w'aw\ il UA slaal¥ ua'd,d\ Alasy) ¢ dalall eu\

Slaidl s e Gabile /3 pealadl ad

ae | daia — 44 gall Ay el dianalSY)




doaladl dalall Jalada
dulgall duyell drayalsyl »
Arab International Academy

Agiad) 4B iy s -2 dadia -1

Al iy yail) aladiiad G -4 dad) 430 darl -3

Agiagl) ABLLY Baby 3 (el -6 Agiagl) ALY (el -5

sLaadl alall a ggdal) -8 duiad) ALY el ¢Ka -7

slaa¥) 15 -10 Aol g dsa ol gl plaa¥) diar) g ail g8 -9

slaall dic Lgie) ja g Al Jalgadl -12 daiad) digsl) 11

slaa¥) gAYl cp e - 14  Aiad) Al (8 o eld Al Jal ol aa -13

aof daia — 4 gal) Ay ml) dragalsy



LU

. o »
dulgall djell duaialsyi
Arab International Academy

Jush Al agal) Jaad o § a8 dlliay o ol ) b galadl 38l gl dde ol o dcadd) ABLLY) o pgda aliA,
dda G gllaal) puly ) Bl ldY Jaall g Baal)

faan A Al ) Aadi¥) auaad (5 88 3 gand) Aliay (1685 ) OSan (Al Aml g1 Bl i A ABLLY (B Lages
Aaiie Al ) <l Jlad) Gfatt cillund) g Audlial) o L8 dpcaly ) daiil) Lgade A gl o\Say Aaaal) cralgd s Ja Jal sl
) £ 1Y) Cpe AdSal AN e B dlie 38l lus) o Jeay ) S jall BLET e £ 58 Al A g
sl 33gal o Tadina

diaua o Lula) A el Sad) JaLESY eyl G e Lalsh o) daual Sad) ey dsan ) 4g gl Liighy W g
Quialy S @il haally cp il Llee 38 Lald (i PR e S) Jaad il ) aia die) Al (A slaal) e
b3 £ (AN A3 PIA e ) plaall (689 clilal) e

aof daia — 4 gal) Ay ml) dragalsy



1L

) o4 S » 0 s
ddgall éujell draialsil "
Arab International Academy M M ‘ Mw ‘ wﬂ
» 4 » L 4

a6 () (fSay g LitBUn g LiSLilSa) ualy Jard Ulaany 58 B sl o e Ayl Ja (sl dpuaily Agiagl) 48U ()
sVl ALl o 8 a8l) 3ol S (A 5 el Juadly Jard g srdiiy sgdai f e aelad Al Alladl Lgdl duia A8
(o2 ALl Ly oLl o 3 a8l QIS g of 8l cild gly aiaill Bl (pa a8 o8y aa ol g 4y gua g Jaliiy Ava gl
gl Gl () paddll glaat alaions ¥ (AN i g B 8 grudall paliena JSiy Jaadll o 5,80 Lgd) Led dalal) Ala
b Bzl g (i g QB Jeo Bl Apad) ALY g acad) Adbug daall L) 3B & ¢ Ay ALY
Sy Ualaly 4 0 85 La Y el g dpudll) Ulinaa g A0 ) ABR) Ba g Ao Adma Aoy 555 Ao A8 () aa)
Uil ghay dles abaiiai La o

sadly A A gAY (add (e AR duadd dlua & diad) ABLL o ) grald ) £ die SIS () g
Aidel) culalad) g ddal 1 o slaill g duadlll) culalal) g 43 gl g (udadlg

o) duaia — Ayl gal) Ay jal) diagalsy)



(L

“ . ® 0 "
TR e dial) AL dar)
Arab International Academy

° 4 4

) Jgadl g il g ol gl 4y giadl avadl B3¢l £ Qa1
4y sadl) ds oY) g Bl ) jaly Aa) o B 0 DIBY) g gl o eld 2
il el Qe g Ayl S8 Apdll B35l ol Alddlad) e el |3
lgae i Al Aag W1 g S5 acadd) Jualia 1) a9 43455 4

Aadl dBla ) Ledi gai g AilBd) 3 gal) (3a Aules BeliS BaL ) Lo el 5
) gl g il aal) daglla i) Jo el 6

