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 الدريية جع المرا
 د

 الداخلية الأذن حساسية على ييى تد برنامج أثر: حسن أبراهم محد أجلال١
 حذاه الما- كقارة عبر قراء د رسالة=3 الديا بالدانة جثنا
 م

 الطبعة ، الرياضى المجال القياسفى: البيك فهى على ه خاطر بحد أحمد٢
·١٩٧٦ س بصر رف لمعا دارا• القاهرة ، الثانية

 النهضة دار ، الثانية الطبعة ، والصناعة ارة لأد ا النغرفى علم: صالح ذكى أحد٣
»

• تاريخ ون بد ه القاهرة ه الية

٠١٩٦٥- الصرية المعارف دار• والعقلية الأمراضالنفسية: راجع عزت أحد٤

 الصرى المكتب ، العاشرة الطبعة ، النفس علم أصول: راجح عزت أحد ه
 ب

٥٠١٩٧٦ القاهرة ه الحديث

• الحلق ألتهاب الى اعتكال من( )أ الاول الجز" ، الحديثة الطبية الموسوعة-٦
 ابراهيم الدكتور ترجمة• الذهبية المطبعة هيشة علما" من مجموعة تأليف

• أبوالنجا

 ، البدنية أسسالتربية صالع كمال ، معوض حسن ترجمة بيوكر أ.: تشارلز٧

٠١٩٦٤ ه بنويورك العاهرة ، والنشر نلكسللطباعة فرا مؤسسة

 ، الأمراضرالجنسية• الحمل ه الطبية الموسوعة: وآخرون• بستانى رشيف-٨
 ««د«««««

• للمطبوعات الشرقية ة4ر الش٠١٩٩١٠ الطبعةالأولى• السابع المجلد

 ، القاهرة ، الاولى الطبعة ، الرياضى ان الميد ش الحركة علم: الحبشى زكى-٩
»

٠١٩٦٤ ه الحديثة القاهرة مكتبة
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 السافات وجرى الوظيغية القلب كفا'ة بين "الملاقة: أحيد الجواد عبد ساية ا٠
٠١٩٨٣ ه حلوان جامدة منشورة غير ه دكتورا رسالة القصيرة

٠٠١٩٦٦ لمعارف دارا القاهرة النغس. علم فى المرجع: جلال سعد ا9
 ن

 السابعة، الطبعة ه الرياضى النفسالتربوى طم: علاوى حسن ومحمد جل سعد١٢
 ن

٠١٩٨٢ ة القاهرة ، دارالمعارف

 ، للجمباز لتكنيكية والمجموعاتا الأسسالميكانيكية: وآخرون هدالمنعم سوسن١٣
 «دود«««،

 الطبعة ، ونظريابا قياسها ه محدداتها الشخصية :سيكولوجية غنيم سيد ا٤
 ««ب«ر«سر

٠١٩٧٣ المربية- النهضة دار ، القاهرة الاولى

 الطبة ، الأول الجز ، الرياضية التربية سفى والقيا التقويم: حسانين صبحى محمد ا٥
·777 الرية النهضة كتبة الأولى

٠١٩٧٨ القاهرة، ، الصرية لانجلو ا مكتبة ، النفسالعام أسسعلم: منصور طلعت ا-٦

 نظرياتها تعريفتها الشخصية سيكولوجية: لأشول ا عزالدين عادل١٧
٠7٩7٨ الصرية تجلو77 كتبة ، آنحرآناتها قياسها نموها

 ، الأولى الطبعة ، للذكروالأنى الحوض وتشريح بنيان: شفيق لملك عبدا١٨
 ص

٠١٩٦١

·١ لاد1 على لحركى والأحساسا التوازن تنمية أثر: صطغى على عبدالغنى عزيزة ا٩
٠١٩٨7- حلوان جامعة غيرنشورة دكتورا رسالة ، الجمباز فى المهار
،

• ا,الساف٠: علباء- نطيات• المعاطن ب الد: حامع"ا"جي-٢٠
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 لادا· ا بمستوى وعلاقتها الرئيسية الجسم مغاصل فى الحركة ى مد: عطا مطا عطيات٢١
 ج

·١٩٨٠٠ دكتوراه رسالة ه الرياضية التربية لبعضأئشطة

 غير ماجستير رسالة ، الأركاز نقطة عن الثقل مركز رتغاع أ أثر: الرحمن عبد محمد على-٢٢

٠٠١٩٦٥ منشورة

 للكتب المركزى الجهاز ه الطبعة!لثانية ، البنات ز جبا: يوسف حسين فضيلة٢٣
 ااب

·١٩٧٨ ، رسية والد معية الجا

6 وأخرون فرج أحمد فرج ترجمة الشخصية ت نظريا: لنذرى ج·: هول ك·-٢٤
٠1٩٧١ والنشر للتاليف مة العا الصرية الهيئة د

 كتبة القاهرة الأولى الطبعة ، وقياسها الشية: وأخرن كامل لويس-٢٥
 ن ن

·١٩٥٩ الصرية النهضة دار

4 الحركى ء1 لأن1 رات أختبا: رضوان الدين نصر محمد علاوى حسن محمد-٢٦
 ب ن ان

٠١٩٨٢ العربى الفكر دار ة القاهرة

 ه المعارف دار ، الخاسة الطبعة ، النغسالرياضى علم علاوى حسن محمد-٢٧
 ص ، ن

٠١٩٨٣ ه القاهرة

 ،دار القاهرة ه الخامة الطبعة ، الرياضى ويب التك علم: علاوى حن محمد٢٨
 «ن

·١٩٨٦ ، المعارف

 والنفسية إلابية الأختبارات: رضوان الدين نصر محمد ، علاوى حسن محمد-٢٩
 ب ،

٠١٩٨٧ لعربى الغرا دار -مكتبة الأولى الطبعة ، الرياضى المجال فى
 ن ،ب

• القاهرة ه الكتب عالم ه النغسالتربوى علم: زيدان صطش محد٣٠
 ن ن ،

 القاهرة، ، أولى طبعة ، الرياضي ريب والتد نية البد اللياقة: أبراهيم فهى وسى٣١
 ا«

٥٠١٩٧١ الجامعية الكتب دار
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 المرفقات
 ر

• يناسوميتر الد باستظام الظهر عضلات سقوة قيا طريقة ا
 يناموسيتر· الد ام بأستن الرطين علات قياسقوة طريقة٢
• البطن عات قياسقوة طريقة٣
• للشخصية فرايبورج قاشمة٤
• الطمثية الحال: يد لتحد استبيان أسثمارة ه
• الحركى لقياسالتوانن المعدل باس· -اختبار٦
• الثابت التوازن اللقلاقلقياس وقفة ر أختبا٧
• المقترح ريى التد البرنامج-٨
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(١) مرفق

 الظهر عضلات قوة أختبار

 يناموميتر الد ام بأستن الظهر عضلات قوة قياس طريقة يوضح(٣ شكل)

: لاختبار غرا

(· الظهر عضلات) للجذع( الباسطة) المادة العضلات قوة قياس

: اللازمة وات الاد
 د

Dynamome terيناموميتر جهاز. وبه ، للوقوف مناسبة ة قاعك على شبت 
 ى يد ببارحد تنتهى سم آ حوالى طولها ية يد حد سلسلة مشبوبه ، ر مقياسمد
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• سم٥ الى ه٥ من يتراوح طوله

٤"١ الاد وصف
 سان

 للأمام الجذع بثنى يقوم ثم ، يناموميتر الد ة قاء عطى الوقوف ضع المختبر يتخذ
• ين باليد ى يد الحد البار على لقبض ولأسفل

 بالصورة يناموميتر بألد ى يد الحد البار تل التى ية يد الحد السلسلة طول يعدل
 هو كما م الركبتين وفرد الجذع وضعش من لأعلى الشد من المختبر تمكن التى

• بالشكل موضح

 حركة بحيدتكون لأعلى ين باليد بالشد المخبر يقوم البد أعارة أملا" عد
 توة أق لأخراج ببط؟ الشد ويكو ه الرجلين من وليس الجذع من الشد
• ممكنة

: لأختبار تا تمليا
 اان

• يناموميتر الد ة قاعد على مين والقد ، تين مفرود بالركبتين ظ لأحتا ا يجب
 ين اليد ى أحد ظهر تكون ،أى العكسية بالطريقة ى يد الحد البار على القبض
• للخارج

• واحدة استقامة على الجذع مع الرأس يكون يجبأن

٤ أدارةالأختبار
 ه

• البد· أعارة ,أعطا" لادا"1 بملاحظة يقوم: محكم
• وتسجيلها رات الد وقرا"ة المخبرين طى بالندا' يقوم مسجل:
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: رجة الد حساب
 ن

 كيلو نصف أترب الى مقرب أنضلهما نتائج له تحتب ، محاولتين مختبر لكل يمطى

• جرام
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(٢) موفق

 الرطين شضلات قوة أختبار

 ز
(

 و

 مومبتر ينا الد بأستخدام الرجلين عضلات قياسقوة طريقة (يوضع٤ عكل)

: لاختبار غرضا
،

• الرجلين عذلات قوة قياس

: واتالالازمة لأد ا
 ص

 يناموميتر الد جهاز
• السابق

Dynamomet er•الإخبار فى شرحه سبق 
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٤·1 وصف!لان
»

 تنتهى التى ية يد الحد السلسلة أعلى من به ويثبت ، بالقاعدة يناموميتر الد يشبث
• ى الحديد بالبار

 فى طرفاه ربط من تمكنه بطريقة المخبر وسط حول اللد من عريض حزام يلف
• ى يد الحد البار نهايتى

 بكلتا ى يد رالحد البا على يقبض ثم ، القاعدة على الوقوف ضع المضبر يتخذ-
• للخارج ين اليد ظهرا يكو بحيث ين اليد

 بن الفخذ فوق ى يد لحد بالبارا يمل حتى تليلا الرطين بثى المخبر يقوم
 هو كما• الوضع هذا فى والمختبر ى يد الحد بالبار الوسط حزام يثبت بحيث
• الشكل فى موضح

4 لاختبار تعليمات}
 د

 متعامد وضع فى بأستقامة راعين والذ الظهر وضح على يحافظ أن المختبر على يجب
• الارض على

• أولاظف بالردلاام الميل عدم
• واحدة أومرة فجأة فع الد ون ومد ببط يناموميتر الد جهاز على الشد يتم

: الاختبار ارة اد

• البد أعارة وأعطاء"1 الاد بملاحظة يقوم: محكم
• وتسجيلها رات الد وقرا"ة المختبرين على بالندا" يقوم مسجل:

: رجة الد ب حسا
 ب

 نصف أقرب الى مقية أنضلهما نتائج له تحتسب ه محاولتين مقبر لكل يعطى
• جرام كيلو
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(٣) مرفق
 ن

 الرقود من لطوس را أختبا
،

 البطن عضلات سقوة قيا طريقة يضع )ه( شكل

• البطن الات عذ قوة قياس:. الاختبار الغرضن و
 د

٤ وات والاد الأجهزة ء
 ب

• الاض( رطى لاختبا1"1 اد ويمكن) مراتا ، ايقاف ساعة

٤"1 لاد تا مواصصنا٤
 اب

 زميل أنيقوم الرأسعلى خلف متشابكتين اليدان تكن بحيث القرفصا" رقه وضع من
 لوضع يصل أن الى الجذع بثى المختبر يقوم البد" شارة ا سماع عند مين القد بتثبيت

 بالمرفق اليسرى للمسالركبة اليمى لجهة الجذع دوران ذلك يتبع أن الطيسعلى
 الركبة يلمسالمختبر أن على لادا" يكررا ه لابتداعى ا للوضع ة العيد ثم ه الأيمن
 لمسالركبيين يتم أن على العمل المختبرهذا يكرر وهكذا" الاير بالمرفق اليمى

• فانية(٠٣) ثلاثين فى المرات من ممكن عدد اكبر الى لك وذ بالتبادل بالمرفقين
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 ؟ عامة توجيهات٩
 ايد

 لمرفقين رضبا لا يلمس! بحيث الابتداعى الوضع الى يعود المختبران على يجا ا
• محاولة غبكل

• الاخبار"1 د1 فترة طيلة الرأس خلف متشابكتين اليدان تظل أن يجب٢
• الاختبار"1 اد أجناء التوقف م عد يجب-٣
• لاختبار رات! تكرا من تكرار كل فى الضاد بالمرقق ة المضاد لمسالوكبة يجب٤

• عانية(٣٥) دحين فى المرات من مكنن أكبرعد الى يكون"١ ه-الاد

• التسجيل»
 ب

• ثانية(٣٠) اللاحين فى بها قام التى التكرار مرات عدد المختبر يسجل
)٠(٢٢٠-٢١٩٢
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(٤) مرفق

»

 ة للشخضي يبورج فرا قالمة

Des Freiburger Dersonl1chk E1tsinventer • الغرض
،

 للشخصية يهور فرا قالمة

BahrenbergSe1g وهرراسيلج فارمنبرج جوكن الاصل فى وضعها

 الغربية بألمانيا يبور فرا بجامعة النفس علم أساتذة منHAmpel هامل يتر ورا

• علاوى حسن حد• ه العرية صورتها وأى١٩٧٠ عام

 أبمساد٣ الى لاضافة با للشخصية عامة أبعاد1 قياس الى الغائمة ف وتهد
 شها كل تشتمل ب ه ا صورتين اندلها ،كما عبارة٢١٢ القائمة وتتضن• فرعية
 بألائبا جيسن النفس.بجامعة علم أيعاذDehl يل د قام وقد• وعبارة١٤ على

 وتتضمن القائمة من الاولى أبعاد الثمانية تتضمن للقائمة صفرة صورة بتصميم الغربية
 ؟ هى الصغرة الصورة تقيسها التى والأبعاد ء عبارة٥٦

Nev081tot : العصبية ا
 ا

 اضطؤبات من يعانون ين الذ الاقراد تميز البعد هذأ على العالية رجة الد
 وأضطرابات(٠٠٠٠٠٠٥ والتنفسوالهضم الدموية تالدورة أضطرابا شل) جممية
 رهاق والأ التو كأضطراب عامة نغسجمية وأضطرابات ه لآلم با لأحماس وا حركية

 ه الراحة وفقدان الجوية للتغيرات والحساسية لاصاسبالتعب ا وسرعة ه والتوتر
• لأنغمالية ا للأتثارة الصاحبة والجسمية العصبية المظاهر بعض وضو

 بقلة يتسمون يسن الذ الاقراد تميز البمد هذا على المنخفضة رجة واله
 المظاهر وضوح وبعدم ، النغجسمية تالعامة والأضطرابا الأضطراباتالجسمية

• لانفعالية رةا للأتثا الصاحبة والجسمية العصبية
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 الاضطرابات بقلة يتسمون ين الذ لأفراد تميزا البعد هذا على المنخفضة رجة والد
 والجسمية العصبية المظاهر وضوح يعدم النغجسية العامة لاضطرابات وا الجمية
• لأنغمالية لالأتثارةا الصاجة

Aggres81v1tot : العدوانية٢
،

 تلقائيا يقومون ين الذ لأقراد ا تشيرالى البعد هذا على العالية رجة الد
 ون ويتصد انفعالية بصورة ويستجيبون التخيلية أو نيةأواللفظية البد وانية العد لأعال با

 السيطرة على رة القد م وعد فاع لأند با ويتميزون والعراك والشاحنات بالهجيم للأخرين
• لأنغمالى ا النفج ودم و' الهد م ود أنغمهم على

DepreAsiv1tot : الأتابية٣
،

 لأتعاب با ينسمون الذين فراد تميزالأ الببي هذا على المالية رجة الد
 والأحاس والخوف الفا ودم بالتعاسة والشعور والتشاؤم المزاجى ب والتذبذ
 والميل التركيز على رة القد وعدم لهم لآخرين1 فهم وعدم ة الوحد ة محدد غير بمخاوف

• لأحاسبالذنب وا ت الذا على للعدوان

 يتسمون الذين الاقراد لافراد تميزا البعد هذا على المنخفضة رجة والد
• بالنغسوالقناعة والثقة لأمن ا لاطمتنان وا التركيز على رة والقد المعتدل بالمزاج

Erregbakeit  و للاستثارة القابلية٤
 ا،

 بالاستثارة يتسمون الذين لأقراد تمييزا البعد هذا على العالية رجة الد
 العادية اليومية لاحباطا ا مواجهة على رة القد وضعف التوتر ة وشد العالية

 التأثر وسرعة ه الأحباط عند وانية العد لاستجابات وؤلخضوا الصبر م ومد والانزعاج
• والحساسية
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 ر بقد يتميزون الذين الأقراد تشيالى البعه هذا على المنخفضة رجة والد
 عطى رة والقد المعتدل والمزاج بالهدو" يتميزون كما ه والتلقاعية الاندفاعية من ضئيل

• لأهاط ا تحمل على رة والقد النفس،والصبر ضبط

Gessel11gheit ه :  الأجاعية
 ب

 ومحاولة لآخرين ا مع التغامل طى رة بالقد يتميزون العالية رجة الد أصحاب
 يتميزون كما ، المعارف من كبيرة أكرة يهج وله ت أقا الصد عقد للناسوسرعة التقرب
• البديهة وحضور ث التحد وكثرة بالمجاملة ويتسمون والنشاط والحيوية بالمن

 لآخرين معا للتعامل الحاجة بقلة يتميزون المنخفضة رجة الد أصحاب
 لديهم ان كما ، الوحدة وتفضيل لآخرين ا مع اللقاءات وتضب بالذات لاهفا" وا

• التحدث وقلة الحيوية وعدم بالبر. يتميزون كما ه المعارف من محدودة تلة

Celassenheit : الهدوء٦
 ن

 تشتت أو لأرتباك ا ودم بالثقة أنفسهم يصغون العالية رجة الد أصحاب
 الملوك عن والبعد والتفاؤل المزاج ال وأعتد لأستثارة ا وصعوبة والهدو الفكر

• العمل على والدأب العدوانى

 الغضب وسهولة بالاستثارة أنفسهم يصغون المنخفضة رجة اله أصحاب
 القرارات اتخاذ سوة على رة القد ودم باليأس الشعور ووة والارتباك والضيق

