         جامعة بغداد
كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
الفرع: الألعاب الفردية 
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اسماء تدريسيي المقرر الدراسي

	ت
	اسم التدريسي
	اللقب العلمي
	البريد الالكتروني الرسمي

	1
	وسن سعيد رشيد
	استاذ
	wasn.mohammed@cope.uobaghdad.edu.iq

	2
	ليلى عبد الأمير إبراهيم
	مدرس
	laila.abd@cope.uobaghdad.edu.iq

	4
	زهاد فوزي ناجي
	مدرس
	[bookmark: _GoBack]Zohad.fawzi1000@copew.uobaghdad.edu.iq 

	5
	شيماء حبيب علي
	مدرس مساعد
	shaima.h@cope.uobaghdad.edu.iq

	6
	مروة حسين علي
	مدرس مساعد
	marwa.hussain@cope.uobaghdad.edu.iq
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نموذج وصف المقرر
              وصف المقرر/ اللياقة البدنية ( للبنات ) / المرحلة الأولى
	يوفر وصف المقرر هذا إيجازاً مقتضياً لأهم خصائص المقرر ومخرجات التعلم المتوقعة من الطالب تحقيقها مبرهناً عما إذا كان قد حقق الاستفادة القصوى من فرص التعلم المتاحة. ولابد من الربط بينها وبين وصف البرنامج.



	1. المؤسسة التعليمية
	       جامعة بغداد / كلية التربية  البدنية وعلوم الرياضة

	2. القسم العلمي / المركز
	       فرع الالعاب الفردية

	3. اسم / رمز المقرر
	       اللياقة البدنية  Fi 110

	4. أشكال الحضور المتاحة
	       الحضور على وفق جدول المحاضرات

	5. الفصل / السنة
	       النظام السنوي

	6. عدد الساعات الدراسية (الكلي)
	       60 ساعة /العطل الرسمية محسوبة ضمن الساعات

	7. تاريخ إعداد هذا الوصف 
	        2025 – 2026

	
8. أهداف المقرر
   
· تعريف الطالبات بأهمية مادة اللياقة البدنية كونها الأساس لجميع الفعاليات الرياضية.
· إعداد ورش صغيرة حول اللياقة البدنية وربطها بمواضيع مختلفة (التغذية، مكونات الجسم، الألعاب الرياضية، العوامل النفسية، تجنب الإصابات، الدورة الشهرية والحمل...). 
· تحفيز الطالبات لربط اللياقة البدنية بالحياة اليومية (جعلها أسلوب حياة). 
· رفع مستوى اللياقة البدنية للطالبات ولجميع عناصرها (المطاولة، السرعة، القوة، المرونة...).
· غرس العادات الصحية السليمة للطالبات.
· إعداد منهج متدرج يتضمن اختبارات لياقة بدنية بسيطة.

فضلاً عن الأهداف الضمنية الأخرى.







	
9. مخرجات المقرر وطرائق التعليم والتعلم والتقييم


	1- الأهداف المعرفية

· التعرف على الأهمية الصحية والنفسية والاجتماعية للياقة البدنية.
· التعرف على أهمية اللياقة البدنية والمفاهيم والمبادئ الأساسية المتعلقة بها.
· التعرف على أنواع اللياقة البدنية وعلاقتها بالصحة والأداء الرياضي.
· التعرف على الطرق الصحيحة لإنقاص الوزن.
· التعرف على التغذية السليمة.



	
ب -  الأهداف المهارية الخاصة بالمقرر

· إتقان تطبيق عناصر اللياقة البدنية (المطاولة، السرعة، القوة، المرونة ...) كلاً حسب أنواعها وأشكالها.
· تمكين الطالبات من تطبيق عناصر اللياقة الحركية (الرشاقة، الركض، القفز، التوازن، الرمي).
· تمكين الطالبات من ابتكار تسلسلات تمارين بدنية وفق الأسس والمبادئ العلمية من انسيابية وتناسق عضلي وإيقاع حركي مع الموسيقى من خلال تمارين الأيروبيكس والكارديو والزومبا، كهدف يمكن الاستفادة منه في التدريب بالنوادي وقاعات اللياقة البدنية.
· تمكين الطالبات إجراء اختبارات وقياس اللياقة الصحية والبدنية مثل اختبارات: التحمل القلبي التنفسي، العضلي، السرعة، القوة، المرونة ...وغيرها.
· تمكين 
· القدرة على تصميم برامج لياقة بدنية بسيطة وقصيرة.
· إظهار سلوكيات صحية سواء كانت جسدية أو نفسية أو عقلية.
· تنمية قدرة الطالبات على تقليل الإصابات الرياضية من خلال تنفيذ التمارين وفق الأسس البايوميكانيكية الصحيحة.




