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(1) مرفق

 البدنية الإختبارات
 اق الخطو اختبار

3- Minute Step Test

 إعداد

١٩٩٢" سميث ، "كارول
Carroll and Smith
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: دقائق3 الخطو اختبار

 وفق صندوق فوق الخطو طريقة استخدام على الإختبار هذا يقوم
 من والغرض ، دقائق ثلاث٣ مقدارها زمنية لفترة يستمر محدد إيقاع

 من للأشخاص( التنفسية القلبية) الهوائية اللياقة وتقويم تقدير هو الإختبار
 الإختبارات أنواع أبسط من وهو ، فأكثر سنة٢٠ عمر من بداية الجنسين

 الإختبار ويصلح ، البدني الجهد لأداء كإسلوب الخطو تستخدم التي الهوائية
Fitess Related  بالصحة المرتبطة اللياقة تقويم مجال في أكبر نحو على

Healthمن الرياضى للنشاط الممارسين خاصة و الأشخاص عموم لدى 
. العليا المستويات ذوى غير

: للإختيار المطلوبة والأجهزة الأدوات
. بوصة( ا٢ اسم)٠ بإرتفاع خشبى أومتعد -صندوق
 المنتظم الإيقاع توقيت لضبطMetronome( )مترونوم -ميقات

. للأداء
. Stop Watch - إيقاف ساعة

. النبض معدل لقياس الألكترونى النبض -جهاز

: الأداء ومواصفات الإجراءات
 أداء يعادل بما الدقيقة فى دقة٩٦ معدل على المترونوم جهاز ا-يضبط

 على الخشبى الصندوق فوق وهبوطا صعودا مرة ا٤ بمعدل الجهد
 للصعود خطوتان: خطوات٤ بأداء تحسب الواحدة المرة أن أساس

- اليمنى )القدم للهبوط وخطوتان اليسرى( القدم اليمنى )القدم
 اليسرى(. القدم
 ينتهى و ، البدء إشارة الإخصائي يعطى عندما الإختبار أداء ا-يبدأ

 الإشارة تعطى حيث كاملة دقائق ثلاث٣ زمن بإنتهاء الإختبار
 الأداء زمن لإنتهاء والهبوط للصعود مرة أخر وفى ، الأداء بانتهاء

 أن وينبغى قف( أسفل فوق )فوق المختبر خطوات على ينادى
 الإختبار نهاية زمن من ثانية ؟٠ يتبقى عندما المختبر ينبه أو يخطر
. مباشرة ذلك عقب للجلوس ويوجه
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 إنتهاء عند المقعد أو الصندوق على فورا المختبر -يجلس٣
 الإخصائي يقوم ثم ، ثانبةللإسترداد٣٠ لمدة مستقرا ويبقى الإختبار

. النبض معدل بقياس

: النتائج تقييم
: التالي الجدول وفق للجنسين الهوائية اللياقة مستوى النتائج تقييم يتم

 اللياقة مستوى

 دقائق٣ الخطو إختبار فى الهوائية اللياقة مستوى تقييم
3- Minute SteD Test

 سد ي

 الإختبار جهد أداء بد الدقيقة في نبضة
Beast Rer Minute After Erercise

 هه8ج«جرجرجه4 ههه4 م

 سنة٩-٤٠٦ سنة٣٩ \٠٣- سنة٧٩-٢٠
Fitness Level
 ب

Age  العمر
Women  نساء
Excellent ٨٨٩ تحت٨٦ تحت ممتاز ٩٢ تحت٥ ن  ه لثلة

{ ا٩٥-٩٣٨٨-Good٨٦ ذ1 د ٩٩-٩٧٩٢-٩٠  ن ي

١١٦-١١٤١٠٠-١١٢٩٨-١١٠٩-Fair٩٤ مناسف
POor ، ١١٦ فوق١١٤ فوق١١٢ فوق١١٠ فوق ة0-٠ ن
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(٢) مرفق

. )ا الأثثروبومترية القياسات
 الجسم بشكل الخاصة
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: الجسم بشكل الخاصة( الجسمية) الأنثروبومترية القياسات

Skin folds thickness  الجلد ثنايا سمك قياس: أولا
Skin Fold Caliper  الجلد سمك قياس جهاز بواسطة القياس يجرى

: التاليه للمناطق للجسم الأيمن الجانب من الجلد سمك لتحديد وذلك
: Triceps  للعضد الخلفى السطح أ-

 فوق الخلف من العضد فى جزء أعلى منتصف من الجلد يرفع
 الطولى للمحور موازيا يكون بحيث العضدية رؤوس الثلاث ذات العضلة

. للذراع

: Bicaps  للعضد الأمامى السطح- ب
 العضلة فوق الأمام من العضد فى جزء أعلى منتصف من الجلد يرفع

. للذراع الطولى للمحور موازياً يكون بحيث العضدية الرأسين ذات

 البطن( )منطقة الامام من الحوض عضلة فوق الجلد ثنايا -سمك ج
: Abdominal

 سم(. ا )حوالى السرة جانب على أفقية ثنية تؤخذ

: Suprailiac  الخلف من الحوض عظم خلف الجلد ثانيا -سمك د
. مباشرة الحرقفة عظم فوق مائلة ثنية تؤخذ

:Thigh  الركبة أعلى الفخذ منتصف الجلد ثنايا ه-سمك
 موازياً للفخذ الرأسية النتوء بين المساقة منتصف فوق من الجلد يرفع

. للرجل الطولى للمحور

: الجسم محيطات قياس: ثانيا
: Chest Circumference  الصدر أ-محيط

 المختبر يرفع ، الوقوف وضع من الصدرى القفص محيط يقاس
 الخلف من يمر بحيث الصدر حول القياس شريط ويلف جائبا ذراعيه
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 ثم ، الثدى حلمة شدتى أسفل الامام ومن اللوح لعظمى السفلى الزاوية أسفل
 السكون(. )وضع العادى الوضع فى لاسفل ذراعيه يخفض

: ب Arm Circumference  العضد محيط
 يلف ، للباحث مواجه المختبر جانب و الوقوف وضع من يقاس

. القراءة وتسجل العضلات بسط مع للعضد محيط أكبر حول القياس شريط

: Abdomen Circumference (  البطن) الخصر -محيط ج
 فى القياس شريط يلف و ، الوقوف وضع من الحوض محيط يقاس

. الحرققتين أعلى منطقة

: Pelvis Circumference  الحوض -محيط د
 فى القياس شريط ويلف ، الوقوف وضع من الحوض محيط يقاس

. الحرقفتين أسفل منطقة

: Thigh Circumference  الفخذ -محيط ه
 متساوية القدمين بين )المسافة متباعدتان والقدمان المختبر يقف

 أفقيا يكون بحيث الفخذ حول القياس شريط ويلف تقريبا( الكتفين لعرض
 الفخذ عضلات توتر عدم ويراعى مباشرة الإلية طية أسفل الخلف من ويمر
· القياس أثناء
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 الجلد ثنايا سمك جهاز
Skin Fold Caliper
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 المقاسة رالدمن الجلد منطقة

 ب .إ.ةلد- ح
 نة يب:#.

: ن%

# 3,

,، : 'ا -٠٣.iز! 

\:: ،بها
 د ،

 الدمن تباس أماكن

 فهي

 باجم مختلفة منابلن من اللد ننابا سك نياس طرث ضح بر



(٣) مرفق
 ه

 الاسترخاء على القدرة مقياس
Ability to Relax Scale

 إعداد

 السويفي مصطفى أحمد
(١٩٨١)

 علاوي حسن محمد
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 الرحيم الرحمن الله بسم

/ السيدة عزيزتي

 وبعد طيبة تحية

 علامة بوضع عنها أجيبي ثم بعناية الأسئلة هذه إقرئي فضلك من
 مع ، نظرك وجهة من مناسبة أنها تري التي الإستجابة أمام(٧)

 لا كما ، خاطئة وأخرى صحيحة إستجابات توجد لا أنه العلم
 وقت باسرع الإجابة يفضل لكن و للإجابة محدد زمن يوجد
 ترك عدم مراعاة مع ، تردد دون بها تشعرين إستجابة أول وتسجيل ممكن

 إجابة. بدون سؤال
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 الاسترخاء على القدرة مقياس

: التاريخ: الاسم
٠ نادرا أحيانا رارات اله  ابدا دائما

 ؟ حياتك في التغيير إلى تميلين -هل١
-١٠ ·بات• ء لقلق ؟  من بنو. لسعرين٢- هل

 ؟ النوم قبل والراحة للاسترخاء وقت لديك هل-٣
 النرفزة أو العصرية من خالية أنت -هل٤

 ن ؟ الشددة

 ؟ الصداع من نوبات تنتابك هل-٥
 أو أصابعك طرقعة أو رجليك بهز تقومين -هل٦

 ؟ أظافرك قضم
 مقعد على .ين٠ تجأ عندما بالتوتر تشعرين هل-٧

 ؟ طويلة لفترة
 ؟ منه :ان٦٧١ ،٤٢٤<٨ ر هل و توتر ينتابك هل-٨

".٤٠- "خل٠ تا ي٥ ه ي ثنا  ء عشوه خدي أن بعد ه٠ م-ن ي٩٧٠٠٠-٩ هل
 ؟ اليوم

 ؟ فقط واحد موضوع في التركيز ي.<:ا، -هل١٠
 لك محببة هواية أو نشاط أي تمارسين -عندما١١

٢ بالكآ·  حل•. هل غ يشغل
١ لصا ؟ ٠ .ء -"ج]- ١ هل •. افا• ه مي، وز٥١٠٠٠0١ <، في ح٢

 ؟ ليلا النوم عليك يسهل هل-١٣
 تذهبي عندما همومك تنسي أن تأيي•. -هل١٤

4 ليلا للنوم
 لإزالة ر.راة بحركات القيام :ا، رم< -هل١٥

 ؟ النوم تما.-ى-٦ حتى التوتر
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 الإسترخاء على القدرة مقياس تصحيح مفتاح

 و أبدا نادرا أحيانا دائما أرات اله، م

١١٢٣٤
٢١٢٣٤
٣٤٣٢١
٤٤٣٢١
٥١٢٣٤
٦١٢٣٤
٧١٢٣٤
٨٤٣٢١
٩٤٣٢١

١٠٤٣٢١
١١١٢٣٤
١٢٤٣٢١
١٣٤٣٢١
١٤٤٣٢١
١٥٤٣٢١

 ن وع -م إله

 الكلي الهجموع
 التقد،

 فن

 ممتاز درجة٦٠
 جدا جيد درجة٤٥
 جيد درجة٣٠

 مقبول درجة ا٥



(4) مرفق
 ه

 العضلي التوتر مستويات بطاقة
Muehe Tension Levels chart

 إعداد

 إسماعيل محمد ماجدة
(١٩٩٦)

 شمعون العربي محمد



 الرحيم الرحمن الله بسم
/٤

: السيدة عزيزتي
 ، والتقدير التحية بعد

 مستويات على التعرف إلى تهدف حيث جيداً البطاقة هذه قراءة برجاء
 المستوى على للتعرف كوسيلة العضلية المجموعات في العضلي التوتر
. الجيد بالأداء المرتبطة للاستثارة الأمل

: منك والمطلوب
 هذه بملى القيام لحظة بها تشعرين كما العضلي التوتر درجة ­تسجيل
 البطاقة.

 هذه توتر درجة مع يتناسب أنه تجدين الذي المربع في)( علامة ­وضع
. العضلات

: العضلي التوتر من مستويات ثلاثة أمامك ­حيث
 تام استرخاء(٢ أرقام)ا،

 متوسط توتر(٨-٣) أرقام
 عال توتر(١٠ ء٩) أرقام
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 العضلي التوتر مستويات بطاقة

: التاريخ: السيدة اسم

 مستو
 التوتر

 العضلات
 ب

 الوجه
 الرقبة
 الفك
 اتهن
 الصدر
 الذراعين
 د

 البطن
 الظهر
 الفخذ
 الساق

 عالى توتر متوسط توتر تام إسترخاء

١٢٣٤١٥٦١٧١٨٩٠1٠
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 العضلى التوتر مستويات بطاقة تصحيح مفتاح

6 مجي عضلات مجموع عضلات مجموع عضلات مجموع

 الا
 المجموع الفخذ عضلات البطن والصدر الكتفين والرقبة الوجه

 الكلى والساق والظهر والذراعين والفك١ م

١
٢
٣
٤
٥
٦
٧
٨
٩
١٠

١١
١٢
١٣
١٤
١٥



(٩) مرفق
 د

 الرياضى المجال فى العقلى التصور مقياس
Mental lmagery in Sport Scale

 أعداد
 إسماعيل محمد ماجدة

(١٩٩٦)

 شمعون العربى محمد
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 الرحيم الرحمن الله بسم

• الاسم
: الميلاد تاريخ

: المؤهل

 ، ويعد طيبة تحية
 علامة بوضع عنها أجيبي ثم بعناية الأسئلة هذه إقرئي فضلك من

 مع ، نظرك وجهة من مناسبة أنها تري التي الإستجابة أمام(٧)
 لا كما ، خاطئة وأخرى صحيحة إستجابات توجد لا أنه العلم

 وقت بأسرع الإجابة يفضل لكن و للإجابة محدد زمن يوجد
 ترك عدم مراعاة مع ، تردد دون بها تشعرين إستجابة أول وتسجيل ممكن

 إجابة. بدون سؤال
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 الرياضى المجال فى العقلى التصور مقياس

 إعداد
 شمعون العربي محمد إسماعيل محمد ماجدة

: أن تذكر المقياس هذا تطبيق في البدء قبل
. العقل بعيون الرؤية مجرد من أكثر العقلى -التصور
: مثل الحواس من العديد استخدام العقلى التصور -يتطلب

 الحالة معايشة إلى بالإضافة هذا التذوق و ، الشم ، اللمس ، السمع
. المصاحبة الإنفعالية

: هى و رياضية مواقف أربعة على المقياس هذا ويشمل
. الفردية -الممارسة١
. الزميل مشاهدة-٢
· الآخرين مع اللعب-٣
. المنافسة فى -الأداء٤

: التالية الستة الابعاد طريق عن موقف لكل الإستجابة ويتم
· البصرى التصور ا-

· السمعى التصور-٢
. الحركى الإحساس-٣
. المصاحبة الإنفعالية -الحالة٤
• التصور فى -التحكم٥
. داخلى منظور من العقلى التصور-٦

: عامة تعليمات
. فقط المحددة المهارات أو الرياضية المواقف لهذه العقلى -التصور١
 الصورة إلى الوصول يمكن حتى التفاصيل بأدق العقلى التصور-٢

 المستطاع. بقدر الحقيقية
 الوضوح من درجة أقصى إلى الوصول فى العقلى التصور استخدام-٣

. والنقاء
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: بالموقف خاصة تعليمات
. المحدد الرياضى الموقف فى -التفكير١
· الرياضى الموقف حدوث توقيت و مكان فى التفكير-٢
 مد أقصى إلى للوصول مرات عدة العميق التنفس مع العينين -غلق٣

. الإسترخاء من ممكن
. جانباً الأخرى الافكار جميع -عزل٤

 التصور وضوح من درجة أقصى إلى للوصول العينين بغلق الإحتفاظ ه-
. العقلى
 من موقف كل فى العقلى بالتصور المرتبطة العبارات من عدد ستجد

 أيضا. الستة الابعاد فى و الأربعة المواقف

: قرر ثم بعناية عبارة كل {قرأ
 الشخصى. العقلى التصور درجة عن عبرة مباشرة بطريقة -الإستجابة

. عبارة لكل للإستجابة مستويات -هناك
 التصور درجة مع ينطبق أنه ترى الذى الرقم حول دائرة وضع المطلوب

: يلى لما وفقا ذلك و العقلى
: الأولى الأربع العبارات: أولا

: أبعاد خمسة من تقدير لميزان وفقا الإستجابة يتم
 )ا( الرقم حول دائرة ضع كلية صورة تواجد -عدم

 )؟( الرقم حول دائرة ضع واضحة غير ولكن صورة -وجود
(٣") الرقم حول دائرة ضع الوضوح متوسطة -صورة
)( الرقم حول دائرة ضع واضحة -صورة
 )ه( الرقم حول دائرة ضع تماما واضحة -صورة

: العقلى التصور فى بالتحكم والخاصة الخامسة العبارة: ثانيا
: وهى أبعاد خمسة من تقدير لميزان وققا الإستجابة يتم

 )ا( الرقم حول دائرة ضع تماما الصورة فى التحكم -عدم
 )؟( الرقم حول دائرة ضع الصورة فى التحكم -صعوبة

 )؟( الرقم حول دائرة ضع الصورة فى متوسط -تحكم
 )ة( الرقم حول دائرة ضع الصورة فى المتوسط فوق -تحكم
 )ه( الرقم حول دائرة ضع الصورة فى كامل -تحكم



 /ه٥
: الداخلي العقلي التصور بمنظور والخاصة السادسة العبارة: ثالثا

 )لا(، أو( )نعم بعدين من تقدير لميزان وفقا الإستجابة يتم
. مناسبا تراه الذى المربع أمام )لا( علامة وضع والمطلوب

: التالية النقاط مراعاة ويجب
. خاطئة أخرى و صحيحة تصورات هناك ­ليست

. تصورك مع ينطبق لما وفقا الإستجابة
. موقف كل فى العبارات جميع على الإجابة -رجاء

 الفردية: الممارسة: الأول الموقف
: مثل الرياضى النشاط فى معين موقف أو معينة واحدة مهارة -إختر ا

 ، العقلة جهاز على حركية جملة ، السلة كرة فى الحرة الرمية
 ، الجلة رمى ، القدم كرة فى الجزاء ضربة ، التنس فى الإرسال

. غيرها ، الفراشة سباحة
 تتدرب الذى المكان فى الموقف أو المهارة هذه تؤدى نفك -تصور٢

 عدم مع( مضمار ، ملعب ، سباحة حمام ، تدريب )صالة عادة
. أخر شئ أى تواجد

 المكان هذا فى نفسك ترى ان محاولة مع تقريبا دقيقة لمدة العينين غلق-٣
. الحركة أداء أثناء بجسمك وتشعر ، الأصوات إلى تستمع

. الإنفعالية و العقلية بحالتك واعيا تكون أن -حاول٤
. جسمك داخل من نفسك ترى أن -حاول٥
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 الذى الرقم حول دائرة وضع طريق عن العقلى التصور وضوح درجة قدر
: تراه ما يتفق

 علم
 ي ي

 صوره هوره صوره صوره

 واضحة واضحة متوسطة غير وجود ارات الع ا م
 صوره تماما الوضوح واضحة ي

١٢٣٤١٥ المهارة تؤدى ا، نة.، رأيت ية،<١١
 ؟ المطلوبة

١٢٣٤١٥ ا للأصوات تستمع نفسك رأيت ية،<١٢
 ؟ للأداء المصاحبة

٥ ا١٢٣٤ ا المهارة أداء أثناء ،٥ ا٨٠0 :ج تشعر اكيف٣
 ؟ المطلوبة

٥ ا١٢٣٤ ا الإنفعالية بالحالة الوعى درجة هى اما
 ؟ المصاحبة

 تحكم تحكم تحكم صعو» عدم
 و كامل فوق متوسط م-<٦١١ ي م-<٦١١/ ن ارات الاء، إ م

 المتوسط

١٢٣٤٥ التحكم يمكن مدى اى إلى ا٥
 ؟ الصورة فى

 ر١

 العم ا م لا ي العبارات

 ؟ داخلك من الصورة رؤية يمكن هل ا٦

: الآخرين مع الممارسة: الثانى الموقف
 كل وجود فى ولكن الموقف أو السابقة المهارة لنفس العقلى -التصور١

. الفريق أعضاء وحضور المدرب من
. الجميع من ملاحظته أمكن خطا لأداء العقلى -التصور٢
. تقريباً دقيقة لمدة العينين -غلق٣
 قدر الوضوح من درجة بأقصى الخاطئ للأداء العقلى -التصور٤

. الإمكان
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. [د،٠00 داخل من الصورة ترى أن -حاول٥

 الذى الرقم حول دائرة وضع طريق عن العقلى التصور وضوح درجة قدر
: تراه ما مع يتفق

 صورة صورة صورة غير صورة عدم
 واضحة واضعة متوسطة واضحة وجو ارات م٧إ م

 صوره شماماً الوضوح
١٢٣٤٥ ؟ الموقف هذا فى نفسك رأيت كيف١
٥ ر١٢٣٤ فى للأصوات تستمع نفسك رأيت كيف٢

 ؟ الموقف هذا
١٢٣٤٥ ا هذا فى بالأداء الحركى الإحساس كيفية ا٣

 ؟ الموقف
/ هذا' نفعالنة٤ ١٢٣٤٥ ا بالحالة اكنف لا  فى ر لعر..

