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توصيف مقرر دراسي
نموذج استرشادي 2025

	1. معلومات أساسية 
	

	

	اسم المقرر ( تبعا لما ورد باللائحة ) 
	تمرينات (1)

	كود / رمز المقرر ( تبعا لما ورد باللائحة 
	08113 -11- 05 ز

	القسم / الأقسام العلمية المشاركة في تدريس المقرر
	الجمباز والتمرينات والتعبير الحركي والعروض الرياضية

	عدد الساعات / النقاط المعتمدة للمقرر ( تبعا لما ورد باللائحة) 
	نظري
	عملي
	أخري (تحدد)
	اجمالي

	
	1
	2
	-
	3

	نوع المقرر : 
	نظري وعملي

	الفرق الدراسية / المستوي الدراسي الذي قدم فيه المقرر
	المستوي الاول

	البرنامج الاكاديمي
	تدريب رياضي 

	الكلية / المعهد 
	كلية علوم الرياضية

	الجامعة / الأكاديمية 
	جامعة طنطا

	اسم منسق المقرر : 
	أ./ ايمان حافظ

	تاريخ اعتماد توصيف المقرر 
	23/7/2025

	جهة اعتماد توصيف المقرر ( يرفق قرار / محضر مجلس القسم أو الجهة المختصة )
	مجلس الكلية











2.الوصف العام للمقررcourse overview  ( ملخص موجز للمحتوي العلمي )


معارف والمهارات الأساسية المرتبطة بالتمرينات الفنية والإيقاعية، مع التركيز على استخدام أدوات الحبل في تصميم وتنفيذ الجمل الحركية، مع ذكر المدارس المختلفة للتمرينات. وتقسيم واهمية التمرينات  مع تعريف الطالبات بكيفية كتابة التمرين والنداء عليه
3.نواتج التعلم للمقرر 


اتساق نواتج التعلم للمقرر مع مخرجات البرنامج ( المعايير المتبناة)
	مخرجات البرنامج / المعايير الأكاديمية المتبناة (التي يحققها المقرر تبعا للمصفوفة في توصيف البرنامج )
	نواتج التعلم للمقرر عند الانتهاء من المقرر سيكون الطالب قادر علي :

	الكود
	النص
	الكود
	النص

	2
	المعرفة والفهم
	أ
	أ- المعلومات والمفاهيم

	2 .1

	ﻣﻌﺎرف  و  ﻣﻌﻠوﻣﺎت  اﻟﻌﻠوم  اﻷﺳﺎﺳﻳﺔ  واﻹﻧﺳﺎﻧﻳﺔ  اﻟﻣرﺗﺑطﺔ ﺑﺎﻟﺗدرﻳب اﻟرﻳﺎﺿﻲ.
	أ-1
	تعرف التمرينات وأهميتها وأغراضها

	2.2
	ﻣﺣﺗوى اﻟرﻳﺎﺿﺔ اﻟﺗﺧﺻﺻﻳﺔ )ﻗدرات ﺑدﻧﻳﺔ ـ ﻣﻬﺎرات ﺣرﻛﻳﺔ ـ اﻟﻧواﺣﻲ اﻟﺧططﻳﺔ ـ اﻟﻧواﺣﻲ اﻟﻧﻔﺳﻳﺔ
	2 .1.1

	تعدد تقسيم التمرينات والمدارس الحديثة

	2 .3
	أﺳس وﻣﺑﺎدئ ﺗﺧطﻳط، ﺗﻧﻔﻳذ، إدارة و ﺗﻘوﻳم اﻟوﺣدات و اﻟدورات اﻟﺗدرﻳﺑﻳﺔ ﻓﻲ اﻟرﻳﺎﺿﺔ اﻟﺗﺧﺻﺻﻳﺔ.

	2.3.2
	تحدد أوضاع التمرينات ورسمها

	2 .4
	ﻛﻳﻔﻳﺔ ﺗوﺻﻳف وﺗﺷﺧﻳص وﻣﺗﺎﺑﻌﺔ اﻟﺣرﻛﺔ ﻟﺗﻌزﻳز اﻟﺗﻌﻠم واﻷداء ﻋﻠﻰ ﻣﺳﺗوى اﻟﻣﻧﺎﻓﺳﺔ ﻓﻲ ﻣﺟﺎﻝ اﻟرﻳﺎﺿﻳﺔ اﻟﺗﺧﺻﺻﻳﺔ.

