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 اللياقة البدنيةمواصفات مقرر: 

 

i.  معلومات عامة عن المقررGeneral information about the course  : 

1 
 اسم المقرر

Course Title اللياقة البدنية 

 رمز المقرر ورقمه 2
Course Code and Number PE 1107 

3 
 ة للمقررالساعات المعتمد

Credit Hours 

 Credit Hoursالساعات المعتمدة 
 الإجمالي
Total محاضرات 

Lecture 
 عملي

Practical 
 /تمارينسمنار

Seminar/Tutorial 

 2  2 

 المستوى والفصل الدراسي 4
Study Level and Semester المستوى الأول ـــ الفصل الأول 

5 
 دت()إن وجالمقرر المتطلبات السابقة 

Pre-requisites (if any) 
 

 ـــــــــــ

6 
 ()إن وجدتالمتطلبات المصاحبة 

Co-requisites (if any) 
 

 ـــــــــــ

7 
 المقرردرس له يالبرنامج الذي 

Program (s) in which the course is offered 
 بكالوريوس التربية الرياضية

 

 لغة تدريس المقرر 8
Language of teaching the course 

 العربية

9 
 نظام الدراسة

Study System 
 فصلي

 مواصفات المقررمعد)و(  11
Prepared By 

 ناصر أحمد عمر معبد الرحي

 مواصفات المقررتاريخ اعتماد  11
Date of Approval 

 

 

 

 الساعة المعتمدة للعملي والتمارين تساوى ساعتين فعليتين خلال التدريس.: ملاحظة

ii. وصف المقرر Course Description: 

أ هدد ا ال  دد   تنميددة اللالددم ب ميددر انايدد  اللياقددة البدنيددة نتلددني  نت  ددي  قددد ا  إلدد  المقدد   هدد ا يهددد 

م منادة قدد ا  اقليدة ننف دية نخلقيدة نا تماايدة ن قانيدة نننيدة نبدنيدة نت دم  هد    المختلفة، نإك داب  أيادا  

ال دد اة، الم ننددة، ال  دداقة، التناندد  العاددلض العيددبض،  العنايدد  لالت مدد  التنف ددض نالعاددلض، القددنا العاددلية،

 .   (التنا  ، الدقة
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iii. مخرجات تعلم المقرر Course Intended Learning Outcomes (CILOs): 

 :أ  ال  قاد ا اللالم يكن   ن  المق   د ا ة م  الانتهاء بعد

a1  دنية.يعُ   المفاهي  نالأهدا  نالعناي  الخاية باللياقة البـ  

a2  .ـ ي  ح التما ي  نالاختبا ا  الخاية بك  اني  م  اناي  اللياقة البدنية  

b1- .ي بل بي  اني  الت م  نالقد ا  البدنية المختلفة م   ال  اة نالقنا نكفاءا ال ها ي  الدن ي نالتنف ض  

b2  يقا   بي  العنام  المؤ  ا ال  ك  اني  م  اناي  اللياقة البدنية.ـ 

c1 ي تخد  ل ق نمبادئ اناي  اللياقة البدنية لتنمية نت  ي  ادائ  البدنض نال يااض.ـ  

c2- .يلب  العديد م  الاختبا ا  التما ي  الم تبلة بالم ننة نال  اقة نالتنان  العالض العيبض 

c3- م ال  الم تليلا  المتداخلة.يتق  المها ا  نالتما ي  الخاية بعني  التنا   نالدقة م   النقن  ال  العا اة نالتيني 

d1- .ي ا ك بفاالية نض المنان ا  نالع نض ال يااية المختلفة نالتض تتللم مها ا  بدنية االية    

 

 

 

 

 

iv.  المقرر مع مخرجات التعلم للبرنامج تعلممخرجات مواءمة: 
Alignment of CILOs (Course Intended Learning Outcomes) to PILOs (Program Intended Learning Outcomes  (  

 مخ  ا  التعل  المقيندا م  المق  
(Course Intended Learning Outcomes) 

 مخ  ا  التعل  المقيندا م  الب نامج
(Program Intended Learning Outcomes  (  

a1 -  ُعددد   المفددداهي  نالأهددددا  نالعنايددد  الخايدددة باللياقدددة ي
 البدنية.

 

A1-A4 

 

a2 –   نالاختبدددا ا  الخايدددة بكددد  انيددد  مددد  ي ددد ح التمدددا ي
 اناي  اللياقة البدنية. 

 

A4 

 

b1–   يدد بل بددي  انيدد  الت مدد  نالقددد ا  البدنيددة المختلفددة م دد
 ال  اة نالقنا نكفاءا ال ها ي  الدن ي نالتنف ض.

B2 

 

b2 -   يقددا   بددي  العنامدد  المددؤ  ا الدد  كدد  انيدد  مدد  انايدد
 اللياقة البدنية.

 

B1-B2-B5 

 

c1- خد  لددد ق نمبدددادئ انايددد  اللياقدددة البدنيدددة لتنميدددة ي دددت
 نت  ي  ادائ  البدنض نال يااض.

 

C1-C3 

 

c2-  يلبد  العديددد مدد  الاختبددا ا  التمددا ي  الم تبلددة بالم ننددة
 نال  اقة نالتنان  العالض العيبض.

 

C1-C2-C3 

 

c3-  يتق  المها ا  نالتمدا ي  الخايدة بعنيد  التدنا   نالدقدة
العا ادة نالتيدنيم الد  الم ددتليلا  م د  النقدن  الد  

 المتداخلة.

