
 
 

 

 

 

 

 

 جدول الدروس الاسبوعي
 

 ايفان نعمة كاظمم. م  الاسم
 Ivan.alhadrawi@uokufa.edu.id البريد الالكتروني

 اللياقة البدنية اسم المادة
 الفصل الاول/ الفصل الثاني مقرر الفصل
 اهداف المادة

 
 اللياقة البدنية ومكوناتها وفوائدها لصحة الجسمعرف على مفاهيم الت

 التفاصيل الاساسية للمادة
 

تعليم  تمارين  مكونات اللياقة البدنية وطرق تدريبها وفائدتها في المجالات 
 الاخرى

 
 الكتب المنهجية

 

 لا توجد

 
 المصادر الخارجية

 

التربية البدنية  المدخل إلى القياس فيمحمد نصر الدين رضوان : 
 . 6002، القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ،  1. ط والرياضية

 -     لماقمما    يةممما   مم   قاسممح ن ممي ن مممي و  جميممال نبممم:    م  مم  

 .و  بغي د و جط  ا   ت لمح    ا    تحقمقها
  

-  
 

 تقديرات الفصل

 النهائيالامتحان  المختبرات الفصل الثاني الفصل الأول الفصل الدراسي

 الأول

 الثاني

 %25 لايوجد 52% 52%

 

 

 

 جمهورية العراق
 العالي والبحث العلميوزارة التعليم 

 جهاز الاشراف والتقويم العلمي

 

 

 

 

 

 الكوفةالجامعة :
 التربية للبناتالكلية :

 التربية الرياضيةالقســم :
 الاولىالمرحلة :

 ايفان نعمة كاظماسم المحاضر الثلاثي :
 مدرس مساعداللقب العلمي :

 ماجستيرالمؤهل العلمي :

 التربية للبنات/قسم التربية الرياضيةمكان العمل  :
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 الملاحظات المادة العلمية المادة النظرية التاريخ

  والهرولةتمارين الاحماء  اللياقة البدنية 5512/  11/ 3 –5 1

  تمارين المرونة*احماء وهرولة مفهومها  11/ 9-15 5

  تمارين تطوير القوة تعريفها 11/ 11-11 3

  تمارين تطوير القوة مكونات اللياقة البدنية 11/ 53-52 2

  تمارين تطوير السرعة القوة  11/  35 2

  تمارين تطوير المطاولة السرعة 15/  1-8 1

  تمارين تطوير المرونة المطاولة 12-12/15 1

تمارين باستخدام الدمبلصات لتطوير  المرونة 15/  51-55 8

 القوة ومطاولة القوة 

 

  امتحان امتــــــحان نظري 58-59/15 9

تمارين باستخدام الدمبلصات لتطوير  القدرات البدنية  1/5512/ 2-2 15

 القوة ومطاولة القوة

 

اللياقة البدنية واللياقة الفرق بين  1/ 11-15 11

 الحركية

تمارين باستخدام الدمبلصات لتطوير 

 القوة ومطاولة القوة 

 

تمارين باستخدام الدمبلصات لتطوير  انواع اللياقة البدنية 18-19/1 15

 القوة ومطاولة القوة 

 

لتطوير  تمارين باستخدام الدمبلصات اللياقة الصحية 1/ 52-51 13

 القوة ومطاولة القوة 

 

تمارين باستخدام الدمبلصات لتطوير  لياقة الاداء  12

 القوة ومطاولة القوة 

 

  امتحان امتــــحان نظري  12

11     

 عطلة نصف السنة

تمارين تطوير مجموع عناصر اللياقة  اللياقة الشاملة 8-9/5 11

 البدنية على الاجهزة 

 

تمارين تطوير مجموع عناصر اللياقة  اللياقة الخاصة 5/ 12-11 18

 البدنية على الاجهزة  

 

تمارين تطوير مجموع عناصر اللياقة  اللياقة الفسيولوجية 5/ 55-53 19

 البدنية على الاجهزة  

 

تمارين تطوير مجموع عناصر اللياقة  محددات اللياقة البدنية 3/  1-5 55

 البدنية على الاجهزة  

 

تمارين تطوير مجموع عناصر اللياقة  التغذية والوزن السليم 3/  8-9 51

 البدنية على الاجهزة  

 

تمارين تطوير مجموع عناصر اللياقة  تخفيف الوزن 3/  12-11 55

باستخدام مقاومات مختلفة ومع البدنية 

 الزميل

 

 تمارين تطوير مجموع عناصر اللياقة  زيادة الوزن 3/  55-53 53

 جمهورية العراق
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جهاز الاشراف والتقويم العلمي

 

 

 

 

 

 الكوفةالجامعة :
 التربية للبناتالكلية :

 التربية الرياضية اسم القســم :
 الاولىالمرحلة :

 ايفان نعمة كاظمالثلاثي :اسم المحاضر 
 مدرس مساعداللقب العلمي :

 الماجستيرالمؤهل العلمي :

 التربية للبنات/قسم التربية الرياضيةمكان العمل  :



باستخدام مقاومات مختلفة ومع البدنية 

 الزميل

تمارين تطوير مجموع عناصر اللياقة  توازن الطاقة 3/  35 – 59 52

باستخدام مقاومات مختلفة ومع البدنية 

 الزميل

 

تمارين تطوير مجموع عناصر اللياقة  امتــحان نظري 2/  2-1 52

باستخدام مقاومات مختلفة ومع البدنية 

 الزميل

 

تمارين تطوير مجموع عناصر اللياقة  التدخين وشرب الكحول 2 / 15-13 51

باستخدام مقاومات مختلفة ومع البدنية 

 الزميل

 

تمارين تطوير مجموع عناصر اللياقة  العمر والجنس 2/ 19-55 51

باستخدام مقاومات مختلفة ومع البدنية 

 الزميل

 

تمارين تطوير مجموع عناصر اللياقة  الحالة الصحية العامة 2/  51-51 58

باستخدام مقاومات مختلفة ومع البدنية 

 الزميل

 

تمارين تطوير مجموع عناصر اللياقة  الحالة الصحية العامة 2/  3-2 59

باستخدام مقاومات مختلفة ومع البدنية 

 الزميل

 

تمارين تطوير مجموع عناصر اللياقة  الوراثة والبيئة 2/  15-11 35

باستخدام مقاومات مختلفة ومع البدنية 

 الزميل

 

تمارين تطوير مجموع عناصر اللياقة  امتــحان نظري 2/  11-18 31

باستخدام مقاومات مختلفة ومع البدنية 

 الزميل

 

  امتحان  2/  52-52 35

  

 توقيع العميد :      توقيع الاستاذ :

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


