agdd Cpaall o1l Jala
al S (il g Ly slills 8 dgdagd) ABL Lale

1Ll e sl e clsle o3 8 iUl Baclioe ga HLEAY) (a uatil) Cogll ) pa Guisd 58 Uiy 58S i b Ol (PFT) dusad) 28U jlsal
(il 5 A jaall & Jalall o) 480l ac o 348 Jsa o glaa b il 5 llala 28U (bl PFT padiiay alatiall o)

—
0. ¢ JLIRY) 13g] pady (e
ptills 4 ransi L a6y JLEAY) e 8 ST aa sllac

™\
S S i

llalal dalad) Agall AL 48 ) (5 AT e sl ge ciin ) Lis FITNESSGRAM® il aladiiasd Sy € JLaa¥) 13a (Ol 3al 13

L o) Aiad) Ay i) el 5 ansi (2 jad ) 228 aladinl Liagl (ujlaall (Say

£ LIAY) 13t dlal) pady e
RO Badaall B V) 5 ) il g i e (g Ailia) il shea AYS (g Ll ¥ 5 lalud V3 il o PFT IS

¢ LAY 13gd Cdlal) auady CiS

LS Ligdd Lol ¢ i) mgailiiy by g 55 g dused) Aaall AL ¥ Lo (g0 Jlae IS (& Al @ jlian ol 330 lae e GOl PRT slac) (Sa
Qb 8 Lay ¢ GOl e ey Gl ¢ Ll @l jla 43306 S bd e FITNESSGRAM® Al AL shalia alase g sind | PFT (e ele¥) 2ic
PFT.8 48 )Ll dua iy ¢ eyl 55

fdadl) diayd) 43I ghlial dalial) cil LAY Ll

Gl ¢15gd) B Laaly 1 e Jaadll o 500 g acal) ¢y g shall ¢ 5all 5 gb
2aly dae ddlusd Ll Sl s all m Ol e aie Y auall d Push-up
APACER = ?.m.al\ Caw Jae m
Jaail) e 58 g cyhat) cdlas 3 g8 gaal) Copailly el Aol 53 o) o3 8 m
BEU | a5 g 5al)
M‘JSJAJ‘MMJJAJSJ‘A Cpedl) aal g ulally Helall (ppi m
(533))) punll Caciia g, S S
Al Baclua AiCay CiS

8olns JS b dincluto) dgzg0 clily 02g> )bas Jiy ol dili,i delzeg clil cllab (S5
-Gyl sae e

A yiell iSo ol / ¢ cllibs alsas Juadl  PFTUg> Sloglsall o 3l

July 2022



	ماهي الخيارات المتاحة لمناطق اللياقة البدنية الخمسة؟
	التمارين الرياضية في الهواء الطلق
	قوة عضلات البطن والقدرة على التحمل
	قوة ومرونة منتصف او مركز الجسم
	قوة الجزء العلوي من الجسم والقدرة على التحمل
	المرونة


