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 لنشاط البدني:لمدخل 

ة بالبنية ل الا ي  ول الفضد داخ  ال دضلااايعد النشاااال الضياماااه  ا وسا الللااااف  ل اعضيت  ا ال ا  
ول خاضجها فبلالااااااااااااالاها يعبض الفضد  ا ض باال ل يلمال له لن  ا  لاسبل  ا لضيي ال ع     ا ي د  
إلى اهليا الفضد اهلينا لااا ي ا  اها لا  ا النا ية البدنية لالفيليلللجية لالنفلاااية فيضفر  ا  ضدلدن البدنه 

 لال سنه.
البدنه فه صااااالضال الاضبلية الجديدظ لبنق ل لهلا دن اللااااا ي ة لبتللانل ال اعددظ لقد وصااااابش النشاااااال 

 يداناً ساً ا فه  ياديا الاضبية ل نصااضًا فعام فه إ داد ال لالا الصااالش ليللدن بخبضا  ل هاضا  لالااعة 
ينل ل ي هنل فه وا ياهيت  ر  جا عل لاجع ل هادضا   ى وا يشاااااااااااه   ياال ليعينل  لاااااااااااايضظ الع ض فه اه

لن لن  لفه  صاااااااااااااااضنا س ا  ا لا  سنان فه نا خالي ل اضبية البدنية لوسدافها لدضجة ونل ي ها القل  ونها 
 ادظ ل ع  لالاضفيل لالال ية فقل  لالبعض ينقض إلى الاضبية البدنية   ى ونها  شل فه الجدل  ال دضله 

ياماااااااااااااااية ول  ى العهس فالاضبية البدنية لالض ول ونها فاضظ ضا ة بيا الدضلس اليل ية الاه يا قاسا الا  ي  ل 
النشال البدنه الضيامه سه  صل  ا  اعبض  ا  ضهة الإنلاا ال نق ة فه  لالاسا الاع ي ه الاضبل  
البلاااااايل فه ال دضلااااااة  لسل  ا نل ي   يل فه  لااااااالاسا الاع ي ه الاضبل  الاضبية البدنية لالضيامااااااية  ول 

 ا ا   س ا  ا نل ي   يل الضيامة .إلاضسا الانافله بيا الأفضاد لالج 
  ا بيا وسدات النشال الضيامه:أهداف النشاط الرياضي: 

 .ليادظ هدضظ الفضد   ى الاضهيل  امنابان لالإدضان لال لا قة لالن ل لامباهاض 
  ضفر هفاءظ الأجهلظ ال يلية ل فضد هالجهال الدلض  الانفله  لن لأا النشال الضيامه يقل   م ة

 لضفايا   ا يليد فه هفاءاها اللقيفية.الق   لا
 .اهالا  الص ة العا ة ل جلا لالال   بها هدض الإ هاا 
 . اهالا  ال ياهة البدنية لالقلاا ال عاد 
 .ا قيي الاهيت امجا ا ه لالنفله ل فضد داخ  ولضال ل جا عل 
 .اهالا  القيا امجا ا ية لاماجاسا  ال ض ل  فيها 

 : مفهوم النشاط البدني الرياضي التربويالمحاضرة الأولى 
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 أنواع النشاط الرياضي: 
 من الناحية الاجتماعية:

يعلد  لن النشااااااااااال ال   ي اضلاااااااااال الفضد دلا املاااااااااااعانة با خضيا فه اتديال لسه ونلا : فردي:  .أ
 الجض   ال لاه ة  ضهل  الخي   اللبا ة.

لسل النشاااال ال     اضلاااة الفضد داخ  الج ا ة لسل  ا يلااا ى بنشاااال الفضي    : هضظ جماعي:   .ب
 القدا  هضظ الل ة لهضظ اليد.

 حسب طريقة الأداء:
م ي ااج ل  جهلد الجلااااااااااااااا انه يقلا بل الفضد ل دف ول  ر وهاضبل فه جل ساد  ألعاب هادئة:  .أ

 ل هاا   دلد هقا ة الألعا  الداخ ية.
اضجر بلااااالاها إلى خ لسا  ا الافاصااااي  له ضظ القلا د لاا    فه شااااه  وناشاااايد ألعاب بسييييطة:  .ب

 ه اانال   ر الألفا .لهصص  قضلنة ببعض ال ضها  البليلة الا
ا ااج إلى  هاضظ لالافي  ماا ه   صاابه ل جهلد جلاا انه يانالاا  لنل  س ن ألعاب المنافسة:  .ت

 الألعا  يانافس فيها الأفضاد فضديًا ول ج ا يًا.
 مفهوم النشاط البدني الرياضي:

هة ان الجلااااا بت  لضيقة ا د  إلى الاااااهلان الل ض  إا النشااااال البدنه الضيامااااه ه صاااال ش سل ا  
   : الجض  لال ع  بتنلا ل فالنشااااال البدنه الضيامااااه اجالل  دلد الجلااااا ليشاااا   افاي الفهض لالإدضان 
لال شااا ض لالإ لاااس لامنفعام  لالدلافر الشااخصااية لسل  ا بيا بصاالضظ لاماا ة و   فهلا       ض 

ا الن ل اللاااا يهد خضج ول اجالل  ا نلاي العماااالا  لالجلااااا ه ا هاا يعضت لااااابقا ليشاااا   ه  جلان  
 د لاهليا شخصية للية فه ال جا ر.لال اها   لشخصية الفض 

 الأهداف الخاصة للنشاط البدني الرياضي:
يلااااااعى النشااااااال البدنه الضيامااااااه هجلء م ياجلو  ا الاضبية العا ة إلى ا قيي العديد  ا الأسدات 

 هالص ية  اضبلية لاع ي ية لالل لهية.
س ال  افقة   ى الصاا ة العا ة للضي ا لااينها لاقلياها  الهدت لاشاا   هلا د لولاا أهداف الصييحية:

الصاااا ه يعنه الب ف  ا هلانيا اتليض النشااااال البدنه الضيامااااه لالليض الصاااا ة لاها   الن ل البدنه 
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للماااار الاع ي ا  لالإضشااااادا  الصاااا ية ل قاييس خاصااااة فه هيفية ال  اضلااااة فه ه   ض  ة  ا  ضا   

ه   ى ولاااااااس الاضبلية لالاع ي ا  الصااااااا ية ي د  إلى ان ية الأ مااااااااء الن ل  فالنشاااااااال الضياماااااااه  بن
ج ل ا  ا ليادظ الإناا" جهاز الدوري التنفسيييي "ل ،ليل ،ديل هضيييمي " لالعماااالا  لالأجهلظ اللقيفية 

اليل ه ل نشااااااال لخاصااااااة نشااااااال الجهال العصاااااابه ال ضهل  هالافهيض لال لا قة لامنابان لالا هض ل فق 
  .ال ضها  لالا ضينا

 لي ها  صض الأسدات الص ية ل نشال البدنه الضيامه في ا ي ه:
 .الليض  انالي ل ن ل البدنه لاقلية الأجهلظ الداخ ية 
 .اعليد الالا ي    ى الانقيا الص يش لأل ل  ال ياظ 
 .اعليد الا  ي    ى العادا  الص ية الألالية لاع ا  باد  الإلعافا  الأللية 

س ا الجان  اضبية الفضد  ا ه  الجلان   فهضيا  خ قيا لبدنيا ليج  ضبل  ليشااااااااااااااا  الأهداف التربوية: 
 الاضبية بالاع يا لبهدت النشال البدنه الضيامه فه النا ية الاضبلية إلى:

   الليض ض بة الا  ي  فه الألعا  الضياماااااااااية لالأنشااااااااالة الاه ا د  إلى الليض إ لااااااااااس الالا ي
يقا  ال ضها  لالا ضينا .  يانالي لا 

 ضبية اللف    ى الشجا ة لالع   الج ا ه لالشعلض بال ل للية ل   النقاا لالاعلد   يل.ا 
 . اضبية اللف    ى الافا   ال الا بيا الع   لالادضي 
 .اضبية اللف    ى النشال ال ضهه ال لاق  لاملاع ا  الأ    ل  عاضت الاضبلية لالنفلية 
 لاعا    ر ا خضيا.الليض فاضظ ال لا قة لالافهيض لالإبدا  لا 

إا الهدت الاع ي ه ل نشااااااااال البدنه الضيامااااااااه سل اع ا ال ضها  لال هاضا  ال ضهية الأهداف التعليمية: 
 لونلا  الا ضينا  ليهدت إلى:

  الليض القدضظ ال ضهية بشاااااااااااااااه  لبيعه ل نقا ل ا الماااااااااااااااضلض  الاتهيد   ى ال هاضا  ال ضهية
 الألالية المضلضية لنقاا ال ياظ.

  ى ال عاضت الضيامية لالخبضا   ا ه  الجلان  ل لن لا قيي لعادظ الفضد.ال صل     
  اع ا ل فق ال هاضا  ال ضهية  ند الالا ي   ل ا المضلض  ا فيل س ا الجان  فملا  ا مضلضظ

اهيفة الإ هانيا  النفلااااااااااية  لا هد الاجاض  وا الا  ي  ول الفضد الضيامااااااااااه  ن  دخل  س ن ال ض  ة يا يل 



ياضية      مقياس: مدخل إلى ميدان  الأستاذ : ناصر بقار            علوم وتقنيات النشاطات البدنية والر
جيد  ا الاللض العصاابه   ا ي د  إلى اللض جيد ل  هاضظ الضيامااية للااب   لن الض بة لال ي   ب لااال 

 الشديد ل  ضهة  ا ا قاء نفلل.
 الأهداف السلوكية: 

لس ن الأسدات ياا الاعبيض  نها  ا نا ية ال اع ا لسه ا    خلاصاااااااااااااااة ول نايجة س ا الاع يا ف  ا 
الللاال ال دضلااه لبالاخفيت  ا الماانلل النفلااية لا اصاااص هاا سدفنا الاخفيت  ا قاسضظ العنت فه 

اللاهة اللافدظ لافعي     ية الاهيت امجا ا ه  ا خلا  النشال البدنه الضيامه ف ا لجلد س ا الهدت 
يج  وا يضا ه القضلت اللاهعية  ا الللااااف  ال ادية لالبشاااضية ل لصااال  إلى ا  ي  ول فضد  الالا نفلااايا 

 ا جل يا ل ل ل  ل اهيت اجا ا يا.لل يلانفعاليا ل الفيا 
 مفهوم النشاط الرياضي التربوي:

إا النشااااااال البدنه الاضبل  ول الاضبية البدنية لالضيامااااااية فه ال جا  الاضبل  ليلاااااا  لليدظ الصاااااادفة 
ن ا لها وس ية  البة فه لبدا لانشااااافال بصااااالضظ شاااااا  ة ليلااااا  بناء ا فل ياظ اللف  هلنها اع     ى بنا لا 

   ل لن  ا لضيي النشااااااااااالإلخية  ق ية للجدانية لاجا ا ية ...اعدد   ها ها إلى جلان   عضففقل ب  
 الضيامه ال نقا.

 :)ها(تعريفه
الاضبية البدنية لالضيامية سه  ادظ دضالية اضبلية ولالية اع     ى ا قيي الاها   الدضاله  ه لن 

 جها   ى ال لال  الل لهه ال ضهه ال عضفههتنشلة خاضج الجدل   داخ ية ول خاضجية  ي ها اقليا نااف
 لاللجدانه.

 :التعريف حسب المنهاج التربوي
  ل نصااالص   ادظ اع ي ية اخمااار البدنية لالضياماااية  ول النشاااال البدنه الضياماااه الاضبل   سهالاضبية

 الاشاااااااضيعية ل  دضلاااااااة الجلافضية لاشااااااااضن فه ا مااااااايض الا  ي  ل لاجهة ال لاهت العديدظ لال انل ة فه
 ال دضلة ول ال ياظ اليل ية.

   سه  ج ل اة  ا الع  ياا  البيادا لجياة لهاا وبعااد اضبلياة ب ياف ا  ض فه ن ل الا  يا   ا الجلانا
النفلية  ال ضهية  اللجدانية  ال عضفية  لي قي  لن  ا لضيي نشالا  بدنية ضيامية له ا الألعا  

 الهادفة لال قننة  لها هلانيا .
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 اية ضياماية   ماة ب يف الا ش بان ية لالليض لا لها  الا  ي  فه سه للاي ة اضبلية لليلا   

 قاسضن ال عضفية  ال ضهية  امجا ا ية لاللجدانية  ه ا اشااااااضن به  فعالية فه ان ية لا لااااايا الهفاءا  
الشاااااااااااااااا  ة ل ا  ي    بض ه ا  ضا   الاع ا الاه ي ض بها لسه الااااااااااااااااد ه الافهيض لالاخليل لفقا ل  نلي 

 لالإ هانيا  ال الفضظ.ال يدانه 
 علا،ة التربية البدنية والرياضية بالتربية العامة:

يعد النشاااااال البدنه ضياماااااه الاضبل  فه صااااالضال الاضبلية ال دي ة  يدانا  ا  ياديا الاضبية العا ة  
فهل يلااااسا فه إ داد الفضد بقدضا  ا هنل  ا ياهيت  ر  جا عل  لوا يشاااه   ياال الع  ية ليلااااسا فه 

الاضبية البدنية الضيامااااااية     ا      لاد ال نهجية الدضالاااااية " عباس أحمد صييييال  " ية للنل  يقل : ان 
الأخض   فهه اعد للااي ة  ا الللاااف  الاضبلية فه ال جا  الدضالااه ف لاللة النشااال الضيامااه فه ال جا  

لان  النفلااااية  ى الجال دضلااااه يعا د بصاااالضظ ولااااالااااية   ى النلا ه الاضبلية الاه اهاا بصاااافة ضفيلااااية  
 لامجا ا ية لال عضفية.

 النشاط البدني الرياضي التربوي في الجزائر:
لالضيامااااااااااية فه الجلافض   ى ولاااااااااااس ونها نقاا اضبل    يي امند اج  البدنية اعد الاضبيةتعريفه: 

الضا ية إلى ل  بنقاا الاضبية الشا   لاخمر لنفس النايا  لالأسدات الاه العى الاضبية العا ة إلى ب ل ها
 ضفر هدضا  الفضد لاهليا  لالا  ناج ل   ه ل ا خلا  انقيا الاضبية البدنية لالضيامية.

