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 (21)   ركن ىهوذج
 الزكبزٍق : أكبدٍهٍج / جبهؼج
 الخرتٍج الرٍبضٍج تىٍو  :  هؼهــد / كمٍج

 ىظرٍبح وخطتٍلبح الهىبزلاح والرٍبضبح الفردٍج :  نــكشـــ
 

 (خطتٍلبح طرق الخدرٍة الرٍبضي) هلرر خوضٍف
 ن1212/1213 الجبهؼٌلمؼبن  الثبىيالفضل الدراشي  مفركج الراتؼجل

 هلررتٍبىبح ال -2
 الراتؼجالفركج/ الهشخوى: خطتٍلبح طرق الخدرٍة الرٍبضي اشن الهلرر:  8227 الرهز الكودً:

  3 ػهمي 1 ىظرى 5ػدد الوحداح الدراشٍج:  خدرٍة رٍبضيالخخضص:

في رٍبضج الهىبزلاح  ٍهدف هذا الهلرر إلي الخؼرف ػمي خطتٍلبح طرق الخدرٍة الرٍبضي هدف الهلرر:-1
.  
 

 ف هو خدرٍس الهلرر:الهشخهد-2
 .أًىاع طشق التذسية يزكش  1أ/ :الهؼموهبح والهفبهٍن-أ

 .التذسية تاستخذام الحول الوستوشيحذد الششوط الىاجة اتثاعها فً  2أ/

 .الىحذج التذسيثيحوعىاهل ًجاح  التذسيةالعولياخ العمليح الهاهح فً علويح يعذد  3أ/

 .ة الثليىهتشيالتذسية الذائشي والتذسيهفهىم  يششح 4أ/

 .أهن طشق التذسية التكشاسي  ديعذ 5أ/
 .هي التذسية الذائشي والتذسية الثليىهتشيص العلالح التً تشتط كل يستخل 1ب/ الههبراح الذهىٍج:-ة

 .التذسية التكشاسي والتذسية الفتشي هشتفع الشذجيويض تيي  2ب/

 .طشق التذسية الوٌاسثح لشياضح التخصصيستخلص اهن  3ب/

 .أًىاع طشق التذسية  يفشق تيي 4ب/

الههبراح الههىٍج -ج
 الخبضج تبلهلرر:

 .طشيمح التذسية تإستخذام الحول الوستوشًوىرج  يطثك1ج/

 .يكتشف أهن هويضاخ طشق التذسية الشياضً 2ج/

 .لشياضح التخصص لتطىيش وتحسيي الاداءلطشق التذسية  همتشح يطثك 3ج/

 الوٌاصلاخ. تذسيةطشق  الشثكح الذوليح فً التعشف علً هاهى جذيذ فً لًيتىاصل ع 1د/ الههبراح الؼبهج:-د

  أًجاص التكليفاخ الوطلىتح هٌه.يتعاوى هع الضهلاء فً  2د/

 سياضح الوٌاصلاخ والعلىم الوشتثطح.فً ذسيثيه الطشق التالوكتثح فً الاطلاع علً هايخص  يتىاصل هع 3د/

هحخوى -3
 الهلرر:

 الاشتوع

ػدد  وعــــــــــــلهوضا
 الشبػبح

هحبضر
 ث

دروس 
 ػهمٍج
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 طرق التدريب الرياضى. -1 2-4

 أًىاع طشق التذسية الوتعاسف عليها
 طريقة التدريب التكرارى. -طريقة التدريب بإستخدام الحمل المستمر.

 طريقة التدريب الفترى بنوعية.
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 دريب الأساسية.الوسائل التدريبية المختلفة المستخدمة مع طرق الت -2

 طريقة التدريب بإستخدام الحمل المستمر.  ( أ)

  .جرى التلال والمرتفعات. -جرى الفارتلك.    -التدريب الدائرى 

 طريقة التدريب الفترى منخفض الشدة. ( ب)

     التدريب البليومترى   -التدريب الدائرى 

 طريقة التدريب الفترى مرتفع الشدة. ( ت)

        .التدريب الدائرى.        -التدريب البليومترى 

 طريقة التدريب التكرارى. ( ث)

     .تدريب الهيبوكسيك -التدريب الدائرى.      -التدريب البليومترى 
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2 

 

3 

 

3 

 

2 

 

2 

 

 

 طرق التدريب الرياضى. -3 2-4

 أًىاع طشق التذسية الوتعاسف عليها
 .طريقة التدريب التكرارى -طريقة التدريب بإستخدام الحمل المستمر.

