
         

 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 

 
1 

 الجمهوريـــة اليمنــــية

 وزارة التعليـم العـالــي والبحث العلمي
 جامعة صنعاء

 كلية التربية الرياضية

 ة للرياضيين )اختياري(مواصفات مقرر: التغذي
i.  المقررعامة عن معلومات General information about the course :  

1.  
 اسم المقرر

Course Title اختياري( التغذية للرياضيين(  

2.  
 رمز المقرر ورقمه

Course Code and Number PE 3225 

3.  
 الساعات المعتمدة للمقرر

Credit Hours 

 Credit Hoursالساعات المعتمدة 
 الإجمالي
Total محاضرات 

Lecture 
 عملي

Practical 
 /تمارينسمنار

Seminar/Tutorial 

 2 ـــ ـــ 2

4.  
 المستوى والفصل الدراسي
Study Level and Semester المستوى الثالث  ـــ الفصل الثاني 

5.  
 )إن وجدت(المقرر المتطلبات السابقة 

Pre-requisites (if any) 
 بيولوجيا الرياضة –الصحة الرياضية 

6.  
 ()إن وجدتالمتطلبات المصاحبة 

Co-requisites (if any) 
 لايوجد

7.  
 المقرردرس له يالبرنامج الذي 

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

 

8.  
 لغة تدريس المقرر

Language of teaching the course العربية 

9.  
 نظام الدراسة

Study System فصلي 

11.  
 مواصفات المقررمعد)و( 

Prepared By 
 ا.م.د/ محمد علي الخولاني

11.  
 مواصفات المقررتاريخ اعتماد 

Date of Approval 
 

 

 

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

ii. وصف المقرر Course Description: 

والمعددب   ااسبسددي  لددا تغدد  التاهيدد  ل وامميدد  التاهيدد  ال دد ي  ببلمفددبمي   تزويدد  اللبلدد  الدد المقرررر  يهدد  

لغ يبضدديي ل ومبددب س واسددة تاهيدد  ال يبضددديي  لددا ااو ددبر المغتغفدد ل و و  التاهيددد  لددا تمغيدد  ا تددب  اللب ددد  

و و   وااستشفبء ال يبضال وكيفي  ت مي  الب امج ال د ي  الاهاييد ل كمدب يتلد م الملأد    مد اا سدوء التاهيد 

 ال يبض  لا الو بي  م هبل وا تهبءا ببعا التلبيلأبر العمغي  لا تغ  التاهي  ال يبضي .
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iii. مخرجات تعلم المقرر Course Intended Learning Outcomes (CILOs): 

 :أ  تغ   ب  ا اللبل  يكو  سو  الملأ     اس  م  اا تهبء بع 

a1 –   التاهي  ال يبضي .يعُ   المفبمي  ا سبسي  والغب   بعغ  

a2 –  ل وام اا سوء التاهي  ول م الو بي  م هب.يش ح ااممي  ال  ي  لتاهي  ال يبضيي  

b1–  . ي    المبب ئ وااسة ال  ي  لتاهي  ال يبضيي ل والتاهي  التغ  ي  لغ يبضيي   

b2 – ال وا تب  اللب   لا المجبل ال يبضا.ي غل تأثي  التاهي  و و مب لا ممب س  اا شل  ال يبضي  وااستشفبء ال يبض 

c1 –   ) يلبق ب امج   ي  غهايي   يبضي  ) يجي   . 

c2 – . يع  و      اسي  ب ثي  لا ا   التاهي  ال يبضي   

d1 – . يستغ   تك ولوجيب المعغومبر وم  كبر الب ث لا الو ول ال  الب امج والمعغومبر ال  ي  الاهايي 

d2–  موضوتبر التاهي  ال يبضي  واث مب تغ  ممب سا اا شل  الب  ي  واللاتبي ي ب ش لا مجموتبر. 

