
  انهاشًُحاندايؼح

 كهُح انرزتُح انثذَُح وػهىو انزَاضح

 ذخظض الإدارج وانرذرَة انزَاضٍ

 

 يخطظ يادج انؼاب لىي

 اٌؼبة لٜٛ اعُ اٌّبدح

 150603252 سلُ اٌّبدح

 عبػتبْ اٌغبػبد اٌّؼتّذح ٔظشٞ ٚػٍّٟ

 (عبػتبْ ػٍّٟ/عبػخ ٔظشٞ )حلاث عبػبد تذس٠غ١خ اعجٛػ١بً  (ػٍّٟ/ٔظشٞ)اٌغبػبد اٌفؼ١ٍخ 

  عبػخ48 ِزّٛع اٌغبػبد ٌٍفصً اٌذساعٟ

 110603150 أٚ 150603110 اٌّتطٍجبد اٌغبثمخ

 الإداسح ٚاٌتذس٠ت اٌش٠بظٟ اعُ اٌجشٔبِذ

 اٌٙبش١ّخ اٌزبِؼخ

 اٌتشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بظخ اٌى١ٍخ

 الإداسح ٚاٌتذس٠ت اٌش٠بظٟ اٌمغُ

 ثىبٌٛس٠ٛط ِغتٜٛ اٌّبدح

 2020/2021 اٌؼبَ اٌزبِؼٟ

 ثىبٌٛس٠ٛط الإداسح ٚاٌتذس٠ت اٌش٠بظٟ اٌذسرخ اٌؼ١ٍّخ ٌٍجشٔبِذ

 اٌتأ١ً٘ اٌش٠بظٟ الألغبَ اٌّشتشوخ فٟ تذس٠ظ اٌّبدح

 اٌؼشث١خ ٌغخ اٌتذس٠ظ

 2015 تبس٠خ اعتحذاث ِخطػ اٌّبدح اٌذساع١خ

 2021 تبس٠خ ِشارؼخ ِخطػ اٌّبدح اٌذساع١خ

 

 :يُسك انًادج

 سائغ ِؼشٚف اٌخش٠غبد. د ِٕغك اٌّبدح

 raiea@hu.edu.jo اٌؼٕٛاْ اٌجش٠ذٞ

 220 سلُ اٌّىتت

 

 :يذرسى انًادج

 ِذسعٛ اٌّبدح
 سائغ ِؼشٚف اٌخش٠غبد. د

 ع١ٍّبْ اٌضثْٛ. َ

 

 :وطف انًادج

تٙذف اٌّبدح إٌٝ تض٠ٚذ اٌطٍجخ ثّؼٍِٛبد ِٚؼبسف ػٓ اٌؼبة اٌمٜٛ ِٓ ح١ج ٔشأتٙب ٚتطٛس٘ب ٚألغبِٙب، 

ٚتؼش٠ف اٌطٍجخ ثبٌتغٍغً . ثبلإظبفخ إٌٝ اٌمٛاػذ الأعبع١خ ٌمٛا١ٔٓ اٌّغبثمبد ٚالأدٚاد اٌّغتخذِخ

اٌحشوٟ ٌّشاحً الأداء اٌفٕٟ ٚاٌخطٛاد اٌتؼ١ّ١ٍخ ٌّٙبسح اٌجذء إٌّخفط ٚعجبلبد اٌّغبفبد اٌمص١شح 

 . ٚاٌط٠ٍٛخ ٚعجبلبد اٌّشٟ ٚفؼب١ٌبد اٌٛحت اٌط٠ًٛ ٚاٌخلاحٟ، ٚفؼب١ٌبد سِٟ اٌمشص ٚدفغ اٌزٍخ



 :أهذاف ذذرَس انًادج وَراخاذها

 :الأهذاف-أ

 تؼش٠ف اٌطٍجخ ثتبس٠خ اٌؼبة اٌمٜٛ  -1

 تؼش٠ف اٌطٍجخ ثّب١٘خ ٚأ١ّ٘خ اٌؼبة اٌمٜٛ ٚتمغ١ّبتٙب -2

 تؼش٠ف اٌطٍجخ ثبٌتغٍغً اٌحشوٟ اٌصح١ح ٌّشاحً الأداء اٌفٕٟ ٌٍّغبثمبد ٚاٌفؼب١ٌبد -3

 تؼش٠ف اٌطٍجخ ثبٌخطٛاد اٌتؼ١ّ١ٍخ ٚاٌتّبس٠ٓ إٌّبعجخ ٌىً ِغبثمخ ٚفؼب١ٌخ -4

 .تؼش٠ف اٌطٍجخ ثبٌمٛاػذ الأعبع١خ ٌمٛا١ٔٓ اٌّغبثمبد ٚاٌفؼب١ٌبد -5

 :انًؼهىياخ وانًؼارف-ب

 أْ ٠ّتٍه اٌطٍجخ ِؼٍِٛبد ِٚؼبسف ػٓ ٔشأح ٚتطٛس اٌؼبة اٌمٜٛ ِٚغبثمبتٙب  -1

 أْ ٠ّتٍه اٌطٍجخ ِؼٍِٛبد ِٚؼبسف ػٓ اٌتغٍغً اٌحشوٟ ٌّشاحً الأداء اٌفٕٟ ٌٍفؼب١ٌبد -2

