
 ومصارعت الذراعين مىضىعاث القىة البدنيت
 -:حيث من القزفصاء رفعت عن تكلم -1
 ؟الفنى الأداء شكل 

 لأداء؟ل الشروط القانونية 

 ؟الخطوات التعليمية  

 الأخطاء الشائعة؟ 

 فاشلة؟ المحاولة احتساب اسباب 

 البار؟ مواصفات 

 والثانوية ؟ الأساسية العاملة ما هى العضلات 

  لتنميتها؟تدريبات خاصة 

 تدريبات للعضلات العاملة والأساسية؟ 

 -:حيث من الصدر رفعت عن تكلم -2

 الفنى؟ الأداء شكل 

 للأداء؟ القانونية الشروط 

 التعليمية؟ الخطوات  

 الشائعة؟ الأخطاء 

 فاشلة؟ المحاولة احتساب اسباب 

 البار؟ مواصفات 

 ؟ والثانوية الأساسية العاملة العضلات هى ما 

 لتنميتها؟ خاصة تدريبات 

 والأساسية؟ العاملة للعضلات تدريبات 

 -:حيث من المميتت الزفعت عن تكلم -3
 الفنى؟ الأداء شكل 

 للأداء؟ القانونية الشروط 

 التعليمية؟ الخطوات  

 الشائعة؟ الأخطاء 

 فاشلة؟ المحاولة احتساب اسباب 

 البار؟ مواصفات 

 ؟ والثانوية الأساسية العاملة العضلات هى ما 

 لتنميتها؟ خاصة تدريبات 

 والأساسية؟ العاملة للعضلات تدريبات 

 تكلم بالتفصيل عن عضلاث الصدر من الناحيت التشزيحيت والتدريباث الخاصت بتنميتها؟ -4

 تدريبات بوزن الجسم 

 تدريبات بالأستيك 

 تدريبات بالجهاز 

 تدريبات بالبار 

 تدريبات بالدمبل 

 تدريبات بالكابل كروس 
 



 بتنميتها؟ الخاصت والتدريباث التشزيحيت الناحيت من الزجلين عضلاث عن بالتفصيل تكلم -5

 تدريبات بوزن الجسم 

 تدريبات بالأستيك 

 تدريبات بالجهاز 

 تدريبات بالبار 

 تدريبات بالدمبل 

 تدريبات بالكابل كروس 
 بتنميتها؟ الخاصت والتدريباث التشزيحيت الناحيت من الظهز عضلاث عن بالتفصيل تكلم -6

 تدريبات بوزن الجسم 

 تدريبات بالأستيك 

 تدريبات بالجهاز 

 تدريبات بالبار 

 تدريبات بالدمبل 

 تدريبات بالكابل كروس 
 بتنميتها؟ الخاصت والتدريباث التشزيحيت الناحيت من الكتف عضلاث عن بالتفصيل تكلم -7

 تدريبات بوزن الجسم 

 تدريبات بالأستيك 

 تدريبات بالجهاز 

 تدريبات بالبار 

 تدريبات بالدمبل 

 تدريبات بالكابل كروس 
 بتنميتها؟ الخاصت والتدريباث التشزيحيت الناحيت من البطن عضلاث عن بالتفصيل تكلم -8

 تدريبات بوزن الجسم 

 تدريبات بالأستيك 

 تدريبات بالجهاز 

 تدريبات بالبار 

 تدريبات بالدمبل 

 تدريبات بالكابل كروس 
 بتنميتها؟ الخاصت والتدريباث التشزيحيت الناحيت من الذراعين عضلاث عن بالتفصيل تكلم -9

 تدريبات بوزن الجسم 

 تدريبات بالأستيك 

 تدريبات بالجهاز 

 تدريبات بالبار 

 تدريبات بالدمبل 

 تدريبات بالكابل كروس 
 


