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ʙʶʯʳʸر الʙقʸوصف ال 

اكʶاب الʢلॼة أسʝ ومॼادȏ الإعʙاد الʙʰني Ǽإسلʨب علʺي يʱʺاشى مع قʨاعʙ الʙʱرʖȄ الȄʛاضي الʙʴيʘ وتعʅȄʛ    هʙفمʶاق الإعʙاد الʙʰني ي

ॽɿॽة تʱʽʺʻها وآلॽة ॽʀاسها  . الʢلॼة Ǽعʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة وؗ
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 تʺʧʽȞ الʢلॼة مʧ معʛفة آلॽة أداء الإخॼʱارات الʵاصة ॽʁǼاس ؗل عʛʸʻ مʧ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة. . 5

6 . . ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕʺǼ ةॼلʢال ʅȄʛتع 
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ʤعلʯجات الʙʳم CILO's 

A فةʙعʸال .– ȏʙʢʹال ʤالفه 

 :ʧج مȄʛʵال ʧȞʺʱʽر،سʛات الʺقॼلʢʱإكʺال م ʙʻع  
 : a1  ʅȄʛة . (تعॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻني ولاإحʺاء وعʙʰاد الʙاع الإعʨها وانʙائʨة وفॽاضȄʛة الॽȃʛʱالK1  ( 

B - فةʙعʸلي–الʸالع Ȗʻʮʠʯال 

 :ʧج مȄʛʵال ʧȞʺʱʽر،سʛات الʺقॼلʢʱإكʺال م ʙʻع  
a2    : اصʵني الʙʰاد الʙني العام والإعʙʰاد الʙاص والإعʵالإحʺاء العام والإحʺاء ال Șʽʰʢت)K4 ( 

C ة –. مهاراتॻلʻلʲʯهارات الʸلات والȜʵʸل العام للʲال 

 :ʧج مȄʛʵال ʧȞʺʱʽر،سʛات الʺقॼلʢʱإكʺال م ʙʻع  
b1  التحفيز على استخدام اختبارات اللياقة البدنية لمعرفة مسوى اللياقة البدنية لدى الأفراد :S1) ( 

D ات. –. مهاراتǺاʴʲالات والʶمات والاتʦعلʸا الॻجʦلʦʹؒالات وتʶالات 

 :ʧج مȄʛʵال ʧȞʺʱʽر،سʛات الʺقॼلʢʱإكʺال م ʙʻع  
b2  :هاʻاس ؗل مॽʀة وॽʺʻة تॽة وآلॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻل عʽلʴت).S3( 

E اقॻʴة والॻولʓʴʸاتي والʘال ʤȜʲات: الǻـ. الؒفا 

 :ʧج مȄʛʵال ʧȞʺʱʽر،سʛات الʺقॼلʢʱإكʺال م ʙʻع  
c1    :العمل الجماعي والتعاون لإدارة الوحدة التدريبية والتدريسية واتخاذ القرارات وتحمل المسؤولية   )C2( 

.F ʤॻعلʯوال ʤعلʯق الʙʟ 

  اتʛاضʴة مॽʂوجا   فʸي  عʻذه   ʧع   ʙعǼُ        ʧامʜʱم  يʲʴǼ وعʛʷم    دراسة حالة  

 امʙʵʱاس ʨيʙʽف           اتʷاقʻم    ʧع  ʙعǼُ     ʧامʜʱم ʛʽغ  لاتȞʷʺحل ال      ةॽانʙʽارة مȄز 

 طرق التقييم 

 ʦॽʽي  تقʻȄʨؔت     انʴʱام  ʛʽʸق   ارॼʱاخ  ʛʰʱʵم    ʖي  واجʱʽب  

 ʦॽʽوع  تقʛʷم     ʦǽʙض   تقʛع     انʴʱف  امʸʱʻʺال   انʴʱهائي  الامʻال 
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 طرق التقييم  طرق التعلم والتعليم  المواضيع 

1 

+  

2  

4 
a1+ a2 

  
  

الإحماء والإطالات واهميتها عند 
ممارسة أي نشاط بدني  الإعداد  
البدني العام ومراعات التدرج في 

 الحمل التدريبي 

  العʸف الʚهʻي.
  الʺʴاضʛات العʺلॽة في ملعʛؗ ʖة القʙم.
  الʻقاش والʨʴار داخل نʢاق الʺʴاضʛة  .