 

D1-D3 

d1-  ي ا ك بفاالية نض المنان ا  نالع نض ال يااية
    بدنية االية.ختلفة نالتض تتللم مها ا  الم

 

D1-D5 
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 باستراتيجيات التعليم والتعلم والتقويم مخرجات التعلم مواءمة
Alignment of CILOs to Teaching and Assessment Strategies 

 :والتقويم التعليم والتعلم باستراتيجية (المعارف والفهممخرجات تعلم المقرر )مواءمة أولا: 
First: Alignment of Knowledge and Understanding CILOs 

 مخرجات المقرر/ المعرفة والفهم
Knowledge and Understanding CILOs 

 التدريساستراتيجية 
Teaching Strategies 

 التقويم استراتيجية
Assessment Strategies 

a1-   ُعد   المفدداهي  نالأهدددا  نالعنايدد  الخايددة باللياقددة ي
 البدنية.

  المحاضرة -

 .والمناقشة الحوار -

 .الذاتي والتعلم التكاليف -

 التعاوني التعلم -

 .الذهني العصف -

 .التحريرية الاختبارات -

 .الشفهية الاختبارات -

 الفرديية ليفالتكيا تقيارير تقيييم  -

 .والجماعية

 القصيييييييييييييييرة الاختبييييييييييييييارات -

 (.الكوزات)

a2-    ي  ح التما ي  نالاختبدا ا  الخايدة بكد  انيد  مد
 اناي  اللياقة البدنية. 

 التدريس والتقويم:     ةباستراتيجي (المهارات الذهنيةمخرجات تعلم المقرر )مواءمة ثانيا: 
Second: Alignment of Intellectual Skills CILOs                              

 / المهارات الذهنيةالمقررمخرجات 
Intellectual Skills CILOs 

 التدريساستراتيجية 
Teaching Strategies 

 استراتيجية التقويم
Assessment Strategies 

b1-   ي بل بي  انيد  الت مد  نالقدد ا  البدنيدة المختلفدة
 هدددا ي  الددددن ي م ددد  ال ددد اة نالقدددنا نكفددداءا ال

 نالتنف ض.

 الم اا ا  -
 ال نا  نالمناق ة. -
 العي  ال هنض. -
 التعلم الذاتي -
 .   الم كلا  -
 م مناا  العم .المهام والتكاليف و -

 لاختبا ا  الت  ي ية. -

 الاختبا ا  القيي ا. -

 .تقيي  التقا ي  -
b2-    يقددا   بددي  العنامدد  المددؤ  ا الدد  كدد  انيدد  مدد

 اناي  اللياقة البدنية.

 :والتقويمتدريس ال باستراتيجية المهنية والعملية(المهارات مخرجات تعلم المقرر )مواءمة  ثالثا:
Third: Alignment of Professional and Practical Skills CILOs 

 المهارات المهنية والعمليةمخرجات المقرر/ 
Professional and Practical Skills CILOs 

 التدريساستراتيجية 
Teaching Strategies 

 استراتيجية التقويم
Assessment Strategies 

c1-  ي تخد  ل ق نمبادئ اناي  اللياقة البدنية لتنمية
 نت  ي  ادائ  البدنض نال يااض.

 الع نض العملية نالم اكاا. -
 التلبيقا  العملية نالتكالي . -
    الم كلا . -
 التعل  التعاننض -
 تباد  الخب ا  بي  ال ملاء. -
 نالمناق ة. ال نا  -
 التعل  ال اتض -

 ملاحظة الاداء. -

 الاختبارات التحريرية. -

تقيييييييم تقيييييارير الواجبيييييات  -

 والتكليفات التطبيقية.

 الاختبارات الشفهية. -

c2-  يلبدد  العديدددد مدد  الاختبدددا ا  التمددا ي  الم تبلدددة
 بالم ننة نال  اقة نالتنان  العالض العيبض.

 

c3- بعنيد  التدنا    يتق  المها ا  نالتمدا ي  الخايدة
نالدقة م   النقن  ال  العا اة نالتيدنيم الد  

 الم تليلا  المتداخلة.

     التدريس والتقويم: ةمخرجات تعلم المقرر )المهارات العامة( باستراتيجيمواءمة رابعا: 
 Fourth: Alignment of Transferable (General) Skills CILOs 

 مخرجات المقرر 
Transferable (General) Skills CILOs 

 التدريساستراتيجية 
Teaching Strategies 

 استراتيجية التقويم
Assessment Strategies 

d1-  ي دددددا ك بفااليدددددة ندددددض المنان دددددا  نالعددددد نض
بدنيددة  مختلفددة نالتددض تتللددم مهددا ا ال يااددية ال

    االية.

 الحوار والمناقشة -

 التعلم الذاتي -

 التعلم التعاوني. -

 ليف.المهام والتكا -

 تبادل الخبرات بين الزملاء -

 ملاحظة الأداء. -

تقييييييييييم تقييييييييارير التكليفييييييييات  -

 والمشاريع.

