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 (1) ملحق

 أسماء السادة الخبراء 

 (1ملحق)
 أسماء السادة الخبراء 

 الوظيفة  الاسم م

 .بقسم العلوم التربوية بكلية التربية الرياضية للبنات، جامعة الزقازيقأستاذ  نافع محمود نشوي د/  1

الرياضتتية للبنتتات، أستتتاذ بقستتم التمرينتتات االومبتتاز االتعبيتتر الحراتتر، بكليتتة التربيتتة  د/ حميدة عبدالله عطية 2

 جامعة الزقازيق

الرياضتتية للبنتتات، أستتتاذ بقستتم التمرينتتات االومبتتاز االتعبيتتر الحراتتر، بكليتتة التربيتتة  د/ ناهد حتحوت  3

 .جامعة الزقازيق

بكليتتتة التربيتتتة الرياضتتتية للنبتتتات  ،أستتتاذ بقستتتم التمرينتتتات االومبتتتاز االتعبيتتتر الحراتتر د/ ناهد خيرى فياض  4

 جامعة الزقازيق.

أستتتتاذ بقستتتم التمرينتتتات االومبتتتاز االتعبيتتتر الحراتتتر بكليتتتة التربيتتتة الرياضتتتية للبنتتتات  د/ نادية عبد القادر أحمد 5

 جامعة الزقازيق.

الحراتتر، بكليتتة التربيتتة الرياضتتية للبنتتات،  التمرينتتات االومبتتاز االتعبيتترقستتم بأستتتاذ  إلهام عبد العظيم د/ 6

 جامعة الزقازيق.

 ، جامعة الزقازيق.بنينقسم التمرينات االومباز، بكلية التربية الرياضية بأستاذ  نبيل عبد المنعم د/ 7
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 .أستاذ بقسم العلوم التربوية بكلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة الزقازيق إكرام السيد السيد د/ 8

 أستاذ بقسم العلوم التربوية بكلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة الزقازيق. ليلر حامد صوان د/ 9

للبنتتتات، بكليتتتة التربيتتتة الرياضتتتية  ،أستتتتاذ بقستتتم التمرينتتتات االومبتتتاز الت يتتتر الحراتتتر سرر د/ أمال م 10

 جامعة الزقازيق.
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 (2ملحق )

 يرات البدنية غتماستمارة استطلاع رأى السادة الخبراء لتحديد أهم ال 

 التوازن  الخاصة بجهاز عارضة 

 

   السيد الأستاذ الدكتور/

 ،،،..... تحية طيبة وبعد

فاعلية تدريبات الهاثايوجا على بعض المتغيرات  تقوم الباحثة بإجراء دراسة عنوانها" 
 " على جهاز عارضة التوازان الجملة الحركية  البيوكيميائية ومستوى أداء النفسية و 

 

اقد قامت بوضع استمارة تهتتدإ إلتتر تحدهتتد أهتتم القتتدرات البدنيتتة الهاصتتة التتتر تستتهم فتتر  

 للطالبات. علر جهاز عارضة التوازان الحرايةالوملة أداء تحسن مستوى 

ايتطلب اجراء الدراسة الاستفادة برأى سيادتكم االتكرم بتحدهتتد أهتتم المت تترات البدنيتتة التتتر  

 ( أمام المت ير المناسب.تهدم بوضع علامة)

 

 وتفضلوا سيادتكم بقبول فائق الاحترام      
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 ملاحظات  الدرجة  القدرات البدنية  م

   لذراعيناالقدرة العضلية للرجلين ا  1

   القوة العضلية 2

   التحمل العضلر  3

   المرانة 4

   التوازن الثابت 5

   التوازن المتحرك 6

   السرعة 7

   التوافق 8

   الرشاقة 9
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 استمارة استطلاع رأى السادة الخبراء حول الاختبارات التى تقيس   ٣ملحق 

 المتغيرات البدنية الخاصة بالبحث 

 

 السيد الأستاذ الدكتور/

 ،،،..... تحية طيبة وبعد

عنوانها"   دراسة  بإجراء  الباحثة  بعض تقوم  على  الهاثايوجا  تدريبات  فاعلية 
و المتغيرات   أداء  النفسية  ومستوى  الحركية  البيوكيميائية  عارضة  الجملة  جهاز  على 

 " التوازان
 

ايتطلتتب اجتتراء الدراستتة الاستتتفادة بتترأى ستتيادتكم االتكتترم بتحدهتتد أنستتب الاختبتتارات التتتر  

 ( أمام الاختبار المناسب.تهدم البحث بوضع علامة)

 

 

   وتفضلوا سيادتكم بقبول فائق الاحترام                                                        
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 ملاحظات  رأى الخبراء الاختبارات  المتغيرات البدنية م
 اختبار الوثب العريض من الثبات. - القدرة العضلية للرجلين 1

 اختبار الوثب العمودى لسارجنت -
  

 اختبار الولوس من الرقود. - عضلات البطنقوة  2
 ث.30اختبار رفع الرجلين عاليا -
 ث.0اختبار الولوس من الرقود مع ثنر الرابتين  -

  

 اختبار الشد لأعلر المعدل للبنات. - قدرة عضلية للذراعين 3
 كوم( باليدهن.3اختبار رمر الكرة طبية) -
 ثنر امد الذراعين من الانبطاح المائل العالر. -

  

 اختبار المسافة الأفقية للكوبرى. - المرانة 4
 اختبار الفتحة البرجل. -
 اختبار ثنر الوذع من الوقوإ. -
 اختبار ثنر الوذع خلفا من الانبطاح -

  

 اختبار الوقوإ علر مشط القدم. - التوازن الثابت 5
 اليدهن.اختبار الوقوإ علر  -
 اختبار الوقوإ علر العارضة بمشط القدم. -

  

 اختبار المشر علر عارضة التوازن. - التوازن المتحرك 6
 اختبار باس المعدل للتوازن الدهناميكر. -

  

 اختبار نط الحبل. - التوافق 7
 اختبار الداائر الرقمية. -
 اختبار رمر ااستقبال الكرات. -

  

 ث(.10اختبار الانبطاح المائل نم الوقوإ ) - الرشاقة 8
 جر.اجز ز اختبار الورى ال -
 ث(10اختبار الوثبة الرباعية ) -

  

 ث من البدء العالر.6اختبار عدا  - السرعة 9
 مترا من البدء العالر. 50اخبتار العدا  -
 مترا من البدء العالر.30اختبار العدا  -
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 (4ملحق )

 البدينة المستخدمة قيد البحث الاختبارات 
 اختبار الوثب العمودى   -1
 اختبار الجلوس من الرقود   -2

 الشد لأعلى المعدل للبنات اختبار  -3

 اختبار الكوبرى   -4

 اختبار فتحة البرجل  -5

 اختبار الوقوف على مشط القدم   -6

 للتوازن الديناميكى اختبار باس المعدل  -7

 الحبل  ب الوثباختبار  -8

 الزجزاجى  اختبار الجرى  -9

 م  50اختبار العدو  -10
 

 الاختبارات البدينة المستخدمة قيد البحث 
 Vertical Jump Testاختبار الوثب العمودى   -1
 قياس القدرة العضلية للرجلين فر الوثب العمودى لأعلر.   الغرض من الاختبار: -
 سنوات فأكثر للبنين االبنات.9مراحل السن من   مستوى السن والجنس: -
 الأدوات اللازمة: -
م ترستتتم عليهتتتا 1.5ستتتم اطولهتتتا 5لوحتتتة متتتن الهشتتتب )ستتتبورة( مدهونتتتة بتتتاللون الأستتتود عرضتتتها  -

 سم.2خطوط باللون الأبيض االمسافة بين ال خطين هر 
 م.3.6حائط أملس لا يقل ارتفاعه من الأرض عن  -
جير، قطعة نم القماش لمسح علامات الوير بعتتد قتتراءة اتتل محاالتتة قطع طباشير أا مسحوب   -

 يقوم بها المهتبر.
 يمكن الاست ناء عن السبورة بقطعة مدرجة من الهشب تثبت علر الحائط. -
 الإجراءات: -
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تثبيت السبورة أا قطعة الهشب علر الحائط بحيث تكون الحافة السفلر لها علر ارتفاع يسمح  -
ايراعر أن تثبت اللوحة بعيدا عن الحائط بمسافة لا تقتتل  بأن تؤدى الاختبار،لأقصر مهتبر 

 م، حتر لا يحدث احتكاك بالحائط أثناء الوثب لأعلر.1.5عن  
 سم.30هرسم خط علر الأرض متعامد علر الحائط بطول  -
 وصف الأداء: -
جهها للوحة ايمتتد سم، ثم يقف موا 2.5يقل عن  يمسك المهتبر قطعة من الطباشير طولها  لا   -

التتذراعين عاليتتا لأقصتتر متتا يمكتتن ايحتتتدد علامتتة بالطباشتتير أا مستتحو  الما نستتيوم علتتتر 
 اللوحة، مع ملاحظة ملاصقة العقبين للأرض.

 سم.30يقف المهتبر بعد ذلك مواجها للوحة بالوانب بحيث تكون القدمان علر خط الت -
متتتع ثنتتتر الوتتتذع للأمتتتام الأستتتفل اثنتتتر يقتتتوم المهتبتتتر بمرجحتتتة التتتذراعين لأستتتفل االتتتر الهلتتتف  -

 الرابتين إلر اضع الزااية القائمة فقط.
يقتتوم المهتبتتر بمتتد الرابتتة االتتدفع بالقتتدمين معتتا للوثتتب لأعلتتر متتع مرجحتتة التتذراعين بقتتوة للأمتتام  -

الأعلتتر متتع مرجحتتة التتذراعين بقتتون للأمتتام الأعلتتر للوصتتول بهتتا إلتتر أقصتتر ارتفتتاع ممكتتن. 
 لطباشير علر اللوحة أا الحائط فر اعلر نقطة يصل إليها.حيث يقوم بوضع علامة ا

 يقوم المهتبر بمرجحة الذراع القريبة للأمام الأسفل عند الهبوط. -
 تعليمات الاختبار: -
 يوب أن يم الدفع بالقدمين من اضع الثبات. -
 ت الحراتتةقبل القيام بالوثب لأعلر يقوم المهتبتتر بمرجحتتة التتذراعين للأمتتام الأستتفل لضتتبط توقيتت   -

 ذلك للوصول إلر أقصر ارتفاع ممكن.
 يعطر المهتبر ثلاث محاالات إلر خمس محاالات متتالية اتحسب له نتيوة أحسن محاالة. -
 سم.1تؤخذ القياسات لأقرب  -
 من اضع الثبات اليس بأخذ خطوة أا الارتفاع. الوثب لأعلر يكون بالقدمين معا -
 هؤثر ذلك علر النتائج. أصابع اليد حتر لا عدم مد قطعة الطباشير خارج  -
يفضتتتل اقتتتوإ المحكتتتم علتتتر منضتتتدة أا ستتتلم بتتتالقرب متتتن اللوحتتتة حتتتتر يستتتتطيع قتتتراءة نتتتتائج  -

 المحاالات المهتلفة بوضوح.
 حساب الدرجات: -
هر عدد الستتنتيمترات بتتين الهتتط التتذى يصتتل إليتته متتن اضتتع الوقتتوإ االعلامتتة   درجة المختبر:  -

 سم1يوة الوثب لأعلر مقربة لأقرب التر يصل اليها نت
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 Up Test  -Sitاختبار الجلوس من الرقود  -2
 قياس الولد عضلات البطن القابضة لمفصل الفهذ, الغرض من الاختبار:   -
 مواصفات الأداء: -
من اضع الرقتتود االكفتتان متشتتابكان خلتتف الرقبتتة يقتتوم المهتبتتر بثنتتر الوتتذع أمامتتا أستتفل للمتتس   -

الرابتين بالتبادل ايكرر الأداء أكبر عدد ممكن من المرات علر أن يقوم زميل بتثبيت قتتدمر 
 المهتبر علر الارض.

