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  جامعة بنھا–الوحدات ذات الطابع الخاص بكلیة التربیة الریاضیة 

 مركز الخدمة العامة للكفاءة البدنية والبحوث 

  جامعة بنها–بكلية التربية الرياضية للبنين 

" سونا – تدريب –قياس "   
   
 

 السند القانوني
 

 ھذه اللائحة التصرفات المالیة و الإداریة لوحدة اللیاقة البدنیة للسیدات بكلیة التربیة تنظم أحكام
 باعتبارھا وحدة ذات طابع خاص لھا استقلالھا الفني و المالي و -جامعة الزقازیق-الریاضیة للبنات

كام الفقرة م ، ووفقا لأح٣١/١٠/٢٠٠٦ بتاریخ ١٧٦الإداري و المنشأة طبقا لقرار رئیس الجامعة رقم 
.م ١٩٧٢ لسنة ٤٩ من اللائحة التنفیذیة لقانون تنظیم الجامعات رقم ٣٠٧الثانیة من المادة رقم   

 

 أهداف المركز 
 

.المساھمة في تنمیة المجتمع في كافة المجالات التي تتعلق بالنواحي الریاضیة  -١  
وقیاس مستوى اللیاقة البدنیة التدریب التطبیقي لطلاب مرحلة البكالوریوس على أجھزة الاختبار  -٢  

بالوحدة لمادة الاختبارات والمقاییس ، وكذا استخدام أجھزة القیاس الفسیولوجیة المرتبطة بمادة        
.فسیولوجیا الریاضة ضمن خطة الدراسة بالكلیة        

راء المساھمة في مجال البحوث العلمیة والقیاسات الفسیولوجیة لطلاب الدراسات العلیا وإج -٣  
.البحوث العلمیة التي تھدف إلى خدمة المجتمع وتنمیة البیئة       
) . سیدات –رجال (  تنظیم دورات تدریبیة لبرامج اللیاقة البدنیة للأفراد -٤  
  توفیر الأجھزة والمقاییس لقیاس المستویات البدنیة والفسیولوجیة للبحوث العلمیة في المجال -٥

.الریاضي       
.لاب للالتحاق بالكلیات العسكریة والریاضیة  تأھیل الط-٦  
. عقد ندوات وحلقات بحث ومؤتمرات علمیة على المستوى المحلى والقومي والدولي -٧  
. المؤتمرات والندوات العلمیة بالداخل والخارج في الاشتراك -٨  
. عقد دورات تعلیمیة وتدریبیة على الحاسب الألى على مستوى الجامعة والمحافظة -٩  

. مجلة بالمركز ومنشورات دوریة عن نشاطھ إصدار -١٠  
  من الریاضي الحصول على المعلومات والأبحاث العلمیة المرتبطة بالمجال في مساھمة المكتبة -١١

.خلال شبكة الانترنت والمراجع         
. القیام بمشروعات بحثیة ونظم المعلومات بمختلف صورھا وبشتى طرق التحدیث والتطویر – ١٢  

 

 تشكيل مجلس الإدارة
 

یشكل مجلس إدارة الوحدة بقرار من رئیس الجامعة لمدة ثلاث سنوات قابلة للتجدید و ذلك علي النحو 
-:التالي   

 
  ) رئیسا (عمید الكلیة/ د.أ. ١
) یس نائب الرئ( وكیل الكلیة البیئة و خدمة المجتمع / د.أ. ٢  
عضوا) مدیرا للوحدة(أستاذ بقسم التمرینات و التعبیر الحركي . ٣  
اثنان من أعضاء ھیئة التدریس بالكلیة المتخصصین في عمل الوحدة عضوین مع الالتزام بأحكام . ٤  

.م ١٩٧٢ لسنة ٤٩ من اللائحة التنفیذیة لقانون تنظیم الجامعات رقم ٣١١المادة رقم       
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  دنيةوحدة اللياقة الب :أولا 

ة بنها جامع–للبنين بكلية التربية الرياضية   
 

 

     من خلال العمل علي  الاجھزة الریاضیة  التدریب العملي لخدمة افراد المجتمع الخارجي  -١
  .الإیروبیكتدریبات و