	     
طرائق التعليم والتعلم 

· المحاضرات النظرية لشرح عناصر وأهمية اللياقة البدنية.
· ورش العمل واستخدام وسائل العرض الحديثة (Data Show). 
· التطبيق العملي داخل القاعة أو في الساحات الخارجية.
· تهيئة الطالبات للمشاركة في السباقات المقامة داخل الكلية أو خارجها.
· طريقة التعليم الألكتروني.







	     
طرائق التقييم

· الاختبارات العملية الفردية (من بداية الفصل الدراسي والى نهايته) لمختلف عناصر اللياقة البدنية. 
· الاختبارات النظرية.
· الاختبارات الشفهية لتنمية العصف الذهني.
·  المشاركة والتفاعل أثناء إعطاء المحاضرات النظرية.
· النشاطات اللاصفية (البوسترات، التقارير، برامج لياقة بدنية مصغرة، قوائم غذائية..).
 

	

ج-  الاهداف الوجدانية والقيمية.

· الإلمام بالنواحي المعرفية من خلال الدروس النظرية وكيفية تطبيقها عمليا.
· تعزيز روح العمل الجماعي بين الطالبات (الأيروبيكس، الزومبا، الكارديو).
· تعزيز مهارة روح القيادة لدى الطالبات.
· تنمية الوعي بأهمية اللياقة البدنية وجعلها أسلوب حياة.
· تعزيز الثقة بالنفس من خلال تطور وتحسن المستوى الرياضي.
· رفع روح المثابرة والالتزام بالانضباط اثناء الدروس العملية.
· تعزيز السلوكيات الصحية (ساعات النوم، أوقات الراحة، قواعد التغذية السليمة والصحيحة).
· تنمية حب اللياقة البدنية والاستمتاع بالدروس العملية (إدخال الموسيقى). 


	     
 
      د-  المهارات العامة والتأهيلية المنقولة (المهارات الأخرى المتعلقة بقابلية التوظيف والتطور الشخصي).

· اكتساب المعارف النظرية والعملية بما يتعلق باللياقة البدنية وتطبيقها ميدانياً في المدارس أو التدريب في القاعات والنوادي الرياضية.
· الإفادة مما اكتسبته الطالبات من معرفة أسس وقواعد اللياقة البدنية للمراحل المتقدمة.
· تعزيز العادات والسلوكيات الصحية والتغذوية.
· تعزيز العامل النفسي من خلال النشاط الرياضي.
· استخدام طرق معرفية متنوعة (مصادر علمية، فيديوهات).
· تعلم فائدة الانتظام بممارسة التمارين الرياضية. 
· تعزيز القابلية البدنية وتطوير عناصر اللياقة البدنية بشكل تدريجي.
· تعزيز القدرة على تصميم برامج للياقة البدنية.
· تنمية الثقة بالنفس والقدرة على القيادة.
· تعلم الوقاية من الإصابات الرياضية.
· تعزيز إدارة النشاطات الرياضية المجتمعية.
· تعلم مهارات السلامة والأمان عند التعامل مع الأجهزة.