 توجيهات:  
 يوب عدم ثنر الرابتين)أا احداهما( نهائيا أثناء الأداء. -1
 يوب عدم التوقف أثناء الأداء. -2
 التسجيل: -
 يسول للمهتبر عدد المحاالات الصحيحة التر قام بها اختبار الولوس من الرقود. -
 اختبار الشد لأعلى بواسطة العقلة للبنات   -3

 قياس قوة عضلات الذراعين االمنكبين.  -غرض الاختبار :
   -الأدوات اللازمة :

 مانيزيا أا بودرة طباشير.  –ارسر بدان مسند  – المتوازي جهاز عارضة 
   -: وصف الأداء

أن تكون راحة    ترتقر المهتبرة علر ارسر  أعلر، علر  العقلة من  للمسك بالعارضة أا 
الوضع  هذا  اتهاذ  ابعد   ، مباشرة  العارضة  فو   االذقن  تماما  مثبتين  االمرفقين  للأمام  اليدهن 
الاستعدادى تعطر إشارة البدء حيث يسحب المشرإ الكرسر من تحت قدمر المهتبرة، اعلر  

 ذقن فو  العارضة لأطول مدة ممكنة.المهتبرة أن تثبت فر هذا الوضع محتفظة بال
 -: توجيهات

يوب الاحتفاظ بالذقن فو  العارضة دان ملامستها ، ابمورد ملامستها أا   -
 نزالها لأسفل هنتهر الاختبار.  

 يوب أن تبقر الرجلان معلقتين دان استناد.  -

 التسجيل : 
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 .  يحتسب للمهتبرة عدد مرات الشد الصحيحة التر تنوح فر تسويلها 
 (Bridge upاختبار الكوبرى) -4
 قياس مرانة الوسم اخاصة القدرة علر مد اإطالة الظهر. غرض الاختبار: -
 سنوات فأكثر للبنين االبنات.6من سن   مستوى السن والجنس: -
 تقويم الاختبار: -
 للاختبار معاملات ثبات اموضوعية مقبولة. -
 الهبراء المحكمين.ثم التحقق من صد  الاختبار عن طريق  -
 مسطرة مدرجة. الأدوات اللازمة: -
 وصف الأداء: -
ممكنةة هتهذ المهتبر اضع الكوبرى ايقوم بتتالتحرك باليتتدهن االتترجلين لكتتر يقتربتتا  لأقتتل مستتافة   -

 إدارة الاختبار:
 يقوم بالنداء علر المهتبرين اتسويل النتائج.  مسجل: -
 اإ الأصابع اعقب القدمين.يقوم بقياس المسافة ما بين أطر   مساعد: -
 حساب الدرجات: -

تقتتاس المستتتافة متتتا بتتين اطتتتراإ الأصتتتابع اعقتتب القتتتدمين اتستتتويل أحستتن الأرقتتتام لتتتثلاث  
 محاالات متتالية بين ال منها فترة دقيقة للراحة.

 اختبار فتحة البرجل: -5
 قياس مرانة مفصل الحوض. غرض الاختبار : -
 ساعة إيقاإ. -رج بالسنتيمترشريط قياس مد الأدوات اللازمة: -
 وصف الأداء :  -

متتن اضتتع الوقتتوإ فتتتح القتتدمين جانبتتا التتر اقصتتر مستتافة ممكنتتة )الورانتتداار(، االثبتتات  
 (1،2،3ثلاث ثوان)يمكن حسابها بالعدد 

 تعليمات الاختبار: -
 يوب أن يكون فتح القدمين ببطء للوصول إلر اقصر مدى ممكن. -1
 مدى ثلاث ثوان.يوب الثبات عند أقصر  -2
 يوب أن يكون شريط القياس عموديا علر الأرض. -3
فر حالة اختلال التوازن أثناء فتح القتتدمين يستتمح باستتتهدام اليتتدهن لحفتتع التتتوازن عتتن طريتتق   -4

 ملامستها )أا احدهما( للأرض مع مراعاة عدم است لال ذلك لض ط لأسفل.
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 أثناء فتح القدمين.يسمح بإدارة الوذع اتواه أحد القدمين  -5
 يسمح بأداء محاالتين هتم تسويل أفضلهما. -6
 حساب الدرجات: -

يستتتول المستتتتافة متتتن الأرض حتتتتتر أستتتفل الارتفتتتتا  العانر)أستتتفل الحتتتتوض ( بالستتتتنتيمتر  
 ايلاحع  أن يكون شريط القياس عموديا علر الأرض 

   Stork Stand Testاختبار الوقوف على مشط القدم   -6
قياس التوازن الثابت، اذلك عنتتدما يقتتوم المهتبتتر بتتالوقوإ علتتر الأرض علتتر  الاختبار:غرض   -

 مشط القدم.
ستتتتنوات حتتتتتر مرحلتتتتة الستتتتن الوماعيتتتتة ايصتتتتلح للنبتتتتين 10متتتتن  مستوى السن والجنس: -

 االبنات.
 تقويم الاختبار: -
 .00.99معامل موضوعية للاختبار بلغ  J. Knoxسول جيم نواس  -
، اقتتد تتتم حستتاب هتتذا الثبتتات عتتن طريتتق حستتاب معامتتل 0.87معمتتل ثابتتت بلتتغ سول للاختبار    -

الارتباط بين درجات أحسن محاالة فر التطبيق الأال للاختبار، ادرجات أحسن محاالة فر 
عتتتن طريتتتق  0.85معامتتتل ثبتتتات للاختبتتتار بلتتتغ  Gensnالتطبيتتتق الثتتتانر، امتتتا ستتتول جونستتتن

 إعادة الاختبار.
 المحكمين.ا عن طريق الهبراء  للاختبار صد  منطقر مقبول -
 ساعة إيقاإ، أا ساعة هد بها عقرب للثوانر. الأدوات اللازمة: -
 وصف الأداء: -
هتهذ المهتبر اضع الوقوإ علر احدى القدمين، ايفضل أن تكن قدم رجل الارتقاء، ثتتم يقتتوم   -

يهتتا، ايقتتوم بوضع قتتدم الرجتتل الأخرى)الحتترة( علتتر الوانتتب التتداخلر لرابتتة الرجتتل التتتر يقتتف عل
 أيضا بوضع اليدهن فر الوسط.

عند إعطاء الإشارة يقوم المهتبر برفع عن الأرض ايحتفع بتوازنتته لأكبتتر فتتترة ممكنتتة دان أن   -
 يحرك أطراإ قدمه عن موضعها أا هلمس عقبة الأرض.

 تعليمات الاختبار: -
 هؤدى الاختبار بدان حذاء. -
 ط.يوب الاحتفاظ بثبات اضع اليدهن فر الوس -
 تنتهر فترة الاختبار عند تحريك أطراإ القدم عن موضعها أا عند لمس الأرض بكعب القدم. -
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 يسمح بأداء ثلاث محاالات. -
 إدارة الاختبار: -
 يقوم بإعطاء إشارة البدء امراقبة الأداء ااحتساب الزمن.  محكم: -
 يقوم بالنداء علر المهتبرين اتسويل النتائج.  مسجل: -
 حساب الدرجات: -

التتزمن التتذى هبتتدأ متتن لحظتتة رفتتع العقتتب عتتن  يحتستتب أفضتتل زمتتن للتتثلاث محتتاالات اهتتو 
 التوازن. الأرض حتر ارتكاب بعض أخطاء الأداء افقد

 اختبار باس المعدل للتوازن الديناميكى -7
Modified Bass Test of Dynamic Balance 

 قياس المقدرة علر الوثب بدقة االاحتفاظ بالتوازن أثناء الحراة ابعدها.  الغرض من الاختبار: -
ستتم متتع تثبيتهتتا علتتر 2.5علامتتة مقاستتاتها11ستتاعة إيقتتاإ، شتتريط قيتتاس،  الأدوات المستخدمة:  -

 الأرض.
 مواصفات الأداء: -
الوثب إلر العلامة الاالر اليسرى تقف الطالبة علر قدمها اليمنر عند نقطة البداية ثم تبدأ فر  -

 (5محاالتتة الثبتتات فتتر اضتتعها علتتر مشتتط قتتدمها اليستترى الأكبتتر فتتترة زمنيتتة ممكنتتة بحتتد أقصتتر )
بعتتد ذلتتك تثبيتتت التتر العلامتتة الثانيتتة يقتتدمها اليمنتتر اهكتتذا تقتتوم بت ييتتر قتتدم الهبتتوط متتن  ثتتوانر ،

علامة لأخرى االارتكاز علر مشط القدم فتتر اتتل متترة متتع ملاحظتتة قتتدمها فتتو  العلامتتة بحيتتث لا 
 تظهر منها أي جزء.

 حساب الدرجات: -
 ( نقاط لكل علامة فر حالة الهبوط الصحيح.5تمنح الطالبة) -
( ثتتوانر 5منح الطالبة نقطة ااحتتدة لكتتل ثانيتتة تحتتتفع فيهتتا بتوازنهتتا فتتو  العلامتتة بحتتد أقصتتر )ت  -

 درجة.100ابذلك تصبح الدرجة القصوى للاختبار 
لا تمنح الطالبتتة الهمتتس نقتتاط الهاصتتة بتتالهبوط الصتتحيح للعلامتتة الواحتتدة فتتر حالتتة فشتتلها فتتر   -

اذا لمتتس اعبهتتا أا أى جتتزء  ختتر متتن جستتمها التوقف أثناء الهبوط بعد الوثب علر العلامتتة أا 
سطح الأرض فيما عدا مشط القدم التر عليها الدار أا فشلها فر ت طيتتة العلامتتة بمشتتط القتتدم 
افر حالة حداث أى خطأ من أخطاء الهبوط السابقة يسمح للطالبة بإعادة اتهاذ اضع التوازن 

 (5حتفتتاظ بتوازنهتتا بحتتد أقصتتر )علتتر مشتتط القتتدم التتتر عليهتتا التتدار فتتو  العلامتتة امحاالتتة الا 
 ثوانر.
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( ثتتوانر فإنهتتا تفقتتد 5إذا ارتكبتتت الطالبتتة أى خطتتأ متتن أخطتتاء التتتوازن التاليتتة قبتتل انتهتتاء فتتترة ) -
 درجة ااحدة لكل ثانية.

 * إذا لمس الأرض أي جزء من جسمها  ير مشط القدم التر عليها الدار.
الطالبتتة توازنهتتا يوتتب عليهتتا العتتودة التتتر عليهتتا * تحريتتك القتتدم اثنتتاء اضتتع التتتوازن اعنتتدما تفقتتد 

 الدار ثم يقوم بمحاالة القفز علر العلامة الأخرى بالقدم التر عليها الدار.
 
 
 
 
 Rope Jump Testاختبار الوثب بالحبل  -8

 قياس التوافق. غرض الاختبار: 
 الأدوات اللازمة : 

  16تكون المسافة بين العقدتين  بوصة , بحيث يعقد من طرفيه علر أن    24حبل طوله   
مسافة   هترك   ) بينها  من  الوثب  سيتم  التر  المسافة  اهر   ( عقدة    4بوصة  ال  خارج  بوصة 

 لاستهدامها فر مسك الحبل . 
 وصف أداء الاختبار :

يمسك المهتبر الحبل من الاماكن المحددة , يقوم المهتبر بالوثب من فو  الحبتتل بحيتتث  
 مرات . 5لقدمين يكرر هذا العمل يمر الحبل من أمام اأسفل ا

 التسجيل : 
 تسول عدد مرات الوثب الصحيح من الهمس محاالات التر يقوم بها المهتبر .  

 توجيهات وقواعد عامة :
 هتم الوثب من فو  الحبل امن خلال اليدهن .  -1
 بعد الوثب هتم الهبوط علر القدمين معا .  -2
 ا يوب عدم إرخاء الحبل أثناء الوثب . يوب عدم لمس الحبل أثناء الهبوط , ام -3
 يوب عدم حداث اختلال فر التوازن أثناء الهبوط أا الوثب .  -4
 أى مهالفة لهذه الشراط تل ر المحاالة.  -5
 Run Test -Zag-Zigاختبار الجرى الزجزاجى  -9

 : قياس الرشاقة .  الغرض من الاختبار
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 ساعة إيقاإ .   –أربع حواجز ألعاب قوى    الأدوات :
 مواصفات الأداء : 

 180توضع الحواجز الأربعة علر خط ااحد بحيث تكون المسافة بين ال حاجز االأخر  
ستتم هتتذا ايلاحتتع أن ختتط البدايتتة يكتتون موازيتتا 360ستتم االمستتافة بتتين الحتتاجز الأال اختتط البدايتتة 

داية ثم يقوم بتتالورى فتتور ستتماع إشتتارة البتتدء سم ايقف المهتبر عند نقطة الب180للحاجز ابطول  
 مستهدما خط السير الموضح بالشكل علر أن يورى ال متسابق دارتين ااملتين .