 يناقض  نها وا ا د   لاف  هاا ضفيلية لسه:
ا لاااااايا هدضا  ال  اضلاااااايا الفيليلللجية النفلااااااية  ال ضهية  ا خلا  ا ها  من الناحية البدنية:  .1

 وهبض بالبدا لاهييفل  ر البيفة.
إا ا لاايا صاا ة الفضد ل ا يهالاابل  ا الاااقضاض نفلااه يليد  ا هدضاال  ن الناحية الا،تصادية:م  .2

  ى  قال ة الاع  إ  ي هنل  ا الااااااااع ا  هلال فه الع   الااااااااع ام   ه ا ف نل بدلا شااااااان ي د  إلى 
 ليادظ ال ضدلدية الفضدية لالج ا ية.

لااااااال النشااااااال البدنه لالضيامااااااه  ا هيا إا  ا يهالاااااابل الفضد  ا   اض  من الناحية الاجتماعية:  .3
 قافية لخ قية اجع ل يلاجل ه  الأ  ا  اليل ية لالاااااااااسا فه اعليل اللفاا ال دنه  لالااااااااعى الان ية لضل  
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اماصاااااااا  لالالاصااااااا  لالاعالا لال لااااااا للية لالشاااااااعلض باللاجبا  ال دنية  ه ا الاااااااعى ل اخفيت  ا  دظ 

 فضاد ول ال ج ل ة اللا دظ ول بيا ال ج ل ا .الالاضا  الاه اشه   صدض الخلافا  بيا الأ
إا دي قضالية   اضلاااة الاضبية البدنية لالضياماااية للاااي ة  ا الللااااف  الاه  ا شاااتنها وا الااااسا فه 

 ا ضيض ال ضوظ لاضهياها  ه ا ونها  ا   فه اجنيد وفضاد ال جا ر ل دفا   ا  هالباال.
 ربوي :أهداف النشاط البدني الرياضي وفق المنهاج الت

العى  .  . ض ه ادظ اع ي ية إلى اتهيد ال هالبا  ال ضهية لالل لها  النفلية لامجا ا ية  ا 
 خلا  ونشلة بدنية لضيامية  انل ة لاضبلية اض ه إلى ب لضظ شخصية الا  ي  لصق ها  ا  يف:

 من الناحية البدنية:
 اهة  ال ضلنة... .الليض لا ليا الصفا  البدنية  اللض ة  الا     القلظ  الضش  .1
 ا ليا ال ضدلد الفيليلللجه  جهال الدلض  الانفله  جهال العم ه  جهال الند  .  .2
 الا ها فه نقاا لالييض ال جهلد البدنه لالليعل.  .3
 الا ها فه اجنيد  نابر اللاهة.  .4
 انليي جيد ل  ضها  لالع  يا .  .5
 فج الضيامية.ال  افقة   ى الالالا  لضفر ال ضدلد البدنه لا ليا الناا  .6

 من الناحية المعرفية:
 .عضفة اضهيبية الجلا الإنلانه    ا الاشضيش  ل د  ات يض ال جهلد   يل  
 . عضفة بعض القلانيا ال   ضظ   ى الجلا الإنلانه    ا البيل يهانين  
 .عضفة هلا د الإلعافا  الأللية و ناء ال لادف ال يدانية  
 يا. عضفة هلا د اللهاية الص ية هالالخ 
 .هدضظ اماصا  لالالاص  الشفل  ال ضهه 
 .عضفة هلانيا لااضيخ الألعا  الضيامية للنيًا لدلليًا  
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 من الناحية الاجتماعية: 

 .الا ار بضل  الضيامية لاقب  الهلي ة لالفلل 
 .ضل  ال ل للية لال بادضظ البناءظ 
  ي   ول العنصض النلل  .اقب  ا خض لالاعا    عل فه  دلد هانلا ال  اضلة  الخصا  الل 
 .الا ها فه نللا  الا  ي  لالليلضظ   يها 

 تصنيف أو تقسيم الأنشطة الرياضية:
صاااانت وس  امخاصاااااص الأنشاااالة الضيامااااية لفي ااجاسا   اباينة لفقا لهدفها ل دد ال شاااااضهيا 

 فيها للنل ياها لودلضسا للبيعاها فنجد:
 الرياضية(:البدنية و ية دروس التربية البدنية والرياضية )حصة الترب

يعد دضلس الاضبية البدنية و د وشاااااااااااااااها  ال لاد الأهادي ية الاع ي ية     الع لا اللبيعية الهي ياء 
لال ناااة للهنااال يخا ت  ا سااا ن ال لاد بهلنااال يعاااد الالا يااا  ليس فقل ال هااااضا  لالخبضا  ال ضهياااة للهنااال 

 هااضا  لالخبضا  ال ضهياة للهنال ي ادسا ويمااااااااااااااااا يخا ت  ا سا ن ال لاد بهلنال يعاد الالا يا  ليس فقل ال
باله يض  ا ال عاضت الاه اعله الجلان  الصااا ية لالنفلاااية لامجا ا ية بالإماااافة إلى ال ع ل ا  الاه 
اعله الجلان  الصااااااا ية لالنفلاااااااية لامجا ا ية بالإماااااااافة إلى ال ع ل ا  الاه اعله الجلان  الع  ية 

 لااااال  ال دضلااااة فهل يماااا ا الن ل الشااااا   لال  الا ل الا ي   خاصااااة باهليا جلااااا الإنلاااااا للها   ى
لي قي ا اياجاال البدنية لبقا ل ض  ة اللااااااااااااااانية لادضج هدضااها ال ضهية ليعله الفضصاااااااااااااااة ل بالنيا  نها 

 ية    لهتبامشااااااااضان فه ولجل النشاااااااال الانافلاااااااه داخ  لخاضج ال دضلاااااااة   خا ت الأنشااااااالة الضيامااااااا
 اع ي ه= ا ضيا ضيامه .

ه اخا ت لجها  النقض  ل  بناء الدضس فه الاضبية البدنية  فس في التربية البدنية والرياضية: ء در بنا
ه   ا ال دضلة الللفيااية لدل  ولضلبا الشضهية  له ا دل  الللا العضبه  و اا فه الجلافض  لن ال  في ا 

لاع اا الاع ا بالأسدات إلى ا ي ه إدضاج  ضا   ليض دضس الاضبية البدنية بال ياال الأهدا فالأ دف  ا
 بال قاضبة بالهفاءا   : 
 لا ال    ى: )مرحلة التحضير( : الا هيدية  الا ميضية لأ ييي المرحلة التسخينية

  اقديا الأسدات الإجضافية  لالالخيا العاا ؛  اا ل الا ي    ى ال لال  النفله لالبدنه ا ميضيي 
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للاضظ  الاضهيل   ى الخيا ال ج ل ة العم ية ال قصلدظ ول ا ميض خاص بالنشال  لالأسدات ال   يي 

 ال  لاهدفة...الخ .
 لا ال    ى : ب يي المرحلة الرئيسية)مرحلة التعلّم للنشاط الفردي أو الجماعي( :

 اااااااا  لاهت اع ي ية خاصة با قيي الأسدات ال  ددظ ؛
 قيي الأسدات.ااااااا  لهت البيقه يلا د   ى اقييا دضجة النجا  فه ا 

 لالا د   ى: (مرحلة التقييم)الخاا ية   :مرحلة العودة إلى الهدوءج يي 
 الإلاضجا  الااا ؛يي 
 ال ناهشة الج ا ية  الإ لاا  ا الناافج ل ناهشاها .يي 

ل ا ال ها جدا الا هيض ب ل للية الألاا  الها  ة لال  ال ة ااجان الالا ي   ليس  ا خلا  النشال ف ل   
ا ه لن  خلا   لن الالا ي  فه بداية لنهاية ال صة   ضاهبة ال باس  الا ها فه الله  ال خصص لله

 .(11-16ل الصفحات 1996)وزارة التربية الوطنيةل  .ل  صة ل ضاهبة النقافة...الخ 
 :التربية البدنية والرياضية تصنيف الأنشطة في حصة 

لسه ا ن النشاااااااالا  الاه ادضج داخ   صاااااااة  .  . ض لا قيي الأسدات  الصيييييفية: الأنشيييييطة .أ
 ال ضجلظ  نها.

لسل و د الأجلاء ال ه  ة لبضنا ج  .  . ض بال دضلة لي قي نفس وسدافها :  صفيةالأنشطة اللا .ب
 لينقلا النشال اللاصفه إلى نشال مصفه داخ ه لنشال مصفه خاضجه:

ل النشااال ال   يقدا خاضج ولها  الجدل  ال دضلااه داخ  ال دضلااة لس النشاط اللاصفي الداخلي: .ت
لالنضض  نل سل إاا ة الفضصااااااااااة له  ا  ي  ل  اضلااااااااااة النشااااااااااال ال  ب  إليل لسل البيي ال هاضا  الاه 
اع  ها خلا  الدضس لسل و د ونلا  ال  اضلاااااااااة الفع ية الاه ااصااااااااا  ااصاااااااااام ل يقا بالدضلس لالاه يبنى 

الداخ ه  ليخا ت س ا الأخيض  ا  دضلة لأخض  ليخمر  لن للإ هانا  ال الفضظ   يها اخليل النشال 
 بال دضلة الفضدية  نها لالج ا ية.

لياا النشاااااال الداخ ه  ادظ فه ولها  الضا ة الللي ة لالقصااااايضظ فه اليلا ال دضلاااااه لا   إشاااااضات 
يا  ال الضيامااااه له لن الا هال دضلاااايا لالللا  ال  االيا لال يا يجدلا فضصااااة جيدظ لاع ا إداضظ النشاااا

ل ا و   ة النشااااااال الداخ ه: انقيا دلضا  ضيامااااااية بيا الأهلاااااااا ب خا ت الأنشاااااالة  انقيا ال هضجانا  
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لال فلا  فه ال نالاااااابا  لالأياا الضيامااااااية ال دضلااااااية لنشااااااض الل ه الضيامااااااه بيا الالا ي      انجال 

 بناسا للاضظ الاضبية.  جلا   افلية ل قام  لال شاضهة فه ال شاضير الاه اا
الناية  نل سه إاا ة الفضص له  ا  ي  فه ال دضلاااااة للاشااااااضان فه وه ض  أهمية النشييياط الداخلي:

 ا جان   ا سلايال الضياماااااااااية  ليعد و د الأجلاء ال ه  ة لبضنا ج  .  . ض ل  دضلاااااااااة لله ا فالا  ي  
 الأسدات الاضبلية بلضيقة ضاشدظ. يع     ى ا قيي بعض

 النشاط اللاصفي الداخلي:أهداف 
 .ا قيي وسدات  نهاج  .  . ض 
 .ضفر  لاليا  ال اع  يا فه الأنشلة ال خا فة 
 .اد يا ضل  الاعالا لال  بة فه ال دضلة 
 .الهشت  ا ال لاس  الضيامية لد  ال اع  يا 
  .الاعضت   ى  يل  لض با  ال اع  يا لا ديد ونلا  الأنشلة الاه يج  الاضهيل   يها 
 ة القيادا  الضيامية لالا  اض له  فضاغ ال اع  يا.اضبي 
 .ان ية الصفا  البدنية لال ضهية 
 .اد يا القيا الخ قية 

 واجبات الأستاذ نحو النشاط اللاصفي الداخلي:
  .لمر الجدل  الل نه ل  نافلا  لال باضيا  فه  هاا لامش بال دضلة 
 . اخاياض الأنشلة لفي الض با  ل يل  لخصافص الالا ي 
  .إشضان الالا ي  ول سيفة الادضيس  إداضظ  فه اخليل لانقيا لانفي  بضا ج النشال الداخ ه 
 .انال  الأنشلة لالإ هانيا  ال ادية ل  دضلة 
 .ضا اظ وا اهلا بضا ج النشال الداخ ه  ه  ة ب نهاج الدضلس اليل ه  
النشااااااااااال الداخ ه سل الجلء ال ه   لدضلس  .  . ض لبضنا ج النشيييييياط اللاصييييييفي الخارجي:   .ث

لاد يا  لااايضظ  نهاج  .  . ض بال دضلاااة لالنشاااال اللاصااافه الخاضجه يخص الأفضاد ال  االيا ضيامااايا 
فه ال دضلاااااااااة لل ا ف نل نشاااااااااال انافلاااااااااه ياا لمااااااااار بضنا جل  ا لضيي الجيل  .  . ض باما اديا  

ا ة ل لن لإها ة  دد  لالإداضا  الاضبلية بالإماافة إلى بضنا ج لانل  يماعل  دضس  .  . ض بال دضلا
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ال باضيا  لال لابقا   ر فضي وخض  ليشاضل وا م ياعاضض  لن  ر الجدل  الل نه ل  باضيا  ال دضلية 

يقصد بالنشال اللاصفه الخاضجه ولجل النشالا  الاه ي اضلها الالا ي  خاضج ال دضلة لاقلا  الضل ية.
لة اهلا بعيدظ  ا الاقيد بالجدل  الدضالاااااااه ال دضلاااااااة بانقي ها لالإشاااااااضات   يها   يف وا س ن الأنشااااااا

ل  دضلاااااااااة  لهد اهلا النشاااااااااال اللاصااااااااافه الداخ ه سل ا اداد لدضس  .  . ض لا ا نقل  وا النشاااااااااال 
اللاصاافه الخاضجه سل ا اداد ل نشااال الداخ ه ال   يللد الالا ي  ال افلهيا فه  خا ت الأنشاالة البدنية 

بة ول فعالية لي    النشااااااااال الخاضجه إها ة الأياا الضيامااااااااية الضيامااااااااية باخاياض  ا يصاااااااابلا إليل  ا لع
لبضا ج ال لاااابقا  بيا ال داضس  ه ا ي    ويماااا ه  نشاااال بدنه ضياماااه اضليجه هالض لا  لالأ  ا  

 الالل ية ل يضسا  ا النشالا  الاه اشضت   يها ال دضلة.
 : العالية فه  خا ت الألعا إا النشاااااال اللاصااااافه الخاضجه يلفض الفضصاااااة ل الا ي   ل  ال هاضا 

    هضظ اللاااااااا ة  لولعا  القل   اللاااااااابا ة لهضظ القدا  فيهلنلا فضيي ال دضلااااااااة ال   يقاب  فضي ال داضس 
 الأخض .