 اسʙʵʱام الʴاسʨب وتʸفح الʺʨاقع الʵاصة Ǽالʺهارة.               

 امتحان نصف الفصل. 
  الاختبارات النظرية. 

  الاسئلة المباشرة
  وغيرالمباشرة.

  الاختبارات العملية . 
  التقويم المستمر اثناء 

  المحاضرات 
4 

a1+ a2 
c1 +b1  

  

التحمل العام لرفع مستوى اللياقة 
البدنية من خلال مجموعة من  

التمارين الخاصة بالتحمل الهوائي 
 لرفع مستوى عنصر التحمل 

  الدوري التنفسي.
شرح مفهوم التربية الرياضية 
 وفوائدها وأنواع الإعداد البدني.

  العʸف الʚهʻي. 
  الʺʴاضʛات العʺلॽة في 

  ملعʛؗ ʖة القʙم او الʸالة الȄʛاضॽة.  
  الʻقاش والʨʴار داخل  

  نʢاق الʺʴاضʛة  .
 اسʙʵʱام الʴاسʨب وتʸفح             

  الʺʨاقع الʵاصة Ǽالʺهارة.             

 امتحان نصف الفصل. 
  الاختبارات النظرية. 
  الاسئلة المباشرة 
  وغيرالمباشرة.

  الاختبارات العملية . 
  التقويم المستمر  
  اثناء المحاضرات

4  

a1+ a2 
c1 b2+  

  

التحمل العام لرفع مستوى اللياقة 
البدنية من خلال مجموعة من  

التمارين الخاصة بالتحمل الهوائي 
لرفع مستوى عنصر التحمل  

الدوري التنفسي بشدة اعلى من  
خلال زيادة مجموعة التمارين  
 الخاصة بتنية عنصر التحمل. 

  وعنصر القوة والمرون والرشاقة 
شرح اللياقة البدنية وأهميتها  
 وبعض عناصر اللياقة البدنية  

  ( التحمل الدوري التنفسي)

  العʸف الʚهʻي. 
  الʺʴاضʛات العʺلॽة في  

  ملعʛؗ ʖة القʙم.
  الʻقاش والʨʴار داخل  

  نʢاق الʺʴاضʛة  .
 اسʙʵʱام الʴاسʨب وتʸفح              

  الʺʨاقع الʵاصة Ǽالʺهارة.             

 امتحان نصف الفصل. 
  الاختبارات النظرية. 
  الاسئلة المباشرة 
  وغيرالمباشرة.

  الاختبارات العملية . 
  التقويم المستمر  
  اثناء المحاضرات

2  
 

 الاختبار الأول 
  ( منتصف المدة)

  
  امتحان منتصف الفصل

2  

a1+ a2 
c1 +  

  

العوامل المؤثرة في كل عنصر  
 وربطها مع بعضخا البعض.

التأثيرات الحاصلة على أجهزة  
الجسم المختلفة جراء ممارسة  

  النشاط البدني

 العʸف الʚهʻي. 

  الʺʴاضʛات العʺلॽة في ملعʛؗ ʖة القʙم. 
  الʻقاش والʨʴار داخل نʢاق الʺʴاضʛة  .

 اسʙʵʱام الʴاسʨب وتʸفح  

  الʺʨاقع الʵاصة Ǽالʺهارة.             

 امتحان نصف الفصل. 
  الاختبارات النظرية. 
  الاسئلة المباشرة 
  وغيرالمباشرة.