 تقييم العروض التقديمية. -



         

 رئيس الجامعة      مركز التطوير وضمان الجودة             عميد         عميد الكلية          نائب العميد لشؤون الجودة        رئيس القسم         

 أ.د/ القاسم عباس                                             هدى العمادا.م.د/                       مطهر يا.م.د/ نجيب جعيم        ا.م.د/ عبد الغن       ا.م.د/ نجيب جعيم 

 
4 

 الجمهوريـــة اليمنــــية

 وزارة التعليـم العـالــي والبحث العلمي
 جامعة صنعاء

 كلية التربية الرياضية

v.  محتوى المقررموضوعات Course Content 

                                                       Theoretical Aspectالنظري الجانب  موضوعات أولا:

 الرقم

Order 

الموضوعات الرئيسة/ 

 الوحدات

Topic List / Units 

 التفصيليةالموضوعات 

Sub Topics List 

عدد 

 الأسابيع 
Number 

of Weeks 

الساعات 

 الفعلية
Contact 

Hours 

رموز 
مخرجات 

 التعلم للمقرر

(CILOs) 

1  

  

   
  

2  

  

   
  

  

  

ةعدد الأسابيع والساعات الفعلياجمالي   
 Number of Weeks /and Contact Hours Per Semester 

  === 

 

                                                  Practical Aspect العملي  الجانب موضوعات ثانيا:

 الرقم

Order 

 التجارب العملية/  تدريبات
Practical / Tutorials topics 

 عدد الأسابيع
Number of 

Weeks 

عات السا

 الفعلية
Contact 

Hours 

رموز مخرجات 

 التعلم
Course ILOs 

1 

 :مفاهي  اامة للياقة البدنية نأهدانها 
 .تع ي  اللياقة البدنية، أهمية اللياقة البدنية، أهدا  اللياقة البدنية 
 .)تع ي  الت م ، أنناع الت م ، ل ق نمبادئ الت م .    ل نظ ي 

1w 2 
a1-b1-c1-

d1 

2 

 لعناي  اللياقة البدنية: مفاهي  اامة 
  تع ي  القنا العالية نأهميتها، أندناع القدنا العادلية، العنامد  المدؤ  ا

 نض القنا العالية.
  ،تع ي  ال  اة نأهميتها، أنناع ال  اة، العنام  المؤ  ا نض  ال  اة

 ل ق نمبادئ تنمية ال  اة.
 لددد  تع يددد  الم نندددة نأهميتهدددا، أندددناع الم نندددة، العنامددد  المدددؤ  ا ا

 الم ننة، ل ق نمبادئ تنمية الم ننة.        ل نظ ي(.

1w 2 
a1-b1-b2-

c1-c2-d1 

3 

   أنلا  الت مددد :  ددد ح نتلبيقدددا  امليدددة لدددبعض التمدددا ي  نالاختبدددا ا
الخايددة ل الضدد ض مدد  التمدد ي  أن الاختبددا ، الأدنا ، الأ دد اء، نيدد  

 الأداء(.
 :اختبا ا  الت م  الدن ي التنف ض 
 55×5مكنكض اختبا  ال  ي ال.  
  088اختبا  ال  ي نالم ض.  
  دقيقة. 55لمدا اختبا  ال  ي لمدا 
  مي  5اختبا  ال  ي. 
  مي  5,5اختبا  ال  ي. 
 اختبا ا  الت م  العالض: 
  اختبا   نض ال  ااي  م  الانبلاح المائ. 
 اختبا  ال د لأال  ال  العقلة. 
  ث(.08 نض ال  ااي  م  الانبلاح الأنقض ل اختبا 

2w 4 
a1-a2-b1-

d1 
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 ث(.08تبا  ال لنس اللني  م  ال قند لاخ 
  نض ال  ع خلفا م  الانبلاح. اختبا  
 . اختبا  الانبلاح المائ  م  النقن 
 ث(.08اختبا   نر ال  لي  مائلا  االيا م  ال قند ل 

4 

  :دددد ح نتلبيقددددا  امليددددة لددددبعض التمددددا ي   انيددددا  القددددنا العاددددلية 

مددد  التمددد ي  أن الاختبدددا ، الأدنا ، نالاختبدددا ا  الخايدددة ل الضددد ض 

 الأ  اء، ني  الأداء(.

 .اختبا  قنا القباة 

 . اختبا  قنا االا  الظه 

 . اختبا  قنا االا  ال  لي 

1w 2 
a1-a2-b1-

d1 

5 

   ال ددا  ال ددد اة:  ددد ح نتلبيقدددا  امليددة لدددبعض التمدددا ي  نالاختبدددا ا 
 اء، نيدد  الخايددة ل الضدد ض مدد  التمدد ي  أن الاختبددا ، الأدنا ، الأ دد

 الأداء(.
   بالن بة للعدائيي . 08 – 08الاختبا  م   
  بالن بة لل با ي . 55 ت   الاختبا   
   بالن بة للاابي  ك ا ال لة نك ا اللائ ا ناليد. 58 -58الاختبا  م   
   بالن بة للاابي  ك ا القد . 08 -58الاختبا  م   
  ع.  تنمض   اة  د الفع  نالت ا  58الاختبا  م انة 
   ت م   د نع  مت ا ع،   اة انتقالية. 08 -58الاختبا  م   

1w 2 
a1-a2-b1-

d1 

6 

   ابعددا  الم ننددة:  دد ح نتلبيقددا  امليددة لددبعض التمددا ي  نالاختبددا ا 

الخايدة ل الضدد ض مدد  التمدد ي  أن الاختبددا ، الأدنا ، الأ دد اء، نيدد  

 الأداء(.

