
 )ا( رقم ملحق

 الهوائى البرنامج



 الهوائية التدريبات برنامج

: الأول الشهر

: السبت يوم: الأول الأسبوع

 ق لمدة أحماء

 ق٦ لمدة: الموسيقى على حرة تدريبات ا

 را يسا (،٢ خلغا) )ا(، يمينا الرأس دوران( الوسط فى الذراعان فتحا )الوقوف

• يكرر (،٤١ أماما (،٣)

 (،٤ )ا وخفضه الأيمن الكتف رفع( الجسم بجانب الذراعان فتحا )الوقوف ب

(·٨-٥ الأيسر) بالكتف يكرر

 يكرر (،٤١) جانبا يمينا الجذع ميل( عاليا الذراعان مد فتحا )الوقوف

• يكرر (،٨ )ه- يسارا

 فى بالصدر الضغط( جانبا الذراعان مد أماما الصدر ميل- فتحا )الوقوف د

 ،(١٦-٩ بالقدمين) ممسكنان والذراعان لأسغل الضغط الوضع)ا(، هذا

• يكرر

 برد (،٢ الركبتين)ا- مفصلى ثى مع للداخل الضغط السابق الوضع من

• يكرر (،٤-٣١ أماما الأرض على الخبط مع الركبتين

• الصقف مع المكان فى الجر( الوقوف)

• يكرر (،٨ )ا- القدمين وضم فتح مع الوشب( الوقوف)

• مفرودان والمشطين الوضع هذا فى الثبات مع أماما الضغط( طويل جلوس)

 ،(٤ اليمى)ا الرجل على الضغط مع جانبا الجذع ميل( فتحا طويل )جلوس

• يكرر (،٨-٥) الأخرى الجهة يكرر

 ب

 و

- ح

 ،١)٤٥ الأرض عن الجذع رفع( الرأس خلف الذراعان الركبتين شنى )الرتو- ى

• يكرر (،٢) الرقود



٢

 اليمنى الرجل ى( الرأس خلف الذراعان"٤ ه الأرض عن الظهر رفع مع )الرقود ك

• يكرر ، والتبديل اليسر الرجل فرد مع الصدر على

 ق ا فترية راحة

( )الحبال الأدوات بأستخدام عربيات٣

• دقائق ه للأم بالحبل الذراعين دوران مع لأعلى الوب-

 على الحجل) للاام الذراعين ودوران قائمة زاوية الأخرى رفع مع واحدة قدم على الحجل٢

• داعق ه اليمنى( القدم

 دقيقة ه

 عق6 د٤

 ليسرى ا لقدم ا على بالحجل بق السا التمرين نفس٣

• خلفا الحبل دوران مع الوشب4

• السابقة التمارين من تمرين كل بين دقيقة1 فترية راحة

 ق ه: أسترخاء تمرينات٤

: الاحد يوم: الأول الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق٦ لمدة الموسيقى: على حرة تدريبات٢

 ،(٢-١) والبات اليمى للجهة الرأس لغت( الوسط فى الذراعان )الوقوف٢

 الرجوع (،٦-٥ والثبات) اليسرى للجهة الرأس لغت ،٤-٣١ اماما الرجوع

• يكرر (،٨-٧١ أماما

 يكرر (،٢-١ الأيمن) الكتف وخفض رفع( الجسم بجانب الذراعان )الوقوف ب

• يكرر (،٨-٥) للخلف معا شان الأ دوران (،٤-٣ الأيسر) بالكتف

 ،(٤١) جانبا يمينا الجذع ميل( الرأس خلف الذراعان تشابك فتحا الوقوف)

(·٨ )ه يسارا يكرر

 ن



٣

 الضغط مع الجنع لغت( جانبا الذراعان مد أماما الصدر ميل فتحا )الوقوف د

(·٨-٥) الأخرق للجهة يكرر (،٤١ اليمى) بالرجل السرى الذراع بمسك

 ،(٢-١ رض) الا عن الكعبين رفع( للأرض ملاسسان الكفان فتحا )الوقوف

• يكرر (،٤-٣) خفضهما

• يكرر (،٨١ بالوسط) توست عمل مع الوشب( )الوقوف

• وخلنا أماما التبديل مع الوب( الوقوف)

 و

• منثنيان والمشطان الوضع هذا فى والثبات (الضغط طويل جلوس) ح

 أماما الضغط (،٤ اليمنى)ا الرجل على أماما الضغط( فتحا طويل )جلوس ط

 بالذراعان خلفا عاليا الضغط ،(١٢-٩) يسارا الضغط (،٨-٥) بالمنتصف

• يكرر (،١٦١٣)

٥٥  ،(١) رض الا عن٤ ه الصدر رفع( عاليا الذراعان -مد٩٠ المرجلين رفع مع )الرقود ى

• يكرر ،(٢) بندائى الا للوضع الرجوع

 كار جراند) باليدين فتحا الرجلين ضغط( قائمة زاوية الرجلين رفع )الرقود ك

(· عرضا

 ق ا فترية راحة

 تريد-ميل: الأدوات بأستخدام تدريبات٣

• مرات٤ لا دقائق ه لمدة التريدميل على الجرى ا

• وأخرى مرة كل بين دقيقة٢ فترية راحة

 هق لمدة: أسترخاء تمرينات٤



٤

 الأشتين ييم: الأول الأسبوع

 ق ه لمدة الأحماء ا

 ق7 لمدة الموسيقى على حرة ندريبات٢

 ، خلغا ، جانبا ، أماما بأستمرار الرأس دوران( الوسط فى الذراعان )الوقوف

• يكرر ، جانبا

 (،٤١ الضغط) مع جانبا يمينا الجوع ميل( عاليا الذراعان فتحا )الوقوف ب

• يكرر (،٨-٥) يسارا يكرر

 ثم (،٨١ والضغط) للأمام الجذع ميل( عاليا الذراعان فتحا )الوقوف

٠(١٦-٩١ وللخلف لأعلى والضغط الاباى للوضع الرجوع

• يكرر ، ٨ ا المكان) فى منخفض توقيت( )الوقوف د

• يكرر (،١٦-٩ خلغا) (،٨-١ للأمام) (الحجل )الوقوف

 صغيرة دوائر فى وخلغا أماما الذراعان دوران( جانبا الذراعان مد فتحا )الوقوف و

• يكرر (،٨١)

 بجانب لأسغل الذراعان خغض ،}١) الركبتين شنى مع عاليا الذراعان رفع( الوقوف)

٠(٤ ،٣) يكرر '،٢) الركبتين فرد مع الجسم

 فرن ،(٤ الصدر)ا- على الركبتين ضغط( الصدر على الركبتين ثنى- )الرقود
• يكرر (،٨-٥) والثبات٩٠ عاليا الرجلين ث

- ح

• يكرر(٨ )ه المشطين فرد (،٤١ المشطين) ى السابق الوضع من- ط

 تقاطع أداء( الرأس خلف الذراعان تتشابك قالمة زاوية الرجلين رفع مع )الرقود ى

• ويكرر مفرود'ن والمشطين بالرجلين

• منشنيين والمشطين بالرجلين تقاطع عمل مع السابق الوضع نغس- ك

 ق ا لمدة فترية راحة



 ه

 ارجوميتر: الأدوات بأستخدام عريبات٣

• مرات٤ دقاعق ه لمدة رجوميتر الا على التبديل

• وأخرى مرة كل بين دقيقة٢ فترية راحة

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٤

:٩ اللاا يوم: الأول الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق٦ لمدة الموسيقى على حرة تدريبات٢

 لغت ، أماما الرجوع (،٢١) والثبات اليمنى للجهة الرأس (لغت )الوقوف5

(·٨-٥ يكرر) (،٤-٣ والثبات) اليسر للجهة الرأس

 (،٤ الجسم)ا- بجانب الأيمن الذراع دوران( الجسم بجانب الذراعان )الموقوف ب

• يكرر (،٨-٥ بالأيسر) يكرر

 يكرر (،٨ )ا الكوعين مفصلى من الذراعين وفرد (شنى عرضا المد )الوقوف

 (،٢ )ا- يمينا الجذع لغت( اليسرى فوق اليمى الذراع ساعد وضع فتحا )الوقوف د

(·٨٥ يكرر) (،٤-٣١ يسارا

• يكرر مفرودتين، والمشطين(٨-١) عاليا اليمى الرجل رفع( الجانب على )الرقود

• منثنيين والمشطين السابق التمرين نفس ر

 ولمس اللغت مع أماما وشنيه الجذع رفع( الرأس خلف الذراعان ، القرفصاء نصف )رقود ح

 يكرر (،1) الابتدائى للوضع الرجوع (،١) اليسرى الذراع بمرفق اليمنى الرجل ركبة

• يكرر (،٤-٣ الجذع) رفع مع الاخرى الجهة

• يكرر (،٨ بالصدر)ا- أماما الأرض لمس( )التربيع ط



٦

• يكرر (،٨-٥) (خلغا٤-١) أماما العالى التوقيت( )الوقوف ى

 ق ا فترية راحة

( ترابولين): الأدوات بأستخدام عريبات٣

• مراتx دقائق ه المكان فى عاليا الوب( فتحا الترامبولين على )وقوف

• أخرى مرة كل بين دقيقة٢ فتربة رحة

• ق٥ لمدة: أسترخاء تمرينات٤
: ريعاء الا يوم: الاول الاسبوع
»»

 ق ه لمدة احماء١

• ق٦ لمدة الموسيقى على حره تدريبات٢

• يكرر (،٤-١ الذراعان) وبطح (كب عرضا المد )الوقوف أ

• ويكرر والعكس وخلفا أماما بالتبادل الذراعان دوران( )الوقوف ب

• نجمة القدمين فتح مع المكان فى الوشب( )الوقوف

• يكرر (،٨١) ويسارا يمينا الرجلين مرجحة مع الوب( )الوقوف د

 الذراعان ش مع الركبتين فرد(١) الركبتين شنى مع خلنا الذراعان ضغط( )الوقوف

٠(٤٣ يكرر) ،(٢) الكوعين مفصلى من الجسم أمام

 يسارا ،(٢-١) الذراعين فرد مع يمينا الجذع لغت( عرضا المد )الوقوف و

• يكرر (،٤-٣١

 فرها (،٢-١) قائمة زاوية أماما اليمى الرجل شنى( الجانب على الرقود)

 الأبتاء للوضع الرجوع (،٦)- عاليا الرجل رفع (،٤-٣) جانبا الرقود لوضع

• (يكرر٨-٧١

 ن ،
 ،(٨-١) والبات٤٥ بزاوية رض الا عن الرجلين رفع( جانبا الذراعان )الرقود

• يكرر



٧

 والتبديل)( مفروده وليسرى الركبة مفصل من اليمى الرجل شى( الكتفين على وقوف) ى

• يكرر ،(٢ الأخرق بالرجل

 ق٢ لمدة فترية راحة

 ق٢٧ لمدة( دائرى عريب)

 واحدة مرة

 الأدوات بأستخدام عريبات٣

 سلم وصعود الجر

 شد العقله على مطاط أستيك تثبيت للحاكط لعقل ظهرا الوقوف٢

 الكتفين عضلات لأطالة الأستيك مرات٨

• مرات٦  بتداعى الأ للوضع والرجوع الأرض على من الصدر رفع( )الأنبطاح٣

 شدة٢ للعقلة الذقن لمس مع العقله على الشد٤

 دسيعة لمدة كار جراند راحة فترة ه

 ي درجة٦ ات٤٥٥٤ الطلوع( الرقود)

 مرات °ا الزاوية جلوس٧

9رم ذ دقيقة لمدة«» فرا الكتف نة احة ة٨

 شدات٨ ا رقم التمرين نغس«٩

 عدات ا لأعلى الجسم رفع( مقسم صندوق على )الأنبطاح١٠

 مرات١٠ وفردهما الركبتين ثنى( )الوقوف١١

 أسترخاء تمرينات٤ ق ه لمدة

: السبت يوم: الثانى الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق٨ لمدة: الموسيقى على حرة عريبات٢

 كالوشر الكوعين مفصلى من منشيتين وهما الذراعين دوران مع المكان فى الوشب( )الوقوف أ

• يكرز (،٨ بالحبل)ا-



٨

٠(٨١) وخلفا أحاما بالقدمين التبديل مع الوشب( الوقوف)

 مرجحة( الكوعين مفصلى من منشنيان الذراعان أماما الجذع ميل فتحا )الوقوف

• يكرر (،٨-١) خلفا ماملا وضع الى للوصول الذراعان

< سب

» ب

 مفصلى شى مع للخلف للذرعان مرجة( للأرض ملامسان الكان فتحا )الوقوف د

• يكرر (،٨ )ا- الكوعين

(٤-٣ بدائى) الأ للوضع الرجوع ،(٢١) اليمين جهة الطعن( فتحا )الوقوف هد

• يكرر (،٨-٧ الابتدائى) للوضع الرجوع ،(٦-٥ اليسار) جهة الطعن

 الرجوع (،٨ والضغط)ا- للأمام الجذع ميل( عاليا الذراعان فتحا الوقوف)

• يكرر (،١٦-٩ لأعلى) والضغط الابتدائى للوضع

 ر

 الرجوع (،٢-١ لأعلى) الذراعان فرد( الصدر تحت الذراعان )الأنبطاح ح

٠(٤ يكرر)ا (،٤-٣ الابعاى) للوضع

• يكرر (،٨ المشطين)ا- على الأركاز مع الركبتين شنى تتبادل( الأنبطاح ط

 (،٢) للجهة ولمسها الركبة عى (،١) خلفا اايسرى الرجل مرجحة( أربع على )ركوع ى

 يكرر (،٨-٥ اليمى) بالرجل يكرر ،(٤) الأبعاى للوضع الرجوع (،٣) يكرر

·(٨١)

 يكرر ،(٢) جانبا مرجحتها (،١) خلغا اليسرى الرجل مرجحة( أريع على )ركوع ك

 يكرر (،٨- )ه اليمى بالرجل يكرر (،٤) بدائى الأ للوضع الرجوع (،٣)١ العدة

·(٨١

 ق٢ فترية راحة

 ر حبال(): الأدوات بأستخدام عربيات-٣

Yللأمام بالحبل الذراعين دوران مع لأعلى الوب١ دقائق 



 دقاعق٦

 عق دقا٦

 بيعه٢

٩

 خرى الا تلى برجل والوشب الحبل دوران مع للامام الجرى٢

 للأمام بالتقاطع مين الذرا دوران مع الوشب٣

 السابقة التمارين من تمرين كل بين فترية راحة

 ق٥ لمدة أسترخاء تمرينات٤

: الأحد يوم: الثانى الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق٨: الموسيقى على حرة عريبات

fيكرر (،٨ )ا- جانب الى جانب من بالقدمين (الوشب )الوقوف •

• يكرر (،٨-١) الخلف الى الأمام من بالقدمين الوشب( الوقوف)

 الب أسغل من بالقاطع الذراعان رفع( أسفل ماعلا الذراعان فتحا )الوقوف

 أسفل الى أعلى من الذراعين بتقاطع الأبتداعى للوضع الرجوع شم(٨-١ ثم) اعلى

• يكرر ،(١٦-٩١

 مسد سط

 تقاطع مع للخلف (الضغط عرضا المد أماما الجذع ميل فتحا )الوقوف د

• (،يكرر٨ الذراعان)ا-

 الرجل الى ليمى الرجل من الطعن تبديل( عرضا المد الجانبى )الطعن ه

• يكرر (،٤-٣ الأخرى) للجهة يكرر (،٢ )ا- اليسر

 فردها (،٤١) الصدر على ضغطها مع اليمى الرجل ركبة شى( )الرقود

 باليدين اليمى الرجل على للخلف الضغط مع المشط وفرد ى(٨ لأعلى)ه

٠(١٦١) اليسر بالرجل يكرر(١٦-٩١

 و

 وشى الانبطاح لوضع اليمين جهة جانبا الدحرجة( منشنيين الركبتين )رقود ر

 يكرر (،٤-٣ الابتدائى) للوضع للرجوع جانبا الدحرجة (،٢-١) خلغا الجذع

(·٨ يكرر)ا- (،٨ )ه الاخرى للجهة



 إ٠

 اليسار جهة الجانب شى مع جانبا اليمنى الرجل فرد( عرضا المد )الركوع

 مع جانبا اليسر الرجل فرد (،٤-٢ الابتدائى) للوضع الرجوع (،٢١)

• يكرر (،٨-٧ بدائى) الا للوضع الرجوع (،٦-٥) لليمين جه ااجانب ثى

- ح

 نرن (،٢١ أرب) على للوتوف التبديل( اماما السند الركوع )جلوس-±

 الرجوع ،٦-٥) الركبتين شنى (،٤-٣ للارض) ملامنان واليدين الركبتين

• يكرر (،٨-٧ بدائى) الا للوضع

 ٩لأة
٣٢

 ق ا فترية راحة

 تريدميل: الأدوات بأستخدام عدريبات٣

 مراتx٣ دقائق٧ التريدميل على الجرى

 دقيقة را لمدة فتربة راحة

 ق ه لمدة استرخاء تمرينات٤

 شتين الا يوم: الدانى الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق٨ لمدة': الموسيقى على حرة تدريبات٢

 الى اليمين جهة من الرأس دوران( الحوض شبات- الركبتين شى فتحا )الوقوف ذ

(·٨ يكرر)ا (،٨-٥ الأخرى) للجهة يكرر ،(٤-١ اليسار)

