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 المحتويات
 

 )3معايير المدرب الشخصي (المستوى 
 إجراء تقييمات اللياقة البدنية للعملاء . 2أ

 التدريب الشخصي وضع خطط وتقديم جلسات . 8ب
 . تصميم برامج التدريب الشخصي 1ج
 . إدارة برامج التدريب الشخصي ومراجعتها وتعديلها وتقييمها2ج
 . تطبيق مبادئ التغذية وإدارة الوزن لتصميم برنامج التدريب 3ج
 . تطبيق مبادئ علوم التدريب لتصميم البرامج 4ج
بة التزام العميل . دعم تغيير السلوك طويل الأمد من خلال مراق1د

 بالتدريبات واتباع أساليب التحفيز
 



 
المعايير القياسية 
 للمدرب الشخصي

 

 
 

 
عندما تكون  البيانات لجمع بديلة طرق استخدام .9  معايير الأداء

 لاحتياجات مناسبةغير  أعلاه المذكورة الاختبارات
 والاستعداد العميل

 مع للتعامل رئالطوا لإدارة فعالةأساليب  تطبيق .10
 خلال تنشأ قد التيالمسائل و المشاكل من مجموعة
 البدنية اللياقة تقييم عمليات

 أثناءوالتسهيل عليهم  للعملاء التعاطف إظهار .11
 البدنية اللياقة تقييم عملية

 الصلة ذاتالحسابات  جميعالأخذ بعين الاعتبار  .12
 اللياقة تقييم أثناء العميلمتابعة  ذلك في بما السلامةب

 البدنية
 بطريقةللعميل  البدنية اللياقة تقييم نتائجتسجيل  .13
 تحليلها على تساعد أن شأنها من

 البدنية للياقة الحالية المستويات وتسجيل تحليل
 لعميلل

 البروتوكول لمتطلبات اوفقً  العملية تقييم نتائج .14
 والحساب

 البدنية اللياقة تقييمات نتائج تحليل .15
 الرياضي  العميل برنامج توصياتجيل تس .16

 الحالية ممستوياته حول للعملاءإعطاء ملاحظات 
 البدنية اللياقة من
 لغة باستخدام التقييم بياناتإطلاع العملاء على  .17

 المصطلحات من خاليةبسيطة 
 والآثار البدنية اللياقة تقييمات نتائج شرح .18

 تمارينال برنامج تصميم على المترتبة
إمكانية الاعتماد والصلاحية على  أثر شرح .19

 التدريب للعملاء  اختبار قيمةأساس 
 واهتمام حساسيةب العميل معلوماتالتعامل مع  .20
 برامجحول  للعملاء مستنيرة توصيات تقديم .21

 المناسب الرياضية التمارين
لا يمكن تلبية  الذين العملاءمن  أي إحالة .22

  ينبغي لمحترفي التدريب التمكن من: 
  التجهيز لتقييم اللياقة البدنية للعملاء 

 ذات البدنية قةلياتعد تقييمات ال لماذا للعملاء شرحال .1
 التدريب الشخصي برنامجب صلة

 

حول المعلومات المطلوب  العملاءاتخاذ القرار مع  .2
 البدنية اللياقة تقييمات خلال منالحصول عليها 

 

 الطبية المساعدة طلبب عملاءال توصية الأمر، لزم إذا .3
 البدنية اللياقة تقييم عمليات في المشاركة قبل

 

 اللياقة لقدرات المناسب البدنية اللياقة يمتقي اختيار .4
 للمشاركة والاستعداد لعملاءل الحالية البدنية

 

 البدنية لياقةمن تقييمات ال المقررة الأهداف شرح .5
  التقييمات هذهتنطوي عليه  وما لعملاءل

 

 المشاركة على الموافقة وضمان العملاء حقوق شرح .6
 نيةالبد اللياقة تقييم عمليات في

 

 اللياقة تقييماتيمكن إجراء  بحيث المعدات تنظيم .7
 لها مخطط هو كما البدنية

 

  البدنية اللياقة تقييمات إجراء
 شملي قدالذي و المخطط البدنية اللياقة اتتقييمالقيام ب .8
 :يلي ما

 

 والوزن الطول مثل( البشري الجسم قياسات علم •
 إلى الخصر نسبة أو الخصر ومحيط الجسم كتلة ومؤشر
 )الورك

 

  )أيهما كان متاحًا ارقميً يدويًا أو ( الدم ضغط •
المقاس والمقاومة  المثال سبيل على( الجسمبنية  •

 )الكهربائية الحيوي
 

برتوكولات  باستخدام( الدموية والأوعية القلب لياقة •
اختبار دراجة أستراند وأختبار  مثل بها معترف/صالحة

 القلب قدرةالتحمل لقياس  واختبار) الخلمشي ل روكبورت
 المحدد البروتوكول باستخدام الدموية والأوعية

 

برتوكولات  باستخدام المثال سبيل على( الحركةنطاق  •
 والوصولاختبار الجلوس  مثل بها معترفصالحة/

 )الخأوضاع الاستطالة  خلال البصري تقييموال

 

 للعملاء البدنية اللياقة تقييمات إجراء. 2أ

 اللياقة لتقييم التحضير المعيار، ويشمل هذا لعميلل البدنية اللياقة تقييم لإجراء اللازمة الكفاءة المعيار هذا يصف
 ذلك في بما العميلمع  والتواصل التقييم نتائج وتفسير البدنية، ةاللياق تقييمات إجراءو عملاء؛تجهيز الو لعميلل البدنية
 السلامة عوامل وتطبيق التقييم نتائج سجلاتمسك و ،المحترفين من لغيرهم للخطر المعرضين العملاء من أي إحالة

 .الأخلاقيةالاعتبارات و



 باستخدام الالمث سبيل على( العضلات لياقة •
 اختبار/ البطن حلقةك بها معترفبرتوكولات صالحة/

 ) الخثني البطن/والجلوس منتصبًا واختبار الضغط 

 ذلك في بماين الآخرين لأحد المحترف هماحتياجات 
 خبرة كثرمحترفي التأهيل البدني الأ

 العميلالالتزام بالسرية مع  .23
 نتائج فهم لضمانطلب ملاحظات العملاء  .24

 التقييم
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 اللياقة تقييمات نتائج علىعرض الملاحظات   المعرفة والفهم
 على العملاء البدنية

 لعملاءعلى ا النتائجعرض  طرق 17ك
 في البدنية قةالليا تقييمات نتائج استخدام كيفية 18ك

 البرامج تصميم
 أثناء تحدث أن يمكن التي الأخطاء أنواع 19ك

 اختبار ممارسة
 اختبار وموثوقية صحة تحسين طرق 20ك

  للعملاءالتدريبات 
 نتائجتدني مستوى الموثوقية وصحة  أثر 21ك

وتحفيز  البرامج تصميمب يتعلق فيماالتدريبات  اختبار
 العملاء

 ونطاق الآمن التشغيلب تعلقةالم الفنية القيود 22ك
 التدريبات

إجراء  على القدرةعلى  التأثير عوامل 23ك
 التدريبات

إلى أحد المتخصصين  عملاءوقت إحالة ال 24ك
 من المزيد ذلك في بماالمحترفين الآخرين 
 اللياقة البدنية المؤهلين  نالمحترفين/ومتخصصي

 اناتالبي لحماية والتنظيمية القانونيةالمتطلبات  25ك
 وسريتها

  ينبغي لمحترفي التدريب الإلمام وإدراك: 
  إعداد تقييمات اللياقة البدنية 

  العملاء عن دقيقة معلومات جمعسبب أهمية  1ك
  المطلوب جمعها المعلوماتحول  راقرطريقة اتخاذ  2ك
 اوفقً  مناسبةال المعلومات جمعوسائل  تحديد كيفية 3ك

 البدنية اللياقة اتتقييم بدائلمع دراسة  للفرد
 

   المسبقة الموافقة مبادئ 4ك
 التي البدنية اللياقة تقييمات إجراء وأساليب أدوات 5ك

 تقييمها سيتم التي البدنية اللياقة قدراتمن  العميل تمكن
 بدقة

 

 اللياقة لتقييم مختلفةال ساليبللأ والضعف القوة نقاط 6ك
 لاءالعم من مختلفة لأنواع البدنية

 

 اللياقة تقييممن إجراء  لتمكنل مجاالبر تصميم مبادئ 7ك
 برنامج وضعحول  دقيقة معلومات لتوفير البدنية

 المناسبة التمارين

 

 إلى الحاجة إلىبالإشارة  والصحية الطبية شروطال 8ك
 طبي تصريح

 

  البدنية اللياقة تقييم عمليات إجراء
 اللياقة تقييمات لإجراءمجال اللياقة البدنية  معايير 9ك

 منةالآ البدنية
 

  :البدنية اللياقة لقياس تقييمات إجراء كيفية 10ك
  الدم ضغط •

 

   البشري الجسم قياسات علم •
   الجسمبنية  •
  الدموية والأوعية القلب لياقة •
  نطاق الحركة •
  العضلات لياقة •

  بهذه المتعلقة والبروتوكولات الرئيسية والسمات
  البدنية اللياقة تقييم معدات استخدام كيفية 11ك
 محددةالتمارين ال اختبارات بروتوكولات 12ك
 بها المرتبطة جراءاتالإو

 

التأكد من إمكانية و المعلومات تسجيل تنسيقات 13ك
 المستقبل في الاختبار إعادة خلال لمعلوماتالوصول ل

 

 العملاء لأهدافالحساسية و التعاطف إظهار ةأهمي 14ك
 لاستعدادل الحالية والمرحلة

 

  البدنية اللياقة تقييمات نتائج تحليل
 اوفقً  البدنية اللياقة تقييمات نتائج تحليل كيفية 15ك

 الحساب ومتطلبات لبروتوكول
 

المتبعة لجمع المعلومات  والإجراءات السياسات 16ك
  ا بشكل أخلاقي وملتزمواستخدامها وتخزينه
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 وتعديلها المخططة التدريبات تعليمات  معايير الأداء
شرح و وتفسيرات واضحة تعليماتتقديم . 17

 وفعال وآمن الفنية الناحيةصحيح من 
التمارين الرياضية  دورات على الإشراف. 18

 ريناالتم لخطة اوفقً  لعميلل
 في الإيجابيتعزيز الأداء و العملاء أداء تحليل. 19

 النواحي جميع
 تصحيح الأساليب في النقاط المناسبة. 20
 في الطاقة أنظمة من تحد التي العواملاتباع . 21