 أْ ٠ّتٍه اٌطٍجخ ِؼٍِٛبد ِٚؼبسف ػٓ اٌخطٛاد اٌتؼ١ّ١ٍخ ٚاٌتّبس٠ٓ إٌّبعجخ ٌٍّغبثمبد ٚاٌفؼب١ٌبد -3

 .أْ ٠ّتٍه اٌطٍجخ ِؼٍِٛبد ِٚؼبسف حٛي إٌٛاحٟ اٌمب١ٔٛٔخ ٚالأدٚاد اٌّغتخذِخ لأٌؼبة اٌمٜٛ -4

 :انًهاراخ انذهُُح-ج

 أْ ١ّ٠ض اٌطٍجخ اٌفشق ث١ٓ اٌؼبة اٌمِٜٛ ٚاٌمٛح -1

 أْ ١ّ٠ض اٌطٍجخ اٌفشق ث١ٓ ِغبثمبد اٌّغبفبد اٌمص١شح ٚاٌط٠ٍٛخ ِٚغبثمبد اٌّشٟ -2

 أْ ١ّ٠ض اٌطٍجخ ث١ٓ فؼب١ٌبد اٌٛحت ٚفؼب١ٌبد اٌشِٟ -3

 أْ ١ّ٠ض اٌطٍجخ ث١ٓ الأداء ٚاٌّحبٚلاد اٌصح١حخ ٚاٌخبغئخ -4

 .أْ ١ّ٠ض اٌطٍجخ ث١ٓ اٌّٙبساد اٌجغ١طخ ٚاٌّشوجخ أحٕبء تؼ١ٍُ ِٙبساد اٌؼبة اٌمٜٛ -5

 :انًهاراخ انرخظظُح-د

 اٌمذسح ػٍٝ اتمبْ اٌّٙبساد الأعبع١خ ٌٍّغبثمبد ٚاٌفؼب١ٌبد -1

 اٌمذسح ػٍٝ اوتشبف الأخطبء ٚإػطبء اٌتغز٠خ اٌشارؼخ اٌفؼبٌخ ٚاٌّؤحشح -2

 اٌمذسح ػٍٝ الأداء ٚفمبً ٌٍمٛاػذ الأعبع١خ ٌمٛا١ٔٓ اٌؼبة اٌمٜٛ -3

 اٌمذسح ػٍٝ اخت١بس اٌتّش٠ٕبد إٌّبعجخ ٌىً فؼب١ٌخ حغت اٌّشحٍخ اٌؼّش٠خ ٚاٌّٛعُ اٌضِٕٟ -4

 :انًهاراخ انرطثُمُح انؼًهُح-هـ

 اٌمذسح ػٍٝ اداسح حصخ تؼ١ّ١ٍخ ٚاخت١بس اٌتشى١ً ٚاٌتٕظ١ُ إٌّبعت -1

 اٌمذسح ػٍٝ اػطبء ّٔٛرد ِخبٌٟ خبيٍ ِٓ اٌؼ١ٛة -2

 .اٌمذسح ػٍٝ اعتخذاَ اٌخطٛاد اٌتؼ١ّ١ٍخ ثشىً ِتغٍغً احٕبء تؼ١ٍُ اٌّٙبساد -3

 اٌمذسح ػٍٝ اثتىبس تّش٠ٕبد تؼ١ّ١ٍخ ٌٍّغبثمبد ٚاٌفؼب١ٌبد -4

 .اٌمذسح ػٍٝ صٕغ أدٚاد ثذ٠ٍخ تصٍح لاعتخذاِٙب فٟ اٌتؼ١ٍُ ٚاٌتذس٠ت -5

 

 



 :يحرىي انًادج انذراسُح

 يلاحظاخ الأسثىع انًحرىي

اٌتؼش٠ف ثبٌّبدح ِٚحتٛا٘ب ٚأعب١ٌت اٌتم١١ُ ٚاٌغ١بعبد - 

تؼش٠ف .-  ٌّحخ تبس٠خ١خ ػٓ اٌؼبة اٌمٜٛ–. اٌّؼتّذح

 .اٌؼبة اٌمٜٛ ٚألغبِٙب ٚفؼب١ٌبتٙب

 الأٚي

 

–. رشٞ اٌّغبفبد اٌمص١شح ٚاٌّتٛعطخ ٚاٌط٠ٍٛخ- 

.  اٌخطٛاد اٌتؼ١ّ١ٍخ–. اٌتغٍغً اٌحشوٟ ٌّشاحً الأداء

 اٌمٛاػذ اٌمب١ٔٛٔخ ٚأثؼبد –.  و١ف١خ اٌزشٞ فٟ إٌّحٕٝ–

 .اٌّعّبس ٚاٌحبساد ٚفشٚق إٌّح١ٕبد

 اٌخبٟٔ

+ 

 اٌخبٌج

 