٠(٤-٣ يكرر) (،٢) خفضهما (،١) الكعبين رفع( )الوقوف ب

• راد الآ مع نجمة القدمين فتح مع المكان فى الوب( )الوقوف

• ارند)د بدون نجمه القدمين فتح مع ااسابق التمرين نغس د

 برفع يكرر (،٢) أماما فردها مع الوشب (،١) اليسرى الركبة رف مع الوثب( )الوقوف

٠(٨٥ اليمى) رفع مع يكرر (،٤) بالقدمين الوشب (،٣) اليسرى الركبة



١١

 (،٤ السابق)ا- الوضع فى الضغط( للأرض ملاسان الكفان- )طعنأمام و

• يكرر (،٨-٥  خرى الأ بالقدم للضغط بالطعن التبديل

 الاخرى بالرجل التبديل (،٨-١) خلغا اليمى الرجل رفع( ميزان نصف)

• يكرر (،١٦-٩١

 ر

 يكرر ،(٢) جانبا اليمني الرجل رفع (،١) خلغا اليمى المرجل رفع السابق الوضع نغس- ح

٠(٨-٥) لاخرى بالرجل يكرر (،٤-٣)

 (،٢) بتداعى الأ للوضع الرجوع (،١) الزاوية لوضع للوصول بالقدمين اليدين لمس( )رقود ط

• يكرر

 ، الأخرى بالرجل يكرر (،٤-١) خلغا اليمنى الرجل رفع( الجانب على )الرقود

• يكرر (،٨٥)

 آق فترية راحة

 ب ي

( ارجوميتر) الأدوات بأستخدام عربيات٣

 مراتx٣ دقاعق٧ رجوميتر الا على التبديل

 دقيقة صرا لمدة فترية راحة

 ق ه لمدة: أسترخاء تمرينات٤

 النلاا· يوم: النانى الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق٨ لمدة: الموسيقى على حرة عدريبات ؟

fفرد (،٢-١) للخلف الضغط( الصدر أمام مشنيان الذراعان )الوقوف 

• يكرر (،٤-٣١ للخلف والضغط الذراعين



١٢

 بالهبو يكرر (،٨-١ بالتقاطع) أعلى الى أسغل من الذراعين رفع( الوقوف)

• يكرر ا،٩١٦ أسغل) الى أعلى من عين بالدرا

 ب سه

• يكرر (،٨-٥ العالى) (التوقيت٤ )ا المنخفض التوقيت( )الوقوف

 الرجوع (،٣) الصدر على الركبتين ضم (،٢-١ المكان) فى بالقدمين الوشب( )الوقوف د

• يكرر (،٤ الابتداعى) للوضع

(·٤) الأبتائى للوضع الرجوع (،٣-١) بالتدريج الرجلين فتح مع الوشب( )الوقوف ه

 بالذراعين الضغط( الظهر خلف اليدين تشابك أماما الجذع ميل فتحا )الوقوف

• يكرر ،٨-١ لأعلى)

• مفرودتين والمشطين وخلغا أماما الرجلين فتح تبادل( )الرقود

• منشنيين والمشطين الأداء مع السابق التمرين نغس

 هبوط(٤٣ لأعلى) الرجلين رفع (،٢ الصدر)ا على الركبتين ضم( )الرقود

• يكرر (،٨-٥) ببطى الأرض على مفرودتين الرجلين

 و

- ح

 الأخرق الجهة يكرر (،٤ اليمين)ا- جهة الحوض دوران( عاليا الذراعين )ركوع ى

(·٨ يكرر)ا- (،٥٨)

 قI فترية راحة

( )تراميولين: الأدوات بأستخدام عدريبات٣

• مرات٢٣ دقائق٧ المكان فى عاليا الوب( فتحا الترامبولين على )وقوف-

 دتيقه راe فترية راحة

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات-٤



١٣

 النانى الأسبوع الأرعاء يوم ق ه لمدة أحماء١

 ق٨ لمدة: الموسيقى على حرة تعريبات ا

(· لاطالتها) لأعلى ومدها أماما الرقبه شى( الحوض شبات )وتوف-

• يكرر (،٤٣ يسارا) (،٢١) يمينا الرأس لنت( )وتوف- ب

 على لا اليمى الذراع رفع ا(،١) للخلف العضدين (ضغط عرضا أنشناء )وتوف ب

(·٤ يكرر)ا (،٤٣) خلغا الضغط مع لأسفل واليسرى

 خلفا ، أماما كالطاحونة بالتبادل الذراعين دوران( عاليا اليسرى الذراع )وقوف د

٠( متوسطة أو بطيئة بسرعة التمرين )ويؤدى

gأماما اليسرى الركبة رفع مع الوب (،٣١ المكان) فى بالقدمين الوب( )الوقوف ذ 

• يكرر (،٨-٥ اليمنى) الركبة رفع مع يكرر ،(٤)

 ى

 و

• وخلفا أماما الذراعين مرجحة تبادل مع الوشب( خلفا ماثلا الذراعين وقوف)

 }،٨ )ا- والمشطين بالكعبين أماما اللمس تتبادل( خلا السند القرفصاء )جلوس ر

• يكرر

 ي}ءي
 على والقدمين الركبتين ثنى مع خلفا الجذع شنى( جانبا السند مع الطويل )الجلوس ج

 يكرر (،٤-٣ الابتدائى) للوضع الرجوع ،(٢-١) حلقة الذراعين ورفع رض الا

٠(٤ )ا

·.
t١(٤)



1٤

 اماما الجذع ضغط الرجلين وفتح للركبتين فرد مع( الركبة سند القرفصاء )جلوس ط

(·٤) بتاكى الأ للوضع الرجوع (،٣-١ الكعبين) لمس مع

- ك مع أماما الجذع ضغط خلا اليسرى بالرجل خطوة أخذ مع( عاليا الذراعين وقوف)

،3
 الاستك شد

(٤) بتاكى الا للوضع الرجوع (،٣١ الكعبين) لمس

 ق ا فترية راحة

 ق٢٥ لمدة( دائرى )تدريب: الادوات بأستخدام عدريبات٢

 مرتين سلم وصعود الجرى

 العقلة على مطاط أستيك تثبيت الحائط لعقل ظهرا الوقوف٢

 الكنفين عضلات لأطالة شدات١٠

 مرات٨ الأبتائى للوضع والرجوع رض الا على من الصدر رفع( )الأنبطاح٣

 شدات٤ للعقلة" الذقن لمس مع العقلة على الشد٤

 دقيقة لمدة كار جراند راحة فترة ه

 مرات٦

 عدة١٢

 درجة٤ ه (الطلوع )الرقود-٦

 الزاوية جلوس٧

 ت عدا٨

 ت شدا ا٠

 مره ا٥

 دقيقة لمدة للكتف مرونة راحة فترة٨

 لأعلى الجسم رفع( مقسم صندوق على )الأنبطاح

٦ رقم لتمرين ا نغس ا٠

 وفردها الركبتين شنى( )الوقوف١١

• هق لمدة أسترخاء تمرينات



 إ٥

 السبت يوم: ال&لث ولأسبوع

 ق ه لمدة أحماء١

 ق .ا لمده: الموسيقى على حرة تدريبات٢

 يسارا الرقبة ضغط (،٢١) أماما الرقبة ضغط( الوسط شبات )وقوف١

• اليمى للجهة يكرر (،٤ ،٣)

 ضغط مع (،٣-١ لأعلى) الذراعين رفع( أسغل خلنا اليدين تشبيك مع )الوقوف ب

• يكرر (،٤) الأبعائى للوضع الرجوع ، الذراعين

(٣١) خلا ضغطها مع جانبا الذراعين مرجحة( أماما الذراعان فتحا )وقوف

• يكرر (،٤ التصفيق) مع للأمام المرجحة

 التدم أصابع ولمس أماما اليمى والرجل اليمنى الذراع مرجحة( الوسد شبات )وقوف د

 يكرر (،٣٤ اليسرى) الرجل (،2) بداعى الا للوضع الرجوع (،١) للكف

٠(٤١)

 (،٤ )ا اليسرى باليد اليسرى القدم مسك مع اليمى الرجل على الوشب( الوقوف)

(·٨-٥) التبديل مع يكرر

 مع أماما الرجل مرجحه مع الوب ،(٣-١) المكان فى بالقدمين الوب( )الوقوف

(·٨-٥) الاخرى الرجل رفع مع يكرر (،٤) أاما رفعها أشاء الرجل تحت الصقف

 ث

 خلغا وشنيها جانبا ليسرى ا الرجل سحب مع( جانبا الذراعان طولا )جلوس- ح

 يكرر (،٤ الأبنائى) للوضع الرجوع ،(٣-١ الكعب) ولمس أماما الجنن ضغط

٠(٨-١ يكرر) (،٨-٥) الأخرى بالرجل



١٦

 ،(٢-١ ر'٤٥ زاوية أاما مائلا الجع ميل( عاليا الذراعان طولا )جلوس ط

٠(٤ يكرر)ا- (،٤٣ الأبائى) للوضع الرجوع

٠١•٠٠ الرجوع (،٢ )ا ٤٥ زاوية أعلى ماثلا الجذع رفع( عاليا الذراعان )رقود

٠(٤-١ يكرر) (،٣٤ الأبنائى) للوضع

• دقيقتين لمدة فترية راحة

-

 حبال: الأدوات أستخدام عدريبات٣

 عق دنا٧ للأمام بالحبل الذراعين دوران مع لأعلى الوب

 عق دقا٧ خلفا الرجل ورفع الحبل دوران مع المكان فى الوب٢

 عق دقا٧ الرجلين نقاطع مع الوشب٣

 دقيقة السابقة التمارين من تمري كل بين فترية راحه-

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٤

: الأحد يوم: الالث 'لأسبوع

 ق ه لمدة أحماء ا

٢ الموسيقى على حرة عدريبات ق -ا لمدة

 (،٨- )ه خلفية دوائر عمل مع يكرر (،٤ )ا بالكتفين أمامية دوائر عمل( )الوقوف١

• بالتبادل يكرر

 وخفضهما عاليا الذراعين رفع ،(٢-١) خلفا الذراعين رفع( جانبا الذراعان وقوف) ب

٠(٤ يكرر)ا (،٤-٣١ خلا

٤ كامل)ا الركبتين شى )الوقوف (،٨ ه-) الأصابع أطراف على الوقوف ،

٠(٨ يكرر)ا-



١٧

 (،٤٣ اليسر) القدم على يكرر (،٢١ اليمى) القدم على (الوب )الوقوف د

• بالتبادل يكرر

 بالكوعين الأرض لمس وله ومحا العضدين تقاطع مع لاسفل الجذع ضغط( فتحا )الوقوف هد

 ولمس اماما الجذع ضغط الرجلين تباعد مع( جانبا الذراعين طولا )بلوس و

٠(٤-١ يكرر) (،٤) بتاكى الا للوضع الرجوع (،٣١ الارض)

 الأبتعائ للوضع الرجوع (،٤-١) للرقود ببطة خلنا الجذع ميل( طويل جلوس)

(·٨ يكرر)ا- (،٨-٥)

• يكرر (،٨-٥) الرجلين خغض (،٤ )ا- عاليا الرجلين رفع( )رقود - ح

 خفضه (،٢١) الحوض رفع( الوس وشات الرجلين فتح مع القرفصاء )رقود ط

٠(٤-١ يكرر) (،٤-٣)

 يكرر (،٤-٣ خفضهما) (،٢١ لأعلى) والجذع الرجلين رفع( )أنبطاح ى

·(٤-١)

 دقيقتين: فخرية راحة

( تريدميل) الادوات بأستخدام عدريبات٣

 لتريدميل ا على الجرى مراتx٣ ثق دقا٧

 دقيقة لمدة فترية راحة

• ق٩ لمدة استرخاء تمرينات٤

: الهلث الأسبوع الأعين يوم

 ق ه لمدة أحماء ا



١٨

 ق ·ا لمدة: الموسيقى على حرة تدريبات٢

٠(٤ يكرر)ا (،٤٣) خفضهما (،٢-١) عاليا الكتفين رفع( )الوقوف١

 أسفل جانبا الذراعين خفض (،٢١) عاليا أماما الذراعين رفع( )الوقوف

• يكرر (،٤-٣١

 سب ما

 للخلف الذراعين مرجحة مع أماما اليسرى بالرجل (الطعن عاليا الذراعين )وقوف ج

 اليمى بالرجل الطعن مع تكرر (،٤-٣ الأبتائى) للوضع الرجوع (،٢١)

٠(٨-٥) أما

 ل
٥{١

٩١٤9

 يكرر ،(٤ للاام) الذراعين دوران مع الوشب (،٣-١ المكان) فى (الوب )الوقوف د

• وخلفا أماما الرجل تبديل مع (الوب )الوقوف ه

• اليدين بمساعدة لأسفل الركبتين ضغط( متواجهان القدمان التربيع )جلوس و

 لقرفصاء ا رقود) أصابع للمس لرجلين ا رفع (محاولة أماما والكف أماما الذراعان

• للكفين القدمين
 ل

 طله مى
 التكور لوضع للوصول الصدر على الركبتين شنى( جانبا الذراعان طويل جلوس)

٠(٤ يكرر)ا (،٤-٣ الأبعاى) للوضع الرجوع ،(٢-١١

- ح

 الأرض ولمس أماما الجذع ضغط الرجلين تباعد مع( جانبا الذراعين طويل )جلوس ط

٠(٤ يكرر)ا- (،٤ الأباى) للوضع الرجوع (،٣-١١

 والرجلين عاليا الذراعين رفع مع للانبطاح اليسار جهة الدحرجة( عاليا الذراعين )رقود ى

 تجهتة بالدخرجة يكرر (،٤-٣ بدائى) الأ للوضع الرجوع (،٢ )ا- خلغا

٠(٨ )ا- التمرين يكرر (،٨٥) اليمين



١٩

• دقيقتين فترية راحة

 أرجوميتر: الأدوات بأستخدام ربيات-٣

 رجوميتر الا على التبديل مراتx٣ دقائق٧

• دقيقة لمدة فترية راحة

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٤

: الاحد يوم: الثالث الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق ·ا :لمدة الموسيقى على حسرة دريبات ا

 مرجحه ،(٢-١) وللأمام لأسغل للذراعين مرجحة( عرضا المد وقوف)

(·٤-١ يكرر) ،(٤٣ وللجانب) لاسغل الذراعين

 وخلفا أماما كالطاحونة بالتبادل الذراعين دوران( عاليا اليسرى الذراع )وقوف ب

". ببطى "الاداء

 (،٣١ الركبتين) ضغط م الاقعاء لوضع الوشب( عرضا المد فتحا )الوقوف جد

٠(٤-١ يكرر)(٤) الأبتدائى للوضع الرجوع

 يكرر ،(٤-٣) خلفا الوشب ،(٢ )ا اماما الوشب( )الوقوف د

٠(٤-١)

 ضغطه اليمى للجهة الجذع لفت( ميل عاليا الذراعان فتحا )الوقوف ه

 (،٨-٥ الأخر) للجبهة يكرر ،(٤) الأتداى للوضع الرجوع (،٣-١)

• يكرر

 (،الرجوع٣-١) الأرض ولمس أماما الجع ضغط( عاليا الذراعين فتحا )وقوف

٠(٤-١ يكرر) ،(٤ بدائى) الأ للوضع

 ،(٤ )ا المشظين ولمس اماما الجذع ضغط( عاليا الذراعين طويل جلوس)

 بدائى الا للوشن الرجوع(٦ )ه- الأنبطاج لوضع للوصول يمينا الجسم دوران

٠(١٦-٩ الدوران) أناء الأخرى للجهة يكرر (،٨،٧١

 و



٢٠

 الجذع شنى للأنبطاح اليمين جهة الدوران مع( عاليا الذراعان طويل جلوس) ج

 (،٤٣ الابعاى) للوضع والرجوع اليمى للجهة الدوران (،٢-١) خلغا

(·٨١ (يكرر)٨ ه) اليسر للجهة الدوران مع يكرر

 أر'
(١) (٢) (٣)

 عاليا الذراعين رفع مع القرفصاء لرقود التبديل( جانبا الذراعين القرفصاء )جلوس ط

٠(٤٣ يكرر) ،(٢ بدائى) الا للوضع الرجوع ،(١

 م
(١)(٢) ء

 ى ،(١) المنعكس المائل للانبطاح الجذع رفع( خلفا السند طويل جلوس) ى

٠(٤-١ يكرر)(٤ الابتدائى) للوضع الرجوع ،(٣) فردها(٢) الركبتين

(١) (٢) (٣) • دقيقتين فترية راحة

 ترامبولين: الأدوات بأستخدام عدريبات٣

 الصدر غلى الرجلين ضم مع المكان فى عاليا الوشب( فتحا الترامبولين على )وقوف

• دقيقة ا فترية راحة مراتx٣ دقاعق٧

• ق ه لمدة أسترخاء تمرينات

: الأحد يوم الثالث: الأسبوع
،

 ق ه لمدة أحماء١



٢١

 ق ا٠ لمدة الموسيقى على حرة تدريبات ا

٠(٤١ يكرر)

 الرجوع ، )ا( الصدر أمام بالتقاطع الذراعين مرجحة( عرضا المد )الوقوف ب

٠(٤-٣ يكرر) ،(٢ الأبتدائى) للوضع

 (،٨ خلغا)ه ،(٤-١) أماما العضدين دوران( عرضا أنناء فتحا وقوف) ج

٠(٨ يكرر)ا

 ،(٢) اليسرى أمام اليمنى الرجل تقاطع مع الوشب ، )ا( للفتح الوشب( )الوقوف د

 جانبا الذراعين ورفع القرفصاء مع الوشب ،(٢-١ المكان) فى الوشب( )الوقوف

٠(٤١ يكرر) ،(٤-٣)

