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 (23)   ركن ىهوذذ
 الزكازٍق :أكادٍهٍث / زاهؼث

 الحرةٍث الرٍاضٍث لمةىٍو :  هؼهــد / كمٍث
 الحدرٍب الرٍاضي وػمون الحركث :  نـــكشـــ

 

  حضهٍن ةراهر الحدرٍب الرٍاضٌهلرر  حوضٍف
 م0203/0204للعام الجامعي  - الثانىالفصل الدراسي  -الفرقة الرابعة  

 ةٍاىاج الهلرر -2
 ز الكودً:الره

6122 
حضهٍن ةراهر الحدرٍب  اشـن الهلرر:
 الرٍاضي

 الراةؼثالفركث: 
 الداىيالفضل الدراشي 

  ػهمي 3 ىظرى ) شاػحاو(ػدد الوحداج الدراشٍث:  ػان الحخضص:

التعرررع يلرري ة ف ررة تصررم م البرررامة التدر ب ررة لةررل مررو اميررداد البرردني  الم ررار    - هدف الهلرر:-3

 .فٌ  والىفشٌ و الذهىٌ الهؼر الخططي   
و حضهٍن الةـراهر الحدرٍةٍـث   حضهٍن الةراهر الحدرٍةٍث لفحراج الهوشن الحدرٍةٌ   -

 لؼهمٍاج الحكٍف والاشحشفاء.
 الهشحهدف هو حدرٍس الهلرر:-4
      الهؼموهاج -أ

 والهفاهٍن:
 هراحل حضهٍن الةراهر الحدرٍةٍث .  ٍؼرف 2-أ
 ةٌ وهحطمةاج كل هرحمث .ٍؼدد هكوىاج الهوشن الحدرٍ 3-أ
 حضهٍن ةراهر الإػداد . ٍذكر 4-أ
 ٍشرس حضهٍن ةراهر اللوت الؼضمٍث فٌ هزال حخضضه. 5-أ
 الةراهر الحدرٍةٍث لؼهمٍاج الحكٍف والاشحشفاء. ٍحدد 6-أ

          الههاراج -ب
 الذهىٍث:

ل ٍلارو ةٍو حضهٍن الةراهر الحدرٍةٍث لفحـراج الهوشـن الحـدرٍةٌ فـٌ هزـا      2-ب
 حخضضه.

 ٍهٍز ةراهر الإػداد الةدىٌ والههارً والخططٌ والىفشٌ والهؼرفٌ . 3-ب
 ٍشحخمص الةراهر الحدرٍةٍث لؼهمٍاج الحكٍف والاشحشفاء .  4-ب
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 الههاراج الههىٍث -ذ
 الخاضث ةالهلرر:

 ةراهر حدرٍةٍه لفحراج الهوشن الحدرٍةٌ فٌ هزال حخضضه. ٍشحخدن 2-ذ
 ٍث لؼهمٍاج الحكٍف والاشحشفاء .الةراهر الحدرٍة ؼدٍ 3-ذ
 ةراهر الإػداد الةدىٌ والههارً والخططٌ والىفشٌ والهؼرفٌ. ٍطةق 4-ذ

 

 

  .اثناء انًحاضشج انتطثيماخ فى فشيك ضًن عًمي -2د الههاراج الؼاهث:-د
 وشـالل  ةاشـحخدان  وػرضها والهذكراج ٍحؼاوو هغ الزهلاء في اىزاز الحلارٍر -3د

  .الحدٍدث ٍاالاحضال والحكىولوز

 انتكهيفاخ. طشيك عن انتخصص يجال فى انزاتى انتعهى أسانية يعشض -4د

هححوى -5
 الهلرر:

 
 
 
 
 
 
 

 