 المطلوب النحو على التمرين شدةلتعيين  الجسم
 العملاء لأداء وفقا التراجع أو التقدم تمارين. 22
التدريبات  إجراءمن  لعملاءيد من تمكن االتأك. 23

 بأمان بأنفسهم 
 لزيادة الفردي للتدريب تحفيزيةأساليب  استخدام. 24

 بالتمارين والالتزام الأداء
 تحسين شأنها من التي الخطوات وتنفيذالتوصية . 25

 بالتمارين  لعملاءا التزام
 الرئيسية والمفاصل لعظاما ظيفةوووضع  ربط. 26
 لعميلل تعليماتتوجيه ال دماعن حركةبال

الرئيسية  والحركات الرئيسية العضلاتربط . 27
 أثناء إرشاد العملاء الجسم فيالتي تقوم بها 

 التدريبية لدوراتل مناسبة سجلاتمسك . 28
 العام البرنامجب يتعلق فيما الشخصية

  التمرين جلساتالانتهاء من 
 ءللعملاالاسترخاء  أنشطة وقيمة الغرض شرح. 29
 وشدة لنوع اوفقً الاسترخاء  أنشطة وتقديم اختيار. 30

 تهحالو العميل واحتياجات البدنية التمارين
 ختام الدورة  لمرحلة الكافي الوقت إتاحة. 31
 الإيجابيالتشجيع وبالملاحظات  العملاء تزويد. 32
وعرض  الدورةدراسة  على العملاء تشجيع. 33

 ملاحظاتهم 
 أهدافهمللعملاء ب دمالتق ربططريقة  شرح. 34

 ككل والبرنامج
مرة  للاستخدام مناسبة حالة فيالمكان  ترك. 35

 أخرى
 شخصية تدريبية دوراتتقديم نظرة على 

 ذلك في بما العملاء مع العمل نتائجمراجعة . 36
 ملاحظاتهم

 :تحديد. 37

  ينبغي لمحترفي التدريب التمكن من: 
  وضع خطط جلسات التدريب الشخصي

 على العملاء لمساعدة التمارين من مجموعة تخطط. 1
 غاياتهم لتغطية: و أهدافهم تحقيق

 

   الدموية والأوعية القلب لياقة •
   العضلات لياقة •
   المرونة •
   الحركية المهارات •
  الثبات  •
  المناسبة التعليمية والاستراتيجيات الأساليب تحديد. 2
 امناسبً  ذلك كان إذاسليم  بشكل الموسيقى استخدام. 3

 أهدافهاو الدورة لنوع
 

 التدريب تلدورا اللازمة والمعدات البيئة إعداد
 الشخصي

 

 لزم إذا العامة الأماكن لاستخدام إذن على الحصول. 4
 الأمر

 

للقيام  صلاحيتهابيئة التدريبات لتحديد  تقييم. 5
 العميل سلامة وضمانبالتدريبات 

 

 والمعدات الموارد وإعداد على والحصول تحديد. 6
 الضرورة عند بأمانوالحركة  التخطيط لعمليات اللازمة

 

  للعملاء الشخصية تدريبيةال دوراتال إعداد
 بيئة في بالراحة الشعور على العملاء مساعدة. 7

 التدريبات
 

 وكيفية للعملاء تمارينالو لها المخطط الأهداف شرح. 8
 العميل أهداف تلبية

 

 التدريبات من والتقنية المادية المطالب شرح. 9
 للعملاء المخططة

 

 للمشاركة والتحفيز الاستعداد من عملاءال حالة تقييم. 10
  التدريبات في

 

 تغييرات أيةعلى  العملاء مع والاتفاق التفاوض. 11
 أهدافهم تلبي التي المخططة التدريباتتطرأ على 

 التقدم على الحفاظ من وتمكينهاالتفضيلات و

 

  من الإحماء وقيمته  الغرض شرح. 12
والتدريبات  للعملاء سبةالمنا حماءالإ أنشطة توفير. 13

 المخططة والبيئة
 

  المعدات واستخدام الرياضية التمارين بعض شرح
في إجراء  والمهارة لعميلل المسبقة المعرفة تحديد. 14

 التمارين 
 

 باستخدام للتمارين والآمن الصحيح الأداءشرح . 15
 مطلوب هو كما المناسبة المصطلحات

 

 الشخصي التدريب جلسات وتقديم خطط وضع. 8ب

 . شخصية تدريبية دوراتوضع خطط وتقديم  على اقادرً  لتكونزمة اللا الكفاءة المعيار هذا يصف
 مدرب هاأعد والتي الطويل المدى على الرياضية التمارين برنامج من اجزءً  الشخصية التدريبية الدوراتتعتبر و

 .البرنامج بداية في العميلب الصلة ذات المعلومات وجمعفحص  إجراءات، وسوف يتم القيام بللعميل شخصي



 اللياقة معداتل والمناسب نالآم الاستخدام شرح. 16
 والأوعية القلبتدريبات  معدات ذلك في بما البدنية

 معدات التدريبات المبتكرةو الحرة والأوزان الدموية

  العملاء هدافلأ الدورات تلبية مدى • 
 ،فيزوالتح العميل مع العلاقة فعالية مدى •
 العملاء احتياجاتب تعليماتال أنماطتطابق  مدى •

   الشخصيةالتدريبات  تحسين كيفية تحديد. 38



6 

 العميل أداء تحليل كيفية 18ك  المعرفة والفهم
 القيام وكيفية العميلأسلوب  تصحيح أهمية 19ك

 بذلك
 الرياضية مارينالت ممارسة مع التكيف كيفية 20ك

 تدريبية دورات خلال من العملاء احتياجات لتلبية
 الشخصية

 أثناء العملاء تقدم رصد من مختلفة أساليب 21ك
 الرياضة ممارسة

 وخاصة المحرز التقدم رصد المهم من لماذا 22ك
 في واحدعميل  من أكثرعلى  ينطوي الأمر كان إذا

 الدورة
 لتلبية ططةالمخ التدريباتمتى يلزم تعديل  23ك

 العملاء احتياجات
 بماطريقة تعديل التدريبات/أوضاع التدريب  24ك

 شروط ذلكو الأفراد العملاء مع يتناسب
 لاحتياجات وفقا التمرين شدة تعديل كيفية 25ك

 للعميل واستجابة
 الأهداف مقابل التقدمللمس  عملاءال حتاجي لماذا 26ك

 والبرنامج 
  الشخصية ةتدريبيال دوراتالانتهاء من ال

من تمرين الاسترخاء وأهميته  الغرض 27ك
 وطريقة القيام به 

 بطريقةالأداء  علىطريقة تقديم الملاحظات  28ك
 تحفيز العميل والتزامه  علىمع الحفاظ  دقيقة

 ممارسة حول لمعلومات عملاءال حتاجي لماذا 29ك
وما يخضع  ،يةالمستقبلالتمارين و البدني النشاط

 شراف ومالا يخضع للإ
 الشخصية تدريبيةال دوراتنظرة على تقديم ال

 الشخصيةالتدريب  دورات مراجعة كيفية فهم 30ك
 العملاء مع
 لطرح عملاءسبب لزوم توفير الفرصة لل 31ك

 أدائهم ومناقشةالملاحظات  وتقديم الأسئلة،
التدريبات  وتحسين الأداء تقييمطريقة  32ك

 الشخصية
 - الشخصي التدريب

 والتدريب معداتالمواصفات 
 :والأوعية القلبأساليب تدريب 

 زمني فاصلب •
 التدريب السريع •
 المستمر •

 :المعدات
 الدموية والأوعية القلبأجهزة تدريبات  •
 المقاومةأجهزة التدريب على  •
 والدمبلالأثقال  ذلك في بما - الحرة الأوزان •

 إذا توفر ذلك والكابلات
 رفع ذلك في بما ةالصحيح واجتياز رفعأساليب ال
 المتابعةو الأرض، من بأمانالديدليفت 

 :لتدريبأساليب المقومة 

  ينبغي لمحترفي التدريب الإلمام وإدراك: 
  وضع خطط وإعداد جلسات التدريب الشخصية

  :العملاء وتوقعات واحتياجات تفضيلاتتتضمن  1ك
  الثقافية الاعتبارات •
  البدنية اللياقة أهداف •
  المتصورة الفوائد •
  التكلفة •
  الوقت توافر •
المقدمة لأنواع مختلفة من  راتعتباالاو حتياجاتالا 2ك
 :بما يتضمن عملاءال

 

  الخبرة ذويمن هم من  •
  من يفتقر للخبرة  •
  النشطاء •
  غير النشطاء  •
 التدريباللياقة البدنية  معداتيمكن استخدام  3ك

 :لتتضمن الشخصي
 

  التمرين كرات •
  البار •
  المشايات  •
  المشايات الطائرة  •
  أجهزة شد البطن  •
   العمودي الوثبأنظمة التدريب على  •
 الدموية والأوعية القلبوتدريب  تحميلمعدات ال •
 والإلكترونية الهيدروليكية المعداتو الحر الوزنو

 الهواء وفرمل

 

 والعضلات والمفاصل والعظام الجسم أجهزة هيكل 4ك
 منعديل وت وتعليم اختيارووظيفته في التمكين من 

 العملاء احتياجات لتلبية المناسبة التمارين

 

 التدريب لدورة التدريبات من مجموعة تخطط كيف 5ك
 الشخصي

 

  التدريبات من والتقنية المادية مطالبال 6ك
  المختلفة للعملاء  التعلم أنماط 7ك
 تشجيعأساليب التحفيز على عرض الملاحظات و 8ك
 الالتزام بالتدريبات  من قدر أقصىعلى  لعملاءا

 
 

 البدنية اللياقة لمعدات والفعال الآمن الاستخدام 9ك
 برنامج ضمن المعدات استخدام دماجلإ

 

  معدات واستخدامالتدريبات  أنشطةشرح 
 آمنة بطريقة التمارين من مجموعة تنفيذ كيفية 10ك

 وصحيحة
 

ذات الصلة بأسلوب  تشريحيةال المصطلحات 11ك
 ريب الصحيحالتد

 

 احتياجات لتلبيةتعديل طريقة التواصل  كيفية 12ك
 العملاء

 

  لمعدات التدريبات  الآمن الاستخدام 13ك
  المخططة التدريباتإرشادات وتعديل 

 في استخدامها يمكن التي التعليميةالأساليب  14ك
 :والتي تتضمن الشخصي التدريب

 

  قوية مع العميل علاقة إقامة •



 الهرم أنظمة •   التعليمي الموقف •
 تمرين السوبر ست •
 تمرين الجيانت ست •
 تمرين المجموعات الثلاث •
 القسري التكرار •
 الإرهاق  بعد ما/قبل ما •
 الشامل/السلبيالتدريب  •
 العضلات لياقة/والتحمل العضلية القوة •

