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 اللياقة البدنية 

 

الفصل الخامس 

التمرينات واللياقة البدنية
التمرينات واللياقة البدنية:

· أولاً: الفوائد التى تعود على الصحة من خلال تحسيـن تمرينات  القوة العضلية :
القوة العضلية أحد عناصر اللياقة البدنية الفسيولوجية الهامة للصحة  وممارسة الشخص للتمرينات التى تهدف إلى تطوير القوة العضلية تحقق له العديد الفوائد الصحية منها ما يلى:-
· زيادة فاعلية انجاز الاعمال فى العمل والحياة 
· زيادة معدل المقدرة على مقابلة احتياجات حالات الطوارئ فى الحياة 
· تناقص فرصة اصابة العضلات 
· تحسين مستوي الاداء اذا ما كان الشخص يمارس احد انواع الرياضة
ثانيا: الفوائد التى تعود على الصحة من خلال تحسـيـن لياقة الجهاز الدوري التنفسي :
فيما يلي نعدد الفوائد التى تعود على صحة الشخص نتيجة تحسن أداء جهازه الدوري التنفسي من خلال الممارسة المنتظمة لتمرينات اللياقة البدنية:

· زيادة قوة عضلة القلب 
· نقص فى معدل ضربات القلب بما يتيح كفاءة افضل للاداء 
· امكانية مقاومة مرض تصلب الشرايين atherosclerosis  وتقليل كمية الدهون بالدم بما في ذلك الدهون ذات الكثافة المنخفضة low dencity lipids (LDL)
· امكانية تحسين دورة الدم التاجية والطرفية
· مقاومة الحالات الانفعالية الشديدة 
· تقليل امكانية حدوث النوبة القلبية heart attack 
· زيادة سعة كمية الاوكسجين المحمول بالدم 
· امكانية اكبر للنجاة من النوبة القلبية 
· حماية اكبر من الدهون ذات الكثافة العالية high dencity lipids "LDL"
ثالثاً: الفوائد التى تعود على الصحة من خلال تحسن المرونة :
مرونة مفاصل الجسم ومطاطية عضلاته تلعب دوراً هاماًَ مكملاً لكل من القوة العضلية والتحمل العضلي فى تحسين الصحة وفيما يلي نوضح الفوائد التى تعود على الصحة من خلال تحسن مرونة المفاصل ومطاطية العضلات: 
· تناقص فرص إصابة العضلات. 
· زيادة فاعلية أداء الاعمال. 
· تناقص فرص الاصابة بمشكلات الام الظهر. 
· تحسين مستوي الاداء الرياضي فى حالة ما إذا الشخص لاعباً فى أحد الرياضات. 
رابعاً: الفوائد التى تعود على الصحة من خلال تقليل وزن الجسم وانقاص كمية الدهون الزائدة به :
يحقق انقاص وزن الجسم وتقليل كمية الدهون الزائدة ما يلى:
· زيادة معدل حجم الاعمال اليومية التى يمكن أن يقوم بها الشخص فى حياته وزيادة كفاءتها .
· نقص فرص الاصابة بالامراض. 
· تحسين المظهر الشخصي .
· تقليل المشكلات الناتجة عن سلبيات مفهوم الذات المرتبطة بالسمنة. 
خامساً: تمرينات اللياقة البدنية تسهم بفاعلية فى تقليل خطورة مرض نقص الحركة :
· ترتبط فوائد صحة البدن دوما بانتظام مزاولة الشخص لتمرينات اللياقة البدنية، فهي تقيه من مرض نقص الحركة hypokinetic disease 
· هناك فوائد ناتجة من تحسن لياقة الجهاز الدوري التنفسين واخري ناتجة عن تحسن القوة العضلية، والتحمل العضلي، وثالثة ناتجة عن تحسن المرونة، ورابعة ناتجة عن تقليل وزن الجسم، وانقاص كمية الدهون به. وفيما يلي نعرض تلك الفوائد. 
سادساً: فوائد أخري تعود على الصحة من خلال ممارسة تمرينات اللياقة البدنية:
هناك العديد من الفوائد الاخري التى يمكن ان تعود على الصحة من خلال ممارسة تمرينات اللياقة البدنية، وهي كما يلى: 
· استعادة الشفاء بصورة اسرع بعد اداء الاعمال الصعبة 
· تناقص فرص الاصالة بمرض تخلخل مسامية العظام osteoporosis 
سابعا: الفوائد التى تعود على الصحة النفسية من خلال ممارسة تمرينات اللياقة البدنية :
فوائد عديدة تعود علي الصحة النفسية للشخص الممارس لتمرينات اللياقة البدنية والتى تتمثل فى تقليل التوتر العصبي وزيادة معدلات مقاومة ضغوط التعب، وتحسين التفاعل الاجتماعي وزيادة فرص اكتساب خبرات النجاح، وتحسن الشعور بالكيان الذاتي، وفيما يلي نذكرها. 
· تقليل التوتر العصبي  ويتمثل ذلك فيما يلي :
· الشعور باعراض توتر وضغوط اقل 
· التخلص من الاحباط 
· تحسن عادات النوم 
· تحسن العمل الناتج عن الراحة النفسية 
· زيادة المقدرة على مقاومة التعب : ويتمثل ذلك فيما يلى:
· زيادة المقدرة على التمتع بدرجة اكبر بوقت الفراغ 
· تحسن كفاءة نمط الحياة 
· تحسن المقدرة على مقاومة التعب الناتج عن تراكم الاعمال وانجازها 
· زيادة فرص التفاعل الاجتماعي : ويتمثل ذلك فيما يلي:
· تهيئة بيئة نفسية لحسن استغلال التفاعل الاجتماعي 
· اتخاذ قرارات اجتماعية تحقق زيادة فرص النجاح فى المواقف الاجتماعية 
· زيادة فرص تحقيق نجاحا : ويتمثل ذلك فيما يلي: 
· تحسن مفهوم الذات من خلال النجاح الذى يمكن تحقيقه 
· تحسن الاحساس بالكيان الذاتي بعد تحقيق النجاح
التمرينات والقوه العضلية :

