
 

  
 م 2026-2025للعام الجراسي  الخطة الجراسية للسداق

I.  العاهح عي الوساق ) الوادج الذراسُح (الوعلىهاخ: (Course information) 

  اسن التذرَسٍ : ( اللُالح الثذًُح)  اسن الوساق:  .1

 د هاهز احوذ عاصٍ العُساوٌ ا.

 حوزج عىدٍ  د . عذراء

  رهز الوساق:  .2

 
 

 

 اجوالٍ عولٍ ًظزٌ (2 ) :عذد الىحذاخ   .3

1 2 3 

 الذراسٍ الاول/ الفصل  الاولًالوزحلح  الوستىي والفصل الذراسٍ:  .4

 

 

 

II.   وصف الوساق( :Course description) 
 

فً الجبًب الصحً  فً جبًبٍهب الصحً والاًجبزي.البذًٍت التعرٌف بوىضىعبث اللٍبقت 

للٌسبء ولكببر السي وللفئبث اللٍبقت الصحٍت وبراهج السٍطرة على الىزى واللٍبقت البذًٍت :)

  تذرٌب هكىًبث اللٍبقت البذًٍت والحركٍتاسس اهب فً الجبًً الاًجبزي :   ).  الصغٍرة العورٌت

. (وًظبم التذرٌب الذائري فضلا عي التذرٌب التكراري  

 

 

 

III. هخزجاخ تعلن الوساق :(Course outcomes) 
  

 التىصل الى هعرفت الوفبهٍن الخبصت ببلوبدة الذراسٍت . -

 .فً جىاًبهب الصحٍت والاًجبزٌت اللٍبقت البذًٍتتوكٍي الطلبت هي تذرٌب هكىًبث  -

  .تطىٌر قذراث الطلبت البذًٍت والحركٍت -

 

 

 

 

 الجامعة المستنصرٌة /كلٌة التربٌة الاساسٌة

 لسم التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة



IV. العولٍ اى وجذ ( : –) الٌظزٌ  قهىاضُع الوسا كتاتح 

 عولٍ  ًظزٌ / التارَخ الاساتُع

1 
01-00/00/2125  اللياقة البجنية  

------------------ 

2 
01-01/00/2125 الرحية اللياقة    

 تمرٌنات التحمل ) المستمر (

3 
22-25/00/2125 لفئات االبجنية للشداء ولكبار الدن  و  اللياقة 

 العسرية الرغيرة
 تمرٌنات التحمل )الفارتلن (

4 
 تجريبات التحسل العزلي  1-2/12/2025

 تمرٌنات التحمل )المتمطع (

5 
8-9/12/2025 الحركٌة ) المرونة ، سرعة الاستجابة تمرٌنات المابلٌات  تسريشات السرونة 

) 

6 
15-16/12/2025 )نظري( امتحان الذهر الاول   

 )عملً( امتحان الشهر الاول

7 
22-23/12/2025  تسريشات القهة 

 (1تذرَثاخ المىج العضلُح )

8 
29-30/12/2025  عشاصر ومكهنات اللياقة والقابليات الحركية 

 توزٌَاخ الذلح والتىافك

9 
5-6/1/2026  تجريبات التحسل )الفارتلك ، السدتسر( 

 تدرٌبات التحمل )الفارتلن ، المستمر(

10 
12-13/1/2026  نظام التجريب الجائري  

 التدرٌب الدائري ونظام المحطات

11 
19-20/1/2026 التجريبات التهافقية )الرشاقة ، سرعة الاستجابة  

) 
 ( الاستجابةسرعة تمرٌنات المابلٌات الحركٌة )الرشالة ، 

12 
26-27/1/2026  امتحان الذهر الثاني )نظري( 

 )عملً( امتحان الشهر الثانً

13 
2-3/2/2026  تسريشات الدرعة 

 توزٌَاخ السزعح

14 
9-10/2/2026  تسريشات التحسل 

 توزٌَاخ التحول تالاسلىب الوتمطع

15 
01-01/2/2121 في اللياقة من اجل الانجاز التجريب التكراري    تمرٌنات المابلٌات الحركٌة )المرونة والتوازن( 

16 
22-22/2/2121   امتحان شامل 

V. الىاجثاخ و الوشارَع: 

  َىهُح اهتحاًاخ -1       

 ) ًظزَح + عولُح (حاًاخ شهزَح تاه -2

  اوراق تحثُح -3



VI. الاساسُح هصادر التعلن: 

 م.8102، الايام للشذر، القاهرة: دار التجريب (اللياقة البجنية )اهسيتها ، خرائرها ، : محسيجات رشيج 
  م.8181، الكتاب الحجيث: دار القاهرة، ة الرياضية اللياقة البجنية والرح :مفتي ابراهيم حساد 

 

 الوصادر الساًذج :

 بغاجاد، دار 1ط،الاتجاهاات الحجيثاة فاي علام التاجريب الرياضاي: ماهر احسج العيداوي ،عاادل حاماج عبياج،
 ومكتبة

 2021كلكامش ،      

 (( تيهرو فيالاختبار الاوربي للياقة البجنية .)) 
 