 (،٢١ اليسر) الركبة شى مع لليسار الجوع ميل( الوسط شبات فنتحا -)وقوف و

٠(٨-٥ الأخرى) للجهة يكرر ،(٤-٣ الأبداعى) للوضع الرجوع

(٤٣ باليسار) يكرر ،(٢-١) وخغضه الأيمن الكتف رفع( فتحا )الوقوف

 الأخر بالرجل يكرر ،(٤) الأبتداى للوضع للرجوع الوب ،(٣) للفتح الوب

• (٨٥)

 عرضا للمد الذراعين رفع مع خلغا وضغطه اليسار لجهة الجذع لغت( فتحا ركوع)

 الأخر للجهة يكرر ،(٤) الأباى للوضع الرجوع (،٣-١ لأعلى) والكف

٠(٨٥)

 بالقدم ركبتها ولمس أماما مائلا اليسرى الرجل رفع( خلفا السند مع طويل )جلوس ح

 ،(٤-٣١ الأبائى للوضع الرجوع ،(٢) أماما مائلا الرجلين فرد ،(١ اليمى)

٠(٨٥ الأخرى) بالرجل يكرر

 ر ع الحو رفع "شغ يكرر(٤-١ بالرجلين) عجلة عمل( -)رقوه ط

٠(٨-١ يكرر)

 (،٣ )ا- خلغا الجذع ضغط( الظهر خلف اليدين تشابك مع _)الأنبطاح

(·٤ يكرر)ا- ،(٤) الأبتدائى للوضع الرجوع

• دقيقتين فترية راحة

 ى



 ق٢٣ لمدة

٢٢

 الدائرى التعريب): الأدوات بأستخدام عريبات-٣

 مرات٢

 شدة١٢

 مرات ا٠

 شدات٦

 واحدة دقيقة

 مرات٨

 عدة١٥

 راحة دقيقة

 شدة١٢

 مرات ا٠

 مر·٢٥

 مثل تمرين كل فى العدات فى الزيادة مع الدائرى للتدريب السابقة المجموع اداء

 السلم وصعود الجرى

 الكتفين عضلات لأطالة الأسيك شد٢

 الأبعدائى للوضع والرجوع رض الا على من الصدر رفع( )الأنبطاح٣

 للعقلة الذقن لمس مع العقلة على الشد٤

 كار جراند راحة فترة ه
 درجة٤٥ الطلوع( )الرقود٦ ه

Yالزاوية جلوس 

 للكتف مرونة راحة فترة٨

 على لا الجسم رفع( مقسم صندوق على )الانبطاح٩

(٢) رقم تمرين نفس ا٠

 وفردهما الركبتين شنى( )الوقوف١١

 ق ه لمدة استرخاء تمرينات٤

 السبت يوم الرابع: الأسبوع

 ق٥ لمدة أحماء

 اق ؟ لمدة الموسيقى على حرة تدريبات ا

f(جانبا الذراعان وقوف )وضغطهما عاليا الذراعين (رفع٢١) خلغا الذراعين دفع 

• يكرر (،٤-٣) خلا

 ،(٢-١) والرجوع اليمني للجهة أماما اليسرى الذراع مرجحة( جانبا الذراعان وقوف)

 (،٨-٥)٠ اليسار جهة اليمى بالذراع والتكرر ،(٤-٣ للداخل) الذراعين دوران

• الركبتين أرداء مع التمرين ويؤد

 د ما



٢٣

 ردع مع خلغا وضغط اليسار جهة الجذع لف( جانبا الذراعان فحا )وتوف ج

 الاخرى للجهة يكرر ،(٤ الأبائى) للوضع الرجوع (،٣-١) عاليا الذراعين

•(٨ ا-) التمرين يكرر (،٨-٥)

 الرجلين فتح مع عاليا الوب ،(٣-١) المكان في بالقدمين الوشب( )الوقوف د

(·٨-٥) يكرر ،(٤) للأصابع اليدين ملاسة ورفعهما

 الوشب ، اليسر الركبة ورفع لأعلى أماما واليمى خلغا اليسرى الذراع رفع مع( )الوقوف

٠(٢) التبديل مع يكرر ،(١) اليمى الرجل على

 للوضع الرجوع ،(١) المعكوس المائل للانبطاح الجذع رفع( خلفا السند فتحا )جلوس و

٠(٤-٤ يكرر)(٢) الأبعاعى

 يكرر ،(٢ )ا وفردهما المشطين شنى( قائمة زاوية الرجلين رفع مع )رقود ر

٠(٤-٣)

 ،(٣١) خلفا الجذع وضغط الظهر خلف الصقف مع( عاليا الذراعين )أنبطاج ح

٠(٨-٥ يكرر)(٤ الأبتائى) للوضع الرجوع

 الأبداى للوضع الرجوع ،(٢-١) وشنيه الجوع رفع( عاليا الذراعان جانبى )رقود

٠(٨٥ الأخر) الجانب على الرقود مع (يكرر٤-٣١

(٢ واحد)ا خط على والذراعين والجع الحوض ورفع الركبتين فرد( أربع على )ركوع ى

(·٨-٥ (يكرر)٤-٣ الأبتاى) للوضع الرجوع

١)

 دقائق1٠

 دقائق٩

(٢)
• دقيقين فترية راحة

 حبال: الأفوات بأستستخدام عريبات٣

 للامام بالحبل الذراعين دوران مع لأعلى الوب١

 خلفا الرجل ورفع الحبل دوران مع المكان فى الوشب٢



٢٤

• دقيقة وأخر تمرين كل بين فترية راحة

• °ق لمدة أسترخاء تمرينات٤

 الرابع الأسبوع الاحد يوم

 ق ه لمدة أحماء

 ق١٢ لمدة: الموسيقى على حرة تدريبات٢

 للوضع الرجوع (،١) عاليا الذراعين مد( الكتفين على اليدين أصابع سند مع )الوقوف أ

• المكان فى التوقيت مع (الأداء٤-٣ يكرر) (،٢) الأباى

 (،٤-٣ يكرر) (،٢ )ا وخفضهما عاليا جانبا الذراعين رفع( فتحا )الوقوف ب

• متوسطة بسرعة التمرين يؤدى

 اليمنى بالرجل التقاطع تبديل (،١) أماما اليسرى الرجل نقاطع مع الوشب( فتحا )وقوف ب

٠(٤-٣ يكرر) ،(٢) أماما

 مرجحها مع يكرر ،(١) الصدر أمام الذراعين نقاطع مع الوشب( عرضا المد )وقوف د

٠(٤-٣) يكرر (،٢) جانبا

 ضغط (،٢١) خلفا الذراعيناليا دوران( أماما الذراعان طويل )جلوس ها

٠(٨-٥ يكرر) (،٤-٣) المشطين لمس مع أًماما الجذع

٤٥1
١٢}،(١ ) أماما الللبنع شفط أماما الأرض لمس مع ا عاليا الذراعان- تربيع )جلوس-

(·٨-٥) يكرر ،(٤) الأبعداى للوضع الرجوع

 و

 الايسر الجانب على الرقود ، والساعدين الركبتين ثى مع( عاليا الذراعين رقود)

(·٨ )ه اليمى للجهة يكرر (،٤-٣ بتداى) الا للوضع الرجوع (،٢١)



٢٥

 الأبندائى للوضع الرجوع (،٢) مائلا مفتوحة الرجلين فرد (،١) الركبتين رفع( )الرقود ح

(·٨ )ه- يكرر ،(٣٤)

(2)
 الأبتدائى للوضع الرجوع (،١)"٤٥ الجذع رفع( الفخذين على الكفان )الرقود ط

4م ن

(·٨ )ه يكرر (،٤ الابتدائى) للوضع الرجوع (،٣)٤٥ زاوية الرجلين رفع (،٢)

 دقيقتين لمدة راحة

( تريدميل): الأدوات بأستخدام عدريبات٣

 التريدميل على الجرى مرتين« ثق دقا٩

• دقيقة ا لمدة فتريسة راحة

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٤

: الأمتين يوم  الرابع الأسبوع

 هق لمدة أحماء

: ق ا٢ لمدة الموسيقى على حرة عريبات-٢

 أماما يكرر (،٢١) خلفا بالذراعين دائرتين عمل( عاليا الذراعان )وقوف-

• يكرر (،٤-٣)

 معا الذراعين مد (،٤١) جانبا الذراعين مد تبادل( الذراعين شنى )وتوف ب

(·٨ يكرر)ا- (،٨-٥) جانبا

 للوضع الرجوع (،١) جانبا الذراعين رفع مع الاصابع أطراف على وقوف( فتحا )وقوف ج

 للمد الذراعين ورفع الرجلين مشطى رفع مع العقبين على الوقوف (،٢) الابتداعى

(·٨-٥) يكرر (،٤) الأبتدائى للوضع الرجوع (،٣) عرضا



٢٦

 عرضا للمد الذراعين رفع مع الأصابع أطراف على الوقوف( أماما السند مع )قرفصاء د

(·٨٥) يكرر (،٤-٣ الأبتدائى) للوضع الرجوع (،٢ الركبتين) وفرد

 الابتدائى للوضع الرجوع (،٣- )ا بالتدريج الرجلين فتح مع الوب( )الوقوف هد

٠(٤)

• يكرر (،٨١) جانب الى جانب من الوشب( )الوقوف

 المشطين ولمس بسرعة الجذع رفع( مائلا الرجلين رفع- عاليا الذراعان )رقود

٠(٤-٣ يكرر) (،٢) الابتدائى للوضع الرجوع (،١)

 الأبتدائى للوضع الرجوع (،١) خلغا الجذع شنى جانبا الذراعين رفع مع( )الانبطاح

(·٨ )ه- يكرر (،٤)

 و

- ح

 الذراع رفع مع وضغطه اليسار جهة الجذع لغت( عرضا المد فتحا )الانبطاح ط

(٨-٥) الأخرق للجهة يكرر (،٤) الأبتدائى للوضع الرجوع (،٣-١ اليسر)

(·٨ يكرر)ا-

• دقيقتين لمدة راحة

 مرتين لا دقائق٩

: الأدوات بأستخدام عدريبات٣ أرجوميتر

 رجومير الا على التبديل

 دقيقة ا لمدة فترية راحة

• ق٥ لمدة أسترخاء تمرينات٤



٢٧

: الثلااء يوم: الرابع الألسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق١٢ لمدة الموسيقى على حرة نريبات ؟

 عاليا ماثلا الذراعين مرجحة( أسفل أماما متقاطعان الذراعان فتحا )وقوف-

٠(٤-٣ يكرر) ، (٢) الأبتدائى للوضع الرجوع ،(١)

 لاسغل وضغطهما أماما اليمنى الركبة شنى ، خلفا اليسرى الرجل فرد (مع )وقوف- ب

• الأخرى بالرجل(٨-٥ يكرر) )، الأبدائى للوضع الرجوع (،٢-١)

• باستمرار بالقدمين الوشب( )وقوف ج

 مع الوشب (،١) اماما الذراعين مرجحة تبادل مع الوشب( خلفا مائلا الذراعين )وقوف ه

 مع يكرر (،٢) عاليا الذراعين مرجحة مع يكرر ،(٢) خلفا ماثلا الذراعين مرجحة

(·٨-٥) يكرر (،٤) خلا ماعلا الذراعين مرجحة

 مرجحة مع الركبة فرد ،(٣-١ لاسغل) الركبة ضغط( السند مع )قرفصا"

 ،(٨-٥) الاخرى بالرجل يكرر ،(٤) الذراعين ومرجحة أماما اليسرى الرجل

٠(٨ يكرر)ا-

4
( أعلى مالا واليمى اماما اليسرى والذراع ماثلا اليسرى الرجل رفع مع طويل جلوس) و

• ببطة والذراعين الرجلين وضع تبديل



٢٨

 (،٢- )ا قائمة زاوية اليمنى الرجل رفع مع الرقود( جانبا الذراعين طويل جلوس)

 يكرر (،٨-٥) اليسر بالرجل يكرر (،٤-٣ بدائى) الا للوضع الرجوع

٠(٨ )ا

 ى

 الرجوع (،٣١) خلغا الجذع ضغط( الظهر خلف اليدين تشابك مع )الانبطاح ح

٠(٤ )ا يكرر (،٤) الابتدائى للوضع

 بندائى الا للوضع الرجوع (،٢١ الصدر) رفع الساعدين على السند مع( )الرقود ط

٠(٤ يكرر)ا- (،٤-٣١

(١) (٢)  دقيقتين لمدة راحة

( )ترامبولين: الأدوات بأستخدام عدريبات٣

 الصدر على الرجلين ضم مع المكان فى عاليا الوشب( فتحا الترامبولين على وقوف)

• مرتين«

• دقيقة ا فرية راحة

 دقائق٩

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٤

 الأربعاء يوم: الرابع الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء ا

 ق ا٢ لمدة الموسيقى على حرة تدريبات٢

 نوع الر (،١) يسارا اليمنى الذراع مرجحة تبادل( جانبا الذراعان )وقوف

 (،٤١ يكرر) (،٤-٣ اليمين) جهة المرجحة يكرر (،٢) الابتدائى للوضع

• الركبتين آرداد مع التمرين ويؤدى



٢٩

 ،يكرر )ا( اليسرى للجهة وسقوطة الجع لفت( جانبا الذراعان فتحا )وقوف ب

٠(٤-١)

 ،(١) جانبا الذراعين مد مع اليمين جهة الجذع لغت( عرضا الثنى فتحا )وقوف

 (،٤) ، الابتدائى للوضع الرجوع (،٣) عرضا للمد الذراعين خغض (،٢) عاليا المقف

(·٨ يكرر)ا ،(٨ )ه الاخرى للجهة يكرر

(٢) (٤)(٣،١)
• جنب الى جنب من بأستمرار (الوشب )وقوف د

• للخلف الأمام من الوشب مع السابق التمرين نفس ها

 يكرر (،٢) فردهما (،١) المشطين شنى( قائمة زاوية الرجلين الرجلين رفع مع )رقود و

٠(٤-٣)

 على وضغطها اليسر الركبة رفع اليسر القدم تحت الامابع تتشابك مع( )رقود ر

• الاخرى بالرجل التبديل مع يكرر الصدر،

 عل بالكفين والسند ضغطة مع أماما الجذع ميل( عاليا الذراعين )ركوع ح

٠(٤-١ يكرر) (،6) الأبائ للوضع الرجوع (،٣-١ الأرض)

 واحد خط على والذراعين والجوع الحوض ورفع الركبتين فرد( اربع على )ركوع ط

٠(٤-١ يكرر) (،٤-٣١ الأبعاى للوضع الرجوع (،٢-١)

• دقيقتين فترية راحة

 الأدوات بأستخدام عدريبات٣ ااق لمدة( الدائرى )التدريب

 واحذة مرة

 مرات٨

 مرات٤

 السلم وصعود الجرى

( ك) الصدر على الركبتين ضم مع الوشب٢

 الضغط مع الرجال متوازى على انبطاح٣



٣٠

 واحدة مرة العضلة على الشد٤
4

 آمرات بالذراعين الاسك شد الطويل الجلوس وضع من٥

٣ ي فح للر جلين لحمة٦ ·٠٠ مع ما مره١٥ للو

 مرات٤ والرجوع بالجذع القيام ماشل سطح على الرقود وضع من د٧

 مرات٣ الرجلين رفع الحائط عقل على التعلق وضع من د٨
٤

 مرات٦ للوضع والرجوع رض الا على من الصدر رفع( )الانبطاح د٩

• الابتدائى

 دقيقة لمدة جراندكار فترية راحة ا٠

 ق ه لمدة استرخاء تمرينات٤

: النانى الشهر

 السبت يوم: الأول الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء١

 ق١٤ لمدة الموسيقى: على حرة تدريبات ا

 يكرر لاطالتها،(٤) مدها (،٣١) خلافا الرقبة ضغط( عرضا المد فتحا )الوقوف أ

٠(٤ )ا

 مع بالتبادل الذراعين مرجحة( أماما واليمى خلغا مائلا اليسرى الذراع )وقوف ب

• يكرر ، الركبتين ارتداد

• أسفل ماعلا الذراعين وتقاطع خلغا الرجلين ى مع المكان فى (الجرى )وقوف ج

• خلفا ماثلا الذراعين وضغط خلفا الرجلين شنى مع المكان فى (الجرى )وقوف د



٣١

 باليدين ولمسهما وفتحهما الرجلين تباعد( جانبا الذراعان التربيع )جلوس

٠(٤ يكرر)ا (،٤-٣١ الأباى للوضع الرجوع (،٢١)

 ونشابك عاليا الرجلين رفع مع خلفا الرقود( جانبا الذراعين طويل -)جلوس و

٠(٤ يكرر)ا- (،٤-٣ الأبتدائى) للوضع الرجوع (،٢-١) خلفهما الأصابع

 خلفا الجذع ضغط( الظهر خلف اليدين تشابك مع )الأنبطاح (ء٣-

٠(٤ يكرر)ا- (،٤١ الأبتدائى للوضع

 ل

 ،(١) جانبا اليسر الذراع مرجحة مع اليسار جهة الجذع لغت( اربع على )الركوع ح

(٤-١ (،يكرر)٤-٣ الأخرى) الجهة يكرر (،٢) الأبداعى للوضع الرجوع

 اليسر الرجل سب مع وضغطة الجذع لغت( الجسم بجانب السند مع طولا )جلوس د

 الابتدائى للوضع الرجوع (،٣-١ لليسار) جانبا الذراعين ومرجحة جانبا مثنية

٠(٨-١ يكرر) (،٨ )ه الاخرى للجهة يكرر (،٤)

 دقيقة فتربة راحة

( حبال) الأدوات بأستخدام عدريبات-٣

 كق دقا٩

 فق دقا٩

 للامام بالحبل الذراعين دوران مع لأعلى الوشب-

• الاخرى لى برجل للامام القدم مع بالحبل الوشب

 ق ا لمدة فترية راحة

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات

٢



٣٢

: الاحد يوم: الاول الاسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق١٤ لمدة الموسيقى: على حرة درييات ا