 التسجيل : 
 يسول المهتبر الزمن الذى يقطع فيه دارتين ااملتين .  

 meter Running Test  -50م 50اختبار العدو  -10
 

 قياس السرعة  غرض الاختبار : 
 م( قوائم النهاية . 50ساعة إيقاإ , طريق للورى طوله )الأدوات : 

 مواصفات الأداء : 
بمورد إعطاء إشارة خذ مكانك تقف المهتبرة خلف خط البداية متهذة اضع البدء العالر  

 ابعد سماع إشارة البدء تبدأ فر عدا المسافة المحددة بأقصر سرعة .
 للمهتبرة محاالتين بحيث يسول لها الزمن الأقل .تعطر التسجيل : 
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 (5ملحق )

 استمارة استطلاع رأى السادة الخبراء لتحديد الفترة الزمنية لتنفيذ البرنامج 

 وعدد الوحدات التدريبية وزمن الوحدة التدريبية 

 السيد الأستاذ الدكتور/  

 ،،،..... تحية طيبة وبعد

عنوانها"    دراسة  بإجراء  الباحثة  بعض تقوم  على  الهاثايوجا  تدريبات  فاعلية 
و المتغيرات   أداء  النفسية  ومستوى  الحركية  البيوكيميائية  عارضة  الجملة  جهاز  على 

 " التوازان
 بعض النقاط التالية الهاصة بالبحث. اتتطلب الدراسة الاستفادة برأى سيادتكم فر 

 الفترة الزمنية المناسبة )الكلية( لتنفيذ البرنامج التدريبى المقترح. -1

 ( )   ستة اسابيع• 

 ( )   ثمانية اسابيع •
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 ( )   عشرة اسابيع •

 ( )  اثنر عشر أسبوع  •

 عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع: -2

 ( )   ثلاثة أيام  •

 ( )   أربعة أيام •

 ( )   خمسة أيام •

 

 

 تحديد أنسب فترة زمنية لكل وحدة تدريبية: -3

 ( ) دقيقة30 •

 ( ) دقيقة 45 •

   ( ) دقيقة 60 •

 ) ( دقيقة 75  •

 ( ) دقيقة 90 •

 تحديد فترة الاحماء خلال الوحدة اليومية: -4

- 8      ( ) 

- 10   ( ) 

-15    ( ) 

 فترة التهدئة خلال الوحدة اليومية:تحديد زمن  -5
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- 5    ( ) 

- 8    ( ) 

- 10   ( ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (6ملحق )

 اختبار الذكاء 
 

 إعداد 
 السيد محمد خيرى  

 
 

 الاسم :....................................................          العمر :.................... 
 المعهد : ......................... القسم : ................. اسم المدرسة أو الكلية أو 

 السنة الدراسية : ..................................................................... 
 تاريخ إجراء الاختبار : ............................................................... 

 
 دقيقة.  30 ملحوظة : زمن الإجابة
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فيمتتتا هلتتتر أستتتقلة تبتتتين قتتتدرتك علتتتر التفكيتتتر التتتيس لهتتتا علاقتتتة مطلقتتتا بعملتتتك المدرستتتر , 
االمطلوب منك أن تويب علر الأسقلة بالترتيب بدقة ابسرعة لا توعل أحد الأسقلة يست ر  منك 

االيتتك اقتا أطول من اللازم , فإذا اجدت صعوبة ابيرة فر سؤال اتراه اانتقتتل ل يتتره التتذى بعتتده , 
بعض الأمثلة التر ستودها فر الاختبار حاال الإجابة عليها بعد ذلك , فبعد فهمها انتقل مباشرة 

 , إلي الصفحة التالية اأجب عن أسقلة أخرى .
 

 أكتب الكلمات الناقصة فى كل سطر مما يأتيك :
 ( أبيض إلي أسود مثل قصير إلر .......................1)
 .............. مثل....................... إلر سمع . ( عين إلر.........2)

أاجد العددهن التاليين فر سلسلة الأعداد الآتية .                                                          
(3 )2 – 4 – 8 – 61   
(4 )51 - 15 - 61 - 16  
 منك الوملة فقط :  ( رتب الكلمات الآتية لتكون جملة مفهومة ثم اعمل ما تطلبه5)

 حيوان اسم اكتب ....................... 
 الإجابة الصحيحة هر : 

 ( طويل . 1)
 أذن .   –( هرى 2)
(3 )32-64 
(4 )18-81 
 ( اسم أي حيوان )قط مثلا( 5)
 

 األان انتقل إلر الصفحة التالية ااجب عن الأسقلة... 
 

 )ن( فر الحراإ التالية :  أشطب ال )أ( تأتر بعد )م( اضع خطا تحت ال )أ( تأتر بعد
 ( ك ل م س ر ن أ م ل 1)
 ( ي أ ط ا س أ م ص 2)
 ( ع غ ن أ م ن س ح ط أ م ي  3)
 ( ن أ م   ك ر ر أ م . 4)
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 اكتب الكلمات الناقصة فى كل سطر مما يأتى :
 .  4( الأال إلر ااحد مثل ............. إلر 5)
   3إلر  2مثل  18( ........... إلر 6)
 ( ........... إلر رطل مثل زمن إلر دقيقة . 7)
 سنوات يصير عمره نصف عمر علر . 3( احمد عمره خمسة سنوات ابعد 8)

 سنوات .  3   
 سنة ااحدة .    

 سنوات  4فيكون عمر علر الآن 
 جواب  خر .    

قوسةين   اختةر اصةلل التفسةيرات لهةذ  فةى  كل سطر مما يأتي كلمة وأمامها عدة تفسيرات بةين
 الكلمة ثم ضع خطا تحته :

الموت فر سبيل  –التبرع بالشهادة  –المقومة حتر النهاية   –( الاستشهاد )البالية فر الحراب  9)
 المبدأ (

يميتتل  –يستتتطيع التتتأثير علتتر  يتتره  –يحتتتفع بالشتتف لنفستته  –( يستأثر ) يكون ستتريع التتتأثر 10)
 (.للأخذ بالثار 

ارسم الهطوط   –الشكل الذى علر اليمين فر الأسقلة الآتية مكون من الأجزاء المواارة له 
لاحع ان بعض الأجزاء   –التر تقسم هذا الشكل حتر تنتج الأجزاء المواارة ما فر المثال التالر 

 مرسومة فر اضع مهالف لها . 
 زاء الشكل                                                الأج

                                          
                                          1                              2                               

 
 

           
 الشكل                                                  الأجزاء      
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                                1                         2                  3 
 

 

 
 الشكل                                            الأجزاء    

                        
  
                                        1                 2                 3 
 
 
فاطمتتة × ( أمتتام التعبيتتر الصتتحيح متتن التعبيتترات بتتين القوستتين فيمتتا يأتيتتك ( ضتتع علامتتة ) 13)

الا هوجتتد  –اعائشتتة تتتتعلم اللاتينيتتة االفرنستتية  – االإستتبانيةتتتتعلم الفرنستتية ازينتتب تتتتعلم اللاتينيتتة 
 مدرس فر المدرسة يعلم أكثر من ل ة ااحدة فقط .

 اعلر ذلك تكون فاطمة ازينب : 
 لا هتعلمان أبدا ( الل ات سويا .  –هتعلمان أحيانا  –) هتعلمان دائما 
 اتكون زينب اعائشة : 

 دا ( الل ات سويا . لا هتعلمان أب –هتعلمان أحيانا  –) هتعلمان دائما  
 اتكون فاطمة اعائشة : 

 لا هتعلمان أبدا ( الل ات سويا .  –هتعلمان أحيانا  –) هتعلمان دائما  
 سبق السيف العزل .  -أ

 الطيور علر أشكالها تقع .  -ب
 لا يفتر امالك فر المدهنة .  -جت
 تأتر الرياح بما لا تشتهر السفن .  -د
 مكره أخاك لبطل .  -هت
 حضر الماء بطل التيمم . إذا  -ا

فيما هلر أشطب ال )أ( بعد )م( اضع خطا تحت ال من )أ( تأتر قبل )م( اإذا جاء حرإ )أ(  
 قبل ابعد حرإ )م( اشطبه اضع خطا تحته : 

 ( م ل م أ ن أ م . 15)
 ( م أ م أ ن أ م م أ . 16)
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 ( م م أ أ م أ م أ أ أ م 17)
 ( أ م أ أ م أ م م أ ل م أ 18)

سرية   لغة  كل حرف فى  يبدل  ثم   ) أ ى  ك  ) ل  تصير   ) يأكل   ( فالكلمة  ولا  الكلمة  ترتيب حروف  بعكس 

للحرف الذى أتى قبله فى الحروف الهجائية فتصير الكلمة نفسيا بعد ذلك         ) ك ق ى لا ( ونلاحظ أن 

 الحرف ) ى ( يشير أنه قبل الحرف ) أ ( فى الحروف الهجائية . 

 ر االآتر اسوإ تحتاج إليها فر إجابة الأسقلة : الحراإ الأبودية المرتبة ه
 
 
 

 الآن حول المات الوملة الآتية إلر الل ة السرية : 
 أ ل ي ا م .  –خ ط أ ب أ  –( أ ك ت ب 19)
 الل ة العادية : ( الوملة الآتية مكتوبة بنفس هذه الل ة السرية حولها إلر 20)

 ي ج أ ش ( .  –ي خ ع  –) ذ غ ي ز        
نقطة متواارة بين النقطة الأالر االثانية سنتيمترا ااحدا ابين الرابعة   20( إذا اضعت 21)

 االهامسة سنتيمتران اهكذا فكم سنتيمتر تكون المسافة بين أال نقطة ا خر نقطة   
.......................................... ................................................... 

 الكشف (   –مثل  –سلم  –( أسفر ) فسر 22)
 عمل معرافا ( –استطرد   –استساغ  –( استمر أ ) أذعن ل يره 23)
 

 ارسم الخطوط التى تقسم الشكل إلى الأجزاء المجاورة : 
(24 ) 
 
 
 
 
 
(25 ) 

 أ ب ت ث ج ح خ د ذ ر ز س ش ص ض ط ظ ع غ ف ق ك ل م ن هـ و ي 
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 الكلمات الناقصة فى كل سطر مما يأتى :اكتب 
 ( المعين إلر المربع مثل ........ إلر الدائرة . 26)
 ( الراائر إلر المؤرخ ............... مثل إلر الحقيقة .27)
 ( اصبع إلر هد مثل عين إلر ..................  28)
 ( دم إلر شراهين مثل اهرباء إلر ................... 29)
 ع إلر مكعب مثل دائرة إلر ................... ( مرب30)
 

رتب الكلمات فى كل من السؤالين الآتيين لتكون جملة مفهومة ثم أعمل ما تطلبه الجملة فقط  
: 
( ذلك استفهام المة ثم مرتين ضع اكتب علامة سطر بعد  31)

 ................................. 
أربعة خاصة فر الهطأ ضع  ( ضرب الوواب ثلاثة تحت اكتب 32)

 ........................... 
 

( أمةةةام × كةةل سةةؤال مةةن الأسةة لة مكةةون مةةن جملتةةين ثةةم ثلاثةةة اسةةتنتاجات   ضةةع علامةةة ) 
 الاستنتاج الصحيل :

 اثنان منهم فقط ليس لأحدهما اجه ابيض :  –( لر ثلاثة أصدقاء ليس منهم من هو قصير 33)
 طويل . إذن صديقر الثالث أسمر  -
 إذن صديقر الثالث اسمر قصير . -
 إذن صديقر الثالث ابيض طويل .  -

 ( ال من اانوا بالحورة رجال طوال اليس هذا الشهص القصير امرأة : 34)
 إذن لابد أن هذا الشهص اان فر الحورة .  -
 إذن يووز أن هذا الشهص اان فر الحورة .  -
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 إذن لا يمكن أن هذا الشهص اان فر الحورة .  -
 س من الكتب الإنوليزية التر أملكها اتابا أحمر اهذا الكتاب عربر أحمر : ( لي35)

 إذن لابد أن يكون هذا اتابر .  -
 إذن يووز أن يكون هذا اتابر .  -
 إذن لا يمكن أن يكون هذا اتابر .  -

فى كل سؤال من الأس لة التالية سلسلة من الأعداد تسةير كةل منهةا حسةب قاعةدة خاصةة أكتةب 
 ن فى كل سلسلة :الرقمين التاليي

(36 )5 – 10 – 7 – 14 – 11 – 22 – 19 – 38 . 
(37 )1 – 2 – 5 – 11 – 13 – 13 – 15 – 21  . 

فر ال سؤال من الآتية قطعة خشب علر شكل متوازى مستطيلات قطع منه جزء االمطلوب  
 منك أن تضع تحت جزء من الأجزاء الأربعة علر اليسار يكمل القطعة التر علر اليمين . 

