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              Al-Balqa Applied University                جامعة البلقاء التطبيقية.                                            


خطة المساق الدراسي لمادة الرياضة والصحة 
أولا: بيانات أساسية
	الكلية

	كلية السلط للعلوم الانسانية 
	اسم الكلية

	قسم العلوم التطبيقية 
	القسم

	الاول 
	الفصل الدراسي

	2023/2024
	العام الدراسي

	المساق

	الرياضة والصحة للجميع
	اسم المساق

	301516106
	كود المساق

	3 ساعات نظرية 
	عدد الساعات المعتمدة

	لا يوجد
	المتطلب السابق

	المدرس

	 د نضال احمد الغفري  
	المدرس

	
	مكتب رقم

	3144
	تليفون (داخلي)

	
	البريد الالكتروني

	4-5 /ح ث خ 
	الساعات المكتبية

	رقم القاعة
	وقت الانتهاء
	وقت البدء
	اليوم
	المدرس
	مواعيد المحاضرة

	

	Online
	7.30
	6.30
	ح ث خ
	د. نضال الغفري 

	الكتاب المقرر

	مغايره، اياد، العلوان، بشير مفاهيم في النشاط الرياضي والصحة :الرياضة للجميع: ، 2018، 

	المراجع

	* العرجان، جعفر عوامل الخطورة للإصابة بالأمراض القلبية الوعائية لدى الأطفال وعلاقتها بالنشاط البدني واللياقة البدنية المرتبطة بالصحة، السلسلة الثقافية الاتحاد التربية البدنية والرياضة، المملكة العربية السعودية، العدد (15) ، (2007).
* الثقافة الرياضية : الرقاد رائد و الغفري نضال ، 2017، مكتبة المجتمع العربي 
الهزاع ، محمد الهزاع ، (1997) ، فسيولوجيا الجهد البدني لدى الأطفال والناشئين ، الأسس الفسيولوجية لاستجابة الأطفال وتكيفهم للجهد البدني والتدريب ، الاتحاد السعودي للطب الرياضي المملكة العربية السعودية ، الطبعة الأولى
*محمد بن هزاع 1992 تجارب معملية في وظائف اعضاء الجهد البدني-  مطابع جامعة الملك سعود – السعودي
*ظاهر جعفر وصادق العبيدي ، غازي يونس 2004 اسس التغذية الصحية ط1 دار مجدلاوي للنشر والتوزيع- عمان الاردن .

*عبدالفتاح ابو العلا احمد 1998 بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضي ، دار الفكر العربي –القاهرة مصر.

*عويضة ،عصام بن حسن 1998 اساسيات تغذية الانسان جامعة الملك سعود –الرياض-السعودية.


ثانيا: معلومات خاصة بالمساق
وصف المساق
	يهدف هذا المساق لاكساب الطلبة المعرفة والفهم حول أهمية الرياضة والنشاط البدني في الحياة المعاصرة من خلال الوقاية من الإصابة بالامراض المرتبطة بقلة الحركة، ودور الرياضة في المساهمة في علاج العديد من الامراض خاصة الامراض المزمنة خاصة ارتفاع ضغط الدم، السكري بنوعيه، آلام أسفل الظهر، البدانة ، كما لاكسابالطلبة المعلومات التي تمكنهم للاستفادة منها في حياتهم اليومية من خلال اعطائهم معلومات حول خطورة البدانة على الصحة، وكيفية معالجتها رياضيا وغذائيا. كما يعطي هذا المساق معلومات حول التغذية الصحية إضافة الى بيان خطورة تعاطي المنشطات في المجال الرياضي.  


الأهداف العامة للمساق

	1. تزويد الطلبة بمعلومات حول تاثير ممارسة الرياضة على أجهزة الجسم المختلفة
2. تعريف الطلاب بدور الرياضة والنشاط البدني في الوقاية من الإصابة بالامراض المزمنة 
3. تزويد الطلبة بمعلومات حول كيفية البدء بممارسة الرياضة بشكل آمن. 


مخرجات التعلم للمساق
	بانتهاء المساق يكون الطالب قد اكتسب المهارات والقدرات التالية:

· المقدرة على ممارسة الأنشطة الرياضة بهدف الصحة تبعا لمعايير البداية الآمنة
· القدرة على وضع برنامج رياضي خاص به او بالاخرين وبما يتناسب مع الحالة الصحية له
·  التمكن من تحليل الأنشطة الرياضية تبعا لانظمة الطاقة المستخدمة.
·  المقدره على وصف برنامج رياضي بشكل مبسط للافراد الذين يعانون من البدانة أو حتى من بعض الامراض المزمنة مثل السكري وارتفاع الضغط
· معرفة اهم الأسباب المتحكم بها والتي تؤدي الى الاصابة بالبدانة 
· اكتساب معلومات ومفاهيم علمية خاصة حول دور النشاط الرياضي والبدني في الوقاية من الإصابة بالامراض المزمنة
· اكتساب معلومات حول النشاط الرياضي المناسب لمرضى السكري وضغط الدم وهشاشة العظام
· تطبيق  معايير خاصة حول علاقة الغذاء بالصحة. 
·  معرفة طرق الوقاية من الامراض عن طريق تطوير الصحة من خلال جعل ممارسة الرياضة منهاج حياة 