• والتشاؤم

Dominanz : السيطرة٧
 ن

 سوا· وانية ع± أفعال ود برد لامتجابة با يتميزون العالية رجة الد أصحاب

 الميل و بهم الثقة م وعد لاخريسن ا لأرتيابى وا تخيلية أو جممية أانكلغظيةأو
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• لآخرين ا على هاتهم أتجا فى ومحاولة العنف ام وأستك للسلطة

 جاه5 والا الآخرين وأحترام الية لأعتد با يتميزن المنخفضة رجة الد وأصحاب
 ولايعشقون ، لآخرين با للثقة والميل والعدوانية العنف أسلوب أستخدام لرفض

• لأخرين ا على اتجاهاتهم لغريض السعى يحاولون ولا السلطة

Vehemmthe1t ( الضبط) الكف٨
 ا،

 مع والتعامل التفاعل على رة القد بعدم يتميزون العالية رجة الد اصحا
 المتاعب بعض ظهور أو والارتباك الخجل الجباعية المواقف وخاصة خرين الا

 الاستقرار عدم )-شل الاضطإب أوعته المعينة ا الاحد بعض جهة موا عند الجسمية
 والحاجة الاطراف ارتعاش أو الركبتين الوجه(واصطكاك أواحمرار تعاش أوالأ

 الخوف ، القرار أتاذ سرعة أو الغورى الجسم طى رة القد عدم ه( للتبول الماسة
• بمراقبتهم ين لآخر ا قيام عد وخامة الارتباك وسهولة

 مع والتعامل التفاعل لى بالقدرة يتميزن المنخفضة رجة الد ب أصحا
 لاجممية التاعا عليهم تظهر ه أنفسهم من واثقون الارتباك سرعة وعدم الآخرين

• والمخاطبة ث التحد على رون قاد واضحة غير بصورة لاضطراب ا عند

• والجنس السن سستوى4
 د

 اسنة٦ من ابتدا"ا( والانا الذكور) الجنسين على للتطبيق القاعية تصلح

• iثر

: الثبات و
 ن

 باستخدام للقافية الصغرة الصورة ثبات معاملات ايجاد ثم الأجنبية البيئة فى
 الذكور من١٤٠ من مكونة عينة على يوما عشرين لاختباربعد1 ة ااد النصفية التجزئة
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 ن مابي ت الشبا معاملات وتراوحت سنة ؟٤ ا٨ مابين رهم أعما الاناثتترايع من ا٥١
 بطريقة للصفرة الصورة ت ثبا معاملات أياد تم الرية البيئة وفى ر·٣ الى ره٦٤
 أام٠١ قدرة زمنى بغاصل بالقاهرة الرياضية التربية كلية من طالبا٢8 رعلى لاختبا ةا اعاد
• آر7 ابين لمة القا ابعاد ت ثبا وحتمعاملات وترا

4 الصدق بي
 ن

 ام بأستخد( عبارة٢١٢) للقائمة المطولة الصورة ق معاملاتصد ايجاد. تم
 الأوجة المتعدد مينسوتا اختبار مثل ت كمحكا لاخرى ا لشية تا اختبارا بعض أبعاد

 للعصية يزنك ا قاعة(Gp1) للشخصية كاليفورنيا وقالمة(wمP11) للشخصية
(Ep1)16) للشخصية تكاتل لأختبارا PF)٥(C4a)لاختبارات ا معض 

 القائمة لابعاد بالنسبة بالمحك المرتبط ق الصد توافر الى النتائج أعارت قد• الأخرى
 الصورة وابعاد ها ابعاد بين لارتباط شاملاتا تراوحت الصفرة للصورة لنسبة وبا

 ر·9 ؟ الى ر٩ مابين كمحك استخدامها عند المطولة

٤ القائمة أبعاد بين لأقباط ا معاملات ء

 مجموعها وكانتفى الصغرة الصورة أبعاده بين لارتباط معاملاتا حساب ثم
 تم الصرية البيئة وفى ؟"ر± رالى٤ ه3 مابين وتراوحت ضغضة تباط ا معاملات
• مشابهة نتائج الى التل

: الاجابة م
 ن

 كلعهارة على بالأجابة الغرد ويقيم عبارة٥٦ للقائمة الصغرة الصورة تتضمن
• حالته على انطباقها رجة لد طبقا اولا بنم
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 ن مابي ت معاملاتالثبا وتراوحت سئة٢٤ ا٨ ابين رهم أعما الاناثتتراوع من٦٥١
 بطرقة للصفرة الصورة ت ثبا معاملات أيجاده تم الصرية البيئة وفى ر"٣ الى ره٦٤
 أيام٠1 رة قد زمى بغاصل بالقاهرة الرياضية التربية كلية من طالبا٢٨ رعلى لاختبا ةا اعاد
• !آر أبين لمة القا ابعاد ت ثبا معاملات وحت وترا

4 الصدق+
،

 بأستخدام( عبارة٢١٢) للقائمة المطولة الصورة ق معاملاتصد ايجاده تم

 الأوجة المتعدد رمينوتا اختبا تمثل كمحكا لاخرى ا الشية اختبارات بعض أبعاد
 للشخصية يزئك ا وقالمة(0p1) للشخصية كاليفورنيا وقاعمة(wP11) للشخصية

(Ep1)للشخصية تكاجل لأختبارا (PF16)ر٠ C4a)لاختبارات ا معض 

 القائمة لابعاد بالنسبة بالمحك المرتبط ق الصد توافر الى النتائج أشارت ق ه الأخرى
 الصورة وابعاد ها ابعاد بين لارتباط نماملاتا تراوحت الصغرة للصورة وبالنسبة
 ر·٩ ؟ الى ر٥ أبين كمحك استخدامها عند المطولة

٤ القائمة أبعاد بين لأرتباط معاملاتا٣

 مجموعها وكائتفى الصرة الصورة أبعاده بين لارتباط معاملاتا حساب تم
 تم الصرية البيئة وفى ؟»ر رالى٤٩ مابين وتراوحت شخضة رتباط ا معاملات
• مشابهة نتائج الى التل

: الاجابة م
 ن

 كلهارة على بالأجابة الغرد ويقم عبارة٥٦ شمة للقا الصغرة الصورة تتضمن
• حالته على انطباقها رجة لد طبقا أولا بنعم
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 ن مابي ت معاملاتالثبا وتراوحت سنة ؟١٨٤ ابين رهم أعما الاناثتتراوع من ا٥١
 بطريقة للصفرة الصورة ت ثبا معاملات ايجاد تم الصرية البيئة وفى ام· الى ر،٦٤
 أيام٠١ قدرة زمنى بفاصل بالقاهرة الرياضية التربية كلية من طالبا٢٨ رعلى لاختبا ةا اعاد
• آر4 أبين عمة القا ابعاد ت ثبا معاملات وحت وشوا

4 الصدق
 ن

 ام (بأستخد عبارة٢١٢) للقامة المطولة الصورة ق صد معاملات أيجاده تم
 الأوجة التعدد رمينوتا اختبا تثل كمحكا لاخرى ا الشية اختبارات بعض، أبماد

 للشخصية ايزئك قاشمة(Gp1) للشخصية كاليفورنيا وقالمة(wP11) للشخصية
(Ep1)16) للشخصية تكاتل لأختبارا PF)٠(C4a)لاختبارات ا معى 

 القائمة لابعاد بالنبة بالمحك المرتبط ق الصد توافر الى النتائج أعارت قد ه الأخرى
 الصورة وابعاد ها ابعاد بين لارتباط ملاتا نما تراوحت الصغرة للصورة وبالنسبة
 ر·1 ؟ الى ر بابين كمحك استخدامها عند الطولة

٤ القاعية أبعاد بين معاملاتالأرتباط٤

 مجموعها وكائتفى الصغرة الصورة أبعاده بين لارتباط ا معاملات حساب تم
 تم الصرية البيئة وفى "ر3 رالى4٩ ح بابين وتراوحت ضفضة تباط ا معاملات
• مشابهة نتائج الى التل

: الاجابة٢
 ن

 كلهارة على لأجابة با الغرد ويقم عبارة٥٦ للقامة الصغرة الصورة تتضمن
• حالته على انطباقها لدرجة طبقا أولا بنعم
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• الثصحيح+
 ب

: كايلى وأرامها ايجابية عباراتكلها٧ العبية() الاول البعد يتضمن

٤ ٣٨ ١٨٢٣ ٤9٣٥

: كايلى وأرقامها ايجابية عالاتكلها٧( العدوانية) الثانى البعد يقضمن

٧١٠٢٦٢٧٤١٤٤٤٩

: هى ايجابية عباراتكلها2 طى( )الاتثابية الثالث البعد يشتمل

٥٢٥٥ ٤ ه٢9٢٥٣٤٤٧

• وهى ايجابية «عاراتكلها طى يشتمل( الاستثارة القابلية) الرابع البعد

٥٣ ٤٦ ٥٣١٣٣٣٦٢٩

 عبارات٤ راتايجابية، عبا٣ شها عارات٧ يتضمن( الاججاعية الخامس) البعد
: لايابية المباراتا وأقام ملبية

١٢٢٨٤٨

 ه٥٢١٤٤٧١ السلبية العبارات وأرقام

 ايجابية راتكلها عبا٧ على يشتمل( الجافى باطة أو الهدو) السادس البعد
: أقامها

٥٦ ٤٣٤٥ ١٢٠٢٩٤٢

: كمايلى وأرقامها ايجابية كلها راء عا٧ يتضمن( السيطرة) السابع البعد

٩١١١٦٢٢٢٤٣٠٥٠
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 هى: وأرقامها يجابية عاراتا لا طى يشتل( الكف أو الضبط) الثامن البعد

٦٨١٣١٧١٩٣٢٣٥

• كايلى لايجابية راتا العبا لأوزان

 رجة اد: الاجابةبنعم عند
 ادرجة٤ بلا الاجابة ععد

: كايلى العباراتالسلبية وأوزان

 أدرجة: الاابةبنمم عند
 رجة ؟د و الاابةبلا عند

• حدة طى بعد تكل رجا د مجموع هى القائمة أبعاد رجات ود

: كمة القا عبارات٩
 سان

 للشخصية يهورج فرا قالمة

 ,نعم لا
»

• معتدل مزاجى داعما أيا١
• الناس طى التعرف محاولة اقولهعخد ما اجد أن طى يصعب٢
 بذل ون بد منتظمة غير دقات ق أوتد قلبى ت دقا تسرع احيانا٣

• شيف مجهود

 أعل أن ون د قبتى الى تصل قلبى دقات أن أحيانا أعمر٤
• عاقا عملا

 برجة فيها التحكم أستطيع ولكنى أعصابى على السيطرة أنتد ه
• أيها

• بسهولة لونى يمتقع أو يحر٦
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• لاخرين1 مماكسة أو ضايقة فى كبيرة تعة أب أعيانا٧
 ى أو رع الشا الناس بحض روية أحب لا لأحيان بعضا فى٨

• ام مكان

• الضرر يصيبهم أن أتنى نأنى حقى فى البعض أغا آذا٩
 بغرضالتلية الخطرة لاشيا" بعرا"1 بأد القيام لى سبق١٠

• الملاح أو

 أنمل نأنى حقى لحاية البدنية القوة لاستخدام اشطرت أذا١١
• ذلك

• عملة سهرة فى بسهولة الن رو ابعث أن استطيع١٢
• أحيانا بسهولة أرهك١٣
• لآخرين معا تعاطى فى لبق غير نفى أعتبر١٤
• الصدر غى يضيق أو التنفس ش بضيق أعمرأحيانا١٥
 لأخطاء بعغضا نتيجة ث يحد قد ى الذ بمضالضرر احيانا أتخيل١٦

• ارتكبتها التى

 بعضالناس فيها يجلس غرفة فى ى بقرد خول ألد من أخجل١٧

• ثون يتحه وهم

 معدتى( فى انتفاخ أوضغطأو بألم )أهر حساسة معدتى١٨

• لاخرين ا من اسرع والخوف الاضطراب وطى يد١٩

• يثيرنى لا ذلك أ بالغفل أحيانا أصاب فا٢٠

• بعد فيما طيها م أند كثيرة أعياء أفعل٢١

• الضرر له أتمى ينى يؤذ ى الشغيالذ٢٢
• بالغازات ملو"ة كانت لو كط بطنى بانتفاخ أشعركثيا٢٣
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 لا نعم

 أدفه الناسنأئني بعض من قاعى اصد أحد يخضب مأ عند٢٤

• نهم لانتقام ا الى

• لها معنى لا الحياة أن ى أنكر ما كثيرا٢٥

• الآخرين أعطلا" أظهر أن يسعدنى٢٦

 أحداث كبيرة جياعه وسط أكون عندما &لبا ذهنى ورفى يد٢٧
• التفكير هذا ومة قا أستطيع ولا( خناقة) مشاجرة

• والحيوية النشاط وعطى يبد٢٨

• تعقيد ون ويد ببساطة مور لا ا ون يأخذ ين الذ من أنا٢٩

• ذلك أتجاهل أن أحاول نأنى هانتى البعغرأ يحاول ما ضد٣ ه

• بذلك أهتم لا تأنى أشور أو أغضب غدا٣١

• رؤسائى مع أو مهمين شخاص أ مع أكون عندما ,وة ر. أرتبك٣٢

• وضب ضيقى ش التحكم البا أستطيع لا٢٣

• تتحقق لن أعرفأئها أهيا" فى ليال ة لعد أحلم٣٤

• معينة أحدا جهة موا ععد بسهولة لأرتباك التوثرا طى يظهر٣٥

• بسرعة يغضبون ين الذ من الحظ لسو؟ أجا٣٦

١ لضيق٣٧ » لى ١ فا ن ها •.'٢٠٩٠ مه- رعيي هتي و في ور ته٤ لبا ا و٠٠٩

• للثوم ولاة محا فى مهات اله أب٣٨

• بعه فيا عليها وأندم تفكير ون بد أعياء البا أقول٣٩

• الخالية فىحياتى التفكير يرؤودتى ط كثيرا٤ ه

• المؤذية غير الناسبعفال&لب فى أعل أحبأ٤9

• القة بمشتهى لقبل اام الى أنظر&لبا٤٧



 لا فعم

١٣٨

 فجاعتى أنقد لا نأنى ى ضد الامور كل تاون خذا٤٣

• الآخرين على التنكيت أحب٤٤

 نفسى تهدئة البا أستطيع فأننى شعورى عن أخرج عندا٤ ه
 برفة

• البعض من أستشاربسرمة ما كثيرا٤٦
• خرين الا كشب فى صعهة أجن٤٧
• متكلم شس بأننى نفى أصف أن استطيع٤٨
• أحبهم من بعض اصابة عد أحيانا أمن٤٩

• جبانا اكون أن على بالغة أسابة بى تلحق أن انضل ه٠
• لآخرين بعا يمه الحد بد" عوم الى أميل ه١
• التفكير على رة القد أنقه كثيرة أحيان فى ه3
• خرين الا من بسرعة أأنضب كثيرا ه٣
• والتوتر والتعب لأنهاك أععربا ا البا ه٤

• هى؟ لأى أصلح لا بأننى التفكير يرادنى أحيانا هه
• بسهو±ة الفشل تخطى أستطيع نأنى أقشل ما عند٥٦



١٣٩

٤ الاجابة ورقة3
 ن

 للشخصية بيور فراً قائمة
 ن

١
»»٠  زقي

 وفم لا فعم
 {لم لا ثعم

 نعم العبارة العهارة لعبارة لا

)()(٤ ه)()(٢٣)()(١
(٤٦)()(٢٤))((٢()(
)()(٤٧)()(٢ ه)()(٢
(٤٨)()(٢٦))((٤()(
)()(٤٩)()(٢٧)()( ض
(٢٨))((٦()(8)()(
Y)()(٢٩)()(ه١ )()(
(٥٢)()(٣٠)()(٨()(
(٥٣)()(٣١)()(٩()(

1(٥٤)()(٣٢)()(٠()(
)()( م م)()(٣٣)()(١١
)()( م٦)()(٣٤)()(١٢
9(٣٥)()(٣()(
(٣٦)()(١٤()(
9(٣٧)()(٥((
(٣٨)()(١٦()(
(٠٣٩)()(١٧()(
(٤٠))((١٨()(
(٤١)()(١٩()(
(٤٢)()(٢٠()(
(٤٣)()(٢١()(
(٤٤))((٢٢()(

)(٤٥٢-٤٤٤١



١٣٩

 للشخصية بور فرا قالمة

: الاابة ورقة٣
 ن

 رقم رقم،
 لا فعم لا فعم

 ولم
 نعسم العبارة العبارة العبارة لا

(٤٥)()(٢٣)()(١()(
(٢٤))((٢(( )٤٦)()(
)() ر٤٤)()(٢٥)()(٣
١)(٤٨)()(٢٦)()(٤(
)()(٤٩)()(٢٧)()( م
)()(& م)()(٢٨)()(٦
)()( ه لإ)()(٢٩)()(٢
(٥٢)()(٣٠)()(٨()(
(٥٣)()(٣١)()(٩()(
)()(٤٥)()(٣٢)()(9 ه

)()( م م)()(٣٣)()(١١
)()( م٦)()(٣٤)()(١٢
٣٥١)()(١٣()(
(٣٦)()(١٤()(
(٣٢)()(١٥()(
(٣٨)()(١٦()(
(٠٢٣٩)()(١٧()(
)()(٤ ه))((١٨
) ر)(٤١)()(9٩

)()(٤٢)()(٢ ه
(٤٣)()(٢١()(
(٤٤))،((٢٢()(

)(٤٤٥٢٤٤١



١٩٠
 )ه( مرفق

 ن

 الطية الحالة لتحديد أستهيان استمارة

: الباناتالعسية أولا
 ه ،

• لأجتاعية الطلةا٢
 ؟ بينهم ماهوترتيها٤

 لا نعم

٩ الاسم ا
٤ لاخوة ا د عف كم-٣

: خاصة اداب أى يوجد هل ه

• الوالدين بين قرابة صلة يوجد هل-

: أذكويها بنعم جابة لا1 حالة فى٧

: الطشية الحالة عن بيانات: ثانيا

 سنة شهر

 لا

 9م

 ثعم

 دورة أول عد المن ا

 شتظمة الدورة هل د٢

 الطمث بداية بين محسمية الدورتين بين ة الد اهى( لا ب) [لاجابة حالة فى٣
( يوم الطسالتالى) بداية الى

