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 المقدمة

 

 

تُعد المعايير المهنية بمثابة المعايير العملية التي توضح المهارات والمعرفة والخبرة اللازمة للعمل 
 في مجال اللياقة البدنية.كمدرب 

 

الإمارات وتضمن توفير مدربين ذوي الخبرة ومؤهلين بموجب هذه المعايير. وقد أعرب  REPsتتعهد 
الإمارات عن قدرتهم على الالتزام بتنفيذ تلك المعايير، من خلال اكتسابهم  REPsالمدربين لدى 

 ير.للمؤهلات المعتمدة لتدريس وتقييم كل ما يتعلق بهذه المعاي

 

العامة" والتي وضعها الاتحاد الدولي لتسجيل  ICREPsأعدت هذه المعايير بناءًا على "المعايير 
 REPsالمدربين المحترفين، وهو منظمة دولية لقيد وتسجيل أنشطة اللياقة البدنية وتعتبر 

 الإمارات أحد أعضاؤه. 

 

رفين، أن يتم تسجيل بنشاط من المتطلبات الأساسية للاتحاد الدولي لتسجيل المدربين المحت
 اللياقة البدنية بناءًا على "الأهلية والكفاءة" المطابقة لما ورد في المعايير المهنية هذه.

حيث أنها تشكل لائحة تنظيمية للمدربين المقيدين في مجال اللياقة البدنية تم إعدادها 
بإمكان مدربي  بالتنسيق بين عدة دول ونتج عنها اتفاقيات رسمية متبادلة، أي أصبح

اللياقة البدنية الانتقال في جميع أنحاء العالم والحفاظ على رخصتهم وسريانها في 
 الدولة الجديدة

قٌسمت تلك المعايير إلى عدة مستويات وتم ربطها بكل فرع من الهيكل التنظيمي 
 الإمارات. REPsالخاص ب 

الإلكتروني  يمكن إرسال أي تعليقات حول تلك المعايير إلى عنوان البريد
]ben@repsuae.com الخاص السيد/ بن جيتوس، بصفته مدير [REPs 

 الإمارات الفني 
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 معايير مساعد المدرب
 

 
 

 معايير الأداء
 يجب أن يتمتع المدربون المحترفون بالقدرة على:

 
 تقديم المساعدة العامة داخل الصالة الرياضية

 ضمان سلامة ما يمارسه العملاء من تمارين. .1
 زة التمرين.المساعدة في تنظيف وصيانة أجه .2
 ضمان تحقيق فوائد التمارين والأنشطة البدنية. .3
 تحفيز المتدربين لتحقيق أهداف التمارين. .4
 الرجوع إلى فريق مؤهل بشكل أفضل عند الحاجة. .5

 
 مساعدة المتدربين باستخدام أجهزة المقاومة والأحمال الحرة.

تجهيز معدات المقاومة والأوزان الحرة وكذلك المناطق المحيطة  .6
 ا.به

 التأكد من سلامة استخدام أجهزة المقاومة والأوزان الحرة. .7
 شرح طريقة الاستخدام الآمن لأجهزة المقاومة والأوزان الحرة. .8
 التأكد من إتمام المراحل الإيجابية والسلبية من الحركة. .9

إعادة أجهزة الصالة الرياضية والأوزان الحرة إلى الموضع  .10
 تدربين.المناسب والآمن بالنسبة لباقي الم

تقديم الإرشادات الرئيسية لتحسين أساليب المتدربين في استخدام  .11
 أجهزة المقاومة والأوزان الحرة.

 
 مساعدة المتدربين في تمارين الاستطالة

 تجهيز المناطق المحيطة لتكون آمنة لممارسة تمارين الاستطالة .12
إيضاح فوائد تمارين الاستطالة للمتدربين، وخصوصًا فيما يتعلق  .13

 لإحماء.با
شرح الطريقة الصحيحة لممارسة تمارين الاستطالة في وضع  .14

 السكون للمتدربين.
 شرح الأساليب الآمنة لممارسة تمارين الاستطالة من السكون. .15

 المتدربين المستخدمين لأجهزة القلب والأوعية الدموية مساعدة
 التحقق من سلامة استخدام أجهزة القلب والأوعية. .16
 استخدام أجهزة القلب والأوعية. اشرح للمتدرب مزايا .17
 –اشرح طريقة الاستخدام الصحيحة لمعدات التدريب للقلب والأوعية  .18

بما في ذلك الجهاز المتقاطع، وآلة الخطوات، والعجلة، وسير الجري، 
 ودوارة الاستلقاء، وجهاز التجديف.

راقب المتدربين للتأكد استخدامهم لأجهزة تمارين القلب والأوعية  .19
 بالطريقة الصحيحة والآمنة. الدموية

 لمعرفة والفهما
 ب على المدربين المحترفين معرفة وفهم ما يلي:يج
 ) مجموعات العضلات الكبيرة.1م (

 العظام والمفاصل الكبيرة. )2(م 
 ) الحركات النمطية التي يمارسها الجسد البشري.3(م 
 ) الأنشطة العضلية والمجال الكامل لحركة المفاصل.4(م 
 .والسلامة للصحة الأساسية المبادئ )5(م 
وأجهزة الاستطالة  الرياضية المعدات وصيانةإرشادات المصنع لتنظيف ) 6(م 

 .الدمويةة والأوعي القلبوالأوزان الحرة ومعدات 
 .البدني والنشاط الرياضة ممارسة فوائد حول الأساسية النقاط) 7(م 
 تدريباتهم. دافأه لتحقيقالمتدربين  وتشجيع تحفيز كيفية) 8(م 
 .تأهيلا أكثر موظفين إلى لجأت ومتى كيف) 9(م 
 :ووظائف السلامةتدابير ) 10(م

  الرياضية المعدات •
 الأوزان الحرة •
 الاستطالة ومعدات •
 الدموية والأوعية القلب •

 التقنيات الصحيحة للتوجيه والإرشادات الأساسية:) 11(م
  الرياضية المعدات •
 الأوزان الحرة •
 طالةالاست ومعدات •
 الدموية والأوعية القلب •

 

 المعايير الرئيسية معايير مستوى المدرب
 المعايير الخاصة بالانضباط

 توفير الدعم اللازم لعملاء اللياقة البدنية في الصالة الرياضية .2ب
ل هذا المعيار يسرد هذا المعيار تفاصيل المؤهلات اللازمة لتقديم الدعم الأساسي للمتدربين داخل صالة اللياقة البدنية. يتناو

تدابير سلامة وصيانة الأجهزة وتعزيز التمارين والأنشطة البدنية. كما يتناول هذا المعيار أيضًا كيفية الاستخدام الآمن 
 لأجهزة الصالة الرياضية. بالإضافة إلى تناوله بعض النصائح الأساسية لتحسين مستوى الأداء.
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 مدرب الصالة الرياضية •
 مدرب اللياقة الجماعية (الأسلوب الحر) •
 مدرب اللياقة المائية •

 
 

 معايير الأداء
 ة على:يجب أن يتمتع المدربون المحترفون بالقدر 

 إجراء فحص للحالة الصحية
 إقامة علاقة ودية مع المتدربين .1

 طبقًا للاحتياجات التنظيمية. الصحي الفحص استبيان إدارة .2
 والتي تشتمل على:  ،المتدربين من بالفحص الخاصة المعلومات جمع .3

 ؛الوقت توافر • ؛الحياة نمط تقييم •
 ؛يكرهه وما متدربال يحبه ما • ؛الرياضة ممارسة تاريخ •
 ؛الأدوية • ؛الطبي التاريخ •
  على المشاركة؛ موافقةال •
طبيب  أو مهنية صحية مؤسسةشهادة "لائق طبيًا" صادرة عن  •

 .متخصص
 المتدربين وما يقدمونه من معلومات. تجاه والتعاطف الحساسية إظهار .4
 .منها والتخلص العملاء معلوماتلجمع وحفظ  عليها المتفق العمليةإتباع  .5
خصوصية وتوفير احتياجات المتدربين من وسائل ضمان السرية وال .6

 .أخلاقية أو قانونية اعتبارات أيو  الاتصالات
 المعلومات جمع لأسباب تفهمهم من للتأكد العملاء آراء على الحصول .7

 .استخدامها وكيفية
 .عند الحاجة الآخرين المهنيين إلى والرجوع المهنية الحدود ضمن العمل .8

 اللياقة البدنية توعية المتدربين حول أنشطة
 على الحياة نمط في السيئة السلوكيات المتعلقة بتأثير المعلوماتتوفير  .9

 .للمتدرب بالنسبة البدنية واللياقة الصحة
 .أحد برامج التمرين منالمتدربين ينتظرها  التي الفوائد تعريف .10
 .الرياضة لممارسة المتدربينتفضيلات  وتوثيق تحديد .11
 التمارين أهداف يحققون الذين لمتدربينل المحتملة المعوقات تحديد .12

 .الممكنة الحلولوتسجيل  ومناقشة الرياضية
 والأهداف والمتوسطة القصيرة الأهداف حول للتفاهمالمتدربين  مع العمل .13

 والتي تناسب احتياجاتهم. الأجل طويلة
 للمتدرب. والمعوقات والأهداف الأولويات تقييم من الغرض شرح .14
 والخدمات المنتجاتبواسطة  للمتدربين البدنية اللياقة أهدافتحقيق  .15

 .المتاحة
 عن واضحة معلومات وتوفير للمتدربين البدنية اللياقة متطلبات تحديد .16

 .المناسبة والخدمات التدريب برامج
 العملاء مع للمشاركة والاستعداد الاحتياجات على الموافقة .17

 اسالانتك أو التسرب لمنع استراتيجيات على والاتفاق تحديد .18

 لمعرفة والفهما
 ب على المدربين المحترفين معرفة وفهم ما يلي:يج
وحفظ  واستخدام جمعل المتبعة التنظيمية والإجراءات السياسات) 1م ( 

 .للمتدربين الشخصية المعلومات
مختلف المتدربين،  معلمد أواصل العلاقات المتنوعة  المختلفة لطرق) ا2(م 

الاجتماعية، والمستوى الحالي مع مراعاة الجنس والسن والطبقة 
 للصحة واللياقة البدنية، والعادات والتقاليد.

، وما الأساسي الصحي بالفحص الخاصة الاستبيانات ومضمون رض) غ3(م 
الذي قد يحدث عندما لم يتم جمع ومعالجة بيانات الفحص بالطريقة 

 .الصحيحة
 .لفحص المتدربين دنيةالب اللياقةوالممارسات المتبعة في مجال  عاييرمال) 4 (م

 وأساليبالمتدربين  من جمعها يمكن التي لمعلوماتل المختلفةالأنواع ) 5(م 
 .جمعها

 احتياجات تحديدل جمعها تم التي المعلومات وتفسير تحليل يفية) ك6(م 
 .المتدرب وأهداف

 .وكيفية التغلب عليهاالقياسية لممارسة الأنشطة البدنية موانع ) ال7(م 
 .منها والتخلص وتخزينها المتدرب معلومات لجمع الصحيحة رقلط) ا8(م 
 .الآخرين المحترفين المدربين إلى الرجوع وكيفية المهنية لحدود) ا9(م 
 .العملاء مع الأمد وطويلة والمتوسطة القصيرة الأهداف وضع كيفية )10(م
تحقيق أهدافهم أو المعوقات القياسية التي قد تمنع المتدربون من ) 11(م

 .التغلب عليها
 البدنية واللياقة الصحة على الحياة بنمط الخاصة السلوكيات تأثير )12(م

 .البدني والنشاط الرياضة ممارسة وفوائد
 .التمارين ممارسة فيبشأن مشاركتهم  المتدربين توقعات إدارة كيفية) 13(م
 .هافهم والتوافق عليها وتسجيلأهدا لتطويرالمتدربين  مع العمل كيفية) 14(م
 السليم التحليل على الأهداف وضع نبني أن المهم من يعتبر لماذا) 15(م

 .المتدربين لاحتياجات
 تمكن التي البدنية اللياقةوخدمات   منتجات مختلف وفوائد مميزات  )16(م

 البرامج أنسب عن دقيقة نصائح على الحصول منالمتدربين 
  .دنيةالب اللياقة وأهداف احتياجاتهم لتلبية والخدمات

 .والانتكاس التسربمكافحة  الاستراتيجيات )17(م
 

 فضيلات وأهداف وعقبات التمارينإجراء فحص لصحة العميل وتقييم قدرات وت .2أ 
هذا المعيار تفاصيل المؤهلات اللازمة للتعرف على متطلبات اللياقة البدنية للمتدرب من خلال استخدام استمارات  يتناول

 المتابعة وجمع المعلومات حول مزايا التمرين وعقباته وتحديد الأهداف. 

 مرافق وخدمات اللياقة البدنية المناسبة. كما يتناول هذا المعيار كيفية إرشاد المتدربين إلى
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 .التنفسي الجهاز خلال من الهواء مرور • معايير الأداء

 .الرئتين في الكربون أكسيد وثاني أكسجين من الغازات تبادل عملية •

 تطبيق مبادئ علوم التشريح ووظائف الأعضاء في سياق اللياقة البدنية .1 ب
 اللياقة بإرشاداتة لذات الص والمصطلحات أجهزتهو، الإنسان جسمجيد لبنية  فهملإدراج  المطلوبة الكفاءة المعيار هذايتناول 
 والجهاز العضلي والجهاز العظمي والهيكل التنفسي والجهاز الدموية الدورة جهاز ووظيفة بنية المعيارهذا  غطيي .البدنية

 .الرياضة بممارسة وعلاقتها الطاقة نظمةأو العصبي



© REPs  المعايير المهنية في  2013الإماراتREPs ة الإمارات ح ف ص ل   7 | ا
 

 

 يجب أن يتمتع المدربون المحترفون بالقدرة على:
 اللياقةضمن إرشادات وتطبيقات  والفسيولوجية التشريحية المصطلحات إدراج .1

 .البدنية
 الجسم حركات وشرح والفسيولوجية التشريحية المصطلحات تخداماس .2

 للمتدربين.
 .البدنية اللياقةفي تدريبات  الجسم أنظمةاستخدام علوم  .3
 المعلومات تقديم عند العضلي النظام وظيفة بنيةالمعرفة الخاصة ب تطبيق .4

 للمتدربين. الرياضية التمارين ممارسة عن
 ومخاطر المفاصل وسلامة تهاحركين وب المفاصلبنية و  نوعبين  ربطال .5

 المعلومات وتوفير الرياضية التمارين لبرامج التخطيط عند الإصابة
 للمتدربين.

 العضلات انكماش وعملية العظمي الهيكل بعضلات المعرفة استخدام .6
 .التدريب برامج وتطوير لتخطيط

 ثتحد التي المفاصل بحركة المتدربين لتعريف المشتركة التمارين تحليل .7
 .الانكماش ونوع ولةئالمس والعضلات

 .للتمارين المثالية المحاذاة وضعيةتطبيق  .8
 أنشطةوبين   التنفسي والجهاز الدوري الجهاز ووظيفة هيكل الربط بين .9

 .البدنية اللياقة
 تقديم عند الدموية والأوعية القلب جهاز وظيفة بهيكل المعرفة تطبيق .10

 .للعملاء المعلومات
 البدنية اللياقة أنشطة على العصبي الجهاز وظيفةو  كلبهي المعرفة تطبيق .11

 .الرياضة وممارسة الحركة تنظيم في ودورها
 خلال للمتدربين الطاقة ركائز على الرياضية التمارين كثافة تأثير شرح .12

 .الإشراف على ممارسة التمارين
تحديد  على الجسم في الطاقة أنظمةقدرات  من تحد التي لعواملا تطبيق .13

 .لتمرينات أثناء الإشراف على أنشطة اللياقة البدنيةكثافة ا
 متطلبات وتحديد لتحليل والتشريح الأعضاء وظائف بعلم المعرفة تطبيق .14

 .البدنية اللياقة بتعليم المتعلقة لمتدربا واحتياجات
 المعرفة والفهم

 ب على المدربين المحترفين معرفة وفهم ما يلي:يج
ضمن إرشادات وتطبيقات  والفسيولوجية ةالتشريحي المصطلحات إدراج) 1(م 

 .البدنية اللياقة
 :الدوري الجهاز ووظيفةبنية ) 2(م 
 والرئوي النظامي الدوران • القلب وبنية ووظيفة موقع •
 الدم ضغط • الدموية الأوعية ووظائف هيكل •
  الدم ضغط اتتصنيف •
 للقلب الأربعالحجرات  خلال من الدم ينتقل كيف •

 :التنفسي الجهاز ووظيفة بينة) 3(م  
 الرئتين وهيكل ووظيفة موقع •
 التنفس في تشارك التي الرئيسية العضلات •

 :العظمي الهيكل ووظيفة بنية) 4(م 
 للهيكل الأساسية الوظائف •

 العظمي
   المحوري عظميال الهيكلبنية  •

 العظام تصنيف • الزائدي العظمي الهيكلبنية  •
 العظام نمو مراحل • الطويلة العظام هيكل •
 :حيث من الوضعية •
 الفقري لعمودالوضع الصحيح ل -  الفقري العمود منحنيات -
 .الفقري العمود لحركة المحتملة النطاقات -
 .لالحم تأثيرو  والجنف والقعس الحدب تشمل الوضعية الانحرافات •
 :العظمي الهيكل مفاصل) 5(م 
 ؛الزليلية المفاصل هيكل • ؛المفاصل تصنيف •
 ؛حركتها ونطاق الزليلية المفاصل أنواع •
 .والأنشطة المشتركة المفاصل حركةقدرات  •
 :العضلي الجهاز)  6(م 
 الأنواع الثلاثة للأنسجة العضلية؛ •
 ؛العضلية نسجةالثلاثة للأ نواعالأ ووظائف خصائص •
 ؛الهيكلية لعضلاتل ساسيةالأ البنية •
 الهيكلية؛ عضلاتال عاضومو  اسم •
 ؛الحوض قاع عضلات ووظيفةبنية  •
 ؛العضلات لعمل المختلفة الأنواع •
مجموعة محددة من  انقباضات عن الناجمةحركات المفاصل  •

 ؛العضلات
 .العضلات الهيكلية أليافوخصائص  أنواع •

 :الرياضة بممارسة وعلاقتها الطاقة نظم) 7(م 
 / الطاقة إنتاج في والبروتينات والدهون الكربوهيدرات تستخدم كيف •

 .ينالأدينوس فوسفات ثلاثي
 واللاهوائية الهوائية الرياضية التمارين خلال الثلاثة الطاقة نظم استخدام •

 :الرياضية التمارين بممارسة وعلاقته العصبي لجهاز) ا8(م 
 ؛العصبي الجهاز ووظيفة دور •
 ؛العضلات تقلص مبادئ •
 ؛الحركة وحدة توظيف/  العدم أو الكل قانون •
 والعضلية العصبية الروابط تعزيز الرياضية للتمارين يمكن كيف •

 .الحركية البدنية اللياقة وتحسين
 الجسم لأجهزة الفسيولوجي والتكيف الحادة الفسيولوجية لاستجابات) ا9(م 

 .الرياضة لممارسة
 التدريب أنواعع عن ممارسة الاستمرار والانقطاو  البدء آثار) وصف 10(م

 .الفسيولوجية الاستجابات حيث من
 تصميم في الأعضاء وظائف وعلم التشريح مبادئ استخدام كيفية) 11(م

 .الرياضة ممارسة وإرشادات الرياضية التمارين برامج

 
 

 توفير الدعم والحافز كجزء أساسي من توجيهات التمرين .1 د
 المعيار هذا يغطي. الرياضية لتمارينا في لمشاركينا ودعم الحوافز لتوفير المطلوبة المؤهلات المعيار هذا يتناول

 الأهداف تحديد عملية تناول تم كما. عليها التغلب وكيفيةقد تواجهها  التيوالعقبات  ،الرياضة ممارسة أولويات
 .الرياضية التمارين بممارسة الالتزام على تؤثر التي والعوامل التحفيز وتقنيات
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 معايير الأداء
 :يجب أن يتمتع المدربون المحترفون بالقدرة على

ة البدني ةطنشوالأ التمارين ممارسة فياشتراك المتدربين  أسبابالتعرف على  .1
 .بصفة منتظمة

 على ما يفضله المتدرب من تمارين رياضية. التعرف .2
 والأنشطة الرياضية التمارين إدراك المتدربين لمزايا ممارسة من التأكد .3

 .البدنية
 النشاط من لهم هاب الموصى الكمية عن دقيقة بمعلوماتإمداد المتدربين  .4

 .الصحية الفوائد لتحقيق البدني
 تناسبالمُعتادة والتي ت ةالبدنيالأنشطة  ممارسة فرص عنالمتدربين  إطلاع .5

 تفضيلاتهمو  وقدراتهم احتياجاتهم مع
 التمارين فيأن يواجهها المتدربين المشاركين  المحتملالعقبات  تحديد .6

 ا.، ومساعدتهم لتخطيهالبدني والنشاط الرياضية
 والمكافآت. لوياتو والأ للحوافز استخدام أفضلالمتدربين لتحقيق  مع العمل .7

 دعم المتدرب بالتحفيز
 .التحفيزية استراتيجياتهم خلال من تهممتابعو  دعم تطور المتدربين .8
 بشكلالتزام وسلوك المتدربين  على للتأثير الشخصية والقيماستغل الحالة  .9

 .إيجابي
  العملاء تدريب عند التحفيزية تقنياتال من متنوعة مجموعة تطبيق .10
 توجيه عند ةاللفظي غير وأ ةاللفظي الفعّالة سواء التواصل مهارات استخدام .11

    والدوافع الأداء تحسينلالمتدربين 
 علىوإمداد المتدربين بالتعليقات بما يؤثر إيجابًا  الإيجابي التعزيز توفير .12

 .التمارين ممارسة
 ربينالمتد لدىرفع مستوى الثقة  .13

 
 المعرفة والفهم

 ب على المدربين المحترفين معرفة وفهم ما يلي:يج
 .البدني النشاط/  التمارين بممارسة تزامعلى الال العملاء حث كيفية) 1(م 
يعتبر تحمل المتدرب المسئولية عن لياقته البدنية وحماسته أمرًا  لماذا) 2(م 

 ضروريًا وهامًا؟
 بالتحفيز الخاصة ماستراتيجياته تطوير على العملاء مساعدة كيفية )3(م 

 .والالتزام
 النشاط/ الرياضة بممارسة الالتزام لتشجيع السلوك لتغيير مختلفةآليات  )4(م 

 البدني
 المتدربين مع فعالةتعاون  علاقات تكوين كيفية) 5(م 

للمتدربين  البدني النشاط/   الرياضة ممارسةأمام   القياسية العقبات  )6(م 
 .التغلب عليها وكيفية

 التمارينبرامج  فيتفضيلات المتدربين  دمج يساهم أن يمكن كيف )7(م 
 تحفيز التزامهم. في البدني النشاط/الرياضية

المتدربين  دوافع تعززتُستغل في  التي والمكافآت الحوافز مختلف )8(م 
 .والتزامهم

 .القياسية وتوقعات المتدربين الأهداف) 9(م 
 بالأنشطة القيام عند العملاء يواجهها أن يمكن التي وقاتالمع أنواع )10(م

 هذه تحديد على العملاء مساعدة وكيفية أهدافهم وتحقيق البدنية
 .عليها والتغلب المعوقات

 منمتنوعة  مجموعةقد تناسب  التي والمكافآت الحوافز أنواع) 11(م
 .المتدربين

 تلفين.يفضلها المتدربين المخ التي التمارين أنواع )12(م
 .بالدوافع لإمداد المتدربين اللازمة التواصل مهارات )13(م
 لوأشكا الجسد لغة ذلك في بماالمتدربين  استجابات تفسير كيفية) 14(م

 .البدني النشاطممارسة  عندوخصوصًا  الأخرى السلوك
 التمارين بصفة منتظمة. ممارسةل الصحية الفوائد) 15(م
 .الصحية الفوائد لتحقيق لوبالمط البدني النشاط كمية )16(م
 .التحفيزية تهمااستراتيجيالمتدربين على تنمية  مساعدة كيفية )17(م
 نشاط فيطوال مشاركته  الأشخاص حدلأ تغييرخطوات ال تمتد قد )18(م

 .منتظم بدني
 ر.التغيي مراحل بمختلف المتصل البشري السلوك تغيير) 19(م
 .السلوك تغيير  مراحل من مرحلة للك المناسبة التدخل استراتيجيات) 20(م
 .النجاح في تغيير السلوك متطلبات )21(م
 الالتزام على المحتمل وتأثيرها والمعرفية والبيئية الشخصية العوامل )22(م

 .الرياضية التمارين بممارسة

 
 

 
 المعرفة والفهم معايير الأداء

 تشجيع التغذية الصحية والأنشطة البدنية .1 د
 يسرد هذا. ممارسة الأنشطة البدنيةو الصحي الطعام تناولالمتدربين على  لتشجيعالمهارات اللازمة  المعيار هذا يتناول
وتوجيه ممارسي تمارين اللياقة  ةالصحيللتغذية  الأساسية المعلومات لتوفير اللازمةوالمعرفة  والمهارات الأداء نتائج المعيار

وإرشادات عامة لإمداد المتدربين  تغذيةإتباع معايير ال المعيار يتطلب. صحية مخاوفمن  البدنية بخصوص ما قد ينتابهم
 .بموجبها والعمل المهنية القيود تحديد على والقدرة دقيقةال معلوماتبال
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 ى:يجب أن يتمتع المدربون المحترفون بالقدرة عل
 .للمتدربين الصحيللتغذية  العامة الملامح شرح .1
 المنتظمة الرياضة التمارين وممارسة المتوازن الغذائي النظام مفهوم شرح .2

 ت.المعلوماإمداد المتدرب ب عند جيدة صحةللحصول على 
 معلوماتوجمع  البدني والنشاطالتغذية الصحية  خيارات بين العلاقة شرح .3

 للمتدربين. البدني النشاط ومستويات ليالحا الغذائيالبرنامج  حول
 لتحسينالصحية  للتغذية الأساسية المبادئ حول للعملاء المعلومات توفير .4

 .العامة الصحة
 المعلوماتللتغذية الصحية لإمداد المتدربين ب العامة المبادئثقافة  إدراج .5

ممارسة الأنشطة   ومتطلباتالتغذية الصحية  خيارات عن الأساسية
 .للأفرادالرياضية 

التغذية  معلوماتالمعمول بها في هذا المجال لتوفير  معاييرمتابعة ال .6
 الصحية التغذيةالمتدربين المتخوفين من  وإحالةالصحية للمتدربين 

 .مناسبا تأهيلا مؤهلين تغذية اختصاصيي/  طبيين لاختصاصيين
 فيمالبدنية لمدربي اللياقة ا الحالية والأخلاقية القانونيةالعمل في ظل القيود  .7

 .الصحيةالتغذية  معلوماتبتقديم  يتعلق
 الجسم تكوين إدارةإمداد المتدربين بالمعلومات المتعلقة ب

 للمتدربين البدنية اللياقة بتقييم يتصل فيما جمعها تم التي المعلومات تقييم .8
 .الصلة ذات الجسم تكوين معايير باستخدام الجسم تكوين عن الحاليين

 وإدارة الغذائي النظام بين العلاقة حول ساسيةالأ معلوماتبال إمداد المتدربين .9
 .الجسم تكوين

 مصادر واستخدام تخزين في الجسم طاقة نظم لدور موجز وصف تقديم .10
 .الطاقة نتاجلإ الطاقة

 النظام عن مكثفة إضافية معلومات إلى يحتاجون  الذين المتدربين  إحالة .11
 تأهيلا مؤهلين تغذية ياختصاصي/  طبيين اختصاصيين إلى الغذائي
 .مناسبا

 فيما يتعلق بمشكلات مظهر الجسدالبدنية  اللياقةمتدربي  دعم
 عن المعلومات تقديم عند الجسم عن الرضا لتعزيز استراتيجيات تنفيذ .12

التغذية  وخيارات البدنية اللياقة واختبار الرياضية التمارين ممارسة
 .الصحية

الشعور  عززالتي ت ة الصحيةالتغذي خيارات حول المعلومات توفير .13
 الإيجابي تجاه الطعام وتناوله.