  التواصل •
  الشرح والتحفيز  استراتيجيات •
  الإيجابية الفعل ردود •
  من الإحماء وقيمته  الغرض 15ك
طريقة عرض إرشادات التدريبات أثناء جلسات  16ك

 الشخصيةالتدريب 
 

 لعملاءل الدافع على الحفاظ من مختلفة أساليب 17ك
 ار العملاء صعوبة التدريباتاستشع عندما اوخصوصً 
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 تنفيذ على تساعدبطريقة  خططتسجيل ال. 26  معايير الأداء
 البرنامج

وضع  عند ةومنظم واضحة أشكال استخدام. 27
 الرياضية التمارين ممارسة وبرامج خططال

 إطار في الدعم موظفي إلى الحاجة تحديد. 28
 برنامجال

 الشخصية التدريب رامجب خطة مكونات
ما قام  يطابق الذي المقاومة لبرنامج التخطيط. 29

 :العميل بتوثيقه من
 التفضيلاتو التمرين أهداف •
 وقدرات الحركة الحالية القوة حالة •
 اتصابلإ الشخصي الملف •
 مخاطر التدريبات  عوامل •
 المحتملة  الحواجز •

 مويةالد والأوعية القلبتدريب  برنامج خطة. 30
 :ما قام العميل بتوثيقه من يطابق الذي

 التفضيلاتو التمرين أهداف •
 وقدرات الحركة الحالية القوة حالة •
 اتصابلإ الشخصي الملف •
 مخاطر التدريبات  عوامل •
 المحتملة  الحواجز •

التعديل  من مختلفة لأنواع العريضة الخطوط. 31
 لبدنيةا اللياقة ومستويات العميل لأهداف المناسب

والتوافق عليها  الشخصية التدريبية البرامج تقديم
 العملاء مع
 لعميلالتمارين الرياضية على ا برنامجعرض . 32

 المخطط والمهامبه  والالتزامواعتماده  هتأييد وكسب
 لعميلل لها
الغرض / الهدف العميل تخصيصالتأكد من . 33

م التحديات وما يتو تحقيقه يمكن الذي لتاريخالعام ل
 العميلالاتفاق عليه مع 

 برنامجال خلال لعملاءا وتشجيعتحفيز  خطة. 34
 التي والتشريحية الفسيولوجية التغيرات وصف. 35

 محدد برنامج في المنتظمة المشاركة مع تحدث
 للعملاء

 تتحقق أن يجب التي الصغيرة الأهداف تحديد. 36
 يتم والتي العميلالخاص ب العام لهدفل النجاح لتحقيق

مقابل التقويم  الزمنية الأطر لهذه تخصيصها

  ينبغي لمحترفي التدريب التمكن من: 
  لمعلومات عن العملاء جمع ا

  العملاء معقوية  علاقة إقامة. 1
 ودورات الرياضة لممارسة ثقافية حواجز أيمراعاة . 2

 الشخصيةالتدريب 
 

تجاه  والمسؤوليات شخصيال المدرب دور شرح. 3
 لعملاءا

 

 باستخدام برنامجال لتخطيط اللازمة المعلومات جمع. 4
 المناسبة الأساليب

 

 بطريقة المناسبة الأشكال باستخدام المعلومات يلتسج. 5
 هاتحليلعلى  تساعد أن شأنها من

 

 وسرية لأمن والأخلاقية القانونية المتطلبات اتباع. 6
 العميل معلومات

 

  للإحالة لأحد المحترفين  عملاءوقت احتياج ال تحديد. 7
  العملاء مع الأهدافعلى  توافقالو المعلومات تحليل

  جمعها تم التي المعلومات تحليل .8
 العملاء وتشجيع مشاركة أمامتقف  حواجز أية تحديد. 9

 حل إيجاد على
 

 واستعدادهم حتياجاتالاتفاق مع العملاء على الا. 10
 للمشاركة

 

 قصيرة أهدافعلى  توافقلل العملاء مع العمل. 11
 لاحتياجاتهم المناسبة الأجل وطويلة ومتوسطة

 

 مراحل من مرحلة وكل للبرنامج أهداف ضعو. 12
 العملاء مع بالتشاور البرنامج،

 

أمام  واضح شكل في عليها المتفق الأهداف تسجيل. 13
 تكون قد ممن وغيرهم المدرب شخصيةتعيين و لعملاءا

 البرنامجب علاقة لهم

 

 أو التسرب منع استراتيجياتعلى  والاتفاق تحديد. 14
 التراجع

 

 العملاء مع اتصال على البقاء كيفية على فاقالات. 15
 الدورات بين

 

  الشخصية التدريب برامج تخطيط
 اتالإنجاز مراحلالنتائج الخاصة و تدابير خطة. 16

 أهداف مع تتناسب التي البدنية الأنشطة/تمارينالو
 البدنية اللياقة ومستوى العملاء

 

 البدنية ةالأنشط/ التأكد من أن نشاطات التمارين. 17
 المقبولة الجيدة الممارسات مع تتسق

 

  العملاء مع البرنامج متطلبات توافق و شرح. 18
  لل التدريجي زمني جدول على الاتفاق و تخطيط. 19

 الشخصي التدريب برامج تصميم. 1ج

 . العملاء مع الشخصي التدريب برنامج لتصميم المطلوبة الكفاءة المعيار هذا يصف
 برنامجمعهم وتخطيط  هدافعلى الأ والاتفاق المعلومات وتحليل العملاء، عن المعلومات جمع المعيارويشمل هذا 

 .التمرين خطة وتصميم الشخصي التدريب



 العميل مع عليها المتفق الأولوياتو العملاء مع جلسات
 العملاءعرض ما يفضه وما لا يفضله . 37

 خططوضع  عندوالمقاصد  والأهداف الاحتياجاتو
 التمرين

 مناسب غير وهيكل التمرين خطةل شكل تصميم. 38
 التعديل مع الهدف الخاص و للعميل

لإجراء تعديلات خاصة  لبرمجةا مبادئ استخدام. 39
تمارين  ممارسةعلى اللياقة البدنية عن وضع خطط 

 البدنية اللياقة
 الأنشطةب المتعلقة الحواجزعلى  والاتفاق تحديد. 40

ذلك  وتسجيل الرياضة ممارسة خطة لتحقيق اللازمة
 المحتمل. التدخل استراتيجيات مع

  المراجعة ومواعيد المناسبة التقييم أساليب توافق. 20
 ذلك في بما البرنامج، هذا ل اللازمة الموارد تحديد. 21

 ممارسة ل مصممة غير البيئات استخدام
 

 تحقيق على العملاء لمساعدة التدريب مبادئ تطبيق. 22
 الأجل طويلة و ومتوسطة قصيرة أهداف

 

  البرنامج في البدنية اللياقة مكونات مبنية ضمان. 23
/  برنامج تمارين لجميع الفعال التكامل ضمان. 24

 توجلسا البدنية الأنشطة
 

 المبرمجة البدنية الأنشطة/  لتدريبات بدائل توفير. 25
 لها مخطط هو كما يشارك أن يمكن لا العملاء كان إذا
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 قصيرةعلى أهداف العميل ال التعرف كيفية 19ك  المعرفة والفهم
 :حتى تتضمن الأجل وطويلة متوسطةوال
 البدنية واللياقة العامة الصحة •
  فسيولوجيةالالجوانب  •
  النفسيةالجوانب  •
 الحياة نمط •
  الاجتماعيةالجوانب  •
 الوظيفية القدرة •
 وكيفية الطويل المدى على السلوك تغيير أهمية 20ك

 المدى على التغييرقد أدركوا  العملاءالتأكد من أن 
 والتزموا به  الطويل

 برنامج فيالمشاركة  مزايال عملاءال فهم أهمية 21ك
 يواجهونها قد عقبات أي وتحديد صيشخ تدريبي

 تحقيقمن  عملاءال تمنع قد التيالعقبات  22ك
 أهدافهم

تحول دون  أن يمكن التي الاستراتيجيات 23ك
 التراجع أو الانتكاس 

 التدريب مزايال لعملاءسبب أهمية فهم ا 24ك
 الشخصي

 العملاء مع شخصي مدربسبب أهمية عمل ال 25ك
 التعديلاتو والبرامج اياتوالغ الأهدافعلى  توافقلل

 التغييرب ونلتزمي العملاءطريقة التأكد من أن  26ك
 الطويل المدى على

 الشخصي التدريب لبرنامج التخطيط
 بها موثوق مصادر واستخدام الوصول كيفية 27ك
 البرامج تصميمالخاصة ب توجيهيةال مبادئلل
 ممارسة تدريبات آمنةو
 في المقبولة الجيدة الممارسات تحديد كيفية 28ك

 الشخصية التدريب برامج تصميم
 التي والأنشطة التمارين وتحديد البحث كيفية 29ك

 أهدافهم تحقيق على العملاء تساعد سوف
 :لتطويرللتدريبات  برنامجوضع  كيفية 30ك
  الدموية والأوعية القلبنشاط  •
  العضلاتلياقة  •
  المرونة •
  الحركية المهاراتتحسين  •
 لثباتتحسين ا •
 مع للعملاء تدريب برامج تصميم كيفية 31ك

 :منها الأهداف من مجموعة
 البدنية واللياقة العامة الصحة •
  الفسيولوجيةالجوانب  •
 النفسيةالجوانب  •
 الحياة، نمط •
 ، الاجتماعيةالجوانب  •
 الوظيفية القدرة •
 إلى الرامية البرامج لتصميم الأساسية المبادئ 32ك

 بما الأجل وطويلة ومتوسطة قصيرة أهداف تحقيق
 ترتيب وهيكل الدورات.  ذلك في

  ينبغي لمحترفي التدريب الإلمام وإدراك: 
  جمع المعلومات عن العملاء 

التواصل  ومهارات العملاء مع علاقة تأسيس كيفية 1ك
 الفعالة الشخصية للتدريب اللازمة

 

 العملاء لأهداف يةحساسالو التعاطف إظهار أهمية 2ك
 الاستعداد من الحالية والمرحلة

 

التي يجب جمعها عن  المعلوماتطريقة تحديد  3ك
 العملاء

 

 متنوعة مجموعة باستخدام المعلومات جمعطريقة  4ك
 :الأساليب من

 

  المقابلة، •
  الاستبيان، •
  المراقبة •
  البدنية اللياقة/  البدنية التقييمات •
 تصميم عملية قبلالمطلوب جمعها  المعلومات أنواع 5ك