  الاختبارات العملية . 
  التقويم المستمر  
  اثناء المحاضرات



 
 

 

 

2 

+c1 a2 
b1+b2  

نظريات التدريب الخاصة لتنمية 
 عنصر تحمل القوة . 

تطبيق لطريقة قياس عنصر  
  التحمل بإكثر من طريقة.

 العʸف الʚهʻي. 

  الʺʴاضʛات العʺلॽة في ملعʛؗ ʖة القʙم. 
  الʻقاش والʨʴار داخل نʢاق الʺʴاضʛة  .

 اسʙʵʱام الʴاسʨب وتʸفح              

  الʺʨاقع الʵاصة Ǽالʺهارة.             

 امتحان نصف الفصل. 
  الاختبارات النظرية. 

  الاسئلة المباشرة
  وغيرالمباشرة. 

  الاختبارات العملية . 
  التقويم المستمر  
  اثناء المحاضرات

2 

a1 + a2 
b1+b2 b2       c1

 وتصنيفاته  BMIمؤشر كتلة الجسم 

  العʸف الʚهʻي. 
  الʻقاش والʨʴار داخل نʢاق الʺʴاضʛة  .
 اسʙʵʱام ال حاسʨب وتʸفح الʺʨاقع الʵاصة Ǽالʺهارة. 

 امتحان نصف الفصل. 
  الاختبارات النظرية. 
  الاسئلة المباشرة 
  وغيرالمباشرة.

  الاختبارات العملية . 
  التقويم المستمر  

  اثناء المحاضرات

2 

a1 + a2 
b1+b2 b2       c1

 خصائص كل معيار من تصنيفات
  مؤشر كتلة الجسم. 

 العʸف الʚهʻي. 

  الʻقاش والʨʴار داخل نʢاق الʺʴاضʛة  .
 اسʙʵʱام ال حاسʨب وتʸفح. 

  الʺʨاقع الʸʵة Ǽالʺهارة.

 الاختبارات النظرية. 
  الأسئلة المباشرة
  وغير المباشرة.

  الاختبارات العملية . 
  التقويم المستمر 

  أثناء المحاضرات 
2 

a1 + a2 
b1+c1 b2        c1

 كيفية حساب مؤشر كتلة الجسم 

 العʸف الʚهʻي. 

  الʻقاش والʨʴار داخل نʢاق الʺʴاضʛة  .
 اسʙʵʱام ال حاسʨب وتʸفح الʺʨاقع الʵاصة Ǽالʺهارة. 

 امتحان نصف الفصل. 
  الاختبارات النظرية. 

  الاسئلة المباشرة
  وغيرالمباشرة. 

  الاختبارات العملية . 
  التقويم المستمر اثناء  

  المحاضرات 
 امتحان نصف الفصل.   الامتحان النهائي   2

   

  المكونات 

 )2026 درادؗه،  إبʛاʦॽʂ (اسامه الʺʶاق   مʙرس قʰل   مʧ معʙة الʺادة  الكتاب 
   المراجع : 

 القاهʛة. الʺعارف, الȄʛاضي, الʙʱرʖȄ  ).علʦ 1992علاوȐ(  حʧʶ مʙʺʴ              موصى به للقراءة 

  لا يوجد  مادة الكترونية 

 المكتبة الرقمية ، للاطلاع على دراسات وأبحاث مرتبطة بالمادة.  مواقع اخرى 
  



 

 

  

 

 

  

 الدرجة  طرق التقييم
 المخرجات 

a1 a2 b1 b2 c1 

 30 الامتحان الأول (المنتصف) 
- 30 

- 
- - 

 - الامتحان الثاني (المنتصف) 
- - 

- 
- - 

 الامتحان النهائي 
50 

8 30 8 
- 4 

 أعمال الفصل 
20 

5 - 5 10  

ية 
صل

لف
ل ا

ما
لأع

ت ا
ما

قيي
ت

 

