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الجدول  الزمني لمقرر الصحة واللياقة



الفصل الدراسي الاول  1434- 1435




د. ايات الشرع










الجدول الزمني لتنفيذ مادة الصحة واللياقة
الفصل الدراسي  الاول  للعام الجامعي 1434/ 1435هـ
  د ايات الشرع

	ملاحظات ومواعيد هامه

	الموضوع
	المدرج
Crn
	الأسبوع

	
	
-مقدمة تمهيدية عن الصحة واللياقة 
-عرض لأهداف المقرر وعرض الخطة الدراسية 
- توضيح الكتب المطلوبه للمقرر
- توضيح كيفية تقسيم الدرجات خلال الفصل وعرض للواجبات والأبحاث المطلوب تقديمها من قبل الطالبات 
	


	

الاول




	
	
  اللياقة البدنية 
-تعريف اللياقة البدنية 
- تعريف الصحة 
- العلاقة بين الصحة واللياقة 
- فوائد الرياضة 
	

	الثاني


	
	بنية الجسم  ( تعريفها وطرق قياسها )
- اجراءات قياس طيات الجلد 
- القوة العضلية ( تعريفها وقياسها )
	
	الثالث




	

	-التحمل العضلي ( تعريفة  وطرق قياسه) 
- المرونه ( تعريفها وطرق قياسها ) 
- العوامل المؤثرة فيها
 
	
	الرابع



	 

	- التمارين الرياضية بعد عمر الاربعين 
- اهمية الرياضة لكبار السن
- انواع التمارين الرياضية 
- طريقة اداء التمارين

	
	الخامس


	
	
اجازة عيد الاضحى


	
	
السادس


	
موعد تسليم الواجب الاول
	- الغذاء المتوازن 
- تعريف الغذاء الصحي واهميته
- سؤء التغذية 
- مصادر الطاقة  
- الغذاء غير الصحي  


	
	 السابع


	اختبار أعمال السنــة
	السمنة وزيادة الوزن 
- اسباب السمنة 
- اضرار السمنة 
- الاسلوب الصحيح لتخفيف الوزن 
- تطبيقات على السمنة وزيادة الوزن
	
	
الثامن 

	
إعلان درجة اختبار اعمال السنة 
- توضيح الإجابة النموذجية
	
-الصحة النفسية 
- تعريف الصحة النفسية 
- اسباب الامراض النفسية 
- الاجهاد النفسي 
- القلق  
	
	التاسع

 

	

	التدخين
- مكونات السجائر
- أخطار التدخين
- الاقلاع عن  التدخين

	
	العاشر  


	

	الأمراض غير المعدية 
-ارتفاع ضغط الدم 

	
	االحادي  عشر

·          


	أخر موعد لتسليم الواجب الثاني
	 مرض السكري 
- ارتفاع الكولسترول

	
	الثاني عشر 


	
	الاسعافات الاولية 
-اهمية الاسعافات الاولية 
- اهمية صندوق الاسعافات الاولية 
- الاسعافات الاولية للجروح والحروق
	
	الثالث  عشر 


	


	الاسعافات الاولية 
-الاسعافات الاولية للنزيف والكسور والاغماء والتسمم بانواعه
	
	الرابع عشر 


	

	
 المخدرات 
تعريف المخدرات 
-الادمان 
- تصنيف المخدرات واضرارها  

	
	الخامس عشر 


	


	مراجعه عامة لمحتويات المقرر تمهيداً لاختبار نهاية الفصل الدراسي الأول
	
	السادس  عشر




 طـرق ووسائـل التقييـم :
· الواجبات والأنشطة خلال الفصل                10%
· المناقشات والمشاركات                           5%
· المشاركة في نشاط صحي                         15%
· اختبار نصفي                                      30%
· اختبار نهائي                                      40%  
الكتاب المطلوب للمقرر : 
1- الصحة واللياقة البدنية  ، علي أبو صالح ، وغازي حمادة ، 2009
2- الإسعافات الأولية ، عصام غنيم ، 1997
التواصل مع الطالبات :
1- البريد الالكتروني : ayatalsharoa@yahoo.com
2- الساعات المكتبية في مبنى 62 مكتب ( 1-6 ) 
   الثلاثاء      10- 11:40   
  الاربعاء        8- 9:40
   الخميس   12 -  1:40   
توجيهات ونصائح عامة 
· ضرورة الالتزام من قبل الطالبة بالحضور في نفس الشعبة التي سجلت بها .
· عدم التأخر في حضور المحاضرات حيث لن يسمح بدخول الطالبة المتأخرة.
· إغلاق الجوالات داخل المحاضرة والالتزام بالسلوك الحسن داخل المحاضرة.
· تفعيل الاتصال عبر البريد الالكتروني بين أفراد المجموعة الواحدة خلال مرحلة إعداد البحث وبين أستاذ المقرر .
· مراجعة لوحة الإعلانات بالقسم بصفة مستمرة .
· الالتزام بالمواعيد الهامة الواردة في الإطار التفصيلي وفي حال وجود تغيير سيتم إبلاغ الطالبات خلال المحاضرة 
· الالتزام بموعد تسليم الواجبات والابحاث ولن يتم استلام أي واجب او بحث نهائياً بعد الموعد المحدد . 

مع تمنياتي بالتوفيق للجميع

د. آيات الشرع
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