 أكثر ايم ايهم °يوم ايوم ايم يومين يو الطمث أيام كمدد٤

 داعا
 أحبانا

- الخامس الرابع الثالث الثانى الاول اليوم: الطمث كية ماهية ه
١()(١(١)((

• أكثرهم السابع السادس
١())((

( ١( ) ( )( )( ١( ): الغوط عدد



١٤١
 لا نعم

 دموية طط يوجد هل

( )

 أخرى ألاكن أى من نزيف يوجد هل٧

• المان هذا أذكر بنعم جابة لا1 حالة فى٨

: الطمه تصاحب قد الى الاعراض عن بيانات: الثا
 ب

٤ الطمث أجناء}
،

- اسهال -مغص صداع: ثل .الطمث أفنا" أعرا أى يصاحبك هل ا
 ين الغخذ فى ألم- المفاصل غى ألم- الاظهر أسفل ألم قو أساك

• خر اعراضأ أى أفرازات أى مين فىالقد ألم

 التعب رجة ه
 يد شه متوسط ب بسيط

 لاعراض ا نوم ماهو تظهر يوم أى فى

 د{

٢
٣
٤

4 جيدة بصورة ورة الد أيام أعلنا" الرياضى المجهود رمة ما على قادرة تكونين امتى

 لأول اليوا السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانى

(

 نعم لا

 ر

 داعما الدورة أيام أشا للغياب تضطرى هل٣

 يهيم أى فى أذكرى بنعم جابة الا حالة فى٤

: الطمث قبل
،

- اسهال مغص- صداع الطمثثال بداية قبل أعراض تصاحبك هل ا



١٤٢

- ين الفخذ فى ألم المفاصل فى ألم- الظهر اسفل ألم قر أماك
• خرى1 أمراض أى أفرازات أى- مين القد فى ألم

 التعب رجة د
 يك ش، متوسط بسيط

 لاعراض نوعا باهو تظهر يوم أى فى

 و

٢
.٣

٤

4 المى التاريخ رابعا
 د

: شال لامراضالمزمنة ا من أى من تشكين التى أو أسبتى أن لك سبق هل ا
- لانغية ا الجيوب فى ألتهاب اللوزتين ألتهاب الرواتيزم الكر الكلى

• الخ ه·٥ لابصار ا فى ضعف
 لا مم

• نعم حالةالاجابةب فى-٢

• المرض أهو
 لا

٢
٣

)( اصابتك تاريخ اهو

)( علاجك ماهوتأريخ

 لا شمم

 تحسمن يوجب هل
، ٥ م هل م شغيه ،



١٤٣

}( شالك تاريخ ماهو  نعم
 الاامشرة الحالة طى اثير أى ترك هل

)( التأشير نوع اهو-

 جراحية عليات أى أجرا" لك سبق هل-٣
 لا نعم

)( ماهونوعا!ء,ا.ة٤

)( جرا"ها ا تاريخ اهو ه

 تأثير اى تركت هل-٦
 لا نعم

)( التأثير ذلك نو ماهو لا

 لا نعم ى احمد فى أمراضوراثية أى يوجدد هل٨

• العائلتين
)( المرش هذا نوع أهو٩

 أوالاخوة لأبوين1 احد الى أنتقل هل-١٠
 لا ثعم

)( المرض اليه انتقل ى الذ من ذكرى -أ١١

 لا نعم الوزن طحوظفى تغير أى ثلك حد هل ا٢

 دورة أول بداية بعد من

 نقصان بالزيادة التغير هذا نوع اهو١٣

)( بكجم التغير كمية ى حدد ا٤
 لا ن

 طى تأشير أى التغير هذا ث أحد هل-١٥
 عم

)( التأشير هذا نوم اهو ا-٦



١٤٤

(٦) مرفق
،

 الحركى لقياسالتواز( باسالمعدل) أختبار
 ن

• الحركة أشا" بالتواد ظ لأحنا معا بدقة التز ى ر: تبا«القد الاختبار من الفيى
- ز ج ز

١

 م٣٠ ملأ-٣ لاث· ب٦ هلاب·٢٠ ب٣4 ا ج
[١٦٢

 ا/١ ا

،3'

٣١
١

 ا١
٧١م

 ي٥
 ي
 سب

٦ الاد{ت ي»

/١
/١

 ا/
١/ ،٠

/
١

4
١
٩ 'م

 ي
 سبب

١١
١

/١
 أ/

٩

 ث

١

3 م١
١

٠ "ج١٠
 ي\
 م ا

١ أ
 ي+
 مة\

 ا١ ت
 م٥

 ت ج جبي

 بالشكل موضح هو كما توضع( بوصة)' علامة عشر »أحد قياس شريط ، ايقاف ساعة

• بالبوصة الرسم ييسلى والقا

١4٤ لاد\ مواصفات] ؟
 ساد

 رقم العلامة على للوقوف يقفز شم ، اليمنى بالقدم لاولى ا العلامة على المختبر يقف
 فى ت الثها ويحاول( بالقدم تماط العلامة تغطية يلاحظ) اليرى بشطالقدم )ا(
 رقم العلامة الى بالوثب يقوم ثم• خمسثوان أقس بحد مكة ة أطول الوضع هذا

• خمسثوان أقس بحد ممكن وقت اكبر ويثبت ايمى القدم مشط طى عليها لقف(٢)
 تغيير ملاحظة مع ه لالوب نفرا ما ستخذ العاشرة العلامة الى يصل أن الى وهكذا

• مرة كل فى القدم مشط على ز رنكا الا بكين وأن وشبة كل فى الهبوط م قد



١٤٥

• التسجيل ء
،

 بصورة الوشب يم عدما شها خمس ، وشب محاولة كل عن ت رجا عشره للمختبر يسجل
 على ة الموجود العلامة يغطى بحيث القدم مشط طى يهبط أن ذلك يتطلب حيث ه سليمة

 يثبت أن يستطيع ثانية كل عن للمختبر فتسجل خرى لا ا ت رجا الخمس أما ه الارضتباما

• درجة1·· رهى )لاختبا الكلية رجة الد تصبح الصورة ه مهذ الهبوط بعد فيها

 و الاخطا·،
 ب

: المقهات+

 بأخطا· يتعلق هما أحد ه نوعين رالى الاختبا هذا على الجزا"ات تصنيف يمكن
• الهبوط بعد ت .العبا أشنا" زن التوا أخطاء طى والثانى ه العالاات على الهبوط

: العالاات الهبوطعلى أخلا" و أولا

 ، غيرسليمة بصورة الهبوط تم اذا بالهبوط تالخاصة رجا الخمسد من المختبر يحر
: التاليه العوامل ضو فى ايتحدد الخاطئ" والهبوط

• الهبوط نهاية فى الار على الوقوف فى الفشل ا
• القدم مشط خف الهبوط عضد الجم من جز" أوبأى لكعب لابا لمرا٢
• لارض ا على ة الموجود. العلامة تغطية ى الغشل-٣

 للمختبر يسن رجاتثم خسد تخم الهبوط أخطا" من خطا حدوكً(ى حالة وفى
 تلك يلى) الاختبار"١ أد فى ليستمر العالمة فوق الصحيح المكان فى نفسه يضع بأن

(· وهكذا التاليه العلامة الى الوشب ثم خمرثوان ة لمد الثبات

: التوازن أخا": ثانيا
 ب ،

 استكمال قبل ذكرها سيلى التى التوازن أخطا" من خطأً أى المختبر ارتكب اذا



١٤٦

 ثانية كل عن رجة د بمعدل الباقيسة وجات الد شه يخضم( خمسثوان) القررة الثبات فترة

• القدم مشط للارضبذلاف الجم من جز" لمرأى ا
• التوازن وضع أثنا" المختبر عليها المرتكز القدم تحريك ؟

 تنفيذ فبعد ه توازئة يختل كأن التوازن أخطا" من خطا وثأى حد حالة وفى
 السى الوشب ذلك يلى) لاختبار "ا4 أد فى ويستمر الصحيح للوضع يماد المحددة العقوبة
(· التاليه الهلاة



١٤٧

(٧) مرفق

 الثابت التواز أختار
،

 القدم شط طى الوقوف ر أختبا
8tark Stand

،

(٦١ عكل
 ى العمود الوضع من الثابت قياس!لتوازن

: لاختبار غرا

 ؟ والجس الن متوى
 ن،

• والبنات للبنين ويلع الامعية السن مرحلة حتى سنوات ·ا من

: اللازمة ت لادوا ا

• للثوانى غرب بها يد أوساعة ، ايقاف ساعة
• تدجيل بطاقات د

٤ لان!، وصفا
 ن

 لارتقا".، ا وجل قدم تكون أن ويفضل ، القدمين ى أحد طى الوقوف ضع المختبر يتخذ



١٤٨

 يقف التى الرجل لركبة الداخلى على!لجانب( الحر.) الاخرى الرجل قدم بوضع يقوم شهم
• اليط فى ين اليد بوضع أيضا ويقوم عليها

 ون د مكنة قترة لأكبر بتوازنه ضويحتفظ الا عن عقبة برفع المختبر يقوم رة الاها أعطا" عد
• لأفى يلمسغبةا أو• ضعها عن قدمه أطراف يحرك أ

٩ تالأختبار تعليا
 ا،

".·1 حذ ون ربد لاختبا أ ى يؤد
• الوسط فى ين اليد وضع ظبثبات لاحتفا يجبا
 لارضبكعب لمرا أوعد موضعها عن القدم أطراف تحريك الاختبارعد فترة تقهى
• القدم

• محاولات ولاث لاد}" با يسمج

٩ أدار,ةالأختبار
،

• الزمن ب أحتما"١ لاد1 ومراقبة البد' أعارة بأعلاء يقيم: محكم
• النتائج وتسجيل المختبوي على بالدا يقوم جل:

4 رات الك حساب
 ساب

 عن العقا رقع لحظة من يهدأ الذى الزمن وهو محاولات للشلاث زمن أفضل يحتب
(٣٦٧-٤٣٦٥ التواز) ونقد لادا"1 أخطا تن خظذ بأى أرننا حى الأرش



(٨) مرفق
،

،



4٥ ه

 للتمرينات القتن البرنامج عطيها أشتمل الى التمرينات

: لاتى كا وهى أساسية أجزاء عدة على البرنامج أعتمل وقد
 لأحا·.·1 فترة عليها أعتلت التى التمرينات: اولا
• الرئيس الجز" طيها أعتمل التى للتمرينات٤ ثانيا

٦ أجزاء عدة الى الرئيس الجز فى التمرينات قسمت قد

• والجرى للمشى متنوعة تمرينات أ
• الرجلين لات عذ لتقوية تمرينات ب

 مفاصل ومرونة الفقرى للعمود السائدة العضلية المجموعات لتقوية تمرينات
• القطنية المنطقة

• البطن علات لتقوية تمرينات د
• الفخذين مفصلى مرونة لتنمية تمرينات ه-

• التهدئة فترة أغا" مة المستك التمرينات٤ ثالثا

 لاحا· ا فترة عليها أشتلت لى ا التمرينات: أولا
،

• ويمارا لغتالرأسيمينا( )وقوف١
• وخلفا الرأسااا سقوط (تبادل )وقوف-٢
• الجانبين على الراس عنى تبادل( )وقوف٣
• بالتبادل را ويسما يمينا الرأسبأستمرار وان د( )وقوف٤

• العقبين رفع وع أعلى اعلا رفعهما راعين الذ ثنى( وقوف) ه-

 حهف
(٧) هكل



١٥١

• راعين الذ وران د تبادل( وقوف)٦

(٢ فكل) الكتفين دوران( مرضا أنثنا" )وقوف٢

(٨) شكل

(٣) شكل للخلف الاأم من الكتفين دوران( )وقوف٨

(٩) شكل

• لا4 أ الجذع ميل( فتحنا )قوف-٩

(٤) شكل الغط مع أالا الجذع ميل( اليا لاعان الذ ه )وقوف ا٥

 ";ي٦
٢ ا



١٥٢

 رفع تبادل على أسغل خلا الذراعان مرجحة( البا الذ,اان ه )وقوف ا١
• العقبين

 للقدم راع لمرالذ تبادل مع الجذع ميل( جانبا الذراعين ه فتحا وقوف)-1٢
• العكمية

 جميع بالتبادل ويسارا يمينا باستمرار الجذع دوران( فتحا ء )الجوف1٣
• الاتجاهات

• ويسارا يمينا خلفا لجذع ا لغت تبادل( جائبا الذراعان ه نتحا ه )الجوف١٤
•( بالتبادل وخلفا1 أما شتظة بخطوة )المشى-١٥
• لاصابع اطلإفا على المشى١٦
• العقبين على المشى١٧
• راعين الذ وران د تبادل مع وخلنا ألالا المشى ا-٨
• تظمة بخطوة الجرى ا
• قالمة زاوية أماما الرجلين رفع تبادل مع المشى-٢٥

• وخلفا أمالا الحجل٢١
( )ه شكل ء التوقيتالمشغضوالعالى تيادل( )الوقوف-٢٢

(١١) شكل

• بالتبادل الذرا±ن دوران( فتحا ه القوف)-٢٣



٥٣١

(٦) شكل• ولأجانب للاام العميق الطعن تباددل مع منتظمة خطوات المشى٢٤

 ببه
 ا. مصب يزل {بتة.جر

 ، ={شكي
 +،لثة
 ءية

• عاليا أماما الرجلين مرجحة تهال مح المشى٢ ه
 خلفا عاليا راعين الذ مع ى بد لاقن عاليا خلفا الرجلين مرجحة تبادل مع المشى٢٦

• لظهر وتقيرا

(٧) عكل• بأستمرار النجمة وثبة( للمققين رفع• الوقوف)-٢٧
 وي

 ه

(١٣) شكل

• عاليا راعان الذ ورفع خلقا تقومرالظهر مع (الوشب العقبين رفع ه الجوف)-٢٨
(٨) شكل الرجلين وفتح ضم تبادل مع الب( العقبين رفع فتا ه )القوف-٢٩

a\
(١٤) شكل



٤١٥

• للاام بالرجلين الطعن تبادل مع الجر-٣٠
• وخلفا أماما مين القد فتع تبادل مع الوشب( العقبين رفع ه الوقوف)-٣١

 الرئيس الجز" عليها أشتمل التى التمرينات: ثانيا
،

• الرجلين عضلات لتقوية تمرينات ب

• أعطى جانبا راعين الذ رفع مع العقبين رفع( )وقوف ا
(٩) عكل ء عاليا راعين الذ رفع مح العقبين رفع( وقوف)٢

(١٥) عكل

• بالتبادل عاليا لا4 أ راعان وخففنالذ رفع تبادل مع التقت( )القوف٣
• ببطك كاملا الركبتين وفرد (ثى وقوف)٤
(١٥ عكل) الرجليناما وثنى فرد تبادل كاملا الركبتين ثى( وقوف) ه

 ي
 ،بي

 م2»١٦١ مل

 مكن لأكبر±د المكان فى (الو±ب بالدان البار سك، ه لاجه• )وقوف-



2٥٥

 بأستمرار· القرفما" وثبة لعمل الوشب( بالبدان البار سك• مواجه• )وقوف-٢
 أستناد(. الزميلة مع مين القد تلامسباطنى) مواجه طويل )طوس -ا٨

• لزميلة عكسا الرجلين ومد ثنى تبادل( الارر على ين اليد

 عكس الرجلين وبد ثش تبادل( للزمبلةأ لأبتداى نقرالوضحا)
(١٤) شكل الزميلة؟

 د ما

(١٧) شكل

• بالتبادل وخلفا االا المشى( جانبا راعان الث• طولا )الطوس-٩

(١٢) عكل• لأعلى الركبتين رفع تبادل مع المكان فى الجر( )القوف١٠

(١٨) شكل

• الرجلين وفتح ضم تبادل مع الوشب( فتحا ه الجوف) ا١

• وخظغا أالا مين القد يل تبد مع الوثب( العقبين رفع ه القوف)١٢

• هات لأتا ا فى وران بالد الموضع على الو±ب( العقبين رفع ه )الجوف-١٣



١٥٦

• للأمام (المشى جانبا الذ{ان٠ -)الاقعاء١٤
• للأمام للشب( اليط ثبات الاتعاءه ا-)٥

• سوسته عل( العقبين رفع" شباتاليط ه )القوف-١٦
 الهوا".· فى القدمين يل تبد مع الوثا( باليدان السك للبار· مواجه )القوف-١٧
• الرقود لوضع للصول مين بالقد الحاعط دفع( القرنسا" رقق)-١٨

• واحدة م قذ على والارتقاء خطوات ثلاجة الجرى ا-٩
 لاقعا· ا وضع قى النزول ووتين المكان فى الشب( العقبين رفع ه )الؤوف-3٠

(١٩) شكل

 كيه،
(١٩) شكل

• ببط؟ الركبتين ومد ثى تبادل( للخارج الامشاط ه نتحا )القوف-٢١
• ا4 أ سافة لابعد والهبوط الهوا" فى للطيران ميت بالقد ولارغا" الجرى-٢٢
• الأصابع أطراف على المشى-٢٣
• العقبين على المشى-٢٤
 وسد ثنى تبادل( الظهر خلف اليدان تشبيك الكتفين )القوفعلى-٢٥

• عجلة لعمل الرجلين

• قاومة زاوية عاليا الرجلين رفع ل تباد( جانها الذراعان٠ )القود-٢٦



9 ٥٣

 المنطقة ومروة الفقرى ةللعمف الساد العضلية المجموعات لتقوية تمرينات ج
• القطنية

• خلا الجذع (شى الظهر خلف متشابكتان اليدان• )القرف ا
 سافة لابعد والضغط اليا لاعبن الذ مد أماما الجذع مبل(١ أنثنا" ه وقوف)٢

•٤ أما

 للقدم لراليه تبادل الجذع ميل( عاليا راان الذ ه فتحا ه وقوف)٣
(·٢٠) شكل)٠ المكسية

(٢٠) شكل

 وأعلى أسغل الجذم ثنى تبادل( ميل• الظهر خلف ين اليد تشبيك جثو)-٤
(·٤) هكل

(٢١) شكل



١٥٨

(٤٤) فكل٠ خلغا الجذع (ثنى لمسالرقبة ه جثو-فتحا) ه-

-/
 م,(٢2) شكل

 لا
 والضغط أسفل اماما الجذع ثنى ثم خلفا الجذع (ثنى الذراعاناليا ه جثو )نصف٦

(٤٧ عكل)٠ الأمامية القدم على

٩
٩

٩
٦

٢٢/٨
 ؟ ه

• لأعى الجذع فعالحيضوأسغل( جانبا راعان الذ ه القرفصاء )رقد-٧

 خلقا الرجلين مرجحة تبادل مع خلفا الجذع (شمنى الباراجه سك )وقوف٨
(4٤١ عكل٠ للسرالرأس عاليا