	م
	كتابة التمرين
	شكل الأداء

	1
	( رقود . ظهر لظهر . الرجلان عاليا زاوية قائمة . الذراعان مائلان  جانبا عاليا تشبيك مع الزميل ) خفض الرجلين جانبا بشكل متعاكس مع الزميل .
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	2
	( رقود . الرجلين عاليا زاوية قائمة . اليدان تشبيك خلف الرقبة ) خفض الرجلين اسفل ببطء ( جثو افقى مواجهة الظهر .مسك ساعدى الزميل )
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	3
	( أ ) ( اقعاء ) الوثب عالياً ضد مقاومة الزميل ( ب ) ( وقوف ، مواجه الظهر ، اليدان على كتفى الزميل ) المقاومة .
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	4
	( إقعاء حمل الزميل على الكتفين ) تبادل قذف القدمين جانباً .
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	5
	( أ ) ( رقود . رجل مفروده اماماً زاوية قائمة وحمل الزميل على الكعبين ) ثنى الرجل المفرودة على الصدر .( ب )    ( انبطاح مائل عال . مواجه . استناد الصدر على باطن قدم الزميل )
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	6
	( إقعاء . ظهراً لظهر ) ثنى ومد الركبتين مع دفع الزميل اماماً .
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	7
	( أ ) ( جلوس طويل . الذراعان خلفاً ) ثنى الركبتين على الصدر ضد مقاومة الزميل ( ب ) ( وقوف . مواجهة الظهر . ميل . اليدان على ركبتى الزميل ) المقاومه .
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	8
	( وقوف . مواجه الظهر . الذراعان اماماً على كتف الزميل الامامى  ) الوثب على المشطين لاعلى معاً .
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	9
	( وقوف فتحاً . مواجه . الذراعان اماماً . اليدان تشبيك ) تبادل ثنى الركبة المقابلة كاملا مع الاخرى اماماً .
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	10
	( أ ) ( رقود . الرجلان عالياً زاوية قائمة ) . ثنى الركبتين على الصدر ( ب ) ( انبطاح مائل عالى بالاستناد على باطن قدمى الزميل .
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	11
	( وقوف جنباً لجنب . انثناء . اليد الداخلية تشبيك مع الزميل ) الوثب على المشطين عالياً .
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	12
	( إقعاء . مواجهة الظهر . الذراعان اماماً . اليدان على كتفى الزميل ) . المشى على المشطين اماماً .
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	13
	يقوم اثنان من الاعبين باتخاذ الوضع الانبطاح  المائل العالى من نهايتى المقعد السويدى ، ويقوم زميلان آخران بمسك اقدامهما جيدا . خفض الجسم للخلف  بالذراعين مفرودتين وصولا الى الانبطاح على البطن يليه رفع الجسم مجدداً لوضع الانبطاح المائل .
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	14
	يتخذ احد اللاعبين وضع الرقود على الظهر ، اليدان ملصقتان بالجسم بإحكام وكأنه " الرجل المتجمد " يمسكه زميلان من الرأس ومن مفصلى القدمين ويدفعونه لأعلى .
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	15
	( أ ) ( رقود . لمس الرقبة ) رفع الرجلين عاليا .
( ب ) ( جلوس الجثو . الذراعان أماما أسفل مائلا استنادا على مرفقي الزميلة ) تثبيت مرفقي الزميلة .
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	16
	أ ( رقود ( ملامسة باطني قدم الزميلة ) . الذراعان جانبا ) تبادل فتح وضم القدمين مع مراعاة استمرار تلاصق باطن القدمين مع الزميلة .
(ب) (نفس الوضع الابتدائي للزميلة) تبادل فتح وضم القدمين.
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	17
	( تعلق . متبادل )
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	18
	( تعلق زاوية )
	[image: image18.jpg]




	19
	( تعلق . فتحاً )
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	20
	( تعلق قرفصاء )
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	21
	( تعلق نصف قرفصاء )
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	22
	( تعلق . الظهر مواجه )
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	23
	( انبطاح )
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	24
	( انبطاح مائل )
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	25
	( انبطاح مائل عالي )
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	26
	( انبطاح مائل معكوس )
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	27
	( انبطاح مائل جانبي )
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	28
	( انبطاح مائل عميق )
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	29
	( رقود . الذراعان جانبا ) تبادل رفع الرجلين جانبا للمس أصابع اليدين
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	30
	( جلوس القرفصاء ) مد الركبتين أماما مع رفع الذراعين عاليا ثم خفض الذراعين أماما مع رفع الرجلين بزاوية ومسك العقبين باليدين .
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	31
	( انبطاح ) رفع الرجلين عاليا ثم تبادل خفض ورفع الرجلين أسفل عاليا .
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	32
	( رقود . الذراعان جانبا ) رفع الرجلين أماما عاليا خلفا بالتدريج .
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	33
	( جلوس نصف قرفصاء ) رفع الرجل المفرودة عاليا .
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	34
	( جلوس طويلا . فتحا ) لف الجذع جانبا مع رفع الحوض عن الأرض والاستناد باليدين خلفا .
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	35
	( جلوس طويل . فتحا ) ضم وفتح الرجلين مع رفع الرجلين 20 سم عن الأرض
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	36
	( جلوس طويل . فتحا . مسك المشط . انحناء ) لف الجذع جانبا مع مده عاليا وثني الذراعين لتواجه الصدر
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	37
	( انبطاح مائل ) تبادل لف الجذع جانبا مع رفع ذراع عاليا ثم ثني الجذع أماما مع بقاء الرجلين متقاطعتين
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	38
	( جلوس طويل ) رفع المقعدة عاليا عن الأرض للانبطاح المائل المعكوس وتبادل ثني الركبتين أماما
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	39
	( وقوف .ثبات الوسط ) الوثب على المشطين اماما مع التدرج فى زيادة ارتفاع الوثب لأعلى .
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	40
	( وقوف ) الوثب في المكان مع رفع الذراعين جانبا ثم تباعد القدمين للوثب فتحا مع خفض الذراعين اسفل
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	41
	( وقوف ) رفع الرجل والذراعين اماما وثني الرجل الاخرى كاملا فالنزول لوضع نصف القرفصاء
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	42
	( إقعاء . ثبات الوسط ) تبادل مد وثني الركبتين جانبا
	[image: image42.jpg]