 . اختبا   نض ال  ع أما  أ ف  م  النقن 

    نض ال  ع للأما  م  ال لنس لنلا .اختبا 

1w 2 
a1-a2-c2- 

d1 

7 

 :مفاهي  اامة لعناي  اللياقة البدنية 

  تع يددد  ال  ددداقة نأهميتهدددا، أندددناع ال  ددداقة، العنامددد  المدددؤ  ا ندددض

 ال  اقة، ل ق نمبادئ تنمية ال  اقة.

 . تع ي  التنان ، أهمية التنان ، أنناع التنان 

   أندناع التدنا  ، العنامد  المدؤ  ا الد  تع ي  التنا  ، أهمية التنا ،

 التنا  .

  تع ي  الدقة، أهميدة الدقدة، العنامد  المدؤ  ا ندض الدقدة، لد ق نمبدادئ

 الدقة.   ل نظ ي(.

1w 2 
a1-a2-b2-

c1-c2-c3-

d1 

8 

 :دد ح نتلبيقدا  امليدة لددبعض التمدا ي  نالاختبددا ا   خام دا  ال  داقة 

الأدنا ، الأ د اء، التقيدي ، الخاية ل الض ض مد  التمد ي  أن الاختبدا ، 

 ني  الأداء(.

 .اختبا  با ن لل  اقة 

 .  اختبا  الن م المتع ج بي  ال نا 

 اختبا  ال  ي المكنكض. 

 اختبا  ال  ي  ن  الدائ ا 

2w 4 
a1-a2-c2-

d1 
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9 

 : دد ح نتلبيقددا  امليددة لددبعض التمددا ي  نالاختبددا ا    اد ددا  التناندد 

تبددا ، الأدنا ، نيددد  الأداء، الخايددة ل الضدد ض مددد  التمدد ي  أن الاخ

 ال  نل، التقيي (.

 .اختبا  الن م داخ  الدنائ  الم قمة 

 . اختبا  النقن  ال  اليدي 

 .اختبا  النقن  ال  ال أس 

   اختبا  نل ال ب . -5. 0اختبا  ال  ي ال   ك 

1w 2 
a1-a2-c2-

d1 

11 

 :  دد ح نتلبيقددا  امليددة لددبعض التمددا ي  نالاختبددا ا   ددابعا  التددنا  

الخايددة ل الضدد ض مددد  التمدد ي  أن الاختبددا ، الأدنا ، نيددد  الأداء، 

 ال  نل، الت  ي (.

 .اختبا  التنا   ال اب  م  النقن  ال      نا دا 

 .اختبا  النقن  ال  اا اة 

 .اختبا  التنا   ال  اليدي  النقن  ال  يد نا دا 

 .اختبا  التنا   ال اب  المقلنم 

1w 2 
a1-a2-c3-

d1 

11 

   ددد ح نتلبيقدددا  امليدددة لدددبعض التمدددا ي  نالاختبدددا ا  الدقدددة:   امندددا 

الخايددة ل الضدد ض مددد  التمدد ي  أن الاختبددا ، الأدنا ، نيددد  الأداء، 

 الت  ي (.

 .اختبا  التينيم ال  الم تليلا  المتداخلة 

 .اختبا ا   مض الك ا  نا تقبالها 

 . اختبا ا  دقة التهدي  م  القف 

 . اختبا  نل ال ب 

2w 4 
a1-a2-c3-

d1 

 اجمالي الأسابيع والساعات الفعلية
Number of Weeks /and Contact Hours Per Semester 14 28 === 

 

 :Teaching Strategies التدريساستراتيجيات 
 التفاعلية المحاضرة Lectures 

 والمناقشة الحوار discussion 

 الذهني العصف Brainstorming 

 المشكلات حل Problem solving 

 العملية العروضو اكاةالمح Simulation Method Practical presentations&                 

 العملي التطبيق Practical in computer Lab (Lab works) 

  نالتكالي  نالمها  الم  ناا projects 

  ال اتض التعل Self-learning 

 التعاوني التعلم Cooperative Learning  

 زملاءال بين الخبرات تبادل 
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vi. والتكليفات الانشطة Tasks and Assignments: 

 م
No 

 / التكليفالانشطة 
Assignments/ Tasks 

نوع التكليف 
 )فردي/ تعاوني(

الدرجة 

 المستحقة

Mark 

أسبوع 

 التنفيذ
Week Due 

 خرجات التعلمم

CILOs 

(symbols) 

 W 5 a1-a2-b1-c2 3 ن دي ورقة دراسية 1

 W 7 b2-c1 3 فردي ورقة دراسية 2

 W 10 4 فردي ورقة دراسية 3
a1-a2-b1-b2-
c1-c2-c3-d1 

 === == Total Score  10 إجمالي الدرجة 

 

vii. التعلم تقييم Learning Assessment: 

 الرقم

No. 
 أنشطة التقييم 

Assessment Tasks 
 التقييم أسوع

Week due 
 الدرجة
Mark 

نسبة الدرجة إلى 

 ةدرجة النهائيال
Proportion of 

Final Assessment 

 مخرجات التعلم
CILOs (symbols) 

