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 :تخطيط البرامج التدريببية فى الجمباز 1-

إن تدريب أنشطة  لجمباط ه  طم يب هط    منط   ذابط  ةلط يةط  لممي ط  لمطدم تاطدأ       ط      

للةفملطططط  دتبلططططد إبططططب للشططططا م دللا ططططما  ططططا لاططططلب لر الإلكططططتل  لم   ططططب لل طططط   دلج طططط   د     هطططط ط 

 ل إبب   ج ه لل  بي للف مي  ل مصم 

 :ديهدف تدريب أنشة  لجمبا ه تحقهق   يلب     

تذبهططططط  للاطططططف ط للاد هططططط  دلج  لهططططط   وطططططو للقطططططمر لل ق هططططط     ملي ططططط  دلل ططططط ي  لج  لهططططط  دلم د ططططط  -

 .دلللملهن دلل ش ق  دلج س يضلب   كى دلللحبو للددرم دلللذفس ى 

ه دللط ط  دت لهطب لملة اط ط للةه ط  لطط ملا لل ط م دتةطمي   املا للف طى دتو هطت دإتقط ن يذ صط  -

يلططب از ططلمر لمةل فطط  دإق  طط  للاذطط ا للططةه  لماقطط  ل بلة اطط ط لج  صطط    ططو نشطط     ططب قمليططد 

 لللحكهم للددله  للةه   ل لقد  

 :إمكانيات تخطيط وضبط التدريب 1-1

 ب ط ن أن ي لقطب يبك  أن ت من ية  لللدريب  ةل ف  د ب كو لج  لاط ي من  ط  ا بهط      

لمدرم  دم تقطد    جط ه كدك بط  كط ن لللطدريب  لةااط  د  طلمنه  ملة اط ط   جط ه دزطب أن 

ي طططمن شططط  ة دتفاطططه ه  كد كطططول يجططططب أن ي طططمن أاططط الأ يبطططو لمططططدرم د طططب ا و ططط  اتهططط    ةططططى 

نكططط ر يططط   اططط   لج ةططط  دتح هطططو لل بطططو لمذجطططلم كديبكططط  ل بطططدرم د طططا لج ةططط   بططط  ي ذ اطططب  طططا 

  ن لللدريب دللا دف للتى تحهةه  ا  ح دل  إيج م أن  ر ي ص  ل لقد    

دلايجمه أن ت من لج ة  مدن نك   لةمر دلك  يجب أن ت من ميذ  هكه   لح ل   تى يبكذ   

 . لالب لر لللقد  كلب  يجب أن ت من  قلا ر يلب لل ذ ص  الثر أ به 

 :بطاقة التطور 



من  ذ ك دثهق  أا اه  يسمو نيه    أ ك  تحقهقه    يفضو   لن ا  ل لدريب أن ت    

تةمر دل ول يجب أن ت من  ة ق  ل و لايب يسمو نيه    دصو إلهه ك ديجب أن  شبو 

 : للاة ق  للاه   ط اته  

 .لل يرر للولته  -

 .  ج ه دللل   و  ا لللم ةا  ب لللدريب دلممقف للكلب لةيب -

 (.للمهن دللةمل د ة ا ط للةايب )ه  لللقد  للادنى دلج  ل  للص -

 ( .لملة ا ط للاد ه  د ل ئج لمذ ن  ط دلا هف ا تحقهق لم لمم )لللقد  لج  كى -

 (.الإال دلم للدل ى دقمر  رلمر دالإال دلم ل ب  يدر )تةمر للش اه  -

 . ة ا ط ي ص  ي   دم لللقد  

 راحل التدريب وتعتبر بطاقة التقدم ذات أهمية كبيرة للمدرب ولم

 :السجل 

ي لةد  لوير    لمدرطين سمة ي لبرد ه    للما ئو لل     للتى    يد  ب لللقميم      

لج      للدريب كديبك  ليلا ره صمرر  لةمرر ل اة ق  ادبب للتى تحلمم أيض  يلب 

ي ض ى لمش كو للف مي  ل لةمر دلولك  ة ا ط ي  لللدريب ك   لإ  ن  إبب لللقميم لل  

دايةقب  هث يبك  الإاكرش م إبب لجم  ب  يج بى دلل  بى ل لةمر ك د  لبر  ؤش ل د قه ا  

 ل لقد  للادنى 

 اذ   11للةيب ا  :  و ل 

  مئ زدل  ل  دن  ةها  لج دم يذد    م لم  رلط لجمديدر كق ق ك إ   الأ : لل  مك 

لمر اي م ديضا لمدرم دنق  ل بق ييس   كى زهد يلب لل ق   دلململهم د كول يلب كو از 

 : اته  

 ل  دن ك  ةها ك  جتهد كا بى كي ئف ك  مئ كدمدم كإيج بي كغير دلثق     ف ه :  و ل    

 .كخممل كقه مم ك حامم 

 :دطاف  ي    د ب  وو  وه لللقدي لط ي لم    لي ر لمم مي ط اته     

 .دلزا ط لللدريب  لهف يبك  لةيب للاغير أن ي ل د مملز  -

 .   هب للةبم  ط لم لقا ه  للتى يقمم   إليه  لللدريب -

   هب الإرتا لم ط للتى تحدث  ين لللذبه  لل  ه  دلللدريب د  ج ه  ب لمذ ن  ط -

 لج  كى  لهف يبك  تقدي  تحبو أملا لجمب   دقدرر للل  م-

 : سجل تدريب اللاعب

ب للول ى د    الأ   م ؤله  كدي لم  أن يشبو ا مر ي  يد سمو لللدريب  ب هي مر للمع 

 : اته  

 .للملزا ط لللدري ه  دمرز  لا هف ئه  -  



 (للذم  داكو دللا دف لل     )ن م  ملحب لللدريب دللذا   للهم ى -

 يبرر لمذ ن   كتقدي  لمذ ن ين ك-

 .لللقههم لم  لب-

 . سمهو لم  رلط دتك لر   -

 .ذ ا دلللقد  لالب لر للا-

 (لج بو كلجحمم كلل ل   للاهنه  )لا هف ا لج ة   ب كو       يلب  در -

دي لبر سمو لللدريب   لن ا  لةيب    دا ئو لللدقهق لل     دي  يد لمدرم يلب 

لل سمهو للش  و م م  ط لللدريب دل و د دد تدري ه  ك ديبك  أن   لبر  بو    ية  اذمي  

 .أد ل در اذملط 

 

 