 - - - - - - الوظائف 

 - - - - - - حالات للدراسة 

  10 5 - 5 20 المناقشة والتفاعل 

 - - - - - - أنشطة جماعية 

 - - - - - - امتحانات مختبرات ووظائف 

 - - - - - - عروض تقديمية 

 - - - - - - امتحانات قصيرة 

 4 10 13 60 13 100 المجموع 

 الانʲʯال 
ʦذا تȂال، وʴʱأن الانʷǼ اسة صارمةॽامعة سʳفي ال ʙجʨعي انه عʺله. يʙȄو ʛاخ ʟʵʷما عʺلا ل ʟʵش ʚأخǽ ان ʨة هॽقة الأدبʛʶال او الʴʱالان 

ا على أȑ شʶǽ ʟʵاعʙ شʸʵا آخʛ على ارتؔاب الانʴʱال (على سʽʰل  اكʷʱاف الانʴʱال Ǽالفعل، ً́ ǽأ Șʰʢʻات تȃʨاسة. العقॽʶه الʚه Șʽʰʢت ʦʱʽس
(ʦعل ʧع ʥǼ اصةʵة الॽʳمʛʰات الʺॽعلʱخ الʶʻما ب ʟʵʷاح لʺʶال ȘȄʛʡ ʧال عʲʺال. 

ʱʵǽلف الانʴʱال عʧ العʺل الʳʺاعي حʷǽ ʘʽارك عʙد مʧ الأفʛاد الأفؔار حʨل ॽɿॽؗة تʻفʚʽ الʺقʛرات الʙراسॽة. نʳʷعʙʷǼ ʥة على العʺل في  
  هʺʥ امامʨʺʳعات، وȃالʱأكʙʽ لʧ تʦʱ معاقʥʱʰ على ذلʥ. هʚا ǽعʻي أنه ʥʻȞʺǽ العʺل معاً في عʺل مʛʷوع او انʳاز وॽʣفة. الʺهʦ هʨ أن ʨȞǽن لʥǽʙ ف

أعلاه  لॽʺʳع جʨانʖ الʛʰنامج الʺȞʺل. مʧ أجل الʶʺاح Ǽالʱقʦॽʽ الॽʴʸح ʖʳǽ علʥॽ الالʜʱام بʙقة ʢʱʺǼلॼات عʺل الʺʛʷوع او الॽʣʨفة ؗʺا هʨ مʨضح
  .ومفʸل. هʚه الʺʢʱلॼات مʨجʨدة لॽʳʷʱع العʺل الʳʺاعي، والفهʦ الفʛدȑ،وتʶهʽل الʱقʦॽʽ الفʛدȑ، ومʻع الانʴʱال
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COURSE DESCRIPTIONS 

 
 

Faculty Faculty of Physical Education 

Department Physical Education NQF level 7 

Course Title 
Physical Fitness 
(formerly Physical 
Preparation) 

Code 193104 Prerequisite None 

Credit Hours 3 Theory None Practical 3 

Course Leader Sanad Al-Jararweh email s.aljararwa@jadara.edu.jo  

Lecturers 
Osama I. Daradkeh 
Sanad Al-Jararweh 
Rana Al-Shanaq 

emails 
o.daradkeh@jadara.edu.jo  
s.aljararwa@jadara.edu.jo  
R.shannaq@jadara.edu.jo 

Lecture time 
8:30–10:00 Mon, 
Wed 

Classroo
m 

G103 Attendance Fulltime 

Semester  
Second Semester 
2025/2026 

Producti
on 

17/10/2022 Updated 
   
16/11/2025 

Type of Teaching Face to Face   

 

Short Description 

The Physical Preparation course introduces the principles of physical preparation using a scientific 
approach aligned with modern sports training, and covers the components of physical fitness and 
how to develop and measure them. 

