك
 الأفريقية. الألعاب دورة فى -الاشتراك

 المقترحة: الأولمبية التدريبية الخطة تنفيذ مراحل٨/٦/٣/٣
 مراحل: أربعة على الأولمبية التدريب خطة تنفيذ يتم

 شهر(١2 واحد) عام ومدتها: الأولى المرحلة١/٦/٣/٣/٨
(١٩٩٣-١٩٩٢ )من

( شهر12 واحد) عام ومدتها: الثانية المرحلة٢/٦//٣/٨
(١٩٩٤-١٩٩٣ )من

 شهر(١2 واحد) عام ومدتها: الثالثة المرحلة٨/٣/٣/٦/٣
(١٩٩٥-١٩٩٤ )من

 شهر(١٢ واحد) عام ومدتها: الرابعة المرحلة٨/٣/٤/٦/٣
(١٩٩٦-١٩٩٥ )من
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(.١٩٩٣-١٩٩٢) الأولى المرحلة تنفيذ خطة٨/٣/١/٦/٣
: الإجرائى الهدف-١

٠ م1٩٩٢ عام العربية البطولة فى الاشتراك
 التدريب: واجبات ب-

 الصعوبة درجات عناصر من الأجهزة على الاختيارية الجملة -استكمال١
.0.c) ( د.ج)

 وتحينها الخاص البدنى الإعداد صفات فى الضعف نقاط استكمال٢/١

. لاعب لكل بالنبة
 على الاختيارية الحركية الجملة أداء متوى برفع الارتقاء وتطوير تنمية٣/١

. الأجهزة جميع
 ببطولة الخاصة الإجبارية الجمل أداء مستوى برفع الارتقاء وتطوير تنمية٤/١

 الأجهزة. جميع على م١٩٩٤ عام العالم
 الأولى: المرحلة تنفيذ خطة برنامج١/١/٦/٣//٣/٨

 والتى السنوية التدريبية الخطة م1٩٩٢ عام الأولى المرحلة تنفيذ خطة تشمل
 يلى: ما على تشتمل

 على: وتشتمل م1٩٩٢ عام السنوية التدريبية الخطة برنامج ­تنفيذ
(.2) جدول م1٩٩٣-١٩٩٢ عام التدريبية الخطة فى النظرية -النواحى١
(.٣) جدول التدريب -حمل٢
 بدنى، )إعداد الخطة محتويات على التدريب حمل لتوزيع المئوية -النبة٤

(.٤) جدول م1٩٩٢ لعام خططى( مهارى،
 خلال البدنى الإعداد صفات على التدريب حمل لتوزيع المثوية -النسبة٥

 )ه( جدول م1٩٩٢ لعام التدريبية السنة
. الخاص البدنى الإعداد -برنامج٧

. التقويم -خطة٩

 العام. البدنى الإعداد -برنامج٦

. المهارى الإعداد -برنامج٨
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(١) جدول

 السنوية التدريبية الخطة فى النظرة النواحى

 م١٩٩٣- م١٩٩٢ لعام

،١٠١٠ م  الساعان عدد أ الأيام عدد ان٠

٤٤ الجمباز تحكيم عن مبسطة فكرة
٤٤ التدريب حمل مفهوم ا٢
٤٤ الجمباز مهارات تعليم طرق ا٣

(٢) جدول

 السنوية التدريبية الخطة في العملية النواحى

 م١٩٩٣- م١٩٩٢ لعام

#
 الأيام عدد ن م الساعات عدد]

٨٢٤ المسابقات عدد

٢٣٠٤٩١٢ الإجمالية التدريب فترات عدد

٤٨ الراحة أيام عدد٣

٣٦٠٩٣٦
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(٣) جدول

 التدريب حمل

 التدريب حمل مسوى م

 صعبها

٢

٣

 متوسط

 عالى

(٤) جدول

 النطة محتويات على التدريب حمل لتوزع المئوية النسبة
 خططى( إعداد مهارى، إعداد بدنى، )إعداد السنوية التدريبية

١٩٩٣- م١٩٩٢ لعام

i، الحنوياث Mر٥ 

\/٠/٧\» اء٢٣٤
.7TTT7.7.7 اT77T الد  ى.

٤٠٤٠٤٠٣٠٣.٢٠٢٠١٥١٥١٠١٠٤٠

٤١١١١١١ ا.٤٠\٤٠
 العام

٦٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١٦٠١٦٠١٦٠١ الحاص] الإعداد

٦٠١٨٥١٨٥١٨٠١٨٠١٨٠١٨٠١٧٠١٧٠١٦٠١٦٠١٦٠١ المهارى
٥١٥١٥١٥١٠٠١٠٠١٠٠١٠٠١٠٠١٠٠١٠٠٦٠١ ا الخططى

7١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠ النسة
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 جدول)ه(

 صات على التدريب حمل لتوزيع المئوية النسبة

 ام٩٩٣- م١٩٩٢ لعام السنوية التدريبية النطة خلال البدنى الإعداد

 الصفة
Mر8 أ 

٥٧٨٩١١١١٠١٢ ا٠ اء٣\٢'١

111111111 ا21
٢٥٢٥١٢,٥٢٥٢٥١٢,٥٢٥١2,٥٢٥٢٥١٢,٥٢٥ المرونة

٢٥١٢,٥٢٥٢٥٢٥١2,٥١٢,٥٢٥٢٥٢٥٢٥٢٥ القوة

٢٥١١٢,٥٢٥\٢٥\١٢,٥\٢٥١٢,٥٢٥12,٥٢٥٢٥١٢,٥ السرعة

٥\١,٥\٥2,١٢,٥\١٢,٥٢٥١٢,٥١2,٥١2,٥٢٥٢٥٢٥12,١ الرشفة

٥\٢٥\١٢,٥٢٥٢٥٢٥12,٥٢٥٢٥٢٥١2,٢٥/١٢,٥ الجلد

٦١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١ النسبة
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: العام البدنى الإعداد برنامج-٦

 المرونة، )كالقوة، العامة البدنية الصفات وتحين لتنمية التالى البرنامج وضع
 الخطة من الأولى المرحلة خلال الجمباز للاعبى والجلد( الرشاقة السرعة،
.١٩٩٢ عام الأولمبية التدريبية

 الذين الجمبار للاعبى والجلد والرشاقة والسرعة والمرونة القوة تنمية برنامج
 م.١٩٩٦ عام الأولمبية الألعاب دورة فى للاشتراك يعدون

: البرنامج أهداف: أو؟ً

 السرعة، المرونة، كالقوة، العامة البدنية الصفات تنمية إلى البرنامج يهدف
. التفى الدورى والجلد الرشاقة

 البرنامج: فى المستخدمة التدريب طرق: ثانيًاً

 الدائرى. التدريب تنظيم باستخدام الشدة المنخفض الفترى التدريب ا-طريقة

 الدائرى. التدريب تنظيم باستخدام الشدة مرتفع الفترى التدريب -طريقة٢

. الدائرى التدريب تنظيم باستخدام التكرارى التدريب -طريقة٣
 البرنامج: محتويات ثالثً

 السنة مدار على توزيعها يتم تدريبية وحدات أربع من البرنامج يتكون
 العام البدنى الإعداد وتطوير لتحسين المحددة التدريب واجبات وفق التدريبية

 هى: الوحدات وهذه

:(١) العام البدنى للأعداد الأولى الدائرية التدريبية الوحدة»

: -الهدف

. التنفى( الدورى )الجلد التحمل وتطوير -تنمية١

. القوة تحمل السرعة، تحمل وتطوير -تنمية٢

 بالسرعة. المميزة القوة وتطوير -تنمية٣

. الرشاقة وتطوير -تنمية٤
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٢٩٥

: الدائرة ­تمرينات

(.١٠٣) شكل انظر

# وب± جا
٦ ق» ي°
 متهيا ،بي

 ف_ سك
(١٠٣ شكل)

 العام)ا( البدنى للإعداد الأولى الدائرية التدريبية الوحدة

: محطة كل فى تمرين كل جرعة -تحديد

 محطة. كل فى تمرين كل لأداء ثانية(١ )ه قدره زمن يحدد

 المحطات: بين الراحة -فترة

 ثانية(.٤ )ه قدره بزمن وأخرى محطة كل بين راحة فترة تحدد
: المحطة تكرار -عدد

. مرات( )ة المحطة تكرر

: الدوائر بين الراحة -فترة

 الدوائر. بين راحة كفترة ثانية(١٢٠) قدره زمن يحدد

: الدائرة تكرار مرات -عدد

. مرات( الدائرة)ه تكرر



:(٢) العام البدنى للإعداد الثانية الدائرة التدريبية الوحدة»

: -الهدف

. بالسرعة المميزة القوة وتطوير -تنمية١

. القصوى القوة وتطوير -تنمية٢

 القوة. تحمل السرعة، تحمل وتطوير تنمية-٣

: الدائرة -تمرينات

(.١٠٤) شكل -انظر

 لأية ا
(١٠٤ شكل)

(٢) العام البدنى للأعداد الثانية الدائرية التدريبية الوحدة

: محطة كل فى تمرين كل تحديدجرعة-

 من أ٢٠ قدره ثقل اللاعب يحمل(٩ ،٢ ،١) أرقام التمارين من كل فى
. جمه وزن

. محطة( كل فى التمرينات لأداء ثانية١٥) قدره زمن يحدد
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: المحطات بين الراحة -فترة
. المحطات( بين راحة كفترة ثانية٤٠) قدره زمن يحدد

: الدائرة تكرار مرات -عدد
. مرات٣ الدائرة تكرر

: الدوائر بين الراحة -فترة
 الدوائر. بين راحة كفترة ثانية(٢). قدره زمن يحدد

 دائرة: كل فى التمرينات أداء -توقيت
. السرعة زيادة مع ببطء

:(٣) العام البدنى للإعداد الثالثة الدائرة التدريبية الوحدة ء
: -الهدف

 التنفى(. الدورى )الجلد العام التحمل وتطوير -تنمية١
 السرعة. تحمل القوة، تحمل وتطوير -تنمية٢
 الرشاقة. وتطوير -تنمية٣

: الدائرة -تمرينات
(.١٠٥) شكل انظر

 ى
٨(١٠ شكل)ه

 التدريبية الوحدة
 للإعداد الثالثة الدائرية

٤ت(٣) العام البدنى
 بم ،ا

 إهي٤
 وع.؟}E»" ر ة4
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 محطة. كل فى تمرين كل جرعة -تحديد
. منطقة كل فى التمرين أداء لاستمرار ثانية(٢). قدره زمن يحدد
 المحطات: بين الراحة -فترة
 محطة. كل فى وأخر تمرين كل بين راحة كفترة ثانية(٤٥) قدره زمن يحدد

: المحطة تكرار مرات -عدد
 مرات(.٦) المحطة تكرر

: الدائرة تكرار مرات -عدد
 )ومرات(. الدائرة تكرر

: الدوائر بين الراحة -فترة
. وأخرى دائرة كل بين راحة كفترة ثانية(٦٠) قدره زمن يحدد

: الأداء -توقيت
. السرعة زيادة مع ببطء
:(٤) العام البدنى للإعداد الرابعة الدائرية التدريبية الوحدة

: -الهدف
 عليها. تعمل التى العضلات وإطالة المفاصل مرونة تنمية

: -التمرينات
(.١٠٦) الشكل انظر

(١٠1 شكل)

 التدريبية الوحدة
 الرابعة الدائرية
 البدنى )الإعداد

( العام

 ل٠
# ي

 ييق
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: تمرين كل جرعة تحديد-
· تمرين كل أداء لاستمرار ثانية(٦). قدره زمن يحدد

: تمرين كل تكرار مرات -عدد
 مرات(.٦) تقرين كل يكرر

: وآخر تمرين كل بين الراحة فترة -تحديد
. وأخرى مجموعة كل بين راحة كفترة دقائق(٣) قدره زمن يحدد

: الخاص البدنى الإعداد برنامج-٧
 )كالقوة، الخاصة البدنية الصفات وتحسين لتنمية التالى البرنامج وضع

 دورة فى للاشتراك يعدون الذين الجمباز للاعبى الرشاقة( السرعة، المرونة،
٠ م١٩٩٦ عام الأولمبية الألعاب

 القمة للاعبى الخاصة الرشاقة، السرعة المرونة، العضلية، القوة تنمية برنامج
 م.١٩٩٢ عام التدريبية السنة خلال الجمباز فى
: البرنامج أهداف• أو؟ً

 العاملة للعضلات الخاصة العضلية القوة وتحسين تنمية إلى البرنامج يهدف
 جانب إلى الجمباز فى المرجحات مهارات أداء فى المشتركة الأساسية المفاصل على
. والمرونة الرشاقة، السرعة، تنمية
: البرنامج فى المستخدمه التدريب طرق: ثانيا

. الدائرى التدريب تنظيم باستخدام الشدة منخفض الفترى التدريب ا-طريقة
. الدائرى التدريب تنظيم باستخدام الشدة مرتفع الفترى التدريب -طريقة٢
. الدائرى التدريب تنظيم باستخدام التكرارى التدريب -طريقة٣

: البرنامج محتوى: ثالثًاً

 الإعداد صفات وتطوير وتحسين لتنمية مجموعات أربع على البرنامج يحتوى
 هى: المجموعات وهذه والرشاقة والسرعة والمرونة كالقوة الخاص البدنى

 تعليم لمتطلبات والمطابقة المناسبة العضلة القوة بتنمية خاصة -تمرينات ا
. الرشاقة تنمية جانب إلى الجمباز أجهزة على المرجحات مهارات
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 وتمى العضلية القوة لتنمية مختارة مساعدة خاصة تمرينات-٢
. العضلية المجموعات

 مهارات لتركيب مطابقة وتكون العضلية القوة بتنمية خاصة تمرينات-٣
 الجمباز. أجهزة على الصعبة الظروف فى المرجحات

(١٠٧ شكل)

 الوحدة
 التدريبية

 العضلات واستطالة المفاصل مدى واتساع بزيادة تسمح خاصة -تمرينات٤
. الأكروباتية والمهارات المرجحات مهارات أداء خلال عليها تعمل التى

(.١) خاص( يدنى )إعداد الأولى الدائرية التدريبية الوحدة»
: -الهدف

 للعضلات بالسرعة المميزة القوة لتحين اللازمة القصوى القوى تنمية
 مع الجسم رفع لضمان الكب مهارات وبخاصة المرجحات مهارات فى العاملة
. للارتكاز التعلق من أو الارتكاز إلى الإبطى الكب وضع

 ر الدائرة: -تمرينات

 أ#ي،، ت»
٦٦ +اازر ;

 الدائرية
 للإعداد الأولى
 الخاص البدنى

 و. ميدو·

 ه"%/٠٠
 -رملا· يهة الد-مزا القر فتعون

 جد--ه ص.-و ا- للقر.الدا.لة

 لتقاب الا»ب اجر. ل سها المرجحات.ويمامة: حركيا،

 من او ل4 لالار:م بحا.3٤ ال»ب رغع. من البم، رلع.