 ؟ الموقف

 عدم
 تحكم تحكم تحكم صعوبة

 كامل المتوسط متوسط التحكم العبارات فوق التحكم ر ا م

١٢٣٤٥ فى التحكم يمكن مدى اى إلى ا٥
• الموقف؟ هذا فى الصورة

 تعم العارات م

 ؟ داخلك من الصورة روية يمكن /هل٦

 لا

: الزميل مشاهدة: الثالث الموقف
 فى معين موقف او مهارة يؤدى اللاعبين أحد أو زميل فى ا-التفكير

. منافسة
. تقريباً دقيقة لمدة العينين غلق-٢
 الاداء أثناء الإمكان قدر وواقعية بوضوح للموقف العقلى التصور-٣

. المنافسة من هام جزء فى الناجح
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 صوره صورة عورة ن صورة عدم

 ولضعة واشحة متوسطة غير4 وجو العبارات ا م
 صوره تماماً الوضوح واضحة ي

١١٢٣٤٥ ؟ الموقف هذا فى زميلك رأيت كيف
١٢٣٤١٥ للأصوات تستمع نفسك رأيت كيف٣

 ؟ الموقف هذا فى
١٢٣٤٥ فى حركاتك أو بجوم، شعرت اكيف٣

 الموقف؟ هذا
• نفعالنة ١٢٣٤٥ ا بالحالات اكف"٤ لا  فى.• نسعر م

 الموقف؟ هذا

 العبارات ا م
 تحكم تحكم تحكم صعو عدم

 ن متوسط م»٠٦1١ م»٠٦٧١\

 شوق كامل
 المتوسط

١٢٣٤١٥ التحكم يمكن مدى اى إلى ا ه
 هذا فى الصورة فى

 الموقف؟

 لا تعم العبارات م

 ؟ داخلك من الصورة روية يمكن اهل٦

: المنافسة في الأداء: الرابع الموقف
 أحد فى السابق الموقف أو المهارة نفس لأداء العقلى -التصور١

. المنافسات
 الإيجابى التشجيع تصور مع الفائق و الناجح للأداء العقلى التصور-٢

· والجمهور الفريق لأعضاء
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. تقريبا واحدة دقيقة لمدة العينين غلق-٣
. الإمكان قدر الوضوح من درجة أقصى فى العقلى التصور-٤

 الذى الرقم حول دائرة وضع طريق عن العقلى التصور وضوح درجة قدر
: تراه ما مع يتفق

 صوره صورة صورة صورة علم
 واضحة واضحة متوسطة غير وجود العبارات ا م

 تماما الوضوح واضحة صورة

١٢٣٤٥ ؟ المنافسة موقف فى نفسك رأيت كيف١
١٢٣٤٥ فى الأصوات إلى -لا،٠٠٠٦ ية،ا<٢

 ؟ المنافسة موقف
١٠٢٣٤٥ ا فى الناجح بالأداء شعرت ية،<٣١

 ؟ المنافسة
١١٢٣٤٥ ا هذا فى بالإنفعالات ية،شعرت]<٤

 ؟ الموقف

 الن
 تحكم تحكم تحكم صعوبه عدم

 كامل فوق متوسط م»٠٦١١ م<٠٦٦١/ ارات ن ا م
 المتوسط

٤٥ ا٢٣ ا١ التحكم يمكن مدى اى اإلى٥
 ؟ الصورة فى

 لا نعم العيارات م

 ؟ داخلك من الصورة رؤية يمكن هل ا٦

 للإختبار التصحيح مفتاح
: يلى لما وفقا المقياس هذا فى الدرجات تقدير يتم

 فى )ا( رقم العبارة فى عليها الحصول تم التى الدرجات :جمع أولا
· البصرى التصور لتمثل الأربعة المواقف
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 فى )ا( رقم العبارة فى عليها الحصول تم التى الدرجات جمع: ثانيا
· السمعى التصور لتمثل الأربعة المواقف

 فى )"؟( رقم العبارة فى عليها الحصول تم التى الدرجات :جمع ثالثا
. الحركى الإحساس لتمثل الأربعة المواقف

 فى )ة( رقم العبارة فى عليها الحصول تم التى الدرجات جمع: رابعنا
. المصاحبة الإنفعالية الحالة لتمثل الأربعة المواقف

 فى )ه( رقم العبارة فى عليها الحصول تم التى الدرجات جمع خامسا:
. العقلى التصور فى التحكم على القدرة لتمثل الأربعة المواقف

 الأربعة المواقف فى )ا( رقم العبارة على )نعم( الإستجابات: سادسا
 تحدد )لا( والإستجابات ، داخلى منظور من العقلى التصور تحدد

- خارجى منظور من العقلى التصور

: المستوى تقدير
 وفقا حدة على بعد كل فى العقلى التصور لمستوى التقدير يتم

: لمايلى

• ٢٠-١٨ ممتاز١

١٧-١ ة حدد٢  ي ي

١٤-١٢ متوسط٣

٤٩ 4١١-٨ 4٤ و م كر
 ي

 ر٥
٧-٤« و  حد ،٨3-٠

 ن عن



(٦) مرفق
 ا،

 الهوائية والتمرينات العقلى للتصور المقترح البرنامج
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٨/٦
 المقترح الهوائية والتمرينات العقلى التصور برنامج

 الأساسى العقلى التدريب: الأول المحور
 العضلى الإسترخاء: الأول البعد
 أسبوعياً. تدريبية وحدات ثلاث بواقع واحد أسبوع: البعد مدة
( دقيقة )ثلاثون دقيقة٣٠: الوحدة زمن
 المهارى التدريب قبل: البعد تنفيذ وقت

 بالإسترخاء والشعور التوتر -خفض١: البعد من الهدف
 والإسترخاء التوتر بين بالفرق -الأحساس٢

 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات
 المجال فى وأهميته العقلى التدريب وم ا»فى نظرى -عرض ا الأولى

• الرياضى
 منه الهدف شرح مع التعاقبى الأسترخاء عن مبسطة -نبذة٢
: التعاقبى الإسترخاء على التدريب عند مايلى مراعاة-٣

. الإزعاج مصدر عن بعيد هادى -مكان
. مريحة الملابس تكون -أن

 الساعات مثل بالأسترخاء الإحساس مايعوق كل من أن١5٦-
. والأحذية

 المتدربات. بين المسافة -مراعاة
 مراعاة مع الظهر( على )الرقود للاسترخاء الإستعداد -وضع٤

: مايلى
 م«.تقو.ا النظر يكون بحيث لرض الرأس ،٠٦:٠ -ملامسة،

• أعلى إلى
 الطبيعى وضعه فى الفقرى والعمود مستقيم شكل فى -الرقود ب

·٠٠ ر لفخذين الساة لين -·١ :لأ >، لكتفين لى سفل  و•٠٠2 و. -تسا ح ى
. واحدة إستقامة على والكعبين

.. قللا د - متنا عدتين ٠م ه.» ل٠٠١· لفخذين الساة فين

• لأعلى مواجهان والكفين جائبا الذراعين -مد ه
(  دف صبع..•.) يجم ب، التد-٥ على ا هذا كفة لو لمدة• ر لقاء-٥

١· ظ لإ اعاة "خا  مر <مع سر من-٠ ر. يحم دب التد-٥ على ا كفة لا ي ستيقا
: للإستيقاظ التاليه الخطوات

 )كب الذراعين تحريك القدمين تحريك عميق -تنفس
• لعينين د ١ ٠م٠ م عه مس·] سح  مى•• لم عميق نقن س نحر.٠.. و بطح) ا بك سطم" لر

 ثم السجود لوضع الوصول ثم للأرض مواجه الدوران ثم الركبتين
• الجلوس وضع



٩/٦
 الأساسية الهوائية التمرينات

 الإحماء
 إسبوعيا تدريبية وحدات ثلاث بواقع أسبوعان

( دقيقة )ثلاثون دقيقة٣٠
 العقلى التدريب بعد

 تدريجيا العضلات -إحماء١
 بالتدريج القلب معدل -زيادة٢
 الأكسجين تدفق -زيادة٣
 العضلى الشد إحتمال من -الإقلال٤

 ي الأول المحور
$

•٥ الأول ، لا,<
١٩ الده مدة

 و ي

 ن٥ الوحدة زمن

، البعد تنفيذ وقت
 ن

4• البعد من الهدف

 الوحدات
-٦

 الزمن التكرار الوحدة محتوى
 الهوائية التمرينات وأهمية وم له» نظرى -عرض ا الأولى تابع

 للسيدات.
 ق4: الإحماء-٢

 ن

 مرات4 الرأس أ-دوران
. واحدة عدة فى فتحا( )الوقوف

 اليسرى الجهة بمد الشبعور مع اليمنى للجهة الرأس -دوران
 الأكتاف. رفع عدم من والتاكد للذقن

 عالنا ه واحدة( )عدة للخلف الرأس -تحريك
 جي

. السقف إتجاه فى
. واحدة عدة فى اليسرى للجهة الرأس -تحريك
 عضلات بمد الشعور مع( واحدة )عدة أماما الرأس -سقوط

. الخلفية الرقبة
 عدات٤ مع مرة كل فى الاتجاه تغيير مع عدات أربع التمرين -يكرر

٢. الطبيعى" "التنفس

: الأكتاف -رفع ب
 عدات٨. واحدة عدة فى فتحا( )الوقوف
 عدات٨ يكرر ، واحدة عدة قى الآذن تجاه الأيمن ت،<l١ -رفع

. ا بالكتف  ير.
 الطبيعى(. )التنفس عدات٨ التمرين -يكرر

: الجانبين -مد ج
 فتحا( )الوقوف

 مرتين الأنرع خفض ثم عاليا الذراعين رفع مع عميق -نفس
• مرتين التمرين يكرر الزفير وخروج



١٠/٦
 التكرار الزمن

 عدات٨

 /عدات
 جهة كل

 عدات4

 عدات٨

 عدة١٦

 عدة١٦

 عدة٦٤

 عدة٦٤

 ر الوحدة محتوى

 المد مع السقف تجاه عالياً اليمنى انتراع مد عاليا( -)الذراعان
(.٨-١) يكرر اليسرى، بالذراع يكرر ، الأيمن للجانب الكامل

 إلى الحوض إتجاه مراعاة مع عدات٤ المد مع الجنب ­ثنى
. الأخر للإتجاه يكرر الأمام

. للرجلين الخلفية العضلات د-مد
 جانبا( الذراعين فتحا )الوقوف

 عدات٨ فى الجذع مد(٤-١) أماما الجذع -ميل
. عدات٨ لأسفل المد مع أسغلالساين -مسك
• الركبتين تنى مع الأمامى الاتجاه فى الذراعين -رفع

 يكرر خلفا الرجلين بين الذراعين مرجحة مع الركبتين -ثنى
 يكرر مرجحة كل بين واحدة عدة أخذ (،٨ من)ا-

. الأخرى للجهة
 لأسفل والمد الرجلين رسغ مسك مع المنتصف فى ­الجذع
.(4-١)

• الأرض على الكفين وضع مع الركبتين -ثنى
 على الكفين وضع مراعاة مع(٨- )ا الركبتين وثنى -فرد

٢ الأرض.
 ر القدم: مشط -رفع ه
 دفع الجسم عن بعيداً باليدين المشى متباعدتين الرجلين-

 الخفض يكرر المشطين على والثبات الكعبين ورفع الأرض
(.٨- )ا والرفع

 الداخلية الفخذ عضلات -مد و
(١٦- بسيط)ا تحريك فى المقعد وخفض -رفع
 إرتخاء فى أماما والذراعين الجذع سقوط مع الركبتين فرد
• فتحا الوقوف لوضع والوصول الجذع رفع ، وببطه

: -التنفس
 العمل طوال طبيعى التنفس يكون أن مراعاة: هامة ملحوظة

 الهوائى الوجه -تمرينات٣
 الأرض عن الرجلين رفع (ثم١٦) المكان فى -التوقيت

. عدة ا(٦)
 القدم توضع عدة كل وفى عدة(٦٤) المكان فى ­الجرى

 القدم مشط على الهبوط يكون أن على الأرض على بأكملها
. كلها القدم ثم أولا

 مع عدة(٦٤) جانبا والذراعين الرجلين فتح مع ­الوثب
. خفيفا الركبتين ثنى مراعاة

 الوحدات
 الأولى تابع د

 ق٩



١١/٦
 التكرار الزمن

 عدة٣٢

 عدة١٦

 عدة١

 الوحدة محتوى
(rr) ي@ - يكرر يسرا وآقراعين الوثب

. عدة(٣٣) الرجلين بفتح يكرر ثم عدة
 مرة كل فى بالتبادل الرجلين رفع مع المكان فى الجرى-

 عدة.(٦) خلفا
(١٦) أماما زاوية الرجلين رفع مع السابق التمرين -يكرر

. عدة

 الوحدات ا
 د

 الأولى تابع

 عدة١١٦(١٦) خلفا زاوية الرجلين رفع مع السابق التمرين يكرر-
. عدة
 عدةr٢ جهة الذراعين وإتجاه جانباً اليمنى الرجل رقع مع الوثب-

. (عدة٣٢) ويكرر لليسار ثم المرفوعة الرجل
 عدة٠٣٢ (عدة٣2) الصقف مع المكان فى -الجرى

 عدات٨ )«عدات( الجرى تهدئة -ثم
 دة٢٢(/٢٧ قاة) زاوية لماما الرجلين رفغ مع المكان فى -الجرى

. عدة
 عدات٨ عدات.)«( -التوقيت
 عدة٣r(/٣٢) قائمة زاوية خلفا الرجلين رفع مع المكان فى -الجرى

. عدة
 عدات١٨ )«(عدات. -التوقيت

: الهوائى للجزء التهدئة
 عدة١٦/ وضع مع ثنى ركبة والنزول الجذع سقوط )الوقوف(-

(١٦) يكرر الركبتين فرد مع الكفين دفع الأرض على الكفين
. عدة

 عدة١١٦(١٦) الركبتين وفرد ثنى تبادل ثم أماما باليدين -المشى
 عدة.

 وذلك الأمام إتجاه فى والدفع الركبتين وفرد ثنى تبديل-
. الخلفية الرجل عضلات لأطالة

 ق4 ا إ الذراعين: -تمرينات٤
: مفرودتين الذراعين -دورانات

 عدات٠٨١ لأعلى( الكفين أصابع جانبا الذراعين وقوف)
 عدات.(8) خلفا يكرر عدات)«( أماما الذراعين -دوران

 عدات٠٨١ لأسفل( الكفين أصابع جانبا الذراعين وقوف)
• عدات(٨) خلفا يكرر عدات)«( أماما الذراعين -دوران

 عدات٨ ا ثم للأمام متجهين الكفين جائبا الذراعين وقوف)
 الخلف(.



١٢/٦
 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات

 عدات )م( خلفا يكرر عدات(٨) أماما الذراعين دوران- الأولى تابع
• الجسم بجانب تأرجح التمرين بعد الذراعين لراحة

(. الأصابع قبض مع جانبا الذراعين )وقوف
 عداث٨ عدم مراعاة مع الأبط تجاه المرفق من الذراعين -ثنى

• عدات(٨) الأصلى للوضع الرجوع ، الكتفين تحريك
١ ٨ -· ا اتحاه• لكتفين لا على فى الكتف اتحاه ر ١ لتمر •..• يامع ر• عدات٨ يكر

. عدات
(. الأصابع قبض مع الكوعين ثنى جانبا )وقوف
 عدات٨ فرد مع خلفاً مرجحتهم ثم الصدر على الكوعين -ثنى

. عدات)«( الأصابع
 خلقا(. الذراعين سم٢ ه الرجلين فتح مع أماما الجذع {ميل

 عدات٨ مع خلفا اليدين تشابك ثم عدة ا(٦) بالذراعين مقص -عمل
. عدات)«( للأمام الجذع تسطح
 الذراعين ثنى اسم٠ الرجلين فتح مع أماما الجذع )ميل

(. المرفق من
 عدات٨ الكوعين فرد مع الإمكان بقدر وعاليا خلفا الذراعين دفع-

• عدات(٨) بقوة
 عدات٨. عدات)«( لأسفل الذراعين دفع مع -يكرر

 إلى تصل أن إلى الذراعين وتبادل بالتقاطع مقص -عمل
. فتحا الوقوف وضع

 عدات٨ أسفل مائلا واليسرى أعلى مائلا اليمنى الذراعين -مرجحة

٠(٨-١) التبديل ثم
. للراحة الذراعين -تحريك
 طول الزفير وإخراج الشهيق أخذ مراعاة د، :يج التنفس

 العمل.
: الجذع -تمرينات ه
 ق٠1( قائمة زاوية الذراعين الركبتين ثنى مع فتحا وقوف)

 عدة٣٢(٨-١) يسارا يكرر(٨-١) :ا٠ الة مع يمينا الجذع -لف
. عدة(٣2) يكرر

 لمس مع المرفقين ثنى الركبتين ثنى مع فتحا )الوقوف
(. الأكتاف
 عدة٣٢(٨-١) يسارا يكرر-«(١)H:٠ لاذ مع يمينا الجذع -لف

• عدة(٣٢) يكرر



١٣/٦
 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات

 فتحا( )الوقوف الأولى تابع
 عدة٣٢(٨-١) خلقا الذراعين دفع مع اليمين جهة الجذع -سقوط

 والذراعين الجذع ضغط ثم(٨-١)٤ اله:، فى يسارا يكرر
(٣٢) التمرين يكرر(٨-١) ، واا،ةة القدمين جانبى على

 عدة.