1 
 التكليفات والواجبات

 Tasks and Assignments 

W5- W7- 
W10 

10 11% 
a1-a2-b1-b2-c1-c2-

c3-d2 

 %5 5 ـــ Quiz( 1كوز) 2
a2-b1-c2-c3-d1 

3 
 اختبار نصف الفصل

Midterm Exam 
W8 20 %20 

a1-a2-b1-b2-c1-c2-
c3-d1 

 5% 5 ــــ Quiz( 2كوز) 4
a2-b1-c2-c3-d1 

5 
 اختبار نهاية الفصل )عملي(

Final Exam (practical) 
W15 30 %30 ـــــ 

6 
 اختبار نهاية الفصل )نظري(

Final Exam (theoretical) 
W16 30 30% 

a1-a2-b1-b2-c1-c2-
c3-d1 

 Total  100 100 الإجمالي% === 

 

 كتابة المراجع للمقرر )اسم المؤلف، سنة النشر، اسم الكتاب، دار النشر، بلد النشر(.:  Learning Resources مصادر التعلم
 

 ) لا تزيد عن مرجعين( :Required Textbook(s) المراجع الرئيسة .1
  رق طيي -الأعييداد البيدني -محمد اللياقيية البدنيية ومكوناتهيا ) الأسييس النظريية1997كميال عبدالحمييدمحمد ص صييبحي حسينينمحمد

 القياس(محمد دار الفكر العربيمحمد القاهرة.

 :Essential References المراجع المساندة .2
محمد أسس تنمية القوة العضليةمحمد مركز الكتاب للنشرمحمد القاهرة.        2111مفتي إبراهيم حمادمحمد    •       

 

 .Electronic Materials and Web Sites etc المصادر الإلكترونية ومواقع الإنترنت... .3
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viii. الضوابط والسياسات المتبعة في المقرر Course Policies 
 بعد ال  نع للنائح ال امعة يت  كتابة ال يا ة العامة للمق   نيما يتعل  بالآتض:

 : Class Attendance يا ة  ان  الفعاليا  التعليمية  1

 % م  الم اا ا  ني    نض  ا  اد  النناء ب لك.55يلت   اللالم ب ان   -
% نيدت  اقد ا  55يقد  أ تا  المق   تق ي ا ب ان  نغيام الللام للق   ني    اللالم م  دخن  الامت ا  نض  ا  ت ان  الضيدام  -

 ال  ما  م  م لس الق  .

 :Tardyال ان  المتأخ   2

اد   دلاث مد ا  ي د   دا يداإ ا تأخ   ، نلللالم  ان  الم اا ا إ ا تأخ  لمدا  بر  ااة ل لاث م ا  نض الفي  الد ا ض ي مح -

 الم اا ا. دخن  يمنر م  الالت ا ناند اد  ،  فنيا م  أ تا  المق  

 :Exam Attendance/Punctualityانابل الامت ا   3

 ( دقيقة م  بدء الامت ا  58لا ي مح لللالم دخن  الامت ا  النهائض إ ا تأخ  مقدا  ل -
 للنائح الخاية بنظا  الامت ا  نض الكلية.إ ا تضيم اللالم ا  الامت ا  النهائض تلب  ا -

 :Assignments & Projectsالتعيينا  نالم ا ير  4

 انابل تنفي  التكليفا  نت ليمها.ن ي دد أ تا  المق   ننع التعيينا  نض بداية الفي  ني دد مناايد ت ليمها -
 لتكلي  ال ي تأخ  نض ت ليم .ي    م  د  ة ا الم ددمناد ال ا إ ا تأخ  اللالم نض ت لي  التكليفا   -

 :Cheating الضش 5

 لائ ة  ؤن  الللام. الي  نض  ا   بن  قيا  اللالم بالضش نض الامت ا  النيفض أن النهائض تلب  -
 نض التكليفا  نالم ا ير ي    م  الد  ة المخيية للتكلي .بالضش ان النق  نض  ا   بن  قيا  اللالم  -

 :Plagiarismالانت ا   6

 لأداء الامت ا  نيابة ان  تلب  اللائ ة الخاية ب لك لالمنض  الة ن ند  خص ينت    خيية  -
 :Other policies يا ا  أخ ى  7

 أي  يا ا  أخ ى م   ا تخدا  المنباي  أن مناايد ت لي  التكليفا  ..... الخ -
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 (1اللغة الإنجليزية ): اللغة2121/ 2119العام الجامعي: 
 

 اللياقة البدنية :ررخطة مق

Course Plan (Syllabus): Computer Principles 

i. معلومات عن أستاذ المقرر Information about Faculty Member Responsible for the Course 

 الاسم
Name د/ عبدالرحيم ناصر أحمد عمر 

 )أسبوعيا(الساعات المكتبية 
Office Hours 

 

 المكان ورقم الهاتف
Location &Telephone No.   775886799صنعاءـ أمانة العاصمةـ 

 السبت

SAT 

 الأحد

SUN 

 الاثنين

MON 

 الثلاثاء

TUE 

 الأربعاء

WED 

 الخميس

THU 

 البريد الإلكتروني
E-mail 

Drabdulraheem2020@gmail.com       

 

ii.  معلومات عامة عن المقررGeneral information about the course: 

 اسم المقرر  .1
Course Title 

 اللياقة البدنية

 ورقمه ررمز المقر  .2
Course Code and Number PE 1107 

 الساعات المعتمدة للمقرر  .3
Credit Hours 

 Credit Hoursالساعات المعتمدة 
 المجموع

Total محاضرات 
Lecture 

 عملي
Practical 

 /تمارينسمنار
Seminar/Tutorial 

 2  2 

 سيالمستوى والفصل الدرا  .4
Study Level and Semester المستوى الأول ـــ الفصل الأول 