(٢٤) شكل



١٥٩

• أماما العميق الطمن مع خلفا الجذع شنى( مواجه البار سك• الجوف)-٩

• العقبين رفع خلفا الجذع ثنى( مؤجه البار سك ه الجوف) ا٠

 (شنى عاليا راعان الذ ى أحد رفع• مواجه واحدة بيد البار سك ه )القوق اا
 مشط وران د مراعاة مع خظغا الماسكة لليد العكسية الرجل وضع مع خلفا الجذع
• ولفخذ والماق القدم وأستقامة للغار الرجل

• تقوس لعمل لاعلى الجذع دفع( القرناء رقوه)-١٢

 الحيض فع د( البار سك ه عاليا الذراعان• البار وأسفل جلوسالقريصا")١٣
(٢e  )عكل٠ والركبتان الذراعان فرد مراعاة مع تقوس لعمل أملى أماما والجذع

(٢ )ه شكل

 الرجو ثم الركبتين للمس أماما الجذع ثنى( !اا رامان الذ• جلهسطولا) ا٤
 الظهر· خلف ان اليد وتشبيك الكتفين طى للوقوف اليا الرجلين فع ود خلنا

 والرجلين الجذع وأعلى اان دفعالذ( جائبا ،الذراعان )الانبطاح-1٥
• الرجلين فرد مراعاة مع للوضع:لتقوس للوصول لأطى

 الجذع وثى الجسم بجانب الذرا±ن دوؤن تبادل مع المش( الوقوف)١٦
• خلفا

• العقبين فع ه خظغا الجذع (شى البا الذراعان• قف) ا٧

 أسغل امالا الجذع ثنى( عاليا {ان الذ• الوسط شبات• فتحط ه وقوف) ا٨
٠(٢٦ هكل)

 إم
(٢٦) شكل



١٦٠

 للس خلغا الذرا±ن وران د ل تباد مع خظا الجذع شنى ه لرفأماا ليدان لسمرا

• ظفا الركبتين

 لمس لمحاولة الرجلين وشنى خلفا الجذع( اليا اان الذ ه -)أنبطاع١٩
(٢٧١ عكل• للرأس ان القد امشاط

(٢٧) شكل
 حما٣-· مر

 رفع لحظة فى علنا وتقوس\لظهر اليا خلغا الرطين رفع ل تباد مع المشى-٢٠
• الرجل

( الزميلة مع جانبا الذراعين تشبيك• مواجه الظهر )جلوسطوبل أ٢١
• أسغل أماما الجذع عنى

(٢٨) شكل

(١



١٦١

 على والضغط لار ا عن ة القعد رفع( للزميلة] لابتداعى ا لوضع نفرا)

 عكل) الوقوف ضع من ى بد أن ويكن( أ٢٨ عكل) الزميلة ظهر

• )ب((٢٨)

 ما

 )ب(

 ثنى( الزملة مع جانبا الذراعين تشبيك ه مواجه الظهر طويل أ)جلوس٢٢
(3 مكل) أمقل أ,اا الجذع

(٢٩) شكل

 تبادل ثم الار، عن القعدة رفح( للزميلة( لابتداعى ا نغسالوضع)
• عاليا الرجلين رفع

 د ما



١٦٢

 ين اليد تشبيك٠ البا ·الذرا±ن فتحا ه واجه الظهر طويل )جلوس ا٢٣
(·٢)- مكل)• الجانبين على الجذع شى ل تباد( الزميلة مع

• الجانبين على الجذع عنى ل تباد( للزميلة] افى لابتد ا )نغسالوضع

(٣٠) شكل

 د ما

• اليا الجذع رفع( ميل• الوسط شبات• فتحا ه مواجه وقوف)-]٢٤

 محاولة( الزميلة عنق خلف ين اليد تشبيك أمالا اعان الذ٠ )رقوه
٠(٣١ مكل) لأمقل الزميلة ب جذ

 د ما

(٣١) شكل



1٦٣

 والضغط مين القد لمسك عأماا الجذ كى( اليا راان الذ ه جليسطويل)٢٥
•(٣٢ شكل) الزميل ة بساعد ى يد أن ويمكن

 =تحجك
.4ً ي٠ً رمت

 بختير0 ر من
 لبطن عضلاتا لتقوية تمرينات د·

(٣٣) شكل

• طولا الجلوس لشع للوول ا4 الجقعأ ثى( الرجلمن تثبيت• )رقود ا

 دمن"''اريية
«
 ,يا

 الجذع ى( الرقبة خلف ان اليد تشبيك ه الرجلين تثبيت• )رقود-٢

• لمسالركبتين٠٥ ألا

(٢6) هكل٠ ين باليد لمسالركبة مع أماط الجذع فتى( القرا" قود)-٣

•٣٤) شس



١٦٤

 أمالا الرجلين فتح تبادل٤ ه زاوية للرجلين رفع( جائبا الذعان• )قيد٤
(٣٥٠ عكل) ه وخلفا

 يتية ا·
 ه لأ"يدr أ أبج

 ه ع- أإج,:.> ا(٣ )ه هكل

(٤ )ا- ببطى'4 ه زاوية رفعالرجلين( خلفالرقبة اليدان تشبيك• ه-)رقوه
(·٤ لارض)ا- لمرا ون بد الرجو

 شنى مع خضالرجلي الرلأسثم خلف لاض للمسا الرجلين رفع( فتحا• )رقود٩
٠(٣٦ مكل) والضغط أسفل أماما الجذع

 أب٣٦) عكل

·،. 2

 يرصرره
 د حتر م عر

٧• ( ٣M)  عكل ببطء) خلفا الجذع جثو(ميل)

(٣٧) شكل

- .s
·73:.

• العكسية للمساليد الرجل رفع( جانبا الذرا±ن ء ·فتحا )رقود-٨



١٦٥

 لاصابع للسا جانها مما الرطين رفع تبادل( جانبا "الذراعان )رقود-١
(·٣٨ عكل)

(٣٨) شكل

 شكل٠ قالمة زاوية الرطين رفغ( الاقط لعقل مواجه الظهر• )التعلق ا٠
• (٣٩)

 بية= فجي، ،0 ء

 الرجلين وثنى فرد تبادل( الحاعط لعقل مواجه الظهر•• القفا )تملق-١١
• أ وضع فى

 للم الجذعااا (ثنى الرقبة ظف اليدان تشبيك• فتحا )الرقود١٢
• العكسية الركبة المرفق

 ببطى' قائمة زاوية جلين الر رفع( ظفالرقبة اليدان تشبيك• )قد4٣
• لاق لمسا (دون١٦-١ والرجوع)(١٦-١)

 ويمكن بالزمن رج التد مع ث٣ ه لدة البطن عضلات قبض( اليا )الوقوف١٤
- جاما »جب جي؟ة به اسوسه -لا-ه4 لهد٠٠٤٠١ -ا٠١

 فس وراناتبالرطين د وعمل"٤ ه زاوية الرجلين رفع( فتحا )الرقود١٥

• الهواء



١٦٦

 الرطين ورفع أماما الجذع ثنى( الرقبة خلف اليدان تشبيك• )القود-١٦
(·٤٠ شكل) مكن لأكرعدد الثبات٤ ه زاوية الجذم مع لتعمل

(٤٠) شس

 الجذع وميل٤٩ زاوية الرجلين رفع( أاا راان الذ• طولا )الجلوس ا٧ م ،
• مكن اكبر،د الوضع هذا فى والثبات خلفا

 زاوية الرطين رفع( جائبا اان الذ خظفا الجذع ميل• )الطوسطولا١٨
• الوضع هذا فى الرجلين وشنى فرد جادل٤ ه

( اليا راان الذ• الزميلة مع الساقين تشبيك ، )جلوسالقرنا" -أ١٩
(·٤١ عكل) خلفا الجذع ميل

٤١) هكل

• خلا الجذع ميل( للزميلة( لابتداعى نفرالضعا)  مط



١٦٧

 ميل( الزميلة مع ين اليد تشبيك ااا راعان الذ ه )طوسالغرنا" -أ٢٠
(·٤٢ عكل)0 الغرنسا" رقود لوضع للوصول خلفا الجذع

(٤٢) شكل

 لضع للوصول خلفا الجذع يل( للزميلة] لابتدائى نفراليضعا)- ب
• القرفصاء رقود

 مع المكسية للمسالرجل اماا الجذع (ثنى اليا الذرا±ن• )الرقود٢١
• البا رفعها

• الزميلة( مع مين القد تالاسباطنى) فتحا• مواجه )جلوسطويل -أ٢٢
 رفع الاررثم عن البا الرطين رفع( الارض على ين اليد أستاد

٠(٤٣ )عكل٠ جانبا اعين الذ

(٤٣) شكل



1٦٨

 فع الارشثم عن اليا الرجلين رفع( للزميلة] الابتداعى نفرالوضع) ب

• جائبا راعين الذ

(٤٤ شكل)٠ خلفا الجذع ميل( اليا الذ,اأن ه جثومواجه) -أ٢٣

(٤٤) شكل

• الزميلة وسط تثبيت( الزميلة وسط مسك• واجه )جثو ب

 ح الجذ ميل( الزميلة مع ين اليد تشبيك أمالا ,اان الذ جثومواجه· -أ)٢٤
• خلفا

 مع ين اليد تشبيك أمالا را±ن الذ فتحا ه مواجه )جلوسطويل ب
(·٤٥ شكل) ه الزميلة راعى ب وجذ فع د( الزميلة

٤ )ه شكل



١٦٦

 (تبادل جانها الذراعان٠( الزميلة قدمى باطنى ملاسة) )رقود أ٢٥

• الرسيل: مع مين القد باطنى تلاصق مرا±ةأستمرار مع مين القد وضم فتح

((٤٩) عكل) القدمين وضم فتح تبادل( للزميلة لابتداعى ا نفرالضع)

(٤٦) شكل

•٠ و  ي

 عاليا الرطين رفع( الزميلة ساق ك اليا الإعان ه -أ)رقود٢٦
• الزميلة لمراصابع لمحاولة

 الزميلة رطى فع د محاولة(4 أما ,اان الذ• فتحا• مواجه وقوف) ب
•(٤٧ هكل)٠ لاسغل

٤٧١ شتل



١٧ ه

• عاليا الرجلين رفع( لمرالرقبة• -)قود ا٢٧

( الزميلة مرفقى على أتناد اولا أسفل الما راعان الذ• جلو,الجثو) ب
(·٤٨ شكل) الزميلة مرنى تثبيت

(٤٨) هكل

 سبل( لمرالرقبة ه الزميلة مع الساقين تشبيك٠ )جطوسالقرنا" أ٢٨
• خلفا الجذم

•(٤٩ عكل)٠ خلفا الجذع ميل( للزميلة لابتداعى ا لوضع نفرا)- ب

(٤٩) شكل



١١٧

• الفخذين مفصلى لمرونة مة المتك التمرينات ه
،«-­  هههه«ه«هه8 ههههه8 ،ههه،ده

 الرجل أغل التصفيق مع4 ألا الرجلين رفع تبادل( جانبا الذوان• )قوف ا
• (w ٤٠) شكل ه المرفوعة

٢جم٠-"
 ي

 ه(٠) شكل

• النجمة وثبة لعمل فتحا الوشب( مواجه البار سك وقوف)٢

 زاوية رج التد مع جانبا الخارجية الرجل رفع( جانبا البار سك ه قوف)٣
• لأخرى ا بالرجل للعمل يل والتبد• الرفع

(4٩) عكل٠ سافة للسأبعد ألاما الجذع ثغى( الرجليت فتع ء طولا طوس)٤

 ة(i) ش

 شكل• للمسالرجلين أ!ا الجذع شى تبادل( الرجلين فتع ء جلوسطولا) ه-
·(٤٦)

 م-و

(٩٤) شكل رهي تلاه

 فسى رج التد مع أطى حاتها الخارجية الرجل رقع( جانبا البار سك• قوف)٦
• الأخرى بالرجل للعمل يل وولتهد• الرفع زاوية



١٧٢

 الركبتين شنى للباليه الاول الوضع فى مين القد( مواجه البار سك• وقوف)٣
• العميق للثنى التدن مع للخارج

 ريج بالند والول الجانبى الطعن تبادل( البارمواجه سك• فتحط )قوف٨
• العميق للطعن

• لمسالرأس ومحاولة قالمة زاوية أبالا الرجلين رفع تبادل مع المشى٩

 لسمراللاع ومحاولة اشمة زاوية ولأطى جانبا الرجلين رفع بعتبادل المشى1٠
• جانها

 الرجل رفع ثم عميق طعن عمل ثم ااا جانبا الرجلين رفح تبادل مع المشى-١١
• الأخرى بالرجل والعمل المشى رفى لاستمرا وا اليا جانبا

 الزميلة( مع ين اليد تشبيك أالا الاذ,اان• فتحا• جلو,طويل) أ١٢
• وخلنا أماما الجذع شنى تبادل

 وخلفا ا4 أ الجئم ثنى (تبادل للزميلة( لابتدائى ا نفسالوضع)- ب
• (٥r )  مكل الزميلة] عكس

 ه(٢) شكل



١٧٣

 الجذع رشنى البا على ة فرود اليمنى الرجل رفع( واجه البار سك• الوقوف)-١٣
 ه(4) عكل ه الضغط مع للسر!لركبة

 ه(٤) شكل

 الجذع رشى اللإلا على ة مفرد اليمى الرجل رفع( مواجه البار سك• )الجوف١٤
• الفخذ ل لغتم مسافة لأبعد المرفوعة الرجل زحلقة لرأسمع للمس(

 على والقدم والسماق الركبة ووضع اليمى الرجل ثى( للبار مواجه• )الجوف١٥
 الرجل م للمرقد اليسار جهة أسفل الجذع ثنى• الحواجز وضع البارفى
•(٤٥) عكل ه اليسر بالرجل ويكرر• الأخرى

 ه(٥) شكل

 للمسالقدم لا4م الجذعأ ثنى( اليا روان الذ ء الحواجز وضع فى الطيس)9٦
(٥٦) شكل٠ الامامية

 ، ر د د»

(٥٦) شكل



١٧٤

 فتحا الوقوف بوضع مرور! وخلغا أمالا الوضع تبادل( الحواجز ضع الطوسى) ا٢
٠(٥٧) شكل

.. ه({}٣) مكل

 لوضع للوصول ين الفخذ لى فتع محاولة( أمالا• فتا الوقوف) ا٨
(· البرجل فتحة) الاش الطوسلى

 لمس محاولة( باليدان وسكهما مما مين القد باطنى ملاسة• ±وسالريع ا٩
• الفخذين بفصلى لفتح الاربالركبتين

(·٥٨) شكل( الفجوة بوشبة القعد تخطية) القعد فوق من الفجوة وثبة٢٠

 أ»٠ مدد«
 شرتغنية،-

٣ ر

 لاصابع لارفبأطرافا للسا أسغل اماما الجذع شني( فتا• قوفال)٢١

(٩) شكل

(٦٩) هكل• خلنا الجذع وثى عميق طعن عل مع للأام المشى٢2

-4
١ فأ(٦٠١ مكل

 جد حيد
• ولجذع لاعين للذ التموج تمرينات طى الرناج أستل كبا



١٧٥

 و والأستراء التهدئة غترة أجنا" مة الستن التمرينات: ثالثا
 جرج

 ، ب ،د،،،

• النفس لتنظيم والزفير الشهيق تبادل مع المشى١
• التكور لوضع للوصول الركبتين شنى ثم الجذع ثم الرأس±لاام قوط( )الجوف٢

 ثم الجذع ثم الركبتين فرد. بالعكس ر التك ة مراعا مع الوقوف لوضع ببط والرجوع

 الرأس·

• وللخلف ولذجاب للاام راعين الذ تموج تبادل( )القوف-٣
• ا١ أ• الرجلين وفرد ثى تبادل( )الجطوسطولا٤

• والرجوع ببف أمالا الجذع (ثنى الوقوف) ه-
• وأسفل وللخلف لاطى بالتبادل الكتفين دوان( )الوقوف-٦
• الجم أمام راان الذ غاطع( أماما الذراعان• )القوف٢
• البيا راعين الذ رفع تبادل( )الوقوف٨
• والرجوع جانها اعان الذ رفع( الجوف)٩

 ببط؟ ع لجذ ا ورقع• أمع±ات ببط للأمام الجذع سقوط خظات ثلاث المشى1٠
(·٨ )ه-

• اليا إان الذ وخض رفع (تبادل الرقود)١١
• القرفصاء رقود لوضع للوصول الركبتين وثنى فرد تبادل( )الرقود-١٢
•( اليرى م اليمنى الجهة من تدثة) ه الراسباستمرار دوان( القوف)-١٣
• وخلفا الرأس}اا سقوط تبادل( )الوقوف-١٤



١٧٦

: لأول الأمبوا ه الأول المهر
 ، ن

٤ الثانية الوحدة
،

 ودم وام د فترة الراحة فترة ا إ- لتمري الجز
 ف التمرين

 اق•٨« ن٠٣٠٢٥١٤٢٤٥٢٠٥١٦ لأحا·1
٥٢٧٠٣٠

-٤٠ ا ق1-·٩ الرتين الجز"  ف ،

 -«ق٣\ ق ا وجرف مى ب١
• بجرج ه ق٨-٧\ ق٢ ا-٥١١٠٩٠٣٠٥٠٥٢٥١٣٥١٥{ شات" ما لتقو عضلات مة

•• الرجلين ١٩
• -لات ال.ء لتقوية تمرينات  ق٨-٣/ ق١٩٥١٨٠9٥٥٤٥١٣٢١
 الفقرى مو لل. الساندة

 _ة ااشطة مفاصل ومرونة

• ااتإئية

 ق٨-٧/ -أى١٧٥١٤٥٨٥٢٢٧٥/١ عضلات لتقوية تمرينات د
• البطن

 ق8-٧ ق7-٢٢٥١٦٠١٥٥٩٠٥٥٣١ تا ل بقم لمرونة تمرينات ه
 ق١٠ ق9٠٠٨٥٥٥٣٠٢٠9 التهدئة تمرينات