  ا لااااابي نلااااااخ ص وا هلا  ا الدضلس لالنشاااااال الداخ ه لالخاضجه سا ل دظ  اصااااا ة ل اضابلة 
  هالنا ية الصااااااااااااااا ية لال ياهة البدنية لال هاضية اع    عا مهالاااااااااااااااا  لان ية نلا ه  اعددظ لد  الالا ي

لالخللية لألجل النشااااااااااااال ال خا فة بالإمااااااااااااافة إلى النلا ه العق ية لالنفلااااااااااااية لامجا ا ية ل يضسا  ا 
 النلا ه الاه يهدت  نهاج  .  . ض إهلابها ل الا ي .

 ااها  ا ي ه: ا وسا الألس الاه يج    ى ال دضس  ضا أسس إعداد وتنظيم النشاط الخارجي: 
  ضا اظ ال ض  ة اللاانية ل الا ي   ند اخاياض الفضي الضيامااية  يف وا ه  نشااال يال   خصااافص 

 بدنية لهدضا  خاصة.
 .ضا اظ اخاياض و  دظ الفضي الضيامية  ا  ل  الأخلاي ال  يدظ لال لال  ال نال  للأداء  
  الا صي   م يعلهها الادضي    ىامسا اا با ديد فاضا  الادضي  لأ ماء الفضي الضيامية ب يف

 الدضاله.
 .امسا اا بالفيض الإ هانا  اللال ة لنجا  النشال 
 .الع     ى اهليا فضي ضيامية فه  دظ نشالا   انل ة ل دا امهاصاض   ى نل  لا د  نها 
 .اخصيص جلافل ل فافليا لأ لا فضيي  لأ لا م   فه الأخلاي 
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 أهداف النشاط الخارجي:

  صاااااة ل الا ي  ال  االيا فه الأنشااااالة الضياماااااية لا  ي   دضلااااااها فه ال نافلاااااا  الاه إاا ة الفض
 انق ها ال نلقة الاع ي ية ول   ى  لال  الجهل   الج هلض  .

 .إاا ة الفضصة ل الا ي  لان ية هدضااها ل لاسبها 
 .ل اهها بالأندية الضيامية   لا دظ الالا ي    ى ا قيي البلللة لا 

 ط اللاصفي الداخلي والخارجي:الفرق بين النشا
 نشاط لاصفي خارجي نشاط لاصفي داخلي 

 ياا داخ  ال دضلة.

  اا  له  الالا ي .
 ي ال    ى  نافلا  ل باضيا  بيا الأهلاا.

  ه   لدضس  .  . ض.
 ياقيد بالجدل  الدضاله ل  دضلة.

 خاضج ال دضلة.
  اا  ل   االيا  النخبة  فقل.
 ية.ال  للا  الاضبل ي ال    ى  نافلا  بيا 

  ه   ل نشال الداخ ه.
 م ياقيد بالجدل  الدضاله ل  دضلة.

 
 أسس تعلم الحركة في النشاط البدني الرياضي:

اعا د دضالاااااة الية الاع ا ال ضهه   ى ال ع ل ا  الاه الصااااا   آلية )ميكانيزم( التعلم الحركي:   .1
 إليها الب لف فه ه   ا ال جام  الاالية: 

 ا ل عايضظ ال ع ل ا .ب لف انقي 
 .ب لف الان ية الضجعية 
 .ب لف الالجيل ال عضفه 

لس ن الب لف اامااااااااااا ا    يا  ج ر ال ع ل ا  ل عالجاها لنق ها لااخا  القضاضا  بشاااااااااااتنها  له ا 
لبي وا  هضنا وننا نض   ا يلبي الأداء لالأداء نفلل ل ا ياضا    ى الأداء للها لا نض هيت ياا الاع ا؟ 

ادخ  فه اعقيدا  ا ن الع  ية هد يلا ي  نا الأ ض وا اقت لن دد بعض ال فاسيا الاه ااص  لهب  وا 
با ن الأ داف ال لا ة القاب ة ل  لا قة لالدضالاااااااااااااة لاشااااااااااااااضل  لاف اليا    يهانل ا   فه    ية الاع ا 

 ال ضهه سه:
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  الانبيل  ليل ي   يها الا اللاضد.  آلية الاستقبال:  (أ
 ليل ي   يها الا الصادض.  آلية الاستجابة:  (ب
 لسه الية الضبل بيا الية املاقبا  لالية املاجابة. آلية التوصيل:  (ت
 
 

 
 

 
 تخطيط توضيحي لآلية التعلم " الحركي ".

 لنالضي إليها بالافصي  ال لاله:
اء مااااااااااناق  ال ع ل ا   ا ال  يضا  الخاضجية له لن الداخ ية بلالااااااااالة الأ  آلية الاسييييييتقبال:  .1

ال لاااااااية هاد ة  ا الأ مااااااااء ال س لال لااااااااقبلا  الاه اع   هتجهلظ الاقال  إا و مااااااااء ال س الاه 
و يض   ن بِه ْ   لالاه بدو   نها ضدلد الفع  املاااجابا  فه الهافا ال ه اهلا  اخصااصااة  يف وا ه  

 ضاضظ  نل  ال نها شاااااديد ال لاااااالاااااية لنل  لا د فقل  ا ال  يضا . فهنان  لااااااقبلا  خاصاااااة بتلا  المااااا
 البضلدظ لاصنت ال لاقبلا  إلى  لاف ونلا  لفقا ل  هاا ال    اقر فيل:

 :لسه الااااقب  ال  يضا   ا خاضج الجلاااا لاشااا   الخلايا ال لااااقب ية ل عيا  المسييتقبلات الخارجية
   يلا خ ية  لية فه  شاء العيا  لوجلاء الأ ا الخاصة بالل ر لال  س. 021 

 
 لسه الاقب  ال  يضا   ا الأل ية الداخ ية لالضفايا.  ة:المستقبلات الداخلي 
 :لجلدظ بشااااااه  ضفيلااااااه فه العماااااالا  لالألااض لال فاصاااااا  لالاااااا ى  ادظ  المسييييتقبلات الذاتية 

بال س العم ه  لاش   ا ن ال لاقبلا  ويما وجهلظ املاقبا  فه الأ ا الداخ ية  الدس يل  إا ال س 
 ضهة بالاعالا  ر  مال املااقبا  فه الأ ا الداخ ية ليلاا د العما ه يعله  ع ل ا   ا اللمار لال

ه   لن فه ام افاق بالالا الفضد لاعد القنلا  الهلالية فه الأ ا الداخ ية ال لاقبلا  الداخ ية الضفيلية 
فه ال ضها   الدلضانية  ل ا سنا اتاه وس ية جهال املااااقبا  ال ااه فه ا ديد لمااار الجلاااا لال ضها  

آلييييييييييييييييييييييييييييية 
 الاستقبال

آلييييييييييييييييييييييييييييية  آلية التوصيل
 الاستجابة

 العضلات + ،دد الجهاز العصبي المركزي أعضاء الحس
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ال لاقبلا  ال ااية فه ا ديد العلاهة بيا ه  جلء  ا وجلاء الجلا لالجلا ه ل  ا جهة له لن لالا د 

بيا الجلاااااااااااا لالعالا الخاضجه ا خض     : هياا م   الج بال ب ضهة ال قي ة  الشاااااااااااق بة  الهلافية فيهلا 
ال  ال ضهة البل إدضاهل للمر وجلاء جل ل ال خا فة فه الهلاء للمر جل ل بالنلبة ل جهال  ال صاا 

 الهلافية  ا النلس فه الللل ال افه ...إلخ   عا دا   ى ال ع ل ا  القاد ة  ا ال لاقبلا  ال ااية.
 :و ماااء املاااجابة سنا سه العماالا  لالندد لالجد  لا ة ونلا   ا العماالا   آلية الاسييتجابة

 سه  العملا  ال خللة  الهيه ية   العملا  ال  لاء   م ة الق   . 
ااق ص س ن العمااااالا  فه النال  بلاااااض ة لا ضن الألضات لالجلاااااا  ا  العضيييلات المخططة:  (1

 لضيي الجيل القلظ   ى ضلافر  خا فة فه الهيه  العق ه.
االاجد س ن العماالا  فه الأ شاااء الداخ ية لاهلا الاااجاباها ا ايادية  م  العضييلات الملسيياء:  (2

يقا ية.  إضادية  بليفة لا 
س ن العماااااااا ة ب يقا  لااااااااضير وهبض  ا العماااااااالا  ال  لاااااااااء إا الأليات  ااق ص عضيييييلة القلب:  (3

العماااا ية ال شاااااضهة فه انفي  الاااااجابة  ضهية  ا ااق ص إلى وهصااااى دضجة   هنة إ ا هان  الإ اضظ هافية 
لأا اجع ها اع   إا س ن القا دظ يشاااض لها بقانلا اله  ول اللاشااهء لاعا د هدضظ الاق ص العماا ه   ى 

العمااااااااااااااا ية الاه ياا إ اضاها ب فضال  لاد هي يافية ا  ض فه لقافت الجلاااااااااااااااا  لاعد الندظ  دد الأليات 
الأندضنالية الهماااااااااااااااضية  وه ض الندد إ اضظ للاسا اا نايجة ات يضسا   ى الأداء البدنه فعند إ اضظ س ن الندظ 

لفع  ة لضدلد افه الدا  لااااااااببة ضفر دضجة النشااااااااال لفه  الة الالاض  صااااااااا ب " الأندرينالين "افضل  ادظ 
 امملضاضية  ند الإفضال.

 :ا ال عضلت وا ج ير و ماااااء ال س  ضابلة بنهايا  لاااال ية وليات  صاااابية  آلية التوصييييل 
 الخلايا العصااااااابية   لضد الااااااا ى  النيضلنا   ول خلايا  صااااااابية ا ض  ا الجهال العصااااااابه الفض ه إلى 

ض ه  ضابلة بتليات  صبية للالاجابة ا الجهال العصبه ال ضهل   ال خيخ   و ا و ماء املاجابة فه
 ا الجهال العصاااااابه ال ضهل  إلى العماااااالا  لالندد  ند إ اضظ خ ية  صاااااابية هد يهلا ال  يض مااااااعيت 
 الانبيل  لدضجة ونل  يض هافه ملااااا اضظ ال يفة العماااا ية لا دظ. و ا إ ا هاا ال  يض هافه ملااااا اضظ  انبيل  

لن ال يفة العماااا ية الاااااجي  لاااااقلا بتهصااااى الاااااجابة   هنة فه   ال يفة العصاااابية ل قياا بالاااااجابة ف ا
 الله .
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إا الضلااااف  القاد ة  اللااايالة العصااابية   ا الخلايا العصااابية ال لااااقب ة ا ض إلى الخلايا العصااابية 
ال لااجيبة  ا لضيي الجهال العصابه ال ضهل  ال   ياتلت  ا النخا  الشالهه لال خ  ال خيخ  لا    

هال العصااااااابه الفض ه الخاص بالعمااااااا ة لال   ياهلا  ا الأليات العصااااااابية ال لاااااااية الضلااااااااف   ا الج
الصااااااااا دظ لالاه ا اد  ا و ماااااااااء ال س إلى الجهال العصاااااااابه ال ضهل   له لن  ج ل ة  ا الأليات 

 العصبية الناللة الاه ا اد  ا الجهال العصبه ال ضهل  إلى و ماء ال ضهة.
 نظريات التعلم الحركي:
ل  لية الاع ا ابيا لنا وا الاع ا سل الع  ية العصبية الداخ ية ال فاضض  دل ها  ند   ا لبي شض 

 اادلف انيض فه الأداء ل ا سنااا يابيا وا الاع ا سل انيض ن ل الأفماااااااااااااااا  داف ااا لسنااان  لاف نقضيااا  
 ه: س ولالية لض ها    اء النفس لافليض اهالا  الإنلاا ل هاضظ  عينة ول اع ا  ضهاها لس ن النقضيا 

  .نقضيا  امضابالا  الشضلية 
 .نقضية الاع ا بالاجضبة لالخلت 
  .نقضية الاع ا باملابصاض 

 
ا   ى    ية الاع ا افلاااااااااايضا فيليلللجي بافلوفلفيها يفلااااااااااض العالا  نظرية الارتباطات الشييييييرطية: .أ

ا ال  يض يولااااااااااااس اهليا نل   ا امضابال العصااااااااااابه بيا ال  يض لاملااااااااااااجابة للها امضابال م يهلا ب
ن ا ي دف بيا   يض اخض   ه اضابل بال  يض الأصاااااااا )مثير شيييييرطي(الأصاااااااا ه لاملاااااااااجابة اللبيعية لل لا 

 بافلوفيض  ل  )طعام(يلاد ه الإلاجابة الخاصة ل لن ال  يض الأص ه  )المثير الشرطي(لوصبش ب فضدن 
 وا وسا العلا   الاه يج  الفضسا لهه ياا س ا النل   ا الاع ا  ا ي ه :

  عا بالاعاه   ر  ضا اظ وا اهلا  )الجرس(لال  يض الشااااااااااضله  )طبيعي(قهلض ال  يض الأصاااااااااا ه 
 الفاضظ بيا قهلضس ا هصيضظ جدا.

 . اهضاض اضابال ال  يض اللبيعه بال  يض الشضله لعدظ  ضا 
 .دا لجلد بعض ال  يضا  القلية الاه ا يض امنابان فه  ملا اضابال ال  يض اللبيعه بالشضله  
  افلي القي ة ال يلية ل   يض الشضله   ى ال  يض اللبيعه. دا 
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وا الاع ا  ند الإنلااااااااااااااااا ول ال يلاا ي دف  ا  ثورندايكيض   نظرية التعلم بالتجربة والخطأ: .ب

لضيي ال  اللة فالهافا ال ه فه لاااااااا لهل إلاء  خا ت ال لاهت يقلا بب   العديد  ا ال  الم  الخالفة 
ال الهعة لسنان بعض العلا   الها ة الاه يشاضل الفضسا فه     س ا النل  هب  وا يص  إلى املاجابة 

  ا الاع ا    :
 مضلضظ هياا الفضد بنشال نايجة ملا اضظ  اجة  ندن؛ 
 لجلد  قبة فه لضيي الفضد ل لصل  إلى الهدت؛ 
 .مضلضظ هياا الفضد ب  الم   اعددظ 
 ابة  اى يص  إلى الهدت  إلى املاج يقلا الفضد بعدظ الاجابا  بعمها خالي لبعمها ص يش

 ول ال ضهة الص ي ة .
كوفكا ل Kohlerكوهلر لس ن اللضيقة هاا بها الع  اء الأل اا    :  نظرية التعلم بالاسيييتبصيييار: .ج

Koffk لسه اا خص بتا الاع ا لاللصااااااااااااااال  إلى الهدت يتاه فجتظ بعد فاضظ  ا فرت هايمرل  
دضان العلا هااا  ول هنايجااة للإدضان اله ه  لهااد ول قاا   اادضلااااااااااااااااة الاضدد  ا لضيي ال لا قااة لا 

؛ و  البصيضظ ول املافلاض لالل ا  Einsghi   ى س ن النل   ا الاع ا ه  ة انلخاجشطالت 
 سل:

 هيت الاسا نقضيا  الاع ا فه فها لاهالا  ال هاضا  ال ضهية فه  جا  النشال الاضبل  البدنه؟
القدا   لا: لهه ي د  اللا    ضهة ول  هاضظ  ا بشاااه  ي ع  املاااابصااااض دلضا سا ا فه لعبة هضظ 

صاا يش ل نالاا  يج    يل وا يهلا   ى ااصااا  دافا به  القضلت لال ال با  القاد ة  ا الخاضج ول 
 ال  يلة بل هقضاء  ضهة الخصا لالالهي  الجيد ملاقبا  الهضظ  ا وج  القياا ب ضال ة ناج ة.