اٌتغٍغً اٌحشوٟ ٌّشاحً أداء اٌجذء .- اٌجذء إٌّخفط- 

اٌجذء –. اٌخطٛاد اٌتؼ١ّ١ٍخ ٌٍجذء إٌّخفط–. إٌّخفط

 اٌمٛاػذ اٌمب١ٔٛٔخ ٌٍجذء –. إٌّخفط فٟ إٌّحٕٝ

 .إٌّخفط

 اٌشاثغ

 

 اٌتغٍغً –. عجبلبد اٌتتبثغ اٌجصشٞ ٚاٌلاثصشٞ- 

 غشق –.  اٌخطٛاد اٌتؼ١ّ١ٍخ–. اٌحشوٟ ٌّشاحً الأداء

 . اٌمٛاػذ اٌمب١ٔٛٔخ ٌغجبلبد اٌتتبثغ–. الإعتلاَ ٚاٌتغ١ٍُ

 اٌخبِظ

+ 

 اٌغبدط

 

 اٌتغٍغً اٌحشوٟ ٌّشاحً أداء –. عجبلبد اٌّشٟ- 

اٌفشق ث١ٓ اٌّشٟ . اٌخطٛاد اٌتؼ١ّ١ٍخ. عجبلبد اٌّشٟ

 .اٌمٛاػذ اٌمب١ٔٛٔخ ٚاٌتحى١ُ ٌغجبلبد اٌّشٟ. ٚاٌزشٞ

 اٌغبثغ

 

اٌتغٍغً اٌحشوٟ . - دفغ اٌزٍخ ثطش٠مخ اٌضحف- 

اٌخطٛاد . - ٌّشاحً أداء دفغ اٌزٍخ ثطش٠مخ اٌضحف

 .اٌمٛاػذ اٌمب١ٔٛٔخ. - اٌتؼ١ّ١ٍخ

 اٌخبِٓ

 

تطج١مبد ػٍٝ ِفشداد اختجبس ِٕتصف اٌفصً - 

 .(اٌؼٍّٟ) اختجبس ِٕتصف اٌفصً –. اٌؼٍّٟ
 اٌتبعغ

ِٛػذ اختجبس ِٕتصف * 

 اٌفصً اٌؼٍّٟ

اٌتغٍغً اٌحشوٟ . - دفغ اٌزٍخ ثطش٠مخ اٌذٚساْ- 

اٌخطٛاد . - ٌّشاحً أداء دفغ اٌزٍخ ثطش٠مخ اٌذٚساْ

 .اٌمٛاػذ اٌمب١ٔٛٔخ. - اٌتؼ١ّ١ٍخ

 اٌؼبشش

 

اٌتغٍغً اٌحشوٟ ٌّشاحً أداء سِٟ . - سِٟ اٌمشص- 

 .اٌمٛاػذ اٌمب١ٔٛٔخ. - اٌخطٛاد اٌتؼ١ّ١ٍخ. - اٌمشص
 اٌحبدٞ ػشش

 

اٌششاع ٚاٌتؼٍك ٚاٌّشٟ فٟ )اٌٛحت اٌط٠ًٛ ثطش٠مخ - 

 اٌتغٍغً اٌحشوٟ ٌّشاحً أداء اٌٛحت –. (اٌٙٛاء

اٌخطٛاد اٌتؼ١ّ١ٍخ ٚاٌتشو١ض . - اٌط٠ًٛ ثبٌطشق اٌخلاحخ

 –. ػٍٝ تى١ٕه وً غش٠مخ ِٓ غشق اٌٛحت اٌط٠ًٛ

 . اٌمٛاػذ اٌمب١ٔٛٔخ ٌٍٛحت اٌط٠ًٛ

 اٌخبٟٔ ػشش

+ 

 اٌخبٌج ػشش

الأعجٛع اٌخبٟٔ ػشش ٘ٛ * 

آخش ِٛػذ ٌتغ١ٍُ اٌّشبس٠غ 

 .ٚاٌٛارجبد

 اٌتغٍغً اٌحشوٟ ٌّشاحً أداء –. - اٌٛحت اٌخلاحٟ- 

 اٌمٛاػذ –. اٌخطٛاد اٌتؼ١ّ١ٍخ. - اٌٛحت اٌخلاحٟ

 .اٌمب١ٔٛٔخ ٌٍٛحت اٌخلاحٟ

 اٌشاثغ ػشش

 

.        تطج١مبد ػٍٝ ِفشداد الإختجبس إٌٙبئٟ اٌؼٍّٟ- 

 .   (اٌؼٍّٟ) الأختجبس إٌٙبئٟ –
 اٌخبِظ ػشش

ِٛػذ الإختجبس إٌٙبئٟ * 

 اٌؼٍّٟ

 .(إٌظشٞ)الإختجبس إٌٙبئٟ - 
 اٌغبدط ػشش

ِٛػذ الإختجبس إٌٙبئٟ *

 إٌظشٞ

 