9٧٢

٠ الأسبوالأط ؟ الأول المهر
 ن«

٤ :الثالثة الوحى
 ي

 التموين رقم الجز".
» ن ي#: وام، ئ$ الراحة ة

 بيه, ين ا"- محا ا

 ·)ق٨، ن٢٤,٥9٩٥9٢٥١٦٥9٣٠١١٠٣. الاحماء

·٣١٥٢٦
 ق٤٠ ق1٥٩ الثيس الجز؟

 ق8-٢ ق1 وجرى شى د١
 ق٨-٣ ق٢ ا-١٦٠١٣٥١٠٠٨٥٦٥٣· لات عة لتقوية تمرينات ب

• الرجلين
 ق٨ لا ق٢ ا-٢٣٥٢٠٥١٨٥٠9٦٠٥٧٥ ت المة لتقوية تمرينات ج

 الفقرى ةااممو السائد
، ب اة٩٠ ا1 بفاصل ومرونة

• القطنية

• لات عث لتقوية تمرينات د  ق٨-٧ ق٢-٢٦٤١٩٠١٣٠٩٥٧٥٤١
• البطن

 ما ق8-٧ ق٢ ا٢٠٥9٥٥١٤٥٨٥٤·١ غى لمرونة تمرينات ه

• ين الفخذ

• ق١٢٠١١٥٩٥٥٥٣١٠ التهدئة تموينات  ف١٠



١٧٨

٩ لأول الأسبوا: الشهرالال
 ن

٤ الثالثة ة الوحد
 ن

 ق= ن ، ٣تثلا وام الراحة فترة التمرين قم الجز
 بيه.٠ ين ا- الاسحا

• ن ن٠٣٠٩٣٥١١١٩٠١٧٠١٦ الاحا" ١٠  ف ه٨

·٣١٥٢٦٥٢٤

 ق٤٠ اق0٩ الرئيسة الجز

 ق٧ اق وجرى مشي١
 ق٨-٢ ق١7 ه٥٦٤٣١٦٥9٣٥١٠٥٨ لات عن لتقوية تمرينات
• الرجلين

 ى٧٨ ق7-٢٣٥٩٠٥١٨٥٠9٦٠٧٥٥١ لات لتقوية(ا-خ تمرينات ج
 ومرونة الفقرى ة!مموه الساند
• القطنية طة:٤ ا1 خاصل

 ق٣٨ ق٢ ا٢٦٠١٩٠١٣٥٩٥٢٠ ،٤• البطن عضلات لتقوية تمرينات د
 ق٨٢ اق ا-٢٠٥١٥٥١٤٠٨٠٦ ين الفخذ مفلى لمرونة تمرينات ه

 ،ى١٠٣ ق ا١٢٥٠ لا١٠٩٥٥٥٣ ثة التهد تمرينات



١٧٩

: لأول الأبوا: الاول العهر
 اب ن

: الرابعة ة الوحد
 ب

 وام د فترة الراحة فترة التمرين رقم الجز"ا
 بيه. التموين- الاسا

 ·اق٥٢٢٥٠٢٦9٩٠١٤٥١١٠٧٥٦٥٤،٨ الاحا·

·٣٠٤٢٨
 ق٤٠ ·اق٩ الرئيس الجز"

 ق٣8 ق1 وجرى مى ب١
 ق٨٧ ق -؟٢١٤١٧٠٩٠٧٠٥٠٧١· لات م، لتقوية ت تمرينا ب

• الرجلين

 ق8-٧ ق٢ ا-٢٢٥١٣٠١٦٥٩٥٨٠٢٠ لات اءء1 لتقوية تمرينات ج
 رى اانة العمو ة السائد

 ن٠ المحماة ماصل ومرونة

-· إ-طء  مي» د١

 ق٨-٣ -؟ق٥٥9٠١٢٥٨٤٢٧1$ البطن علات لتقوية تمرينات د

 ق8-٧ ق -؟٢١٠٩٤٠١١٥٧٥٣١ طه ا غم لمرونة تمرينات ه
• ين الفخذ

 ق١٠ ق٠٦٤٤٠١٥٨١٢1٠ التهدئة تمرينات



١٨٠

: الأبوالأول٩ الشبرالاول
 ن ،

: ةالخاسسة الوحد
،

 وام د فترة الراحة فترة المري رقم الجز؟·
 ن ج ي ه التموين الامحاسة

 ق1 س·١٨٥١٤٥١٢٠٩٥٥٢٣6٨٥٢،٨ الاحا·

٢٩٠٢٢٥٢٦٠
 ق٢٠ ق -·ا٩ الرئيس الجز"

 ق٧٨ ق ا والجر المشى٢
 ق٨-٣ ق٢-٢٦٥٠9٥٥١٣٥١١٠٩٥٥١ الرجلين علات لتقوية ت تمرينا ب
 «ق2 ق٥٢٣٥٢٥9٤٥١٣٥9٠٥٧٢١ العضلات لتقوية تمرينات ج

 رى٦ أ/ذ للعمود ة الساند

 القطنية المنطقة مفاصل ومرونة

 ق٨-٧ ق٠٩٢٥٠٢٢٥١٣97 ه٥ لات عف لتقوية تمرينات د
• البطن

 ق٨٣ ا-؟ى٢٢٥9٢٠٨٥٦٠٤٥٢ حا بفم{ لمرونة تمرينات ه
• ين الفخذ

 ق ا٠ ق ا١٣٥9١٥٢٥٥٥٣٠ عة التهدد تمرينات



1٨١

٤ الثانى لأسبر ا: الأول الشهر
 ساب ا،

: السادسة ة الوحد
 ب

 وام د فترة الراحة فترة التمري قم الجز،
 به. التمرين لا١ يجا ن

 ق1·٨ ن٠١٥٥٢٥9٥١٥٦٣٥١١٥٨. لاحا" ا
·٣٠٥٢٨

 ق٤٠ ق9-·٩ الرييس الجز"

 ق٨ ق ا وجرى مشى٢
 -ق٧ ق٢ ا-٢٣٥9٦٥9٢٥9٠٥٨٠٤ عضلات لتقوية تمرينات ب

• الرجلين

 ق٨-٣ ق7-٢٢٠٢١٤9٥٣9٠٠٥٨٠٤٩ العضلات لتقوية تمرينات ج
 الفقرى للعمود ة الساند

 ة امعا=1 مفاصل ومرونة

 و» ه القا.-

 ق٨-٧ ق٢-٣٥١٣٩٢٧٠٢٣١ الات عم لتقوية ت تمرينا د

• البطن

 ق٧ ق٢١٠١٤٠9٢٥٨٥٦٥٢٢١ ان مفض لمرونة تمرينات هد
• ين الفخذ

 ق9٠ اى٠٩٥٢٠٥١١90 لة لتهد تا تمرينا



١٨٢

: الثانى الأسبوع: لاول الشهرا
 سان ا

: السابعة ة الوحد
،

 بهه ، التمرين الا بجا التمرين رقم الجز· وام د فترة الؤحة فترة

 ق9٠٨ ن٥٢٤٥٢٠٠9٥٤9٤٥٩٥٨٥٤ لأحا· ا
• ٣١٥٢٩

 ق٤٠ ق١٥-٩ الرثين الجز"

 ق٨-٣ ق1 وجوى مشي١
 ق٣٨ ى٢-٢٤٥١٧٥١٣٥١١٥٩٥٢١ لات عم لتقوية تمرينات ا

٤ الرجلين

 ق٨٣ ق٢٥١٨٠٩٥٦٥٤٥٢٣٢١ ت الاد لتقوية تمرينات ج
 القر للعمود ة السائد

H  د» المث قاصل ومرونة

•- القلاء «g

 ق٨-٣ ق7-٥٢٥٥٢٢٠١١٥٣٠٤٢٨1 ملات عث لتقوية تمرينات د
• البظن

 ق٧8 آق-١ ه٢٢٥٢١٥١٩٠٥٧٠٣ فه مغم! لمرونة تمريئات ه
• ين الغخذ

 ق ا٠ ق ا١٢٠٩٥٢٠٥٤٣٠ عة التهد تمرينات



١٨٣

٤ الثاى الأسبو٤ لأول الشهرا
، ،

 الثائة ة الوحد
»

 وام د فترة الراحة فترة التمرين قم الجز"·
 بية•. التمرين- الامحا

 اى•٥٢٦٠٥٢٢٥١٢٠١٣٥١٠٥٣٨ ألاعا·

٠٥٣٠٥٢٨٠٣١

 ق٤· ق9٠-٩ الرئيسى الجز"

 «ق٧ ق9 وجرى مى١
 ق٨ لا- ق ا-٢٠٥١٨٥9٤٥١٠٥٥٥٣ وعضلات التقوية تمرينات ب

• الرجلين

 ق٣٨ ق7-٢٣٠٢١٥١٩٥9٦٠٨9 العضلات لتقوية تمرينات ي
 الفقرى للحود المائدة

٥4 الهمة{ة مفاصل ومرونة

• الةاءية،

 ق٨-٧ ق7-٢٦٠١٧٥٤٥١٠٥٦٠٢١ لات عث لتقوية تمرينات د
• البطن

 ق٣٨ ق٢-٢١٥٧٠٠٩٤٣٠٣٥9١ ان قه لمرونة تمرينات ه
• ين الفخذ
٥٨٥٤١٢٥١١٥١٠٥٩ التهدئة ت تموينا



١٨٤

: الثانى الأسبوع: الشهرالاول
 اس، ،

: التاسعة ة الوحد
 ن

 وام د فترة الراحة فترة التمرين قم الجز"،
 بية•. التمرية- الامحا

 ق10٨ ن١٣٠٥٢٦٠٢٢٠9٥٥١٢٥٩٥١ الأحا·
٠٣١٥٣٠٠٢٧

 ق٤· اق·٩ .الرئيسى الجز
 ق٣٨ ق1 وجرى مشى أ

 ق٨-٣ ق٢٣٥٠9٩٥9٢٥٩٠٥٦٥٢٢١ لات ع, لتقوية تمرينات ب
• الرجلين

 ق٨-٢ ق٢ ا-٠٠٠١٣٥١٤٥٤٠٥٥٢ الات ا)-ذ لتقوية تمرينات ج
 رى اافة للعميق ة الساند

٦٤-٦٠ !ا ماصل ومرونة

• ا)ةطهة

 ، م ق٨-٢ ق٢-٤٥9٥٥١٣٢٨٥9٧١ن9 لإن عغلاتالبطن لتقوية تمرينات د

• أن فو لمرونة تمرينات ه  ق٧٨ ق7-٩٥١;9١٦٥١٤٥٩٥٧٠٢
• ين الفخذ

 ق ا٠ ق ا١١٥٩٥٢٥٥٥٣٠ ثة التهد تمرينات



٨٥١

: الثانى الأسبو: لأول الشهرا
 اب ن

3 :الماهرة الوحد

 وام د فترة الراحة فترة التمرين قم الجز
 يي»,٠ التموين- الامحا
،

 ق ا٥-٥٤٥٢١٥١٧٥١٤٠١٢٥٢٤٨ الاحا·
٠٣١٥4٨٥٢٥

 ق٤٠ ق1-·٩ الرئيسى الجز".

 ق٨-٧ ق1 وجرى مشي١
 ق٨-٢ ق ا؟٢٥٠٢ ه٤١١٥١٠٤٧٤9 الرجلين عضلات لتقوية ت تمرينا ب

 ق٨٧ ق4 ا-٢٢٠9٦٥9٥٥١٣٠٩6٨ لات مة اا لتقوية تمرينات ج
 رى اامة للعمود ة المائد

، شما آا خاصل ومرونة

• القطة  ن

 ق٨ ق7-٢٥٥٩٠٥١٢٥١٤٥٥ البطن عضلات لتقوية ت تموينا د

 ق٨ لا- ؟ق٥١٤٥٩٠٦٥٤٠١٢٢١ سط شدا لمرونة تمرينات ه
• ين الفخذ

 ق ا٠ ·اق١٠٠٨٦٤٤٠١ ثلة التهد تمرينات

»



٨٦١

: الثالث الأسبوع: الأول الشهر
 ن ان

: عشر ية ةالطد الوحد

 وام د فترة الراحة فترة ا التمرين قم الجز·
 بهه.. التمرين- الاسا

 -اق٨« ن٥9٠٦٥٢١٥9٩٠٩٢٤ لأحا· ا
٠٣١٥٢٩

 ق4· إ ق1٠-٩ .الرئيس الجز"
 ق٨-٢ ق٩ وجرى مى٢

 ق٣٨ ق٢ ا-٥٢٢٢٥٢٠٥١٢٥٨٠٤ الرجلين علات لتقوية تمرينات ب
 ق٨-٣ ق٢-٥٢٥٥٥١٣٥١١٥١٠٠٢١ لات ، ا!ءة لتقوية تمرينات ي

٢٢٠ ومرونة الفقر للممود ة الساند

• القطنية المنطقة مفاصل

 ق٨٢ ق٨٢١ ،٥٢٤9٩٠4٥6٧ البطن عضلات لتقوية تمرينات د
 يا ق٨-٧ ق٢ ا٥٣٥٧٥١٣٥١٠٢١ أ يم لمرونة تمرينات ه

• ين الفخذ

• للتهدئة تمرينات  ف ق١٠\ و-0/١٣٥٩٥٦٥٤٠٢



٨٧١

 الثالث الأسبو و لأيل ا الشهر
 ب ن

• عشر :الثانية الوحد
 د

 وام د فترة الراحة فترة التمرين رقم الجز"
«  إي» ، التموين لا١ يجا

 ق1·٨ ن٥٦٤٥٢٥٥٢٧9٦٥9٥٢٤٠٧ الاحا·4
٤٣٠٠٣١

 ف٤٠- ق1·٩ الرئيسى الجز%

 ق٨ ا ق ا وجرى مشي٢
 ق٨-٧ -؟ق٢١٠١٨٥9٤٤٧٠٥١ ى١ عضلات لتقوية تمرينات ب

• الرجلين

 ق8-٣ ق3 ا٢٢٠9٤٥٨٥٦٥٤٠٥٣ لات المخ لتقوية تمرينات ج
 رى الأفة للعمي ة الساند

 و، الةاة مفاصل ومرونة

• القطنية

 «ق١ ق -؟٤٥٤١٨٥١٤٥٩٥٢٥١ البطن علات لتقوية تمرينات
 ق٨-٣ ق٢-٥٢٥١٢٥٩٥٥٢٢١ امة شيا لمروئة تمرينات ه

• ين الفخذ

 ف٩٠- ق9٥١٥٣٥٥٠٩٢1٠ ثة الته، تمرينات



٨٨١

٤ الثالث الأسبو و لأل المبرا
 ب ب

4 مشر :الثالثة الوط
 ااب

 وام د قترة الراحة فترة التمرين رقم الجز%·
٠  بهه ، التمرين٧ ١ا يا

$  ق١٠، ى9٣٠9١٠٣٢٤٥9٩٠١٢٥9٦٥ حما· لا1
٠٣١٠٢٦

 ق٤٠ -·اق٩ الرئيسى الجز؟
 لق٣ ق ا وجرى مشى}

 ق٨-٧ ق٠٢٤٥9٥٢٥٦٦٥١٣٤٩7١ لات عث لتقوية تمرينات ب
• الرجلين

 ق٨-٣ ق٢٥٥٢٤٠١٣٥٩٠٤٥٤٢1 العضلات لتقوية تمرينات ج
 الفقرى للعمود ة السائد
 ن ما=٩٠ !ا مفاصل ومرونة

 ى

•٦ ا)ةاك  ة

 ق٨-٣ ق7 ا-٠٥٦٧٢٨9٥٢٢٥٨ عضلات لتقوية تمرينات د
• البطن

 ق٢٨ ق٢-٥٤٠١٥٩٣٥٨٢١١ ى ا لمرنة تمرينات ى
• ين١ لغخذ

 ق ا٠ ق٥٢٥٩٠٦٠٤١٠١٠ التهدئة تمرينات
 ض



٨٩١

: الأسبوالثالك و لأول الشهرا
 ا، ه

• عشر الرابعة ة الوحد
،

١

 وام د فترة الراحة فترة التمرين قم الجز·
 بيه.. التموين- الامحا

 -·اق٨ ن٠٢٢٥9٥٦٠٤٤٥٩١٥٧ الأحا·
«

٥٢٦٠٣٠٥٢٨

 ،ى٤٠- اق٠٩ الرئيس الجز"

 ق٨-٢ ق ا وجرى مى
 ق٨-٧ ق٢-٩٠٥9٤٤9٠٣٠٩٢٥١٠١ الرجلين علات لتقوية تمرينات ب

 ق٣٨ ق٢-٥٥٧٠١٩٤١١٠٩٢٤١ لات آل-ث لتقوية تمرينات ج
 رى ااهة اامموه المائد

•0 ا-ا ١ مإ-· ا ر  تي و هم٩٥ وروه٣ ي مقا صل

 ق٣٨ ق7 ا-٥٢٧9٥٩٩٥١٥6٦ لات ، لتقوية تمرينات ه
• البطن

 ق -؟٥٣٠٩٥٢٠٠١٢٢٢١ تا ف,] لمرونة تمرينات د-
• ين الفخذ

 ق1٠ ق ا٠٦٥٤٥١٥٨١١٠ لة التهد تمرينات



١٩٠

٤ الأبوالثالث: لأمل الشهرا
 ن

4 مشر الحاسة ة الود
 ا،

 وام د فترة الراحة فترة التموين قم الجز%·
،  بهه. التمرين لا١ يجا

 ق ·ا٥١٨٥٥٢٣9٠٢١٢٥٩٥٨٤،٨ لأحا·1
 ه٥٢٦٢٧

 ق٤ ه ق1-٩ الرثين الجز"
 ق٣٨ ق ا وجر مقن١

 ق-٣ ق٥٨٢٠٠١٦٥١٤٥9١3١ ه٢ الرجلين علات لتقوية تمرينات ب
 ق8-٣ ق٢ و٥٦٥٢٥٨٠١٨٠١٣٢١ لات ا-ة،1 لتقوية تمرينات ج

 رى ااتة العمود ة المائد

 ن المةاة مفاصل ومرونة
 ه

 ما ،١ -ه٠4 -م١
«

 ق٨-٣ ق٢ ا٠9٨٢٨ ن٥٥٥٨4٤ لات ع، لتقوية ت تمريئا د
• البطن

 مة ق٨-٢ ق٢ ا-1٢٢٠٢١٠9٩٥9٦٥٨٥٢ مهم لمروئة تمرينات ه

• ين الفخذ

 سجر ق ا٠ ق ا١١٥٩٥٢٥٥٥٢0 مناك!" لتهد ثة



١١٩

: الرابع الأسبو: الشهرالأيل
 ان ااب

 ر»وسد«ن

: عشر السادسة ة الوحد
 ا«

 وام د فترة
 التمرين

 ق1 ه٨

 الراحة فترة
 التمرين قم الايجابية

 ى١٢٥٤٢١٥١٣٥١١٥٨٠٦

٠٣٠٤٢٨

 الجز؟

 الاحا"

 ق٤٠ ق1٠-٩
 لق٣ ق ا

 ق8-٣ ق٢ ا
 ق٨-٢ ق١

 ق٨٢١ ااق

 ق٨-٢\ ؟ق١

 ق1٠/ اق٠

 الرئيسى الجز
 وجرف مشى أ

٥٤٠٦٠١٨٠١٣٠١١٢٢ الرطين\ عذلات لتقوية تمرينات ب
٢١٠١٩٥١٣٠١٤٠١٢ ه٤[ العضلات لتقوية تمرينات ج

 الفقرى للعمود المائدة
 المنطقة مفاصل ومرونة

• القطنية

٠٢٠٠١٥٥٧٢٧٠٢٣ ،٤[ البطن عضلات لتقوية تمرينات د

•٢٢٥٢٠٥١٢٥٩٥٦ ه9 ين\ فصلرالغخ لمرونة تمرينات ه

6٦٥٣٥١٠٨١٠ التهدئة تمرينات



١٩٢

• الرابع الأمبو الأل القهر
 ن ب

4 عشر السابعة الوحدة
 ن

 التمرين رقم الجز". وام د فترة الراحة فترة٤1
 ي» ه، التمرين- الامحا

 ق1٠-٤٤٥٨٢٠٥١٩٥١٤٥٩٨ لأحا·١
• ٠٢٤٣١٥٢٩

 ق٤• ق10-٩ الرقين الجز"

 ق٨-٣ ق ا وجرى مشى.
 ق٣٨ ق٥١٩٥٢٤9٠٣٠٩٠٢٢٢١ الرجلين عضلات لتقوية تمرينات.