 تق ي
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: التمرين دوام فترة تحديد-
 من كل فى(٤ ،٢) للتمرينين دوام كفترة ثانية(١٥) قدره زمن يحدد

(.٢ ،١) الشهرين
 من كل فى(٤ ،٣) للتمرينين دوام كفترة ثانية(١٨) قدره زمن يحدد

(.٤،٣) الشهرين
 من كل فى(٤ ،٣) للتمرينين دوام كفترة ثانية(٢) قدره زمن يحدد

(.٦ ،٥) الشهرين
 الشهور من كل فى(٤ ،2) للتمرينين دوام كفترة ثانية(٢2) قدره زمن يحدد

(.١2) إلى(٧ من
: الإضافى الثقل تحديد-

(.٤ ،2) التمرينين من كل فى إضافى كثقل اللاعب جسم وزن من .أ٥ يحدد
: وأخرى محطة كل بين الراحة -فترة
 ثانية(.٩). قدرها وأخرى محطة كل بين راحة فترة يحدد

: الدائرة تكرار مرات -عدد
 للدائرة. تكرار مرات(٣) عدد يحدد
: وأخرى دائرة كل بين الراحة -فترة
 الدوائر. بين راحة كفترة دقائق(٣) قدره زمن يحدد

(:٢ خاص() بدنى إعداد) الثانية الدائرة التربية الوحدة»
: الهدف-

 والخزام الذراعين عضلات لمجموعة بالسرعة المميزة العضلية القوة تنمية
 تحمل جانب إلى الجمباز أجهزة على للأمام المرجحة قوة سرعة لضمان الكتفى
. الأداء سرعة

: الدائرة -تمرينات

(.١٠٨) شكل انظر
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(١٠٨) شكل

 التدريبية الوحدة
 للإعداد) الثانية الدائرية

( الخاص البدنى

: محطة كل فى التمرين تكرار مرات عدد -تحديد

 فى الأولى الدائرة محطات من محطة كل فى تمرين لكل مرة١٤ عدد) يحدد
. الأولى الإعدادية الفترة من(٣ ،٢ ،١ الشهور)

 الدائرة محطات من محطة كل فى تمرين لكل تكرار مرة(١٦) عدد يحدد
 الثانية. الإعدادية الفترة من ه( ،٤) الشهرين فى الأولى

 الدائرة محطات من محطة كل فى تمرين لكل تكرار مرة(١٨) عدد يحدد
. والانتقالية الرئيسية المرحلتين خلال(12) إلى(٦) من الشهور فى الأولى

: المحطات بين راحة فترة تعديد-

 من كل فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة ثانية(١٨). قدره زمن يحدد
(.٠٢٣ ،١ الشهور)

 الشهرين فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة ثانية(١٢٠) قدره زمن يحدد
.(٥،٤)
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(٦) من الشهور فى المحطات بين راحة كفترة ثانية(٦٠) قدره زمن يحدد
(.١3) إلى

: الدائرة تكرار مرات عدد تحديد-

(.٣ ،٢ ،١ الشهور) من كل فى مرات(٣) الدائرة تكرر
(.٥ ،٤) الشهرين من كل فى مرات(٤ الدائرة) تكرر
(.١2) إلى(٦) من الشهور من كل فى مرات(٦ الدائرة) تكرر

: الدوائر بين الراحة فترة تحديد-
(.٠٢٣ ،١ الشهور) فى الدوائر بين راحة كفترة دقائق( )ه قدره زمن يحدد
 ه(. ،٤) الشهرين فى الدوائر بين راحة كفترة دقائق(٣) قدره زمن يحدد
 الشهور من كل فى الدوائر بين راحة كفترة دقيقة(2) قدره زمن يحدد

.0١3 إلى(٦ من)
: الأداء -توقيت

. سرعة بأقصى التمرينات أداء توقيت يكون أن يراعى
(:٣) خاس( بدنى )إعداد الثالثة الدائرية التدريبية الوحدة»

: -الهدف
 العاملة للعضلات بالسرعة المميزة القوة لتحين القصوى العضلية القوة تنمية

 صفة وتطوير تحين جانب إلى التعلق وضع فى وبخاصة المرجحات مهارات فى
. الرشاقة

: الدائرة -تمرينات
٠(١٠٩) شكل انظر

 الإضافى: الثقل تحديد-

(٤،٢) التمرينين من كل فى إضافى كثقل اللاعب وزن من .أ٥ نسبة يحدد
(.٢ ،١) الشهرين من كل فى

(.٤ ،٣ الشهرين) من كل فى إضافى كثقل اللاعب وزن من/2 نسبة يحدد

٣٠٣
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( الخاص البدني للإعداد) الثالثة الدائرة التدريبية الوحدة

(٤،٢) التمرينين من كل فى إضافى كثقل اللاعب وزن من1٤ نسبة يحدد
(.١٢ إلى))°( من الشهور من كل فى

: محطة كل فى التمرين دوام فترة -تحديد

 محطة. كل فى التمرين لأداء دوام كفترة( ثانية١٥ قدره) زمن يحدد

: المحطات بين الراحة -فترة

 الأول. الشهر فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة ثانية(١٨٠) قدره زمن يحدد

. الثانى الشهر فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة ثانية(١٦٠) قدره زمن يحدد

 الثالث. الشهر فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة ثانية(١٤٠) قدره زمن يحدد

٣٠٤



. الرابع الشهر فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة ثانية(١٢٠ قدره) زمن يحدد

. الخامس الشهر فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة ثانية(١٠٠) قدره زمن يحدد

 الشهور فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة ثانية(٩٠) قدره زمن يحدد
 عشر. الثانى حتى السادس من

: الدائرة -تكرار

 واحدة. مرة الأول الشهر فى الدائرة تكرر

. مرتين الثانى الشهر فى الدائرة تكرر

. مرات ثلاث الثالث الشهر فى الدائرة تكرر

. مرات أربع عشر الثانى الشهر حتى الرابع الشهر فى الدائرة تكرر
: الدوائر بين الراحة -فترة

 الأول. الشهر فى راحة كفترة وأخرى دائرة كل بين دقائق( )ه قدره زمن يحدد

. الثانى الشهر فى راحة كفترة وأخرى دائرة كل بين دقائق()& قدره زمن يحدد

. الثالث الشهر فى راحة كفترة وأخرى دائرة كل بين دقائق(٣) قدره زمن يحدد

 الرابع الشهر من راحة كفترة وأخرى دائرة كل بين دقيقة(2) قدره زمن يحدد
 عشر. الثانى الشهر حتى

: الأداء -توقيت

 والتمرينات سرعة بأقصى أثقال بدون التمرينات أداء توقيت يكون أن يراعى
 بسرعة. بالأثقال

:(٤) خاص( بدنى )إعداد الرابعة الدائرية التدريبية الوحدة»

: الهدف-

. عليها العاملة العضلات واستطالة المفاصل مرونة وتطوير تحمن

: -التمرينات
(.١١٠) شكل انظر
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 الاص البدنى للإعداد الرابعة الدائرية التدريبية الدائرة

: التمرين دوام فترة -تحديد
. مجموعة كل فى التمرين لأداء استمرار كفترة ثانية(٦٠) قدره زمن -يحدد
: وآخر تمرين كل بين الراحة -فترة

 وأخر. تمرين كل بين راحة كفترة( ثانية٢٠) قدره زمن يحدد
: تمرينات مجموعة كل تكرار مرات -عدد

. مرات خمس التمرينات مجموعة تكرر

 وأخرى. مجموعة كل بين الراحة -فترة

 وأخرى مجموعة كل بين راحة كفترة دقائق(٣) قدره زمن يحدد
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: امهارى الإعداد برنامج-٨

 الصعوبة ذات المهارات من مجموعة على المهارى الإعداد برنامج يشتمل

 على للاعب الاختيارية الجمل متطلبات لإستكمالB.C.D. ب.ج.د المختلفة

 م.1٩٩٤ عام العالم لبطولة الإجبارية الجملة أداء تحسين إلى بالإضافة جهاز كل

: Floor Exercises  الأرضية التمرينات8/١

 درجة٩,٥ فوق مستوى لتحقيق الاختيارية المهارات أداء تحسين١/١/٨

. لاعب لكل بالنسبة جهاز كل على

 أعضاء لجميع(٢) المزدوجة المتكورة الخلفية الهوائية الدورة تعليم٢/١/٨
.Double Somersault Tucked  الفريق

. Salto Sideways Tucked  المتكورة الجانبية الهوائية الدورة تعليم٣/١/٨

 م.1٩٩٤ عام العالم لبطولة الإجبارية الجملة أداء تحسين٤/١/٨

: Pommle Horse  الحلق حصان جهاز٢٢٨

. الاختيارية الجملة أداء تحسين١/٢/٨

Double Leg Travel Circles Backward Wit 1/4 SpindleTo Side ٨/٢/٢

Support(B).

. Double Rear With IIITum (D) ٣/٢/٨

 م.1٩٩٤ العالم لبطولة الإجبارية أداء.الجملة تحسين٤/٢/٨

: Vaulting Horse  القفز حصان جهاز8/٣

Tsukohara Picked With II Tum (9. 3 Pts) ١/٣/٨

Hand Spring Double Salto Tucked Forward (Roche) (9.60Pts). ٣/٨/٢

. الاختياريتين القفزتين تحسين٣/٨/٣

 م.1٩٩٤ عام العالم لبطولة الإجبارية القفزة أداء تحسين٤/٣/٨

٣٠٧



: Parallel Bars  المتوازيين جهاز4/8

. )ج( كنهاية المزدوجة المتكورة الخلفية الهوائية الدورة تعليم١/٤/٨

Double Somersault Tucked As Dismount(C).

. )ج( اليدين على للوقوف لفة٢/١ مع خلفية عظمى دائرة٢/٤/٨

Gaint Swing Backward With 1/2Tum To Hand Stand (C).

 م.1٩٩٤ عام العالم لبطولة الإجبارية الجملة أداء تحسين٣/٤/٨

: Rings  الحلق جهاز8/٥

. الاختيارية الجملة تحسين١/٥/٨

 )ج(. كنهاية المزدوج المستقيمة الخلفية الهوائية الدورة تعليم٢/٥/٨

Double Salto To Backward Streched As Dismount (C).

.Cross2Sec (B)  )ب ثانية٢ والثبات التصالبى الارتكاز٣/٥/٨)

 م.1٩٩٤ عام العالم لبطولة الإجبارية الجملة أداء تحسين٤/٥/٨

: Horizontal Bar  العقلة جهاز8/٦

. الاختيارية الجملة أداء تحسين١/٦/٨

 )ب(. المتكورة المزدوجة الخلفية الهوائية الدورة تعليم٢/٦/٨

Double Salto Backward Tucked AsDismount(B)

Forward Swing In Hang And Salto Backward Picked With 1/2 ٦/٨/٣

Tum To Forward Swing Hand (Glenger) (C).

 م.1٩٩٤ عام العالم لبطولة الإجبارية الجملة أداء تحسين٤/٦/٨

٣٠٨
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(٨) جدول
 الإعدادية الفترة خلال الأجهزة على العمل ترنيب

 ام(٩٩٣- ام٩٩٢) عام التدريبية السنة خلال أسبوعيا الأولي

 المتوازيين العقلة المحركات
 حصان حصان

 الحلق
 المحركات

 الأرضبة الحلق القفز االأفربانبة4

٢٣٤٥٦٧

٢٧١٢٣٤٥٦

٣٦٧١٢٣٤٥

٤٥٦٧١٢٣٤

٥١٤٥٦٧١٢٣

١٦٣٤٥٦٧١٢

(٩) جدول
 الإعدادية الفترة خلال الأجهزة على العمل نرنيب

 ام(٩٩٣- ام٩٩٢) عام التدريبية السنة خلال أسبوعباً الثانية

« 4  الحركات
 المتوازيين

 حصان حصان
 الحركات الحلق

 الأرضبة الحلق القفز وبانيةiال العقه رلأغررب:.: أ2

٢٣٤٥٦٧

٢١٢٣٤٥٦٧

٣٧١٢٣٤٥٦

٤٦٧١٢٣٤٥
٢٠

٥١٥٦٧١٢٣٤

١٦٤٥٦٧١٢٣

٣١١



(١0) جدول
 الأولى الفترة خلال الأجهزة على العمل ترنيب

 ام٩٩٣ ام-٩٩٢ عام التدريبية السنة خلال أسبوعياً الرئيسية المسابقات مرحلة

 ا التوازيين ا العقلة
 حصان حصان

 الحلق
 الحركات

 الأرضبة الحلق القفز إ م

٥٦١2٣٤

2٤٥٦١2٣

٣٣٤٥٦١2

٤2٣٤٥٦

٥١2٣٤٥٦

٦١٦١2٣٤٥

(١١) جدول
١· لفتر الثانة ة • و· .،٣ا ا "تب لعمل على الأ جهز٥، خلال

 ام٩٩٣- ام٩٩٢ عام التدريبية السنة خلال أسبوعيا الرئيسية المسابقات مرحلة

 ا النوازيين] العقلة ا م
 حصان حصان

 الارصيه الحلق القفز ببرعم ا الحلق

٦١2٣٤٥

2٥٦١2٣٤

٣٤٥٦١2٣

٤١٣٤٥٦١2

٥١2٣٤٥٦

٦١2٣٤٥٦

٣١٢
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: م(١٩٩٤ م-١٩٩٣) الثانية المرحلة تنفيذ خطة٨/٢/٦/٣/٣
: الإجرائى الهدف أ-

 م.١٩٩٣ عام العالم بطولة فى الاشتراك-١
: التدريب -واجبات ب

 على الاختيارية الحركية الجمل أداء مستوى برفع الارتقاء وتطوير -تنمية١
 الأجهزة. جميع

 ببطولة الخاصة الإجبارية الجمل أداء مستوى برفع الارتقاء وتطوير -تنمية٢
. الأجهزة جميع على١٩٩٤ عام العالم

 الثانية: المرحلة تنفيذ خطة برنامج١/٢/٦/٣/٣/٨
 يلى: ما على الثانية المرحلة تنفيذ خطة تشتمل
 على: ويشتمل١٩٩٤-١٩٩٣ عام السنوية التدريبية الخطة برنامج ­تنفيذ

(.٣ جدول)ه١٩٩٤-١٩٩٣ عام السنوية التدريبية الخطة فى النظرية -النواحى١
١٩٩٤-١٩٩٣ عام السنوية التدريبية الخطة فى العلمية -النواحى٢

(.٣٦ جدول)
(.٣٧) جدول التدريب -حمل٣
 بدنى، )إعداد الخطة محتويات على التدريب حمل لتوزيع المثوية -النسبة٤

.(٣٨) جدول١٩٩٤-١٩٩٣ لعام خططى( إعداد مهارى، إعداد
 خلال البدنى الإعداد صفات على التدريب حمل لتوزيع المنوية -النسبة٥

(.٣٩) جدول١٩٩٤-١٩٩٣ عام التدريبية الخطة
 السنة خلال والخاص العام البدنى الإعداد لبرنامج الزمنى -التوزيع٦

(.٤٠) جدول١٩٩٤-١٩٩٣ عام التدريبية
. العام البدنى الإعداد -برنامج٧
. الخاص البدنى الإعداد برنامج-٨
. المهارى الإعداد -برنامج٩

. التقويم -خطة١٠
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 السنوية التدريبية الخطة برنامج تنفيذ
١٩٩٤-١٩٩٣ عام

(٣٥) جدول
 السنوية التدريبية النطة في النظرية النواحى

 م ا٩٩٣ لعام

 البان الساعان عدد أ الأيام عدد
 حركات جيف ي ة فكرة

 البدنى الإعداد تنمية
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(٣٨) جدول
، مشو الخطة بات السنو ة •• ل،)•٠ ا النسمة لمنو ة لنو$ بع حمل دب الثد على

 ام٩٩٤- م ا٩٩٣ لعام خططي( إعداد- مهارى )إعداد- بدنى إعداد

ii المحتويان  ر١4

٨١٧/٦٩١٢١١١١١٠ اه٤ ا٣/٢
١١٧٤١١١\١١١٧١١١

٤٠١٤٠١٤٠١٣٠٤٠١١٠١١٠١١٥١٢٠١٢٠/٢٠١٣٠ البدنى

٦٠٦٠٦٠١٠٠١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠/١٠٠٦٠ ا#عدا«اامر//'\١٠١١\/١

٦٠٦٠٦٠٧٠٧٠١٨٥١٨٠١٨٠٨٥ امهارى ·"/• ٨٠٦٠
 ر
٠٠٠٠٠٠١١٥١٥١٥ لخططى

١١١٠١١٠١١٠١١ ا[]'١١/١/١١'١ نن
(٣٩) جدول

 خلال البدنية اللياقة عناصر على التدريب حمل لتوزيع المنوية النسبة
 ام٩٩٤- م ا٩٩٣ لعام السنوية التدريبية الخطة