ال لجلد بيا ل قة قهلض  التكرارض  ه ا جدا ب يف ي ع  ي ع  نقضية امضابالا  الشاااااااااااااااضلية دل 
ال  يض لاملاااااجابة ال نالاااابة لل دلضا باضلا فه اضهيل لا بي  ال هاضظ ل  ضهة ه ا وشاااااض  س ن النقضية إلى 
الدلض ال   ي عبل ال  يض الشاااضله الجضس فه ال صااال    ى الااااجابة  نالااابة لسل  ا يعلينا فهضظ   ى 

ول ال اد  فه ب لغ املاااااااجابة ال نالاااااابة  املاااااااجابة هضد فع   لم ي ها وا نه    دلض ال افل ال عنل 
دلض نقضية الاع ا بال  اللة لالخلت لأننا فه بعض ال ضها  الصااااااااااااااعبة ول ال عقدظ هد نخلت لنصااااااااااااااي  
 لنص ش   المانا الخالفة لن ال   دظ  ضا  إلى وا نص  ل  ضهة ال نالبة ول املاجابة الص ي ة.
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ة سنان  لاف لضي ضفيلي في التربية البدنية والرياضية : تعلّم المهارة الحركيةطرق  -15-1-4-

 الاضبية البدنية لالضيامية لسه :لاع ا ال هاضظ ال ضهية فه 
 أ ييي الطريقة الجزئية :  

اعا د   ى اجلفة ال هاضظ ال ضهية إلى  ضا    لاع ا ه   ض  ة بعد الأخض   لالاع   س ن اللضيقة 
ه اع ا ال هاضا  الصعبة لال عقدظ  يقل   صاا  بد الخالي:" سه وه ض شيل ا فه اع ا ال هاضا  الصعبة  ف

ال ضهبة  ا بعض الأجلاء ال عقدظ  لانال  ال هاضا  الاه ي ها اقلي ها إلى وجلاء ". ليميت ه لن " 
ع ا له ا ض  لبعد إاقاا ال افه س ن اللضيقة اجلو ال هاضظ لأجلاء صنيضظ  ليع ا ه  جلء  نفصلا  ا ا خ

الجلء يناق  إلى الجلء ال   ي يل  لسه ا  اى ياا اع ي ل لج ير وجلاء ال ضهة الألالية   ا بعد  لن يقلا 
ال اع ا بآداء ال هاضظ هل دظ لا دظ ". لسنان اله يض   ا يفم  الاع ا  اللضيقة الجلفية  عا ديا فه 

قاا ال ضبيا اللضيقة الجلفية   ضاهليا   ى ال بدو القاف  بتاَّ لإا  لن   ى القل  ال لاله" ه ا ي فم  بعض
اله   ينبنه إاقاا الأجلاء  فاع ا امجلاء يله  نلبيا  ا اع  ا ال ضهة هه  "  يقل   باس و  د صالش 

 اللا ضافه فه اع ا ال هاضظ ال ضهية :
 جلء ه  وس ية  و  بعد الليلضظ   ى الالبدء فه اع ا الجلو الضفيله لال ها  ا ال ضهة   ا الأجلاء الأ

 الأل   يبدو اع ا الجلء ال لاله فه الأس ية.
 الأجلاء   ى  ل  ال ل ها ال ضهه  لبالااله يج    ى ال دض  وا يعضت بدهة  البدء فه اع ا

 لبهفاءظ  اليايا هيت يقلا ال ضهة ؟ لهيت ي ضا  وجلافها ؟ هب  البداية فه اع ي ها.
 لكلية : ب ييي الطريقة ا

فه س ن اللضيقة اعضض فيها ال هاضظ هل دظ لا دظ م نجلفها  ليقلا ال اع ا بآدافها بدلا اقليا. 
ل ا ي يل س ن اللضيقة  ونها الا د ال اع ا   ى إدضان العلاها  بيا  ناصض ال هاضا  ال ضهية    ا يلها 

اقانها  ه ا ونها الها فه الع     ى خ ي ولس  ا الا هض ال ضهه ل  هاضظ  نقضا لأفه لض ة اع  ها لا 
 ال اع ا يقلا بالاد اء لالاضجا  ال هاضظ ال ضهية هل دظ لا دظ.

لبخصلص  لاهة نل  ال هاضظ ال ضهية ل ا ينالبها  ا لضافي  ا هض  فات  بد الهضيا بتنل " يج      
 ا    د  فه الأجلاء م ياوا ا ع اا ال هاضا  ال ن قة بشه  ه ه هدض الإ هاا  لأا ايقا  ال ضهة الاه ا  
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 ر ايقا  ال ضهة اله ية  فه  جلء  ا ال ضهة سل فه ال قيقة ا هيد ل جلء الااله لسه ا  لم يلجد م اا 

 بتا ال  اع اا ال   ي ها وا ي  دا  ه ا جلء  نفصلا ليهلا ناج ا  ند ا داء اله ه ".
 ة :للهه ننجش فه اللضيقة اله ية يج  وا ن اضا الشضلل الاالي

 اااااا وا اهلا ال هاضظ ال ضهية هصيضظ   اى اهلا الأخلاء ال ضاهبة ه ي ة.
 ااااااا وا االفض للاف  إيما   نالبة  ل لن لا هيا ال اع  يا  ا إهالا  الاخي  ال ضهه الص يش.

.ليميت لعق يةااااااا وا اهلا ال هاضظ له ة ا داء  و   يض  عقدظ  ل نالبة لإ هانيا  ال اع  يا ال هاضية لا
البا ف  بتا الاع ا باللضيقة اله ية ي  هاننا  ا ضبش له  هبيض فه الاع ا  ل ا  عضفة ال هاضظ بشه  هبيض 
لها  . للها صعلبة البيي س ن اللضيقة اهلا  ند ا يهلا سنان خ   فه و د وجلاء ال هاضظ  فهنا 

 دضس إلى فص ها لاع   ها  نفضدظ.يملض ال 
إا الع   به ن اللضيقة يل ش لنا بالان ا    ى  يل  ه  لضيقة  ا  الجزئية : -كليةج ييي الطريقة ال

اللضافي اللابقة ال هض  فهنان بعض ال هاضا  الاه يج  وا نلاع   فيها اللضيقايا   اى نص  إلى 
جلفية ال -ا قيي الهدت ال ل ل . لله ا يقل   باس و  د اللا ضافه:" ل ا ي  ها وا اهلا اللضيقة اله ية

  لًا لللاً ل لضيقايا"  للالبيي س ن اللضيقة يج  وا نضا ه الشضلل الاالية :
 اااااا اع يا ال هاضظ ال ضهية هه  بصلضظ   بلَّلة فه ول  الأ ض.

 اااااا اع يا الأجلاء الصعبة بصلضظ  نفص ة   ر ضبل  لن با داء اله ه ل  هاضظ ال ضهية.
 ظ ال ضهية إلى ل دا   اها  ة ل اضابلة  ند الادضي    يها هتجلاء.ااااا  ضا اظ اقليا وجلاء ال هاض 

لبالااله ي ها وا نلااااااخ ص بتنل لا ع  ا ال هاضظ ال ضهية  ي ها وا نلااااااع   و  لضيقة  ا اللضافي 
اللااااااااااااااابقة ال هض. للها يج   ضا اظ الشااااااااااااااضلل اللااااااااااااااالفة ال هض  ا وج  الضبش فه الله   لالاق ي   ا 

ل الصيييييييفحات 2006)عطا الله أحمدل    ج ير الللااااااااااااف  ال لجلدظ  ند ال  دضاس .الاهاليت  لالاااااااااااانلا
164-169) 

 المشكلات والتحديات التي تواجه حصة ت. ب ر:
ونانا  فه  جا  الاضبية الضيامية  ن    وه ض الص لض هاا ةً فه النقاا  لZeiglerيعاقد ليج ض

ته  ل  لس ن الصلضظ  يض   ددظ ال عالا  ل الال   لا ضظ بلب  ها الاشليش لالفلمى اله يضظ الاضبل  ب
الاه الاجهنا   ى ال لال  الفضد  ول الج ا ه فه ال جا . ل ا فنقضظ الإاجاسا  الاضبلية اللافدظ اااااا فه 
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ة  الأ ض ال   دات الاضبلية الأهادي ي البياها اااااا ي  دلسا الشن  فه هدضظ الاضبية الضيامية   ى ا قيي الأس

سداض ال لا ا   انعهس فه شه  ل بيا   عضلفة     ؛ نقص  يلانيا  النشال الضيامه لالالهيلا  ؛ لا 
ال خصصة ل  لا   فه بناء فصل  ؛ لاللير  صص الاضبية البدنية   ى ال لاد الأجدض بالض اية. 

ل نهاج  ول  باضظ  ا  صة لا دظ فه الألبل  فه  البية ف الال  الاضبية البدنية  ادظ  يض ولالية فه ا
 ال ضا   ال الللة لال انلية  الأ ض ال   ودا  إلى اناشاض ال فاسيا لال دضها  الخالفة.

  
إلى  دضله الاضبية البدنية فه بداية  يااها  (لNelson and Bronson)وشاض ني للا لبضلنللا    

سا  شهلا  العديدظ الاه يج    يها وا ياعضفلا   يها لوا يعق لسا لي   ا ل الع  ية فه ال دضلة  ل لاجهاها ال
ة   وا   ى ال ل لليا فه ه يا  ل عاسد لوهلاا الاضبية البدنية لالضياميزيجلرليع  لا   ى   اها لي ميت 

اقر  ل للية الخللظ الأللى   يها  فه د ا ل    البية س ن ال شهلا    ا لضيي  ضمها لدضالاها 
)أمين أنور  .لاهاضا   ا ي ها  ا ال  ل  ال نالبة   بض   قا  الب ف لال ناهشة لال  ا ضا  الع  ية الجادظ

 .(61-65ل الصفحات 1991الخولي وآخرونل 
 واجبات المدرس نحو أسرة المدرسة:

جباضية  ي هننا لض  الل ا  الااله إلى و   د اعد  صة  .  . ض فه  داضلنا  صة مضلضية لا 
 لسا ة ب عنى اللالر ل ه  ة؟

وننا ج يعا نلا ق وا  صااااااة  .  . ض اعد  صااااااة  ا الدضجة ال انية  ا جان  ه يض  ا  ديض  
ال داضس ل دضلاااااااه ال لاد الأخض  ب  ل اى  ا لضت الالا ي   فهه  صاااااااة ي ها املاااااااانناء  نها فه 

 اى يلاعد الا  ي  للا ا انا  لخاصة الا ي  الشهادا  ال صيضية  نقضسا لخاصة ولاخض اللنة الدضالية
لسنان جلء ساا  ا قاسضظ إس ا  ل دا اقديض ال ادظ لدلي   لن وا  صة  .  . ض فه  داضلنا ليل  
 صااااااة    ضظ   ى نجا  لضلاااااال  الا  ي    ا يلااااااالج    ى الللاضظ اللصااااااية وا الليا اسا ا ا بالنا فه 

ل نش  صة الاضبية بدنية لضيامية لا ا  إمافية فه الجدل  الألبل ه هتا اهلا  جا  اقييا الل بة 
 .0بد   2 صايا فه الألبل  ول ضفر  عا   ال ادظ إلى 

 
 التعلم في النشاط البدني الرياضيمبادئ 

 :  يها  لادض الضيامية لاال باد  الألالية الاه يج  وا ا الا بها  ند اع ا ال هاضا  لال ضها  
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 لالضافد فه الاع ا فه الاضبية يشااان ل ال دضس إا الدلض الألاااالاااهالمعرفة الواعية والفعالية:  مبدأ  .1

للها  ه ا ب ن  هدضاال الخاصااااااة   ى الصااااااي  ال ع ل ا  م بد لوا نخ ي لد  ال  اضلاااااايا   اع  يا  
ا ننضس فه والض بة فه ال عضفة لامشاااااااااااضان بفعالية فه النشااااااااااال و ناء الدضس للالبيي س ا ال بدو يج  

 نفلس الالا ي  النلا ه الاالية:
  دضان الهدت  ا الاضبية البدنية الضيامااية لهي اها  ا اماجاسا  اميجابية ن ل   اضلااة النشااال لا 

 النا ية الاضبلية.
 .امشاضان بفعالية فه النشال الاع ي ه الادضيبه 
 نا سل بف ا لاللاج  الألااالااه سالاقليا ال ااه ل صااي ة نشااالل ال ضهه لالناافج الاه الصاا لا إليه

دضان لفها الهدت  ا النشاااااال البدنه لالقي ة الاه يا صااااا لا   يها نايجة ال  اضلاااااا   ول بعف الل ه لا 
لفه  الة الااااض  العديد  ا الالا ي  ول ال اع  يا  ا   اضلااااة النشااااال ف عنى  لن سل نقص الل ه ول 

هي ة اتهيد  بدو ال عضفة  ا الل ه  إا ج ير   دا هفاءظ القاف يا   ى النشاااااااااااااااال الاع ي ه لسنا ابضل
الأنشاااالة الاه يشاااااضن فيها الالا ي  لفي إضادال ال ااية اعد نل ا  ا الل ه  لهه اهلا الع  ية الاع ي ية 

