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الخطة التنفيذية لمقرر .الصحة واللياقة (بدن101)
	اسم المقرر 

الصحة واللياقة(بدن 101)
	المستوى
الرابع
	القسم
المواد العامة والمساعدة
	أستاذ المادة

د.ناهد رمضان عمر
د.شفياء القحطاني

	المرجع الأساسي: أساسيات الثقافة الصحية 
تاليف ا.د.السعيد عبده غزال
ا.د.زينب خالد عبد العزيز

	المراجع الإضافية : اللياقة والصحة عرض لبعض المشكلات الرياضية وطرق علاجها
                        تاليف أ.د.عادل علي حسن


الهدف العام من المقرر:  
عزيزتي الطالبة أهلا ومرحبا بك في مقرر الصحة واللياقة ( بدن  101 ) والذي يعني أساسيات الثقافة الصحية,وأتمني أن تجدي فيه عظيم النفع والفائدة .يهدف هذا المقرر إلي  تعريف الصحة العامة ومستوياتها وتعريف الأمراض وتصنيفها  والعوامل المسببة لها وكيفية نقل مسببات الأمراض والأعراض المختلفة  للأمراض المعدية وغير المعدية.   وكيف يمكن تجنبها  واهم ما يجب عمله في حالات الإصابة . سوف تتعرفي علي أهم مكونات الغذاء السليم وما هي الأخطار الناجمة عن التدخين ومعني اللياقة البدنية  وكيف يمكن تجنب اشهر الإصابات الرياضية  في الملاعب  وكيف تنمي القوه العضلية وكيف تواجهين الضغوط العصبية والنفسية.من خلال معرفتك بالمقرر سوف تمتلكين القدرة   علي  مواجه الأمراض وتحدي الضغوط النفسية والعصبية وأيضا رفع المستوي الصحي لك وللمجتمع لتتمتعين بما هو تاج علي رؤوس الأصحاء

الخطة الزمنية :
	الاسبوع
	المواضيع التي سيتم تغطيتها

	الأول
	 التعريف بالمادة-أهدافها –فائدتها لطالبات كلية التربية
إعلان الخطة التنفيذية للطالبات

تعريف الصحة-أهداف الثقافة الصحية-العوامل التي تؤثر
علي صحة الفرد- المناعة والتطعيمات.

	الثاني
	تصنيف الأمراض الشائعة المعدية وغير المعدية أعراضها وكيفية الوقاية منها

الأمراض المعدية (الجديري المائي- الدفتريا )
الأمراض الكورنتينية (الكوليرا- الطاعون)

	الثالث
	 الأمراض الجلدية(قرحة الفراش- الجرب)

أمراض الجهاز التنفسي(السل)

	الرابع
	أمراض الجهاز الهضمي

 (الدوسنتاريا)

(جرثومة المعدة)


	الخامس
	أمراض الجهاز البولي(حصوات الكلى)

أمراض الجهاز التناسلي المؤنث(سرطان الثدي-الحمل المهاجر )


	السادس
	أمراض الجهاز العصبى(الم نصف الرأس)
أمراض المناطق الحارة(داء الليشمانيا)

	السابع
	الأمراض الحديثة(السكرى-الضغط)

	الثامن
	التغذية الصحية- مكوناتها- أهميتها

	التاسع
	التدخين-أثاره-الوقاية منه-أساليب الإقلاع عنه 

	العاشر
	 الضغوط الاجتماعية والنفسية.أسبابها وأساليب التعامل معها   

	الحادي عشر
	عناصر اللياقة البدنية -اعتدال القوام طريق صحة الفرد

	الثاني عشر
	ألام الظهر- الأسباب وطرق العلاج

	الثالث عشر
	الرياضة ومشاكل المرأة الحامل

	الرابع عشر
	كيف تنمي القوة العضلية     

	الخامس عشر 
	مراجعة عامة وتهيئة للامتحان



جدول المهام
	الأسبوع
	المهام التى سيتم تنفيذها

	الأول
	المحاضرة العلمية +استعراض مفردات المقرر و آلية توزيع الدرجات 
توضيح الواجب الفردي (1)+ الإعلان عن العمل الجماعي وتقسيم الطالبات الى فرق عمل وتحديد المهام