 تفاصٌل

 الدرجات

ات الامتحان الامتحان الثانً الامتحان الاول
 الٌومٌة

 الامتحان النهائً السعً النشاط

 

 ًظزٌ+ عولٍ ًظزٌ+ عولٍ
عولٍ 

ًهائ

ٌ 

 

 )نظري(

الذرجاخ 

 الاهتحاًُح

15 

 

15 

 
5 5 40 30 

 

30 

 

 

 

 

 

لاعح 

 الوحاضزاخ
 الساعحالُىم و الماعاخ الشعثح

 الولاحظاخ

 

لسن التزتُح 

الثذًُح وعلىم 

 الزَاضح

 ص 1ق
الماعح الزَاضُح الوغلمح او الولاعة الخارجُح 

 للمسن

الاثٌُي 

10:00 
 

 ص 2ق
الماعح الزَاضُح الوغلمح او الولاعة الخارجُح 

 للمسن
  0:30الاثٌُي 

 ص 3ق
الوغلمح او الولاعة الخارجُح  الماعح الزَاضُح

 للمسن
  10.00الثلاثاء

 
 ص 4ق

الماعح الزَاضُح الوغلمح او الولاعة الخارجُح 

 للمسن
  0:30االثلاثاء 

 مسائً 1ق
الماعح الزَاضُح الوغلمح او الولاعة الخارجُح 

 للمسن

الثلاثاء 

13.30 
 

 مسائً 2ق
الماعح الزَاضُح الوغلمح او الولاعة الخارجُح 

 للمسن

الثلاثاء 

15.00 
 

 
 
 
 
 



 
تولٌع                                                البرٌد الالكترونً للتدرٌسً اسم التدرٌسً                     

 التدرٌسً 
 

maher_asi2000.edbs@uomustansiriyah.edu.iq ا. د هاهز احوذ عاصٍ العُساوٌ      

 

 
   

  eathrah.hamzat@uomustansiriyah.edu.iq                   حوزج عىدٍ  د . عذراء  

                                                                                  

 

 

 

 ا.م .د محمد غنً حسٌن                                                                 
 رئٌس لسم التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة                                                                
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 الخارطة الزرلاء
 درجة(:  21اولا : توزٌع الاهداف التعلٌمٌة للمادة )الجزء النظري 

 (0جدول )

 الدرجة المخصصة الاسئلة عدد نسبة الاهمٌة الهدف التعلٌمً

 2 2 %05 التذكر

 5 1 %25 الفهم

 1 1 %21 التطبٌك

 2 5 %21 التحلٌل

 0 0 %5 التركٌب

 0 0 %5 التموٌم

 21 25 %011 الاجمالً

 
 (2جدول )

 التحلٌل التطبٌك الفهم التذكر المحتوى)المفردات(

المفاهٌم الاساسٌة )اللٌالة البدنٌة الصحٌة 
 والانجازٌة(

2 2 - 0 

 2 0 2 0 تدرٌبات التحمل )المستمر،الفارتلن،المتمطع(

 0 0 0 0 تدرٌبات الموة والتحمل العضلً

 0 0 0 - انظمة التدرٌب )الدائري ، المحطات (

 0 - 0 - اللٌالة البدنٌة الخاصة) الصغار،النساء،كبار السن(

المابلٌات  الحركٌة )المفهوم ، انواع المابلٌات 
 الحركٌة(

0 2 - 0 

 1 2 9 1 المجموع

 

  درجة : 21ثانٌا : خارطة التمٌٌم العملً  

 2جدول 

الاهداف التعلٌمٌة  مؤشرات الاداء )معاٌٌر التمٌٌم( المحتوى التطبٌمً المحطة
 المسٌطرة

اختبار المرونة الدٌنامٌكٌة ، الولوف على ساق  المرونة والتوازن 0
 واحدة

 التطبٌك

م )بداٌة طائرة( الركض المتعرج بٌن 21العدو  السرعة والرشالة 2

 الشواخص

 التطبٌك ، التركٌب

الدلة والتوافك  2
 الحركً

الرمً نحو هدف ، مهارة التنسٌك بٌن الذراعٌن 
 والرجلٌن

 التطبٌك ، التركٌب

الموة والتحمل  2
 العضلً

 التطبٌك ، التحلٌل تمرٌن الضغط )شناو( ،تمرٌن بطن

التحمل الدوري  5
 فسًالتن

 التطبٌك ، التحلٌل اختبار كوبر اوالمفز للاعلى من وضع المرفصاء



 
 
 

 
 

 الموضوع
نسبة 

المحتوى 
% 

 تموٌم تركٌب تحلٌل تطبٌك فهم تذكر
مجموع 
 الأسئلة

 المفاهٌم الاساسٌة
 0.06 0.003 0.003 0.012 0.018 0.015 0.009 24 )اللٌالة البدنٌة الصحٌة والانجازٌة(

تدرٌبات التحمل 
 )المستمر،الفارتلن،المتمطع(

24 0.009 0.015 0.018 0.012 0.003 0.003 0.06 

تدرٌبات الموة والتحمل 
 العضلً

16 0.006 0.01 0.012 0.008 0.002 0.002 0.04 

 انظمة التدرٌب
 )الدائري ، المحطات (

12 0.0045 0.0075 0.009 0.006 0.0015 0.0015 0.03 

 البدنٌة الخاصةاللٌالة 
 ) الصغار،النساء،كبار السن(

8 0.003 0.005 0.006 0.004 0.001 0.001 0.02 

 المابلٌات  الحركٌة
 0.04 0.002 0.002 0.008 0.012 0.01 0.006 16 )المفهوم ، انواع المابلٌات الحركٌة(

4جدول   



 


