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 : انتشبٍت انشٌاضٍتانقسى 

 : انتشبٍت/ شقلأةانكهٍت

 : صلاح انذٌٍانجايؼت

 سفغ الاثقال:انًادة

 كورس الثاني (2 انسُت) –كشاست انًادة 

 : أ.و ْأدٌش دنشاد ػبذانقادستذسٌسًاسى ان

 0204/ 0203يثال : انسُت انذساسٍت
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 كشاست انًادة

Course Book 

 . اسى انًادة1 سفغ الاثقال

 انتذسٌسً انًسؤٔل. 2 أ.و ْأدٌش دنشاد ػبذانقادس

 . انقسى/ انكهٍت3 انتشبٍت انشٌاضٍت/ كهٍت انتشبٍت / شقلأة

 الاتصال:  يؼهٕياث .hawder.abdulqader@su.edu.krd 4 ًٌٍم:لاا

)بانساػت( انذساسٍّ  ٕدذاث. ان5 1انُظشي   4انؼًهً 

 خلال الاسبٕع

 . ػذد ساػاث انؼًم6 دٔاو كايم

 

Phe2206 7سيز انًادة . (course code) 

 1002بكالوريوس التربية الرياضية / جامعة صلاح الدين  -
 1002ماجستير التربية الرياضية / جامعة كوية  -
 1020 في حاصل على لقب المدرس -
 1022 في مساعدالستا  الاحاصل على لقب  -
وخلال ه ه الفترة قمت بتدريس 1021 – 1002تدريسي في جامعة كوية  -

 المواد )الجمناستك ، التعلم الحركي ، اللياقة البدنية(
-1022لسنة دراسية في كورسين تدريسي في جامعة جيهان/ اربيل  -

وقمت بتدريس المواد  1021-1022وكورس الاول لسنة دراسية  1022
حركي، الملاكمة ، اللياقة البدنية ، القياس والتقويم ) الجمناستك ، التعلم ال

 المصطلحات الرياضية(، 
 

الاكادًًٌ  انبشٔفاٌم. ٨

 نهتذسٌسً

 
 
 
 
 
 

انًفشداث انشئٍسٍت نهًادة  .٩ التعلم الحركي ، اكتساب المهارات ،  حركة الانسان، التغ ية الراجعة

Keywords 

 َبزة ػايت ػٍ انًادة. 1١

رؼزجش يٍ الانؼبة انشٚبػٛخ انًًٓخ فٙ انزشثٛخ انشٚبػٛخ فٕٓ انُشبؽ انحشكٙ انؼشٔس٘ فٙ  الاثمبلسفغ اٌ سٚبػخ 

انؼؼهٛخ ٚزى سفغ انمذساد  سفغ الاثمبلانًُبْح انؼبيخ ْٕٔ يكًم نلاْذاف انؼبيخ فٙ انزشثٛخ انشٚبػٛخ. ٔيٍ خلال دسط 

ٔخبطخ  ٚزطهت انظفبد ٔانمذساد انجذَٛخ ثًغزٕٖ ػبنٙ انهؼجخٔاٌ انحشكٛخ انًخزهفخ نذٖ انطبنت انزشثٛخ انشٚبػٛخ. ٔ

ٔاٌ ٚكٌٕ لبدسا ػهٗ ٔانُزش  نًٓبسرٙ انخطف ٔ كهٍٛ. إر ٚزؼهى انطبنت انحشكبد الاعبعٛخ انمٕح انؼؼهٛخ ٔانمٕح انمظٕٖ

صيخ نشفغ ٔرؼهٛى انطبنت اْى انزًبسٍٚ انمٕح انلارؼهى الاخشٍٚ عٕاء كبٌ فٙ انًذاسط أ انًؤعغزبد انزشثٕٚخ اخشٖ. 

 يغزٕٖ انجذَٙ. 