 

 

 

 

 

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

 ملأ  مغ جبر التعغ  الملأ و ة م  ال
(Course Intended Learning Outcomes) 

مغ جبر التعغ  الملأ و ة م  
 الب  بمج

(Program Intended Learning Outcomes 

( 

a1 - . يعُ   المفبمي  ا سبسي  والغب   بعغ  التاهي  ال يبضي A1 

a2 – 
ل وام اا سوء التاهي  ول م يش ح ااممي  ال  ي  لتاهي  ال يبضيي 

 هب.الو بي  م 
A3-   A4 

b1– 
ي    المبب ئ وااسة ال  ي  لتاهي  ال يبضيي ل والتاهي  التغ  ي  

  لغ يبضيي .
B3  

b2 - 
ي غل تأثي  التاهي  و و مب لا ممب س  اا شل  ال يبضي  وااستشفبء 

 ال يبضال وا تب  اللب   لا المجبل ال يبضا.
B2  

c1   ) يلبق ب امج   ي  غهايي   يبضي  ) يجي   . C2 

C2- . يع  و      اسي  ب ثي  لا ا   التاهي  ال يبضي C2 -  C4 

d1- 
يستغ   تك ولوجيب المعغومبر وم  كبر الب ث لا الو ول ال  الب امج 

 والمعغومبر ال  ي  الاهايي .
D2-D4 

d2- 
ي ب ش لا مجموتبر موضوتبر التاهي  ال يبضي  واث مب تغ  ممب سا 

 .تبي اا شل  الب  ي  واللا
D3  – D5 



         

 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 

 
3 

 الجمهوريـــة اليمنــــية

 وزارة التعليـم العـالــي والبحث العلمي
 جامعة صنعاء

 كلية التربية الرياضية

 

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

 مخرجات المقرر 
Transferable (General) Skills CILOs 

 يسالتدراستراتيجية 
Teaching Strategies 

 استراتيجية التقويم
Assessment Strategies 

d1- 
يستغ   تك ولوجيب المعغومبر وم  كبر الب ث لا الو ول 

 ال  الب امج والمعغومبر ال  ي  الاهايي .

 الحوار والمناقشة -

 التعلم الذاتي -

 التعلم التعاوني. -

 المهام والتكاليف. -

 تبادل الخبرات بين الزملاء -

 ظة الأداء.ملاح -

تقيرررريم تقررررارير التكليفررررات  -

 والمشاريع.

 تقييم العروض التقديمية. -
d2- 

ي ب ش لدا مجموتدبر موضدوتبر التاهيد  ال يبضدي  واث مدب 

 .تغ  ممب سا اا شل  الب  ي  واللاتبي 

 

 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 - 
يعُدددد   المفددددبمي  ا سبسددددي  والغب دددد  بعغدددد  التاهيدددد  

 ال يبضي .

  المحاضرة -

 .والمناقشة الحوار -

اسرررررررتخدام النمرررررررا   والوسرررررررائل  -

 .التعليمية

 التعاوني التعلم -

 .الذهني العصف -

 .التحريرية الاختبارات -

 .الشفهية الاختبارات -

 التكررراليف تقرررارير تقيررريم  -

 .والجماعية الفردية

 القصرررررريرة الاختبررررررارات -

 (.الكوزات)

a2 – 
ل وامدد اا يشدد ح اامميدد  ال دد ي  لتاهيدد  ال يبضدديي 

 م هب.سوء التاهي  ول م الو بي  

 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    المبب ئ وااسة ال  ي  لتاهي  ال يبضيي ل 

  والتاهي  التغ  ي  لغ يبضيي .

 الم بض ة  -
 ال وا  والم ب ش . -
 الع   الهم ا. -
اسررررررررتخدام النمررررررررا   والوسررررررررائل  -

 .التعليمية

 . ل المشكلار -
 .مجموتبر العملالمهام والتكاليف و -

 اغتبب ار الت  ي ي .ا -

 ااغتبب ار اللأ ي ة. -

 .تلأيي  التلأب ي  -

b2 - 

ي غل تأثي  التاهي  و و مب لا ممب س  اا شل  

ال يبضي  وااستشفبء ال يبضال وا تب  اللب   لا 

 المجبل ال يبضا.

 :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   يبضي  ) يجي (  يلبق ب امج   ي  غهاي   . 

 التلبيلأبر العمغي  والتكبلي . -
  ل المشكلار. -
 التعغ  التعبو ا -
 تبب ل الغب ار بي  الزملاء. -
 ال وا  والم ب ش . -
 التعغ  الهاتا -

 ملاحظة الاداء. -

 الاختبارات التحريرية. -

تقيريم تقرارير الواجبرات  -

 والتكليفات التطبيقية.

 -C2 الاختبارات الشفهية. -
   اسي  ب ثي  لا ا   التاهي  ال يبضي .يع  و    
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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  
مقدمة في  عليم 

 يةالتغذ

 بعض المصطلحات الاساسية في علم التغذية. 
 اهمية المواد الغذائية. 
 العوامل المتحكمة بحاجة الفرد للغذاء. 
 العناصر الاساسية للغذاء. 
 الغذاء الصحي المتوازن. 