( . رعين دى بن. ر ر لجلو ا ·خلف الذا فتحا لر قنة
 عدة(٣٢) يكرر(٨-١) يسارا ثم(٨-١) :ط٠ الذ مع يمينا الجذع -ميل

 الاتجاهين. فى(1٦-١)
(٨-١) اليسرى بالذراع اليمنى الرجل ولمس الجذع لف-

. (عدة٣٣) القمرين يكرر ، الاتجاهين فى(١٦-١) يكرر
 الرجلين عضلات لمد القدم أصابع مسك الطويل( )الجلوس

 الكوعين. ثنى مع الرجلين الصدر يلاصق بحيث الجذع ميل
 والظهر البطن -تمرينات٦

 ق٧ الرأس(. خلف الكفين وضع الركبتين ثنى )الرقود
 عدة١٦ عضلات باستخدام الجذع من العلوى والجزء الرأس رفع-

 وعدم لأعلى النظر مراعاة مع الذراعين باستخدام وليس البطن
. قنة .. فع ا الذ لر

(١٦-١) يكرر الأرض لمس بدون ولكن قليلا الرجوع-
 السابقة. المرة عن مرة كل قليلا أعلى الجذع رفع ومحاولة
 الذراعين قليلا ا٠-7 ة مع الركبتين ثنى )الرقود
 الرأس(. خلف مفرودتين

 على من الأكتاف رفع مع الركبتين بين بالذراعين الوصول
 الأذرع ملامسة عدم ملاحظة (مع١٦- )ا يكرر الأرض
. للخلف الرجوع عند للأرض والرأس

 )الرقود(
 عدات٨ عدات )م( لمدة باليدين المسك مع البطن على الركبتين -ثنى
. البطن عضلات لراحة

( الرأس خلف الكفين رقود)
 عدة١٦ الأيمن بالكوع لمسها مع البطن على اليسرى الرجل -ثنى

 رجل لكل. عدة ا(٦) الأخرى بالرجل ويكرر
(. الرأس خلف الكفين عاليا الرجلين رقع رقود)

 عدة١٦ لمس عدم مع للخلف الرجوع ثم الرأس مع الجذع -رفع
٠(١٦-١) الأرض

 عدة١٦ لمس عدم مع للخلف الرجوع ثم الرأس مع الجذع -رفع
. أماما اليدين ودفع الأرض



١٤/٦
 من ر لز و التكرار الوحدة محتوى الوحدات

 عدة١٦ الساعد وضع المقعدة على والإرتكاز عاليا الرجلين )رفع الأولى تابع
(. الأرض على

 الرجلين ووصول(٨- )ا المقص مثل الرجلين -تقاطع
 من قرييا لأسفل الرجلين نزول مع المقص عمل ثم عاليا

(.٨-١) الأرض
 عدات٨ وأسفل البطن عضلات لراحة البطن على الركبتين ثنى-

(.٨-١) الظهر
 عدات٠٨(٨- )ا يسارا والذراعين اليمين جهة الركبتين -لف
. الآخر الإتجاه ويكرر

، ·. مع يا... جدو ا ا خلف• الد تشك" لظهر ميل الحذ ع أماما
 عدات٨ قطة( ، )جمل الرجوع ثم(٨-١) أسفل أماما الجذع -ثنى

 عاليا(. أماما الذراعان نبطاح )لإ
 عدات٠٨(٨-١) ولأعلى خلفا الجذع أعلى -ثى

 جانبا(. الذراعان- )الإنيطاح
 عدات٨(.٨-١) لأعلى خلفا الجذع أعلى -ثنى

(. المرفقين ثنى مع الرقبة خلف الذراعان )الإنبطاح
 عدات٠٨(٨-١) لأعلى خلفا الجذع -ثى

 ق٤ التهدئة -تمرينات٧
( المسك مع الركبتين ثنى الظهر على )الرقود

 عدات٤(٤-١) الثبات الظهر أسفل اوالسند عاليا المقعدة رفع-
 عدات٤. عدات)«( ويكرر«(- )ه والثبات خلفا الرجلين فرد-

$ ( ٤-١ . و.٠ بى أ د لر ي كبتين الشات ر
.(٨-٥) والثبات القدمين رسغ مسك مع الرجلين -فرد
. والثبات قائمة بزاوية عاليا الرجلين -رفع
• يسارا ثم يمينا الجذع تنى. الوقوف ثم الرجلين -ثلى

 عدات٤( عاليا الذراعين )الوقوف
 عدات٤(٨-٥) والثبات الجذع ميل مع أماما ببطه الذراعان -نزول
 عدات٨ ووضع الركبة على الصدر يكون بحيث أسفل الجذع -سقوط

•-(١) الأرض على الكفين ووضع الركبة
 عدات٨ اليسر وثتى خلفا اليمنى الرجل بفرد الطعن وضع أخذ-

٠(٨-١) والثبات الذراعين بين
 عدات٨.(٨- )ا اليسرى بالرجل يكرر

( المائل )الانبطاح
 عدات٨ شهيق مع الوقوف ثم الرجلين تجاه اليدين على لى -المة.
 طبيعيا التنفس يكون أن مراعاة مع(٨- )ا وزفير



٥/٦١
 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات
 والكفين والذراعين اليدين عضلات استرخاء -تدريبات١ الثانية

 ق٣ )اق( اليدين( )عضلات: الأول التدريب-
 الأستعداد لوضع -الوصول أ

 ث٥ مرتين اليد أصابع )قبض خلال من اليدين عضلات استرخاء ب
 الانبساط ثم ، ث ه لمدة الانبساط ثم ث ه لمدة مرتين اليسرى

( ث٥ لمدة
 ق1 ق( )ا الذراعين( )عضلات: الثانى -التدريب

• ١  سين ،صن ي عن رعين ندى ث٥ مرتين١٠٠ الذ٠ ء طر ا ذات العضلة• انقا" ر
. )دث( مرتين العضدية

 ق٢ ق( )؟ الكتفين( لا،٠):: الثالث -التدريب
•• قنة ر ه انساط ثo• انقا •• إ لكتفين و فى ا اتحاه لر . و .ل مرلين•.. ل ث٥ مرتين٠ مع

 ث(
- )اق( خلال من الرقبة عضلات استرخاء -تدريبات٢ ٣

،

 لب٥ ي مرتين )دث( الانبساط ثم )ث( مرتين لاسفل الرأس -ضغط أ

 ث٥ مرتين الأرض عن قليلا الرأس رفع مع للداخل الرقبة ط-> ب
 ث(٥) مرتين

 له٥ مل مرتين )ه مرتين الارض على الضغط مع يسارً الرأس -لف ج

 )صث(. الانبساط ثم ث(
 ث٥ مرتين٩) مرتين الأرض علىH ل.: مع اليمين جهة الرأس -لف د

 ث(. )ه الإنبساط ثم ث(
) ء• أنقا  م من.. ع سيثر•.) ق٣ ا عضلات -خا١ نات تد-٣ لو جه ر ث٣

 ث٥ مرتين ق(.٣:) مرتين ث(٣) فى الإتبساط
 مرتين مرتين لأعلى الحاجبين برفع وذلك الجبهة عضلات -إنقباض أ

•١ دة،نط ذلك لعينين للداخل .-٠ و.٠ ,ل• مرتين•١ عضلات أنقا' ب لعينين
• مربين ي

٠- الأسنا· :ا٠;0 ذلك  مرلين ،ن. و ن... مرتين ا· عضلات• -انقا لفكين
 مرتين صغيرة دائرة شكل على للأمام الفم عضلات أنقباض د

· مرتين
 ق1٨ اليدين عضلات إسترخاء لتدريبات السيدات ممارسة-٤

 ق.(1٨) معا والكتفين والرقبة والذراعين
 ق4 -الإحماء١

 عدات٤ الأولى الوحدة فى كما تمرين لكل الرأس -دوران أ
 عدات٨ الأولى الوحدة فى كما تمرين لكل الأكتاف -رفع ب
 عدات8 الأولى الوحدة فى كما تمرين لكل الجانبين -مد ج

 عدات٨ الأولى الوحدة فى كما للرجلين الخلفية العضلات -مد د



١٦/٦
 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات

 عدات٨ الأولى الوحدة فى كما القدم مشط رفع ه تابع
٠ الثانة

 عدة١٦ الأولى الوحدة فى كما الداخلية الفخذ عضلات -مد و
 عدة١٦ الهوائى الوجه -تمرينات٢

- عدة١٦ الهوائى للجزء التهدئة ٥

 ق4 عدات ، الذراعين -تمرينات٣
 الأولى الوحدة فى كما

 ق٦ عدة٣٢ الجذع -تمرينات4
 الأولى الوحدة فى كما

 ق٧ عدة١٦ والظهر البطن -تمرينات٥
 الأولى الوحدة فى كما

 ق4 عدات٤ التهدئة -تمرينات٦

 الأولى الوحدة فى كما
١ لر قة إسترخاء تدريبات١ الثالثة - عين ١ ١ لذر · و. و. ق1 ه ا عضلات ليدين

 ق.(1٥) والكتفين والوجه
 ق١٥ ق والظهر)%ا( والبطن الصدر عضلات إسترخاء -تدريبات٢

• و تشمل
»١  يصمم ز ،.ن) ث٥ مرتين ا عضلات ا٠ الصد عضلات• :انقا لصد لكتفين·

 ث(. )ه وإنبساط ث( )ه مرتين للداخل
(  مرديل. صض.... ث ه مرتين ا -عضلات ب لبطن ا عضلات انقا: لبطن م. للداخل ر ث د

 بر .صن٠ مرتين ا عضلات ح لظهر ا عضلات• أنقا: لظهر فع منطقة
. مرتين للأمام الأرض عن الوسط

. للجسم العلوى الطرف عضلات إسترخاء -تدريبات
 والقدم: والساق والفخذ الإلية عضلات إسترخاء -تدريبات٣

-. للداخل لمة٢  مرمن. .صن,. ء ب٥ خ& مرتين ا عضلات• انقا: الالة عضلات- لا
. ث( )ه

 مد ضغط: السا< الفخذ -عضلات ب كعبى لأسفل• القد

 مرديين مين. ف و.
· مرتين
: القدم عضلات ج

 مرتين• مرتين أماما اليسرى القدم أمشاط -مد
 مرتين· مرتين أماما اليمنى القدم أمشاط مد-

-. خلفا ٩ ا القد أمشاط ليسر »

 مرليا مرلين م. ننى

 مرتين. مرتين خلقا اليمنى القدم أمشاط -ثقى
 مرتين. مرتين اليسر القدم أصابع -تنى
 مرنين ، ن. مرتين اليمنى القدم أصابع -ثتى



١٧/٦
 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات

 ق4: -الإحماء ا
٤• السابقة الوحدات فى كما تمرين لكل الرأس -دوران أ

٨• السابقة الوحدات فى كما تمرين لكل الأكتاف -رفع ب
٨. السابقة الوحدات فى كما تمرين لكل الجانبين -مد ج

٨ السابقة. الوحدات فى كما للرجلين الخلفية العضلات مد- د
٨. السابقة الوحدات فى كما القدم مشط -رقع ه

١٦ الداخلة الفخذ عضلات -مد و »  ي

 ق ه١٦ الهوائى الوجه -تمرينات٢
 الهوائى للجزء التهدئة

 ق٨٤ الذراعين -تمرينات٣
 السابقة الوحدات فى كما

 ف٩-٣٢ الجذع -تمرينات٤
 السابقة الوحدات فى كما
 ق١٦٧ والظهر البطن -تمرينات ه

 السابقة الوحدات فى كما
 ق٤4 التهدئة -تمرينات٦

 السابقة الوحدات فى كما



١٨/٦
 الثانى١·٠١١

 ن١٥ اأر< مدة

 ن الوحدة زمن
 ق

٥ البعد تنفيذ وقت
٩

 م البعد من الهدف
٩

 العقلى الإسترخاء
 أسبوعياً. تدريبية وحدات ثلاث بواقع واحد أسبوع

 إسترخاء دقيقة١٦: كالآتى مقسمة دقيقة ثلاثون
. عقلى إسترخاء دقيقة ا٤ ، عضلى

 المهارى التدريب قبل
 العميق لسترخاء -الوصول١
 فى والتحكم التوتر إنخفاض على -العمل٢

 العميق( التنفس طريق )عن الإنفعالات
 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات
 ق٨)« للجسم العلوى الطرف عضلات إسترخاء ا-تدريبات الرابعة

 ق(
 ق٧ للجسم السفلى الطرف عضلات إسترخاء -تدريبات٢

 ق.٧ القدم( ، الساق ، الفخذ ، )الإلية
 ق١٥ ق(o:) العقلى الإسترخاء -تدريبات٣

: التنس( فى )التحكم الأول التدريب
 ث٥ مرات ا٠ الزفير ثم ث ه لمدة به والإحتفاظ ث٩ فى شهيق -أخذ

( مرات ا٠ )تكرار ث ه لمدة
 ث٥ مرات ا0 جدا قصيرة لمدة النفس وكتم ث٩ فى عميق شهيق -أخذ

( مرات ا٠ )تكرار ث ه فى الزفير إخراج ثم
-١ عملة•١ لتنفس ما يلى ن -. فى عى ير

 ن« والحجاب البطن من وتنفس الأنف من عميق فيق٤

 ، ،ة5٦ ه فى ينتشر الهواء أترك ثم الصدر وليس الحاجز
 وفى سهلة بطريقة ذلك يتم أن وعلى والصدر العلوى الجزء

 الشهيق عند لأعلى كاملا البطن :ط مع>، إسترخاء
 ث. ه فى الزفير عملية فى والإستمرار
 طريق عن الفم خلال من ببطء خارجا الزفير دفع -ويتم

 الذراعين عضلات بأن الشعور مع الكامل الإسترخاء
١ ، "خا١ حالة لشعو با لتو الشات٠١ على -· إ لكتفين فى . رو ر. و ء سر. و

 مع وثبات إسترخاء حالة فى الرجلين بأن والشعور الأرض
. هادى وبمعدل ببطء الزفير فى الإستمرار

 الثانى التدريب
: بالثقل -الإحساس أ

 زاد وقد نفسك وتصور العينين غلق ، الكامل الإسترخاء
 أجزاء ، ةk .خ على أتقال وضعت أو ، ة.• ال> إلى وزنك

. الحركة تارح ولاذ الجسم
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 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات

: بالدفء -الإحساس ب
 إلى وزنك زاد وقد نفسك وتصور العينين غلق ، الكامل الإسترخاء

. كة ١ لحر 3ال تستطيع ١١ أ مخلف لجسم - و. جرع وو أثقا ضعت ا الضعف ل على
: بالدفء الإحساس ج

 وأنت ساونا حمام داخل نفسك تصور ، العينين غلق مع الكامل الإسترخاء
 وجهك. من ،•. ي: والعرق بالدفء تشعر الآن

: بالخفة -الإحساس د
• نفسك ،- فى قا ع ساحة حما • لعينين ١ . م نصبور.. مع ء سر لا الكا -خا مل غلق

 عنم مع الزمن من فترة الوضع هذه في البقاء مع السطح على وتطفو
. بالوزن الإحساس

 ق٤: الإحماء-١
٤ الرأس -دوران

٨ الاكتاف -رفع ب
٨ الجانبين مد- ج
٨ للرجلين الخلفية العضلات -مد د

٨ القدم مشط ه-رفع
١٦ الداخلية الفخذ عضلات مد- و
 ق١٦9 الهوائى الوجه تمرينات-٣

 الهوائى للجزء -التهدئة
 ق٨4 الذراعين -تمرينات٣
 ق٣٢1 الجذع -تمرينات4
 ق١٦٧ والظهر البطن -تمرينات٥
 ق٤٤ التهدئة -تمرينات٦

 ق١٦ العضلى الاسترخاء تدريبات: اولا الخامسة
• عين ا م لكتفين والسادسة ١ ١ ليلاين أ لذر - ن تدر عضلات خا ا بات ر » ه عم ي ، ي ث٥ مرات ؟١

( (١ لر القك قة  او. سدس-. و تر عضلات "خاء ا ات
 ث٥ مرات ؟ الظهر( البطن )الصدر عضلات -تدريبات٢
 ث ه مرتين القدم( الساق الفخذ )الإلية عضلات استرخاء تدريبات-٣

 ق١٤ العقلى الاسترخاء تدريبات: ثانيا
 التنفس( فى )التحكم الأول -التدريب١
 العميق( )التنفس الثانى -التدريب٢
 بالثقل( )الاحساس الثالث التدريب-٣
 بالدفء( )الاحساس الرابع التدريب٤٠
 بالخفة( )الاحساس الخامس -التدريب٥
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 ق٤ -الإحماء١
٤ الرأس -دوران أ

٨ الاكتاف -رفع ب
 الجانبين مد- ج
٨ الخلفة العضلات -مد للر جلين د  ي ب

 القدم مشط رفع ه-
١٦ الداخلة الفخذ عضلات مد- و
 ق١٦٥ الهوائى الوجه تمرينات-٢

 ق٨4 الذراعين -التهدئة
 ق٨4 الذراعين تمرينات-٣
-٣٢ الجذع -تمرينات٤  ف٢
 ق١٦٧ والظهر البطن -تمرينات٥
 ق٤4 التهدئة -تمرينات٦



٢١/٦
 العامة العقلية المهارات
 العام العقلى التصور

 اسبوعيا تدريبية وحدات ثلاث بواقع اسبوعان
 استرخاء «ق إلى مقسمة( دقيقة )ثلاثون دقيقة٣٠

 عام عقلى تصور اق4 ، عقلى استرخاء لق ، عضلى
 المهار التدريب قبل

 أولية عقلية صورة تكوين على -المساعدة١
 يمكن واضحة عقلية صورة لتكوين بها التدرج-٢

 فيها التحكم

 و الثانى المحور
٥

٩ الثالث ، البه
٩

 و٩ إله مدة
٣٥

،٥ الوحدة زمن

٠•"· قت تتفيد العد ٠٩ ف

 ق البعد من الهدف
 م

 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات
 ق« العضلى الاسترخاء تدريبات: اولا السابغة

 ق٨ العقلى الاسترخاء تدرييات: ثانيا
 ق١٤ العام العقلى التصور تدريبات: ثالثا

 فى وأهميته العام العقلى التصور لمفهوم نظرى -عرض١
• الرياضى المجال

 العقلى التصور وضوح -تدريبات٢
 الأول التدريب

 العينين. غلق مع كامل إسترخاء حالة فى الظهر على الرقود-
 لون تغير ثم بالماء مملوء الزجاج من كوب وجود تصور- ،

• الداكن الأزرق إلى الماء هذا
• اللون أخضر ليصيح بالتدريج يتفتح اللون هذا -تصور
• الأصفر إلى الأخضر المحلول لون -تغير

 ومنه الداكن البرتقالى إلى ثم الغامق الأصفر إلى اللون -تحول
• الأحمر إلى
• الأحمر المحلول فى الأزرق اللون من بعض خلط-

 فى الإستمرار مع الدامى الأحمر إلى يتحول اللون أن -تصور
. أرجوانى المحلول يصبح حتى الخلط

• الداكن الأسود اللون إلى الأرجوانى اللون تحول -تصور
 الإستمرار مع الرمادى اللون إلى الأسود اللون تحول -تصور

١ الشفاف• لعو دة ي -• التد• ل لى ر للو  و ن. يبحو حى ريج. ، مى بي ب· نفيح ر للو
• التدريب بداية فى كما بالماء المملوء الزجاج كوب إلى
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 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات
: الثانى التدريب تابع

 غلق مع كامل إسترخاء حالة فى الظهر على -الرقود السابعة
• لعينين و ١

 ن مي

٠}٠ ر لذ كر جي تمثل شكل ه} مثلث متسا  .'وى ه صورهمن) ه0٠ د ر
 ، الأضلاع

 هناك ليصبح قاعدته على المثلث صورة إنعكاس -تصور
. واحدة قاعدة فى ومشتركان الأضلاع متساويان مثلثان

 متوازى الشكل ليصبح المثلث هذا قاعدة إختفاء تصور-
. الأضلاع

• الشكل مربع ليصبح الشكل تحول -تصور
• حوافه وتلامس المربع بهذا تحيط دائرة وجود -تصور
. دائرة داخل مثلث إلى المربع تحول -تصور

 للعودة بالمثلث الأحتفاظ مع الدائرى الشكل إختفاء -تصور
. التدريب بداية فى كما المثلث لصورة
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 الهوائى الوجه تمرينات: الهوائية التمرينات

 إسيوعيا تدريبية وحدات ثلاث بواقع واحد إسبوع
 دقيقة ثلاثون

 العقلى التدريب بعد
 النشاط لمتابعة اللازم القلب معدل -زيادة ا
 وذلك التنفسى الدورى الجهاز تحمل -زيادة٢

. الأكسجين تدفق بزيادة
 القلب -تقوية٣

 ق الثانى ،.·1ا
 ن

 و٩ اليه مدة

٠٥

 م الوحدة زمن
4

 م البعد تنفيذ وقت
 و

$ البعد من الهدف

٥

 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات
 ق٣ الأحماه١ تابع

٤ الرأس -دوران أ السابعة
٨ الأكتاف -رفع ب

٨ الجانبين مد ج-
٨ للرجلين الخلفية العضلات -مد د

٨ القدم مشط ه-رفع
١٦ الداخلة الفخذ عضلات -مد و  ج

 ف٩-١٦: الهوائى الوجه -تمرينات٢
 الهوائى للجزء -التهدئة

 ق٨4 الذراعين -تمرينات٣

 ق٣٢٤ الجذع -تمرينات٤
١ لظهر  و.. نمر ق١٦1 ا بنات--٥ لبطن

-: الرجلين -تمرينات٦  ف٥
 الأيسر( الكوع على السند الأيسر الجانب على )الرقود

 عدة١٦ عدم مع ة،واi ذ )ا( القدم مشط فرد مع اليمنى الرجل -رفع
 ، عدة.(١٦) يكرر )ا( الأرض لمس