(38 ) 
 

 
 
 
 
(39  ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 أكتب الرقمين التاليين فى السلسلتين الآتيتين :  (40)
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(41 )35 – 12 – 30 – 14 – 35 – 16 
 .................................................. 

(42 )190 – 95 – 93 – 42 – 21 – 16  
 ................................................ 

 

 

 (7ملحق )
 بطاقة مستويات التوتر العضلى

Muscle Tension Levels Chart 

 

 إعداد  
 ل ماجدة إسماعي                            محمد العربى 

 اللاعب :   عزيزي

تهدإ هذه البطاقة إلر التعرإ علر مستويات التوتر العضلر فر الموموعات العضلية  
 كوسيلة للتعرإ علر المستوى الأمثل للاستثارة المرتبط بالأداء الويد 

 االمطلوب

 بملء هذه البطاقة.   تسويل درجة التوتر العضلر اام تشعر بها لحظة القيام -
 ( فر المربع الذى تود أنه هتناسب مع توتر هذه العضلات. ×اضع علامة ) -

 أمامك ثلاثة مستويات من التوتر العضلر.  -

 ( استرخاء تام . 2,  1أرقام )  -

 ( توتر متوسط . 8-3أرقام )  -

 ( توتر عالر. 10-9أرقام )  -

 القيام بأداء هذا العمل فر التدريب االمنافسات  -

داء هذا العمل افقاً للعوامل المهتلفة مثل: ) بداية انهاية المنافسة , مهارات  القيام بأ -
 مهتلفة , مواقف مهتلفة , منافسات مهتلفة ( 
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مقارنة النتائج اربطها بمستوى الأداء حتر التوصل إلر تحدهد مستوى الاستثارة المطلوب   -
 , االتدريب فر محاالة لتحقيقه 

 

 بطاقة مستويات التوتر العضلى

 المستوى..................................         ..........................اسم اللاعب .
 ................................ التاريخ ...       .... نشاط........................نوع ال

 
 مستوى 

 التوتر  
 العضلات  

 ى توتر عال  متوسط توتر  استرخاء تام 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           الوجه 
           الرقبة
           الفك 
           الكتف 
           الصدر 

           الذراعين 
           الفخذ 
           الساق 
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 (8ملحق )

 اختبار شبكة تركيز الانتبا  

Grid Concentration Test 

 

 إعداد 

 محمد العربى شمعون 

 

ههتتتدإ الاختبتتتار إلتتتر قيتتتاس قتتتدرة اللاعتتتب علتتتر ترايتتتز الانتبتتتاه اخاصتتتة قبتتتل المنافستتتات 

الرياضية ااستهدام مع الرياضيين علر نطا  ااسع انطلاقاً من أن اللاعب إذا اان مضتتطرباً أا 

حتتتتاج قلقتتتاً أا مشتتتتتاً بأفكتتتار ستتتلبية ستتتوإ هتتتنهفض مستتتتوى الانتبتتتاه اخاصتتتة فتتتر الألعتتتاب التتتتر ت

بالدرجتتة الأالتتر إلتتر ترايتتز الانتبتتاه مثتتل الرمايتتة االومبتتاز االتزحلتتق الإيقتتاعر اتتتم استتتهدام هتتذا 

 الاختبار أيضاً امرشد لاختيار اللاعبين القادرين علر الترايز بكفاءة.

االاختبتتتار بستتتيط فتتتر شتتتكله فهتتتو عبتتتارة عتتتن مربتتتع يضتتتم مائتتتة مربتتتع طتتتول ضتتتلعه عشتتترة 

ذه المربعتتات بطريقتتة خاصتتة ا يتتر مسلستتلة علتتر شتتريط ألا يقتتل مربعتتات ايتتتم اضتتع أرقتتام فتتر هتت 

 الرقم داخل المربع الواحد عن عددهن

يقتتدم الاختبتتار إلتتر اللاعتتب لمتتدة دقيقتتة ااحتتدة يطلتتب منتته بعتتد تحدهتتد رقتتم البدايتتة االتتذى 

( أن يشطب أكبتتر عتتدد ممكتتن متتن الأرقتتام بطريقتتة متتاليتتة عتتن 65يفضل أن يكون أقل من الرقم )

شرطة )/( علر هذه الأرقام ايتم حستتاب عتتدد المربعتتات التتتر اصتتل إليهتتا فتتر نهايتتة   طريق اضع

 الدقيقة.
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ايتميز هذا الاختبار بإمكانية تقديمه عدة مرات مع ت يير رقتتم البدايتتة فتتر اتتل متترة اإعتتادة 

ت يير أرقام شبكة الترايز إذا استهدمت عدة مرات حتر لا هتم التعود عليتته اتتتذار أمتتاكن الأرقتتام 

 مكن إضافة موموعة من المثيرات أثناء الاختبار مثل الموسيقر االضوضاء المشتتة للانتباه.اي

 
 اختبار شبكة تركيز الانتبا  

 

 الاسم....................................... .        التاريخ...............................
 السن.........................................        النشاط................................

 
 :التعليمات  

 مدة الاختبار دقيقة ااحدة  -
 هبدأ الاختبار مع إشارة البدء -

 هتم تحدهد رقم البداية -

 هبدأ شطب المربعات فر ترتيب رقمر بداية من الرقم الذى سبق تحدهده -

 أكبر عدد ممكن من المربعاتحاال شطب  -

 من الثانية 1/10هتم احتساب الزمن لأقرب  -

-  

55 61 85 13 52 59 78 51 27 84 

33 29 57 31 90 97 4 92 60 28 

70 18 86 49 77 80 39 65 96 32 

00 88 46 01 81 98 95 71 87 76 

34 62 42 10 17 35 47 89 82 48 

56 69 94 72 43 07 11 93 67 44 

02 91 14 58 74 54 22 05 79 53 

40 20 66 41 15 26 75 99 68 06 

24 83 45 36 30 38 08 64 09 05 

63 12 19 25 37 16 23 21 73 03 
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 (9ملحق )

 البرنامج المقترح   

 محتوى تدريبات البرنامج المقترح 

 ات بريدالت زمن الأداء  المكونات الأساسية 

 الجزء التمهيدى  

 تدريبات للإطالة والاسترخاء                  

)الوقوف( المشى فى المكان مع دوران الذراعين امااام الصاادر ولاعلااى مااع -  1 ق 5

 التنفس شهيق وزفير

 تحريك الرأس بالدوران من الجهة اليمنى الى الجهة اليسرى  )الوقوف(  -2

 )الوقوف( تحريك الرأس للأمام وللخلف  -3

)الرقود( تشابك الذراعين خلف الرقبة وجذب الرأس والعنق لأسفل تدريجيا   -4

 حتى يلامس الذقن الصدر بمساعدة الذراعين 

)الوقوف( ثنى الذراع الأيمن خلااف الاارأس أو الجساام مااع الاااغ  بالااذارع   -5

 الأيسر على كوع اليد اليمنى والاغ  لأسفل 

 تكرار التمرين السابق للذراع الأيسر   -6

)الوقوف( الذراع اليمنى منثنية عرضا أمام الصدر ، واليد اليساارى ممسااكة   -7

 بالساعد الأيمن مع جذب الذراع الأيمن فى الاتجاه الأيسر لأقصى مدى

 تكرار التمرين السابق مع الذراع الايسر  -8

)الوقوف فتح( تشااابك الااذراعين ماان الخلااف مااع ثنااى الجااذع للأمااام ورفااع   -9

 الاغ الذراعين عاليا و

فتحا( عمل شااهيق مااع رفااع الااذراعان عاليااا ثاام زفياار وخفاا    -)الوقوف  -10

 الذراعان مع ثنى الركبتين نصفا

فتحا( عمل شهيق مع مرجحة الذراعان عاليا والطعن على القدم    -)الوقوف  -11

اليمنى والنظر للجانب الأيمن ثم زفير مع فرد الركبة اليمنى ومرجحة الذراعان 

 لأسفل

 التمرين السابق فى الجهة اليسرىتكرار  -12

)الرقود( عمل شهيق مع ثنى الركبتين ومشطى القدمين على الأرض ، لف   -13
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الركبتين المنثنيتين علااى أحاادى الجااانبين وفااى نفااس الوقااا تحريااك الااذراعين 

والرأس على الجانب الأخر ثم زفير والعودة بالركبتين فى المنتصف والذراعين 

 بجانب الجسم 

 ار التمرين السابق لكن فى الاتجاه الآخر للجسم تكر  -14

)الرقود( الذراعان عاليا مع ثنى أحد الرجلين ، حيث القدم بجااوار المقعاادة   -15

 للخلف 

والآخر للأمام على امتداد الجسم ، شهيق مع رفع الجذع والذراعان ثاام الاااغ  

 بهم على الساق الممتدة مع عمل زفير والرجوع للرقود

 لتمرين السابق مع عكس الأرجل تكرار ا  -16

)الجثو الأفقى( والكفيين متجهين للااداخل وللخلااف أمااام الااركبتين بمسااافة    -17

قصيرة والرأس مرفوعة لأعلى ، تحريااك الجساام للخلااف بااب ء وذلااك بتقريااب 

 المقعدة من الكعبين تدريجيا لأقصى مدى 

ك بأصااابع اليااد )الوقوف( الذراع اليمنى أماما وأصابع اليااد اليساارى تمساا   -18

 اليمنى ، ثم جذب أصابع اليد اليمنى تدريجيا فى اتجاه الصدر 

 تكرار التمرين السابق بالذراع الأيسر   -19

فتحا( الذراعان بجانب الجساام ، رفااع وخفاا  الكتااف الأيماان   –)الوقوف    -20

 بالتبادل مع الكتف الأيسر

نااب الجساام مااع فتحااا( دوران الأكتاااف للخلااف والااذراعان بجا –)الوقوف   -21

 تنظيم عملية التنفس 

فتحا( ميل الجذع ناحية القدم اليمنى مع وضع اليد اليمنى  –)جلوس طويلا   -22

على القدم واليد اليسرى من أعلااى الاارأس ، والاااغ  بالجااذع علااى الساااق ثاام 

 الثبات فى أقصى وضع

 تكرار التمرين السابق فى الاتجاه الآخر  -23

ل الجذع للأمام مع أخذ شهيق ثم الاغ  للأمااام فتحا( مي  –)جلوس طويل    -24

 ومحاولة مسك أصابع القدمين وملاصقة الصدر للأرض ثم زفير

)الرقود( شهيق مع سحب الركبتين لأعلى وجذبهم باليدين بلطف نحو الوجه  -25

 للوصول إلى وضع التكور ثم زفير
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)الرقود( الذراعان متشابكين خلف الرأس على الأرض والركبتين منثنيتين   -26

وأمشاط القدمين على الأرض ، أخذ شهيق مع رفع الجذع لمحاولااة لمااس كااوع 

اليد  اليمنى بالركبة اليسرى ثم العودة إلااى وضااع الرقااود ، يكاارر التماارين مااع 

 لمس كوع اليد اليسرى بالركبة اليمنى 

ع ضم القدمين ، شااهيق مااع تشاابيك الااذراعان ورفعهمااا عاليااا )الوقوف( م  -27

 والوقوف على أمشاط القدمين ، الثبات ثم خفاهم وزفير

فتحا( الذراعان بجانب الجساام ، شااهيق مااع ثنااى الجااذع يمينااا   –)الوقوف    -28

 والذراع الأيسر أعلى الرأس للاغ  فى الاتجاه الأيمن مع عمل زفير 

 فى الاتجاه الآخر من الجسم  تكرار التمرين السابق  -29

)الوقوف( أخذ شهيق مع تشبيك الذراعان خلف الظهر مااع سااحب الكتفااين   -30

 للخلف ومحاولة رفع اليدين عاليا ثم زفير 

فتحا( أخذ شهيق مع الجلوس على أطراف القدمين ، الااركبتين   –)الوقوف    -31

أصابع الياادين   للخارج والرأس متجه لأسفل والكوعين مرتكزتين على الركبتين

 والساعدين فى حالة ارتخاء لأسفل مع الزفير للوصول لوضع التكور

)الوقوف( الذراعان جانبا ، ثبات الوس  ، النظر للأمام ، الوثب مع دوران   -32

 الوس  يمينا ويسارا

)الرقود( الذراعين بجانب الجسم ، شهيق مع رفع الجسم لاعلى والذراعان   -33

 وضع الجلوس الطويل ثم الرجوع و الزفيرعاليا للوصول إلى 

وجذبها    -34 اليمنى  الركبة  مفصل  ثنى   ، الجسم  بجانب  الذراعان  الرقود(   (

 باليدين نحو الصدر ، والرجل الأخرى مفرودة تماما   

 تكرار التمرين السابق بالقدم الأخرى   -35

الصاادر  )الرقود( الذراعان بجانب الجسم ، رفع الساق اليمنى مفرودة على  -36

 وذلك باليدين مع استمرار فرد الساق اليمنى تدريجيا

 تكرار التمرين السابق بالساق اليمنى   -37

)الرقود( الذراعان جانبا ، يتم دوران الركبة اليمنى يسااارا ووضااعها علااى   -38

 الأرض وسندها باليد اليسرى ، يكرر هذا التمرين مع القدم الأخرى

دمين ، إن لاام تسااتطيع فااالجلوس علااى أمشاااط )الأقعاء( الجلوس علااى القاا   -39
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 القدمين والذراعان بجانب الجسم ، شهيق مع مرجحة الذراعان عاليا وزفير 