 :، وتلك الأنواع تتضمنالبرنامج
 

  الشخصية الأهداف •
  الحياة نمط •
   الطبي التاريخ •
   البدني النشاط التاريخ •
  ما يحب وما يكره من النشاطات البدنية  •
  الموقف •
  المشاركة دون حولت التي حواجزتحفيز المشاركة وال •
   الحالي البدنية اللياقة مستوى •
   الاستعداد مرحلة •
  والمحاذاةالموقف  •
  الوظيفية القدرة •
عن  معلومات لجمع والأخلاقية القانونية الآثار 6ك

 :وذلك يتضمن العميل،
 

  السرية •
  المستنيرة الموافقة •
  البيانات حماية •
  العملاء عن دقيقة معلومات جمعية سبب أهم 7ك
 لجمع مختلفةال ساليبالأ في والضعف القوة نقاط 8ك

 العملاء من مختلفة أنواع عن معلومات
 

  الشخصي التدريب برنامجقبل  عملاءال فحص كيفية 9ك
  المعلومات تسجيل تنسيقات 10ك
 العميل من جمعها تم التي المعلومات تفسير كيفية 11ك

 العميل وأهداف احتياجات تحديد لأج من
 

 المدرب منع شأنها من التي الطبية الحالات أنواع 12ك
وا على قدر كان إذا إلا عميلال مع العمل من الشخصي

 كافي من التأهيل والتخصص

 

إلى  لعملاءا الشخصي المدربطريقة ووقت إحالة  13ك
 أحد المحترفين الآخرين

 

  العملاء مع هدافعلى الأ والاتفاق المعلومات تحليل
 على تساعد بطريقة المعلومات تنظيمطريقة  14ك
 الحلو تفسيرال

 

  جمعها تم التي المعلومات وتفسير تحليلطريقة  15ك



 منةالآ البدنية الأنشطة/التمارين من مجموعة 33ك العميل وأهداف احتياجات على التعرف يمكن بحيث
 :لتحسين فعالةالو
  الدموية والأوعية القلب لياقة •
  العضلات لياقة •
  المرونة •
  الحركية المهارات •
 الثبات •
 لبرنامجالمكونة ل الجلسات تنظيمطريقة  34ك
 نمط من كجزء البدنية الأنشطة تضمينطريقة  35ك

 التمرين جلسات لاستكمال العميل حياة

 مع الشخصي التدريب أهداف تحديدطريقة  16ك
 العملاء

 

 تحليلأساس  على افالأهد تحديدسبب أهمية  17ك
 العملاء احتياجات

 

 قصيرة أهداف على توافقالو تعرفسبب أهمية ال 18ك
 أخذي أنالتأكيد من و العملاء مع الأمد وطويلة ومتوسطة

 ذلك في بما والتناقضات، الحواجز هذه الاعتبار في
 البدني النشاط عن العميل وتحفظات المخاوف

 

  



 

 

 تصميمها يتم لم التيماكن الأ في العمل كيفية 36ك 
 البدني النشاط/التدريبات لممارسة اخصيصً 

 البرامج لتصميم التدريب مبادئ تطبيقطريقة  37ك
 البدنية اللياقة مكوناتمن أن  التأكدطريقة  38ك

 البرنامج فيمتضمنة 
الغير  مع البرنامج مشاركةالوقت المناسب ل 39ك

 من المحترفين 
 برنامج لتقديم زمةاللا الموارد مجموعة 40ك

 :تتضمن شخصي، تدريبي
 مكان الدورة  •
  المحمولةالمعدات  •
 الثابتة المعدات •
 برنامجال تسجيل كيفية 41ك
 على البرنامج العملاءسبب أهمية التوافق مع  42ك
تحسين  معدات من مجموعة استخدامطريقة  43ك

في برمجة التمارين  الدموية والأوعية القلبحالة 
 :منوذلك يتض

 البار •
 العجلات •
 جهاز التدريب البيضاوي •
 المشايات  •
 التجديف آلات •
 الوزن معدات من مجموعة استخدامطريقة  44ك

 برمجة التدريب وذلك يتضمن:  في الحر
 البار •
  الدمبل •
 الحلقات •
 الأثقال •
 البنشات  •
أجهة التدريب  من مجموعة استخدامطريقة  45ك

 مجة التمارين بر في المقاومةعلى 
 المعدات من مجموعة استخدامطريقة  46ك

 في بما البرمجة في الرياضية التمارين وممارسة
 :ذلك

 التمرين كرات •
 ،البار •
 المشايات •
 المشايات الهوائية •
 نتيجة تحدث التي الفسيولوجيةالتعديلات  47ك
 التدريبات برنامج في ةمشاركلل

 من لمجموعة التدريبات برامج تصميمطريقة  48ك
 يعديم أو الخبرة ذويهم  من ذلك في بما العملاء
 والنشاط أو عدمه الأعمار ومختلف الخبرة

 تدريبات وذلك يشمل:  برامج تطويرطريقة  49ك
 العميل تفاصيل •
  البدنية للياقة الحالي مستوىال •
 العميل أهداف •
 المستهدفة التعديلات •



 لتعديلات العمي من المتوقع معدلال •
 المتعددة المستهدفة التعديلاتترتيب أولويات  •
 محددة دورة برامج وطبيعة عدد •
  المعداتمتطلبات  •
 المرافق  متطلبات •
 المراجعةتواريخ  •
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 للعملاء مناسبة بطريقة التعديلاتعرض . 18  معايير الأداء
 حتياجاتهممناسبة لاو

ي تطرأ على خطط الت التغييراتتسجيل . 19
 الجديدة التعديلاتوضعًا في الاعتبار  برنامجال

ما يفضله العملاء وما لا يفضله في  ودمج تحليل. 20
 أهداف خطة التدريبات 

 على تغييراتإجراء و العملاء أهدافمراجعة . 21
 خطة التدريبات  أهداف

 التوقعات مع يتفق بما الأهداف تحديث أو تأكيد. 22
 والنتائج العملاء وخبرات

 لعملاءتدوين البرنامج المنقح وتزويد ا. 23
 بالتعليمات 

 الشخصية التدريب برامج لتقييم العملاء مع العمل
 البرنامج عن المتاحة المعلومات كل جمع. 24

 العميل وأهداف المخطط
تعديل و العميل بتقدم المتعلقة المعلومات جمع. 25

 التعديلات  وأسباب لبرنامجا
 العميلبالتزام  المتعلقة علوماتالم جمع. 26
 عملاءال منالملاحظات المنظمة  جمع. 27
 المتاحةالملاحظات و المعلومات تحليل. 28
 برامج فعالية حول ستنتاجاتالا استخلاص. 29

 الشخصية التدريب
دراسة و العملاء مع الاستنتاجات مناقشة. 30

 ملاحظاتهم 
 لية المستفادة للتدريبات المستقب الدروس تحديد

 البرنامجمكون ب لكل النسبي النجاح تحديد. 31
 تعتبر التي الأولويةترتيب تلك المكونات حسب . 32

 التدريبات  لتحسين حيوية
 مكونات تحسين بها يمكن التيالطريقة  تحديد. 33

 البرنامج
الغير ودراسة  مع الصلة ذات الاستنتاجات تبادل. 34

 الملاحظات 
 البحوث من مزيد إجراء الأمر، لزم إذا. 35

 البرنامج مكونات لتحسين والتطوير
 المستفادة للتدريبات المستقبلية الدروستدوين . 36

  ينبغي لمحترفي التدريب التمكن من: 
  إدارة برامج التدريب الشخصي للعملاء 

/ برنامجال تمارين لجميع الفعال التكامل مراقبة. 1
 الجلسات و البدنية الأنشطة

 

 اليوميات في وتوثيقها العميل دعم بمهام ضطلاعالا. 2
 التالي التقييم تاريخو المكالمات ذلك في بما التقويم أو

 وأية أوقات محددة للاتصال 

 

 إذا المبرمجة البدنية الأنشطة/  لتدريبات بدائل توفير. 3
 له مخطط هو كما يشارك أن يمكن لا العملاء كان

 

   العملاء معالحالي  التقدم واستعراض رصد
 الأساليب باستخدام العملاء المحرز التقدم رصد. 4

 المناسبة
 

  للعملاءالمراجعة  من الغرض شرح. 5
 مع الأمد وطويلة ومتوسطة قصيرة أهداف مراجعة. 6

 الأخذ مع البرنامج، في عليها المتفق النقاط في العملاء
 الظروف في تغيرات أي الاعتبار بعين

 

  التقدم بشأن نظرهم وجهات لإعطاء لعملاءا تشجيع. 7
 ذات البدنية اللياقة مستوىفي  للتغيرات العملاء تقييم. 8

 الصلة
 

 تساعد أن شأنها من لتقييم مناسبة أساليب استخدام. 9
 العميل أهدافمقابل  المحرز التقدمعلى مراجعة 

 البيانات الأولية الأساسيةو

 

اجعة التي من المرجح المر خلالإعطاء ملاحظات . 10
 والالتزاممن التحفيز  تعززأن 

 

التدريب  إفراط وأعراضالتعرف على مؤشرات . 11
 للوقاية  استراتيجياتتبني و

 

  العملاء مع المراجعةالموافقة على نتائج . 12
  ونتائجهابالمراجعات  دقيقمسك سجل . 13
 مالدع مجالات في العملاء مع استراتيجيات وضع. 14

 الأداء لتحسينالمبذول  الجهد و والتخطيط
 

  العملاء مع الشخصي التدريب برامج مع التكيف
 تحتاج التي البدنية الأنشطة/وتمارين الأهداف تحديد. 15
 تعديل أو تعريف إعادة إلى

 

 لتلبيةالتقدم أو التراجع  التعديلاتعلى  توافقال. 16
 لتحسين اضروريً  ذلك كان كلما العملاء احتياجات
 التحصيل

 

 الموارد على تعديلات دخالإ على والموافقة تحديدال. 17
 الأماكن و

 

 وتقييمها وتعديلها ومراجعتها الشخصي التدريب برامج إدارة. 2ج

 أعمال إلى ااستنادً  البرامجتعديل و العملاء مع الشخصية التدريب برامج لإدارة اللازمة الكفاءة المعيار هذا يصف
 لموتع للعملاء فعاليةال مدى وتقييم البدني، النشاط برامج تقييم الشخصي للمدرب اجدً  المهم من، ووالتقييم المراجعة
 خطةو للعميل، البدنية اللياقةعن  معلومات وتحليل جمع المعيارللتدريبات المستقبلية، ويشمل هذا  الدروس
 التقدم، تعيق أو تساعد التي العوامل وتحديد العميل مع الأداء مناقشةو المهام؛ وجدول الحضور سجلو التمرين،
 الأهداف تحديث أو تأكيدو الأداء؛ تحسين وجهد يطوالتخط الدعم مجالات في العميل مع الاستراتيجيات وتطوير