	2 .4.4
	توضح قواعد كتابة التمرين

	2 .5
	اﻟﻣﻌﺎرف و اﻟﻣﻌﻠوﻣﺎت اﻟﻌﻠﻣﻳﺔ ﻟﻛﻳﻔﻳﺔ اﻧﺗﻘﺎء اﻟﻣواﻫب اﻟرﻳﺎﺿﻳﺔ ﻟﻣﺟﺎﻝ اﻟرﻳﺎﺿﺔ اﻟﺗﺧﺻﺻﻳﺔ.
	2 .5.5
	تتعرف على الأدوات القانونية ومقاييسها

	2 .6
	أﺳﺎﻟﻳب اﻟﻘﻳﺎس و اﻟﺗﻘوﻳم اﻟﻣﺧﺗﻠﻔﺔ ﻟﻸداء اﻟرﻳﺎﺿﻲ اﻟﺗﺧﺻﺻﻲ.

	2 .6.6
	تشرح أداة الحبل

	2. 7
	اﻟﻣﻌﺎرف واﻟﻣﻌﻠوﻣﺎت اﻟﺧﺎﺻﺔ ﺑﺎﻹﺻﺎﺑﺎت اﻟرﻳﺎﺿﻳﺔ، وطرق إﺳﻌﺎﻓﻬﺎ،
ووﺳﺎﺋﻝ اﺳﺗﻌﺎدة اﻟﺷﻔﺎء، واﻟﺗﻐذﻳﺔ اﻟرﻳﺎﺿﻳﺔ اﻟﺗﺧﺻﺻﻳﺔ.
	2. 7.7
	توضح عناصر حركة الجسم باستخدام الأدوات

	2. 8
	طرق اﺳﺗﺧدام اﻹﻣﻛﺎﻧﺎت اﻟرﻳﺎﺿﻳﺔ )اﻷدوات واﻷﺟﻬزة اﻟرﻳﺎﺿﻳﺔ - ﻣﻼﻋب
- ﺻﺎﻻت ﺗدرﻳب - ﺣﻣﺎﻣﺎت ﺳﺑﺎﺣﺔ( وﻓﻘﺎ ﻟﻠرﻳﺎﺿﺔ اﻟﺗﺧﺻﺻﻳﺔ. .٩.٢ ﻗواﻋد إدارة و ﺗﻧظﻳم اﻟﻣﺳﺎﺑﻘﺎت اﻟرﻳﺎﺿﻳﺔ و أﺳﺎﻟﻳب اﻟﻣﺷﺎرﻛﺔ ﻓﻳﻬﺎ.
	2. 8.8
	تتعرف على الأدوات القانونية ومقاييسها

	3
	المهارات العملية والمهنية
	3
	ب- المهارات الذهنية

	3. 1
	ﺗﺣﻠﻳﻝ اﻟﺳﻠوك اﻟرﻳﺎﺿﻲ وﺗﺣدﻳد ﻋواﻣﻝ اﻷﻣن واﻟﺳﻼﻣﺔ ﻟﺑﻳﺋﺔ اﻟﺗدرﻳب
اﻟرﻳﺎﺿﻲ.

	3. 1.1
	ب-1 تحليل أوضاع التمرينات

	
	
	1.3.2
	ب-2 ابتكار جملة حركية

	
	
	
	

	3. 2
	اﻟﺑﺣث واﺧﺗﻳﺎر اﻟطرق اﻟﻣﻧﺎﺳﺑﺔ ﻟﺟﻣﻊ اﻟﺑﻳﺎﻧﺎت اﻟﺗﻲ ﺗﺳﺎﻋد ﻓﻲ ﺣﻝ اﻟﻣﺷﻛﻼت اﻟﻣطروﺣﺔ.
	3..2.1
	مناقشة جمل بالحبل

	
	
	
	

	3. 3
	ﻳﺣﻠﻝ اﻟﻣﺳﺗوﻳﺎت اﻟرﻳﺎﺿﻳﺔ ﻟﻠﺑﻳﺋﺔ اﻟﺗﻧﺎﻓﺳﻳﺔ ﻟﺗﻘوﻳم اﻷﻫداف اﻟﻣﻧﺷودة

	3. 3.3. 
	ربط المهارات بجملة الحبل

	
	
	3. 34.
	استخدام عناصر الحركات الجسمية

	4
	المهارات المنقولة والعامة
	4
	جـ- المهارات المهنية

	4. 1
	أداء ﻣﻬﺎرات اﻟرﻳﺎﺿﺔ اﻟﺗﺧﺻﺻﻳﺔ ﺑﺻورة ﺟﻳدة.