 ا افنويات
،،  ب١4

١\١/٩/٨\«/٠ \ء
٦7.7.7.7.7.7.77.77.7

٢٥٢٥١٢,٥٢٥٢٥٢٠٣.٢٠٤٠٣.٢.٤٠ القوة

.٢٥٢٠١٢٠١٣٠٢٠١٤٠١٣٠٣\٢٥٢٥٢٥١٢,٥ المرونة

١١٢,٥٢٠٢٠٢٥١١٠١٢٠١١٠١١٠\٢٥٢٥١٢,٥٢٥ السرعة
٢٥١١٢,٥٢٠١٢٠٢٠١١٠١١٠٢٠١٠١\٢٥\١٢,٥١٢,٥ الرشاقة

١١٠١٢٠١١٠١١٠ ه١2,٥٢٥/١٢٥/٢٥/١١٢٠٥١١٠١١٠ الجلد
١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠\١٠٠\١٠٠\١٠٠\٦١٠٠ النسمة

٣٤١



(40) جدول
 البدنى الإعداد برنامج لتنفيذ الزمني التوزيع

 ام٩٩٤- ام٩٩٣ عام التدريبية السنة خلال والخاص العام

 الشهر
 الاسبوع م وحده التدريب وحدة٤

 البدني الإعداد

١١٢٣٤٠٦٣٠١1 ٠
١١٢٧٨٩١.١١٠١٢٢٠٤1 ٠

٠٨٣٠١٠٣\٣١٣٠١٤٠١٥١٦٠١٧
٤١٩٢٠٠٢١٢٢٢٣ •٠٢٤٣٤٠٤٠

٢٥٠٢٦٠٢٧٠٢٨٢٩٠٣٠٣٠٤٠٦
٢٢٦٣١٠٣٢٣٣ •٣٤٣٥٠٣٦٢٤٠٤٠

٧٣٧٠٣٨٠٣٩٤٠٤١٠٤٢. ٣١٠٢
٨٤٣٠٤٤٠٤٥٤٦٤٧٠٤٨٢٤٠٤٠

٩٤٩٠٥٠٥١٥٢٥٣٥٤٠٣٠١1 ٠
٣٣٠١٥٥٠٥٦٥٧ •٠٥٨٥٩٠٦٠٢٠٤٠٢

١١٦١٠٦٢٠٦٣٦٤٦٥٠٦٦٣٠١٠٣
١٢٦٧٠٦٨٠٦٩٧٠٧١٠٧٢٢٤٤

١٣٧٣٠٧٤٠٧٥٧٦٧٧٠٧٨٦٣٠٢٠
٨٨٢٨٣\٤٤١٤٧٩٠٨٠٠ •٠٨٤٤1 ٠٢

١٥٨٥٠٨٦٠٨٧٠٨٨٨٩٠٩٠٣١٠٢٠
١٦٩١٠٩٢٠٩٣٩٤٩٥٠٩٦٤1٠٢٠

١٧٩٧٠٩٨٠٩٩٠١٠١٠١٠٠١٠٢٠٤٠٣٢ .
١٨١٠٥٠١٠٤٠١٠٣١٠٦٠١٠٧٠١٠٨٠٤٠٣٠٣
١٩١١١٠١١٠٠١٠٩١١٢ •٠١١٣١١٤٠٦٤٠٦٠
٢٠١١٥١١٧٠١١٦٠٠١١٨٠١١٩١٢٠٠٢1 ٠٠٢

 أ٢١١٢١١٢٢٠١٢٣٠٠١٢٤٠١٢٥١٢٦٠٤٠٢٠
٦٦٢٢١٢٧١٢٨٠١٢٩٠٠١٣٠٠١٣١١٣٢٠٤٠٣٠٢

٢٣١٣٣١٣٤٠١٣٥٠٠١٣٦٠١٣٧١٣٨٠1٤٠٣٠
٢٤١٣٩١٤١٠١٤٠٠٠١٤٢٠١٤٣١٤٥٠٢1٠٣

٢٥١٤٦١٤٧٠١٤٨٠٠١٤٩٠١٥٠١٥١٠٤1٠٦٠
٧٧٢٦١٥٢١٥٣٠١٥٤٠٠١٥٥٠١٥٦١٥٧٠٤٠٣٦٠

٢٧١٥٨١٥٩٠١٦٠٠٠١٦١٠١٦٢١٦٣٠٦٤٠٣٠
٢٨١٦٤١٦٥٠١٦٦٠٠١٦٧٠١٦٨١٦٩٠٦٠٦٢.

٣٤٢



(٤0) جدول نابع
 البدني الإعداد برنامج لتنفيذ الزمنى التوزيع

 ام٩٩٤- ام٩٩٣ عام التدريبية السنة خلال والخاص العام

 الشهر
 الأسبوع م وحده الثدريب وحدة$

 البدنى الإعداد

٣٩١٧٠١٧١٠١٧٢٠١٧٣ •٠١٧٤٠١٧٥٤. ٠٢1
٨٨٣٠١٧٦١٧٧٠١٧٨٠٠١٧٩٠١٨٠٠١٨١٤٠٣٠٢

٣١١٨٢١٨٣٠١٨٤٠٠١٨٥٠١٨٦٠١٨٧1٤٠٣٠
٣٢١٨٨١٨٩٠١٩٠٠٠١٩١٠١٩٢٠١٩٣٢٠٠١٣

٣٣١٩٤١٩٥٠١٩٦٠٠١٩٧٠١٩٨٠١٩٩٤1٠٦٠
٩٩٣٤٢٠٢٠٢٠١٠٢٠٠٠٢٠٥٣٠٤

 ا

٠٢ ٢٠٤٠٢٠٣٠

٣٥٢٠٨٠٢٠٧٠٢٠٦٢١٠٠٢٠٩٠٠٢١١٦٠٣٠٣
٣٦٢١٣٠٢١٢٢١٤٠٠٢١٥٢١٦٠٠٢١٧٢٠٦٣ .

٣٧٢١٨٢٢٠٠٢١٩٠٠٢٢١٠٢٢٢٢٢٣ .٤. ٢٠1
١٠١٠٣٨٢٢٤٢٢٥٠٢٢٦٠٠٢٢٧٢٢٨٠٠٢٢٩٣٠٤٠٢

٣٩٢٣٠٢٣١٠٠٢٣٢٠٢٣٣٠٢٣٤٠٢٣٥٦٤٠٢٠
٤٠٢٣٦٢٣٧٠٢٣٨٠٢٣٩٠٢٤٠٠٠٢٤١٢1٠٣

٤١٢٤٢٢٤٣٠٢٤٤٠٠٢٤٥٢٤٦٠٠٢٤٧٤1 ٠٠٢

١١٤٢٢٥١٠٢٥٠٠٢٤٨٠٢٥٢٠٢٥٣٢٥٤٠٤٠٣ ١١٠١

٤٣٢٥٥٢٥٦٠٢٥٧٠٢٥٨٠٢٥٩٠٠٢٦٠٢٤٠٣٠
٤٤٢٦١٢٦٦٢٠٢٦٣٠٢٦٤٠٢٦٥٠٠٢٦٦1٠٢٠٣

٤٥٢٦٧٢٦٨٠٢٦٩٠٠٢٧٠٠٢٧١٢٧٢ •٣٠١
 ا

٠١

١٢١٢٤٦٢٧٣٢٧٤٠٢٧٥٠٠٢٧٦٠٢٧٧٠٢٧٨٢. ٠٤,
٤٧٢٧٩٢٨٠٠٢٨١٠٠٢٨٢٠٢٨٣٠٢٨٤. ٣ م٣١

٤٨٢٨٥٢٨٦٠٢٨٧٠٠٢٨٨٢٨٩٠٠٢٩٠٢٤٤٠

٣٤٣



 م(:١٩٩٣) العام البدنى اعداد -برنامج٧
 البدنى الإعداد صفات فى الضعف نقاط على التركيز العام هذا فى روعى

-١٩٩٢ العام خلال للاعبين البدنى الإعداد متوى تقويم خلال ظهرت التى
 م.١٩٩٣

: الأولى الدائرية التدريبية الوحدة+

(.١٩٩٤-١٩٩٣ عام )إعداد

: -الهدف
 العام. التحمل وتطوير -تنمية ا
 القوة. تحمل السرعة، تحمل وتطوير -تنمية٢
. بالسرعة المميزة القوة وتطوير -تنمية٣
 الرشاقة. وتطوير -تنمية٤

 الدائرة -تمرينات
. القدمين وضع تبادل السويدى( المقعد على القدم سند -)وقوف١
 درجة.٢. زاوية حتى أماماً الرجلين ورفع أماماً الجذع ثنى -)رقود(٢
 متر. .ه العدو ثم النهوض )انبطاح(-٣
 )حبل جانباً الذراعين رفع( والقدمين باليدين الحبل مك -)وقوف٤

 مطاط(.

 متر.١٠٠ لمسافة الملوكى الجرى -)وقوف(٥

 جانباً. الذراعين رفع مع ضما الوثب فتحا( -)وقوف٦

٣٤٤



٣٤٥

: tجث

،،٤
٨
 القى

(١١١ شكل)

 العام البدنى للإعداد الأولى الدائرية التدريبية الوحدة

( ام٩٩٤/٩٣)

: محطة كل فى تمرين كل جرعة -تحديد

 محطة. كل فى تمرين كل لأداء ثانية(١٥) قدره زمن يحدد

: المحطات بين الراحة -فترة

 ثانية(.٤ )ه قدره بزمن وأخرى محطة كل بين راحة فترة تحدد

: المحطة تكرار مرات ­عدد

. مرات٦ المحطة تكرر



: الثانية الدائرية التدريبية الوحدة
(.٢)١٩٩٤-١٩٩٣ عام بدنى )إعداد

: -الهدف
. بالسرعة المميزة القوة وتطوير -تنمية١
. القصوى القوة وتطوير -تنمية٢
 القوة. وتحمل السرعة تحمل وتطوير -تنمية٣

: الدائرة تمرينات-
. )ثقل( عاليا الذراعين مد ثقل( حمل إنثناء -)وقوف١
. )ثقل( الرجلين مد الظهر( على ثقل حمل -)إقعاء٢
. وأسفل أماماً الجذع ثنى -)رقود(٣
. سويدى( )مقعد الذراعين ثنى عال( مائل )انبطاح-٤
. سويدى( )مقعد القدمين رفع تبادل سويدى( مقعد على القدم سند -)وقوف٥
 عالياً. الجذع رفع( الرقبة خلف الذراعين تشبيك. -)إنبطاح٦
. الذراعين ثنى مائل( )تعلق أماماً الركبتين مد عال( قرفصاء -)جلوس٧

 عالياً. الوثب( أربع على -)جلوس٨
. الجذع دوران الكرة( مسك عالياً الذراعان. فتحا -)رقود٩

(١١٢) شكل

 التدريبية الوحدة
 الثانية الدائرية
 البدنى للإعداد

 العام

 ها م(١٩٩٤/٩٣)
٣٤٦



: محطة كل فى تمرين كل جرعة -تحديد

 من./٢٠ قدره ثقل اللاعب يحمل(٣ ،٢ ،١ أرقام) التمارين من كل -فى
. اللاعب جسم وزن

 محطة. كل فى التمرينات لأداء ثانية(١ )ه قدره زمن -يحدد

: المحطات بين الراحة -فترة

 ثانية(.٤). قدره زمن يحدد

: الدائرة تكرار مرات ­عدد

 مرات٣ الدائرة تكرر

: الدوائر بين الراحة -فترة

 الدوائر. بين راحة كفترة ثانية(٦٠) قدره زمن يحدد

: دائرة كل فى التمرينات أداء -توقيت
 السرعة. زيادة مع ببطء

٣٤٧



: الثالثة الدائرية التدريبية الوحدة
(٣) عام( بدنى )إعداد

: -الهدف
. العام التحمل وتطوير ا-تنمية

 القوة. تحمل السرعة، تحمل وتطوير -تنمية٢
. بالسرعة المميزة القوة وتطوير -تنمية٣
 الرشاقة. وتطوير -تنمية٣

: الدائرة -تمرينات

 )مقعد القدمين رفع تبادل سويدى( مقعد على لقدم ا سند -)وقوف١
. سويدى(

. أسفل أماماً الجذع ثنى -)رقود(٢

 عالياً. الجذع رفع الرقبة( خلف الذراعين تشيك )إنبطاح-٣

 عالياً. الوثب أربع( على -)جلوس٤

 متر.1٦ لمسافة المتعرج الجرى -)وقوف(٥

. الذراعين ثنى مائل( -)إنبطاح٦

. كاملة لفة اللف مع عالياً الوثب أربع( على -)جلوس٧

 جانباً. الجذع لف تبادل الوسط( ثبات فتحاً -)وقوف٨

(.١١٣) شكل انظر

: محطة كل فى تمرين كل جرعة تحديد-

. محطة كل فى التمرين لأداء دوام كفترة ثانية(٢). قدره زمن -يحدد

: المحطات بين الراحة -فترة

 محطة. كل فى وأخر تقرين كل بين راحة كفترة ثانية(٣٠ قدره) زمن -يحدد

٣٤٨



٣٤٩

: المحطة تكرار مرات ­عدد
. مرات٤ المحطة تكرر

: الأداء -توقيت
. السرعة زيادة مع ببطء

4إ٠ ذ
f3 عمن ذ

(١١٣) شكل

 العام البدنى للإعداد الثالثة الدائرة التدريبية الوحدة

 ام٩٩٤٨٩٣



 الرابعة الدائرية التدريبية الوحدة

(٤ العام() البدنى )الإعداد

: -الهدف

. عليها تعمل التى العضلات وإطالة المفاصل مرونة تنمية

: -التمرينات

 لأسفل(. الركبتين ضغط. الركبتين على اليدين سند. تربيع -)جلوس١

 أسفل(. أماماً الجذع ثنى. عالياً الذراعان. طولا -)جلوس٢

 عصا. كتف دائرة( الفخذين أمام العصا. -)وقوف٣

 أسفل. أماماً جانبا الجذع ثنى جانباً( الذراعان. فتحاً طولا -)جلوس٤

: تمرين كل جرعة تحديد-

. تمرين كل لأداء ثانية٩٠ قدره زمن يحدد

: تمرين كل تكرار مرات -عدد

. مرات٩ تمرين كل يكرر

: وآخر تمرين كل بين الراحة فترة تحديد-

 وأخر. تمرين كل بين راحة كفترة دقيقة(٢) قدره زمن يحدد

٣٥٠



١، 4ب
 م!" ا

@

 كتي·
(١١٤) شكل

 العام( البدنى للإعداد) الرابعة التدريبية الوحدة

 ام٩٩٤/٩٣

٣٥١



: الخاص البدنى الإعداد برنامج-٨

 البدنى الإعداد لبرنامج امتداداً يكون أن البرنامج هذا وضع عند دروعى
٠ م1٩٩٤-١٩٩٣ عام التدريبية الخطة فى الخاص

 السرعة، )القوة، الخاصة البدنية الصفات وتحين تنمية على فيه التركيز ويتم
. الرشاقة( الأداء، تحمل المرونة،

: الخاص البدنى الإعداد برنامج أهداف• أو&
 على العاملة للعضلات الخاصة العضلية القوة تنمية إلى البرنامج يهدف

 ومهارات الثبات وأوضاع المرجحات مهارات أداء فى المشتركة الأساسية المفاصل
. والمرونة والرشاقة السرعة تنمية جانب إلى ببطء والخفض الرفع

: البرنامج فى المستخدمة التدريب طرق: ثانياً

. الدائرى التدريب تنظيم باستخدام الشدة المنفخض الفترى التدريب ا-طريقة
 الدائرى. التدريب تنظيم باستخدام الشدة المرتفع الفترى التدريب -طريقة٢
. الدائرى التدريب تنظيم فى التكرارى التدريب -طريقة٣

 البرنامج محتويات ثالثاً
 البدنى الإعداد عناصر وتطوير وتحين لتنمية مجموعات أربع على يشتمل

