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 من مرحلتي النظري والتطبيقي 

 مساعدة الطلبة لمعرفة طرائق التقييم المستخدمة للتأكد من حصول الطلبة على مخرجات التعلم المستهدفة  -
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 مساعدة الطلبة لمعرفة طرائق التقييم المستخدمة للتأكد من حصول الطلبة على مخرجات التعلم المستهدفة  -
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 كل من مرحلتي النظري والتطبيقي   
 مساعدة الطلبة لمعرفة التكنيك الصحيح للمهارات الاساسية وادائها. -2أ
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 طريقة التعلم الذاتي
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 اسم المادة: ه البدنيه للطالبات اللياق

 مقررالفصل: نظري ( للمرحله الأولى  41عملي( + ) 81ساعه مقسمه الى ) 121المادة توزع على 



 رفع المستوى العلمي للطالبات  -1
 رفع مستوى اللياقه العامه للطالبات  -2
 تعليم عناصر اللياقه البدنيه واختبارها -3

 أهداف المادة:

 ت وانواع ومكونات والعوامل المؤثره لكل من تدريس مفاهيم ومصطلحا
 القوه والسرعه والمرونه والمطاوله والرشاقه 

التفاصيل 
 الأساسية للمادة:

 اللياقه البدنيه للجميع 
-مههااللياقه البدنيهه )مفهو 

–انواعهههههههههههها –عناصهههههههههههرها 
اختباراتها(  -مكوناتها  

 الكتب المنهجية:

 الأنترنت  
المصادر 
 الخارجية:

 الامتحان
يالفصل الدراس الفصل الاول الفصل الثاني المختبرات النهائي  

 الأول 25 25   50 
 الثاني

 

 تقديرات الفصل:

 :معلومات اضافية البحوث المقترحة

 



 

 

 مخطط مهارات المنهج
 يرجى وضع اشارة في المربعات المقابلة لمخرجات التعلم الفردية من البرنامج الخاضعة للتقييم

 علم المطلوبة من البرنامجمخرجات الت 

السنة / 
0202 
 المستوى

 اسم المقرر مز المقررر 
 أساسي

 أم اختياري

 المعرفة والفهم
المهارات الخاصة 

 بالموضوع
 مهارات التفكير

 المهارات العامة والمنقولة
) أو( المهارات الأخرى 
المتعلقة بقابلية التوظيف 

 والتطور الشخصي
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المرحلة 
 الاولى

 * * * * * * * * * * * * * * * * اساسي اللياقة 
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 نموذج وصف المقرر

 وصف المقرر

 اللياقة البدنيةبنية المقرر -

لاس التاريخ الماده النظرية يةلالماده العم الملاحظات
ا

بوع
 

 1 الأسبوع الأول اللقاء بالطالبات واعطاء تفاصيل الماده               
 2 الاأسبوع الثاني مفهوم اللياقه البدنيه                         

 3 الاسبوع الثالث الفرق بين اللياقه البدنيه واللياقه الحركيه                
 4 الأسبوع الرابع         انواع اللياقه البدنيه            
 5 الاسبوع الخامس محددات اللياقه البدنيه                                    
 6 الأسبوع السادس العناصر الأساسيه للياقه البدنيه                                     
العوامهل  -انواعهها -القوه ) مفهومهها   

                                اهميتها (    –المؤثره عليها 
 الأسبوع السابع

7 

اشكال الأنقباضات العضليه لتنمية   
 الأسبوع الثامن  العضله التي تطور القوه العضليه                

8 

الطرق الأساسيه لتنمية العضله   
 الأسبوع التاسع  وتطوير القوه العضليه           

9 

لتدريب القوه  التأثيرات الفسيولوجيه    
 العضليه

 11 الأسبوع العاشر

 مراجعة أداء مؤسسات التعليم العالي ))مراجعة البرنامج الأكاديمي((

ف المقرر هذا إيجازاً مقتضياً لأهم خصائص المقرر ومخرجات التعلم المتوقعة من الطالب تحقيقها يوفر وص
مبرهناً عما إذا كان قد حقق الاستفادة القصوى من فرص التعلم المتاحة. ولابد من الربط بينها وبين وصف 

 البرنامج.
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العوامل -انواعها -السرعه ) مفهومها

 اهميتها(  -المؤثره عليها

الأسبوع الحادي 
 عشر 

11 

     
العوامل -انواعها -المطاوله) مفهومها

 اهميتها(-المؤثره عليها

الاسبوع الثاني 
 عشر 

12 

الأسبوع الثالث             صفات المطاوله وطرق تدريبها               
 عشر 

13 

     
العوامل -انواعها-المرونه) مفهومها

 اهميتها(        -المؤثره عليها

الأسبوع الرابع 
 عشر

14 

     
 وسائل تنمية المرونه           

الاسبوع الخامس 
 عشر 

15 

العوامهههل -انواعهههها-الرشهههاقه)مفهومها    
 اهميتها(-المؤثره عليها

لسادس الأسبوع ا
 عشر

16 

 عطلة نصف السنة
 

 القبول  .1
 خاصة المتطلبات السابقة

  أقل عدد من الطلبة 
  أكبر عدد من الطلبة 

  

 
 


