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 (21)   ركن ىهوذذ
 الزكازٍق :أكادٍهٍث / زاهؾث
 الحرةٍث الرٍاظٍث لمةىٍو :  هؾهــد / كمٍث

 الحدرٍب الرٍاظي وؽمون الحركث :  نـــكشـــ
 

 الرٍاظٌ الهزالهحدداج الاىزاز فٌ  هلرر حوضٍف
 م0203/0204للعام الجامعي  - الثانىالفصل الدراسي  -الفرقة الرابعة  

 ةٍاىاج الهلرر -2
 الرهز الكودً:

5525 
هحدداج الاىزـاز فـي    اشـن الهلرر:

 الهزال الرٍاظي

 الراةؾثالفركث: 
 الداىيالفضل الدراشي 

  ؽهمي 1 ىغرى ) شاؽحاو(ؽدد الوحداج الدراشٍث:  ؽان الحخضص:

 .الحؾرف ؽمٌ هفهون الاىزاز الرٍاظي    - هدف الهلرر:-1
ث ةٍو الهوهةث والحفوق الرٍاظي هلوهاج الاىزاز وححدٍد الؾلاكالحؾرف ؽمٌ   -

 .والاٍلاؽاج الحٍوٍث 
 هراحل الاؽداد عوٍل الهدى ةدافؾٍث الاىزاز والحفوق الرٍاظي. الحؾرف ؽمٌ -

 الهشحهدف هو حدرٍس الهلرر:-3
      الهؾموهاج -أ

 والهفاهٍن:
 ٌحدد مقومات الانجاز وافاق تطوٌره .             1-أ

ٌب فً المرتفعات ، التدرٌب فً الجو الحاار ، التادرٌب ااناا  الفرق بٌن التدرٌشرح  2-أ

 الصٌام والانجاز الرٌاضً.

 مراحل الإعداد طوٌل المدي والانجاز الرٌاضً .  ٌصف  3-أ

 العلاقة بٌن الموهبة والتفوق الرٌاضً والاكتشاف المبكر للموهوبٌن ٌذكر 4-أ

 تفوق الرٌاضى  .الفروق بٌن الانتباه و دافعٌة الانجاز والٌعدد  5-أ

  الاٌقاعات الحٌوٌة واارها فى الانجاز الرٌاضى ٌعرف6-أ
          الههاراج -ب

 الذهىٍث:
ٍلارو ةٍو الحدرٍب فٌ الهرحفؾاج ، الحدرٍب فٌ الزو الحار ، الحدرٍب ادىـا     2-ب

 الضٍان والاىزاز الرٍاظٌ
 وهوةٍو هةكرا .الؾلاكث ةٍو الهوهةث والحفوق الرٍاظٌ واكحشاف اله ٍوظح 1-ب
 هزالاج الاىحةاي فٌ ححلٍق الاىزاز الرٍاظٌ ٍحمل 3-ب
 الاٌقاعات الحٌوٌة واارها فى الانجاز الرٌاضىٍشحىحر  4-ب
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 ضىٌقارن بٌن مراحل الإعداد طوٌل المدي والانجاز الرٌا 5-ب

 الههاراج الههىٍث -ذ
 الخاضث ةالهلرر:

          .    الانجاز وافاق تطوٌره ةهلاوهاج ٍعةق 2-ذ
الفرق بٌن التادرٌب فاً المرتفعاات ، التادرٌب فاً الجاو الحاار ، التادرٌب  ٌوظف 1- ذ

 .اانا  الصٌام والانجاز الرٌاضً
  مراحل الإعداد طوٌل المدي والانجاز الرٌاضً . ٌستخدم 3- ذ
 والاكحشاف الهةكر لمهوهوةٍو الؾلاكث ةٍو الهوهةث والحفوق الرٍاظٌ  ٌبٌن 4- ذ

 الانتباه و دافعٌة الانجاز والتفوق الرٌاضى  . بٌن ربطٌ 5- ذ

 . الاٌقاعات الحٌوٌة واارها فى الانجاز الرٌاضى ٌستخدم 6- ذ
  .اثناء انًحاضشج انتطثيماخ فى فشيك ضًن عًمي -2د الههاراج الؾاهث:-د

 وشـالل  ةاشـحخدان  وؽرظها والهذكراج ٍحؾاوو هؼ الزهلا  في اىزاز الحلارٍر -1د
  .الحدٍدث والحكىولوزٍاالاحضال 