مواجه للبار أماما( رفع أحااد القاادمين علااى البااار ، شااهيق مااع  –)الوقوف   -40

مرجحة الذراعان عاليا والميل بالجذع على القدم التى على البار ثم زفياار وفاارد 

 ممتدة تماما ثم يكرر بالساق  الأخرى القدم ال

جانبا مواجه للبار( رفع القدم اليمنى على البار ، ثم ميل الجذع   –)الوقوف    -41

لأسفل والاغ  بالذراعين لأسفل ثم الثبات مااع مسااك القاادم اليساارى بالياادين و 

 زفير 

 تكرار التمرين السابق مع القدم الأخرى  -42

ج
ال

ـــ
ي 
س
ئي
لر
 ا
زء

 

س 
نف
لت
 ا
ت
با
ري
تد

 

 ق 5

مرر   يرردا   4تربيع( تركيز النظررر يلرري نمعررة مهينررة  رر ي     –) جلوس    -1

 م  الأنف. يدا  4الأنف ثم زفير 

ثررم  يرردا  4ثم كررتم الررن س  الأنفم   يدا  4تربيع (   ي   –) جلوس   -2

 .الأنفم   يدا  4زفير 

ثررم  يدا ، 4ثم كتم الن س  الأنف،م   يدا  4تربيع (   ي   –) جلوس   -3

 .ال م م   يدا  5زفير 

م  ال م ) مرر  برري  الأ ررنم  ( ثررم كررتم  يدا  4تربيع (   ي    –) جلوس    -4

 .الأنفم   يدة 2ثم زفير  يدة 2الن س 

ثررم  يرردا  4ثم كررتم الررن س  الأنفم   يدا  4تربيع (   ي   –) جلوس   -5

 الي ري. الأنفم  فتحة  يدا  4زفير 

 التمري  ال مب  لك  الزفير م  ال تحة اليمني. ريكر -6

 4اليمني ثم كتم الن س  الأنفم  فتحة  يدا  4تربيع (   ي     –) جلوس    -7

 الي ري. الأنفثم زفير م  فتحة  يدا 

 يكرر التمري  ال مب  م  ال تحة الهك ية. -8

، ويكرررر ثررم الأنررفمرر   يدة  2ثم زفير    يدة  2تربيع (   ي     –  ) جلوس  -9

 .يدا  4ثم زفير  يدا  4وكتم الن س  يدة 2  ي  

 ال ررممرر   يدا  4ثم زفير الأنفم   يدا  4تربيع (   ي    –) جلوس    -10

 مع ثني الرقبة.
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 التن س البعني التتمبهي : -11

 أثنمء ال  ي . للداخلانمبمض يضلا  البع   -

 الزفير . أثنمءلخمرج لدفع يضلا  البع   -

مررع  الأرض )الرقود( مع وضع اليدي  يلي البع ، رفع الرأس قليلا ي    -12

مع يمررل   الأرض رأ ك الي الخلف يلي    أريحيثم    محمولة اخذ   ي  يمي ،

أبرردء بمررلء  زفير، تدحرجي م  جمنب الي جمنب أخر واليدي  بجمنررب الج ررم،

 ثم اخرجي ال واء بمل رية البعيئة بملزفير. الأنفبعنك بمل واء م  خلال 

  ي  يمي  وببعء مررع رفررع الررذرايي  يمليررم ثررم كررتم   فتحم (  –) الرقود  -13

ثم زفيررر برربعء مررع خ ررض الررذرايي  ترردريجيم لأ رر ل بجمنررب   يدا   5الن س  

 الج م.

أخررذ  رر ي  وكررتم  ) الرقود ( الذرايم  بجمنب الج م، فتح المدمي  قليلا،  -14

 حملة م  الا ترخمء التمم. إليثم زفير للوصول  يدا  4الن س 

ثررم يمررل  ،يرردا  4ثم كتم الن س  الأنفجلوس تربيع ( أخذ   ي  م    )  -15

 زفير م  خلال يمل تن يدة م  ال م

مرر  ال ررم ثررم كررتم  يرردا  4) جلوس تربيع ( ضم الل م  مع أخررذ  رر ي    -16

 ثم زفير. يدا  4لمدة  الأنفيلي  أصبهي ووضع  الن س وذلك بغل  ال م،

تـــــــــدريبات  

وأوضــــــــا  

 يوجا  الهاثا

 . تمرين تحية الشمس :1 ق 10-20

رر ) م  وضع الوقوف ( ضم المدمي ، الضغع بكررف اليرردي  يلرري بهررض امررمم 

 والاحت مظ بهملية التن س في هدوء. الصدر،

الج ررم لأيلرري  أمررممر ) رفع اليدي  يمليم (   ي  مع رفع الذرايم  يمليررم مرر  

 الميل بملجذع للخلف.ر يمليم يلي اليدي  مع  فوق الرأس والظ

الأمررمم مرر   إلرر ررر ) وضع الانحنمء بملج م ( زفير مع الميل تدريجيم بملج ررم  

جهل الرأس أممم م توى الركبتي  يل  الأرض مع وضع اليدي    م صل ال خذ،

 .يل  أصمبع ال مقي 

ال  ي  مع التراجع خعوة للخلف بم تخدام ال مق اليمن  مع   ررر )وضع الهدو (

بملمرردم الي رررى م ررتميمة فرروق   الاحت ررمظوضع الركبررة اليمنرر  يلرر  الأرض،  

م توى الركبة ف  خع م تميم، أراحه أعراف أصمبع اليدي  يل  الأرض يل  
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لأيلرر  مررع النظررر والرررأس  جمنب  المدم الي رى، مع رفع الصرردر والأكتررمف،  

 .للأممم

ررر )وضع المثلث ( الزفير مع تحريك المدم الي رى للخلف بجمنب المدم اليمن ، 

يكررو  الظ ررر  أ دفع الكهبي  لأ  ل، رفع الأرداف لأيلرر  فرر  ال ررواء، يجررب 

بحيث يصبح الج م ف   كل مثلث، ثم ال  ي  ف   وال مقي  ف  وضع م تميم،

 هذا الوضع.

الزفير مع النزول لأ  ل يل  الررركبتي ، ثررم خ ررض   (  أربعيل     الانبعمحررر )

، أربررع يلرر   للوصررول لوضررع الانبعررمح الصدر والدق  إلرر  م ررتوى الأرض 

 ف  ال واء يمليم. متأرجحةتبم  المؤخرة  أ يجب 

ال  ي  ثم الزحف للأممم يل  منعمررة م  وضع الرقود ,  ررر وضع ) الأفه  (  

البع  مع ا تخدام يضلا  الظ ر و الذرايي ، رفع منعمررة الصرردر والرررأس 

لأيل  مثررل المرروزة، بينمررم   الالت م والأكتمف لأيل  بهيدا ي  الأرض، حمول  

 يبم  محت ظم بثبم  الجزء الأ  ل م  منعمة البع  يل  الأرض.

رفع الأرداف للخلف ولأيل  ثررم رفررع الكهبرري  ررر ) وضع المثلث ( الزفير مع  

وال ررمقي ، بحيررث يصرربح  الظ ررر بم ررتمممة  الاحت ررمظلأ  ل تجررما الأرض مررع  

 ال مبمة ( 5) كمم في الخعوة رقم الج م ف  وضع المثلث

الهدو ( ال  ي  مع وضع المدم اليمن  برري  اليرردي ، خ ررض الركبررة   ررر ) وضع

 الي رى يل  الأرض، رفع الصدر والأكتمف والرأس، النظر إل  أيل  قليلا.

الزفير مع وضع  ،بملج م ( الميل وانحنمء الج م إل  الأممم  الانحنمءررر )وضع  

ال ررمقي   ا ررتمممة المدم الي رى أمممم، بحيث تكو  ملاصمه للمدم الي رى، مررع

ذلك، مررع وضررع  أمك بملرأس ف  م توى قريب م  الركبتي ، كلمم   والاحت مظ

 ال مقي . أصمبع بأعرافبمليدي   الإم مك اليدي  يل  الأرض أو

اليدي  يمليم ( ال  ي  مع رفع الج م ترردريجيم الرري وضررع الوقرروف،   ررر ) رفع

 رفع الذرايي  يمليم مع الميل تدريجيم للخلف

الصرردر، الثبررم  فرري  أمررممررر ) وضع الوقوف ( زفير ثم ضم راحة اليدي  مهم 

 الوضع الاول مع تنظيم يملية التن س.

 وضع الشجرة :. 2
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وضع الوقرروف ( والررذرايم  بجمنررب الج ررم، تثبرر  بعرر  المرردم يلرري   ررر ) م 

النظر  – الأرض في حملة ارتكمز تمم وثبم  تمم يلي   بأنكحتي ت هر    الأرض 

ووضع بع  تلررك  لأيليالي نمعة مهينة يلي الحمئع، الميمم برفع المدم اليمني  

ح مظ يلي الصدر لل  أمممالمدم بداخل ال خذ الي ري،   ي  مع ضم اليدي  مهم 

 تواز  الج م.

ررر التن س بهم ، للوصول الي حملة الثبم  والتركيز، ينررد الايتيررمد يلرري هررذا 

 .م  هذا الوضع الأخيرةالوضع بصورة صحيحة يتم غل  الهي  في المرحلة 

 :  تمرين الوقوف علي الكتف -3

وضع الرقود ( الا ررترخمء لهرردة ثررواني ثررم  رر ي  مررع رفررع ال ررمقي    ررر ) م 

 درجة. 90درجة والا تمرار في الرفع حتي  45بزاوية 

ررر زفير مع دفع ال مقي  خلف الرأس يلي أ  تكو  الركبررة وم ررعي المرردمي  

 تمممم. تي م رود

ايلي يلي أ  يكو  الهمود ال مري وال مقي  م رودتي  يلي  إليرر دفع المدمي  

)   م رررودتي  للوصررول الرري وضررع  والذرايم  بجمنررب الج ررم  ا تمممت م يمليم،

 الثبم  في هذا الوضع مع تنظيم التن س. الوقوف يلي الكتف (،

 وضع ) الرقود ( بن س الخعوا . إلي  ر الهودة

 تمرين المثلث : -4

ررر )م  وضع الوقوف ر  فتح ( مد الررذرايي  جمنبررم بحيررث تكررو  راحترري اليررد 

درجة الي نمحية اليمي ، مع 90دورا  م ع المدم اليمني بممدار    ي ،  لأ  ل

 دورا  المدم الي ري قليلا.

ررر زفير، الميل بملجذع جمنبم نحو اليمي  م  منعمة الو ع، بحيث تكو  قيررمدة 

 الي الخلف. أو الأممم، مع تجنب الميل الي الأيم الحركة بوا عة الذراع 

يلي كمحل المرردم، دفررع اليررد  أوررر يتم وضع كف اليد يلي قصبة ال مق اليمني 

ايلي، الثبم  في هررذا الوضررع لهرردة دقررمئ  مررع   إليالي ري في ال واء، النظر  

 التن س بصورة عبيهية.

، تكرار الخعوا  ال مبمة مع الأ م يالوضع   إليمع الرجوع    رر اخذ ال  ي ،

 الأي ر.الجمنب  إليالميل 
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 : تمرين الصقر .5

فترة ممكنررة مررع تركيررز   لأعولرر )م  وضع الوقوف ( الثبم  في هذا الوضع  

الج ررم بحيررث  أمررمم الأي رررالنظر يلي نمعة مهينة يلي الحمئع، رفررع الررذراع 

، وبررذلك الأي رررتحرر  الررذراع   الأيمرر ايلي، وضع الذراع    إلييكو  كف اليد  

 يكو  الذرايي  متممعهي  يند الكويي .