 جهة يكرر (،٢ )ا اليمين جهة الرأس دوران( عرضا أنناء فتحا )وقوف أ

(·٤١ يكرر) ،(٤-٣ اليسار)

• بالتبادل خلغا كبيرة دوائر الذراعين دوران( )وقوف ب

• خلفا عاليا الذراعين دفع مع خلغا الرجلين شني مع المكان فى الجرى( )وقوف ب

• اسغل ماكلا واليمنى أعلى ماكلا اليسرى الذراع دفع مع السابق التمرين نغس د

 عاليا الرجلين رفع والرقود جانبا الذراعين سند مع( اماما الذراعان طويل )جلوس

٠(٤١) التمرين يكرر(٤-٣ الابتدا) للوضع الرجوع (،٢ )ا الرأس خلف

 مع خلفا المشى (،٤١) خطوات٤ للخلف باليدين المشى( المائل )الانبطاح

٠(٨ يكرر)ا- (،٨-٥) الأتبطاج لوضع الرجلين فرد

 ،(٣-١) رض الا على بالكفين والسند ضغطه مع أماما الجذع ميل( عاليا الذراعين ركوع)

٠(٤ يكرر)ا- (،٤) بتداعى الأ للوضع الرجوع

• الرجلين دوران تبادل( خلفا السند مع زاوية جلوس)

 يكرر (،٨-٥) بائى الأ للوضع الرجوع (،٤ لاعلى)ا- الصدر رفع( )الأبطاح

٠(٨ )ا-

• دقيقة فرية راحة

 و

 ح

 ط

( تريدميل) الأدوات بأستخدام تدريبات٣

٢xالتريدميل على الجرى عق دقا٩ 

 دقيقة ا لمدة فترية راحة

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٤



٣٣

: شتين الا يوم  الأول الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق ا لمدة: الموسيقى على حرة تدريبات٢

 تبديل (،٢ )ا الذراعين دفع( لأعلى واليمى جانبا اليسرى الذراع )وقوف أ

٠(٤ يكرر)ا- (،٤٣ الدفع) مع الذراعين

• بأستمرار عاليا الوب( وقوف)

• أراد بدون نجمة الرجلين فتح مع (الوب وقوف)

 رع مع خلغا وضغطة اليسار جهة الجذع لف( جانبا الذراعان فتحا )وقوف

 ه(٥) الأخرى للجهة يكرر (،٤) الأبتائى للوضع الرجوع (،٣-١) عاليا الذراعين

(·٨ )ا- التمرين يكرر

 بد سة

 جه

 ب ثن

 الرجوع (،٢١) لهما الرأس لمس مع الركبتين شنى( جانبا الذراعان طويل )جلوس ها

٠(٤-١ يكرر) (،٤-٣١ الأبداعى للوضع

 (،٢١) الوضع تبديل( جانبا والذراعان جانبا اليسر الرجل فرد مع التربيع )جلوس و

٠(٤ )ا- يكرر (،٤-٣ الأبتداى) للوضع الرجوع

(٨- ه) الأبناى للوضع الرجوع (،٤-١) خلغا ماعلا الجذع ميل( فتحا )الركوع

٠(٨-١ يكرر)

 اليسر الرجل نقل (،١) الماثل الانبطاح لوضع خلغا الوشب( السند مع القرفصاء وقوف)

 الأبأعى للوضع الرجوع (،٣) اليمى الى اليسر الرجل ضم (،٢) رض الا على جانبا

٠(٨ يكرر)ا ،(٨-٥) الأخرى للجهة يكرر (،٤)

 فتح مع أماما الوشب (،١) المائل للأنبطاح الوشب( السند مع القرفصاء )وقوف

 ،(٤ الأبتدائى) للوضع الرجوع (،٣) المائل للأنبطاح خلا الوشب (،٢) الرجلين

٠(٤-١ يكرر)

- ح



٣٤

• دقيقة فترية راحة

( )ارجوميتر: الادوات بأستخدام تدريبات٣

 دقائق٢w٩ رجوميتر الا على التبديل

 دقيقة لمدة فترية راحة

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات-٤

: اللااء يوم: الأول الأسبوع

 ق٥ لمدة أحماء ا

 ق١٤: الموسيقى على حرة دريبات٢

 دائرتين عمل (،٢-١) خلغا بالعضدين دائرين عمل( عرضا أنشناء )وقوف أ

٠(٤ يكرر)ا (،٤-٣) خلفا بالذراعين

 أماما اليسرى الذراع ورفع أماما اليسرى بالرجل الطعن مع خلفا الجذع شى( )الوقوف ب

 اليمنى بالرجل يكرر (،٤) الأبتدائى للوضع الرجوع (،٣-١) أماما واليمنى عاليا

٠(٨ )ا- التمرين يكرر (،٨٥)

٣·• بأستمرار بالقدمين الوب( )الوقوف سه ب
(٢)(١)

(·٤-٣ يكرر) (،٢) خلغا (،١ أماماً) الوشب( )الوقوف د

 ،(١) المشظين ولمس بسرعة الجذع رفع ، مائلا الرجلين رفع مع( عاليا الذراعين )رقود

٠(٤-٣١ يكرر (،1) الأبتداى للوضع الرجوع



٣٥

 الرجوع (،٢ )ا الجذع ضغط خلغا الذراعين دوران مع( عرضا المد )أنبطاح و

٠(٤ يكرر)ا- (،٤) الأبائ للوضع

(٢-١ واحد) خد على والذراعين والجوع الحوض ورفع الركبتين فرد( أربع على )ركوع ر

٠(٤ يكرر)ا- ،(٤-٣ الأبندائى) للوضع الرجوع

 اليسرى الرجل فرد مع اليسار جهة وضغطه الجذع شى( جانبا الذراعين )الركوع ح

 يكرر (،٤) الأبتائى للوضع الرجوع (،٣-١ لأعلى) الذراعين ومرجحة جانبا

٠(٨ يكرر)ا- (،٨-٥) الاخرى للجهة

 (،٤٣ يكرر) (،٢) جانبا (،١) خلفا اليسرى الرجل مرجحة( أربع على )ركوع ط

(·٨ يكرر)ا (،٨-٥ اليمى) بالرجل يكرر

 دقيقة فترية راحة

( )ترامبولين:  الأدوات باستخدام تدريبات٣

 دقائق٢x٩ المكان فى عاليا الوب( الترامبولين على وقوف)

 دقيقة ا لمدة فترية راحة

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٤

: الأربعاء يوم: الأول الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق ا٤ :لمدة الموسيقى على حرة عريبات ا

 يكرر (،٤-٣ أسغل) الذراعين خفض (،٢-١١ أماما الذراعين رفع( )الوقوف أ

• بالرجلين التوقيت مع التمرين (ويؤدى٤ )ا



٣٦

• باستمرار بالقدمين (الوشب الوقوف)

• أسغل مائلا الذراعين نقاطع مع بالقدمين الوشب( الوقوف)

 سد سبة

 سد ب

 الابتدائى للوضع الرجوع (،٢) مائلا مفتوحة الرجلين فرد (،١) الركبتين رفع( )الرقود د

٠(٤ يكرر)ا- (،٤٣)

 ،(٢)- لها الرأس لمس مع الركبتين شى( جانبا الذراعان طولا جلوس)- ه

٠(٤-١ يكرر) (،٤-٣ الأبتداعى) للوضع الرجوع

 الرجوع (،٣-١) الركبتين وفرد ثى الحوض رفع مع( خلغا السند طويل )جلوس و

٠(٤-١ يكرر) (،٤) الأبدائى للوضع

 م
(٢)(١)

 على بالكغين والسند ضغطة مع أماما الأرض على الجذع ميل( عاليا الذراعين ركوع)

٠ ا٤-١ يكرر) ا،٤ الأبدائى) للوضع الرجوع ،٣-١١ الأرض

 ر

 الرجوع ،(٢-١ الحوض) رفع واحد خد على والفخذ الجذع ثبات أمع القرفصاء )رقود- ح

٠(٤ يكرر)ا- (،٤-٣١ الأباى للوضع

 الأبتدائى للوضع الرجوع (،٢-١ الصدر) رفع الركبتين ى مع( عرضا المد )رقود

٠(٤ يكرر)ا- (،٤-٣)

 دقيقة فتربة راحة

 الأدوات بأستخدام عدريبات-٣ ق٢٠ (لمدة الدائرى التعريب)
 المرات عدد

٢

) ٠

 السلم وصعود الجرى

( ك) الصدر على الركبتين ضم مع الوشب٢

٥ ٣ الضغط مع الرجال متوازى على انبطاح

٢  العضلة على الشد٤



٨

٥

٤

٨

٣٧

 بالذراعين الأستيك شد الطويل الجلوس وضع من- ه

 والرجوع بالجذع التيام مال سطح على الرقود وضع من٦

 الرجلين رفع الحائط عقل على التعلق وضع من-٧

 الأبتداى للوضع والرجوع الأرض على من الصدر رفع( الأنبطاح٨١

• دقيقة لمدة جراندكار فترية راحة٩

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٤

: السبت يوم: الثانى الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء١

 ق ا٦ لمدة: الموسيقى على حرة تدريبات٢

 يسارا (،٢) خلغا )(، يمينا الرأس دوران( الوسط فى الذراعان فتحا )الوقوف
 ى

• يكرر (،٤) اماما ،(٣)

 يكرر (،٢-١) الأيمن الكتف وخفض رفع( الجسم بجانب الذراعان )الوقوف ب

• يكرر (،٨-٥) للخلف معا الأشنان دوران (،٤-٣ الأيسر) بالكتف

 شم (،٨-١ والضغط) للأمام الجذع ميل( عاليا الذراعان فتحا )الوقوف

• يكرر (،١٦-٩) وللخلف لاعلى والضغط الأبتدائى للوضع الرجوع

 ، مفرودتين والمشطين(٨ ا) عاليا اليمنى الرجل رفع( الجانب على )الرقود د

• يكرر

 يكرر· ، اليسر الرجل رفع ومع السابق التمرين نغس-

• يكرر (،٨-١ الأبتدائى) للوضع والرجوع لأعلى المقعدة رفع( القرفصاء ­)رقود

• (،يكرر٨-١) المشطين على الأرتكاز مع الركبتين شى تبادل( الأنبطاح١
 و



٣٨

 (،٤٣ خفضهما) (،٢-١ لأعلى) والجذع الرجلين رفع( )انبطاح ح

٠(٤ يكرر)ا-

 يكرر (،٢) جانبا مرجحتها (،١) خلفا اليسرى الرجل مرجحة( أربع على )ركوع ط

 ،(٨ اليمى)- بالرجل يكرر (،٤) الأبائى للوضع الرجوع ،(٣)٠(١) نمرة

٠(٨-١ يكرر)

 دقيقة فترية راحة

 حبال: الادوات بأستخدام عدريبات٣

 ثق دقا٩

 دقائق٨

 للأمام بالحبل الذراعين دوران مع لأملى الوب

 الأخرى تلى برجل للامام التقدم مع بالحبل الوشب٢

-٠٠ أ,٠٠ ،٠٠  دقيقة لمدة فتربة راحة
٢

 ق ه لمدة: أسترخاء تمرينات٤

 الاحد يوم: الثانى الاسبوع

 ق ه لمدة أحماء١

 ق١٦ لمدة الموسيقى: على حرة تدريبات٢

 الرأس دوران (،٢-١ اليمين) جهة الرأس (شنى الحوض شبات )الوقوف

• الأخرى للجهة التكرار (،٤-٣١ للأمام دائرة نصف

 والتصفيق لأعلى الذراعين مرجحة ثم جانبا الذراعين مد( عرضا أنشناء وقوف)

 مرجحتها مع يكرر )ا(، الصدر أمام الذراعين تقاطع مع (الوشب عرضا المد )وقوف

• يكرر (،٢) جانبا

 س سة

< ب



٣٩

• وخلفا أماما الذراعين مرجحة تبادل مع الوشب( خلفا مائلا الذراعين )وقوف د

 خلفا الجذع شى( الأصابع تشابك مع الرأس فوق حلقة الذراعين فتحا )وقوف ه

 (،٤-٣ الأبتدائى) للوضع الرجوع (،٢-١ لأعلى) الكغين ولف الذراعين فرد مع

٠(٤-١ يكرر)

 (،٣-١) أماما الجنع ضغط ، باليدين أماما الأرض لمس تتبادل مع( فتحا )الوتوف

٠(٤ يكرر)ا- ،(٤) الأبدائى للوضع الرجوع

 (،٢-١) الجلوس وضع أخذ ، عاليا اليسرى الركبة شى مع( جانبا الذراعان )رقود

 يكرر (،٨-٥) اليمنى بالركبة يكرر (،٤٣ الأبتاى) للوضع الرجوع

·(٨-١)

 و

 آلنراعين رفع ،( الجنغ"خلنا تقوس والرجلين الذراعين رفه مع( أماما الذراعين أنبطاح -، ح

 الأبتدائى للوضع الرجوع (،٣) الرجلين وضم لأعلى الذراعين رفع (،٢) الرجلين وفتح جانبا

٠(٤ يكرر)ا- (،٤)

 الساقين خفض (،٢) الساقين رفع (،١) الذراعين فرد مع الحوض )الانبطاح(شبات ط

٠ (،٤-١ يكرر) (،٤) الأبتدائى للوضع الرجوع (،٣)

(٢ ،١)
 دقيقة فترية راحة

( تريد-ميل) الادوات يأستخدام تدريبات٣

٢xعق دقا٩ 

• دقيقة

 التريدميل على الجرى

٠٠٠) - لمدة فترية راحة



٤·

 أسترخاء تمرينات٤ ق ه لمدة

: الانى سبوع الا الأسنين يوم

 ق٥ لمدة أحماء و ا٦ الموسيقى: على حرة تدريبات٢

٠(٤ (،يكرر)ا٤-٣ يسارا) (،٢١) يمينا الرأس (لغت )الوقوف أ

 الأرض لمس مع أماما الجذع ضغط ، فتحا للوقوف الوب مع( عاليا الذراعين )وقوف ب

٠(٤ يكرر)ا (،٤ الأبتدائى) للوضع الرجوع ،(٣-١١

(١)٢١)
 خلفا الجذع وثى الركبتين وشى خلغا الذراعين مرجحة مع( عاليا الذراعان )وقوف

٤٣ يكرر) ،(٢) عاليا الجذع لغرد عاليا والوشب لأعلى أماما الذراعين مرجحة (،١)

 لأسفل ضغطه مع أماما الجذع ميل عاليا أماما اليسرى الذراع مرجحة مع( فتحا )وقوف- د

(·٤-١ يكرر) (،٤) الابتداعى للوضع الرجوع (،٣-١)

،(٢-١)
٤٥ زاوية اماما مائلا الجذع ميل( عاليا الذراعان ن ؟  ب ف طولا جلوس)

٠(٤-١ يكرر) (،٤-٣ الأبتاى) للوضع الرجوع

• يكرر (،٤ )ا- أماما الجذع ضغط الأرض لمس مع( فتحا )جلوس

 للوضع الرجوع (،٢-١) الحوض رفع والرأس الكعبين على السند مع( )الرقود

٠(٤١ يكرر) (،٤-٣ الأبنعائى)

 و

،(٢)(,١
 على للأمام جانبا مرجحتها (،١) خلفا اليسرى الرجل مرجحة( المائل )الانبطاح- ح

 اليمنى بالرجل يكرر (،٤) الالاى للوضع الرجوع (،٣)١ العة يكرر (،٢) الأرض



 ف٣0 0ر

٤١

(·٨ يكرر)ا (،٨-٥)

(٣) (٢) (١)

( )أرجوميتر

 دقيقة فترية راحة

 الأدوات بأستخدام تدريبات٣

 دقاعق٢x٩ رجومير الا على التبديل

٠٠٠٠٠ أ,,٠٠٠  دقيقة لمدة فترية راحة
٢

٤ أسترخا· تمرينات ق ه لمدة

 النانى الأسبوع الثلاثاء يوم

 ق٥ لمدة أحماء١

 ق1٦ لمدة الموسيقى على حرة تدريبات٢

 (،٣-١) خلفا ضغطهما مع جانبا الذراعين مرجحة( أماما الذراعان فتحا )وقوف

٠(٤ يكرر)ا- )(، التصفيق مع للامام المرجحة

 الرجوع (،١) أسفل أماما بالتقاطع الذراعين مرجحة( عرضا المد فتحا )وقوف ب

٠(٤-١) يكرر (،٣٤) خلغا الجذع ضغط لأعلى الذراعين رفع مع (،٢) الأبتداعى للوضع

(٤ )ا لأسغل اليسرى الركبة عتى الرأس فوق حلقة الذراعين رفع مع( فتحا )وقوف-

• الأخرى للجهة يكرر (،٨-٥ الأبتدائى) للوضع الرجوع ، طعن

• وخلفا أماما الذراعين مرجحة تبادل مع الوب( خلفا مائلا الذراعين )وقوف د



٤٢

• الرجلين رفع تبديل محاولة( الحوض رفع مع القرفصاء )جلوس ه

• وفردهما المشطين شنى( أماما مائلا الرجلين رفع مع )رقود و

 (،٢-١) خلغا الجذع وتقوس الذراعين فرد الأرض على الحوض شبات مع( )الانبطاح ر

(·٤ يكرر)ا- (،٤-٣ الأبدائى) للوضع الرجوع

 (،٣-١) الار على بالكفين والسند ضغطه مع أماما الجذع ميل( عاليا الذراعين )ركوع

٠(٤١ يكرر) (،٤) الأبتاى للوضع الرجوع

- ح

 ،(١) جانبا اليسرى الذراع مرجحة مع اليسار جهة الجذع لغت( أريع على )الركوع ط

(·٨-٥ يكرر) (،٤-٣ الأخرى) للجهة يكرر (،٢) الأبداى للوضع الرجوع

 دقيقة فترية راحة

( ترامبولين) الأدوات بأستخدام عريبات-٣

 المكان فى عاليا الوب( فتحا الترامبولين على وقوف) عق دقا٢٨٩

 دقيقة لمدة فترية راحة سهمه أمه٠٠ ء٠٠
٢

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٤

 الأربعاء يوم: الثانى الأسبوع

 مق لمدة أحماء١

٢ الموسيقى على حرة تدريبات ق١٦

 جهة يكرر (،٢ )ا- اليمين جهة الرأس دوران( عرضا أنشناء فتحا )وقوف أ

• يكرر (،٤-٣ اليسار)