	43
	( انبطاح مائل ) قذف القدمين اماماً بالتبادل
	 

	44
	( جلوس طويل ) ثنى الركبتين على الصدر بالتبادل
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	45
	( جثو . الذراعان عالياً ) دفع الارض بالساقين مع خفض الذراعين اماماً للاقعاء .
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	46
	( وقوف . ثبات الوسط ) الوثب على المشطين لاعلى عدة مرات ثم الحجل فى المكان مع تبادل رفع الركبتين أماماً .
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	47
	( اقعاء . الذراعان جانباً ) الوثب فى المكان مع تبادل لف الركبتين جانباً
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	48
	( وقوف فتحا . مواجه . الذراعان اماما . اليدان تشبيك ) تبادل ثنى الركبة المقابلة كاملا مع الاخرى اماما .
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	49
	(أ) ( رقود . الرجلان عاليا زاوية قائمة )ثنى الركبتين على الصدر . (ب) (انبطاح مائل  عالى بالاستناد على باطن قدنى الزميل ) .
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	50
	( إقعاء . انثناء . العصا أفقية خلف الكتفين ) الوثب على المشطين أماماً .
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1. مسك ثقل باليدين امام الصدر: مد الذراعين اماما.
2. مسك ثقل باليدين امام الصدر: مد الذراعين اماما عاليا.
3. وقوف فتحا – مسك ثقل فى كل من اليدين:  رفع الذراعين جانبا 
4. وقوف فتحا – مسك ثقل فى كل من اليدين:  رفع الذراعين جانبا والثبات
5. وقوف فتحا – مسك ثقل فى كل من اليدين: تبادل  رفع الذراعين جانبا 
6. انبطاح – الذراعان عاليا- مسك ثقل :  خفض الذراعين جانبا 
7. انبطاح – الذراعان عاليا- مسك ثقل :  ثني المرفقين 
8. انبطاح – الذراعان عاليا- مسك ثقل :  رفع الذراعين عاليا 
9. انبطاح – الذراعان عاليا- مسك ثقل :  رفع الصدر عاليا 
10. رقود – الذراعان عاليا- مسك ثقل :  رفع الذراعين قليلا والثبات
11. رقود – الذراعان عاليا- مسك ثقل :  خفض الذراعين اماما اسفل 
12. رقود – الذراعان عاليا- مسك ثقل :  تبادل خفض الذراعين اماما اسفل 
13. رقود – الذراعان عاليا- مسك ثقل :  عمل دوائر بالذراعين فى اتجاه واحد 
14. رقود – الذراعان عاليا- مسك ثقل :  رفع الجذع قليلا والثبات
15. رقود – الذراعان عاليا- مسك ثقل : رفع الجذع اماما ببطء 
16. وقوف – الذراعان عاليا- مسك كرة طبية :  ميل الجذع للخلف والثبات 
17. وقوف – الذراعان عاليا- مسك كرة طبية :  ميل الجذع اماما 
18. وقوف – الذراعان عاليا- مسك كرة طبية :  ثني الجذع جانبا والثبات
19. وقوف – الذراعان عاليا- مسك كرة طبية :  تبادل ثني الجذع على الجانبين
20. وقوف – الذراعان عاليا- مسك كرة طبية : رمي الكرة عاليا لابعد مسافة 
21. رقود- الذراعان عاليا- مسك ثقل باليدين : ثني الجذع مع رفع الرجلين مائلا عاليا والثبات 
22. رقود- الذراعان عاليا- مسك ثقل باليدين : ثني الجذع مع رفع الرجلين مائلا عاليا ببطء 
23. رقود- الذراعان عاليا- مسك ثقل باليدين : ثني الجذع مع رفع الرجلين 
24. وقوف – كرة طبية بين القدمين: الوثب اماما 
25. وقوف – كرة طبية بين القدمين: الوثب خلفا 
26. وقوف – كرة طبية بين القدمين: الوثب جانبا
27. وقوف – كرة طبية بين القدمين : الوثب مع ثني الركبتين
28. اقعاء- مسك ثقل باليدين امام الصدر: المشى اماما 
29. اقعاء- مسك ثقل باليدين امام الصدر: المشى خلفا 
30. اقعاء- مسك ثقل باليدين امام الصدر: الوثب عاليا 
31. اقعاء- مسك ثقل باليدين امام الصدر: الوثب جانبا
32. وقوف -  احدى القدمين على مقعد مواجه – مسك الثقل : الصعود على المقعد 
ثانيا : التمرينات وعنصر السرعة
نماذج تمرينات السرعة 
	م
	كتابة التمرين 
	شكل الأداء 

