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 ِا٘ٛ اٌرح١ًٍ ِٚا ٟ٘ فٛائذٖ

اٌرح١ًٍ ٠مَٛ تم١اط  

ظ١ٓ فٟ   17اُ٘ 

اٌعغُ ِغؤ١ٌٚٓ  

ِغؤ١ٌٚٗ ِثاششٖ  

ػٓ اٌّعٙٛد  

اٌش٠اضٟ ِٓ  

اٌرٕاح١ٗ اٌغزائ١ٗ  

 ٚاإٌاح١ٗ اٌثذ١ٔٗ

وً لاػة ٌٗ  

ِعّٛػح خصائص  

ِشوثٗ تشىً فشدٞ  

ِخرٍف ّٔاِا ػٓ 

الاخش٠ٓ تح١س أٗ  

 ٓ  ٠صؼة ذٛاظذ لاػث١

 ِرطاتم١ٓ

 

٠ظٙش اٌرح١ًٍ ِٓ  

إٌاح١ٗ اٌثذ١ٔٗ  

 –ٌرحًّ أغثح لٖٛ )

ِذٜ اٌؼشضٗ  

عشػح   –ٌلاصاتٗ 

 –الاعرشفاء 

اٌطش٠مٗ اٌّصٍٝ  

(ٌٍرذس٠ة  

٠ظٙش اٌرح١ًٍ ِٓ  

إٌاح١ٗ اٌغزائ١ٗ  

ظ١ّغ ِٛأغ الاوً  

اٌرٟ ذؤشش ػٍٝ  

الاداء اٌش٠اضٟ  

ٚظ١ّغ اٌضشٚس٠اخ  

 لاداء أفضً
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SINGLE  
PORTFOLIO 
PROJECT 
Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscin elit. Integer 

rhoncus eros ac ullamcorper semper.  

 
Project Feature #2 
 

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Integer rhoncus eros 

ac ullamcorper semper. Curabitur consectetur sodales dui, at aliquam mauris 

pellentesque viverra. Ut ut tortor maximus, dignissim 

 
Project Feature #4 
 

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Integer rhoncus eros 

ac ullamcorper semper. Curabitur consectetur sodales dui, at aliquam mauris 

pellentesque viverra. Ut ut tortor maximus, dignissim 

 
Project Feature #1 
 

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Integer rhoncus eros 

ac ullamcorper semper. Curabitur consectetur sodales dui, at aliquam mauris 

pellentesque viverra. Ut ut tortor maximus, dignissim 

 
Project Feature #3 
 

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Integer rhoncus eros 

ac ullamcorper semper. Curabitur consectetur sodales dui, at aliquam mauris 

pellentesque viverra. Ut ut tortor maximus, dignissim 



 تؼض الاِصٍٗ ػٍٝ دلح اٌرح١ًٍ

 
اٌحغاع١ٗ ضذ إٌشا٠ٚاخ ٚاٌىاست١٘ٛذساخ ِٕٚرعاخ 

 الاٌثاْ ِٕٚرعاخ اٌمّح ِٚشرماذٙا

ِذٜ الاحر١اض اٌضائذ اٚ ػذَ الاحر١اض اٌضائذ  ٌٍذْ٘ٛ 

( تزٚس اٌىراْ –ص٠د اٌض٠رْٛ  –الاعّان )اٌع١ذٖ   

ٗ ذض٠ذ ػٓ اٌعشػاخ اٌطث١ؼ١ٗ  الاحر١اض اٌٝ ف١را١ِٕاخ ِؼ١ٕ

َ اٌرح١ًٍ تّغح واًِ ٌٍف١را١ِٕاخ  ٌلأغاْ تح١س ٠مٛ

 ٚاٌّؼادْ فٟ اٌعغُ

 

ٓ اٌرخصص١ٗ  ٟ ٌٍرّاس٠  –ذحًّ  –لٖٛ )الاحر١اض إٌغث

(اٌخ  

ِذٜ الاحر١اض ٌّضاضاخ الاوغذٖ ٚالاولاخ اٌرٟ ٠خذَ 

 رٌه ِغ ذح١ًٍ ٔغثح اٌحغاع١ٗ ٌٍمٖٙٛ

لذسج اٌعغُ ػٍٝ طشد اٌغَّٛ ِّا ٠غاػذ ػٍٝ عشػح 

  الاعرشفاء ِٚذٜ احر١اظٗ لاطؼّٗ ذغاػذ ػٍٝ رٌه
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 تذٟٔ ذى١ٍّٟ غزائٟ