	

10.   بنية المقرر


	الأسبوع
	الساعات
	مخرجات التعلم المطلوبة
	اسم الوحدة / المساق أو الموضوع
	طريقة التعليم
	طريقة التقييم

	الأول
	2
	التعريف باللياقة البدنية قديما وحديثا، أهميتها، أنواعها، العوامل والمستلزمات المؤثرة عليها
	تطبيق الهرولة بأسلوب منخفض -معتدل الشدة (Fartlek)   
	عملي
	-

	الثاني
	2
	تطوير اللياقة البدنية العامة 
	مطاولة بطريقة التدريب الفتري (3:3) بشدة 65-75% من HRmax أو 60-75% من VO2max
	عملي
	المشاهدة

	الثالث
	2
	تطوير المطاولة   (بناء قاعدة هوائية – القدرة على استهلاك الأوكسجين وتكيف قلبي تنفسي)
	مطاولة بطريقة التدريب الفتري (2:3) بشدة 70-85% من HRmax أو 65-85% من VO2max
	عملي
	المشاهدة

	الرابع
	2
	تطوير المطاولة (بناء قاعدة هوائية – تهيئة الجسم لتحمل جهد التمرينات اللاحقة)
	مطاولة بطريقة التدريب الفتري (3:1) بشدة 80-90% من HRmax أو 70-85% من VO2max
	عملي
	المشاهدة

	الخامس
	2
	المطاولة الخاصة 
	تطبيق نموذج دائرة تدريبية (8 محطات) بشدة 60-75% 
	عملي
	   المشاهدة

	السادس
	2
	السرعة مفهومها وطرق تطويرها
	تدريبات السرعة بشدة 65-75% (الركض لمسافات قصيرة)
	عملي 
	المشاهدة

	السابع
	2
	أنواع وأشكال السرعة
	تطبيق تدريبات السرعة (الركض مع رفع الركبة، الركض المتعرج)
	عملي
	المشاهدة

	الثامن
	2
	العوامل المؤثرة على السرعة
	(الركض مع تمارين رد الفعل)
	عملي
	المشاهدة

	التاسع
	2
	القوة العضلية مفهومها وطرق تدريبها
	تطبيق برنامج مصغر لتدريب القوة العضلية بشدة 55-65%  
	عملي
	المشاهدة

	العاشر
	2
	أنواع القوة العضلية والعوامل المؤثرة في انتاج القوة
	تطبيق برنامج القوة بشدة متدرجة  
	عملي
	المشاهدة

	الحادي عشر
	2
	عوامل الأمن والسلامة 
	تطبيق برنامج القوة – إضافة أوزان خفيفة 
	عملي
	المشاهدة

	الثاني عشر
	2
	أشكال الانقباضات العضلية
	تطبيق عملي لأشكال الانقباضات العضلية أثناء الأداء الحركي + الملتي جم
	تعلم مدمج 
	المشاهدة

	الثالث عشر
	2
	المرونة وأنواعها
	تطبيق تمرينات لتطوير المرونة الثابتة والمتحركة
	عملي
	المشاهدة

	الرابع عشر
	2
	التمرينات الهوائية لاستمرار التكيف والوقاية من الأمراض
	تطبيق تمرينات  الأيروبيك، الزومبا، الكارديو (بدون أدوات) 
	عملي
	المشاهدة

	الخامس عشر
	2
	التمرينات الهوائية لمتطلبات وقائية من الإصابات
	تطبيق تمرينات  الأيروبيك، الزومبا، الكارديو (مع الأدوات الدمبلصات، والكرات الطبية)
	عملي
	المشاهدة

	السادس عشر
	2
	امتحان الفصل الأول 
	(عملي + نظري)
	-
	-

	السابع عشر
	2
	الإحماء مفهومه وأهميته وأنواعه
	تطبيق عملي لأنواع الإحماء (العام والخاص والمنافسات)
	عملي
	المشاهدة

	الثامن عشر
	2
	الرشاقة مفهومها وأهميتها في سرعة الاستجابة وتغيير الاتجاهات
	تطبيق اختبارات لتطوير الرشاقة بشدة منخفضة – معتدلة (الركض المكوكي والمتعرج)
	عملي
	المشاهدة

	التاسع عشر
	2
	الدقة الحركية مفهومها وأهميتها في الفعاليات الرياضية
	تطبيق اختبارات لتطوير الدقة الحركية (التهديف)
	عملي
	المشاهدة

	العشرون
	2
	التوافق مفهومه وتحديد مستوى التحكم العصبي العضلي
	تطبيق اختبارات التوافق البسيطة (تمرير الكرة، المشي على خط مستقيم)
	عملي
	المشاهدة

