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 (2) قالثأرفع توصيف مقرر 
 

 Basic Information: معلومات أساسية .1

 ( 2قال ) ث أرفع  )تبعا لما ورد باللائحة( المقرراسم 

 ف  .م 608 )تبعا لما ورد باللائحة(  المقرركود/رمز 

 --  المقرر    المشاركة في تدريسالقسم/الأقسام العلمية 

 )تبعا لما ورد باللائحة( للمقرر عدد الساعات / النقاط المعتمدة  
 إجمالي اخري )تحدد(  عملي نظري 

1 2 - 3 

 اجباري  نوع المقرر 

 لثة الثاالفرقة     المقرر فيه يقدم الذي الدراسي المستوى/  الفرقة الدراسية

 المنازلات والرياضات الفردية  البرنامج الأكاديمي

 كلية علوم الرياضة الكلية/المعهد

 المنيا جامعة  الجامعة/الاكاديمية 

 خالد محمد عبد العظيم زهران   /أ.م.د منسق المقرر اسم 

 م 1/9/2025 المقرر اعتماد توصيف تاريخ 

/الأقسام/  محضر مجلس القسمقرار/)يرفق المقرر  جهة اعتماد توصيف
    (الجهة المختصة/ ....

 مجلس قسم المنازلات والرياضات الفردية

   Course overviewالوصف العام للمقرر   .2

والتطور  النشأة  الاثقال من حيث  ومبادئ رفع  بأسس  الطلاب  تعريف  إلى  المقرر  الفنية  يسعى هذا  والقواعد    والقواعد 

كما   والنطر(.  )الكلين  الكلاسيكية  للرفعات  الأساسية  المهارات  إكسابهم  إلى  بالإضافة  الاثقال،  رفع  لرياضة  التنظيمية 

يتضمن المفاهيم النظرية والتطبيقية المرتبطة باللياقة البدنية العامة والخاصة ذات الصلة بتطوير المستويات الرقمية  

العقلي(   – النفس ي    –المهارى    -طرق والأساليب التدريبية المرتبطة بالتنمية الشاملة )البدني  في رفع الاثقال، مع إيضاح ال

. في رياضة رفع الاثقال

 لضمان    قومية ال الهيئة  
 جودة التعليم والاعتماد 

 الي ــــــ ــــليم الع ـــــ ــــاع التع ـــــــ ــــقط 
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 Course Learning Outcomesللمقرر:  التعلم نواتج .3

 )المعايير المتبناة(  مخرجات البرنامجللمقرر مع   التعلم نواتج اتساق

لبرنامج/ المعايير الأكاديمية المتبناة مخرجات ا  

 )التي يحققها المقرر تبعا للمصفوفة في توصيف البرنامج( 

 التعلم للمقرر  نواتج

 : ان عند الانتهاء من المقرر سيكون الطالب قادرا على

 النص  الكود  النص  الكود 

المعارف الأساسية التاريخية والفـلسفية والتربوية   1/ 2
 والاجتماعية والنفسية للتربية الرياضية. 

2 /1 /1 
ونشحححح،تما  مع ت الف لبةااححححة  لب ي تقوو ثالما وأثر ا في   رفع للاثقاليوضححححط لب ابت لب  ور لب ارلري برلاضحححح    

 تشكلف قولثد لباعب  لب ديث .

2 /1 /2 
  وبور ا في تنلي  لبقيم مثف للانضححححححبار  ل  رلو رفع للاثقاليةاححححححر لب ابت لالتاب لب راول  وللاة لايي  برلاضحححححح   

 لبقولنلن  ولبتلف بروح رلاضي .

2 /1 /3 
  مثف لب  كم في للانةتالات  إبلرة لبضححح،ور  وتنلي  رفع للاثقالي دب لب ابت لبجولنت لبنةاحححي  لبلرتب   لللار ححح   

 لبثق  لابنةس بدى لبلاثبلن.

المعارف النظرية المرتبطة بأنواع الرياضات   4/ 2
 الفردية. 

2 /4 /1 
ولصنف أنولثما لبلر اة   مع توضيط لبرصائص لب ي   ولبدفاع ثن لبنةس  يترّف لب ابت مةموو لبرلاضات لبةربي 

  ذه لبرلاضات. ول دة منك رفع للاثقالتللز رلاض  

2 /4 /2 
يشحححححححححرح لب حابحت لبلبحابت لبنورلح  لب ي تقوو ثالمحا لبرلحاضحححححححححات لبةربيح  )مثحف للاث لحاب ثا  لابل  لبحذلتي  ت لحف 

 .رفع للاثقاللبلاؤوبي  لبةربي   ولتراذ لبقرلر(  ورا ما ل بيت  لابل  في 

2 /4 /3 
واتض لبرلاضحححححححححات لبةربي  لاارى من  ل     رفع للاثقحالي احف لب حابت أوةا لب شحححححححححالا وللاا لاف بلن رلاضححححححححح  ل

 لبل  ابات لببدني   ولبلمارل   ولبر  ي .

