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 المناهج التدريبية : 

حيي إكلونييلجكجليي كجبيي  يكحوييببكلحييجكمتكوكييلتكن ييجكًج يي  كًييبرجكويي ب ك لكيييكوكييلتكرلبييبروجكً رً
ك  لفروقكجل كرلنصلجكعم كمن تكرلجب  يكك.ك

متكرلًجييي ايكرلببرو ويييجكب يييبلحجكبر يييوىكرلبيييبروجكجلييي كلنيييبرحكببرو ويييجك رحكمايييبر كًنيييبببكو ييي  ك
رلفرويييقكجلييي كمتويييجكً يييبل كًيييتكرلبيييبروجكجلييي كرللصيييلجكجلو ييي كلرلبييييكبييي ب ك  لجبوحيييجكجلييي كلصيييلجك

رلأعيييبربكرلًب يييببكرلحلرجيييجك كرل بجويييجككاكرلفجويييجكاككرل ((ويييجكاكرلجف يييوجك كاكلمنصيييلجكعمييي كمتويييجك
كرلجب  يكتيكًرنمجكرلً   ر حك.

 وفيما يلي أهم المناهج التدريبية المستخدمة :

 المنهاج اليومي: – 1

لنببكببرو وجكلرنببكل صلص إك لاجكلببوًتكرلببرو  حك لاجكرلولىكرللرنبكلقبكوبوًتكمكثركًتك
ًرنمييجكرلأعييبربكنويي كبريي ىكرلً  ييكررحكرلببرو وييجكلوييً تكمعييبربكمًثييجكلمفروييقكلو يي عبكعميي كمحييرر ك

 مكثركًتكلنببكببرو وجكلرنببكتيكرلولىكرللرنب

 المنهاج الأسبوعي:  – 2

رج ح ً كًي ككلوبوًتكرللنبرحكرلببرو وجك لاجكرلأ  لعكرللرنبكلب بم كمابر كرلًج   كرلأ  لعي
ًلق كرلًج   كرلأ  لعيكوًتكرلبرلوىكرل جل كلمً   ر حاكمًي كتييكًرنميجكرلً ي  ر حكتريبكوبويًتك

كً  رربكلرنببكتيكرلأ  لعكملكً  رربوت.ك

نو كو بم كنًيجكرلبيبروجك يلاجكموي ىكرلأ ي لعكرج يح ً إكًي كرل يب كًيتككيجكلنيببكببرو ويجك يلاجك
كرلًج   كرلأ  لعياكلبر ىكرلأنً جكرلببرو وجكجل :ك

  %كًتكمقص كشبب.ك03برجكشببكرلنًجكجل كالراحة الإيجابية,             –أ 

  %كًتكمقص كشبب.ك33ك–ك03برجكشببكرلنًجكًتك               الحمل البسيط, –ب 

  %كًتكمقص كشبب.ك53ك–ك03برجكشببكرلنًجكًتكالحمل المتوسط,            –ج 



  %كًتكمقص كشبب.ك03ك–ك53برجكشببكرلنًجكًتكالحمل أقل من الأقصى,      –د 

  %كًتكمقص كشبب.ك033ك–ك03برجكشببكرلنًجكًتكالحمل الأقصى,  -هـ

 المنهاج الشهري:  – 3

لاييلكًج يي  كوبوييًتكرلبييبرو  حكلًييببكشيي ركلرنييبكلوبيي ل كًييتكرر يي ك لا ييجكببرو وييجكم يي لعوجكبكييلتك
كرل م مجكرلببرو وجكرلث لثجكغ ل  إكرلأكثركشببك.

 المنهاج السنوي: – 4

 ويتألف من منهاج لمدة سنة واحدة تتضمن ثلاث مراحل هي: 

 مرحلة الأعداد    - أ

كلبر ىكجل كرلأعبربكرل  ىكلرلأعبربكرل  صكلتبربكً كق جكرلًج ت  ح.ك

 .  نو كب بمكًرنمجكرلً   ر حك0/كك0بررو  إكلغ وجكك5/كك0نو كب بمكًرنمجكرلأعبربكتيك

 مرحلة المسابقات  -ب 

 بروجكملل كً  رربكر ًوجكوًتكبرلوىكرلً   ر حكرل ررقييكلبجب ييكًي كج  ويجكم يركك0/كك0لب بمكتيكك
لقييبكوب مم يي كتبييربكررنييجكًيي ك ييوتكرلييبلروتك كرلألجك ككك3/كك03رربكر ييًوجكوييًتكرلً يي  ر حكتيييكً يي 