3 Al ) oy 31 oY) A el ¢ ) g ity 4B 357

EILAN g pliad g (udil) (o 7 g All Bada g Allad Alug 8

aof daia — 4 gal) Ay ml) dragalsy



LI 0 S O 0 o
St diaal) A8LLY dser)
Arab International Academy

° 4 4

S 2 anall 4 gal) Jao Gaualy A giadl) ) e QS e elud 9

ot oY) pant dad gial) Baby 5l o solodi Aaliiia § ) gacas Apadaly 1) Aaii¥) A jlaa 10

Jia) a¥T g Alandl g adll Jila g sl yid) g QI () ol Jla () pa¥) Glar Ala) Guiad e selid |11
Jualiall g gl

Opienal) 33 amid) Qs o jgdall Jiudd aYY () o 12

AL} Ayl 1) (R pd) Aaglia 2 .13

A2y (s glna (R835 14

aof daia — 4 gal) Ay ml) dragalsy



m = 0 s O 0 o
T diaal) A8LLY dser)
Arab International Academy

° 4 4

adll S (g glsa (i 15

Culi ) 3,8 (el 16

& gadll Ao M g Bl Add3 g i 17
CBLnl) 68 0518

o) date — 4 gal) Ay jal) dragalsy)



LI Y 4 £
adgall el duaialsil ':l! O"'H @ B ‘
A;a?: Infenr::l:f-:nal :\c;demy M ‘ u e M w

L o L »

CSag iy pail Gk g alayy iy Lais oy ) A Gt L aly O i (A1) ) lany

: b Lad lgua Al
dtalnl) BAILAY LgAAJLgiau'aﬂ\\gﬁld\tei\db&&ﬂquuw)w\Q.Adse@écf'uhg;e.gil\ lasa -1
Lale el (e

Gl (a8 g pall Bl aguliS) o Bacluall asled) ) OU CMal) dia a9 Aol fase -2
sUaey addud) 723 galll 91.29\3cL@MﬁJMgﬂ\M\hﬁﬂbagﬂ\cﬂjﬁd;Cybjﬂ e - 3
(Aliall el ) gl

aof daia — 4 gal) Ay ml) dragalsy



1L

“ o v £
dudgall dyjell draialsyl A : S‘ M‘ SS‘ ‘
Arab International Academy

” 4 ° u

A AL Apcdad) £ 3001 (A A o2 ¢ plan) llid 5\ ) o) LeRiste g s Al gy Agiasl) A8 ag oSy

o) gl s it Jaal saa-1

2 o Gk Gag dash (Ha) s (Ao Lgha DLl M g A 4IBY jualind) g CpaasY) Jua g Ao 3 a8) Ly b,
Aalpadlg sl Lol o gl Y Jas

bl 8 8 -2

by A 50 Wia acall e sl £ 5ol B g (kB (Sarg b ua Aiia ) Baal (dahid) 598 slhas) o L)) § 8 el dady
JEN)
D uzal) Jaad -3

B 3k eyl ana o I b g slas) B i paia) o) palill ) S5 e cliand) (e de gana o) Alanl) B 8 Gl sy
AN e e () acaldl b o el CUSY) g £ W) cOae Jaad B g8
aof daia — 4 gal) Ay ml) dragalsy




LL¢

. 0 e
dudgall dyjell draialsyl A : S‘ M‘ xx‘ ‘
Arab International Academy w

4 L »

el dig a4

Jiad g e oda 4d ol Bad) il LEAY) (pag giS Al (oda ) ) cDlial) aladicd 9 Jualial) il Al o 5 a8 Aty sl
A gl da b aual Asidla g Cla sl a9 Gughall Ja DU 4B Uzl g gl

o) S i 5

& Sy anal) CligSe A (13 (N Ga) (1t D Al g aad) il g8e Ay (139 (Y ) (13 A Ay
CDLZY) ¢y 59 B Al (983 (s sina (adl o duliall dpdaly b o el el g Al

o) duaia — Ayl gal) Ay jal) diagalsy)