 انتكهيفاخ. طشيك عن انتخصص يجال فى انزاتى انتعهى أسانية ٍؾرط-3د

هححوى -4
 الهلرر:

 
 
 
 
 
 
 

 

  الهوظــــــوػ ن
 ؽدد 
 الشاؽاج

) زهو ( وكج 
 الححظٍر

 حعةٍلي ىغرً
  4 4 2-1 مقومات الانجاز وافاق تطوٌره 1

  4 4 4-3 عداد طوول المدي والانجاز الرواضىالا 2

3 
+اموحةةان وةةقوى وىروةةرى  الموهبةةو والوقةةور الرواضةةي

 اعمال سنه

5-6 
4 4  

  4 4 8-7 يا والانجاز الرواضيالاكوشاف المبكر للموهوبين رواض 4

5 
+ ورقو دراسيو +اموحةان وةقوى   دافعيو الانجاز والوقور

 وىرورى اعمال سنه.

9-11 
4 4  

  2 2 11 دراسيو + ورقو الانوباه  والانجاز الرواضي 6

7 
الوةةدروفي ا المرعقعةةاا ت الوةةدروفي ا ارةةو ا ةةار ت     

 + ورقو دراسيو الودروفي اثناء الصيام والانجاز الرواضي

12 
2 2  

8 
+ ورقةو دراسةيو   الاوقاعاا ا يووةو والانجةاز الرواضةي   

 +اموحان وقوى وىرورى اعمال سنه.

13 
2 2  
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  26 26 عدد الساعات الكلى
 

 لحؾمٍنأشالٍب ا-5
 والحؾمن:

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

            .انشطح فصهيح 5-2

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

 واجثاخ ينضنيح. 5-4

 أشالٍب الحؾمٍن -6
والحؾمن لمعلاب ذوى 
 الاححٍازاج الخاضث

 

             هحاظراج إظافٍث 6-2 
 للا اج في الشاؽاج الهكحةٍث هؼ ؽظو هلٍث الحدرٍس 6-1 
 

 حلوٍن العالب-7
 حوزٍؼ الدرزاج –ذ  الحوكٍج -ب  الأشالٍب الهشحخدهث -أ 

ـىث
لش
ل ا

ـا
ؽه

أ
 

 درزاج 25 (23،21،22،25،9في الأشاةٍؼ ) أوراق دراشٍث
 درزث 5 (23، 9، 6في الأشةوػ ) ححرٍرى
 زثدر 5 (23، 9، 6في الأشةوػ ) شفوى
 درزث 75 في ىهاٍث الفضل الدراشي الىهالي الححرٍرىالاهححاو 
 درزث 25 في ىهاٍث الفضل الدراشي الىهالي الشفوىالاهححاو 

 درزث 255 الهزــــــهوػ
 كالهث الكحب الدراشٍث والهرازؼ:-8

    طبعة ،  ىزاز الرٍاظٌهحدداج الاىزاز فٌ الا:  (م 0205) مصطفي عبد الحميد زكي*  هذكراج-أ

 2الزقازيق، الزهراء        

 لايوجد  كحب همزهث-ب

، دار الكتييال للن يير ،  التاادرٌب الرٌاضااً الحاادٌ :  م(  0220مفتييي ابييراهيم حميياد )*  كحب هلحرحث-ذ
 القاهرة

الاتجاهات الحدٌاة فً التدرٌب م( :   0222علي البيك ، عماد عباس ، محمد عبده )   * 
 رتطبٌقـات ، طرق وأسالٌب التدرٌب لتنمٌة وتطوٌ –ً نظرٌـات الرٌاض

      2، الجزء الثالث ، من أة المعارف ، الاسكندرية  القدرات اللاهوائٌة والهوائٌة
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دورٍاج ؽمهٍث أو -د
 هىشوراج ... إلخ

 هزمث ةحوخ الحرةٍث الرٍاظٍث 

WWW.iaaf.org 
WWW.olympic.org 

 

 الحوكٍؼ ........................                       ود هحهد هحولٌهحه  أشحاذ الهادت : أ.د/ 
 ......................... الحوكٍؼ               أهزد زكرٍا         أ.د/رلٍس هزمس اللشن الؾمهي:

 ن9/1513:  حارٍخ هزمس اللشن
 

 

 


