المرحلة : الأولى
المادة : اللياقة البدنية

الفصل : الأول
عدد الساعات : 2

مفردات المنهج

1. مقدمة عن أهمية اللياقة البدنية

- الأهمية الاجتماعية 

- الأهمية الصحية

- الأهمية النفسية

- الأهمية العقلية 

- الأهمية الإنتاجية

2. مفهوم اللياقة البدنية الخاصة .

المطاولة وأنواعها (نظري) .

طرق وتمرينات تطوير المطاولة (عملي) .

القوة العضلية وأنواعها (نظري) .

طرق وتمرينات تطوير القوة العضلية (عملي) .

السرعة وأنواعها (نظري) .

طرق وتمرينات تطوير السرعة (عملي) .

المرونة وأنوعها (نظري) .

طرق وتمرينات تطوير المرونة (عملي) .

الرشاقة (نظري) .
طرق وتمرينات تطوير الرشاقة (عملي) .

الوزن المثالي ، الوزن الزائد ، السمنة .  (نظري) .
بعض تمارين تخفيف الوزن وزيادته (عملي) .