1 w 2 a1-a2 

2  

التغذييية وااءاء 

البييييييييييييييييييييييدن  

 والرياض 

 أهمية الغذاء للرياضيين 
 الرياضي الأداء علي الغذاء تأثير 
 التغذية السليمة للرياضي أهداف 
 المبادئ الأساسية لتغذية الرياضيين. 
 أهمية عناصر الغذاء للرياضيين 

2w 4 
a2- b1–
b2 d1  أو التردريب  قبرل الأطعمرة تنراول عنرد الصرحية الأسرس

 .تالمنافسا
 الاستشفاء لاستعادة التغذية 
 أسباب التغذية السيئة لبعض الرياضيين: 
 اضي وللفرد العاديالصحى للري الغذائى النظام. 

3  

التغذييية وانتييا  

الطاقيييييية فييييييي  

المجييييييييييييييييييييا  

 الرياض 

 ماهية الطاقة. 
 اشكال الطاقة. 
 الطاقة واللياقة البدنية. 
 انتا  الطاقة بالجسم بواسطة الغذاء. 
 انظمة انتا  الطاقة. 
 تطبيقات انظمة الطاقة في المجال الرياضي. 

1 w 2 
a1-b2-c1-

d2 

4  

التغذييييييييييييييييييييية 

وااستشييييييييي اء 

 ض الريا

 مفهوم وتعريف الاستشفاء 
 اهمية الاستشفاء. 
 مراحل الاستشفاء 
 الاسس البيولوجية للاستشفاء. 
 انواع الاستشفاء 

2w 4 a1-b2-d1 
 وسائل الاستشفاء. 
 الاستشفاء بالغذاء . 
 اهم اهداف استهلاك الغذاء بعد المجهود. 
  اهميررة عناصررر الغررذاء فرري المسرراعدة علررى الاستشررفاء

 .الرياضي

5  

نظيياا الغييذا   ال

اثنيياء التييدري  

 والمنافسات

 ارشادات غذائية للرياضيين. 
 المبادئ الاساسية لتغذية الرياضيين. 
 النظام الغذائي اثناء التدريب والمنافسات. 
  قبرررل واثنررراء وبعرررد )نصرررائا عامرررة لتغذيرررة الرياضررريين

 (.التدريب

1 w 2 b2  

6  
البييييييييييييييييييرامج 

الغذا يييييييييييييييييييية 
  الغذائية الصحية وماهيتها.تعريف البرامج 
 .)اهمية ومميزات البرنامج الصحي الغذائي )الريجيم 

1 w 2 c1-d1-d2 
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الصيييييييييييييييييحية 

 )الريجيم(

 

 .انواع البرامج الصحية الغذائية 
 .مبادئ واسس تنظيم البرامج الصحية الغذائية 
 .انواع البرامج الصحية الغذائية 
 )كيف تخطط لبرنامج غذائي صحي )ريجيم 
 .بعض الامثلة لبرامج )ريجيم( صحية 

7  

التغذييييييييييييييييييييية 

التخصصيييييييييية 

 للرياضيين

 التغذية الرياضية للجنسين. 
  شررباب  -ناشررئين)التغذيررة الرياضررية للفئررات المختلفررة– 

 (كبار
 التغذية الرياضية بعد الاعتزال. 

2 W 

 
 

4 
 
 

a2-b1-b2 
  مرتفعررررات )التغذيرررة الرياضرررريةفي البيئرررات المختلفررررة– 

 (اثناء الصيام  –اجواء بارده  –اجواء حاره 
  التغذيررة العلاجيررة بعررد الاصررابات الرياضررية واثنرراء فترررة

 .النقاهه

8  

امييراس سييوء 

التغذيييييية وءور 

الرياضييية فيييي  

 الوقاية منها

 الانيمياء. 
 السمنة. 
 النحافة. 
 هشاشة العظام 
 2 ...امراض اخرى معاصرة W 4 

a2 –c1 –
c2-d2 

  دور الرياضة والتغذية الصحية فري الوقايرة مرن امرراض

 .ةسوء التغذي
  تصررميم بررررامج غذائيررة صرررحية للوقايرررة مررن امرررراض سررروء

 .التغذية

9  

تطبيقييييات فيييي  

عليييييم التغذيييييية 

 الرياضية

  نشرراط )تصررميم برنررامج غررذائي لرياضرري المسررتويات العليررا

 (عملي
  للاعبي العاب مختلفرة)تصميم برامج غذائية صحية مختلفة- 

( الرر ...لمواسررم رياضررية متنوعررة  –لفئررات رياضررية مختلفررة 
 (اط عملينش)