٤٣

 (،٣١) خلغا ضغطهما مع جانبا الذراعين مرجحة( أماما الذراعان فتحا )وقوف ب

• يكرر (،٤) التصفيق مع للأمام المرجحة

 الأرض ولمس أماما الجذع ضغط الركبتين شى أمع عاليا الذراعين فتحا )وقوف ج

٠(٤ يكرر)ا (،٤) الأبعدائى للوضع الرجوع (،٣-١١

 الوشب (،٢) اليمنى أمام اليسرى الرجل تقاطع مع الوب )(، للغته (الوشب )الوقوف د

(·٨٥) الاخرى بالرجل يكرر (،٤) الأبتدائى للوضع الوشب (،٣) للفتح

 الرجلين فرد تبديل (،١) جانبا اليسرى الرجل فرد مع الأقعاء( عرضا المد وقوف)-

 (،٨-٥ اليمى) الرجل فرد مع يكرر (،٤) الأبتداعى للوضع الرجوع (،٣-٢١

٠(٨ يكرر)ا-

 والرجلين عاليا الذراعين رفع مع للانبطاح اليسار جهة الدحرجة( عاليا الذراعين )رقود-

 جهة بالدحرجة يكرر (،٤-٣ الابتدائى) للوضع الرجوع (،٢١) خلغا

·i ٨ يكرر)ا (،٨٩) اليمين

 و

 اليسر الرجل فرد مع اليسار جهة وضغطة الجذع شنى( جانبا الذراعين )ركوع ر

 للجهة يكرر (،٤) الأبتاى للوضع الرجوع ،(٣-١ الذراعين) ومرجحة جانبا

(·٨١ يكرر) (،٨٥) الأخرى

 دقيقة فترية راحة

 مرات٣

 الأدوات بأستخدام ت عريبا-٣ ق١٨ (لمدة الدائرى )التدريب

 السلم وصعود جرى

 مره١٢

 مرات٦

 شدات٣

 شددات١٠

( ك) الصدر على الركبتين ضم مع الوب٢

 الضغط مع الرجال متوازى على أنبطاح٣

 العقلة على الشد-٤

 بالذراعين الأسنتيك شد الطويل الجلوس وضع من- ه



 مرات٦

 مرات ه

 مرات١٠

٤٤

 والرجوع بالجذع والقيام مائل سطح على الرقود وضع من-٦

 الرجلين رفع الحائط عقل على التعلق وضع من٢

 الابتدائى للوضع والرجوع رض الا على من الصدر رفع( )الانبطاح٨

• دقيقة لمدة جراندكار فترية راحة-٩

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٤

: السبت يوم: الالث الأسبوع

• ق٥ لمدة أحماء

 ق١٨ لمدة: الموسيقى على حرة تدريبات٢

 (،٤-٣) يسارا الرقبة ضغط (،٢-١) أماما الرقبة ضغط( الحوض شبات وقوف)

• اليمى للجهة التكرار

 خلف الصقف مع لأسفل وضغطة الجع سقوط( جانبا الذراعان فتحا )الوقوف ب

 الأخرى للجهة يكرر (،٣٤ الأبتدائى) للوضع الرجوع (،٢-١) السرى الساق

٠(٨ يكرر)ا ،٨-٥)

 ، السرى الركبة ورفع لأعلى أماما واليمنى خلفا اليسرى الذراع رفع مع( الوقوف)

٠(٣٤) يكرر (،٢) التبديل مع يكرر )(، اليمى الرجل على الوب

 الأرض تلمس اليسر والذراع لليسار الجع ميل مع( عاليا الذراعان فتحا )وقوف

(·١٤) يكرر (،٤) الأبندائى للوضح الرجوع (،٣-١) لأسغل اليسرى الركبة ضغا،

 خلفا ضغطه ثم (،١) جانبا الذراعين رفع مع مائلا أماما الجذع ضغط( الوقوف)

٠(٤-٣ يكرر) (،٢)

 سه

 ب لن

 يي



٤٥

 الجذع شى للانبطاح اليسار جهة الدوران مع( عاليا الذراعان طويل )جلوس و

 ،(٤-٣ الأبتداى) للوضع والرجوع اليسر للجهة الدوران (،٢١) خلغا

٠(٨١ يكرر) (،٨٥ اليمى) للجهة الدوران مع يكرر

 خفضه (،٢ )ا- الحوض رفع( الوسط وشبات الرجلين فتح مع القرفصاء رقود -، ر

٠(٤ يكرر)ا- (،٤-٣

 رفعهما مع الرجلين تباعد( أسغل من مسكهما مع متقابلتان والقدمان التربيع )جلوس- ح

(٤ يكرر)ا (،٤-٣ الابتداعى) للوضع والرجوع(٢١ للجنب) مائلا معا

 الرجل مرجحة مع الركبة فرد (،٣-١) لأسغل الركبة ضغط( السند مع )قرفصاء

 يكرر (،٨-٥) الاخرى بالرجل يكرر )؟(، الذراعين ومرجحة أماما اليسرى

٠(٨ )ا-

 دقيقة فترية راحة

( حبال): الأدوات بأستخدام تدريبات-٣

 للأمام بالحبل الذراعين دوران مع لأعلى الوب ق ا٤

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٤

: الاحد يوم: الالث الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق١٨ لمدة: الموسيقى على حرة تدريبات ا

٠(٤ يكرر)ا (،٤٣ خفضهما) (،٢ )ا- عاليا الكفين رفع( )الوقوف

 والطعن الركبة على الثقل نقل مع اليسار جهة الجذع ميل( جانبا الذراعين )وقوف- ب

 الأبتدائى للوضع الرجوع (،٣-١) الرقبة على منيان والذراعان لليسار جانبا



٤٦

٠(٨-١ يكرر) (،٨-٥) الآخرى للجهة يكرر (،٤)

 اليمين جهة بالجذع دائرة أكبر عمل محاولة( الوسط ثبات فتحا )وقوف ب

• بالتبادل واليسار

 مع يكرر )ا(، الصدر أمام الذراعين نقاطع مع الوشب( عرضا المد )وقوف د

(·٤-٣ يكرر) (،٢) جانبا مرجحتها

• يكرر (،٨-٥) الموضع على الوشب ،(٤١) أماما (المشى )الوقوف ه

 الجذع رفع (،١) قاعمة زاوية اليسر الرجل رفع( جانبا الذراعان )رقود

 الأبتدائى للوضع الرجوع (،٣) الرقود وضع أخذ (،٢) اليدين بكلنا الكعب ومسا،

(·٨-١ يكرر (،٨-٥ الأخرى) بالرجل يكرر ،(٤)

 المائل للانبطاح الجسم رفع( خلفا الساعدين على السند مع طويل )جلوس

٠(٤١ يكرر) (،٤-٣ الأبا) للوضع الرجوع (،٢-١ا المنعكس)

 بالكفين والسند ضغطه مع أماما٣ زاوية فى الجذع ميل( عاليا الذراعين )ركوع

(·٤-١ يكرر) (،٤) الأبعدائى للوضع الرجوع ،(٣-١ الأرض على

 و

 ح

،(٢١  ،"فى)( المنعكس المائل' للانبطاح الجنع رفع( خلفا السند- طويل )جلوس ط

٠(٤ يكرر)ا- (،٤) الأباى للوضع الرجوع ،٣) فردهما (،٢) الركبتين

• دقيقة فترية راحة

( تريدميل:) الأدوات بأستخدام تدريبات-٣

 ق١٤ لمدة التريدميل على الجر

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات-٤



٤٧

: الاشنين يوم  النالث الأسبوع

 ق· ه لمدة أحماء

 ق١٨ لمدة الموسيقى على حرة تعريبات٢

 ،(٢-١) الذراعين ضغط مع خطوتان أماما المشى( عاليا اليمى الذراع )وقوف أ

• يكرر (،٤-٣ أستمرارالمشى) مع وضغطهما الذراعين تبديل

 يكرر (،٢-١ الركبتين ضغط والسند اليسرى بالرجل أماما الطعن مع( )الوقوف ب

٠(٤ يكرر)ا- (،٤-٣ بالأخرى)

 جانبا الجذع ضغط ، للأمام خطوة وأخذ جانبا اليمنى الذراع رفع مع( )وتوف د

٠(٤-١ يكرر) (،٤٣ الاخرى) للجهة يكرر ،(٢-١)

 الرجلين فتح مع عاليا الوشب (،٣١) المكان على بالقدمين الوشب( )الوقوف د

٠(٤-١ يكرر) (،٤) للاصابع اليدين وملامسة ورفعهما

 اصابع للمس الرجلين رفع محاولة( أماما والكف أماما الذراعان القرفصاء )رقود ها

• للكغين القدمين

 القدمين ورفع لهما الرأس لمس مع الركبتين شنى( جانبا الذراعان ، طولا )جلوس

٠(٤ يكرر)ا- (،٤-٣ الأبتاى) للوضع الرجوع (،٢-١ الأرض) عن

 رفع (،١) خلفا الجذع نقوس والرجلين الذراعين رفع مع( عاليا الذراعين أنبطاج)

 الرجوع (،٣) الرجلين وضم لأعلى الذراعين رفع (،٢) الرجلين وفتح جانبا الذراعين

(·٤-١ يكرر) ،(٤ الأبتداعى) للوضع

 و

 ء

 الذراعين مرجحة مع اليسار جهة وضغطه الجذع لغت( أماما الذراعين )ركوع ح

 للوضع الرجوع (،٣ )ا أماما اليسرى بالرجل خطوة وأخذ اليسرى للجهة

(·٨-١ يكرر) (،٨-٥) الأخرى للجهة يكرر (،٤) الأبتاى



٤٨

(٢)(١)٠
 الذراعين ورفع أماما اليسرى الرجل وضع مع اليسار جهة وضغطه الجذع (شنى )ركوع ط

 الأخر للجهة يكرر (،٤) الأباى للوضع الرجوع (،٣-١ الرأس) فوق حلقة

٠(٨ يكرر)ا- (،٨-٥)

• دقيقة لمدة فترية راحة

( )ارجوميتر الأدوات: بأستخدام عدريبات٣

 ق ا6 الارجوميتر على التبديل

 ق ه لمدة: أسترخاء تمرينات٤

: الالث الأسبوع الثلااء يوم

 مق لمدة أحماء

 ق ا٨ لمدة الموسيقى على حرة عدريبات ا

• والتصفيق لأعلى الذراعين شورجحة جانبا الذراعين (مد عرضا أنشناء )وقوف- أ

 خلف اليسرى الذراع شنى مع لليسار الجذع ضغط( جانبا الذراعان فتحا )وتوف- ب

 يكرر (،٤ الأبتداعى) للوضع الرجوع (،٣-١ الرأس) فوق واليمى الظهر

(·٨-١ يكرر) (،٨- )ه الأخرى للجهة



٤٩

 للوضع الرجوع (،٣ اليسار)ا- جهة الجذع ميل( جانبا الذراعين فتحا )وقوف جب

٠(٨-١ يكرر) (،٨-٥) الأخرى للجهة يكرر (،٤) الأبعاى

(٢)(١)
 (،٤ )ا اليسرى باليد اليسرى القدم مسك مع اليمني الرجل على الوشب( )الوقوف د

(·٨-٥) التبديل مع يكرر

 اليسرى الركبة على واليدان أماما اليسرى بالرجل الطعن مع( عرضا المد )وقوف ه

 بالرجل يكرر )(، الابتدائى للوضع الرجوع (،٣-١ لأسفل) الركبة ضغط

٠(٨ يكرر)ا (،٨٥ اليمنى)

 ضغطه مع أماما الجذع ميل عاليا أماما اليسرى الذراع مرجحة فتحا(مع وتوف) و

٠(٤ يكرر)ا- (،٤) الأبعاى للوضع الرجوع (،٣١ لأسغل)

 الأرض ولمس جانبا اليسرى بالرجل خطوة أخذ مع أماما الجذع ضغط( )الاقعاء

 (،٨-٥) الأخرى بالرجل يكرر (،٤) الأباى للوضع الرجوع (،٣١١ أماما

(·٨-١ يكرر)

(١)

،(٨٥

(٢)

 عاليا الحوض رفع مع يكرر (،٤ بالرجلين)ا- عجلة عمل( )رقود

٠(٨-١ يكرر)

- ح

 للوضع الرجوع (،١) جانبا اليسرى الرجل فرد مع أماما الوشب( مائل )انبطاح

(·٤ يكرر)ا- (،٤٣ اليمى) بالرجل يكرر (،٢) الأباى

• دقيقة فترية راحة



٥ •

( ترامبولين): الادوات بأستخدام عدريبات٣

 ق١٤ المكان فى عاليا الوب( فتحا الترامبولين على )وقوف

 ق ه لمدة: استرخاء تمرينات٤

 الالث الأسبوع الأربعاء يوم

 ق ه لمدة أحماء

 ق١٨ لمدة الموسيقى: على حرة تدريبات ا

• يكرر ، وخلغا أماما الكتغين دوران( التربيع )جلوس

 عاليا الأيسر الكتف رفع }،٢١) عاليا الأيمن الكتف رفع( التربيع )جلوس- ب

٠(٤ يكرر)ا (،٤-٣)

 جانبا الذراعين رفع مع( )الوقوف جب وضغط جانبا اليسرى بالرجل خطوة أخذ ،

٠(٤١ يكرر) (،٤ الابتدائى) للوضع الرجوع (،٣١) خلغا الجوع

 والذراعين الرجلين فتح مع (،٢ )ا الموضع على بالقدمين الوب( )الوقوف د

٠(٤-١ يكرر) (،٤) الأتعاء لوضع النزول (،٣) لأعلى الوشب جانبا

 للوضع الرجوع (،٢) مائلا مفتوحة الرجلين فرد (،١) الركبتين رفع( )الرقود-

٠(٤١ يكرر) (،٤٣ الابتدائى)

 والجلوس عرضا للمد الذراعين خفض ، زاوية الرجلين رفع مع( عاليا الذراعين )رقود و

٠(٤-١ يكرر) (،٤-٣ الأبتاى) للوضع الرجوع (،٢-١١

 للوضع خلغا ثم المائل انبطاح وضع حى أماما باليدين المشى( القرفصاء وتوف)

• ببطى الأبائى



 الأيمن للكعب اليسرى الذراع لمس ،

 ه١

- ح عاليا الحوض رفع مع( فتحا المائل الأنبطاج)

 يكرر (،٤-٢ اليمى) باليد يكرر (،٢) الأبتدائى للوضع الرجوع (،١)

٠(٤ )ا

 فتح مع أماما الوشب (،١) الماكل للانبطاح الوشب( السند مع القرفصاء )وتوف ط

 للوضع الرجوع (،٣) الماكل للانبطاح خلغا الوشب (،٢) الكعبين وسك الرجلين

٠(٤ )ا- يكرر (،٤) الأبدائى

 دقيقة فترية راحة

 و1٤ لمدة الدائرى الدريب: الأنوات باستخدام تدريبات-٣

 سلم وصعود الجرى واحدة مرة

 الاستيك شد- العقلة على مطاط آستيك تثبيت الحائط لعقل ظهرا الوقوف٢

• الكتغين عضلات لأطالة مرات٨

 الأبداى للوضع والرجوع الأرض على من الصدر رفع( )الأنبطاح٣ مرات٦

• للعقلة الذقن لمس مع العقلة على الشد٤

 دقيقة لمدة

 مرات ؟

 مرات ا٥

 دقيقة لمدة

 شدات٨

 عدات٦

 مرات ا٠

 كار جراند راحة فترة ه
٥  درجة٤٥ (الطلوع )الرقود٦

 الزاوية جلوس٧

 للكتف مرونة راحة فترة٨

•٢ رقم التمرين نغس٩

 لأعلى الجسم رفع( مقسم صندوق على )الأنبطاح١٠

 وفردهما الركبتين (شنى )الوقوف١١

 ق ه لمدة: آأسترخاء تمرينات٤



٥٢

: السبت يوم

 ق ه لمدة

 الرابع الأسبوع

 أحماء

 ق٢٠ لمدة: الموسيقى على حرة تدريبات٢

 ضغط (،٢١ لأسفل) وضغطها يسارا الرأس لغت( الحوض شبات )وقوف أ

• اليمى للجهة التكرار (،٤-٣) خلغا الرأس

 والرجوع اليمين لجهة جانبا الذراعين مرجحة( اليسار جهة الذراعان )وتوف ب

 (،٤٣) اليمين جهة ونصف دائرة عمل (،٢١) وفردهما الركبتين شنى مع

٠(٤ يكرر)ا

 الركبتين وأراد خلغا اليسرى بالرجل خطوة أخذ مع( عاليا الذراعين )وتوف ج

 ،(٤) الأبتائى للوضع الرجوع (،٣-١ الأرض) لمس مع أماما الجذع ضغط

٠(٤ يكرر)ا-

(٢)(١)
 (،٢١) بالذراعين الركبتين على القبض مع القرفصاء( عاليا الذراعين )وقوف د

(·٤-١ يكرر) (،٤-٣ الأبتدائى) للوضع الرجوع

• وخلفا أماما الذراعين مرجحة تبادل مع الوشب( خلفا مائلا الذراعين )وتوف

 باليدين المشى (،٤١) أماما الجذع ضغط الأرض لمس مع( فتحا )جلوس و

(·٨ يكرر)ا- ، خطوات٤ المائل للأنبطاح أماما

 الجلوس وضع وأخذ ، عاليا اليسرى الركبة ى مع( جانبا الذراعان ، )رقود- ح

 ، عه( ه) اليمى بالركبة يكرر (،٤٣ الابتدائى) للوضع الرجوع (،٢-١١

٠(٨ )ا- يكرر



٥٣

 الرأس لمس ومحاولة خلفا الجع شى مع منثنية الرجلين رفع( عرضا المد )أنبطاح ط

• للقدمين

• دقيقة فترية راحة

( حبال): الأدوات بأستخدام عريبات٣

 للامام بالحبل الذراعين دوران مع لأعلى الوشب ق١٤

 ق ه لمدة: أسترخاء تمرينات٤

: الأحد يوم  الرابع الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق ا٠ لمدة الموسيقى: على حرة تدريبات ا

f(٤-٣) أسغل جانبا الذراعين خغض (،٢١) عاليا أماما الذراعين (رفع )الوقوف

٠(٤ يكرر)ا- ، بالرجلين التوقيت مع

 لأسغل ضغطه مع أماما الجذع ميل عاليا أماما اليسرى الذراع مرجحة مع( فتحا )وقوف- ب

٠(٤-١ يكرر) (،٤) الأبتاى للوضع الرجوع (،٣١١

 اليسرى الذراع مرجحة مع وضغطه الجع لغت( عاليا الذراعان فتحا )وقوف جب

 ،(٨-) الأخرى للجهة يكرر (،٤) الأبتاى للوضع الرجوع (،٣-١ للجنب)