يكو  ال ميد فرري وضررع رأ رري مررع وجررود   حتي  ،الأي ررر الميمم بثني الذراع  

حول الذراع  الأيم ثم الميمم بثني الذراع  راحة اليد في مواج ة الجب ة اليمني،

 مع محمولة ت بيك اليدي  مع بهض مم البهض. ،الأي ر

ررر الثبم  في هذا الوضع مع ثني الركبتي ، ولررف ال ررمق اليمنرري حررول الجررزء 

بغي تثبي  المدم اليمني حول الجزء الداخلي م  م  ال مق الي ري، وين الأمممي

 .الأي رالكمحل 

 :  . تمرين الكوبري6

المرردمي   وأم معررر )م  وضع الانبعمح(، والذرايي  بجمنب الج م والركبتي  

 م دودي  تمممم.

 لررلأرض اليرردي  ضررمغعة  أم معالكت ي ، حيث تكو   أ  لررر يتم جلب اليدي   

 ببعء . الرأس،   ي  مع رفع الأرض ( يلي الرأسوالجب ة )

ايلي للوصول  إليبمليدي   الأرض ، مع دفع لأ ثم الذق  او  الأنفررر حيث ترفع  

 مع  د يضلا  الصدر ويضلا  ال مقي . ،وضع تموس الظ ر إلي

التررن س الهميرر  ،مررع رفررع يضررلا    ررر زفير، مررع الثبررم  فرري هررذا الوضررع ،

 للخلف. والرأسولك  مع  د ركب المدمي ،  الأرض ال خدي  قليلا ي  

 تمرين اللوتس : .7

واليرردي  يلرري الررركبتي ، وهررو وضررع  رر ل    ررر )م  وضع الجلوس التربيع (،

 أداء  أثنررمءيكم  للمبتدئي  مممر ته، التن س النتظم مع ا تمممته الهمود ال مري  

 هذا الوضع.

ررر يتم م ك المدم اليمني بمليد ورفه م ووضرره م يلرري ال خررد الي ررري، وم ررك 

هضررلا  المدم الي ري بمليد ورفه م ووضه م يلي ال خد اليمني، بحيث يبمي ال

 مرت هم  نحو الايلي، والذرايم  بجمنب الج م.
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 :  . تمرين الهلال8

فتح( الميل بملج م للنمحية اليمني مع خ ررض الررذراع    -ررر )م  وضع الوقوف  

، ثم ثني ال مق اليمنرري مررع وضررع الأرض   إلي، والنظر  جمنبم    أ  ل  إلي  الأي ر

المدم  أممميلي  يء مم مثل )مجموية م  الكتب(   أو  الأرض اليد اليمني يلي  

 اليمني .

حيث يرتكز الج ررم يلرري المرردم اليمنرري   ررر   ي  مع رفع ال مق الي ري يمليم  

نمعررة محررددة  إليوضع الميزا  الجمنبي، توجيه النظر والتركيز   إليللوصول  

 .ض الأريلي 

اتررزا  الج ررم، دورا  منعمررة الصرردر مررع رفررع الررذراع  إلرريررر يند الوصررول 

في ال واء ويندمم تتمك  جيدا مع وضع "ال لال" يمكنك النظر لأيلرري   الأي ر

 ، ثم اخذ   ي  مع الرجوع الي الوضع الأول.نمحية اليد الي ري يمليم  

 :تمرين قارب الشرا    .9

وثنرري ال ررمق اليمنرري  للأمممررر )م  وضع الجلوس العويل( مد ال مق الي ري 

يلي الجزء الخمرجي م  الركبة الي ري، ثم ضع يررديك حررول الركبررة   وضه م

 . لأيلياليمني 

يلرري الجررزء الخررمرجي  الأي راليمي  مع وضع الكوع  إليرر   ي  و الدورا  

خلف الج م للحصول يلرري   الأرض م  الركبة اليمني، وضع اليد اليمني يلي  

التواز  ، لف الجذع نمحية اليمرري   والنظررر للخلررف، الثبررم  فرري هررذا الوضررع 

 يكرر يلي الجمنب الأخر. لبضع ثواني،

 :  تمرين الوقوف علي الرأس .10

و  الأرض الم ررعي  تمممررم يلرري ررر )م  وضع الجلرروس يلرري ال ررمقي (، فرررد 

 الأرض يلي  للأممم، يتم وضع الذرايي  للأمممالذرايي  يلي ال خذي  والنظر 

 .اليدي  مهم بحيث تكو  راحة اليدي  يلي  كل ويمء ممهر أصمبعمع ت مبك 

يخت ي الويمء الممهر بملرأس،  أ ررر توضع الرأس )الجمجمة( بي  اليدي  يلي 

 .أربعحتي تصبح في وضع الجلوس يلي 

بحيررث تكررو  فرري خررع   الأرض ررر ا تن   مع ضم ال خذي  ورفه مم م  يلي  

 درجة تمريبم، ثم زفير. 30ممئل مع الج م بزاوية قدرهم 
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يلرري الرررأس (  الوقرروف) وضررع   إلرريايلرري للوصررول    إليررر يتم دفع ال مقي   

 والثبم  لبضع ثواني.

ررر يتم النزول بن س الخعرروا  لكرر  مهكو ررة، والا ررترخمء ثررواني ثررم تكرررار 

 التمري .

 :  . تمرين الجرادة11

ايلرري  إلرري( والذرايي  بجمنب الج ررم، وراحررة اليرردي  الانبعمحررر )م  وضع  

 ال خذي . أ  ل

مم  أكثر الأرض ررر صلب يضلا  الج م مع دفع ال مق اليمني يمليم م  يلي 

 والتن س الهمي . أخريوضع الانبعمح مرة  إلييمك ، ثم الرجوع 

 تن س مع دفع ال مق الاخري يمليم بمدر الم تعمع. ررر

مع التن س  الأرض وزفير، ا ترخي يلي  الأ م يالوضع    إليررر  ثم الرجوع  

 إلرريالمرردمي  ، الهررودة  أم ررمعمع  د  الأرض الهمي  ثم دفع ال مقي  يمليم م  

 .أخريثم الا ترخمء لبضع ثواني وتكرار التمري  مرة  الأولالوضع 

 :  تمرين الجثة .12

 إمموضع الرقود ( والذرايي  بجمنب الج م مع تلامس كهبي المدمي ،  ررر ) م 

حد مم يتم غل  الهيني ، مع اخذ  رر ي    إليالمدمي  متبميدي     أصمبع  الأعراف

يمي  ثررم الزفيررر بمرروة، تررتم يمليررة التررن س بحريررة ودو  بررذل مج ررود، ركررز 

 ذهنك لا يركز يلي الوضع. أ ، م  الم ضل أن م كانتبمهك يلي 

ق(   واء فرري 2:1الوضهية م )  اررر ا ترخي ا ترخمءا يميمم، ا تمر في هذ

 ن مية مممر ة اليوجم. أوبداية 

 : تمرين الانسجام التام .13

مررع وضررع الررذرايي  يلرري  للأمررممررررر )مرر  وضررع الجلرروس العويررل(، النظررر 

 ال خذي .

 للأمررممبثني ال مقي  بحيث تكررو  م ررعي المرردمي  يلرري بهررض، النظررر  ررر  قم

)كررف اليرردي  ( يلرري الررركبتي   والتركيز يلي نمعة مهينررة، مررع وضررع اليرردي 

 يلي.ولأ 

 ررر الثبم  في هذا الوضع لبضع ثواني.
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 تمرين الشمعة : .14

 والذرايي  بجمنب الج م، التن س الهمي . ررر )م  وضع الرقود (

درجة مع ديم الخصر بملذرايي ، ثم رفه ررم برربعء 45ررر رفع ال مقي  بزاوية  

 درجة  ثم زفير.90زاوية  إليللوصول 

ررررر  رر ي  مررع رفررع ال ررمقي  يمليررم بحيررث يكررو  الهمررود ال مررري منتصرربم مررع 

 .وضع الا ترخمء إليال مقي ، ثم زفير، الثبم  في هذا الوضع، ثم الرجوع 

 :تمرين مارتيشي   .15

الررذرايي  بجمنررب الج ررم، والظ ررر م ررتميم   ررر )م  وضع الجلرروس العويررل(،

ويمب ررم  الأرض الي ررري يلرري تمممررم، اثنرري الركبررة الي ررري، وضررع قرردمك 

يكو  الجررزء الواقررع برري  الركبررة والكمحررل فرري   أ ، يجب  بملأرض متلاصمم   

والمدم الي ري ت كل زاوية قمئمة مع   الأرض ال مق الي ري يموديم تممم يلي  

الكمحل الج ة الداخلية للمدم الي ري تلامس الج ة الداخلية لل خذ الايلي المحدد 

 .الأرض يلي 

ررر يتم  حب اليدي  م  جمنب الج ررم ووضرره م خلررف الظ ررر، حررمول ت رربيك 

ال مق اليمنرري ممررددة تمممررم،   إبممءأصبهم ، احرص يلي    الأقليلي    أواليدي   

 وحمفظ يلي التواز .

مررد و،   يررديالفررك ت ررمبك  يتم  كمملة، وخلال مرحلة ال  ي ،    أن مسررر خذ يدة  

 ول.الأ الوضع  إلي  ةدوهلل مق الي ري ال

 :  تمرين ما تيسندرا .16

ررر )م  وضع الجلوس العويل(، والررذرايم  بجمنررب الج ررم،  رر ي  مررع رفررع 

ال مق اليمني يلي الي ري يلي ا  توضع كهب المدم اليمني بجوار ركبة المدم 

 .الأيم ال خذ  إليةالي ري والمدم الي ري )م ع م( تح  

، خل ررم   الأيمرر ، والررذراع يمنرريامتداد ال مق ال   ر يليلأيررر يتم وضع الذراع ا

 والنظر للخلف.

 ا  دورمررع مرر  كهب ررم،    لأي ررربملررذراع ا  يمنرريررر ملاحظة: يتم م ك ال ررمق ال

والرأس نحو اليمي ، دورا  حررول محررور يمررودي، يكرررر فرري الجمنررب   الجذع 

 الأخر م  الج م.
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 تمرين الجنين : .17

 ررر )م  وضع الرقود(، ال مقم  ممدودتم  ومضمومتم  الي بهض مم البهض.

مرحلررة الزفيررر، قررم بثنرري الررركبتي    وأثنررمءررر خذ ن  م كمملا )  ي  ، زفيررر(  

، والأصررمبعبوا ررعة اليرردي  المت ررمبكي     إليررهوارفه مم نحو الصدر وضررم مم  

 ارفع رأ ك مع تموس الظ ر قليلا.

حترري  الوجهتمترب الركبتي  م   أ مرحلة الزفير حمول   وأثنمءررر تن س جيدا،  

فرري هررذا الوضررع   وأنكمملة  أن مسثم زفير، خذ يدة   الأن مسيتلامس، احبس  

 مرحلة الزفير. أثنمءوضع الا تلممء وذلك  إليببعء  ةهودالق ( ثم  1)  لمدة

 :  تمرين الانعطاف علي مستوي المعدة في وضع الاستلقاء .18

، تررن س الأرض ررر ) م  وضع الرقود (، الذرايي  جمنبررم، وكررف اليرردي  يلرري 

تبمرري  أ مرحلررة الزفيررر ارفررع  ررمقيك ب رركل يمررودي يلرري  وأثنررمءجيرردا، 

 متلاصمم ، مع يدم ثني ال مقي  معلمم يند الركبي .

الجب ررة الي ررري   إلرريمرحلررة الزفيررر اتجرره ب ررمقيك    وإثنمءررر تن س م  جديد،  

 اليد الي ري . أصمبعتلامس المدمم   أ  إليرا مم به نصف دائرة، 

تكو  الحركة بعيئة ومتواصلة ولي   متمعهة، خلال هذا الوضع   أ ررر يجب  

وم دودتي  جيدا وثمبتي  في وضهية الانهعمف،  ،تبمي ال مقم  مضمومتي  مهم  

 م مصل الركبتي . وأيضممع  د يضلا  ال خذي  بصورة خمصة 

ررر تجنب يدم رفع الكتف الأيم  يند انهعررمف ال ررمقي  دائريررم إلرري فرروق، مررع 

ص دائمم يلي أ  يبمي الظ ر متلاصمم تمممم للأرض، يتم ترردوير الرررأس الحر

إلي الجب ة اليمني، إي الجب ررة المهمك ررة لجب ررة ال ررمقي ، بحيررث تكررو  الأذ  

 .اليمني ملاصمة للأرض خذ يدة أن مس

ررر الثبررم  فرري هررذا الوضررع، أثنررمء مرحلررة الزفيررر، ايررد ال ررمقي  إلرري الاتجررما 

 الهمودي، ثم اخ ض ال مقي  وارجع إلي الوضع الأ م ي.