 وهى: الأداء وتحمل الرشاقة، السرعة، المرونة، القوة، وهى الخاص
 تعليم لمتطلبات والمطابقة المناسبة، العضلية القوة بتنمية خاصة -تمرينات ا

. الرشاقة تنمية جانب إلى الجمباز أجهزة على المرجحات مهارات
 المجموعة وتمى العضلية القوة لتنمية مختارة مساعدة خاصة -تمرينات٢

. العضلية
 لتركيب مطابقة وتكون العضلية القوة بتنمية تمح خاصة تمرينات-٣

 الجمباز. أجهزة على الصعبة الظروف فى المرجحات مهارات
 العضلات واستطالة المفاصل مدى واتساع بزيادة تمح خاصة -تمرينات٤

 الأكروباتية. والحركات المرجحات حركات أداء فى تعمل التى

٣٥٢



 الأولى الدائرية التدريية الوحدة
(1) خاص بدنى )إعداد

: -الهدف
 العاملة للعضلات بالسرعة المميزة القوة لتحين اللازمة القصوى القوة تنمية

 وضع من الجسم رفع لضمان الكب مهارات وبخاصة المرجحات حركات فى
 للارتكاز. التعلق من أو للارتكاز الإبطى الكب

: الدائرة -تمرينات
(.١١٥) شكل الرسم -انظر

 م

٦ ي, ب#
 تي

 ى
(١١ )ه شكل

 م(1٩٩٤/٩٣) الخاص البدنى للإعداد الأولى الدائرية التدريبية الوحدة

٣٥٣



: التمرين دوام فترة -تحديد
 الشهرين من كل فى(٤ ،٣ للتمرين) دوام كفترة ثانية(١٥) قدره زمن يحدد
.(٢ ،١)

 الشهرين من كل فى(٤ ،2 للتمرين) دوام كفترة ثانية(1٨) قدره زمن يحدد
.(٤ ،٣)

 من كل فى(٤ ،٢) للتمرين دوام كفترة ثانية(٢). قدره زمن يحدد

(.٦ ،٥) الشهرين

 الشهور من كل فى(٤ ،٢) للتمرين دوام كفترة ثانية(٢2) قدره زمن يحدد
.(١٢:٧)

: التمرين حمل شدة تعديد-
 التمرينين من كل فى إضافى كثقل اللاعب جسم وزن منI٧ يحدد
.(٤,2)

: وأخرى محطة كل بين الراحة -فترة
 ثانية(.٩ قدرها). وأخرى محطة كل بين راحة فترة -يحدد

: الدائرة تكرار مرات -عدد
 للدائرة. تكرار مرات٨ عدد -يحدد

: وأخرى دائرة كل بين الراحة -قترة
 الدوائر. بين راحة كفترة دقائق(٣) زمن يحدد

٣٥٤



 الثانية الدائرية التدريبية الوحدة
(.2() خاص بدنى )إعداد

: -الهدف
 الذراعين عضلات لمجموعة بالسرعة المميزة العضلية القوة وتحسين تنمية

. الكتفى والحزام

: الدثرة -تمرينات
(.١١٦) شكل انظر

_cي 
 قوي به

 إ#
(١١٦ شكل)

 الخاص البدنى للإعداد الثانية الدائرية التدريبية الوحدة
 ام(٩٩٤/٩٣)

٣٥٥

(



: محطة كل فى التمرين شدة -تحديد

 ث'. جرام/ كيلو٢ مقاومة ذو مطاط حبل يتخدم

: محطة كل فى التمرين تكرار مرات عدد -تحديد

 فى الدائرة محطات من محطة كل فى تمرين لكل تكرار مرة١٤ عدد -يحدد
. الأولى الإعدادية الفترة من(٣ ،٢ ،١ الشهور)

 الدائرة محطات من محطة كل فى تمرين لكل تكرار مرة ا٦ عدد ­يحدد
. الأولى الإعدادية الفترة من ه( ،٤) الشهرين فى الأولى

 الدائرة محطات من محطة كل فى تمرين لكل تكرار مرة\٨ عدد ­يحدد
 والانتقالية. الرئيسية المرحلتين خلال(١٢-٦ الشهور) فى الأولى

: المحطات بين الراحة فترة تحديد-

 كل فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة ثانية(١٨). قدره زمن -يحدد
(.٣ ،٢ ،١ الشهور) من

 ،٤) الشهرين فى المحطات بين راحة كفترة ثانية(١٢٠) قدره زمن ­يحدد
.(٥

 من الشهور فى المحطات بين راحة كفترة ثانية(٦). قدره زمن ­يحدد
.(١٢-٦)

: الدائرة تكرار مرات عدد -تحديد

(.٣ ،٢ ،١ الشهور) من كل فى مرات٤ الدائرة -تكرر

(.٥ ،٤) الشهرين من كل فى مرات٦ الدائرة -تكرر

(.١٢-٦) من الشهور من كل فى مرات٨ الدائرة -تكرر

: الدوائر بين الراحة فترات -تحديد

 الشهور "من كل فى الدوائر بين راحة كفترة دقائق()& قدره زمن -يحدد
.(٣ ،2,١)

٣٥٦



 الشهرين من كل فى الدوائر بين راحة كفترة دقيقة(2) قدره زمن ­يحدد
.(٥،٤)

 من الشهور من كل فى الدوائر بين راحة كفترة دقيقة(2) قدره زمن ­يحدد

.(١٢-٦)

: الأداء -توقيت

. سرعة بأقصى التمرينات أداء توقيت يكون أن يراعى

٣٥٧



 الثالثة الدائرية التدريبية الوحدة
(٣() خاص بدنى )إعداد

: -الهدف
 للعضلات بالسرعة المميزة القوة لتحين القصوى العضلية القوة لتنمية

 تحسين جانب إلى التعلق وضع فى وبخاصة المرجحات حركات فى العاملة
. الرشاقة عنصر وتطوير

: الدائرة -تمرينات
(.١١٧ شكل انظر

 }ر
o

 جر
@،٦

% ط
1ر

،

0

\6
 م٥\

2" مجهز ء
6

(١١٧ شكل)

 الخاص البدنى للإعداد الثالثة الدائرية التدريبية الوحدة

 م(١٩٩٤/٩٣)

٣٥٨



: التمرين شدة -تحديد
.2) التمرينين من كل فى إضافى كثقل اللاعب وزن من./٥ نسبة -يحدد

(.٢ ،١) الشهرين من كل فى(٤
 ،2) التمرينين من كل فى إضافى كثقل اللاعب وزن من/٦ نسبة ­يحدد

(.٤,٣) الشهرين من كل فى(4
 ،٢) التمرينين من كل فى إضافى كثقل اللاعب وزن منI٧ نسبة ­يحدد

(١٢ الشهور)ه- من كل فى(٤

: محطة كل فى التمرين دوام فترة -تحديد
 محطة. كل فى تمرين لكل دوام كفترة ثانية(١٥) قدره زمن يحدد

: المحطات بين الراحة -فترة
 فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة دقيقة(١٨٠) قدره زمن -يحدد

 الأول. الشهر
 فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة دقيقة(١٦٠) قدره زمن ­يحدد

. الثانى الشهر
 فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة دقيقة(١٤٠) قدره زمن ­يحدد

. الثالث الشهر
 فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة دقيقة(١٢٠) قدره زمن ­يحدد

. الرابع الشهر
 فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة دقيقة(١٠٠) قدره زمن ­يحدد

. الخامس الشهر
 الشهر فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة دقيقة(٩٠) قدره زمن ­يحدد

 عشر. الثانى حتى السادس من

: الدائرة -تكرار
 واحدة. مرة الأولى الشهر فى الدائرة -تكرر

٣٥٩



. مرتين الثانى الشهر فى الدائرة -تكرر
. مرات ثلاث الثالث الشهر فى الدائرة -تكرر
 مرات. أربع عشر الثانى الشهر حتى الرابع الشهر من كل فى الدائرة -تكرر

: الدوائر بين الراحة -فترة
 الشهر فى راحة كفترة وآخرى دائرة كل بين دقائق( ه) قدره زمن -يحدد

 الأولل.
 الشهر فى راحة كفترة وأخرى دائرة كل بين دقائق(٤) قدره زمن ­يحدد

. الثانى
 الشهر فى راحة كفترة وأخرى دائرة كل بين دقائق(٣) قدره زمن ­يحدد

. الثالث
 الشهر من راحة كفترة وأخرى دائرة كل بين دقيقة(2) قدره زمن ­يحدد

 عشر. الثانى الشهر حتى الرابع

: الأداء -توقيت
 سرعة بأقصى الأثقال بدون للتمرينات بالنسبة الأداء توقيت يكون أن روعى
. بسرعة بالأثقال والتمرينات

٣٦٠



 الرابعة الدائرية التدريبية الوحدة
(٤ خاص() بدنى )إعداد

: -الهدف

. عليها العاملة العضلات واستطالة المفاصل مرونة وتطوير تحسين

: -التمرينات
(.١١٨) شكل انظر

 ويه
 ع م

 لإية
sح! 

(١١٨) شكل
 الخاص البدني للإعداد الرابعة الدائرية التدريبية الوحدة

 م(١٩٩٤/٩٣)

٣٦١



: التمرين دوام فترة -تحديد
. مجموعة كل فى للتمرين دوام كفترة ثانية(٦). قدره زمن -يحدد

: وآخر تمرين كل بين الراحة -قترة
 ثانية(.2). قدرها وآخر تمرين كل بين راحة فترة -يحدد

: تمرينات مجموعة كل تكرار مرات -عدد
. مرات خمس التمرينات مجموعة -تكرر

 وأخرى. مجموعة بين الراحة -قترة
. المجموعات بين راحة كفترة دقائق(٣) قدره زمن يحدد

٣٦٢



: المهارى الإعداد برنامج-٩
 الصعوبات ذات المهارات من مجموعة على المهارى الإعداد برنامج يشتمل

.B) )ب،ج،د( المختلفة C. D)للاعب الإختيارية الجمل متطلبات استكمال 
 عام العالم لبطولة الإجبارية اجملة أداء غسين إلى بالإضافة جها. ل ي

: Floor Exercises  الأرضية التمرينات١/٩

. الاختيارية الحركات أداء غسين١/١/٩

. (C)  المذدوجة المتكورة الخلفية الهوائية الدورة أداء غسين٢/١/٩

Double Somersault Tucked

: المتكورة الجانبية الهوائية الدورة٣/١/٩
Salto Sideways Tucked

 ام.٩٩٤ عام العالم لبطولة الإجبارية الجملة أداء غسين٤/١/٩

: Pommle Horse  حلق حصان جهاز٢/٩

: الاختيارية الجملة أداء خسين١/٢/٩

Double Leg Travel Circles Backward with 1/4 Spindle To Side ٢/٢/٩

Support (b).

Double Rear With 1/1 Tum ٣/٢/٩

 ام.٩٩٤ العالم لبطولة الإجبارية الجملة أداء غسين٤/٢/٩

: Vaulting Hores  القفز حصان جهاز٣/٩

Tsukahara Piked With 11 Trun(9.3PTS.) ١/٣/٩

Hand Spring And Double Salto Tucked Forward Tucked (Roche) ٢/٣/٩

(960 PTS).

٣٦٣



 الاختياريتين. القفزتين أداء غسين٣/٣/٩

 ام.٩٩٤ عام العالم لبطولة الإجبارة القفزة أداء تقسين٤/٣/٩

: Parallel Bars  المتوازيين جهاز٤/٩

 )ج(. كنهاية المزدوجة الخلفية الهوائية الدورة أداء خسين١/٤/٩

Double Somersault Tucked As Dismount (C).

 )د(. اليدين على للوقوف لفة٢ ا/ مع خلفية عظمى دائرة٢/٤/٩

Gaint Swing Backwards With 1/2 Tum To Rand Stand (D).

 ام.٩٩٤ عام العالم لبطولة الإجبارة الجملة أداء خسين٣/٤/٩

: Rings  الحلق جهاز٥/٩

 الاختيارية. الجملة خسين /ا٥/٩

 )ج(. كنهاية المزدوجة المستقيمة الخلفية الهوائية الدورة أداء خسين٢/٥/٩

Double Salto Backward Streched As Dismount (C).

Cross2 SEC.(ب ثانية٢ والثبات التصالبى الارتكاز٣/٥/٩( 

 ام.٩٩٤ عام العالم لبطولة الإجبارة الجملة أداء خسين٤/٥/٩

• Horizontal  العقلة جهاز٩/1

 )ب(، الخلفية الهوائية الدورة أداء خسين٩/1/٢
Doubel Salto Backward As Dismount (B).

Forward Swing in hang and Salto Backward Piked With 1/2 TumTo ٣/٦/٩

Forward Swing Hang (Clenger).

 ام.٩٩٤ عام العالم لبطولة الإجبارية الجملة أداء غسين٩/1/٤

٣٦٤
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(٤1) جدول
 الإعدادبة الفترة خلال الأجهزة على العمل ثرنيب

 ام(٩٩٤ م-١٩٩٣) عام التدريبية السنة خلال أسبوعياً الأولى

 المتوازيين العقلة المحركات
 حصان حصان

 الارصيه الحلق القفز ا«ريبانية4 البركات الحلق

٢٣٤٥٦٧

٢٧١٢٣٤٥١٦

٣٦٧١٢٣٤٥

٤٥٦٧١٢٣٤

٥٤٥٦٧١٢٣

٦١٣٤٥٦٧١١٢

(٤٧) جدول
 الإعدادبة الفترة خلال الأجهزة علي الجمل نرنيب

 ام(٩٩٤- ام٩٩٣) عام التدريبية السنة خلال اسبوعياً الثانية

 المحركات
 ا سنو«ين

 حصا· حصان
 الحلق

 المحركات

 الأفروبانية ا4
 العقلة

• لا الأضة سة القفز

٢٣٤٥٦٧

\+١٢٣٤٥٦٧

٣٧١٢٣٤٥٦

٤٦٧١٢٣٤٥

٥٥٦٧١٢٣٤

٦١٤٥٦٧١٢٣
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(4٨) جدول
، ٩ الفشر ةالأ إلى  من و و· فر.، ا "ثب لعمل على الأ جهز خلا ة ل

 ام٩٩4- ام٩٩٣ عام التدريبية السنة خلال أسبوعيا الرئيسية المسابقات مرحلة

 لنتوازيين] العقلة م]
 حصان حصان

 الحلق
 المحركات

 الأرضية الحلق القفز

٥٦١٢٣٤

٢٤٥٦١٢٣

٣٣٤٥٦١٢

٤٢٣٤٥٦

١٥١٢٣٤٥٦

١٠٦١٢٣٤٥

(٤٩) جدول
 من الثانية الفترة خلال الأجهزة على العمل ترتيب

 ام٩٩٤- ام٩٩٣ عام التدريبية السنة خلال أسبوعياً الرئيسية للسابقات مرحلة

 المتوازيين العقلة ا م
 حصان حصان

 الحركات الحلق
 الأرضبة الحلق القفز

٦١٢٢٣٥

٢٥٦١١١٤
٣٤٥٦٥١٣

٤٣٤٥٥٦٢

٥٢٣٤٤٥

٦١٢٢٣٤٦
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 والتابعة التقويم -خطة١٠
: والمتابعة التقوم من الهدف١/١٠

 تنفيذ فى البدء قبل للاعبين الواقعى المستوى على التعرف١/١/١٠
 م.1٩٩٣ عام التدريبى البرنامج

 البدنية اللياقة تنمية فى المستخدمة التدريب طرق فعالية تحديد٢/١/١٠
. اللاعبين لمقدرة مناسبتها ومدى المهارية واللياقة والخاصة العامة

 نحو تسير اتجاه أى وفى التدريبية العملية تقدم مدى على الوقوف٣/١/١٠
. تحديده السابق الهدف تحقيق

