
 

المستوى الثالث شعبة التدرٌب  091الخاصة كود المقرر  البدنٌة اللٌاقة تدرٌب

 الرٌاضً )بنٌن / بنات(

 العناصر الموضوعات م

اهم المظاهر التً  –فوائد اللٌاقة البدنٌة  –تعرٌف اللٌاقة البدنٌة  البدنٌة الخاصة  اللٌاقة  -0

اللٌاقة وسائل تحقٌق  –تكشف عن تدنً مستوى اللٌاقة البدنٌة 

 البدنٌة

اشكال القوة / القوة العضلٌة  –معنى ومفهوم القوة العضلٌة   القوة العضلٌة  -2

 –القوة العضلٌة القصوى  -الاٌزومترٌة –الاٌزوتونٌة الحركٌة 

تحمل القوة / اختبارات القوة بأنواعها /  –القوة الانفجارٌة 

علاقة القوة بالمرونة / علاقة القوة بالرشاقة / علاقة القوة 

/ طرق تنمٌة القوة العضلٌة / بالسرعة /انواع الانقباضات 

التمرٌنات الخاصة المصورة لتنمٌة القوة فً مجال تخصصك ) 

كرة قدم / طائرة/ سلة / ٌد / تنس / هوكً سباحة / كاراتٌه/ 

 مصارعة / جمباز / جودو / تاٌكوندو / كونغ فو (    

انواع السرعة / السرعة الانتقالٌة / سرعة  –  ومفهوم معنى السرعة   -3

 السرعة علاقة/  بأنواعها السرعة اختبارات/ الاستجابة الحركٌة 

/   بالسرعة القوة علاقة/  بالرشاقة السرعة علاقة/  بالمرونة

لتطوٌر  المصورة الخاصة التمرٌنات/  تطوٌر السرعة طرق

 تنس/  ٌد / سلة/ طائرة/  قدم كرة)  تخصصك مجال فً السرعة 

 تاٌكوندو/  جودو/  جمباز/  مصارعة/ كاراتٌه/  سباحة هوكً/ 

تدرٌبات التكنٌك الاساسً للسرعة / تدرٌبات سلم (   فو كونغ/ 

   الرشاقة / تدرٌبات مقاومة السرعة 

 اختبارات/  القوة تحمل –/التحمل اشكال – التحمل ومفهوم معنى  التحمل  -4

 التحمل علاقة/  التحمل بالمرونة علاقة/  بأنواعها التحمل

 المصورة الخاصة التمرٌنات/  بالسرعة التحمل علاقة/  بالرشاقة

/  ٌد/  سلة/ طائرة/  قدم كرة)  تخصصك مجال فً التحمل لتنمٌة

/  جودو/  جمباز/  مصارعة/ كاراتٌه/  سباحة هوكً/  تنس

 (     فو كونغ/  تاٌكوندو

 

 



 

 العناصر الموضوعات م

 –سلبٌة  –اٌجابٌة  /المرونة اشكال – المرونة ومفهوم معنى المرونة  -5
 علاقة/  بالتحمل المرونة علاقة/  بأنواعها المرونة اختبارات
 الخاصة التمرٌنات/  بالسرعة المرونة علاقة/  بالرشاقة المرونة

/ طائرة/  قدم كرة)  تخصصك المرونة مجال ف لتنمٌة المصورة
/  جمباز/  مصارعة/ كاراتٌه/  سباحة هوكً/  تنس/  ٌد/  سلة

 PNFطرق (     فو كونغ/  تاٌكوندو/  جودو
الرشاقة  اختبارات الرشاقة اشكال – الرشاقة ومفهوم معنى الرشاقة  -6

الرشاقة  علاقة/  الرشاقة بالتحمل علاق/  علاقة/  بأنواعها
 مجال فً الرشاقة لتنمٌة المصورة الخاصة التمرٌنات/  بالسرعة
/  سباحة هوكً/  تنس/  ٌد/  سلة/ طائرة/  قدم كرة)  تخصصك

 (     فو كونغ/  تاٌكوندو/  جودو/  جمباز/  مصارعة/ كاراتٌه

 

 :العلمٌة المراجع

 (مهم) المعرفة بنك - أ

 : تدرٌبات اللٌاقة البدنٌة الخاصة .  2121ناصر محمد حلمً الحنفً  - ب

 الحسٌن دار,  التطبٌق و النظرٌة بٌن البدنً الاعداد(: 2102)  نجا محسن صلاح - ت

 .النشر و للطباعة

 :مساعدة كتب -د

 و إٌجابٌات الرٌاضً صحة و, التدرٌب حمل( : 0996) الفتاح عبد أحمد العلا أبو -0

 .       القاهرة العربً الفكر دار,  مخاطر

 الفكر دار الأولى الطبعة ,الفسٌولوجٌة  الأسس الرٌاضً التدرٌب(:  0992)-----------  -2

 .            القاهرة و العربً

 ,الماء جلسات السونا , التدلٌك الرٌاضً المجال فً الاستشفاء( : 0999)----------  - 3

 القاهرة ,العربً  الفكر دار,لتعب  من التخلص, التغذٌة

 الثانٌة    الطبعة , البدنٌة  اللٌاقة فسٌولوجٌا( : 2113.)الدٌن نصر أحمد , أحمد العلا أبو-4

  القاهرة , العربً الفكر دار ,

 الفكر دار, الرٌاضً التدرٌب ونظرٌات أسس(: 0999)بسطوٌسى  أحمد بسطوٌسى -5

 .القاهرة ,العربً

 لصناعة المتكامل التدرٌب سلسة(:  2110)برٌقع جابر محمد السكري إبراهٌم خٌرٌه -6

 .الإسكندرٌة, المعارف منشأة, سنة01  -6البطل



 منشأة, التدرٌب بمهنة العمل أسس, الرٌاضً المدرب(: 0992) حسن محمد زكً-2

 .إسكندرٌة, المعارف

 .القاهرة ,دار الكتاب الحدٌث , S.A.Qاسلوب تدرٌب (: 2101) حسن محمد زكً-1

 انتفاء, مبادئ, أسس مفاهٌم  , الرٌاضً التدرٌب( : 2111),وآخرون نجا محسن صلاح-9

 . طنطا العصر, لغة مركز تخطٌط,

 استاذ المادة                                                                          

 ا.م.د / ناصر محمد حلمً