	1
	( وقوف ) الجرى فى المكان . 
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	2
	( وقوف ) الجرى فى المكان مع تبادل رفع الركبتين .
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	3
	( وقوف ) الجرى اماما . 
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	4
	( وقوف ) الجرى مع تبادل رفع الركبتين اماما عاليا .
	[image: image53.jpg]




	5
	( وقوف ) الجرى اماما مع ثنى المرفقين وتحريكهما  اماما خلفا بالتبادل .
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	( وقوف ) الجرى اماما مع تبادل رفع العقبين خلفا .
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	( وقوف ) الجرى اماما بخطوات واسعة .
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	8
	( وقوف) الجرى فى المكان خطوتان وفى الثالثة الجرى بخطوات واسعة . 
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	9
	( وقوف ) الجرى اماما بخطوات طويلة مع تحريك الذراعين اماما بالتبادل مرة جانب اليمين ومرة جانب اليسار بالنسبة للزملاء . 
	[image: image58.jpg]




	10
	(وقوف . ثبات الوسط) الجرى اماما خطوتين ثم الدوران نصف لفة مع خفض الذراعين اسفل . 
	[image: image59.jpg]
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	( وقوف ) الجرى خلفا . 
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	12
	(وقوف ) الجرى جانبا . 
	[image: image61.jpg]




	13
	( وقوف . الذراعان حلقة فوق الرأس ) الجرى جانبا مع ميل الجذع جانبا باتجاه  الجرى . 
	[image: image62.jpg]
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	( وقوف . الذراعان حلقة فوق الرأس ) الجرى جانبا مع ميل الجذع باتجاه معاكس للجرى . 
	[image: image63.jpg]




	15
	( وقوف ) الجرى جانبا مع تقاطع الرجلين .
	[image: image64.jpg]
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	( وقوف ) الجرى اماما فخلفا ثم جانبا بالتبادل
	[image: image65.jpg]




	17
	( وقوف . انثناء عرضا ) الجرى اماما مع مد الذراعين اماما فثنيهما عرضا ثم مدهما جانبا فثنيهما عرضا + مدهما عاليا .
	[image: image66.jpg]




	18
	( وفوف . الذراعان خلفا ) الجرى اماما مع عمل دوائر بالذراعين اماما خلفا ثم عاليا اماما .
	[image: image67.jpg]




	19
	( وقوف ) الجرى اماما مع تزايد سرعة الجرى .
	[image: image68.jpg]
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	( وقوف ) الجرى اماما مع رفع الذراع عاليا بالتبادل . 
	[image: image69.jpg]
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	( وقوف ) الجرى اماما مع ميل الجذع اماما 
	[image: image70.jpg]




	22
	( وقوف . الذراعان عاليا )  الجرى اماما ثم ميل الجذع مع رفع الذراعان خلفا ثم مرجحتهما اماما عاليا مع مد الجذع عاليا .
	[image: image71.jpg]




	23
	( وقوف . مواجه الظهر للعلامة ) الجرى خلفا حتى العلامة ثم الجرى اماما حتى خط البداية .
	[image: image72.jpg]
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	( وقوف ) الجرى الحر اماما لمدة ثلاث دقائق .
	[image: image73.jpg]iy





	25
	( وقوف ) الجرى اماما عشر خطوات ثم المشى خمس خطوات .
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	26
	( وقوف ) المشي أماما فى خطوات واسعة ثم الجرى اماما سرعة بطيئة .
	[image: image75.jpg]




	27
	( وقوف . مسك العصا من منتصفها باليد ) الجرى اماما .
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	( وقوف . عال . حمل العصا بشكل عمودى على كف اليد ) الجرى اماما . 
	[image: image77.jpg]
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	( وقوف . حمل ثقل باليدين ) الجرى اماما .
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	( وقوف ) الجري أماما مع ثنى المرفقين وتحريكهما أماما خلفا بالتبادل .
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	31
	( وقوف . جنبا لجنب . تشبيك المرفق الداخلى مع الزميل )
(أ) يجرى اماما مع رفع الركبتين عاليا .
(ب) يجرى اماما مع قذف القدمين اماما وشد الركبتين .
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ثالثا : التمرينات و عنصر الرشاقة 

( وقوف ) الوثب فى المكان عدة مرات  وفى العدة الاخير ضرب العقبين فى الهواء خلفا
[image: image81.jpg]1




7
( وقوف )  الجرى اماما ثم الوثب لاعلى مع مرجحة الذراعين خلفا قثنى الركبتين كاملا مع رفع الذراعين اماما .
[image: image82.jpg]
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( وقوف . على شكل قاطرة . مواجه لعدد ثلاث مراتب وضعت بطريقة عمودية على اتجاه الحرة والمسافة البينية  * 50 * سم ) الجرى النتعرج اماما بين المراتب والعودة الى وضع البداية .
[image: image83.jpg]
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( وقوف . مواجه مجموعة م المراتب وضعت بطريقة عشوائية على الارض ) الجرى المتعرج بين المراتب .
[image: image84.jpg]
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( وقوف . مواجه مرتبة على بعد 8 م ) الجرى اماما والدوران حول المرتبة للعودة الى الوضع البداية .
[image: image85.jpg]
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( وقوف. مواجه الكرات )  الجرى المتعرج اماما بين الكرات والعودة من خلف الاشارة خط البداية .
[image: image86.jpg]



20
( وقوف . على شكل قاطرة . مواجه الكرات ) الجرى والوثب اماما بالقدمين معا فوق الكرات للعودة من خلف الاشارة بالجرى المستقيم اماما حتى خط البداية .
[image: image87.jpg]



23
( وقوف . عال . الوضع اماما . حمل كرة يد باحدى اليدين ) الجرى اماما مع تنطيط الكرة على سطح المقعد .
[image: image88.jpg]<% *
f(}/p;