	الثاني
	المحاضرة العلمية + استلام الواجب الفردي (1) + متابعة العمل الجماعي

	الثالث
	المحاضرة العلمية + بدء تقييم العمل الجماعي

	الرابع
	المحاضرة العلمية  + توضيح الواجب الفردي (2)+ متابعة  تقييم العمل الجماعي

	الخامس
	المحاضرة العلمية + استلام الواجب الفردي (2) + متابعة  تقييم العمل الجماعي +اختبار قصير مقالي

	السادس
	المحاضرة العلمية + متابعة تقييم العمل الجماعي 

	السابع
	المحاضرة العلمية  + اخر موعد لتقييم العمل الجماعي 

	الثامن
	المحاضرة العلمية + مشاركة فردية بعرض بوربوينت 

	التاسع
	المحاضرة العلمية + استمرار تقييم عروض البوربوينت

	العاشر
	المحاضرة العلمية + توضيح الواجب الفردي (3)

	الحادى عشر
	المحاضرة العلمية + استلام الواجب الفردي (3)

	الثانى عشر
	المحاضرة العلمية + مناقشة الواجبات الفردية والتعليق عليها

	الثالث عشر
	المحاضرة العلمية +عرض درجات أعمال السنة

	الرابع عشر
	المحاضرة العلمية 

	الخامس عشر
	مراجعة عامة على المقرر وتهيئة للامتحان 



توزيع الدرجات
	العمل
	التفاصيل
	الدرجة المستحقة

	الإختبار الفصلي
	اسئلة موضوعية ومقالية 
	25 درجة

	الاختبار النهائي
اختبار قصير 

الواجبات الفردية 
الواجبات الجماعية
أعمال ميدانية
	أسئلة موضوعية ومقالية
مقالي او شفوي
أبحاث-مشاركة- مناقشة كتاب
عروض بوربوينت
حملات توعوية

	50درجة 
5درجات
5 درجات

5 درجات
10درجات 



مـــلاحــــظــــــات: - يمكن التواصل مع أستاذ المادة في الساعات المكتبية فقط المحددة بالجدول الدراسى المعلن داخل القاعات الدراسية وداخل لوحة الإعلانات بالقسم.
القواعد العامة للمحاضرة: 
1- لا يمكن الاعتماد علي عروض البور بوينت حيث أنها وسيلة إيضاحية فقط ولا تشتمل علي محتوي المقرر بالكامل.
2- لا توجد أي درجات  إضافية تمنح للطالبة تحت أي مسمي.

3-الالتزام بموعد المحاضرة.
4-يحسب تاخير للطالبة في حال حضورها بعد بدء المحاضره ب20 دقيقة
كل مرتين تاخير يحسب مرة غياب للطالبة.
5-يمنع مطلقا استخدام الجوالات اثناء المحاضرة .
6-يمنع الخروج من القاعة لأي سبب قبل انتهاء وقت المحاضرة .
7-لا يحق للطالبة ان يعقد لها امتحان معتذرات ما لم يكن لديها عذرا لائحيا مقبولا .
8-لا تقبل اى اعمال فردية او جماعية ولا يحسب الحضور لأى طالبة تحضر فى شعبة غير شعبتها.
أستاذ المقرر:د.ناهد رمضان                      د.شفياء القحطاني
رئيسة القسم: سماح ابو اليزيد
الفصل الدراسي الثاني


قسم المواد العامةوالمساعده.


1434  - 1435 هـ


                                  





المملكة العربيـة السعوديـة


وزارة التعليــم العـالـي


جامعة الدمام


كلية التربية  بالجبيل