 جديدةالتدريب ال خطة مع يتماشى بما التدريب برامجوتعديل  والنتائج؛ العميل وخبرات التوقعات مع يتفق بما
 .تحديثها تم التي والأهداف
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 المستفادة للتدريبات المستقبلية الدروس تحديد  المعرفة والفهم

 للمدرب المهم المستمر التحسينسبب  27ك
 الشخصي

 للعمل البرنامج مكونات أولويات تحديدطريقة  28ك
 عليها

 لتحسين حيوية تعتبر التي برنامجال مكونات 29ك
 :التدريبات

  المعلومات جمع •
  التخطيط •
 الأنشطة من وهيكل اختيار •
  البرامج إدارة •
  البرامج رصد •
 والتقدم البرنامجتعديل  •
 العميلمع  علاقةال •
  والالتزام العميلتحفيز  •
 العميل رضا •
 وأفضل المشورة وتقديم المعلومات مصادر 30ك

 البرنامج مكونات تحسين كيفية حول الممارسات
 تحسين حول ستنتاجاتسبب أهمية دراسة الا 31ك

 آخرين أشخاص معالتدريبات الخاصة 
 المستقبل في التحسينات من الاستفادةطريقة  32ك

  ينبغي لمحترفي التدريب الإلمام وإدراك: 
إدارة ومراجعة برنامج التدريب الشخصي مع 

 العميل
 

 الشخصي تدريبال برنامجمكونات  جميع دمج كيفية 1ك
 فعال نحو على

 

  العميل دعم بمهام الاضطلاع كيفية 2ك
  العملاء مع البرامج واستعراض رصد أهمية 3ك
 من التي المعلومات وتسجيل وتحليل جمع طرق 4ك

مقابل  المحرز التقدماستعراض  على تساعد أن شأنها
 ة الأساسيةالأولي بياناتالو الأهداف

 

وتقديم  للعملاء المعلومات توصيلطريقة  5ك
 الملاحظات

 

 وجهات إبداء على العملاء تشجيعسبب أهمية  6ك
 نظرهم

 

  العملاء تقدم وتسجيل تحليلطريقة  7ك
  العملاء مع التغييراتسبب أهمية التوافق على  8ك
 المشاركينمع  والتغييرات التقدمسبب أهمية دراسة  9ك
 البرنامج في

 

  أسبابهاو التغيراتب دقيقةسبب أهمية مسك دفاتر  10ك

مؤشرات وأعراض الإفراط  على التعرفطريقة  11ك
 في التدريب

 

 

  العملاء مع الشخصي التدريب برامجتعديل 
 متوسطةالو قصيرةال هدافالأ مراجعة كيفية 12ك

 أي الاعتبار بعينأخذًا  العملاء مع الأجل وطويلة
 الظروف في تغيرات

 

 التي البدنية الأنشطة/تحديد نشطات التدريب طريقة 13ك
 تحديد أو تعديل  إعادة إلى تحتاج

 

 أو لمواردل المطلوبة التغييرات تحديدطريقة  14ك
 الأماكن

 

 البرنامجلتعديل  التدريب مبادئ استخدامطريقة  15ك
 ديدهاتح تم جديدة أهداف أو الأهداف تحقيق يتم لم حيث

 
 

  التمرين وخطة برنامجطريق إجراء تغيير بال 16ك
 وغيرهم العملاءطريقة تناول التعديل مع  17ك

 المحترفين
 

 توفير في واستخدامها المختلفة التدريب أنظمة 18ك
  برامجالتأكد من فعالية الو متنوعة مجموعة

 

  أسبابهاو التغيراتب دقيقةسبب أهمية مسك سجلات  19ك
  الشخصية التدريب برامج لتقييم العملاء مع العمل

  الشخصية التدريب برامج تقييمسبب أهمية  20ك
 التقييم مبادئ 21ك

 

  الشخصية التدريب برامج لتقييماللازمة  المعلومات 22ك
 البرامج ومكونات مراحل جميع تقييمسبب أهمية  23ك

 الشخصية التدريبية
 

تعليقات  على للحصول استخدامها يمكنالسبل التي  24ك
 عملاءال

 

  ملاحظات العملاءو المعلومات تحليلطريقة  25ك
  العميل مع الاستنتاجات مناقشةسبب أهمية  26ك
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 ممارسة وتشجيع السلوك تعديل مبادئ تطبيق. 19  معايير الأداء
 الالتزامو الصحي والأكل الرياضة

 الوزن وإدارة التغذية استراتيجيات جعةومرا تعديل
على التدريبات أو  المناسبة التعديلات تحديد. 20

إرشادات الأكل الصحي بالتعاون مع محترفي 
 المجال الصحي والطبي ذي الصلة

 التمرين خطةعلى  المقترحة التغييراتمناقشة . 21
مع  تغيير أي وسبب لأكلل الصحيةالإرشادات  أو
 لعملاءا

 متفق مراحل في العملاءبناء جسم  تقييم ةإعاد. 22
 البرنامج من عليها

قصيرة ومتوسطة  العميل أهدافمراجعة . 23
 وطويلة المدى وخطة التدريبات 

  ينبغي لمحترفي التدريب التمكن من: 
  جمع وتحليل معلومات التغذية وإدارة الوزن

بالإرشادات  العملاء لتزويد اللازمة المعلومات جمع. 1
  الصحي الأكلالسليمة والمناسبة حول 

 

   العملاءبناء أجسام  قياس. 2
  الطاقة من اليومية العملاء متطلبات تحديد. 3
 ذلك في بما جمعها تم التي المعلومات تحليل. 4

 بالوضع يتعلق فيما الغذائية والتفضيلات الاحتياجات
 الغذائية  والأهداف لعملاءل الراهن

 

 وسرية لأمن والأخلاقية القانونية متطلباتال اتباع. 5
 العميل معلومات

 

 الوزن وإدارة التغذية مبادئ تطبيق لكيفية التخطيط
 التدريبات لبرنامج

 المعرفة والفهم 
 ينبغي لمحترفي التدريب الإلمام وإدراك: 

 وطويلة ومتوسطة قصيرةأهداف  عملاءال معالاتفاق . 6
 حتياجاتهملا المناسبةللتغذية  الأجل

 : العملاء من جمعها يمكن التي المعلومات أنواع 1ك 
  الشخصية الأهداف •
  الحياة، نمط •
  الطبي التاريخ •
  البدني النشاط تاريخ •
  غذائي نظام اتباعتاريخ  •
  الغذائية ذواقالأ •
  الملحق استخدام •
  الغذائية المعرفة •
 الدوافعو المواقف •
  الاستعداد مرحلة •
  الأدوية •
 معلومات جمع وبروتوكولات المناسبة الأساليب 2ك

  عملاء من الأكل عادات عن عامة
 : للعملاءالمماثلة  الغذائية الأهداف 3ك
  الصحي، الأكل •
  الوزن، إدارة •
  البدنية، اللياقة تحسين •
  المظهر العام تحسين •
  الصحة، تحسين •
  الدهون، فقد •
  العضلاتزيادة حجم  •
 : الجسمبنية  تقييمأساليب  استخدامتتضمن طريقة  4ك

 بها موثوق مصادر من والاستفادة الوصول. 7
 مع الغذائية الأهداف تحديد فيالاستشارات و للمعلومات

 العملاء

 

 غيرها مع وتتكامل دعمت لتغذيةا أهداف أن من تأكدال. 8
 البرنامج مكونات من

 

 الأهداف تحقيقل للعملاء المحتملة العوائق تحديد. 9
 أو الامتثال عدم لمنع استراتيجياتعلى  والاتفاق وتحديد
 التراجع

 

 الغذائية هدافالأو العملاء عن معلومات تسجيل. 10
 بتنسيق معتمد

 

لمحترف آخر مثل  لاءعموقت لزوم تحويل ال تحديد. 11
 طبيأو أخصائي  التغذيةمتخصص 

 

  على نقاط المراجعة والاتفاق تحديد. 12
  التدريبات لبرنامج الوزن إدارة و التغذية مبادئ تطبيق

 تحقيق نحو العملاء تقدم واستعراض وتقييم رصد. 13
 وزنهم وإدارة التغذية أهداف

 

كمال الأجسام  لإدارة التوجيهية المبادئ تطبيق. 14
 ومستويات العملاء أهدافتدريب ترتبط ب خطة لوضع
 البدنية اللياقة

 

 مشورة لتوفير المتوازنة التغذية مبادئ من الاستفادة. 15
 للعملاء الأكلعن  صحية

 

 الصحي الأكل خياراتل العريضة الخطوط. 16
 للعملاء التمرين لخطةالمياه  ومتطلبات

 

 

 التدريبات برنامج لتصميم الوزن وإدارة التغذية مبادئ تطبيق. 3ج

 على العملاءمساعدة و الجسمبنية  لتغييرالرياضية  والبرامج الخطط لتصميم اللازمة ءةالكفا المعيار هذا يصف
 الصلة ذات الأهداف وتحديد العملاء من المعلومات جمع المعيار، ويغطي هذا الوزن وإدارة التغذية أهداف تحقيق

 .الأهداف هذه لتحقيق البرنامج عملية وتنفيذ الوزن، وإدارة بالتغذية



الحديثة والدقيقة حول الأكل الإرشادات  توفير. 17
 أوالصحي من أفضل الممارسات على المستوى المحلي 

تحديد وإ؛الة و العملاء وأهداف احتياجاتتلبية ل دوليال
 المواقف خارج نطاق التدريبات للمحترفين 

  الوزن، • 
 الطول •
  الورك محيط •
  الخصر محيط •
  الجلد طيات •
 الجسم كتلة مؤشرات •

 والأكل الرياضة ممارسة خطة تأكيد و مناقشة. 18
 العملاء مع المشورة الصحي

 



 

 الجسمبنية  بين والعلاقةية الجسم بن قياس طرق 5ك
تدريبات  خطط وضعلإمكانية  والصحة الدهون وتوزيع
 مع تتماشى أكلوإرشادات  للتحقيق قابلة واقعية

 العميل وأهداف احتياجات

 تسمية الأطعمة  معلومات 21ك 
بناء و البدني، والنشاط التغذية بين العلاقة 22ك

 :وذلك يتضمن والصحة الجسم
 المرض،الإصابة ب خطر عواملمراض/الأ روابط •
 الكولسترول •
 الغذائي النظام في الدهون أنواع •
 الصلة ذات الغذائية التوجيهية المبادئ 23ك
 للمعلومات موثوقة مصادر إلى الوصول كيفية 24ك

 الغذائية
 المرتبطة الصحية المخاطرمناقشة  أهمية 25ك
 لعملاءمع ا الشعبية والوجبات الوزن فقدانب

للحد  المحتملةومؤثرات الأداء  الصحيةالآثار  26ك
 تهوزياد الوزن وفقدان الطاقةالشديد من 

 خطرالمعرضين ل العملاء مع التعامل كيفية 27ك
 التغذية نقص

 الثقافيةو الغذائية لممارساتل يمكن كيف 28ك
 على الاستشارة الغذائية  تؤثرأن  والدينية

 تتعلقالتي  موانعالو والفعالية السلامة 29ك
 المكمل فيتامينالو البروتينب

الذي  المعقد أو مفصلالغذاء ال تحليلسبب  30ك
 أن ادائمً  ينبغي الغذائيكبير في النظام  تغيير ضمنيت

 أخصائي مثل طبيةيحال إلى أخصائي مسائل 
  الحميات

 كوقود والبروتين والدهون الكربوهيدرات دور 31ك
 واللاهوائية الهوائيةفي التمرينات  الطاقة لإنتاج

 الطاقةفقد الطاقة ومعادلة توازن  مكونات 32ك
 المختلفة البدنية لأنشطةعلى ا الطاقةاستهلاك  33ك
 أساس على الطاقة احتياجات تقدير كيفية 34ك

 صلة ذات أخرى وعوامل البدني النشاط مستويات
العملاء للمياه  واحتياجات الغذائية الاحتياجات 35ك

 البدني النشاطأثناء 
 سبل التقييم الغذائي الأساسية 36ك
 وأعراضمؤشرات  على التعرفطريقة  37ك

 الصحي الأكل وأنماط الطعام تناولاضطرابات 
العميل فيها  توصية ينبغي التي الظروف 38ك

 أخصائي إلى الإحالةممارس عام عند إمكانية  لزيارة
  الحميات

 أهداف تحقيق دون تحول قد التي الحواجز 39ك
 غذائيةال العملاء

 أساسية تحفيزية استراتيجيات تطبيقطريقة  40ك
 أو الامتثال عدم ومنع الصحي الأكلعلى  لتشجيعل

 التراجع
 العملاءبناء أجسام  تقييم إعادة إلى الحاجة 41ك

 مراحل في الصلة ذات الأخرى الصحية والمعلمات
 البرنامج من عليها متفق

  :الصحي الطعام تناولتشمل إرشادات  6ك
   الصحي لأكلل العامة المبادئ •
  الغذائية والتوصيات التوجيهية المبادئ •
  :حيث من الجسمبناء  إدارة 7ك
  الغذائي، التمثيل •
  الطاقة نفقات •
   الطاقة استهلاك •
  المستهلكةو المتناولة الطاقة بين التوازن •
   الجسمبناء  في تغييرات •
  تالعضلازيادة حجم  •
 جمعها تم التي المعلومات وتفسير تحليلطريقة  8ك

 وأهداف العملاء احتياجات على التعرف يمكن بحيث
 التغذية

 

 منالمتحصل عليها  المعلومات تفسيرطريقة  9ك
 الصحية والمخاطر الجسمبناء  لتقييم المستخدمة الأساليب

 الوزنب يتعلق فيما

 

  :المتوازنة التغذية مبادئ 10ك
  الطاقة توازن •
  الموصى به الغذائية المواد من اليومي الاستهلاك •
  الرياضة، ممارسة وقود •
  الانتعاش، وتعظيمالتمرين  بعد التعب من لتقليلا وقود •
   الترطيب مستويات •
   الغذائية المجموعات •
  الغذائية التوجيهية المبادئ •
  ،الأساسية الغذائية المواد •
  والتحضير  الغذائيةالمسميات  وضع •
 الصحي الطعام تناول خيارات بين العلاقة 11ك

 متوازن غذائي لنظام الحالية الغذائية التوجيهية والمبادئ
 للعملاء دقيقة معلومات توفير لتمكين

 

 الأكل وتأثير الهضمي الجهاز ظيفةوو هيكل 12ك
 ىالأخر الرئيسية الجسم أجهزة على الصحي

 

تؤثر  الدهون لخسارة ستجابةالاتجعل  التي العوامل 13ك
 الفعالة الأهدافعلى التمرين لتعيين 

 

محترفي التدريبات  وحدود ودور المهنية حدودال 14ك
 التي والحالات الصحي الأكلعن  المعلومات توفيرفي 

 امناسبً  تأهيلاً  المؤهليناستشارة محترفي التدريب  تتطلب
 حي والطبيفي الجانب الص

 
 

التدريب لتغيير  خطط لوضع التوجيهية المبادئ 15ك
 بناء الجسم

 

  الهضمي الجهاز ظيفةوو هيكل 16ك
  :يتضمن الرئيسية الغذائية المصطلحات معنى 17ك
  الغذائي النظام •
  الصحي الأكل •
   التغذية •
   متوازن غذائي نظام •
  الجسمبناء  •



  :لـ الغذائي والتمثيل ةوظيف 18ك
  المواد الغذائية الكبيرة  •
  المواد الغذائية الدقيقة •
 التي الغذائية والمواد الرئيسية الغذائية المجموعات 19ك

 الغذائي النظام في تساهم
 

  الغذائية المواد من الحرارية القيمة 20ك
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 الفهمالمعرفة و  معايير الأداء
 ينبغي لمحترفي التدريب الإلمام وإدراك:   ينبغي لمحترفي التدريب التمكن من: 

استخدام المعرفة بعلم تشريع العضلات والهيكل 
 العظمي لتصميم البرنامج 

 علم تشريع العضلات والهيكل العظمي 
 العظمي الهيكل في المفاصل 1ك 

 العظمي الهيكل ظيفةوو هيكل 2ك
 العضلات ليافلأ لويالخ هيكلال 3ك
 خيوطال انزلاقنظيرة  4ك
 الألياف نوع على لتمارينل مختلفة نواعالأ آثار 5ك

 العضلية
في  كبيرةال لعضلاتبا العضلاتاتصال  مواقع 6ك

 الجسم
 العضلات ظيفةوو حركة ومجموعة هيكل 7ك

 وشروط الاتجاهات  العضلية والمجموعات
 ميالعظ والهيكل العضلات ظيفةوو الموقع 8ك

 البدني النشاط في المشارك
مختلف ب يتعلقالخطط فيما و تشريحال محور 9ك

  المشتركة والتدريبات الإجراءات
 انقباضات عن الناجمة المشتركة الإجراءات 10ك

 العضلات مجموعةل محددة
بنطاق  يتعلق فيماالأربطة  بنية/ الأربطة 11ك

  صابةمخاطر الإوالحركة / الحركة 
 حركات الأربطةوللرباط  ملةالمحت الحركة 12ك
 :لـ محددةال دوارالأ 13ك
  المركزي العصبي الجهاز •
الأنظمة  ذلك في بما المحيطي العصبي الجهاز •
 ةاللاإراديو جسديةال
 العصبيالنبض  وانتقال العصبي التحكم 14ك
 العصبية الخلايا ووظيفة هيكل 15ك
 الحركة وحدة دور 16ك
 لعضلاتية لالناقلات العصب في ظيفةو 17ك
 انعكاس الاستطالةو
 المزدوج وعلاقته بالتدريبات  تثبيطال 18ك
 المصاحبة والعضلية العصبيةالتعديلات  19ك

 للتدريبات
 كفاءة/العضلي العصبي التنسيق تحسين فوائد 20ك

 الرياضي الأداء
 الحيوية الميكانيكا

 ممارسة أثناء الجسمالقوى التي تعمل على  21ك

لخطة  العظمي الهيكل تشريحبعلم  المعرفة تطبيق.  1
 الإرشادات و والبرمجةالتدريب 

 

 تقلص ومراقبةبالرصد المتكامل  المعرفة تطبيق.  2
 العصبي الجهاز طريق عن العظمي يكلواله العضلات

 الإرشادات و والبرمجةلخطة التدريبات 

 

 وظيفة الحركةنطاق و لهيكلبا المعرفة تطبيق.  3
والشروط التوجيهية  العضلات ومجموعات العضلات

 لتخطيط التدريبات والبرنامج والإرشادات 

 

 تصميمعلى  الحيويةبعلم الميكانيكا  المعرفة تطبيق
 جالبرام

 

أداء  أثناء الجسم على المؤثرة القوى وتطبيق تحليل.  4
 الأساسية الميكانيكية والمفاهيم ةيالرياضالتمارين 
 للتدريبات

 

 لتأهل المستخدمة الشائعة المصطلحات استخدام.  5
عرض  عندما الحيوية الميكانيكا لعلم الأساسية المبادئ
 البدنية اللياقة أنشطة

 

 في ودورها الإنسان جسم فيالرافعات  نظم استخدام.  6
 فعالةالو منةالآ التدريباتلتقديم  والاستقرار الحركة
 للعملاء

 

 من المطلوبة القوة لتغيير مقاومة معدات استخدام.  7
 مشتركة برامج وضع عندالتأثير على الثبات و العضلات

 البدنية اللياقة أنشطة وتوجيه

 

 ذراع طول في التغيرات تأثيرالوضع في الاعتبار .  8
 التشريح ذراع من كل في الانتاج على العضلية القوة

 البدنية اللياقة أنشطةعرض  عندما والميكانيكية

 

 تصميمعلى  الأعضاء وظائف علمب المعرفة تطبيق
 البرامج

 

 القلبي الجهاز ظيفةوو لهيكلبا المعرفة تطبيق.  9
 على التدريبات  الوعائي

 

 أنظمة ظيفةوو وعمليات هيكلبال لمعرفةا تطبيق.  10
 واستخدام والنقل التخزينالمشتركة في  الجسم في الطاقة
 الطاقة

 

 للجسم الفسيولوجية الاستجاباتب المعرفةاستخدام .  11
 الرياضة وممارسة البدني النشاطمع التدريب و البشري

 

 وتحمل الفسيولوجيةبالتغييرات  المعرفةاستخدام .  12
 الرياضية التمارينمع ممارسة  الإنسان سمج وزن

 والبرمجةلتخطيط التدريبات الرياضية  بانتظام

 

 