 طريقة التدريب الفترى بنوعية.
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 الوسائل التدريبية المختلفة المستخدمة مع طرق التدريب الأساسية. -4

 طريقة التدريب بإستخدام الحمل المستمر.  ( ج)

  .جرى التلال والمرتفعات. -جرى الفارتلك.    -التدريب الدائرى 

 طريقة التدريب الفترى منخفض الشدة. ( ح)

     التدريب البليومترى   -التدريب الدائرى 

 طريقة التدريب الفترى مرتفع الشدة. ( خ)

        .التدريب الدائرى.        -التدريب البليومترى 

 طريقة التدريب التكرارى. ( د)

     .تدريب الهيبوكسيك -التدريب الدائرى.      -التدريب البليومترى 
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 33 15 45 اخهجوىع الساع 

أشـــبلٍة الخؼمـــٍن -4
 والخؼمن:

خدرية ذاخي  –أوراق دراشيج  –حوار وهنبقشج  –هحبضراح عهميج -هحبضراح نظريج
 .وشبئل إيضبح  –وجهبعي 

ــدرٍة  -5 ــبلٍة الخ أش
لمطــ ة ذوى  الرٍبضــٌ

 اللدراح الهحدودث

 هحبضراح نظريج إضبفيه. -
 ريس.لقبءاح فى الشبعبح الهكختيج هع عضو هيئج الخد -
 دروس عهميج اضبفيج تهشبعدث هعبونى أعضبء هيئج الخدريس. -

 خلوٍن الطبلة:-6
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خوزٍغ الدرجبح –ج  الخوكٍح-ة الأشبلٍة الهشخخدهج-أ  

    
أػهبل 
 الشىج

 5 (8 -4 – 2الاشتوع ) اوراق دراشٍج
 5 (21 - 7 – 3الاشتوع ) اػهبل شىج خحرٍرى
 10 (13-22-4الاشتوع )  اػهبل شىج خطتٍلي

 30 في ىهبٍج الفضل الدراشي الاول  ي الىهبئيالاهخحبو الخطتٍل

 50 في ىهبٍج الفضل الدراشي الاول  الاهخحبو الخحرٍرى الىهبئي
 011 هجهوع الدرجبح

 :كبئهج الكخة الدراشٍج والهراجغ-7
هؼـبرف  ض ح الشٍد كبدوس : الأشس الؼمهٍج الحدٍثج في رٍبضج اله كهـج ددار ال  -2 هذكراح-أ

 .2882داللبهرث د 
ٍحٍي الشٍد الحبوى : الهدرة الرٍبضي تٍو الأشموة الخلمٍدى والخلىٍج الحدٍثـج فـي    -1

 . ن1221د الهركز الؼرتي لمىشر الزكبزٍقد  2هجبل الخدرٍة ط

 وخن رفعهن عمى هنصج هبيكروشوفح خيهز الخبصج تبلكميج -2

 لاٍوجد كخة همزهج-ة

وخطتٍلبح ػهمٍج(د هكختج الزهراءد كمٍـج   –: اله كهج )اشس ىظرٍج  ض ح الشٍد كبدوس -3 كخة هلخرحج-ج
 ن. 1225جبهؼج الزكبزٍقد  –الخرتٍج الرٍبضٍج لمتىٍو 

: الهتبرزث آراء خؼمٍهٍج وخطتٍلٍج )الجزء الاول(د الهركز الؼرتـي لمىشـرد    شؼتج الهتبرزث -4
 .1225جبهؼج الزكبزٍقد  –كمٍج الخرتٍج الرٍبضٍج لمتىٍو 

أتو الىور : الهىهبج في رٍبضج الكبراخٍـ  ) الجـزء الأول(د كمٍـج الخرتٍـج      هحهد شؼٍد -5
 .ن1225جبهؼج الزكبزٍقد –الرٍبضٍج لمتىٍو 

دورٍبح ػمهٍج أو -د
 هىشوراح ... إلخ

http://www.karate.net - 

www.sonomafencing.com - 

www.internationalfencing.com - 

http://www.sportislife.com/self.htm - 

http:www.iraqcad.org/lib/amro.html - 

 

  .......................التىليع:                                        هحوذ سعيذ اتى الٌىس أستار الوادج:

 ........................التىليع: أ.د/ وائل ج ل الاشٍوطي           : سئيس هجلس المسن العلوً

 :تاسيخ هجلس المسن
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