مشيي ركرج ييح ً كًيي كتبييربكرلأعييبربكك0رلثيي جيك كوييًتكرلًرنمييجكرللرنييببكلو ييبغرقكرلييبلر كتبييربكررنييجك
 .     لمفرق

 مرحلة الانتقال:  –ج 

م   و كلببكلتكًتكتبربكك6ك–ك4ًتككلب بمكً كج  وجكملجكً  رربكر ًوجكلمفروقكتيكرلًل ىكلب بغرق
رلررنييجكرجوح  وييجكحييرر كرلح ييبكرلً يي لجك ييلاجكرلًل ييىكتيييكرلًييرنمبوتك كرلأعييبربكرلً يي  ر حك كلقييبك

كببوًتكرلًرنمجكتبربكررنجك م وجكلفبربكقصوربك.ك



جلي كمعمي كً يبل كًًكيتكًيتكرلأعيبربكرل يبجيكًيتككجلب ب كًرنميجكرلأعيبربكجلي كرللصيلجكك  للاعي
 لاجكب( وقكرلصف حكرل بجوجككرلأ   وجكك لرلبكلرل رعجكلرلبنًجكلرلًرلججكلرلرشي قجكلببويًتكاي  ك
رلًرنمييجكتيييكج  وب يي ك  يييكرلً  رويي حك رحكًج يي  كبحرو يييكلبييبروحيككب وييلكمعييبربكرلفروييقك شييكجك

كش رك.ك0ك–ك2رنمجكرلأعبربكمتوجكق جكرلب لجكتيكًرنمجكرلً   ر حكلب بغرقكً

 المنهاج لسنتين :  – 5

رلغ وييجكًجييدكمعييبربكرلفييرقكرلبيييكبشيي ر كتيييكرل (ييلجحكلرلبيييكبريي ىكًييربكلرنييببككييجك ييجبوتككيي ل (لجحك
كرلر روجكملكرلإقموًوجكلرلبيكبب(مجكمعبربكرًثجكلمفروقكلبنروقكمتوجكرلجب  يكتيكا  كرل (لجحك.ك

 المنهاج لأربع سنوات:  – 6

ًجدكلأعبربكرلفروقكلمًش ركجكلبنروقكمتوجكرلجب  يكتيكرل (يلجحكرلر و يوجك كيربكرلريبىكعمي ككلرلغ وج
رلً يييبل كرل ييي لًيكلرلبييييكبرييي ىكًيييربكلرنيييببككيييجكمر ييي ك يييجلرحكك (لليييجككييي  كرل ييي لىكلرلًشييي ركجكتييييك
كرلأل  جكرلأللً وجكلبحر كً  رو ب  كعم كً بل كرلًجب   حكرلل(جوجكلرلأللً وجكلرلبيكبب(مجكبنبوب

كمابر كلكجك ججكًتكرل جلرحكرلأر  جك.ك

 المنهاج العمري :  - 7

لو بمكًتك بروجكرلببروجكرلجظ ًيكنب كنوتكجويكرللاعيجكثيىكر يبًررر كتييكرلم يجكلنيوتكرججر(ي عك
عييتكرلم ييجكم كمتكرللاعييجكو يي اىكتيييكبييبرو  حكل يي  ق حكببج  ييجكلعًيير كلبرحييجكمعييبرب كلوًكييتك

 : بصجو ك ل كجل 

ك جج.ك04بنحكترقكرلأش  جك –أ 

ك جج.ك06ترقكرلج ش وتكبنحك - ب

ك ججك.كك00ترقكرلش  جكبنحك –ج 

ك ججكلمنو ج كوصجكرللاعجكجل كمتوجكً بل كق جكا ركرل ًرك00ترقكرلًبربًوتكمكثركًتك – د



م كمتكرلًج يي  ككرل ًيير كاييلك م ييمجكًبصييمجكرلنمريي حكلرلً ًيي حكرلببرو وييجكببج  ييجكلعًييركرللاعييجك
كربررحكلق  مو حكرلفربكرج ح ً إكً كرلجًلكرل بجيكلرل اجيكللاعجك.لوً تكرلب(لركرلًجبظىكل
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