 الإجرائية الأهداف من التدريبى البرنامج حققه ما على التعرف٤/١/١٠
. الموضوعة

 إزالتها. على والعمل المعوقات على التعرف٥/١/١٠
: التقويم خطة٢١١٠

: التالية المراحل وفق التقويم يتم
 الموضوع: للبرنامج الدورى التقويم١/٢/١٠

(.٦٣) بالجدول الموضحة الزمنية الخطة وفق المدرب به ويقوم
• الموضوع للبرنامج المرحلى التقويم٢/٢/١٠

: السادة من مكونة فنية لجنة به تقوم
. للرجال للجماز المصرى بالاتحاد الفنية اللجنة -ممثل

. للرجال القومى للفريق الفنى -المدير
. الفريق -مدرب
 الأولمبية. الخطة -واضع
• الموضوع للبرنامج النهائى التقويم٣/١٠

 العالم بطولة فى للجمار القومى الفريق اشتراك طريق عن ويتم
 م.1٩٩٤ عام
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٠(١٩٩٥-١٩٩٤) الثالثة المرحلة تنفيذ خطة٣/٨/٣/٦/٣

: الإجرائى الهدف-١
 الأفريقية. البطولة فى -الاشتراك١
. سبتمبر شهر فى المجر فريق مع تجريبية مسابقة فى -الاشتراك٢
 أكتوبر. شهر فى الصين فريق مع تجريبية مسابقة فى -الاشتراك٣
 أكتوبر. شهر فى العربية الدورة فى -الاشتراك٤

: التدريب واجبات ب-
. الاختيارية الجمل أداء مستوى برفع الارتقاء وتطوير -تنمية١
 لبطولة الخاصة الإجبارية الجمل أداء مستوى برفع الارتقاء وتطوير -تنمية٢

. الأجهزة جميع على١٩٩٦ عام الأولمبية الألعاب ودورة١٩٩٣ العالم
. الخاص البدنى الإعداد بمستوى الارتقاء وتطوير -تنمية٣
 وتحينها الخاص البدنى الإعداد صفات فى الضعف نقاط -استعمال٤

. لاعب لكل بالنسبة
(:١٩٩٥-١٩٩٤) الثالثة المرحلة تنفيذ خطة برنامج١/٣/٦/٣/٣/٨

 يلى: ما على الثالثة المرحلة تنفيذ خطة تشتمل
 على ويشتمل(١٩٩٥-١٩٩٤ )عام السنوية التدريبية الخطة برنامج ­تنفيذ

 يلى: ما
(١٩٩٥-١٩٩٤ )عام السنوية التدريبية الخطة فى النظرية -النواحى١

(.٦٧) جدول
(١٩٩٥-١٩٩٤) عام السنوية التدريبية الخطة فى العملية -النواحى٢

(.٦٨) جدول
(.٦٩) جدول التدريب -حمل٣
 إعداد الخطة محتويات على التدريب حمل لتوزيع المثوية -النسبة٤

(١٩٩٥-١٩٩٤) لعام خططى، إعداد مهارى، إعداد بدنى،
(.٧٠ جدول)

٣٩٥



 البدنى الإعداد صفات على التدريب حمل لتوزيع المئوية -النسبة٥
(.٧١) جدول١٩٩٥-١٩٩٤ لعام السنوية التدريبية الخطة خلال

 السنة خلال والخاص العام البدنى الإعداد لبرنامج الزمنى -التوزيع٦
(.٧٢) جدول١٩٩٥-١٩٩٤ لعام التدريبية

 العام. البدنى الإعداد -برنامج٧
. الخاص البدنى الإعداد برنامج-٨
. المهارى الإعداد برنامج-٩

 التقويم. -خطة١٠

٣٩٦



(1٧) جدول
 السنوية التدريبية الخطة فى النظرية النواحى

 ام٩٩4 لعام

 الساعات عدد ا الأيام عدد ان٨ م

٤٤ فكر مطة ة عن تحكيم الحما· 2). ٠-٠

٤٤ طر تعليم الحما·٢١  .ر٠-

٤٤ الجمباز فى الفنية النواحى إ٣

(1٨ جدول)
 السنوية التدريبية الخطة في العملية النواحى

 ام٩٩4 لعام

٣٩٧

 البان
 المسابقات عدد

 الإجمالية التدرب فترات عدد

 الراحة أيام عدد

 م

٢

٣



(1٩) جدول
 التدريب حمل

 البان م
 حههة

 متوسط٢

 عالى٣

(٧0) جدول
••٠ له ل•٠ ا النسية لثو ة لتو$ يع حمل يا الثد على مو ا الخطة بات لسو ة

 ام٩٩٥- م ا٩٩٤ لعام خططى( إعداد- مهارى إعداد- بدنى )إعداد

/ الحنويات
:  ب١١٥

٦/«٤\٣ ٥٨٩٠١١١١٢

٦٦٦٦٦٦٦٦٦٦٦٦
٤٠٤٠٤٠٣.٣.٢.٢.١٥١٥١٠١٠٤٠ لحد  فى ،

١٠ ، ي٤٤٠٥ ا٤ العام
٦٠١٠٠١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠/١٠٠٦٠ ا٠ اض ، الإعداد[ر

١٨٠١٨٠١٨٠٨٥١٦٠١٨٥]٦٠٦٠٧٠٧٠٨٠ ا١٦٠ نهاه

 ه١٥١٥١٠٠١٠ ا٥٠٠ ن ي•• ا٠. لتضرا
١٠٠ ١٠٠ \/١٠٠١٠٠١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١٠٠١١ ق  .ل النبه

٣٩٨



(٧١) جدول

 لي. و•٠ ا النسية لثو ية لتو$ يبع حمل دب الثد على صفات

 ام٩٩٥ م-١٩٩٤ لعام السنوية التدريبية الخطة خلال البدنى الإعداد

/ العناصر
،i M4ر 

٧٩١٠\٣٦ ٢٤٥٨١١٢

77777T277777

١١٢,٥٢٥\٢٥٢٥٢٥12,٥٢٥٢٥٢٥12,٥٢٥٢٥ المرونة

٢٥٢٥12,٥٢٥٢٥٢٥٢٥١٢٥١٢٥١٢٥١٢٥١١٢,٥ القوة

٢٥٢٥١٢,٥٢٥١٢,٥٢٥1٢,٥١2,٥٢٥٢٥١٢٥١١٢,٥ السرعة

٥\٥2,١٢,٥\12,٥12,٥٢٥١٢,٥١٢,٥1٢,٥٢٥٢٥1٢,٥١2,١ الرشاقة

١٢,٥\٢٥١٢٥\١٢,٥1٢,٥٢٥٢٥٢٥١٢,٥٢٥٢٥١٢,٥ الجلد

١١٠٠١١٠٠١١٠٠..2١٠٠٠٠١٠٠١٠٠١٠٠١٠٠١١٠١٠٠. النسبة

٣٩٩



(٧٢) جدول
 البدنى الإعداد برنامج لتنفيذ الزمنى التوزيع

 ام٩٩٥- ام٩٩4 عام التدريبية السنة خلال والخاص العام

 الشهر
 الاسبوع م وحده التدريب وحدة ؟

 البدنى الإعداد

١١٢٣٤٥٦٣١٠١٠
١٠١١١٢٢1٠٤٠ و١١٢٧٨

٣١٣٠١٤٠١٥١٦٠١٧١٨٣٣٠١٠
٤١٩٢٠٠٢١٢٢٢٣٢٤٣٤٠٤٠

٢٥٠٢٩٣.٣١٠٤٠ ٥٠٢٦٠٢٧٠٢٨

٢٢٦٣١٠٣٢٣٣ •٣٤٣٥٣٦٢٤٠٤٠
٧٣٧٠٣٨٠٣٩٤٠٤١٤٢٣٠١٠٢

٨٤٣٠٤٤٠٤٥٤٦٠٤٧٤٨٢٤٠٤٠
٤٩٠٥٠٥١٥٢٠٥٣٥٤٣٠١1 و ٠

٣٣١٠٥٥٠٥٦٠٥٧٠٥٨٥٩٦٠٢٠٤٠٢
١١٦١٠٦٢٠٦٣٦٤٦٥٦٦٣٠١٣ .
١٢٦٧٠٦٨٠٦٩٧.٧١٧٢٢٤٠٤٠

١٣٧٣٠٧٤٠٧٥٧٨١٣٠٦٠ ٧٦٧٧ •
٤٤١٤٧٩٠٨٠٠٨١٨٢٨٣ •٨٤٤1 ٠٠٦

١٥٨٥٠٨٦٨٧ •٠٨٨٠٨٩٩٠٣٠٢٠
١٦٩١٩٢ •٩٣  أ٩٤٩٥٩٦٤٠٢٠•

١٧٩٧٠٩٨٠٩٩٠١٠١٠١٠٠٠١٠٢٢٠٤٠٣
٥٥١٨١٠٥٠١٠٤٠١٠٣١٠٦٠١٠٧٠٠١٠٨٤٠٣٠٣

١٩١٠٩١١١٠١١٠٠٠١١٢٠١١٣٠١١٤1٤٠٦٠
٢٠١١٥١١٦٠١١٧٠٠١١٨٠١١٩١٢٠٢1 ٠٢ .

٢١١٢١١٢٢٠١٢٣٠٠١٢٤٠١٢٥٠١٢٦٤1٠٦٠
٦٦٢٢١٢٧١٢٨٠١٢٩٠٠١٣٠٠١٣١٠١٣٢٢٠٤٠٣

٢٣١٣٣١٣٤٠١٣٥٠٠١٣٦٠١٣٧٠١٣٨1٤٠٣٠
٢١ م٢٤١٣٩١٤٠٠١٤١٠٠١٤٢٠١٤٣٠١٤٥ .٠٣

 أ٢٥١٤٦١٤٧٠١٤٨٠٠١٤٩٠١٥٠١٥١٤٠٢٠
٧٧٢٦١٥٢١٥٣٠١٥٤٠٠١٥٥٠١٥٦٠١٥٧٢٠٤٠٣

٢٧١٥٨١٥٩٠١٦٠٠٠١٦١٠١٦٢٠١٦٣٦٤٠٣٠
٢٨١٦٤١٦٥٠١٦٦٠٠١٦٧٠١٦٨٠١٦٩٢٣٠1٠

٤٠٠



(٧٢) جدول تابع
 البدني الإعداد برنامج لتنفيذ الزمنى النزيع

 ام٩٩٥- ام٩٩4 عام التدريبية السنة خلال والخاص العام

 وحده التدريب وحدة ا انبو ا سشه م
 البدنى الإعداد

 أ٣٩١٧٠١٧١٠٠١٧٢١٧٣٠٠١٧٤٠١٧٥٤٠٦٠
٨٨٣.١٧٦١٧٧٠١٧٨٠٠١٧٩٠١٨٠٠١٨١٢٠٤٠٣

٣١١٨٢١٨٣٠١٨٤٠٠١٨٥٠١٨٦٠١٨٧٦٤٠٣٠
٣٢١٨٨١٨٩٠١٩٠٠٠١٩١٠١٩٢٠١٩٣٢٣٠1٠

٣٣١٩٥٠١٩٤١٩٦٠٠١٩٧٠١٩٨٠١٩٩٤1٠٦٠
٩٩٣٤٢٠٢٠٢٠١٠٢٠٠٢٠٤٠٢٠٣٠٠٢٠٥٢٠٤٠٣

٣٥٢٠٨٠٢٠٧٠٢٠٦٢١٠٠٢٠٩٠٠٢١١٦٠٣٠٣

٣٦٢١٢٢١٣٠٢١٤٠٠٢١٥٢١٦٠٠٢١٧٢٤٠1٠

٣٧٢١٨٢٢٠٠٢١٩٠٠٢٢١٠٢٢٢٠٢٢٣٤1٠٢٠

١٠١٠٣٨٢٢٥٠٢٢٤٢٢٦٠٠٢٢٧٢٢٨٠٠٢٢٩٢٠٤٠٣
٣٩٢٣٠٢٣١٠٢٣٢٠٠٢٣٣٠٢٣٤٠٢٣٥٦٤٠٣٠
٤٠٢٣٦٢٣٧٠٢٣٨٠٠٢٣٩٢٤٠٠٠٢٤١٢٠٣٠٦

٤١٢٤٣٠٢٤٢٢٤٤٠٠٢٤٥٢٤٦٠٠٢٤٧٤٠١٠٢

١١١١٤٢٢٥١٠٢٥٠٠٢٤٨٢٥٢٠٢٥٣٠٠٢٥٤1٠٤٠٣
٤٣٢٥٧٠٢٥٦٠٢٥٥٢٥٨٠٢٥٩٠٠٢٦٠٦٤٠٣٠
٤٤٢٦١٢٦٣٠٢٦٣٠٠٢٦٤٢٦٥٠٠٢٦٦٦٣٠٦٠

٤٥٢٦٧٢٦٨٠٢٦٩٠٠٢٧٠٠٢٧١٠٢٧٢٣١٠١٠
١٢١٢٤٦٢٧٣٢٧٤٠٢٧٥٠٠٢٧٦٠٢٧٧٠٢٧٨٢٠١٠١

٤٧٢٧٩٢٨٠٠٢٨١٠٠٢٨٢٢٨٣٠٠٢٨٤٣٣٠٤٠

٤٨٢٨٥٢٨٦٠٢٨٧٠٠٢٨٨٠٢٨٩٠٢٩٠٢٤٠١٠

٤٠١



 العام البدنى الإعداد -برنامج٧

 الأولى الدائرية التدريبية الوحدة+
(١ عام() بدنى )إعداد

: الهدف-
 التفى(. الدورى الجلد) العام التحمل وتطوير -تنمية١
 القوة. تحمل السرعة، تحمل وتطوير -تنمية٢
. بالسرعة المميزة القوة وتطوير -تنمية٣
 الرشاقة. وتطوير -تنمية٤

: الدائرة -تمرينات
. القدمين وضع تبادل السويدى( المقعد على القدم سند -)وقوف١
 درجة.٣٠ زاوية حتى أماماً الرجلين ورفع أماما الجذع ثنى -)رقود(٢

 ،لتز±
٩٧٨  .ى# حل

04.،#٦
(١١٩) شكل

 م(١٩٩٥/٩٤) العام البدنى للإعداد الأولى الدائرية التدريبية الوحدة

٤٠٢



 خلفاً. الرجلين رفع القفز( لحصان الأمامى الطرف احتضان )إنبطاح(-٣
. الذراعين ثنى مائل( -)إنبطاح٤
 متر.١٦ لمسافة المتعرج الجرى -)وقوف(٥
 جانباً. اليدين وضع مع ضماً الوثب فتحا( -)وقوف٦

: محطة كل فى تمرين كل جرعة -تحديد
. محطة كل فى تمرين كل لأداء ثانية(١ )ه قدره زمن يحدد

: المحطات بين الراحة -فترة
 ثانية(.٥) قدره بزمن وأخرى محطة كل بين راحة فترة تحدد

: المحطة تكرار مرات -عدد
. مرات٦ المحطة تكرر

: الدوائر بين الراحة -فترة
. الدوائر بين راحة كفترة ثانية(١2). قدره زمن يحدد

 الدائرة: تكرار مرات -عدد
. مرات ه الدائرة تكرر

٤٠٣



 الثانية الدائرية التدريبية الوحدة+
(.٢ عام() بدنى )إعداد

: -الهدف
 بالسرعة. المميزة القوة وتطوير -تنمية١
. القصوى القوة وتطوير -تنمية٢
. القوة وتحمل السرعة تحمل وتطوير -تنمية٣

: الدائرة -تمرينات
 عالياً. الذراعين مد( التدريب حمل انثناء -)وقوف١
. الرجلين مد الظهر( على ثقل حمل -)إقعاء٢
. أسفل أماماً الجذع ثنى )رقود(-٣
 عالياً. الجذع رفع الرقبة( خلف الذراعين تشبيك. )إنبطاح-٤
 )مقعد القدمين وضع تبادل سويدى( مقعد على القدم سند -)وقوف٥