 

  :أْذاف انًادة .11
 النظريات الخاصة بالمادة.على الطالب فهم جميع المصطلحات و  -
 الخطف والنترتعليم الحركات الاساسية في  -
 التمارين الخاصة باللعبةتعلم الطالب لكيفية  -
 رفع قدرات البدنية والحركية للطالب -
 مساعدة الزميل في اداء المهارة.تعليم الطالب الضبط والمسؤولية عند  -

 

mailto:hawder.abdulqader@su.edu.krd
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 :انطانبانتزاياث  .12
 الاخزجبساد انُظٛشٚخانذسط انؼًهٙ ٔاٌ ٚكٌٕ َشٛطب ٔانًشبسكخ فٙ  ًشبسكخ فٙانانزضاو انطبنت ثبنذسط ٔانحؼٕس ٔ

 ٔانؼًهٛخ، لاٌ انطبنت غٛش لبدس ػهٗ رؼهى انًٓبساد فمؾ يٍ خلال انًذسط نظؼٕٚخ ادائٓب فًٛب ثؼذ.
 

 طشق انتذسٌس. 13

 انخطف ٔانُزشنحشكبد  ٔاعزخذاو انذارب شٕ نؼشع فذْٕٚبدانذسط عٕف ٚزى اعزخذاو انٕعبئم انزؼهًٛٛخ انًخزهفخ داخم 

  .نشفغ الاثمبلداء ًَٕرج نهحشكخ يٍ لجم انًذسط ٔاعزخذاو انؼذاد انًخزهفخ أ

 َظاو انتقٍٍى. 14

 %02 انفظم الأل

 ٔانًشبسكخ دسخبد حؼٕس 4

 ايزحُبد ػًهٛخ ٕٚيٛخ َٔشبؽ انطبنت داخم دسط انؼًهٙ دسخبد  4

 َظش٘ دسخخ ايزحبٌ 5

 دسخخ ايزحبٌ ػًهٙ  7

 %02 انفظم انثبَٙ

 ٔانًشبسكخ دسخبد حؼٕس 4

 دسخبد ايزحُبد ػًهٛخ ٕٚيٛخ َٔشبؽ انطبنت داخم دسط انؼًهٙ  4

 دسخخ ايزحبٌ َظش٘ 5

 دسخخ ايزحبٌ ػًهٙ  7

 %62انُٓبئٙ 

  
 َتائج تؼهى انطانب . 15

ٔٚضٚذ يٍ ثمخ ثبنُفظ  اد انحشكٛخ ٔانجذَٛخ خبطخ ثبنشفغ الاثمبلثؼغ انمذس فٙ َٓبٚخ انًُٓح ٚكزغت انطبنت 

ثمذسارّ انؼؼهٛخ ٔكزنك ٚحظم ػهٗ انًؼهٕيبد حٕل  . ٔٚكٌٕ نذٖ انطبنت انًبوالأصاٌيٍ خلال 

 فٙ انجطٕلاد انؼبنًٛخ ٔكٛفٛخ عٛش انًجبساٚبد. اْى لبٌَٕ انشفؼبدٔ انهؼجخٔربسٚخ  سفغ الاثمبلثذسط 

 . قائًت انًشاجغ ٔانكتب16

 -الارحبد انذٔنٙ نهشفغ الاثمبل  

 

 
 . انًٕاضٍغ17 اسى انًذاضش

 

 رأسٚخ سفغ الاثمبل .1 أ.م هاودير دلشاد عبدالقادر

 رًبسٍٚ سفغ الأثمبل .0

 فٕائذ سٚبػخ سفغ اثمبل انجطٕلاد .3

 انًشبسكٌٕ فٙ انًغبثمبد .4

 الارحبد انذٔنٙ نشفغ الاثمبل حذد أسثؼخ يدًٕػبد نهفئبد انؼًشٚخ .5

 أدٔاد سفغ انثمبل .6

 (The Snatchانخطف ) .7

 الأداء انفُٙ نشفؼخ انخطف .8

 فظم الألنايزحبٌ َظش٘  .9

 فظم الأل نايزحبٌ ػًهٙ  .12

 ايزحبٌ َظش٘ نفظم انثبَٙ  .11

 (Clean & Jerkكهٍٛ ٔانُزش ) .10

 الأداء انفُٙ نشفؼخ كهٍٛ ٔانُزش .13
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 خض نمبٌَٕ انجطٕلاد انخبطخ ثبنشفؼزٍٛانًه .14