25
( وقوف عال ) الجرى اماما مع تبادل رفع الركبتين  خلفا .
[image: image89.jpg]



28
( وقوف . مواجه عدة مقاعد المسافة بين المقاعد 20 سم ) الجرى اماما والهبوط مع اخذ خطوة اضافية  بين المقاعد .
[image: image90.jpg]



31
( وقوف . مواجه مقعدان المسافة بينهما  *1* م وضعا بطريقة عمودية على اتجاه الجرى ) الجرى اماما فوق سطح المقعد والخط لمتابعة الجرى على المقعد الآخر .
[image: image91.jpg]



32
( وقوف . مواجه مقعد وضع بطريقة عمودى مع اتجاه الجرى ) الجرى اماما على سطح المقعد وعمل دحرجة اماما ثم معاودة الجرى اماما .
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38
( وقوف . مواجه الجنب لثلاثة مقاعد وضعت بشكل مواز والمسافة بين المقعد والآخر *3* ) الجرى اماما والدوران حول المقاعد .
[image: image93.jpg]
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( وقوف ) المشي العالي مع مرجحة الذراعين ولف الجذع على الجانبين بالتبادل
[image: image94.jpg]



64
( وقوف ) المشي جانبا مع تقاطع الساقين اماما
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68
( وقوف . فتحا . الذراعان عاليا ) رفع المشطين عاليا والاستناد على الكعبين ثم لف الجذع جانبا مع ضم القدمين وثني الركبتين كاملا للاقعاء
[image: image96.jpg]



( وقوف . ثبات الوسط ) الحجل في المكان مع تبادل مرجحة الرجلين جانبا واماما .
[image: image97.jpg]



105
( وقوف . مواجه الكرة ممسوكة باليدين . المسافة متران ) ضرب الكرة بالأرض ثم الجري أماماً لمحاولة لقف كرة الزميل قبل أن تصل الأرض .
[image: image98.jpg]
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( وقوف . انحناء . الكرة على الأرض أمام القدمين ) دحرجة الكرة أماماً بيد واحدة مع ثني الركبتين نصفاً .
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107
( وقوف . انحناء . الكرة على الأرض أمام القدمين ) دحرجة الكرة أماماً بيد واحدة اتجاه حاجز عند ارتدادها واستقبالها باليد الأخرى .
[image: image100.jpg]
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(أ)( وقوف . الذراعان أماماً . مسك الكرة باليدين ) الوثب على المشطين عالياً مع رمي ولقف الكرة . (ب)( وقوف . مسك الحبل ) تحريك الحبل لمساعدة الزميل في أداء التمرين .
[image: image101.jpg]
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(أ) ( وقوف . مواجه . مسك العصا من طرفها أفقية أماماً ) الوثب من فوق العصا . (ب) ( إقعاء . مواجه . مسك العصا من طرفها أفقية أماماً ) تحريك العصا من جانب لآخر .
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119
( وقوف . العصا أفقية أماماً ) رمي العصا عالياً خلفاً ثم الدوران نصف لفة للقف العصا أفقية باليدين قبل وصولها الأرض .
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131
( وقوف . مواجه جنب المقعد ) الجري أماماً ثم الزحف من تحت المقعد .
[image: image104.jpg]



التمرينات والمرونه :

	1
	(وقوف الذراعان عاليا . سند اليدين على حاجز . ميل الجذع )
	[image: image105.jpg]




	2
	(جثو أفقى – الذراعان عاليا – مسك عقل الحائط ) ضغط
الصدر لأسفل .
	[image: image106.jpg]




	3
	( وقوف فتحا الذراعين خلفا . ميل ) رفع الذراعين خلفا عاليا بمساعدة الزميل .
	[image: image107.jpg]




	4
	( جلوس طولا . سند القدمين عالياً على عقل حائط ) ثنىالجذع أماما اسفل لمحاولة لمس عقل الحائط من اسفل .
	[image: image108.jpg]




	5
	(وقوف عال ) ثنى الجذع اماما اسفل .
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	6
	( جثو . الظهر مواحهة عقل الحائط . مسك عقل الحائط ) تقوس الجذع اماما . عقل الحائط .
	[image: image110.jpg]




	7
	( الوقوف ) تبادل الطعن جانباً جهة اليمين واليسار .
	[image: image111.jpg]




	8
	( رقود على الظهر ، الذراعان عالياً ) تبادل رفع الرجلين والتصفيق أسفلهما .
	[image: image112.jpg]




	9
	( انبطاح الذراعان جانباً ) رفع الجذع والرجلين عن الأرض .
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	10
	نفس التمرين السابق ولكن من وضع الوقوف الذراعان جانباً .
	[image: image114.jpg]




	11
	( وقوف ) محاولة لمس عقب القدم العكسية  .
	[image: image115.jpg]




	12
	( وقوف ) ميل الجذع جهة اليمين واليسار .
	[image: image116.jpg]




	13
	( وقوف ) ميل الجذع جهة اليمين واليسار مع رفع الذراع العكسية عالياً .
	[image: image117.jpg]




	14
	( وقوف ) تبادل لف الجذع جهة اليمين واليسار .
	[image: image118.jpg]




	15
	( وقوف – تشبيك الذراعين ) الضغط لأسفل .
	[image: image119.jpg]




	16
	( وقوف ) ميل الجذع والضغط خلفاً بين الرجلين .
	[image: image120.jpg]




	17
	( وقوف ) محاولة لمس العقبين باليدين .
	[image: image121.jpg]




	18
	( جلوس جثو – سند الكفين خلفاً ) رفع الركبتين عالياً .
	[image: image122.jpg]_A