 :اسرزاذُدُاخ انرذرَس

 اٌّحبظشاد إٌظش٠خ ٚاٌؼ١ٍّخ -1

 تؼ١ٍُ اٌىتشٟٚٔ -2

 تؼ١ٍُ اٌتؼبٟٚٔ -3

 تؼٍُ اٌزاتٟ -4

 إٌّبلشخ -5

 اٌؼصف اٌزٕٟ٘ -6

 اٌٛارجبد -7

 :اسرزاذُدُاخ انرمُُى ويىاػُذ اسرحمالها

 الأعجٛع اٌتبعغ (%30)اختجبس ِٕتصف اٌفصً اٌؼٍّٟ  -1

 12-2الأعجٛع  (%10)، ٚارجبد ٚو٠ٛضاد (%10)صٕغ أداح ثذ٠ٍخ أٚ ِششٚع : أػّبي اٌفصً -2

 16الأعجٛع  (%20)، ٚالإختجبس إٌٙبئٟ إٌظشٞ 15الأعجٛع  (%30)الإختجبس إٌٙبئٟ اٌؼٍّٟ  -3

 :انسُاساخ انًرثؼح تانًادج

 %(15)لا ٠غّح ٌٍطٍجخ ثتزبٚص ٔغجخ اٌغ١بة اٌّمشسح ٟٚ٘  -1

٠تُ تغز١ٍٗ غ١بة ٌٚٗ اٌحش٠خ فٟ حعٛس  (د10)ارا تأخش اٌطبٌت ػٓ اٌّحبظشح إٌظشٞ لأوخش ِٓ  -2

ػٓ اٌّحبظشح اٌؼٍّٟ ٠تُ تغز١ٍٗ غ١بة ٌٚٗ اٌحش٠خ فٟ  (د10)ٚإرا تأخش . اٌّحبظشح إرا أساد

 .حعٛس اٌّحبظشح دْٚ أْ ٠شبسن ِغ اٌطٍجخ

 .لا ٠غّح ثبٌتغ١ت ػٓ الإِتحبٔبد اٌؼ١ٍّخ ٚإٌظش٠خ -3

 .لا ٠غّح ٌٍطبٌت ثبٌذخٛي ٌٍّحبظشح اٌؼٍّٟ دْٚ استذاء اٌّلاثظ اٌش٠بظ١خ -4

 .٠ّىٓ إػبدح الإِتحبْ ارا تمذَ اٌطبٌت اٌغبئت ثؼزس سعّٟ ِصذق ٠ؼتّذٖ سئ١ظ اٌمغُ ٚاٌؼ١ّذ -5

 .  ٠زت اغلاق اٌٙبتف ػٕذ اٌذخٛي ٌٍّحبظشح ٚأحٕبء الإِتحبٔبد -6

 

 :الأدواخ والأخهزج انًطهىتح

 يلاحظاخ انؼذد انًطهىب الأدواخ والأخهزج

  4 ِىؼجبد ثذء

 ِؼذ١ٔخ 15 ػصٟ تتبثغ

 أٚصاْ ِختٍفخ 20 رٍخ 

 أٚصاْ ِختٍفخ 20 لشص

 (ع50ُ)ٚػشض  (1َ)ٚغٛي  (ع20ُ)استفبع  2 صٕذٚق ٚحت خشجٟ

 (50َ)غٛي  1 ِتش ل١بط

 استفبػبد ِختٍفخ 10 ألّبع ثلاعت١ى١خ

 (1َ)غٛي  8 ػصٟ ثلاعت١ى١خ

 

 



 :يظادر انرؼهُى

 :انًظادر انزئُسُح- اوولاً 

 اٌّحبظشاد اٌؼ١ٍّخ -1

 اٌّحبظشاد إٌظش٠خ -2

 (دٚع١ٗ)ِمشس خبص ثبٌّبدح  -3

 (انكرة وانًزاخغ)انًظادر انثاَىَح -  اَُالاً 

الإتحبد اٌذٌٟٚ لأٌؼبة اٌمٜٛ، ِشوض اٌت١ّٕخ الإل١ٍّٟ . إسِٟ! إلفض! ، إرشٞ(2009)ث١تش غِٛغْٛ،  -1

 .ثبٌمب٘شح

 .الإتحبد اٌذٌٟٚ لأٌؼبة اٌمٜٛ، ِشوض اٌت١ّٕخ الإل١ٍّٟ ثبٌمب٘شح. (2019)لٛاػذ إٌّبفغخ  -2

 .ِطجؼخ اٌزبِؼخ الأسد١ٔخ:  ػّب1ْ، اٌزذ٠ذ فٟ أٌؼبة اٌمٜٛ، غ(1999)اٌشثعٟ، وّبي  -3

4- Ballesteros, J. (1992), Basic coaching Manuall. (3
th

 Ed), Monaco: International 

Association of Athletics Federations. 