يؤدى النماذج التطبيقية للمهارات الحركية فى   1/ 3
 مختلف أنواع الرياضات الأساسية. 

3 /1 /1 
  -لباحححح ت  –وضححححع لببد    –لبوقوف لماما لببار   )مثف  رفع للاثقاليؤبي لب ابت لبلمارلت لب ركي  لا ححححا ححححي  في 

( وفق لنزلل لببحار  –لبوقوف لحاببحار   –تثبلح  لببحار   –لب  ول وللا ححححححححح قبحال    –للام حدلب لباحامحف    –ثبور لببحار باركبح  
 لبنلوذج لبةني لبص يط.

3 /1 /2 
مع مرلثاة لب وقل  ولب ولزن أثنا   بلرل ف لابل  لبةني برفت  لباالن ولبن ر  ي بق لب ابت تاححااححلات  ركي  م نوث  

 لابل .
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لبرنامج/ المعايير الأكاديمية المتبناة مخرجات ا  

 )التي يحققها المقرر تبعا للمصفوفة في توصيف البرنامج( 

 التعلم للمقرر  نواتج

 : ان عند الانتهاء من المقرر سيكون الطالب قادرا على

 النص  الكود  النص  الكود 

3 /1 /3 
مع مع مرل حف لابل  لبةني من الال لب ركحات لبلركبح    برفتح  لبر ف يحدم  لب حابحت لبلمحارلت لب ركيح  لبلك احححححححححبح 

 إظمار لبقدرة ثا  لب ايف لب ركي ولب  كم في لابل .

يطبق إجراءات الأمن والسلامة القـانونية والصحية   3/ 3
 فى بيئة الممارسة الرياضية. 

3 /3 /1 
للا يشححححلف ل حححح ردلو لابولت     باالن ولبن ربرفت  للابل  لب ركي    تنةلذي بق لب ابت قولثد لامن ولباححححلام  أثنا   

 للإصال . أا ارلبولقي  وف ص بلئ  لب درلت ب قالف 

3 /3 /2 
  مع مرلثاة للاشح رلاات لبصح ي  وللإةرل لت لبقانوني   رفع للاثقاليا زو لب ابت لاباولئط ولبقولنلن لبلنول  برلاضح   

 لبلرتب   لابللار   للآمن .
 إةرل لت للإ تافات لاوبي  لا ا ي  واات لبلااثدة ثند لب اة .بنةذ لب ابت لتض  3/ 3/ 3

4 /2 
يحلل مهارات الرياضات الفردية والجماعية فى  
 ضوء الجوانب الحيوية وأسس الحركة الرياضية. 

4 /2 /1 
( في ضححححو  لبلبابت  للام دلب لباامف   لباحححح ت -لبقبض ثا  لببار  لا ححححا ححححي  )  رفع للاثقال  ي اف لب ابت ممارلت

 لببلوميكانيكي  كالاتزلن  نقف لبقوة  ولب ولفق لب ركي.

4 /2 /2 
كةحا ة لابل   لوفق لبجولنحت لبةاحححححححححلوبوةيح  ولبوظي يح  ثلاق محا  االن ولبن ر برفتح  لبلابل  لب ركي يةاحححححححححر لب حابحت  

 .لبلمارى 

4 /2 /3 
لق رلح أ ححححابلت  مع من الال ت ديد لاا ا  لب ركي  لبشححححائت      لباالن ولبن ررفت  يقيم لب ابت لابل  لبلماري في 

 تص ي ما وفق أ س لب رك  لبرلاضي .

4 /3 
يحدد المعوقـات ويتوقع التحديات التى تواجه  

بيئة الممارسة الرياضية ويختار الأنسب بين  
 البدائل لحلها. 

 .للاثقالتتام وتدرلت رفع في بلئ  أ بابما و ي دب لب ابت لبلتوقات لبل  لا   1/ 3/ 4
  .برفع للاثقالقد تولةا لبللار   لبةتاي   يلب  متماب تامف لو لنارلو ات ي وقع لب ابت لب  ديات  2/ 3/ 4

4 /3 /3 
وفق أ ححس ثالي   في رفع للاثقال  لب درلت  لب تايم و  ير ار لب ابت لببدلئف لبلنا ححب  ب ف لبلشححكلات لبلرتب   ببلئ 

 وتراول  ت قق لبالام  وكةا ة لابل .