	19
	( جلوس طولاً ) ثني الجذع أماماً أسفل حتى يلامس الصدر الفخذين .
	[image: image123.jpg]e





	20
	( جلوس طولاً ) فتحة البرجل .
	[image: image124.jpg]




	21
	(من الجلوس الطويل ، رقع الذراعين أماماً ثم ثني الجذع أماماً مع مد الذراعين لأقصى مدى بعد القدمين بقدر المستطاع . ) .
	[image: image125.jpg]




	22
	( انبطاح ) تشبيك اليدين خلف الرقبة ، محاولة رفع الجذع عالياً مع تثبيت الرجلين بالزميل أو أي أداة .
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	23
	( انبطاح ) رفع الذراعين عالياً ، مسك عصا أفقياً ثم محاولة رفع الذراعين فقط مع بقاء الذقن ملامسة للأرض .
	[image: image127.jpg]




	24
	( جلوس طولاً ) محاولة لمس مشطي القدمين باليدين .
	[image: image128.jpg]




	25
	( انبطاح ) مسك رسغي القدمين بالذراعين ، تقوس الظهر .
	[image: image129.jpg]




	26
	( رقود ) الرجلين عالياً خلفاً للمس الأرض بالقدمين خلف الرأس .
	[image: image130.jpg]




	27
	( تعلق الظهر مواجه – القبضة المقلوبة ) خفض الجسم لأسفل .
	[image: image131.jpg]




	28
	( وقوف منحنى مواجه – الذراعان خلفاً ، القبضة العادية ) دفع الجذع خلفاً .
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	29
	( وقوف فتحاً – الجذع مائلاً – الذراعان عالياً – ثقل على الظهر ) ضغط الصدر لأسفل مع مرجحة الذراعين خلفاً .
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	30
	( جلوس طويل . الذراعان خلفا ) ضغط المنكبين خلفا مع رفع الصدر اماما . ( وقوف . الوضع اماما . مواجهة الظهر ، مسك مرفقى الزميل ) ضغط منكبى الزميل )

	[image: image134.jpg]




	31
	( رقود . الر3جلين عاليا زاوية قائمة مع الجذع . الذراعان عاليا وتمسك بقدم الزميل ) خفض الرجلين خلفا والضغط بمساعدة الزميل) ( وقوف . مواجهة الظهر . الوضع اماما . مسك قدمى الزميل ) المساعدة فى الضغط.
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	32
	( انبطاح . الذراعان عاليا ) رفع الجذع عاليا مع بقاء المقعدة والرجلين على الارض بمساعدة الزميل . ( وقوف فتحا . مواجهة الظهر . الزميل بين الرجلين . مسك ساعدى الزميل " المساعدة فى رفع جذع الزميل عاليا ".
	[image: image136.jpg]




	34
	( أ ) ( نصف الوقوف ( الرجل اماما عاليا ) ، لمس الرقبة ) ثنى الجذع  جانبا 4 مرات ثم ضغط الجذع اماما اسفل 4 مرات .
( ب ) ( وقوف الوضع أماماً . مسك قدم الزميلة ) تثبيت قدم الزميلة .
	[image: image137.jpg]




	36
	( أ ) وقوف . الظهر مواجه . فتحاً . الذراعان عالياً لمسك رسغى الزميلة ) ثنى الجذع أماماً أسفل لحمل الزميله على الظهر.
( ب ) ( وقوف . الذراعان عالياً ) ميل الجذع خلفاً مع رفع القدمين عن الارض .
	[image: image138.jpg]




	37
	أ ( جلوس طويل . الظهر مواجه . تشبيك الذراعين جانبا مع الزميلة ) ثني الجذع أماما أسفل .
(ب) ( نفس الوضع الابتدائي للزميلة أ ) رفع العقدة عن الأرض والضغط على ظهر الزميلة .
	[image: image139.jpg]




	38
	أ ( جلوس طويل . الظهر مواجه . تشبيك الذراعين جانبا مع الزميلة ) ثني الجذع أماما أسفل ( ب) ( نفس الوضع الابتدائي بالزميلة أ ) رفع المقعدة عن الأرض ثم تبادل رفع الرجلين عاليا .
	[image: image140.jpg]




	39
	أ ( وقوف .فتحا . لمس الرقبة . ميل ) رفع المرفقين لاعلى (ب ) ( وقوف . مسك مرفقين الزميلة . نصف الميل ) ضغط المرفقين للزميلة لأسفل
	[image: image141.jpg]




	40
	أ ( وقوف .الظهر مواجه . الذراعان عاليا تشبيك اليدين مع الزميلة ) الطعن أماما ( ب) ( نفس الوضع الابتدائي للزميلة ) الطعن أماما .
	[image: image142.jpg]




	41
	أ ( وقوف فتحا . الذراعان جانبا .تشبيك اليدين مع الزميلة . ميل ) رفع الذراعين عاليا ( ب) ( نفس الوضع الابتدائي للزميله أ ) رفع الذراعين عاليا
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	42
	( أ ) ( وقوف .فتحا . لمس الرقبة . ميل ) تبادل لف الجذع جانبا .
( ب)  ( وقوف .فتحا . مسك مرفقي الزميلة ) مقاومة لف جذع الزميلة جانبا .
	[image: image144.jpg]




	43
	أ ( وقوف . الظهر مواجه . فتحا . لمس الرقبة ) تبادل لف الجذع جانبا ( ب ) ( وقوف فتحا . مسك مرفقي الزميلة ) مقاومة لف جذع الزميلة جانبا .
	[image: image145.jpg]




