المرحلة : الأولى
المادة : اللياقة البدنية
الفصل : الثاني
عدد الساعات : 2
مفردات المنهج

مقدمة عن الإحماء وأنواعه وفوائده (نظري) .

مفهوم المرونة ، وأقسامها . (نظري) .

مفهوم القوة ، وأوجهها . (نظري) .

تمرينات متنوعة لتطوير القوة . (عملي) .

العضلات ، أنواعها وأقسامها . (نظري) .

الألياف العضلية . (نظري) .

تمرينات متنوعة لتطوير المطاولة + المرونة + القوة . (عملي) .

أنواع الانقباض العضلي وأقسامه (نظري) .

تمرينات مرونة + سرعة + رشاقة . (عملي) .

مفهوم التدريب بالأثقال ورفع الأثقال . (نظري) .

أهمية التركيز أثناء التدريب بالأثقال . (نظري) .

تمرينات مرونة + سرعة + رشاقة . (عملي) .

تحوطات الأمان في للتدريب بالأثقال والأجهزة والأدوات  (نظري) .

وصف لمسكات الأثقال وأنواعها . (نظري) .

تمرينات مرونة + قوة . (عملي) .

الأجهزة والأدوات الأساسية للتدريب بالأثقال . (نظري) .

شرح كيفية تحديد الشدة التي يبدأ بها اللاعب للتدريب بالأثقال . (نظري) .

محاضرة عملية لتعريف الطلاب كيفية استخدام الأجهزة والأثقال عند التدريب . (عملي) .

تحديد الشدة التي يبدأ بها كل طالب للتدريب بالأثقال والأجهزة والأدوات (عملي) .

التمرينات الأساسية للكتفين والذراعين للتدريب بالأثقال . (نظري) .

تمرينات للكتفين والذراعين باستخدام الأجهزة والأثقال . (عملي) .

تمرينات الصدر الأساسية للتدريب بالأثقال . (نظري) .

تمرينات للكتفين والذراعين والصدر باستخدام الأجهزة والأثقال . (عملي) .

تمرينات الظهر الأساسية للتدريب بالأثقال . (نظري) .

تمرينات للكتفين والذراعين والصدر والظهر باستخدام الأجهزة والأثقال . (عملي) .

تمرينات البطن الأساسية للتدريب بالأثقال . (نظري) .

تمرينات للكتفين والذراعين والصدر والبطن باستخدام الأجهزة والأثقال . (عملي) .

تمرينات الرجلين الأساسية للتدريب بالأثقال . (نظري) .

تمرينات للكتفين والذراعين والصدر والبطن والرجلين باستخدام الأجهزة والأثقال . (عملي) .