 ر )إن وجدت(المتطلبات السابقة للمقر  .5
Pre-requisites  

 Noneلا توجد 

 Noneتوجد لا  Co –requisite (وجدت)إن المتطلبات المصاحبة   .6

7.  
البرنامج/ البرامج التي يتم فيها تدريس المقرر 

Program (s) in which the course is offered 
 برنامج بكالوريوس التربية الرياضية

 

 لغة تدريس المقرر  .8
Language of teaching the course 

 العربية

 مكان تدريس المقرر  .9
Location of teaching the course 

 فصلي

 

 الساعة المعتمدة للعملي وللتمارين تساوى ساعتين فعليتين خلال التدريس.: ملاحظة

iii. وصف المقرر Course Description: 

تنميددة اللالدم ب ميددر انايد  اللياقددة البدنيددة نتلدني  نت  ددي  قدد ا  أ هدد ا ال  دد   إلدد  المقد   هدد ا يهدد 

م منادة قدد ا  اقليدة ننف دية نخلقيدة نا تماايدة ن قانيدة نننيدة نبدنيدة نت دم  هد    المختلفة، نإك داب  أيادا  

ية، ال دد اة، الم ننددة، ال  دداقة، التناندد  العاددلض العيددبض، العنايدد  لالت مدد  التنف ددض نالعاددلض، القددنا العاددل

 التنا  ، الدقة(. 
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iv.  مخرجات تعلم المقررCourse Intended Learning Outcomes (CILOs): 
 :أ  ال  قاد ا اللالم يكن   ن  المق   د ا ة م  الانتهاء بعد

 :أ  ال  قاد ا اللالم يكن   ن  المق   د ا ة م  الانتهاء بعد

a1  يع   المفاهي  نالأهدا  نالعناي  الخاية باللياقة البدنية.ـ  

a2  .ـ ي  ح التما ي  نالاختبا ا  الخاية بك  اني  م  اناي  اللياقة البدنية  

b1- .ي بل بي  اني  الت م  نالقد ا  البدنية المختلفة م   ال  اة نالقنا نكفاءا ال ها ي  الدن ي نالتنف ض  

b2  عنام  المؤ  ا ال  ك  اني  م  اناي  اللياقة البدنية.يقا   بي  الـ 

c1نال يااض البدنض ادائ  نت  ي  لتنمية البدنية اللياقة اناي  نمبادئ ل ق ي تخد  ـ.  

c2-  العيبض العالض نالتنان  نال  اقة بالم ننة الم تبلة التما ي  الاختبا ا  م  العديد يلب. 

c3-  المتداخلة الم تليلا  ال  نالتينيم العا اة ال  النقن  م   نالدقة التنا   بعني  يةالخا نالتما ي  المها ا  يتق. 

d1- االية بدنية مها ا  تتللم نالتض المختلفة ال يااية نالع نض المنان ا  نض بفاالية ي ا ك.    

 

v. المقرر  محتوىCourse Content: 

 : Theoretical Aspectالموضوعات النظريةأولا: 

 الرقم
Order 

 الوحدات
 ()الموضوعات الرئيسة

Units 

 الموضوعات التفصيلية
Sub Topics 

 الأسبوع
Week Due 

الساعات 

 الفعلية

Con. H 

1  

  

  

  

  

  

  

  

      

      

      

 عدد الأسابيع والساعات الفعلية
Number of Weeks /and Contact Hours Per Semester   

 

 :                                       Training/ Tutorials/ Exercises Aspectsملي خطة تنفيذ الجانب الع ثانيا:

 الرقم
Order 

 التمارينالمهام / 

Tutorials/ Exercises   

 الأسبوع

Week 

Due 

الساعات 

 الفعلية

Cont. H 

1 

 :مفاهي  اامة للياقة البدنية نأهدانها 
  البدنية، أهدا  اللياقة البدنية.تع ي  اللياقة البدنية، أهمية اللياقة 
 .)تع ي  الت م ، أنناع الت م ، ل ق نمبادئ الت م .    ل نظ ي 

1w 2 

2 

 :مفاهي  اامة لعناي  اللياقة البدنية 
 .تع ي  القنا العالية نأهميتها، أنناع القنا العالية، العنام  المؤ  ا نض القنا العالية 
 ،العنامد  المدؤ  ا ندض  ال د اة، لد ق نمبدادئ تنميدة  تع ي  ال  اة نأهميتها، أنناع ال د اة

 ال  اة.
  تع ي  الم ننة نأهميتها، أنناع الم ننة، العنامد  المدؤ  ا الد  الم نندة، لد ق نمبدادئ تنميدة

 الم ننة.        ل نظ ي(.