 أيزحبٌ ػًهٙ نفظم انثبَٙ .15

 

 انًٕاضٍغ انتطبٍقٍت )إٌ ٔجذث( .1٨ 

 
  

 

 

 

 

 

 

 الاختباساث. 1٩

 . اَشائً: 1

 أششح انُٕادً انفٍُت نًٓاسة انٕقٕف ػهى انٍذٌٍ يغ ركش الاخطاء الاشائؼت نهًٓاسة.

 

 . صخ أٔ خطأ:2

 تم تشكًل الاتحاد الدولٌ لرفع الاثقال لتنظًم المنافسات الدولًة.  1091عام  (1

 حكام نجاح الرفعة. 3حكام في البطىلات امام اللاعب، على الاقل يجب ان يتفق  1يجلس  (2

 في جمًع البطىلات يستطًع اللاعب الحصىل على مدالًتين فقط.   (3

 درجات تقريبا. 39للخارج قلًلا في الىضع الابتدائٌ للكلين تجاه القدمين يكىن  (4

 في الىضع الابتدائٌ للخطف الكتفين يكىن فىق العارضة.  (5

 

 انخٍاساث انًتؼذدِ: . 3

 ٚزكٌٕ ػذد فئبد انٕصٌ نهشخبل ٔانُغبء يٍ .............. فئبد فٙ انجطٕلاد انؼبنًٛخ. .1

 12د(             8ج(               7ة(            11أ(    

 عى نهشخبل.131يُطمخ انًغك ركٌٕ ػشػّ ............ ٔؽٕنّ  انؼبسػخ أ٘ .0

 عى0.8عى           د(    0.6عى     ج(    0.5عى         ة(      0.4أ(    

ٚكٌٕ ٔصٌ انحذٚذح كهٛب نهشخبل...... إرا كبٌ نٌٕ الألشاص انًشكجخ ػهٗ انحذٚذح كًب ٚبرٙ  .3

 )احًش،احًش،أخؼش،احًش ،اطفش(

 كغى           د( خًٛغ الاخٕثخ خبؽئخ. 153كغى         ج(     154ة(        كغى      151أ(  

 

لأخم انزثجٛذ الالشاص فٙ انجطٕلاد انخبطخ ثبنشفغ الاثمبل ٚغزخذو انطٕلٍٛ ٔٚغزخذو نلالشاص يٍ ........   .4

 فًب فٕق.

 كغى 0كغى              د(  0.5كغى         ج(  5كغى           ة(     12أ(    
 

 . يلادظاث اضافٍت:2١

 
 

 . يشاجؼت انكشاست يٍ قبم انُظشاء21

ٚدت يشاخؼخ كشاعخ انًبدح ٔرٕلٛؼٓب يٍ لجم َظٛش نهزذسٚغٙ طبحت انكشاعخ. ػهٗ انُظٛش اٌ ٕٚافك ػهٗ يحزٕٖ 

 انكشاعخ يٍ خلال كزبثخ ثؼؼخ خًم فٙ ْزِ انفمشح. 

نذّٚ يؼهٕيبد كبفّٛ ػٍ انًٕػٕع انز٘ رذسعّ ٔٚدت اٌ ٚكٌٕ ثًشرجخ الاعزبر أ الاعزبر يغبػذ أ )انُظٛش ْٕ شخض 
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 هًبدح(. انزخظظٙ نًدبل انيذسط أ خجٛش فٙ 

 
  

 
 

  