  ا  هي ة ليدضن الالا ي  فافداها يج    ى ال  اضليا إدضان ول  عضفة الااله:
 .فها الفهضظ  ا ه  لاج   ضهه 
 ع  ية ل ا ضيا ول الادضي  ال قدا. عضفة الألس ال 
 .اللة ا  ي  الإ لاس العم ه العصبه له  ا ضيا   

ليج    ى ال دضس خلا  الع  ية الادضيبية ول الاع ي ية وا ي الا بقلا د الاع ا هشاااااااااااااااض  سدت ه  
لاج  ادضيبه جديد لاع يا الالا ي  ام ا اد   ى النفس فه اهاشااااااااات الأخلاء لاصاااااااا ي ها لالااااااااجي  

 ج اقد ل به   لمل ية.نااف
ي ا  الإدضان ال لاااااااااه الجلء الأهبض لال  قة الأللى فه    يا  الاع ا ال ضهه مبدأ الوضييييييو :   .2

ليعد اللمااااال   ا وسا اللاجبا  الألاااااالاااااية فه  ض  ة الاعضت   ى الادضيبا  الضياماااااية لودلااها لال   
ع ل ا  لاللماااال  يعنه الصااااي  ال  يقهض فه لضيقة  ضض ال ضها  لالا  ي  الدهيي ل ضا  ها ال خا فة

النقضية للضيقة البيقها بشااه  صاا يش لأجهلظ الإدضان ال لااه لد  ال  اضلاايا ب يف يدضهها ليلااال بها 
 بلهللة للم اا    ية اللمل  فه    ية الاع ا يج  وا ا الا بالقلا د الاالية:
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 .ا ديد ال هاضظ ال ضهية اللاج  المي ها ول  لا دظ المي ها 
  ال  اضلااااايا   اع  يا  ب عنى الإدضان ال لاااااه الشاااااا   ل  ضهة ل لن بالااااااخداا وه ض  ا إضشااااااد

  الة فه له  لا د.
 .الاع ا  الللاف  الل عية البصضية في ا سل مضلض  فقل 
يعنه الااادضج فه اع ا اللاجبااا  ال ضهيااة لفي نقاااا   اادد يلااااااااااااااا ش مبييدأ الانتظييام أو التييدرج:   .3

ال اع  ة لباخليل   اضلااااااااااااااة الا ضينا  ف نل  ا المااااااااااااااضلض  اللير  بالااااااااااااااايعا  ا ن ال هاضا  ال ضهية
ب يف يعا د ه  لاج    ى  ا هب ل لفه نفس الله  يد  ل لا لااايا ناافجل ل بدو  )تمرينات(اللاجبا  

 امناقاا فه النشال البدنه يعنه ويما الاهضاض بصلضظ  ناق ة ل ا ضينا  لس ا يال  :
  للل  فاضظ الضا ة بيا ه  ا ضيا لاخض.ا ديد الاهضاض ال  اله ل ا ضيا 
  اابعة الا ضينا  له لن العلاهة بيا ال جا لالشااااااادظ فه الع   ال قصااااااالد للمااااااا اا امناقاا فه 

 الاع ا يج  وا ا الا.
 .الاخليل ال بهض ل لاجبا  الاع ي ية ول الادضيبية لا ديد ااابعها 
 .دضالة ناافج الع   الاع ي ه ول الادضيبه بالا ضاض 
 .م اا اناقاا ال  اضلة ل دا لجلد  نضا  ل نية هبيضظ 
 .الع   ول اللهض   ى اهضاض الع    ر انل  ولالي  النشال 
لا قيي  بدو اللااااااااهللة يج  إدخا  ه  العناصااااااااض اللال ة فه اع ا ال ضهة  ا مبدأ السيييييهولة:   .4

  يف العضض لالشض  لال ادظ ال اع  ة  ااها لال    ....
 بلهللة  ا ي ه: )المهارة(يش ل  اع ا الايعا  ال ادظ  ا العلا   الاه اا

 امخاياض لالاللير ال نالبيا لادضج  لال  الصعلبة فه الا ضينا .  .1
الأخ  بعيا ام اباض الع ض لالجنس لالخصااااااافص الفضدية لد  ال اع  يا للا قيي  بدو اللااااااهللة   .2

 يج  وا نتخ  بعيا ام اباض  ا ي ه:
 :هض ول ون ى. الجنس  
 لال  الاتسي ه ل الا ي  ال  اضليا و  اقديض ل هالبااها القب ية. ال  
 .خصافص اللا ل  اع  يا 
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 .الفضلي الفضدية بيا ال  اضليا 
إا  بدو ال با  فه  يداا النشاااال الضياماااه يعنه مااا اا ال فاق   ى ال هالااابا   مبدأ الثبات:  .5

اشاااااااااااهي  الهيفا  ال ضهية الماااااااااااضلضية     ال ضهية لهي ة س ا ال بدو  ند ا يهلا الهدت  ا الاع ا لسل 
  هاضظ الل   لالشضلل الألالية الاه يج   ضا ااها لا بي  ال ضهة سه:

 .املايعا  الها   ل  ضهة نقضيا ل   يا 
 ال نقا لال اعدد ل  هاضا  ال اع  ة. الاهضاض 
 .اللير  ضا  الاهضاض   ى  دظ وياا بدم  ا الاهضاض اله يض فه يلا لا د 
  العلاهة بيا  دد  ضا  الاهضاض لفاضا  الضا ة. ضا اظ 
 . ى ال ضبه الإلضا  فه اص يش الأخلاء ول  بتل   

فه  الة اهضاض وجلاء ال هاضظ ال ضهبة ينبنه   ى الفضد وا ي ديها هتجلاء  ا بعد  لن هه  لم اا ا بي  
 امضابال بيا وجلافها.

إليل ب فضدن فه الية اع ا ال هاضا  ال ضهية ول  له   بدو  ا ال باد  الخ لاااااااااااة اللاااااااااااابقة ال هض م ينقض
الادض    يها  لال دضس الناجش سل ال   يضبل بيا س ن ال باد   ا النا ية الاع ي ية لالاه ااا بشاااااااااااااااه  

  اها   اباداء  ا ا ديد الهدت ل اى املايعا  الها   ل  ضهة.  
  

 : طرق التدريس في ت.ب.ر()طييرق إخييييراج درس التربييية البدنييية والرياضييية*
دضس الاضبية البدنية الاخداا ج ير الل ب  لالللاف  الاه الا د   ى  الادضيس فهي ااقصد بلضي 

انقيا الالا ي  بشه  دينا يهه يل ش باللصل  إلى الهدت بتلض  لضيقة   هنة  لوسا لضي إخضاج الدضس 
 سه :

 
 :أ يييي الطريقييية الجماعيية 

لا ي  الا ضينا  لال هاضا  ج ا ة لب    بدنه  لافا لبتدلا   ل دظ  ليلاخدا لفيها ي د  الا  
س ا النل  فه دضس الألعا  الفضدية؛ هالجض  لالل   بتنلا ل. ه ا يلاخدا فه الألعا  الج ا ية بتنلا ها  

اخدا للاا يل س ن اللضيقة بهلنها  ضي ة لأنها ال ش باع يا  دد هبيض  ا الالا ي  فه له  لا د  لا
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و ناء اع يا  ادظ جديدظ  ل ا  يلبها صعلبة اص يش الأخلاء ل اابعة الأداء لبعض الأفضاد  لفه س ن 

 اللضيقة ي ع   لهر ال دضس فه الدضس دلضا هبيضا فه  لا قة الأداء.
  

 ب يييي طريقيية الأداء التتابعي )الطابور( :
نقاا ضاي   لا دظ ا ل  الأخض  بدلا الهت  لا  لفيها يقلا الالا ي  بتداء الا ضينا  لال هاضا  بالا

س ن اللضيقة بت   دد  ا الللابيض إ ا ادا   ى القضلت لالإ هانا  ال اا ة  ل ا   يلااها إ هانية 
 لا قة الفضلي الفضدية له ا ا الن الل دظ البنافية ل دضس  لانقيا ال    البدنه بشه  وفم   لالاخدا 

 ال  القفل بتنلا ل  ل ا  يلبها الفاضا  الاه يقميها الالا ي  فه اناقاضبشه  لالر فه ا ضينا  الج ب
 ودلاضسا للآداء    ا يد لا ل    .

 طريقة المناوبة : -ج
ي  دِّ  الالا ي  الا ضينا  لال هاضا  بشه   انال  ب يف ي قلَّ لا إلى  ج ل ا  اقت بالاااله  

وخض  بعد ضجل  الأللى ل خ ت لسه ا... لا  دَّ      س ن لا د  ال ج ل ة الأللى الا ضيا  ا يها  ج ل ة 
)محمود عوض بسيونيل فيصل ياسين الشاطىل  الا ضينا  فه ضيامة الل   العاله  الض ه...الخ.

 .(111-116ل الصفحات 1992
 طريقة المجاميع )العمل بالورشات( : -د
اا  الالا ي  إلى وفلاج االل    ى  يداا الع   لاقلا بالا اضيا فه اا لا د  لبشه  لفيها ي قلاا الأل  

 نفص    ى بعمها البعض  لسنا ي ا ااا الأ ض   ى املاا  وا ي ضَّ   ى ال ج ل ا  ل ضاهبة الأ  ا  
 .(91ة ل صفح2006)وزارة التربية الوطنيةل  لالاص يش لالالجيل.

لالاخدا س ن اللضيقة فه النشال الالبيقه  لفيها يقلا الالا ي  ب هاضايا ول  لاف  ا ابدي  الأ اها    
 .بالإلاعانة بالالا ي  ال  االيا فه ا داء للإشضات   ى ال ج ل ا 

 ه ييي الطريقة الفردية :
س ه  فضد  ليلا ق ال دض  لالاخدا  ادظ  ند اقليا الالا ي   ا  يف ال هاضا  الاه ا د  بشه 

)محمود عوض بسيونيل فيصل ياسين الشاطىل  ا  ي    ى  د  ليهشت وخلاء لهدضا  الالا ي .
 . (111ل صفحة 1992
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 مُييدرّس التربييية البدنييية : -3-15-1-5

 بادض لل دظ الع   لالنشال فه ج ا ة الفص   إنل القافد  فهل ال نقا لال" :  Boldyrowبللديضل  "يقل  
فهل يع   ليس فقل لإهلا  الالا ي  ال ع ل ا  لال عاضت لال هاضا  لاقلي ها فه النلا ه ال عضفية 

 الفص  لان ياها ان ية إجا ا ية. لال هاضية ف ل   ب  يام ا    ل ويما انقيا ج ا ة
ضس يعد  ص  ا لبيفة الاع يا  فهل ال   يباد  وا ال د " : William Clarkوليام كلاركيض  "    

الأنق ة الاع ي ية لي دد وسدات الدضس ليقلا باعداد ال لاهت الاع ي ية لالاضبلية  ليقضض املاضاايجية الاه 
يليض   يها ال اع ا  لياا الافا   بينل لبيا  عليا  س ن ال لاهت الاع ي ية لهه ياا الاع ا له لن ي دد 

 اقليا س ا ا داء.ء ال ضاد إنجالن  ا هب  ال اع ا  لولالي   لاليا  ا دا
إلى وا  هلنا  ال هنة الاضبلية  ا خلا  ل داها ل لاهاها ال اضابلة " :  Bonboirبونبوار  "ليشيض    

اعله لنشال ال دضس ااجاسا   دلدا لالبر    ل بتل ل  ال ضبه  ل ا فالإخاياض ال هنه لدلض لقيفة 
 لجلد إضابال بيا لبيعة س ا الدلض ل ال باال  ا هدضا  لهفاءا   نالبة. اخصصة يال   

لب لن يامش دلض  دضس الاضبية البدنية لالضيامية ااجان ا قيي البضا ج لأسدافها الاع ي ية لالاضبلية 
محمد ) لالاه اال    دضلا   ى  لال   اٍ   ا الهفاءظ ل ا ال هاضا  الفهضية لالفنية لالإنلانية.

 .(191-196ل الصفحات 1990الحماحميل أمين الخوليل 
 

 الصفات الواجب توافرها في مدرّس )أستاذ( التربية البدنية والرياضية :
سنان اله يض  ا العناصض الاه يج  الافضسا فه  دضس الاضبية البدنية لالضيامية   اى ي ها الإل فناا 

 لا بال هاا ال ل لبة  نل   ى وه   لجلٍ  ل ا وسا س ن العناصض  ا ي ه :  ى ونل ليق
 الشخصية ؛ -0
 الخبضظ ؛ -2
 الإ داد ال هنه ؛ -3
 الص ة ؛ -4
 .(69ل صفحة 2016)زينب علي عمر وآخرونل  .ال قافة العا ة -5
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 :دنية سهالافضسا فه  دضس الاضبية البلسنان لجهة نقض وخض  اض  وا الصفا  اللاج  

يج  وا يهلا وباً هب  وا يهلا  دضلا  ليهلا   ى ص ة  لنة بالالا ي     ام ل عدالة لالنلاسة  -0
 لاله ا    خ صا فه    ل ؛

 هادضا   ى الاع يا   لنا فه إداضال   هي ا فه    ل ؛ -2
 وا يعاقد وا الاع يا للي ة لا صيا ال جا ر ؛ -3
 وا يعا   الالا ي   عا  ة لا دظ ليعد  بينها ؛ -4
لا  الإخاياض ؛ -5  وا يهلا    بًا ل ع ا  لالر الإلالا    ليض ال ادظ    نقَّا الافهيض    
 وا يع   بضل  الاضبية ال دي ة هالاعالا لال ضية ال نق ة لالاشليي ؛ -6
 وا يا ها  ا مبل  لالفل   القدضظ   ى مبل النفس  ؛ -7
 ا يعانه ب قهضن  ليهلا لليفا ؛و -8
 وا يهلا  هيا  لا الاصضت ؛ -9

 وا ي  ن القدضظ   ى  فق النقاا دلا اعن   ؛ -01
أمين أنور ) وا يلا ق ل لهل لاصضفاال و ناء الادضيس  فه يض  ا الالا ي  ياخ لنل   لا و  ى. -00

 .(43-42فحات ل الص1991الخولي وآخرونل 

 
 

 

 

 

  تمهيد :

يعدا الادضي  الضيامه    ية اضبلية سادفة ل لجهة  ا  اخليل    ه لإ داد اللا بيا ب خا ت  لاليااها 
ل ل  هدضااها  للاء هانلا بضا  ا  ناشفيا  ول  اقد يا إ دادا  اعدد الجلان ؛ بدنيا ل هاضيا لفنيا لخلليا لنفليا 

 له.ل لصل  إلى ال لال  العا
   ا اقدا ي ها اعضيت الادضي  الضيامه ه ا ي ه:/ مفهوم التدريب الرياضي : 1

  : "سل إ داد اللا   فليلللجيا  فنيا  اهايهيا   ق يا  نفليا  خ قيا  ا لضيي الا ضينا  Matviev * يعرّفه ماتفيف
 البدنية ل    الادضي ".

