
                                                                                    

 

 

 

 

 تنمية اللياقة العضلية الهيكلية

  الاولىالمرحلة 

 

ي سالم حمزة الجبوري
 م.م ض 

0202-0202 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعــة المستقبل

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة



 تَْٞخ اىيٞبقخ اىؼضيٞخ اىٖٞنيٞخ

تشَو اىيٞبقخ اىؼضيٞخ اىٖٞنيٞخ اىَشتجطخ ثبىصحخ مو ٍِ ػْصش اىق٘ح اىؼضيٞخ ٗاىتحَو اىؼضيٜ 

ٗاىَشّٗخ اىَفصيٞخ ٗاىَؼشٗف أُ ْٕبك ػذداً ٍِ اىش٘إذ اىؼيَٞخ تشٞش إىٚ إَٔٞخ ٕزٓ اىؼْبصش 

 .اىجٖبص اىؼضيٜ اىٖٞنيٜىيصحخ، ٗخبصخ صحخ ٗسلاٍخ ٗظبئف 

 

 

 

 

 

 

 

 



 تَْٞخ اىق٘ح اىؼضيٞخ ٗاىتحَو اىؼضيٜ

ٍِ اىضشٗسٛ أُ تشَو تذسٝجبد اىق٘ٙ اىؼضيٞخ ٍشاػبح قبػذتٜ اىتذسج ٗصٝبدح اىؼتء ٗاىتْ٘ٝغ 

ً ثبىؼضلاد  تْبٗة ثِٞ تَشْٝبد اىجضء اىؼي٘ٛ ٍِ اىجسٌ ٗاىجضء اىسفيٜ ٍْٔ ٗاىجذء دائَب

َْٞخ اىق٘ح اىؼضيٞخ ٗاىتحَو اىؼضيٜ ٍِ خلاه إجشاء اىتَشْٝبد اىنجشٙ ثٌ اىصغشٙ َٗٝنِ ت

اىس٘ٝذٝخ م٘سٞيخ ىتحقٞق رىل حٞث ٝتٌ فٜ مثٞش ٍِ الأحٞبُ استخذاً ٗصُ اىجسٌ أٗ اىطشف 

اىَشاد تَْٞتٔ مَقبٍٗخ أٍب فٜ حبىخ ت٘فش أجٖضح تذسٝت اىق٘ح اىؼضيٞخ ٗاىتحَو اىؼضيٜ أجٖضح 

ً ٍِ الأثقبه اىحشح َٗٝنْٖب تحفٞض اىََبسط ػيٚ  اىتذسٝت ثبلأثقبه فٖٜ جٞذح ٗأمثش أٍبّب

الاستَشاس فٜ اىََبسسخ أّظش اىَيح٘ظخ ح٘ه تذسٝت الأثقبه ىذٙ الأطفبه ٗاىْبشئِٞ لاحقبً مَب 

َٝنِ استخذاً اىنشاد اىطجٞخ أٝضبً م٘سٞيخ ىتق٘ٝخ ػضلاد اىجسٌ ٗصٝبدح تحَيٖب ٗلأجو تَْٞخ 

اىصحخ فٞؼتقذ أُ ٍجَ٘ػخ جشػخ ٗاحذح ٍِ اىتذسٝت  و اىؼضيٜ ثغشضَاىق٘ح اىؼضيٞخ ٗاىتح

تنشاساً ىنو ٍجَ٘ػخ ػضيٞخ ػيٚ أُ ٝتٌ ٍَبسستٖب  21تنشسا إىٚ  8مبفٞخ، ٗتنُ٘ ثَؼذه ٍِ 

 .أٝبً فٜ الأسج٘ع 3 - 1ٍِ 

 

 