المتدربين في  ومناقشةعدم الرضا عن مظهر الجسد  مؤشرات تحديد .14
 .الاقتناع بالجسد

 .والاجتماعية الثقافية للاختلافات الحساسية إظهار .15
 الهضمي الجهاز ووظيفةبنية  عن معلوماتتوفير 

إمداد المتدربين  عند الهضمي زالجها ووظيفةببنية  المعرفة استخدام .16
 .بالمعلومات

 ب على المدربين المحترفين معرفة وفهم ما يلي:يج
 التوجيهية والمبادئ، والصحةالتغذية الصحية  خيارات بين العلاقة) 1(م 

مما يتيح فرصة لإمداد  متوازن غذائي نظام بإتباع الصلة ذات
 المتدربين بالمعلومات الدقيقة.

 أجهزة على الصحي الأكل وتأثير الهضمي الجهاز ووظيفة بنية) 2م (
 .الأخرى الرئيسية الجسم

مما  الرياضة لممارسةواستجابتها  الدهونالمؤثرة في حرق  العوامل )3(م 
 يساعد على تحديد الأهداف الفعّالة

 ية.التغذية الصح لإرشاد المتدربين بشأن المناسبة البروتوكولات) 4(م 
التغذية الصحية  معلوماتوحدودهم فيما يتعلق بتوفير  الخاص ورهمد )5(م 

 في المختصين إلى الإحالة أوالتوجيه  تتطلب التي والحالات
 .والصحي الطبي المجال

 الدهون وتوزيع الجسم تكوين بين والعلاقة الجسم تكوين قياسأساليب ) 6(م 
 للتمارين واقعية ممارسة تطوير، وذلك للتمكن من والصحة
 الطعام لتناول صحية خطةبالإضافة إلى  تحقيقها يمكن الرياضية

 تتناسب مع احتياجات المتدرب وأهدافه
بنية  لتحسين الرياضية التمارين خطط لتطويرالتوجيهات العامة ) 7(م 

 .الجسم
 : ما يلي الجسمبنية  مقاييسشمل ت) 8(م 
 الخصر ومحيط • والطول • الوزن •
 الورك إلى الخصر بةونس • الجلد وطيات • الورك ومحيط •
 :تشمل قد والتي الغذائية النزعات) 9(م 

 ؛الغذائية المكملات • ؛الشعبية الوجبات أو' التقليعة' •
 الصحي للأكل يرغوغينيكوسائل  •

 : والتي تشتمل على الطاقة مصادر )10(م
 والكربوهيدرات • الدهون •
 والكحول • والبروتين •
  ،: ذلك في بما الطاقة أنظمة )11(م

 تنفسي • لاكتيك • كألاكتي •
 : ذلك في بما ةالمتوازنللتغذية الصحية  عامةال ملامحلا) 12(م

 الحصة الغذائية الموصى بها يوميًا • الطاقة توازن  •
 .الترطيب ومستويات  •  الرياضة ممارسةاللازمة ل طاقة •
 الرياضة ممارسة بعد ما يحدث الذيللتغلب على الإرهاق  الطاقة اللازمة •

 .الانتعاش وزيادة

 (يتبع)
 

 : ذلك في بما للتغذية الصحية العامة المبادئ) 13م(
 ؛الغذائية المجموعات •
 للتغذية؛ الوطنيةالإرشادات  •
 ؛الكربوهيدرات •
 ؛الدهون •
 ؛الكولسترول •
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 ؛البروتين •
 ؛المعادن •
 ؛الفيتامينات •
 ؛والمواد المتأينة السوائل •
 ؛الغذائية العناصر تناول •
 ؛المتوازن الغذائي النظام •
 ؛الغذائية وادالم تصنيف •
 ؛الطعام إعداد •
 ؛والمغالطات الأساطير •
 .الغذائية المكملات •

 : وتشتمل على الجسم بينة إدارة) 14(م
 ؛الغذائي التمثيل •
 ها؛واستهلاك الطاقةاكتساب  بين الموازنة •
 ؛استهلاك الطاقة •
 .اكتساب الطاقة •

 :تشملوالتي  الغذائية المخاوف أو) التغذية الصحية 15(م
 ؛الشهية فقدان •
 ؛المرضي الشره •
 ؛أو السمنة الوزن زيادة •
 ؛الحديد ذلك في بما التغذية نقص •
 ؛الكالسيوم •
 ؛الجفاف •
 .السكري مرض •

 في المحترفين ينبللمدر  بالنسبة الرياضية التمارين ممارسة نطاق) 16(م
المتعلقة بالتغذية   النصائحبخصوص  البدنية اللياقة مجال

 .مهنيةال الحدودالحفاظ على  وكيفيةالصحية؛ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 معايير الأداء

 يجب أن يتمتع المدربون المحترفون بالقدرة على:
 المعرفة والفهم

 وفهم ما يلي: ب على المدربين المحترفين معرفةيج

 تعزيز تدابير الأمان والصحة في بيئة اللياقة البدنية .1 ز
 الأهمية فمن. محترف كمدرب العمل عند والسلامة الصحة وضمان لتعزيز المطلوبة الكفاءة المعيار هذا يتناول
 الصحة وأنظمة قوانين تختلف .أنفسهم المحترفين والمدربين والزملاء المتدربين وسلامة صحة ضمان بمكان

  بضمان المتعلقة الأساسية العناصر بعض رياالمعيتضمن هذا . العالم أنحاء جميع فيمن بلد إلى آخر  والسلامة
 .الطوارئ وحالات الحوادث مع والتعامل المخاطر تقييم ذلك في بما البدنية اللياقة بيئة في لامةوالس الصحة
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 الحفاظ على بيئة اللياقة البدنية في وضع صحي وآمن
 بكافة للقيام والسلامة بالصحة الصلة ذات المعلومات أحدث إلى الوصول .1

 .وليةئومس بأمان العملية المهام
الإرشادات العامة  متطلباتل الأولية الإسعافات معدات مطابقة ضمان .2

 بصورة صحيحة تسمح باستخدامها.وتأمين توفيرها  والسلامة للصحة
 .والسلامة الصحةتدابير  متطلباتالالتزام دائمًا بمراعاة  .3
 .دراسة المخاطر لتحديدها والعمل على الحد منها في بيئة اللياقة البدنية .4
 .التنظيمية الإجراءاتمن خلال  المخاطرومتابعة  قييمت .5
 .اكتشاف الممارسات غير الآمنة والإبلاغ عنها .6
 ناقش مشاكل الآمان في حدود مسئولياتك ودورك الوظيفي. .7
 .الصلة يذو  للزملاء والسلامة الصحة لتحسين الاقتراحات تمرير .8

 الاستجابة لحالات الطوارئ
 .التنظيمية للإجراءات وفقا لمرضاومؤشرات  الإصابات مع التعامل .9

 إجراءات الطوارئ المعمول بها وقت الحاجة. تباعإ .10
 عند الطوارئ خدمات أو الأولية الإسعافات مجال في مؤهل مسعف طلب .11

  الحاجة
 والمخاطر وما يتعلق بها من إجراءات الإبلاغ. / ادثو حال عنالكشف  .12

 

 .) متطلبات الصحة والسلامة داخل بيئة اللياقة البدنية1(م 
 بيئةفي  والسلامة لصحةوالتشريعية الخاصة با القانونية المتطلبات) 2(م 

 .البدنية اللياقة
 .البدنية اللياقة ببيئة الصلة ذات الرئيسية والسلامة الصحة سجلات) 3(م 
 .البدنية اللياقة ةبيئ في المخاطرإدارة  كيفية )4(م 
 :تشمل قد التي التنظيمية الصحة  وسياسات إجراءات )5(م 
 ؛الكيميائية المعالجة •
 العناية؛ واجب •
 ؛الطوارئ إجراءات •
 ؛الأولية الإسعافات •
 ؛العامة الصيانة •
 ؛المخاطر تحديد •
 ؛والنظافة الصحة •
 حل المشكلات؛ •
 ؛اليدويةالمعالجة  •
 ؛المهنية والسلامة الصحة •
 ؛خصيةالش السلامة •
 ؛التقارير تقديم إجراءات •
 ؛الأمن •
  ؛الضغوط إدارة •
 ؛الشخصية الحماية معدات استخدام •
 .النفايات من التخلص •
 :تشمل قد والتي البدنية اللياقة بيئة لسلامةالمشكلات النموذجية ل) 6(م 
 ؛البيئية لظروفا •
 ؛الزلقة الأسطح •
 ؛اليدوي والرفع المناولة •
 ؛السامة المواد •
 ؛يةالصناع الغازات •
 ؛الجسم سوائل •
 ؛الحرائق •
 ؛المعدية النفايات •
 ؛الحادة الأدوات •
 ؛الكيميائية المواد انسكاب •
 ؛والأبخرة الغبار •
 ؛والطاقة الضوءو  الضوضاءمصادر  •
 المعطوبة؛ الكهربائية المعدات •
 الخاصة المعطوبة؛ المعدات أو الرياضيةالأجهزة  •
 .المركبات •
 :البدنية اللياقة بيئة في المخاطرإدارة  طرق) 7(م 
 ؛شخصيا المخاطر مع التعامل •
 الزميل المُختص؛ إلى المخاطر عن الإبلاغ •

 الأذى من الآخرين حماية •

 (يتبع)
 
 
 
 
 
 

 
 :على اللياقةالعاملين داخل صالة  الموظفينتشتمل مناصب ) 8(م 

 ؛المشرفين •
 ؛المديرين •
 .الفرق قادة •

 زالتها أو الحد منها. ) تحديد المخاطر وكيفية التعرف عليها، وتحجيمها وإ 9(م 
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 .والتعامل معها بشكل آمن المخاطر على التعرف كيفية) 10(م
 .البدنية اللياقة بيئة فيالمحتمل وقوعها  المخاطرأنواع  تقييم كيفية )11(م
واثقًا  تكن لم إذاتوجيهات المختص أمرًا هامًا،  على الحصوليشكل  لماذا) 12(م
 .العمل مكان في والأخطار المخاطر من
 توجيهات وتعليمات استخدام المعدات والآلات الصادرة عن المصنع. )13(م
والطريقة  إكمالها يتعين والتي والسلامة بالصحةالخاصة  الوثائق) 14(م

 الصحيحة لإعدادها.
 وكيفية والسلامة الصحةمشكلات  حول اقتراحات تقديم ) ما هي أهمية15(م

 .بذلك القيام
 مكان في والسلامة بالصحة المتعلقة التشريعية الحقوقو  المسؤوليات) 16(م

 .العمل
 اللياقة بيئة في تحدث قد التي والأمراض والإصابات الحوادث أنواع) 17(م

 .البدنية
المساعدة  وصول قبل والأمراض والإصابات الحوادث مع التعامل كيفية) 18(م

 .والمؤهلة المتخصصة
الفوري  ستدعاءالا أو الموقع يف الأول بالمسعفإما الاتصال  تقرر كيف) 19(م
 .الطوارئ خدماتل

 .الطوارئ بخدمات الاتصالعند  تباعهاإ يجب التي الإجراءات) 20(م
 .الطوارئ حالاتعن  بلاغلإلالإجراءات التنظيمية ) 21(م
 .البدنية اللياقة بيئة في الطوارئ إجراءات) 22(م
 حالة في الخارجية والخدمات نو الموظف مختلف يمارسها التي الأدوار) 23(م

 .الطوارئ

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 معايير الأداء

 يجب أن يتمتع المدربون المحترفون بالقدرة على:
 تقديم عروض إيضاحية شخصية

 .اللفظي وغير والخطي اللفظي التواصل واستخدام المناسبة اللغة) 4(م 
 الصحة مجال في لتواصلل المختلفة والطرق داماتواستخ خصائص) 5(م 

  البدنية واللياقة

 خدمات المتدربين في مجال الصحة واللياقة البدنية. .1 ح
م التقدي المعيار يغطي. البدنية واللياقة الصحة مجال في للعملاء جيدة خدمة لتوفير المطلوبة الكفاءة المعيار هذايتناول 

 وتشير. البدنية واللياقة الصحية الخدمات  يتلقون من إلى  العملاء كلمة تشير. الشكاوىوإدارة  العملاء وخدمةوالاتصالات 
 واللياقة الصحية الخدمات توفيربخصوص  وتوقعاتهم العملاء احتياجات لتلبية يتخذ إجراء أي إلى العملاء خدمة عبارة
 .البدنية
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 الشخصية ضو لعر تنظيمية ل معاييرتطبيق  .1
 التواصل مع العملاء المتدربين

 .وودية ومهنية مهذبة بطريقة العملاء مع التواصل .2
 .واللفظي الخطي التواصل من كل في المناسبة والنغمة اللغة استخدام .3
 .معهم والتعاطف العملاء مع علاقة تطوير .4
 .واضحة معلوماتإمداد العملاء ب .5
 .المناسبة اللفظية غير التواصل مهارات استخدام .6
 العملاء فهم من للتأكد الأسئلة وطرح العملاء إلىالإنصات  .7

 م خدمة العملاء للمتدربينتقدي
 .بالعملاءالحار  الترحيب .8
 صحيح بشكل وتوقعاتهمالمتدربين  احتياجاتالتعرف بطريقة صحيحة على  .9

 .المناسبة المعلومات أو الخدمات أو المنتجات وتقديم
 ضمان تحقيق رضا العملاء المتدربين. .10
 .لعملاءالمقبولة ل طلباتالو  حتياجاتالا جميع تلبية .11
 .الخدمة نوعية لتحسين هاانتهاز و  الفرص جميع تحديد .12
 .الرياضة ممارسة أثناءالتفاعل مع المتدربين  .13
 هناك تكون حيثما الآخرين المحترفين المدربين أو الزملاء مع التشاور .14

 .وتوقعاتهم العملاء احتياجات تلبية في صعوبة
 .الأمر لزم إذا العملاء لخدمة بديلة حلول تقديم .15
 .والاجتماعية الثقافيةتقدير التباينات  إظهار .16

 لشكاوىالاستجابة ل
 الوضع لتسوية اللازمة الإجراءات واتخاذ العميلتذمر  علىالفوري  التعرف .17
 .العميل معبأسلوب مهذب  التشاورالمتدربين، و  لشكاوىالإيجابية  الاستجابة .18
 .فعال بشكل العملاء شكاوىإدارة  .19
 .وقاتالأ جميع في والتعاوني الإيجابي السلوك على الحفاظ .20
المختصين حسب  الموظفين إلى حلها يمكن لا التي الشكاوى إحالة .21

 .الحاجة
 المعرفة والفهم

 ب على المدربين المحترفين معرفة وفهم ما يلي:يج
 العرض الشخصي

 البدنية واللياقة الصحة مجال على تنطبق التي الشخصية العرض معايير) 1(م 
 .والمؤسسات المالكة لها

 .إيجابي بشكل للعملاء ومؤسساتهم أنفسهم متقدي أهمية) 2(م 
  التواصل

 المجموعات ذلك في بما العملاء من مجموعة مع الفعال التواصل كيفية) 3(م 
 .المختلفة الثقافية

 
 
 
 
 
 
 
 

  العملاء خدمة
 خدمة على وتأثيرها  الأشخاص بين والعلاقات الشخصية العوامل) 6(م 

 .العملاء
 .وتوقعاتهم العملاء احتياجات تحديد كيفية) 7(م 
 ةلتلبي الخدمات أو والمنتجات الصحيحة المعلوماتإيجاد  كيفية) 8(م 

 وتوقعات المتدربين. احتياجات
 المتدربين. مع فعالة عمل علاقات تشكيل كيفية )9(م 
 .للعملاء مستمرة عملاء خدمة توفير كيفية )10(م
 .لمؤسسةل وأ للعميل بالنسبة سواء بالعملاء العناية أهمية )11(م
 .رضاهم لتحقيقأهمية  العملاء احتياجاتتشكل مراعاة  لماذا) 12(م
 المدربين أو لزملاءالإحالة إلى ا تحتاج التيالمشكلات  أنواع يه ما) 13(م

 المحترفون المدربون هم ومن عرضها يتم ومتى الآخرين، المحترفين
 .الحالات مختلف في

  العملاء؛ وطلباتاحتياجات  لتلبية العملاء خدمة تقنيات )14(م
 .سبةالمنا والخدمات للمنتجات والترويج العلاقات تطوير) كيفية 15(م
 البدنية اللياقة صناعة تقدمها التي والخدمات الترويجية المنتجات) 16(م

 المعنية. والمنظمات
 .الرياضة ممارسة أثناءالمتدربين  معالتفاعل  كيفية )17(م
وتحفيز المتدربين لتحقيق الالتزام  العملاء خدمةبين  ربطال كيفية )18(م

 .الرياضةبممارسة 
 المتدربين. معالتعامل  عند والتنوع واةالمسا احترام أهمية) 19(م
  البدنية الرياضة بمدربي المتعلقة والأخلاقية القانونية) المسائل 20(م

 وعلاقتهم مع المتدربين.
 والوصول البدنية واللياقة الصحة مجال لتطوير العملاء خدمة أهمية) 21(م

 عملاء غير تقليدين. إلى
 الشكاوى

 .لعميلا رضا عدماكتشاف  كيفية )22(م
 ذلكإنجاز  وكيفيةالمتدربين  مع التعامل في تأخير أي تبرير أهمية )23(م

 .فعال نحو على
 .وبأدب وبحساسية إيجابي بشكل العملاء شكاوى مع التعامل أهمية )24(م
 .الاستمرار في التعاون الإيجابي أهمية )25(م
 مجال نضم عادةتُدار  التي الشكاوى مع التعامل وإجراءات سياسات )26(م

 المعنية. والمنظمات البدنية، اللياقة
 .الاقتضاء حسب آخرين موظفين إلى شكوى إحالة كيفية )27(م
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 معايير الأداء
 يجب أن يتمتع المدربون المحترفون بالقدرة على:

 ما ينعكس على الممارسة المهنية
 أو الزملاءقاتهم وملاحظات المتدربين وتعلي مع العمل نتائج استعراض .1

 .المديرين
 بشأن ممارسة الرياضة. وتوجيهاتهم برامجهم فاعلية على التعرف .2
 مع المتدربين وتحفيزها. العلاقات فعالية مدى تحديد .3
 المتدربين. حتياجاتلا التعليمية ساليبالأملائمة  مدى تحديد .4

 المعرفة والفهم
 ب على المدربين المحترفين معرفة وفهم ما يلي:يج
 .المهنية الممارسةتنعكس التنمية على  كيف )1(م 
لتحسين صحة المتدرب  المهنيتطبيق واستمرار التطوير  أهمية )2(م 

 وتحفيزه.
 الرياضة ممارسة وتعليم التدريب برنامج فعاليةمدى  رصد كيفية) 3(م 

 .التعليمية والأساليب التحفيزية والعلاقات البدنية
 .البدنية اللياقة صناعة هيكل) 4(م 

 هنية والحرفة الشخصية في مجال الصحة واللياقة البدنية.تطوير الممارسة الم .1 ط
 ممارسة تقييم علىهذا  ينطويو. المحترفين المدربين وتحسين الذاتي للتطور ةالمطلوب تالمؤهلا المعيار هذايتناول 

 كما. للمستقبل  المستفادة والدروس والضعف القوة نقاط وتحديد تقديمها،يخططون ل التي البدني والنشاط الرياضة
 لتعزيز المستمر المهني التطوير في والمشاركة البدنية واللياقة الصحة مجال في التطورات مواكبة المعيار يغطي

 .جديدة مجالات فيالمعرفة والخبرة  وتوسيع الحالية الكفاءات
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 ذلك في بما ء،العملا مع الرياضية التمارين ممارسة إدارة فعاليةمدى  تحديد .5
 ورفاهيتهم. وسلامتهم صحتهم

 .المستقبلية الممارسة تحسين بها يمكن التي الطرق تحديد .6
 احترام ومراعاة آرائهم. مع الآخرين المحترفين المدربين مع الأفكار مناقشة .7
 الأخلاقية الممارسة قواعد مدونة أو السلوك قواعد مدونة مقابل الأداء تقييم .8

 للمدربين

 التنمية الذاتية والنمو الوظيفي.تحسين فرص 
 بصفة منتظمة. المهنية الممارسةفحص ومراجعة  .9

 البدنية واللياقة الصحة مجال في التطورات أحدث مواكبة .10
 .المهنية الأهدافمراعاة  .11
والنمو  المهنية الممارسة تحسين في للمساعدة شخصية عمل خطة وضع .12

 .الوظيفي
 العمل خطة من كجزء لةالص ذات التطويرية الأنشطة في المشاركة .13

 .الشخصية
 

 .الصناعة في المحترفين المدربين دور) 5(م 
 اللياقة مجال في المحترفين بالمدربين وصلتها الصناعة منظمات) 6(م 

 البدنية
 .المستمر المهني رالتطوي ومتطلبات المناسبة التسجيل أنظمة) 7(م 
 المهني وأخلاقيات المهنة. السلوك) ميثاق 8(م 
 المجال المختلفة. قطاعات في العمل فرص ) 9(م 
 في الدروس هذه من الاستفادة وكيفية الرئيسية الدروس تحديد كيفية )10(م

 المستقبل
 .الآخرين المحترفين مع الأفكار مناقشة أهمية )11(م
 .الوظيفية والفرص الخاصة المهنية سةالممار  تحسين كيفية )12(م
 .البدنية اللياقة صناعة تطورالخاصة ب المعلوماتجني  كيفية )13(م
 .ريالتطو  من لمزيدتحتاج  التي المجالات تحديد كيفية )14(م
 للتنمية الذاتية. عمل خطةامتلاك  أهمية )15(م
 .إليها الوصول وكيفية المتاحة التطويرية الأنشطة أنواع )16(م
 .العمل لخطة المنتظم والتحديث المراجعة أهمية )17(م
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 معايير الأداء
 يجب أن يتمتع المدربون المحترفون بالقدرة على:

 الرياضية الصالة لبرنامج خطة لوضع المعلومات واستخدام جمع
 بالفحص الطبي للمتدرب. الخاصة المعلومات جمع .1
 ات التالية بالنسبة للمتدرب: تحديد البيان .2

 ؛البدنية للياقةالوضع الحالي  •
 ؛التدريبي التاريخ •
 ؛الرياضية التمارين ممارسةتفضيلات  •
 ؛الرياضة ممارسة موانع •
 .البدنية للياقة المحددة الأهداف •

 والدوافع الاجتماعية التي دفعتوالنفسية البدنية الأسباب التعرف على  .3
 يب.التدر  للمشاركة في برنامجالمتدرب 

تحديد احتياجات المتدرب وقدراته وكذلك المخاطر المحتملة من مشاركته في  .4
 برامج الصالة الرياضية.

 تقويتهايرغب المتدرب في  التي والعضلات المفاصل حركاتالتعرف على  .5
 حسب احتياجه.

  الهوائية البدنية اللياقةتمارين  في النسبية المشاركةتفاصيل  شرح .6
 .واللاهوائية

لتزام بتطبيق المتطلبات القانونية والأخلاقية لحماية سرية معلومات الا .7
 المتدرب.