1 w 2 b1-c1-c2- 
d2 

  w 2 1 مب سبق   استه مراجعة عامة  10
عدد الأسابيع والساعات الفعليةاجمالي   

 Number of Weeks /and Contact Hours Per Semester 
41 28 === 

 
 

 

                                                  Practical Aspect العملي  الجانب موضوعات ثانيا:

 الرقم

Order 
 التجارب العملية/  تدريبات

Practical / Tutorials topics 

 عدد الأسابيع
Number 

of Weeks 

الساعات 

 الفعلية
Contact 

Hours 

رموز مخرجات 

 التعلم
Course ILOs 

1      

2 
  
  

   

3 
  
  

   

4 •    
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i. التعلم تقييم Learning Assessment: 

 الرقم

No. 
 أنشطة التقييم 

Assessment Tasks 

 وعبأس

 التقييم
Week due 

 الدرجة
Mark 

نسبة الدرجة إلى 

 ةدرجة النهائيال
Proportion of 

Final Assessment 

 مخرجات التعلم
CILOs (symbols) 

1 
 التكليفات والواجبات

 Tasks and Assignments 
W 5- W 10 10 41% a1-a2-b1-b2-c1 

 %5 5 ـــ Quiz( 1كوز) 2
 

3 
 اختبار نصف الفصل

Midterm Exam 
W8 20 20% a1-a2-b1-b2 

5      

6 
• 
     

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

 :Teaching Strategies التدريساستراتيجيات 
 التفاعلية المحاضرة Lectures 

 والمناقشة الحوار discussion 

 الذهني العصف Brainstorming 

 المشكلات حل Problem solving 

 العملية العروضو المحاكاة Simulation Method Practical presentations&                 

 العملي التطبيق Practical in computer Lab (Lab works) 

 والتكبلي  والمهب  المش وتبر projects 

  الهاتا التعغ Self-learning 

 التعاوني التعلم Cooperative Learning  

 الزملاء بين الخبرات تبادل 

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 5 ل  ي ورقة دراسية 1

 W 10 b2-c1 45 فردي ورقة دراسية 2

 === == Total Score  21 إجمالي الدرجة 
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 %5 5 ــــ Quiz( 2كوز) 4
 

5 
 اختبار نهاية الفصل )عملي(

Final Exam (practical) 
 ــــــ ـــــ ـــــ

 

 ــــ

6 
 اختبار نهاية الفصل )نظري(

Final Exam (theoretical) 
W16 60 01% a1-a2-b1-b2-c1-c2 

 Total  100 100 الإجمالي% === 

 

كتابة المراجع للمقرر )اسم المؤلف، سنة النشر، اسم الكتاب، :  Learning Resources مصادر التعلم

 ءار النشر، بلد النشر(.

 

 : ) لا تزيد عن مرجعين(Required Textbook(s) المراجع الرئيسة .1

 .د/ محمد الخولاني : محاضرات في علم التغذية الرياضية 

 :Essential References المراجع المساندة .2

  موسسة الوراق للنشر ،  التغذية للرياضيين: 2111يوسف لازم كماش ، مروان عبد المجيد إبراهيم،

 الاردن

 .Electronic Materials and Web Sites etc صادر الإلكترونية ومواقع الإنترنت...الم .3

 

  )مواقع متعددة على شبكة المعلومات )الانترنت 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

ii. الضوابط والسياسات المتبعة في المقرر Course Policies 
 لآتا:بع  ال جوع لغوايح الجبمع  يت  كتبب  السيبس  العبم  لغملأ   ليمب يتعغق بب

 : Class Attendanceسيبس   ضو  الفعبليبر التعغيمي   1

 % م  الم بض ار وي    لا  بل ت   الولبء بهلك.57يغتز  اللبل  ب ضو   -
% 57يلأ   أستبه الملأ   تلأ ي ا ب ضو  وغيب  الللا  لغلأس  وي    اللبل  م   غول اامت ب  لدا  دبل تجدبوز الايدب   -

 ة اللأس .ويت  ا  ا  ال  مب  م  مجغ

 :Tardyال ضو  المتأغ   2

تد  ثدلاث يدب ة إها تدأغ  زل ولغلبل   ضو  الم بض ة إها تأغ  لم ة  بع سبت  لدثلاث مد ار لدا الف دل ال  اسدا يسمح -
 الم بض ة.  غول يم ع م  االتزا وت   ت   ل م ار ي ه  شفويب م  أستبه الملأ  

 :yExam Attendance/Punctualitضوابل اامت ب   3

 (   يلأ  م  ب ء اامت ب  52ا يسمح لغلبل   غول اامت ب  ال هبيا إها تأغ  ملأ ا  ) -
 إها تاي  اللبل  ت  اامت ب  ال هبيا تلبق الغوايح الغب   ب ظب  اامت ب  لا الكغي . -

https://www.abjjad.com/author/2798878853/%D9%85%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86-%D8%B9%D8%A8%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D9%8A%D8%AF-%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85
https://www.abjjad.com/author/2798878853/%D9%85%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86-%D8%B9%D8%A8%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D9%8A%D8%AF-%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85
https://www.abjjad.com/author/2813329445/%D9%8A%D9%88%D8%B3%D9%81-%D9%84%D8%A7%D8%B2%D9%85-%D9%83%D9%85%D8%A7%D8%B4
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 :Assignments & Projectsالتعيي بر والمشب يع  4

 ضوابل ت فيه التكغيفبر وتسغيمهب.و الف ل وي    مواتي  تسغيمهب ي    أستبه الملأ    وع التعيي بر لا ب اي  -
 ي    م    ج  التكغي  الهي تأغ  لا تسغيمه. الم   موت  ال ت إها تأغ  اللبل  لا تسغي  التكغيفبر  -

 :Cheating الاش 5

 الللا .اي   شؤو   تغيه لا  بل ثبور  يب  اللبل  ببلاش لا اامت ب  ال  فا أو ال هبيا تلبق -
 لا التكغيفبر والمشب يع ي    م  ال  ج  المغ    لغتكغي .ببلاش او ال لأل لا  بل ثبور  يب  اللبل   -

 :Plagiarismاا ت بل  6

   اء اامت ب   يبب  ت ه تلبق اللاي   الغب   بهلك لبل لا  بل  وجو  شغص ي ت ل شغ ي   -

 :Other policiesسيبسبر أغ س  7

 غ س مثل استغ ا  الموببيل أو مواتي  تسغي  التكغيفبر ..... الخأي سيبسبر أ -
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 (1الإنجليزية ) اللغة ..……………العام الجامعي: 
 

 التغذية للرياضيين )اختياري( :خطة مقرر
i. معلومات عن أستا  المقرر Information about Faculty Member Responsible for the Course 

 الاسم
Name 

  علي الخولانيمحمدا.م.د/ 
 )أسبوعيا(الساعات المكتبية 

Office Hours 
 

 المكان ورقم الهاتف
Location &Telephone No.  

 - ش الستين الشمالي –صنعاء 

773417424 

 السبت

SAT 

 الأحد

SUN 

 الاثنين

MON 

 الثلاثاء

TUE 

 الأربعاء

WED 

 الخميس

THU 

 البريد الإلكتروني
E-mail 

Mo2007100@yahoo.com       

 

ii.  معلومات عامة عن المقررGeneral information about the course: 

 اسم المقرر  .1
Course Title 

 ()اختياري التغذية للرياضيين

 ورقمه ررمز المقر  .2
Course Code and Number 

PE 3225 

 الساعات المعتمدة للمقرر  .3
Credit Hours 

 Credit Hoursالساعات المعتمدة 
 المجموع

Total محاضرات 
Lecture 

 عملي
Practical 

 /تمارينسمنار
Seminar/Tutorial 

 2 ـــ ـــ 2

 المستوى والفصل الدراسي  .4
Study Level and Semester 

الثانيالفصل  – الثالث المستوى  

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

 بيولوجيا الرياضة –الصحة الرياضية 

 دلا يوج Co –requisite (وجدت)إن المصاحبة المتطلبات   .6

البرنامج/ البرامج التي يتم فيها تدريس المقرر   .7
Program (s) in which the course is offered 

 التربية الرياضية

 لغة تدريس المقرر  .8
Language of teaching the course 

 العربية

 مكان تدريس المقرر  .9
Location of teaching the course كلية التربية الرياضية 

 

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

iii. وصف المقرر Course Description: 