يمك م   ررر الا ترخمء لوق  كمفي، ثم الهودة إلي مممر ة هذا التمري  م  جديد،

مكمن ررم، في كل مرة اتجما ال مقي ، ويمل  مق واحدة فمع والاخري تكو  في 

 .في كل مرة اتجما ال مق وال مق ن   م يمك م  

 :تمرين عيون الصقر .19
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، مع ضم أصمبع اليد أممممررر )م  وضع الجلوس تربيع(، والذرايي  م رودتي   

 بمهني غل  المبضة.

 ررنتيمترا   10بحوالي  ررر يتم ثني اليد الي ري، ثم ثب  ال بمبة الي ري يمليم  

لأيلي يند م توي الكت ي  ثم تثب   أممممأممم م توي الأنف مع مد اليد اليمني 

 ال بمبة اليمني.

ررر أثنمء الزفير، ركز يينيك يلي أعراف أصمبهك الي ررري أمررمم الأنررف ومررع 

ال  ي  حرك يينيك إلي الإصبع الأيم  الممتد، ا ررتمد فرري هررذة العريمررة مرر  

ي رة أن مس مع الاحت مظ بملتن س وتركيز الهي  في م توي همدي،  خم ة إلي

 إذا مم  هر  بإج مد الهي  توقف في الحمل.

 :تمرين المرآة .20

ن س م توي   ررر )م  وضع الوقوف رر مواج م للزميل(، ارفع راحتي اليد يلي

 بهض.  مراحتي يد زميلك المواج ة، ولك  مع يدم لم 

ررر يتم تحريك اليدي  ببعء، ويجررب إ  تجهررل زميلررك يعررمب  حركمتررك تمممررم، 

 ، بهد ذلك الميمم بتبمدل الأدوار.ق 2ق إلي 1، ويتم ذلك م  مرآة لهكأنك 

 تم التن س بمرت مع منتظم، أثنمء دفع كف اليد لأيلي و لأ  ل.يررر 

 :  تمرين مشي الغراب .21

ررر )م  وضع الوقوف(، والذرايي  و ع الج م، يتم اخذ خعوة بملمدم اليمنرري 

للأممم، ثم النزول يلي المدم اليمني مع ثني الركبة، يلي إ  تكررو  ال ررمق مررع 

مظ بملجذع ثمب  م تميم  يند العهرر  يلرري درجة، الاحت 90ال خذ تهمل زاوية  

 الأرض ، الثبم  في هذا الوضع لثواني قليلة.

ررر الدفع للأممم بم تخدام المدم الي ري، ثم فرد ال مق اليمني يمليم، حيث تصل 

 وضع الوقوف م تميمم لأيلي، ومع فرد ال مق اليمني يمليم. مرة أخري إلي

ررر الميمم بأخذ خعوة وا هة للأممم بملمرردم الي ررري، ثررم تحريررك ال ررمق اليمنرري 

لأ رر ل يلرري الأرض خلررف الج ررم، ثررم الهررودة مرررة أخررري لوضررع الوقرروف، 

ة العريمة، الح ررمظ يلرري ا ررتممم  االا تمداد في اخذ خعوا  وا هة للأممم ب ذ

 الهمود ال مري أثنمء العه  وثبم  النظر للأممم.

 :تمرين استقامة الجسم .22
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ررر )م  وضع الانبعمح(، والذرايي  أ  ل الكت ي  مثبتترري  والكررويي  لأيلرري، 

 الا ترخمء قليلا مع ال  ي .

ررررر يررتم دفررع الأرض بملررذرايي ، وذلررك لرفررع الج ررم مرر  يلرري الأرض، مررع 

 ملاحظة يدم ثني الركبتي ، بحيث يكو  الج م في وضع م تميم، ثم زفير.

ررر يتم دفع المدم اليمني يمليم، مع فرد م ع المدم، والثبم  في هذا الوضع، ثررم 

 الهودة إلي الوضع الأ م ي والا ترخمء، واخذ يدة أن مس كمملة.

، الثبررم  فرري هررذا ررر يتم يمل ن س الخعوا ، لك  مع رفع المدم الي ري يمليم  

 الوضع لهدة ثواني والنظر للأممم.

 :نحناء الاماميتمرين الا. 23

والذرايم  أممم الج م، أخذ  رر ي  مررع رفررع الممهرردة  ر ) م  وضع الانبعمح (

 يمليم، بحيث يتم تمريب اليدي  إلي المدمي .

زفيررر مررع الثبررم  فرري هررذا الوضررع، ثررم الهررودة إلرري الوضررع الأ م رري  ررررر

 والا ترخمء، ثم يكرر.

 :  . تمرين بناء الكوبري24

يررتم ، ررر )م  وضع الرقود(، والذرايي  بجمنب الج م ، والمرردمي  مضررمومتي 

المدمي  بجوار الممهدة،   ي  مع مرجحررة   أم مع حب ال مقي ، بحيث تكو   

 يمليم ثم للخلف. إليالذرايي  م  جمنب الج م 

يررتم دفررع  حترر المرردمي ،  أم ررمع، مع زفير وذلررك مرر  الأرض ررر ثم تموم بدفع  

الثبم  في هذا الوضع ر ثم الهودة والا ترخمء قليلا ،  لجذع( ي  الج مالج م )ا

 مع تكرارا مرة أخري.

 تمرين الجمل: .25

الررركبتي (، ال ررمقم  مضررمومتم  إلرري بهضرر مم  ررررر )مرر  وضررع الركرروع يلرري

 البهض وم دودتم  مع فرد أم مع المدمي .

ررر تن س يدة مرا  )  ي  و زفير( وخلال مرحلة الزفير أبدا بتن يذ المرحلررة 

الأ م ية للوضهية، وذلك بوضع راحة اليد اليمني يلرري بررمع  قرردمك اليمنرري، 

 .وقم بملحركة ن   م م  الج ة الي ري

ررر ارجع برا ك إلي الوراء أو الخلف، واخ ررض ظ رررك حترر  تكررو  اتجمهرره 
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 أفميم ومتوازيم مع الجزء الذي يمتد م  الركبتي  حت  أصمبع المدمي .

الأقل، التن س بحرية وبمنتظررمم دو    ررر الثبم  في هذا الوضع، لمدة دقيمة يلي

 .التميد بإيممع محدد

 :تمرين الحمام الملكي .26

ررر )م  وضع الوقوف رر عه  إمممي( والذرايي  بي  المدم اليمني، مع ا تمممة 

 الجذع يموديم مع ال مقي .

ررر يمررل  رر ي  مررع ثنرري ال ررمق اليمنرري والنررزول يلرري الأرض وفرررد ال ررمق 

يلرري ال ررمقي  والررذرايي  برري  المرردم اليمنرري  الي ري للخلررف والجررذع يموديررم  

 والنظر للأممم.

ررر قم بر فع الصدر إلي ايلي والميمم بتموس الظ ر بلعف، والنظر إلرري ايلرري 

والتن س، الثبم  في هذا الوضع لبضع ثواني، وهذة هي أولي خعرروا  وضررع 

 الحمممة.

ررر حرك يررديك إلرري الإمررمم مررع وضررع الجب ررة يلرري الأرض، الثبررم  فرري هررذا 

الخلف حت  الرجرروع إلرري    إلييقم بتحريك اليد  الوضع لبضع ثواني، وأخيرا  

 .الوضع الأ م ي

 : . تمرين تحية القمر27

لرري يررر )م  وضع الوقوف( مع ضم أم مع اليرردي  أمررمم الصرردر، والمرررفمي  

 بهض للخمرج.

، ررر ا تن   مع رفع الذرايي  يمليم فوق الرأس، بينمم تميل بملجذع خل م قلرريلا  

 الوضع.النظر للخلف، انتظر لحظة في هذا 

ررر زفير، مع الهودة ببعء بملررذرايي  مرر  الخلررف إلرري ال ررموع للأمررمم، وذلررك 

، مع ضم الرأس يلي الركبة وم ررك كهررب المرردمي  مرر  أممممللانحنمء بملجذع  

 الخلف بمدر الم تعمع.

ررر الا تن مق مع اخذ خعوة بملمدم اليمني للخلف، ثم بهد ذلك فرد ال مق اليمني 

 وفرد ال مق الي ري.

ررر يتم ثني المدم الي ري، وذلك للوصول إلي وضع العه  يلي الركبة الي ري 

 واليدي  بي  الركبة الي ري ثم الزفير.
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الجذع حت  تتموس والمرردمي   عررر ا تن   مع رفع الذرايي  فوق الرأس، ورف

في وضع العه ، ثم يودة الذرايي  م  الخلف فوق الرأس إلرري الأرض مرررة 

أخري ورجوع ال مق الي ري إلي الخلف لكي يتم وضه م بجوار المدم اليمنرري 

  .ورفع الممهدة للوصول إلي وضع الوقوف يلي أم مع اليدي  وأم مع المدمي 

ج مك أ  ل إلي الأرضية، مع ثني المرررفمي ، مررع ررر ا تن   ثم زفير، انزل ب

 ال ند بأر خ اليدي  بحيث تكو  الذق  والركب وأصمبع المدم لام ة الأرض.

ررر ا تن   مع رفع الرأس والأكتمف والصدر وفرد م مصل المرف  لليرردي  ثررم 

 زفير.

إلي الأرض ورفع الممهدة بحيث تكو    والأكتمف ررر ا تن   مع رجوع الرأس  

 اليدي  وأم مع المدمي  يلي الأرض فمع ثم زفير.

ررر ا تن   مع اخذ خعوة للأممم بملمدم اليمنرري، وال ررمق الي ررري م رررودة فرري 

 الخلف والذرايي  بي  الركبة اليمني ثم زفير.

والميل الخ يف بملجذع خل م، ررر الا تن مق مع رفع الذرايي  يمليم فوق الرأس 

 ثم الهودة بملذرايي  بي  ال مق اليمني.

ال مق اليمنرري، بحيررث يكررو   ررر   ي ، مع ضم ال مق الي ري م  الخلف إلي

الجذع مضمومم يلي ال مقي  وتكو  الرأس يلي الركب وم ك كهب المرردمي  

 بملذرايي .

)خلررف الرررأس( والنظررر  والررذرايي  خل ررم   خل م   ررر   ي ، مع رفع الجذع يمليم  

 للخلف، يودة الجذع إلي الوضع الأ م ي )الوقوف( والذرايي  أممم الصدر.

 يبررملا خرررررر تكرار هذا الوضع مع تبديل المدم الأخرى يند العهرر  والهررودة  

 إلي الخلف.

 :  . تمرين السمكة28

 ررر )م  وضع الرقود( الذرايم  يلي امتداد الج م،   ي  مع رفع الرأس قليلا  

 وزفير. مخ ضمهمي  الأرض ثم 

ررر   ي  مع الجذع وتموس الظ ر ي  الأرض وكوع اليدي  مضغوعتي  يلي 

 الأرض، الثبم  في هذا الوضع ثم الزفير والهودة إلي الوضع الأول.

 :. تمرين مد الساق والذرا  معا  29
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 .ررر )م  وضع الانبعمح(، الذرايي  أممم الرأس، والمدمي  مضمومتي  تمممم  

ررر   ي  مع رفع الذراع الأيم  إلي ايلي وال مق الي ري إلي ايلي مررع رفررع 

 ي  الأرض ويمل تموس في الظ ر ثم الزفير. الرأس قليلا  

ررر الثبم  في هذا الوضع، ثم الهررودة إلرري الوضررع الأول، تكرررار التمررري  مررع 

 يكس رفع الأيدي وال مق.

 :  . تمرين الكرسي30

وضع الوقوف ( الذرايم  بجمنب الج م ،  رر ي  مررع رفررع الررذرايم    ررر ) م 

، وثني الركبتي  للوصول إلي وضع الجلوس يلي كر ي، زفير والثبررم  يمليم  

 في هذا الوضع، ثم الهودة  إلي الوضع الأول.

 :. تمرين التوجه إلي الإقدام31

ر،  رر ي  مررع ررر )م  وضع الوقوف ررر فتح(، مع ت بيك الذرايم  خلف الظ رر 

العه  جمنبم نحو المدم اليمني والميل بملجذع نحو الركبررة اليمنرري مررع ملام ررة 

 الصدر الأي ر بملركبة اليمني، ومحمولة رفع الذرايم  م  الخلف.

