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 ( 12)   رقم نموذج
 الزقازيق  :أكاديمية / جامعة

 التربية الرياضية للبنين  :  معهــد / كلية
 التدريب الرياضى وعلوم الحركة  :  مـــقســـ

 

 أسس ونظريات التدريب الرياضى  توصيف مقرر
 م 2023/2024للعام الجامعي  -الفصل الدراسي الثانى   -الفرقة الثانية 

 بيانات المقرر -1
 الرمز الكودي: 

5002  
ــرر: ـــم المقــ أسسسسسس ونظريسسسسات  اســ

 التدريب الرياضى

 الثانيةالفرقة: 
 الثانىالفصل الدراسى 

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

  ما.ووسائل تنفيذه ماواهدافه والنفسى مفهوم الاعداد الخططي التعرف على - هدف المقرر: -2
التعرف علي تطبيقات استخدام نظم انتاج الطاقسسة فسسي التسسدريب الرياضسسي و سسذل    -

   .طرق تدريب واساليب وبرامج تطوير القدرات الهوائية واللاهوائية

 المستهدف من تدريس المقرر: -3
       المعلومات -أ

 والمفاهيم: 
 يعرف مفهوم الاعداد الخططي.         1-أ 
 اهداف الاعداد الخططي. يذكر  2-أ
 يشرح انواع الاعداد النفسي.  3-أ
 يحدد المبادئ الهامة للاعداد النفسي طويل المدي.  4-أ
 الاعداد النفسي في خطة التدريب السنوية. يذكر   5-أ
 نظم انتاج الطاقة.يسترجع    6-أ
 خصائص انظمة انتاج الطاقة. يشرح   7-أ
 طرق تدريب واساليب وبرامج تطوير نظام الجلكزة اللاهوائية. يصف    8-أ
  .طرق تدريب واساليب وبرامج تطوير نظام الجلكزة الهوائية يعدد    9-أ

          المهارات -ب
 الذهنية: 

 . انواع الاعداد النفسييقارن بين   1-ب
 .المبادئ الهامة للاعداد النفسي طويل المدييصنف  2-ب
 .  اهداف الاعداد الخططي يستنتج  3-ب
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 .     نظم انتاج الطاقةبين يميز  4-ب
ــرق  5-ب  الهوائيــة و طــرق تــدريب واســاليب وبــرامج تطــوير نظــام الجلكــزةبــين  يف

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

 المهارات المهنية -ج
 الخاصة بالمقرر:

 الاعداد الخططي في خطة التدريب السنوية .         يطبق 1-أ
 المبادئ الهامة للاعداد النفسي طويل المدي.يستخدم   2-ج
 طرق تدريب واساليب وبرامج تطوير نظام الجلكزة الهوائية واللاهوائية.  يبين 3-ج
 يستخدم تطبيقات نظم إنتاج الطاقة في التدريب الرياضي في مجال تخصصه  4-ج

  .اثناء المحاضرة التطبیقات فى فريق ضمن عملي -1د المهارات العامة:-د
 وسـائل باسـتخدام وعرضـها والمـذكرات يتعـاون مـع الـزملاى فـى انجـاز التقـارير -2د

  .الحديثة الاتصال والتكنولوجيا
 التكلیفات. طريق عن التخصص مجال فى الذاتى التعلم أسالیب يشترك في -3د

 محتوى المقرر: -4
 
 
 
 
 
 
 

 

رقم  م
 الموضــــــوع الاسبوع 

 عدد 
 الساعات 

) زمن ( وقت  
 التحضير

 تطبيقى  نظري 

1 1 
 -اهــداف الاعــداد الخططــي   –مفهــوم الاعــداد الخططــي 
انـواع الخطـ   –مفهـوم الخطـة    –مراحل الاعداد الخططـي  

 الاعداد الخططي في خطة التدريب السنوية –
2 2  

2 2 
انواع الاعداد   –مفهوم الاعداد النفسي واهمیته  

 النفسي  
2 2  

3 3 

المبــادئ الهامــة  – مفهــوم الاعــداد النفســي طويــل المــدي 
ــدي  ــل المــ ــي طويــ ــداد النفســ ــات  –للاعــ ــي  والعمليــ التخطــ

ــدي  ــل المـ ــي طويـ ــداد النفسـ ــة للاعـ ــات  –التطبيقيـ التوجيهـ
ــي  ــا فـ ــدرب مراعاتهـ ــي المـ ــدرب علـ ــب المـ ــي يجـ ــة التـ العامـ
غضــون عمليــة الاعــداد النفســي طويــل المــدي للمنافســات 