. سويدى(
 عالياً. الجذع رفع الرقبة( خلف الذراعين تشبيك )إنبطاح.-٦
. الذراعين ثنى مائل( )تعلق أماماً الركبتين مد عال( قرفصاء -)جلوس٧
 عالياً. الوثب أربع( على )جلوس-٨
. الجذع دوران الكرة( مك عالياً الذراعان فتحا. )وقوف-٩

 محطة: كل فى تمرين كل جرعة تحديد
 من/٢٠ قدره ثقل اللاعب يحمل(٣ ،٢ ،١) أرقام التمارين من كل ­فى

. اللاعب جسم وزن
. محطة كل فى التمرينات لأداء ثانية١٥ قدره زمن -يحدد

: المحطات بين الراحة قترة
 ثانية(.٤). قدره زمن يحدد

٤٠٤



٤٠٥

 أم3,
 ت{يهيه

 محقق

(١٢٠ شكل)

 العام البدنى للإعداد الثانية الدائرية التدريبية الوحدة
 م(١٩٩٥/٩٤)

: الدائرة تكرار مرات ­عدد
. مرات٣ الدائرة تكرر

: الدوائر بين الراحة -قترة
 الدوائر. بين راحة كفترة دقيقة(٢ قدره) زمن يحدد

: دائرة كل فى التمرينات أداء -توقيت
. السرعة زيادة مع ببطء



 الثالثة الدائرية التدريبية الوحدة+
(٣ عام() بدني )إعداد

: الهدف-
 التفى(. الدورى )الجلد العام التحمل وتطوير -تنمية١
 القوة. تحمل السرعة. تحمل وتطوير -تنمية٢
. بالسرعة المميزة القوة وتطوير -تنمية٣
. الرشاقة وتطوير -تنمية٤

: الدائرة -تمرينات
 )مقعد القدمين رفع تبادل سويدى( مقعد على القدم سند -)وقوف١

. سويدى(
 أماما. الجذع ثنى -)رقود(٢
 خلفاً. الجذع رفع الرقبة( خلف الذراعين تشبيك )إنبطاح-٣
 عالياً. الوثب أربع( على -)جلوس٤
 متر.1٦ لمسافة المتعرج الجرى -)وقوف(٥
. الذراعين ثنى مائل( )إنبطاح-٦
 لفة.٢/١ اللف مع عالياً الوثب أربع( على -)جلوس٧
 جانباً. الجذع لف تبادل الوسط( ثبات. فتحا. -)وقوف٨

: محطة كل فى تمرين كل جرعة -تحديد
 محطة. كل فى التمرين لأداء دوام كفترة ثانية(٢). قدره زمن -يحدد

: المحطات بين الراحة -فترة
 كل فى وآخر تمرين كل بين راحة كفترة ثانية(٤٥) قدره زمن -يحدد
. محطة

: المحطة تكرار مرات -عدد
. مرات٦ المحطة -تكرر

٤٠٦



 الدائرة: تكرار مرات -عدد
. مرات ه الدائرة -تكرر

: الدوائر بين الراحة -فترة
. وأخرى دائرة كل بين راحة كفترة ثانية(٦ قدره). زمن يحدد

: الأداء -توقيت
. السرعة زيادة مع ببطء

 »ي» ؤ.
#  بجة شر3

(١٢١ شكل)
 العام البدنى للإعداد الثالثة الدائرية التدريبية الوحدة

 م(١٩٩٥/٩٤)

٤٠٧



 الربعة التدريبية الوحدة+
(4 العام() البدني )الإعداد

: -الهدف
. عليها تعمل التى العضلات وإطالة المفاصل مرونة تنمية

: -التمرينات
 الركبتين مد مواجه( الظهر الحائط. عقل مسك. طولاً -)جلوس١

 الحائط(. )عقل الظهر وتقوس
 ثنى الحائط(. عقل على القدمين سند الخامسة. العقلة مسك -)تعلق٢

. الحائط( )عقل الحائط عقل مسك تبادل مع أسفل أماماً الجذع
 جانباً الجذع ثنى الرقبة( خلف العصا تشبيك فتحاً. طولا -)جلوس٣

. )عصا( جانباً أسفل أماماً

: تقرين كل جرعة -تحديد
· تمرين كل لأداء ثانية٦. قدره زمن -يحدد

: تمرين كل تكرار مرات -عدد
. مرات٦ تقرين كل يكرر

 وآخر. تمرين كل بين الراحة فترة تحديد-
 وآخر. تمرين كل بين راحة كفترة دقيقة(2) قدره زمن يحدد

٤٠٨



 لا-ا.
 يو._
»

(١٢٢) شكل

( العام البدنى للإعداد) الرابعة الدائرة التدريبية الوحدة

 م(١٩٩٥/٩٤)

٤٠٩



 الخاص البدنى الإعداد -برنامج٨

.١٩٩٤ عام فى للبرنامج امتداد يكون أن البرنامج هذا فى روعى
 السرعة، المرونةو )القوة، الخاصة البدنية الصفات وتحين تنمية ويتهدف

 الرشاقة(.
 للاعبى الخاصة والرشاقة والسرعة والمرونة العضلية القوة تنمية برنامج

 م.١٩٩٥-١٩٩٤ التدريبية السنة خلال الجمبار

 البرنامج: أهداف أو؟ً:
 على العاملة للعضلات الخاصة العضلية القوة تنمية إلى البرنامج يهدف

 جانب إلى الجمباز فى المرجحات مهارات أداء فى المشتركة الأساسية المفاصل
 والمرونة. والرشاقة السرعة تنمية

: البرنامج فى المستخدمة التدريب طرق: ثانيةً

 الدريب تطيم باستخدام النشدة الدذنى النترى التدريب ي

 التدريب تنظيم باستخدام الشدة المرتفع الفترى التدريب -طريقة٢
. الدائرى

. الدائرى التدريب تنظيم باستخدام تنظيم فى التكرارى التدريب -طريقة٣

: البرنامج محتويات: ثالتً
 البدنية اللياقة عنصر وتطور وتحين لتنمية مجموعات أربع على ويعمل

 وهى: الجلد الرشاقة، السرعة، المرونة، ، القوة الخاصة
 تعليم لمتطلبات والمطابقة المناسبة العضلية القوة بتنمية خاصة -تمرينات ا

 وتحمل الرشاقة تنمية جانب إلى الجمباز أجهزة على المرجحات مهارات
 الأداء.

 المجموعة وتسمى العضلية القوة لتنمية مختارة مساعدة خاصة -تمرينات٢
 العضلية.

٤١٠



 لتركيب مطابقة وتكون العضلية القوة بتنمية تسمح خاصة تمرينات-٣
 الجمباز. أجهزة على الصعبة الظروف فى المرجحات مهارات

 العضلات واستطالة المفاصل مدى واتساع بزيادة تسمح خاصة -تمرينات٤
 الأكروباتية. والحركات المرجحات حركات أداء فى تعمل التى

٤١١



 الأولى الدائرية التدريبية الوحدة+
 خاص()ا( بدنى )إعداد

: -الهدف
 العاملة للعضلات بالسرعة المميزة القوة لتحين اللازمة القصوى القوة تنمية

 وضع من الجم رفع لضمان الكب مهارات وبخاصة المرجحات حركات فى
 للارتكاز. التعلق من أو للارتكاز الأبطى الكب

: الدائرة -تمرينات
(.١٢٣) شكل الرسم انظر

 إ

٨٩إ, بجة.،
 ت،٤

،2
(١٢٣) شكل

 الخاص البدنى للإعداد ا{وتى الدائرة التدريبية الوحدة

 م(٩٤/١٩٩٥)

٤١٢



: التدريب دوام فترة -تحديد
 من كل فى(٤:١) للتمرين دوام كفترة ثانية(١٧) قدره زمن -يحدد

(.٢ ،١) الشهرين
 من كل فى(٤:١) للتمرين دوام كفترة ثانية(١٩) قدره زمن ­يحدد

(.٤ ،٢) الشهرين
 من كل فى(٤:١) للتمرين دوام كفترة ثانية(٢١) قدره زمن ­يحدد

(.٦ ،٥) الشهرين
 من كل فى(٤:١) للتمرين دوام كفترة ثانية(2٣) قدره زمن ­يحدد

(.١٢:٧ الشهور)

: التمرين حمل شدة تحديد-
 التمرينين من كل فى إضافى كثقل اللاعب جسم وزن من./٥ يحدد

.(٣,2)

: وأخرى محطة كل بين الراحة -فترة
 ثانية(.٩). قدرها وأخرى محطة كل بين راحة فترة يحدد

: الدائرة تكرار مرات -عدد
 للدائرة. تكرار مرات٤ عدد يحدد

 وأخرى: دائرة كل بين الراحة -فترة
 الدوائر. بين راحة كفترة دقيقة(٢) قدره زمن يحدد

٤١٣



 الثانية الدائرية التدريبية الوحدة
(٢ خاص() بدني +)إعداد

: الهدف-
 والخزام الذراعين عضلات لمجموعة بالسرعة المميزة العضلية القوة تنمية

 تحمل جانب إلى الجمباز أجهزة على للأمام المرجحات قوة سرعة لضمان الكتفى
 الأداء. سرعة

 الدائرة: تمرينات-
(.١٢٤) شكل انظر

 ي٠٠
 ,,بم

(١٢٤) شكل
 الخاص البدنى للإعداد الثانية الدائرية التدريبية الوحدة

 م(١٩٩٥/٩٤)

٤١٤



: محطة كل فى التمرين شدة -تحديد
 الدائرة محطات من محطة كل فى تمرين لكل تكرار مرة١٦ عدد -يحدد

. الأولى الإعدادية الفترة من(٣ ،٢ ،١ الشهور) فى الأولى
 الدائرة محطات من محطة كل فى تمرين لكل تكرار مرة\٨ عدد ­يحدد

. الثانية الإعدادية الفترة من(٥ ،٤) الشهرين فى الأولى
 الدائرة محطات من محطة كل فى تمرين لكل تكرار مرة٢٠ عذدد ­يحدد

 والانتقالية. الرئيسية المرحلتين خلال(١٢-٦) من الشهور فى الأولى
 المحطات: بين الراحة فترة -تحديد

 كل فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة ثانية(١٦٠) قدره زمن -يحدد
(.٠٢٣ ،١) الشهور من

 ,ه(.٤) الشهرين فى المحطات بين راحة كفترة ثانية(٩). قدره زمن -يحدد
 من الشهور فى المحطات بين راحة كفترة ثانية(٤ )ه قدره زمن -يحدد

.(١٢-٦)

 الدائرة: تكرار مرات عدد -تحديد
(.٠٢٣ ،١ الشهور) من كل فى مرات٣ الدائرة -تكرر
(.٥ ،٤) الشهرين من كل فى مرات٤ الدائرة -تكرر
(.١٢-٦) من الشهور من كل فى مرات٦ الدائرة -تكرر

 الدوائر. بين الراحة فترات -تحديد
 الشهور من كل فى الدوائر بين راحة كفترة دقائق( )ه قدره زمن -يحدد

.(٣٠٢٠١)

 الشهرين من كل فى الدوائر بين راحة كفترة دقائق(٣) قدره زمن ­يحدد
.(٥،٤)

(.١٢ ،٦ الشهور) من كل فى الدوائر بين راحة كفترة )دقيقتا( قدره زمن -يحدد

: الأداء -توقيت
 سرعة. بأقصى التمرينات أداء توقيت يكون أن يراعى

٤١٥



 الثالثة الدائرية التدريبية الوحدة+
(.٣ خاص() بدنى )إعداد

: -الهدف
 للعضلات بالسرعة المميزة القوة لتحين القصوى العضلية القوة لتنمية

 تحسين جانب إلى التعلق وضع فى وبخاصة المرجحات حركات فى العاملة
 الرشاقة. عنصر وتطوير

: الدائرة -تمرينات
(.١٢٥) شكل انظر

oلا 

 لن6

 مي سقر
6 \

)}4٠ م م أ
6

 م

(١٢ شكل)ه
 الخاص البدنى للإعداد الثالثة الدائرة التدريبية الوحدة

( م٩٤/١٩٩٥)

٤١٦



: التمرين شدة تحديد-
(٤ ،٣ التمرين) من كل فى إضافى كثقل اللاعب وزن من1٥ نسبة -يحدد

(.٢ ،١) الشهرين من كل فى
(٤ ،2) التمرين من كل فى إضافى كثقل اللاعب وزن من/٦ نسبة ­يحدد

(.٤ ،٢ الشهرين) من كل فى
(٤ ،2) التمرين من كل فى إضافى كثقل اللاعب وزن من7٧ نسبة ­يحدد

(.١٢-٥) من الشهور من كل فى

 محطة: كل فى التمرين دوام فترة -تحديد
 محطة. كل فى تمرين لكل دوام كفترة ثانية(١٥) قدره زمن -يحدد

: المحطات بين الراحة -فترة
 الشهر فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة ثانية(١٨٠) قدره زمن -يحدد

 الأولل.
 الشهر فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة ثانية(١٦٠) قدره زمن ­يحدد
. الثانى
 الشهر فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة ثانية(١٤٠) قدره زمن ­يحدد

. الثالث
 الشهر فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة ثانية(١٢٠) قدره زمن ­يحدد

 الرابع·
 الشهر فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة ثانية(١٠٠ قدره) زمن ­يحدد

· الخامس
 الشهر فى وأخرى محطة كل بين راحة كفترة ثانية(٩٠) قدره زمن ­يحدد

 عشر. الثانى حتى السادس

: الدائرة -تكرار
 واحدة. مرة الأول الشهر فى الدائرة -تكرر
. مرتين الثانى الشهر فى الدائرة -تكرر

٤١٧



. مرات ثلاث الثالث الشهر فى الدائرة -تكرر
. مرات أربع عشر الثانى الشهر حتى الرابع الشهر من كل فى الدائرة -تكرر

: الدوائر بين الراحة -فترة
 الشهر فى راحة كفترة وأخرى دائرة كل بين دقائق( )ه قدره زمن -يحدد

 الأول.
 الشهر فى راحة كفترة وأخرى دائرة كل بين دقائق(٤) قدره زمن ­يحدد
. الثانى
 الشهر فى راحة كفترة وأخرى دائرة كل بين دقائق(٣) قدره زمن ­يحدد

. الثالث
 الشهر من راحة كفترة وأخرى دائرة كل بين( دقيقة2) قدره زمن ­يحدد
 عشر. الثانى الشهر حتى الرابع

: الأداء -توقيت
 بأقصى الأثقال بدون للتمرينات بالنبة الأداء توقيت يكون أن روعى

 بسرعة. بالأثقال والتمرينات سرعة،

٤١٨



 الرابعة الدائرية التدريبية الوحدة+
(4 خاص() بدنى )إعداد

: -الهدف
. عليها العاملة العضلات واستطالة المفاصل مرونة وتطوير تحسين

(.١٢٦) شكل انظر التمرينات:-

 فزية
 حم م

 wي
b#3e

(١٢1) شكل
 الخاص البدنى للإعداد الرابعة الدائرية التدريبية الوحدة

( م٩٤/١٩٩٥)
: التمرين دوام فترة -تحديد

 مجموعة. كل فى للتمرين دوام كفترة ثانية(٦٠) قدره زمن يحدد
: وآخر تمرين كل بين الراحة -فترة

 ثوان(.١ قدرها). وآخر تمرين كل بين راحة فترة يحدد
: تمرينات مجموعة كل تكرار مرات -عدد

. مرات خمس التمرينات مجموعة -تكرر
 وأخرى: مجموعة بين الراحة -فترة

. المجموعات بين راحة كفترة دقائق( )؟ قدره زمن -يحدد

٤١٩



 المهارق الإعداد -برنامج٩

 الصعوبات ذات المهارات من مجموعة على المهارى الإعداد برنامج يشتمل
,B) د( ج، )ب، المختلفة C, D)للاعب الاختيارية الجمل متطلبات لاستكمال 