 الهوضــــــوع ن
رقم 
الاسبو

 ع

 ػدد 
 الشاػاج

) زهو ( وكج 
 الححضٍر

 حطةٍلي ىظرً
  0 0 2 مدخل يو تصم م البرامة التدر ب ة 1

  4 4 4-3 حضهٍن ةراهر الإػداد الةدىٌ 0

3 
 القوة العضليت

 الجحنل
4 

0 0  

4 
 السرعت

 النرونت والرشاقت
5 

0 0  

5 
+ اهححاو اػهال حضهٍن ةراهر الإػداد الههارً

 شىه شفوى و ححرٍرً.
7 

0 0  

  0 0 8 حضهٍن ةراهر الإػداد الخططٌ 6

  0 0 9 حضهٍن ةراهر الإػداد الذهىٌ 7

8 
+وركه دراشٍث + حضهٍن ةراهر الإػداد الىفشٌ

 اهححاو اػهال شىه شفوى و ححرٍرً.
: 

0 0  

9 
  ٌ + ورقةت   حضهٍن ةراهر الإػـداد الهؼرفـ

 دراسيت
01 

0 0  

12 

حضهٍن الةراهر الحدرٍةٍـث لفحـراج الهوشـن    
 الحدرٍةٌ  

 فجرة الإعداد -

 فجرة الننافساث  -

 الفجرة الانجقاليت -

 + ورقه دراسيت

00-
01 

4 4  
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11 

ٍـث لؼهمٍـاج الحكٍـف    حضهٍن الةراهر الحدرٍة
+وركه دراشٍث + اهححاو اػهـال  والاشحشفاء

 شىه شفوى و ححرٍرً.

24 
0 0  

  06 06 يدد السايات الةلى
 

 أشالٍب الحؼمٍن-6
 والحؼمن:

                )انحواس و الإنماء أسهوب استخذاو(يحاضشاخ نظشيح   5-1

            .انشطح فصهيح 5-2

 جًاعى. أو راتى تذسية - سيحدسا تكهيفاخ )أوساق  5-3

 واجثاخ ينضنيح. 5-4

 أشالٍب الحؼمٍن -7
والحؼمن لمطلاب ذوى 
 الاححٍازاج الخاضث

 

             هحاضراج إضافٍث 7-2 
 للاءاج في الشاػاج الهكحةٍث هغ ػضو هلٍث الحدرٍس 7-3 

 حلوٍن الطالب-8

 حوزٍغ الدرزاج –ذ  الحوكٍج -ب  الأشالٍب الهشحخدهث -أ 

ـىث
لش

ل ا
ـا

ػه
أ

 

 درزاج 21 (:،24،23،22،21في الأشاةٍغ )، أوراق دراشٍث
 درزث 6 (24، :، 7في الأشةوع ) ححرٍرى
 درزث 6 (24، :، 7في الأشةوع ) شفوى

 درزث 81 في ىهاٍث الفضل الدراشي الىهالي الححرٍرىالاهححاو 
 درزث 21 في ىهاٍث الفضل الدراشي الىهالي الشفوىالاهححاو 

 درزث 211 الهزــــــهوع
 كالهث الكحب الدراشٍث والهرازغ:-9

مطبعة  ، تصم م برامة التدر ب الر اضري م( :   5102)    مصطفى عبد الحميد زكى*  هذكراج-أ

 الزهراء ، الزقازيق.

 لايوجد  كحب همزهث-ب

وجيا الرياضة  ، م( : المجموعة  المخاةارف  ةى الاةدريس و سةيول 5102* ريسان خةريبط ) كحب هلحرحث-ذ
 مركز الكااس للنشر، القاهرف 

م( : الاسس الفسيولوجي  لاخطيط احمال الادريس )  5102* محمد محمود عبد الظاهر )
 خطوات نحو النجاح ( ، مركز الكااس الحديث ، القاهرف .
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دورٍاج ػمهٍث أو -د
 هىشوراج ... إلخ

 هزمث ةحوخ الحرةٍث الرٍاضٍث 

WWW.iaaf.org 
WWW.olympic.org 

 ........................الحوكٍغ                      ذكٌ ػةد الحهٍد هضطفيد/ .الهادت : أ أشحاذ
 .........................الحوكٍغ              أهزد زكرٍا أ.د/رلٍس هزمس اللشن الؼمهي:


