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 :الوصف المختصر للمساق . 2

ر ع مستوى عناصر اللياق  البدني  من خلاا الممارس  العمليت  للتمرينتات التتي يلدف المساق الى 
بألميت  اللياقت  البدنيت  للفترد متن ختلاا  تترة تعما على ر ع مستتوى لتاا العناصتر وتعريتف الطلبت  

حياتتتتتم المستتتتتمرة وتحديتتتتد المستتتتتويات المناستتتتب  لعتتتتا مرحلتتتت  نمتتتتو والعمتتتتا علتتتتى تعتتتتوين اتجالتتتتات 
لممارستتتت  الناتتتتاط الرياصتتتتي حتتتتتى يصتتتتبا ستتتتلوعاي يوميتتتتاي لتتتتدى الفتتتترد  عمتتتتا يتتتتتم تعريتتتتف الطالتتتت  

 .الصحي  المتعلق  بلاا العملي  بالأساسيات المرتبط  بالتغاي  المناسب  والراح  والممارسات
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جراء مفلوم  يعون اتجالات ايجابي 
 الروا الرياصي 
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عناصر اللياق  البدني  واختباراتلا التي تسما لم بإمتلاك صح  مثالي  والتعيف إعسا  الطال  
 .ياة سائدعلى تلك العناصر والتمرينات عنمط ح
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 :بعد اعماا لاا المساق من المفترض ان يتمعن الطال  من القيام بما يلي 
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 : الوحدة الاولى

 .مفهوم اللياقة البدنية واهدافها واهميتها -

القوة العضلية، السرعه، التحمل، الرشاقة، المرونه، ) قة البدنيةعناصر الليا -
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