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وتتجلى مشكلة  ،خاصة لدى الظساء
الدراسة في 

وخاصة العضلات الكبيرة في مرحلة التقدم. ومع تقدميا في السن، واجيت العديد من 
العقبات الظفسية 
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تتجلىىىىى ةىطيىىىىة ىىىىىسا البلىىىىد مىىىىن سىىىىويو يلىىىىى تلديىىىىد االأىىىىر الفسىىىىيهلهجي والظفسىىىىي لتىىىىدر بات اايرو يىىىى  
الطصىىىاحبة للطهسىىىيقى فىىىي تةىىىه ر القىىىهة العضىىىلية وخفىىى  سىىىط  الرظا ىىىا الجلد ىىىة وتلسىىىين م  ىىىرات الليا ىىىة 

( سىىظة. و طرىىب البلىىد 04–04) الظفسىىية لىىدى الظسىىاء ميىىر الططارسىىات للظشىىا  البىىدلي رىىطن الف ىىة العطر ىىة
ىىة فىىي رىىهء التطيىىرات الطرتبةىىة  التقىىدم فىىي العطىىر، مىىن خىىلا  امتطىىا  التطىىار ن  اسىىتجا ة ملطيىىة للاجىىة مللض

.الإ قاعية كطدخب فامب لتلفيز الهظائف الليه ة، وتعز ز التهازن البدلي والظفسي

تتطرب في الخفاض 
 ع  مكهلات الليا ة البدلية والصلية والظفسية لدى الظساء مير الططارسات للظشا  الر اري في الف ة 

( سظة، لتيجة لقلة الظشا  اللركي وامتطا ىن ملى ةلطا  حياة مير صلية. و ظاءً ملى 04–04العطر ة )
د ة الصلية، لهحظ ةن مدم اتباع برامج تدر بية مظظطة ملطياً  سيم في تفا م خبرة الباحرة كطدر ة في اال

ىسا الالخفاض، مطا  ستدمي  راسة فاملية تطر ظات اايرو ي  الطصاحبة للطهسيقى كهسيلة لتعز ز ىسه 
 .الطكهلات وتلسين الصلة العامة والظفسية ليسه الف ة
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تدر سيات الكلية التر ه ة الطفتهحة ) مركز   الى ( مير الططارسات للظشا  
الر اري
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تان عاليا دالهقهف ـ الذراعان مسدو  
شد الذراعين عاليا  ،, الكفان متذابكان

وهي مسدودة مع شد الجدم لميسين واليدار 
بالتعاقب
لذراعان مسدودتان ا .الهقهف 

كيمه غرام ,رفع  1 تحسل ثقلا وزن  سفلللأ
 للأمامالداعد الايسن من مفرل السرفق 

, ثم الداعد  للأسفلوالاعمى ثم مدها 
الايدر بالتعاقب  
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,  للإمامالهقهف فتحا ـ الجدم محشي 
ن يعا.نذر الذر  للأسفلتان دالذراعان مسدو 

لمجانب ثم العهدة لمهضع الابتدائي)الطيران 
)

لهقهف ــ الذراعان مثشيتان من ا
ض الهرك وثشي الركبة ثم فالسرفق ,خ
 مدهسا بقفزة

الهقهف ــ الذراعان مثشيتان من 
ن مثشيتان االسرفق بجانب الجدم , الركبت

الهرك مشخفض ,  للإمامالجذع محشي قميلا 
عاليا ثم العهدة الى وضع البداية ممد الجد

 

ن مثشيتان من عااالهقهف ضسا ــ الذر 
السرفق بجانب الجدم . القفز بكمتا الرجمين 
والرعهد عمى السرطبة ثم الهبهط من 

السرطبة بقفزة ايزا
 

الجمهس ـ الذراعان متذابكتان خمف 
الراس الرجلان مثشيتان من الركبة 

فتل الجذع لميسين  الأرض،مرفهعتان عن 
واليدار بالتعاقب .

 

  –اعان خمف الراس الذر  –الاستمقاء  
ملامدة الارض ,  للإمامالداقان مسدودتان 

بحيث   للأعمىرفع الرجمين وهسا مزسهمتان 
تذكل زاوية مشفرجة مع الجذع ثم خفزهسا

 

الاستمقاء ـ رفع الذراع اليسين والرجل 
اليسين ثم خفزهسا دون ملامدة الرجل 

ثم رفع الذراع والرجل اليدار  للأرضن ياليس
عاقببالت
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 ( البرنامج التدريبي 3ممـــــــــحق  )      

 ) الاسبهع الاول( 

 دة  التطر ن اليهم
 التطر ن

زمن 
التطر ن 

 الهاحد
مد   الراحة 

 الطجاميع
راحة بين 
 الطجاميع

 الطجطهع

لكل دقيقة  15 د1.5 2 د1.5  د 4.5 % 04 7 ، 4 ، 1 الاحد
 تسرين

دقيقة لكل  15 د  2 2 د 1.5 د 4 % 03 8 ، 5، 2 الثلاثاء
 تسرين

دقيقة لكل  15 د  2.5 2 د 1.5 د 3.5 % 04 9،  6 ، 3 الخسيس
 تسرين

 