 الرياضية الصالة لبرنامج تخطيط
 أهدافبما يحقق  لبرنامجا لتخطيط البدنية اللياقة ومتغيراتتنفيذ أساسيات  .8

 أو بما يحقق الفوائد الصحية العامة للتمارين. المتدرب
 أو واحد تطوير علىالمتدربين  تساعد التي الرياضية الصالة تمارين اختيار .9

 :من أكثر
 ؛الدموية والأوعية القلبسلامة  •
 ؛العضلية البدنية اللياقة •
 المرونة •

 العميل حتياجاتالمناسب لا لبرامجأجهزة الصالة لتنفيذ ا أحد اختيار .10
 .الرياضة لممارسة ومتواليات واقعيةزمنية  خطة وضع .11
 وكيفية ،الالتزام دون تحول التيت العقبا تحديد علىالمتدربين  مساعدة .12

 .عليها التغلب
 .بالبرنامجمتعلقة  مخاطرالحد من أي  كيفيةل تخطيطال .13
 بالصيغة المناسبة البرنامج خطط تسجيل .14

 :هاوتوجيه الإشراف على ممارسة التمارين الرياضية
 .مكانها الصحيح في المناسبة المعدات وجود ضمان .15
 والفنية. الماديةمتطلباتهم  ذلك في بما لها، المخطط التمارينشرح  .16

 
مناسب لاحتياجات الالتقدم والتراجع مع للتناسب التمارين  فيتكي .18

 المتدرب.
مصمم تمرين  تفسير وتوضيح الحركات والتقنيات الصحيحة لأداء .19

الدموية،  قلب والأوعيةالصالة الرياضية (المقاومة، اللممارسته في 
 .وشرح الغرض منها والنتائج المتوقعة؛ والمرونة)

ممارسة التمارين ة لتقنية الصحيحالاستخدام التقنيات التعليمية لتدريس  .20
 المصممة للممارسة في الصالة الرياضية.الرياضية 

 .لصالة الرياضيةاداخل السلامة توجيه وإرشاد المتدرب حول تدابير  .21
للتأكد من فهمهم تعليقاتهم وملاحظاتهم  المتدربين على إبداءتشجيع  .22

 .واكتشاف أي صعوباتللتمارين 
 الصالة الرياضية المقامة في  الإشراف على الدورات

 متابعة جلسات تمرين المتدرب. .23
 سلامة وتحسين الأداءاللضمان  اكتشاف الأعطال تطبيق تقنيات .24
أن  ويتعبن  في الوقت المناسبالتوجيهية نقاط الو  تقديم الملاحظات .25

 واضحة وتحفيزية تكون
 ممارسة التمارين الرياضية.تزام بللاإمداد المتدربين بالدعم وتحفيزهم ل .26
 .والتصرف وفقا لذلك في التمرين فراطالإوأعراض اكتشاف مؤشرات  .27

 التدريب واستعراض وتكييف برامجما حققه المتدرب من تقدم رصد 
 .اتهممع مراعاة تعليق المتدربيننتائج العمل مع مراجعة  .28
 .العميلتدريب برنامج مراجعة تحديد متى يكون من الضروري  .29
برنامجهم لتحديد فعالية للمتدرب إعادة تقييم مستويات اللياقة البدنية  .30

 الحالي
 .ءلعملالمحددة الأهداف اللياقة البدنية  وضعإعادة  .31
وفقا لنتائج إعادة تقييم للمتدربين تعديل برنامج التمارين الرياضية  .32

 .تغيرةموأية متطلبات  البدنيةاللياقة 
بخصوص ما أحرزوه من إيجابية وبناءة ملاحظات إمداد المتدربين ب .33

 .بالإضافة إلى أي تغييرات مُقترحة تقدم
 المعرفة والفهم

 ب على المدربين المحترفين معرفة وفهم ما يلي:يج
 ار ككليبخصوص المع

 والفعالة الآمنة الممارسة لدعم والتنظيمية التشريعية والإجراءات السياسات )1(م 
 .للمعدات الآمن الاستخدام ذلك في بما الرياضية للتمارين

 .المصنعة لشركةاستخدام الأجهزة وطرق فحصها وصيانتها طبقًا ل مواصفات )2(م 
 (يتبع)

 .الرياضية الصالة داخل التمارين وتوجيه تخطيط .3 ب
الحالية  الرياضية التمارين ممارسة على والإشراف الملاحظات وإبداء يطلتخط المطلوبة الكفاءة المعيار هذايتناول 

 رشاداتالإ وتقديم الرياضية البرامج وتخطيط المعلومات جمع المعيار هذاكما يتناول . الرياضية الألعاب صالةفي 
 أيضا غطيوي العميل قبل من المحرز التقدم رصدو.  الرياضة ممارسة على والإشراف الرياضية الصالةداخل 
 .الرياضية الصالة تهيئة  برامج
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 .الفعالة الاسترخاء وأنشطة حماءالإشرح تمارين  .17
 

 .الرياضية التمارين تقنيات على وتطبيقها التشريحية المصطلحات) 3(م 

 .عضلاتوال المفاصل  ووظائفبنية  )4(م 

 للجسم الغذائي والتمثيل التنفسيالجهاز و  القلبو  والعظام العضلات ووظيفةبنية  )5(م 
 .المتدربين احتياجات لتلبية التمارين مختلف مةئوملا الفوائد لتحديد

 في للمساعدة الرئيسية الجسم أجهزة على الرياضية التمارينبنود  مختلف تأثيرات) 6(م 
 .الرياضية التمارين لممارسة ناسبوالم الآمن التخطيط عملية

 .البدنية اللياقةبنود تمارين  على البدنية اللياقة ومتغيرات مبادئ تطبيق )7(م 

 .البدنية اللياقة ببرنامج العميل التزام لدعم التحفيزية التقنيات) 8(م 

 .الرياضية الألعاب صالة فيالتمارين  بممارسةالمرتبطة  المخاطروإدارة  تقييم) 9(م 

 الرياضية الصالة لبرنامج خطة لوضع المعلومات واستخدام جمع

ممارسة التمارين  على تؤثر قد والتي العميل فحص على القائمة العوامل )10(م
 .الرياضية بطريقة آمنة

 .الرياضية الصالةللتدريب طبقًا لإمكانيات  خطة لوضع اللازمة المعلومات) 11(م

 والاستبيانات المقابلات استخدام ذلك في بما ةالمطلوب المعلومات جمع كيفية) 12(م
 .البدنية القياسات وأخذ الملاحظاتوتدوين 

 .آخرينمتخصصين  إلى والإحالة التمارين لممارسة المؤقت التأجيل أسباب) 13(م

 دون تحول التي والمعوقات الأسباب ذلك في بما العملاء وإمكانات احتياجات )14(م
 .التمرين في المشاركة

 .المسبقة الموافقة مبادئ) 15(م

 التي المعلومات علىالموضوعة بناءًا  لبرامجتحديد وإقرار أهداف وغايات ا كيفية) 16(م
 .جمعها تم

 الرياضية الصالة لبرنامج التخطيط

 ختيارلا الرياضية التمارين ممارسة وبرامج المقاومة تمارين من مجموعة هناك) 17(م
 .للعملاء البدنية اللياقة على الحفاظ أو لتحسين المناسبة البرامج وتنفيذ

 الدموية والأوعية القلب آلات من كبيرة ومتنوعة مجموعة لاستخدام تخطط كيف) 18(م
 .الحرة والأوزان المقاومة وآلات

 التي الأنشطة من مجموعة على البدنية اللياقة ومتغيرات مبادئ تطبيق كيفية) 19(م
 .المتدربين وأهداف البدنية واللياقة الصحية الفوائد تحقق سوف

 ليحصل المتدربين على: الرياضية التمارين مجموعةوضع خطة ل يةكيف) 20(م

 ؛الدموية والأوعية القلب لياقة •
 ؛العضلية واللياقة البدنية اللياقة •
 ؛المرونة •
 .الحركية المهارات •

 مناسب بشكل الخطط تسجيل كيفية )21(م

 :الرياضية الصالة في الألعاب ممارسةتوجيه وإرشاد 
 ؛العملاء أهداف لتحقيقالأجهزة  من مجموعة استخدام كيفية )22(م
 .والاسترخاء المناسبة حماءالإتمارين  من مجموعة )23(م
  السلامة على تؤثرقد  التي والبيئية الصحية العوامل )24(م
 .الجماعي/  الفردي العمل مساحة على تؤثر التي العوامل) 25(م
 .التمارين افةكثمراقبة  طرق )26(م
 الضارة. لتمارينا بدائل ذلك في بما ،للمتدربين والملائمة الآمنة التمارين )27(م
 الألعاب صالةداخل  التمارين أوضاع من لمجموعة والفعال الآمنالضبط ) 28(م

 :استخدامبما يتناول  الرياضية
 ؛الدموية والأوعية القلب آلات •
 ؛المقاومة آلات •
 .الحرة الأوزان •

 استخدام وشرح الفنية الناحية منتقديم العروض بطريقة صحيحة  يفيةك) 29(م
 .الحرة والأوزان والمقاومة الدموية والأوعية القلب آلات

 .الرياضية التمارين ممارسةتعديل الممارسات الخاطئة وغير الآمنة ل كيفية )30(م
 محتملةال لمخاطروالانتباه الشديد ل المنشأة في والسلامة الصحة أهمية )31(م

 .والسلامة لصحةالإبلاغ عن ا وإجراءات

 الرياضية الصالةجلسات التمرين في  على الإشراف
 المتدربين داخل الصالة الرياضية. من مجموعة مراقبة كيفية )32(م
 صالةداخل  هاتقديم وكيفية البدنية باللياقةالإرشادات الخاصة  أهمية )33(م

 .الألعاب
 ت وعناصرها.الحركا/التمارين تحليل كيفيةو  التدريبات، من الغرض) 34(م
 والإفراط في ممارسة التمارين. التدريب مع التكيف سوء وأعراض علامات )35(م
 .الرياضية الألعاب صالةالمتدربين داخل  مع التواصل كيفية) 36(م
 .الرياضية الألعاب صالة المتدربين داخل ودعم التحفيز التقنيات) 37(م

 التدريب برامج تكييفمن تقدم ومراجعة و ون تدربمتابعة ما يحرزه الم
لضمان  الرياضية الصالةبرامج التدريب داخل  لتكييف المختلفة الأساليب )38(م

 .الاستمرار أو التوقف في الوقت المناسب
 المتدرب. برنامج مراجعةالوقت المناسب ل تحديد كيفية )39(م
 المتدربين. آراء جمع كيفية )40(م
 البدنية اللياقة تقييم إعادة لنتائج وفقا البدنية اللياقةبرامج  ديلتع كيفية )41(م

 .المتغيرةوالاحتياجات 
تقدمهم وما يدخل من تغييرات  حولللمتدربين  إيجابية تعليقاتتقديم  كيفية) 42(م

 على البرنامج.
 
 
 
 
 
 

 
 (يتبع)
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 مواصفات أجهزة التدريب والتمرينات في الصالة

 ة الدمويةتمارين القلب والأوعي
برامج تمارين القلب والأوعية الدموية على ما الأجهزة المستخدمة في تصميم قد تشتمل 

 يلي:
 العمودية الدراجة •
 الاستلقاء وضعية دراجة •
 سير الجري؛ •
 خطوات السير؛ جهاز •
 ؛التجديفآلة  •
 جهاز السير الدوراني؛ •
 جهاز السير المتقاطع. •

 

 الأوعية الدموية على ما يلي:قد تشتمل مواصفات برامج  تمارين القلب و 
 التمارين؛ •

 الأجهزة؛ •

 الكثافة؛ •

 المدة؛ •

 التكرار؛ •

 .مناطق معدل ضربات القلب •

 تمارين المقاومة
 قد تشتمل الأجهزة المستخدمة في تصميم برامج تمارين المقاومة على ما يلي:

 الماكينات؛ •
 ؛اعد)المق ،الأثقال ،الأشرطة ،الحلقات ،الأوزان الحرة (القضبان، الدمبل •
 وزن الجسم؛ •
 المقاعد؛ •
 الأرفف؛ •
 كرات التدريب؛ •
 المقاومات المرنة؛ •
 أجهزة تمرين الإحساس والتوازن. •

 قد تشتمل مواصفات برامج  تمارين المقاومة على ما يلي:
 التمارين؛ •

 الأجهزة؛ •

 التكرارات؛ •

 المجموعات؛ •

 المقاومة؛ •

 الكثافة؛ •

 التكرار الدوري؛ •

 .التغييرات •
 

 

 

 مقاومة على ما يلي:قد تشتمل تمارين ال
 تمارين الضغط للصدر؛ •

 تمرين الرفرفة؛ •

 الكبل المتقاطع؛ •

 ضغط الأكتاف؛ •

 تمارين الذراع الأمامي والجانبي؛ •

 رفرفة الكتف؛ •

 تمارين السحب للكتف؛ •

 الدوران الداخلي والخارجي للكتف؛ •

 تمارين العضلة ذات الرأسين، والارتكاز؛ •

 تمارين الضغط الرأسي للعضلة الثلاثية؛ •

 نقباض وانبساط العضلة الثلاثية في وضع الاستلقاء؛ا •

 ؛رفرفة خلفية للعضلة الثلاثية •
 تمارين الانحناء؛ •

 تمارين عضلة الظهر المدعومة؛ •

 السحب الرأسي؛ •

 تمرين عضلة الساعد؛ •

 الرفرفة العلوية والجانبية والعكسية؛ •

 القرفصاء؛ •

 الدفع القوي؛ •

 ؛مع انحناء الساق وتثبيتها –الرفع المميت  •
 ؛لرفع لتقوية عضلة الساق الخلفيةا •
 ؛تقريب وإبعاد الخصر •
 ثني الأرجل؛ •

 التمديد والضغط؛ •

 ؛القرفصاء الخاطفة •
 ؛تمديد العضلة الخلفية والخصر •
المائلة والعكسية، والضغط، والسكون تمارين البطن، بما في ذلك  •

 .المتماثل للبطن
 تمارين الاتزان الأساسية؛ •

 ؛تمارين السحب لعضلات الظهر •
 .تجديف في وضع الجلوسال •

  معايير الأداء
 :تمارين المرونة

 تشتمل مواصفات تمارين المرونة على:
 استهداف العضلات؛ •

 مجال الحركة؛ •

 المدة؛ •

 نوع الاستطالة؛ •

 الثبات؛ •

 الحركة •

 .تيسير الإحساس والحركة العضلية والعصبية •
 



© REPs  المعايير المهنية في  2013الإماراتREPs ة الإمارات ح ف ص ل   19 | ا
 

 

 
 معايير الأداء

 بون المحترفون بالقدرة على:يجب أن يتمتع المدر 
للتمارين الجماعية على  ةخط لوضع المعلومات واستخدام جمع

 :الموسيقى
 الخاصة الجماعية الرياضية التمارينلتصميم  اللازمة المعلومات جمع .1

 .الموسيقى بدورات
 الرياضية التمارين ممارسة على المترتبة الآثار وتحديد المعلومات تحليل .2

 .الموسيقى عإيقا على الجماعية
 .آخر محترف مدرب إلى وقدراته احتياجاتهتلبية  كيمكن لا مشارك أي إحالة .3
الالتزام بالمتطلبات القانونية والأخلاقية للحفاظ على سلامة وسرية المتدرب  .4

 .ومعلوماته
  الموسيقى إيقاع على الجماعية الرياضية التمارين لممارسة خطة وضع

 الموسيقىعلى  الجماعية اضيةالري التمارين ممارسةحدد أهداف  .5
 :ذلك على يشمل أن يمكنلتكوين المجموعة حيث  خطة وضع .6

 جة؛مزدو  قمة • ؛أحادية قمة •
 السكون. وضع • ؛راحة فترة •

 المتدربين. لمجموعةالجلسة  ونوع البدنية للياقة المتوقعة النتائج تحديد .7
 احتياجات ةتلبيل المتنوعةالتمارين  مجموعةو  للدورة المناسبة المراحل تخطيط .8

 :المراحل تشمل أن يجب ،المتدربين مجموعة

 الإحماء •
 نبضات الرفع -
 التحرك -

التمارين الأساسية  •
باستخدام منحنى 

 الهواء

 نبضات الرفع -
 التمارين الأساسية -
 التخفيض -

 والتحمل العضلية القوة •
 المرونة •

 
وترتيب  للدورات أصلية رقصات وتصميم واقعيةوضع خطة زمنية  .9

 :ذلك في بما الدورة نوع مع تناسببما ي لرقصاتا
 ؛موسيقي مقطع 32 • إضافة •
 الطبقات. • ترديد جملة غنائية؛ •

 
يات المختلفة لاحتياجات لمستو بما يتناسب مع ا وفعالة آمنة تدريبات توفير .10

 ن، وذلك للمستويات التالية:المتدربي
 المتقدم • المتوسط • المبتدئ •

 
 الجلسة. ونوعوالأساسيات  للمدة وفقاالموسيقى وترتيبها  اختيار .11
  المؤسسية والتشريعات والإجراءات للسياسات وفقا للموسيقى الوصول .12

 .التنظيمية والمتطلبات
 .المحتمل وقوعها أثناء الجلسة المخاطر تحديد .13

 الموسيقىعلى  جماعي تمرينلجلسة  التحضير
 في المشاركينمقابلة  ،للتحضير للجلسة المناسب الوقت في الوصول .14

 والترحيب بهم. المحدد دالموع
 الإعداد النفسي للإشراف على الجلسة. .15
 حسب الحاجة. والمناسبة للمتدربين منةالآ معداتال توفير .16
 .آمن بشكل التمارين لأداء كافية مساحةتخصيص ال .17
 أيوالتعرف على  ،وقدراتهم المشاركين خبرة مستوى من التحقق .18

 .جددال مشاركينال
 إصابة أو مرض لديهم كان إذا مشاركين،لل البدنية الحالة من التحقق .19

 التمرين. في المشاركة من تمنعهمثم أخطرهم بالأسباب التي 
 .والاسترخاء حماءالإ ذلك في بما تها،وقيمغرض الجلسة  شرح .20
 المتطلبات الجسدية والفنية. ذلك في بما الرياضية التمارينشرح  .21
 .للمشاركين والفعالة الآمنة حماءالإ أنشطة إتباع .22
 الموسيقىب جماعيال تمرينيف المشاركين على التعر 
 ؛الدورة طوالالمتدربين  أداء مراقبة .23
 فعالةالو  منةفنيًا والأوضاع الآ ةصحيحالطريقة ال وشرح تفسير .24

 للتدريب.
 .تدريجيا التمارينممارسة  .25
 مع الموسيقى، إلى بالنسبة الصوت وإسقاط والنغمات الصوت استخدام .26

 .ميكروفون بدون أو
 .لمتدربين بطريقة فعّالةتنسيق ا .27
 .الموسيقىلتوزيع وأنغام  وفقا بالأداء المشاركين قيام ضمان .28
 .والفعالية السلامة لضمان التمارين وسرعة وتيرة تغيير .29
 الخطة الزمنية المُحددة للجلسة. على الحفاظ .30
وتحسين  الفنية الأخطاء لتصحيح المناسبة التدريس ةقيطر  استخدام .31

 .ءالمستوى الفني للأدا
 .الرؤية والاستفسارات لتحسين الدورة خلال التدريس أوضاع تغيير .32
 .المرايا وتوظيف الفعال والبصري اللفظي التواصل استخدام .33
على أن تكون  المناسب الوقت فيوتوجيهاتك  ملاحظاتكأبدي  .34

 .واضحة ومحفزة
 التعليمية المنهجياتالمنتقاة من خلال  التدريبات مجموعةتنفيذ  .35

 .والتدرج لسلوالتس المناسبة
 لاحتياجات وفقا المناسب والتراجع التعاقب مع التمارين تهيئة .36

 .المشاركين
 .حسب الحاجة وضبطه التمرين كثافة مراقبة .37
 للتأثير التحفيز تقنيات واستخدام هم،تشجيعبجميع المتدربين و  الاهتمام .38

 الالتزامجلسات التمارين وتنمية مستوى  خلال الأداء علىالإيجابي 
 .الرياضة ةبممارس

 بطريقة آمنة. الرياضية للتمارين المشاركين ممارسةتأمين  .39
اكتشاف السلوكيات غير اللائقة والتصرف بشأنها، حفاظًا على الترابط  .40

 تخطيط وتوجيه تمارين المجموعات بواسطة الموسيقى (الرقص الإيقاعي). .4ب 
. الموسيقى إيقاع على الجماعية الرياضية التمارين ممارسة وتوجيه لتخطيط المطلوبة الكفاءة المعيار هذايتناول 
 وتوجيه وتعليم المناسبة، والموسيقى التمارين في والتدرج سلوالتسل والاختيار التخطيط على المعايير وتركز
 .للدورات الأصلية بالرقصات الخاصة  الخطط وضع المعايير تتضمن. آمن بشكلالتمرينات  أداء لضمان العملاء
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 (يتبع)      .مجموعةالفعّال لل
 

 الموسيقى لدورة الجماعي التمرين إنهاء
 الجلسة؛ لإنهاء الكافي الوقت إتاحة .41
 والمناسبة للمتدربين. الآمنةالاسترخاء  نشطةأ باستخدام  الدورة إنهاء .42
 .الدورةللملاحظات الخاصة ب دقيقملخص  المشاركين إعطاء .43
 وتحديد الملاحظات وتقديم الأسئلة وطرحالجلسة  فيشجع المتدربين على التفكير  .44

 .الإضافية احتياجاتهم
 الجلسة المقبلة. معلوماتعلى دراية ب المشاركين أن من التأكد .45
 .المستخدمة معداتال أي لفحص الصحيحة جراءاتالإ تباعإ .46
 .المستقبل في هاستخدامتسمح با حالة في البيئة ترك .47

 الموسيقى لدورة الجماعي التمرين تقييم
 وملاحظاتهم المشاركين استجابة تقييم .48
 :تحديد .49

 المتدربين؛ لاحتياجات التمارين هذهتحقيق  مدى •
 من تحفيز؛وما حققته  ،العلاقة مع المتدربين فعالية مدى •
 .المشاركين حتياجاتلا التعليمي النمطتلبية  مدى •

 .الأداء الشخصي تقييم .50
 اللازمة مستقبلا. التحسينات تحديد .51
 .الجماعية الرياضية تمارينلل الشخصية الممارسة تحسين كيفيةالتعرف على  .52

 المعرفة والفهم
 ب على المدربين المحترفين معرفة وفهم ما يلي:يج

 كليةبخصوص المعايير ال
 على الجماعي التمرين فيدورها  حيث من البدنية اللياقةوعناصر  التدريب مبادئ )1(م 

 .الموسيقى إيقاع
 .الجماعية البدنية اللياقةجلسات  فيمتطلبات تحفيز المتدربين ) 2(م 
 .الجماعي التمرينفي جلسات  الإصابات من الوقاية استراتيجيات )3(م 
 .التمرين علىوالسرعة  والمقاومة بيةوالجاذ الرافعات تأثير )4(م 
 .الجماعي التمرين فيالتي دفعت للمشاركة  والاجتماعية والنفسية المادية الأسباب )5(م 

 المعلومات وتحليل جمع
 ذلك في بما الموسيقى دورةب الجماعي التمرين قبل جمعها يمكن التي المعلومات) 6(م 

 .المشاركينوقدرات  احتياجات
مناسبة لجلسات التمرين  خطة لوضعالمتدربين  معلومات واستخدام معج كيفية )7(م 

 .الموسيقى إيقاع على الجماعي
تًا، مؤقالتمارين  وتأجيل الآخرين المحترفين المدربين إلى المشاركين إحالة أسباب )8(م 

 .بالإضافة إلى الإصابات الشائعة
 الموسيقى إيقاع على الجماعي للتمرين خطة وضع

 :تشمل الموسيقى، إيقاع على الجماعية لتمارينل المختلفة دافلأه) ا9(م 
 ؛الدموية والأوعية القلب لياقة تطوير •
 ؛العضلية اللياقة •
 ؛المرونة •
 .الحركية المهارات •

 والمناسبة للمتدربين. الآمنة والتمارينالجلسات  أنواعمختلفة من  مجموعة) 10(م
 ذلك في بمالمبتدئ، المتوسط، المتقدم) والمناسبة للمتدربين (ا الآمنة التمارين) 11(م

 .التمارين ممارسة لأوضاع والفعال الآمنوالتنسيق  ضارة، تكون قد التي البدائل
عناصرها  لىإ الحركات/التمارين تحليل وكيفية ،الرياضية التدريبات من الغرض) 12(م

 .الأساسية
 التمارينوترتيب  يارختالخاصة با والتوجيهات الرياضية التمارين تخطيط مبادئ) 13(م

 الموسيقى إيقاع على الجماعية تمارينجلسات ال في المستخدمة المعدات) 14(م
 .واستخداماتها

 ومراحلالمتدربين  مع يتناسب بمانوع الموسيقى وسرعتها  اختيار كيفية )15(م
 الجلسة.