	44
	أ ( وقوف . فتحا . الذراعان أماما واستناد الكفين على كتفي الزميلة . ميل ) ضغط الصدر أسفل .(ب) (نفس الوضع الابتدائي للزميلة أ ) ضغط الصدر لأسفل .
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	45
	أ ( جثو افقي . لمس الرقبة ) تبادل لف الجذع على الجانبين ( ب ) ( جثو . مسك مرفقي الزميلة ) مقاومة لف الزميلة للجذع جانبا
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	46
	أ  ( جثو افقي . لمس الرقبة ) ضغط الصدر لاسفل ( ب ) ( جثو . الذراعان اماما مائلا لاسفل . استناد الكفين على ساعدي الزميلة ) مساعدة الزميلة في ضغط الصدر لاسفل
	[image: image148.jpg]




	47
	أ ( جثو افقي . الذراعان عاليا استناد الكفين على كتفي الزميلة ) ضغط الصدر لاسفل ( ب ) ( نفس الوضع الابتدائي للزميلة أ ) ضغط الصدر لاسفل
	[image: image149.jpg]






التمرينات وعنصر التوازن 
نماذج من تمرينات التوازن
1-  (الوقوف) تبادل رفع الرجين والثبات
2- (الوقوف) الوثب والدوران خلفا. 
3- (الوقوف) الوثب والدروان كاملا 
4- (الوقوف) ميزان خلفي 
5- (الوقوف) ميزان امامي 
6- (الوقوف) ميزان جانبي 
7- (الوقوف) المشي على الامشاط 
8- (الوقوف على عارضة) المشي على العارضة
9- (الوقوف على عارضة) الوثب للامام على العارض بالقدمين 
10- (الوقوف على عارضة) تبادل الوثب للامام على العارضة بالقدمين. 
11- (الوقوف على عارضة) الوثب خلفا 
12- (الوقوف على عارضة) ميزان امامي
13- (الوقوف على عارضة) ميزان خلفي
14- (الوقوف على عارضة) ميزان جانبي 
15- (الوقوف على عارضة) ثني الركبتين ببطء 
16- (الوقوف على عارضة) تبادل ثني الركبتين 
17- (الوقوف مسك كرة) وضع الكرة على الرأس والمشي بها 
18- (الوقوف مسك كرة) وضع الكرة خلف الرقبة والمشي بها 
19- (الوقوف مسك كرة) الوقوف برجل واحدة على الكرة 
20- (جلوس قرفصاء) الوقوف على الرأس 
21- (جلوس قرفصاء)  الوقوف على اليدين 
22- (جلوس قرفصاء) الوقوف لاداء ميزان خلفي 
23- (جلوس قرفصاء) الوقوف لاداء ميزان امامي.
24- (جلوس قرفصاء) الوقوف لاداء ميزان جانبي 
25- (الوقوف على قدم واحدة) سباق عدو على قدم واحدة مع الزميل 
26- (الوقوف على قدم واحدة) الاحتفاظ بالاتزان اثناء الدفع الخفيف مع الزميل لفقد التوازن 
27- (الوقوف على قدم واحدة) سباق عدو على قدم واحدة مع الزميل للخلف 
28- (الوقوف على قدم واحدة) سباق عدو على قدم واحدة مع الزميل للجانب 
29- (وقوف مسك حبل وثب)  دوران الحبل والوثب 
30- (وقوف مسك حبل وثب) دوران الحبل مرتين والوثب 
31- (وقوف مسك حبل وثب) دوران الحبل بسرعة كبيرة والوثب 
32- (وقوف مسك حبل وثب) تبادل الوثب على القدمين 
33- (وقوف مسك حبل وثب) استمرار الوثب على قدم واحدة 
التمرينات والتوافق :

	م
	كتابة التمرين
	شكل الأداء

	1
	( وقوف ) ميل الجذع للأمام ودورانه جهة اليمين واليسار .
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	2
	( وقوف ) الذراعان أماماً بمستوى الكتفين ، تبادل قذف الرجلين عالياً للمس اليد بالقدم .
	[image: image151.jpg]




