
نموذج وصف ا$قرر

((مراجعة أداء مؤسسات التعليم العالي ((مراجعة البرنامج ا4كاديمي

 

وصف ا$قرر

الطالب من  ا-توقعة  التعلم  ومخرجات  ا-قرر  خصائص  >هم  مقتضياً  إيجازاً  هذا  ا-قرر  وصف  يوفر 
عما إذا كان قد حقق اOستفادة القصوى من فرص التعلم ا-تاحة. وOبد من الربط بينها تحقيقها مبرهناً 
.وبa وصف البرنامج

 

ا$ؤسسة التعليمية .1 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

القسم الجامعي / ا$ركز .2  

اسم / رمز ا$قرر .3                   /

البرامج التي يدخل فيها .4 التربية البدنية وعلوم الرياضة

أشكال الحضور ا$تاحة .5 دوام كامل – يومي

الفصل / السنة .6 اOول والثاني/ 2024-2023
عدد الساعات الدراسية .7

((الكلي ساعة اسبوعيا 2

تاريخ إعداد هذا الوصف .8 2024

-:أهداف ا$قرر .9
 
 

1- تعليم الطالب مفهوم التدريب الرياضي
2- كيفية التخطيط للوحدات التدريبية وحسب اتجاه الوحدة

  كيفية استخدام الحمل التدريبي لكل صفة بدنية -3
اOبداع بكيفية ا-kحظة واOبتكار للوحدات التدريبة -4
التطبيق العملي بكيفية قياس الحمل التدريبي من حيث الحجم -5
لتطبيق العملي بكيفية قياس الحمل التدريبي من حيث الشدة -6
لتطبيق العملي بكيفية قياس الحمل التدريبي من حيث الراحة -7
التفاعل مع البيئة من خkل ا-راكز التدريبية والوحدات التدريبية -نتخبات تربية القادسية -8
إعطاء الفرصة للطkب بالشرح Oحدى ا>سابيع التدريسية واعطائه الثقة بالنفس -9

  -10
 
 
 
 
 
 
 
 

 
مخرجات التعلم وطرائق التعليم والتعلم والتقييم .10



ا+عرفة والفهم -1
مفهوم التدريب الرياضي -2
كيفية التخطيط  للودة اليومية وا:سبوعية والشهرية والسنوية -3
كيفية التحكم بالحمل التدريبي -4
حل اQشكPت بالتدريب الرياضي والوصول الى ا:نجاز الرياضي العالي -5
  اللياقة البدنية ومكوناتها -6
. توجيه النصائح العلمية الدقيقة مما يزيد من سرعة التعلم والوصول الى النتيجة -7

ب - ا+هارات الخاصة با+وضوع
 

تحليل اQعلومات -1
تفسير المعلومات -2
بناء وحدة تدريبية يومية -3
إيجاد وصنع التطور بالتدريب -4
تطبيق كيفية استخدام الوحدة التدريبية -5
تصميم الخطة السنوية من وجهة نظر الطالب وتقسيمها بصورة عامة على مدار السنة -6
تشجيع الطالب بزيارة اQكتبة وا:طPع على الرسائل وا:طاريح بكيفية وضع خطط التدريب -7

الرياضي
8- تنمية القدرة لدى الطالب باكتشاف الرياضي اQميز من خPل زيارة مركز اQوهبة الرياضية

 
    طرائق التعليم والتعلم

استخدام برامج البوربونيت -1
تفسير ا+علومات الخاصة بالحمل التدريبي -2
. كيفية تدريب الصفات البدنية ومعرفة الشدد التدريبية ا+ستخدمة لكل صفة بدنية -3
تشجيع الطالب بزيارة اQكتبة وا:طPع على الرسائل وا:طاريح بكيفية وضع خطط التدريب -4

الرياضي
5- تعليم الطالب كيفية الدخول الى ا+واقع ا+تخصصة بالتدريب الرياضي ا+شاهدة

 
 