2w 2 

3   3 أنلا  الت م :   ح نتلبيقا  املية لبعض التما ي  نالاختبا ا  الخاية ل الضد ض مد  التمد يw-4w 4 
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 أن الاختبا ، الأدنا ، الأ  اء، ني  الأداء(.
 :اختبا ا  الت م  الدن ي التنف ض 
  55×5اختبا  ال  ي المكنكض.  
  088اختبا  ال  ي نالم ض.  
  دقيقة. 55لمدا اختبا  ال  ي لمدا 
  مي  5اختبا  ال  ي. 
  مي  5,5اختبا  ال  ي. 
 اختبا ا  الت م  العالض: 
 نبلاح المائ اختبا   نض ال  ااي  م  الا. 
 اختبا  ال د لأال  ال  العقلة. 
  ث(.08 نض ال  ااي  م  الانبلاح الأنقض ل اختبا 
 ث(.08اختبا  ال لنس اللني  م  ال قند ل 
  نض ال  ع خلفا م  الانبلاح. اختبا  
 . اختبا  الانبلاح المائ  م  النقن 
 ث(.08اختبا   نر ال  لي  مائلا  االيا م  ال قند ل 

4 

  :ح نتلبيقا  املية لبعض التما ي  نالاختبا ا  الخايدة ل الضد ض مد   انيا  القنا العالية  

 التم ي  أن الاختبا ، الأدنا ، الأ  اء، ني  الأداء(.

 .اختبا  قنا القباة 

 . اختبا  قنا االا  الظه 

 . اختبا  قنا االا  ال  لي 

5w 2 

5 

 تما ي  نالاختبا ا  الخاية ل الض ض م  التم ي   ال ا  ال  اة:   ح نتلبيقا  املية لبعض ال
 أن الاختبا ، الأدنا ، الأ  اء، ني  الأداء(.

   بالن بة للعدائيي . 08 – 08الاختبا  م   
  بالن بة لل با ي . 55 ت   الاختبا   
   بالن بة للاابي  ك ا ال لة نك ا اللائ ا ناليد. 58 -58الاختبا  م   
   لن بة للاابي  ك ا القد .  با 08 -58الاختبا  م 
  تنمض   اة  د الفع  نالت ا ع. 58الاختبا  م انة   
   ت م   د نع  مت ا ع،   اة انتقالية. 08 -58الاختبا  م   

6w 2 

6 

   ابعددا  الم ننددة:  دد ح نتلبيقددا  امليددة لددبعض التمددا ي  نالاختبددا ا  الخايددة ل الضدد ض مدد 

 ني  الأداء(.التم ي  أن الاختبا ، الأدنا ، الأ  اء، 

 . اختبا   نض ال  ع أما  أ ف  م  النقن 

 . اختبا   نض ال  ع للأما  م  ال لنس لنلا 

7w 2 

 8w 2 الفي  ني  اختبا  7

8 

 :مفاهي  اامة لعناي  اللياقة البدنية 

  تع ي  ال  اقة نأهميتها، أنناع ال  داقة، العنامد  المدؤ  ا ندض ال  داقة، لد ق نمبدادئ تنميدة

 ال  اقة.

 ي  التنان ، أهمية التنان ، أنناع التنان .تع  

 .  تع ي  التنا  ، أهمية التنا  ، أنناع التنا  ، العنام  المؤ  ا ال  التنا 

 .)تع ي  الدقة، أهمية الدقة، العنام  المؤ  ا نض الدقة، ل ق نمبادئ الدقة.   ل نظ ي 

9w 2 

9 

 :الاختبدا ا  الخايددة ل الضدد ض مدد   دد ح نتلبيقدا  امليددة لددبعض التمددا ي  ن خام دا  ال  دداقة

 التم ي  أن الاختبا ، الأدنا ، الأ  اء، التقيي ، ني  الأداء(.

 .اختبا  با ن لل  اقة 

10w-

11w 
4 
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 .  اختبا  الن م المتع ج بي  ال نا 

 اختبا  ال  ي المكنكض. 

 اختبا  ال  ي  ن  الدائ ا 

10 

 : الاختبددا ا  الخايددة ل الضدد ض مدد   دد ح نتلبيقددا  امليددة لددبعض التمددا ي  ن  اد ددا  التناندد

 التم ي  أن الاختبا ، الأدنا ، ني  الأداء، ال  نل، التقيي (.

 .اختبا  الن م داخ  الدنائ  الم قمة 

 . اختبا  النقن  ال  اليدي 

 .اختبا  النقن  ال  ال أس 

   اختبا  نل ال ب . -5. 0اختبا  ال  ي ال   ك 

12w 2 

11 

 :  امليددة لددبعض التمددا ي  نالاختبددا ا  الخايددة ل الضدد ض مدد   دد ح نتلبيقددا  ددابعا  التددنا  

 التم ي  أن الاختبا ، الأدنا ، ني  الأداء، ال  نل، الت  ي (.

 .اختبا  التنا   ال اب  م  النقن  ال      نا دا 

 .اختبا  النقن  ال  اا اة 

 .اختبا  التنا   ال  اليدي  النقن  ال  يد نا دا 

 قلنم.اختبا  التنا   ال اب  الم 

13w 2 

12 

  :ح نتلبيقا  املية لبعض التما ي  نالاختبا ا  الخاية ل الضد ض مد  التمد ي   امنا  الدقة  

 أن الاختبا ، الأدنا ، ني  الأداء، الت  ي (.