	4. 1
	أداء أوضاع التمرينات

	
	
	4.2.1
	 مقارنة بين الوثبات

	4. 2
	اﺳﺗﺧدام طرق اﻟﺗﻌﻠﻳم واﻟﺗدرﻳب اﻟﻣﻧﺎﺳﺑﺔ ﻟﻣﻬﺎرات اﻟرﻳﺎﺿﺔ اﻟﺗﺧﺻﺻﻳﺔ
	4. .2.1  
	ربط المهارات بشكل صحيح

	4. 3
	ﺗﺧطﻳط و ﺗﻧﻔﻳذ اﻟﺑراﻣﺞ اﻟﺗدرﻳﺑﻳﺔ ﻓﻲ ﻣﺟﺎﻝ اﻟرﻳﺎﺿﺔ اﻟﺗﺧﺻﺻﻳﺔ
	4. 3
	تطبيق جملة الحبل

	
	
	4.3.4
	تمييز الحركات بالجملة

	5
	المهارات العامة والمنقولة
	5
	د- المهارات العامة والمنقولة

	5. 1
	اﺳﺗﻳﻌﺎب أﻫﻣﻳﺔ ﻣﻬﻧﺔ اﻟﺗدرﻳب اﻟرﻳﺎﺿﻲ ودورﻫﺎ اﻟﻣﺗﻣﻳز ﻓﻲ اﻟﻣﺟﺗﻣﻊ
ﻟﺻﻧﺎﻋﺔ اﻟﺑطﻝ، وﺑﻧﺎء اﻟﺑﺷر وٕارﺳﺎء اﻟﺗﻘﺎﻟﻳد واﻷﻋراف اﻻﺟﺗﻣﺎﻋﻳﺔ. 

	5. 1.1.
	التواصل الفعّال

	5. 2
	اﺳﺗﺧدام اﻟﻣﻌﺎرف واﻟﻧظرﻳﺎت اﻟﻌﻠﻣﻳﺔ اﻟﺗﻲ ﺗﺳﺎﻧد إﺟراءات ﻋﻣﻠﻳﺔ اﻟﺗدرﻳب
اﻟرﻳﺎﺿﻲ.

	5. 2.1.
	تنمية التعلم الذاتي باستخدام التكنولوجيا

	5. 3
	اﻣﺗﻼك ﻛﻔﺎءات إدارة اﻟﺑﻳﺋﺔ اﻟﺗدرﻳﺑﻳﺔ، واﻟﻘدرة ﻋﻠﻰ ﻗﻳﺎدﺗﻬﺎ ﻟﻼرﺗﻘﺎء  ﺑﺎﻟﻌﻣﻠﻳﺔ
اﻟﺗدرﻳﺑﻳﺔ، ﻓﻲ ﺿوء رﺳﺎﻟﺔ وأﻫداف اﻟﻣؤﺳﺳﺔ.

	5.  .1.3
	قيادة الفريق أثناء التدريب

	5. 4
	اﻧﺗﻘﺎء اﻟﻣواﻫب اﻟرﻳﺎﺿﻳﺔ، وﺗﺷﻛﻳﻝ اﻟﻣﺟﻣوﻋﺎت اﻟﻣﺗﺟﺎﻧﺳﺔ وﻓﻘﺎ ﻟﻣﺑدأ اﻟﻔروق
اﻟﻔردﻳﺔ.