LA

s e e diagtl) A3 3ol ) o lal

Al Juas O g Nla e L ) St LS B g Lghaa g il Ly o 6By ¢ i (A1) Adaly 1) g ) £ 65 aainy
daually panlly Mal) 4B 6 e dlllia ciagll ) BLaYLE Lo 3 WIAT Gy Jalge Bao cllliag
ddaly Sl latl) passy 485 Lgd Jal gadh ada JS L3 dudaly 1) o lalll Aaidla (sda g clalaia¥) g <l jlgall g
O 8y el (e CALAT Al Al ) Adlia A jlan ) Ciagy (o 2 1) Sied Lgn jlaa g A
iy g giag O g . JSd 4l g Jao (e Blal) ity ALl (e (il B Ay ABLL adaly
O g Audaly U A jlaa IS 9 Aiad) 4B A 83 Gubaad) (puadd) Al il gSall (pa JSI iyl o (il
A an i o)) 9 £ o) o Al ) i A £ 68 O (A Aalad) Bl g &yl gy Cpdiady fag

Liagy ALY L2l )

o) duaia — Ayl gal) Ay jal) diagalsy)



m = 4 o
éulgall dujell édraialsyl 4 "’ : ’“ M‘ ’”‘ o ‘ "
Arab International Academy u
° L 4 ®

Gl gl (pa de gana gdaan o A Cufiald) plaiad oSl Aiad) ABLl cliga aat o o) ) cudlisl]
Aol 4B 45 gSal) palinl) 431S8 ALALEY

(uaad) alal) -2 daliant) 3 g8 -1

4 g4 -4 il g ) Alad) -3

3.4l -6 d8Ls N -5

43y -8 de ) -7

) Ll 38 51 -9

o) duaia — Ayl gal) Ay jal) diagalsy)



1L

. L 4
culgall dyjell draialsyl
Arab International Academy 9 mm ew ‘ eM ‘

Gull il e g Joldill Tantaca ()98 S da slae] 98 gl Alyghg o) daey 4y ppaai dles 9a
A jial) dualil) g dalal) cildy jail) o Ae gana PIA (ha Lin gl gruid g Lcad g Ly BoliS g Adoldy 31 jlal)
Aigh b slaa¥) n ctglly « Anale b g i faay iadl Ui Zhy W U] o Sadlly paall b
Oa ¥ A g G0 el g Alal (ol digaa uiadl g 4 guall) LAYy claliill o) cilas

Adliall g il L) Ay Cha (s ghea Juadl g gl g Aday N1 g U Y1 g DUt

aof daia — 4 gal) Ay ml) dragalsy



LA

. L 4
duwlgall dwjyell drayalsyl
Arab International Academy 9 mm ew ‘ eM ‘

: slaal¥) iy ps

(B AN Baed gl il pal B (8 acall At Ales R (ol )l il lE Aga g (1 sl
il (g 9all Slgad Bl a3 Bl 4 a gl 3¢ & Ao gl gl Al (hag ¢ Aucdlial) gl oy il
il oanard) gl dugt g Alird) Jiall) Ades A8 pug

CE B e (A Cilracall od g AlUaY) iy pai ¢ Ul Aiggs ¢ diudl) Lgia Batmia Ciliawa slaadl o
L (SUa s ol ) bl ans slizae] o) guae digil Aalild) g dalad) diad) cily paill (e Ao gana
Cldlial) o qu il sl cillal) Eigia AN s

aof daia — 4 gal) Ay ml) dragalsy



LA

v s Aual) g s ol guadl) slaal) Asan) g i) g8

LY g cllaiudd Lgdillh g Jalsi ung Lo ol gauid g ity Al anal) 3 jgal g sbas] diygt g ale) - 1
Al i) (909 AdSan B g Jually Aeadiiall gyl Jas 2

B I A o e el Ly (i £ 5 na gy DI (0 A0 (ol 1 518U meal) gt - 2
A quiadl g cldiial) g o

sl b cdlanllh ¢ Lgd Ay gal) 5y gul) Jali Baly g cdanl) 50 a dayt g o slaa¥) Jary - 3
Bl clanll Jaadi Laly 43 43 (37— 35) O Aualidia Lgh ) a A 9 (S5 (el