طرائق التقييم    

- اختبارات يومية بأسئلة متعددة الخيارات للمواد الدراسية.
.درجات مشاركة lسئلة اQنافسة الصعبة للطلبة -
.وضع درجات للواجبات البيتية اQكلفة بها -

ج- مهارات التفكير
 

1- تعريف ا+قرر وتحديد خطوات ا+نهج ومعرفة مفرداته
2- مناقشة شروط بناء ا+قرر وتحديد مراحل بناء وتعميم ا+نهج

3- اfستقراء وا+ناقشة من خdل التعلم التعاوني والبحث والتعلم بالتفكير
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
د - اQهارات العامة واQنقولة (اQهارات اlخرى اQتعلقة بقابلية التوظيف والتطور الشخصي).

د1- إدارة الوقت لتحقيق أقصى استفادة وأفضل عائد.
د2-استخدام وسائل مهارات اfتصال الفعال والقدرة على العمل الجماعي لتفعيل العمليات

ا+رتبطة با+جال الرياضي.
د3-استخدام الطرق واmجراءات لجمع وبناء وتحليل قواعد البيانات باستخدام الحاسب

اoلي.
د4- كتابة التقارير وا+ذكرات وعرضها باستخدام وسائل اfتصال والتكنولوجيا الحديثة.
د5-ا+شاركة الفعالة في التجمعات ا+هنية للتربية الرياضية ا+حلية والقومية وفي ا+جال

التربوي اrوسع.
د6-ممارسة التعلم ا+ستمر والتعلم الذاتي في ا+جال الرياضي وفي الحياة بصفة عامة.



د7-قيادة ا+فراد لتحقيق ا+هداف ا&نشودة.
.د8-اG&ام بإحدى اللغات ا+جنبية لتفعيل بيئة العمل عند الحاجة

 

بنية ا$قرر .11

ا.سبوع الساعات مخرجات التعلم
ا$طلوبة اسم الوحدة / ا$ساق أو ا$وضوع طريقة التعليم طريقة

التقييم

1 2 فهم واستيعاب التعريف با$ادة ومفردات ا.سابيع
 

حضوري مدمج
امتحانات
شفويه
وتحريرية

2

2

فهم واستيعاب

الفصل ا.ول (مفهوم التدريب
الرياضي)

نظام التدريب الرياضي
وظائف التدريب الرياضي
اهداف التدريب الرياضي

محتوى وشمولية التدريب الرياضي،
وسائل التدريب الرياضي

حضوري مدمج
امتحانات
شفويه
وتحريرية

3
2

فهم واستيعاب أنواع التمارين الرياضية
مراحل التدريب الرياضي حضوري مدمج

امتحانات
شفويه
وتحريرية

4

2

فهم واستيعاب

الفصل الثاني (تخطيط التدريب
الرياضي )

التخطيط الجيد
القواعد ا.ساسية

خصائص الدوائر والوحدات
اشكال التخطيط
اfشكال ا.ساسية

اهم اfشكال ا.ساسية
اهم الخطط التدريبية

الوحدة التدريبية اليومية

حضوري مدمج

امتحانات
شفويه
وتحريرية

5

2

فهم واستيعاب

الدائرة التدريبية الصغرى والكبرى
دورة الحمل ا$توسطة

الخطة السنوية ( دورة الحمل
السنوية )

مراحل الخطة السنوية
دورة خطة اfعداد ا.و$بي

دورة خطة تدريب طويلة ا$دى

حضوري مدمج

امتحانات
شفويه
وتحريرية

6

2

فهم واستيعاب

الفصل الثالث (مفهوم الحمل
التدريبي)

أنواع الحمل التدريبي
العوامل ا$ؤثرة

مكونات حمل التدريب
الحمل الخارجي
تقسيمات الشدة
طرق قياس الشدة

حضوري مدمج

امتحانات
شفويه
وتحريرية

7

2

فهم واستيعاب

حجم الحمل التدريبي
التدرج بالحمل

عoقة الشدة بالحجم
تحديد حجم ا$ثير

الراحة
كثافة الحمل

درجات حمل التدريب
قواعد رفع الحمل

حضوري مدمج

امتحانات
شفويه
وتحريرية

2 أسس تطوير القابليات والصفات
البدنية

التعب ( أسبابه ، انواعه )