	5. 1.4
	كتابة تقرير عن مهارات الحبل

	5. 5
	اﻟﺗﻧﺑؤ وﻗراءة اﻟﻣواﻗف اﻟﺧططﻳﺔ اﻟﺑﺳﻳطﺔ ﺧﻼﻝ اﻟﻣﻧﺎﻓﺳﺎت اﻟرﻳﺎﺿﻳﺔ
	
	

	5. 6
	اﺳﺗﺧدام ﺗﻛﻧوﻟوﺟﻳﺎ اﻟﻣﻌﻠوﻣﺎت واﻟﻘﻳﺎس واﻟﺗﻘوﻳم ﻓﻲ دﻋم وﺗﺣﺳﻳن ﺑﻳﺋﺔ اﻟﻌﻣﻠﻳﺔ اﻟﺗدرﻳﺑﻳﺔ و اﻟﺗﻧﺎﻓﺳﻳﺔ.
	
	

	5. 7
	أداء ﻣﻬﺎرات اﻟرﻳﺎﺿﺔ اﻟﺗﺧﺻﺻﻳﺔ ﺑﺻورة ﺟﻳدة.
	
	

	5. 8
	اﺳﺗﻳﻌﺎب اﻟﻠواﺋﺢ واﻟﻘواﻋد واﻟﻘواﻧﻳن اﻟﺧﺎﺻﺔ ﺑﺎﻟرﻳﺎﺿﺔ اﻟﺗﺧﺻﺻﻳﺔ
	
	


4.طرق التعليم والتعلم 


1. الحوار والمناقشة
2. الأسلوب التعاوني( للطلاب العاديين والطالبات المتعثرات)
3. التعلم الهجين
4. المنصة التعليمية
5. اسلوب النمذجة مع طلاب الدمج


	رقم الأسبوع الدراسي
	المحتوي العلمي للمقرر ( موضوعات المقرر )
	اجمالي عدد الساعات الأسبوعية
1+2
	عدد ساعات التعلم المتوقعة

	
	
	
	تدريس ( محاضرات / مجموعات مناقشة / ....) 
	تدريب ( عملي / اكلينيكي / .....) 
	تعلم ذاتي ( مهام / تكليفات / مشاريع / ......)
	أخري (تحدد) 

	1. 
	المحتوى النظري:
مقدمة – تعريفات وأهمية التمرينات
	
	1
	
	
	

	2. 
	أغراض التمرينات
	
	1
	
	
	

	3. 
	أوضاع التمرينات (الأصلية – المشتقة – الخاصة)
	
	1
	
	
	

	4. 
	قواعد كتابة ورسم التمرينات
	
	1
	
	
	

	5. 
	الأدوات القانونية 
	
	1
	
	
	

	6. 
	– أداة الحبل
	
	1
	
	
	

	7. 
	عناصر حركات الجسم (وثبات)
	
	1
	
	
	

	8. 
	عناصر حركات الجسم (توازنات)
	
	1
	
	
	

	9. 
	عناصر حركات الجسم (دورانات بالارتكاز )
	
	1
	
	
	

	10. 
	عناصر حركات الجسم (مرونات وتموجات)
	
	1
	
	
	

	11. 
	المدارس الحديثة للتمرينات (الايروبك)
	
	1
	
	
	

	12. 
	المدارس الحديثة للتمرينات (البيلاتس )
	
	1
	
	
	

	13. 
	المدارس الحديثة للتمرينات (التايبو)
	
	1
	
	
	

	14. 
	المدارس الحديثة للتمرينات (الزومبا)
	
	1
	
	
	

	
	المحتوى العملي:
	
	
	
	
	

	1. 
	تمرينات مشي، جري، حجل
	
	
	2
	
	

	2. 
	تمرينات انتقالية وغير انتقالية 
	
	
	2
	
	

	3. 
	وثبات: القرفصاء، النجمة، 
	
	
	2
	
	

	4. 
	وثبات: ، الكومات ، الفجوة
	
	
	2
	
	

	5. 
	تطبيقات عملية وتقييم
	
	
	2
	
	

	6. 
	جمل حركية بالحبل
	
	
	2
	
	

	7. 
	مراجعة جمل حرة وحبل على الموسيقى
	
	
	2
	
	

	8. 
	تطبيقات عملية وتقييم
	
	
	2
	
	

	9. 
	أساسيات أداة الحبل
	
	
	2
	
	

	10. 
	مهارات الحبل (أساسية، فجوة، الميزان)
	
	
	2
	
	

	11. 
	عناصر حركات الجسم (وثبات)
	