٠(٨ يكرر)ا-

• باستمرار بالقدمين الوشب( )الوقوف- د

 للخلف الذراعين مرجحة مع أماما اليسرى بالرجل الطعن( عاليا الذراعين )وقوف

 اليمنى بالرجل الطعن مع تكرر (،٤-٣ الأبتداعى) للوضع الرجوع (،٢١)

(·٨-١ يكرر) (،٨٥) أماما



٥٤

 الرجل سحب مع وضغطه الجع لغت( الجسم بجانب السند مع طولا )جلوس و

 للوضع بالرجوع (،٣١ لليسار) جانبا الذراعين ومرجحة جانبا مثنية اليسرى

٠(٨ يكرر)ا (،٨-٥ الأخرق) للجهة يكرر (،٤) الأبعائى

(· العجلة) بالتبادل الرجلين وفرد ثى( خلغا السند مع طويل جلوس) ر

 (،٣١) خلفا الجع ضغط الظهر خلف الصقف مع( عاليا الذراعين )أنبطاح ح

٠(٤-١ يكرر) (،٤) الأبدائى للوضع الرجوع

 الأبتداعى للوضع الرجوع (،٢-١ الصدر) رفع الساعدين على السند مع( )الرقود

٠(٤ يكرر)ا- (،٤-٣١

 دقيقة فتربة راحة

 ق١٤

( )تريدميل  الأدوات أستخدام عدريبات٣

 لتريدميل ا على الجر

 أسترخاء تمرينات٤ ق ه لمدة

: الأنين يوم  الرابع الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء١

 ق٢٠ لمدة الموسيقى: على حرة تدريبات٢

(١) وللأمام لأسغل الذراعين مرجحة وفردهما الركبتين شى (مع عرضا المد )وقوف٢

• يكرر (،٣) والتصفيق عاليا الذراعين مرجحة (،٢) الأبتدائى للوضع الرجوع

 الرجل خلف الأصابع تشا ومع أماما الجنذغ سقوط( عاليا الذراعان فتحا )وقوف- ب

 يكرر (،٣٤ الأبتدائى) للوضع الرجوع (،٢-١) أماما الجذع ضغط ، اليسر

(·٨ يكرر)ا- (،٨ )ه اليمين جهة



oo

 الجسم أمام للتقاطع أسغل جانبا الذراعين دوران( عاليا الذراعان فتحا )الوقوف ج

 وضغطة الجنب شنى (،٢) عاليا للرفع للخارج الذراعين دوران )ا(، الركبتين أرنداد مع

 يكرر ،٨٩) الأخرى للجهة يكرر (،٤-٣) الصقف مع اليمين جهة

٠(٨١)

 الجذع شنى الركبتين وشنى خلفا الذراعين مرجحة مع عاليا الذراعان )وقوف د

 يكرر (،٢) عاليا الجع لغرد عاليا والوشب لأعلى أماما الذراعين مرجحة (،١ خلغا

٠(٤٣)

 الجذع ضغط الرجلين وفتح الركبتين فرد مع( الركبة سند القرفصاء )جلوس

٠(٤١ يكرر) (،٤) الأبتاى للوضع الرجوع (،٣١ الكعبين) لمس مع أماما

،(٢-١) °٤ ه زاوية أماما مائلا الجذع ميل( عاليا الذراعان  و طولا )جلوس

٠(٤-١ يكرر) (،٤-٣ الأبتدائى) للوضع الرجوع

 الأبتدائى للوضع الرجوع (،١) خلفا الجذع شنى جانبا الذراعين رفع مع( )الأنبطاح

(·٤١) يكرر (،٤) الأبتدائى للوضع الرجوع (،٣) خلغا مفرودتين الرجلين رفع (،٢)

 واحد خد على والذراعين والجذع الحوض ورفع الركبتين فرد( أربع على )ركوع

٠(٤-١ يكرر) (،٤-٣ الأبداعى) للوضع الرجوع (،٢-١١

 ح

 الذراع مرجحة مع يسارا الجع لغت( لأعلى والكف عرضا المد فتحا )الرقود ط

 الأخرى للجهة يكرر (،٢) الأباى للوضع الرجوع (،١) والتصفيق لليسار اليمى

٠(٤ يكرر)ا (،٤-٣)

 دقيقة فترية راحة

( )ارجوميتر الأدوات: بأستخدام تعريبات-٣

 ق١٤ الارجوميتر على التبديل



٥٦

 ق٩ لمدة: استرخاء تمرينات٤

 الرابع الأسبوع الثلااء يوم

 ق ه لمدة أحماء١

 ق٢٠ لمدة الموسيقى على حرة تدريبات٢

 خلفا ضغطهما مع جانبا الذراعين مرجحة( أماما الذراعان فتحا )وتوف أ

٠(٤-١ يكرر) (،٤) التصفيق مع للأمام المرجحة (،٣-١)

 أماما الجذع ،ضغط الجذع خلف الصقف مع( عاليا الذراعان فتحا )الوقوف ب

٠(٤-١ يكرر) (،٤) الأبتدائى للوضع الرجوع (،٣-١)

 الركبة فرد مع أماما الجذع ضغط( جانبا اليسرى الرجل فرد مع القرفصاء وقوف)

 للوضع الرجوع (،١٣) العقبين ولمس اليمى بجانب اليسر الرجل وضم
٠(٤ يكرر)ا- (،٤) الابتدائى«

 ه ب

 تبديل مع الوب (،١) أماما اليسرى الرجل نقاطع مع (الوب فتحا )وقوف د

 ،(٨-٥ اليمى) بالرجل يكرر (،٤) الأبتدائى للوضع الوشب (،٣-٢ الرجلين)

٠(٨١ يكرر)

 والتصفيق لآعلى جانبا الذراعين مرجحة مع للجانب اليسرى الرجل مرجحة( )الوقوف ه

(·٤ يكرر)ا اليمى، بالرجل يكرر (،٢) الابتدائى للوضع الرجوع (،١)

 ش للانبطاح، اليسار جهة الدوران مع( عاليا الذراعان طويل )جلوس- و

 ،(٤-٣) الأبتاى للوضع والرجوع اليسرى للجهة الدوران (،٢-١) خلغا الجذع

٠(٨ يكرر)ا (،٨٥ اليمى) للجهة الدوران مع يكرر



٥٧

(٢-١ خلفا الجذع وتقوس الذراعين فرد الأرض على الحوض ثبات مع( )الأنبطاح

٠(٤-١ يكرر) (،٤-٣ الأبتدائى) للوضع الرجوع

 اليسر الرجل مرجحة )ا(، عاليا خلغا اليسرى الرجل مرجحة( اريع على الركوع)

 اليمنى بالرجل يكرر (،٤) الأبتدائى للوضع الرجوع (،٣) (،١) يكرر (،٢) جانبا

(·٨ التمرين)ا- يكرر (،٨٥)

• دقيقة فترية راحة

- ح

( ترامبولين) : الأدوات باستخدام عربيات٣

 ق١٤ المكان فى عاليا الوشب( فتحا الترامبولين على وقوف)

 ق ه لمدة: استرخاء تمرينات٤

 الرابع الأسبوع الأربعاء يوم

 ق ه لمدة أحماء ا

 ق٢٠ لمدة الموسيقى على حرة عدريبات٢

 ثى (،١) المشط على والسند الأيسر العقب رفع( الوسط شبات فتحا )وقوف أ

(·٨-١ يكرر) (،٨-٥) الآخرى الركبة

 للمد الذراعين رفع مع الاصابع ألراف على الوقوف أماما السند مع القرفصاء )وقوف- ب

 يكرر (،٤-٣ الابتدائى) للوضع الرجوع (،٢١ الركبتين) وفرد عرضا

٠(٤ )ا

 أصابع ولمس أماما اليسرى والرجل اليسر الذراع مرجحة( الوسد ثبات وقوف)

 اليمى والرجل بالذراع يكرر (،٢) الابتدائى للوضع الرجوع (،١) للكف القدم

٠(٤ يكرر)ا (،٤-٣١

 ، جب



5)

 للخارج والمشطين يكرر (،٢١) للداخل والمشطين المكان على (الوشب )الوقوف د

٠(٤ يكرر)ا (،٤-٣١

 الرجوع (،٢-١) القرفصاء لوضع للوصول الركبتين شنى( عرضا المد فتحا )وقوف ه

٠(٤ يكرر)ا ا،٤-٣ الأبتدائى) للوضع

 اليمى بالرجل عميق طعن آخذ لليسار'٩٠ الدوران مع( عرضا المد فتحا -)وقوف و

 مع يكرر (،٤ بتداعى) الآ للوضع الرجوع (،٣٢ الرجلين) تبديل (،١) أماما

(·٨ يكرر)ا- (،٨ )ه- الأخرى للجهة الدوران

 الثأر جهة ومثله الجنع الك لأسل والكف أماما الذراعين- طويل -اجلو ر
 (،٣ )ا جانبا اليسر الذراع ومرجحة عليها اليمنى والكف اليسرى الركبة شنى مع

(·٨ يكرر)ا- (،٨- )ه الاخرى للجهة يكرر (،٤) الأبتداعى للوضع الرجوع

 ،(٢- ناعمة زاوية اليسر الرجل رفع مع الرقود( جانبا الذراعين- طويل )جلوس

 يكرر (،٨-٥ الأخرى بالرجل يكرر (،٤٣ بدا) الا للوضع الرجوع

·(٨١)

 دقيقة فترية راحة

- ح

: الادوات بأستخدام عدريبات٣ لمدة التدريب دقيقة ا٤

 ق١٤ لمدة: الدائرى التدريب

 مرتين سلم وصعود الجرى

 الاستيك شد العقلة على مطاط استيك تثبيت الحائط لعقل ظهرا الوقوف٢

• الكتفين عضلات لأطالة شدات١٠



 مرات٨

 شدات٤

 دقيقة لمدة

 مرات٦

 عدة١٢

٥٩

 الابتدائى للوضع والرجوع الأرض على من الصدر رفع( )الأنبطاح٣

 للعقلة الذقن لمس مع العقلة على الشد٤

 جراندكار فترية راحة ه

 درجة"٤٥ (الطلوع الرقود)

Y-الزاوية جلوس 

٦

 راحة فترة٨ للكتف مرونة دقيقة لمدة

 عدات٨

 شدات١٠

o(مرة 

 لأعلى الجسم رفع( مقسم صندوق على )الانبطاح٩

•٢ رقم التمرين نغس ا٠

 وفردهما الركبتين ثنى( )الوقوف١١

 استرخاء تمرينات-٤ ق ه لمدة



(٢) رقم ملحق

 اللاهوائى البرنامج



٦١

 اللاهوائية التدريبات برنامج

 الأول الشهر

 السبت يوم

 ق ه

 الأول الأسبوع

 لمدة أحماء١

 أم الأدوات بأستخدام تدريبات ق٣٥ الحال(لمدة)

• دقيقة٢x١ وسريعة عالية بشدة للأمام بالحبل الذراعين دوران مع لاعلى الوشب

 عل الحجل) للأمام الذراعين ودوران قائمة زاوية الاخرى رفع مع واحدة قدم على الحجل٢

٢xدقيقة١ •

٢xدقيقة١ •

xدقيقة ا •

• اليمى( القدم

 اليسر القدم على الحجل مع السابق التمرين نغس

 سريعا للخلف بالحبل الذراعين دوران مع لأعلى الوشب

 بقة السا التمارين من تمرين كل بين دقائق٤ فترية راحة

٣

٤

٣ استرخاء تمرينات قo لمدة

 الاحد يوم ى
،

 الأول الأسبوع

 ق٣ (لمدة )تريديل

 ق ه لمدة أحماء

٢ الأدوات باستخدام تدريبات

 دقيقة ا لمدة سريعا التريدميل على الجرى

• دقائق ؟ فتربة راحة مع مرات٧ ويكرر



٦٢

٣ و ه لمدة أسترخاء تمرينات

 شنين الا يوم: الأول الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق٣٥ لمدة( ارجوميتر) الأدوات بأستخدام تدريبات٢

 دقيقة ا لمدة رجوميتر الا على التبديل

• دقيقة٤ فترية راحة مع مراتY ويكرر

 و ه لمدة استرخاء تمرينات٣

 الثلااء يوم
،

 الأول الأسبوع

 ق٣٥ لمدة( جرى)

 ق ه لمدة أحماء

٢ الأدوات بأستخدام تدريبات

 ى٢٥ لمدة سرعة بأقصى ام٠0 لمسافة الجرى

• وأخرى مرة كل بين دقائق٤ فترية راحة

٣ ى ه لمدة أسترخاء تمرينات

 الأربعاء يوم: الأول الأسبوع
»

 ق ه لمدة أحماء



٦٣

( التابع جرى : الأدوات بأستخدام تدريبات٢
 مرا

 بأقد الجرى ام0٠ بينها المسافة طالبات خمس به صف كل متقابلين صغين الوقوف

• ق٣٥ لمدة المقابلة الزملة للمس سرعة

• وأخرى مرة كل بين دقائق٤ فترية راحة

/- أسترخا· تمرينات ق ه لمدة ٣
 ر

 النانى الأسبوع السبت يوم

 ق ه لمدة أحماء

 ق٣٥ لمدة( الحبال) الأدوات بأستخدام تدريبات٢

 دقيقة را٥x٢ وسريعة عالية بشدة للأمام بالحبل الذراعين دوران مع لأعلى الوشب

 الحجل) للأمام الذراعين ودوران قائمة زاوية الأخرى رفع مع واحدة قدم على الحجل٢

s ا xدقيقة را 

٢x9دقيقة را 

٢xدقيقة١ 

(· اليمنى القدم على

 اليسر القدم على الحجل مع السابق التمرين نغس-٣

 سريعا للخلف بالحبل الذراعين دوران مع لأعلى الوشب٤

• السابقة التمارين من تمرين كل. بين دقاى٣ فترية راحة

 ق ه لمدة استرخاء تمرينات٣

: الاحد يوم: الثانى الأسبوع
 د

 ق ه لمدة أحماء



٦٤

 الأدوات بأستخدام تدريبات-٢ ق٣٥ (لمدة تريدميل)

• دقيقة راa لمدة سريعا التريدميل على الجرى

• دقيقة٣ فترية راحة مع مرات1 ويكرر

٢ لمدة التريدميل على الجرى ثق دقا٣ فخرية راحة مع مرتين ويكرر دقيقة

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٣

 شنين الا يوم
: الاى الأسبوع سد

 ق ه لمدة أحماء

 ق٣٥ لمدة( ارجوميتر) الأدوات بأستخدام تدريبات٢

• دقيقة را لمدة رجوميتر الا على التبديل

• دقيقة٣ فترية راحة مع مرات٦ ويكرر

' دقائق٣ فترية راحة مع مرتين ويكرر دقيقة  لمدة رجوميتر الا على التبديل

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٣

 اللاع· يوم
 ن

 النانى الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق٣٥ لمدة( جرى) الأدوات بأستخدام تدريبات٢

• دقيقة٣٥ سرعة بأقصى ام٠٠ لمسافة الجرى

• واخرى مرة كل بين دقيقة٣ فترية راحة



٦٥

 ق ه لمدة أسرخاء تمرينات٣

 الأربعاء يوم: الثانى الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق٣٥ لمدة( التتابع جرى): الأدوات بأستخدام تدريبات٢