Course Objectives 

1. Introduce students to the concept of Physical Education, the benefits of sport, and types of 

physical conditioning. 
2. Enable students to perform warm-up exercises in all their forms for any sport. 
3. Enable students to apply and manage a daily training unit for physical conditioning . 
4. Enable students to perform exercises aimed at developing components of physical fitness . 
5. Familiarize students with the procedures for conducting tests that measure each component of 

physical fitness . 
6. Introduce students to Body Mass Index (BMI) . 
7. Explain how to calculate Body Mass Index (BMI). 
 

Course Intended Learning Outcomes (CILOs) 

A. Knowledge - Theoretical Understanding 

a1.  Definition of Physical Education, its benefits, types of physical conditioning and warm-up, 
and components of physical fitness. (K1) 

B. Knowledge - Practical Application 

a2. Application of general and specific warm-up, as well as general and specific physical 
conditioning. (K4) 



C. Skills - Generic Problem Solving and Analytical Skills 

b1. Encouraging the use of physical fitness tests to assess individuals’ fitness levels. (S1) 

D. Skills - Communication, ICT, and Numeracy 

b2. Analysis of the components of physical fitness and the methods for developing and measuring 
each component. (S3) 

E. Competence: Autonomy, Responsibility, and Context 

c1. Teamwork and cooperation in managing training and instructional sessions, as well as 
decision-making and taking responsibility. (C2) 

Teaching and Learning Methods 

 Face to Face Lectures   Brain Storming  Synchronous remote    Asynchronous remote 
 Presntation              Discussions      Research Project        Case Study 
 Field visit               Problem solving 

Assessment Methods 

 Formative Assessment  Quiz   Lab Exam    Homework 
 Project Assessment   Oral Presentation  Midterm   Final Exam  
 

Course Contents 

Week Hours CILOs Topics 
Teaching & 
Learning Methods 

Assessment 
Methods 

1 

+  

2 

4 
a1+ a2 

  
 

Warm-up and stretching and their 
importance in any physical 
activity. 
General physical conditioning and 
consideration of progressive 
overload in training. 

Brainstorming. 

Practical lectures 
on the football 

field. 

Discussion and 
dialogue within the 

lecture . 

Using a computer 
to browse skill-
related websites. 

Midterm 
exam . 

Theoretical 
tests. 

Direct and 
indirect 

questions. 

Practical 
tests. 

Continuous 
assessment 

during 
lectures . 

3  
+  
4  

 

4 

a1+ a2 
c1 +b1  

 

General endurance training to 
improve physical fitness through 
aerobic exercises aimed at 
developing cardiorespiratory 
endurance . 
Explanation of the concept of 
Physical Education, its benefits, 
and types of physical 
conditioning. 

Brainstorming. 

Practical lectures 
on the football 

field. 

Discussion and 
dialogue within the 

lecture . 

Using a computer 
to browse skill-
related websites 

Midterm 
exam . 

Theoretical 
tests. 

Direct and 
indirect 

questions. 

Practical 
tests. 

Continuous 
assessment 



during 
lectures . 

5 
+  

6 

4 

a1+ a2 
c1 b2+  

 

 
 

General endurance training to 
improve physical fitness through 
aerobic exercises aimed at 
developing cardiorespiratory 
endurance at higher intensity by 
increasing endurance-focused 
exercises, along with training for 
strength, flexibility, and agility. 
 
Explanation of physical fitness, its 
importance, and some components 
of physical fitness 
(cardiorespiratory endurance). 

Brainstorming. 

Practical lectures 
on the football 

field. 

Discussion and 
dialogue within the 

lecture . 

Using a computer 
to browse skill-
related websites 

Midterm 
exam . 

Theoretical 
tests. 

Direct and 
indirect 

questions. 

Practical 
tests. 

Continuous 
assessment 

during 
lectures . 

7 

2 
 

First exam (midterm). 
 

Midterm 
exam . 

8  
+  

9 

4 

a1+ a2 
c1 + 

 

Factors affecting each component 
and their interrelationship. 
 
Physiological effects of physical 
activity on different body systems. 

Brainstorming. 

Practical lectures 
on the football 

field. 

Discussion and 
dialogue within the 

lecture . 