 .اختبا  التينيم ال  الم تليلا  المتداخلة 

 .اختبا ا   مض الك ا  نا تقبالها 

 . اختبا ا  دقة التهدي  م  القف 

   نل ال ب .اختبا 

14w 2 

 15w 2 املض الفي اختبا  نهاية  13

 16w 2 (نظ ي) الفي  نهاية اختبا  14

الأسابيع والساعات الفعلية اجمالي  
Number of Weeks /and Contact Hours Per Semester 16 32 

 

vi.  التدريساستراتيجيات Teaching Strategies: 

 Lectures التفاعلية المحاضرة -
 discussion مناقشةوال الحوار -

 Brainstorming الذهني العصف -

 Problem solving المشكلات حل -

                 &Simulation Method Practical presentations العملية العروضو المحاكاة -

 Practical in computer Lab (Lab works) العملي التطبيق -

 projects نالتكالي  نالمها  الم  ناا  -

 Self-learning  اتضال التعل  -

  Cooperative Learning التعاوني التعلم -

 ال ملاء بي  الخب ا  تباد  -
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  VII.   والتكليفاتالأنشطة Tasks and Assignments: 

 م

No 
 النشاط/ التكليف
Assignments 

نوع التكليف 
 )فردي/ تعاوني(

 الدرجة المستحقة

Mark 
 أسبوع التنفيذ

Week Due 

 W 5 3  دين د ا ية ن قة 1

 W 7 3 ن دي د ا ية ن قة 2
 W 10 4 ن دي د ا ية ن قة 3

 0Total Score إجمالي الدرجة    

 

vii. التعلم  تقويم Learning Assessment: 

 م
No 

 أساليب التقويم
Assessment Method 

 التقويم )أسبوع(موعد
Week Due 

 الدرجة
Mark 

 %الوزن النسبي
Proportion of Final 

Assessment 

 Tasks and Assignments W 5- W 7- W 10 10 11% نالنا با  التكليفا  1
 %5 5 ـــ Quiz( 1) قيي  اختبا  2

 W8 20 %20 ( ناملض نظ ي) Midterm Exam نيفض اختبا  3
 5% 5 ـــ Quiz( 2) قيي  اختبا  4
 W15 30 %30 نهائض املض اختبا  5
 W16 30 30% نهائض ت  ي ي اختبا  6

 % Total  100 100 مجموعال 

 

viii. مصادر التعلم Learning Resources  :.)اسم المؤلفمحمد سنة النشرمحمد اسم الكتابمحمد دار النشرمحمد بلد النشر( 
 

 تزيد عن مرجعين( )لا :Required Textbook(s) المراجع الرئيسة .4
   طيرق القيياس(محمد دار  -الأعيداد البيدني -نظرييةمحمد اللياقية البدنيية ومكوناتهيا ) الأسيس ال1997كمال عبدالحميدمحمد ص صبحي حسينينمحمد

 الفكر العربيمحمد القاهرة.

 :Essential References المراجع المساندة .5
  والإعدادييةمحمد مركيز الكتياب  الابتدائييةمحمد أسس تنمية القيوة العضيلية بالمقاوميات لاطفيال فيي الميرحلتين 2111مفتي ابراهيم حمادمحمد

 للنشرمحمد القاهرة.  

 .Electronic Materials and Web Sites etc ية ومواقع الإنترنت...المصادر الإلكترون .6
  
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ix. الضوابط والسياسات المتبعة في المقرر Course Policies 
 بعد ال  نع للنائح ال امعة يت  كتابة ال يا ة العامة للمق   نيما يتعل  بالآتض:

 : Class Attendance يا ة  ان  الفعاليا  التعليمية  1

 % م  الم اا ا  ني    نض  ا  اد  النناء ب لك.55يلت   اللالم ب ان   -
% نيدت  اقد ا  55يقد  أ تا  المق   تق ي ا ب ان  نغيام الللام للق   ني    اللالم م  دخن  الامت ا  نض  ا  ت ان  الضيدام  -

 ال  ما  م  م لس الق  .

 :Tardyال ان  المتأخ   2

اد   دلاث مد ا  ي د   يدادا إ ا تأخ   ، نا ا إ ا تأخ  لمدا  بر  ااة ل لاث م ا  نض الفي  الد ا ضلللالم  ان  الم ا ي مح -

 الم اا ا. دخن  يمنر م  الالت ا ناند اد  ،  فنيا م  أ تا  المق  

 :Exam Attendance/Punctualityانابل الامت ا   3

 ( دقيقة م  بدء الامت ا  58لا ي مح لللالم دخن  الامت ا  النهائض إ ا تأخ  مقدا  ل -
 إ ا تضيم اللالم ا  الامت ا  النهائض تلب  اللنائح الخاية بنظا  الامت ا  نض الكلية. -

 :Assignments & Projectsالتعيينا  نالم ا ير  4

 ا.انابل تنفي  التكليفا  نت ليمهن ي دد أ تا  المق   ننع التعيينا  نض بداية الفي  ني دد مناايد ت ليمها -
 ي    م  د  ة التكلي  ال ي تأخ  نض ت ليم . الم ددمناد ال ا إ ا تأخ  اللالم نض ت لي  التكليفا   -

 :Cheating الضش 5

 لائ ة  ؤن  الللام. الي  نض  ا   بن  قيا  اللالم بالضش نض الامت ا  النيفض أن النهائض تلب  -
   نالم ا ير ي    م  الد  ة المخيية للتكلي .نض التكليفابالضش ان النق  نض  ا   بن  قيا  اللالم  -

 :Plagiarismالانت ا   6

 لأداء الامت ا  نيابة ان  تلب  اللائ ة الخاية ب لك لالمنض  الة ن ند  خص ينت    خيية  -
 :Other policies يا ا  أخ ى  7

 لخأي  يا ا  أخ ى م   ا تخدا  المنباي  أن مناايد ت لي  التكليفا  ..... ا -