فى المجال    الذاتي ممارسة التعلم المستمر والتعلم   6/ 5
 بصفة عامة.   الحياة وفى    الرياضي 

5 /6 /1 
أ دلف  وفق    لبلمارلت لا ححححححا ححححححي  ومرل ف لابل  في رفع للاثقاللب ابت برنام  تتام ذلتي ماحححححح لر ب  ولر    ينةذ

 مر اي  ومصابر تتام منا ب .

5 /6 /2 
  رفع للاثقالجديدة في لبلتارف ولبلتاومات لبيوظف لب ابت مصححححابر لبلترف  لبلر اة  )رقلي  وملدلني ( لاب اححححا   

 لشكف بوري.مع لب  دي  
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لبرنامج/ المعايير الأكاديمية المتبناة مخرجات ا  

 )التي يحققها المقرر تبعا للمصفوفة في توصيف البرنامج( 

 التعلم للمقرر  نواتج

 : ان عند الانتهاء من المقرر سيكون الطالب قادرا على

 النص  الكود  النص  الكود 

 .ولب  الن لبلا لرنقار لبقوة ولبضعف من الال   لباالن ولبن ررفت  يقيم لب ابت تقدما لبذلتي في تتام  3/ 6/ 5

5 /8 
الإلمـا  بـدىـدى الل ـات الأجنبيـة لتفعيـل بيئـة العمـل  

 عند الحاجة.
 لاف بلئ  لبتلف لبرلاضي.بالإنجالزل  في رفع للاثقال ليا ردو لب ابت لبلص ا ات لا ا ي   1/ 8/ 5
 ثنا  لب درلت.مع لب  بلق لفي رفع للاثقال لبةني  لبلك وا  ولبلالوث   لبقولثديةار لب ابت  2/ 8/ 5

يبارلت ومةاهيم رلاضحي  منا حب    ا  ماح ردم  للاثقال في بلئ  تتايم وتدرلت ومنافاحات رفع ي ولصحف لب ابت لةتابي    3/ 8/ 5
 تامم في ت الن لابل  ولب تاون.
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 Teaching and Learning Methodsطرق التعليم والتعلم:  .4

 Lectureالمحاضرة   .1
 Practical Trainingالتطبيقات العملية  .2
 Demonstrationsالعروض  .3
 Cooperative Learningالتعليم التعاوني  .4
 Peer Teachingتدريس الأقران  .5
 E-Learningالتعلم الإلكتروني   .6
 Discussionالمناقشة  .7

 : الدراسي للمقررلجدول ا
 

 رقم

 الاسبوع 

 الدراسي 

 المحتوى العلمي للمقرر 

 )موضوعات المقرر(

 

إجمالي  

عدد  

الساعات 

 الأسبوعية 

 عدد ساعات التعلم المتوقعة 

تدريس 

نظري  

)محاضرات/  

مجموعات  

مناقشة/ 

 )...... 

 تدريب

)عملي/إكلينيكي/ 

 )...... 

تعلم 

 ذاتي

)مهام/ 

تكليفات/ 

مشاريع/  

 )... 

 أخرى

 

 الاثقال  رفعلرياضة + التطور التاريخي  رفع الاثقال تعريف رياضةالنظري:  1

 العملي: وضع القبضة + وقفة الاستعداد
3 1 2 - - 

 وكيفية الاداء لكلين والنتر تعريف رفعة االنظري:  2

في رفع    العملي: العاااااام والخاااااا   الباااااار والاحمااااااء  الباااااار + القبر على  اماااااام  الوقوف 

 الاثقال

3 1 2 - - 

 برفع الاثقالالنظري: الاجهزة والأدوات الخاصة   3

 العملي: تطبيقات متنوعة على الاحماء العام والخا 
3 1 2 - - 

  لكلين والنتر الخطوات التعليمية لرفعة االنظري:  4

 الرجلين توازن والدفع من الجلوس والدفع مع السقوطالعملي:  
3 1 2 - - 

 الكلين والنتر التسلسل الحركي لرفعة النظري:  5

    تطبيقات متنوعة على الخطوات التعليمية الخلفية للخطفالعملي:  
3 1 2 - - 

 منافسات(  –البار والاقرا  والطبلية )تدريب  النظري: مواصفات 6

 (من فوق الركبة كلينال –من الوقوف  كلين)ال  الاساسيةالعملي: المهارات 
3 1 2 - - 

 رفع الاثقال النظري: عوامل الأمن والسلامة في رياضة  7

   البدء(وضع  –من تحت الركبة  الكلين)  المهارات الاساسيةالعملي:  
3 1 2 - - 

 اللياقة البدنية العامة والخاصةالنظري:  8

 السحبة الثانية(-مراحل الأداء الفني )السحبة الأولى العملي:  
3 1 2 - - 

 الكلين والنتر رفعة : الأخطاء الفنية في النظري  9

 التحول والسقوط واستقبال البار( –مراحل الأداء الفني )الامتداد الكامل   العملي:
3 1 2 - - 
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 رقم