 المحاضرة : علم التدريب الرياض ي
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لس ل باد     ية لاهدت ولالا إلى إ داد الفضد لا قيي : "لسل    ية اضبلية اخمر لأيعرفه محمد حسن علاوي  *

 ".و  ى  لال  ضيامه   ها فه نل   عيا  ا ونلا  الأنشلة الضيامية 
لفه ملء س ا الاعضيت ي هننا وا نلاخ ص وا الادضي  الضيامه  ا الع  يا  الاضبلية الاه اخمر فه جلسضسا لقلانيا 

ل  ا لقافت ام ماء الفيليلللجيا   ل  ا ال يهانيها...إلخ   لالع لا  ل باد  الع لا اللبيعية هع ا الاشضيش 
الإنلانية هع ا النفس ل  ا الاضبية...إلخ . لسدفها النهافه إ داد الفضد ل لصل  إلى و  ى  لال  ضيامه ال ش بل هدضاال 

لاعداداال لا  هاناال ل لن فه نل  النشال الضيامه ال   ياخصاص فيل لال   ي اضلل محمد حسن  ) ب  ض إضادال. لا 
 .(36ل صفحة 1990علاويل 

 المفهوم الحديث للتدريب الرياضي : -2
 الادضي  الضيامه الع  ه ال ديف بتنل الع  يا  الاع ي ية لالان لية الاضبلية * يعرفه مفتي إبراهيم حمّاد:"

ول اللا با  لالفضي الضيامية  ا خلا  الاخليل لالقيادظ الالبيقية ال يدانية الاه اهدت إلى انشفة لا  داد اللا بيا 
مفتي إبراهيم ) بهدت ا قيي و  ى  لال  لناافج   هنة فه الضيامة الاخصصية لال فاق   يها لألل  فاضظ   هنة "

 .(21ل صفحة 2001حمادل 
  ا وسا الخصافص الاه يا يل بها الادضي  الضيامه سه:: / خصائص التدريب الرياضي 3
ا ليا القدضا  البدنية لالنفلية لالعق ية ل فضد  ا خلا  ال  اضلة ال ناق ة ل نشالا  الضيامية   ا ي د  إلى  -0

 ا ليا الص ة العا ة ليصبش الفضد  ملا فعام فه ال جا ر ؛
مه فه العصض ال ديف إ ا ادن   ى ال عاضت لال ع ل ا  الع  ية  ل ا وبضل الخصافص الاه ا يل الادضي  الضيا -2

فالادضي  الضيامه ال ديف يلا د  ادال  ا العديد  ا الع لا اللبيعية لالإنلانية هالل  الضيامه لال يهانيها ال يلية 
 ل  ا ال ضهة ل  ا النفس الضيامه لالاضبية ل  ا الإجا ا  لالضياميا  ... الخ ؛

لضيامه    ية اضبلية  ا  صبنة فضدية لدضجة هبيضظ  إ  ونها اضا ه  بدو الفضلي الفضدية  ا  يف دضجة الادضي  ا -3
 ال لال  ول الع ض ول الجنس ؛

يا يل الادضي  الضيامه ب ضا اظ دينا يهية و  اللض القدضا  البدنية للأ  اض النلبية ب يف اا يل ه   ض  ة   ضية  -4
   البدنية ؛بالليض نل   عيا  ا القدضا

ه لن يا يل بالإ اداد ول الإلا ضاضية لليس بال لل ية  و  ونها م اشن  فاضظ  عينة ول  لل ا  عينا  ا انقمه  -5
 .(39-36ل الصفحات 1990) محمد حسن علاويل  لالل 

 / واجبات التدريب الرياضي :4
 أولا: الواجبات التعليمية:

 هلا  ال عاضت لال ع ل ا  ؛إ 
 إاقاا القدضا  الخللية لالانافلية ؛ 
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 الان ية الشا  ة ل صفا  البدنية العا ة ؛ 
 الان ية ال النة ل صفا  البدنية الخاصة ؛ 
 .اقاا ال هاضا  ال ضهية الاخصصية  .(21ل صفحة 2011)صال  محمد صال  محمدل  اع يا لا 
 يا: واجبات تربوية :ثان
  اضبية النشء   ى    الضيامة  لالع     ى وا يهلا النشال الضيامه  ل ال لال  العاله  ا ال اجا  الألالية

 ل فضد ؛
  اشهي   خا ت دلافر ل اجا  ل يل  الفضد لالإضاقاء بها بصلضظ الاهدت ولالا خد ة الللا  ل لن  ا لضيي  عضفة

 لها بل ال لاليا  العالية فه س ا ال جا  ؛الدلض الإيجابه الهاا ال   ا
 اضبية لالليض الل ا  الخ قية ال  يدظ ه   الللا لالأخلاي الضيامية لالضل  الضيامية...إلخ ؛ 
 .(41ل صفحة 1990) محمد حسن علاويل  

     يا    ددظ  04ة ل ادضي  الضيامه إلى وضبعة  لفه ملء  ا اقدا ي ها اضج ة وسا اللاجبا  الاع ي ية لالاضبلي
 اهدت ه   نها إلى ا قيي لاج   عيا  لس ن الع  يا  سه :

 يهدت إلى ان ية القدضا  البدنية هالقلظ لاللض ة لالا    لالضشاهة لال ضلنة. الإعداد البدني : -أ
لقدضا  الخللية الاه يلاخد ها الضيامه و ناء يهدت إلى اع يا ال هاضا  ال ضهية لا الإعداد المهاري والخططي : -ب

 ال نافلا  ل  اللة إاقانها لا بياها.
يهدت إلى إهلا  الضيامه ال ع ل ا  لال عاضت الخاصة بالادضي  لالقلانيا الخاصة الإعداد المعرفي)النظري( :  -ج

 بالفعالية.
 ه الاضبلية لالنفلية.يهدت إلى إ داد الفضد  ا النلا  الإعداد التربوي ييي النفسي : -د

محمد  ) ليج  النقض إلى س ن الع  يا  الأضبعة   ى ونها  هلنا   اضابلة لع  ية لا دظ سه    ية الادضي  الضيامه.
 .(42ل صفحة 1990حسن علاويل 

 
 

 أهمية وأهداف التدريب الرياضي : -1
ا فة ل جهاليا العصبه لالعم ه ب ا يانال   ر ال هاضا  ال ضهية الخاصة بالأداء ان ية القدضا  الالافقية ال خ -0

 ال هاض  ؛
 ان ية القدضا  البدنية العا ة لالخاصة لفقا ل ال با  الأداء ال ضهه ؛ -2
 ان ية خصافص ضل  الفضيي لالاعالا الإيجابه ؛ -3

  أهمية وأهداف ومجالات علم التدريب الرياض ي :ثالثة عشرة المحاضرة ال
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بدضجة  الية للهاية العملا  لال فاص  لالأضبلة لالألااض الإسا اا بادضيبا  ال ضلنة لالإلالة  الا ديد العم ه   -4

  ا الإصابا   لخاصة  ند اعضض الناشفيا لادضيبا  القلظ ؛
الاضهيل   ى الجان  ال عضفه ل ناشي ل لن ب هلابها ال ع ل ا  النقضية اللال ة  ا الادضي  الضيامه لالع لا  -5

 امخض  ؛
ال هاضية لالخللية لالنفلية لال سنية لالخ  قية لال عضفية  الاه ا هاا اللا    ا اها   ال الة البدنية لاللقيفية ل  -6

 .(11-10ل الصفحات 2011)صال  محمد صال  محمدل الأداء ال  اله لالع     ى إلا ضاضسا لألل  فاضظ   هنة. 

 ي ها  صض ا ن ال جام  في ا ي ه: (:Areas of Sports Trainingمجالات التدريب الرياضي) -2
: الادضي  الضيامه    ية  لال ة ل ضا   الاع اا ال ضهه  يالج  ان ياها فه المجال الأول : مجال الرياضة المدرسية 

ضا  ا جا  الدضس لأ ضيا ولالييا لسا ايا: ولله ا  ا ليا النلا ه اللقيفية ل الا ي   لال انه  ال لا دظ فه اع ا ال ه
 الضيامية.

إا الضيامة الج اسيضية ضيامة ه  الناس م اعضت صنيضا لم هبيضا  هليا المجال الثاني : مجال الرياضة الجماهيرية :
لم معيفا  ضجلا لم إ ضوظ  فاله  يج  وا ي اضس الضيامة بالقدض ال   ال ش بل هدضاال البدنية لال هاضية لاللقيفية  

ن فه  نافلة  للها ل عيش فه لياهة ص ية لبدنية ل هاضية  نالبة لجنلل ل  ضن ل لالان ليس بنضض بلللة ول إشاضا
 (11-11ل الصفحات 2011)صال  محمد صال  محمدل ل   ل ال   ي  ديل يل يا. 

ففة  ا ففا  ال جا ر ول هلا   ا  إا  لاللة الأنشلة الضيامية م اقاصض   ى المجال الثالث : مجال المعو،ين :
هلا اال ول لبقة  ا لبقاال  لل لن يج  وا يلاللها ج ير وفضاد ال جا ر هباضا لصناضا  ضجام لنلاء  وللياء ل علهيا 

 ه  هدض  اجال لا  هاناال.
ه اصة ب لن  فو نشف  العديد  ا ال ص ا  ل ضاهل الادضي  ال اللضظ الخالمجال الرابع : مجال الرياضة العلاجية :

ه يض  ا ب داا العالا الاه ي   اها اله يض  ا ال ضمى بهدت الإلاشفاء. لب لن ا ع  الا ضينا  البدنية الاتسي ية الخاصة 
 .(19-11ل الصفحات 2011)صال  محمد صال  محمدل دلضا إيجابيا فه  لن . 

وخ   صل ش ضيامة ال لاليا  فه الادال  ه ضادت ل ادضي   ا  المستويات العالية:المجال الخامس : مجال رياضة 
وج  البلللة  لب لن ي ها ال يال بقلا  البلللة   يف يش   س ا النل   ا الادضي   جا  ال لسلبيا ضياميا   ى 

 .(19ل صفحة 2011)صال  محمد صال  محمدل إخالات و  اضسا 
 

 أسس التدريب الرياضي العلمي الحديث :و : مصادر أولا
   يلا د الادضي  الضيامه الع  ه جلءا هبيضا  ا نقضياال لوللل ل بادفل الاه يعا د   يها فه انفي     ياال  ا خلا

  .10 دظ   لا اام اا جلان  نقضية لالبيقية لسه ال بيانة فه الشه  ضها 
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 ا هافة الألس لال باد  الع  ية ال لا دظ  ا س ن الع لا اص  فه بلاقة لا دظ  ر الع لا يلا ق فه الشه  ال لاله و

الأصي ة ل ادضي  الضيامه   يف ا لج  عا لااضابل لي ه ا  بعمها بعما فه نقضيا  الع  يا  اللابي الإشاضظ إليها 
    لالاه يقلا بها و ماء الجهال الفنه لالإداض .10فه الشه   

 

 

 

 

 

 

 

 

 
   

 .(29ل صفحة 2001)مفتي إبراهيم حمادل  المصدر:                 

 
 
 

 سنان العديد  ا  باد  الادضي  الضيامه ن هض وس اها : ثالثا: مبادئ التدريب الرياضي :
 ( :La gradationالتدرج) أو  progression التقدّم بدرجات حمل التدريب مبدأ -1

 * الليادظ الادضيجية يج  وا ااا   ى فاضظ  نال   لياا  لن  ا خلا  الا هاا فه  هلنا  ال    الشدظ لال جا لاله افة . 
* يج  وا نقدا ل ضيامييا   لا  ا دضجة و  ى فه الالهي  ال نال  هه ا دف    ية اهييت جديدظ  اهلا نايجاها 

لال  اللا  .*  بدو الليادظ الادضيجية ل     م يعنه الإلا ضاض فه اقديا س ن الليادظ بصلضظ  ل قة إضافا  اخض فه  

ياضي  مبادئ التدريب الر

 
لتعلم ا  

 الحركي

 الإدارة

الرياضية   

وظائف أعضاء 

البدنيالجهاز   
بيولوجيا 

 الرياضة
التشريح 

 الوظيفي

علم الإسعافات 

الأولية وعلاج 

 الإصابات

علم التغذية 

نللرياضيي  

علم النفس 

 الرياضي

علم الإجتماع 

 الرياضي

النمو والتطور 

الجسمي 

 والحركي

 علم تخطيط

 الأحمال

علم التقويم 

 الرياضي

علم الإستشفاء 

من الجهد 

 البدني

علم التحليل 

 الحركي

 علم

التربية   

علم الإحصاء 

 الرياضي
علم الإعداد المهاري 

 والخططي
علم الإعداد 

 البدني
نتقاء في علم الإ

 المجال الرياضي
علم التربية 

 الصحية

 عمليات التدريب الرياضي العلمي

 مزج + ربط + تكامل

والتي  لومبادئه (: العلوم التي يستمد منها التدريب الرياضي الحديث نظرياته وأسسه01شكل ر،م)
  .يعتمد عليها في تنفيذ عملياته
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ب   ا الأس ية  ضا اظ م اا ا بي  دضجة الاهيت ال هالبة لفاضظ ل نية  نالبة   ا بعد  لن ياا اعدي  ال    بليادال 

 الادضيجية  ضظ وخض .
    ول ال بالغ فيها ا د  إلى  دد  ا الناافج الماضظ ن هض  نها : * الليادظ اللضيعة  يض ال نالبة ل  

 لض ة ا ب    لال  الفضد الضيامه؛ -
  دا ا ها الفضد الضيامه  ا الإ افاق ب لالان لفاضظ للي ة؛ -
 سبلل  لال  اللا بيا/اللا با ؛ -
 هد ياعضض اللا  / اللا بة للإصابة لال ضض. -

 الا    نااجة  ا الاقدا اللضير بدضجا  ال    اله افة لالشدظ .*  عقا الإصابا  الشافعة فه ضياما  
 *  ند إلاخداا  بدو الليادظ الادضيجية بال    ي فما  إاابا  نصي ة "اِجع  الاقداا بليفا".