الوضررع الأول، ثررم ال رر ي  و   ررر الثبم  في هذا الوضع ثم زفيررر، الهررودة إلرري

 الضغع يلي ال مق الي ري وتكرار ن س الخعوا  ال مبمة.

 : . تمرين إحماء الساق32

ررر )مرر  وضررع الجثررو( الررذرايم  بجمنررب الج ررم،  رر ي  مررع تحريررك الممهرردة 

والجذع للجلوس يلي الجمنب الأيم  م  ال مقي  المثبتتي  ثم زفير والهودة إلي 

 .خريجثو مرة أوضع ال

 ررر تكرار الخعوة ال مبمة يلي الجمنب الأخر.

ــ   الجملـــــــــ

الحركي  على 

ــاز  جهـــــــــــ

ــ   عارضـــــــ

 التوازن

 

 :القرفصاءمهارة طلوع   ق 10 

بعااد أداء اترتقاااء بالقاادمين معااالا، ثنااى كاالا الااركبتين تجاااه الصاادر واترتكاااز 

الجانب، باال توضااع بالقدمين على العارضة، ولا يجب دفع الجهاز بالقدمين من 

من أعلاه، وترفع المقعدة إلى مستوى أعلى ماان مسااتوى العارضااة، واترتكاااز 

 باليدين على استقامة الذراعين وتكون الرأس على إستقامة العمود الفقرى.
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 مهارة الدحرج  الامامي :  

قعاااء القاادمين احااداهما أمااام الأخاارى والااذراعين أمامااالا، تمسااك ماان وضااع ات 

 دين من أعلى وأمام الكتفين وعلى أبعد مسافة ممكنة.العارضة بالي

دفااع الاارجلين للعارضااة مااع ثنااى الااذراعين وثنااى الرقبااة للااداخل بااين  

الذراعين، وضع الكتفين على عارضة التوازن وفى نفااس الوقااا يتغياار وضااع 

اليدين لتمسك العارضة من أسفل وياااغ  المرفقااان علااى جااانبى الاارأس يظاال 

الا، تاادور اللاعبااة حااول محورهااا العرضااى )وهااو وضااع الجساام متماسااكالا تماماا 

ظهرها على العارضة بحرص وب ء والرجلين مامومتان للخلف( حتى تصاال 

إلى جلوس إتزان ثم تترك اليدان المسك وترتكز خلف المقعدة، وتكااون الحركااة 

مستمرة بدون تقطااع مااع اتاازان الجساام تمامااالا علااى العارضااة حتااى تصاال إلااى 

 الوضع المطلوب منها.

 

 الكتف: علي  الدحرج  الخلفي   

تبدأ هذه المهارة من وضع الرقود على العارضة، تمسااك الياادين أساافل  

العارضة أو أحداهما من أعلى والأخرى من أسفل، وتوضع الرأس على إحاادى 

جانبيها، ولشد باليدين قليلالا مع تقصير عالات البطن، ترفع الرجلين والمقعاادة 

الظهر عاليالا خلفالا، تقلب الرأس بااالنظر للأمامااام علااى العارضااة مااع تغيياار ثم   

وضع اليدين من أسفل إلى أعلى واحدة تلو الأخرى، ترفع إحدى الاارجلين خلفااالا 

حتى تشكل مع الجس خطالا مستقيمالا مائلالا عاليالا. وتستمر الدحرجة مااع إحساسااها 

ترفع جذعها ورأسها عاليااالا بهبوط رجليها للخلف ثم تهب  على الركبة الأخرى و

 لتصبح فى وضع ميزان ركبة.
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- 

ــقلب  ــ   الش ــدي  لوضــ  الجانبي ــى الي ــوف عل ــ  الوق ــوط مواج ــوازي والهب الم

 :للعارض 

م تقااف اللاعبااة علااى العارضااة وعلااى بعااد يتناسااب مااع طولهااا بالنساابة لقاادم 

لا المحااور الع لا الااذراعين جانبااا رضااى اترتقاء، تأخذ اللاعبة وضع الوقوف أماما

مقاطع للعارضة، رفااع الااوزن الجساام علااى إحاادى الاارجلين والرجاال الأخاارى 

ثاام  –مرجحة الرجل الحرة عاليالا مع مرجحة الذراعين أسفل ثم عاليااالا   –)حرة(  

تدفع الرجل الحرة العارضة بقااوة عندئااذ يخفاا  الجااذع لأساافل ولأبعااد مسااافة 

جح رجل اترتقاء تليها أمامالا، تسند اليدين على العارضة يد تلو الأخرى، ثم تمر

الرجل الأخرى لكى يستقيم الجسم ويصل إلى وضااع الوقااوف علااى الياادين مااع 

ضم القدمين. تؤدى اللاعبة ربع لفة بواسطة نقل احدى اليدين للجانب الأخر من 

العارضة ليواجه الجساام العارضااة، وأثناااء نقاال الياادين يحاادث ثنااى سااريع ماان 

دين لكى تتم الشقلبة وتهااب  اللاعبااة علااى مفصلى الفخذين مع دفع العارضة بالي

 الأرض فى وضع الوقوف المواجه للعارضة.

 

 . الجري الخ يف حول الصملة مع تنظيم يملية التن س.1 ق 5  التهدئة

( توقي  منخ ض في المكررم  مررع اهتررزاز الررذرايي  وارتخررمئ م   . ) الوقوف2

 بجمنب الج م مع تنظيم يملية التن س.
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( الم ي للأممم ورفع الذرايي  يمليررم وأخررذ  رر ي  ثررم الرجرروع   . ) الوقوف3

 للخلف وخ ض الذرايي  وإخراج الزفير.

ي ررمعم  بمرتخررمء  متركمهممع أخذ   ي  ثم  . ) الوقوف ( رفع الكت م  يمليم  4

 مع الزفير.

 مع أخذ   ي  وخ ض مم مع زفير. يمليم   . ) الوقوف ( الذرايي  جمنبم  5

 يلي الظ ر ( ثني الركبتي  مع الم ك. رقود. ) ال6

( برربعء نررزول 4 -1والثبررم  ) الررذرايي  يمليررم ( المررد يمليررم   –. ) الوقرروف 7

 (.8 -5مع ميل الجذع والثبم  ) أممممالذرايي  

(، 4 -1المد يرضم ( تمرروج الررذراع اليمنرري لأيلرري ولأ رر ل )  –  . ) وقوف8

 (.8 -1)         ( ويكرر بملذرايي  مهم  8  -5وتلي م الي ري )

( رفع الذرايي  لأيلرري مررع أخررذ ال رر ي  وميررل الجررذع للأمررمم مررع   . ) جثو9

 رجوع الممهدة للخلف لإعلاق الزفير.

 .ارتخمئ مم. ) جلوس عويل ( نتبمدل ثني وفرد الرجلي  مع 10

ال ند خل م بمليدي  ( ضم الركبتي  يلي الصدر وتكوير  –عويل   . ) جلوس11

( والرجرروع لوضررع 4 -1الج ررم مررع يمررل حلمررة بملررذرايي  حررول الررركبتي  )

 (.8 -5الجلوس العويل )

. ) جلوس عويل( ثني الركبتي  ويمل اهتزازا  لهضلا  العرف ال  لي 12

 .ثم تبمدل ال د والارتخمء مع تنظيم ال  ي  والزفير

 بندوليررهفتحم (  موع الجذع بمرتخمء لأ رر ل ويمررل مرجحررة   -. ) الوقوف13

 بملذرايي .

عويل ( رفع الممهدة ي  الأرض ببعء مع الارتكمز يلي الك ي   . ) جلوس14

 وأخذ   ي ، ثم الرجوع إلي الوضع الابتدائي وخروج الزفير.

 يمليررم   . ) الوقوف ( الم ي البعيء في الاتجمهم  مع رفع الذرايي  إمممررم  15

 أ  ل مع أخذ   ي  يمي  ثم الرجوع للخلف ب دوء وإخراج الزفير. جمنبم  

 

 توزيع محتوي البرنامج علي الوحدات التدريبية الأسبوعية
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   الأسبوع م
 احدات(  3)

زمن الوحدة  محتوى التدريبات  محتوى الوحدة 
 الأسبوعية 

زمن الوحدة 
 اليومية 

   30   15 ( 10-1تدريبات ) االاسترخاء  الإطالة  تدريبات- الأال  1
   الوزء الرئيسر 
   15 (5-1)تدريبات  تدريبات تنفس 

   15 (3-1تدريبات ) تدريبات الهاثاهوجا 
مهارة طلوع  الأداء المهارى 

    القرفصاء
30   

   15 (4-1تدريبات ) التهدئة 
   30   30 (21-11تدريبات ) االاسترخاء الإطالة   تمرينات - الثانر   2

   الوزء الرئيسر 
   30 ( 11-6تدريبات ) تدريبات تنفس 

   15 (3-1تدريبات ) تدريبات الهاثاهوجا 
مهارة الدحرجة   الأداء المهارى 

 الامامية
30   

   15 (9-5تدريبات ) التهدئة 
   30   15 (31-22تدريبات ) االاسترخاء  الإطالة  تمرينات - الثالث  3

   الوزء الرئيسر 
   15 (15-12تدريبات ) تدريبات تنفس 

   15 (6-1تدريبات ) تدريبات الهاثاهوجا 
مهارة الدحرجة   الأداء المهارى 

 الكتف  علي  الخلفية 
30   

   15 (15-10تدريبات ) التهدئة 
   35   15 (42-32تدريبات ) االاسترخاء  الإطالة  تمرينات - الرابع   4

   الوزء الرئيسر 
   15 (5-1تدريبات ) تدريبات تنفس 

   30 (9-1تدريبات ) تدريبات الهاثاهوجا 
الشقلبة الجانبية لوضع  الأداء المهارى 

الوقوف على اليدين 

الموازي والهبوط  

30   
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   الأسبوع م
 احدات(  3)

زمن الوحدة  محتوى التدريبات  محتوى الوحدة 
 الأسبوعية 

زمن الوحدة 
 اليومية 

 مواجه للعارضة 

   15 (4-1تدريبات ) التهدئة 
   35   15 ( 10-1تدريبات ) االاسترخاء  الإطالة  تمرينات - الهامس  5

   الوزء الرئيسر 
   15 ( 11-6تدريبات ) تدريبات تنفس 

   30 ( 12-1تدريبات ) تدريبات الهاثاهوجا 
   30 الوملة الحراية  الأداء المهارى 

   15 (9-5تدريبات ) التهدئة 
   35   15 (21-11تدريبات ) االاسترخاء  الإطالة  تمرينات - السادس  6

   الوزء الرئيسر 
   15 (16-12تدريبات ) تدريبات تنفس 

   30 ( 15-1تدريبات ) تدريبات الهاثاهوجا 
   30 الوملة الحراية  الأداء المهارى 

   15 (15-10تدريبات ) التهدئة 
   40   15 (31-22تدريبات ) االاسترخاء  الإطالة  تمرينات - السابع 7

   الوزء الرئيسر 
   15 (5-1تدريبات ) تدريبات تنفس 

   45 ( 18-1تدريبات ) تدريبات الهاثاهوجا 
   30 الوملة الحراية  الأداء المهارى 

   15 (4-1تدريبات ) التهدئة 
   40   15 (42-32تدريبات ) االاسترخاء  الإطالة  تمرينات - الثامن  8

   الوزء الرئيسر 
   15 ( 11-6تدريبات ) تدريبات تنفس 

   45 ( 21-1تدريبات ) الهاثاهوجا تدريبات 
   30 الوملة الحراية  الأداء المهارى 

   15 (9-5تدريبات ) التهدئة 
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   الأسبوع م
 احدات(  3)

زمن الوحدة  محتوى التدريبات  محتوى الوحدة 
 الأسبوعية 

زمن الوحدة 
 اليومية 

   45   15 ( 10-1تدريبات ) االاسترخاء  الإطالة  تمرينات - التاسع 9
   الوزء الرئيسر 
   15 (16-12تدريبات ) تدريبات تنفس 

   60 ( 24-1تدريبات ) تدريبات الهاثاهوجا 
   30 الوملة الحراية  الأداء المهارى 

   15 (15-10تدريبات ) التهدئة 
   45   15 (21-11تدريبات ) االاسترخاء  الإطالة  تمرينات - العاشر  10

   الوزء الرئيسر 
   15 (5-1تدريبات ) تدريبات تنفس 

   60 ( 27-1)تدريبات  تدريبات الهاثاهوجا 
   30 الوملة الحراية  الأداء المهارى 

   15 (4-1تدريبات ) التهدئة 
 

 

 