 البرامج لتصميم التدريب علوم مبادئ يقتطب. 4ج

 فيعلم ممارسة التدريبات الرياضية  مبادئب واسعةال معرفةال من للاستفادة المطلوبة الكفاءة المعيار هذا يصف
 التشريح لعلم الرئيسية المجالات معيارهذا ال يغطي، والبدنية اللياقة وتدريبات الرياضة ممارسة برنامج تصميم

 .الأعضاء وظائف وعلم الحيوية انيكاالميكو الحركي،



  الرياضة .والتعليمات
 الشائعة ةالحيويلحات الكيمياء مصط 22ك
 الجسم فيالرفع  ذراع نظام 23ك
 لاستقرارل والعضلات الأربطة ظيفةوو هيكل 24ك

 الفقري العمود

 للنشاط الفسيولوجية الاستجاباتب المعرفةاستخدام .  13
لتخطيط التدريبات  مختلفة بيئية ظروف في البدني

 والبرامج والإرشادات 

 

  



 

 

 أن يمكن التيخلية الدا العضلاتفي  التغييرات 25ك 
 الثبات كفاية عدم بسبب تحدث

 الحركة كفاءة علىالسيئ  لموقفل المحتملة الآثار 26ك 
 نتيجة تحدث أن يمكن التي المحتملة المشاكل 27ك 

 ةالوضعي الانحرافات
 من التالية الأنواع من والتطبيقات والمخاطر فوائد 28ك 

 ومتحرك ،) وإيجابي سلبي( ثابت: التمدد
 تيسير التحفيز العصبي  29ك 
 الموقف تحسن أن يمكنالتدريبات المختلفة التي  30ك 
 الأعضاء وظائف علم 
  القلب صمامات وظيفة 31ك 

 ةالتاجيالدورة  32ك
 بما الدم ضغطقصيرة وطويلة الأمد على  الآثار 33ك 

 فالسالفا تأثير ذلك في
/ التحمل ومخاطر الدموية والأوعية القلب فوائد 34ك 

 الهوائيةبالألعاب  التدريب
 المرتبطة الصحية والمخاطر الدم ضغط تصنيفات 35ك 
 :لـ وفقا الطاقةفي  مساهمةال 36ك 
 يقوم الذي النشاط/  التمرين مدة • 
 يقوم الذي النشاط/  التمارين من نوع • 
 يقوم الذي النشاط/  التدريبات كثافة • 
 وأهميتها الثلاثة الطاقة أنظمة من الثانوية المنتجات 37ك 

 العضلاتإرهاق  في
 علىعلى  المتقدمة التدريب أساليب/التدريب أثر 38ك 

 الرياضة لممارسة الوقود استخدام
 البدني لنشاطل البشري للجسم فسيولوجية ردود 39ك 

 الرياضة وممارسة
 هازوالج الدموية والأوعية القلبتعديلات تمارين  40ك 

 الهوائية التدريب/  التحملعلى تدريب  التنفسي
 من والطويل القصير المدى علىالتدريب  آثار 41ك 

 الدم ضغط علىالرياضة  ممارسة
 ذلك في بما والمفاصل العظام على التمرينات آثار 42ك 

 التدريبات  مع الوزن أهمية
  العضلاتألم  من تأخر بداية 43ك 
 من تأخر تسببت أن المرجحساليب الأ أو تمارين 44ك 

 العضلاتألم 
 أنواع من والطويل القصير المدى على الآثار 45ك 

 العضلات على التمارين من مختلفة
 مختلفة وسائل على المفروضة والقيود الفوائد 46ك 

معدل  الحديث، اختبار: ذلك في بما التمرين كثافة لرصد
 الاجتهاد

 معدل مناطق واستخدام القلبمتابعة معدل  47ك 
 المختلفة القلب ضربات

 الظروف في البدني لنشاطعلى ا فسيولوجيةردود  48ك 
 المختلفة البيئية
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 ممارسة لتحسين استراتيجيات تنفيذ على العملاء مساعدة  معايير الأداء

 الالتزام العميل
 بادلةالمت الثقة تشجيععلى  العملاء مع العمل .16

 البدنية اللياقة عن المسؤولية لتحمل والاستعداد والانفتاح
 بهم الخاصة السلوك وتغيير الخاصة

 تغيير لتحقيق العملاء التزام لاستراتيجية الدعم تقديم .17
 أهدافها مع اتمشيً  وذلك الطويل المدى على السلوك

 النشاط و الرياضة لممارسة العملاء الالتزام رصد .18
 البدني

 التي الالتزام ممارسة محدداتل فهم وجودتوضيح  .19
 الفرد سلوك على تؤثر
والصبر  التعاطفتوضيح أسلوب مناسب وإظهار  .20
 السلوك تغيير في العملاء مع العمل عند
 لتعزيز بانتظام المحرز التقدم واستعراض رصد .21

 الجهود
 استمرار دون تحول التيالحواجز الحالية  تحديد .22

 يات التدريبات وتوفير الدعم على النحو الأمثلاستراتيج
 العميل مع بالتعاون السلوك في التغيرات تقييم .23

 وإجراء تنفيذها استراتيجيات فعالية مدى لتحديد
 المناسبة التعديلات

مقابلة خطة التدريبات الخاصة  الحضور رصد .24
 العميل حضور على للحفاظ والتدخلبالعميل 

  دريب التمكن من: ينبغي لمحترفي الت
تجميع المعلومات لمساعدة العملاء في تطوير 

 استراتيجيات لتغيير السلوك طويل المدى 
 

التدريبات  سلوك حول معلومات على الحصول .1
 مرحلة لتحديدالتدريبات  تجاه ومواقفهم لعملاءل الحالية

 السلوك لتغيير الاستعداد

 

 العملاءفي  والثقة والالتزامالتحفيز  مستوى تقييم .2
 والسلوك والمعتقدات المواقف لتغيير

 

 البدني النشاط في لمشاركتهم العملاء أهداف تحديد .3
 السلوك لتغيير والاستعداد منتظم بشكل

 

 المتاحة الفرص وتحديد العملاء حياة نمط تحليل .4
 البدني والنشاط الرياضة لممارسة

 

  الرياضة ةلممارس العملاء تفضيلات تحديد .5
الذين  للعملاءالمناسبة  والمكافآت الحوافز تحديد .6

 البدني النشاط في يشاركون
 

 ةيالرياضللتدريبات  لعملاءالمعلومة ل الحواجز تحديد .7
 تغيير نجاح على اسلبً  تؤثر قد التي العوامل من وغيرها

 التدريبات  سلوك

 

 يرلتغي استراتيجيات تطوير على العملاء مساعدة
 الطويل المدى على السلوك

 

 الانضمام على العملاء لدعم فعال هدف وتحديد تنفيذ .8
 الطويل المدى على السلوك ممارسة إلى

 
 المعرفة والفهم 

 الفردي عميللل مناسبة الحالية تحفيزال استراتيجيات .9
 والحواجز والاحتياجات والثقافية الاجتماعية والاختلافات

 لأخرىا التأثيرات و

 ينبغي لمحترفي التدريب الإلمام وإدراك:  
  

تعديلات  لتعزيز السلوكي استراتيجيات 1ك
  الصحية الحياة ونمطالتدريبات وتغيير السلوك 

  تحفيزية تغيير وعمليات الاستعداد من مراحل 2ك
 وتقنيات الإنجاز دافعية نظريةو الدافع أنواع 3ك

  الدافع لتعزيز محددة
الخارجية في السلوك أثناء و الذاتية فعالدوا دور 4ك

 التدريبات 
 الذاتية الكفاءة الذاتي، الدافع تقييم طرق 5ك

  السلوك لتغيير والاستعداد
 الأداء ممارسةب وعلاقته القلق ونظرية الإثارة 6ك

  السلوك وتغيير والالتزام
 أساليب تعيين الأهداف  7ك

 
 إستراتيجية مع التغييرو لتحديد العملاء مع العمل .10

 والنشاط الرياضة ممارسة إلى للانضمام الأمد طويلة
 والحوافزالتفضيلات و الفرص، على وبناء البدني،
 الحواجز وتقليل

 
 
 
 

 تغيير لتحفيز المختارة الاستراتيجيات ضمان .11
 السلوك، تغير نماذجفي التدريبات استنادًا إلى  السلوك

 العميل على القائمة الأدلة و ثوالبح التغيير عملياتو
 الخصائص

 
 
 

 ممارسة من المدى وطويلة قصيرة الفوائد على أكد .12
 تغييرالتدريب على  لتشجيع بانتظام الرياضية التمارين
 السلوك

 
 

  تزيد قد التيالأساليب  حول للعملاء المشورة تقديم .13

 

 واتباع بالتدريبات العميل التزام مراقبة خلال من الأمد طويل السلوك تغيير دعم. 1د
 تحفيزية  أساليب

تدريبات طويلة  خطةالالتزام بوللبدء في  العملاء وتحفيز العميل سلوك لتحليل المطلوبة الكفاءة المعيار هذا يصف
 ورصد العميل، حضور على للحفاظ والتدخل العميل خطةمقابل  الحضور مراقبة اأيضً  عيارالمهذا  يغطيالمدى، و

 .التدريبات لعملاء والحافز الدعم توفيربرنامج التدريبات بالإضافة إلى  ضوء في المحرز التقدم



  ممارسة تمسكهم من
ع في الحسبان الأسباب الشعبية الإقرار والوض .14

 التوجيهية المبادئ وضع عند التمارينلتوقف برامج 
 للبرنامج

 
 
 

 تنطبق التي والنفسية الفيزيائية الخصائص استخدام .15
 التغيير ومراحل البدنية، اللياقة من مرحلة كل على

 مستوى كل في الدافع شكل وأنسب

 
 
 



 

 :وتتضمن مختلفة وكالسل تغيير نماذج 8ك
  الصحي المعتقد نموذج •
  لنظريةعابر ل نموذج •
 تحفيزية، تغيير نموذج •
 ، المعرفي الاجتماعي النموذج •
 لها، المخطط السلوك نظرية •
 الانتكاس من الوقاية نموذج •
 تغيير استراتيجيات داخل التغيير عمليات 9ك

 :السلوك
 ، المعرفية العمليات •
 لوكيةالس العمليات •
 بما التقيد ممارسة لتحسين مختلفة استراتيجيات 10ك

 :ذلك في
 ، المطالبات •
 ، التعاقد •
 الاختيار، •
 التعزيز، •
  الفعل ردود •
 المكافآت، •
 ، الذاتي الرصد •
 الأهداف، تحديد •
 ، الاجتماعي الدعم •
 لقرار،ل العمومية الميزانية •
 ، البدني الإعداد •
  منوعات التمارين •
 ، الإصابات من التقليل و الراحة عدم •
 ، الجماعي التدريب •
 بها، التمتع •
 ، الصحي التقييم و الدورية البدنية اللياقة •
 التقدم المخططات •
 تؤثر أن يمكن التي والبيئية الشخصية العوامل 11ك