Using a computer 
to browse skill-
related websites 

Midterm 
exam . 

Theoretical 
tests. 

Direct and 
indirect 

questions. 

Practical 
tests. 

Continuous 
assessment 

during 
lectures . 

10 
+  

11 

4 

+c1 a2 
b1+b2 

Training theories for developing 
strength endurance . 
Application of multiple methods 
for measuring endurance. 

Brainstorming. 

Practical lectures 
on the football 

field. 

Discussion and 
dialogue within the 

lecture . 

Using a computer 
to browse skill-

Midterm 
exam . 

Theoretical 
tests. 

Direct and 
indirect 

questions. 

Practical 
tests. 



related websites Continuous 
assessment 

during 
lectures . 

12 
+  

13 

4 

a1 + a2 
b1+b2 b2        

c1 + 

Body Mass Index (BMI) and its 
classifications. 

Brainstorming. 

Practical lectures 
on the football 

field. 

Discussion and 
dialogue within the 

lecture . 

Using a computer 
to browse skill-
related websites 

Midterm 
exam . 

Theoretical 
tests. 

Direct and 
indirect 

questions. 

Practical 
tests. 

Continuous 
assessment 

during 
lectures . 

14 
+  

15  
 

4 

a1 + a2 
b1+b2 b2        

c1 + 

Characteristics of each Body Mass 
Index (BMI) category. 

Brainstorming. 

Practical lectures 
on the football 

field. 

Discussion and 
dialogue within the 

lecture . 

Using a computer 
to browse skill-
related websites 

Midterm 
exam . 

Theoretical 
tests. 

Direct and 
indirect 

questions. 

Practical 
tests. 

Continuous 
assessment 

during 
lectures . 

16 

2 

a1 + a2 
b1+c1 b2        

c1 + 

How to calculate Body Mass 
Index (BMI). 

Brainstorming. 

Practical lectures 
on the football 

field. 

Discussion and 
dialogue within the 

lecture . 

Using a computer 
to browse skill-

Midterm 
exam . 

Theoretical 
tests. 

Direct and 
indirect 

questions. 

Practical 
tests. 



related websites Continuous 
assessment 

during 
lectures . 

17 
2  Final exam.   

 

Infrastructure 

Textbook 
Course material prepared by the course instructor (Osama I. Daradkeh, 
2026). 

References None. 

Required reading 
Mohamed Hassan Allawi (1992). Sports Training Science, Al-Maaref, 
Cairo. 

Electronic materials None. 

Other Digital library for accessing studies and research related to the course. 

 

Course Assessment Plan  

Assessment Method Grade 
CILOs  

a1 a2 b1 b2 c1 

First (Midterm) 30  - 30  -  - - 

Second (if applicable) -  -  -  - - - 

Final Exam  50 8 30 8  - 4 

Coursework  20   

C
ou

rs
ew

or
k

 a
ss

es
sm

en
t 

m
et

h
od

s 

Assignments       

Case study       

Discussion and interaction 20 5  - 5 10  

Group work activities       

Lab tests and assignments       

Presentations       

Quizzes       

Total 100 13 60 13 10 4 

 

Plagiarism 
Plagiarism is claiming that someone else's work is your own. The department has a strict policy regarding plagiarism 
and, if plagiarism is indeed discovered, this policy will be applied. Note that punishments apply also to anyone 
assisting another to commit plagiarism (for example by knowingly allowing someone to copy your code). 
Plagiarism is different from group work in which a number of individuals share ideas on how to carry out the 
coursework. You are strongly encouraged to work in small groups, and you will certainly not be penalized for doing 
so. This means that you may work together on the program. What is important is that you have a full understanding of 
all aspects of the completed program. In order to allow proper assessment that this is indeed the case, you must adhere 
strictly to the course work requirements as outlined above and detailed in the coursework problem description. These 
requirements are in place to encourage individual understanding, facilitate individual assessment, and deter plagiarism. 

 