5- https://www.worldathletics.org 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  انهاشًُحاندايؼح

 كهُح انرزتُح انثذَُح وػهىو انزَاضح

 ذخظض الإدارج وانرذرَة انزَاضٍ

 

 يخطظ يادج ادارج وذذرَة انؼاب لىي

 اداسح ٚتذس٠ت اٌؼبة لٜٛ اعُ اٌّبدح

 2603432 سلُ اٌّبدح

 حلاث عبػبد اٌغبػبد اٌّؼتّذح 

 (عبػتبْ ػٍّٟ/عبػتبْ ٔظشٞ )أسثغ عبػبد تذس٠غ١خ اعجٛػ١بً  (ػٍّٟ/ٔظشٞ)اٌغبػبد اٌفؼ١ٍخ 

  عبػخ64 ِزّٛع اٌغبػبد ٌٍفصً اٌذساعٟ

 150603252 اٌّتطٍجبد اٌغبثمخ

 الإداسح ٚاٌتذس٠ت اٌش٠بظٟ اعُ اٌجشٔبِذ

 اٌٙبش١ّخ اٌزبِؼخ

 اٌتشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بظخ اٌى١ٍخ

 الإداسح ٚاٌتذس٠ت اٌش٠بظٟ اٌمغُ

 ثىبٌٛس٠ٛط ِغتٜٛ اٌّبدح

 2020/2021 اٌؼبَ اٌزبِؼٟ

 ثىبٌٛس٠ٛط الإداسح ٚاٌتذس٠ت اٌش٠بظٟ اٌذسرخ اٌؼ١ٍّخ ٌٍجشٔبِذ

 اٌتأ١ً٘ اٌش٠بظٟ الألغبَ اٌّشتشوخ فٟ تذس٠ظ اٌّبدح

 اٌؼشث١خ ٌغخ اٌتذس٠ظ

 2015 تبس٠خ اعتحذاث ِخطػ اٌّبدح اٌذساع١خ

 2021 تبس٠خ ِشارؼخ ِخطػ اٌّبدح اٌذساع١خ

 

 :يُسك انًادج

 سائغ ِؼشٚف اٌخش٠غبد. د ِٕغك اٌّبدح

 raiea@hu.edu.jo اٌؼٕٛاْ اٌجش٠ذٞ

 220 سلُ اٌّىتت

 

 :يذرسى انًادج

 ِذسعٛ اٌّبدح
 سائغ ِؼشٚف اٌخش٠غبد. د

 ع١ٍّبْ اٌضثْٛ. َ

 

 :وطف انًادج

تٙذف اٌّبدح إٌٝ إػذاد اٌطبٌت ١ٌىْٛ رب٘ضاً ٌغٛق اٌؼًّ اٌخبص ثأٌؼبة اٌمٜٛ ِٓ خلاي تض٠ٚذٖ 

ثبٌّؼبسف اٌلاصِخ لإػذاد حصخ تؼ١ّ١ٍخ ٚتذس٠ج١خ ّٔٛرر١خ، ٚتّى١ٕٗ ِٓ ٚظغ ثشٔبِذ تذس٠جٟ ٌتط٠ٛش 

لاػجٟ اٌؼبة اٌمٜٛ، ٚو١ف١خ اٌتؼبًِ ِغ اٌصغبس خلاي اٌتؼ١ٍُ ٚاٌتذس٠ت، إظبفخ ٌؼًّ أدٚاد ثذ٠ٍخ تخذَ 

اظبفخ ٌٍّؼشفخ .  ػ١ٍّخ اٌتؼ١ٍُ ٚاٌتذس٠ت، ٚو١ف١خ ػًّ اٌّعّبس اٌمبٟٔٛٔ ِٚلاػت اٌشِٟ ٚاٌٛحت

 .ثبٌمٛاػذ اٌمب١ٔٛٔخ لأٌؼبة اٌمٜٛ ٚإداسح إٌّبفغبد ٚإداسح ِٙشربْ اٌؼبة اٌمٜٛ ٌٍصغبس



 :أهذاف ذذرَس انًادج وَراخاذها

 :الأهذاف-أ

 .تؼش٠ف اٌطٍجخ ثألغبَ اٌؼبة اٌمٜٛ ِٚغبثمبتٙب -6

 .تؼش٠ف اٌطٍجخ ثبٌتغٍغً اٌحشوٟ اٌصح١ح ٌّشاحً الأداء اٌفٕٟ ٌٍّغبثمبد ٚاٌفؼب١ٌبد -7

 تؼش٠ف اٌطٍجخ ثبٌخطٛاد اٌتؼ١ّ١ٍخ ٚاٌتّبس٠ٓ إٌّبعجخ ٌىً ِغبثمخ ٚفؼب١ٌخ -8

 .تؼش٠ف اٌطٍجخ ثبٌمٛاػذ اٌمت١ٕٔٛخ ٌٍّغبثمبد ٚاٌفؼب١ٌبد -9

 .تؼش٠ف اٌطٍجخ ثى١ف١خ اٌتؼبًِ ِغ اٌصغبس خلاي اٌتؼ١ٍُ ٚاٌتذس٠ت -10

 .تؼش٠ف اٌطٍجخ ثى١ف١خ اداسح اٌّغبثمبد -11

 :انًؼهىياخ وانًؼارف-ب

 أْ ٠ّتٍه اٌطٍجخ ِؼٍِٛبد ِٚؼبسف ػٓ ِغبثمبد اٌؼبة اٌمٜٛ -5

 .أْ ٠ّتٍه اٌطٍجخ ِؼٍِٛبد ِٚؼبسف ػٓ الأداء اٌفٕٟ ٚاٌخطٛاد اٌتؼ١ّ١ٍخ  ٚاٌتذس٠ج١خ ٌٍّغبثمبد -6