" دها فعها عالنا • ع فر ٨ ا ،٤ لر جل ر ليمنى ا تحاه لجسم • فمل نم•٠• ، ناي
٠(٨-١) يكرر)( الأصلى للوضع والرجوع

١ لى الصد • جلا لسفلى ا سح، خلفا ليمنى ضمها ٨، ا•+ لر  )ر ء و.• و. لحي
• لأسفل المشط دوران- الجسم مع متقاطعة أماما فردها ثم

٨(٨- )ا يكرر رفعها ثم الأرض من قريبا الرجل ن -:ة
· سريع-«( بطئ)ا
٨ باليد( والسند الأرض عن الصدر رفع مع الوجه على )الرقود



٢٤/٦
 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات

 قليلا1٠,0 خف ثم الأخرى الرجل مع متقاطعة عاليا الرجل -رفع
. المشط فرد مع(٨- )ا من ويكرر

٨. المشط ثقى مع(٨ )ا- من يكرر ثم
٨ الظهر على الرقود ثم(٨-١) من المشط مسك مع خلفا الرجل ثنى
 الرجل عضلات لمد وذلك(8- )ا الجسم بجانب مثنية الرجل ووضع
 الرجل مسك المقعدة على )الأرتكاز السابقة التمرينات أداء بعد

(. أسفل مفرودة اليسرى الرجل عاليا اليمنى
٨ خة،ا ثم اليمنى الرجل تجاه عاليا اليسرى الرجل -رفع

 من المشط بثنى ثم المشط بفرد-«( )ا من الأرض لمس بدون
. الآخر الجانب على التمرينات تكرر(8-١)

 ق٤٢ التهدئة -تمرينات٧

- العضلى الإسترخاء تدريبات: أولا الثامنة  ف٨
 م ق٨ العقلى الإسترخاء تدريبات: ثانا والتاسعة

 ق1٤ الأساسى العقلى التصور تدريبات: ثالثا
: وتشمل العقلى التصور وضوح -تدريبات١
( السابقة الوحدة فى )كما الأول التدريب- أ

 السابقة( الوحدة فى )كما الثانى -التدريب ب
: العقلى التصور فى التحكم -تدريبات٢

: الأول -التدريب
 العينين. غلق مع كامل إسترخاء حالة فى الظهر على -الرقود

 لا« لون تغير ثم بالماء مملوء الزجاج من كوب وجود -تصور

 اللون هذا فى التحكم حاول ، الداكن الأزرق إلى الماء هذا
• اذا بلة ل للو استدعاءه ل حاا،• • تشته لفتر ·منة ة طو  و. و دحو و,.. ر.. و

· أخرى مرة وتثبيته
 ، اللون أخضر ليصبح بالتدريج يتفتح اللون مذا -تصور

• الزمن من فترة اللون هذا تثبيت
·- تشته لة محا فنر٥٥ • الا صفر ١ لمحلو ا٠ الأ· ل لى • • و و.. حصر ل نعير ي بي لو

. ٠[٠  حر ن دحر. ،.) أ 'منة طو ل بك- قبل للو
 البرتقالى إلى ثم الغامق الأصفر إلى الأصفر اللون -تحول

•• ·خلط « من يص ن ،. و حمر و الدا كن ا منه لى ا هذا تشت الا للو

 الأحمر. المحلول فى الأزرق اللون
 فى الإستمرار مع الدامى الأحمر إلى يتحول اللون أن -تصور

• أرجوانى المحلول يصبح حتى الخلط
 الداكن الأسود اللون إلى الأرجوانى اللون تحول -تصور

. اللون هذا وتثبيت
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 فى الإستمرار مع الرمادى اللون إلى الأسود اللون تحول -تصور
١ لى ر للو ا الشفا• لعو إ لى •• بالتد• ل . ه فو ل. ينحو حنى ريج.. ف+ نفيح للو

 بداية فى كما الشكل هذا وتثبيت بالماء المملوء الزجاج كوب
· التدريب

: الثانى -التدريب ب
• لعينين ي غلق مع كامل إسترخاء حالة فى الظهر على -الرقود ١

 ن ي

 الأضلاع متساوى مثلث شكل تمثل الذاكرة من صورة ار٠ ذ٩٦٠٠ إ-
 أطول. زمنية فترة المثلث صورة وتثبيت

• مثلثا هناك  ن•. صول ن, نصور المثلث ة انعكا- على قاعدته ليصبح
 الشكل هذا وتثبيت واحدة قاعدة فى ومشتركان الأضلاع متساويان

. بله قبل  نحو..
 الأضلاع متوازى الشكل ليصبح المثلث هذا قاعدة إختفاء -تصور

. الشكل هذا تشت •• في

، فى هذا تثدت ١ لشكل ليصبح ه ر لشكل لتحكم -٠ و مربع ،• نحو نصور ، ي ل
. الشكل

 والعمل حوافه وتلامس المربع بهذا تحيط دائرة وجود -تصور
• زمنية لفترة الشكل هذا تثبيت على

 الشكل. هذا وتثبيت دائرة داخل مثلث إلى المربع تحول -تصور
 والعودة المثلث بشكل الإحتفاظ مع الدائرى الشكل إختفاء -تصور

• التدريب لبداية
 ق٣ الإحماء-١
٤ الرأس -دوران أ

٨ الأكتاف -رفع ب
٨ الجانبين مد ج

٨ للرجلين الخلفية العضلات مد-
٨ القدم مشط -رفع ه

١٦ الداخلية الفخذ عضلات -مد و
 ق١٦٦ الهوائى الوجه -تمرينات٢

 الهوائى للجزء التهدئة
 ق٨4 الذراعين -تمرينات٣
 ق٣٢ الجذع -تمرينات٤

 و•. نمر ق١٦٦ ا بنات--٥ لبطن ر لظهر
 دمر ق٨١٥ ا ننات-٩ لر جلين

 ق٢ التهدئة -تمرينات٧
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 الذراعين تمرينات: الهوائية التمرينات

 إسبوعيا تدريبية وحدات ثلاث بواقع واحد إسبوع
 دقيقة ثلاثون

 العقلى التدريب بعد
 والصدر والأكتاف الذراعين أجزاء من جزء كل تقوية

 ق الثالث٠١١١١

٩
 م

، ا اليه مدة

٠ الوحدة زمن

s البعد تنفيذ وقت
 م

 و البعد من الهدف

 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات
 ق٨ العضلى الإسترخاء تدريبات: أولا إلى العاشرة

 ق٨ العقلى الإسترخاء تدريبات: ثانيا عشر الثانية
 ق١4 العقلى التصور تدريبات: ثالثا

 ك وتشمل العقلى التصور وضوح -تدريبات١
 الأول -التدريب,

 الثانى -التدريب ب
: وتشمل التصور فى التحكم -تدريبات٢

 الأول التدريب-
 الثانى التدريب ب

 ق٨٣: -الإحماء١
 ق١٦٦ الهوائى الوجه -تمرينات٢
 ق٨٢ الذراعين تمرينات-٣
 ق٣٣٣ الجذع -تمرينات٤

-١٦ ا بنات-٥ لبطن ا لظهر ٥  و.. نمر
• لمر ق١٦4 ا ننات-١ لر جلين

 ق4 المقعدة تمرينات-٧

 بجانب الذراعين الركبتين ثنى الظهر على )الرقود
 الجسم(

١٦ لمس دون قليلا ذةة،ن.ا ثم العضلات قبض مع المقعدة رفع-
 والإرتخاء القبض ويكرر العضلات إرتخاء مع الأرض

.(١٦-١)
• ع -٠ الما-• فح ر لر كبتين ا- أثنا لقبض ١ لتمر ١٦ يكر  صمهم دلم. ء٠ يمع يا.

(.١٦-١) الإرتخاء أثناء
 الرقبة خلف والكفين الذراعين ثنى الظهر على )الرقود

(. اليمنى الركبة على اليسرى الرجل مشط وضع
١٦(١٦- )ا من وما وخة، المقعدة -رفع
١٦(1٦-١) من الأخرى بالرجل يكرر
( اليدين على الرأس سند الوجه على )الإنبطاح
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 لتن ج سور

١٦

١٦

 الوحدة محتوى
 من قريياً خفضتهماً ثم المقعدة قبض مع اليمنى الرجل -رفع

. الأخرى للرجل ويكرر(١٦-١) يكرر الأرض
 من قريبا خفضهما ثم المقعدة قبض مع اليمنى الرجل ­رفع

 للرجل ويكرر(١٦-١) الركبة من الرجل ثنى مع الأرض
(.١٦-١ الأخرى)
( الركبتين ثنى الفخذ أسفل اليدين وضع )الإنبطاح
(١٦ )ا- ويكزر خفضهم ثم الفخذ مفصل من الرجلين ­رفع

 طوال الزفير وإخراج الشهيق بأخذ التنس يكون أن مراعاة )مع
· لتمرين

. التهدئة -تمرينات٨

 الوحدات
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 الثالث المحور

: الرابع البعد

 البعد مدة
 الوحدة زمن

«
4

 البعد تنفيذ وقت
 البعد من الهدف

4
٥

 ن٥

 الخاصة العقلية المهارات:
 الأبعاد متعدد العقلى التصور

 الحركية للمهارات عقلى تصور إكتساب على البعد هذا ­يساعد
 الأداء دون المهارات لتلك واقعية صورة إستدعاء خلال من وذلك

 والسمع الرؤية عوامل على التصور هذا يحتوى بحيث لها الفعلى
. للمتدربات الإنفعالية والحالة الحركى والإحساس

 إسبوعيا تدريبية وحدات ثلاث بواقع إسبوعان
 إسترخاء ق4 ، عضلى إسترخاء ق4 إلى مقسمة دقيقة ثلاثون
 ، متعدد عقلى تصور آق ، عام عقلى تصور دقائق1 ، عقلى

 الجسم. شكل تصور اق٠
 المهار التدريب قبل

 الصورة ووضوح نقاء درجة -تحسين ا
 البصر التصور -تنمية٢
 السمعى التصور -تنمية٣
 الإنفعالية الحالة فى والتحكم الحسى بالوعى الشعور -تنمية٤

 للأداء. المصاحبة
 شكل تحسين في والمساعدة الجسم شكل تصور تنمية- ه

. للسيدات الجسم
 التكرار الوحدة محتوى الوحدات

 الزمن
 ق4 العضلى الإسترخاء تدريبات: أولا عشر الثالثة

 ق٤ العقلى الإسترخاء تدريبات: ثانيا
 ى)• ق٦ ا سات تد: ثالثا لتصو لعقلى الأسا

 ق٦: وتشمل البصرى التصور تدريبات رابعا:
: الأول التدريب١

 كوب وليكن جيدا يعرف لشئ الذاكرة من صورة -إستدعاء
. الماء بعض به زجاجى

 منسوب وتصور بتفصيلاته والآتيان الكوب هذا رؤية تصور-
. به الماء

 الثانى -التدريب٢
 و و.... نصول أنك-- تجلس على شا طى ر لبحر قبل ر لغر بط تنتظر

 مياه فى تسقط وهى الشمس وأحمرار الزرقاء البحر مياة وتتأمل
. البحر
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 الوحدة محتوى الزمن التكرار]
: الثالث التدريب٣

 الحياة فى سواء الحركات لأحد الذاكرة من صورة ­إستدعاء
• المشى وليكن الرياضى النشاط أو اليومية

 جسمك أجزاء من جزء بكل الداخلى البصرى التصور حاول-
 )المشى(. الحركة فى المشارك

: للسيدات وأهميته الجسم شكل تصور عن مبسطة نبذة: خامسا

 الوحدات
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 الجذع تمرينات: الهوائية التمرينات
 إسبوعيا تدريبية وحدات ثلاث بواقع إسبوعان

 دقيقة ثلاثون
 العقلى التدريب بعد

 والظهر الجذع عضلات -تقوية
 الجذع منطقة فى الدهن نسبة تقليل-

٥٥ الرابع ، البه

،١ إل· مدة
٠ ق

 ي الوحدة زمن

٠
»• البعد تنفيذ وقت

 ن٥ البعد من الهدف

 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات
 ق٣ -الإحماء١ تابع

 ق٧ الهوائى الوجه -تمرينات٢ عشر الثالثة
 ق٣ الذراعين -تمرينات٣
 ق٣ الجذع -تمرينات٤
 ق4 والظهر البطن -تمرينات ه

. حمره ق٣ ا حنات-٦ لر جلين
- المقعدة -تمرينات٧ ٥

 ق٢ التهدئة -تمرينات٨
 ق4 العضلى الإسترخاء تدريبات: أولا الرابعة

 ء سر له• ق4! ات تد: ثانا لا ا "خا لعقلى عشر
 ق٦ الأساسى العقلى التصور تدريبات: ثالثا

 ق1 السمعى التصور تدريبات رابعا:
: الأول -التدريب ا

 الكوب فى الماء صوت سماع وتصور زجاجى كوب -تصور
. الماء لصوت المصاحبة الخارجية الأصوات سماع وكذلك

: الثانى -التدريب٢
 الأمواج صوت سماع مع البحر شاطئ على الجلوس -تصور

 على المارة أصوات سماع مع البعض و\ ب-، تلاحق وهى
. الشاطئ

: الثالث التدريب-٣
 تسمعة أخر صوت أى أو صوتك ونغمة شدة تعديل -حاول

 والصوت الداخلى الصوت بين التمييز وحاول العقل داخل
 وكذلك ، والرقيقة والخشنة والناعم والحاد ولء:خفس المرتفع

 مع إحساسك تنوع ولاحظ الناقد والصوت اله&.ج الصوت بين
. الشدة أو النغمة فى التغيير
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 ق1٠: الجسم شكل تصور خامسا: عشر لرابعة
: الأول -التدريب ا

. الجسم شكل ورؤية المرأة أمام -الوقوف
٠ • إ لعينين • تفصلاته بكافة غلق » ن شكل ر لجسم  مه مع..٠ نصول

 عامة بصورة به الدهون تواجد وأماكن الجسم شكل -تصور
• لعينين م ١ .- مع لق

: الثانى -التدريب٢
 بكاقة الهوائية التمرينات مهارات إحدى تؤدى نفسك -تصور

. تفصيلاتها
 إى،••• ج أجزاء من جزء لكل الداخل البصرى التصور -حاول

. الحركة فى المشارك
 ق٣ الإحماء-١

- الهوائى الوجه تمرينات-٢  ي٧
 ق٣ الذراعين -تمرينات٣
 ق٣ الجذع -تمرينات4

 و. نمر ق4 ا بنات"٥ لبطن ر لظهر
 نمر. ق٣ ا بنات-٦ لر جلين

- المقعدة -تمرينات٧  ف٥
 ق2 التهدئة -تمرينات٨

 ق4 العضلى الإسترخاء تدريبات: أولا عشر الخامسة

 .ستل لى.،• ق4 ا خاء- الا نات تد: ثائنا لعقلى
١ لعقلى الأسا  ،سى ل). ق٦ ا سات تد: ثالثا لتصو

 ق٦ الإنفعالى والتصور حركى الحس التصور تدريبات رابعا:
: الأول التدريب-١

 كوب وليكن جيدا يعرف لشئ الذاكرة من صورة -إستدعاء
. الماء بعض به زجاجى

. شديد عطش بعد الماء هذا تشرب أنك -تصور
 الماء لأستقبال تتحرك وهى والحنجرة المرى حركات -تصور

• بها والتلذذ
 الشديد العطش هذا بعد الكامل بالإرتواء إحساسك -تصور

· والسرور بالفرح وإحساسك
 الثانى -التدريب٢
 البحر( )شاطئ الذاكرة من صورة استدعاء-

 فى البحر شاطئ على المشى رياضة تمارس إنك -تصور
· الغروب وقت
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 بداية المشى حركة فى المشتركة العضلات بعمل إحساسك -تصور
 الركبة مفصل ثم البحر ماء ويغمرها الرمل تلامس وهى القدم عن

. وهكذا الجذع ثم فالفخذين
 البحر مياه برؤية والسرور الكامل بالإستمتاع إحساسك ­تصور

 وهى الغروب ساعة الشمس وإحمرار بالسماء الأحمر والشفق الزرقاء
. البحر مياه فى تغوص
 ا.اق] الجسم شكل تصور تدريبات: خامسا

: الأول التدريب-١
. الجسم شكل ورؤية المرأة أمام -الوقوف
• العينين علق مع تفصيلاته بكافة الجسم شكل -تصور

 هذه أن وتصور به الدهون تواجد وأماكن الجسم شكل -تصور
 أفضل. بصورة الجسم شكل ويتضح النقصان فى تبدأً الدهون

 الثانى: التدريب-٢
 إليك المفضلة الهوائية التمرينات مهارات إحدى تؤدى نفسك تصور-

٠ الدهون هذه إذابه فى لك مساعدتها وتصور تفصيلاتها بكافة
 جسمك أجزاء من جزء لكل الداخلى البصرى التصور حاول-

. الحركة فى المشارك
 ا

 الإحماء-١
 الهوائى الوجه تمرينات-٢
 الذراعين -تمرينات٣
 الجذع -تمرينات٤
 والظهر البطن -تمرينات٥
 الرجلين -تمرينات٦
 المقعدة -تمرينات٧
 التهدئة -تمرينات٨

 الصلم احا اأ؟،ريات عر الدسة
 العقلى الإسترخاء تدريبات: ثانيا إلى
 العقلى التصور تدريبات: الثا عشر الثامنة

: والإتفعالى حركى والحس البصرى التصور تدريبات رابعا:
: الأول -التدريب١

 كافة تصور مع الهوائية التمرينات إحدى صورة إستدعاء
 الأداء فى المشارك جسمك أجزاء من جزء كل وحركة تفصيلاتها

. بصرى( )تصور
 به وتنقد أدائك به توجه عقلك داخل لصوتك سماعك -تصور

. الأداء سلبيات

 ق٣
 ق٧
 ق٣
 ق٣
 ق٤
 ق٣
 ق٩
 ق2
 ا

 ق4
 ق4
 ق٦
 ق1
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 والمتدربات كالمدربة الآخرين أموات سماع -تصور السادسة تابع
 سمعى(. )تصور عشر الثامنة اله.جع والصوت الإنتقادى الصوت بين التمييز مع )الزميلات(. إلى عشر

 ودرجة الأداء فى المشاركة العضلات بعمل إحساسك -تصور
 حركى( حس )تصور ج»،ما، اجزاء فى الموجودة والدفء التوتر

 بالأداء والإستمتاع والفرح بالسرور إحساسك -تصور
 إنفعالى(. )تصور الناجح للأداء المصاحب الإيجابى والإنفعال

 الثانى -التدريب٢
 كافة تصور مع الهوائية التمرينات إحدى أداؤك -تصور

 بصرى( )تصور للمهارة وإستجاباتك تحركاتك فيه بما تفاصيلها
 والأصوات المدربه توجيهات لصوت سماعك تصور-

 سمعى(. )تصور المصاحبة الخارجية
 فى التوتر ودرجة م{، ج، بحركات إحساسك -تصور

(. حركى حس )تصور الأداء فى المشاركةc ااد>،
 المدرب من الإيجابى جيع و\ةث، الناجح الأداء -تصور

 والإستمتاع والسرور بالقرح بالشعور ذلك ومصاحبة والزميلات
 إنفعالى(. )تصور
: الجسم شكل تصور: خامسا

 اق٠. سبق كما الأول التدريب-١
. سبق كما الثاني التدريب-٢
 ق٣ الإحماء-١
 ق٧ الهوائى الوجه -تمرينات٢
 ق٣ الذراعين -تمرينات٣
 ق٣ الجذع تمرينات-٤
 ق4 والظهر البطن -تمرينات ه

 تمر. ق٣ ا ننات-٦ لر جلين
 ى٥٣ المقعدة -تمرينات٧
 ق٢ التهدئة -تمرينات٨
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 الجسم شكل تصور
 الجسم شكل تصور
 أسبوعيا. تدريبية وحدات ثلاث بواقع أسابيع أربعة

 ، وعقلى عضلى استرخاء اق إلى مقسمة دقيقة ثلاثون
 متعدد عقلى تصور دقائق ه ، عام عقلى تصور ق0

. خاص الجسم شكل تصور آق ، الإبعاد
 المهارى التدريب قبل:

 العام العقلى التصور -تنمية١
 الأبعاد متعدد العقلى التصور -تنمية٢
 فى والتحكم الجسم شكل تصور على القدرة -تنمية٣

. سست السم هن بسي":

 البعد تنفيذ وقت
 البعد من الهدف

٥، الرابع المحور

 ق الخامس البه
 ن

 م البعد مدة
 م

 م الوحدة زمن
 ن

 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات
 ق1: على مراجعة: أولا التاسعة

 معا. والعقلى العضلى الإسترخاء -تدريبات إلى عشر
. للجسم العلوى الطرف عضلات إسترخاء -تدرييات الواحد

• للجسم السفلى الطرف عضلات إسترخاء -تدريبات والعشرون
. التنفس فى التحكم -تدريب

٥ • اد دب تد لتنفس ر لعميق ..)