 بأقد الجرى م1°٠ بينهما المسافة طالبات خمس به صف كل متقابلين صغين الوقوف

 ق·٣٥ لمدة المقابلة الزميلة للمس سرعه

• وأخرى مرة كل بين دقيقة٣ فترية راحة

: السبت يوم الثالث: الأسبوع
 ن

• مق لمدة أحماء

• ق٣٥ (لمدة الحبال) الأدوات بأستخدام تدريبات٢

ax٢,1وسريعه عالية بشدة بالحبل الذراعين دوران مع لأعلى الوشب دقيقة 

 ودوران قائمة زواية الأخر رفع مع واحده قدم على الحجل٢

oxدقيقة ,ا٢ 

٥xدقيقة ,ا٢ 

٢xدقيقة را٥ 

٢e xدقيقة را 

( اليمى القدم على الحجل) للأمام الذراعين

 اليسر القدم على الحجل مع السابق التمرين نغس

 للخلف بالحبل الذراعين، دوران مع لأعلى الوب

 الرجلين بتقاطع الوشب

 السابقة التمارين من تمرين كل بين دتاعق٣ فترية راحة

٣

٤

 ض

 ق ه لمدة آسترخاء تمرينات٣



٦٦

 الثالث الأسبوع الاحد يوم

 ق ه لمدة احماء
 م

 و٣٥ (لمدة :)تريدميل ألادوات بأستخدام تدريبات٢

• دقيقة صرا لمددة سريعا التريدميل على الجرى

• دقائق٣ فترية راحة مع مرات« ويكرر

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات-٢

 النالث الأسبوع الأشين يوم

 ق ه لمدة أحماء

«٠٤٠٠٠ ٠  ق٣٩ (لمدة ارجوميتر) الأدوات باستخدام تدريبات ؟

 دقيقة صرا لمدة رجوميتر الا على التبديل

• عق دقا٣ فترية راحة مع مرات« ويكرر

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات-٣

• الثلااء يوم  الثالث الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق٣٥ }لمدة جرى) الأدوات بأستخدام تدريبات-٢

 ق٣٥ لمدة ام00 لمسافة سرعة بأقصى الجرى

• وآخر تمرين كل بين دقائق٣ فترية راحة



٦٧

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٣

 الثالث الأسبوع الأربعاء يوم

 ،4أ
 ق لمدة احماء١

 ق٣٥ (لمدة التتابع :)جرى الأدوات بأستخدام تدريبات- ا

 بأق الجرى ام0٠ بينهما المسافة طالبات خمس به صف كل متقابلين صغين الوقوف

• ق٣٥ لمدة المقابلة الزميلة للمس سرعه

• واخر مرة كل بين دقائق٣ فترية راحة

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٣

 الرابع الأسبوع السبت يوم

 ق ه لمدة أحماء

 ق٣٥ لمدة( الحبال) الأدوات بأستخدام تدريبات-٢

 دقيقة درا٢x وسريعة عالية بشدة للامام بالحبل الذراعين دوران لأعلىع الوشب ا

 دقيقة درا٢ الذراعين ودوران قائمة زاوية الأخرى رفع مع واحدة قدم على الحجل٢

• اليمى( القدم على الحجل) للأمام

٢Xدقيقة درا 

 دقيقة درا<٢

٢Xدقيقة درا 

 اليسر القدم على الحجل مع السابق التمرين نفس٣

 سريعا للخلف بالحبل الذراعين دوران مع لأعلى الوب٤

 الرجلين نقاطع مع الوب ه

• وآخر تمرين كل بين دقيقة٢ لمدة فترية راحة



٦٨

 ق ه لمدة استرخاء تمرينات-٣

$

 الرابع الأسبوع الاحد يوم

 ق ه لمدة أحماء

 ق٣٥ (لمدة تريددميل) الأدوات بأستخدام تدريبات٢

 دقيقة هرا لمدة سريعا التريدميل على الجرى

• دقيقة٢ فترية راحة مع مرات ·ا ويكرر

 ق ه لمدة استرخاء تمرينات٣

 الأعين يوم
 ن

 الرابع الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق٣٥ لمدة( ارجوميتر) الأدوات بأستخدام تدريبات- ا

• دقيقة درا لمدة رجوميتر الا على التبديل

• دقيقة٢ فترية راحة مع مرات -ا ويكرر

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٣

 الرابع الأسبوع ءE العلا يوم

 ق٥ لمدة أحماء

( جرى) الأدوات بأستخدام تدريبات-٢

 ق٣٥ لمدة ام0٠ لمسافة سرعة بأتصى الجرى

• وأخر تمرين كل بين  دقيقة٢ فترية راحة



٦٩

 ق ه لمدة استرخاء تمرينات٣

 الأربعاء يوم: الرابع الأسبوع
 ب

 ق ه لمدة أحماء

• ق٣٥ لمدة( التتابع جرى) ٢ الأدوات بأستخدام تدريبات

 بأقصى الجرى ء°ام بينهما المسافة لباث طا خمس به صف كل بلين مقا صفين الوقوف

• ق٣٥ لمدة المقابلة الزميلة للمس سرعه

• دقيقة٢ فترية راحة

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٣

 الأول الأسبوع: النانى الشهر
 يمد د

: السبت يوم

 ق ه لمدة أحماء

 ق٣٥ لمدة( الحبال) الأدوات بأستخدام تدريبات٢

 دقيقة٢x٢ وسريعة عالية بشدة للامام بالحبل الذراعين دوران مع لأعلى الوشب

 )الحجل للأمام الذراعين ودوران قائمة زاوية الآخرى رفع مع واحدة قدم على الحجل٢

٢xدقيقة٢ 

 دقيقة٢٢٢

٢xدقيقة٢ 

(· اليمى القدم على

 اليسرى القدم على الحجل مع السابق التمرين نغس٣

 سريعا للخلف بالحبل الذراعين دوران مع لأعلى الوب٤

xه الرجلين تقاطع مع الوشب دقيقة٢ 
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• السابقة التمارين من تمرين كل بين دقيقة٢ فترية راحة-

 ق ه لمدة استرخاء تمرينات-٣

 الأحد يوم
»

 الأول الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق٣٥ (لمدة تريدميل): الأدوات بأستخدام تدريبات-٢

• دقيقة٢ لمدة سريعا التريدميل على الجرى

• دقيقة ؟ فترية راحة مع مرات٩ ويكرر

 ق لمدة استرخاء تمرينات٣

 الاشين يوم
 ي

 الاول الاسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق٣٥ لمدة( :)ارجوميتر الأدوات بأستخدام تدريبات٢

• دقيقة٢ لمدة رجوميتر الأ على التبديل

 دقيقة٢٠ فترية راحة مع مرات٩ ويكرر

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٣

 الثلااء يوم
 ن

 الأول الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء



٧١

( جر) الأدوات بأستخدام تدريبات٢

 ق٣٥ لمدة ام0٠ لمسافة سرعة باقصى الجرى

 دقيقة٢ فترية راحة

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات-٣

 الاول الأسبوع الأربعاء يوم

 ق٣٥ لمدة( التابع )جرى

 ق ه لمدة أحماء

٢ الأدوات بأستخدام تدريبات

 الجر ام٠٠ بينهما المسافة طالبات خمس به صف كل بلين مقا صغين فى الوقوف

• ق٣٥ لمدة المقابلة الزميلة للمس سرعة بأتى

 دقيقة ا فرية راحة

 ق ه لمدة استرخاء تمرينات-٣

: النانى الأسبوع النانى: الشهر

 السبه يوم

 ق ه لمدة أحماء

 ق٣٥ لمدة الحبال() الأدوات بأستخدام تدريبات٢

 دقيقة٢x٢ وسريعة عالية بشدة للامام بالحبل الذراعين دوران مع على لا الوشب

• الذراعين ودوران تاعمة زاوية الاخرى رفع مع واحدة قدم على الحجل٢

• دقيقة٢٢x للامام



٢xدقيقة٢ 

٢xدقيقة٢ 

٢'xدقيقة٢ 

٧٢

 خرى الا بالقدم بالقدم السابق التمرين نفس يكرر

 سريعا للخلف بالحبل الذراعين دوران مع لأعلى الوشب

• الرجلين تقاطع مع الوب

 واخر تمرين كل بين دقيقة درا فترية راحة

٣

٤

 ه

 ق ه لمددة أسترخاء تمرينات٣

 الأحد يوم: النانى الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق٣٥ لمدة( تريدميل:) الأدوات بأستخدام تدريبات-٢

• دقيقة٢ لمدة سريعا التريدميل على الجرى

 راe لمدة فترية راحة مع مرة ا ويكرر

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٣

 شتين الا يوم النانى: الأسبوع
»

 ق ه لمدة أحماء

 ق٣٥ لمدة( ارجوميتر:) الأدوات بأستخدام تدريبات- ا

• دقيقة٢ لمدة رجوميتر الا على التبديل

• دقيقة راe فترية راحة مع مرات ا ويكرر

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات-٣



٧٣

 الثالااء يوم الثانى: الأسبوع

 ق٥ لمدة أحماء

( جرى) الأدوات بأستخدام تدريبات٢

 ق٣٥ لمدة ام٠٠ لمسافة سرعة بأتمى الجرى

 دقيقة مرا فترية راحة

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات-٣

 الأربعاء يوم الثانى: الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق٣٥ لمدة( التتابع جرى): الأدوات بأستخدام تدريبات ا

 الجسرة وام٠ بينهما المسافة طالبات خمس يد صف كل مقابلين صغين فى الوقوف

• ق٣٥ لمدة المقابلة الزميلة للمس سرعة بأقصى

 دقيقة صرا فترية راحة

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٣

: السبت يوم  الالث الأسبوع

 ق٣٥ لمدة( )الحبال

 ق٥ لمدة أحماء

٢ الأدوات بأستخدام تدريبات

 دقيقة٢x٣ وسريعة عالية بشدة للأمام بالحبل الذراعين دوران مع لأعلى الوشب

 ودوران قائمة زاوية الأخرى رفع مع واحدة قدم على الحجل دقيقة٣٧٢

• اليمى( القدم على الحجل) للامام الذراعين

٢



 دقيقة٢ ر٣

xدقيقة٢ 

٧٤

• الاخرى بالقدم السابق التمرين نغس يكرر

• سريعا للخلف بالحبل الذراعين دوران مع لأعلى الوشب

• السابقة التمارين من تمرين كل بين دقيقة صرا فترية راحة

٣

٤

٣ أسترخاء تمرينات ق ه لمدة

 و

: الثالث الأسبوع الاحد يوم

( تريدميل)

 ق ه لمدة أحماء

٢ الادوات بأستخدام تدريبات

• دقيقة٢ لمدة سريعا التريدميل على الجرى

• دقيقة صرا فترية راحة مع مرات 'ا ويكرر

 ى ه لمدة استرخاء تمرينات٣

 الأشين يوم
 اد

 الالث الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ى٣٥ لمدة( ارجوميتر): الأدوات بأستخدام تدريبات٢

• دقيقة٢ لمدة الارجوميتر على التبديل

 دميعه صرا فترية راحة مع مرات ·ا ويكرر

 و ه لمدة استرخاء تمرينات٣



٧٥

5

: إلثلااء يوم  إلإلث الإسبوع

 ق ه لمدة أحماء

 ق٣٥ (لمدة جرى) الأدوات بأستخدام تدريبات٢

 ق٣٥ لمدة ام0٠ لمسافة سرعة بأقصى الجرى

• دقيقة صرا فترية راحة

 ق ه لمدة استرخاء تمرينات٣

 الثالث الأسبوع الأربعاء يوم

 هق لمدة أحماء١

 ق٣٥ لمدة( التابع جرى:) الأدوات بأستخدام تدريبات٢

 الجرة ام٠٠ بينهما المسافة طالبات خمس به صف كل بلين منقا صغين فى الوقوف

• ق٣٥ لمدة المقابلة الزميلة للمس سرعة بأتمى

 دقيقة راa فخرية راحة

 ق ه لمدة أسترخاء تمرينات٣

 السبت يوم: الرابع الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

( الحبال): الادوات بأستخدام تدريبات٢

 دقيقة٣x٢ وسريعة عالية بشدة للامام بالحبل الذراعين دوران مع لأعلى الوشب

٣xودوران قائمة زاوية الأخرى رفع مع واحدة قدم على الحجل دقيقة٢ 

(· اليمنى القدم على الحجل) ذمام الذراعين

٢



٣xدقيقة٢ 

٣xدقيقة٢ 

٧٦

• الأخرى بالقدم السابق التمرين نغس يكرر

 سريعا للخلف بالحبل الذراعين دوران مع لأعلى الوب

 بقة السا التمارين من تمرين كل بين دقيقة صرا فترة راحة

٣

٤

 ق ه لمدة أسترخاء -تمرينات٣

: الاحد يوم  الرابع الأسبوع

 ق ه لمدة أحماء

( تريدميل) الأدوات بأستخدام تدريبات٢

• دقيقة ا لمدة سريعا التريدميل على الجرى

• دقيقة درا فترية راحة مع مرات °ا ويكرر

 ق ه لمدة استرخاء تمرينات-٣

 الأشتين يوم: الرابع الأسبوع
 د

 بم
 ق ه لمدة احماء

( ارجوميتر) الأدوات بأستخدام تدريبات-٢

• دقيقة٢ لمدة رجوميتر الا على التبديل

• دقيقة درا فترية راحة مع مرات 'ا ويكرر

 ق ه لمدة استرخاء تمرينات-٣



٧٧

 الثلااء يوم: الرابع الأسبوع
«

 ق ه لمدة احماء١

( جرى:) الأدوات بأستخدام تدريبات٢

 ق٣٥ لمدة م10٠ لمسافة سرعة بأتصى الجرى

 دقيقة صرا فترية راحة

 ق ه لمدة استرخاء تمرينات٣

 الأربعاء يوم: الرابع الاسبوع
 د

 ق ه لمدة أحماء

( التابع جرى) ٢ الأدوات بأستخدام تدريبات

 الجرة ام٠ بينهما المسافة طالبات خمس به صف كل متقابلين صفين فى الوقوف

• ق٣٥ لمدة المقابلة الزميلة للمس سرعة بأقصى

• دقيقة صرا فترية راحة

 ق ه لمدة استرخاء تمرينات٣



٧٨

 البحث ملخص

 البحث مشكلة

 بالكلية· المادة" لتلك ومدرسة" ومدربة كلاعبة الجمباز لرياضة" الباحثة ممارسة' خلال من

 بمستوى يؤدينها منفصلة" الفردية المهارات بأداء يقمن عندما الطالبات آن الباحثة وجدت

 ينخفض الحركية الجملة وتكوين ببعض بعضها المارات هذه ربط مند ولكن به بأس لا

 الواضح جهاد الا يظهر كما منفردة تؤدى وهى عنها كثيرا للحربات الفى الأداء مسستوى

 بنفس الحركية الجملة" تكملة عدم الى بالطالبة يؤدى مما التنفس انتظام وعدم وسرعة والتعب

 به بدأت الذى المستوى أداء عند وكذلك ، الأجهزة على الأداء مستوى يتأثر وبذلك ،

 راحة فترات الى يحتجن الطالبات أن نجد التدريب أثناء المرات من عدد الحركية الجملة

 ماعا وذلك الطبيعية هالتة الى تدريجيا الجسم يعود حتى وأخر أداء كل بين طويلة

 تجريبيين برنامجين وضع طريق عن المشكل هذا لمعالجة بمحاولة القيام الى الباحثة

 ومتوف الفسيولوجية المتغيرات بعض على ومعرفة"تأثيرهما واللاهوائية الهوائية للتدريبات

• الأرتفاع المنلغتى والعارضتين الأرضية الحركات جهاز ملى الأداء

: البحث أمداف

• واللاهوائية الهوائية للتدريبات تدربى برنامج تصميم

 بعض على والمتبعة واللاهوائية الهوائية التدريبات ممارسة تأثير على التعرف

 ، الأرضية الحركات جهازى على المهار الأداء مسستوى ، للقلب الو:ليفية القدرات

· المخلغتىالأرتفاع والعارضتين

٢

 الهوائية التدريبات من كل تأثير بين- وجدت ان الفروق على التعرف٣

• الذكر السالفة المتغيرات على والمتبعة واللاهوائية



٧٩

: البحث فروض

 الوظيفية· القدرات بعض على ايجابيا تأثيرا الهوائية للتدريبات المقترح البرنامج يؤثر

· الأرنفاع للملغى وللملرستين الأرضية الحركات جهازى ملى الأداء ومستوى للقلب

 الوظيفية" القدرات بعض على ايجابا تأثيرا اللاهوائية" للتدريبات المقترح البرنامج يؤثر٢

· المخلعىالأرتفاع والعارضتين الأرضية الحركات جهازى ملى الأداء ومستوى للقلب

 واللاهوائية الهوائية التدريبات من كل تأثير بين أحصائيا دالة" فروق توجد

 ازى جر على الأداء ومستوى للقلب الوظيفية القدرات بعض على المتبعة" والتدريبات

· الهوائية" التدريبات لصالح الأرتفاع الملغى والعارضتين الأرضية الحركات

٣

: البحث عينة

 ، بالقاهرة للبنات الرياضية التربية بكلية الثانى الصف طالبات من بللغرعة لختيرت عشوائية عينة

 تجريبية كمجموعة طالبات ا٠ ، مجموعات ثلاث الى مقسمة ، طالبة'٣. البحث عينة وتضم

 طالبات اللاهوائى،ا للبرنامج ثانية تجريبية" كمجموعة طالبات ا٠ ، الهوائى للبرنامج أولى

 ، الطول ، السن حيث من العينة فر بتكا الباحثة" قامت التجربة تنفيذ وقبل ، ضابطة" كمجموعة