 العالم لبطولة الإجبارية الجمل أداء تحسين إلى بالإضافة جهاز كل على
 م.١٩٩٤ عام

: Floor Exercises  الأرضية التمرينات١/٩

. الاختيارية الجملة بداية أداء تحسين١/١/٩
. الاختيارية الجملة نهاية أداء تحسين٢/١/٩
. الاختيارية الجملة أداء تحسين٣/١/٩
١٩٩٤٠ عام العالم لبطولة الإجبارية الجملة أداء تحسين٤/١/٩

: Pommle Horse  حلق حصان جهاز٢/٩

. الاختيارية الجملة بداية أداء تحسين١/٢/٩
. الاختيارية الجملة أداء تحسين٢/٢/٩
. الاختيارية الجملة أداء تحسين٣/٢/٩
١٩٩٤٠ العالم لبطولة الإجبارية الجملة أداء تحسين٤/٢/٩

: Vaultingorseالقفز حصان جهاز٣/٩ 

. الأولى الاختيارية القفزة أداء تحسين١/٣/٩
. الثانية الاختيارية القفزة أداء تحسين٢/٣/٩

١٩٩٤٠ عام العالم لبطولة الإجبارية القفزة أداء تحسين٣/٣/٩

: Parallel Bars  المتوازيين جهاز٩/4

. الاختيارية الجملة بداية أداء تحسين١/٤/٩
. الاختيارية الجملة نهاية أداء تحسين٢/٤/٩

٤٢٠



٤٢١

. الاختيارية الجملة أداء تحسين٣/٤/٩
١٩٩٤٠ العالم لبطولة الإجبارية الجملة أداء تحسين٤/٤/٩

: Rings  جهازالحلق٥/٩
. الاختيارية الجملة بداية أداء تحسين١/٥/٩
. الاختيارية الجملة أداء تحسين٢/٥/٩
. الاختيارية الجملة أداء تحسين٣/٥/٩
 م.١٩٩٤ العالم لبطولة الإجبارية الجملة أداء تحسين٤/٥/٩

: Horizontal Bar  العقلة جهاز٩/1
 الاختيارية. الجملة بداية أداء تحسين١/٦/٩
 الاختيارية. الجملة أداء تحسين٢/٦/٩
. الاختيارية الجملة أداء تحسين٣/٦/٩
 م.1٩٩٤ العالم لبطولة الإجبارية الجملة أداء تحسين٤/٦/٩
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:(١٩٩٦-١٩٩٥) الرابعة المرحلة تنفيذ خطة٣/٨/٦/٣/٤
: الإجرائى الهدف-١

. الأفريقية الألعاب دورة فى -الاشتراك١
 م.1٩٩٦ عام بأتلانتا الأولمبية الألعاب دورة فى -الاشتراك٢

: التدريب -واجبات ب
 على الاختيارية الحركية الجمل أداء مستوى برفع الارتقاء وتطوير -تنمية١

. الأجهزة جميع
 ببطولة الخاصة الإجبارية الجملة أداء متوى برفع الارتقاء وتطوير -تنمية٣

 لاعب. لكل الأجهزة جميع على١٩٩٤ عام العالم
 وتحينها الخاص البدنى الإعداد صفات فى الضعف نقاط -استكمال٤

. لاعب لكل بالنبة

٤٤٥



 السنوية التدريبية الخطة برنامج تنفيذ
 م١٩٩1-١٩٩٥ عام

(٩4 جدول)
 السنوية التدريبية الخطة في النظرية النواحي

 ام٩٩٥ لعام

 الساعات عدد أ الأيام عدد م

 مصر فى الجمباز تاريخ

 الجمباز فى التكنيك أهمية٢

 الحديثة الحركات٣

 م
 المسابقات عدد

٢

 الراحة أيام عدد٣

(٩٥ جدول)
 السنوية التدريبية الخطة في العملية النواحى

 م١٩٩1-١٩٩٥ لعام
 الأيام [عدد البيان

٢٨٨] الإجمالية التدرب فترات عدد

٨

٧٢

٣٦٠

(٩1 جدول)
 الثدرب حمل

 اليان م
 حهه

 متوسط٢

 عالى٣

٤٤٦



(٩٧) جدول
 السنوية الخطة مستويات على التدريب حمل لتوزيع المئوية النسبة

 ام٩٩٥ لعام خططي إعداد- مهارى إعداده- بدنى إعداد

 الشهر الحنويات

/0١١٠١٠١٠١٠/٠/٠٦٠=/١١ ا١/
٠/٠/٠/٠١٠١٠١٠/٠١٠٠١٠/٠١

 ا،١ ا١\١٠\٢/٢/٢/٢/٢\٤\٤/٤ ببند/
 ا،٠٠\٠٠\٠٠\٠٠\٠٠/٠٠/٠٠/٠١٤\٤/٤ سم\
٠ ا٠ ا١ ا١/١/١/١ ا١ ا١ ا٠ ا٠٠ ا٠ "اها
٦ ا٨٥/٨٥/٨\٨/٨\٨\٧\٧/٦/٧/٧ سه/
/٥/٥/٥///١/\١/ سا

 /ا١ /'//\//'/ا//'//'/٠ سسن
(٩٨) جدول

١ الا عنا  ,عدد صر لى... لتو المئوية النسة ذيع بب التد حمل على
 ام٩٩٥ لعام السنوية التدريبية الخطة خلال البدنى

» الصفة Mر ،،ه 
٤١٣٥٧١٦٨٩١٠١١١٢\٢

777777777 ن77

٢٥٢٥12,٥٢٥٢٥١٢,٥٢٥١٢,٥١١٢,٥٢٥ المرونة ٢٥ ٢٥

٢٥١٢,٥٢٥٢٥٢٥12,٥١2,٥٢٥٢٥٢٥٢٥٢٥ القوة

١١٢,٥٢٥٢٥\٢٥]١٢,٥\٢٥12,٥٢٥12,٥٢٥٢٥١٢,٥ السرعة

١٢,٥\١٢,٥\١٢,٥\12,٥٢٥12,٥12,٥١2,٥٢٥٢٥٢٥١١٢,٥١ الرشاقة

١٢,٥\٢٥١٢٥١١٢,٥\٢٥١٢٥١٢٥\١٢,٥٢٥٢٥٢٥١٢,٥ الجلد

\/'//7١٠٠١٠٠١٠٠١٠٠٢/١٢ النسبة
٤٤٧



(٩٩) جدول
 البدنى الإعداد برنامج لتنفيذ الزمنى التوزيع

 ام٩٩٥ عام التدريبية السنة خلال والخاص العام

 الشهر
$

 الأسبوع م وحدة التدريب وحدة
 البدنى الإعداد

١١٢٣٤٥٦٣٠١1 ٠
١٠١١١٢٢1٠٤٠ و١١٢٧٨

٣١٣٠١٤٠١٥٠١٦٠١٧١٨٣٠١٠٣
٤١٩٢.٠٢١٢٢٢٣ •٢٤٣٤٠٤٠

٥٢٥٠٢٦٠٢٧٠٢٨٠٢٩٣.٣٠٤٠١
٢٢٦٣١٠٣٢٣٣ •٣٤٣٥٣٦٢٤٠٤٠

٧٣٧٠٣٨٠٣٩٤٠٤١٤٢٣٠١٠٦
٨٤٣٠٤٤٠٤٥٠٤٦٠٤٧٤٨٢٤٠٤٠
٤٩٠٥٠٥١٥٢٥٣ و ٠١ ان٥٤٣٠١•

٣٣١٠٥٥٠٥٦٠٥٧٠٥٨٠٥٩٦٠٢٢٠٤٠
١١٦١٠٦٢٠٦٣٦٤٦٥٦٦٣٠١٣ .
١٢٦٧٠٦٨٠٦٩٧٠٧١٧٢٢٤٠٤٠

١٣٧٣٠٧٤٠٧٥٠٧٦٧٧ •٧٨١
٣٠٢٠ ابي

٤٤١٤• ٧٩٨٠٠٨١٨٢٨٣ •٨٤٤1 ٠٠٦
١٥٨٥٠٨٦٠٨٧٠٨٨٠٨٩٩٠٣١٠٦٠
١٦٩١٠٩٢٩٣ •٩٤٩٥٩٦٤1٠٢٠

١٧٩٧٠٩٨٠٩٩٠١٠٠١٠١٠١٠٢٢٠٤٠٣
٥٥١٨١٠٥٠١٠٤٠١٠٣١٠٦٠٠١٠٧٠١٠٨٤٣٠٣٠

١٩١١١٠١١٠٠١٠٩٠١١٢٠١١٣١١٤٦٤٠٢٠
٢٠١١٥١١٧٠١١٦٠٠١١٨٠١١٩١٢٠٦1 ٠٠٦

٢١١٢١١٢٢٠١٢٣٠٠١٢٤٠١٢٥٢٦١٤1٠٢٠
٦٦٢٢١٢٧١٢٨٠١٢٩٠٠١٣٠٠١٣١١٣٢٦٠٤٠٣

٢٣١٣٣١٣٤٠١٣٥٠٠١٣٦٠١٣٧٠١٣٨٦٤٠٣٠
٢٤١٣٩١٤٠٠١٤١٠٠١٤٢٠١٤٣١٤٥٦٠١٠٣

٢٥١٤٦١٤٧٠١٤٨٠٠١٤٩٠١٥٠١٥١٤1٠٦٠
٧٧٢٦١٥٢١٥٣٠١٥٤٠٠١٥٥٠١٥٦٠١٥٧٢٠٤٠

٢٧١٥٨١٥٩٠١٦٠٠٠١٦١٠١٦٢١٦٣٦٠٦٠
٢٨١٦٤١٦٥٠١٦٦٠٠١٦٧٠١٦٨١٦٩٦1 ٠٣ .

٤٤٨



(٩٩) جدول تابع
 البدنى الإعداد برنامج لتنفيذ الزمنى التوزيع

 ام٩٩٥ عام التدريبية السنة خلال والخاص العام

 الشهر
 الأسبوع م وحطده التدريب وحدة ؟

 البدنى الإعداد

٣٩١٧٠١٧١٠١٧٢٠٠١٧٣٠١٧٤٠١٧٥٤1٠٦٠
٨٨٣.١٧٦١٧٧٠١٧٨٠٠١٧٩٠١٨٠٠١٨١٢٠٤٠٣

٣١١٨٢١٨٣٠١٨٤٠٠١٨٥٠١٨٦٠١٨٧٦٤٠٣٠
٣٢١٨٨١٨٩٠١٩٠٠٠١٩١٠١٩٢٠١٩٣٢1 ٠٠٣

٣٣١٩٥٠١٩٤١٩٦٠٠١٩٧٠١٩٨٠١٩٩٤1٠٢٠
٩٩٣٤٢٠٢٠٢٠١٠٢٠٠٢٠٤٠٢٠٣٠٠٢٠٥٣٢٠٤٠

٣٥٢٠٨٠٢٠٧٠٢٠٦٢١٠٠٢٠٩٠٠٢١١٦٣٠٢٠
٣٦٢١٢٢١٤٠٢١٣٠٢١٥٠٢١٦٠٠٢١٧٢1 ٠٠٤

٣٧٢٢٠٠٢١٩٠٢١٨٠٢٢١٢٢٢٠٢٢٣ •٤1٠٦٠
١٠١٠٣٨٢٢٥٠٢٢٤٢٢٦٠٠٢٢٧٢٢٨٠٠٢٢٩٣٢٠٤٠

٤-٣٩٢٣٠٢٣١٠٢٣٢٠٢٣٣٠٢٣٤٠٠٢٣٥٦٣٠
٠٣ أ٤٠٢٣٦٢٣٧٠٢٣٨٠٠٢٣٩٢٤٠٠٠٢٤١٢٠

٤١٢٤٢٢٤٣٠٢٤٤٠٢٤٥٠٢٤٦٠٠٢٤٧٤٠٢٠
 أ١١١١٤٢٢٥١٠٢٥٠٠٢٤٨٠٢٥٢٢٥٣٠٢٥٤٠٠٤٠٣

٤٣٢٥٧٠٢٥٦٠٢٥٥٢٥٨٠٢٥٩٠٠٢٦٠٢٤٠٣٠
٤٤٢٦١٢٦٣٠٢٦٣٠٢٦٤٠٢٦٥٠٠٢٦٦٦٣٠٢٠

٤٥٢٦٧٢٦٨٠٢٦٩٠٠٢٧٠٠٢٧١٠٢٧٢٣٠١٠

١٢١٢٤٦٢٧٣٢٧٤٠٢٧٥٠٠٢٧٦٠٢٧٧٠٢٧٨٢٠١1 ٠
٤٧٢٧٩٢٨٠٠٢٨١٠٠٢٨٢٠٢٨٣٠٢٨٤٣٣٠٤٠
٤٨٢٨٥٢٨٦٠٢٨٧٠٠٢٨٨٠٢٨٩٠٢٩٠٢١ .٤٠

٤٤٩



 العام البدنى الإعداد -برنامج٢
 الأولى الدائرة التدريبية الوحدة+

(١() عام بدنى )إعداد
: -الهدف

 التنفى(. الدورى )الجلد العام التحمل وتطوير ا-تنمية
. القوة تحمل السرعة، تحمل وتطوير -تنمية٢
 بالسرعة. المميزة القوة وتطوير -تنمية٣
. الرشاقة وتطوير -تنمية٤

: الدائرة -تمرينات
. القدمين وضع تبادل السويدى( المقعد على القدم سند -)وقوف١
 درجة.٣٠ زاوية حتى أماماً الرجلين ورفع أماماً الجذع ثنى -)رقود(٢
 خلفاً. الرجلين رفع القفز( لحصان الأمامى الطرف احتضان )إنبطاح(-٣
. الذراعين ثنى مائل( -)إنبطاح٤
 متر.١٦ لمسافة المتعرج الجرى -)وقوف( ه
 جانباً. اليدين وضع مع ضماً الوثب فتحا( -)وقوف٦

: محطة كل فى تمرين كل جرعة -تحديد
 محطة. كل فى تمرين كل لأداء ثانية(١٥) قدره زمن -يحدد

: المحطات بين الراحة -فترة
 ثانية(.٤ قدره)ه بزمن وأخرى محطة كل بين راحة فترة تحدد
: المحطة تكرار مرات -عدد

 مرات.٦ المحطة تكرر
: الدوائر بين الراحة -فترة

 الدوائر. بين راحة كفترة ثانية(١٢٠) قدره زمن -يحدد
: الدائرة تكرار مرات -عدد

. مرات ه الدائرة -تكرر

٤٥٠



 يؤذ

 الهة

2
 رى}

4
(١٢٧ شكل)

 العام البدنى للإعداد الأولى الدائرة التدرجية الوحدة
 م(١٩٩٦١٩٥)

٤٥١



 الثانية الدائرة التدريبية الوحدة
(2 عام() بدني )إعداد

: الهدف-
 بالسرعة. المميزة القوة وتطوير ا-تنمية

. القصوى القوة وتطوير -تنمية٢
. القوة وتحمل السرعة تحمل وتطوير -تنمية٣

: الدائرة -تمرينات
 عالياً. الذراعين مد ثقل( حمل انثناء -)وقوف١
. الرجلين مد( الظهر على ثقل حمل -)إقعاء٢
. أسفل أماماً الجذع ثنى -)رقود(٣
. سويدى( )مقعد الذراعين ثنى عال( مائل -)إنبطاح٤
. القدمين وضع تبادل سويدى( مقعد على القدم سند -)وقوف٥

. سويدى( )مقعد
 عالياً. الجذع رفع الرقبة( خلف الذراعين تشبيك. -إنبطاح٦
. الذراعين ثنى مائل( )تعلق أماماً الركبتين مد عال( قرفصاء -)جلوس٧
 عالياً. الوثب أربع( على )جلوس-٨
 )كرة. الجذع دوران الكرة( مك عالياً. الذراعان. فتحاً -)الوقوف٩

 طبية(.

