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 حث الطلبة على اتقان الاداء للمهارات الاساسٌة فً لٌاقة بدنٌة

 الالتزام بالمفردات الدراسٌة

سنوٌا% 15تحدٌث المفردات من قبل التدرٌسٌات بما لاٌقل عن   

 

 

يوفر وصف المقرر هذا إيجازاً مقتضياً لأهم خصائص المقرر ومخرجات التعلم المتوقعة من الطالب تحقيقها 

ولابد من الربط بينها وبين وصف . المتاحةالتعلم مبرهناً عما إذا كان قد حقق الاستفادة القصوى من فرص 

؛.البرنامج  



 

 

 

 

  وطزائق انرعهيم وانرعهم وانرقييممقزرمخزجاخ ال .10

هذاف انمعزفيح الأ- أ  

  .مقزر انخاصح تاليحانمهاراخالأهذاف -  ب 

عدادهن لأداء مختمف الفعاليات الرياضية إذ  -1ب  تنمية الصفات البدنية العامة وتهيئة الطالبات وا 
     أن المياقة البدنية عنصر مهم وضروري في كافة الألعاب

      طزائق انرعهيم وانرعهم 

  عن مهارات اللٌاقهdata showعرض  -1
 استعمال الادوات وتجهٌزات قانوٌنة -2

 استخدام القاعات قانونٌة

      طزائق انرقييم 

 اجراء امتحانات ٌومٌة وفصلٌة وعملٌة  -1
 اداء المهارات الاساسٌة بالعبة  -2
 تطبٌقات القانون الفهم التام  -3
 .التقارٌر الفصلٌة  -4
 انشطة ومشاركات اخرى -5



 

الأهذاف انىجذانيح وانقيميح - ج  

  منح الطالبة فرصة التدرٌب -1ج
منح الطالبة المشاركة فً اللعبات-2ج   

-3ج  

-  4ج  

  

     طزائق انرعهيم وانرعهم 

  عن مهارات اللٌاقهdata showعرض  -1
 استعمال الادوات وتجهٌزات قانوٌنة -2

 استخدام القاعات قانونٌة

    طزائق انرقييم 

 اجراء امتحانات ٌومٌة وفصلٌة وعملٌة  -1
 اداء المهارات الاساسٌة بالعبة  -2
 تطبٌقات القانون الفهم التام  -3
  .التقارٌر الفصلٌة -4

.(انمهاراخ الأخزي انمرعهقح تقاتهيح انرىظيف وانرطىر انشخصي  )انمنقىنح انرأهيهيح انمهاراخ انعامح و- د   

  استخدام المراجع والمصادر فً المكتبة الخاصة بالكلٌة -1د
معرفة وتطور اللعبة ومهاراتها-2د   
    مشاهدة الافلام الفدٌوٌة-3د 
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مخزجاخ انرعهم  انساعاخ الأسثىع

 انمطهىتح

أو / اسم انىحذج 

 انمىضىع

 طزيقح انرقييم طزيقح انرعهيم

نبذة تعرٌفٌة عن درس  2 الاول 

اللٌاقة البدنٌة وتوجٌهات 

 خاصة بالدرس

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

 2 الثاني

 بعض مفاهٌم اللٌاقة البدنٌة

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

 2 الثالث
مفهوم اللٌاقة البدنٌة عبر 

 مراحل التارٌخ  

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

 2 الرابع
+ مطاولة + تمارٌن مرونة 

 بعض تمارٌن تهٌئة للقوة 

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

 2 الخامس

 أنواع للٌاقة البدنٌة

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

 2 السادس

  عناصر اللٌاقة البدنٌة

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

 2 السابع
تمارٌن + تمارٌن مطاولة 

 تحمل قوة

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

 2 الثامن

 مكونات اللٌاقة البدنٌة

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

 2 التاسع
أهم المظاهر التً تدل على 

 تدنً مستوى اللٌاقة البدنٌة 

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

محاضرات   تطبٌق عملً للفعالٌة 2 العاشر

بالقاعات 

 تطبيق وتصحيح



 الداخلٌه

 2 الحادي عشر

 امتحان نظري

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 امتحان نظري

 2 الثاني عشر

 امتحان عملً

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 امتحان عملً

 2 الثالث عشر
تمارين لياقة بدنية 

 عامة بعد العطلة 

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

 2 الرابع عشر

 مفهم اللٌاقة الحركٌة

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

 2 الخامس عشر
تطور +اللٌاقة الصحٌة 

 حركة لٌاقة الصحة

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

    عطله نص السنه  2 السادس عشر

محاضرات   لٌاقة عامة 2 السابع عشر

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

 2 الثامن عشر
الأنشطة البدنٌة ولٌاقة 

 الصحة

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

 2 التاسع عشر
اللٌاقة الصحٌة وعلاقتها 

 بلٌاقة المرأة 

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

 2 عشرون 
+ تمارٌن تحمل السرعة 

 تمارٌن الاٌروبك

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

احدى 

 وعشرون

2 
مكونات لٌاقة الصحة 

 والعوامل المؤثرة علٌها 

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح
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ـ انكرة انمقزرج انمطهىتح 1      القانون الدولي لمجمناستك الفني لمسيدات 

 

الثاني 

 وعشرون

2 

 الآٌروبك والشباب

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

الثالث 

 وعشرون

كٌفٌة التعرف على حالة  2

الفرد قبل ممارسة تمارٌن 

 الاٌروبك

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

الرابع 

 وعشرون

2 

 فوائد تمارٌن الاٌروبك

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

الخامس 

 وعشرون

2 

 امتحان عملً

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

السادس 

 وعشرون

2 

 امتحان الفصل الثانً

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

السابع 

 وعشرون

2 

 امتحان الفصل الثانً

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 امتحان

الثامن 

 وعشرون

2 
التدرٌب على السلاسل 

 الأرضٌة والعارضة

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

التاسع 

 وعشرون

2 
التدرٌب على السلاسل 

 الأرضٌة والعارضة

محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 تطبيق وتصحيح

 2 الثلاثون
امتحان عملً لنهاٌة السنة 

درجة (30 )من   

 محاضرات  

بالقاعات 

 الداخلٌه

 امتحان شهري



    (انمصادر)ـ انمزاجع انزئيسيح 2

اـ انكرة وانمزاجع انري يىصً تها            

  (.... ,انرقاريز , انمجلاخ انعهميح  )     

 مشاهدات فدٌوٌة

مىاقع الانرزنيد , ب ـ انمزاجع الانكرزونيح

.... 

 الشبكة الدولٌة المعلوماتٌة
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