 Ada Ciagl) (giay Y @l g carilly ob iy g Cpe D) dlga) ) slaa) sam Y ¢ - 4

s B o) Ciall B AEAA augal) Gl B e dda)g slaal) (5 gina Gy () - 5

aof daia — 4 gal) Ay ml) dragalsy



LA

<
adgall dyjell drayalsil E D¢
Arab International Academy 9 y

QQAM‘gél.@aba.géﬁ\Q!J@Jh\)ﬁb&#\g&h&?\ﬁuﬁQJJUEQM\JJSU&UAMC)A.Ag.a]\m
Aligd olithy o M) Sl of Ly 2 gy Al Al pall i e (3L (A (o giaa £ 63 J< Aula g B () ()i V)
slaa¥) Jal pe pthaas S Gl g plaal) Jd) pmllias Sh (2ndld clathaad) g clawal) B Tans
MMJuéuﬁmzjcebﬁm!JuJ‘ﬁmY‘ﬁﬁMJ.M\dj%aAa&OiLQS"SSAJ
A8 Lually dald iy pai (Al il pal ¢ Adle il pai ;A JSE) DG Y slaal)

2 aldl) g alal) gleal)

Agad) iy el o1 o ) gl o) g S ) g g AR (o jadly odally g alal) slaal)
W\M&J‘\SMJM\ f«hb&b'&jﬁ;\id‘\w:\&!ubﬂcﬁﬁjcﬁhﬁjbhjﬂ\\@égﬂ\

aof daia — 4 gal) Ay ml) dragalsy



LA

<
dulgall duyell drayalsyl .
Arab International Academy ; & y

GlS ja el g il G o acdll gl by aal) B &) AN S Jalil LB Y slaal) (e andll 138 g
day puudl

Aigil) o ad L o Lgiad 21935 Al g 4o gia (a9 <l S aladiedy slaa¥l) (19 O Julady g 4 gl g
il Ay guatl] g day pudd) S Al )2y D) A dingl g ) o Jard (aldl) slaay) L) ¢ Galdl) slaadl
£ 18 Aigill Ly 55 303 35 Ada gla B0y g 4o sl o jlally g o S aladiiady g dcdliall g qu i) (B Lgadss g
O £ 5 13 g, Aulal) cuiaid GlliS g taa Al (068 A Santiad Jasly g A il Adaad) (e e 1) anidl
bl (5 jlgall ¢ 5 4y gualll g 4y Ll g Aoy yeall 598 g Lge | gy Ao pudl il 5 (B (5 g0 slaaY)
Jasll e I Jualiall el jali g Land) Jabaw) g alEN B Ao pud) ) L) 8 zliad A

o) duaia — Ayl gal) Ay jal) diagalsy)



= - o4 L4
dulgall éyyell dyaualsl 4 I'I : l! £ o
Arab International Academy
L4 L o4

o Tading 1Y) (e 4dai A Agad) ALY jualic 3 )8l Glas) o Jary (S al) LAY (e £ 68 A
) 3 3¢l

s davall g Aviad) diagil) Cps ABNal)

daall o) B duan] e jgdil Jigh B g dia cy ol dpale il o Slin

diaua o Lulag) Sl (Sl Al Jaldil) ) (g jla Lalsd -
diaia o Lo elld (used) Al L&) 4 jlas ¢e 3 8 i) LalSd el g -

aal) 3 jgal ciill g to i il Lt Sad) JaLER A jan O ras -

aof daia — 4 gal) Ay ml) dragalsy



algal dasyall duasalST *
e termonl Aoy slaal) Aic \.e_';ﬁ \ Ay C’l“ d,q\ J’-“
Sls IAY Cp Rl B ) ae ity s ¢ pusleall Tl Aapha g de g e sleal) il o - ]
Zaand) Al all el
Camy el edind 135 cililaall g Sl g gl any e sae bl il sl Giamy alasiiad & a3l - D
LY s g e il 5 (5 gl el By gl) 5 JSEN G (pe Llisa slaa) () s
Aoy ol ) Adadl) il e g A grm SIS 5 Al el pladiiudy @lld g 4y jai Judes -3
Aanally QS 5yl Al pe | g 3l ity () 5 Lielan claal) e Le 13 (52l slaall (3o ) (anad 4
Sl el s Aal ) i sle] e e el
Baa gl (g (et ) gl e ol Gy laa) iy pad RS () e -5

aof daia — 4 gal) Ay ml) dragalsy



LA

e slaal) e Lgie) ja aan Al Jal gl

dia iagh (giay ¥ Mg catlly an i g Cpe M) dga) ) staa) a5 O - 6
Ul B o Chuall b ABlAal) awgall ) 38 pa dlajg slaal) (5 giaa iy o) g -7

o) date — 4 gall Ay ol Apanalsy)



seeet Agdad) Algdl) G X Je el Al Jal gl ?M

: gupdall gl daey) -]
0 (bl i) slae) Ciillig - jghaill gaill ) Sl dlae) Al da 1) G pta 30 (980 O o