 .أْ ٠ّتٍه اٌطٍجخ ِؼٍِٛبد ِٚؼبسف حٛي إٌٛاحٟ اٌمب١ٔٛٔخ ٚالأدٚاد اٌّغتخذِخ لأٌؼبة اٌمٜٛ -7

 .أْ ٠ّتٍه اٌطٍجخ ِؼٍِٛبد ِٚؼبسف ػٓ ػٛاًِ الأِٓ ٚاٌغلاِخ -8

 .أْ ٠ّتٍه اٌطٍجخ ِؼٍِٛبد ِٚؼبسف حٛي إداسح اٌحصخ ٚإداسح اٌّخبغش -9

 .أْ ٠ّتٍه اٌطٍجخ ِؼٍِٛبد ِٚؼبسف حٛي و١ف١خ إداسح إٌّبفغبد -10

 :انًهاراخ انذهُُح-ج

 أْ ١ّ٠ض اٌطٍجخ اٌفشق ث١ٓ تؼ١ٍُ ٚتذس٠ت اٌؼبة اٌمٜٛ -6

 أْ ١ّ٠ض اٌطٍجخ أِبوٓ ثذء اٌغجبلبد فٟ اٌّغتم١ُ ٚفشٚلبد إٌّح١ٕبد -7

 أْ ١ّ٠ض اٌطٍجخ ث١ٓ الأداء اٌصح١ح ٚاٌخبغئ ِٓ إٌبح١خ اٌمب١ٔٛٔخ -8

 أْ ١ّ٠ض اٌطٍجخ ث١ٓ اٌّٙبساد اٌّفتٛحخ ٚاٌّغٍمخ ٚغشق تؼ١ٍُ اٌّٙبساد -9

 أْ ١ّ٠ض اٌطٍجخ ِعب١ِٓ ِحتٜٛ اٌتذس٠ت خلاي اٌّٛعُ اٌتذس٠جٟ  -10

 :انًهاراخ انرخظظُح-د

 اٌمذسح ػٍٝ وشف إٌّٛرد اٌخبغئ ٚاٌّحبٚلاد اٌخبغئخ -5

 اٌمذسح ػٍٝ الأداء ٚفمبً ٌٍمٛاػذ الأعبع١خ ٌمٛا١ٔٓ اٌؼبة اٌمٜٛ -6

 اٌمذسح ػٍٝ ػًّ ٚحذح تذس٠ج١خ  -7

 اٌمذسح ػٍٝ اخت١بس اٌتّش٠ٕبد إٌّبعجخ ٌٍّشاحً اٌؼّش٠خ ٚاٌّٛعُ اٌتذس٠جٟ -8

 :انًهاراخ انرطثُمُح انؼًهُح-هـ

 اٌمذسح ػٍٝ إػطبء ٚإداسح حصخ تؼ١ّ١ٍخ ّٔٛرر١خ -6

 اٌمذسح ػٍٝ ٚظغ ٚحذح تذس٠ج١خ ٚثشٔبِذ تذس٠جٟ -7

 اٌمذسح ػٍٝ ػًّ تّش٠ٕبد ٚاٌؼبة صغ١شح تخذَ ِغبثمبد اٌؼبة اٌمٜٛ -8

 .اٌمذسح ػٍٝ صٕغ أدٚاد ثذ٠ٍخ إِٓخ تصٍح لاعتخذاِٙب فٟ اٌتؼ١ٍُ ٚاٌتذس٠ت -9

 .اٌمذسح ػٍٝ إداسح  إٌّبفغبد ٚاٌّٙشربٔبد ٚػًّ ِلاػت اٌشِٟ ٚاٌٛحت ٚاٌزشٞ -10

 

 



 :يحرىي انًادج انذراسُح

 

 يلاحظاخ الأسثىع انًحرىي

. انرؼزَف تانًادج ويحرىاها وأسانُة انرمُُى وانسُاساخ انًؼرًذج- 

 يزاخؼح ذارَخُح ػٍ انؼاب انمىي،  وذؼزَف انؼاب انمىي –

 .وألسايها وفؼانُاذها
1  

 أياكٍ تذء انسثالاخ فٍ –. كُفُح ػًم يضًار انؼاب لىي- 

 كُفُح إدارج يساتماخ انًضًار ويساتماخ –. انًسرمُى وانًُحًُ

، وانرىلُد (انفىذىفُُُش)كُفُح انرىلُد الإنكرزوٍَ . - انرراتغ

 .انُذوٌ

2 

 
 