 ق٨-٢ ق٢ ا٥٧٥9٥٥9٣٢٢ ى٥ لات الدة لتقوية تمرينات.

 ومرونة الفقرى للعمود ة الساد
• القانية القطقة مفاصل

 ق٨-٧ ق٢ ا٠٢٤٥٢٢9٤٢٠٨٥٤٦ البطن عضلات لتقوية تمرينات
1 م، لمرونة تمرينات

 ق٨٣ ق٢ ا٥٣٩٢٥٥١٥٠٢٥٥ هم
• ين الفخذ

 ق ا٠ ق ا٥ ن٤٩١٣ لإ ن٠٢٥ التهدئة تمرينات



١٩٣

 و الرابح الأسبو٩ الأيل الشهر
،  ام

4 عشر الثامنة الوحدة
 ن

 وام د فترة الراحة فترة التمرين قم الجز%
 ييه التمرين لا١ يا ن

 ·اق٨ س٥٢٨٠٢٦٥٢٢٥١٧٥9٣٥١٠٥٣ الأحياء
٥٣٠٠٣١

 ق٤٠ اق0٩ الرئيسى الجز؟
 «ق-٣ ق ا وجرى مشى١

 ق٨-٢ ق٢ ا-٥٥٥٨٠٢٠٥١٨٥١١٩٣ الرجلين عذلات لتقوية تمرينات ما
 ق٨-٣ ق٢-٥٣٥١٧٤١٤٥٩٥٦٢٤١ لات ا.ذ لتقوية تمرينات ج

 ومرونة الفقرى ااممو السائدة
١ ه•٠ ا] -٦ ط٠ ا ١  مي» و ه١٥ ن مغا صل

 ق٨-٢ ق٢-٠٢٦٥٢٧9٥١٤٥٩٥٥١ البطن علات لتقوية تمرينات د
 ق٨-2 ااق٥٢٥٤٢٠٠١٩٥٨ ين الفخذ مفلى لمرونة تمرينات ه

 ف•9 ه ق٥٦٥٤٥١١٥٨91٠ ثة التهد تمرينات



١٩٤

٦ الرابع الأسبو٤ الأول الفهر
، «ب

• عشر التاسعة الوحدة

١

 وام د فترة الراحة فترة التمرين رقم الجز
 التمرين الايجابية

 ق10-٠٢٦٠٢٢٠٩٧٥9٥٥١٢٠٩٥١،٨ لأحا· ا
٠٣٠٥٢٧٣١٠

 ق٤٠ ق1 ه٩ الرئيس الجز%
- وجرى مى  ف ق١٣٨

 ق٨-٣ ق ؟٢٢٠9٩٥١٧٠9٠٠٤٥٢١ الرجلين علات لتقوية تمرينات ب
 ق٣٨ ق٢ ا-٥١٦٥١٤٥٨٤٥٠٢٢١ لات المخ لتقوية تمرينات ج

 ومرونة الفقرى ة{امموك السائد

• القطنية المنطقة مفاصل

 ق٨-٣ ق7 ا٥٣٥٨١٦٥١٢٥٩٠٢٨٥ البطن عضلات لتقوية تمرينات-٠
١ لغخذ  يا ته ي ق٨-٣ ق٠٢٢3١ب9٠٩٥٦١٢٥١٤٥١١ تمرينا لمرو ي· مفصلى

٩٠١١ التهدئة ت تمرينا  ق9٠ ق ا6٠٢٥٣٨٠



٥١٩

• ارابع الأسبو: الأول الشبر
 ه

• العشرين ة الوحد

٢

 وام د فترة الراحة فترة الترين رقم الجز·
» الامحابة ١ لتمر

 و٥«
 ي

 ق1 ه٨ ن٢٤٥٢١٥١٧٠١٤٥١٢٥٤ الاحا· و

٠٣١٠٢٨٥٢٥

 ق٤٠ ق4-·٩ الرئيسى الجز"

 ق٨-٣ ى ا وجرف مشى
 ق٣٨ ق٢ ا-٢٦٥٢٠٥١٦٠٩٠٥١ الرجلين عضلات لتقوية تمرينات ب

» به او,١ - ب ابجري د• ق٨-٣ ق7-٢٥٥١٩٥١٤٠٩٥٦٠٣١ لات ج بنا- مى ب لتقو

 ومرونة الغقرى للعمود السائدة
• الةمإئية المنطقة مفاصل

 ق٨-٣ ق٢-٢٦٥٢٣٥١٤٥1١٥٢1 ه٢ البطن عضلات لتقوية ت تمرينا د
١ لغخق  يل مى مر< ى ق٨-٣ ق٢-٥٤٥٨٥١٢٥١٦٢١٥١٩١، بنا لمرونة نصلى

 ق1٠ ق ا٠٢٥٣٠٤٥٦١٠٠ التهدئة تمرينات



١٩٦

: الخامس الأسبوع و الثانى الشهر
 اب ب

 وام د فترة
 التمرين

 الراحة قترة
 الايجابية

 التمرين رقم

4 والعشرين الواحدة ة الد

 الجز.

٥٢٤٠٢١٥١٩٠٩٥٦٠١ ق ا٠-٨
٠٢٩٠٣١

 الأحا·

 ى٤٠ ف/1٠-٩
 ق٨٣ اق

٥٨-٣/ ق1-١
 ق٨-٧ ق٢ ا-

 ق٨٧ ق٢١
 -«ى٣ أ و٢-١

 الرئيسى الجز؟

 وجرى مشى أ
٥٢٢٠١٤٥9٠٥٤٥٢٢٦ الرجلين/ علات لتقوية تمرينات ب
٠٩٥١٢٥١٧٢٠ ه٥ ه٩ العضلات\ لتقوية تمرينات ج

 ومرونة الفقرى للعمود السائدة
• القطنية المنطقة مغاصل

٥٥٠٩٥١٥٠١٩٢٨ ه٣ البطن عضلات لتقوية تمرينات ه
٠١٣٠١٧٠٢٠٢٢ ه٦٠٢/ لى لبريئة تمرينات ه-

• ين الفخذ

9٥٥٦٠٤٥٨٠9 ق ا٠ ق ا٠  التهدئة تمرينات



١٩٧

: الأسبوالخامس الثانى الشهر
 ن ن

٩ والعشرين الثانية الوحدة
 سد

 ف

١

 وام د فترة الراحة فترة التمرين رقم الجز"·
 ي ، ، ، التمرين الاماسة

،٥٢٥٤٠٢٠٥١٦٠١٤٥٧ لاحما·١

٣٠٤٢٧٠

 ق ا0-٩ الرئيسى الجز"

 ق1 وجرى مشى

• ممر ، ق٥٢٣9٥٣٥٧٥٥٣٤٩٢١ مثان ث- لتقو ا عضلات مة لو جلين
 ق٢-٥١٣٥١٦٥٥١٩٥١٧١ المذلات لتقوية تمرينات
 ومرونة الغقرى ود٩ الا السائد

٠-٠٦ ا- ١  مع» و٠ و م مغا صل ر ز--٠ ا

 ق -؟٥١٧٥١٢٥١٠٠٨٥٤٥٢٢٧١ البطن عضلات لتقوية تمرينات ه

١ لغخذ  ين مي ب٥ ق3-٥٤٥١٩٥١٦٥١١٥٩٥٨٢١١، تمرينا لمرونة فصلى

9٥٣ التهدئة ت تمرينا 67٥٥٥٢-  ف9٠

 سدينا[ و«به ه«سبيي

 ف



١٩٨

: الخامس الأسبو ؟ الثانى الشهر
،  د

• والعشرين الثالثة الوحدة
،

 وام د فترة الراحة فترة التموين رقم• الجز"
» ، ن ا، التمرين لابحامة1

 -·اق٠٥٦٥١٧١٩9٥١١٥٣٣،٨ الأحياء
٥٢٤٠٣١٠٢٦

 ق٤٠ اق0٩ الرئيس الجز"
 ق٨-٣ ق9 وجر مشى1

 ى٨-٢ ق7-٥٢٢9٤٨٥٦٥٢٢١ لرجلين عضلاتا لتقوية تمرينات ب
 ق٨٣ ق٢ ا-٠٢٥٢٥١٦٠١٣٢٤ لات•. الهخ لتقوية تمرينات ج

 ومرونة القر ا!ممرد السائدة
• القطنية المطقة مفاصل

 ق٨-٧ ق٢١ ن١٤٤٩٥٦٠٤٥٣ البطن عضلات لتقوية تمرينات د.
 قY٨ ق٢-٢٠٤9٥٦٠٥٥٣٥١٠٣٠١٥١ ين الفخذ لى لمرونة تمرينات ه

 ف ق ا9٠٠·٥٤٥١١٥٩٥٧١٣ عة تالتهد تميرينا



١٩٩

: الخامس الأسبوع الثاى الشهر
،

• والعشرين الرابعة ة الو

 التمرين رقم الجز،
 وام د فترة الراحة فترة

 التمرين الايجابية

 ع

 -·اق٨ ن٥٢٢٥١٩٥١٤٠١١٤٢٥٦٠٤ الاحا·
·٤٢٦٣٠٥٢٨

 ق٤٠ ق1-·٩ الرثين الجز"
 ق٧٨ ق1 وجرف شي٢

 ق٨-2 ق٢-٥٣٥٧٥٢٢٥١١٥٨٩٣١ الرجلين علات لتقوية ت تمرينا ب

 لات اا-ذ لتقوية ت تعرينا ج

 ومرونة الفقر الا-ءود ة السائد
• الا:إمرة شطقة1 ا فاصل

 ق٨-٢ ق٢-٢٥٥٢٣٥١٥٥١٥٥٨٥١ ء4 البطن عضلات لقوية تمرينات د

 مى مر ب هه ق٨٧ ق ؟٠٢٠٥٢١9٥١٦٥١٣٠٩٥٧1» بنا ن لمرونة فصلى( لغخذ

 الهدفة تمرينات
 ر

 ق ا٠ ق٥٣٠٩٥٦9٥١١٣1٠
 {ك

٣



٢٠٠

• الأسبوالاس الشهرالثائى
 ان ا،

• والعشرين الخامة الوحدة

 وام د فترة الراحة فترة التمرين قم الجز؟·
 بيه ه. التمرين- الاسا

، و ة٥١٢٥٩6٨٠٢9٨٥١٤ الاحا·• •  ق د٨

٥٢٣٥٢٦٥٢٣٢٩

 ق٤٠ ق1-·٩ الرئيس الجو

 ق٨٢ ق ا وجر مشى١
 ق٨-3 ق2-٢٠٥9٥٠9٣٠١١٥٦٥١1 الرجلين عضلات لتقوية تمرينات ا

 ق٨-٣ ق٢ ا٥٦٠١٩٠١٧٥١٢٢٢ لات المة لتقوية ت تمرينا ج
 ر الفة لاهمود ة السائد

٥ و- ومروقه ي» مغا صل اامنا-

• القإئية

 ق٣٨ ق٥٦٥٢٤٥٩٢٠٢٠٥١٢٥١٤٢١ البطن علات لتقوية تمرينات د

 ى٨-٣ ق2-٥٢٢9٩٥١٧٤9٠٤9٠٥٨٥٥١ ين الغخ مفصلى لمرونة تمرينات ه

 ى١٠ ق ا٥٢٤٩٥٨٥٦٤٥١١٠ التهدئة ت تمرينا



٢ وه

• السادس الاسبوع: الشهرالثائى
 ن د

4 والعشرين السادسة ة الوجد

 وام د فترة الراحة فترة التمرين رقم الجز"
 ي». ء التمرين- الإسحا

 ق ·ا٨ ن٥٢١٥١٣٥١١٥٨٥٦٥١ لأحا·1
٤٢٥٠٣٠٥٢٨

 ق٤0 ق90-٩ الرئيسى الجز؟

 ق٨-٣ ق ا وجرى مشى٢
 ق٧٨ ق7-٥١٤٥١٢٠٩٠٢٥٢٢٣١ الرطين عضلات لتقوية ت تمرينا ما

 ق٧٨ ق٢-٥٢٠٥١٤٥٩٥٨٥٤٢٤١ العضلات لتقوية ت تمرينا ج
 ومرونة الفقرى اامموه ة السائد
• القطنية المنطقة ماصل

 ق٨-٣ اق-١٩٥١٦٥٨٠٥٢٠٢٣٥٢١٠9 البطن علات لتقوية تمرينات د
• ٢٥

 «ق٣ ق2 ا-٢٠٥٩٨٥٩٥٥9٣٥٩٠٦٠٣ ين الفخذ مفصلى لمرونة ت تمرينا ه-

 ق ا٠ ق ا٠م٩٥٨٥٢٥٥ ن٤٥١ التهدئة ت تمرينا



٢٠٢

: السادس الاسمبو: الشهرالثانى
 ، ن

٩ والعشرين :السابعة الوحد

 وام د فترة الراحة فترة التموين رقم الجز"
« ، ب التمرين الاماسمة

 ق10-٥٢٠٥١٥٥١٤٥٨٠٤٨ الأحماء. ء٢٤ م

٥٠٣١#٩

 ق٤٠ ق١٠-٩ الرثهس الجز؟

 ق٨ م٧ ق ا وجرف مشى١
 ق٧٨ ق٢٠٥١٦٥١١٥٨٥٤٥٣٢١ الرجلين عات لتقوية تمرينات ب
 ق٨٣ ق7 ا-٢٣٥١٤٥9٠٥٥٥9 ة السائد العضلات لتقوية تمرينات ج

 خاصل ومرونة الفقرى اامموه
• ئيةH !لة المنطقة

 ق٨-٣ ق3 ا٢٠٥١٤٠٢٠١٥٥٩٠٤ البطن لات عذ لتقؤية تمرينات د
 ه٢٧

 ق٨-٣ -ق٠٥٨٥٥٢٢٥١٩٥١٤9١ ين الغخذ مفصلى لمرونة تمرينات ه

9٥٥٨٣Y عة التهد ت تمرينا ٥٢٥٥•  ن ق ا9٠٠



٢٠٣

: س الاسبوالماد: النائى الشهر
 د ااسي

• العشرين الثامنة ة الوحد

 وام د فترة الراحة فترة التمرين رقم الجز؟·
 بيه .، التمرين• الامحا

 ق1-·١٣٠٢٦٥٩٢٠١٢٥1٠٥٣/٨ لاحما· ا

·٣١٥٣٠٥٢٨
 ق٤ ى/.١٠-٩/ الرئيسى الجز

 ق٨-٣ ق1 وجرى مشى٢

 ق٨-٢ فى ا٩٣٥١٤٠١٠٥٥٥١ الرجلين عضلات لتقوية تمرينات ب

 ق٨-٢ -؟ق٢٤٥٢٠٥١٣٥٩٥٦١ السائدة العضلات لتقوية تمرينات ج

 مفاصل ومرونة الفقرى للعمود

•٦ ماو,٦ !ا طةة الة ،

 ق٨-٣ ق٢-٢٨٥9٣٥9٥٥٣٥٨٥٦6٢١ البطن عضلات لتقوية ت تمرينا د

• الفخذ  ين و' سمر. ق٣٨ ق ؟٢١٥٢٠٥9٥٠٩٥٦٠٣١ مئات ه" لمر ثة ن مفصلى

 ق ا٠ ق١٢٥٩٥٦٥٤٥٣1٠ ثة التهد تمرينات



٢٠٤

: السمادس الاسبوع: الشهرالثاى
، ه

• والعشرين التاسعة الوحدة

 وام د فترة الراحة فترة التمرين قم الجز%ا
٩- الاما ١ لتمر  ين بيه..