 * الليادظ الادضيجية م اضا ه خلا  البيي الا ضينا  فه ل دظ الادضي  فقل للها اضا ه ويما  ا ي ه :
   امناقا   ا الجلء إلى اله  ؛الادضج خلا -   
 الادضج خلا  الإناقا   ا الها إلى الهيت ؛ -   
 الادضج خلا  الإناقا   ا العاا إلى الخاص. -   
هه يا قي الإضاقاء بعنصض بدنه يج  الادضي  ب     ند  لال  ال د ( : Overloadمبدأ التحميل الزائد)  -2

اللا بة  يعنه ونل هه ياا الإضاقاء بال لال  البدنه للا بيا / اللا با  ف نل الأهصى ال د الخاضجه  ل قدضظ اللا  /
 ا المضلض  وا يهلا ال    ال قدا هضيبا  ا  لال  وهصى  ا يا   ل اللا  / اللا بة  إ ا ه  ا اهيت الجلا ل     

 . (52-50ل الصفحات 2001)مفتي إبراهيم حمادل لج  إمافة و  ا  وخض  ب يف يهلا الادضي   ند  داسا الأهصى. 
 إ ا لا الاخد ل  فللت افقدن.،انون المردود العائد :  -3

إ ا لا ياعضض اللا   إلى الادضي  ال ناقا ف ا يهلا سنان ا    لبالااله م يهلا الجلا فه  اجة إلى الاهيت      
د ببلء إلى ال لال  الأص ه  للهه يهلا الادضي  فعام يج    ى ال دض  فها  يف نجد وا  لال  ال ياهة الفضدية اعل 

العلاهة بيا الاهيت لهانلا ليادظ ال    لهانلا ال ضدلد ول العافد   يف اا لا ال ياهة البدنية هنايجة  باشضظ ل علاهة 
 الص ي ة بيا ال    لالضا ة.

شاضظ إلى وا الليادظ فه  لال  ال    للت ا د  إلى ليادظ الاهيت ل صل ش الليادظ الادضيجية فه ال    ي لاخدا للإ   
لليادظ إلاعادظ الشفاء ل لاليا  و  ى  ا ال ياهة البدنية  ليج  وا ام ا الليادظ فه ال    بعض ال انيضا  هليادظ 

 . (29)سعد سعود فؤادل ب.سل صفحة   دد الاهضاضا   للض ة الاهضاضا   لاق ي  فاضا  الضا ة لليادظ الأ قا 

إا  بدو املا ضاضية فه الادضي  الضيامه  ها جدا فهل يلا د الضيامه   ى (: Continuityمبدأ الاستمرارية)  -4
ال  افقة   ى الهفاءظ ال يلية لأجهلال اللقيفة  فب جضد وا ي قي الضيامه ال لال  ال لافا  ا ان ية و   نصض  ا 

م ضجر إلى  الال اللبيعية  ا  ن اصض ال ياهة البدنية مبد  ا املا ضاضية فه ادضيبل  نصض ال ياهة البدنية ال لاهدت  لا 
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هب  الادضي    له   نصض  ا  ناصض ال ياهة البدنية  الا     اللض ة  القلظ  ال ضلنة  الضشاهة  الالالا  فاضظ  عينة 

  .club-fitness-horse-www.sites.google.com/view/black خاصة لان ياها
   يقة ضيةج  نيضا ا يعله ال د  للي  فالع     الأ  ا  بعض ملايعا  مضلض  ليهالالا  صصال اهضاضإا       
. لال نهجه ا ضال ل الع   بفم  إم  لن ا قيي ي ها م. لم ا ا ن ال  اهالا لضيقة بنفس الصيانة له لن  لداف ة
 .(Drissi Bouzid, 2009, p. 52) شلاض الضيامه. ال   ال للا   الفاضظ   ل دلضظ صال ة املا ضاضية س ن
ي  الضيامه بصفة  ا ة لخاصة فه الليض إا  بدو الاهضاض  ها جدا فه    ية الادض ( :Repetition) مبدأ التكرار -5

 .Drissi Bouzid, 2009, pp)  ناصض ال ياهة البدنية ول ا بي   هاضظ  ضهية خاصة لنشال  عيا  ا وج  جع ها الية

52-53). 

بشه   ناقا فه الل دا  الادضيبية يج  وا يفضض ال    اللافد ( : Principle of Regularityمبدأ الإنتظيام)  -6
  ر الفيض الله  بيا س ن الل دا   ا وج  وا يا ها الجلا  ا الاعادظ هلان ل دلف الاضجا  و   .

    ى وجهلظ الضيامه ا الي الادضي  الجد  ي ها وا يفضض   ءً ( :Principle of Varietyمبدأ التنويع)  -1
لس ا  ا  الادضيبه لشدال. س ا النل   ا ال جا العاله ي ها وا يصبش   لابليادظ ال جا  لليلا انل يال   لهاوه ا 

يج  وا يافادان ال دض   ا لضيي الانلير فه   اليا  الل دظ الادضيبية اليل ية. لبشه  ولاله الل  الأنشلة  يف 
د ي جت ال دض  لادضيبية    ة هل ند ا اصبش الل دا  ا الاضخاء ه  جهدا ول ا اضيا وا ه الا اضيا القصيضظ الشاهة ا اضيا 

 ج ض  فه الا اضيا ليلا ول وه ض لليادظ اسا اا الضيامييا لالقماء   ى ال    إلى انييض
 club-fitness-horse-www.sites.google.com/view/black.  
ال لاليا  الع يا م يادضبلا   ى نفس الل دظ  لضيامي: ( like Laoding-Wave)في التحميلج مبدأ التموّ   -1

ه  جهدا يلا وفها ينيضلا فه لبيعة الل دا  الادضيبية  يف ا ه ل دظ ادضيبية شاهة ل دظ ادضيبية   الادضيبية يل يا
 نجالإيب   الضيامه ه  جهلدن فه   يف  الشدظ اليلا الشاي يا يل بل دظ ادضيبية  الية شاي ي يل يلا له  .

 . ضينا الا
للها   شدظ الا ضيا لليس  ا الله  ال   يقميل الضيامه فه الادضي  نايجة اللقيفية جهلظ الجلاوا فه ا الا لا إ    
  ا ضيا يجالادضيبه له ا النل   ا ال  ضل اى ي دف الأ ال ضاد ان ياها الا ضيا اابايا  ل  الصفة  ظلا ضاض شدإل ا 

ى س ن ه    والاه افضض جهدا   لاليةل دا  الال لوالل دظ  لياا  لن فه  فضصة ملاعادظ هلانالضيامه ا ي نش و
https://www.sport.ta4a.us/human-) ودافها لقل    ا ي د  الى ضفر  لال ا لفضظ فضصة ملاعادظ   جهلظالأ

(Training.html-of-Principles-training/62-sciences/athletic 
:إلاجابة وجلاا اللا بيا/ اللا با  ل ادضي  و ض فضد  ( Individual Responseمبدأ الاستجابة الفردية) -9

ا لعدد يبلا فضديا لنفس الادضي   فع ى لبي  ال  ا  إ ا هد نليعا د   ى خصافص ه  م  /م بة  فالضياميلا يلاج
 ا اللا بيا/اللا با  جض ة ادضيبية  عينة ف ا وجلاا ه   نها الاجي  بدضجة  عينة اخا ت  ا ا خضيا  اضجر 

http://www.sites.google.com/view/black-horse-fitness-club
http://www.sites.google.com/view/black-horse-fitness-club
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/62-Principles-of-Training.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/62-Principles-of-Training.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/62-Principles-of-Training.html
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لنلا لالضا ة االإلاجابة الفضدية ل ادضي  لعدظ ولبا   نها الإخالات فه ه   ا النمج لاللضا ة لاا يض البيفة لالان ية ل 

 . (29-21ل الصفحات 2011)صال  محمد صال  محمدل ل لال  ال ياهة البدنية لالإصابة بالأ ضاض لالدلافر 

 
 

م ي ها وا ناه ا  ا لضي الادضي  الضيامه دلا الالضي لللاف  الادضي  الضيامه  وسائل التدريب الرياضي :  -
خيضظ الاه ا    القا دظ الألالية لأ  لضيقة ول  نهج ادضيبه لالاه ا داد إلاضايجية ليض و   لهت ول ا ضيا س ن الأ

ادضيبه  ل ا للا   ينا اضاي  ال عاضت ال هالبة فه   ا الادضي  الضيامه  ل ا بيا للاف  الادضي  الضيامه نجد 
ى لا فه ال جا  الشدظ  لاله افة. ل  يل نالضي له  للي ة   ال هلنا  الألالية ل    الادضي  الضيامه لال ا   ة ولا

 الافصي .  دظ  بنل   ا
 أولًا : الحمل)الحمولة( في التدريب الرياضي : 

إ ا  ا ود  الفضد الضيامه ا ضينا للاء هاا بدنيا ول  هاضيا ول خلليا ف ا س ا الأداء للت ي  ض بصلضظ لدضجة 
ا فة فه جل ل  فع ى لبي  ال  ا  ا دف ات يضا    ى الجهال العم ه  يف الداد  عينة   ى الأجهلظ اللقيفية ال خ

دضجة الاض العملا   دضجة انقبامها  بدضجة اانال   ر الشدظ ال  د  بها س ا الا ضيا  لفه نفس الله  يلداد  عد  
ل صفحة 2001)مفتي إبراهيم حمادل مضبا  الق    ليلداد انبيل الجهال العصبه بدضجة اانال   ر شدظ وداء الا ضيا. 

63) 
لي    ال    الادضيبه القا دظ الألالية ل ادضي  الضيامه  ه ا ي عد الللي ة الضفيلية لان ية الهفاءظ البدنية للا    فهل 

ا ال هاضا  ال ضهية البدنية لاع ا إاقاي د  إلى امضاقاء بال لال  اللقيفه لأجهلظ الجلا لبالااله ان ية لالليض الصفا  
 لالقدضا  الخللية.

 

 تعريف حمل التدريب : -2.1
و/ يعد     الادضي  الللي ة الضفيلية ل ات يض   ى الفضد  لي د  إلى الإضاقاء بال لال  اللقيفه لالعمل  لأجهلظ 

 لالقدضا  الخللية لالل ا  الإضادية.لو ماء الجلا  لبالااله ان ية لالليض الصفا  البدنية لال هاضا  ال ضهية 
سل الع ء ول الجهد البدنه لالعصبه اللاهر   ى وجهلظ  الفضد ال خا فة  العصبه  لالدلض    :HARA هارة  اعضيتب/ 

 لالانفله  لالعم ه لالند ...إلخ  هنايجة لأداء الأنشلة البدنية ال قصلدظ.

محمد )  ماء لوجهلظ الفضد ال خا فة و ناء   اضلال ل نشال البدنه"."ه ية الات يض ال عينة   ى و ماتفيف : اعضيتج/ 
 . (51ل صفحة 1990حسن علاويل 

)الحمولة / الحمل(التدريب الرياض ي وسائل: المحاضرة   
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 أهمية الحمل التدريبي : -3.1
  يعد     الادضي  الللي ة الفعالة الاه ا  ض   ى الفضد الضيامه بلب  الانيضا  اللقيفية لالخاضجية لأجهلظ

 جلا ال يلية ؛ال
 ليادظ فا  ية الانالي ال ضهه  ر اهييت الأجهلظ لن ل القدضا  بشه  جيد ؛ 
  يع     ى اقدا ال لال  الضيامه فه  الة الاخداا الألس الع  ية الص ي ة ب ا يانال   لن  ر هفاءظ

 الضيامه لنضض ا قيي الهدت..
 ية الخاصة بالادضي  الضيامه إلى وا سنان نل يا  ا لقد ولضد   البية ال صادض الع أنواع حمل التدريب :  -4.1

 ال    س ا: ال    الخاضجه لال    الداخ ه.
 لسل ال    ال   ي ص   ا خلا  ات يضا   هلنا  ال     الشدظ لال جا لاله افة . الحمل الخارجي : -أ
 ة ول  دظ ل دا  ادضيبية.لسل  ج ل ة  ا الا ضينا  لال ضها  الاه ي ديها الفضد خلا  الل دظ الادضيبي -

لسل  دد الا ضينا  ول ه ية الع   ال نف  خلا  الل دظ الادضيبية لال   ياهلا  ا ال جا لالشدظ لاله افة   الاه اعبض  -
 (41ل صفحة 2011)صال  محمد صال  محمدل   ا  د  ال  يض ل دد الاهضاضا .

ال    الخاضجه الليض الصفا  البدنية هالقلظ العم ية ول الا    الهلافه ول اللاسلافه  ول هد يهلا الهدت  ا  -
 .(64ل صفحة 2001)مفتي إبراهيم حمادل الصفا  ال ضهية هاللض ة لالضشاهة  ول الليض القدضا  الخللية 

  العوامل المؤثرة على الحمل الخارجي : -1أ.

 ؛ ل الة النفلية لالجل ية للا  ا .0
 ؛  الة امجهلظ الضيامية .2
 ؛ القضلت ال ناخية  ال ضاضظ, الضيا , المنل الجل , ضللبة, ا لاض, بضلدظ  .3
 ؛ ضافا   نلقة الادضي إ .4
 ؛ هلظ اللا   ال نافس فه املعا  الفضدية .5
 ؛ جا ا يةالعلاها  الإ .6
 (3ل صفحة 2015طلبة الدراسات العليا في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةل ) ان ية اللا  . .7

لسل دضجة الإلاجابا  لالانيضا  اللقيفية لالعملية لأجهلظ الجلا الاه انشت بلب  ول نايجة  الحمل الداخلي : -ب
 ات يض  ال    الخاضجه. 

 العلا،ة بين الحمل الداخلي والحمل الخارجي : -5.1
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 لاهة بيا ال    الخاضجه لال    الداخ ه إ  اانال  الاجابة و ماء لوجهلظ جلا الفضد لبقا ل     سنان 

الخاضجه لات يضاال  فه  ا لاد ال    الخاضجه  الشدظ  ال جا  اله افة  ه  ا لاد  دضجة انيضا  لالاجابا  و ماء لوجهلظ 
 .(54ل صفحة 1990)محمد حسن علاويل الفضد ال خا فة لالعهس ص يش. 

