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 :الوصف المختصر للمساق . 2

ر ع مستوى عناصر اللياق  البدني  من خلاا الممارس  العمليت  للتمرينتات التتي يلدف المساق الى 
بألميت  اللياقت  البدنيت  للفترد متن ختلاا  تترة تعما على ر ع مستتوى لتاا العناصتر وتعريتف الطلبت  

حياتتتتتم المستتتتتمرة وتحديتتتتد المستتتتتويات المناستتتتب  لعتتتتا مرحلتتتت  نمتتتتو والعمتتتتا علتتتتى تعتتتتوين اتجالتتتتات 
لممارستتتت  الناتتتتاط الرياصتتتتي حتتتتتى يصتتتتبا ستتتتلوعاي يوميتتتتاي لتتتتدى الفتتتترد  عمتتتتا يتتتتتم تعريتتتتف الطالتتتت  

 .الصحي  المتعلق  بلاا العملي  بالأساسيات المرتبط  بالتغاي  المناسب  والراح  والممارسات
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جراء مفلوم  يعون اتجالات ايجابي 
 الروا الرياصي 
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عناصر اللياق  البدني  واختباراتلا التي تسما لم بإمتلاك صح  مثالي  والتعيف إعسا  الطال  
 .ياة سائدعلى تلك العناصر والتمرينات عنمط ح

 

 

 :المخرجات التعليمية للمساق . 6

 :بعد اعماا لاا المساق من المفترض ان يتمعن الطال  من القيام بما يلي 

 ان يلم بعناصر اللياق  البدني  1

 يمارس الاختبارات البدني ان  2

 يمارس تمرينات الرااق  وانقاص الوزنان  3

 لأختبار اللياق  البدني يطبق المعايير العالمي  ان  4
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 أهداف المساق التعليمية الأهداف العامة للبرنامج
  

  

 

 
 

 

 

 وحدات المساق: محتوى المساق . 8

 : الوحدة الاولى

 .مفهوم اللياقة البدنية واهدافها واهميتها -

القوة العضلية، السرعه، التحمل، الرشاقة، المرونه، ) قة البدنيةعناصر الليا -

 (التوازن، الدقة

 : الوحدة الثانية

 .مفهوم حمل التدريب ومكوناته ودرجات الحمل -

 .كيفية تشكيل احمال تدريبية تعمل على تطوير العناصر البدنية المختلفة -

 .كيفية وضع برنامج اسبوعي لتطوير العناصر البدنية -

 .التدريب الضرورية عند تطوير الصفات البدنيةمبادئ  -
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 : الوحدة الثالثة 

 .دور اللياقة البدنية في الوقاية من امراض العصر -

 .أمراض قلة الحركة -

 (.التدريبات والتمرينات الرياضية) المناسبة كعلاج لهذه الأمراضالأنشطة البدنية  -

 : الوحدة الرابعة

 .ة البدنية المختلفةالاختبارات الخاصة بقياس عناصر اللياق -

 .القوة العضلية -

 .السرعة بأنواعها، التحمل، الرشاقة، المرونة، التوازن، الدقة، التوافق -
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 :مصادر التعلم والمعلومات . 11

 يحدد لاحقا: مسمى الكتاب المقرر

 

 :المراجع 
 

 

 

 :استراتيجيات التعلم . 11

 التعلم التعاوني المحاضرة
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 باراتالاخت

 تمرينات بدنية

  نظام محطات

 التعلم الهرمي
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 الامتحانات
 الواجبات

 تقويم المساق

 يمارس الاختبارات البدني ان 

 يمارس تمرينات الرااق  وانقاص الوزنان 

 طبق المعايير العالمي  لاختبار اللياق  البدني يان 

 

 

 

 مفتاح ادوات التقويم

 مستوى التحسن. 3  الامتحان النهائي. 2 الإمتحان النصفي. 1

   المشاركة الصفية. 4

   

 

 :توزيع الدرجات 

 11 أخرى أعمال وواجبات

 41 النصفيالامتحان 

 51 الامتحان النهائي

 111 المجموع

 

 

 سبورة  –جهاز عرض : تقنيات المساعدة ال. 13

 :البرامج المطلوبة . أ

 

 التعلم الالكتروني : التقنيات المطلوبة . ب

 
 
 