لجلسات  المناسبة والصياغة والإيقاع يةالموسيقالمقطوعات  كيفية اختيار) 16(م
 عية.الجما التمارين

 .الموسيقى استخدامتتناول  التي والقانونيةالتنظيمية  المتطلبات )17(م
 الجماعية التمارينالإيقاعي لجلسات  الرقص تطوير علىالمطبقة  المبادئ) 18(م

 :تشمل قد والتي
 ؛الإضافات •
 ؛الأهرامات •
 لتوقف؛ا أنماط •
 ؛السفر •
 الحركات المنظمة؛ •
 .الحركية التحولات •

 .للمتدربين وفئات المجموعة الموسيقى ونوع السرعة مةئملا) 19(م
 الموسيقى  إيقاع على جماعي لتمرين التحضير

 التمارين لممارسةاللازمة  والمساحة المعداتوتجهيز  يالنفس عدادالإ كيفية )20(م
 .الموسيقى إيقاع على الجماعية

 التمارين لممارسة والفعال الآمن الإحماءته، و وقيممن الإحماء  غرض) ال21م(
 .الموسيقى إيقاع على الجماعية
 الموسيقى  إيقاع على جماعيةال تمارينقيادة جلسات ال

 الجلسة. طوالمتابعة المتدربين  وكيفية) التوجيهات المناسبة 22(م
 .التمارين رسةمماللمواقع أثناء  والفعال الآمن) التنسيق 23(م
 : لتشمل تدريجيا، التمارينإجراء  كيفية )24(م

 أساليب تحديد المراحل المتتابعة •
 التوقف. أنماط •

 .الرياضية الحركاتلدمج  الفعالة الأساليب) 25(م
 لضمان سلامتها وفعاليتها. الرياضية التمارينقيادة جلسات  مبادئ )26(م
 المستخدمة. لموسيقىل لملائمة التمارين المختلفة الأساليب) 27(م
 الفنية. الأخطاء تصحيح وكيفية التدريس طرق )28(م
 دعموالتي ت الجماعية التمارينلجلسات  المناسبة والتحفيزية التعليمية التقنيات) 29(م

 .الرياضةللتمارين  تهممارسالمتدرب باستمرار  التزام
 المناسبة التواصل مهارات )30(م
 .تخدامها بطريقة فعّالةواس الصوتتقنيات نبرة ) 31(م
لاحتياجات المتدربين  الموسيقى ونوع السرعةوملائمة  الموسيقى) تكوين 32(م

 وخطة الجلسة.
 ية.الموسيقتكوين الجمل  على العمل وكيفية الفعالة التلقين مبادئ )33(م
 .جديدة مخاطر أياكتشاف  وكيفية الدورة أثناء السلامة عوامل )34(م
 .الموسيقىجلسات التمرين ب أثناء الجماعي لسلوكا إدارة مبادئ) 35(م

 الموسيقى  يقاعإ على الجماعي التمرين إنهاء
عند  والفعالة الآمنةالاسترخاء  وأنشطةمن الاسترخاء وقيمته  غرض) ال36(م

 .الموسيقى يقاعإ على الجماعية التمارين ممارسة
من جلسات ) سبب أهمية الحصول على تعليقات وملاحظات المتدربين ض37(م

 التمرين الجماعي بالموسيقى.
ومعلومات الجلسات  لملاحظاتإمداد المتدربين با مكانيةإ من التأكد كيفية) 38(م

 اللاحقة.
 الموسيقى إيقاع على الجماعي التمرين تقييم
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 .والمتقدمين والمتوسطين المبتدئين لعملاءبما يتناسب مع ا
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .الذاتي التقييم مبادئ )39(م
 .المستقبلية الدورات لتحسين الدورة تقييم استخدام كيفية) 40(م
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 معايير الأداء

 يجب أن يتمتع المدربون المحترفون بالقدرة على:
 جمع وتحليل المعلومات لتوجيه التمارين الجماعية

 التمارين الجماعية.  دوراتجمع المعلومات اللازمة للتخطيط ل .1
 تحليل المعلومات وتحديد الآثار المترتبة على التمارين الجماعية. .2
توقعاتهم إلى و  هماحتياجاتمن لا يمكن تلبية ا من المتدربين مإحالة أيً  .3

 بير آخر. خ
ذات الصلة بأمن وسرية  والأخلاقية القانونية المتطلباتاستيفاء  .4

 معلومات العميل.

 التخطيط للتمارين الجماعية
ا للسياسات وفقً  عند الاقتضاء الوصول إلى الموسيقىتوفير إمكانية  .5

 .التشريعات والمتطلبات التنظيميةذلك كوالإجراءات التنظيمية و 
 والتخطيط لمجابهتها.  المخاطر المحتملة تحديد .6

 الإعداد والتجهيز للتمارين الجماعية 
حينه في المتدربين والالتقاء ب دورةلالمُزمع لعقد افي الوقت الوصول  .7

  .بأنهم موضع ترحيببالارتياح و يشعرون هم جعلو 
 .دورةلفي ا ي لتقديم الإرشاداتالنفس عدادالإ .8
 عملاء حيثما كان ذلك مناسبًا.لل آمنة وملائمة توفير معدات .9

 ن.الرياضية بشكل آم التمارينلأداء مساحة كافية  تنظيم .10
 التعريف بالمتدربين الجُدد، و لمتدربينخبرة وقدرة ا تحقق من مستوىال .11

مرض وا يعانون من إذا كان ، ومعرفة ماالحالة البدنية للمتدربينفحص  .12
فيما يتعلق بأسباب عدم لأفراد نصائح لتقديم الكذلك و ، ةأو إصاب

 .احيثما كان ذلك مناسبً الرياضية تمارين ال فيمشاركتهم  
 والاسترخاء. حماء الإالتمرين، متضمنةً  دورة أهميةو شرح غرض  .13
 .والتقنيةالمتطلبات الجسدية ، بما في ذلك التمارين الرياضيةوصف  .14
 . والفعالة للمتدربينمنة الآحماء الإ استخدام أنشطة .15

 تقديم التمارين الجماعية 
 التمرين.  دوراتطوال المتدربين مراقبة أداء  .16
مع محاذاة آمنة وفعالة لأوضاع ا تقنيً براهين صحيحة إعطاء تفسيرات و  .17

 ممارسة التمارين الرياضية.

أو  الموسيقىذي الصلة ب يصوتالوالتعبير النغمة استخدام الصوت و  .18
 مُكبر صوتي.  ن، مع أو بدو البيئة

 الحفاظ على المواعيد والتوقيتات المقررة للدورة.  .19

 اتتقنيال استخدام طرق التدريس المناسبة لتصحيح الأخطاء الفنية وتعزيز .20
 .وتحسين الأداء

 

 .الأسئلةطرح لتحسين المراقبة و الدورة التدريس خلال أوضاع تغيير  .21
 ام تطابق المرايا.بشكلٍ فعال واستخدوالبصري  اللفظيالتواصل استخدام  .22

 . امناسبً  ذلك كان حيثماضبط الحركة مع الإيقاع والمقاطع الموسيقية  .23

 واضحة وتحفيزيةالتعليمات التي تكون إعطاء و لإبداء الملاحظات  .24
 ومقدمه في حينه. 

 التعليمية المناسبةالمنهجيات تقديم مجموعة من التدريبات باستخدام  .25
 والتدرج.والتعاقب 

للتأثير تقنيات تحفيزية  واستخدامالمتدربين وتشجيع جميع الاهتمام إيلاء  .26
دورات التمارين وتعظيم الالتزام بممارسة داء خلال الأا على يً إيجاب

 الرياضة. 

أن يؤدي المتدربين ضمان رصد ومراقبة التمارين على نحوٍ فعالّ و  .27
 .بأمانالتمارين 

 التغيير والتنويع في وتيرة التمارين.  .28

إدارة بغية  ة للمتدربين والاستجابة لهالائقالغير  تياسلوكملاحظة ال .29
 تماسك المجموعة بشكلٍ فعالٍ. 

 إنهاء التمارين الجماعية
 لمتدربين. فعالة المنة و الاسترخاء الآباستخدام أنشطة التمرين  دورةإنهاء  .30

 . دورةبالتعليقات المتعلقة بال ادقيقً موجزًا منح المتدربين  .31

، سئلةالأطرح التمرين،  دورةفي ل فكرهم إعماتشجيع المتدربين على  .32
 الإضافية. وتحديد احتياجاتهم  إبداء الملاحظات

 المقبلة دوراتحول التأكد من أن المشاركين لديهم معلومات ال .33

 المُستخدمة والتعامل معها.  معداتالالإجراءات الصحيحة لفحص اتباع  .34
 ي. المستقبلفي حالة مقبولة للاستخدام المحيطة ترك البيئة  .35

  تقييم التمارين الجماعية
 تقييم استجابة المتدربين وإبداء الملاحظات. .36

 تحديد ما يلي: .37

 مدى تلبية التمرينات لاحتياجات المتدربين،  •

 مدى فعالية وتحفيزية العلاقات القائمة بين المتدربين.  •

 مدى مطابقة أسلوب التوجيهات مع احتياجات المتدربين.  •

 تقييم الأداء الخاص. .38

 التحسينات المُحتملة التي يمكن إدخالها على الدورات المستقبلية.  تحديد .39

التمارين من خلال كيفية تحسين ممارسة التمارين الشخصية تحديد  .40
 .الجماعية

 الجماعيةتمارين التوجيه  .5ب
من  مجموعةٍ تدريب وتمرين على  رايالمع ركزيو. لجلسات توجيه التمارين الجماعيةاللازمة الكفاءة يتناول هذا المعيار 

المقاطع و يقاعالإعلى المتدربين أن يعمل يس من المتوقع ل أو تُعقد بدونها؛ الموسيقىعلى الجلسات تنطوي قد  .الأفراد
 .هذا المعيار شروط من اشرطً في حين أن الرقص الإيقاعي لا يمثل هناك موسيقى مصاحبة حيثما كان الموسيقية 
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 المعرفة والفهم 
 :يجب على المدربين المحترفين معرفة وفهم ما يلي

  ككل ر الوحدةايبمعفيما يتعلق 
تمرين ال للياقة البدنية من حيث استخدامها فيمبادئ التدريب ومكونات ا )1 م(
 .جماعيال
في فصول تمارين اللياقة البدنية لتمرين المتدربين تحفيزية الالاحتياجات  )2 م(

 .الجماعية
 . بالتمارين الجماعيةاستراتيجيات الوقاية من الإصابات المتعلقة  )3 م(
 التمارين. ى ممارسةالمقاومة علالسرعة و والجاذبية و  الرافعاتتأثير  )4 م(
 التمارين الجماعية.الأسباب المادية والنفسية والاجتماعية للمشاركة في ) 5 م(

 جمع وتحليل المعلومات
بما في ذلك  جماعيالتمرين الدورة التي يمكن جمعها قبل المعلومات ) 6 م(

 المتدربين. احتياجات وإمكانات 
 تخطيط التمارين الجماعية.المتدربين لكيفية جمع واستخدام معلومات  )7 م(
مدربين محترفين آخرين إلى المتدربين إحالة المؤدية إلى سباب الأ )8 م(

 .بما في ذلك الإصابات الشائعةللتمارين  مؤقتوالتأجيل ال
 التخطيط للتمرين الجماعي

 واستخداماتها.  ةرين الجماعياالمعدات المستخدمة في التم) 9 م(
 .استخدام الموسيقىشاملة التنظيمية والقانونية و المؤسسية المتطلبات  )10م(

 

 إنهاء التمارين الجماعية
للتمارين الة فعّ الو الآمنة الاسترخاء وأنشطة الاسترخاء  غرض وأهمية )25 م(

 .الجماعية
وتلقي هم ملاحظاتأن باستطاعة المتدربين إبداء  كيفية ضمان) 26 م(

 . ستقبليةالمبشأن الدورات المعلومات 
 

 التمرين الجماعي تقييم 
 الذاتي. والتأمل مبادئ التقييم) 27 م(
 .المقبلةالدورات لتحسين الدورة التدريبية كيفية استخدام تقييم ) 28 م(
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 جماعيالتمرين اللدورة تحضير ال
لممارسة التمرين مساحة الالمعدات و تجهيز و الذات كيفية إعداد  )11 م(

 .الجماعي
فعالة لممارسة المنة و وأنشطة الإحماء الآحماء الإ غرض وأهمية) 12 م(

 الجماعية. التمارين 

 جماعيال تمرينالإجراء 
 الدورة. طوالوكيفية مراقبة المشاركين الأوضاع الإرشادية المناسبة  )13م(
 .ممارسةلأوضاع الفعالة المنة و الآمحاذاة ال) 14 م(
 .رياضيةلحركات اللدمج االأساليب الفعالة  )15 م(
 . الةآمنة وفعّ دورة تدريبية لضمان الممارسة  اتتعليم مبادئ) 16 م(
على نحوٍ  التقدم والتراجعلضمان لتمارين تكييف المختلفة الساليب الأ) 17 م(

 مناسب. 
 .طرق التدريس وكيفية تصحيح الأخطاء التقنية )18 م(
 دعمبهدف  لتمارين الجماعيةمناسبة لالتحفيزية الالتقنيات التعليمية و ) 19 م(

 . ةيممارسة الرياضالبالتزام العميل 
 الملائمة.  التواصلمهارات  )20 م(
 .صوتاللحجم ودرجة والاستخدام الفعال  الصوتيالتعبير ب أسالي) 21 م(
 . أقسام الفصلو للمتدربين مة السرعة ونوع الموسيقى ئهيكل الموسيقى وملا) 22م(
 .وكيفية تحديد أي مخاطر جديدةالدورة التدريبية عوامل السلامة أثناء ) 23م(
 جماعية.دورات التمارين المبادئ إدارة السلوك الجماعي أثناء ) 24 م(

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 للياقة البدنية الرياضة المائية وتوجيه أنشطة  تخطيط .6ب
ذات  معيار المعرفةاليشمل . المائيةوتقييم أنشطة اللياقة البدنية وأداء الكفاءة المطلوبة لتخطيط يتناول هذا المعيار 

والتعاقب  صلةالمعدات ذات الكذلك ممارسة التمارين وتقنيات ، والمعوقات فوائدالالمائية، الأنشطة ممارسة ببيئة الصلة 
 .الرياضة المائيةفي فصول  د المستخدمةدتمتمارين الو رياضة ممارسة الفي 
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 معايير الأداء
 يجب أن يتمتع المدربون المحترفون بالقدرة على:

 بغية تخطيط دورات اللياقة البدنية المائيةجمع وتحليل المعلومات 
 المياه لمعرفة حالتهم الصحية وألفة المتدربين فحص  .1

مائي بدنية اللياقة مائي للإقامة فصل جمع المعلومات اللازمة للتخطيط  .2
 المُتدرِب.واحتياجات يتضمن  شملي

 المائية. تحليل المعلومات وتحديد الآثار المترتبة على اللياقة البدنية  .3

بير إلى خ توقعاتهمو  هماحتياجاتمن لا يمكن تلبية المتدربين مإحالة  .4
 آخر.

نصائح مهني السعي للحصول على لى علمتدربين توصية احث و  .5
مشاركة الأية مخاوف قد تؤثر على لاستيضاح إذا لزم الأمر  الصحة

 .للياقة البدنيةأنشطة الرياضة المائية منة في الآ
ذات الصلة بأمن وسرية  والأخلاقية القانونية المتطلباتاستيفاء  .6

 .المُتدربمعلومات 

 دورات اللياقة البدنية المائيةيط تخط
 المائية.اللياقة البدنية أهداف تخطيط  .7

 متدربين.لمجموعة الدورة ونوع للياقة البدنية المتوقعة نتائج اتحديد  .8

 :لتشملالمائية تخطيط مراحل دورة ممارسة التمارين  .9
 . ماءحالإ •
 التمديد الديناميكي.  - نبضزيادة مُعدل ال -

 منحنى الهوائيالباستخدام عضلة القلب  التمرين الرئيسي لتنشيط •
 الخفض التدريجي  - ي، الرئيسالتدريب  - رافع الضغط،  -

 ،عضليال تكييفال •
 والليونة. الاسترخاء  •

للمساعدة على تحقيق نتائج  والمناسبةالآمنة المائية اختر التمارين  .10
ومدى الملائمة  البدائلمن حيث الكثافة، المدة،  ةاللياقة البدنية المتوقع

 مع المُتدربين المُحتملين. 

 القدرة.  والأهداف ومستوى لمُتدربين المُحتملينات لدور الوضع خطط  .11

 ،فصل، مكونات الالهيكل الشامل للفصلخطة الدورة تصف أن ضمان  .12
 .ةاعتبارات السلام، فصلتسلسل مكونات الالمواعيد، 

 .تحديد التقنيات التعليمية المناسبة .13
حجم وال نوعال –وفقًا لأهداف الدورات تضاء استخدام الموسيقى عند الاق .14

تصميم الرقصات ذات الصلة ، ئمة للمُتدربين المُحتملينملاالسرعة، ومدى الو 

 .في الاعتبار الجوانب القانونية لاستخدام الموسيقىأخذ و 
قد وتحديد القضايا التي  حوض السباحةتحليل جوانب الموقع وتصميم  .15

 مزاولة الأنشطة. تؤثر على

  والتخطيط لمجابهتها. المخاطر المحتملة للدورة تحديد .16

 

 لدورات اللياقة البدنية المائية الإعداد والتجهيز 
حينه في المتدربين لدورة والالتقاء بالمُزمع لعقد افي الوقت الوصول  .17

  .بأنهم موضع ترحيببالارتياح و يشعرون هم جعلو 
 .لدورات التدريبيةلي النفس عدادالإ .18
 .وضمان أن تكون بحالة جيدةعملاء لل ملائمة تتوفير معدااختيار  .19
إعداد وتجهيز المُدرِب والموارد الآمنة و مساحة كافية توفير حمام سباحة ب .20

 .ستخدامها في الدوراتلا
ساعدة المُتدربين على الشعور بأنهم موضع ترحاب وبالارتياح في بيئة م .21

  حمام السباحة.
 تعريف بالمتدربين الجُددال، و لمتدربينخبرة وقدرة ا تحقق من مستوىال .22

مرض وا يعانون من إذا كان ، ومعرفة ماالحالة البدنية للمتدربينفحص  .23
عدم ضرورة فيما يتعلق بأسباب لأفراد نصائح لتقديم الكذلك و ، أو إصابة

 .احيثما كان ذلك مناسبً المائية تمارين ال فيمشاركتهم  
 اء. والاسترخحماء الإ، متضمنةً التمارين أهميةو شرح غرض  .24
 .والتقنيةالمتطلبات الجسدية ، بما في ذلك التمارينوصف  .25
 . السباحةحمام في للمتدربين بشأن مواضعهم  نصائحإسداء ال .26
 . والفعالة للمتدربينمنة الآحماء الإ استخدام أنشطة .27

 تعريف المتدربين على اللياقة البدنية المائية
 هم. لاحتياجاتستجابة لاواالمتدربين مناسبة لمراقبة جميع تبني الأوضاع ال .28

المتدربين المياه والمهارات اللازمة لمساعدة بألفة الخاصة تقنيات الشرح  .29
 مطلوب.ال على النحو

الة لأوضاع مع محاذاة آمنة وفعّ ا تقنيً براهين صحيحة إعطاء تفسيرات و  .30
والتي تتُرجم  التمارينوكذلك تحديد المواعيد والحركات لنوعية أوضاع 

 ي المياه. بوضوح للمتدربين ف

دورات اللياقة لمعدات خلال للاستخدام الصحيح لرشاد براز وتقديم الإإ .31
 المائية. البدنية 

 المياهحركة  أنماطكي ومحاكاة هيدروديناميالقابلية التحويل شرح مبادئ  .32
 . السباحةحمام سطح مُ رشادات من أثناء تقديم الإ

 ماتتعليالمائية وإعطاء ال البدنية اللياقة دوراتتوجيه 
 . اتطوير التدريبات تدريجيً  .33

 .ياهمال فعالية فيالسلامة و اليرة وسرعة ممارسة التمارين لضمان تنويع وت .34
 .الحفاظ على مواقيت للدورة .35
 .الاقتضاءعند الاستخدام الفعال للموسيقى، تضمين  .36
والتعبير الصوت ودرجة قوة  بما في ذلك، الشفهيةإعطاء التعليمات  .37

 أو عدمه. ميكروفون بوجود يصوتال

 .تقنيةالاستخدام طرق التدريس المناسبة لتصحيح وتعزيز  .38
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 واضحة وتحفيزيةالتعليمات التي تكون إعطاء و إبداء الملاحظات  .39
 ومقدمه في حينه.

معالجة و  خلال الدورةالمتدربين وسلامة حدة وأسلوب مراقبة رصد و  .40
 المتدربين.ا لاستجابات الصعوبات كما هو مطلوب وفقً 

 المتدربين.ا لاحتياجات مناسب وفقً التقدم أو التراجع الارين مع التم تكييف .41

 المتدربين.تطبيق تقنيات تحفيزية مناسبة لتشجيع  .42

 المائية  البدنية اللياقة دوراتالحفاظ على سلامة المتدرب خلال 
 .بأمانللتمارين الرياضية المتدربين ضمان ممارسة  .43
المتدرب الذي يواجه ن مالتي تصدر شارات الإعلامات و العلى التعرف  .44

 لمبادئ المقبولةلا وفقً  الأساسيةائية المساعدة المومن ثم تقديم صعوبات 
 . فضل الممارساتلأ

إدارة بغية  ة للمتدربين والاستجابة لهالائقالغير  ياتسلوكملاحظة ال .45
 تماسك المجموعة بشكلٍ فعالٍ. 

 دورات اللياقة البدنية المائيةإنهاء 
 .لمتدربيناا لاحتياجات لإنهاء الدورة وفقً  الوقت الكافيتوفير  .46
 للمتدربين. فعالة المنة و الآالاسترخاء أنشطة استخدام  .47
 الفصل. لخطة  طبقًاإنهاء الدورات  .48
 بالتعليقات على الدورة.  ادقيقً منح المتدربين موجزًا  .49
، إبداء سئلةالأطرح الدورة، في تشجيع المتدربين على إعمال فكرهم  .50

 الإضافية. د احتياجاتهم وتحدي الملاحظات
 .المقبلةبشأن الدورات تأكد من أن المشاركين لديهم معلومات ال .51
 المُستخدمة والتعامل معها.  معداتالالإجراءات الصحيحة لفحص تباع إ .52
 المستقبلي. في حالة مقبولة للاستخدام المحيطة ترك البيئة  .53

 دورات اللياقة البدنية المائيةتقييم 
 تدربين وإبداء الملاحظات.تقييم استجابة الم .54
 تحديد ما يلي: .55

 مدى تلبية التمرينات لاحتياجات المتدربين،  •
 مدى فعالية وتحفيزية العلاقات القائمة بين المتدربين.  •
 مدى مطابقة أسلوب التوجيهات مع احتياجات المتدربين.  •

 تقييم الأداء الخاص طبقًا للنتائج المُخططة.  .56
 لتي يمكن إدخالها على الدورات المستقبلية. تحديد التحسينات المُحتملة ا .57
في تعليمات اللياقة البدنية ممارسة الشخصية الكيفية تحسين الإشارة إلى  .58

 المائية.
59.  

 المعرفة والفهم 
 :يجب على المدربين المحترفين معرفة وفهم ما يلي

  ككلر ايبالنسبة للمع
الياقة  تخدامها فيمبادئ التدريب ومكونات اللياقة البدنية من حيث اس )1 م(

 البدنية المائية.
 لتمرين المتدربين في فصول اللياقة البدنية المائية.تحفيزية الالاحتياجات  )2 م(
للمشاركة في لدى المتدربين الأسباب المادية والنفسية والاجتماعية ) 3 م(

 المائية.اللياقة البدنية تمارين 
 خصائص المياه، مُتضمنة:  )4 م(

 ،الكتلة •

 .الضغط الهيدروستاتيكي •  ،اللزوجة •  ،فةالكثا •
  :بما في ذلكالمياه، على الجسم في تؤثر التي القوى  )5 م(

 ،الاضطراب • ،مقاومةال • ،الطفو •
  د.الجمو  • ،الدفع •

 :على سبيل المثال، تأثير الماء على الجسم )6 م( 
 والمتحرك،ثابت التوازن ال •
 ، حركة المفاصل أكبر منمجموعة  •
 ،التنقلالتحرك و  •
 . على الصدرالمُفرِط الضغط  •

 المائية، مُشتملة: معدات ال )7 م(
 العوامات،  •
 واقية، السترات الأحزمة التعويم و  •
 ،العوامة الزعانف •
 كرات، ال •
 الدمبل،  •
 ، المجاديف •
 المُكففة، القفازات  •
 المقاومة، أشرطة  •
 الشمس، من أشعة حماية والالملابس  •
 أصفاد الكاحل،  •
 الأحذية،  •
 .وساعات إيقافمقاوم للماء لمياه لمراقبة ضربات القلب شاشات ضد ا •

 :ذلكبما في ومعدات السلامة، سباحة حمام المدرب  )8 م(
 الحبال،  •
 ، السواري •
 ، التعويمأجهزة  •
 الصفارة،  •
 ، مرحلة إضافة المياه للحفاظ على التوازن بين السوائلالوصول إلى  •
 ،باحةعلى مُسطح حمام السنزلاق مانعة للاحصيرة مدرب  •
  الإطار المائي للمدرب،  •
 . ونظام صوت ميكروفون •
 .والاعتياد عليها المياهألفة مهارات  •

 : لغمر في الماء من حيثلالآثار الفسيولوجية والنشاط الحيوي ) 10 م(
 ، التنفس • ، معدل ضربات القلب •
 المواصلة الحرارية، • ، ضغط الدم •
  الطاقة.استهلاك  •

 :بما في ذلك، لجسم في الماءطرق تعديل مقاومة ا) 11 م( 
 التعجيل،  • ، الجمود •
 ، ذراعالطول  • ، السرعة •
 ، التجول • نطاق الحركة، •
  الاستخدام والتوليد الحالي.  •
 )، موضع اليدلمياه (مثل نطاق المساحة التي الموفرة ل •

 :من حيث يةمقابل التمارين البر المائية التمارين ومعوقات فوائد ) 12 م(
 ن العضلات، تواز  • التأثير،  •
 لحركة، في ا تحكمالسرعة / ال • الطاقة، استهلاك  •
 العضلات، ألم  • ، نطاق الحركة •
 قوة،التنمية  •
 القدرة على التحمل،  •
 ، وضعية الجسد •
 . التعلم الفعالالتي تحول دون معوقات ال •

 (يتبع)
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 لدورات:لأهمية العوامل البيئية التالية عند التخطيط ) 13م(
 ،عمقالة الماء و درجة حرار  •
 ،درجة الرطوبة •
 .درجة حرارة الهواء •

 بالدورة. السباحين  غيرالتحاق في الاعتبار عند  وضعهايجب  عوامل) 14م(
المائية قد يساعد على التعافي من ممارسة التمارين أن كيف ) 15م(

 ة.صابالإ
 كل من: أدوار ومسؤوليات ) 16م(

 ملاك وإدارة حمام السباحة،  •
 المتدربين،  •
 مدربي اللياقة البدنية المائية،  •
 ، سباحةبحمام المنقذين ال •
 ة. موظفي الصيان •

 جمع وتحليل المعلومات
 المائية. قبل ممارسة التمارين الرياضية المتدربين فحص بادئ ) م17 م(
المائية فصل اللياقة البدنية قبل استهلال المعلومات التي يمكن جمعها ) 18 م(

 المتدربين. كانات بما في ذلك احتياجات وإم
ممارسة التمارين المتدربين في تخطيط كيفية جمع واستخدام معلومات ) 19م(

 ئية.الما
في الاعتبار كعوائق للمشاركة  عادةً توضع التي ظروف المخاوف أو ال) 20م(

 المائية المخططة.الآمنة في الأنشطة 
الممارسة تأجيل آخرين و  نمدربيإلى  المتدربينإحالة المتعلقة ب الأسباب) 21م(