 الرياضية

2 2  

4 4 

ــدي  ــير المـــ ــي قصـــ ــداد النفســـ ــوم الاعـــ ــات  -مفهـــ العمليـــ
الاعـداد النفسـي   –التطبيقية للاعداد النفسي طويل المدي  

 في خطة التدريب السنوية

2 2  

5 5 

مسـتويات  –تعريف الطاقـة    –الطاقة في المجال الرياضي  
نظــم انتــاج  –مصــادر انتــاج الطاقــة  –اســتهلاا الطاقــة 

 خصائص انظمة انتاج الطاقة –الطاقة  

2 2  

ــريعة  7،  6 6 ــام الطاقـــة المباســـرة السـ ــير  –نظـ ــام الطاقـــة قصـ   4 4نظـ
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نظام الطاقـة طويـل المـدي  –المدي ) الجلكزة اللاهوائية ( 
ــة + ورقةةد دراسةةید. + امتحةةا   ةةفو  ) الجلكــزة الهوائي

وتحريةةةر  اعمةةةال سةةةند علةةةي الموضةةةوعات السةةةا ق 

 دراستها.

  2 2 القدرات اللاهوائية –القدرات الهوائية   8 7

8 
9 ،10  
 ،11 

طرق تدريب واسـاليب وبـرامج تطـوير النظـام الفوسـفاتي ) 
+ ورقةةد دراسةةید. + امتحةةا   الطاقــة الســريعة المفاج ــة ( 

 فو  وتحرير  اعمال سةند علةي الموضةوعات السةا ق 

 دراستها.

6 6  

9 12 ،13 
ــاليب ــدريب واســ ــرق تــ ــرامج طــ ــوير  وبــ ــزة تطــ ــام الجلكــ نظــ

 اللاهوائية
4 4  

10 
14 

 ،15 

الهوائيـة طرق تدريب واساليب وبرامج تطوير نظام الجلكزة 
+ ورقةةد دراسةةید. + امتحةةا   ةةفو   ) النظــام الهــوائي ( 

وتحريةةةر  اعمةةةال سةةةند علةةةي الموضةةةوعات السةةةا ق 

 دراستها.

4 4  

  30 30 عدد الساعات ال لى 
 

 أساليب التعليم-5
 والتعلم: 

                )الحوار و الإلقاء أسلوب استخدام(محاضرات نظريد   5-1

            .انشطد فصلید 5-2

 جماعى. أو ذاتى تدريب - دراسید تكلیفات )أوراق  5-3

 واجبات منزلید. 5-4

 أساليب التعليم -6
والتعلم للطلاب ذوى  
 الاحتياجات الخاصة 

 

             محاضرات إضافية 6-1 
 لقاىات فى الساعات المكتبية مع عضو ه ية التدريس 6-2 
 

 تقويم الطالب -7

 

 توزيع الدرجات  –ج  التوقيت  -ب  الأساليب المستخدمة  -أ 

سـنة
ل ال

عمـا
أ

 

 درجات 10 ( 14،13،12،11،10،9فى الأسابيع ) أوراق دراسية
 درجة  5 (15، 9، 6فى الأسبوع ) تحريرى 
 درجة  5 (15، 9، 6فى الأسبوع ) سفوى 

 درجة  70 فى نهاية الفصل الدراسى النهائى التحريرى الامتحان 
 درجة  10 فى نهاية الفصل الدراسى النهائى الشفوى الامتحان 

 درجة  100 المجــــــموع
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 قائمة الكتب الدراسية والمراجع: -8

أسسسس ونظريسسات التسسدريب :  م ( 2015)  قسمما تدرمم الر تدالوعممم الحمماا تد ا مم *  مذكرات -أ
 0 تدزقوزلق، مطبع  تدزهاتء ،  الرياضي

 لالاج   كتب ملزمة -ب

 تا تد رممور دحر مما ، : التسسدريب الرياضسي الثسسدي  ،  ا(  2001* مفرمم تبمماتهلا  مممو    كتب مقترحة -ج
 تدقوهاة

 

،   المجموعـة المختـارة فـى التـدريب وفسـيولوجيا الرياضـة:    ا(  2014السون خمالبط    *

 تدقوهاة ، ما ز تد رور دحر ا
 

دوريات علمية أو  -د
 منشورات ... إلخ 

 مجلة بحوث التربية الرياضية •

WWW.iaaf.org 
WWW.olympic.org 

 

 ........................ التوقيع      المادة : أ.د/ أمجد زكريا                               أستاذ
 ........................ التوقيع         : م.د/ مصطفى حسن طنطاوى                                 

 ......................... التوقيع                   أمجد زكريا أ.د/رئيس مجلس القسم العلمى:
 م9/2023:  تاريخ مجلس القسم 

 

 

 