صفحٗ ِشفك   70ذمش٠ش ِٓ 

تٗ تشٔاِط غزائٟ ِرغ١١ش  

 ٌلاػة حغة اٌع١ٕاخ

تشٔاِط ِىّلاخ غزائ١ٗ  

واًِ ٌىً ظغذ حغة 

 اٌع١ٕاخ

 ذح١ًٍ ٚذٛص١اخ ٌطشق 

 اٌرذس٠ة اٌّصٍٝ

 

 إٌرائط إٌٙائ١ٗ
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 اٌرذس٠ة فٟ ظٙاص اٌٛالغ الافرشاضٟ

 
٠مَٛ اٌلاػة تٍثظ ٔظاسج اٌٛالغ الافرشاضٟ ح١س ذذخٍٗ  

إٌظاسٖ داخً ػاٌُ افرشاضٟ ٠رُ تشِعرٗ ػٍٝ  

 اٌىِٛث١ٛذش

٠مَٛ اٌلاػثْٛ اٌّصاتْٛ أٚأٞ لاػة تٍثظ ٔظاسج  

اٌٛالغ الافرشاضٟ ٚاٌرذس٠ة ػٍٝ ِٛالف عشػح اذخار  

اٌمشاس ٠رُ ذص١ّّٙا ِغثما عٛاء ِٓ احذاش١اخ حم١م١ٗ  

 ٌّثاس٠اخ أٚ ِٛالف ِخرٍمٗ

اٌرذس٠ة شاق ر١ٕ٘ا ٚ ٠ّٕٟ عشػح اذخار اٌمشاس تٕغثح 

تاٌّائٗ تذْٚ حًّ تذٟٔ 50اٌٝ  30ِٓ   
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  ذرثغ اٌعٙذ اٌثذٟٔ تٛاعطح

 
َ وً لاػة تٍثظ عذ٠شٞ تٗ ظٙاص ذرثغ ٚل١اط ضشتاخ اٌمٍة  ٠مٛ

ػٓ طش٠ك الالّاس اٌصٕاػ١ٗ ٠ٚغاُ٘ اٌعٙاص فٟ ل١اط الاظٙاد 

 اٌؼضٍٟ ِٓ أظً سفغ ٔغة ِٕغ حذٚز الاصاتٗ

٠غرط١غ اٌّذسب اٌثذٟٔ اْ ٠شٜ أِاوٓ ذٛاظذ اٌلاػة فٟ اٌٍّؼة ِٓ 

طٛي الاعثشٔراخ ٚتٙا  –ػذد اٌغثشٔراخ  –خلاي اٌخش٠طٗ اٌحشاس٠ٗ 

 ٠غرط١غ اٌّذسب ٚضغ اٌّعٙٛد إٌّاعة ٌٍٛحذٖ اٌرا١ٌٗ

ٗ ِٓ اٌرّش٠ٓ ٚاٌّثاساٖ  ٠غرط١غ ل١اط ِعٙٛد اٌلاػة فٟ وً دل١م

َ اٌّذسب  ٌّؼشفح ِٛاطٓ ٚأٚٚلاخ اٌمٖٛ ٚاٌضؼف ٌىً لاػة ٠ٚمٛ

ً الاحصائ١اخ تؼذ وً ٚحذٖ اٚ ِثاساٖ  اٌثذٟٔ ترح١ّ

GPS 
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 دورة أحمال التدريب الرياضى
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 شـــىــشا  ٌحـــغـــــٓ الاعــرـّـاع
 

E-mail: Attia121256@yahoo.com 
Facebook:  Attia sayed 

Tel :  01001774509 

ػط١ح ع١ذ ػط١ح اٌغ١ذ/ د...                                             اٌطشق اٌحذ٠صح فٟ الاػذاد اٌثذٟٔ   

 دورة المــــعد البدنـــــي