 ق9·٨ د ن٢7٥١٣٥١٥٥١٢٠٩٥١ لأحما·١

٠٣١٥٣٠٥٢٧٥٢٦

 ق٤· ق ا٠٩ الرئيسى الجز"

- وجرى مى١  ف «ق-9٣

 ق٨-٧ ق2 ا-٢٤٥٢٠٥١٣٤٩٥٦ الرجلين علات لتقوية تمرينات ب
• سي ء ق٨-٣ ق٢-٢٤٥١٨٥١١٥٨٥٧١ منا" د لتقو ة السائد العضلات مة

 مفاصل ومرونة الفقرى اممي
• ية٩ ةإI ا المقطةة

 ق٣٨ ق2-٢٥٥١٦٥١٤٥9٠٠٩٤٤١ البطن علات لتقوية تمرينات د
 ق٨-٣ ق٢-٢٢٠٥١٩٠9٦٠٨٠٥٠9١ ين الفخذ مفصلى لمرونة تمرينات ه

 ق ا٠ اق9٣٥9٠٢١٥١٠٥٢٠٥٠ لة التهد تمرينات



٢٠٥

٩ السسادس الاسبو ة الشهرالثاى
 ن ب

• لثلاثين ةا الوحد
 ا

 وأم د فترة الراحة فترة التمرين رقم الجز·
 بيه ء. التمرين- الامحا

 -·اق٨ ن ء٢٤٠٥٢١٥١٣٥١٤٥9٢٥٤ الاحا·.
٠٣٩٤7٨٠٢٥

 ق٤· -·اق٩ الرئيسى الجز"

 ق٨-٣ ق1 وجرف مشى١
 ق٣٨ ق3 ا-٢٣٤٢٠٥٨٤٦٥٤٠4 لرجلين عضلاتا لتقنية تمرينات ب
 ق٣٨ ق7 ا٢٥٥9٢٥9٧٥٩٥٤٠٢ السائدة المضلات لتقوية تمرينات ج

 مغاصل ومرونة الفقرى ا!ممو
• القانية المشطة:

 ق٨-٧ ق٥٢٣٤٢٠٥٢٥٣٥٢٧93١ البطن عضلات لتقوية تمرينات د
 ق٨-٣ ق٢-٢١٠9٥٨9٣٥9٠٥٤٥٣٩ ين الفخذ مفصلى لمرونة تمرينات ه-

• ثة التهد ت تمرينا  ق9٠ ق9١٠،9٣٥9١٥٩٥٥



٢٠٦

• السابع الاسبو: الثانى الشهر
 ن ن

• والثلاثين ة الواحك الوحدة

١

١

 وأم د فترة الراحة فترة
١ لتمر ق الاسحامة التمرين رقم الاحا"

٣ ،٠  ين«

 ق1·٤٥٢١٥١٩٥٩٥٦٠١،٨ الاحا·
٣١٥٢٩٠

 ق٤٠ ى١٠٩ الرئيس الجز"

 ق-٧- و وججرف مشي
 ق٨-٧ ق7 ا-٢9٠9٩٥9٠٠٥٠٢ الرجلين عضلات لتقوية تمرينات- ب
 ق٨-٣ ق7 ا-٢٣٥٢٠٥9٦٥٨٤٥٥١ ة السائد المضلات لتقوية تمرينات ج

 فاصل ومرونة التقرى للعمود
•٦ الةماء-:5;{1١

 ة

 ق٨-٣ ق7-٢٨٥١٩٠١٣١٤٥٨٢١ البطن عضلات لتقوية ت تمرينا-
 ق٧٨ ق ا-"٢٢٠١.٩٠١٤٩٥٢ ين الفخذ مفصلى لمرونة تمرينات ه

 ق9٠ ق9٥٢٠٥٨٠٦٠٤1٠ شة التهد تمرينات



٢ ه٧

: الاسبوحالسابع: الثانى الشهر
 ي-ب ن

• والعلاجين الثانية ة الوحد

١

 التمرين رقم الجز
 وام د فترة الراحة فترة

، التمرين الامحاسة

 اق ه٥٢٠٥١٦٠9٤٥٢٥٢،٨ الاحا·
٠٣٠٥٢٢٥٢٤

 ق٤٠ ق9٠-٩ الرئيسى الجز
 ق٨-٧ ق ا وجر مس

 ق8-2 ق٢-١٦٠١٢٠٥٢٥٣٢٢٠1 الرجلين عضلات لتقوية ا تمرينا ب
 ق٨-٣ ى٢-٢٥٥٢٤٠١٣٠٩٥٦٥٢ السائدة العضلات لتقنية تمرينات ي-

 خاصل ومرونة الغقرى للاممود

• ة٤ ةم{و١ ا٦ المةطة

 ق٨-٣ ق2 ا٢٤٠٢٠٠١٥٥٩٥٦ البطن عضلات لتقوية تمرينات٠
٢١٥١٨٥ ين الفخذ مفصلى لمرونة تمرينا د  ق٨٧ ااق1٣٥٧٠٥

 ق ا٠ ق١٣٥9٢٤٩٥٦٥٣١٠ التهدئة تمرينات



٢٠٨

• السابع الاسبوع٩ الثانى الشهر
 ان ا،

: والثلاثين الثالثة ة الوحد
 ااب

١
 بي». التمرين- الامحا التمرين رقم الجز". وام د فترة الراحة فترة ة

 -·اق٨ ن١٩٥١٧٠١٦٥١٣٥١١٥٣ لاحما·١
·٣١٠٢٦٥٢٤

 ق٤٠ ق9٠٩ الرئيسى الجز"
 ق٨٧ ق ا وجرى مشى١

 ق٣٨ ق7-٢٢٥١٦٥١٥٨٠٢١ الرجلين عضلات لتقوية تمرينات ب
• ممن. ق٨٧ ق7-١ ن٤٣١٦٥9٤٥1١٥٩٥٥- ثات- د لتقو ة السائد العضلات مة

• فاصل ومرونة النقرى للعمود ٩٥

• القطنية المنطقة

 ق٨-2 ق٢٨٥٢١٥h٨٠١٤٠٢٠٤17 البطن ت عض لتقوية تمرينات د
 ق٨-٧ ق٢ ا-٢٠٥9٧٥9٠٥٩٠٤٦ الفخذ مفصلى لمرونة تمرينات ه

• تهدلة تمرينات



٢٠٩

• السابع الامبو: الثانى الشهر
،

 والثلاثين الرابعة ة الوحد
 ه

 وام ورةد] الراحة فترة ، التموين رقم الجز"
 ن ي ن ، التمرين الامحاسة

٠ لاحما· ا ١ ن\1٠٢٠٦٥٤٩٠١٤٠١١ •  و ه٨

٠٣٠٠٢٨٠٢٦٥٢٢

 ق٤٠ ق ا٠٩
 ق٨-٧ ق ا

 ق٨-٣ ق٢ ا-
 -ق٧/ ق1 ا

 الرثين الجز
 وجرى مشى أ

٠٧٥٥٥٣٢٠٥١٨\ الرجلين علات لتقوية تمرينات ب
٧١٨٠١٤٠٨٥٢١٠ السائدة الملات لتقوية تمرينات
 مفاصل وئة ومر الفقرى للعمود
• القطنية المنطقة

 ى٨-٣\ ق1-١
 ق٨٧ ق٢ ا

 ق1٠\ اق٠

٢٧٢٣ ن١٥ ء٥٣١٢٥٨
٥١١٥١٠٥٦٥٢٢١٥١٣

9٥١٥٥٦٥٤٥٢٢

 البطن عضلات لتقوية تمرينات د

 ين الفخذ مفلى لمروئة ت تموينا ه.

 ثة لتهد ا تمرينات



١٠٢

: السابع الاسبوع الثانى الشهر
، ب

4 والثلاثين الخامة ة الوحد

٢

 التمرين رقم الجز'ا
 وام د قترة الراحة فترة

 التمرين الاحاسة
٥٩٥ 4

 ·اق٨ ب ن١٨ ه1٤٥١٢٥٩٥٨٥٢ لاحما· ا
٢٩٠٢٧٠٢٦٥٢٣٠

 ق4· ق ·ا٩ الرئيسى الجز؟
 ق٨-٣ اق وجرى مشي

 ق٨-٣ ق3-١٢٠٢٥٠9٥٤٥٦٣١ الرجلين عضلات لتقوية تمرينات ب
 ق٨-٣ ق٢-٢٠٠١٩٥١٥٥9٢٠٩٠٦١ السائدة العضلات لتقوية تمرينات ي

 ماصل ومرونة الفقر للعمود
• الةائية المنطقة

 ق٣٨ ق٢-٢٨٢٥٥9٥١٣٠١٤٤٧٩١ البطن عضلات لتقوية تمرينات٠
 ق٨-٧ ق٢٢٥1٩٥٩٨6١٤٥٩٠٤٢١ ين فصلىالفخذ لمرونة تمرينا

 ق1٠ ق٠٣١٣٥٣٠٦٠٤١٥ ثة تهد تمرينات



٢١١

: الثامن الاسبوح: الثانى الشهر
 ب ب

 وام د فترة
 التمرين

 ق90-٨

 الراحة قترة
 التمرين وقم الإيجابية

٥٥٢١9٥٨٥١١٣ ،٦٥9

٥٢٥٠٣٠٥٢٨

• والثلاثين السادسة الوحدة

 الجلا

 الأحا·

 ق4· اق٥-٩
 ق٨-٧ اق

 ق٧٨ ق٢ ا
 ق٨٣ ااق

٢9٥١٩٥١١٥٧٥٣

$٠٤9٤٥9٤٣٥٥٣٥٩

 الرئيسى الجز"
 وجرى مشى ى أ

 الرجلين علات لتقوية تمرينات ب
 العضلات لتقوية تمرينات ج

 الفقرى للعمي ة السائد
 المنطقة مفاصل ومرونة

• القطنية

 ق8٣

 ق8-٧

 ق ا٠

 اق٥٩١/٢٢٠٢٤٠٢٠٥١٦٥١٢

 /ا؟ق١٥٢٠٠١٧٠١٢٥٨٥٢

 ق٩٢٥١٠٥٨٥٤٠٢/١٠

 البطن عضلات لتقوية تمرينات د

 ين الفخذ مفصلى لمرونة تمرينات ه

 ثة تهد تمرينات



٢١٢

: الثامن الاسبوع الثانى الشهر
 س«،

• والثلاثين ةالمابمة الوحد

1

 التمرين رقم الجز·
 وام د فترة الراحة فترة

 التمرين الاساسة
»٠٠٩

 ق1٥-٨ ى٤٤٠٨٥٩٤٥٩٥٩٥٢٠ الاحا·

٥٢٤٠٣١٥٢٩

 ق٤· ق1٠٩ الرئيسى الجز"

 ق٨-٧ ق1 وجوى مش

 ق٨-٣ ق٥٢٤٩٥٦٥١٢٢٦٥٢٣97 الرجلين عضلات لتقوية تمرينات ب
 سهي. ق٨-٣ ق -؟٢١٠٢٠٠٥١٤٥٨٠٤٥٢١• ناتت- ه لنقو4ي السائدة -العضلات

 خاصل ومرونة الفقرى للعمود
• القطنية٦3 المةإ

 ق٨-٣ ق٥٢٢٤١٩٥٢٥9٤٧٣١7 البطن عضلات لتقوية تمرينات

 ق٨-٣ ق2 ا-٥١٤٥٩٥٥٣٩١ ين لفخذ مغلى( لمرونة تمرينات ج

 ف ق١٠-١ م٥١٥٣٥٥٥٩١٣ ثة تهد تمرينات



٢١٣

: الثامن الاسبو2 الثانى الشهر
 ن ب

• والثلاثين الثامنة ة الوحد

 التمرين رقم الجز·
 وام د فترة الراحة فترة

 ب» د، التمرين- الاما

 ·اق٥٣٠١٣٥١٠٥١٧٥٢٢٨ لاحما".١

٥٢٦٠٦٨٥٣٠٠٣١

 ق٤٠ ق1٠-٩ الرئيس الجز"

 ق٨-٧ ق ا وجرف مشى

 ق٨-٣ ق7 ا-٠٥٥٩٥١٣٥١٥٢٤ الرجلين علات لتقوية تمرينات ب

 ق٨٧ ق7 ا٥٥٥١١٥٣٥٢٣٢٥ ة المائد العضلات لتقوية تمرينات ج

 خاصل ومرونة الفقر للعمود
• ا,:{قالقطنية١

 «ق-٢ ق7-٢٣٤٢٠٥١٢٥١٢٥١ البطن عضلات لتقوية ت تمرينا د

٨-3٧ ق7-٥٢٢9٥٤٥٨٩٠٥١٢١ ين الفخذ مفصلى لمرونة تمرينات ه

 ق ا٠ ق ا٥٥٠٤٥٣٥٢١٣،٠ ثة تهد تمرينات



٢١٤

: الثامن الاسبوع: الثانى الشهر
،  ه

• والثلاثين التاسعة الوحدة

 وام د فترة الراحةا فترة التمرين رقم الجز"
 التمرين الايجابيه

 -·اق٥١٥٩٥١٠١٥٠١٧٢٢/٨ الاحا·

 ه٠٢٦٥٢٧٣١٠٣٠

- ق1٠-٩ الرئيس الجز؟  ى١٠

 ق٨-٧ ق ا وجرف مشى٢

 ق٨-٧\ ق1 ا٥٢٦9٦٥١٣٥٩٠٥٨ الرجلين عضلات لتقوية تمرينات- ب
 ق٨-٧/ ق٠٨٠١٢٢٤/71 ه٤٠٢/ السائدة العلات لتقوية تمرينات ج

 مفاصل ومرونة الفقرى للعمود
 م» له فه م ه-٠ -ا١١-٦ ٤إ١١

 ق٨٧ ق٥٥٢٥٤٢١9٤٠٧٩٢١ البطن عضلات لتقوية تمرينات د

 ق٨٧ ق٢-١٧٥١٤٥١١٠٩٥٢٤٣١ ين الفخذ مفصلى لمرونة تمرينات هد

 سهي ق١٠-9 ه9٢٥9٥٢٠٥٨٥٦ مات- تهه ثة



٢١٥

: الثامن الاسبو٩ الثانى الشهر
،

• الايعين الوحدة
 د

 ا

 وام د فترة الراحة فترة التمرين قم الجز"·

 التمرين الاساة
$ 4 »

9 ه٨ د٤٢٤٠٢١٠١٧٥١٤٠١٢٥٤ لاحما· ا

٠٣9٠٢٨٤٢٥

 ق٤٠ ق ·ا٩ الرئيس الجز"

 ق٨٧ ق ا وجرى مشى٢

5٢٨ ق٣ ا-٥١١٥٩٠١٧٥١٣٥٢٠ الرجلين عضلات لتقوية تمرينات ب

٢٣٠

٨-5٣ ق1 ا-٥٥١٣٥٩٥٥٩٥• بثا" د لتقو ن يه السائدة العضلات  بمن.

 مفاصل ومرونة الفقرى للعمود
• القطنة المنطقة ٠

٨-5٣ ق7 ا-٠١٣٤٨٠٢٢٦٥٢٢٥٢٠- مثا• د لتقو عضلات! مة لبطن •٠ ممر
• الفخذ ٨-5٢ ق٢ ا٩١٥9٥٨٥١٠٩٥١٣6٥ منات" هه لمرو ثة فصلى  ين ، بمر.

• فة تهد تمرينات  ق ا٠ ق١٢٠٨٥٥٥١١٣9٠



 البحث ملي
 ، ن

 بالسمات وعلاقتها الطمث ت أضطرابا على للتمرينات مقتر بى ته برنامج تأثير

 بنوعية والتوازن الشية
 ن

: البحث مشكلة
« ه

 وأستكشافات تطورات من تتضمنه وما المعاصرة والتكنولوجية العلمية النهضة ت أعد
 من كثير ويبذل ، العلى البحث أساليب على طرأ الذى والدجديد التطوير على وأنجازات

 العلمية والبحوث رب التجا باجرا" متواصلا جهدا الرياضية بالتربية والمشتغلون العلماء
 التربية وتعتبر• عامة بصفة الفره وصحة وسلامة خاصة بصفة اللاعين بمستوى للأرتقا"

 أنها المختلغةكا بأنواعها التمرينات بينها من متعددة أنشطة من تحتوية وما الرياضية
 الغرد تنمية على نعمل لأسرالتى ا أهم من وهى رياض نشاط لكل لأساسية1 امة الد تعتبر
 من وسبلة فهى والاجتماعية والنفسية والعقلية الجسبية الناحية من متزنة شامة تنمية

 الوظيفية الكفاءة تحسين خلالها من يمكن هامة وسيلة أيضا وهى والتنشئة التربية وسائل
 أضحت فقد• العلاجية الطرق وساثل من وسيلة كذلك وهى ، الجسم أجهزة لمختلف

 العوامل من عدة الى الطمثية ت لأضطرابا ا أسباب ولت تنا التى يئة الحد راسات الد بعض
 ممارسة لك وكذ• التغذية وسو تالوزن وأضطرابا والشبة النفسية العوامل ببنها من

 تالرياضية التمرينا تأجير على التمر الى الباحثة ه أنبا ر آا ما٠ الشدة عالية الرياضة
 من أنها البعض يرى التي، بالسباتالشصية لك ذ وعلاقة الطمث ت أضطرابا تحسين على

 والمؤشرة الهامة العناصر من التوازن كان ولما ت لأفطرابا ا هذه ى والمؤشرة الهامة العوامل
 على التعرف ضرورة رآتالباحثة فقد• الحديثة الغنية ت التمرينا في لادا" ا مستو فن
 الرياضية التربية لباتكلية طا الطمثلدى بأضطرابات العنصرالهام هذا شر ى مد

• بالقاهرة للبنات

: البحث أهداف
 ن ي

 ؟ على للتعرف لك وذ للتمرينات مقتر ريبى ته مج ضعبرنا الى البحث هذا بهدف



٢

 فى( مستقرة الغير) التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين الخروق لالة د ا
 المقتر ريبى التد البرنامج) التجريبى المتغير خال لأد نتيجة الطشية الأضطرابات

(· للتمرينات

( الغيرسستقرة) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين الفوق لالة د-٢
• تحسن ث حد ان تالطشية لأضطرابا ا لتحسن نتجة والحركى الثابت التوازن فى

( ستقرة الغير) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين الفروق دلالة٣
• تحن ث حد ان تالطشية الأضطرابا لتحسن نتيجة الشية السمات فى