 . مدارس ریاضیھ لنشر الثقافھ الریاضیھ للالعاب المختلفھ إنشاء -٢
  . جامعة بنھا –ین  كلیة التربیة الریاضیة للبنلابالتدریب العملي لط -٣
 لأغراض اللیاقة البدنیة  تمكین فرق الكلیات المختلفة من التدریب في مجال نشاط الوحدة -٤

  .طلبة لل
ت لخدمة عقد دورات تدریبیة في مجال نشاط الوحدة لمختلف المراحل السنیة بنظام المجموعا -٥

  .أبناء المحافظة 
بما  ) ریاضیھ –بحثیھ  -علمیھ  ( مختلفة لأغراضجیر ملاعب وقاعات وصالات الكلیھ تأ -٦

 .ت طابع خاص یحقق الھدف من الوحده كوحده ذا
  

 
************************  

 

  جامعة بنھا –ین  كلیة التربیة الریاضیة للبنبداخلمن آالمكان . 
  من حیث المساحة والتھویھ مناسبةالوحدة .  
  ریاضیة  الالأجھزةحدث أتحتوى الوحدة على.  
 جدول ال ونیضع خبرة تدریبیة سابقة ملھ بعد عدة اختبارات و م تم انتقائھزین متمیینمدرب

 . الفعلیة حتیاجات مع الاناسبتیبما تدریبي ال
  حتى لا تشعر بالملل خلال فترة التدریبوحدة صوت لسماع الموسیقى بھا .  
 الوحدة لاى استفسارات فنیةمدیر تتواجد .   
  واستخراج الكارنیةالأوراق لاستیفاء ريداإل ؤمستوجد .   
  

  
 

 
   طلاب الكلیة. 
 أفراد المجتمع من خارج الكلیة.   
 أعضاء ھیئة التدریس والعاملین بالجامعة.   
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  
  
على تحسین عناصر اللیاقة تدریبات اللیاقة البدنیة فھى تعمل بالإضافة إلى الفوائد الصحیة لمزاولة * 

   .لدي الإنسان مما یشعر بأنھ الأفضل البدنیة
تدریبات اللیاقة البدنیة تعمل علي زیادة قدرة العضلات علي بناء الألیاف العضلیة وتحد من * 

  .تعرضھا للإصابة 
عیفة وكذلك المترھلة في أداء وظائفھا بأحسن تدریبات اللیاقة البدنیة تعمل علي تقویة العضلات الض* 

  .صورة
تدریبات اللیاقة البدنیة تعمل على تقویة العضلات والأربطة المحیطة بالمفاصل وتساعدھا * 

  .بإستمرار علي أداء أقصي مدى حركي و تشریحي لھا
مل على تحسین الجھاز الدوري والتنفسي وذلك یرفع من كفاءة القلب تدریبات اللیاقة البدنیة تع* 

  وعضلة القلب في أداء عملھا بدقة وكفاءة
  

 
 

الذي بشبة كیمیائیا ) اندورفین(تدریبات اللیاقة البدنیة تساعد في إثارة الجسم علي إفراز ھرمون  -١
لذي یجعل الإنسان یشعر بالراحة والسعادة ، و یساعد الجسم على التخلص من ا) المورفین(مادة 

  ً.و التوتر و القلق و الشعور بالسعادة والھدوء و الراحة أثناء النوم لیلا الیومیة الضغوط
  
 بمزاولة تدریبات اللیاقة البدنیة یتخلص العقل من الصعوبات و یضع بعض الحلول المناسبة -٢

  للمشاكل الیومیة
  
تدریبات اللیاقة البدنیة تجعل الإنسان یحصل علي مفھوم الذات من الناحیة الإیجابیة حیت یشعر  -٣

  .بالسعادة والسرور والنظرة المتفائلة عن شخصیتھ وذاتھ
  
   

************************    
 
 -:بعض النقاط الھامة  البدنیة من خلالحدة اللیاقةأثناء تواجدك بونفسك  یجب أن تعد 

 
 .لا تنشغل بغیر ھدفك الأساسي  - 
 

  . فقطھھتم بنفس فرد یلا أحد یراقبك في الصالة، كل - 
 
 .بالتفصیل ناقش مسئول الوحدة عن البرنامج التدریبي الذي ستحصل علیھ  - 
  
  .لا تنشغل بمن حولك وتتابع تدریباتھ - 
  
 .،فھذا مجال جید لنمو العلاقات الاجتماعیة جدداءقصد أتعرف على  - 

 
  . مریحریاضيحذاء  ، بالإضافة إلى اختار ملابس مریحة وقطنیة  -
  
 .الأمان تثبیت رابط ى  لاتنسللأجھزةانتبھ عند استخدامك   - 
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  صور بعض الأجهزة الرياضية بداخل وحدة اللياقة البدنية
 :ا   جامعة بنه–بكلية التربية الرياضية للبنين 