 سهىكُاخ انًذرب وانًؼاَُز –. فهسفح ذذرَة انؼاب انمىي- 

 . (فٍُ، وذؼهًٍُ)ريٍ انزيح . - انشخظُح
3  

 .ذًُُح انًهاراخ انؼمهُح ويهاراخ الإذظال فٍ انرذرَة- 

كُفُح إدارج يساتمح ريٍ . - كُفُح ػًم يهؼة ريٍ انزيح- 

 كُفُح طُغ أدواخ تذَهح، واتركار انؼاب طغُزج ذخذو ريٍ –.انزيح

 .انزيح

4 

+ 

5 

 

 

 .الأطفال وانرذرَة- 

كُفُح ػًم يهؼة ريٍ . - (فٍُ، وذؼهًٍُ)ريٍ انًطزلح - 

انًطزلح )كُفُح إدارج يساتمح ريٍ . - (انًطزلح واندهح وانمزص)

 كُفُح طُغ أدواخ تذَهح، واتركار انؼاب –. (واندهح وانمزص

 يضايٍُ يحرىي –. (انًطزلح واندهح وانمزص)طغُزج ذخذو ريٍ 

 .ذذرَة انؼاب انزيٍ

6 

+ 

7 

 

 .(فٍُ، وذؼهًٍُ)انى ة انؼانٍ -  

 كُفُح طُغ أدواخ تذَهح، –.كُفُح إدارج يساتمح انى ة انؼانٍ- 

 .واتركار انؼاب طغُزج ذخذو سثاق انى ة انؼانٍ
8  

 اخرثار –. ذطثُماخ ػهً يفزداخ اخرثار يُرظف انفظم انؼًهٍ- 

 .(انؼًهٍ)يُرظف انفظم 
9 

اخرثار يُرظف انفظم انؼًهٍ        * 

 ( ػلايح20)

ذخطُظ –. ذخطُظ الأسثىع انرذرَثٍ. -  ذخطُظ تزَايح انرذرَة- 

 .الإخرثاراخ وانرمُُى–. انىحذج انرذرَثُح
10  

 انًداوخ انًفرىحح –. (انركُُك وانًهارج)ذؼهُى انًهاراخ - 

طزق .  يزاحم انرؼهى–.  انًهاراخ انثسُطح وانًزكثح–. وانًغهمح

 .ذؼهُى انًهاراخ انثسُطح وانًزكثح

 كُفُح طُغ أدواخ –.كُفُح إدارج يساتماخ انى ة انطىَم وانثلا ٍ- 

يضايٍُ . تذَهح، واتركار انؼاب طغُزج ذخذو انى ة انظىَم وانثلا ٍ

 .يحرىي ذذرَة انؼاب انى ة

11  

  12 .ذخطُظ وحذج انًهاراخ- 

 .ادارج سثالاخ انضاحُح- 

 .إدارج انًخاطز نًُغ حذوز الإطاتح- 
13 

آخز يىػذ لأػًال انفظم انًشارَغ *

 .(ػلايح30)وانىاخثاخ وانرفاػم انظفٍ 

ذطثُماخ يدًىػاخ انطهثح لإدارج انًُافساخ، وسثاق انضاحُح، - 

 . ويهزخاٌ انؼاب انمىي نهظغار
 ( ػلاياخ10* ) 14

ذطثُماخ كم طانة نرؼهُى فؼانُح يٍ انؼاب انمىي تالإضافح نكُفُح  - 

 .إدارج انحظح
 ( ػلاياخ10* ) 15

 16 .(انُظزٌ)الإخرثار انُهائٍ - 
 الإخرثار انُهائٍ انُظزٌ* 

 (ػلايح30)

 

 



 :اسرزاذُدُاخ انرذرَس

 اٌّحبظشاد إٌظش٠خ ٚاٌؼ١ٍّخ -8

 تؼ١ٍُ اٌىتشٟٚٔ -9

 تؼ١ٍُ تؼبٟٚٔ -10

 تؼٍُ راتٟ -11

 إٌّبلشخ -12

 اٌؼصف اٌزٕٟ٘ -13

 اٌٛارجبد -14

 :أسرزاذُدُاخ انرمُُى ويىاػُذ اسرحمالها

 (9)الأعجٛع  (%20)اختجبس ِٕتصف اٌفصً اٌؼٍّٟ  -4

 (13-2)الأعجٛع  (%30)اٌّشبس٠غ ٚاٌٛارجبد ٚاٌتفبػً اٌصفٟ : أػّبي اٌفصً -5

 (14)الأعجٛع  (%10)تطج١مبد اٌطٍجخ لإداسح إٌّبفغبد، ِٚٙشربْ اٌؼبة اٌمٜٛ ٌٍصغبس -  -6