. بالثقل الإحساس -تدريب
. بالدفء الإحساس -تدريب
. بالخفة الإحساس -تدريب

: على مراجعة: ثانيا
- العام العقلى التصور تدريبات-  ل٥

. الصورة وضوح -تدريبات
 الصورة فى التحكم -تدريبات

: على مراجعة: ثالثا
". الأبعاد متعدد العقلى التصور -تدريبات  ف٥
 البصرى التصور -تدريبات
 السمعى التصور -تدريبات
 حركى الحس التصور تدريبات
 الإنفعالى التصور -تدريبات

 ق1 عام الجسم شكل تصور تدريبات: رابعا



 الوحدات
 التاسعة تابع

 على عشر
 الواحد

 والعشرون

 الوحدة محتوى
 اسي

 خاص الجسم شكل تصور تدريبات: خاما
: الأول -التدريب١

 )تصور عليه يكون أن تريد كما نخيف جسمك شكل -تصور
 والأرداف(. البطن ، الذراعين ، الصدر شكل

: الثانى -التدريب٢
 وقد الهوائية التمرينات يؤدى وهو جسمك شكل ­تصور

 وتوازن الحركة بخفة والإحساس المتراكمة الدهون منه أختفت

٣٥/٦
 ام

 الزمن التكرار
 ق٨
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 والظهر البطن تمرينات
 إسبوعيا تدريبية وحدات ثلاث بواقع واحد إسبوع
 دقيقة ثلاثون

 العقلى التدريب بعد
 البطن منطقة حول الدهون -حرق ا
• والبطن والجانب العليا العضلات وتقوية -تنغيم٢
 الظهر عضلات -تقوية٣

 و الخامس البعد
 و

، البعد مدة
 ن

 و الوحدة زمن
 و

 و، البعد تنفيذ وقت

 و٩ البعد من الهدف

 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات

 ق٣ -الإحماء١
 فى. لمر ق٧ ا بنات-٢ لو ا حه لهى١·

 ق٣ الذراعين -تمرينات٣
 ق٣ الجذع -تمرينات ؟

١ لظهر  و. نمر، ق٤ ا بنات-٥ لبطن
 ق٣ الرجلين تمرينات-٦
- المقعدة -تمرينات٧  ي٥
 ق٢ التهدئة -تمرينات٨
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 الرجلين تمرينات
 إسبوعيا تدريبية وحدات ثلاث بواقع واحد إسبوع
 دقيقة ثلاثون

 العقلى التدريب بعد
 الدهون -حرق١
 والجانب والخلفية الأمامية العضلات وتقوية -تتغيم٢

 والأرجل. الداخلية والعضلات

 ن السادس١ البه
 م

 و١ إ[ه مدة
٩٥

 م٥ الوحدة زمن

• م البعد تنفيذ وقت
 و• البعد من الهدف

 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات

 الوحدة
 ق٦ والعقلى العضلى الإسترخاء تدريبات: أولا

"١ ما- تد: ثانا لتصبو ر لعقلى العا ٥
 الثانية

 ف م ر )ر.ب
--: ثالثا ر ا سات لتصو لعقلى الألغاد متعدد ن ٥

 ى ، ل.. والعشرون

٩-• عام الجسم شكل تصور تدريبات رابعا:
 الرابعة إلى

 ن

 والعشرون
 ق8• خاص الجسم شكل تصور تدريبات: خامسا

 ق٣ الإحماء-١
 ق٧ الهوائى الوجه -تمرينات٢
 ق٣ الذراعين -تمرينات٣
 ق٣ الجذع -تمرينات٤

 و.. بمر ق4 ا بنات--٥ لبطن ر لظهر
 نمر، ق٣ ا بنات٦ لر جلين

 ف٥٣ المقعدة -تمرينات٧

 ق٢ التهدئة -تمرينات٨
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 المقعدة تمرينات:

 إسبوعيا تدريبية وحدات ثلاث بواقع إسبوعان
 دقيقة ثلاثون:
 العقلى التدريب بعد:

 المقعدة عضلات -تقوية١
 الدهون -حرق٢

 السايع البعد
 البعد مدة
 الوحدة زمن
 البعد تنفيذ وقت

 البعد من الهدف

٥«

،
 ن

 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات

 الوحدة
 ق٦ والعقلى العضلى الإسترخاء تدريبات: أولا

 ق ه-: ثانا تدر ا سات لتصو لعقلى العا
 م ر٠ ،. الخامسة

 ق٩ ا ات تد: ثالثا لتصو ر لعقلى الأنعاد مقعدد
. ر). والعشرون

 الثلاثون إلى
 ق٦• عام الجسم شكل تصور تدرييات رابعا:
 ق٨• خاص الجسم شكل تصور تدريبات: خامسا

 ق٣ الإحماء-١
 ق٧ الهوائى الوجه -تمرينات٢
 ق٣ الذراعين -تمرينات٣
 ق٣ الجذع -تمرينات٤
 ق4 والظهر البطن -تمرينات٥

 نمر. ق٣ ا ننات-٦ لر جلين
" المقعدة -تمرينات٧  ف٥
 ق2 التهدئة -تمرينات٨
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 التهدئة تمرينات
 إسبوعيا تدريبية وحدات ثلاث بواقع إسبوعان

 دقيقة ثلاثون
 العقلى التدريب بعد

 العضلات -مد١
 الطبيعية لحالته النبض -رجوع٢

 و٥ الثامن ، الر·

•٠٩ إ(، مدة ٥$

٠٥ الوحدة زمن

 م ن البعد تنفيذ وقت

 و٩ البعد من الهدف

 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات
 ق٦ والعقلى العضلى الإسترخاء تدريبات: أولا

 م ل).• ق٥ ا عات تد: ثانا لتصبو لعقلى العا الوحدة
١ لعقلى الأبعاد متعدد الواحد · ر•. ق ه-١ ات تد: ثالثا لتصي

 ق٦. عام الجسم شكل تصور تدرييات رابعا: والثلاثون
٥ ي شكل لجسم خا السادسة إلى • صن ، زر.لبدصور ء ق٨ خا مسيا ي تد با

 ق٣ الإحماء-١ والثلاثون
 ق٧ الهوائى الوجه -تمرينات٢
 ق٣ الذراعين -تمرينات٣
 ق٣ الجذع -تمرينات٤

 و.. دمر ق4 ا بنات٥ لبطن لظهر
 فمر. ق٣ ا بنات--٦ لر جلين

 ق ه المقعدة -تمرينات٧
 ق٢ التهدئة -تمرينات٨



٧١ مرفق
 د

 الهوائية التمرينات برنامج
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 الأول المحور
 الأول البعد
 البعد مدة
 الوحدة زمن

 البعد من الهدف

 الهوائية التمرينات برنامج
 الأساسية الهوائية التمرينات:
 الإحماء:
 م
 إسبوعيا تدريبية وحدات ثلاث بواقع إسبوعان ق
 دقيقة٦٠:
 تدريجيا العضلات -إحماء١ و

 بالتدرج القلب معدل -زيادة٢
 الأكسجين تدفق -زيادة٣
 العضلى الشد إحتمال من -الإقلال٤

 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات
» نظر لمفهو ا أهمدة لتمر ا ننات لهو ائدة » - ١

 الوحدة
..• مو عرمن

 الأولى
 للسيدات.

 ق٨: -الإحماء٢

 عدات٤: الرأس -دوران ا

 واحدة عدة فى فتحا( )الوقوف
 اليسرى الجهة بمد الشعور مع اليمنى للجهة الرأس -دوران

• الأكتاف رفع عدم من والتاكد للذقن
 فى عاليا الذقن إتجاه مع( واحدة )مدة للخلف الرأس =تحريك

. السقف إتجاه
• واحدة عدة فى اليرى للجهة الرأس -تحريك

 عدات٤ عضلات بمد الشعور مع واحدة( )عدة أماما الرأس -سقوط
. الخلفة قة  م ا لر

 مرة كل فى الإتجاه تغيير مع عدات أربع التمرين يكرر-
. طبيعى 'التنفس

 عدات٨: الأكتاف -رفع ب

• واحدة عدة فى فتحا( )الوقوف
 عدات٨ بالكتف يكرر ، واحدة عدة فى الأذن تجاه الأيمن الكتف -رفع

• الأيسر
-١ عدات٠٨ لتنفس طبيعى ؟ • يا ر• يكر لتمر

• الحا" -مد حد ليا و،
 نن م ي،

 فتحا( )الوقوف
 مرتين وخروج الأذرع خفض ثم عاليا الذراعين رفع مع عميق نفس-

٩ ي ، • مرنين ين ر فير. ر لز يكر ر لتمر
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 من الز ة التكرار الوحدة محتوى الوحدات
i

( عاليا )الذراعان الوحدة تابع

 الأولى
 عدات٨ للجانب الكامل المد مع السقف تجاه عاليا اليمنى الذراع مد-

(.٨-١ الأيسر) بالذراع يكرر ، الأيمن
 إلى الحوض إتجاه مراعاة مع عدات4 المد مع الجنب -ثنى

. الآخر للاتجاه يكرر ، الأمام
: للرجلين الخلفية العضلات -مد د

 جانبا( الذراعين مد فتحا )الوقوف
 عدات٨ عدات« فى الجذع مد(٤-١ أماما) الجذع -ميل

 عدات٨ عدات٨ لأسفل المد مع القدمين رسغ -مسك
 الركبتين ثنى مع الأمامى الإتجاه فى الذراعين -رفع

١٠١٠ الذ ححة أر جلين خلفا يكر  عدات٨ ر و. بين رعين معمر... بلى إ لر كبتين
 جهة كل للجهة يكرر مرجحة كل بين واحدة عدة أخذ -«(مع١)

. الأخرى
 لأسفل والمد الرجلين رسغ مسك مع المنته.ة، فى الجذع-

٠(4- ١)
 عدات٤

. الأرض على الكفين وضع مع الركبتين -ثنى
 عدات٨ على الكفين وضع مراعاة مع(٨ )ا- الركبتين وثى فرد-

• الأرض
: القدم مشط رفع-

 دفع الجسم عن بعيدا باليدين المشى ، متباعدتين -الرجلين
 الخفض يكرر ، المشطين على والثبات الكعبين ورفع الأرض
٠(٨-١) والرفع

: الداخلية الفخذ عضلات مد
 عدة١٦(١٦- بسيط)ا تحريك فى المقعد وخفض رفع-

 إرتخاء فى أماما والذراعين الجذع سقوط مع الركبتين -فرد
. وببطه

• فتحا الوقوف لوضع والوصول الجذع -رفع
: ملحوظة

 العمل طوال طبيعى التنفس يكون أن مراعاة-
 الهوائى الوجه -تمرينات٣

 اق٠ عدة١٦ عن الرجلين رفع مع ثم عدة}1٦) المكان فى -التوقيت
. عدة(١٦) الأرض

 القدم توضع عدة كل وفى عدة(٦٤) المكان فى الجرى-
 عدة٦٤ أولا القدم مشط على الهبوط يكون أن على الأرض على باكملها

. كلها القدم على ثم
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 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات
 عدة٦٤ مع عدة(1٤) جانبا والذراعين الرجلين فتح مع -.الوثب الوحدة تابع

. خففا الأولى ١ اعاة لر ن كبتين .•• امى مر
 عدة٣٢(٣٢) يكرر يسارا والذراعين اليمين جهة إتجاه مع -الوثب

. عدة
 عدة(٣٣) الرجلين بفتح يكرر -ثم

 عدة١٦ خلفا مرة كل فى بالتبادل الرجلين رفع مع المكان فى -الجرى
. عدة(1٦)

 عدة١٦ ا}٦) أماما زاوية الرجلين رفع مع السابق التمرين -يكرر
. عدة
 عدة١٦ عدة ا(٦) خلفا زاوية الرجلين رفع مع السابق التمرين يكرر-
،

 عدة٣٢ جهة الذراعين وإتجاه جائبا اليمنى الرجل رفع مع -الوثب
. عدة(3٢) ويكرر لليسار ثم المرفوعة الرجل

 عدة٣٢. عدة(٣٣{ الصقف مع المكان فى -الجرى
 عدات٨. عدات(٨) الجرى تهدئة ثم-

 عدة٣٢(٣٢) قائمة زاوية أماما الرجلين رفع مع المكان فى -الجرى
. عدة

 عدات٨ عدات)«( التوقيت-
 عدة٣٢(٣٢) قائمة زاوية خلقا الرجلين رفع مع المكان فى الجرى-

. عدة
 عدات٨. عدات )م( التوقيت-

 الهوائى للجزء التهدئة
 عدة١٦ الكفين وضع مع ثنى ركبة والنزو الجذع سقوط -)الوقوف(

• عدة ا(٦) يكرر الركبتين فرد مع الكفين دفع ثم الأرض على
. عدة ( ١٦ • لي فر ا د لر كبتين ر ٠ دىو بم، .ا عدة١٦{ لمشى تباد أماما• مالد ل

 لأطالة وذلك الأمام إتجاه فى والدفع الركبتين وفرد ثنى -تبديل
. الخلفية الرجل عضلات

 ق8: الذراعين -تمرينات٤
 مفرودتين الذراعين -دوران

 عدات٨ لأعلى(. الكفين أصابع جانبا الذراعين )الوقوف
 عدات)«( خلفا يكرر ، عدات(٨) أماما الذراعين -دوران

 عدات٨(. لأسفل الكفين أصايع جانبا الذراعين الوقوف)
 عدات.)«( خلقا يكرر ، عدات(٨) أماما الذراعين -دوران

 عدات٨ للخطف(. ثم للأمام متجهين الكفين. جانبا الذراعين )الوقوف



٩/٧
 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات

 لراحة عدات)«( خلفا يكرر ، عدات(٨) اماما الذراعين دوران- الوحدة تابع

 الأولى
 الذراعين )الوقوف الجسم بجانب تارجح التمرين بعد الذراعين

(. الأصابع قبض مع جانبا
 عدان٨ تحريك عدم مراعاة مع الإبط تجاه المرفق من الذراعين -ثنى
. عدات(٨) الأصلى للوضع الرجوع ، الكتفين

 عدات٨(٨) الكتف إتجاه فى لأعلى الكفين إتجاه مع التمرين يكرر-
. عدات

 الأصابع(. قبض مع الكوعين ثنى جانبا )الوقوف
 عدت٨ الأصابع فرد مع خلفا مرجحتهم ثم الصدر على الكوعين -ثنى

. عدات)«(
 خلفا(. الذراعين سم٢٠ الرجلين فتح مع أماما الجذع )ميل

 عدة١٦ مع خلفا اليدين تشابك ثم عدة ا(٦) بالذراعين مقص -عمل
. عدات(٨) للأمام الجذع تسطح
 من الذراعين ثنى سم ه؟ الرجلين فتح مع أماما الجذع )ميل

 المرفق(.
 عدات٨ بقوة الكوعين فرد مع الإمكان بقدر وعاليا خلفا الذراعين -دفع

 عدات.(٨) لأسفل الذراعين دقع مع يكرر عدات٨(٨-١)
 إلى تصل أن إلى الذراعين وتبادل بالتقاطع مقص -عمل

 فتحا. الوقوف وضع
 عدات٨ ثم أسفل مائلا واليسرى أعلى مائلا اليمنى الذراعين مرجحة-

٠(٨-١) التبديل
· التمرين بعد للراحة الذراعين -تحريك

: ملحوظة
. العمل طوال الزفير وإخراج الشهيق يؤخذ أن مراعاة-
 ق١٢: الجذع -تمرينات ه

 قاتمة( زاوية الذراعين الركبتين ثنى مع فتحا )الوقوف
 عدة٣٢(٨-١) يسارا يكرر(٨- )ا الضغط مع يمينا الجذع -لف

• عدة(٣٣) يكرر
 لمس مع المرتقين ثنى- الركبتين ثنى مع فتحا الوقوف)

 الأكتاف(.
 عدة٣٢) يكرر(٨ )ا- يسارا يكرر(٨-١) الضغط مع يمينا الجذع -لف

 فتحا(. )الوقوف عدة(٢٢
 يكرر(٨-١) خلقا الذراعين دفع مع اليمين جهة الجذع -سقوط

 عدة٣٢ جانبى على والذراعين الجذع ضغط ثم(٨-١)٠ ة٦ لءن فى يسارا
 عدة.(٣ )؟ التمرين يكرر )ا-«( والضعف القدمين

( ١ لجلو ا خلف• الذا فتحا لر قة . رعين دى ل ، ر
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 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات

 عدة٣٢ فى يكرر-«(١) يسارا ثم(٨-١) الضغط مع يمينا الجذع -ميل الوحدة تابع
.(١٦- )ا الاتجاهين الأولى

 يكرر(٨- )ا اليسر بالذراع اليمنى الرجل ولمس الجذع -لف
. (عة٣2) التمرين يكرر ، الاتجاهين فى(١٦-١)

 الجذع ميل الرجلين عضلات لمد القدم أصابع مسك الطويل( )الجلوس
• الكوعين تنى مع الرجلين الصدر يلاصق بحيث

 ق14: والظهر البطن -تمرينات٦
 الرأس( خلف الكفين وضع الركبتين تنى )الرقود

 البطن عضلات بإستخدام الجذع من العلوى والجزء الرأس -رفع
 عدة١٦ بالرقبة الدفع وعنم لأعلى النظر مراعاة مع الذراعين يإستخدام وليس

٩

(1٦-١) يكرر ، الأرض لمس بدون ولكن قليلا -الرجوع
• السابقة المرة عن مرة كل قليلا أعلى الجذع رفع ومحاولة
 خلف مفرودتين الذراعين قليلا فتحهما مع الركبتين ثنى )الرقود
 الرأس(.

 الأرض على من الأكتاف رفع مع الركبتين بين بالذراعين -الوقوف
 عدة١٦ للأرض والرأس الأذرع ملامسة عدم ملاحظة (مع١٦ )ا- يكرر

. للخلف الرجوع عند
 )الرقود(
 عدات٨ لراحة عدات )م( لمدة باليدين المسك مع البطن على الركبتين -تى

. البطن عضلات
( الرأس خلف الكفين )الرقود

 عدة١1 ويكرر الأيمن بالكوع لمسها مع البطن على اليسرى الرجل ثنى-
. (عدة١٦) الأخرى بالرجل
( الرأس خلف الكفين عاليا الرجلين -رفع )الرقود
 عدة١٦ )ا الأرض لمس عدم مع للخلف الرجوع ثم الرأس مع الجذع -رفع

٠(١٦-
 عدة إ٦ الأرض لمس عدم مع للخلف الرجوع ثم الرأس مع الجذع رفع-

 أماما اليدين ودفع
 على الساعد وضع. المقعدة على والإرتكاز عاليا الرجلين )رفع
(. الأرض

 عدأت٨ ثم عاليا الرجلين ورصول(٨- )ا المقص مثل الرجلين -تقاطع
(٨-١) الأرض من قريباً لأسفل الرجلين نزول مع المقص عمل

 عدات٨ وأسفل البطن عضلات لراحة البطن على الركبتين -ثنى
(٨-١) الظهر
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 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات
 يكرر-( )ا يسارا والذراعين اليمين جهة الركبتين -لف

٩إل الأ· تحاه ر ا خلف' الد تشك لظهر ميل الحذ ع ·• مع بن٠. جدو حر. عدات١٨
 أماما(.

