
 

نامج: تدريب القوة  البر
 

 الأهداف
 

ي هذه الدورة التدريبية. 
 
م ف

ّ
ي نهاية عملية التدريس والتعل

 
يتيح لك إعداد الهدف الحصول على فكرة كاملة عما تحاول تحقيقه ف

ي تحقيق أهداف تدريبك. 
 
: نشبر إلى ما يجب عليك تحقيقه حتى تساهم هذه المعرفة ف  ولكن الهدف أهم بكثبر

ي يتم تقديمها إليك. لتحقيق هذه 
ي جولة المراحل المختلفة للدورة التى

 
حة ف  الأهداف، يجب عليك إكمال العملية المقبى

ي وضع يسمح لك بتحقيق الأهداف التالية: 
 
 لذلك إذا عملت بالطريقة الصحيحة فستصبح ف

 

 الهدف العام

 

ي الرياضات الجماعية. 
 
 اكتساب المعرفة حول تنمية القوة والتدريب ف

 

 محددةأهداف 

 

ي النماذج الجديدة. 
 
ي تفكر ف

ي الرياضات الجماعية التى
 
 تعميق قواعد المعرفة حول تطوير القوة ف

 

حة.  ي بناءً على وسائل التدريب المقبى
ي ينطبق على موسم رياض   تعلم كيفية إنشاء برنامج تدريتر

 

 تعرف على مكونات جلسة تدريب القوة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الكفاءات
 

ي نأمل أن تنمّيها 
: الكفاءات التى  خلال جولة هذه الدورة هي

 

 الكفاءات العامة

 

كة وتضافر الجهود بير  مجموعة الأداء  : القدرة على الاندماج مع الأقران لتحقيق الأهداف المشبى ي
العمل الجماعي والعمل التعاون 

 .  العالىي

ي للجوانب المختلفة للواقع أو ا : القدرة على الدراسة بشكل منهجر  لوضع، وإجراء تقييم لها. القدرة على التحليل/ التفكبر

الإبداع / الحلول المبتكرة القائمة على المعرفة: القدرة على تقديم حلول بديلة جديدة للمشاكل القائمة على أساس المعرفة 

 الرسمية. 

 

 الكفاءة الخاصّة

 

ي الرياضات الجماعية. 
 
 القدرة على تطوير وتحليل برامج تدريب القوة ف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 المراجع
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 معايبر المشاركة والموافقة
 

 معايير المشاركة

 

ي تشكل الدورة التدريبية.       ●
 مراجعة محتويات الوسائط المتعددة لكل وحدة من الوحدات التى

ي كل وحدة.           ●
 
 حلّ التقييمات الذاتية المعيّنة ف

حة، سواء كانت جماعية أو  ●  فردية.           القيام بالأنشطة المقبى

 

 . ي
 إجراء الامتحان النهان 

 

 معايير الموافقة

 

. 4للموافقة على المقرر، يتعير  على الطالب تنفيذ ) ي
ي المقرر واجتياز الاختبار النهان 

 
حة ف  ( أنشطة مقبى

ل بير  الأنشطة والامت70يجب أن يحصل الطالب على درجة نهائية بـ 
ّ
. ستكون هذه العلامة هي المعد . ٪ أو أكبر ي

 حان النهان 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 جدول المواضيع
 

ي الرياضات الجماعية. نموذجنا1الدورة 
 
 : مقدمة للقوة ف

ي الرياضات الجماعية 1الوحدة 
 
 : المفاهيم الأساسية للقوة ف

 حدود المفاهيم العملية 1.1.1الموضوع 

 دورة تقصبر وسرعة تطوير القوة -تمتد  1.1.2الموضوع 

 الجوانب الفسيولوجية لعمل العضلات 1.1.3الموضوع 

ي الصحيح 1.1.4الموضوع  نامج التدريتر  أهداف البر

 

 : دور القوة من الناحية النظرية إلى العملية2الوحدة 

 مستويات خصائص القوة للرياضات الجماعية 1.2.1الموضوع 

 تحليل حركات العضلات النموذجية للرياضات الجماعية 1.2.2الموضوع 

ات طوال الموسماللاعبون العاديون واللاعبون ال 1.2.3الموضوع   بدلاء. التغيبر

ي  1.2.4الموضوع 
 دور المدرب والمدرب البدن 

 

 الإعلام الدوري والتدريب: 2الدورة 

 : عملية التدريب1الوحدة 

 المفاهيم الأساسية للدورة 2.1.1الموضوع 

ة الخطية المتموجة   2.1.2الموضوع  ة الخطية مقابل الفبى  الفبى

ول لو، مستويات  2.1.3الموضوع   (1994المنهج )مقتبس من سبر

ي لمستويات النهج )كرة السلة( 2.1.4الموضوع 
 مثال تطبيقى

 

 : وسائل التدريب2الوحدة 

 الآلات مقارنة بالوسائل المجانية 2.2.1الموضوع 

 مشتقات رفع الأثقال  2.2.2الموضوع 

 العمل اللامركزي 2.2.3الموضوع 

 الوسائط غبر المستقرة 2.2.4الموضوع 

 

 : جدولة جلسة3الدورة 

ي جدولة الجلسة1الوحدة 
 
ات المتضمنة ف  : تحليل المتغير

 اختيار التمارين وترتيبها 3.1.1الموضوع 

 الحجم 3.1.2الموضوع 

ة 3.1.3الموضوع 
ّ
 الحد

دد وأوقات الراحة 3.1.4الموضوع   البى

 

 : مراقبة التدريب2الوحدة 

 على مراقبة التدريبالتكنولوجيا المستعملة   3.2.3الموضوع 

ي  3.2.2الموضوع  اح تدريتر  ما هو المحور؟ اقبى

 التسخير  والتقوية ما بعد التنشيط 3.2.3الموضوع 

 التعب والشفاء بعد جلسة أو مباراة 3.2.4الموضوع 

 

 : القراءة التكاملية4الدورة 

 : القراءة التكاملية4الدورة 

 