 . مؤقتبشكلٍ 
 التخطيط لأنشطة وتدريبات اللياقة البدنية المائية

 ، مشتملةً على: لبيئةالمتدربين تتناسب مع اكيفية ضمان سلامة ورفاهية ) 22م(
 ياه،الم منوالخروج إلى الدخول  •
 ة،تنظيم الحرار  •
 مواصلة الاتصال البصري مع المتدربين،  •
 ،ةاستخدام المعدات الكهربائي •
 .ياهمالمتدربين بالتوازن ة لحفاظ على أو استعاداأساليب / حركات  •

 المائية، مُتضمنة:نشطة اللياقة البدنية المختلفة لأض / الأهداف اغر الأ) 23م(
 ،أنواع اللياقة البدنيةشتى  •
 ،التوازن والتنسيق •
 لعاب المائية،والأالمرح ، التدريبات •
  الأغراض / الأهداف الاجتماعية،  •
 .حركةال وظائف •

من المائية اللياقة البدنية فصول المستخدمة في الممارسة تقنيات ) 24م(
تقنية النقاط الو ، ممارسةالالغرض من ، المستخدمة العضلاتمجموعة حيث 

 .رئيسيةال
 المختلفة.لممارسة افيما يتعلق بتقنيات  ريناتعاقب التم) 25م(
 : شملوالتي قد تالمائية أنشطة اللياقة البدنية ) 26م(

 دورات السباق الرياضية، • فترة الراحة،  •
 ، تمارينال • ، التدريبات •
 ، دورة المياه العميقة • ، لعابالأ •
 ، المُصمم الموسيقىالرقص على الإيقاع دورات  •
 التدريبات القائمة على الآلات.  •

 المتدربين في التخطيط للتمارين المائية.كيفية استخدام معلومات ) 27م (

 .آمن وفعالالمائية بشكل ممارسة التمارين لإتاحة  الهيدروديناميكية مبادئال )28م(
 .بدورات اللياقة البدنية المائيةتأثير استخدام المياه الضحلة والعميقة عند التخطيط  )29م(
 من حيثالمائية المستخدمة في فصول اللياقة البدنية حركات التمدد و  ) التمدد30م(
 غرض والتنفيذ والتطبيق.ال
 على هيكل الفصل.آثار التنظيم الحراري ) 31م(
 بما في ذلك اختيارالمائية كيفية استخدام الموسيقى لتعزيز ممارسة التمارين ) 32م(

 للمتدربين وكذلك مرحلة الفصل المناسبة. سرعة ونوع الموسيقى 
 .المتطلبات القانونية التي تغطي استخدام الموسيقى) 33م(
 .لتدريباتاتعجيل وتسريع تأثير ) 34م(

 الإعداد والتجهيز لدورات اللياقة البدنية المائية 
 ) تجهيز المعدات الصحيحة المستخدمة في دورات التدريبات المائية. 35م (
 الإعداد الذاتي لفصل اللياقة البدنية المائية. كيفية ) 36م (
 ية. ) غرض وأهمية الإحماء وأنشطته الآمنة والفعّال للياقة البدنية المائ37م (

 إجراء دورات اللياقة البدنية المائية 
 . الدورةالمتدربين خلال وكيفية مراقبة  ) الأوضاع التعليمية المناسبة 38م (
 : التقنيات التعليمية المختلفة التي يمكن استخدامها بما في ذلك) 39م (

  التشكيلات، •
 درب، وقاية الم •

 بصري واللفظي، التلميح ال •

 ، التصوير بالمرايا •

 المياه،  حركات اكاةمح •

 ، المثقلةحركة الراسية أو ال •

 حيوية، النشطة أو الحركة ال •

 ، الاضطرابالدفع أو حركات  •

 ة.المياه العميقة أو الضحلة في الحركإيقاف  •

 . لحركاتللجمع بين االأساليب الفعالة ) 40م (
والتراجع  لضمان التقدمالمائية  الرياضية مختلفة لتكيف التمارينالساليب ) الأ41م (

 . ناسبمُ بشكل 
 المناسب والملاحظات للمتدربين. تحفيزية لتوفير التشجيع التقنيات ) ال42م (
 .لمناسبةالتواصل امهارات ) 43م (
 . تدريجيًاحركات التمارين/ال من خلال بناءالتنسيق مع المتدرب كيفية تطوير ) 44م (
 المائية.دورات الثناء على السلامة أمن شأنها التأثير العوامل التي ) 45م(
 المائية. دورات المبادئ إدارة السلوك الجماعي خلال ) 46م(

 المائيةدورة اللياقة البدنية إنهاء 
 للدورات المائية.  فعالةالمنة و ته الآأنشطوأهمية الاسترخاء و غرض ) 47م(
 معلومات حولوتلقي  أن باستطاعة المتدربين إبداء ملاحظاتكيفية ضمان ) 48م(

 . ورات المقبلةالد

 المائية تقييم دورة اللياقة البدنية 
 .مبادئ التقييم والتأمل الذاتي) 49م (
 .كيفية استخدام تقييم الدورة لتحسين الدورات المقبلة) 50م (
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 معايير مساعد المدرب
 

 
 

 معايير الأداء
 ى:يجب أن يتمتع المدربون المحترفون بالقدرة عل

 البدنية المتدرب لياقة الإعداد لتقييم 
شرح سبب الترابط والاتصال بين التقييمات وبرنامج الممارسة الفردية  .1

 للمتدربين. 

المعلومات المطلوب جمعها  ةماهياتخاذ القرار بمشورة المتدربين حول  .2
 . اللياقة البدنية اتمن خلال تقييم

 قبل لمساعدة الطبيةا التماسب –إذا لزم الأمر  -العملاء توصية  .3
 .اللياقة البدنيةات الشروع في تقييم

الحالية قدرة المتدربين وفقا لالمناسبة اللياقة البدنية  اتتقييماختيار  .4
 .للمشاركة م استعدادهومدى 

شرح أهداف تقييمات اللياقة البدنية المُخططة للعملاء وما الذي  .5
 ستنطوي عليه هذه التقييمات. 

ات تقييممان إبدائهم الموافقة على المشاركة في شرح حقوق العملاء وض .6
 .اللياقة البدنية

 اللياقة البدنيةات تقييمبحيث يتسنى تنفيذ تنظيم المعدات  .7
 على النحو المُخطط لها. 

 لياقة البدنية إجراء تقييمات ال
 قد تشمل ما يلي:المُخططة، والتي  للياقة البدنيةا تقييماتتنفيذ  .8
ثل الطول والوزن ومؤشر كتلة الجسم ومحيط قياسات الجسم البشري (م •

 . نسبة الخصر إلى الورك) الخصر أو

 .متاح)بشكل يدوي أو رقمي حسبما هو ضغط الدم (قياس  •
 .الخ) ةالحيويوالمقاومة الكهربائية سماكة التكوين الجسم (مثل  •
المعترف بها  /المثبُتة بروتوكولات الالقلب والأوعية الدموية (باستخدام لياقة  •

اختبار قدرة وكذلك لمشي الخ). ل، اختبار روكبورت اختبار دراجة استراند مثل
 القلب والأوعية الدموية باستخدام البروتوكول المحدد.

المعترف  /المثبُتة بروتوكولات الالحركة (على سبيل المثال باستخدام نطاق  •
 ،وضعية التمددخلال  تقييم البصريال، والوصولختبار الجلوس بها مثل ا

 .الخ)
المعترف بها  /المثبُتة بروتوكولات اللعضلات (مثل استخدام لاللياقة البدنية  •

 . الخ)... ضغط تمارين الو البطن تمارين  مثل

 
 استخدام الاختبارات المدرجةمتى كان استخدام طرق بديلة لجمع البيانات  .9

 للمتدرب. م ئغير ملاأعلاه 

 المشاكل من مجموعةمع تطبيق تقنيات إدارة طوارئ فعّالة للتعامل  .10
 إجراء تقييمات اللياقة البدنية.  خلال تنشأ قد التي والقضايا

إظهار التعاطف مع المتدربين وجعلهم يشعرون بالارتياح أثناء عملية تقييم  .11
 اللياقة البدنية.

السلامة، بما في ذلك بخذ في الحسبان جميع الاعتبارات ذات الصلة الأ .12
 . اللياقة البدنية اتخلال تقييم العميلمراقبة 

 .تسجيل نتائج التقييم بطريقة من شأنها أن تساعد على تحليلها .13

 البدنية المُتدرب لياقة تحليل وتسجيل المستويات الحالية ل
 والتخطيط. بروتوكول الا لمتطلبات نتائج تقييم العملية وفقً  .14

 .للياقة البدنيةاتحليل نتائج تقييمات  .15
 المتدرب. ممارسة امج ذات الصلة ببرنالتوصيات تسجيل  .16

 لياقة البدنية إمداد المتدرب بالتعليقات حول مستوياتهم الحالية ل
الرطانة  خالية منالباستخدام اللغة الأساسية للمتدربين بيانات التقييم إبلاغ  .17

 واللغة الاصطلاحية.

تصميم والآثار المترتبة على اللياقة البدنية للعملاء ات شرح نتائج تقييم .18
 .مارسةمالامج نبر 

فيما يتعلق بقيمة اختبار التمارين بالنسبة صلاحية الموثوقية و الشرح أثر  .19
 للمتدربين. 

 المتدرب بحساسية وتعقل.  معلوماتالتعامل مع  .20

 .بشأن برامج التدريب المناسبةحصيفة للمتدربين تقديم توصيات  .21
خبير توقعاتهم إلى و  هماحتياجاتا من المتدربين ممن لا يمكن تلبية إحالة أيً  .22

  .هيلتأكثر خبرة / مدربي اللياقة البدنية الأآخر، بما في ذلك 
 معلومات المتدرب. ةالحفاظ على سري .23

 . فهم نتائج التقييمتلضمان المتدربين من الملاحظات  طلب .24

 
 

 (يتبع)

 

 البدنية المتدرب للياقة إجراء تقييمات  .2أ 
لياقة التحضير لتقييم : معيارالغطي . يُ الخاص بالمتدرباللياقة البدنية تقييم اللازمة لإجراء هذا المعيار الكفاءة يتناول 

وإخطار المتدرب بها نتائج التقييم  تفسير، وكذلك إجراء تقييمات للياقة البدنيةوتهيئة المتدربين؛ إعداد ؛ يةالبدنالمتدرب 
وتطبيق عوامل  نتائج التقييمبسجلات عرضين للخطر إلى مدربين آخرين؛ إمساك مُ متدربين أي بما في ذلك إحالة 

 السلامة والاعتبارات الأخلاقية.
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 المعرفة والفهم 
 :يجب على المدربين المحترفين معرفة وفهم ما يلي

 دنيةالاستعداد لتقييمات اللياقة الب
 المتدربين. جمع معلومات دقيقة عن سبب أهمية  )1 م(
 جمعها المُقرر المعلومات ية اتخاذ قرار بشأن كيف )2 م(
ا للفرد والنظر في وفقً  كيفية تحديد أساليب جمع المعلومات المناسبة )3 م(

 البدنيةلياقة لتقييم البدائل 
 مبادئ الموافقة الحصيفة والمستنيرة.  )4 م(
تتيح لياقة البدنية التي الإجراء تقييمات الخاصة بساليب الأدوات و الأ )5 م(

 .بدقةللمتدرب تقييم قدرات اللياقة البدنية 
أنواع لشتى  أساليب تقييم اللياقة البدنيةختلف لمُ القوة والضعف أوجه  )6 م(

 المتدربين. 
علومات م لتوفيراللياقة البدنية لإتاحة تقييمات برنامج المبادئ تصميم  )7 م(

 ممارسة مناسب. دقيقة لتطوير برنامج 
 ". طبي تصريح" إلى الحاجةالتي تستدعي  والصحية الطبية الظروف )8(م 

 إجراء تقييمات اللياقة البدنية 
 ت اللياقة الآمنة. معايير وممارسات صناعة اللياقة البدنية لإجراء تقييما) 9(م 
 كل من:بدنية لقياس اللياقة الكيفية إجراء تقييمات  )10(م 
 ، ضغط الدم •
 ، قياسات الجسم البشري •
 ، تكوين الجسم •
 ، لياقة القلب والأوعية الدموية •
 ، الحركةنطاق  •
  .لياقة العضلات •

 ق. بما سبالملامح الرئيسية والبروتوكولات المتعلقة وكذلك 

 .كيفية استخدام معدات تقييم اللياقة البدنية )11(م 
 ذات الصلة. جراءات الإو رات الممارسة المُحددة تبااخبروتوكولات ) 12(م 
ل المستخدمة في تسجيل المعلومات، وضمان أن تكون شكاالأو  الصيغ) 13(م 

 المعلومات في المتناول لمراعاتها خلال إعادة الاختبار في المستقبل. 
المتدربين أهداف والتعامل بحساسية مع أهمية إظهار التعاطف ) 14(م 

 . الحالية اتهماستعدادمستويات و 

 تقييمات اللياقة البدنية تحليل نتائج 
بروتوكول الكيفية تحليل نتائج تقييمات اللياقة البدنية طبقًا لمتطلبات ) 15(م 

 والتخطيط.
السياسات والإجراءات المُتبعة للتمكن من جمع واستخدام وتخزين ) 16(م 

 معلومات المُتدرب على نحوٍ أخلاقي وسهل الانقياد. 
 

 

حول نتائج تقييمات اللياقة للمتدربين  المرتدة التغذية فيرتو 
 البدنية

 للمتدربين. النتائج  إبلاغ طرق  )17 م(
 .للياقة البدنية في تصميم البرامجاكيفية استخدام نتائج تقييمات  )18 م(
 .كن أن تحدث أثناء عملية الاختبارأنواع الأخطاء التي يم )19 م(
 ممارسةفي  المتدربينوموثوقية اختبار صلاحية طرق تحسين  )20 م(

 التمارين
ممارسة اختبار  موثوقية على نتائج الو ضعف الصلاحية تأثير  )21 م(

 .امجنوتصميم البر ممارسة التمارين ل المتدربينبدافع  التمارين فيما يتعلق
 .التشغيل الآمن ونطاق الممارسةبالمتعلقة المهنية القيود  )22 م(
 .تي تؤثر على القدرة على ممارسة التمارين الرياضيةالعوامل ال )23 م(
المدربين  بما في ذلكمدرب آخر، حالة العملاء إلى متى تقوم بإ )24 م(

 تأهيل في مجال اللياقة البدنية.  /الأكثر خبرة 
 .المتطلبات القانونية والتنظيمية لحماية البيانات وسريتها )25 م(
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 معايير الأداء
 يجب أن يتمتع المدربون المحترفون بالقدرة على:

 التخطيط والإعداد لدورات التدريب الشخصية 
على تحقيق المتدربين لمساعدة التمرينات ط مجموعة من يتخط .1

 : ، والتي تشملغاياتهمأهدافهم و 
 ، لياقة القلب والأوعية الدموية •
 ، اللياقة العضلية •
 ، المرونة •
 ، الحركية المهارات •
 الأساسي.  ستقرارعضلات الا •

 .لاستراتيجيات التعليمية المناسبةتحديد الأساليب وا .2
ت صلة بنوع الدورة كانت ذااستخدام الموسيقى بشكل مناسب إذا  .3

 وأهدافها. 

 تهيئة وإعداد البيئة والمعدات اللازمة لدورات التدريب الشخصية 
 ذا لزم الأمرام الأماكن العامة إالحصول على إذن لاستخد .4
تقييم بيئة الممارسة من حيث مدى الملائمة للممارسة وضمان سلامة  .5

 العميل. 
والحصول  لتمارين المخططةداء الأ تحديد الموارد والمعدات اللازمة .6

 عند الضرورة. تحسين السلامة يها وتهيئتها، وكذلك عل

 تهيئة وإعداد المتدربين لدورات التدريب الشخصية 
 .بالراحة في بيئة ممارسة التمارينر و شععلى الين المتدربمساعدة  .7
أهداف تلبي للمتدربين وكيف أنها هداف والتدريبات المخططة الأشرح  .8

 المتدرب. 
 للمتدربين.لتدريبات المخططة لالمادية والتقنية  اتلبطتشرح الم .9

 ة تمارين المخططاللمشاركة في حافز ومستوى استعداد المتدربين لتقييم  .10

قد يجري إدخالها تغييرات أية على المتدربين تفاق مع التفاوض والا .11
من الحفاظ  منهمكيو خياراتهم أهدافهم و بما يلبي التدريبات المقررة على 

 المحرز. على التقدم
 للمتدربين. حماء الإوأهمية شرح غرض  .12
 للمتدربين.  ةبيئة المناسبوالالتمارين المخططة حماء و الإأنشطة توفير  .13

  تمارين الرياضية واستخدام المعداتشرح كيفية أداء ال
 . في ممارسة التمارينللمتدرب المسبقة المعارف والمهارات تحديد  .14
 باستخدامللمتدرب صحيح وآمن بشكل لتمارين اأداء شرح  .15

 .مطلوبعلى النحو الالمصطلحات التشريحية المناسبة 
معدات اللياقة البدنية بما في ذلك لشرح الاستخدام الآمن والمناسب  .16

المعدات و  الأوزان الحرةمعدات ، القلب والأوعية الدمويةمعدات 
 .التمارين ممارسةل المبتكرة

 مع التدريبات المخططةيف يوالتكالإرشاد 
وآمنة تكون واضحة والتي يجب أن شروح تعليمات وتفسيرات و توجيه  .17

 .الناحية الفنيةصحيحة من و  وفعالة
 . ريناما لخطة التوفقً المتدرب الإشراف على دورات  .18
 إبان الممارسة.  وتوفير التعزيز الإيجابيالمتدربين تحليل أداء  .19
 .النقاط المناسبةعند  ةتقنيات الصحيحال .20
ممارسة كثافة بغية تحديد نظمة الطاقة في الجسم المقيدة لأق العوامل يتطب .21

 .على النحو المطلوبالتمارين 
 ربين.المتدا لأداء وفقً في أداء التمارين التقدم أو التراجع  .22
 .منفسهأبأمان من تلقاء تمارين الأن يكون باستطاعة المتدربين أداء ضمان  .23
لتزام الأداء والالرفع مستوى استخدام تقنيات تحفيزية للتدريب الفردي  .24

 .بممارسة الرياضة
ممارسة الالتزام بوتنفيذ الخطوات التي تعمل على تحسين  تقديم التوصيات .25

 للمتدربين.الرياضة بالنسبة 
لحركة اوبين والمفاصل الرئيسية الرئيسية لعظام اوظيفة و موقع بين ط ربال .26

 متدرب. لإعطاء التعليمات ل عند
في المفاصل الرئيسية نشاطها الحركي العضلات الرئيسية و بين ربط ال .27

 متدربين. لإعطاء التعليمات ل الحركة عندوبين الجسم ب
البرنامج ب يتعلق ماالتدريب الشخصي في اتدور لمناسبة السجلات إمساك ال .28

 .العام
 إنهاء دورة ممارسة التمارين الرياضية 

 الاسترخاء للمتدربين. أنشطة وأهمية شرح غرض  .29
ممارسة الرياضة البدنية كثافة ا لنوع و وفقً الاسترخاء أنشطة وأداء اختيار  .30

 المتدرب. واحتياجات وحالة 
 .لدورةلالختامية إتاحة الوقت الكافي للمرحلة  .31
 .يجابيبالملاحظات والتعزيز الإء تزويد العملا .32
 تشجيع المتدربين على إعمال الذهن في الدورة وإبداء الملاحظات.  .33
 .الشاملالبرنامج بأهدافهم و بتقدمهم مرتبط كيف أن للمتدربين شرح ال .34
 . ترك البيئة في حالة مناسبة للاستخدام في المستقبل .35

 شخصية توفير دورات تدريبية إعمال الفكر في 
 . في ذلك ملاحظاتهمالمتدربين بما نتائج العمل مع  استعراض .36
 تحديد ما يلي: .37

 مدى تلبية الدورات لأهداف المتدربين،  •
 مدى فعالية وتحفيزية العلاقات القائمة بين المتدربين،  •
 مدى مطابقة أسلوب التوجيهات مع احتياجات المتدربين.  •

 تحديد كيفية تحسين الممارسة الشخصية. .38
 

 (يتبع)

 

 شخصيةالتمرين ت الدوراتخطيط وتنفيذ  .8ب
ستكون الدورات التدريبية تدريبية الشخصية. الدورات ال تخطيط وتنفيذالتي تمكنك من الكفاءة هذا المعيار يسرد 

سوف يتم شخصي. المدرب الوالمُعد للمتدرب من قبل المدى طويل برنامج التمارين الرياضية  شخصية جزءا منال
 البرنامج.مُستهل في المُتدرب حول  ت الصلةوجمع المعلومات ذا حصإجراءات الفتنفيذ 
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 فة والفهم المعر 
 :يجب على المدربين المحترفين معرفة وفهم ما يلي

 تدريبية الشخصيةالدورات التخطيط وإعداد 
 :للمتدربين، لتشملوالاحتياجات والتوقعات النموذجية  التفضيلات )1 م(

 ،أهداف اللياقة البدنية • ، الاعتبارات الثقافية •
 ، التكلفة • ، الفوائد المتصورة •
  . فر الوقتاتو  •

  ، لتشمل:المتدربينمختلف أنواع لحتياجات والاعتبارات الا )2 م( 
 ، ذوي الخبرة •
 الخبرة؛  يعديم •
 ين، نشط •
 ن.يغير نشط •

 : ي، لتشمليمكن استخدامها في التدريب الشخصمعدات اللياقة التي  )3 م(
 ، كرات ممارسة التمارين الرياضية •
  قضبان،ال •
 السلالم، •
 الأحزمة،  •
 ،المساعدة البطنأشرطة  •
 نظم تدريب الوثب العمودي.  •
 المعدات الوزن الحر، القلب والأوعية الدموية،دبوس الأحمال، أجهزة  •

  ومعدات كبح الهواء. الهيدروليكية والإلكترونية
وذلك ووظيفتها  المفاصلعضلات ، العظام، الرئيسيةأجهزة الجسم بنية  )4 م(

 المتدربين.احتياجات  لمناسبة لتلبيةالتمارين ا وضبطوتعليم  اختيارلإتاحة 
 .ن التمارين لدورة التدريب الشخصيمجموعة ملط يتخطية الكيف )5 م(
 .لتدريباتلالمادية والتقنية  اتلبطتالم )6 م(
 شتى المتدربين.أنماط تعلم ) 7 م(
زيادة على  لعملاءاوتشجيع  الملاحظاتلإبداء تحفيزية التقنيات ال) 8 م(

 .اضية الالتزام بممارسة التمارين الري
دمج لإتاحة اللياقة البدنية  نشطةأ الاستخدام الآمن والفعال لمعدات) 9 م(

واستخدام الممارسة أنشطة وصف . برنامجالاستخدام المعدات في إطار 
 .معداتال

 .كيفية تنفيذ مجموعة من التمارين بطريقة آمنة وصحيحة )10(م 
 .ممارسةالتصحيح تقنية بتشريحية ذات الصلة الالمصطلحات  )11(م 
 .لتلبية احتياجات العملاء التواصلكيفية تكيف  )12(م 

تقديم الإرشاد والتأقلم مع ؛ لتمريناتاالاستخدام الآمن لمعدات  )13(م 
 .التدريبات المخططة

 :وتشمل التقنيات التعليمية التي يمكن استخدامها في التدريب الشخصي )14(م
  ات،علاقتكوين ال •
 ، التعليميالموقف  •
 صالات، الات •
 ،تحفيزيةالو  الوصفية ستراتيجياتالا •
 .الإيجابيةالملاحظات  •

 .حماءالإوأهمية غرض  )15(م 
 .خصيالتدريب الش دوراتممارسة أثناء للتقديم التوجيهات كيفية  )16(م 
يجد افع العملاء، خاصة عندما و لحفاظ على دلمختلفة الساليب الأ )17(م 

 المتدرب.كيفية تحليل أداء  )18(م 
 .ذلكإجراء وكيفية  المتدربأهمية تصحيح تقنية  )19(م 
دورات الالمتدربين أثناء ممارسة لتلبية احتياجات اليف يكتكيفية  )20(م 

 . تدريبية الشخصيةال
 .ممارسةالأثناء المتدربين من  التقدم المحرزلمراقبة مختلفة الساليب الأ )21(م 
شارك إذا لاسيما المحرز الفردي التقدم مراقبة لماذا يعتبر من المهم  )22(م 

 .واحدمتدرب أكثر من في الدورة 
 مع التدريبات المخططة لتلبية احتياجاتأقلم التيصبح ضروريًا متى  )23(م 

 المتدربين.
فيما ممارسة بالشكل المناسب ال ممارسة / أوضاعتكييف الكيفية  )24(م 

 وظروفهم.  الأفراد لمتدربينبايتعلق 
 المتدرب. ا لاحتياجات واستجابة التمرين وفقً كثافة كيفية تعديل  )25(م 
مقارنةً التقدم المحرز من قبلهم رؤية العملاء إلى يحتاج لماذا  )26(م 

 . برنامجالالأهداف من حيث الأهداف العامة و ب
 إنهاء الدورات التدريبية الشخصية

 الاسترخاء. أنشطةأداء وكيفية لاسترخاء وأهمية اغرض  )27(م 
ها أدائهم بطريقة دقيقة ولكنملاحظات حول المتدربين كيفية إعطاء  )28(م 

 المتدرب. حافظ على دافع والتزام ت
ممارسة وال ةالبدنيالنشاط إلى معلومات حول المتدربين يحتاج لماذا  )29(م 

 ه. غير أو شراف الخاضع للإالرياضية المستقبلية، سواء 
 تدريبية الشخصيةالدورات الإعمال الذهن في تقديم 

 المتدربين. دورات التدريب الشخصي مع استعراض فهم كيفية  )30(م 
الملاحظات وإبداء فرصة لطرح الأسئلة المتدربين إعطاء يجب لماذا  )31(م 