 عدات٨ قطة( )جمل الرجوع ثم(8- )ا أسفل أماما الجذع -ثنى
 عاليا(. الذراعان )الإنبطاح

 عدات٨(٨ ولأعلى)ا- خلفا الجذع أعلى -ثنى
 عدات٨ جانبا( الذراعان )الإتبطاح

 عدات٨(٨-١) لأعلى خلفا الجذع أعلى -ثنى
• المرفقين تثى مع الرقبة خلف الذراعان )الإنبطاح

 عدات٨(.٨-١) لأعلى خلفا الجذع -ثنى
 ق8: التهدئة -تمرينات٧
( المسك مع الركبتين ثلى الظهر على الرقود)

 عدات٤(٤- )ا الثبات ، الظهر أسفل والسند عاليا المقعدة -رفع
 عدات٤ عدات(٨) ويكرر(8- )ه والثبات خلفا الرجلين -فرد
 عدات٤(٤-١) والثبات الركبتين -ثنى
 عدات٤(.٨- )ه والثبات القدمين رسغ مسك مع الرجلين -فرد
• والثبات قائمة بزاوية عاليا الرجلين -رفع

 يسارا ثم يمينا الجذع تنى ، الوقوف ثم الرجلين ثنى-
 عاليا(. الذراعين. )الوقوف

 عدات٠٤(٤- )ا والثبات عاليا المد-
 عدات4(.٨- )ه والثبات الجذع ميل مع أماما ببطم الذراعان -نزول

 عدات٨ ووضع الركبة على الصدر يكون بحيث أسفل الجذع -سقوط
(.٨- )ا الأرض على الكفين ووضع الركبة

 عدات٨ بين اليسر وثنى خلفا اليمنى الرجل بفرد الطعن وضع أخذ-
(.٨-١) والثبات الذراعين
 عدانت8(٨-١) اليسرى بالرجل -يكرر

 المائل( )الانبطاح
 عدات٨ وزفير شهيق مع الوقوف ثم الرجلين تجاه اليدين على -المشى

 طبيعياً. التنفس يكون أن مراعاة مع(٨-١)
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 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات
• الأولى الوحدة فى كما تمرين لكل الرأس -دوران أ الوحدة ق٨ الإحماء-١

 عدات٤. الأولى الوحدة فى كما تمرين لكل الاكتاف ب-رفع الثانية
 عدات٨. الأولى الوحدة فى كما تمرين لكل الجانبين ج-مد الثالثة

 عدات٨ الأولى الوحدة فى كما للرجلين الخلفية العضلات -مد د
 عدات٨ الأولى الوحدة فى كما القدم مشط رفع ه

 عدة١ الأولى الوحدة فى كما الداخلية الفخذ عضلات -مد و
 اق٠ الهوائى الوجه -تمرينات٢

 الهوائى للجزء -التهدئة
 ق« الذراعين -تمرينات٣

 الأولى الوحدة فى كما
 الجذع -تمرينات٤

 ق١٢ الأولى الوحدة فى كما
 و•. نمر ق١4 ا ننات--٥ لبطن ر لظهر

 الأولى الوحدة فى كما
 ق٨ التهدئة -تمرينات٦

 الأولى الوحدة فى كما
• السابقة الوحدات فى كما تمرين لكل الرأس دوران أ الوحدة من ق٨ الإحماء١

 عدات4 السابقة الوحدات فى كما تمرين لكل الاكتاف رفع- ب إلى الرابعة

 عدات٨ السابقة الوحدات فى كما تمرين لكل الجانبين ج-مد السادسة
 عدات ٨، السابقة الوحدات فى كماً للرجلين الخلفية العضلات -مد د

 عدات٨ السابقة الوحدات فى كما القدم مشط رفع ه
 عدة١٦ السابقة الوحدات فى كما الداخلية الفخذ عضلات مد- و
 ق٠1 الهوائى الوجه -تمرينات٢

 الهوائى للجزء -التهدئة
 ق٨ الذراعين -تمرينات٣

 الأولى الوحدة فى كما
 الجذع -تمرينات٤

 ق١٢ السابقة الوحدات فى كما
١ لظهر  و٠ نمر. ق١4 ا بنات"-٥ لبطن

 السابقة الوحدات فى كما
- التهدئة -تمرينات٦  ف٨

 السابقة الوحدات فى كما
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 الهوائى الوجه تمرينات

 أسبوعيا. تدريبية وحدات ثلاث بواقع واحد أسبوع
 دقيقة1٠

 النشاط. لمتابعة اللازم القلب معدل -زيادة١
 بزيادة وذلك التنفسى الدورى الجهاز تحمل زيادة-٢

. الأكسجين تدفق
 القلب تقوية-٣

 ق الثانى ، الام·

،٠ البعد مدة

 ن الوحدة زمن

 البعد من الهدف

 د

. من الز ة التكرار الوحدة محتوى الوحدات
 الرأس ا-دوران الوحدة ق8 الإحماء-١

 عدات4 الاكتاف -رفع ب إلى السابعة

 عدات٨ الجانبين مد ج- التاسعة
 عدات8 للرجلين الخلفية العضلات -مد د
 عدات٨ القدم مشط -رفع ه

 ي ق١٢ عدة١٦ الداخلة الفخذ عضلات -مد و

 اق0 الهوائى الوجه -تمرينات٢
 الهوائى للجزء -التهدئة

 ق٨ عدات٨ الذراعين -تمرينات٣
 عدة٣٢ الجذع -تمرينات٤
 ق12 عدة١٦ والظهر البطن -تمرينات٥

• لمر ق10 ا لنات-٦ أر جلين

 الأيسر( الكوع على السند الأيسر الجانب على )الرقود
 عدة١٦ عدم مع و-ا0 خف )ا( القدم مشط فرد مع اليمنى الرجل رفع-

. عدة ا(٦) يكرر )ا( الأرض لمس
" دها فعها عالنا • فر ٤  عدات٨• لم) فم ه٠.• ملى د إ٠+ لر جل ليمنى ا تحاه لجسم

(.٨-١) يكرر)«( الأصلى للوضع والرجوع
 الصدر إلى ا٦٥ وة- اليمنى وسحب خلفا السفلى الرجل -ثنى

 عدات٨ لأسفل المشط دوران الجسم مع متقاطعة أماما فردها ثم
. رفعها ثم الأرض من قريبا الرجل خفض

 عدات٨· سريع(٨- )ا من يكرر ثم بطئ(٨- )ا -يكرر
 عدات٨ باليد( والسند الأرض عن الصدر رفع مع الوجه على )الرقود
 عدات0٨-1 خف ثم الأخرى الرجل مع متقاطعة عاليا الرجل -رفع

. المشط فرد مع(٨- )ا من ويكرر قليلا
. المشط ثقى مع(٨ )ا- من يكرر -ثم



 الوحدات

 الوحدة تابع
 التاسعة

١٤/٧
 ح-دع ددد٠٠ يددد-

 الوحدة محتوى
 الرقود ثم(8-١) من المشط مسك مع خلفا الرجل ­ثنى

 وذلك(٨- )ا الجسم بجانب منثنية الرجل ووضع الظهر على
 على )الإرتكاز السابقة للتمرينات الأداء بعد الرجل عضلات لمد

 مفرودة اليسرى الرجل( عاليا اليمنى الرجل مسك المقعدة
 أسفل.

 خفضها ثم اليمنى الرجل تجاه عاليا اليسرى الرجل ­رفع
 من المشط بثنى ثم المشط بفرد(٨- )ا من الأرض لمس بدون

٠(٨-١)
• الآخر الجانب على التمرينات ­تكرر

 التهدئة -تمرينات٧

 امعت الزمن التكرار
 ق٨

 عداك٨

 عدات٨
 ق4



١٥/٧
 الذراعين تمرينات:
 أسبوعيا. تدريبية وحدات ثلاث بواقع واحد أسبوع:

 دقيقة٦٠
 الذراعين أجزاء من جزء كل -تقوية١
 الأكتاف -تقوية٢
 الصدر عضلات -تقوية٣

 الثالث البعد
 البعد مدة
 الوحدة زمن

 البعد من الهدف

 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات
 ق٦ عدات٨ الإحماء-١ ،الوحدة
 ق12 عدة١٦ الهوائى الوجه -تمرينات٢ العاشرة

 ق٦ عدات٨ الذراعين -تمرينات٣ إلى
 ق1 عدة٣٢ الجذع -تمرينات4 الثانية
 ق٠1 عدة١ والظهز البطن -تمرينات٥ عشر

• لمر ق٨ عدة١٦ ا ننات-٦ لر جلين
 ق٨ المقعدة -تمرينات٧

 الجسم( بجانب الذراعين الركبتين تتى الظهر على )الرقود
 عدة١٦ الأرض لمس دون قليلا ا٠ ف، ثم العضلات قبض مع المقعدة -رفع

(.١٦-١) والإرتخاء القبض ويكرر العضلات إرتخاء مع
١ لر كبتين ا- أثناء لقبض أثنا• ه -٠- السا• سح ١ لتمر  عدة١٦ ء صمهم دم... بيمع ين ر. يكر

(.١٦-١) الإرتخاء
• قة -١٠٠١ الذ ه لكتفين ا خلف ر ١ لظهر  وصع.. رعينو دى ر ر لر فو د على

(. اليمنى الركبة على اليسرى الرجل مشط
 عدة١٦(١٦-١) من وخفضها المقعدة -رفع

 عدة١٦(١٦-١) من الأخرى بالرجل -يكرر
 عدة١٦ اليدين( على الرأس سند الوجه على )الإنبطاح
 عدة١٦ الأرض من قريبا خفضها ثم المقعدة قبض مع اليمنى الرجل -رفع
(.١٦-١ ويكرر)
(.١٦-١) الأخرى للرجل -يكرر
 مع الأرض من قريبا خف.ا ثم المقعدة قبض مع اليمنى الرجل -رفع

(.١٦-١) الأخرى للرجل ويكرر(١٦-١) الركبة من الرجل ثنى
 عدة١٦

 عدة١٦(. الركبتين ثنى الفخذ أسفل اليدين وضع )الإنبطاح
 عدة١٦(.١٦- )ا ويكرر م0 خف ثم الفخذ مفصل من الرجلين -رفع

» فير طو ر ل «ي فنر ١٠١١ لز "١ نأخذ لشهيق  ه. وجرح.. ن ن. معمر أ· اعاة- يكو إن• لتنفس
· التمرين

 ق4 التهدئة تمرينات-٨



١٦/٧
 الجذع تمرينات
 إسبوعيا تدريبية وحدات ثلاث بواقع إسبوعان

 دقيقة٦٠
 والظهر الجذع عضلات -تقويم ا
 الجذع منطقة فى الدهن نسبة -تقليل٢

 ق
&

 الرابع البعد
 البعد مدة
 الوحدة زمن

 البعد من الهدف

 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات

 ق٦ الإحماء-١ الوحدة

 ق١٤ الهوائى الوجه -تمرينات٢ عشر الثالثة

 ق1 الذراعين -تمرينات٣ الثامنة إلى
 ق1 الجذع -تمرينات٤

 عشر
 ق8 والظهر البطن -تمرينات٥

 دمر. ق٦ ا ننات-٢ لر جلين
 ق١٠ المقعدة -تمرينات٧
 ق4 التهدئة تمرينات-٨

 والظهر البطن تمرينات
 إسبوعيا تدريبية وحدات ثلاث بواقع واحد إسبوع

 دقيقة٦٠
 البطن منطقة حول الدهون -حرق١
 والبطن والجانب العليا العضلات وتقوية -تتغيم٢
 الظهر عضلات -تقوية٣

 الخامس البعد
 البعد مدة
 الوحدة زمن

 البعد من الهدف

 الزمن
 ق٦

 ق١2
 ق٦
 ق1

 ق١٠
 ق٨
 ق٨
 ق4

 الوحدة محتوى التكرار
 -الإحماء١
 الهوانى الوجه -تمرينات٢
 الذراعين -تمرينات٣
 الجذع -تمرينات4
 والظهر البطن -تمرينات ه
 الرجلين -تمرينات٦
 المقعدة -تمرينات٧
 التهدئة -تمرينات٨

 الوحدات
 الوحدة
 التاسعة

 إلى عشر
 الواحد

 والعشرون



١٧/٧
٥ السادس٩ اليه

 ي و الي» مدة
 و

٩ الوحدة زمن
٩

، ن البعد من الهدف

 جلين، الر ينات تمر
 إسبوعيا تدريبية وحدات ثلاث بواقع واحد إسبوع

 بقيقة٦٠
 الدهون -حرق ا

 والجانب والخلفية الأمامية العضلات وتقوية -تنغيم٢
. والأرجل الداخلية والعضلات

 الوحدات
 الوحدة
 الثانية

 والعشرون
 الرابعة إلى

 والعشرون

 الوحدة محتوى
 الإحماء-١
 الهوائى الوجه -تمرينات٢
 الذراعين تمرينات٣
 الجذع -تمرينات4
 والظهر البطن -تمرينات ه
 الرجلين -تمرينات٦
 المقعدة -تمرينات٧
 التهدئة -تمرينات٨

 الزمن التكرار
 ق٦
 ق١٤
 ق1
 ق1

 ق١٠
 ق٨
 ق1
 ق4

 السايع البعد
 البعد مدة
 الوحدة زمن

 البعد من الهدف

 المقعدة تمرينات:
 إسبوعيا تدريبية وحدات ثلاث يواقع إسبوعان

 ي

٥

«
 ي

 دقيقة٦٠
 المقعدة عضلات -تقوية١
 الدهون حرق-٢

 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات
 ق٦ الإحماء-١ الوحدة

 ق١٤ الهوائى الوجه -تمرينات٢ الخامسة
 ق٦ الذراعين -تمرينات٣ والشرو

 ق٨ الجذع -تمرينات٤ إلى
 ق١٠ والظهر البطن -تمرينات ه الثلاثون

 دمر ق٦ ا ننات--٦ لر جلين
 ق٦ المقعدة -تمرينات٢
 ق4 التهدئة -تمرينات٨



١٨/٧
 التهدئة ينات تمر

 إسبوعيا تدريبية وحدات ثلاث بواقع إسبوعان
 دقيقة٦٠

 الجسم عضلات -مد ا
 الطبيعية لحالته النبض -رجوع٢

٥
 ق

 الثامن البعد
 البعد مدة
 الوحدة زمن

 البعد من الهدف

 الزمن التكرار الوحدة محتوى الوحدات
 ق٦ الإحماء-١

 ق1٤ الهوائى الوجه -تمرينات٢ الوحدة
 ق٦ الذراعين -تمرينات٣ الواحد

 ق٦ الجذع -تمرينات٤ والثلاثون
 ق10 والظهر البطن -تمرينات ه إلى

 دمل. ق٦ ا ننات--٦ لر جلين السادسة
 ق٨ المقعدة -تمرينات٧ والثلاثون

 ق4 التهدئة تمرينات-٨



(٨) مرفق
 ص

 الهوائية التمرينات لبرنامج إيضاحية صور



 المقترح الهوائية التمرينات لبرنامج إيضاحية صورة
</٨

WARM - DP  الإحماء

HIAD ROL.LS  الرأس دوران ا ولا

 واحدة عدة في فتحا( االرقرف

 )ا( شكل الأكتاف رفع عدم من وتأكد للذقن اليسري الجهة بمد الشعور مع البسني للجهة الرأس -دوران
 ".؟ ,ج0جى٠ د٠٠١٠٠

 )ا( شكل

 السقف. اتجاه ني عالياً الذتن أتجاه مع واحدة( )عدة للخلف الرأس -تحريك

(2١ شكل راحدة عدة في اليسري للجهة الرأس -تحريك

 مم وأ

٣١ شكل

 الخلفية. الرقبة عضلات بمد الشعور مع واحدة( )عدة أماماً الرأس -سنر±

 الطبيعي» «النفس مع مرة كل في الإتجاه تغيير مع مرات اربع التمرين يكرر-

SFIO U LDERن LIRS  الكتاف رفع ا ثانيا

 نتحا} )الرترد

 الأيسر. بالكتف يكرر ، واحدة عدة في الأذن تجاء الأنمن الكنف -رفع
.١٣) شكل. الطبيعي( )الغس عدات٨ التمرين -بكرر

 و#;«:#%#gجy و#:.
 بما ث#:تث} ".ا "ثر؟ ,بذة

١  و
١ ٧ م4

•
3٠٠»٠

aM- أ .W}ا 



٢١٨ S10f WAIS'T STILI'CIIES  الجانبين مد ثالثا،
 نتحا] )الوقوف

 )ا( شكل مرتين يكرر الزفير وخروج الأذرع خفس ثم عاليا الذراعين رفع مع عمين -نفس

4١ شكل
 الأمن للجانب الكامل المد مع السقف تجاه عاليا اليني الذراع د عاليا االذراعين-

٠(٥ شكل.(8-١) من يكرر البسري بالذراع بكرر
٤ ٤،٠9٨٠٠} ٠4!

 )ه( شكل

 ا٦) شكل الامام الي الحرض اتجاه مراعاة مع عدات ا الد مع الجنب -ثني

 الأخر للاتجاه بكرر-

1٦١ شكل

 للرجلين الخلقية العضلات رمد رابعاً
IAMSFRING STILTCI

 جانبا( الذراعي مد نتحا- )الرتوف

 عدات٨ ني الجذع ند}٤-١ أماما) الجذع -ميل

 )ا(. شكل عدات٨ لأسفل الد مع القد: رسغ -مك



٤/٨

٠<٠٤٠٠
(٥٠

f٠٠

 ر ؟• و
١

F

،
٢  م

 م٣

 "ب.·:!: :تم{ثر:" ثجؤ )ر.٠٠٥٠٠,٠ ر!·: بر

٩ "

 لا و «ة
w  .يره2»

 ا١) شكل

(٢) شكل الركينين ثني مع الامامي الاتجاه في الذراعين -رفع

. مرجحة كل واحدة عدة أخذ مع«(- )ا من يكرر خلنا الرجلين بين الذراعين مرجحة مع الركبتين ت
•٠ا"٠٠-" -، -ي

(٤- )ا لأسفل والمد الرجلي رسغ مك مع المنتصف في -الجذع

 الأخري للجهة يكرر

١٠ ن00 م:

 "عق
 ،،3 :يريلا

(٢١ شكل

(.٢) شكل. الأرض علي الكنين رضع مع الركبتين -ثني

 الأرض علي الكفين وضع مراعاة مع(٨- ا١ الركبتين وثني فر:

 بي
 ء يقظة :بة

(٣١ شكل



 القدم مشط رفع ا خامساً /ه٨

 الأرض دفع- الجسم عن بعيدا باليدين المشي متباعدتين -الرجل
(.٤) شكل(٨-١) والرفع الخفض يكرر الشطن علي والثبات الكعبين درفع

 ي
0 ،مه ٦."٦0٦ بهمج{

 ن3 ,لا

(٤) شكل
INNEN 'THIGIIS'I'RLTCH  الداخلية الفخذ عضلات مد١

}.٥) ]شكل١٦-١١

 )ه( شكل

 بسيط تحريك في التعد وخفض -رفع

 وببط· ارتخا. في أماما والذراشرن الجذع سقرط مع الركبتين فره
(.٦١ شكل. نتحا الرقرف لرضع رالرحرل الجذع .رفع

١٦١ شكل

 ، -التنفس
 هامة ملحوظة العمل طول طبيعي التنفس يكرن أن مراعاة



-٦/٨
ALRO01C SERLS  الهواني الوجه

٠0١٦) الأرض عن الرجلين رفع مع ثم(١٦) الكان في -الترتيت

 أرلا القدم مشط علي الهبرط يكرن أن علي الأرض علي بأكملها الندم ترضع عدة كل رني عدة(٦٤١ الكان ني الجري -سم
. كلها الندم ثم

JUMPING جاناً والذراعين الرجلين نتح مع -الرتب JACKS(.١) شكل. خفيفا الركبتين ثني مراعاة مع عدة(٦٤١

4 تثم"ه

)( شكل

UMPING بسارا رالذراعي اليمين جهة اتجاه مع -الرئب TWIST٢١ شكل مرة.(٣٢) الرجلين بفتح يكرر ثم مرة(٣2 يكرر) لا)

١ !ء
 «و م٠٤ م

-٠ م٦
١١٣ ٣ م

٥:: ن
٣٣ س
٧ ر

٩٠'

 ;ا
 إ٠٠٠

٠0.g  ;ج/ج يج, ببه:ي
 شتتااشلأ.ثلا:سك

»١٤١-٤

 :ي}#:4

(٢١ شكل

. مرة(١٦١ خلفا مرة كل في بالتبادل الرجلين رفع مع الكان في -الجري

. مرة(١٦) أماما زارية الرجلين رفع مع السابق التمرين -بكرر

(.٣١ شكل. مرة(١٦1 أماما زارية الرجلين رفع مع الابق -بكرد

 ".ج
 :ة

 ز
 بة

٢,

١-
١٦١٤
 ا٥

 مي"يو م م٥

١
٩٠٠٥١٣٠ م'٦.٦,0

·:.· ٠:١
٥٣9 ي

١'١٠ إ-٠١٤١  لمثلا.للأز.لمًا غبأالا،تدد

 بيج: تهي
«  ين!