 (15)الأسثىع  (%10)ذطثُماخ كم طانة نرؼهُى فؼانُح يٍ انؼاب انمىي تالإضافح نكُفُح إدارج انحظح -  -7

 (.16)الأعجٛع  (%30)الإختجبس إٌٙبئٟ إٌظشٞ  -8

 :انسُاساخ انًرثؼح تانًادج

 %(15)لا ٠غّح ٌٍطٍجخ ثتزبٚص ٔغجخ اٌغ١بة اٌّمشسح ٟٚ٘  -7

٠تُ تغز١ٍٗ غ١بة ٌٚٗ اٌحش٠خ فٟ حعٛس  (د10)ارا تأخش اٌطبٌت ػٓ اٌّحبظشح إٌظشٞ لأوخش ِٓ  -8

ػٓ اٌّحبظشح اٌؼٍّٟ ٠تُ تغز١ٍٗ غ١بة ٌٚٗ اٌحش٠خ فٟ  (د10)ٚإرا تأخش . اٌّحبظشح إرا أساد

 .حعٛس اٌّحبظشح دْٚ أْ ٠شبسن ِغ اٌطٍجخ

 .لا ٠غّح ثبٌتغ١ت ػٓ الإِتحبٔبد اٌؼ١ٍّخ ٚإٌظش٠خ -9

 .لا ٠غّح ٌٍطبٌت ثبٌذخٛي ٌٍّحبظشح اٌؼٍّٟ دْٚ استذاء اٌّلاثظ اٌش٠بظ١خ -10

 .٠ّىٓ إػبدح الأِتحبْ ارا تمذَ اٌطبٌت اٌغبئت ثؼزس سعّٟ ِصذق ٠ؼتّذٖ سئ١ظ اٌمغُ ٚاٌؼ١ّذ -11

 .  ٠زت اغلاق اٌٙبتف ػٕذ اٌذخٛي ٌٍّحبظشح ٚأحٕبء الإِتحبٔبد -12

 :الأدواخ والأخهزج انًطهىتح

 يلاحظاخ انؼذد انًطهىب الأدواخ والأخهزج

 (وغ3ُوغُ، 4وغُ، 6وغُ، 7.260)أٚصاْ ِختٍفخ  10 ِطشلخ ِؼذ١ٔخ

 (غ400ُغُ، 600غُ، 700غُ، 800)أٚصاْ ِختٍفخ  20 سِح

 ع60َُ ٚاستفبع 3َx4 1 فششخ ٚحت ػبٌٟ

 تفص١ً فٟ إٌّزشح حغت اٌم١بعبد اٌمب١ٔٛٔخ 2 ِٛأغ خشج١خ

 (وغ3ُوغُ، 4وغُ، 6وغُ، 7.260)أٚصاْ ِختٍفخ  20 رٍخ 

 (غ500ُوغُ، 1وغُ، 1.5وغُ، 2)أٚصاْ ِختٍفخ  20 لشص

 (ع50ُ)ٚػشض  (1َ)ٚغٛي  (ع20ُ)استفبع  2 صٕذٚق ٚحت خشجٟ

 (50َ)غٛي  1 ِتش ل١بط

 استفبػبد ِختٍفخ 10 ألّبع ثلاعت١ى١خ

 (1َ)غٛي  8 ػصٟ ثلاعت١ى١خ

 



 :يظادر انرؼهُى

 :انًظادر انزئُسُح- اوولاً 

 اٌّحبظشاد اٌؼ١ٍّخ -4

 اٌّحبظشاد إٌظش٠خ -5

 (دٚع١ٗ)ِمشس خبص ثبٌّبدح  -6

 (انكرة وانًزاخغ)انًظادر انثاَىَح -  اَُالاً 

، اٌّذخً إٌٝ ٔظش٠بد اٌتذس٠ت، الإتحبد اٌذٌٟٚ لأٌؼبة اٌمٜٛ، ِشوض اٌت١ّٕخ (2009)ث١تش تِٛغْٛ،  -6

 .الإل١ٍّٟ ثبٌمب٘شح

الإتحبد اٌذٌٟٚ لأٌؼبة اٌمٜٛ، ِشوض اٌت١ّٕخ الإل١ٍّٟ . إسِٟ! إلفض! ، إرشٞ(2009)ث١تش تِٛغْٛ،  -7

 .ثبٌمب٘شح

 .الإتحبد اٌذٌٟٚ لأٌؼبة اٌمٜٛ، ِشوض اٌت١ّٕخ الإل١ٍّٟ ثبٌمب٘شح. (2019)لٛاػذ إٌّبفغخ  -8

 .ِطجؼخ اٌزبِؼخ الأسد١ٔخ:  ػّب1ْ، اٌزذ٠ذ فٟ أٌؼبة اٌمٜٛ، غ(1999)اٌشثعٟ، وّبي  -9

10- Ballesteros, J. (1992), Basic coaching Manuall. (3
th

 Ed), Monaco: International 

Association of Athletics Federations. 

11- https://www.worldathletics.org 

 

 

 

 

  

  