	3
	( وقوف – الذراعان عالياً ) مرجحة الذراعين لأسفل خلفاً .
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	4
	( الوقوف . تشبيك الذراعين خلفاً ) ثني الجذع أماماً أسفل مع تحريك الذراعين من الخلف للأمام .
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	5
	( الانبطاح المائل العالي ) سند اليدين على مقعد سويدي ، دفع الأرض بالرجلين والصعود فوق المقعد .
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	6
	الوثب لاعلى مع دوران الذراعين .
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	7
	يتخذ الممارسان وضع الرقود على الظهر مع رفع الرجلين بزاوية (45 ) بحيث تتقابل أقدامهما ، رمى الكرة الطبية ولقفها .
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	8
	أ ( جلوس القرفصاء ، تشبيك الساقين مع الزميلة . الذراعان عاليا ) ميل الجذع خلفا ب ( نفس الوضع الابتدائي للزميلة أ ) ميل الجذع خلفا
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	9
	أ ( جلوس القرفصاء ، تشبيك الساقين مع الزميلة . لمس الرقبة ) ميل الجذع خلفا ( ب) ( نفس الوضع الابتدائي للزميلة أ ) ميل الجذع خلفا
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	10
	( أ ) ( جلوس طويل مواجه ( تلامس باطني القدمين مع الزميلة ) . استناد اليدين على الارض ) تبادل ثني ومد الرجلين عكس الزميلة .
( ب ) (نفس الوضع الابتدائي للزميلة أ ) تبادل ثني ومد الرجلين عكس الزميلة
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	11
	أ ( جلوس طويل مواجه . فتحا ( تلامس باطني القدمين مع الزميلة ) استناد اليدين على الارض ) رفع الرجلين عاليا عن الارض ثم رفع الذراعين جانبا (ب ) (نفس الوضع الابتدائي للزميلة أ ) رفع الرجلين عاليا عن الارض ثم رفع الذراعين جانبا
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	12
	الاشجار المورقة : ( وقوف) رفع الذراعين جانبا عاليا مع لف الرأس على الجانبين بالتبادل .
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	13
	دحرجة البرميل الفارغ : ( وقوف . الذراعان اماما.انحناء) المشى اماما مع تحريك الذراعين للامام لتقليد دحرجة البرميل .
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	14
	مشية السرطان : ( انبطاح مائل معكوس ) المشى على القدمين  واليدين  .
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	15
	التقتط الكرة بالفم :   ( جثو . الذراعان  خلفا ) ميل الجذع  اماما لمحاولة  مسك الكرة الموضوعة على الارض بالفم  .
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	16
	تعدية العصا : ( وقوف .  مواجه. عصا رأسية امام الجسم  على الارض . مسك الطرف  العلوى بيد واحدة )  ترك اليد للعصا مع تبادل  رفع الرجل عاليا وتحريكها لتمر فوق العصا  قبل ان تقع العصا على الارض .
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	17
	( وقوف ) رفع الذراعين جانبا عاليا بالتبادل .
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	18
	( وقوف . ثبات الوسط ) تحريك المرفقين اماما خلفا .
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	19
	( انبطاح ) ثنى الذراعين كاملا مع تبادل قذف الركبتين اماما .
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	20
	( انبطاح مائل ) تبادل رفع الذراع والرجل المعاكسة عاليا .
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	21
	( وقوف ) تبادل رفع الذراعين اماما جانبا .
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	22
	( انبطاح . الذراعان اماما ) نقل اليدين خارجا ثم داخلا .
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	23
	( وقوف فتحا . الذراعان جانبا ) لف الذراعين لاعلى مع ثنى الرقبة خلفا للوصول الى وضع الانبطاح المائل المعكوس .
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	24
	( وقوف . مسك الحبل ) الجرى اماما مع دوران الحبل خلفا .
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	25
	( وقوف . مسك الحبل ) الجرى جانبا مع دوران الحبل اماما .
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	26
	( وقوف . مسك الحبل ) الجرى جانبا مع دوران الحبل جانبا .
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	27
	( وقوف فتحا . ذراع جانبا . ذراع العضد حانبا . الساعد اسفل ) دوران الذراع جانبا على شكل دائرة اماما الجسم مع دوران ساعد الذراع الاخرى على شكل دائرة صغيرة .
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	28
	(وقوف) الوثب فتحا مع رفع الذراعين جانبا عاليا والتصفق باليدين فوق الراس
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	29
	( وقوف . الذراعان جانباً ) رفع الذراعين عالياً .
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	30
	( وقوف ) المشي أماما على المشطين مع مرجحة الذراعين أماما خلفا بالتبادل .
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	31
	( وقوف ) تبادل مرجحة الذراعين أماما خلفا .
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	32
	( وقوف . انثناء عرضا ) المشي أماما على المشطين مع مد الذراعين أماما ومرجحتهما جانبا فمدهما عاليا .
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	33
	( جلوس التوازن ) خفض ورفع الرجلين أسفل عاليا من الأرض بالتبادل .
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	34
	( وقوف . ذراع جانبا . ذراع عاليا ) رفع ذراع عاليا وخفض ذراع جانبا بالتبادل مع ميل الجذع أماما فثنيه أسفل
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	35
	( وقوف) المشى اماماً مع تبادل الركبتين عالياً والتصفيق باليدين اسفل الساقين
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	36
	( وقوف فتحا . ظهر لظهر . الذراعان جانبا . اليدان تشبيك ) رفع وخفض الذراعين بالتبادل ثم لف الجذع جانبا ً .
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	37
	( وقوف . جنبا لجنب . اليد الداخلية تشبيك مع الزميل ) المشى اماما بخطوات واسعة .
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	38
	( وقوف . الوضع اماما . مواجه ظهر الزميل . الذراعان اماما . اليدان على وسط الزميل ) الجرى اماما بالقدمين .
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	39
	( وقوف نصفاً . الكرة على القدم الحرة . مد الركبة أماماً لرفع الكرة عالياً ) .
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	40
	( وقوف العصا عمودية أماماً مسك العصا من طرفها السفلي بيد واحدة ) رمي العصا أماماً ثم الجري للقفز قبل وصولها إلى الأرض .
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	41
	( وقوف . وضع العصا على راحة اليد من طرفها السفلي عمودية أمام الجسم والمشي أماماً مع توازن العصا ) .
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	42
	( وقوف . فتحاً . مواجه . العصاتان جانباً متوازيتان مسك العصاتان من طرفين ) خفض الذراعين أسفل .
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	43
	( وقوف . انثناء . العصا أفقية خلف الكتفين ) مد الذراعين عالياً مع الوثب على المشطين فتحاً .
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	44
	( وقوف ظهراً لظهر . انثناء العصاتان متوازيتان ) تبادل الطعن جانباً مع مد الذراع التي تكون جهة الطعن عالياً وثني الجذع للجهة المقابلة مع الضغط .
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	45
	( وقوف . الوضع أماماً . العصا أفقية عالياً ) رمي العصا عالياً مع المشي أماماً ثم لقفها وهي أفقية من وضع الإقعاء قبل وصولها الأرض .
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	46
	( وقوف ) الجري أماماً لجمع العصا التي على الأرض .
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	47
	( جلوس عال فتحاً . الذراعان انثناء ) تبادل رفع الرجلين عالياً جانباً وضمهما للرجل الأخرى مع مد الذراعين عالياً للوصول إلى وضع جلوس عالي جانبي .
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	48
	( وقوف عالي فوق المقعد ) الجري أماماً بخطوات واسعة فوق مجموعة مقاعد .
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