(il g LYY 3k - daal) - vl i 5

: el duaddi 2

o 09Sy Ol il Ll algy Ol Adiiag da e duadll) (uote g eSOl AlaiAY) Caag
dpaddl) ¢ LAY L) e 5 i

aof daia — 4 gal) Ay ml) dragalsy



e slaal) g Al oy lal

Ay ) Andi¥) A jlan 2y g JaB Y)Y o jlall £LSN By g pan Ay ) Ja (B Cmanadiial) pran sl
Lgia B g pall BAilAl (38a3 W g aeaadly Al ) i Al g cilibuall g (s DU pedd) Bl 2 pT Y Aa
LA A jlaa g8 plaal) (pball iy AS 2 glg A S Ly g (AN Cailly al8l Juady g
Ay 1) A day Lad ASSLud) (g il g puals )

Aol ) gl

alitia gad o yb3g (3ad 380 -1

A 30-20 (e cpadll glag) o i) -2

aof daia — 4 gal) Ay ml) dragalsy



algall zepal cu-mansxu ;LQAY‘ J Q&Y‘ C_&Jw

Arab International Academy

Ol

aal) Aaliind) Ao Jaliald) 2 Cighgl) pua g (B (O pall) 13 A jlaa Al

Lagia aagl Ja cpafis) Jod (i Ao (S5 Y) s AY) &8 Jay JS dlay

(Al cils o B gl) Al 3 e oYY olad Ao &f Jiad () g (Al ) af (3 slad cpad) iKY 2B
) S aa oy pal] ) S

acf Liaia - 4 gl Ay el daalsY)



e slaal) g AdUaY) oy lal

A gal) 3 ) gal) Janiil ¢y pa

i el

S 8 Aallind pudag B gl

WS A suall olad JoY ) JaJll o

Cual) Sy B e A8l ciad ) Glaall i) ¢ Jally sl

Aaiy) 13 B Lgadyy el ) Baclsay ) ouiSal) (IS Al Gilad) ada

o) duaia — Ayl gal) Ay jal) diagalsy)



-- ot N
dulgall duyell drayalsyl M ‘
Arab International Academy o»

aSe i Cpun o ) S

o) date — 4 gal) Ay jal) dragalsy)



	مقطع افتراضي
	Slide 1: اسم المادة : الإعداد البدنى و الإحماء فى التدريب الرياضى اسم المحاضر : د/ عاطف على عبد المتجلى
	Slide 2: مخطط المادة العلمية
	Slide 3: المقدمة
	Slide 4: تعريف اللياقة البدنية
	Slide 5: اهمية اللياقة البدنية
	Slide 6: اهمية اللياقة البدنية
	Slide 7: اهمية اللياقة البدنية
	Slide 8: أسس استخدام التمرينات البدنية
	Slide 9: أسس اللياقة البدنية
	Slide 10: أسس اللياقة البدنية
	Slide 11: تمارين زيادة اللياقة البدنية
	Slide 12: مكونات اللياقة البدنية
	Slide 13: المفهوم العام للاحماء
	Slide 14: المفهوم العام للاحماء
	Slide 15: فوائد وأهمية الإحماء الفسيولوجية والبدنية :
	Slide 16: أنواع الاحماء
	Slide 17: أنواع الاحماء
	Slide 18: التهيئة البدنية 
	Slide 19: العوامل التى يجب مراعتها عند الاحماء
	Slide 20: العوامل التى يجب مراعتها عند الاحماء
	Slide 21: أهم العوامل التى تساعد على تدريس التهيئة البدنية
	Slide 22: تمارين الاطالة و الاحماء
	Slide 23: تمارين الاطالة و الاحماء
	Slide 24: تمارين الاطالة و الاحماء
	Slide 25