: محطة كل فى تمرين كل جرعة تحديد-
 من/٢٠ قدره ثقل اللاعب يحمل(٣ ،٢ ،١) أرقام التمارين من كل -فى

. اللاعب جسم وزن
. محطة كل فى التمرينات لأداء ثانية(١ )ه قدره زمن -يحدد

٤٥٢



٤٥٣

/- بحم
 م43)

(١٢٨) شكل

 العام البدني للإعداد الثانية الدائرية التدريبية الوحدة
 م(١٩٩٦/٩٥)



: المحطات بين الراحة -فترة
 ثانية(.٤). قدره زمن -يحدد

: الدائرة تكرار مرات -عدد
. مرات٣ الدائرة -تكرر

: الدوائر بين الراحة -فترة
: الدوائر بين راحة كفترة دقيقة(٢) قدره زمن -يحدد

: محطة كل فى التمرينات أداء -توقيت
. السرعة زيادة مع -ببطء

٤٥٤



 الثالثة الدائرية التدريبية الوحدة
(٣ عام() بدني )إعداد

: الهدف-

 التفى(. الدورى )الجلد العام التحمل وتطوير -تنمية١
 القوة. تحمل السرعة، تحمل وتطوير -تنمية٢
 بالسرعة. المميزة القوة وتطوير -تنمية٣
. الرشاقة وتطوير -تنمية٤

: الدائرة -تمرينات
 )مقعد القدمين وضع تبادل سويدى( مقعد على القدم سند -)وقوف١

 سويدى(.
 أماما. الجذع ثنى -)رقود(٢

 خلفاً. الجذع رفع الرقبة( خلف الذراعين تشيك )إنبطاح-٣
 عالياً. الوثب أربع( على )جلوس-٤
 متر.1٦ لمسافة المتعرج الجرى -)وقوف(٥
. الذراعين ثنى مائل( -)إنبطاح٦
 لفة.٢/١ اللف مع عاليا الوثب أربع( على )جلوس-٧
 جانباً. الجذع لف تبادل الوسط( ثبات فتحاً. -)وقوف.٨

: محطة كل فى تمرين كل جرعة تحديد-
 محطة. كل فى التمرين لأداء دوام كفترة ثانية(٢) قدره زمن -يحدد

: المحطات بين الراحة -فترة

 كل فى وآخر غرين كل بين راحة كفترة ثانية،٤٥ قدره زمن -يحدد
. محطة

٤٥٥



: المحطة تكرار مرات -عدد
. مرات٦ المحطة -تكرر

: الدائرة تكرار مرات -عدد
. مرات ه الدائرة -تكرر

: الدوائر بين الراحة -فترة
. وأخرى دائرة كل بين راحة كفترة ثانية(٦٠) قدره زمن -يحدد

: الأداء -توقيت
 السرعة. زيادة مع -ببطء

 ءا# فثأ،
4 .ه
 «Sي 3هى

 مة ثد_
(١٢٩) شكل

 العام البدنى للإعداد الثالثة الدائرية التدريبية الوحدة
( م١٩٩٦١٩٥)

٤٥٦



 الخاص البدنى الإعداد برنامج-٣

 الخاصة البدنية الصفات وتحسين تنمية لاستكمال التالى البرنامج وضع
. والتوازن( الرشاقة السرعة، المرونة، )القوة،

 الخاصة والرشاقة والسرعة والمرونة العضلية القوة تنمية وتطوير تحسين برنامج
 م.1٩٩٦ م-١٩٩٥ التدريبية السنة خلال الجمباز فى القمة للاعبى

 البرنامج: أهداف: أو؟
 العاملة للعضلات الخاصة العضلية القوة وتطوير تحسين إلى البرنامج يهدف

 الثابتة الأوضاع فى المرجحات مهارات أداء فى المشتركة الأساسية المفاصل على
. والمرونة والرشاقة السرعة تنمية جانب إلى والخفض الرفع وحركات

: البرنامج فى المستخدمة التدريب طرق: تانياً

 الدريب تنشيم باستخدام الشدة انخنف الر التدرب إ;

 التدريب تنظيم باستخدام الشدة المرتفع الفترى التدريب -طريقة٢
. الدائرى

. الدائرى التدريب تنظيم فى التكرارى التدريب -طريقة٣
. الدائرى التدريب تنظيم باستخدام المستمر التدريب -طريقة٤

: البرنامج محتويات: ثالثً

 اللياقة عناصر وتطوير لتحين مجموعات خمس على البرنامج يشتمل
 الرشاقة(. السرعة، المرونة، )كالقوة، الخاصة البدنية

: الأولى المجموعة

 العاملة للعضلات القصوى العضلية القوة وتطوير لتحين خاصة تمرينات

٤٥٧



 بأنواعه الارتكاز وخاصة الثبات أوضاع أداء فى المشتركة الأساسية المفاصل على
 المختلفة.

: الثانية المجموعة

 لمجموعة بالسرعة المميزة العضلية القوة وتطوير لتحين خاصة تمرينات
 الجمباز أجهزة على للأمام المرجحة قوة سرعة لضمان الكتفى والحزام الذراعين

. الأداء سرعة جانب إلى

 الثالثة: المجموعة
 تعلم لمتطلبات اللازمة والرشاقة السرعة وتطوير لتحين خاصة تمرينات

 الحصان. على القفز مهارات جانب إلى الأكروباتية المهارات

: الرابعة المجموعة
 التى العضلات واستطالة المفاصل مدى واتساع بزيادة تسمح خاصة تمرينات

 الأكروباتية. والحركة المرجحات حركات أداء فى تعمل

٤٥٨



 الاولى الدائرية التدريبية الوحدة
(١ خاص() بدنى )إعداد

: -الهدف
 المفاصل على العاملة للعضلات القصوى العضلية القوة وتطوير تحسين

. والخفض الرفع وحركات الثبات أوضاع أداء فى المشتركة الأساسية

: الدائرة -تمرينات
(.١٣) شكل الرسم انظر

 م ة

 ء+ ه}
 تكز،

،
(١٣ شكل).

 العام البدنى للإعداد الأولى الدائرية التدريبية الوحدة
 م(١٩٩٦٩٥)

٤٥٩



: التمرين دوام فترة -تحديد
 كل فى المحطات فى التمارين لأداء دوام كفترة ثانية(١٥) قدره زمن -يحدد

(.٢ ،١) الشهرين من
 من الشهور خلال المحطات فى التمارين لأداء ثانية(٢٠) قدره زمن ­يحدد

(.١٣) إلى(2)

: التمرين حمل شدة -تعديد
 )ه( شكل فى كما اللاعب لوزن إضافى كثقل اللاعب وزن من أ2 -يحدد

 المرحلة من الأولى الفترة من والثانى الأول الشهر فى(٣) للتمرين بالنسبة
. الإعدادية

 الشهرين فى(٣) رقم التمرين أداء خلال كثقل اللاعب وزن من/٥ ­يحدد
. الإعدادية المرحلة من الأولى الفترة من الثانى الأول،
 التمرينين من كل فى المحدد الوضع فى للثبات ثوان( )ه قدره زمن ­يحدد

 المرحلة من الأولى الفترة خلال والثانى الأول الشهرين فى٥ ،٤
. الإعدادية

 فى(٣) للتمرين بالنسبة إضافى كثقل اللاعب جسم وزن من/٦ ­يحدد
(.١2) إلى(٣) من الشهور
 فى )ا( رقم التمرين أداء فى يستخدم كثقل اللاعب وزن منl.٩ ­يحدد

(.١2) إلى(٣) من الشهور
 التمرينين من كل فى المحدد الوضع فى للثبات ثوان(٨) قدره زمن ­يحدد
(.١٢) إلى(٣) من الشهور فى(٥) )(،

: وآخر تمرين كل بين الراحة -فترة
 ثانية(.٩). قدرها وآخر تمرين كل بين راحة فترة -يحدد

: محطة كل فى التمرين تكرار مرات -عدد
 محطة. كل فى تمرين لكل تكرار مرات٦ عدد -يحدد

٤٦٠



٤٦١

: وأخرى محطة كل بين الراحة -فترة
. وأخرى محطة كل بين ثانية١٢٠ مقدارها راحة فترة -يحدد

: الدائرة تكرار مرات -عدد
 للدائرة. تكرار مرة ا عدد -يحدد

: وأخرى دائرة كل بين الراحة -فترة
. وأخرى دائرة كل بين راحة كفترة دقيقة ا زمن -يحدد



 الثانية() الدائرية التدريبية الوحدة
(2 خاص() بدنى )إعداد

: الهدف-
 والحزام الذراعين عضلات لمجموعة بالسرعة المميزة العضلية القوة تنمية

 نتحمل جانب إلى الجمباز أجهزة على للأمام المرجحة قوة سرعة لضمان الكتفى
. الأداء سرعة

(.١٣١) شكل -انظر

 م»٧ بي

 رية
(١٣١) شكل

 الخاص البدنى للإعداد الثانية الدائرة التدريبية الوحدة

 ام(٩٩٦/٩٥)

٤٦٢



: محطة كل فى تمرين كل دوام فترة -تحديد
 محطة. كل فى تمرين كل لأداء ثانية(٣٠) قدره زمن يحدد

: المحطات بين الراحة فترة -تحديد
. وأخرى محطة كل بين راحة كفترة ثانية(٤). قدره زمن يحدد

: الدائرة تكرار مرات عدد -تحديد
 للدائرة. تكرار مرات٦ عدد يحدد

: الدوائر بين الراحة فترة تحديد-
 الدوائر. بين راحة كفترة ثانية(٦). قدره زمن يحدد

: التمرين حمل شدة -تحديد
 اللاعب جسم وزن إلى يضاف إضافى كثقل اللاعب وزن من7٢ -يحدد
(.١) التمرين أداء خلال

 من كل فى جرام كيلو ه قدرها مقاومة ذو مطاط حبل ­يتخدم
. التمرينين&,ه

 ويحب(٣ ،2) التمرينين من كل لأداء ثانية٣٠ قدره زمن اللاعب ­يعطى
 وناتج ا على يقسم والناتج ثانية(٣). خلال تمرين كل تكرار مرات عدد

(.٣ ،٢) التمرينين من كل فى التمرين تكرار مرات عدد هو القمة

: الاداء -توقيت
. سرعة بأقصى التمرينات أداء توقيت يكون أن يراعى

٤٦٣



 الثالثة الدائرية التدريبية الوحدة
(٣ خاص() بدني )إعداد

: -الهدف
 إلى الأكروباتية، المهارات لمتطلبات اللازمة الرشاقة السرعة، وتحسين تنمية

. الحصان على القفز مهارات جانب

: الدائرة -تمرينات
(.١٣2) الشكل انظر

 ١م
 ء رلإم

# ة/£
{6
 خز&٣م­-) م أ

6

(١٣r)  شكل

 غزب

 الخاص البدنى للإعداد الثالثة الدائرية التدريبية الوحدة
 م(١٩٩٦/٩٥)

٤٦٤



: التمرين شدة تحديد-
. الجسم وزن ضد العمل

: محطة كل فى التمرين دوام فترة -تحديد
. محطة كل فى تمرين لكل دوام كفترة ثانية(١ )ه قدره زمن يحدد

: المحطات بين الراحة -فترة
. وأخرى محطة كل بين راحة كفترة ثانية(٦٠) قدره زمن يحدد

: الدائرة تكرار-
. مرات٦ الدائرة تكرر

: الدوائر بين الراحة -فترة
. وأخرى دائرة كل بين ثانية٦٠ قدرها راحة فترة تعطى

: الأداء -توقيت
. برعه

٤٦٥



 الرابعة الدائرية التدرييية الوحدة
(4 خاص() بدنى )إعداد

: الهدف-
 حركات أداء خلال العاملة العضلات وإطالة المفاصل مدى اتساع زيادة
. وباتية الأكر والحركات المرجحات

: -التمرينات
(.١٣٣) الشكل انظر

،ik¢
4هيه

 د
 {هة

#3bs

(١٣٣) شكل
 الخاص البدنى للإعداد الرابعة الدائرة التدريبية الوحدة

 م(١٩٩٦/٩٥)

٤٦٦



: التمرين دوام فترة -تحديد
. تمرين كل لأداء دوام كفترة ثانية(٤٥) قدره زمن يحدد

: المجموعات -تكرار
. مرات٣ مجموعة كل تكرر

: وآخر تقرين كل بين الراحة -فترة
 المجموعة فى ثانية(٤٠) قدرها وآخر تمرين كل بين راحة فترة تعطى

 الواحدة.

: وأخرى مجموعة بين الراحة -فترة
. المجموعات بين راحة كفترة ثانية(٦٠) قدره زمن يحدد

: الأداء -طيعة
. مدى لأقصى

٤٦٧



 امهارى الإعداد برنامج

 لمتطلبات اللازمة الصعوبة درجات استكمال المهارى الإعداد برنامج يستهدف
 الجملة أداء تحسين جانب إلى جهاز كل على لاعب لكل الحركية الجمل تكوين

 العالم لبطولة الإجبارية والجملة لاعب، لكل جهاز كل على الاختيارية
 م.١٩٩٦ عام الأولمبية الدورة فى للاشتراك والاستعداد١٩٩٤ عام

 يلى ما على التركيز م(١٩٩٦-١٩٩٥) عام المهارى الإعداد برنامج ويشتمل
: الستة الجمباز أجهزة من جهاز كل على

. لاعب لكل الاختيارية الجملة بداية أداء -تحسين١

. لاعب لكل الاختيارية الجملة نهاية أداء تحسين-٢

 لاعب. لكل الاختيارية الجملة مكونات فى الضعف نقاط -تحسين٣

. لاعب لكل الإجبارية الجملة فى الضعف نقاط -تحسين٤

. لاعب لكل الإجبارية الجملة أداء -تحسين ه

٤٦٨



(١٠ )ه جدول
 الإعدادية الفترة خلال الأجهزة على العمل ترتيب,

 ام(٩٩1- ام٩٩٥) عام التدريبية السنة خلال اسبوعيا الأولى

 المتوازيين العفلة المحركات
 حصان حصان

 الحركات الحلق
 الحلق القفز افروبانية ا4

• و
 الارضبه

٢٣٤٥٦٧

٢٧١٢٣٤٥٦
٣٦٧١٢٣٤٥

٤٥٦٧١٢٣٤
٥١٤٥٦٧١٢٣

١٦٣٤٥٦٧١٢

(١0١) جدول

 الإعدادبة الفنرة خلال الأجهزة على العمل نرنيب
 ام(٩٩1 ام-٩٩ )ه لعام التدريبية الخطة خلال أسبوعيا الثانية

١ لحلن البركات ، حصان حصان  الحركات العقلة ر لتو ازك
•• يي باثيه القفز ر لحدن ضه الا  لا م أكرو

، ل٠٠

١١/٢٣٤٥٦٧١

/٠١١٢٣٤٥٦٧

١٦/٧١٢٣٤٥٦

٦٧١٢٣٤٥ ا٤

٥٦٧١٢٣٤ ا٠/

 ا١
٤٦٩



(١٠٢) جدول
$ $ الفتر ةالأ لى  من و٠ ر ر.، ا تب" لعمل على الأ جهز خلا ة ل

 ام٩٩1 ام-٩٩٥ عام التدريبية السنة خلال أسبوعياً المسابقات مرحلة

 المتوازيين العقلة
 حصان حصان

 المحلق
 الأرضية الحلق القفز م الحركان

٥٦٢٣٤

٢٤٥٦٢٣
٤"

٣٣٤٥٦٢

٤٢٣٤٥٦

٥٢٣٤٥٦

(١٠٣) جدول
 من الثانية الفترة خلال الأجهزة على العمل ترتيب

»» اي لا٠»

 ام٩٩1- ام٩٩٥ عام التدريبيه السنة خلال اسبوعيا السابقات مرحله

 ا ]النوازيين العقلة إ م
 حصان حصان

= الحر كان '. الحلق  الارصيه الحلي القفز

٦١٢٢٣٥

٢٥٦١١١٤

٣٤٥٦٥١٣

٤٣٤٥٥٦٢

٥٢٣٤٤٥

٦١١٢٢٣٤٦
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