 مكونات حمل التدريب : -6.1
 . densité ؛ لاله افة volume ؛ ال جا intensitéياهلا     الادضي   ا ال هلنا  الألالية الاالية: الشدظ 

  ديد الشدظ سه: سه اللض ة ول القلظ ول الصعلبة ال  يلظ للأداء لل دا  القياس ال لاخد ة لا:  الشيدة -1.6.1
 اقاس بال انية ول الدهيقة ه ا فه الجض  ول اللبا ة. درجة السرعة: -أ
 اقاس بالهي ل ضاا ه ا فه ضيامة ضفر الأ قا  ول الا ضينا  بالاخداا الأ قا . درجة ،وة المقاومة: -ب
  .اقاس باللنا ياض ول ال اض ه ا فه الل   لالض ه لألعا  القل  مقدار مسافة الأداء: -ج
 اللض ة ول البلء فه ال ع  : ه ا فه الألعا  الضيامية لهضظ القدا ول هضظ الل ة ول ال نالم  الفضدية  تو،يت الأداء: -د

 ال لاه ة  ال صاض ة.
حمد حسن )م ليقاس بعدد مضبا  الق   خلا  الأداء الأهصى لخلا  الضا ة فه  خا ت الضياما . النبض: -ه

 .(52ل صفحة 1990علاويل 
 

 لياهلا  ا::  الحجييم -2.6.1
 جا ال    سل  باضظ  ا ال لافا  ول الأل نة ول  قداض الأ قا  الاه يا قاسا اللا   خلا  فاضظ   ددظ  ل دظ 

لا ضيا اهضاض ا ادضيبية  يلا  ولبل ...   لي     جا ال     دد الاهضاضا  فه الا ضيا اللا د له لن  دد  ضا  إ ادظ
 نفلل.

طلبة الدراسات ) له لن  ج ل ة اهضاضا  فه الل دظ الادضيبية بالإمافة إلى  دظ دلاا ال  يض الا ضيا  لياهلا  ا بعديا :
 .(1ل صفحة 2015العليا في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةل 

يا اللا د ليقصد بها فاضظ ات يض الا ضيا اللا د   ى و ماء وجهلظ جلا الفضد     جض  فاضظ دلاا الا ض  البعد الأول :
 هغ  ضظ لا دظ. 51ا ول ضفر  ق   211ا ول لبا ة  011

 .01×هغ 51ول ضفر  4×ا 211ول لبا ة  4×ا011 دد  ضا  اهضاض الا ضيا اللا د     اهضاض جض   البعد الثاني :
 .(52ل صفحة 1990)محمد حسن علاويل 

يقصد به افة ال    العلاهة الل نية بيا فاضاه ال    لالضا ة و ناء الل دظ الادضيبية اللا دظ  :  الكيثيافيييييييييية -3.6.1
ا و  إلاعادظ يلالعلاهة الص ي ة بيا فاضاه ال    لالضا ة  ا الألس الها ة لم اا إلاعادظ الفضد ل الال اللبيعية نلب

 الشفاء . لبالااله م اا إلا ضاض هدضظ الفضد   ى الع   لالأداء لاقب  ال ليد  ا     الادضي .
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لاا دد لل  فاضظ الضا ة لبقا لشدظ ل جا ال     له بدو  اا يج  وا يص  الفضد فه نهاية فاضظ الضا ة إلى دضجة ال ش 

بما  ة  ليض  الع  اء وا فاضظ الضا ة البينية ال نالبة سه الاه اص  نلل بالقدضظ   ى اهضاض الا ضيا الااله بصلضظ ليب
 ا/د.021الق   فه نهاياها إلى  لاله 

 لانقلا فاضظ الضا ة إلى نل يا ضفيلييا س ا :
 الفاضظ الل نية الاه يلاضيش فيها الضيامه لم يقلا بتداء و  نشال بدنه     راحة سلبية )،ير نشطةل ،ير فعّالة( : -أ
 للهلت  الج لس  الضهلد  املا قاء   ق  الا ضيا البدنه.ا
سه  باضظ  ا ضا ة يقلا فيها الفضد الضيامه ب  اضلة لوداء بعض ونلا  الأنشلة  راحة إيجابية )نشطةل فعّالة( :  -ب

لنة لالإلاضخاء ض البدنية بلضيقة  عينة الاسا فه الاعادظ القدضظ   ى وداء نشال ضيامه اخض    : وداء بعض ا اضينا  ال 
محمد حسن ) ق  ا ضينا  الاقلية الشديدظ  ول الجض  الخفيت الهضللة  لالا ديد العم ه بعد العدل اللضير  باشضظ.

 لينصش البعض  ند الاخداا الضا ة اميجابية  ضا اظ  ا ي ه :  .(53-52ل الصفحات 1990علاويل 
     فه فاضظ الضا ة الإيجابية  ا ال    اللابي و ناء الادضي  ؛ * وا يق  ال

 * ي ها الاخداا بعض الا ضينا  الاه اع   فيها بعض ال ج ل ا  العم ية الاه لا اشاضن فه الأداء اللابي ؛
ا اهلا الضا ة و* لفه بعض الأ ياا ي ها الاخداا  ليج بيا الضا ة الل بية لالضا ة الإيجابية لفه س ن ال الة يضا ى 

  ا خلا  ال عادلة ا اية: كثافة الحمل التدريبيالإيجابية ولم  ا ا يها الضا ة الل بية. لا لاخضج 

 
 

 

 

ا ي ها اقلي ها إلى الاقلي ا   2411إ ا هاا  ج ل   جا الل دظ الادضيبية فه ا ضيا  عيا سل (: 1مثييال تطبييييقي )
 يا لول ل  الادضي .الاالية  ل  الهدت ال نشلد  ا الا ض 

 إ ا هاا الهدت  ا الادضي  يلاهدت الا    العاا : (: 1المقتر )
 
 
 *ال جا : الاهضاض  ضظ لا دظ.                       

 ا/د. 051ا  *الشدظ : شدظ  الللة نبما  الق   اص  إلى 2411ال   :     
 *اله افة : الضا ة  يض  لجلدظ.                      

 

 إ ا هاا الهدت  ا الادضي  س ا سل  دال ة اللض ة: ال ل ل   لا  ه افة ال   ؟ (: 2قتيييير  )الم
 3 ضا  لال ج ل ا   4*ال جا : الاهضاض                      

 جا ال   
ل ا الضا ا  + ل ا وداء الا ضينا 

=  ه افة ال   
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 ا/د  081*الشدظ : وه   ا القصل   نبما  الق   اص  ا    211ال   :    

د لالضا ة بيا ال ج ل ة لال ج ل ة  10 ة بيا الاهضاض اللا د لال   ي يل *اله افة : الضا                           
 دهافي. 4الأخض  

 

 ا 2411=3 ×4×ا 211:  (2)*  لا  ال جا الادضيبه  جا الع    فه ال قاض 
 [2×د4[+]3 ×3×د0*  لا  ل ا الضا ا  اله ه = ] 

  انية. 0121= 61×د07=9+8=                        
 

 اء الا ضينا  :  * ل ا ود
 انية  يهلا ل ا وداء الا ضيا ها اه: 21ا فه211 لا  ل ا وداء الا ضينا     ً ا وا الضيامه يقلر  لافة  -
  انية. إ ا  ل  القانلا: 241  ج ل ا   = 3 × 4× ا21 

1,90ا/ ا  =
2400ا

1020 ا + 240 ا
=  ه افة ال   

 إ ا هاا الادضي  بالاع ا  ال ق  : -3
  ج ل ا  3× ضا  6ال جا: الاهضاض                    
 هغ 011 ا وهصى اهضاض لا د:  %81الشدظ: هغ      81ال    

  ا .3≈ اله افة: ضا ة ل لااٍ اهفه لشهيي لا د                    
 

   لا د د   ل ا وداء اهضاض   5 لاا  لبيا ال ج ل ة لالأخض  3نتخ  الضا ة بيا الاهضاض لالاهضاض ال لاله   
  ا .01سل 

 *  لا  ه افة س ن الل دظ الادضيبية:
 هغ 0441 =3×6×هغ 81 جا الع   ال جا الادضيبه :   -
  انية 645 [= 61×د01 ا+  45[= ]2×د5+3 ×5× ا3ل ا الضا ا = ]  -
  ا 081 = 3×6× ا01ل ا الأداء=   -

1.74هغ/ ا - =
1440

180+645
=  .ه افة ال   

ي ها اقليا  لاليا      الادضي  لبقا لعا  ه الشدظ شدظ تدريب الرياضي : مستويات أو درجات حمل ال -1.1
 ال     لال جا  جا ال     إلى الدضجا  ول ال لاليا  الاالية :

 

  الحمل الأ،صى : -1.1.1
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لسل وهصى دضجة  ا ال    يلالير الفضد ا   ها  ليا يل بع ء هل  جدا   ى وجهلظ لو ماء جلا 

لض  الانفله لالجهال العصبه لالجهال العم ه...إلخ   ليال   دضجة  الية جدا  ا الاضهيل  الإنلاا الجهال الد
بصلضظ لام ة  ه ا يال   فاضا  ضا ة للي ة  اى يا ها   لاقهض   ى الفضد الضيامه و ناء الأداء  قاسض الاع 

 .(55ل صفحة 1990د حسن علاويل )محماللا    ا إلاعادظ الشفاء املاضجا  
 ا وهصى  ا يلالير الفضد ا   ل  ر الاهضاض لعدد مفي   ا ال ضا   %100إلى  %90ااضال  شدظ ال     ا بيا  -

  ضا  . 5 -0ول لفاضا  هصيضظ  
  لبقا ل هدت   دهافي ه عد    ر  ضا اظ ونها هد اليد ول اق5-4فاضظ الضا ة للي ة نلبيا ال ش بالاعادظ الشفاء  ا  -

  ا     الادضي  ال قدا للا  . 
ي لاخدا ال    الأهصى فه ضفر  لال  هدضا  اللا   البدنية لال هاضية لالخللية  ل لن فه الليض الا    الهلافه  -

لاللاسلافه؛ الليض اللض ة لالضشاهة لالالافي ل ضلنة ال فاص  ل لالية العملا ؛ لفه الليض ال هاضا  لالقدضا  
 .(15-14ل الصفحات 2010)مفتي إبراهيم حمادل  لية فه قضلت ال نافلا الخل

 الحمل الأ،ل من الأ،صى : -2.1.1
لسل ال    ال   اق  دضجال ه يلا  ا ال    الأهصى  لاقهض   ى الفضد  قاسض الاع   ليال   فاضا  للي ة ل ضا ة   

  ن الشدظ إلى ا ليا     هفاءظ الأجهلظ اللقيفية ل جلا ليا يل س ا ال لال : ي ها الشفاء. اهدت س
  ا وهصى  ا يا   ل الفضد ياا الأداء قضلت م سلافية. %90إلى وه  ه يلا  ا %15اص  الشدظ  ا -

 فاضظ الضا ة ه لن للي ة نلبيا  وه   ا ا ن الاه ي ااجها وداء ال    الأهصى. -
ل 1990)محمد حسن علاويل   ضا   01-6 اللل  ا ال ضا  للفاضا  ل نية  الللة   ا  الاهضاض يهلا لعدد -

 .(55صفحة 
يلاخدا فه الليض بعض  ناصض ال ياهة البدنية ال ضابلة بال هاضا  ال ضهية لالخللية  لفه ا بي   لال   ناصض  -

 .(11ل صفحة 2010)مفتي إبراهيم حمادل  ال ياهة البدنية.
 

ليا يل بدضجال ال الللة  ا  يف الع ء اللاهر   ى وجهلظ لو ماء الجلا لي س الفضد  الحمل المتوسط : -3.1.1
 بعد الأداء بقدض  اللل  ا الاع .

ضد ا   ل   ر الاهضاض لعدد  ا ال ضا   ا وهصى  ا يلالير الف %75إلى وه  ه يلا  ا  %51ااضال  الشدظ  ا بيا  -
 .(56ل صفحة 1990)محمد حسن علاويل   ضظ. 05إلى  01ياضال   ا 

 ي لاخدا ب د  لالر فه خفض دضجة ال     بعد إلاخداا ال    الأهصى لال    الأه   ا الأهصى. -
 .ل يل ياي لاخدا ب د  لالر هب  ال نافلة بيلا و -
 .(92ل صفحة 2010)مفتي إبراهيم حمادل  يلاخدا فه الإضاقاء ب لال  ال هاضا  ال ضهية لالخلل. -

  الحمل البسيط :  -4.1.1



ياضية      مقياس: مدخل إلى ميدان  الأستاذ : ناصر بقار            علوم وتقنيات النشاطات البدنية والر
ضد فيا يل بع ء وه   ا ال اللل   ى وجهلظ لو ماء الجلا ال خا فة  ليال   دضجة بليلة  ا الاضهيل لم ي س ال -

 باع  ي هض بعد الأداء.
 ا وهصى  ا يلالير الفضد ا   ل   ر  %50إلى وه  ه يلا  ا  %35س ا ال لال   ا ال    ااضال  شدال  ا بيا  -

 .(56ل صفحة 1990)محمد حسن علاويل   ضظ . 21-05اهضاض لعدد هبيض  ا ال ضا  ول لفاضا  للي ة  

 دا فه اع ا ال هاضا  ال ضهية لالخللية ؛يلاخ -
 يلاخدا فه الاق ي   ا المنلل اللاهعة   ى اللا   نايجة انفي  و  ا  هصل  ول وه   ا القصل  ؛ -
 .(96ل صفحة 2010)مفتي إبراهيم حمادل يلاخدا ه يضا فه ا ضينا  الإ  اء لالاهدفة خلا  ل دظ الادضي   -

 

  : ليا يل س ا ال لال  ب     الامر  لاش    هلناال  البا   ى المنخفض الحمل الراحة الايجابية  -5.1.1
ا ضينا  املاضخاء ول ال شه ول الجض  الخفيت ول الألعا  الصنيضظ الاه اضابل بال ض  لاللضلض  ليلاسا س ا ال لال  

 لبدنية لالعصبية لالاخدا  البا و ناء الضا ة اميجابية. ا ال    فه اهالا  الفضد املاضخاء لالضا ة ا
 ا وهصى  ا يلالير الفضد ا   ل   ر الاهضاض لعدد هبيض جدا  ا ال ضا  للفاضا   %31لاق  شدظ س ا ال لال   ا 

 .(51ل صفحة 1990)محمد حسن علاويل   ضظ  31إلى  21للي ة 
 
 