• اللاهوائية القدرة ، الهوائية القدرة ،  الأداء مستوى ، الوزن

: البحث أدوات

 هم رات أختبا ثلاثة" بقياس الباحثة تامت

(· متحركة" بداية من ياردة(٥0) العدو ر أختبا) القصوى اللاهوائية القدرة ر أختبا

 لأستهداك الأقسمي الحد لقياس الملكات جمعية أختبار) الهوائية" القدرة أختبار٢

(· الاكسجين

 الآرتفاع للدنتلغى ولمعلرضتين الأرضية الحركات جهازى ملى الأداء مستو لقياس ر أختبا٣



٨0

 س لقيا الصوتية" فوق بالموجات القلب رسم جهاز الباحثة" وأستخدمت

.• الأيسر للبطين الجزئى الدفع

• للقلب العضلى النسيج ض انقبا

 الفولت قيمة فى الحادثة" التغيرات لقياس الكهربى القلب رسم جهاز واستخدمت

٢

·( RV, - R (Rl-٧ ج ) ليدات الثلاث فى R-Wave)  الموجة من الخارجة

 البرنامج واشتمل واللاهوائية" الهوائية" للتدريبات تجريبيين برنامجين الباحثة وضعت كما

 وبرنامج ، تجريبية وحدة ؟ على اللاهوائى البرنامج ، تجريبية" وحدة ؟ على الهوائى

 دقيقة·٤٥ وحدة كل وتستغرق تجريبية" وحدة'٤٠ على أيضا وأشتمل المتبعة للتدريبات ثالث

: التجربة

 بمساعدة قامت بأن الفروض صدق من للتحقق التجربب المنج الباحثة أستخدمت

 المجموعة ، التجريبيتين للمجموعتين السابقة للاختبارات القبلى بالقياس المعيدات بعض

 برنامجين بأستضدام التجريبيتين المجموعتين ملى التجربة باجرا قامت ثم ، الضابطة"

 وتلس ، أسبوعيا وحدات ه بمعدل شهرين أستغرق والذى واللاهوائية" الهوائية للتدريبات

• بأستدام ئيا أحصا البيانات عولجت ثم ، مجموعات للثلاث البعض س القيا ذلك

• والبعدية' القبلية القياسات بين الفروق دلالة لحساب" ت أختبار"

• الثلاثة البحث مجموعات بين الفروق لدلالة التباين تحليل

• التباين تحليل دلالة" حالة" فى المتوسطات بين الفروق لدلالة تيوى طريقة أسندام

 البحث نتائج

 قياس الضابطة" والمجموعة التجريبيتين للمجموعتين اجريت التى المقارنات نتائج تدل أ

: مايلى على بعدى قبلى



٨ أ

 الهوائية التجريبية" للمجموعة والبعدى القبلى القياس بين الفروق أن النتائج أظهرت

 التجريبى البرنامج أن على لك ويدل ،(٠٥) معنوية" مستول عند أحصائيا دال

 للقلب الونليفية القدرات بعض فى التجريبية المجموعة على ايجابى اثر له الهوائى

• المخغتىالأرتفاع والعارضتين الأرضية" الحركات جهازى على الأداء ومستوى

 التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياس بين الفروق أن النتائج أظهرت كما٢

 البرنامج أن على ذلك ويدل ، مر(٩) معنوية مستول عند أحصائيا دال اللاهوائية'

 القدرات بعى فى التجريبية" المجموعة على ايجابى أثر له اللاهوائى التجريبى

 المخطغتى والعارضتين الأرضية الحركات جهازى على الأداء ومستوى للقلب الوظيفية"

• الأرتفاع

 كان الضابطة للمجموعة والبعدى القبلى القياس بين الفرق آن النتائج أنلهرت كما٣

 مستو عند احصائيا دال ، للقلب الوظيفية القدرات بعض فى آحصائيا دال غير

 اممخلغتى والعارضتين الأرضية الحركات جهازى على الأداء مستوى فى )ر( معنوية"

 المجموعة" على بالكلية· المتبع للبرنامج الايجابى الأثر على ذلك ويدل ، الأرتفاع

 عل الأداء ومستوى للقلب الوظيفية" القدرات بعض على التحسن في الضابطة

• بقين السا بالبرنامجين بالقياس ليس ولكنه المختارة الأجهزة

• للبحث والثانى الأول الفرض تحقق السابقة" والنتائج

 الضابطة والمجموعة التجريبيتين المجموعتين بين اجريت التى المقارنات نتائج تدل ب

: مايل على بعدى قياس

 التجريبية المجموعة" ، الهوائية التجريبية المجموعة بين تمت التى المقارنات أظهرت

 على الأداء مستوى ، للقلب الوظيفية" القدرات بعض فى بعدى قياس اللاهوائية

 التجريبية"· المجموعة لصالح كانت المجموعتين بين الفرق أن ، المختارة الأجهزة'

 البرنامج من أثرا أقوى الهوائى التجر البرنامج أن ذلك من ونستدل ، الهوائية

• ال>عوائى التجريبى



 الضابطة' المجموعة ،

٨٢

 الهوائية التجريبية المجموعة بين تمت التى المقارنات آنلهرت٢

 المختارة الأجهزة ملى الاداء مستوى ، للقلب الوذليفية القدرات بعض فى بعد قياس

 البرنامج أن على ذلك ويدل ، الهوائية التجريبية" المجموعة لصالح كات الفروق أن

• بالكلية" المتبع البرنامج من أثرا أقوى الهوائى التجريبى

 المجموعة ، اللاهوائية" التجريبية المجموعة بين تمت التى المقارنات أاهرت كما٣

 على الاداء مستوى ، للقلب الوظيفية" القدرات بعض فى بعدى قياس الضابطة

 ويدل اللاهوائية"، التجريبية المجموعة لصالح كانت الفروق أن ، المختارة الأجهزة

٠ بالكلية المتبع البرنامج من أثرا أقوى اللاهوائى التجريبى البرنامج آن ملى ذلك

 البرنامج فى التحسن نسبة أن الثلاثة البحث مجموعات بين المقارنات نتائج تدل٤

 المتبع البرنامج ، اللاهوائى التجريبى البرنامج من أثرا أقوى الهوائى التجريبى

 أكبر بنسبة' ، الهوائية" التجريبية المجموعة تصسن الى ذلك أدى فقد ، بالكلية"

 القدرات بعض فى الضابطة المجموعة" ، اللاهوائيه التجريبية المجموعة تحسن من

• المختارة" الأجهزة على الأداء مستوى ، للقلب الوظيفية'

• جزئيا للبحث الثالث الفرض تحقق بقة السا والنتائج

 ع
 البحث استنتاجات

 للقلب الوظيفية القدرات بعض تحسن الى تؤدى المقترحة الهوائية التدريبات ان

 ، الأيسر للبطن الجزئى الدفع ، الانبساط نهاية بعد ، الانقباض نهاية بعد)

 آدى قد التحسن وهذا (، الكهربائى القلب رسم ، للقلب العضلى النسيج ض انقبا

 المخلفتي والعارضتين الأرضية" الحركات جهازى على لهن الأداء مستوى ارتفاع الى

• الأرتفاع

 للقلب الوخليفية القدرات بعض تحسن الى تؤدى المقترحة' اللاهوائية التدريبات ان٢

» الأيسر للبطين الجزئى الدفع ، الانبساط نهاية بعد ، الانقباض نهاية بعد)

 قد التحن وهذا ، الكهربائى( القلب رسم ، للقلب العضلى النسيج انقباض
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 والعارضتين الأرضية الحركات جان على لهن الأداء متوى أرتفاع الى آدى

• الارتفاع المخلفتى

 المتبعة' اللاهوائية"( ، الهوائية") الثلاثة' التدريبات من كل تأثير بين فروق توجد-

 الأرضية الحركات جهازى على الأداء ومستوى للقلب الوظيفية القدرات بعض على

 اللاهوائية" التدريبات وتلاها الهوائية" التدريبات لصالح رتفاع المحلغتىالأ والعارضتين

• وتحسنا تأثيرا البرامج أقل كانت التى المتبعة فالتدريبات

٣

 التوصيات

 من البحث نتائج أوردته لما نظرا وذلك المقترح الهوائية التدريبات برنامج استخدام

 على الأداء متوى ورفع للقلب الوذليفية" القدرات بعض على التدريبات هذه أهمية

• المعطغىالأرتفاع والعارضتين الأرضية الحركات جهازى

 فائدتها ثبت قد لأنه آحيانا الهوائية التدريبات مع اللاهوائية" التدريبات استخدام٢

 الحركات جهازى على الأداء مستوى ورفع للقلب الوذليفية القدرات بعض تحسين فى

• رتفاع المخطغتىالا والعارضتين الأرضية'

 علس للتعرف تنوعا أكثر عينات وعلى المجال هذا فى الدراسات من المريد اجرا٣

 الفسيولوجية المتغيرات على( واللاهوائية الهوائية) المقترحة التدريبات تأثير

• الدراسة" تتناولها لم التى الأخرى الجمباز وأجهزة المختلفة

 بعض أستخدام أو الهوائية القدرة ليشمل بالكلية للقبول الطبى الكشف تطوير

 مجرد آن حيث الصوتية" فوق الموجات جهاز مثل بالبحث المستخدمة" الطبية الأجهزة

 التدريب أداء على قادرة الطالبة آن ثبات لا يكفى لا قد القلب على بالسماعة" الكنف

• الكلية فى به تقوم التى العنيف ض الريا

٤
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Lntroduction and the Problem of the Study :
 ب

Through the researcher's prectice in gymnastics as a gy m nasL, ٤

coach and as a pedagoue of that subject in the facلu ty, She observed

that when students perform the individual skiللs separately they perform

it with considerable level, but when these skills are linked to each other

to form a motif series, the technical performance level of movements

is decreased much more than when it performed separately. Besides the

students suffer from apparent exhaustion, fatigue, quick and irregular breath-

ing which conseguently made the student unable to finish the motif- series

with the same level she started with. Thus the performance level is affe-

cted on the apparatus. Moreover on performing the motif series [or several

tim es during training, we noticed that students need long periots of rest

bet ween a perform ance and another one so that the body comes back

graduللة y to ILs nor mل staLe.

Thut ure the researchr to make a try to handle this prolle ١n

through designing two experimentةl progra n n es for aerobic and anaer-

obic training as w ll ك as identiyمi g theLr effect on some physiological

variables and the perform ance level on foor exercises and paraLlcl burs.

1 - Designng a training program me for aerobic and anaerobic training.

2 - Identifying the effect of practice aerobir anaerobic and classes

training on some physiological heart capacitles and the skill perform ance

1evel on the floor exercises and the parallel bars.
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3 - Identifyig the dissimilarities - if there are - between the effect

of aerobic, anaerobic and clAsses training on the variables afore­

m entioned.

1 - The suggested program me of the aerobic training effects positvely

on some physiological heart capacities and the performance level

on the floor exercises and the parallel bars.

2 - The suggested program me of the anaerobic trainng effects positi­

vely on some physiological heart capacities and the performance

level on the foor exercises and the parallel bars.

3- There are significant differences between the effect of arobic,

anaerobic and classes training on some physological heart capec­

ities and the perform ance level on the £loor exercises and the

parallel bars in favour of the aerobic training.

، deliberately, randomly sample was selected am0ng students of

the 2nd year, faculty of physical Education for girls in Cairo.

The sam ple consisted of 30 students divided into 3 groups; 10

students as a ist experimental group for the aeroLic program me; 10

students as a 2nd experimental group for the anaerobic program ae; and

10 students as a control group. Berfore executing the experiment, the
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researcher had equalized the sample according to age, hight, weight,

performance level, aerobic and anaerobic ability.

The researcher had measured 3 tests. They are:-

1- The Maximal Anaerobic Ability Test [ Sprint test ( 50 Yards ) from

a movable start].

2- The Aerobic, Ability Test ( Queens College Test to measure the

m aximal oxygen consumption ).

3- A Test to measure perform ance level on the floor exercises and

the parallel bars.

The researcher had made use of the Echocardiograph in order to

m easure

1- Left V'entricular Ejection Fraction.

2- Fibre Shortening.

M oreover, the researcher used the Electrocardiography to measure

changes occuring in the volt alue rebound from the wave( R-Wave)

i thم 3 1eads ( R٧- F\,- FV .( ج

Besides the reseacier designed 2 experimental program es د for

aerobic and anaerobic taning; the aerobic program me consisted of

40 experim ental unts; the anaerobic program me consisted of  ا0

experimental units; and a thrd program me of the classes training

consisted or 40 experiental units, every unit lasted .minutes ا5

The researcher applied the experimnental method to be sure of



 ن

vaلidity of the hypotheses, She - with the assist of some instructresses-

conducted pre measurem ent of the previous tests for the 2 experimental

groups and the control one. Then she executed the experiment on the

2 experimental groups by applying 2 program mes of aerobic and anaerobic

trainng which lasted for 2 months, at the rate of 5 units per week.

That was folowed by the post measurem ent for the 3 groups. Then the

data was handled statistically by applying ;-

- T test to calculate the significance of differences between pre and

post measure m ents.

Variance Analysis concerning the significnce of dirierences am ong

the 3 groups of the research.

Using Tuckey Method regarding the significance of differences among

the averages in the case of signficance of the variance analysis.

The results : -

A - The results of the comparisons that were dore on the 2 experim-

ental groups and the control group concerning pre and post measurem-

ents indicate the following : -

1 - The results indicate that the differences between pre and post

m easure m ents for the aerobic experimental group were statistica-

lly function at a significant level of (،05) and this denotes that

the aerobic experimental program me has a positive effect on the

experimental group concerning some physiological heart capacities

and the performance level on the floor exercises and the parallel

bars.
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2 - The results indicate that the differences between pre and post

n easuremets for the anaerobic experimental group were statisti­

cally function a signلi icant level of (،05) and this denotes that

the anaerobic experimental program me has a positive effect on

the experimental Group concerning some physiological heart

capacities and the perfornance level on the floor exercises and

the parallel bars.

3 - Moreover the results indicate that the difference between pre and

post measure ment for the control group was not statistically fun­

cاion in some hysiological ز heart capecities yet it was staLisا icaLly

function at a significant level of (0) ir the perform ance lcvel

on the floor exercises and the parallel bars .

This denotes the positive effect of the scheuled program me that

followed in the faculty on the control group in the im provem ent of

so ne physiological heart capacities and the perform ance level on the

volontary apparatus yet ths program me is not as compared to the

previous 2 program nes.

The preceding results establish the first and second hypothesis of

the research •

B - The results of the comparisons, that were cone on the 2 experi­

m ental groups and the control group concerning the post m easure m ent-.

indicate the fهllowing :-

] - 'Ihe comparison, . that were uone Detween tle aeroLic experim cntal
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group and the anaerobic experim ental group concerning post meas­

ure m ent of some physiological heart capacities and the perforInance

level on the volontary apparatus, indicate that the differences bet­

w een the two groups were in favour of the aerobic experim ental

group. We can conclude from this that the aerobic experimental

progra m me has a stronger effect than the anaerobic experim ental

progra m me.

2 The com parisons, that were done between the aerobic experim ental

group and the control group concerning post measurement of some

physiological abilities of the heart and the performance level on

the volontary apparatus, that the differences were in favour of the

aerobic experimental group. This proves that the aerobic experim­

ental program me has a stronges effect than the classes progra m me .

3- Besides the com parisons, that were doe between the anaerobic

experimental group and the control group concerning post m easure-

m ent of some physiological heart capacities and the perform ance

level on the volontary apparatus, that the differences were in favour

of the anaerobic eperimental groups. 'This proves that the anaerobic

experimental progra m me has a stronger effect that the classes

program e folowed in the faculty .

The results of the comparisons between the groups of the research-با 

indicate that the im proving rate in the aerobic experimnental progr-

a m we has a stronger effect than the anaerobic experim enta] progra-

m me and the classes program me followed in the facylty. That resulted

in improving the aerobic experimental group with a larger rate than
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the anaerobic experim ental group and the control group concerning

some physiological heart capacities and the perform ance Level on

the volontary apparatus.

The previous results establish the 3 rd hypothesis of the research.

The Conclusions :

The suggested aerobic training resulted in improving some physiol­

ogical heart capacities( at the End Systolic iمi ension - End Diastolic

Di m ension- Left Ventricular Ejection Fraction - Fiber Shortening and

the Electrocardiography ). 'Ths improvement led to raise their perform­

ance level on the floor exercises and the parallel bars.

The suggested anaerobic training resulted in improving some phys­

iological heart capacIties ( at the End SystoLic Dim ension - End Diastolic

Dim ension - Left VentriculAr Ejection Fraction - Fiber Shortening - and

the Electrocardiography ), This improvem ent 1ed to raise their perfor-

m ance level on the floor exercises and the parallel bars,

There are differences between the effect of the 3 trainings ( aer­

obic, anaerobic and classes) on some physiological heart caHcities and

the performance level on floor exercises and the parallel bars in favour

of the aerobic trainining followed by the anaerobic one then the classes

training which was the leasا progra m I es regarding th effcct and i٨ p­

rove m ent.
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Recom m endations :-

1- Applying the suggested aerobic training as the results of the study

proved its importance on some physiological heart capacities as

well as on raising the performance level on the floor exercises and

the parallel bars.

2- Applying the anaerobic training together with the aerobic trainngs

from time to time because its benefit was proved in im proving

so m e physiological heart capacities and raising the perform ance

leve] on the floor exercises and the parallel bars.

3- Carrying out more studies in this field and on more diversing sam­

ples in order to identify the effect of the suggested trainings

( aerobic and anaerobic) on the different physiological varialles

as well as on the various gymnastic apparatus that were not handlc

in this study.

Beveloping medical examination concerning the admision in theبا- 

1aculty t0 Cottain the acrobic capacities or to makc use f somc

m edical apparatus using in ths study such as the Echocardiograph.

The reason for ths is that the mere examination by the stethos-­

cope on the heart might be not enough to prove that the student

is able to perform the tough physical training that she did in the

faculty.