موضوعات المساق

	الاسبوع
	موضوع المحاضرة
	ملاحظات

	الأول 
	مفهوم الرياضة للجميع، خصائص ومميزات الرياضة للجميع، مخاطر الخمول البدني على الصحة، أهمية ممارسة الرياضة في الصحة والمرض/ اهداف الرياضة للجميع، الرياضة للصحة والاقتصاد
	

	الثاني 
	التكيف والاستجابة، الفوائد النفسية والبدنية لممارسة النشاط الرياضي
	

	الثالث 
	معايير البداية الآمنة لممارسة النشاط الرياضي
	

	الرابع 
	تاثير ممارسة النشاط الرياضي على الجهاز العضمي (تكيف فسيولوجي)
	

	الخامس 
	تاثير ممارسة النشاط الرياضي على الجهاز العضلي (تكيف فسيولوجي)
	

	السادس 
	تاثير ممارسة النشاط الرياضي على الجهاز العصبي (تكيف فسيولوجي)
	

	السابع 
	ألامراض النتاتجة عن قلة الحركة      

 مرض البدانة  " السمنه "     
	

	الثامن 
	أمراض القلب ودهنيات الدم والنشاط الرياضي

	

	التاسع 
	مرض ارتفاع سكري الدم واثر النشاط الرياضي على الوقاية منه 
	

	العاشر 
	مرض هشاشة العظام وطرق الوقاية منه 
	

	الحادي عشر 
	الضغوظ النفسية والرياضة 
	

	الثاني عشر 
	مرض ارتفاع  ضغط الدم الشرياني
	

	الثالث عشر 
	مرض آلام أسفل الظهر
	

	الرابع عشر 
	اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة
	

	الخامس عشر 
	مناقشة اوراق العمل العلمية في مجال الصحة والرياضة المقدمة من الطلبة 
	

	السادس عشر 
	الامتحانات النهائية 
	


مصادر وأساليب التعلم للمساق

	· المحاضرات داخل القاعات الندريسية، المحاضرات الالكترونية على نظام التعليم الالكتروني، اليوتيوب.
· الحوار والنقاش والعصف الذهني واثارة التفكير .
· جمع المعلومات العلمية  من مصادر مختلفة ومنتقشتها .
· الواجبات

· أفلام وعروض توضيحية .


المراجع الالكترونية المتوفرة على الشبكة العنكبوتية
	https://www.youtube.com/channel/UCeqiYbpFcH1KBtkiu8l1Cnw/videos?view_as=subscriber
https://www.facebook.com/jafararjan/



أساليب تقويم الطلاب
	جدول توزيع الدرجات
النشاط
التقييم
الواجبات والمشاركة
20
امتحان منتصف الفصل
30
امتحان نهاية الفصل
50
المجمـوع
100 %



ثالثا: قواعد تتعلق بالمساق
قواعد الحضور والغياب
	يعتبر الحضور والمشاركة أمران مهمان ،وسوف يتم تطبيق القواعد الجامعية في هذا الخصوص. سوف يتم أخذ الحضور والغياب في كل محاضرة. والطالب الذي يسوف تصل نسبة غيابه إلى 10%  سوف يتم تحذيره كتابيا كأول مرة. والذي يصل غيابه إلى 15% سوف يتم تحذيره كتابيا ثاني مرة. في حين أن الطالب الذي سوف يصل غيابه 20% سوف يمنع من حضور الامتحان النهائي. وعلى الطالب تقديم أعذار مقبولة تبرر فترة غيابه (شخصي أو مرضى) إلى مدرس المساق، مع العلم انه يستلزم وجود جواب مكتوب لكي يتم رفع الغياب للطالب.


نظام التقديرات
مثال:
	Mark
	Grade

	ناجح
	  فما فوق50

	راسب
	اقل من 50


	Points
	Grade

	4
	A

	3.75
	A-

	3.5
	B+

	3
	B

	2.75
	B-

	2.5
	C+

	2
	C

	1.75
	C-

	1.5
	D+

	1
	D

	0.75
	D-

	0.5
	F


الملاحظات

	(يمكن للمدرس إضافة أية ملاحظات وتوجيهات مثل سياسة الحضور و المواضيع التي تتعلق بالأخلاقيات)

· على الطالب الاطلاع على دليل الطالب الصادر عن الجامعة والذي يوضح للطالب ما له من حقوق وما عليه من واجبات . 
. 



منسق المساق
	منسق المساق        د. نضال الغفري                رئيس القسم د . نضال الغفري                     عميد الكلية: عزيز احمد الرحامنه
التوقيع:
                                                 التوقيع:                                            التوقيع:
التاريخ:     
                                 التاريخ:                                                 التاريخ:


