
 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اللياقة والثقافة الصحية المقرر:اسم 

 فجب 101 المقرر:رمز 
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  الدراسي:التعريف بالمقرر أ. 
الساعات . 1

 المعتمدة:

 ساعة واحدة

 المقررنوع . 2

 •  متطلب جامعة أ.
متطلب 

   أخرى  متطلب قسم   ليةك

    اختياري •  إجباري ب.

  لىالأوالمستوى  :يقدم فيه المقرر الذيالمستوى  / السنة. 3

 وجدت( إن). المتطلبات السابقة لهذا المقرر 4

 وجدت( )إنالمتطلبات المتزامنة مع هذا المقرر . 5
 

 

 )اختر كل ما ينطبق(نمط الدراسة . 6

 النسبة  التدريسيةعدد الساعات  الدراسة نمط م

   المحاضرات التقليدية 1

   التعليم المدمج  2

    الإلكترونيالتعليم  3

 %100 15  عن بعدالتعليم  4

    أخرى 5
 

 

 مستوى الفصل الدراسي( )على التعلم الفعلية للمقرر ساعات. 7

 ساعات التعلم النشاط م

 ساعات الاتصال

 15 غير متزامنة( –) متزامنة  محاضرات 1

  إستوديوأو معمل  2

  إضافيةدروس  3

 15 (عملى)ى أخر 4

 30 الإجمالي 

 ساعات التعلم الأخرى*

  ساعات الاستذكار 1

  الواجبات 2

  المكتبة 3

 6 المشاريع /إعداد البحوث 4

  )تذكر(أخرى  5

 6 الإجمالي 
، ويشتتمل كل : جميع أطشتتطة التعلم، مرل: ستتاعات الاستتتذكار، للمقررهي مقدار الوقت المستتترمر في النشتتااات التي تستتتم في تحقيق مارجات التعلم * 

 إعداد المشاريع، والواجبات، والعروض، والوقت الذي يقضيه المتعلم في المكتبة
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 التعليمية:المقرر ومخرجاته  هدف -ب

 لمقرر:العام لوصف ال. 1

الصحة الشخصية والغذائية بوبدنية، وما يرتبط بها من مهارات تتعلق  يتضمن المقرر المفاهيم والمبادىء الأساسية لمعلومات صحية

دف إثارة دافعية الطلاب لية ، مع التركيز على المواقف الحياتية بهوالبدنية والوقائية والنفسية والإنجابية والإسعافات الأو

 معاييره وضوابطه.ة التعلم من خلال الأطار العام للمقرر ، ووتشويقهم لعلمي

 

 

  الهدف الرئيس للمقرر. 2

 لاتجاهات؛وا والمهارات، والمعلومات، المعارف، تسابهمطريق اك عن والمجتمع، الفردصحة  مستوى تحسين إلى المقرر هذا يهدف

 .قها في الحياة الجامعيةوتطبي المحيطة الصحية والظروف المستجدات فهم قادرين على ليصبحوا

 

 

 

 

 للمقرر:مخرجات التعلم . 3

 مخرجات التعلم للمقرر
  رمز

المرتبط التعلم مخرج 

  للبرنامج

  المعارف 1

 1.1 .الإلمام بالسلوكيات التي ينبغي ممارستها للمحافظة على الصحة الشخصية  1.1

1.2 
مط صحي والتي تساعده في بناء وتشكيل ن اكتساب المبادئ الأساسية والأسس السليمة لغذائه 

 .لحياته
1.2 

 1.3 .اكتساب المعلومات الأساسية لممارسة الأنشطة الرياضة المختلفة  1.3

 1.4 .اكتساب المهارات اللازمة في كيفية التعامل مع الإصابات  1.4

 1.5 .على السلوكيات ومظاهر الصحة النفسيةالتعرف   1.5

 1.6 الصحية المتعلقة بالصحة الإنجابيةتحديد المشكلات  1.6

 1.7 للوقاية من التدخين والمسكرات والمخدرات.اكتساب المهارات اللازمة    1.7

 1.8 لتقييم المعلومات الصحية ومصادرها.اكتساب المهارات اللازمة  1.8

 1.9 للنوم الصحي. المهارات اللازمة الممارسات و اكتساب 1.9

القلب  –الربو  –هشمممماشممممة العظام  –ضممممغط الدم  -السممممكر  –التعرف على مرض السمممممنة  1.10
 ودور النشاط البدني في الوقاية منها –التاجية 

1.10 

  المهارات 2

 2.1 .لبدنيتنمية بعض عناصر اللياقة البدنية المختلفة للطلاب من خلال تطبيق وصفة النشاط ا  2.1

 2.2  والأجهزة في عملية القياسات الجسميةكيفية استخدام الأدوات  2.2

  الكفاءات 3

 3.1    المشاركة التفاعلية من خلال المنصة الالكتروطية 3.1

 3.2 دورة أسعافات أولية(  –: ) برنامج خطوتي اختيار مشروع من المشاريع التالية 3.2
 

  المقرر موضوعاتج. 

 الاتصالساعات  قائمة الموضوعات م

 1 لصحية الشخصيةالممارسات ا -  التمهيديةالجلسة  1

 1   المرتبط بالصحة ممارسة النشاط البدني 2

 1 والصحة الغذاء 3

 عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 4
1 
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 الضغوط النفسية وآلية التعامل معها 5
1 

 النوم الصحي   6
1 

 ض قلة الحركة "الوقاية من الأمراض المزمنة      " أمرا 7
1 

 ن التدخين والمسكرات "( " الوقاية م1مدمرات الصحة)  من الوقاية 8
1 

 ة من المخدرات "" الوقاي    (2)الصحة مدمرات  من الوقاية 9
1 

 الإنجابية الصحة  10
1 

 صحة المستهلك 11
1 

 1 1الأولية  الاسعافات مبادئ 12

 1  2الأولية الاسعافات مبادئ 13

 1 (CPR)الإنعاش القلبي الرئوي  14

 15 المجموع

 

 والتقييم:التدريس  د.
 يم يالتق وطرقمخرجات التعلم للمقرر مع كل من استراتيجيات التدريس  ربط . 1

 يميالتق طرق التدريس استراتيجيات مخرجات التعلم  رمزال

 المعارف 1.0

1.1 
 ةالإلمام بالسلوكيات التي ينبغي ممارستها للمحافظ 

 .على الصحة الشخصية
 اختبار منتصف التعليم عن بعد

1.2 
اكتساب المبادئ الأساسية والأسس السليمة لغذائه  

 .والتي تساعده في بناء وتشكيل نمط صحي لحياته
 اختبار منتصف التعليم عن بعد

1.3 
اكتسمماب المعلومات الأسمماسممية لممارسممة الأنشممطة  

 .الرياضة المختلفة
 اختبار منتصف التعليم عن بعد

اكتسممممممماب المهارات اللازمة في كيفية التعامل مع   1.4
 .الإصابات

 طتائىاختبار  التعليم عن بعد

 اختبار طتائى التعليم عن بعد .على السلوكيات ومظاهر الصحة النفسيةالتعرف   1.5

تحديد المشمممممممكلات الصمممممممحية المتعلقة بالصمممممممحة  1.6
 الإنجابية

 طتائىاختبار  التعليم عن بعد

للوقاية من التدخين اكتسممممممماب المهارات اللازمة    1.7
 والمسكرات والمخدرات.

 اختبار طتائى التعليم عن بعد

لتقييم المعلوممممات اكتسممممممممماب المهمممارات اللازممممة  1.8
 الصحية ومصادرها.

 اختبار طتائى التعليم عن بعد

للنوم  المهارات اللازمة الممارسمممممممات و اكتسممممممماب 1.9
 الصحي.

 اختبار طتائى التعليم عن بعد

غط الدم ض -السكر  –التعرف على مرض السمنة  1.10
ودور  –القلب التاجية  –الربو  –هشاشة العظام  –

 النشاط البدني في الوقاية منها
 اختبار طتائى التعليم عن بعد

 المهارات 2.0

 جسمية بدطيةقياسات  لنموكجا -الشرح اللفظي  .تطبيق وصفة النشاط البدني  2.1

 جسميةقياسات بدطية  النموكج  . عناصر اللياقة البندية المرتبطة بالصحة ياسق 2.2

 الكفاءات 3.0

 الأطشطة والواجبات التعليم عن بعد    من خلال المنصة الالكترونية التفاعل 3.1
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 يميالتق طرق التدريس استراتيجيات مخرجات التعلم  رمزال

3.2 
دورة أسمممممعافات  –برنامج خطوتي فى  المشممممماركة

 أولية 
 الأداء مستوى الشرح والتطبيق

 الطلبة  تقييم أنشطة. 2

 يميالتق أنشطة م
 توقيت التقييم
 )بالأسبوع(

 النسبة 

 يميالتقدرجة  إجماليمن 

1 

،  نوعة ) اختيار من متعدديشتمل على أسئلة مت اختبار المنتصف

الأولى وحتى نهاية  صح وخطأ (.يختبر الطالب من الجلسة

 الجلسة الرابعة.

10 10 % 

2 
د ، تنوعة ) اختيار من متعدميشتمل على أسئلة  النهائيالاختبار 

 لمقرر كاملًا.ا صح وخطأ (.يختبر الطالب في محتوى 

16 50% 

 %15 2-14 وصفة النشاط البدني 3

 %10 9-13 المشروع 4

 %15 1-15 المشاركة الصفية 5

 الخ( ورقة عملمشروع جماعي،  ،تقديميعرض  شفتي، ،تحريري اختبار)يم يالتق أطشطة
 

 

 الطلابي:الأكاديمي والدعم  الإرشادأنشطة  -هـ 
 

 . في بداية كل فصل دراسيبطريقة التعليم عن بعد محاضرة تعريفية  -

  .ساعات لكل عضو هيئة تدريس 3ساعات مكتبية بواقع  -

طي منتا بعض يعافيما ياص إحتياجات والمشكلات التي قد  الأكاديمي والدعم الطلابي الإرشادالتعاون مع وحدة التواصل و -

 الطلاب.

 
  والمرافق:مصادر التعلم  –و 
 التعلم:مصادر قائمة . 1

 https://lms.ksu.edu.sa للمقرر المرجع الرئيس

 المساندةالمراجع 

 .دجامعة الملك سعو اقة والثقافة الصحية:( .اللي2020خ فهدة )يإسليم محمود، الجلعود خالد، آل الش

ل الاسررررررتا  (. وثيقة منهج مادة مكافحة المخدرات / دلي2017نبراس ، المشررررررروع الوطا للوقاية من المخدرات )

 الجامعي: وزارة الداخلية.

 .جامعة الملك سعود :ة البدنيةدليل المتدرب لبرنامج اللياق (.2012محمد محمد ) القاضي

 .ركز الجامعي لطب وأبحاث النومالم :موسوعة النوم في الصحة والمرض (.2012) أحمد باهمام

 .ك سعودجامعة المل :فسيولوجيا الجهد البدني (.2009)هزاع الهزاع

 .عمًان،لحامددار ا :التكيف مع الضغوط النفسية. (2010) أحمد الشخانبة

رق المكتب الاقليمي للشرررررر :شررررررريعة الإسررررررلامية الصررررررحة الانجابية من منطلق ال .(2005)عبد الحليم جوخدار

 .المتوسط

ر الهلال الأحملإسرررررررررعافات الأولية:  عية ا(. برنامج الأهلي للتوعية الصرررررررررحية مبادئ 1426محمد شرررررررررريف)

 .السعودي

 .مركز الكتاب للنشر :للحياة والرياضةالتغذية والصحة . (2000)الحمامي . محمد

 .دار الفكر العربي :اللياقة البدنية طريق الصحة والبطولة الرياضية (.2004)إبراهيم مفتي 

 ار الفاروق للنشرد :تدريبات بناء العضلات وزيادة القوة (.2002) آنيتا بين

 

https://lms.ksu.edu.sa/webapps/blackboard/content/listContentEditable.jsp?content_id=_1564021_1&course_id=_139294_1
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 الإلكترونيةالمصادر 

https://www.moh.gov.sa 

https://www.moh.gov.sa › HealthAwareness › EducationalContent › 

Firstaid 

https://mci.gov.sa › eservices › Pages › 

ServiceDetailshttp://www.ksu.edu.sa/SITES/PY/AR/MPY/DEPARTMENTS

/SKILLDEVELOPMENT/SEHA/ELM/Pages/default.aspx 
http://crl.acrl.org/content/62/4/348.full.pdf 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1997235/ 
http://www.youtube.com/watch?v=VHgrF-zF 
http://www.ssfcm.org/ssfcm_ar/ 
 
 

   ىأخر

 

 المطلوبة:المرافق والتجهيزات . 2

 متطلبات المقرر العناصر

 المرافق
 استوديو مجتز إلخ(...  ، قاعات المحاكاةالعرض )الماتبرات، قاعات

 التجهيزات التقنية
 )جتاز عرض البياطات، السبورة الذكية، البرمجيات(

 جتاز عرض البياطات2عدد  

 

 

 لمقرر:اجودة  تقويمز. 
  

 يمقيطرق الت ونالمقيم مجالات التقويم

 غير مباشر الطلاب فاعلية التدريس

 مباشر الطلاب ة ارق تقييم الطلابيفاعل

 المقرر منسق مارجات التعلم للمقررتحصيل 
غير مبتتاشتتتتتتتر من خلال تقرير التيئتتة الوانيتتة 

 للأعتماد
 إلخ(مصادر التعلم ...  للمقرر،مارجات التعلم فاعلة ارق تقييم الطلاب، مدى تحصيل ، فاعلية التدريس )مرل.مجالات التقويم 

 تحديدها( تمي) أخرى ،يرظالمراجع الن البرطامج،قيادات  التدريس،أعضاء هيئة  )الطلبة، ونالمقيم

 (مباشر وغير مباشر)يم قيالت ارق

 

 

 . اعتماد التوصيف ح

  جهة الاعتماد

  رقم الجلسة

  تاريخ الجلسة

 

https://www.moh.gov.sa/
http://www.ksu.edu.sa/SITES/PY/AR/MPY/DEPARTMENTS/SKILLDEVELOPMENT/SEHA/ELM/Pages/default.aspx
http://www.ksu.edu.sa/SITES/PY/AR/MPY/DEPARTMENTS/SKILLDEVELOPMENT/SEHA/ELM/Pages/default.aspx
http://crl.acrl.org/content/62/4/348.full.pdf
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1997235/
http://www.youtube.com/watch?v=VHgrF-zF
http://www.ssfcm.org/ssfcm_ar/

