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تعليمية  edu.wrgat.comورقات

 : مجانًا    الدروس بقية edu.wrgat.com2ملخصات

الصحية■    اللياقة عناصر
.       : سريع•  تعب دون النشاط في الاستمرار التحمل

.     : الجسم•   بوزن مقاومة مواجهة العضلية القوة
.    : المفاصل•  حركة مدى المرونة

.    : بالطول•   الوزن علاقة الجسم تركيب

نختبرها؟■   كيف
.        : النبض•  وقياس دقائق ست مشي أو جري التحمل

     : في•  الرقود من الجلوس .٣٠القوة المعدل    والضغط ثانية
.       : بلطف•  الجلوس من ا أمامً الجذع ثني المرونة

تذكّر■ 
. بغيري•      لا بنفسي نفسي أقارن

. للتحسن•      ا هدفً وأضع نتيجتي أسجّل

سلامتي■ 
. الماء•     وأشرب بالإحماء أبدأ

. قسرية•    إطالة لا
. بألم•         شعرت أو تعبت إذا المعلم وأخبر أتوقف