 الأداء الخاص بهم.ومناقشة 
 للتمارين.  شخصيةكيفية تقييم الأداء الخاص وتحسين الممارسة ال )32(م 

 تدريب المعدات و مواصفات ال –التدريب الشخصي 
 القلب والأوعية الدموية:تدريبات  هجنُ 

 التدريب التبادلي. •
 التدريب السريع "فارتليك". •
 ر.مستمالتدريب ال •

 المعدات:
 .القلب والأوعية الدمويةأجهزة  •
 . المقاومةأجهزة  •
 إن وجدت. والكابلات  بما في ذلك الحدائد والدمبل - الأوزان الحرة •

الأرض  الحديد منرفع متضمنة صحيح، بشكل والمواصلة تقنيات الرفع 
 . بأمان

 المقاومة:  تدريبات هجنُ 
 ية. نظمة الهرمالأ •
 الإعداد الفائق.  •
 العملاقة. مجموعات ال •
 ةثلاثيالمجموعات ال •
 الاضطراري. التكرار  •
 رهاق والإنهاك. قبل / بعد الإ •
 لاستثنائي.اسلبي / التدريب ال •
 قوة التحمل./ ، اللياقة البدنية لعضلات القوة العضلية •
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 لرياضية.ا وبة في ممارسة التمارينالعملاء صع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 شخصيةتصميم برامج التدريب ال .1ج 
 جمععملية  معيارال. يغطي المتدربينبرنامج التدريب الشخصي مع  الكفاءة المطلوبة لتصميمهذا المعيار يتناول 

التخطيط لبرنامج التدريب ، و المتدربينمع الأهداف المتفق عليها وتحليل المعلومات و المتدربينمعلومات حول ال
 .ممارسةالخطة الشخصي وتصميم 
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 معايير الأداء
 يجب أن يتمتع المدربون المحترفون بالقدرة على:

 حول المتدربينجمع المعلومات 
 إقامة علاقات مع المتدربين. .1
 .ريب الشخصيودورات التدلممارسة لالثقافية على المعوقات تعرف ال .2
 تجاه المتدربين.شخصي والمسؤوليات المدرب الشرح دور  .3
 .باستخدام الأساليب المناسبةلبرنامج التخطيط جمع المعلومات اللازمة  .4
المساعدة الملائمة بطريقة من شأنها  الصيغتسجيل المعلومات باستخدام  .5

 ها.تحليلفي 
 لومات المتدرب.تباع المتطلبات الأخلاقية والقانونية للأمن وسرية معإ .6
 مدربين آخرين.لإحالة إلى المتدربين لمتى يحتاج تقرير  .7

 والأهداف المتفق عليها مع المتدربينتحليل المعلومات 
 تحليل المعلومات التي جُمِعَت. .8
 .على إيجاد حلالمتدربين وتشجيع ة مشاركال معوقاتتحديد  .9

 . للمشاركة ماحتياجاتهم واستعدادهالمتدربين حول تفاق مع الا .10
 طويلةو  ةومتوسط ةقصير  على الأهداففاق المتدربين للاتالعمل مع  .11

 .لاحتياجاتهمالأجل المناسبة 
 . المتدربينمع ه، بالتشاور وضع أهداف للبرنامج وكل مرحلة من مراحل .12
للمتدربين  ةواضحصيغة تكون تسجيل الأهداف المتفق عليها في  .13

 .امجالبرنبينخرطون وغيرهم ممن قد  شخصيالمدرب الو 
 والاتفاق عليها.  أو الانتكاسالانقطاع تحديد استراتيجيات منع  .14
 الاتفاق على كيفية الإبقاء على التواصل مع المتدربين بين الدورات. .15

 والأهداف المتفق عليها مع المتدربينتحليل المعلومات 
تمارين / الأنشطة الو  مراحل الإنجاز، محددةالالنتائج تدابير تخطيط  .16

 .البدنية تهملياقومستوى المتدربين تتناسب مع أهداف  التيبدنية ال
 . الممارسات الجيدة المقبولةالأنشطة البدنية تتسق مع  مارين/التأكد من أن الت .17
 المتدربين.مع والاتفاق عليها البرنامج احتياجات متطلبات و شرح  .18
 المتدربين.مع يه والاتفاق علدورات تخطيط جدول زمني تدريجي لل .19
 الاستعراض. أساليب التقييم المناسبة ومواعيد  الاتفاق على .20
بيئات غير  لبرنامج، بما في ذلك استخداملتحديد الموارد اللازمة  .21

 . مصممة لممارسة التمارين الرياضية
 ةعلى تحقيق الأهداف قصير  المتدربينتطبيق مبادئ التدريب لمساعدة  .22

 .وطويلة الأجل ةومتوسط
 ة في البرنامج. ضمان دمج مكونات اللياقة البدني .23
 .والدورات برنامج / الأنشطة البدنيةالالفعلي لجميع تمارين الدمج ضمان  .24
 لاالمتدربين إذا كان لتدريبات المبرمجة / الأنشطة البدنية لتوفير بدائل  .25

 يستطيعون المشاركة كما هو مخطط.
 

 

 .برنامجال على تنفيذالمساعدة من شأنها  صيغة خطط في تسجيل ال .26
ممارسة وبرامج عند كتابة خطط  مةومنظتمارات واضحة اساستخدام  .27

 .الرياضة
 .برنامجالتحديد الحاجة إلى موظفي الدعم في إطار  .28

 مكونات الخطة لبرامج التدريب الشخصية
المتدرب، ممارسة توثيق برنامج المقاومة الذي يطابق وضع خطة ل .29

 ويشمل:
 أهداف وتفضيلات التمرين،  •
 حالي، قدرات الحركة ووضع القوة ال •
 ، لإصابةلالملف الشخصي  •
 ذات الصلة بممارسة التمارين، عوامل الخطر  •
 . حتملةمالمعوقات ال •

ممارسة توثيق برنامج القلب والأوعية الدموية الذي يطابق وضع خطة ل .30
 المتدرب، وتشمل:

 أهداف وتفضيلات التمرين،  •
 قدرات الحركة ووضع القوة الحالي،  •
 ، لإصابةلالملف الشخصي  •
 ذات الصلة بممارسة التمارين، الخطر  عوامل •
 . حتملةمالمعوقات ال •

إبراز شتى أنواع التكييف المناسبة لأهداف المتدربين ومستويات  .31
 استعدادهم.

 تقديم برامج التدريب الشخصية والاتفاق عليها مع المتدربين
والحصول على المصادقة للمتدرب ممارسة التمارين برنامج تقديم  .32

 .المخطط لهاالمتدرب امج ومهام والالتزام بالبرن
في للمتدرب مُحددة للإنجاز الكلية تكون الأهداف / الغايات أن ضمان  .33

 المتدرب. من قبل الموافقة يتم بلوغه، والذي يمكن تاريخ 
 . برنامجال خلالللمتدربين لتوفير التحفيز والتشجيع  يطخطالت .34
 تحدث معوصف التغيرات الفسيولوجية والتغيرات التشريحية التي  .35

 للمتدربين. محدد البرنامج الالمشاركة المنتظمة في 
الأهداف تحقيق إنجازها في سبيل التي يجب  الثانويةهداف الأتحديد  .36

تأسيسًا على أطر زمنية  يتم تخصيصو  العامة للمتدرب بنجاح،
 الأولويات والتواريخ المتفق عليها مع المتدرب. 

والتمارين المفضلة وغير ميل احتياجات وأهداف العبالوعي إبراز  .37
 .خطط التمرينوضع عند المفضلة 

ا يكون مناسبً والذي يجب أن التمارين خطة هيكل ونسق تصميم  .38
 .الهدف المحددللمتدرب وتكييف 

تكييف اللياقة البدنية مع التخطيط لالخاصة باستخدام مبادئ البرمجة  .39
 التمارين.عند كتابة خطط التمارين 

خطة ممارسة التمارين لتنفيذ الأنشطة اللازمة ب المتعلقةالمعوقات تحديد  .40
 مع المتدرب. المتفق عليهامع استراتيجيات التدخل الممكنة وتسجيلها 

 (يتبع)
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 المعرفة والفهم 
 :يجب على المدربين المحترفين معرفة وفهم ما يلي

 المتدربينجمع المعلومات عن 
اللازمة للتدريب اصل لتو ومهارات االمتدربين كيفية تأسيس علاقة مع  )1 م(

 الشخصي الفعال. 
المتدربين أهداف تجاه والتعامل بحساسية أهمية إظهار التعاطف  )2 م(

 . الحاليةومستويات استعدادهم 
 المتدربين. عن جمعهاالمقرر المعلومات  ةهير مايتقر ية كيف) 3 م(
 كيفية جمع المعلومات باستخدام مجموعة متنوعة من الأساليب:  )4 م(

  ،قابلةمال •
 ، الاستبيان •
 ،الملاحظة •
 .التقييمات البدنية / اللياقة البدنية •

 : وتضمالتمارين  قبل تصميم برنامج ها جمعالمقرر أنواع المعلومات  )5 م(
  ،حياةالأسلوب  • ،الأهداف الشخصية •
 ،تاريخ النشاط البدني •  ،التاريخ الطبي •
 سلوك،ال • النشاط البدني المستحب والمكروه، •
 ، المشاركةمعوقات لمشاركة و الدافع ل •
 ،المستوى الحالي للياقة البدنية •
 ،مرحلة  الاستعداد •
 ،والمحاذاةوضعية ال •
 .القدرة الوظيفية •

 :، بما في ذلكالمتدربالآثار القانونية والأخلاقية لجمع معلومات  )6 م(
 ،السرية •
 ، الموافقة المسبقة •
 .حماية البيانات •

 المتدربين. مات دقيقة عن من المهم جمع معلو يعد لماذا  )7 م(
عن شتى  مختلفة لجمع المعلوماتالساليب الأنقاط القوة والضعف في  )8 م(

 المتدربين. أنواع 
 .قبل برنامج التدريب الشخصي المتدربينكيفية فحص  )9 م(
 .المعلوماتتسجيل صيغ  )10 م(
 تحديدالمتدرب من أجل من جُمِعَت كيفية تفسير المعلومات التي  )11 م(

 المتدرب.احتياجات وأهداف 
مع  من العمل ينالطبية التي من شأنها منع المدربين الشخصيالحالات أنواع  )12 م(

 .المتخصصوالتأهيل التدريب المتدرب إلا إذا كان لديهم 
 . آخرمحترف ى مدرب لإالعملاء إحالة يجب كيف ومتى  )13 م(

 ينالمتدربالأهداف مع والاتفاق على تحليل المعلومات 
 لهاتحليو  هاكيفية تنظيم المعلومات بطريقة تساعد على تفسير  )14 م(
تحديد يتسنى حتى جمعت كيفية تحليل وتفسير المعلومات التي  )15 م(

 المتدرباحتياجات وأهداف 
 المتدربين. كيفية تحديد أهداف التدريب الشخصي مع ) 16 م(
 المتدربين. تحليل احتياجات ا لالأساسية تبعً تحديد الأهداف يعد هامًا لماذا  )17 م(
لماذا يعد هامًا تحديد الأهداف قصيرة ومتوسطة وطويلة الأجل  )18 م(

 معوقات في الاعتبار الوالاتفاق عليها مع المتدربين، وكذلك ضمان الأخذ 
 .النشاط البدنيالمتدرب حول بما في ذلك مخاوف وتحفظات  والتناقضات،

 تشمل: للمتدرب،  متوسطة وطويلة الأجلو صيرة هداف قالأكيفية تحديد  )19 م(
 ؛ ةعامالالصحة واللياقة البدنية  •
 ؛ ةالنفسيو  الفسيولوجيةالأهداف  •
 نمط الحياة؛ •
 ة؛الاجتماعيالأهداف  •
 .القدرة الوظيفية •

يتفهم أن ية ضمان أهمية تغيير السلوك على المدى الطويل وكيف )20 م(
 .طويل الأجلبالتغيير ويلتزم المتدربون 

 برنامج التدريب الشخصي في المشاركةمزايا المتدربون أن يفهم أهمية  )21 م(
 .قد يواجهونهاوتحديد أي عقبات 

 .هدافهمتحول دون تحقيق المتدربين لأالتي قد معوقات ال )22 م(
 .أو الانتكاسالانقطاع الاستراتيجيات التي من شأنها منع  )23 م(
 .فهم مزايا التدريب الشخصيدربين يعد هامًا بالنسبة للمتلماذا ) 24 م(
بشكل وثيق مع المتدربين شخصي اللمدرب يعد هامًا عمل الماذا ) 25 م(
 .فيالغايات والأهداف والبرامج والتكيلاتفاق على ل
 .ير طويل الأجليتغبالالتزام المتدربين ن اضمية كيف) 26 م(

 التخطيط لبرنامج التدريب الشخصي
تصميم حول قة من المبادئ التوجيهية صادر موثمإلى كيفية الوصول ) 27 م(

 واستخدام تلك المصادر.  الآمنةممارسة التمارين الالبرامج و 
التدريب  كيفية تحديد الممارسات الجيدة المقبولة في تصميم برامج) 28 م(

 .الشخصي
من شانها مساعدة لبحث وتحديد التمارين والأنشطة التي ية اكيف) 29 م(

 .هدافهمقيق أتح علىالمتدربين 
 : كل من ممارسة لتطويرية برمجة الكيف) 30 م(

  ؛والأوعية الدموية القلبلياقة  •
 ؛العضلات لياقة  •
 المرونة؛ •
 المهارات الحركية؛ •
 .الاستقرار الأساسيعضلات  •

 :تشملمجموعة من الأهداف وضع كيفية تصميم برامج التدريب مع  )31م(
 ؛ الفسيولوجيةف الأهدا • الصحة العامة واللياقة البدنية؛  •
 نمط الحياة؛  • ؛ ةالنفسيالأهداف  •
 ؛ةالاجتماعيالأهداف  •
 .القدرة الوظيفية •

الأهداف على المدى المبادئ الرئيسية لتصميم البرامج لتحقيق ) 32 م(
 نظام وهيكل الدوراتبما في ذلك ط، القصير والمتوس

 الة لتطوير:مجموعة من التمارين / الأنشطة البدنية الآمنة والفعثمة ) 33م(
  ؛والأوعية الدموية القلبلياقة  •
 ؛العضلات لياقة •
 المرونة؛ •
 المهارات الحركية؛ •
 .الاستقرار الأساسيعضلات  •

 .برنامجالتؤسس التي دورات كيفية تنظيم ال) 34 م(
كمال ستكيفية تضمين الأنشطة البدنية كجزء من نمط حياة العميل لا) 35 م(

 . دورات التمارين
 (يتبع)
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التمارين/  ا لممارسةخصيصً  صممةمُ العمل في بيئات غير كيفية ) 36 م(
 النشاط البدني. 

 .برنامجالكيفية تطبيق مبادئ التدريب لتصميم ) 37 م(
 .في البرنامجمكونات اللياقة البدنية دمج تأكد من ية الكيف) 38 م(
 ن.المدربين المحترفين الآخريمشاركة البرنامج مع متى يكون مناسبًا  )39م(
 :ومنها تدريب الشخصي،البرنامج قديم مجموعة الموارد اللازمة لت) 40 م(

 الدورة، الخاصة بالبيئة  •
 الأجهزة المحمولة،  •
 . المعدات الثابتة •

 برنامجالكيفية تسجيل ) 41 م(
 المتدربين.مع على البرنامج تفاق يعد هامًا الالماذا ) 42 م(
 القلب والأوعية الدموية فيعدات أجهزة ومكيفية استخدام مجموعة من ) 43 م(

 : ة، متضمنةعملية البرمج
 الدراجات؛  •
 ؛ أجهزة الجري •
 السير؛  أجهزة •
 جهاز محاكاة السلالم.  •
 .آلات التجديف •

ممارسة  في برمجة ةن الحر اوز لأكيفية استخدام مجموعة من معدات ا) 44 م(
 بما في ذلك: التمارين، 
 ؛ قضبانال •
 الدمبل؛  •
 الأطواق؛  •
 ؛ الحدائد •
 د.مقاعال •

 التمارين. كيفية استخدام مجموعة واسعة من آلات المقاومة في برمجة) 45 م(
كيفية استخدام مجموعة من معدات ممارسة التمارين في برمجة ) 46 م(

  بما في ذلك:ممارسة التمارين، 
  ؛كرات التمرين •
 قضبان؛ ال •
 سلالم؛ ال •
 .الأشرطة •

 ممارسةالبرنامج  في ةشاركمنتيجة للالفسيولوجية التي تحدث التوفيقات ) 47م(
بما في المتدربين لمجموعة من ات التدريبممارسة كيفية تصميم برامج ) 48 م(

، مختلف الأعمارمن ، المتدربين الخبرة يذوي الخبرة أو عديمالمتدربين  ذلك
 . يننشطالأو غير  يننشطال
 كيفية تطوير برامج التدريب والتي قد تشمل: ) 49 م(

 ؛ لمتدرباتفاصيل  •
 مستوى اللياقة البدنية الحالي؛  •
 ؛ المتدربأهداف  •
 التعديلات المستهدفة؛  •
 لتأقلم وتكيف المتدرب؛معدل المتوقع ال •
 ؛ إلى مراحل  متعددةتقسيم التعديلات المستهدفة ال •
 محددة؛ الدورة البرامج  عدد وطبيعة •
 ؛الاحتياجات من المعدات •
 مستلزمات ومتطلبات المرفق؛  •
 مراجعة والاستعراض.مواعيد ال •
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 معايير الأداء
 يجب أن يتمتع المدربون المحترفون بالقدرة على:

 للمتدربينامج التدريب الشخصي بر إدارة 
 .تمارين / الأنشطة البدنيةأنشطة ودورات الالاندماج الفعلي لجميع مراقبة  .1
بما في  ،الدليل أو دفتر التدويني وتوثيقها فالمتدرب الاضطلاع بمهام دعم  .2

 مُزمعة.ل ااتصة مواعيد أيالتالي و  تاريخ التقييمو  ذلك المكالمات

يتمكن لم لتدريبات المبرمجة / الأنشطة البدنية إذا لتوفير بدائل  .3
 على النحو المُخطط. المشاركة المتدربين من 

 رصد واستعراض التقدم المحرز مع المتدربين 
 .باستخدام الأساليب المناسبةمحرز من قبل المتدربين التقدم المراقبة  .4
 للمتدربين. الاستعراض شرح الغرض من  .5

المتدربين عند هداف قصيرة ومتوسطة وطويلة الأمد مع الأاستعراض  .6
برنامج، مع الأخذ بعين الاعتبار أية تغيرات ال النقاط المتفق عليها في

 .في الظروف
 المحرز.  التقدم حولم الخاصة على إبداء وجهات نظرهحث المتدربين  .7

 .مستوى اللياقة البدنية ذات الصلةفي تغيرات البشأن المتدربين تقييم  .8
 استعراض التقدم المحرزوالتي تساعد على  لتقييملمناسبة الساليب الأاستخدام  .9

 ة. الأوليالأساسية بيانات الالأهداف و من قبل المتدرب ومطابقته ب

تعزيز  اشأنهالتي من و  ستعراضالالال خللمتدربين ملاحظات إبداء ال .10
 هم.التزامو  همدافع

 واستخدام في التدريبات فراطالإتعرف على علامات وأعراض ال .11
 .لمنعهااستراتيجيات 

 المتدربين.نتائج  مع الاتفاق على استعراض ال .12

 .ونتائجهاللاستعراضات الاحتفاظ بسجل دقيق  .13
ومساعي التخطيط في مجالات الدعم و المتدرب وضع استراتيجيات مع  .14

 .الأداءعزيز تالتنفيذ ابتغاء 

 مع المتدربين ةالتدريب الشخصيضبط وتكييف برامج 
تمارين / الأنشطة البدنية التي تحتاج إلى إعادة تعريف التحديد أهداف  .15

 . فيتكي أو

لتلبية احتياجات التراجع  التقدم أوالموافقة على عمليات التكيف،  .16
 . إنجازاتهما لتحسين ك ضروريً ذلالمتدربين حيثما ومتى كان 

 
 .واحتياجاتهمتناسب المتدربين طريقة بتعديلات الإدخال  .18
 البرامج لمراعاة التعديلات.خطط الطارئة على التغييرات تسجيل  .19

في خطة المستحبة والمكروه للمتدرب تحليل ودمج ممارسة التمارين  .20
 معدلة.ممارسة 

هداف في لأالطارئة على ا تغييراتالوإدراج المتدرب استعراض أهداف  .21
 .لتمارينممارسة اخطة 

 المتدرب. نتائجو  توقعات وخبراتتماشيًا مع تأكيد أو تحديث الأهداف  .22

 للمتدربين.  يةالتعليمرشادات المنقحة وتقديم الإكتابة البرامج  .23

 التدريب الشخصيلتقييم برامج التنسيق مع المتدربين 

 المتدرب.أهداف و  ةالبرامج المخططبشأن المعلومات المتاحة كافة جمع  .24

والتعديلات ، المتدرب المحرز من قبل لتقدماجمع المعلومات المتعلقة ب .25
 التعديل والتكييف. أسباب مع ذكر  لبرنامجاعلى 

 المتدرب.جمع المعلومات بشأن التزام  .26

 .المتدربمن الملاحظات المنظمة جمع  .27
 المتوفرة. الملاحظاتتحليل المعلومات و  .28

 برامج التدريب الشخصي.حول فعالية  ستنتاجاتالااستخلاص  .29

 .وأخذ وجهات نظرهم في الاعتبارالمتدربين مناقشة الاستنتاجات مع  .30

 يةلممارسة المستقبلالمستفادة لتحديد الدروس 

 .برنامجمن عناصر ال تحديد النجاح النسبي لكل عنصر .31
 .ممارسةالحيوية لتحسين تعد التي البرنامج لمكونات وية إعطاء الأول .32
 .يمكن بها تحسين مكونات البرنامج تحديد الكيفية التي .33
وأخذ ملاحظاتهم في الأشخاص المعنيين تبادل الاستنتاجات مع  .34

 الاعتبار

 مكونات لتحسين –إذا لزم الأمر  -ث والتطوير إجراء مزيد من البح .35
 . برنامجال

 ية.لممارسة المستقبلالمستفادة لدروس الوتسجيل تدوين  .36

 
 
 

 (يتبع)

 امج التدريب الشخصيبر وتعديل  إدارة واستعراض وتقييم .2ج 
 عتمد علىالتي تامج البرالمتدربين وتبني مج التدريب الشخصي مع ابر الكفاءة المطلوبة لإدارةهذا المعيار يتناول 

تهم برامج النشاط البدني، تقييم مدى فعالي تقييمين للمدربين الشخصيبة الأهمية بمكان بالنسالاستعراض والتقييم. من 
اللياقة حول معيار جمع وتحليل المعلومات ال. يغطي يةلممارسة المستقبلالمستفادة لتعلم الدروس كذلك وللمتدربين 

 وتحديدالمتدرب مع  لمهام؛ مناقشة الأداءتنفيذ اوالجدول الزمني ل سجل الحضور، خطة التمرينللمتدرب، البدنية 
ومساعي مجالات الدعم والتخطيط  فيالمتدرب ستراتيجيات مع الاالعوامل التي تساعد أو تعيق التقدم؛ وضع 

امج برتبني ؛ المتدرب خبرات ونتائجوتحديث الأهداف بما يتماشى مع توقعات  تعزيز الأداء؛ تأكيد أوالتنفيذ ابتغاء 
 .المُحدثة لأهدافوا سة الجديدةممارلامع خطة  شىامتتالممارسة التي 
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 يها. علوالاتفاق  تعديلات على الموارد والبيئاتأي تحديد  .17
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 المعرفة والفهم 
 :يجب على المدربين المحترفين معرفة وفهم ما يلي

 المتدربين  معه واستعراضإدارة برنامج التدريب الشخصي 
 التدريب الشخصي.  برنامج أجزاءالفعّال بين كافة  التكاملكيفية تحقيق  )1 م(
 المتدرب. دعم بمهام الاضطلاع كيفية )2 م(
 المتدربين.  مع البرامجرصد واستعراض  أهمية )3 م(
 علىالمساعدة  شأنها من التي المعلومات وتسجيل وتحليل جمع طرق )4 م(

 . الأولية الأساسية والبيانات الأهدافومطابقته ب المحرز التقدم استعراض
 . الةفع ملاحظاتللمتدربين وإبداء  المعلوماتإبلاغ  كيفية )5 م(
 . نظرهم وجهات إبداء علىيعد هامًا حث وتشجيع المتدربين  لماذا )6 م(
 المتدربين.  قبل من المحرز التقدم وتسجيل تحليل كيفية )7 م(
 . التغييرات على المتدربين معيعد هامًا الاتفاق  لماذا )8 م(
 لمحرزا بالتقدم البرنامج فيالمشاركين  كافةيعد من الهام إبلاغ  لماذا )9 م(

 .البرنامجالطارئة على  والتغييرات قبلهم من
مع ذكر  للتغيرات دقيقة سجلات على الحفاظيعد من الهام  لماذا )10 م(

 . التغيير أسباب
 . التدريب في الإفراط وأعراض علامات على التعرف كيفية )11 م(

 المتدربين مع الشخصي التدريب امجبر ضبط وتكييف 
المتدربين،  مع الأجل وطويلة ومتوسطة قصيرة هدافالأ مراجعة كيفية )12 م(

 . الظروف في تغيرات أي الاعتبار بعين الأخذ معهذا 
 إلى تحتاج التي البدنية الأنشطة/  الرياضية التمارين تحديد كيفية )13 م(

 . تكييف أو تعريف إعادة
 .البيئات أو الموارد علىإدخالها  المطلوب التغييرات تحديد كيفية )14 م(
متى لم  البرنامجلضبط وتكييف  التدريب مبادئ استخدام يمكن كيف )15 م(

 . جديدة أهدافولم تُحدد ثمة  أهدافتحرز أية 
 . التمرين وخطة البرنامج على التغييراتإدخال  كيفية )16 م(
بعمليات الضبط  المحترفين المدربين من وغيرهمإبلاغ المتدربين  كيفية )17 م(