حضوري مدمج



8 فهم واستيعاب
ظاهرة الحمل الزائد
ع8ج الحمل الزائد

ا@حتما@ت والعوامل التي تساعد
في الوصول الى اEستوى الرياضي

العالي
ا@نسجام الرياضي

قانون الع8قة بL الحمل وا@نسجام

امتحانات
شفويه
وتحريرية

9

2

فهم واستيعاب

الفصل الرابع  (اUعدادات ا@ساسية
للتدريب الرياضي )

او@: ا\عداد البدني:  
ا@عداد البدني العام

ا@عداد البدني الخاص.
ثانيا: ا\عداد اEهاري:  
مراحل ا@عداد اEهاري  :

حضوري مدمج

امتحانات
شفويه
وتحريرية

10
2

فهم واستيعاب
ثالثا: ا@عداد الخططي:

رابعا:ا@عداد التربوي - النفسي:
خامسا: ا\عداد اEعرفي النظري:

امتحاناتحضوري مدمج
شفويه
وتحريرية

11

2

فهم واستيعاب

الفصل الخامس (ا@عداد البدني و
اللياقة البدنية)

ا\عداد البدني واللياقة البدنية:
ا\عداد البدني العام:

ا\عداد البدني الخاص:
مفهوم اللياقة البدنية:
تعريف اللياقة البدنية:

حضوري مدمج

امتحانات
شفويه
وتحريرية

12

2

فهم واستيعاب

مكونات اللياقة البدنية 1- القوة    2-
السرعة    3- اEطاولة    4- اEرونة  

 5- الرشاقة
1- القوة    

أهمية القوة العضلية
العوامل اEؤثرة على القوة
أنواع ا@نقباضات العضلية

واشكالها
أنواع القوة العضلية

القوة العظمى
القوة القصوى

القوة اEميزة بالسرعة
مطاولة القوة

القوة ا@نفجارية
القوة النسبية

القوة اEميزة بالرشاقة

حضوري مدمج

امتحانات
شفويه
وتحريرية

13

2

فهم واستيعاب

تدريبات القوة العضلية
تدريبات القوة العامة
تدريبات القوة الخاصة
طرق تدريب القوة
الطريقة التكرارية

طريقة الحمل القصوى
طريقة التدريب التكراري
طريقة التدريب الفتريه
طريقة التدريب اEستمر

التدريب الدائري واEحطات
طريقة التدريب بالتنبيه الكهربائي

حضوري مدمج

امتحانات
شفويه
وتحريرية

14

2

فهم واستيعاب

كيفية وضع كمية الجرعات لكل نوع
من أنواع القوة

أو@ :- مطاولة القوة
ثانيا:- القوة اEميزة بالسرعة

ثالثا:- القوة القصوى
الع8قة بL القوة والوزن

طرق تدريب القوة

حضوري مدمج

امتحانات
شفويه
وتحريرية



تدريب القوة للجنس!
تدريب القوة للسيدات والفتيات
تدريب القوة ل9طفال والفتيان

15
2
ا=جابة

امتحان الفصل ا<ول   امتحاناتحضوري مدمج
شفويه
وتحريرية

16

2

فهم واستيعاب

اNطاولة
ا<سباب الفسلجية لحدوث التعب

الطرق اNستخدمة في تدريب اNطاولة
او=ً: طريقة التدريب اNستمر:

 

حضوري مدمج
امتحانات
شفويه
وتحريرية

17

2

فهم واستيعاب
ثالثاً: طريقة التدريب الدائري
رابعا: طريقة ا=ختبارات

والفحوصات:
خامساً: طريقة اNنافسات

امتحاناتحضوري مدمج
شفويه
وتحريرية

18

2

فهم واستيعاب
قواعد تنمية اNطاولة

أهمية اNطاولة:
 

