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 (1)أثقال رفع توصيف مقرر 
 

 Basic Information: معلومات أساسية .1

 ( 1)  أثقالرفع  )تبعا لما ورد باللائحة( المقرراسم 

 ف  .م 309 )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 

 الثانية الفرقة     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  /د أ.م. 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

يسعى هذا المقرر إلى تعريف الطلاب بتاريخ وأسس ومبادئ رفع الاثقال واكتساب المعارف والمعلومات الأساسية بالأداء  

العامة والخاصة ذات   البدنية  باللياقة  المرتبطة  النظرية والتطبيقية  المفاهيم  الكلاسيكية كما يتضمن  الفني للرفعات 

يكية )خطف( الى جانب التمرينات المساعدة والغرضية والنوعية، مع إيضاح  الصلة بتطوير الاداء الفني للرفعات الكلاس

للرفعات   الفني  بالأداء  المرتبطة  الفنية  الأخطاء  واصلاح  العضلية  القوة  بتنمية  المرتبطة  التدريبية  والأساليب  الطرق 

 الكلاسيكية 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 

2 /1 
المعارف الأساسية التاريخية والفـلسفية والتربوية  

 والاجتماعية والنفسية للتربية الرياضية. 

2 /1 /1 
ونشححهت،ام مع تيل ا ااسلةححس  ااول تقوي ال ،ا وأثريا فل   رفع الاثقاليوضححا االااا ااولور ااواري ل ارياضحح   ان  

 تشك ا قوااد االعب  اايديث .

2 /1 /2 
م ولوريا فل تنيي  ااقيم مثا الانضحححباام ااوراي رفع الاثقاليسةحححر االااا ااد ال ااورةوي  والااويا ي  ارياضححح    ان

 ااقوان نم واا يا بروح رياضي .

2 /1 /3 
م مثا ااويكم فل الانس الاتم إلارة ااضحححححح وام  رفع الاثقالييدل االااا ااجوانا اانسةححححححي  اايرتبل  دييار حححححح    ان

 وتنيي  ااثق  داانسس ادى االااب ن.

المعارف النظرية المرتبطة بأنواع الرياضات   4/ 2
 الفردية. 

2 /4 /1 
ويصححنأ أنواا،ا ااي ولس م مع توضححيا اا صححا      واادفاع ان اانسس  ي رّف االااا مس،وي اارياضححات ااسرلي  ان

 يذه اارياضات. واادة منك رفع الاثقالااول تي ز رياض  

2 /4 /2 
يشحححححححرح االااا اايبالي اانتري  ااول تقوي ال ،ا اارياضحححححححات ااسرلي  )مثا الااويال ال، االا  ااذاتلم تييا  ان

 اايةؤواي  ااسرلي م وات اذ ااقرار(م ورةل،ا دلبي   االا .

2 /4 /3 
وة ض اارياضحححححححات ااسرلي  اانرى من ا     رفع الاثقالييلا االااا أواه ااوشحححححححاده والانولاف ب ن رياضححححححح    ان

 اايوللبات اابدني م وااي،اري م واا للي .

3 /1 
يؤدى النماذج التطبيقية للمهارات الحركية فى  

 مختلف أنواع الرياضات الأساسية. 

3 /1 /1 
  -ااةححيا  –وضححع اابد    –ااوقوف اماما اابار    )مثا  رفع الاثقاليؤلي االااا ااي،ارات اايركي  اا ححا ححي  فل  ان

( وفق اابحار إنزال  –ااوقوف دحاابحار   –تثب ح  اابحار   –ااويول والا حححححححححوقبحال    –الاموحدال اااحامحا    –ابور اابحار الركبح  
 اانيوذج ااسنل ااصييا.

3 /1 /2 
مع مراااة ااووق   وااووازن أثنا   ايرااا االا  ااسنل ارف   اا لأ  يلبق االااا تةحححححلةحححححلات اركي  مونوا    ان

 االا .
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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 مرااا االا  ااسنل من نلال اايركات اايركب    ارف   اا لأ يدمج االااا ااي،ارات اايركي  اايكوةحححححب  ان

 إظ،ار ااقدرة ال، ااوايف اايركل وااويكم فل االا .

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

3 /3 /1 
ديا يشححححححيا ا ححححححو داي االوات    مارف   اا لأذ االا  اايركل   ستنيلبق االااا قوااد اامن وااةححححححلام  أثنا    ان

 الإصاد . أنلارااواقي  وفي  ب ئ  ااودريا اوقل ا 

3 /3 /2 
م مع مراااة الاشحححححححوراحات ااصحححححححيي  والإارا ات  رفع الاثقاليلوزي االااا داالوا ا وااقوان ن ااينتي  ارياضححححححح    ان

 ااقانوني  اايرتبل  دااييار   الآمن .
 إارا ات الإ  افات ااواي  اا ا ي  وحلا اايةاادة اند ااياا .بنسذ االااا د ض ان  3/ 3/ 3

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

4 /2 /1 
( فل ضححو  اايبالي  الامودال اااامام  ااةححيا -ااقبض ال، اابار  اا ححا ححي  )  رفع الاثقال  ييلا االااا م،ارات ان

 ااب وميكانيكي  كالاتزانم نقا ااقوةم وااووافق اايركل.

4 /2 /2 
ال، كسا ة االا   وفق ااجوانا ااسةحححححح واواي  وااوظيقي  الاقو،ا    ارف   اا لأاالا  اايركل  يسةححححححر االااا   ان

 .ااي،ارى 

4 /2 /3 
اقوراح أ ححححححاا ا  مع من نلال تيديد اانلا  اايركي  ااشححححححا   م    رف   اا لأيقيم االااا االا  ااي،اري فل  ان

 تصييي،ا وفق أ س اايرك  اارياضي .

4 /3 
يحدد المعوقـات ويتوقع التحديات التى تواجه  

بيئة الممارسة الرياضية ويختار الأنسب بين  
 البدائل لحلها. 

 .الاثقالت لم وتدريا رفع فل ب ئ  أ باب،ا و ييدل االااا ااي وقات ااييويل   ان 1/ 3/ 4
  .ارفع الاثقالقد توااه ااييار   ااس لي   لم ،ا. ااواو اما او  ناريويات يووقع االااا ااويديات  ان 2/ 3/ 4

4 /3 /3 
وفق أ ححححححس  فل رفع الاثقال  ااودريا  ااو ليم و  ي وار االااا اابدا ا ااينا ححححححب  ايا اايشححححححكلات اايرتبل  بب ئ  ان

 اليي  وترةوي  تيقق ااةلام  وكسا ة االا .

5 /6 
فى المجال    الذاتي ممارسة التعلم المستمر والتعلم  

 بصفة عامة.   الحياة وفى    الرياضي 

5 /6 /1 
أيداف  وفق م  ااي،ارات اا حححا حححي  ومرااا االا  فل رفع الاثقالاالااا برنامج ت لم ذاتل مةحححوير اولوير   ينسذان 

 مرالي  ومصالر ت لم منا ب .

5 /6 /2 
رفع جديدة فل ااي حارف وااي لومات اايوظأ االحااا مصحححححححححالر ااي رف  ااي ولسح  )رقييح  وم حدانيح ( لا وةحححححححححا    ان

 دشكا لوري.مع ااويدي   الاثقال
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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 

 .وااوية ن اايةويرنقاا ااقوة وااضعأ من نلال  رف   اا لأميقيم االااا تقدمه ااذاتل فل ت لم  ان 3/ 6/ 5

5 /8 
الإلمـا  بـدىـدى الل ـات الأجنبيـة لتفعيـل بيئـة العمـل  

 عند الحاجة.
 انا ب ئ  اا يا اارياضل.لالإنجل زي  فل رفع الاثقال ديةو دي االااا اايصلليات اا ا ي   ان 1/ 8/ 5
 ثنا  ااودريا.مع ااولب ق افل رفع الاثقال ااسني  اايكووة  واايةيوا   ااقوااديسةر االااا  ان 2/ 8/ 5

مةحححححو دماا  بارات ومساييم رياضحححححي     الاثقالمفل ب ئ  ت ليم وتدريا ومنافةحححححات رفع  يوواصحححححا االااا دس ااي    ان 3/ 8/ 5
 منا ب  تة،م فل تية ن االا  وااو اون.
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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 للمقررالجدول 

 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

 

رفع  + التطور التاريخي لرياضة   رفع الاثقال تعريف رياضةالنظري:  1

 الاثقال

 العملي: وضع القبضة + وقفة الاستعداد

3 1 2 - - 

 تعريف رفعة الخطف وكيفية الاداءالنظري:  2

الوقوف اماام الباار + القبع على الباار والاءمااء العاام والخاا    العملي:

 في رفع الاثقال

3 1 2 - - 

 برفع الاثقالالنظري: الاجهزة والأدوات الخاصة  3

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

الخطوات التعليمية لرفعة الخطف  النظري:  4  

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

 التسلسل الحركي لرفعة الخطفالنظري:  5

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

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

الخطف من فوق   –من الوقوف    )الخطف الاساااااااااساااااااايةالعملي: المهارات 

 (الركبة

3 1 2 - - 

 رفع الاثقالالنظري: عوامل الأمن والسلامة في رياضة  7

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

 - - 2 1 3 اللياقة البدنية العامة والخاصةالنظري:  8
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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

 

 السحبة الثانية(-مراءل الأداء الفني )السحبة الأولى العملي: 

 : الأخطاء الفنية في رفعة الخطفالنظري  9

التحول والسااااااااااااقوط    –مراءاااال الأداء الفني )الامتااااداد ال اااااماااال    العملي:

 واستقبال البار(

3 1 2 - - 

 اصلاح الأخطاء الفنية لرفعة الخطف  النظري:  10

  البار( إنزال –الوقوف بالبار  –الفني )تثبيت البار مراءل الأداء العملي: 
3 1 2 - - 

 النظري: المواصفات القانونية للأدوات والملابس في رفع الاثقال 11

 التمرينات المساعدة في رفع الاثقالالعملي: 
3 1 2 - - 

 النظري: أساليب التعلم المستخدمة في رفع الاثقال 12

 العملي: التمرينات الغرضية والتوعية في رفع الاثقال
3 1 2 - - 

 القواعد الفنية الخاصة بفئات الاوزان في رفع الاثقالالنظري: بعع  13

 التمرينات العامة للقوة العضليةالعملي: 
3 1 2 - - 

اقب الفني والميقاتي في مسابقات رفع  النظري:  14 عمل الح ام والمر

 الاثقال

تمرينات القوة الانفجارية والمميزة بالساااااااارعة والتحمل العضاااااااالي  العملي:  

 في رفع الاثقال

3 1 2 - - 

 مراجعة شاملة للمحتوى النظري  النظري: 15

مراجعة على المهارات الأساسية ومراءل الأداء الفني لرفعة  العملي: 

 الخطف 

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 نلال ااسصا اادرا ل  تكليفات / مشروع / ملف الإنجاز /كتيب الانشطة  3
 % 30 30 16 امتحان نهائي عملي 4
 % 40 40 17 امتحان نهائي تحريري   5
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 : 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 ل ل  رفع الأثقال:  التكريتيوديع ياسين  -

 م.2008، القاهرة، العربيدار الفكر  

، 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  – ءامل 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   د/أ.م.

 

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