والمعدب   تزويد  اللبلد  ببلمفدبمي   الد  يهد  م  الملأ  ار ال  اسي  الهبمد  لدا الت بيد  ال يبضدي   يدث يع  

ل وامميدد  التاهيدد  ال دد ي  لغ يبضدديي ل ومبددب س واسددة تاهيدد  ال يبضدديي  لددا ااو ددبر ااسبسددي  لددا تغدد  التاهيدد  

المغتغف ل و و  التاهي  لا تمغي  ا تدب  اللب د  وااستشدفبء ال يبضدال وكيفيد  ت دمي  البد امج ال د ي  الاهاييد ل 

التلبيلأدبر العمغيد  لدا  كمب يتل م الملأ    م اا سوء التاهي  و و  ال يبض  لدا الو بيد  م هدبل وا تهدبءا بدبعا

 تغ  التاهي .
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 جامعة صنعاء
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iv.  مخرجات تعلم المقررCourse Intended Learning Outcomes (CILOs): 

 :أ  تغ   ب  ا اللبل  يكو  سو  الملأ     اس  م  اا تهبء بع 

a1 – . يعُ   المفبمي  ا سبسي  والغب   بعغ  التاهي  ال يبضي  

a2 – ل وام اا سوء التاهي  ول م الو بي  م هب.بضيي يش ح ااممي  ال  ي  لتاهي  ال ي  

b1–  . ي    المبب ئ وااسة ال  ي  لتاهي  ال يبضيي ل والتاهي  التغ  ي  لغ يبضيي   

b2 – .ي غل تأثي  التاهي  و و مب لا ممب س  اا شل  ال يبضي  وااستشفبء ال يبضال وا تب  اللب   لا المجبل ال يبضا 

c1 – غهايي   يبضي  ) يجي (  يلبق ب امج   ي     . 

c2 – . يع  و      اسي  ب ثي  لا ا   التاهي  ال يبضي   

d1 – . يستغ   تك ولوجيب المعغومبر وم  كبر الب ث لا الو ول ال  الب امج والمعغومبر ال  ي  الاهايي 

d2–  ي  واللاتبي ي ب ش لا مجموتبر موضوتبر التاهي  ال يبضي  واث مب تغ  ممب سا اا شل  الب . 

 

 :Course Contentالمقرر  محتوى

 : Theoretical Aspectالموضوعات النظريةأولا: 

 الرقم
Order 

 الوحدات
 ()الموضوعات الرئيسة

Units 

 الموضوعات التفصيلية
Sub Topics 

 الأسبوع
Week 

Due 

الساعات 

 الفعلية

Con. H 

1  

 

 

 

مقدميييية فيييي  علييييم 

 التغذية

 ة في علم التغذيةبعض المصطلحات الاساسي. 

 اهمية المواد الغذائية. 

 العوامل المتحكمة بحاجة الفرد للغذاء. 

 العناصر الاساسية للغذاء. 

o الغذاء الصحي المتوازن. 

1 w 2 

2  
التغذييييييييييية وااءاء 

 البدن  والرياض 

 أهمية الغذاء للرياضيين 

 الرياضي الأداء علي الغذاء تأثير 

 أهداف التغذية السليمة للرياضي 

 دئ الأساسية لتغذية الرياضيينالمبا. 

 2 أهمية عناصر الغذاء للرياضيينw 
3w 

4 

 تأو المنافساالتدريب  قبل الأطعمة تناول عند الصحية الأسس. 

 الاستشفاء لاستعادة التغذية 

 أسباب التغذية السيئة لبعض الرياضيين: 

 .الصحى للرياضي وللفرد العادي الغذائى النظام

3  

التغذييييييية وانتييييييا  

طاقة في  المجيا  ال

 الرياض 

 ماهية الطاقة. 

 اشكال الطاقة. 

 الطاقة واللياقة البدنية. 

 انتا  الطاقة بالجسم بواسطة الغذاء. 

 انظمة انتا  الطاقة. 

 تطبيقات انظمة الطاقة في المجال الرياضي. 

4 w 2 

4  
التغذييييييييييييييييييييييييييييية 

وااستشيييييييييييييييييي اء 

 مفهوم وتعريف الاستشفاء 

 اهمية الاستشفاء. 

 تشفاءمراحل الاس 

5w 
6w 

4 
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 .الاسس البيولوجية للاستشفاء  الرياض 

 انواع الاستشفاء 

 وسائل الاستشفاء. 

 الاستشفاء بالغذاء . 