( المستقرة) والفابطة( الغيرستقرة) التجريبية المجموعتان بين الفروق لالة د٤
• الشية والممات والحركى الثابت نن للتوا القبلية القياسات فى

: البحث فروض
 ن ن

 الغير) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين كية أحصا فروق يوجد ا
 المتغير خال لأد نتيجة البعدى القياس لصالج تالطشبة لأضطرابا ا (فى ستقرة

(· للتمرينات القتن ريبى التد البرنامج) التجريبى

 الغبر) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين أحصاية فروق يوجد-٢
 لنحمن نتبجة ى البعد القياس لصالح والحركى الثابت نن الثوا فى( ستقرة

• تالطشية الأضطرابا

 الغير) التجريببة للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين كية أحصا فروق يوجد-٣
 لأضطرابات ا لتحمن نتيجة ى البعد القياس لصالح الشخصية الممات فى( مستقرة
• الطشية

 الغير) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين كية أحصا فروق يوجد-٤
 نتيجة ين الفخذ مفصلى ومرونة والرجلين والظهر لبطن عذلاتا قوة فن( ستقرة

(· للتمرينات القتر ريى التد البرنامج) التجريبى المتغير خال لأن
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 والضابطة( الغيرسستقرة) التجريبية المجموعتان بين أحصائية فروق يوجد ه

 لشية والمماتا والحركى الثابت للتوازن القبلية القياسات (ى )المستقرة

• الطشية الحالة لأستقر±ر (نتيجة المنقرة) الضابطة المجموعة لصالح

: البحث عينة
 ب«

 لأولى ا راسية الد الغرقة ت طالبا بين من ية عمد بطريقة طالبة٢٩ أختيارعدد تم
 التحاقهن فور طالبة٢٠٦ هن عد البالغ بالقاهرة للبنات الرياضية التربية بكلية

• البحث لهذا كعينة١٩٩٠١٩٩١ رإى الد للعام بالدراسة

 وعددها البرنامج عليها سيطبق التى التجريبية المجوعة أصبحت لك وبذ
 بطة الضا المجمعة ألا ه طشية أضطرابات وجود من تعانى التى وهى طالبة٢٩

 قامت التجربة تنفيذ وقبل• مستقرة كانت يهن لد الطمث وحالة طالبة١٧٧ ها وعدد
• والمن والوزن الطول حيث أن تجانسالجينة من بالتأكد الباحثة

: البحث ات أد

: الدراسة جراء التاليهلأ والأدوات لأجهزة با لأستعانة ا تم

• رستاميتر() بالسنتيمتر سالطول لقيا مزان- ا
• جرام بالكيلو سرالوزن لقيا يزان-٢
• والرجلين الظهر لات عض قوة لقيا يناموميتر د-٣
• الفخذين مفصلى مرونة لقياس رجة مد منقلة٤
• الاتالبطن عذ قوة لقياس الرقود رالجلوسمن أختبا ه
•( الغيرستقرة) (ه المسقرة) الطشبة الحالة لتحديد رةأستبيان أستا٦
• للشخصية فر!يبون قالمة٢
•( الثابت رالتوازن لقبيا اللقلاق وقفة) اختبار٨
• الحركى سالتوازن لقيا( باعالممدل) اختبار٩
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 خمس بواقع ريبية تد وحدة٤· على أشتمل تجريبيا برنامجا الباحثة وضعت كنا

 الوحدة مدة تسمتغرق• شهرين ى مد على أى أسابيع شبانية ة ولمد أسبوعيا وحدات
(· دقيقة٦٠ ساعة)

• التجربة
 ن

 بأجرا· قامت الغرربأن ق صد من للتحقق التجريبى النهج الباحثة مت أستخذ
 والضابطة التجريبية للمجموعان(٠٨٩ ه٧ ،٠٢٠١٦ الاختبارات) القيا,القبلى

 طى التجربة جزا" قامتبأ ثم• العدد حيث من المجموعتين من كل لتحديد وذلك
 ،٠٣٤) وأرقامها رات لأختبا بعرا تطبيق التجربة ت جرا"ا وتضنتا التجريبية المجموعة

 وحدات خمس بمعدل أسابيع٨ أستغرق الذى ريى التد البرنامج تطبيق بد' (قبل ه
 لأختبارات ا جميع فى فقط التجريبية للمجموعة ية القباساتالبعد تطبيق تم ثم أسبيعيا

• باستخدام تأحصاعبا البيانا علاج وتم

• التجريبية المجموعة وتجانس كلها لتجاسالعينة لألتوا" ا معامل
 ت،الباحثة أستخد كد• العينتين بين الفروق لالة د لحساب ت اختبار
• التجريبية للمجموعة ية والبعد القياساتالقبلية بين الغروق لالة د لحساب

 للمجموعة ية والبعد القبلية القياسات ببن الغروق لالة لحسابد ركاى' أختبا
• التجريبية

 للمجموعة القبلية عن بة تالبعد للقياسا التغير لات لمعد الشوية النسب
• التجريبية

: البحث نتائج
 ن ،

 التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين الفروق أن النتائج أظهرت
 التوازن رات أختبا ى -ر(٥) معنوية متوى عند دالةأصاعبا( مستقرة الغير)

• والحركى الثابت



 ف

 التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين الفروق أن النتائج أضحت كما
 يبور فرا رقالمة أختبا فى ر(0٥) معنوية متوى عند د!لةأصاعبا( الغيرستقرة)

 [لاستثارة والقابلية لأكتتابية ا والعدائية تقبسالعصبية التى الأبعاد في وذلك للشخصية
• والضبط لأجتاعة وا

 للمجيم ى والبعد القبلى القياسين بين فروق وجود عن أيضا النتائج وأسفرت
 اختبار فى( ر0 )ه معنوية سستوى عند احصائية داله غير( الغيرسثقرة) التجريبية

• والسيطرة و الهد تقيس التى الأبعاد فى وذلك للشخصية يبور فرا قاعمة

 للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين فروق وجود النتائج من تبين كما
 الأختبارات فى )ه-ر( معنوية ستوك عند عبة أحصا دالى( الغيرسستقرة) التجريبية

• الغخذين مفصلى ومرونة والرجلين والظهر عذلاتالبطن قوة تقيس التى

 بين )°ور( متوى عند أحاكيا داله فروق وجود عن النتائج ظهرت أ وكذلك
 القائمة أبعاد فى وذلك( الغيرستقرة) التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين

 عدد الطمث أيام عدد الدورتين بين الغترة وهى الطشية الحالة تقيس التى
 التى الام جلطدموية وجيد والسابع الثالث اليوم خلال المستخدمة الغطيلات

 عن الغياب لات أحشا التعب رجة د الطمث فترة وبعد وقبل أشنا" الطك تصاحب
• الطمث فثرة راسةأشناء الد

 التى حتى تالبحث متغيرا لكل البعدية القياسات لصالع تحن نسبة ظهرت وقد
• ر(0٥) معنوية مستوى عند أحاشيا داله فيها القياسات فروق تكن لم

٤ الأستنتاجات
،

• تالطشية الأضطرابا على ايجابيا تأثيرا القتن ريبى التد البرنامج يثر١
 والظهر البطن عضلات قوة على ايجابيا تأثيرا القتي ريى التد البرنامج يثر٢

• ين الفخذ مفصلى ومرونة والرجلين
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 نتيجة والحركى الثابت التوانن طى ايجابيا تأجيرا القتن ريبى التد ج البرنا يثر-٣
 مفصلى ومرونة والرجلين والظهر للبطن العلية والقوة الطشية ت لأشضطرابا ا لتحن

• الفخذين

 نتيجة تالشصية بمضالسا على ايجابيا تأشيرا القتن ريبى الند لبرنامج يثرا٤
 ومرونة والرجلين والظهر للبطن العضلية والقوة الطية ت لأنطرابا ا لتحسن
• الفخذين مفصلى

: التوصيات
،

 تيه للعينة مشابهة عينات على ماثلة بحوث]خرى بأههةأج!" الباحثة تصي١
 لتالى وبا الطالبات عدد أجمالى من%١٤ نسبة تمثل كانت حيثأيها البحث
• بها الأهتمام تستحق نسبة فهى

 الأضطرابات لتحسين متنوعة ريبية تد برامج عن الكشف بأهبة الباحثة تى٢
 فى الاد\" ستوى رفع فى مة عد أو لايجابس لأشرا ا من لها اتكون ميان الطشية
• الشية بعىالسبات وتحسين والحركى الثابت التوان

 والظهروالرجلين البطن لعضلات العضلية القوة ت تمرينا بأستخدام الباحثة تى٣
 لاضطرابات ا تحسمين برامج ضمن القطنية والمنطقة الفخذين منصلى ومرونة

 تلك ترتيا وكان ت لأضطرابا ا أنواع تحسين فى ايجابى اثر من لها ما الطشية
 الطمث تلة المؤلم( الطمث) الطمث عسر) تحسنهم نسبة حسب الانواع
 لك وذ شهور(· ستة من أكثر الطمث انقطاع الطمث غزارة الطمث تعدد

• البحث عينة وف حد فى

 بالنسبة المارس الرياضى والنشاط ريب التد بنوعية لأهثام با الباحثة تهى4
 سارسة للى الطمث ت وثأضطرابا حد لباحثين ا من الكثير رجع ا حيث للفتيات

• المنيفة الشاقة الرياضات
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 ملاحظة على رتهم مقد لزيادة لأباء وا لأمهات ا بتوبة لأهتمام ا الباحثة تمى ه-
• البلوغ مرحلة فى الفتاة على تطرأً التى الفسيولوجية التغيرات

 ومعرفة قتهن وصاد المرحلة فرتلك ببناتهن لأهاتالأهتام الباحئةا تى٦
 والصحية النفسية الفتاة صحة على ايجابى أثر من له للا حلها ومحاولة مشاكلهن

 الغترة أو مريضة فتاة جل للطمث يلة ظبد ألغا أى أستخدام عدم الباحثة تى٧
 الصغيرات ت الغتبا نفسية على سلبية آثار من له لما المظلة الغترة أو الحرجة

• الفتيات ى لد سيئة صحية عواقب من لك ذ على يتوتب قد وما
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SUMMARY

SUMMLARY OF THE RESEARCH

The influence of a suggested training program of

exercises on menstrual disturbances and its relation to

personal characteristics and the two types of balance.

The research problem :

The contemporaneous scientific and technologic serial and

the accompanYing developments, discoveries and achievements

depended on the progress and renewal in styles and methods of

scientific research, and workers in physical education are

making continuous efforts doing scientific research and

experiments to raise the athletes level in particular, and

safety and individual health in general. The physical

education with its various activities including exercises of

different forms isconsidered the foundation of every physical

activity . It is one of the most important principles that

works on the integrated developments of a balanced individual

a physical, mental and social points of view.

It is a mean of education and rising up.

It is also an important mean through which the functional

capacity for the different body systems can be improved.

It is also a therapeutic mean, as some recent studies that

discussed rauses of menstrual disturbances supposed it was due

to a number of elements from which psychic, personal elements,

weight disturbances, malnutrition and also practice of high
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strength sports,

This rose the interest of the researcher to identify the

influence of physical sports exercises on improving menstrual

disturbances and it relation with personal characteristics

that may be of the important and influencing elements in these

disturbances. And since balance is one of these important and

influencing elements so the researcher saw how that important

element influences menstrual disturbances at girls students of

the physical education girls faculty in cairo.

:Aim of the researchي 

This thesis aims to put a suggested training program for

the exercises to identify :

1 - Means of differences between pre-measures and post

measures for the (unrestored) experimental group in menstrual

disturbances as a result of introducing the experimental

variable(the suggested training program for the exercises).

2 - Mean of differences between pre-measures and post-measures

for the (unrestored) experimental group in static and kinetic

balance as a result of improving the menstrual disturbances if

occurred.

3 - Mean of differences between pre-measures and post-measures

for the (unrestored) experimental group in personal
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characteristics as a result of improvement of menstrual

disturbances if occurred.

4 - Mean of differences between the two experimental groups

(unrestored and precise) in post measures for static and

kinetic balance and the personal characteristics.

# Research hypothesis :

1 - here is a statistical differences between pre-measures

and post-measures for the unrestored experimental group in

menstrual disturbances for the benefit of the post-measures as

a result of introducing the experimental variable (the

suggested training program for exercises).

2 - There is a statistical differences between pre-measures

and post measures for the unrestored experimental group in

static and kinetic balance for the benefit of post measures as

a result of improvement of menstrual disturbances.

3 - There is statistical differences between pre measures and

post measures for the unrestored experimental group in

personal characteristics for the benefit of post measures as

a result of improvements of the menstrual disturbances.

4 - There is statistical differences between pre-measures and

post measures for the unrestored experimental group in
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abdominal, back and lower limbs muscle strength and the

flexibility of the hip joint as a result of introducing the

experimental variable (the suggested training program for the

exercises).

5- There is statistical differences between the two groups :

the experimental unstable and the precise stable in the post­

measures for balance with its two kinds. And personal

characteristic for the benefit of precise (stable) group as a

result of restoration of the menstrual state.

# Sample of the research :

Twenty nine female students were chosen in a non

randomized way among students from the first scholar year

division at physical education college for girls in cairo 1990

- 1991 as a sample for this study. This was the experimental

group that suffered menstrual disturbances and that the

program was applied on them. Another group, the precise group

consisted of 177 girls in whom the menstrual cycle was

restored. Before the start of the experiment the researcher

made sure of the homogenicity of the sample from the point of

height, weight.

» Materials of the research :

The following tools and apparatus have been utilized to
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perform the study :

1 - Balance to measure height in centimeter (restameter)

2 - Balance to measure weight in kilograms

3 - Dynamometer to measure the strength of muscles of the back

and lower limbs.

4 - Graded ecair to measure flexibility of hip muscles

5 - Sitting from lying position test to measure the strength

of abdominal muscles.

6 - Data sheet to determine the menstrual state (restored or

not)

7 - Friburgh list for personality.

8 - The (Sigogne stand) test to measure the static balance.

9 - Modified Bas test to measure the kinetic balance.

The researcher put also an experimental program that

contains forty training units in the form of five units /per

week for eight weeks i.e. over two months education. The time

for each unit is one hour (sixty minutes) .

# The experiment :

The researcher used the experimental table to identify

the truth of the hypothesis. She did the pre measures for the

tests [1- 2 - 6 - 7- 8] for the two experimental and the

precise groups and that is to determine each of the two groups

numbers, Then she did the experiment on the experimental

group. The experiment procedure included the application of
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some of the tests and their numbers [3 - 4 - 5] before the

beginning of the training program that lasted 8 weeks at a

rate of units weekly then performing the post measures of the

experimental group only in all tests. The data were treated

statistically using :

- Standard deviation for the homogenicity of the whole sample

and homogenicity of the experimental group.

- T- test to calculate mean of difference between the two

samples also used to calculate the mean of differences

between the pre-measures and post-measures for the

experimental group.

- gui test to calculate mean of difference between pre

measures and post-measures for the experimental group.

- The percentage for the exchange rate of the post to pre­

Measures for the experimental group.

Results of the research :

The results showed that the difference between the pre-

measures and the post-measures for the (unrestored)

experimental group is significantstatistically at a value of

(0.05) in static and kinetic balance tests.

Also the results showed that the differences between the

pre-measures and post-measure for the (unrestored)

experimental group is significant statistically at value

(0.05) in Freiburgh personality test and that in the

dimensions that measures neurosis - aggressiveness
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depression - sociality - precision.

The results showed also that there isdifferences between

pre-measures and post-measures for the (unrestored)

experimental group insignificant statistically at normal level

(0.05) in freiburgh personality list test and that is in the

dimensions that measure calm and control.

Also it was noted from the results that the difference

between the pre-measures and post-measures for the

(unrestored) experimental group is significant statistically

at normal level (0.05) in the tests that measure abdominal,

lower limbs and back muscle strength and flexibility of the

hip joint for the right and left lower limbs.

Also the results showed that there is difference

statistically at (0.05) level between pre-measures and post­

measures for the (unrestored) group experimental group, and

the in the dimension of the list that measures the menstrual

state that is the period between the two cycles calculated

from the beginning of menstruation till the period of next

menstruation - number of menstruation days - number of healthy

pads used during menstrual days in the third and seventh day -

presence of blood clots - pain that occur during, before or

after menstruation - degree of tiredness - possibility of

absence of school during menstrual period.

There was a percent of improvement to the benefit of the

pre-measures to all research variants even those to which the

mean difference were not significant statistically at level
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Conclusions :

1- The suggested training program has a positive influence on

menstrual disturbances.

2 - The suggested training program has positive influence on

abdominal , back, and lower limbs muscles strength and

flexibility of the hip joints.

3 - The suggested training program has positive influence on

static and kinetic balance as a result of improvement of

menstrual disturbances and the abdominal, back and lower limbs

muscles power and the flexibility of the hip joints.

4 - The suggested training program has a positive influence on

some of the personal characteristics as a result of

improvement of menstrual disturbances and muscle power of the

abdomen, back and lower limbs and flexibility of the hip

joints.

Recommendations :

1 - The researcher recomend to perform other similar

researches on similar samples to the designated sample as it

represented 14% of the total girls students so it is a percent

that deserves taking care of.

2 - The researcher recommnend also other training programs to
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improve the menstrual disturbances and states what it is

formed from the positive influence of view

3 - The researcher also recommend to use exercises for the

muscle strength of abdominal, back and low limbs muscles and

flexibility of the hip joints and social area included in

programs to improve menstrual disturbances as it has positive

influence in improving disturbances from the grading of these

forms was by percent of their improvement (dysmenorrhea -

painful menstruation) - oligomenorrhea - hypermenorrhea -
amenorrhea for more than six months and that in the limit of

the research sample.

4 - The researcher recommend to the quality of the training

and sports activity practiced by the girls as many of the

researchers returned the occurrence of menstrual disturbances

to the practice of head violent sports.

5 - The researcher also recommend to the attention of the

mothers and fathers to increase their abilitiesto notice the

physiological changes that happens to the girls at puberty.

6 - The researcher recommend that the mothers should take more

care of their girls in this stage and make friendship with

them, to know their problems and try to solve them for the

positive influence it has on the girl psychologic and health
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hygiene.

7 • The researcher recomend not to use alternation words for

menstruation likesickgirls or critical period or dark period

as it has negative influence on small girls psychology and

development which lead to health complications to the girls.