ا<شكال اNختلفه لتقسيم اNطاوله

امتحاناتحضوري مدمج
شفويه
وتحريرية

19
2
فهم واستيعاب

اNطاوله ا<وكسجينيه:
طرق زيادة اNطاوله وا<رتفاع بها

 

امتحاناتحضوري مدمج
شفويه
وتحريرية

20
2
فهم واستيعاب

طرائق التدريب اNستخدمة في
اNطاولة ا<وكسجينيه

أسس وقواعد تنمية اNطاولة

امتحاناتحضوري مدمج
شفويه
وتحريرية

21
2
ا=جابة امتحان نظري

امتحاناتحضوري مدمج
شفويه
وتحريرية

22

2

فهم واستيعاب

السرعه
أشكال السرعة

1- تدريب السرعة ا=نتقالية:
2- تدريب السرعة الحركية:

 

حضوري مدمج
امتحانات
شفويه
وتحريرية

23

2

فهم واستيعاب
3- تدريب سرعة اhستجابة:

الشروط ا<ساسية لتطوير سرعة
اhستجابة:

 

امتحاناتحضوري مدمج
شفويه
وتحريرية

24
2
فهم واستيعاب

العوامل اNؤثرة في سرعة اhستجابة:
أقسام اhستجابة:

 

امتحاناتحضوري مدمج
شفويه
وتحريرية

25

2

فهم واستيعاب

مميزات سرعة ا=ستجابة
مميزات سرعة اhستجابة الحركية

اNركبة:
اNراحل التي تمر بها السرعة:

1-سرعة ا<ستجابه (سرعة رد الفعل)
:
 

حضوري مدمج

امتحانات
شفويه
وتحريرية

26

2

فهم واستيعاب

سرعة رد الفعل
2- مرحلة القدرة على التدرج في

السرعة (تسارع السرعه أو
التعجيل):

 

حضوري مدمج
امتحانات
شفويه
وتحريرية

27

2

فهم واستيعاب
3- مرحلة السرعه القصوى:
4- مرحلة مطاولة السرعه
اجتياز حاجز السرعه:

 

امتحاناتحضوري مدمج
شفويه
وتحريرية

2 طرق و وسائل تطوير السرعه- امتحاناتحضوري مدمج



28 فهم واستيعاب 1-الطريقه التكراريه
2-طريقه  ا6ختبار

 

شفويه
وتحريرية

29

2

فهم واستيعاب
3-طريقة ا?باراة

التمارين ا?ناسبه لتنميه السرعه:-
العوامل ا?ؤثرة في السرعه  

 

امتحاناتحضوري مدمج
شفويه
وتحريرية

30
2
ا6جابة

امتحان الفصل الثاني امتحاناتحضوري مدمج
شفويه
وتحريرية

 
 
 

 
 
 
 
 
 

البنية التحتية .12

القراءات ا?طلوبة:
النصوص اSساسية ▪
كتب ا?قرر ▪
    أخرى ▪

 
1-التدريب الرياضي لطلبة كليات التربية الرياضية     ا. د

عبد ا_ حس[ ال\مي. 2010
2- ا6سس العلمية للتدريب الرياضي ا. د عبد ا_ حس[

2004
3- التدريب الرياضي  ا. د عادل تركي حسن

متطلبات خاصة (وتشمل على سبيل ا?ثال
ورش العمل والدوريات والبرمجيات وا?واقع
(ا6لكترونية

ورشة عمل بعنوان( يوميات تدريب وقانون كرة اليد للصغار

الخدمات ا6جتماعية (وتشمل على سبيل
ا?ثال محاضرات الضيوف والتدريب
(ا?هني والدراسات ا?يدانية

إقامة دورة تدريبية ?درسي التربية الرياضة خاصة -1
. با6عمار الصغيرة

2- كيفية التخطيط للتدريب الرياضي ?دربي ا6تحاد
الفرعي لكرة اليد

 
 

القبول .13
ا?تطلبات السابقة 6 يوجد
أقل عدد من الطلبة 150

أكبر عدد من الطلبة 250

 

 
الصفحة 1   
   

 