 رم
«4«٧-

{4
 ة

: عسيرا
٣١ شكل



٠٨٨
(.٤) شكل عدة}٣2) ويكرر لليسار ثم الرتوعة الرجل جهة الذراعين واتجاه جانباً المني الرجل رنع مع الرثب

t)  شكل

 عدات(٨) الهري تهدئة ثم عدة(٢٢) الصقف مع المكان في -الجري

 عدات٨ الترتبت عدة}٣٢) تانمة زارية أماما الرجلي رنع مع الكان في -الجري

 عدات8 الترقيت عدة(٣٢١ قائمة زارية خلنا الرجلي رفع مع الكان في -البري

 ا التوائي للجزء التهدئة

(.٥) .شكل مر(١٦) يكرر الركبتين نره مع بالكفين الأرض دفع الأرض علي الكنين رضع مع ثني ركبة والنزول الجذع نرط االرترف(

٤٨ لإلإ
 ء'

٢٥٦ شكل

،  م

.،3١
٢ ا

 ة·

 ن م
 و4 هر

4٠ ر ٠'r،بأية ر 
 لأ·1٠

٩,

٠(٦) شكل مرة(.١٦) كيتين الر وفرد ثني تبادل ثم أماماً بال'.ين الني -ثم

 الخلفية. الرجل عضلات لإطالة وذلك الأمام اتجاه في والدفع الركبتين رفرد تي -تبديل

 م
}
 ب لسهيد«بي

٢(٦١ شكل



٨/٨ AMs  الذراعين تمرينات

TRAIGH'T' AIM CILCS  مفرودتين الذراعين دوران
 لأعلي( الكفين أصابع- جانبا الذراعين- -الرنرف

 خلفاً. يكرر عدات(٨١ أماماً الذراعين -دوران

 لأسفل والكنين يكرر-

 الخلف ثم لامام متجهين والكفين بكرر-

(١ شكل الجم بجانب تأرجح التمرين بعد الذراعين -لراحة

٥» ة:

 ا١١ شكل

٠٠ بلا ٠ م

,٠0,٦
٣," - ي

٠٦ بد٠ د ٣ ، 3
 ي حي٠ ،

• لي

 اما.-
٠ لا ي

• ر ، ي، ؟٠

 الأصابع( قبض مع جانبا -الذراعين )الوقوف
 مرات(٨) الأصلي للرضع الرجوع ، الكتفين تحريك عدم مراعاة مع الأبط تجاء المرفق من الذراعين -ثني
(.٢١ شكل. مرات(٨) الكتف اتجاه ني لأعلي الكفين اتجاه مع الترين -بكرر

 .ا{

(٢) شكل

 ج

 الأصابع( قبض مع الكوعين ثني- جانباً )الوقوف
}.٣) شكل. عدات(٨) يكرر الأصابع فرد مع خلفا مرجحتهم ثم الصدر علي الكرعن -ثني

 إ} ،4 ب.:.
٠; 6ي
 ي!&
١٠"-

L

٩# :
{

 م٠

 ن٩ ا·٩!
 م,

 ،أ،٠
 ،أمة٥١

٣) شكل



٠٠١٢

 خلناً. الذارعين- بم٢٠ الرجلين فنح مع أماماً الجذع ميل

(.٤) شكل. عدات(٨) للأمام الجذع تطع مع خلفا البدين تشابك ثم عدة(١٦) بالذراعين مقص -عل

 )ن شكل

 الرنق( من الذراعين دثني سم٢. الرجلين ننع مع أماما الجذع )ميل

 )ه( نشكل مرات(8 يكرر) بقوة الكرعين فرد مع الإمكان بقدر وعاليا خلة الذراعين -:نع

 )ه( شكل

(٦) شكل عدات(٨) لأسفل الذراعين بدفع(٥\ شكل -يكرر

 ا4 اي

٤ ة3١ ٦'٠\٤٩ 4٠
 ور

(٦١ شكل

(٧١ شكل نتعا الوقوب وضع الي تصل أن الي الذراعين وتبادل بالتناضح منى -عمل

(8-١) التبدبل ثم أنل مائلا والبسري أعلي مانلا اليمني الذراعين -مرجعة

(٧١ شكل



\٠/٨
Shake(٨) شكل

(8١ شكل

ur Ars - للراحة الذراعين تحرك

·٥ ا

٩ التنفس

. العمل طراك الزفير وإخراج الشهيق أخذ مراعاة بجب

 الجذع تمرينات
 قائمة( زاوية الذراعين- الركبتين ثني مع فتحاً الوقوف

(.١ شكل عدة(٣٢) يكرر(٨- ا١ يسارً يكرر(٨-١١ الضغط مع ميناً الجذع -لف

: \٠ لا- ن =٩+
٤

/٠، بة

 ثنwي
١٠

 نة١ كن

 كتو4 ظف.

t1)  شكل

 الاكتاف( لمس مع المرفقين ثني- الركبتين ثني مع فتحا )الوقوف

٢٢١ شكل عدة(٣r) السابق التمرين بكرر

 فلن&

 ةو

 د

 جهم

١٢١ شكل
 مه٠.



١٠٢٨٦
 فتحا( )الوقوف

 علي والذراعين الجذع ضغط ثم(٨- المنتصف)ا ني يارا يكرر(٨-١ خلفاً) الذراعين دنع مع البمين جهة الجذع سقوط
(.٣) شكل. عدة(٣٢) التسميرن يكرر(8- )ا الصقت ، التدمن حا:

--٠ مجي

}\6٠f\4 لإ.
 ن·.

 ثم
 'جييسب نم

 ي. لإ إم٢ إ
• ذ» ثو

(٣١ شكل

 الرقبة خلف الذراعين ثني فتحا- الجلوس
(٨-١ اليمين) بالذراع اليني الرجل ولمس الجذع بلف يكرر(١٦-١) بكرر(٨-١١ بسارا ث(٨-١١ الضغث

• بم"ا -ا يمينامع الجذع ميل
(.٤) شكل عدة.٣٢ التمرين يكرر(8 )ا- الآخر يكررالاتجاه

 {مرا١ د6,
., »لم يء  به يساً مسر" لشنشنة يم=ي

 ا٤١ شكل
(٥). شكل• الكوعين ثني مع الرجلين الصدر .لاحن بحيث الجذع ميل الرجلين عضلات لد القد. أصاه

-٣٢٦---٦. .ب .م- ابع مك الطريل( )الجلوس

 ة
 )ه( شكل



\٢/٨ ٨»uo»»i»»s :  الظهر ر البطن تمرينات

 الرأس( خلف الكفين وضع- الركبتين ثني- )الرقود

 بالرتبة الدنع وعدم لأعلي النظر مراعاة مع الذراعين باستخدام رليس البلن عضلات باستخدام الجذع من العلري رالجز. الراس -رفع

(.١) شكل. السابقة المرة من أعلي الجذع دفع مرة كل في وحارك4١٦- )ا بكرر الأرض لمس بددن دلكن تليلا -الرجرع

٣'
 ؟ ،

٩٣

y«
٤٥  ا٠٢

 ,ءلأي-

 ر٢٦
! ٣i

٠0٠'

 مًؤ،

 ا١ شكل

 الرأس( خلف مفرودتين الذراعين قليلا- فتحهما مع الركبتين تني- )الرقود

 الأذرع ملامسة عدم ملاحظة مع}٦- )ا يكرر الأرض علي من الأكتاف رنع مع الركبتين بن بالذراعين "ترصون
٢) شكل للخلف الرجوع عند للأرض والرأس

» ة
• م4  ا، ،

٠١ ر

i­• • م

(٢١ لكل

 )الرقود(

(.٣) شكل. لبطن عضلات لراحة عدات(٨) لدة بالبدين السك مع البنلن علي الركبتين ثني
٠  و٥ ي،

• ٤٩

 "يي: ±إ#أهيt يةمؤ
·,

 ما٠'

١٣١ شكل

 الرأس( خلف الكفين- )الرقود

٠0١٦-١) من الأخري بالرجل يكرر )±ا شكل الأمن بالكرع لسها مع البطن علي البري الرجل شني

 ،بهبهة
 .سنقامانةايابنلشكة

 هللة' د330 ء .م

(٤) شكل

 الرأس( خلف -الكذبن عاليا الرجلين رفع- )الرقود

 شكل\ه( أماما البدين بدفع بكد0١1 )ا- الأرض لى عدم مع للخلف الرجوع ثم الرأس مع الجذع رفع

 ،. سه لألأ&ج٢٠

٥١
• م٠{٥١٩٤

 أه،
(٥) شكل



-١2  الأرض( علي الساعد وضع المقعدة- علي والارتكاز عاليا الرجلين )رفع

(٨-١) الأرض من تريبا لأسل مرجلين نزرك مع القس عمل ثم عالا الرجلين ودصرل(٨-١) التى مثل الرجلن شع تف

 ن(

 «ي أ#»

 قز} م
»

 ن•،

٢
 ي

- .٤
 4%31ج$x ,دنت

٢٦١ شكل

3٠ جي

w , ج تجبا

ou تu المشعل نني مع السابق الترين.• بك tlex[٦١ لكل(١٦-١١ من)

(٨- )ا بسارا والذراعين اليمين جهة الركبت ف (ثم٨-١) الظهر واسفل الطن عضلات لراحة البطن علي لركبتين ثني
(.٧' شكل. الآخر للاتجا. ويكرر

(٧) شكل

.(8٨ شكل) ، أسفل المذع ثى٤ مل. اللهر خلف الدين تشبث [جثو.

 ي نك
(٨) شكل

: خلفاً الجذع -اى
 الملوس( أر الدر أر الانهاح )من

(٩ شكل) خلفا، الماع أعل ثى عالإ] الذراعان. [انباح

 و.به حه أعيد
(٩ شكل)

 خلنا الذع أعل ثى جانبا( الذراعان• اناح1

 يم.. تفن:من. مي:.
(١0 شكل



Leys Esercice :  الرجلين تمرينات

 الأيسر( الكوع علي السند الأيسر- لجانب ا علي )الرقود

١٤/٨

 عدة(١٦1 بكرر(2) الأخري الرجل لمس عدم مع خفضها )ا( القدم مشط فرد مع اليني الرجل رفع
Iout النمل بشني يكرر ثم Ilexeu(١) شكل

 :بد:3 ;:".لا£ :ل .، م!١,٠5 ر/,لا1,٦٠٠·٠٥٠ ٠.و
4 »١-٠١١ أ٥٩١٦١

٠٩١٠٠
4  ن43

 ا}٩
'٤

١) شكل.

(٢١ شكل(٨ )ا يكرر(٨) الأصلي للوضع رالرجرع عاليا رفعها ثم فردها ثم البم تجا، البني الرجل ثني

 {ي
 لجه

 بمشة

 ا-
 و
٦

 ي ز

٠
 و

(٣١ شكل

 لأسقل المشط درران- الجم مع مقاطعة أماما نردها ثم الصدر الي رضها المني رسحب خلنا السفلي الرجل ثني
(٣ شكل) (سريع٨- )ا من ثم بطى(٨- )ا يكرر رنمها ثم الأرض من تريبا الرجل -خفض

 ,ل ،4 م بي_

(٣) شكل

 باليد( والسند الأرض الصدرعن رفع ع الوجه علي )الرقود

 الشط ثني مع(٨-١) يكرر ثم المشل فرد مع(٨-١ من يكرر تليلا خفضها ثم الأخري الرجل مع متقاطعة عاليا الرجل رفع

 {ن

 ثن
٠. ه

 غاتلتقم /م5 لأ+4·

(4١ شكل



°٨٨
(٨-١) الجم بجانب مثنية الرجل ورضع الظهر علي الرترد ثم(٨- من)ا المشط مسك مع خلنا الرجل مني

(٥) شكل السابقة. التمرينات أداء بعد الرجل عنلات لد وذلك

 ي

 ء٥٠٣4
·٤ ه

1 ,م43
 ا

 بن
١٤'٦

1
 )ه( شكل

٢) شكل أسفل( مفرودة البسري الرجل- عاليا اليني الرجل مك- المقعدة علي الأرتكاز

(٦) شكل
(٨- )ا من المشط بشني ثم الشط بفرد(8- )ا من الأرض للس بددن خفضها ثم اليمني الرجل تجاء عاليا اليري الرجل رفع

. الآخر الجانب علي التمرينات تكرر

WttocRs :  المقعدة تمرينات

 الجسم بجانب الذراعين- الركبتين شني الظهر- علي )الرقود
(.١) شكل(١٦-١١ والارتخاء القبض ريكرر المنلات ارتخاء مع الأرش لس درن تليلا لخفها ثم العضلات تبض مع القعدة رنع

 ا١) شكل

(١٦-١) الارتخاء أثناء ضمهم ثم التبيض أثناء الركبين فتح مع السابز التسرين بكرر

(٢) شكل اليمني( الركبة علي اليري الرجل مشط وضع- الرتبة خلف رالكنين الذراعين ثني الظهر علي )الرقود

• ٨
·٠:٠١
«

١٣١ شكل



 الرتبة خلف رالكنين الذراعين نني الهر علي )الرقود
١٦-١)• رخنضها التعد: ه (١٦-١) المقعدة وخفض رنع رتكرار عاليا الرجل ر:(-

٦/٨
(.٣) شكل الاخري بالرجل يكدر

»
«»4

 طى

(٣١ شكل

 اليدين( علي الرأس -ستد الوجه علي )الانبطاح

 ا(١ شكل الركبة من الرجل بشني-( )ا يكرر}١٦- يكرر)ا الأرض من تريباً خفضها ثم القعدة قبض مع اليني الرجل رفع

 مة

 محلا

 ا(١ شكل
 الركبتين -ثني الفخذ أسفل اليدين وضع )الانبطاح

 )ه( شكل ، التمرين طوال الزفير وإخراج الشهيق أخذ ملاحظة التنفس١٦-١) ويكرر خفضهم ثم الفخذ مفصل من الرجلين رفع

 ؤ
 )ه( شكل

CooL Down :  التهدئة

 المسك( مع الركبتين شني الخطر- علي )الرقود

(١) (شكل٤-١) الثبات الظهر أسفل رالسند عاليا القعدة رنح

٠4 بد ٩,٥٠

 تقا .لآ}
 اي٣ _إلإ٠»

١١ شكل



٧/٨
 المسك( مع الركبتين ني الظهر- علي )الرقود

(.٣) شكل -ا(١) والشبات الركبتين نني(٨-٥) والثبات خلنا الرجلين نرد

٢٢١ شكل

٠(٢) شكل رالثبات قائمة بزارية عاليا الرجلين رنع(٦-٥) الثبات القدمين رمغ مسك مع الرجلين فره

1٣) شكل

 بسارا ثم يبنا الجذع ثني الوقوف ثم الرجلين ي

 عاليا( الذراعين• )الوقوف

(٨-٥) والثبات الجذع ميل مع أماما الذراعين نزرل ببطء(٤ )ا- والثبات عاليا الد
 الأرض علي الكفين ورضع الركبة ورضع الركبة علي الصدر يكرن بحيث اسفل الجذع سقوط

 الاخري بالرجل يكرر(٨-١١ النبات الذراعين بين اليسري وثني خلفا اليمني الرجل بنرد الطمن وضع أخذ

 اائل )الانبطاح

 دزفير. شهبن مع الرتوف ثم الرجل جا، اليدين علي المشي

. طبيعيا يكرن التنفس،



 ي
 ،ا•

 الجريية باللغة الملخص،
 دة الإنجليز باللغة الملخص،



٢

 بالقاهرة للبنات الرياضية التربية كلية
 الحركي والتعبير والجمباز التمرينات قسم

 تحسين على الهوائية والتمرينات العقلى التصور فاعلية
 لونن وتقاب إيج ببكل البدنية اللياقة متوى

 الصحية لاندية الماركات للسيدات

 من مقدم بحث
 الطيزى محمد عبداله عبير

Mble بمركز بدنية لياقة مدربة Gymالجديدة بالمعادى 

 الرياضية التربية في الماجستير درجة علي الحصول متطلبات ضعن

 إشراف
 دكتور

 شمعون العربى محمد
 النقس علم قسم ورئيس متفرغ أستاذ

 التربية بكلية الأسبق الرياضى
 بالهرم للبنين الرياضية

 حلوان جامعة

 دكتور
 الطويل محمد نادية

 والتعبير والجمباز التمرينات بقسم أسنا
 الرياضية التربية بكلية الحركى

 بالقاهرة للبنات
 حلوان جامعة

 القاهرة
 م٢٠٠1- اهد٤٢٧



٣

 البحث ملخص

 بإهتمام حظيت التى الحديثة العلوم من الرياضى النفس علم يعتبر
 المعرفة فروع أكثر من لأنه نظرا والباحثين العلماء قبل من كبير

 حوله تدور الذى الإهتمام ،محور هو الإنسان ويعتبر بل ، شيوعا الإنسانية
 أو عقلية كانت سواء بها ويتاثر فيه تؤثر التى والأنشطة الموضوعات

 بدنية.
 فاعليتها أثبتت التى الحديثة الأساليب أحد العقلى التدريب ويعتبر

 أن إلى(٢٠0 العربى")ا محمد" ويشير الحركية المهارات تنمية فى
 الحركية المهارات وتنمية إكتساب فى كبيرة بدرجة يساهم العقلى التدريب
 التدريب تعدى وقد ، العقلية المهارات تطوير فى المشاركة طريق عن

 العادية الحياة مجالات فى أخرى أبعاد إلى الرياضى المجال حدود العقلى
 ذلك ويرجع ، الأنشطة من وغيرها والفنون والطب والصحة العمل مثل
 الضغط فى التحكم مهارات تعلم على المساعدة إمكانية فى أهميته إلى

. الحياة نحو الإيجابى والإتجاه العصبى

 علىUnestahl" أونثتال" (مع٢٠٠١) العربى" محمد" ويتفق
 والعقلى العضلى الإسترخاء مثل العقلية المهارات بعض على التدريب أن

 يسير أن يجب والنفسية العقلية المهارات من وغيرها العقلى والتصور
 خلال من والحركية البدنية اللياقة عناصر على التدريب مع جنب إلى جنبا

 الوصول فرص من يقلل البعد هذا مثل إغفال وأن المدى طويل الإعداد
. المطلوبة للمستويات

" محمد خالد ، عبدالفتاح عبدالعاطى" من كل دراسات وتوضح
 الإعداد برنامج بجانب العقلى التصور برنامج تطبيق بضرورة(٢٠ )ا.

 رشا" أشارت كما ، الأداء مستوى فى النتائج أفضل إلى للوصول البدنى
 زمن تطوير فى فاعليته ومدى العقلى التصور أهمية إلى(٢٠٠ ")ا محمد
 الإسترخاء مهارات مساهمة ومدى الأداء بمستوى والإرتقاء الأداء

. الأداء تحسين فى العقلى والتصور

Aerobic الهوائية التمرينات وتعتبر Trainingأشهر من 
 كلمة أصبحت وقد للسيدات وخاصة العالم فى والصحية البدنية النشاطات



٤

 البدانة لمواجهة علاج أفضل وتعتبر البدنية للصحة مرادف )إيروييك(
 الكوليسترول نسبة وخفض ، الحرارية السعرات حرق على تعمل مي

 وميلفن("١٩٩٩") طلعت منال' من كل دراسات أشارت وقد
Melvin" ويليامز Williamsودايان برج جود لين" من وكل(٢٠٠ )ا 
 وذلك الهوائية للتمرينات السيدات ممارسة بضرورة(٢٠٠ ")لا إليوت

 فى والمساهمة النحيف الوسط وإستعادة الوزن إنقاص فى للمساهمة
Body  الجسم شكل تحسين حظى وقد البدنية اللياقة مستوى تحسين

Shapingدراسات أكدت وقد الإهتمام من كبير بقدر الأخيرة الآونة قى 
Melvin ( ويليامز ميلفن" (،١٩٩٣" Vanic "  فانيك" من كل

Williams(٢٠٠٢)التمرينات ممارسة فى الإستمرار ضرورة على 
 الجسم شكل تحسين على يساعد مما النقصان فى الجسم وزن فيبدأً الهوائية

 فى يساهم مما البرامج هذه فى المشاركات للسيدات البدنية اللياقة ومستوى
 الدم ضغط إرتفاع مثل للبدانة المصاحبة الأمراض بعض معالجة
. والإكتاب القلب وأمراض

Weight الوزن إنقاص ويعتبر Reductionالمشاكل من 
 الحركة قلة أدت فقد للسيدات وخاصة العالم مستوى على الرئيسية

 البدانة زيادة إلى اليومية الأعمال معظم قضاء فى الألة على والإعتماد
. بالجسم الدهون تراكم بسبب ذلك ويحدث الأمراض من الكثير وبالتالى

Kelly" برونيل كيلى" أشار وقد Brownell، "نصر أحمد 
 يرهق لأنه للسيدات زائدا بدنيا عينا تمثل الوزن زيادة أن(٢٠٠3)" الدين

 وان الجسم لرشاقة وفقدان الحركة صعوبة إلى ذلك ويؤدى الجسم مفاصل
.. الرياضة ممارسة عند تقل الدهون نسبة

 الجانب أهمية عن العلمية المراجع بعض إليه أشارت لما وتدعيما
 الباحثة رأت فقد الأداء بمستوى لرتقاء البدنى الجسم يجانب العقلى

 علمية بدراسة تقوم أن المجال هذه فى للدراسات وإستمرارا إستكمالا
 بجانب( العقلى التصور )الإسترخاء العقلية المهارات فيها تتناول



٥

 وشكل البدنية اللياقة مستوى لتحسين جديدة كمحاولة الهوائية التمرينات
. الصحية بالأندية المشاركات للسيدات الوزن وإنقاص الجسم

: البحث أهداف
 للتصور مقترح برنامج تاثير على التعرف إلى البحث هذا يهدف

 على الصحية بالأندية المشاركات للسيدات الهوائية والتمرينات العقلي
: تحسين

. البدنية اللياقة -مستوى
. الجسم -شكل

 الوزن. -إنقاص
. العقلي التصور مهارة -تنمية

 الجسم وشكل البدنية اللياقة مستوى على المقترح البرنامج -فاعلية
· الوزن وإنقاص

: البحث فروض
 والمجموعة التجريبية المجموعة بين احصائيا دالة فروق -توجد١

 بالأندية المشاركات للسيدات البدنية اللياقة مستوى في الضابطة
 البحث. قيد الصحية

 والمجموعة التجريبية المجموعة بين احصائيا دالة فروق -توجد٢
 بالأندية المشاركات للسيدات الجسم شكل تحسين في الضابطة

 البحث. قيد الصحية
 والمجموعة التجريبية المجموعة بين إحصائيا دالة فروق توجد-٣

 بالأندية المشاركات للسيدات الوزن انقاص في الضابطة
• البحث قيد الصحية

 التجريبية المجموعة بين إحصائيا دالة فروق -توجد٤
 للسيدات العقلي التصور مهارة تنمية في الضابطة والمجموعة

 البحث. قيد الصحية بالأندية المشاركات
 والمجموعة التجريبية المجموعة بين احصائيا دالة فروق -توجد٥

 الجسم وشكل البدنية اللياقة من كلا تحسن نسب في الضابطة
 بالأندية المشاركات للسيدات العقلى والتصور الوزن وإنقاص

 البحث. قيد الصحية



٦

 البحث وإجراءات خطة
 البحث منهج

 التجريبى التصميم بإستخدام التجريبى المنهج إستخدام تم
 القبلى القياس طريق عن ضابطة والأخرى تجريبية إحداهما لمجموعتين

 ، منهما لكل البعدى

 البحث مجتمع
(Noblegym)  خاص صحى بنادى المشاركات السيدات فى تمثل

 القاهرة، بمحافظة الجديدة المعادى بمنطقة

 البحث عينة
 المشاركات السيدات من العمدية بالطريقة البحث عينة إختيار تم

 إلى تقسيمهن تم ، ؟(سيدة٠) الأساسية العينة قوام وبلغ ، الصحى بالنادى
 مابين أعمارهن تتراوح ، )ه(سيدة منهما كل قوام مجموعتين

. (سنة٤٠-٣٥)

 البيانات جمع وسائل
 الوزن(. الطول )السن الوصفية المتغيرات لقياس -وسائل

 قياس لهارفارد الخطو )إختبار البدنية المتغيرات لقياس -وسائل
 الجسم(. محيطات قياس الجلد ثنايا سمك

. الإسترخاء على القدرة مقياس-
. العضلى التوتر مستويات -بطاقة

• الرياضى المجال فى العقلى التصور مقياس-

 البرنامج أهداف
 البدنية اللياقة مستوى ­تحسين
. الجسم شكل تحسين
. الجسم وزن إنقاص

. الجسم فى الدهن نسبة تقليل
. الإسترخاء على القدرة تنمية
. العقلى التصور مهارة تنمية



٧

 للبرنامج الزمنية المدة
 وحدات ثلاث بواقع أسبوع )؟ا( ب البرنامج مدة تحديد تم

. إسبوعيا تدريبية

 البحث إجراءات
 الإستطلاعية الدراسة
 من عشوائيا أختيرت عينة على الإستطلاعية الدراسة إجراء تم

 الفترة فى ).ا(سيدات قوامها بلغ ، البحث عينة وخارج البحث مجتمع
 على التعرف بهدف وذلك ، م(٣٠٠٥/٦/٢١) إلى م(٢٠٠٥/٦/١٦) من

. البحث قيد المستخدمة البيانات جمع وسائل صلاحية

 القبلية القياسات
 قيد المتغيرات جميع فى العينة لأفراد القبلية القياسات إجراء تم

٠ م(٢٠٠٥/٧/٢٦) إلى م(٢٠٠٥/٧/٢٣) من الفترة فى وذلك البحث

 البرنامج تطبيق
 الموافق السبت من إعتبارا البحث عينة على البرنامج تطبيق تم

 لمدة أى م(٢٠٠٥/١٠/٢٠) الموافق الخميس وحتى م(٢٠٠٥/٧/٣٠)
 دقيقة(٦٠) وبمعدل إسبوعيا تدريبية وحدات )ثلاث( بواقع أسبوع(١٢)

 وحدة. لكل

 البعدية القياسات
 قيد المتغيرات جميع فى العينة لأفراد البعدية القياسات إجراء تم

 م(2٠٠٥/١٠/٢٥) وحتى م(2٠٠٥/١٠/٢٢) من الفترة فى وذلك البحث
. القبلية القياسات فى التطبيق وشروط ظروف نفس مراعاة مع

 الإحصائية المعالجات
 الحسابية المتوسطات

 المعيارية الإنحرافات-
 الإلتواء معاملات-

7 قيمة بإستخدام -التكافؤ
2. قيمة بإستخدام الفروق دلالة



٨

 التحسن نسب-
 عرض فى ،(٩) معنوى مستوى الباحثة استخدمت وقد-

. النتائج ومناقشة

 الإستخلاصات
 حدود وفى ، المستخدم والمنهج البحث وفروض أهداف ضوء فى

 تم التى النتائج على وإستنادا المستخدمة البيانات جمع وأدوات البحث عينة
 مايلى: إستخلاص أمكن إليها التوصل

 القدرة تنمية فى فاعلية ذو والعقلى العضلى الإسترخاء -تدريبات١
 للقيام العقل وتهيئة التوتر خفض فى يساهم مما الإسترخاء على
• السليم العقلى التصور بعملية

 تاثير له المقترح الهوائية والتمرينات العقلى التصور -برنامج٢
 مستوى تحسين فى يساهم مما التعب ظهور تأخير على إيجابى

. للسيدات البدنية اللياقة
 إيجابية بصورة يؤثر الهوائية والتمرينات العقلى التصور -برنامج٣

 تطوير فى يساهم مما للسيدات البدنية اللياقة مستوى تحسين على
. العامة الصحة

 على يعمل المقترح الهوائية والتمرينات العقلى التصور -برنامج٤
 الجسم. شكل تحسين فى يساهم مما للسيدات الجلد ثنايا سمك تقليل

 إيجابيا يؤثر المقترح الهوائية والتمرينات العقلى التصور -برنامج ه
 للسيدات. الوزن إنقاص فى يساهم مما البدانه خفض على

 يساهم البدنى البرنامج تطبيق قبل العقلى التصور برنامج -إستخدام٦
. للسيدات البدنى الأداء مستوى على إيجابية بصورة

 بصورة يؤثر المقترح الهوائية والتمرينات العقلى التصور برنامج-٧
 ذلك إتضح وقد الهوائية التمرينات برنامج من أكبر وبنسبة إيجابية

 الجلد ثنايا سمك نقص البدنية اللياقة مستوى )إرتفاع خلال من
 تنمية ا الوزن إنقاص الجسم محيطات بعض نقص

(. العقلى والتصور الإسترخاء مهارات



٩

 التوصيات
 تم التي الأستخلاصات من وإنطلاقا البحث نتائج حدود فى

 بمايلى: الباحثة توصى إليها التوصل
 إلى جنبا الإسترخاء العقلى )التصور العقلية المهارات -إستخدام ا

 البحث نتائج أوضحت حيث للسيدات الهوائية التمرينات مع جنب
. أفضل نتائج تحقيق يمكن حتى بينهما الدمج أهمية

 العقلى للتصور المقترح البرنامج تطبيق على العمل -ضرورة٢
 المختلفة السنية المراحل فى السيدات على الهوائية والتمرينات

 مستوى لتحسين للبرنامج الإيجابى الدور الدراسة أثبتت حيث
. السيدات لدى الوزن وإنقاص الجسم وشكل البدنية اللياقة

 مهارة إستخدام من الإستفادة كيفية السيدات تعليم على التركيز-٣
 البدنى القلق أعراض مواجهة فى والعقلى العضلى الإسترخاء

 التدريب أثناء سواء النتائج أفضل تحقيق يمكن حتى والعقلى
. عامة بصفة الحياة أثناء أو خاصة بصفة البدنى

 العقلى التصور إستخدام أهمية حول المدربات لدى الوعى -نشر٤
 الوزن بإنقاص الخاصة البرامج فى الهوائية التمرينات بجانب
. المختلفة الصحية بالأندية

 من كله بالجسم الخاصة الهوائية التمرينات إعطاء على التركيز- ه
 نتيجة النتائج أفضل وتحقيق الإستفادة تتم حتى البرنامج بداية

 البرنامج. فترة طوال الجسم عضلات جميع إستخدام
 بجانب العقلى للتصور خاصة برامج بوضع الإعلام وسائل إهتمام-٦

 وتحسين البدنية اللياقة مستوى تسين بهدف الهوائية التمرينات
. للسيدات الوزن وإنقاص الجسم شكل

 العقلى التصور مجال فى والبحوث الدراسات من المزيد -إجراء٧
 الدمج وكيفية منهما كل فاعلية على للتعرف الهوائية والتمرينات

 أفضل إلى للوصول منهما كل محتوى توزيع ونسب بينهما
 النتائج.
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Research summary
Sports psychology is considered a moder science

that scientists and researchers have given great attention.
It not only 1epresents the most famous human
knowledge branches, but it also considers man as the
focus of attention, wlich subjects and activities are
going around. Such mental 'or plysical subjects and
activities mutually effects on sports psychology.

Mental exercise is one of the active modemn styles
improving motor skills. Mohamed Al-Arabi (2001)
indicated that mental exercise with great extent
contributed to gaining and improving motor skills via
developing memtal skills. Mental exercise exceeds sports
field limits to other dinensions of ordinary life scopes
such as labor, health, medicine and arts and other
activities due to its importance in assisting in learing
skills that control neural pressure and positive trend
toward life.

Mohamned Al Arabi (2001) agreed with Unestahl
that training on some mental skills such as mental and
muscular relaxation and mental imagination and other
mental and psychological skills should be together with
training on plysical and motor fitness components
through long range preparation and negligence of such
dimension shortens opportunities to reach the required
evels.

Studies of Abdel Aty Abdel Fattah and Khaled
Mohamed (2001) illustrated that mental imagination
prograIn should be applied together with physica!
preparation program to reach best results of the level of
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performance. Moreover, Rasha Molamed (2001)
indicated that mental imagination was important and
effective in developing time of performance, upgrading
the level of performance and the importance of
relaxation and mental imagination skills in improving
performance.

Aerobic exercises are considered the most famous
pbysical and healthy activities worldwide particularly
for women the word "aerobic" has become a synonym
with physical health and it is considered the best
treatment to tackle obesity. lt works on burning calories
and lowering the rate ofblood cholesterol.

Studies of Manal Talat (1999), Melvin Williams
(2001), Lin Goldberg (2002) and Dyane EIliott (2002)
showed that women should perform aerobic exercises to
contribute to weight reduction, to retrieve the slim waist
and to assist improve the level of physical fitness. The
improvement of body shaping has recently been given
great interest, Studies of Vanic (1993) ad Melvin
Williams (2002) insisted that it was necessary to
contimue to perform aerobic exercises to have the body
to start losing weight, consequently, body shaping and
the level of physical fitness iIprove for women
associated with these programs leading to treat soe
disorders associated with obesity such as hypertension,
heart diseases and depression.

Weight reduction is a major problem worldwide
particularly for women. Sitting and depending on
machine to do the majority of daily work has led to
increase overweight and much more succeeding
disorders due to fat accumulation.
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Kelly Brownell and Ahmed Nasr Al-Di (2003)
pointed out that overweight was an extra physical
burden for women because it deteriorates body joints
leading to difficulty in mobility and loss of flexibility,
however, percent of fat rcduces on performing Sports.

To support indications highlighted in scientifie
references on the importance of mental aspect together
with physical body to upgrade the level of performance,
the researcher viewed to complete and to continue
studies in this scope by carrying out a scientific study
introducing mental skills viz. relaxation and mental
imagination together with aerobic exercises as a new
approach to improve the .level of plysical fitness, body
shaping and weight reduction for women subscribed in
healthy clubs.

Research objectives:

The purpose of this investigation was to identify
the effect of a suggested program for mental
imagination and aerobic exercises for women
subscribed in hcalthy clubs on improving:

1- The level ofphysical fitness.

2- Body shaping.

3- Weight reduction.

4- The skill of mental imagination.

5- The effEctiveness of the suggested program on the
level of physical fitness of body shaping and
weight reduction.
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Researcb hypotheses:

1- There are statistically significant differences
between the experimental and control groups in
the level of physical fitness for women
subscribed in hcalthy clubs in favor of the
expcrimental group.

2- There are statistically significant differences
between the experimental and control groups i
improving body shaping for women subscribed in
healthy clubs in favor of the experimental group.

3- There are statistically sigmificant differences
between the experimental and control goups in
weight reduction for women subscribed in
healthy clubs in favor ofthe experimental group.

4- There are statistically significant differences
between the experimental and control groups in
developing the skill of mental imagination for
women subscribed in healthy clubs in favor of
the experimental group.

5- There are statistically significant difterences
between the experimental and control groups in
improving the level of pbysical fitness, body
shaping, weight reduction and the skill of mental
imagination for women subscribed in healthy
clubs in favor of the experimental gToup.
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Reesearch plan and procedures:

Method:

The experimental method was applied by using
the experimental layout of two groups representing the
experimental and control groups and pre and post
measurement for each group.

Jeesearch people:

They were women subscribed in a private healthy
club called (Noblegym) at Al-Maady A-Gadida, Cairo
Governorate.

Sample:

It was selected intentionally from women
subscribed in the healthy club. The number of the main
sample was (30) women being divided into two groups
of(15) womcn each of(35 to 40) years of' age.

Tools of collecting data:

- Means of measuring descriptive variables
viz. age, height, weight.

- Means of measuring physical variables viz.
Harvard's stepping test, skin folding
measurement and measurement of body
circumferenCes.

- Scale of ability to relax.

- Muscular tension level card.
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Mental imagination scale in the athletic
field.

Program objectives:

- Lmproving the level ofphysical fitness.

- Lmproving body shaping.

- Reducing body weight.

- Lowering percent of' body fat.

- Developing the ability to relax.

- Developing the ability to imagine mentally.

Program duration:

Tt was outlined to last (12) weeks at the rate 0f(3)
training units a week.

Procedures:

Pilot study:

It was conducted on a random sample selected
from the research people out of the main sample. It
consisted of (10) women fiom 16/6/2005 to 21/6/2005
،on purpose to know viability of tools of collecting data
being used under investigation.

Premeasurements:

They were carried out for the sample individuals
in all variables under investigation with effect fiom
23/7/2005 t0 26/7/2005.



8

Application of the program:

It was applied on the research sample with effect
fiom Saturday dated 30/7/2005 to Thursday dated
20/10/2005 i.e. for (12) week at the rate of (3) training
units per week lasting (60) minutes each.

Post-measurementS:

They were carried out on the sample individuals
in aل l variables under investigation with effect from
22/10/2005 t0 25/10/2005.

Statistical treatments:

- Arithmetic mean.

- Standard deviation.

Skewness coefficient.

- Eguivalence by using Z value.

Significance of differences by using 2
value.

- Percents of improvement.
The researcher i this context used significance level of
0.05 to present and to discuss the results.
Conclusions:

hn the light of the research objectives, hypotheses
and method, in the himit of its sample and tools of
collecting data and standing on results achieved herein,
the following conclusions were outlined:
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1- The aerobie exercise program was positively
effective on improving the level of physical
fitess for women.

2- The aerobic exercise program was positively
effective on improving body shaping for women.

3- The aerobic program was positively effective on
reducingweight for women.

4- Mental imagination was one of the essential steps
before the application of physical programs
contributing positively to the level of
performance.

5- Mental imagination program and aerobic
exercises had great effect on inproving the level
of physical fitess, body shaping and reducing
weight for women.

Recommendations:

hn the limits of the research results and on the
basis of conclusions achieved, the researcher
highlighted the following recommendations:

1- Mental skills such as mental imagination and
relaxation should be used together with aerobic
exercises for women, as the current research
results showed that it is important to incorporate
them in order to achieve better results.

2- It is necessary to apply the suggested program for
mental imagination and aerobic exercises to
women of different ages since the current study
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confirmed the positive role of the program to
improve the level of physical fitness, body
shaping and weight reduction for women.

3- Insisting in teaching women how to make use of
the skills of muscular and mental relaxation to
face symptoms of physical and mental anxiety to
achieve best results during physical training in
particular or in life in general.

4- Consciousness should be spread out among
female trainers on the importance of using mental
imagination together with aerobic exercises in the
program of weight reduction in diffErent healthy
clubs.

5- Concentrating on giving aerobic exercises of the
whole body from the begimning of the program
till the compkexion of benefit and achieving best
results by using all body muscles all over the
progIam duation.

6- Media sets should establish special programs for
mental imagination together with aerobio
exercises on purpose to improve the leve] of
physical fitness, body shaping and weight
reduction for women.

7- More studies and researches should be conducted
on mental imagination and aerobic exercises to
identify the effectiveness of each of them and
how to incorporate them and rates of distribution
of the content of each.


