
دفتري: حصة بعد حصة
12 أسبوعا لتدوين مشيك وجريك وحصص النادي، بإيقاعك أنت

االسم:

البداية:

A4 · النسخة المطبوعة



معالمي

أسبوعي المعتاد
سجل، يوما بيوم، ما هو ممكن في حياتك. هذا ليس التزاما.

يوم راحةالمدة الممكنة )دقيقة(نوع الحصةالوقت الممكناليوم

السبت

األحد

االثنين

الثالثاء

األربعاء

الخميس

الجمعة

ما قد يغير إيقاعي )العمل، األسرة، فترة صيام، مناسبة، سفر(:

5هذا الدفتر ال يغني عن رأي مختص في الصحة أو في الرياضة.



األسابيع الـ12

الأسبوع 1
صفحة لكل أسبوع. سجل ما حدث، دون أن تنتظر شيئا من األسبوع التالي.

كثر، وليس نسيانا. كمل ما تشاء. السطر الفارغ سطر فارغ ال أ ضع عالمة على خانة اليوم، ثم أ

إلى:من:

أسبوع مرن

اليوم
الحصة
النوعالمنجزة

المدة
)دقيقة(

المسافة
)كم(

اإلحساس من 1
يوم راحةإلى 5

السبت
جريمشي

5أخرىالنادي 4 3 2 1

األحد
جريمشي

5أخرىالنادي 4 3 2 1

االثنين
جريمشي

5أخرىالنادي 4 3 2 1

الثالثاء
جريمشي

5أخرىالنادي 4 3 2 1

جريمشياألربعاء
5أخرىالنادي 4 3 2 1

الخميس
جريمشي

5أخرىالنادي 4 3 2 1

الجمعة
جريمشي

5أخرىالنادي 4 3 2 1

مجموع المدة )دقيقة(:عدد الحصص:

مجموع المسافة )كم(:

ما سار جيدا هذا األسبوع:

ما أغيره إن شئت:

8هذا الدفتر ال يغني عن رأي مختص في الصحة أو في الرياضة.



بطاقات الحصة

بطاقة النادي
ين بكلماتك. األرقام هي ما استخدمته فعال. كتب أسماء التمار ا

يخ: األسبوع:التار

المدة )دقيقة(:المكان:

مالحظةالحمل )كغ(التكراراتالمجموعاتالتمرين

الإحساس

1

سهل جدا

2

سهل

3

متوسط

4

صعب

5

صعب جدا

22هذا الدفتر ال يغني عن رأي مختص في الصحة أو في الرياضة.



صفحات الحصيلة

حصيلة الأسبوع 1 إلى الأسبوع 4
حصيلة في نهاية األسبوع 4 و8 و12. أعد القراءة دون حكم: أنت تسجل وال تضع لنفسك درجة.

ارجع إلى صفحات األسابيع وانقل األرقام. ال يوجد رقم مطلوب بلوغه.

أسبوع مرنمجموع المسافة )كم(مجموع المدة )دقيقة(عدد الحصصاألسبوع

األسبوع 1

األسبوع 2

األسبوع 3

األسبوع 4

مجموع المدة )دقيقة(:مجموع الحصص:

ما أعجبني:

ما أزعجني أو لم ينجح:

ما أبقيه وما أغيره:

24هذا الدفتر ال يغني عن رأي مختص في الصحة أو في الرياضة.



electronarium

دفتري: حصة بعد حصة — يوميات تدريب لمدة 12
أسبوعا )مشي، جري، النادي(، PDF للطباعة

النسخة الكاملة على
electronarium.com

تعرض هذه العينة 5 صفحات من أصل 30.
يصلك الملف الكامل للتحميل فور إتمام الشراء.

https://electronarium.com/
https://electronarium.com/
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