	7 دقائقاللياقة البدنية: تأسيس تمرينك الخاص
التدريب العملي على الأنشطة التعليمية

	تحديد بطاقتي Fitness وFit5

	5 دقائق
	المقارنة بين النشاط البدني والتمرين

	7 دقائق
	أنواع التمارين

	40 دقيقة 
	40 دقيقة في تأسيس تمرينك الخاص



العرض التقديمي

عند بدء الجلسة، يجب أن يحصل جميع اللاعبين على بطاقتي Fit5 وFitness.

اتبع التوجيهات الواردة في شرائح العرض التقديمي حول اللياقة البدنية لإحاطة اللاعبين بنظرة عامة حول:

· اللياقة البدنية
· Fit 5
· المقارنة بين التمرين والأنشطة البدنية
· أنواع التمارين

النشاط

قل: بصفتك ممثلًا للصحة (Health Messenger)، قد يُطلب منك قيادة التمارين كجزء من الممارسة أو برنامج اللياقة البدنية أو حتى كجزء من أحد العروض التقديمية. سنعمل اليوم معًا لتصميم تمرين ما. سنقوم بالإحماء كمجموعة كبيرة أولاً. بعد ذلك، سننقسم إلى مجموعات صغيرة لتصميم دائرة تتضمن على الأقل 3 أنواع من التمارين. ستقوم مجموعتك ببدء التمرين الذي قمتم بإنشائه معًا. بعد ذلك، ستشترك مع مجموعة أخرى وتعلمهم التمرين الذي قمتم بإنشائه. وبمجرد انتهاء الجميع من التمرين، سنلتقي معًا لأخذ استراحة سريعة.

الإحماء (8 دقائق)

قل: يجب أن يكون الإحماء هو أول نشاط بدني في كل جلسة تدريب أو في كل منافسة. يساعد الإحماء في إعداد الجسم والعقل للنشاط الذي نحن على وشك القيام به. ترفع تمارين الإحماء درجة حرارة أجسامنا وتجعل نبضات قلبنا أسرع.
· اطلب تمارين من المجموعة وقم بأدائها مع تقدمك. يجب أن يتواصل الإحماء حوالي 5 دقائق.
· يجب أن يمنحك الاعبون:
· تمارين التحمل الهوائي (مثل المشي، والركض، والقفز، والعدو...)
· تمارين الإطالة الديناميكية (تتكون تمارين الإطالة الديناميكية من حركات فعالة يتم التحكم فيها والتي تمرّن أجزاء الجسم من خلال مجموعة كاملة من الحركات. ومن بعض الأمثلة تمارين لف الذراع بطريقة دائرية ووضعية تأرجح الساق) 
[image: ]
· حث اللاعبين على التفكير في جميع أجزاء أجسامهم - أرجلهم وجذعهم وأكتافهم... حتى لا تركز التمارين في منطقة واحدة فقط.
تم تطوير النسخة الأصلية من هذه الوثيقة بتمويل من عدة مصادر ، بما في ذلك في الولايات المتحدة من خلال المنحة رقم NU27DD000021 لمراكز السيطرة على الأمراض والوقاية منها (CDC) التابعة لوزارة الصحة والخدمات الإنسانية الأمريكية (HHS) ، بما في ذلك 18.1 مليون دولار (64٪) من التمويل الفيدرالي الأمريكي.  10.2 مليون دولار (36٪) مدعومة من مصادر غير فيدرالية.
 محتويات هذه الوثيقة هي مسؤولية المؤلفين وحدهم ولا تمثل بالضرورة وجهات النظر الرسمية للمراكز الأمريكية لمكافحة الأمراض والوقاية منها أو وزارة الصحة والخدمات الإنسانية الأمريكية.