 . تكييفوال
تبقى  أن وضمان التنوع توفير في واستخدامها المختلفة التدريب نظم )18 م(

 .فعالة البرامج
 أسبابوذكر  للتغيرات دقيقة سجلاتيعد من الهام إمساك  لماذا )19م(

 . التغيير
 لتقييم برامج التدريب الشخصيالتنسيق مع المتدربين 

 الشخصي.  التدريب برامج تقييم المهم من يعتبر لماذا )20 م(
 .التقييم مبادئ) 21 م(
 التدريب الشخصي.  برامج لتقييم المطلوبة المعلومات هي ما )22 م(
التدريب  برامج ومكونات مراحل جميع تقييم المهم من يعتبر لماذا )23 م(

 الشخصي.
 ملاحظات على للحصولوالأساليب التي يمكن استخدامها  الطرق) 24 م(

 المتدربين.  من منظمة
 المتدرب.  وملاحظات المعلومات تحليل كيفية) 25 م(
 المتدرب. مع الاستنتاجات مناقشة المهم من يعتبر لماذا) 26 م(
 

 
 يةلممارسة المستقبلالمستفادة لتحديد الدروس 

 . الشخصيين للمدربين مهما المستمر التحسين يعتبر لماذا) 27 م(
 العمل يتعين التي البرنامج بمكونات يتعلق فيما الأولويات تحديد كيفية) 28 م(

 .عليها
 :التمارين لتحسين حيوية تعتبر التي البرنامج مكونات )29 م(

 ، المعلومات جمع •
 ، التخطيط •
 ،الأنشطة وهيكل الاختيار •
 ، البرنامج إدارة •
 ،البرنامج  مراقبة •
 والتدرج،  البرنامجضبط وتكييف  •
 المتدرب،  مع العلاقة •
 المتدرب،  والتزام دافع •
  .العميل رضا •

 كيفية حول الممارسات وأفضل المقدمة والنصائح المعلومات مصادر )30 م(
 .البرنامج مكونات تحسين

 الممارسات تحسين حول الاستنتاجات مشاركة المهم من يعتبر لماذا )31 م(
 .آخرين أشخاص مع الخاصة

 .المستقبل في التحسينات من الاستفادة كيفية )32 م(
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 معايير الأداء
 يجب أن يتمتع المدربون المحترفون بالقدرة على:

  لوزناالتغذية و  المعلومات الخاصة بإدارة جمع وتحليل
 الأكل الصحي المناسببالمتدربين جمع المعلومات اللازمة لتزويد  .1

 .يةائالغذ نصائح وال
 .احيثما كان ذلك مناسبً أجسام المتدربين مكونات بنية و قياس  .2
 للمتدربين.د الاحتياجات اليومية من الطاقة تحدي .3
تحليل المعلومات التي تم جمعها بما في ذلك الاحتياجات الغذائية بالنسبة  .4

 . يةائوالأهداف الغذ للمتدربينلوضع الحالي ل
تلبية المتطلبات القانونية والأخلاقية ذات الصلة بالمن وسرية معلومات  .5

 المتدرب. 
 على البرنامج  لوزناالتغذية و  دارةتخطيط كيفية تطبيق مبادئ إ

ويلة متوسطة وطو قصيرة  ةلغذائيالأهداف اعلى مع العملاء الاتفاق  .6
 .الأجل المناسبة لاحتياجاتهم

 موثوق بها فيالوالنصائح المعلومات وصول والاستفادة من مصادر ال .7
 المتدربين. مع  الغذائيةتحديد الأهداف 

 امل مع مكونات البرنامج الأخرى.ضمان أن الأهداف الغذائية تدعم وتتك .8
كذلك الأهداف و التي تواجه المتدربين في إحراز المحتملة  معوقاتتحديد ال .9

 والاتفاق عليها.  أو الانتكاس لتزام تحديد استراتيجيات منع عدم الا

 معتمد نسق وأهدافهم الغذائية في حول المتدربين تسجيل المعلومات  .10
أو لى مدرب محترف آخر الة إحلإالمتدربين لمتى يحتاج تحديد  .11

 . تغذية مؤهلأخصائي طبي أو أخصائي 
 والاستعراض والاتفاق عليها.  مراجعةالتحديد نقاط  .12

 برنامج التمارينعلى إدارة التغذية و الوزن  تطبيق مبادئ
إدارة المتدربين تجاه من قبل  واستعراض التقدم المحرز وتقييمرصد  .13

 .وزنة والتغذيال أهداف
الجسم لوضع خطة تكوين بنية و ادئ التوجيهية لإدارة تطبيق المب .14

 .البدنيةته لياقمستوى مناسبة لو المتدرب أهداف بذات الصلة ممارسة ال
ي الأكل الصحنصائح تتعلق بمبادئ التغذية المتوازنة لتقديم استخدام  .15

 للمتدرب. 
خيارات تناول الطعام الصحي ومتطلبات لالخطوط العريضة إبراز  .16

 ه لخطة التمارين.إضافات الميا
التغذية الصحية بشكل شامل ودقيق تكون مستوحاة من نصائح تقديم  .17

وتتناسب مع الدولية الوطنية أو التوجيهية لأفضل الممارسات المبادئ 
خارج التي تقع حالات ال تحديدالمتدربين، وكذلك  احتياجات وأهداف

 .مدربين محترفين آخرينوإحالتها إلى الخبرة نطاق 
 المتدربين.مع  ةالصحيالتغذية النصائح ممارسة و التأكيد خطة مناقشة و  .18

والتغذية ممارسة البالالتزام  تطبيق مبادئ التحفيز وتعديل السلوك لتشجيع .19
 الصحية. 

  لوزناالتغذية و  استعراض وتعديل استراتيجيات إدارة
نصائح في تغييرات الأو التمارين  ممارسةلتحديد التعديلات المناسبة  .20

الطبي أو المهن مجال البالتعاون مع العاملين في الصحية التغذية 
 . ذات الصلةالمصاحبة ة يالصح

النصائح ذات خطة التمرين أو على ة التغييرات المقترحالمتدرب بإبلاغ  .21
 .اتب أي تغيير اسبأبالتغذية الصحية مع ذكر الصلة 

 ليها متفق عالبرنامج المراحل المتدرب عند تكوين جسم بنية و إعادة تقييم  .22

 التمارين.قصيرة وطويلة الأجل وخطة المتدرب مراجعة أهداف  .23

 المعرفة والفهم 
 :يجب على المدربين المحترفين معرفة وفهم ما يلي

 : المتدربين من جمعها يمكن التي المعلومات أنواع) 1 م(
  الشخصية، الأهداف •
  الحياة، نمط •
  الطبي،السجل  •
 ، البدني النشاطسجل  •
 ،ائيالغذ النظامسجل  •
 ، الغذائية التفضيلات •
 ، المكملات استخدام •
 ، الغذائية المعرفة •
  والدوافع السلوك •
 ، الاستعداد مرحلة •
 . الأدوية •

 عادات عن العامة المعلومات لجمع المناسبة والبروتوكولات الأساليب) 2 م(
 المتدربين.  من الأكل

 : متدربينلل النموذجية الغذائية الأهداف) 3 م(
  ،الصحي الأكل •
 ،الوزن إدارة •
 ، البدنية اللياقة تحسين •
 ، الذاتية الصورة تحسين •
 ، الصحة تحسين •
 ، الدهون فقدان •
 . العضلات من المزيد اكتساب •

 : وتشمل الجسم تكوينبنية و  تقييم تقنياتاستخدام  فيةكي) 4 م(
 ، الوزن •
 ، الطول •
 ، الورك محيط •
  الخصر محيط •
 ،الجلد طيات •
 الجسم كتلة مؤشرات •

 تطبيق معايير التغذية والتحكم في الوزن عند تصميم برنامج التمرين. .3ج 
الجسم ومساعدة بنية لتغيير خطط ممارسة التمارين الرياضية برامج و المطلوبة لتصميمالكفاءة هذا المعيار يتناول 

وتحديد الأهداف ذات من المتدربين معيار جمع المعلومات الطي إدارة التغذية والوزن. يغأهداف  على تحقيقالمتدربين 
 الأهداف.تلك  تحقيقبغية برنامج التمارين الرياضية الصلة بالتغذية وإدارة الوزن، وتنفيذ 
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 والصحة الدهون توزيعها وبين بين والعلاقة الجسم تكوينبنية و  قياس طرق) 5م(
 نصائحكذلك الو  للتحقيق وقابلة واقعية تمارين خطط تطويروضع و  من للتمكن

 . هوأهدافالمتدرب  احتياجات مع تتماشىالتي  صحيةال غذائيةال
 : تشملو  ةالصحيتغذية ال بشأن النصائح) 6 م(

 ، الصحي للأكل العامة المبادئ •
 .الغذائية التوجيهية المبادئو التوصيات  •

 : حيث من الجسم تكوينبنية و  إدارة) 7 م(
 ، الغذائي التمثيل •
 استهلاك الطاقة،  •
 ، الطاقة امتصاص •
  ،هااستهلاكو  الطاقة امتصاص بين التوازن •
  الجسم، تكوينبنية  في تحدث التي التغيرات •
 . العضلات اكتساب •

 تحديديتسنى  حتى تعَ مِ جُ  التي المعلومات وتفسير تحليل كيفية) 8 م(
 للمتدربين.  التغذية هدافالأو  حتياجاتالا
بنية  لتقييم المستخدمة الأساليب منالمُجمعة  المعلومات تفسير كيفية) 9 م(
 . بالوزنالمتعلقة  الصحية والمخاطر الجسم تكوينو 
 : المتوازنة التغذية مبادئ) 10 م(

  الغذائية، جموعاتالم • ، الطاقة توازن •
 ،الغذائية التوجيهية المبادئ •  ،إضافة المياه مستويات •
 . الغذائية العلاماتإعداد ووسم  •  الضرورية، الغذائية المواد •
 ،الغذائية المواد من ايوميً  بها الموصى الكمية •
  الرياضة، لممارسةاللازم  الوقود •
 الانتعاش، ادةوزي الرياضة ممارسة بعد التعب لتقليلاللازم  الوقود •

لتبني  الحالية الغذائية التوجيهية والمبادئ الصحي الأكل خيارات بين العلاقة) 11م(
 للمتدربين. دقيقة معلومات توفير منبغية التمكن  متوازن غذائي نظام

 أجهزة على الصحي الأكل وتأثير الهضمي الجهاز ووظيفة هيكل) 12 م(
 . الأخرى الرئيسية الجسم

 التمارين لممارسة استجابة الدهون خسارة على تؤثر التي لالعوام) 13 م(
 .الفعالة الأهداف وضع من نلتمكبغية ا الرياضية

 عن المعلومات توفير في المحترفين المدربين ودور المهنية الحدود) 14 م(
 المجال في العاملين من النصح سداءإ تتطلب التي والحالات الصحي الأكل
 . امناسبً  تأهيلاً  المؤهلين لمصاحبةا الصحية المهن أو الطبي

 التمارين بممارسة الخاصة الخطط لتطوير التوجيهية المبادئ) 15 م(
 . الجسم تكوينبنية و  لتغيير الرياضية

 .الهضمي الجهاز ووظيفةبنية ) 16 م(
 : ذلك في بما الرئيسية الغذائية المصطلحات معاني) 17 م(

  الغذائي، النظام •
  الصحي،الأكل  •
 ذية،التغ •
  متوازن، غذائي نظام اتباع •
  .الجسم تكوينبنية و  •

 : كل منب يتعلق فيما الغذائي التمثيل وظيفة) 18 م(
 .الدقيقة المغذيات • .المقدار كبيرة المغذيات •

 النظام في تساهم التي الغذائية والمواد الرئيسية الغذائية المجموعات) 19 م(
 .الغذائي

 .لغذائيةا للمواد الحرارية القيمة) 20 م(

  
 . الأغذية مبوس تتعلق معلومات) 21 م(
 في بما والصحة الجسمبنية و  البدني والنشاط التغذية بين العلاقة) 22 م(

 :ذلك
  الأمراض بمخاطر الخاصة  العواملب العلاقة •
  الكولسترول، •
 . الغذائي النظام في الدهون  أنواع •

 .الصلة ذات الغذائية التوجيهية المبادئ) 23 م(
 بها.  الموثوق الغذائية المعلومات مصادر إلى الوصول كيفية) 24 م(
 فقدانبهوس  المرتبطة الصحية المخاطرالمتدربين ب إبلاغ أهمية) 25 م(

 . الشعبية والوجبات الوزن
 للطاقةالحاد  للتقييد المحتملة الصحية ثارتأثير على الأداء والآال) 26 م(

 . الوزن زيادةأو  وفقدان
 . التغذية نقص لخطر عرضينالمُ المتدربين  مع التعامل ةكيفي) 27 م(
 على والدينية الثقافية الغذائية الممارسات تؤثر أن يمكن  كيف) 28 م(

 الغذائية.  النصائح
 . والفيتامين البروتين بمكملات المتعلقة والتناقضات والفعالية السلامة) 29 م(
 الذي المعقد أو المفصل الغذائي التحليل إحالةدومًا  يجب لماذا) 30 م(

أخصائي  مثل الطبية المهنأخصائي  إلى رئيسي غذائي تغيير يتضمن
 المعتمد.  التغذية

 الهوائية الطاقة لإنتاج كوقود والبروتين والدهون الكربوهيدرات دور) 31م(
 . هوائيةغير الو 
 .الطاقة توازن ومعادلة الطاقةاستهلاك  مكونات) 32 م(
 . المختلفة البدنية الأنشطة في قةالطااستهلاك ) 33 م(
 النشاط مستويات أساس على الطاقة من الاحتياجات تقدير كيفية) 34 م(

 .الصلة ذات الأخرى والعوامل البدني
 النشاط في المشاركين المتدربين واحتياجاتالغذائية  الاحتياجات) 35 م(

 . الماءإضافة  من البدني
 .ائيلغذا لتقييملالأساسية  ساليبلأ) ا36 م(
 وأنماطفي التغذية  ختلالالا وأعراض علامات على التعرف كيفية) 37 م(

 . الصحية الأكل
 حول العام الممارس بزيارةالمتدرب  توصية فيها يجب التي الظروف) 38 م(

 المعتمدين. التغذية اختصاصي إلى الإحالة إمكانية
 . الغذائية فهمهداالمتدربين لأ تحقيقتحول دون  قد التي المعوقات) 39 م(
 الأكل لتشجيع الأساسية التحفيزية الاستراتيجيات تطبيق كيفية) 40 م(

 .الانتكاس أو  الالتزام عدم ومنع الصحي
 الأخرى الصحية والمعاييرالمتدرب  جسمبنية  تقييم إعادة إلى الحاجة) 41 م(

 .البرنامجضمن  عليها المتفق المراحل في الصلة ذات
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 معايير الأداء
 يجب أن يتمتع المدربون المحترفون بالقدرة على:

 على تصميم البرنامج والعظام العضلات تشريحتطبيق المعرفة ب
 التخطيط لعملية العظمي الهيكل بتشريح الخاصة المعرفة تطبيق .1

 .التعليمات وإعطاء والبرمجة
 انكماش في والتحكم المتكاملة بالمراقبة الصلة ذات المعرفة تطبيق .2

 تخطيط عملية على العصبي الجهاز قبل من العظمي الهيكل عضلات
 . التمارينممارسة  وتعليمات وبرمجة

 العضلات ووظيفة الحركة ومجموعة بهيكل الخاصة المعرفة تطبيق .3
 التمارين تخطيط على الاتجاهية والشروط العضلية والمجموعات

 .التعليمات وإعطاء والبرمجة
 على تصميم البرنامج الحيوية الميكانيكاب المعرفة تطبيق

 الرياضة ممارسةال أثناء الجسم على المؤثرة القوى يقبوتط تحليل .4
 .لممارسةل الأساسية الميكانيكية والمفاهيم

 الأساسية المبادئ تأهيل فيشائعة الاستخدام  المصطلحات استخدام .5
 اللياقة بأنشطة صةالخا التعليمات تقديم عند الحيوية الميكانيكا لعلم

 .البدنية
 والاستقرار الحركة في ودورها الإنسان جسم في الرافعة نظم استخدام .6

 للمتدربين.  والفعالة الآمنة التدريبات لتوفير
 العضلات قبل من المطلوبة القوة لتغيير المقاومة معدات استخدام .7

 ةاللياق نشطة وتعليم البرامج وضع عند المفاصل صلابة على والتأثير
 .البدنية

 قوة نتائج على الذراع طول في التغيرات تأثير الاعتباربعين  الأخذ .8
 أنشطة تعليم عند والميكانيكية التشريحية الذراع من كل في العضلات

 .البدنية اللياقة
 بعلم وظائف الأعضاء على تصميم البرنامج المعرفة تطبيق

 على الدموية والأوعية القلب نظام ووظيفةبنية  بشأن المعرفة تطبيق .9
 . التمارين ممارسة

 التي الجسم في الطاقة نظمووظائف  وعملياتبنية  بشأن المعرفة تطبيق .10
 .واستخدامها ونقلها الطاقة تخزين في تشارك

 على البشري للجسم الفسيولوجية الاستجابات بشأن المعرفة تطبيق .11
 . الرياضة وممارسة البدني النشاط

 بالنسبة الوزن وتحمل الفسيولوجيةيئة بالته الصلة ذات المعرفة تطبيق .12
 يتعلق فيما بانتظام الرياضية التمارين ممارسة على الإنسان لجسم
 .بالتمارين الخاص والتعليم والبرمجة التخطيط بعملية

 في البدني النشاط على الفسيولوجية الاستجابات بشأن المعرفة تطبيق .13
 والتعليم والبرمجة التخطيط بعملية يتعلق فيما البيئية الظروف مختلف
 . التمارينممارسة ب الخاص

 

 المعرفة والفهم 
 :يجب على المدربين المحترفين معرفة وفهم ما يلي

 والعظام العضلات تشريح
  .العظمي الهيكل في المفاصل) 1 م(
 .العظمي الهيكل ووظيفة هيكل) 2 م(
 .العضلية للألياف ةالخلي بنية) 3 م(
 العضلية.  الخيوط انزلاق نظرية) 4 م(
 .العضلية الألياف نوع على التمارين من المختلفة الأنواع تأثيرات) 5 م(
 .الرئيسية الجسم لعضلات بالنسبة العضلات ارتباط مواقع) 6 م(
 العضلات ومجموعات العضلات ووظيفة الحركة ونطاق هيكل) 7 م(

 . التوجيهية والعبارات
 . البدني النشاط في اركةالمش العظمي الهيكل عضلات ووظيفة موقع) 8 م(
 المشتركة بالنشاطات يتعلق فيما المستوية والسطوح التشريحي المحور) 9 م(

 . المختلفة والتدريبات
 من محددة مجموعة تقلصات عن الناجمة المشتركة النشاطات) 10م(

 العضلات
 .الإصابة وخطر التحرك/  الحركةالمتعلقة بنطاق  المفاصلبنية ) 11 م(
 .المشتركة والأنشطة المشترك التحرك انيةإمك) 12 م(
 : كل منب يتعلق فيما المحددة الأدوار) 13 م(

  المركزي، العصبي الجهاز •
 .ةاللاإراديو  الجسديةالنظم  ذلك في بما المحيطي العصبي الجهاز نظام •

 .العصبي الدافع ونقل العصبي التحكم) 14 م(
 .العصبية الخلية ووظيفةبنية ) 15 م(
 .الحركية الوحدة ردو ) 16 م(
 .الانعكاسي والانبساط العميق الحس مستقبلة العضلات وظيفة) 17 م(
 .الرياضة لممارسة بالنسبة وأهميته المتبادل التثبيط) 18 م(
 . التمرين/  التدريب لممارسة المصاحبة العصبية العضلات تكييف) 19 م(
 ارين. المُحسن لأداء التم العضلي العصبي التنسيق فوائد) 20 م(

 الحيوية الميكانيكا
 .الرياضة ممارسة أثناء الجسم في تعمل التي القوى) 21 م(
 الشائعة. الحيوي النشاط مصطلحات) 22 م(
 . الجسم في الذراع نظام) 23 م(
 . الفقري العمود في التثبيت وعضلات أربطة ووظيفةبنية ) 24 م(

 

 تطبيق معايير علوم التمرين عند تصميم البرنامج .4ج 
 في تصميم التمارين الرياضيةممارسة علوم مبادئ ة لعواسالمعرفة ال المطلوبة للاستفادة منالكفاءة هذا المعيار يتناول 

لعضلات لتشريح امعيار المجالات الرئيسية الهذا تدريبات اللياقة البدنية. يغطي وبرامج ممارسة التمارين الرياضية 
 علم وظائف الأعضاء والميكانيكا الحيوية.و والعظام
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 الاستقرار عدم بسبب تحدث أن مكني التي المحلية العضلية التغييرات) 25 م(
 . الكافي

 . الحركة كفاءة على السيئة الجسم لوضعية المحتملة الآثار) 26 م(
 .الوضعية الانحرافات نتيجة تحدث أن يمكن التي المحتملة المشاكل) 27 م(
 :التمدد من التالية بالأنواع المتعلقة والتطبيقات والمخاطر المنافع) 28 م(

 . ومتحرك) جابيوإي سلبي( ثابت
  العصبيو  العضليتبسيط التحفيز ) 29 م(
 . الجسد وضع نيتحسمن شانها  التي المختلفة التمارين) 30 م(

 الأعضاء وظائف علم
 . القلب صمامات وظيفة) 31 م(
 . التاجي الدوران) 32 م(
 في بما الدم، ضغط علىة الأمد وطويل ةقصير  الرياضية التمارين آثار) 33 م(

 ]. فالسالفا[ يرتأث ذلك
/  التحمل على التدريب ومخاطر الدموية والأوعية القلب تمرين فوائد) 34 م(

 .الهوائي التدريب
 .به المرتبطة الصحية والمخاطر الدم ضغط تصنيفات) 35 م(
 :يلي لما اوفقً  الطاقة مساهمة) 36 م(

 المؤدى.  النشاط/  التمرين مدة •
 المؤدى. النشاط/  التمارين من نوع •
 المؤدى. النشاط/  التدريبات ثافةك •

إجهاد  في وأهميتها الثلاثة الطاقة لأنظمة الفرعية المنتجات) 37 م(
 . العضلات

 الوقود استخدام علىة المتقدمات التحمل تدريب /أساليب تمارين  أثر) 38 م(
 .الرياضة لممارسة

 وممارسة البدني لنشاطل الفسيولوجية البشري لجسما استجابات) 39 م(
 الرياضة

 على للتدريب التنفسي والجهاز الدموية والأوعية القلبوتهيئة  تكييف) 40 م(
 . الهوائي التدريب/ التحمل

 . الدم ضغط على للتمارين الأجل وطويلة قصيرة الآثار) 41 م(
 التمارين أهمية ذلك في بما والمفاصل العظام على التمرينات آثار) 42 م(

 . الوزن بتحمل الخاصة
 . العضلاتإجهاد  ظهور رتأخ) 43 م(
 ظهور تأخر في تتسبب أن المحتمل من التي التقنيات أو التمارين) 44 م(

 .  العضلاتإجهاد 
 على التمارين من المختلفة للأنواع الأجل وطويلة قصيرة الآثار) 45 م(

 . العضلات
 ينالتمر  كثافة لرصد المختلفة الوسائل على المفروضة والقيود الفوائد) 46 م(

 ]. (RPE[ المتصور المجهود ومعدل الكلام اختبار :ذلك في بما
 ضربات لمعدل مختلفة مناطق واستخدام القلب ضربات معدل مراقبة) 47 م(

 . القلب
 البيئية الظروفظل  في البدني للنشاط الفسيولوجية الاستجابات) 48 م(

 . المختلفة
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 معايير الأداء
 يجب أن يتمتع المدربون المحترفون بالقدرة على:

جمع المعلومات لمساعدة المتدربين على وضع وتطوير استراتيجيات 
 لطويلا المدىعلى  السلوك تغيير

 ممارسة فيالحالي للمتدربين  سلوكال حول معلومات على الحصول .1
 الاستعداد مرحلة لتحديد ممارسةتجاه ال قفهماومو  الرياضية التمارين
 . السلوك لتغيير

 المواقف تغييرالمتدربين تجاه  وثقة والتزام تحفيز مستوى تقييم .2
 . والسلوك والمعتقدات

 منتظم بشكل البدني النشاط في لمشاركةالمتدربين ل أهداف تحديد .3
 . السلوك لتغيير والاستعداد

 الرياضة لممارسة المتاحة الفرص وتحديدالمتدربين  حياة نمط تحليل .4
  .المحتملة والمعوقات دنيالب والنشاط

  .الرياضة لممارسةالمتدربين  خيارات تحديد .5
 .البدني النشاط فيللمتدربين المشاركين  المناسبة والمكافآت الحوافز تحديد .6
 من وغيرها لممارسةالمتدربين ل قبل من المتصورة المعوقات تحديد .7

 .ممارسةال سلوك تغيير نجاح على اسلبً  تؤثر قد التي العوامل
 تغييراعدة المتدربين على وضع وتطوير استراتيجيات مس

 لطويلا المدىعلى  السلوك
للأهداف الموضوعة بغية دعم ومساعدة المتدربين على  الفعال التنفيذ .8

 الالتزام بسلوك الممارسة على المدى الطويل.
 الاختلافاتمناسبة للمتدرب وتراعي  تحفيزية استراتيجياتتقديم  .9

 . الأخرى والتأثيراتوالمعوقات  والاحتياجات والثقافية الاجتماعية
 للالتزام المدى طويلة إستراتيجيةالمتدربين على اختيار وتبني  مع العمل .10

 والتفضيلات الفرص علىتأسيسًا  البدني، والنشاط الرياضة بممارسة
 . المعوقات منوالحد  والحوافز

 ممارسةلا سلوك تغييرالمختارة لتحفيز  الاستراتيجياتضمان أن تكون  .11
 على القائم والبحث التغيير وعمليات السلوك يريتغ نماذجمؤسسة على 

 . العميل وخصائص الأدلة
المنتظمة لتعزيز  ممارسةلل الأجل وطويلة قصيرةالمنافع  على التأكيد .12

 . التمارين ممارسة سلوك تغيير
  .ممارسةالب التزامهمتعزز  قد التي التقنيات حولإسداء المشورة للمتدربين  .13
 المبادئوضع  عند التمارين برامج لوقف الشائعة الأسبابومراعاة  تحديد .14

 . للبرنامج التوجيهية
 من مرحلة كل على تنطبق التي والنفسية الفيزيائية الخصائص استخدام .15

يذ الاستراتيجيات لتحسين الالتزام مساعدة المتدربين على تنف
 بالممارسة لدى المتدرب 

لتحمل  والاستعداد والانفتاح المتبادلة الثقة لتشجيعالمتدربين  مع العمل .16
 . سلوكهم وتغيير البدنية لياقتهمعن  المسؤولية

 على السلوك تغيير لتحقيقالتزام المتدربين  ستراتيجيةلإ الدعم تقديم .17
 .أهدافهم مع اشيً اتم الطويل المدى

 . البدني والنشاط الرياضة بممارسة العملاء التزام مراقبة .18
 على تؤثر التي التمارين بممارسة للالتزام محددات وجود فهمت إظهار .19

 . الفرد سلوك
متدربين  مع العمل عند والصبر والتعاطف المناسبة الطريقة إظهار .20

 . السلوك تغيير عملية فيشرعوا لتوهم 
 .الجهود لتعزيز بانتظام المحرز لتقدما واستعراض مراقبة .21
 ممارسة في الاستمرار تعيق التي المستمرة  المعوقات على التعرف .22

 .الاقتضاءعند  تحفيزية استراتيجيات وتوفير الطويل المدى على التمرين
 فعالية لتحديدالمتدرب  مع بالتعاون السلوك في التغيرات تقييم .23

 . المناسبة تعديلاتال وإجراءطُبقِت  التي الاستراتيجيات
 للحفاظ والتدخلبالمتدرب  الخاصة التدريبية الخطةمقابل  الحضوررصد  .24

 .العميل حضور على

 
 المعرفة والفهم 

 :يجب على المدربين المحترفين معرفة وفهم ما يلي
 وتغيير الرياضية التمارين ممارسة لتعزيز السلوكية الاستراتيجيات )1(م 

 . الحياة نمط في تتعديلا وإحداث الصحي السلوك
 . التغيير وعمليات التحفيزي الاستعداد مراحل )2(م 
 الحافز.  لتعزيز المحددة والتقنيات الإنجاز دافعية ونظرية التحفيز أنواع )3(م 
 . التمارين بممارسة الخاص السلوك في والخارجي الذاتي التحفيز دور )4(م 
 . السلوك لتغيير والاستعداد لذاتيةا والكفاءة الذاتي الدافع تقييم أساليب )5(م 
 وتغيير والالتزام التمارين ممارسةأداء ب وعلاقتها والقلق الإثارة نظرية )6(م 

 . السلوك
 . الأهداف تحديدوضع  تقنيات )7(م 

 
 
 
 

لتزام المتدرب بالتمارين وتنفيذ بعة ادعم تغيير السلوك على المدى الطويل من خلال متا .2د 
  أساليب التحفيز

خطة عملية طويلة الالتزام ببدء المتدربين على وتحفيز المتدرب الكفاءة المطلوبة لتحليل سلوك هذا المعيار يتناول 
حفاظ على والتدخل للالتمارين الرياضية خطة لالمتدرب ممارسة  بشأنا مراقبة الحضور يغطي هذا المعيار أيضً  المدى.