 الاسبوع 

 الدراسي 

 المحتوى العلمي للمقرر 

 )موضوعات المقرر(

 

إجمالي  

عدد  

الساعات 

 الأسبوعية 

 عدد ساعات التعلم المتوقعة 

تدريس 

نظري  

)محاضرات/  

مجموعات  

مناقشة/ 

 )...... 

 تدريب

)عملي/إكلينيكي/ 

 )...... 

تعلم 

 ذاتي

)مهام/ 

تكليفات/ 

مشاريع/  

 )... 

 أخرى

 

 الكلين والنتراصلاح الأخطاء الفنية لرفعة النظري:  10

النتر   – السقوط مع التوقف – وقفة الاستعداد) للنتر  الفنيمراحل الأداء العملي: 

  (الى اعلى

3 1 2 - - 

 النظري: المواصفات القانونية للأدوات والملابس في رفع الاثقال  11

 كلين والنترالالتمرينات المساعدة في العملي:  
3 1 2 - - 

 النظري: أساليب التعلم المستخدمة في رفع الاثقال  12

 للكلين والنترالعملي: التمرينات الغرضية والتوعية 
3 1 2 - - 

العملي:   لقواعد الفنية الخاصة بفئات الاوزان في رفع الاثقالاالنظري: بعر  13

 التمرينات العامة للقوة العضلية
3 1 2 - - 

اقب الفني والميقاتي في مسابقات رفع الاثقال النظري:  14  عمل الحكام والمر

 تمرينات القوة الانفجارية والمميزة بالسرعة والتحمل العضلي في رفع الاثقال العملي:  
3 1 2 - - 

 مراجعة شاملة للمحتوى النظري   النظري: 15

 والنتر لرفعة الكلينمراجعة على المهارات الأساسية ومراحل الأداء الفني العملي: 
3 1 2 - - 

 

 Student Assessment Methodsطرق تقييم الطلاب:  .5

 توقيت التقييم المتوقع  * طرق التقييم م
 ( الدراسي الأسبوع   رقم)

 النسبة المئوية   درجات التقييم 
 من إجمالي درجة المقرر

 % 10 10 6   )أعمال سنة(عملي  1 امتحان 1
 % 10 10 12  أعمال سنة() تحريري 2 امتحان 2
 % 10 10 الال لبةصف لبدرل ي  تكليفات / مشروع / ملف الإنجاز /كتيب الانشطة  3
 % 30 30 16 امتحان نهائي عملي 4
 % 40 40 17 امتحان نهائي تحريري   5

 

 

 : مصادر التعلم والتسهيلات الداعمة .6

مصادر التعلم  

)الكتب 

والمراجع  

العلمية وغيرها(  

* 

 المرجع الأساس ي للمقرر 

)لابد من كتابة البيانات كاملة وفقا لطريقة  

 توثيق علمي( 

الاثقال  رفع شعبة   الرياضية، علوم كلية  منشورة، مذكرة غير  

 ( جامعة المنيا  2025) 

 المراجع الأخرى 
 الرياضات،لياقة لكل  رفع الأثقال:  التكريتيوديع ياسين  -

 م.2008، القاهرة، العربيدار الفكر  
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، ترجمة صادق دياب، مطبعة رفع الاثقالكيرهارد كارل:   -

 م.1976اوفيست التجهيزية، بغداد، 

 المصادر الإلكترونية 

 )لابد من إضافة الروابط( 
 https://iwf.net 

 المنصة التعليمية 

 )لابد من إضافة الرابط( 
https://courses.minia.edu.eg 

التجهيزات  

التعليمية  

المساندة  

للتعليم والتعلم  

* 

   Date Show/  Smart Board الأجهزة

 المستلزمات 
جهاز تدريب   –بنش  – حامل رجلين   –طبلية   –الاثقال  –البار 

    دمبلز -اثقال متعدد المحطات  

 Power point   - Excel - Google Forms البرامج الإلكترونية  

 

 توقيع اسم و

 منسق المقرر
 

 اسم وتوقيع

 منسق البرنامج

 أ.د/ بسمات محمد علي شمس الدين                                                                               خالد محمد عبد العظيم زهران   أ.م.د/

 

https://iwf.net/
https://courses.minia.edu.eg/