تمرين (25 دقيقة)

قل: الآن سأضعكم في مجموعات وأريد منكم بناء حلقة من التمارين. والدائرة عبارة عن سلسلة من التمارين يتم إجراؤها على التوالي، ويتم تنفيذ كل تمرين لفترة زمنية معينة. أريد أن تطور كل مجموعة دائرة بها تمرينان للقدرة وتمرينان للقوة وتمرين واحد للتوازن. يمكنك استخدام بطاقتي دليل Fitness وFit 5 للمساعدة، ولكن يمكنك استخدام أي تمارين تريدها - حتى لو لم تكن موجودة في الدليل. يمكنك وضعها بأي ترتيب تريده. وفي هذه الدائرة، أريدك أن تقوم بكل تمرين لمدة 45 ثانية. أريد منكم الانقسام إلى مجموعتين، ما يعني أنني أريد منكم أداء كل التمارين ثم تكرارها. خذ الدقائق الـ 3-5 القادمة لتخطيط دائرتك ثم ابدأ!
· تنظيم مجموعات من 2-4 رياضيين (ومرشديهم)
· يجب أن يساعد الموجهون الاعبون على تتبع الوقت
· شجع كل رياضي على اختيار تمرين واحد على الأقل

قل: ستعلّم المجموعة الأخرى تمرينك. أريدك أن تضيف مكونًا جديدًا هذه المرة. قدم تكيفًا واحدًا لكل تمرين. لذلك، فإن الشخص الذي يقوم بتدريس التمرين سيعطي طريقة واحدة لجعل التمارين أصعب أو أسهل. على سبيل المثال، إذا قمت بقفز الرافعات في دائرتك، فقد تجعل الأمر أسهل بمجرد القيام بجزء من الأرجل وعدم تحريك ذراعيك. الآن سأقوم بضم المجموعات. يجب أن يتولى كل رياضي تعليم تمرين واحد على الأقل من دائرته. ستقوم هذه المرة بمجموعة واحدة فقط من كل تمرين.
· إذا كان هناك متسع من الوقت، يمكنك أداء مجموعتين من كل دائرة
· بعد اكتمال النشاط، قم بإطراء اللاعبين لقدرتهم على تعليم الآخرين، وأشر إلى بعض التعديلات الرائعة التي رأيتها، ولاحظ عدد التمارين التي أجرتها المجموعة دون الحاجة إلى معدات.

الاستراحة (5 دقائق)
قل: الآن بعد أداء تمرين رائع، حان الوقت لإراحة أجسامنا. تسمح الاستراحة الجيدة للجسم بالعودة تدريجيًا إلى حالة الراحة. تتضمن الاستراحة النموذجية نشاطًا هوائيًا خفيفًا متبوعًا بتمارين الإطالة. هل لك أن تذكر بعض التمارين التي يجب علينا أداؤها؟“
· اطلب تمارين من المجموعة وقم بأدائها مع تقدمك.
· يجب أن يمنحك الاعبون:
· تمارين التحمل الهوائي (مثل المشي، والركض، والقفز، والعدو...)
· تمارين الإطالة الثابتة / التقليدية (تتكون تمارين الإطالة الثابتة من وضعيات ثابتة في نهاية نطاق الحركة. هذا ما يعتقده معظم الناس عندما يفكرون في تمارين الإطالة. تتضمن بعض الأمثلة تمارين إطالة السمانة أو الإطالة الجانبية)
· حث اللاعبين على التفكير في جميع أجزاء أجسامهم - أرجلهم وجذعهم وأكتافهم... حتى لا تركز التمارين في منطقة واحدة فقط.
تم تطوير النسخة الأصلية من هذه الوثيقة بتمويل من عدة مصادر ، بما في ذلك في الولايات المتحدة من خلال المنحة رقم NU27DD000021 لمراكز السيطرة على الأمراض والوقاية منها (CDC) التابعة لوزارة الصحة والخدمات الإنسانية الأمريكية (HHS) ، بما في ذلك 18.1 مليون دولار (64٪) من التمويل الفيدرالي الأمريكي.  10.2 مليون دولار (36٪) مدعومة من مصادر غير فيدرالية.
 محتويات هذه الوثيقة هي مسؤولية المؤلفين وحدهم ولا تمثل بالضرورة وجهات النظر الرسمية للمراكز الأمريكية لمكافحة الأمراض والوقاية منها أو وزارة الصحة والخدمات الإنسانية الأمريكية.
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