	
	2
	
	

	12. 
	عناصر حركات الجسم (توازنات)
	
	
	2
	
	

	13. 
	عناصر حركات الجسم (دورانات،)
	
	
	2
	
	

	14. 
	عناصر حركات الجسم (، مرونات)
	
	
	2
	
	


5.طرق تقييم الطلاب


	م
	طرق التقييم
	توقيت التقييم المتوقع ( رقم الأسبوع الدراسي)
	درجة التقييم
	النسبة المئوية من اجمالي درجة المقرر

	1.
	امتحان  أعمال سنة (1) 
	من الاسبوع 5
	5
	5%

	2.
	امتحان  أعمال سنة (2) 
	الاسبوع 8
	5
	5%

	3.
	امتحان منتصف العام الدراسي 
	الاسبوع 10
	10
	10%

	4.
	امتحان (شفهي) 
	الاسبوع 15
	10
	10%

	5.
	امتحان نهائي تطبيقي 
	الاسبوع 15
	30
	30%

	6
	امتحان نهائي تحريري
	الاسبوع 16
	40
	40%


6.مصادر التعلم والتسهيلات الداعمة 


	

مصادر التعلم (الكتب والمراجع العلمية وغيرها )
	المراجع الأساسية للمقرر 
(لابد من كتابة البيانات كاملة وفقا لطريقة توثيق علمي)
	1-إيمان عبدالله قطب : المبادئ الأساسية للتمرينات والجمباز الإيقاعي ، عالم الرياضة للنشر ودنيا الوفاء للطباعة ، الإسكندرية ، 2017م.
2- سامية أحمد الهجرسي :التمرينات الإيقاعية والجمباز الايقاعي والمفاهيم العلمية والفنية ، مكتبة ومطبعة الغد ،  القاهرة ، 2004م.
3- سامية أحمد الهجرسي ،بركسان عثمان  حسين الجمباز الايقاعي المفاهيم العلمية الفنية ، مطبعة الغد ، القاهرة ،2004م.         
4-عنايات محمد فرج ، فاتن طه البطل: التمرينات الإيقاعية ( الجمباز الايقاعى ) والعروض الرياضية ، دار الفكر العربى ، القاهرة ، 2004م
5-فتحي احمد ابراهيم إسماعيل: المبادئ والاسس العلمية للتمرينات البدنية والعروض الرياضية ، دار الوفاء للطباعة والنشر ، الاسكندرية ، 2008م.
6-نعمات عبدالرحمن ، ماجدة رجب ، إيمان قطب ، نجلاء فتحى ، رحاب حافظ: أساسيات التمرينات والجمباز الايقاعى ، دار الوفاء للطباعة ، الإسكندرية ، 2016م .

	
	المراجع الأخرى
	محسن محمد درويش حمص ، عاصم محمد غازى :تدريس التربية البدنية والرياضية في العصر الرقمى ، دار المعارف ، الإسكندرية ، 2016م .

	
	المصادر الألكترونية 
(لابد من إضافة الروابط)
	https://sites.google.com/view/swom-ball/%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%81%D8%AD%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%A6%D9%8A%D8%B3%D9%8A%D8%A9

	
	المنصة التعليمية 
(لابد من إضافة الروابط)
	https://sites.google.com/view/exercises-1/%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%81%D8%AD%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%A6%D9%8A%D8%B3%D9%8A%D8%A9

	
	أخري ( تذكر)
	https://sites.google.com/view/electronic-tests-/%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%81%D8%AD%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%A6%D9%8A%D8%B3%D9%8A%D8%A9

	

التجهيزات التعليمية المساندة للتعليم والتعلم
	الأجهزة 
	· داتا شو- لاب توب – أحبال 

	
	المستلزمات 
	· صالات تمرينات
· موسيقى تعليمية


	
	البرامج الالكترونية 
	مواقع جوجل التعليمية


القائمة المذكورة هي أمثلة استرشاديه , ويجوز للمؤسسة الإضافة والحذف تبعا لطبيعة المقرر اسم وتوقيع
رئيس مجلس القسم أو الجهة المختصة
أ.د/ يحي عطا الله

اسم وتوقيع
منسق المقرر:
أ.د/ إيمان حافظ
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