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 الرياضة اسم المؤهل

 جميع مسارات المؤهل اسم المسار )التخصص(

 النشاط البدني ونمط الحياة والصحة اسم المادة التعليمية

  رقم المادة التعليمية

 - المتطلب السابق/ المتزامن للمادة

 2 الساعات المعتمدة للمادة 

 1 الساعات النظرية )المحاضرات( للمادة

 1 الساعات العملية/ التطبيقية للمادة

 ندوة طبيعة المادة العملية/ التطبيقية

 وجاهي/ مدمج/ عن بعد طريقة التدريس

 

  



 جامعة البلقاء التطبيقية

 التعليم التقني

 

 

  

 

 
 

Al-Balqa Applied University 
Technical Education 

 

2 
 

 1997تأسست عام 

: الوصف المختصر للمادة
ً
 أولا

البدني ودوره في تحسااااااااااااااة  الصية العي ة والعااااااااااااااعة الل رةي الليوة ةة  الساااااااااااااا ل ي   الع  ية اليلرية  همية النشاااااااااااااا  أ

ورف هيم ال ي وة البداية واللو ية رن الأر اض المزرنة، تبني أام   حي ة صاااااااااااعية رساااااااااااطدارةي ت  ة  و ة النشااااااااااا   البدني 

شاا   ام صية دفدإ ى ى ر ا المف هيم الني  ة صلى العااعة النفسااية والةسااديةي تطناامن الندوا  أنشاا ة تح ي ية وا  

 .ة لط بيق اللملي، وتشةيع ال  بة صلى ت ييم س ل ي دفم الععية وت ل   خ ا لطحسينف 

 

: مخرجات التعلم للمادة
ً
 CLOs ثانيا

CLO1 النش   البدني وأهميطه في تلز ز الصية العي ة والععة الل رة ش ح رفهلم. 

CLO2   أام   الس لك الع كي وال ي وة البداية واللو ية رن الأر اض المزرنةتلضيح الليوة ةة. 

CLO3 تمكة  ال  بة رن تح يل أ   و ة النش   البدني صلى الةلااب النفسية والةسدية. 

CLO4 تشةيع ال  بة صلى تبني أام   حي ة صعية رسطدارة رن خيل الط ييم الذاتي والطخ يا الس لكي. 

CLO5 المش ر ة في الن  ش   الةم صية والأنش ة الطح ي ية التي ت  ا الني  ة ة لط بيق اللمليتنمية ره را  . 

 

: محتوى الجزء النظري للمادة
ً
 ثالثا

الزمن المخصص  محتوى الوحدة عنوان الوحدة

 للوحدة بالساعات

 رقم مخرج التعلم

مقدمة في 

النشاط البدني 

ونمط الحياة 

 الصحي

 

 رفهلم النش   البدني 

 رفهلم اما العي ة الصحي 

 أهمية النش   البدني ل ععة والدة العي ة 

   ري ه  العي ة غة  الععية وو ة النش 

  الليوة ةة  الس لك اليلري والععة البداية

 والنفسية

2 CLO1, CLO4, 

CLO5 

فوائد النشاط 

البدني للصحة 

الجسدية 

 والنفسية

 

 تحسة  صعة ال  ب والأوصية الدرل ة 

 والم واة اللن ية تنمية ال لة 

 العف ظ صلى وز  صحي 

 اللو ية رن الأر اض المزرنة 

 ت  يل الطلت  وال  ق والا طئ ب 

 تحسة  الصية النلم 

  تلز ز الث ة ة لنفس وت دي  الذا 

 رفع رسطل    الت  ةز والااتب ه 

 دصم الطف صل الااطم عي والليو   الإيج ةية 

2 CLO1, CLO4, 

CLO5 

العوامل المؤثرة في 

نمط الحياة 

 والنشاط الحركي

 الللارل النفسية والشخصية 

 الللارل الااطم صية والبيئية 

 الللارل الطكنلللاية 

2 CLO2 
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 لللارل الس ل ية واليلرية 

اللياقة البدنية 

ومكوناتها 

 الأساسية

: تل  ف ال ي وة البداية
ا

 أولا

   ايا : ركلا   ال ي وة البداية الأس سية 

 :تنقسم إلى نوعين

 (Health-related Fitness) ركلا   ر تب ة ة لععة ي1

 ال ي وة ال  بية الطنفسية 

 ال لة اللن ية

 الطحمل اللنلي

 .الم واة

 )ت  يب الةسم )نسبة الدهل  ى ى الكط ة اللن ية 

 (Skill-related Fitness) ي ركلا   ر تب ة ة لأداء2

  الس صة 

 الطلافق 

   الطلاز. 

  الممزواة ة لس صة(ال درة الع  ية )ال لة 

 س صة رد الفلل 

2 CLO3, CLO4 

النشاط البدني 

والوقاية من 

 الأمراض المزمنة

: ر  هي الأر اض المزرنة؟
ا

 أولا

   ايا : دور النش   البدني في اللو ية

 : الطلصي   الل لمية ل نش   البدني )وف ا  لمنيمة الععة 
ا
  لث

 الل لمية(

 فل لةرابلا : أرث ة لأنش ة وو ئية 

2 CLO2, CLO4 

تحليل السلوك 

الصحي وتقييم 

 نمط الحياة

: رفهلم الس لك الصحي
ا

 أولا

   ايا : أهمية تح يل الس لك الصحي

 : أدوا  ت ييم اما العي ة
ا
   لث

 رابلا : خ لا  تح يل وتلديل الس لك الصحي

 خ رسا : ت بي    صفية ر ت حة

1 CLO2, CLO5 

تصميم خطة 

شخصية لتحسين 

 الحياةنمط 

: أهداإ اللحدة
ا

 أولا

   ايا : خ لا  تصميم الخ ة الشخصية

 : املذج ربسا لخ ة شخصية
ا
   لث

2 CLO4, CLO5 

أثر التكنولوجيا 

الحديثة على 

 السلوك الحركي

 اولا : رفهلم أ   الطكنلللاي  العديثة صلى الس لك الع كي

   ايا : الأ   الس بي ل طكنلللاي  صلى الس لك الع كي

 : الأ   الإيج بي ل طكنلللاي  صلى الس لك الع كي
ا
   لث

 دة رن الطكنلللاي  لطلز ز النش  رابلا :  يفية الاسطف 

1 CLO1, CLO3 
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: محتوى الجزء العملي/ التطبيقي للمادة
ً
 رابعا

الزمن المخصص  النشاط العملي/ التطبيقي

 للنشاط بالساعات

 رقم مخرج التعلم

 التفاعلية )عملي/تطبيقي(الندوات والنقاشات 

 دراسة ح لا  وتح يل أام   حي ة رخط فة -

 رن وشة ح لل واولية لللائق النش   البدني -

 ص ض خ ا تحسة  اما العي ة رن وبل ال  بة -

  

 مشروع ختامي وتقييم شامل

 ت ديم رش وع أو خ ة لطحسة  الس لك الصحي -

 الط ييم النف ئي ل مف هيم المكتسبة -

 الطغة ا  الس ل ية خيل الفصل الط رل الذاتي في -

  

 

: الكتب والمراجع
ً
 خامسا
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