 اهم اهداف استهلاك الغذاء بعد المجهود. 

 اهمية عناصر الغذاء في المساعدة على الاستشفاء الرياضي. 

5  

النظيييييياا الغييييييذا   

اثنييييييياء التيييييييدري  

 والمنافسات

 ينارشادات غذائية للرياضي. 

 المبادئ الاساسية لتغذية الرياضيين. 

 النظام الغذائي اثناء التدريب والمنافسات. 

  (.قبل واثناء وبعد التدريب)نصائا عامة لتغذية الرياضيين 

7 w 2 

 W8 2 ( ظ ي) الف ل     اغتبب   6

7  

البييييرامج الغذا ييييية 

الصيييييييييييييييييييييييييحية 

 )الريجيم(

 

 .تعريف البرامج الغذائية الصحية وماهيتها 

 مميزات البرنامج الصحي الغذائي )الريجيم(.اهمية و 

 .انواع البرامج الصحية الغذائية 

 .مبادئ واسس تنظيم البرامج الصحية الغذائية 

 .انواع البرامج الصحية الغذائية 

 )كيف تخطط لبرنامج غذائي صحي )ريجيم 

 .بعض الامثلة لبرامج )ريجيم( صحية 

9 w 2 

8  

التغذييييييييييييييييييييييييييييية 

التخصصيييييييييييييييييية 

 للرياضيين

  الرياضية للجنسينالتغذية. 

  (كبار –شباب  -ناشئين)التغذية الرياضية للفئات المختلفة 

 10 .التغذية الرياضية بعد الاعتزالw 
11w 

 

 
 

4 
 
 

  اجرررواء حررراره  –مرتفعرررات )التغذيرررة الرياضررريةفي البيئرررات المختلفرررة– 

 (اثناء الصيام  –اجواء بارده 

 فترة النقاهه التغذية العلاجية بعد الاصابات الرياضية واثناء. 

9  

اميييييييراس سيييييييوء 

التغذيييييييييييييية وءور 

الرياضيييييييية فيييييييي  

 الوقاية منها

 الانيمياء. 

 النحافة  -  .السمنة. 

 12 ...امراض اخرى معاصرة -   هشاشة العظامw  
13w 

4 

 دور الرياضة والتغذية الصحية في الوقاية من امراض سوء التغذية. 

  التغذيةتصميم برامج غذائية صحية للوقاية من امراض سوء. 

10  
تطبيقييات فيي  علييم 

 التغذية الرياضية

  (نشاط عملي)تصميم برنامج غذائي لرياضي المستويات العليا 

  لفئررات  -للاعبرري العرراب مختلفررة)تصررميم برررامج غذائيررة صررحية مختلفررة

 (نشاط عملي( )ال ...لمواسم رياضية متنوعة  –رياضية مختلفة 

14 w 2 

 15w 2 مراجعة لموضوعات المقرر  11

 16w 2 امتحان نظري نهائي  12

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

16 32 

 

 

 :                                       Training/ Tutorials/ Exercises Aspectsخطة تنفيذ الجانب العملي  ثانيا:
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 الرقم
Order 

 مارينالتالمهام / 

Tutorials/ Exercises   

 الأسبوع

Week 

Due 

الساعات 

 الفعلية

Cont. H 

1     

2     

3     

4     

5     

6 •   

7     

8     

9     

10     

11     

12     

13     

14 •   

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

 

v. التدريسات استراتيجي Teaching Strategies: 

 Lectures التفاعلية المحاضرة -
 discussion والمناقشة الحوار -

 Brainstorming الذهني العصف -

 Problem solving المشكلات حل -

                 &Simulation Method Practical presentations العملية العروضو المحاكاة -

 Practical in computer Lab (Lab works) العملي التطبيق -

 projects والتكبلي  والمهب  المش وتبر -

 Self-learning الهاتا التعغ  -

  Cooperative Learning التعاوني التعلم -

 الزملاء بي  الغب ار تبب ل -

 

  VII.   والتكليفاتالأنشطة Tasks and Assignments: 

 م

No 
 النشاط/ التكليف
Assignments 

نوع التكليف 
 ي/ تعاوني()فرد

 الدرجة المستحقة

Mark 
 أسبوع التنفيذ

Week Due 

 W 5 5 ل  ي ورقة دراسية 1

 W 10 5 فردي تصميم برامج 3

 0Total Score 10  إجمالي الدرجة  

 

vi. التعلم  تقويم Learning Assessment: 