  
....................................................................................................................................  
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لساونا ا وحدة اللياقة البدنية على غرفةوتشتمل  

  جامعة بنها–للبنين بكلية التربية الرياضية 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
للحرارة  ُي عبارة عن غرفة عادیة تبطن بخشب من الداخل مقاوم للحریق وفیھا جھاز تحكمھ

  .والوقت 
  

 

: 

 
 
 . الدمویة وخاصة للذین یتطلب عملھم الجلوس الطویل خلف المكاتبتعمل على تنشیط الدورة -١
 .تعمل على تخفیف الألم الناتج عن التمارین الریاضیة العنیفة والمفرطة  -٢
 .تساعد الجسم على تخلیصھ من الفضلات بسرعة حیث تعمل على تفتیح المسام العرقیة -٣
 ) .القصبة، الشعب الھوائیة (  التنفسیةتعمل على تنشیط الجھاز التنفسي وتفتیح الممرات -٤
   .تعمل على تحفیز الجلد وتذویب نسبة دھون لا بأس بھا -٥
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  وحدة الساوناصور 
 : جامعة بنها  –بكلية التربية الرياضية للبنين 

  
....................................................................................................................................  
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بكلية التربية الرياضيةكما تحتوى وحدة اللياقة البدنية   

القياس على أجهزة  جامعة بنها–للبنين    

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 
  
 لاستخدامھا في  للباحثین وذلكبالوحدة الأجھزة والأدوات الریاضیة والصحیة الخاصة إعارة -

      .  العلمیة الأبحاث
                         

  .لالتحاق بالكلیة  في اختبارات القدرات لاختیار الطلاب اللائقین عند طلبھم اة استخدام ھذه الأجھز-
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التدريب بالملاعب  :لثاثا  

  جامعة بنها–للبنين بكلية التربية الرياضية 

  
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

  
رغبة من الكلیة في تحقیق أكبر استفادة من ممارسة الریاضة لأفراد المجتمع وتوسیع قاعدة الممارسة 

  . جنیھ ٤٠ تدریبة مقابل ١٢ن وذلك بواقع قررت الكلیة تأجیر ملاعبھا للمستخدمی
  

ویتوافر بالكلیة العدید من الملاعب لمختلف أنواع الریاضات نذكر منھا على سبیل المثال لا  -
  :الحصر 

  ملعب كرة قدم -
 ملعب كرة سلة ) ٢( -
 ملعب كرة ید -
 ملعب كرة طائرة -
 صالة جمباز -
 صالة مصارعة -
 صالة تنس طاولة  -
 ملعب ھوكي -
  ملعب العاب قوى -
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  وحدة اللياقة البدنيةالخطة المستقبلية لتطوير 

  بنهاجامعة  - ينبكلية التربية الرياضية للبن
   م٢٠١٤-٢٠١٣

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

     المسئول    الوقت       التكلفة                    المتطلب  م
١    

  ) الكتروني- مطبوع(دلیل لوحدة اللیاقة البدنیة  
  

١٠٠٠  
  ینایر 

٢٠١٤  
  مجلس الإدارة

٢    
   والسلامة للعاملین بالوحدةللأمنة تدریبیة دور

  

  
٥٠٠  

ابریل 
٢٠١٤  

وحدة إدارة الأزمات بالكلیة 
  وقائد الدفاع المدني

٣    
   والملاعبتسویق للمدارس الریاضیة 

  
١٠٠٠  

ابریل 
٢٠١٤  

  مجلس الإدارة
  مدیر الكلیة

٤     
  علان عن نشاط الوحدةالدعایة والإ

  
١٠٠٠  

مایو
٢٠١٤-  
دیسمبر
٢٠١٤  

  دارةمجلس الإ
  مدیر الوحدة

  