 الالتزام بالتدريبات  على
 :للقيام بالتدريبات تشتمل على مختلفة حواجز 12ك
 الوقت، يقض •
 ، الطاقة إلى الافتقار •
 ، الحافز وجود عدم •
 ، الباهظة التكاليف •
 ، الإصابة أو المرض •
 ،عدم الراحة •
 ، مهارة وجود عدم •
 الإصابة، من الخوف •
 السلامة، من الخوف •
 ، الأطفال رعاية وجود عدم •
 ، كافية غير الوصول •
 ، الدعم وجود عدم •
 النقل وسائل نقص •
 تجاه العميل موقف حول المعلومات جمع كيفية 13ك

 :التدريبات وذلك يشمل

 :الأهداف تحديد مبادئ 15ك 
 ،المدى والمتوسط القصيرو المدى طويلة الأهداف •
 ، الذكية الأهداف •
 ، الأداءو عمليةالو النتيجة،المرجوة من الأهداف  •
 ،الأهداف تحقيق استراتيجيات •
 الهدف، دعم •
 ،والملاحظات التقييم •
 ،الأهداف تسجيل •
 والدافع الشخصيةالارتباط ب •
 :الإثارةو التحكم تقنيات 16ك
 القلق، إدارة •
 التدريجي الاسترخاء •
  الإجهاد، إدارة •
 التصور، •
 التحدث مع النفس •
 :الدافع مكونات 17ك
 الجهد، اتجاه •
 الجهد، شدة •
 السلوك استمرار •
 الفظيً  وغير الفظيً  فعال بشكل التواصل كيفية 18ك
 :تشمل السلوك تغيير بادئم 19ك
 السلوك، ممارسة في التغييرات •
 ، الغذائي المدخول في تغييرات •
 التغييرات الحياة أنماط •
 أن يمكن التي الظرفية والعوامل الشخصية 20ك

 :الالتزام بالتدريبات الرياضية على تؤثر
 شخصية، •
 ، الذات مفهوم •
 ، فعالية •
 ، عادات •
 الحياة، نمط •
 العائلية الةالح •

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ، العملاء توقعات •
 ، التعامل تقنيات •
 ، الدفاع آليات •
 ، والقيم المعتقدات نظم •
 ، الاجتماعي الدعم نظم •
 للتغيير الاستعداد مرحلة •
 :للتغيير الاستعداد مراحل 14ك
 ، التأمل قبل ما •
 ، التأمل •
  دادإع •
 العمل، •
 ، الصيانة •
 الانتكاس •
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 إرشادات 

 ) الواعية والموافقة PARQ استخدام مثل( المناسب الفحص نفذ المتعلم أن على دليل هناك يكون أن يجب .1

 : التالية الخيارات بين من العميل، مع يتناسب بما البدنية القياسات أخذ 

 )يدوي أو رقمي أيهما متاح( الدم ضغط 

 ) الورك إلى الخصر نسبة أو الخصر ومحيط الجسم كتلة ومؤشر والوزن، الطول مثل( بشريال الجسم قياسات علم 

 )الخالكهربائية  الحيوية مقاومةقدرة ال المثال سبيل على( الجسمبناء  

 المشيتبار واخ ،أستراند الدراجة اختبار مثل بها معترف بروتوكولات/  صحة من التحقق باستخدام( الدموية والأوعية القلبلياقة  
 )الخ روكبورت

 اختبار إلى والوصول الجلوس مثل بها معترف بروتوكولات/  صحة من التحقق باستخدام المثال سبيل على( الاقتراح من مجموعة 
 )الخممتدة،  مواقف خلال البصرية وتقييم

 

قم القيام  الجلوس اختبار/  البطن حلقة مثل هاب معترف بروتوكولات/  صحة من التحقق باستخدام المثال سبيل على( العضلات لياقة •
 )الخ الاختبار المتابعة على اضغط أعلى، لىإ

 معرفتهم حدود داخل( لعملاءبا صلة ذات ةصحي حياة نمط مشورة وأي حساسةملاحظات  تقديم على القدرة إثبات يجبالمتدرب  .2
 ' . المعايير/ '  ختبارالا نتائج و جمعها تم التي المعلومات إلى استنادا)  وكفاءتهم

 

 :تعليمات المعدات من التالية الأنواع استخدام في والمشاركين خطط قد المتعلم أن على دليل هناك يكون أن يجب .3

 الدموية والأوعية القلب آلات •

 :للتدريب التالية الدموية عيةوالأو القلبمناهج تدريب  من 2 عنالتعليمات في ما لا يقل و التخطيطعرض  أيضاعلى المتدرب  يجب .4

 فاصل •

 وتيرة سريعة •

 متواصل •

 :الرقابة من التالية الأنواع استخدامب العملاءأحاط  قد المتعلم أن على دليل هناك يكون أن يجب .5

 المقاومة آلات •
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 متاحا ذلك كان حيثما الكابلات و والدمبلالأثقال  ذلك في بما الحرة، الأوزان •

  القتلى ذلكإظهار طريقة الرفع الصحيحة وأساليب التمرير بما في  المتعلمين على .6

 4 عن يقل لا ما الحرة، والأوزان المختلفة المقاومة آلات باستخدام التعليمات وإصدار التخطيطعرض  اأيضً  المتعلمينعلى  يجب .7
 : للتدريب التالية المقاومة نهج من

 

 الهرم أنظمة 

 قةفائ الإعداد 

 عملاقة مجموعات 

 ثلاثية مجموعات 

 القسري التكرار 

 العادم بعد ما/  قبل ما 

 السلبية الأطوار غريب تدريب/  

 التحمل/  العضلية القوة 

 على( الأساسيةتدريبات الثبات  1 عن يقل لا ما في العملاء تعليماتقدم  و خطط قد المتدرب أن على دليل هناك يكون أن يجب .8
 ) .الخارجية(  وتعبئة) الداخلية (المرتبطة بالثبات  العضلاتحالة  تحسينتدريبات  المثال سبيل

 

 مصممة غير بيئات في تشغيلها يمكن التي البدني النشاط/  الرياضة لممارسة خطط قدالمتدرب  أن على دليل هناك يكون أن يجب .9
 في المثال سبيل على( حياتهم نمط من كجزءالعمل  للعميل لبدنيةا الأنشطة هذه تشمل أن وينبغي، الرياضة لممارسة خصيصا

  .التمرين جلسات لاستكمال)  الطلق الهواء في أو المنزل

 

 البدنية والأنشطة التمارين لجميع الفعال التكامل ضمانل للعميل تدريجي برنامج واخطط قد أنهم على أدلة توفيرعلى المتدرب  يجب .10
 لعميلل المحرز التقدم استعراض على القدرة لهم ثبتي أن يجبو الأجل طويلة و ومتوسطة قصيرة أهداف تحقيقب للعملاء للسماح
 . جديدة أهداف تحديد ويتم أو الأهداف تحقيق يتم لم حيث البرنامج على اللازمة التعديلات أي وإجراء

 جمع قبل من الجسدي النشاطالتدريبي و برنامجفي ال التغذية ئمباد تطبيق على مقدرته على أدلة تقديم أيضاعلى المتدربين  يجب .11
 والمبادئ الجيدة الممارسات تقبلو التحليل، مع تتوافق التي الغذائية الأهدافعلى  العملاء مع والاتفاق المناسبة المعلومات وتحليل

  .التوجيهية

 



 

 

 

 1قائمة الاختيارات 

 القلب والأوعية بناء الأجسام ضغط الدم ات القياس المتعلم
 اللياقة البدنية

نطاق  لياقة العضلات
 الحركة

النتيجة 
 النهائية

 اللياقة تقييم عمليات ىأجر. 1
 لمتطلبات وفقا ةالمخطط البدنية

  والحساب البروتوكول

       

وسهل على  التعاطفأظهر . 2
 اللياقة تقييم عملية أثناء العميل
  البدنية

       

 جميع الاعتبار في خذالأ. 3
 السلامة،ب الصلة ذات الاعتبارات

 أثناء العميل رصد ذلك في بما
  البدنية اللياقة تقييم

       

 المستخدمة البديلة الطرق. 4
 استخدام كان حيث البيانات لجمع

 أوبها  مرغوب غير الاختبارات
 العميل إلى مناسبة
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 2قائمة الاختيارات 

 النتيجة الكلية الراحة المكون الرئيسي الإحماء المتعلم

 باستخدام العميل إلى للتمارين والآمن الصحيح الأداءإظهار . 1
 مطلوب هو كما المناسبة التشريحية المصطلحات

    

 ذلك في بما البدنية اللياقة معداتل والمناسب الآمن الاستخدامإظهار . 2
التدريب على و الحرة الأوزانتدريب القلب والأوعية الدموية و معدات

 المبتكرة المعدات

    

     التدريبات في والمهارة المعرفةقبل  العميلتحديد . 3
     التمرين لخطة وفقاالمشرف عليها  العميلتدريبات . 4
بالحركة عند  الكبرى الرئيسية والمفاصل العظام ظيفةوو موقعربط . 5

 ه التعليمات للعميلتوجي
    

 في الرئيسية المفاصلحركاتها الرئيسية بو الرئيسية العضلاتربط . 6
 عند توجيه التعليمات للعميل الحركةب الجسم

    

 من صحيحةعرض ما يثبت أنها و وتفسيرات واضحة تعليماتتقديم . 7
 وفعالة وآمنة الفنية الناحية

    

     العملاء احتياجات لتلبية تدرس الصلة ذات التدريب مناهج. 8
 شدة لتحديد الجسم في الطاقة أنظمة من تحد التي العوامل تطبيق. 9

 المطلوب النحو على التمرين
    

     الجوانب جميع في إيجابيةملاحظات  وتقديم العميل أداء تحليل. 10
     العميل لأداء وفقا تراجع أو تقدم تمارين. 11
 الأداء لزيادة الفردي للتدريب مستعملةال تحفيزيةال تقنياتأساليب ال. 12

 بالتدريبات  والالتزام
    

     المناسبة النقاط في تصحيحأسلوب ال. 13
     نفسها تلقاء من بسلام تمارينال ه إجراءيمكن العميل أن من التأكد. 14
 الالتزام ممارسة تحسين شأنها من التي الخطوات وتنفيذالتوصية . 15
 ميلللع
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