	الحادي والعشرون
	2
	التوازن مفهومه وأنواعه وأهميته في الأداء الرياضي
	تطبيق تمرينات واختبارات التوازن الثابت والمتحرك
	عملي
	المشاهدة

	الثاني والعشرون
	2
	الأنماط الجسمية ومتطلبات كل لعبة 
	التطبيق العملي لتحديد النمط الجسمي لكل طالبة
	عملي
	المشاهدة

	الثالث والعشرون
	2
	نظرية التعب، الإرهاق، الإجهاد والاستشفاء 
	تطبيق تمارين (متكررة وقفزات منخفضة الشدة مع قياس معدل التنفس والنبض)، أساليب الاستشفاء النشط (إطالة العضلات وتمارين تنفس)
	عملي
	المشاهدة

	الرابع والعشرون
	2
	القواعد الصحية والنفسية للتحكم بالوزن - تخفيف الوزن، وزيادة الوزن
	تطبيق قياس الوزن، الطول،  محيطات الجسم، مؤشر كتلة الجسم، وسكن فولد
	عملي
	المشاهدة

	الخامس والعشرون
	2
	الغذاء ومكوناته الأساسية، وربطه بحاجة الجسم والأداء الرياضي
	تطبيق نماذج وجبات غذائية متوازنة (مسعرة) مع وجبات سناك صحية
	 نشاط تفاعلي
	المشاهدة

	السادس والعشرون
	2
	برامج التغذية الصحية
	تطبيق إعداد مكونات القائمة الغذائية بشكل مبسط
	التعليم المدمج
	المشاهدة

	السابع والعشرون
	2
	مكونات اللياقة الصحية والوقاية من الأمراض
	تطبيق اختبارات اللياقة الصحية (التحمل القلبي التنفسي، اختبار المرونة، اختبار التحمل العضلي)
	عملي
	المشاهدة

	الثامن والعشرون
	2
	اختبارات وقياس اللياقة البدنية
	تطبيق الاختبارات البدنية والحركية
	عملي
	المشاهدة

	التاسع والعشرون
	2
	امتحان الفصل الثاني
	(عملي + نظري)
	-
	-

	الثلاثون
	2
	الامتحان النهائي
	(عملي + نظري)
	-
	-






	
11.  البنية التحتية 


	1- الكتب المقررة المطلوبة
	الكتاب المنهجي / الكتب المساعدة

	2- المراجع الرئيسية (المصادر)
	نصوص اساسية معدة من قبل مدرس المادة

	3- الكتب والمراجع التي يوصي بها (المجلات العلمية، التقارير،....)
	التقارير – الدوريات والمجلات العلمية

	4- المراجع الالكترونية، مواقع الانترنيت، ........
	شبكة المعلومات الدولية ( الانترنت )



	

12.  خطة تطوير المقرر الدراسي



	
· تحديث المادة العلمية للياقة البدنية (اللياقة والتغذية، اللياقة الصحية، تطبيقات اللياقة في الهواتف).
· استخدام التعلم التفاعلي والنشط للطالبات.
· إدخال التعليم المدمج (الحضوري، المحاضرات الإلكترونية).
· الأنشطة الميدانية في الهواء الطلق (ملعب الساحة والميدان).
· تطوير الوسائل التعليمية من خلال توفير أدوات تدريبية مختلفة (كرات طبية، أبسطة جمناستيكية، حبال، دمبلصات مختلفة الأوزان).
· ربط المقرر الدراسي بواجبات منزلية.
· زيارات ميدانية للتعريف بالنشاطات الرياضية الجامعية. 
· إشراك الطالبات بنشاطات تطوعية مجتمعية لتعزيز الممارسة الرياضية المنتظمة. 
· التثقيف بطرق الوقاية من الإصابات الرياضية.
· التثقيف حول الدورة الشهرية والحمل وعلاقتهما بالنشاط الرياضي.
· عقد اجتماعات دورية (شهرية) لمناقشة المستجدات وتطوير مفردات المقرر الدراسي.
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