         

 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 
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 الجمهوريـــة اليمنــــية

 وزارة التعليـم العـالــي والبحث العلمي
 جامعة صنعاء

 كلية التربية الرياضية

 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 10 41 41% والواجببر التكغيفبر 1

 %5 5 ـــ Quiz( 4)   ي  اغتبب  2

 W8 01 20% ( وتمغا  ظ ي) Midterm Exam   فا اغتبب  3

 %5 5 ـــ Quiz( 0)   ي  اغتبب  4

 ــــــ ـــــ ـــــ  هبيا تمغا اغتبب  5

 W16 60 01%  هبيا ت  ي ي اغتبب  6

 % Total  100 100 المجموع 

 

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

 ) لا تزيد عن مرجعين( :Required Textbook(s) المراجع الرئيسة

 رات في علم التغذية الرياضية.د/ محمد الخولاني : محاض

 :Essential References المراجع المساندة

  مؤسسة الوراق للنشر ، الاردن التغذية للرياضيين: 2111يوسف لازم كماش ، مروان عبد المجيد إبراهيم، 

 .Electronic Materials and Web Sites etc الإنترنت...المصادر الإلكترونية ومواقع 

 .مواقع متعددة على شبكة المعلومات 

iii. الضوابط والسياسات المتبعة ف  المقرر Course Policies 
 بع  ال جوع لغوايح الجبمع  يت  كتبب  السيبس  العبم  لغملأ   ليمب يتعغق ببلآتا:

 : Attendance Classسيبس   ضو  الفعبليبر التعغيمي   1

 % م  الم بض ار وي    لا  بل ت   الولبء بهلك.57يغتز  اللبل  ب ضو   -
% ويدت  ا د ا  57يلأ   أستبه الملأ   تلأ ي ا ب ضو  وغيب  الللا  لغلأس  وي    اللبل  م   غول اامت ب  لا  بل تجبوز الايب   -

 ال  مب  م  مجغة اللأس .

 :Tardyال ضو  المتأغ   2

تد  ثدلاث مد ار ي ده  يدب ة إها تأغ  زل ول   ضو  الم بض ة إها تأغ  لم ة  بع سبت  لثلاث م ار لا الف ل ال  اسالغلب يسمح -

 الم بض ة.  غول يم ع م  االتزا وت   ت   ل شفويب م  أستبه الملأ  

 :Exam Attendance/Punctualityضوابل اامت ب   3

 (   يلأ  م  ب ء اامت ب  52تأغ  ملأ ا  ) ا يسمح لغلبل   غول اامت ب  ال هبيا إها -
 إها تاي  اللبل  ت  اامت ب  ال هبيا تلبق الغوايح الغب   ب ظب  اامت ب  لا الكغي . -

 :Assignments & Projectsالتعيي بر والمشب يع  4

 غيفبر وتسغيمهب.ضوابل ت فيه التكو ي    أستبه الملأ    وع التعيي بر لا ب اي  الف ل وي    مواتي  تسغيمهب -
 ي    م    ج  التكغي  الهي تأغ  لا تسغيمه. الم   موت  ال ت إها تأغ  اللبل  لا تسغي  التكغيفبر  -

 :Cheating الاش 5

 اي   شؤو  الللا . تغيه لا  بل ثبور  يب  اللبل  ببلاش لا اامت ب  ال  فا أو ال هبيا تلبق -
 لا التكغيفبر والمشب يع ي    م  ال  ج  المغ    لغتكغي .ل ببلاش او ال لألا  بل ثبور  يب  اللبل   -

 :Plagiarismاا ت بل  6

   اء اامت ب   يبب  ت ه تلبق اللاي   الغب   بهلك لبل لا  بل  وجو  شغص ي ت ل شغ ي   -
 فبر ..... الخأي سيبسبر أغ س مثل استغ ا  الموببيل أو مواتي  تسغي  التكغي :Other policiesسيبسبر أغ س  7

 

https://www.abjjad.com/author/2798878853/%D9%85%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86-%D8%B9%D8%A8%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D9%8A%D8%AF-%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85
https://www.abjjad.com/author/2798878853/%D9%85%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86-%D8%B9%D8%A8%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D9%8A%D8%AF-%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85
https://www.abjjad.com/author/2813329445/%D9%8A%D9%88%D8%B3%D9%81-%D9%84%D8%A7%D8%B2%D9%85-%D9%83%D9%85%D8%A7%D8%B4