 توفير الدعم والحافز للمشاركينكذلك ممارسة التمارين الرياضية وبرنامج في مراقبة التقدم المحرز والمتدرب حضور 
 ممارسة التمارين.في 
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المناسبة  التحفيز أشكال وأنسب التغيير مراحلو  البدنية اللياقةمراحل 
 .مستوى كلعند 

 (يتبع)

 

 
 : على ما يلي السلوك لتغيير المختلفة النماذجتنطوي  )8(م 

  الصحي؛ المعتقد نموذج •
 يقي؛ النموذج التطب •
 ؛ التحفيزي التغيير نموذج •
 ؛ الاجتماعي المعرفي النموذج •
  المخطط؛ السلوك نظرية •
 س. الانتكا من الوقاية نموذج •

 : السلوك تغيير استراتيجيات داخل التغيير عمليات )9(م 
 ،المعرفية العمليات •
 . السلوكية العمليات •

 : ، وتتضمنممارسةالب الالتزام لتحسين المختلفة الاستراتيجيات )10(م 
 ، التعزيز • ، التعاقد • ، الدوافع •
 ، المكافآت • ، الملاحظات • ،المنظور الاختيار •
 ، الذاتي الرصد •
 ، الأهداف تحديد •
 ، الاجتماعي الدعم •
 ، العمومية الميزانية •
 ، البدني الإعداد •
 ، المتنوعة ممارسةال •
 ، والإصابة الانزعاج تقليل •
 ،الجماعي التدريب •
 والاستمتاع،  التسلية •
 ، دوريبشكل  البدنيةالصحة واللياقة  قييمت •
 . المحرز التقدم مخططات •

 . ممارسةالب الالتزام على تؤثرقد  التي والبيئية الشخصية العوامل )11(م 
 : تشملو  الرياضية التمارين لممارسة المختلفة المعوقات )12(م 

 ؛الوقت ضيق •
 ؛الطاقةالافتقار إلى  •
 الحافز؛ نقص •
  الباهظة؛ التكاليف •
  الإصابة؛ أو لمرضا •
 ؛ المريح غير الشعور •
  المهارات؛ نقص •
 ؛الإصابة من الخوف •
 ؛السلامة من الخوف •

 : للتغيير الاستعداد مراحل )14(م 
  التفكير،التأمل و  قبل ما •
 ، التفكير •
 ، الإعداد •
 التنفيذ،  •
 ، الصيانة •
 . الانتكاس •

 : الأهداف تحديدوضع  مبادئ )15(م 
  ؛ة الأجللوطوية ومتوسطة قصير  الأهداف •
 الذكية؛ الأهداف •
 والنتائج،  العمليةو  الأداءأهداف  •
 ، الهدف تحقيق استراتيجيات •
 ،الهدف دعم •
 ، الملاحظاتإبداء و  التقييم •
 ،التسجيل أهداف •
 .والحافز بالشخصيةمدى الارتباط  •

 : الإثارة في التحكم تقنيات )16(م 
  القلق؛ إدارة •
  التدريجي؛ الاسترخاء •
  الإجهاد؛ إدارة •
  لتصور؛ا •
  .النفس مع التحدث •

 : الدافعالحافز و  مكونات )17(م 
  الجهود؛ اتجاه •
  الجهود؛ كثافة •
 . السلوك ثبات •

 لفظي وغير لفظي بشكلالفعّال  التواصل كيفية )18(م 
 : تشملو  السلوك تغيير مبادئ )19(م 

 ،ممارسةال سلوكفي  تغييراتال •
  ،المتناول الغذائيالمقدار  في تغييراتال •
 . الحياة أنماط في يراتتغال •

 :ممارسةالب الالتزام على تؤثرقد  التي والظرفية الشخصية العوامل )20(م 
  الشخصية؛ •
  الذاتي؛ المفهوم •
 ؛ الفعالية •
 ؛ العادات •
 ؛ الحياة نمط •
  .العائلي الوضع •
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  الأطفال؛ رعايةانعدام  •
 ؛ الكافي غير الوصول •
 ؛ الدعم نقص •
 .نقل وسائل وجود عدم •

 :تشملو  ممارسةالمتدرب حيال ال موقفبشأن  المعلومات جمع كيفية )13(م
  العميل، توقعات •
  ،قلمالتأ تقنيات •
  الدفاع، آليات •
  الاعتقاد، نظمقيم و  •
  الاجتماعي؛ الدعم نظم •
 .للتغيير الاستعداد مرحلة •
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 البيلاتسمعايير 
 

 
 

 معايير الأداء
 بون المحترفون بالقدرة على:يجب أن يتمتع المدر 

 البساط على تمارس التي بيلاتس دورة لتخطيط اللازمة المعلوماتوتحليل  جمع
 على تمارس التي بيلاتيس دورة على المترتبة الآثار وتحديد المعلوماتجمع  .1

 .البساط
 على تمارس التي بيلاتيس دورة على المترتبة الآثار وتحديد المعلومات تحليل .2

 .البساط
 اع المعايير الأخلاقية والقانونية لضمان سرية وسلامة معلومات المتدربين.إتب .3

 تصميم جلسات بيلاتس التي تُمارس على البساط

 وضع الأهداف والغايات من جلسات بيلاتس. .4

 .الانتكاس أو التخلف لمنع عليها والموافقة الاستراتيجيات تحديد .5
 المبادئ تشمل يالت الدورات من سلسلة أو البرنامج خطة ووضع بحث .6

 .بيلاتيس وأصول الأساسية
 تسمح التي الحركات من مجموعة أداء للمشاركين يسمح البرنامج أن ضمان .7

 لهم بالتكيف والتطور وإدخال التعديلات.

 .ختاميةالو  رئيسيةالو هي التحضير  مراحلتصنيف الجلسات إلى  .8
تهم القصوى قدرا إدراكتساعد المتدربين على  التي التمارينوتصميم  اختيار .9

 من الحركة.

 التمارين وتسلسلها. تكثيفبالإضافة إلى و  زمنية مُعتمدة خطة وضع .10

 .اللازمةوالمرافق  الموارد تحديد .11
 .آخرين محترفين مدربين إلىالمتدربين  يحتاج متى تحديد .12

 البساط على تمارس التي بيلاتيس رياضة لتعليم دورات إعداد
 :مراعاة مع بيلاتيسممارسة جلسات  بيئة إعداد .13
 مكان للممارسة؛ •

 المنظر العام؛ •

 ؛الحرارة •
 ؛التهوية؛ ضاءةالإو الأرضيات  •
 ؛الموسيقى استخدام •
 .الشخصيةالأدوات و  والملابسأجهزة الجلسة  •

 
 .وبالارتياح بالترحيب يشعرون وجعلهم المحدد الموعد في المشاركينب جتماعالا .14
 المتدربينمع ات المودة علاقمد أواصل  .15

 المختلفة للمتدربين في الجلسة. مراعاة الأوضاع .16

 ين.مشاركاحتياجات اللتدريبات و لممارسة اتحديد طرق التدريس المناسبة  .17

 .التي تمارس على البساط بيلاتيسلجلسات تمارين إعداد المشاركين  .18
على عن لأفراد وأطلع ا ،إذا كان لديهم أي أمراض أو إصاباتالمتدربين ما  سؤال .19

 .في التدريباتشاركة الممن تمنعهم قد أسباب أي 
 .أهداف المشاركينبوعلاقتها للدورة المُختارة تمارين الوخطة هداف الأشرح  .20
 والفنية لممارسة التمارين.المادية المتطلبات شرح  .21

المقررة تدخل على التمرينات تغييرات المتدربين بشأن أي مع التوصل إلى تفاهم  .22
من الحفاظ  موتمكينهولوياتهم أتحقيق أهدافهم و  على مساعدتهم من شأنها التي و 

 .تقدمال على

 التي تمارس على البساط  تمارين بيلاتيسإدارة 
 في التعاليم والأنشطة والتفاعل داخل الجلسات.تأكد من وجود توازن فعال  .23

، بالإضافة لمشاركيناوالتحفيزية المناسبة لاحتياجات التعليمية  لأساليبااستخدام  .24
 .لةالممارسات الجيدة المقبو إلى 

 .والرئيسية والختامية يةعدادالمراحل الإخلال المتدربين إرشاد  .25
 قيمة كل مرحلة والغرض منها.شرح  .26

في  فعالالمن و التنسيق الآمع وعروض دقيقة فنيًا، توفير إرشادات وتفسيرات  .27
 خبرتهم. ومستوىالمتدربين احتياجات بما يناسب أوضاع الممارسة 

 ضمان فهم المتدربين لكافة المتطلبات.لالة استخدام وسائل الاتصال الفعّ  .28

 ة.فعالبطريقة ودرجة الصوت نبرات استخدام  .29

 .تنفيذ التمارين بأمان دون إشراف مباشرالتأكد من قدرة المتدربين على  .30
 .طوال الدورةالمتدربين ودعمهم إيجابيًا مراقبة وتحليل أداء  .31
 .المناسبالوقت في تصحيح الأساليب الفنية  .32
 ين.المتدرباحتياجات حسب طة أو التراجع نشالارتقاء بالأ .33

 
 
 
 
 

 (يتبع)

 

 تخطيط وتوجيه تمارين بيلاتس على البساط. .7ب 
 صحاءالأ للبالغين البساط على رستما التي البيلاتس دورات من سلسلة مع والتكيف وإدارة تصميم المعيار هذايتناول 

 ذلك في بما بيلاتيس رياضة في التعليمية الأنشطة المعياركما يتناول هذا  .بيلاتيس دورات وتقديم الأعمار جميع من
إبداء تعليقات  مع التمارين وتصحيح بيلاتيس فصلومتابعة  والتقنيات المهارات وإبراز واضحة تعليمات إعطاء

 .واحد عميل أو بيلاتيس  فصل فيالمتدربين  من فئةلتعليم  المعيار هذا تطبيق نيمك. وإيجابية واضحة
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 .البساط على تمارس التي بيلاتس دورات  إنهاء
 الجلسة؛ لإنهاء الكافي الوقت إتاحة .34
 بطريقة آمنة وفعالة لجميع المتدربين. الجلسة إنهاء .35
 وضح سبب إنهاء الجلسة. .36
 الملاحظات وتقديم الأسئلة وطرحالجلسة  فيشجع المتدربين على التفكير  .37

 ، وإمدادهم بتقييم لمستوى أدائهم.الإضافية احتياجاتهم وتحديد
الثناء على أداء المتدربين، وإمدادهم بمعلومات حول كيفية إدارة الجلسة  .38

 القادمة.
 تقدم للمتدربين بملاحظات عامة حول الجلسة. .39
 .المستقبل في هاستخدامتسمح با حالة في البيئة ترك .40

 تقدمالمشتركين من  هودارسة ما يحرز  مراقبة
 .متحمسينالمتدربين  بقاء لضمانالوقت المناسب  في بيلاتيس برامج تقييم .41
 .المناسبة الأساليب باستخدامتعديل  إلى تحتاج التي الأنشطة تحديد .42
 .البرنامج في عليها المتفقالجوانب  فيالذي يحرزه المتدربون  التقدممتابعة  .43
 عنها عملية التقييم.التي أسفرت  تعديلاتتحديد وإقرار ال .44
حسب  دقيق، سجل على والحفاظالمتدربين  مع المراجعة نتائج على الاتفاق .45

 الحاجة.
 وتهيئة. تحسين وأ تعديل إلى تحتاج التي الحركات تحديد .46
 بالاتفاق مع المتدربين. البرنامج تغييراتوإقرار  تحديد .47
 ية.الممارسة الشخص تحسين كيفيةبحث و مستوى أدائك الشخصي،  تقييم .48

 والفهم المعرفة
 : وفهم معرفة المحترفين المدربين على يجب

 ار ككليبخصوص المع
 بيلاتيسالأساسية لتمارين  المبادئ استخدام كيفية) 1(م 
 ) تصنيف التمارين الرئيسية في رياضة بيلاتس2(م 
الجلسة  تصميم في يلاتيس) كيفية استغلال المبادئ الرئيسية لرياضة ب3(م 

 تنفس، التركيز، السيطرة، التمركز، والدقة، والانسيابية.ال: والتدريس
 مع( الاستقرار) كيفية استغلال أساسيات بيلاتس في تصميم الجلسة وتدريسها: 4(م 

 الحوضي، والزنار القطني الفقري والعمود الكتف حزام على خاص تركيز
 نواعوأ المحاذاة وضعية ،)الفقري العمود ومفصل  القوة واستجماع والتنفس،

 .الوضعيات
 :بيلاتيسبتدريس ممارسة  وصلتها المختلفة الوضعيات أنواع) 5(م 

 ،التحدي •
 ،التقوس •
 ،انحناء الظهر •
 ،استواء الظهر •
 الوضع المثالي. •

 ) تاريخ وجذور المبادئ التي وضعها جوزيف بيلاتس.6(م 
 بيلاتيس دورات بساط تصميم

  :ذلك في بماالمتدربين  من المعلومات جمع كيفية) 7(م 
 ؛الحياة نمط؛ الشخصية الأهداف •
 ؛الطبي التاريخ •
 ؛البدني النشاط تاريخ •
 ؛المشاركة ودافع وموقف البدني النشاط خيارات •
 الحالية البدنية اللياقة مستوى •
 .مستوى الاستعداد •

 ومنها:  المقبولةالوسائل  باستخدام المشاركين من المعلومات جمع كيفية )8(م 
 ؛المقابلة •
 ؛الاستبيان •
 ؛الشفهي لفحصا •
 .المتابعة •

 ؛ ومنها:سبيلاتجلسات  في بالمشاركين الخاصة الأهداف مجموعة) 9(م 
 العامة الصحة •
 البدنية اللياقة •
 والنفسية الفسيولوجية الأهداف •
 الحياة نمط •
 الاجتماعية الأهداف •
 الوظيفية اتالقدر  •

المتدربين  اجاتيحتا تحديدل جمعها تم التي المعلومات وتفسير تحليل كيفية) 10(م
 .وأهدافهم

 تحول دون تحقيق المتدربين لأهدافهم. قد التيالعقبات  )11(م
، مع ربطها بالزمن، وما أهمية تحقيقهاو  هاقياسواقعية يمكن  الأهدافوضع  كيفية) 12(م

 .ذلك
 .الانتكاس أوالتخلف  منع شأنها من التي الاستراتيجيات )13(م
 :يتضمن برنامج تصميم كيفية) 14(م

  الإعداد ةمرحل •
  الرئيسية المرحلة •
 .للبيلاتيس الأصلية والأسس المبادئ إلى استنادا الختام، مرحلة •

 الأهداف والتوافق عليها مع المتدربين أمرًا ضروريًا. تحديديشكل  لماذا) 15(م
 احتياجات لتلبيةوالتدريج والتكييف  تعديلاتيشمل ال البرنامج تصميم كيفية )16(م

 المتدربين.
 البرنامج في المشاركة علىالمتدربين  تساعد التيوالمرافق  الموارد اختيار كيفية )17(م 

 المناسب لاحتياجاتهم.
التمارين الأصلية والتي   من  تطويرها تم الحركات من سلسلة تصميم كيفية )18(م 

 حركة. 34بلغت 
 وممارسة بيلاتيس برامجلتصميم  الدولية/ الإرشادية العامة القومية  المبادئ )19(م

 .آمن بشكل الرياضية التمارين
 .البرنامج تشكل التي الدورات تنظيم كيفية) 20(م
 يشكل الاتفاق مع المتدربين على البرنامج أمرًا هامًا لماذا) 21(م
 .وضع خطة الدورة عند البيئة مراعاة كيفية )22(م 
 م بذلك.وإجراءات القيا آخر محترف مدرب إلى المشاركين إحالة يجب متى )23(م

 البساط على تمارس التي بيلاتيس رياضة لتعليم دورات إعداد
 .إليها تحتاج التي التواصل ومهارات المشاركين مع علاقة تأسيس كيفية )24(م 
استيعاب المتدربين  ضمان وكيفية الطويل المدى على السلوك تغيير أهمية) 25(م 

 والتزامهم بالتغير على المدى الطويل.
 .البدني للنشاط والشامل الدقيق والإعداد التخطيط أهمية )26(م 
 .للبرنامج العامة الأهداف من للدورة المحددة الأغراض  على التعرف كيفية )27(م 
 .النتائج على التوقيت وتسلسل كثافة تؤثر كيف )28(م 
وتحفيز  التقدم من قدر أقصى تحقيقفي  والتدريسالتعلم  أنماطتطابق  أهمية )29(م 

 بين.المتدر 
 والممارسة والتشاور. التدريس بينالموازنة  الضروري من يعتبر لماذا )30(م
 اللازمة. والبيئة المعدات وإعداد اختيار كيفية )31(م
 .الدورة بدء قبل سليم بشكل المشاركينإعداد  منيجب التأكيد  لماذا) 32(م
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 .للمشاركين طهابتخطي قمت التي والأنشطة الأهداف شرح يجب لماذا) 33(م
 للنشاطوالفنية  الماديةالاحتياجات  معرفة إلى المشاركون يحتاج لماذا )34(م 

 .الرياضي
 خطة تمرين المتدربين. لتغييريشكل التفاوض والاتفاق أهمية بالنسبة ل لماذا) 35(م 
 والطوارئ والسلامة الصحةتدابير  )36(م 

 
 البساط على بيلاتيس تمارين تعليم

 :بيلاتيس رياضة تعليم عند المناسبة التدريسأساليب  استخدام يةكيف )37(م 
 موضع التدريس تغيير •
 الأسئلة طرح •
 والتطوير؛ التعديلات إدخال •
 والبصري، اللفظي لتواصل •
 استخدام تقنيات المرايا. •

 :بيلاتيسجلسة ممارسة رياضة  مراحل )38(م 
 :الإعداد مرحلة •

 التنفس -
 التركيز -
 الوضعيةضبط  -
 قوةال استجماع -
 تنشيط الروح  -
 التوازن -

المستويات  جميع في كله الجسم حركة تضم الرئيسية، المرحلة •
 :التشريحية

 لانثناءا -
 الانبساط -
 ،الدوران -
 الحركات الدائرية -
 ةالجانبيالاستطالة و  -

 : ختاميةال مرحلةال •
 التمدد -
 )السلبي أو الإيجابي( الاسترخاء -

تغييرها بما يتناسب  وكيفية، يزالتحفو  التدريس أساليب منمعتمدة  مجموعة )39(م
 مع استجابة المتدربين.

 :لتناول ما يلي للأنشطةونطاق التحضير  الإعداد أهمية )40(م 
 التنفس •
 لتركيزا •
 الاستقامة وضعية •
  القوة استجماع •
 تنشيط الروح •
  التوازن •

 تها.وقيممن كل مرحلة  غرضال )41(م 
 .مرحلة كل ةوقيم غرض فهم المشاركين على يتعين لماذا )42(م 
عدة  فعال نحو وعلى واضح بشكل والتفسيرات التوجيهات إعطاء كيفية )43(م 

 أوضاع مختلفة.
 .الأنشطة لممارسة المحاذاة/   الرياضة لممارسة الصحيحة الأوضاع) 44(م 
 .التمارين ممارسةعند  محاذاة/وضعيةتغيير ال على الجاذبية تأثير )45(م 
 .وظروفهم حالة المتدربين مع يتناسب بما لتمارينا أوضاعتنسيق  كيفية) 46(م 

 

 :، ومنهاالتواصل تقنيات )47(م 
 اللفظيةالإشارات  •
) التوجيه/  التصحيح عند اليدين( اللمسالتوجيه ب( الإشارات غير اللفظية •

 )والمشارك الشخصي( العملي والشرح
 )الصور استخدام( التخيل •
 )عليقات والملاحظاتالت بسيطة، تفسيرات وجواب، سؤال( التفاعل •
 .الجسد لغة أهمية •

 متابعة ما يحرزه المتدربين من تقدم. طرق )48(م 
 ممارسة في صعوبة يجدون عندما وخاصةحماسة المتدربين  على الحفاظ طرق) 49(م 

 .الأنشطة
لضمان  المناسبة التدريس أساليب اعتماد وكيفية التقنيات تصحيح أهمية )50(م 

 الممارسة الصحيحة.
 المتدربين. احتياجات لتلبية التمارين وتكييف وتطوير تعديل كيفية )51(م 
 .الصوتلنبرة  الفعال الاستخدام الصوتي،استخدام التعبير  أهمية )52(م 
الموسيقى لميول  ونوع السرعةتناسب  ،عند استخدامها الموسيقى) تكوين الجمل 53(م 

 المتدربين في الجلسة.
 البساط على ارستم التي بيلاتيس دورة إنهاء
 وكيف، البدني النشاط نهاءلإأمام المتدربين  الكافي الوقت إتاحة) ما أهمية 54(م 

 ليناسب المستويات المختلفة للمتدربين. ذلكتعديل  يمكنك
 ومناقشة الملاحظات وتقديم الأسئلة لطرح فرصةالمتدربين  منح يتعين لماذا) 55(م 

 .أدائهم
 بذلك القيام وكيفية ،للمشاركينقات على أداء المتدربين تعلي تقديميجب  لماذا )56(م 

 مع مراعاة الحفاظ على حماسة والتزام المتدرب. دقيقة بطريقة
تحت كانت سواء  المقبلة، الدورات حول المعلومات إلى المشاركون يحتاج لماذا )57(م 

 أو لم تكن. شرافإ
 .الدورة اءنتها عند البيئة مع للتعامل الصحيحة الإجراءات )58(م 

 المشارك قبل من المحرز التقدم واستعراض مراقبة
 .البرامجودراسة  مراقبة أهمية )59(م 
 التقدمتقييم مستوى  من تمكن التي المعلومات وتسجيل وتحليل جمع طرق) 60(م 

 المُنجز مقارنة بالأهداف والبيانات الأولية.
 أمرًا بالغ الأهمية. نظرهم وجهات إبداء على المشاركينيشكل تشجيع  لماذا) 61(م 
بالتطوير والتغييرات التي تدخل  البرنامج في المشاركين كافة بلاغ) ما أهمية إ62(م 

 عليه.
 مع المشاركين مع الأمد والطويلة والمتوسطة القصيرة الأهداف مراجعة كيفية )63(م 

 .الظروف في تغييرات أيمراعاة 
 احتياجاتبما يلبي  بيلاتيس برنامج وأقلمة وتطوير تعديل إجراء كيفية) 64(م 

 المتدربين.
 .بيلاتيس رياضة تعليمالشخصي عند  الأداءمستوى  وتحسين تقييم كيفية) 65(م 
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