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نموذج رقم   (12)
جامعة / أكاديمية: الزقازيق
كلية / معهــد  : التربية الرياضية للبنين

قســــــم  : التدريب الرياضى وعلوم الحركة
توصيف مقرر أسس ونظريات التدريب الرياضى

الفرقة الثانية - الفصل الدراسي الثانى - للعام الجامعي 2024/2025م
	1- بيانات المقرر

	الرمز الكودي:
5002 
	اسـم المقرر: أسس ونظريات التدريب الرياضى
	الفرقة: الثانية
الفصل الدراسى الثانى

	التخصص: عام
	عدد الوحدات الدراسية: ( ساعتان)
	نظرى
	2
	عملى
	

	2-هدف المقرر:
	- التعرف على مفهوم الاعداد الخططي والنفسى واهدافهما ووسائل تنفيذهما. 
- التعرف علي تطبيقات استخدام نظم انتاج الطاقة في التدريب الرياضي وكذلك طرق تدريب واساليب وبرامج تطوير القدرات الهوائية واللاهوائية.  

	3-المستهدف من تدريس المقرر:

	أ-المعلومات       والمفاهيم:
	 أ-1 يعرف مفهوم الاعداد الخططي.        

أ-2  يذكر اهداف الاعداد الخططي.

أ-3  يشرح انواع الاعداد النفسي.

أ-4  يحدد المبادئ الهامة للاعداد النفسي طويل المدي.

أ-5   يذكر الاعداد النفسي في خطة التدريب السنوية.

أ-6   يسترجع نظم انتاج الطاقة.

أ-7   يشرح خصائص انظمة انتاج الطاقة.

أ-8    يصف طرق تدريب واساليب وبرامج تطوير نظام الجلكزة اللاهوائية.

أ-9    يعدد طرق تدريب واساليب وبرامج تطوير نظام الجلكزة الهوائية. 

	ب-المهارات           الذهنية:
	ب-1  يقارن بين انواع الاعداد النفسي.

ب-2 يصنف المبادئ الهامة للاعداد النفسي طويل المدي.

ب-3 يستنتج  اهداف الاعداد الخططي. 

ب-4 يميز بين نظم انتاج الطاقة.    

ب-5 يفرق بين طرق تدريب واساليب وبرامج تطوير نظام الجلكزة الهوائية و اللاهوائية.

ب-6  يوضح تطبيقات نظم إنتاج الطاقة في التدريب الرياضي .

	ج-المهارات المهنية  الخاصة بالمقرر:
	أ-1 يطبق الاعداد الخططي في خطة التدريب السنوية .        

ج-2  يستخدم المبادئ الهامة للاعداد النفسي طويل المدي.

ج-3 يبين طرق تدريب واساليب وبرامج تطوير نظام الجلكزة الهوائية واللاهوائية.

ج-4 يستخدم تطبيقات نظم إنتاج الطاقة في التدريب الرياضي في مجال تخصصه

	د-المهارات العامة:
	د1- يعمل ضمن فریق فى التطبیقات اثناء المحاضرة. 

د2- يتعاون مع الزملاء فى انجاز التقارير والمذكرات وعرضها باستخدام وسائل الاتصال والتكنولوجيا الحديثة. 

د3- يشترك في أسالیب التعلم الذاتى فى مجال التخصص عن طریق التكلیفات.

	4-محتوى المقرر:


	م

رقم الاسبوع
الموضــــــوع
عدد 

الساعات
( زمن ) وقت التحضير

نظري
تطبيقى
1
1
مفهوم الاعداد الخططي – اهداف الاعداد الخططي  - مراحل الاعداد الخططي – مفهوم الخطة – انواع الخطط – الاعداد الخططي في خطة التدريب السنوية

2
2

2
2
مفهوم الاعداد النفسي واهميته – انواع الاعداد النفسي  
2
2

3
3
مفهوم الاعداد النفسي طويل المدي – المبادئ الهامة للاعداد النفسي طويل المدي – التخطيط والعمليات التطبيقية للاعداد النفسي طويل المدي – التوجيهات العامة التي يجب المدرب علي المدرب مراعاتها في غضون عملية الاعداد النفسي طويل المدي للمنافسات الرياضية
2
2

4
4
مفهوم الاعداد النفسي قصير المدي - العمليات التطبيقية للاعداد النفسي طويل المدي – الاعداد النفسي في خطة التدريب السنوية
2
2

5
5
الطاقة في المجال الرياضي – تعريف الطاقة – مستويات استهلاك الطاقة – مصادر انتاج الطاقة – نظم انتاج الطاقة – خصائص انظمة انتاج الطاقة
2
2

6
6 ،7
نظام الطاقة المباشرة السريعة – نظام الطاقة قصير المدي ( الجلكزة اللاهوائية ) – نظام الطاقة طويل المدي ( الجلكزة الهوائية+ ورقة دراسية. + امتحان شفوى وتحريرى اعمال سنة علي الموضوعات السابق دراستها.
4
4

7
8
القدرات الهوائية – القدرات اللاهوائية
2
2

8
9، 10 ،11
طرق تدريب واساليب وبرامج تطوير النظام الفوسفاتي ( الطاقة السريعة المفاجئة ) + ورقة دراسية. + امتحان شفوى وتحريرى اعمال سنة علي الموضوعات السابق دراستها.
6

6

9
12، 13
طرق تدريب واساليب وبرامج تطوير نظام الجلكزة اللاهوائية
4

4

10
14 ،15
طرق تدريب واساليب وبرامج تطوير نظام الجلكزة الهوائية ( النظام الهوائي ) + ورقة دراسية. + امتحان شفوى وتحريرى اعمال سنة علي الموضوعات السابق دراستها.
4

4

عدد الساعات الكلى
30

30



	5-أساليب التعليم
والتعلم:
	5-1  محاضرات نظرية )استخدام أسلوب الإلقاء و الحوار(               
5-2 انشطة فصلية.           
5-3  تكلیفات (أوراق دراسیة - تدریب ذاتى أو جماعى.

5-4 واجبات منزلية.

	6- أساليب التعليم
والتعلم للطلاب ذوى الاحتياجات الخاصة
	 6-1 محاضرات إضافية            

 6-2 لقاءات فى الساعات المكتبية مع عضو هئية التدريس


	أ - الأساليب المستخدمة

ب - التوقيت

ج – توزيع الدرجات

أعمـال السـنة
أوراق دراسية

فى الأسابيع (14،13،12،11،10،9)

10 درجات

تحريرى
فى الأسبوع (6 ،9 ،15)

5 درجة

شفوى
فى الأسبوع (6 ،9 ،15)

5 درجة

الامتحان التحريرى النهائى

فى نهاية الفصل الدراسى

70 درجة

الامتحان الشفوى النهائى

فى نهاية الفصل الدراسى

10 درجة

المجــــــموع
100 درجة

7-تقويم الطالب


	8-قائمة الكتب الدراسية والمراجع:

	أ-مذكرات
	* قسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة ( 2015 م ) : أسس ونظريات التدريب الرياضي ، مطبعة الزهراء ، الزقازيق 0

	ب-كتب ملزمة
	لايوجد 

	ج-كتب مقترحة
	* مفتي ابراهيم حماد (2001  م) : التدريب الرياضي الحديث ، دار الكتاب للنشر ، القاهرة
* ريسان خريبط (2014 م) : المجموعة المختارة فى التدريب وفسيولوجيا الرياضة ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة 


	د-دوريات علمية أو منشورات ... إلخ
	· مجلة بحوث التربية الرياضية
WWW.iaaf.org
WWW.olympic.org


أستاذ المادة : أ.د/ أمجد زكريا                                   التوقيع ........................
             : م.د/ مصطفى حسن طنطاوى                        التوقيع ........................               رئيس مجلس القسم العلمى: أ.د/محمد عبد الحميد حسن              التوقيع.........................
تاريخ مجلس القسم : 9/2024م
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