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  )01(الأولى المحاضرة

یتضمن العدید  هادف �ربويعمل هو : البدني الر�ضي التربويل�شاط �  التعریف �جرائي –�ؤلا 

 اته�ا� وإش�باع قصد �زوید الفرد عن طریق ممارسة ا�شطة ر�ضیة مختلفة  تربویةمن الممارسات ال

.الفرد في ح�اته الیوم�ةلموا�ة الظروف والمواقف ا�تلفة التي توا�ه افعه ودو   

  :التعریف الإجرائي �ل�شاط البدني

به كل عمل ٔ�و �د یقوم به الفرد ح�ث یفقد من �لا� طاقة ،ویظهر ذ� من ویقصد 

كما �كون �البا الهدف م�ه الترويح . و�يرها .�لال أ�عمال الیوم�ة التي یقوم بها الفرد كالمشي

  .والتنف�س 

  :ما المقصود �ل�شاط البدني  -1
یؤدي الى صرف  یعرف ال�شاط البدني ب�نٔه حركة جسم الإ�سان بواسطة العضلات مما

وید�ل ضمن هذا التعریف جمیع أ��شطة . طاقة تت�اوز  ما یصرف من طاقة اثناء الرا�ة 

البدنیة الحیاتیة ،كالق�ام �لاعمال البدنیة الیوم�ة من مشي وحركة تنقل وصعود ا�رج ، او 

او  العمل البدني  في المنزل او الحدیقة او الزرا�ة ، او الق�ام ب�ئ �شاط بدني ر�ضي

یتضح اذا ان ال�شاط البدني هو سلوك یقوم به الفرد بغرض العمل او .حركي �رويحي 

   1.الترويح او العلاج او الوقایة ،سواء عفو� او مخططا �

  :بعض المصطل�ات المرتبطة �ل�شاط البدني  -2
 (Physical activity):: البدني  ال�شاط

 طاقة صرف إلى یؤدي بما الهیكلیة العضلات بواسطة الإ�سان جسم حركة یعني    

 البدنیة أ��شطة جمیع التعریف هذا ضمن وید�ل .الرا�ة ٔ�ثناء طاقة من یصرف تت�اوز ما

 العمل ٔ�و ا�رج، وصعود وتنقل وحركة مشي من الیوم�ة البدنیة �ٔ�عمال الحیاتیة، كالق�ام

 .�رويحي حركي ٔ�و ر�ضي بدني �شاط ب�ئ الق�ام ٔ�و المنزلیة، الحدیقة ٔ�و في  المنزل البدني
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 ٔ�و العلاج ٔ�و الترويح ٔ�و العمل بغرض الفرد یؤدیه سلوك هو البدني و�لیه، فال�شاط

  .� مخططاً  ٔ�و عفو�ً  ذ� سواء كان الوقایة،

  : ( Exercise ) الجهد البدني 

طابع  وذو مس�بقاً، � مخطط بدني �شاط وهو البدني، ال�شاط من جزء البدني الجهد یعد

 ا�لیاقة عناصر من ٔ�كثر ٔ�و عنصر �نمیة بغرض �نتظام ویؤدي (Structured)ب��وي  ،

  .�ليها المحافظة ٔ�و البدنیة

          :(Physical fitness)   ا�لیاقة البدنیة  

 الفرد ٔ�و يمتلكها التي )و�يرها والسر�ة والتحمل القوة م�ل( الصفات من مجمو�ة تعني     

مخر�ات  إ�دى تعد البدنیة وا�لیاقة .البدني ال�شاط ٔ�داء �لى بقدرته و�رتبط �ليها، يحصل

 وتنقسم .البدني و�لتدریب الوراثیة �لعوامل تت�ٔ�ر وعناصرها المنتظم، البدني ال�شاط

 م�ل الحركي �ٔ�داء مرتبطة ؤ�خرى �لص�ة، مرتبطة عناصر إلى البدنیة عناصر ا�لیاقة

 القلبیة ا�لیاقة من كل �لص�ة المرتبطة البدنیة ا�لیاقة و�شمل .وا�قة السر�ة والرشاقة

 التنفس�یة القلبیة ا�لیاقة وتعرف .الجسمي والتكو�ن الهیكلیة، وا�لیاقة العضلیة التنفس�یة،

 ممك�ة، زم�یة فترة ٔ�طول الشدة مرتفع إلى معتدل بدنیاً  ٔ�داء �داً  �لى الفرد قدرة ب�نهٔا

 ارتباط ذات التنفس�یة القلبیة ا�لیاقة وتعد .لجسما من عضلیة كبرى مجمو�ات مس�ت�دماً 

 ٔ�مراض من �اصة المبكر، الموت مخاطر ز�دة یقود إلى مس�تواها فانخفاض �لص�ة،

 الموت اح�لات خفض إلى التنفس�یة ا�لیاقة القلبیة مس�توى ارتفاع یؤدي ب�� القلب،

   2.المبكر
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  )20( الثان�ة المحاضرة

  : �سٔس ال�شاط البدني  -3
عند وصف ال�شاط البدني لشخص ما ، لا بد من معرفة عمره و�الته الصحیة ،ومس�توى 

لٔ�داء البدني ٔ�و لتنمیة :م�لا ( لیاق�ه البدنیة وما هو الهدف من وراء ممارسة ال�شاط البدني

ا�لیاقة القلبیة التنفس�یة ، ٔ�و الت�لص من الوزن الزائد ٔ�و لمكافحة السكري ،ٔ�و لخفض 

ومن ثم البدء ٕ�تباع أ�سس التي �ر�كز �ليها ) �دة كثافة العظام وهكذا ضغط ا�م ٔ�و لز

  : وصفة ال�شاط البدني والتي من ها�ا ما یلي 

هل هذا ال�شاط هوائیا من ا�ل �نمیة كفاءة  ) :Mode: (نوع ال�شاط البدني  -  1 - 3 

  سين المرونة ؟ القلب والرئتين ؟ ام �شاطا لتقویة العضلات ؟ ام تمرینات إطا� بغرض تح 

وهي الشدة التي ی��غي ممارسة ال�شاط :   )Intensity(شدة ال�شاط البدني  - 2- 3  

  .البدني عندها وهناك �دة طرق يمكن من �لالها حساب الشدة س�تم التطرق إ�يها لاحقا 

وهي المدة الزم�یة التي ی��غي قضاؤها ٔ�ثناء   ) :Duration(مدة ال�شاط البدني  - 3- 3  

،وهي تختلف تبعا لنوع ال�شاط البدني ) ٔ�و في كل مرة (ال�شاط البدني یوم�ا  ممارسة

  . ،سواء كان ذ� ال�شاط هوائیا ٔ�و �شاطا لتقویة العضلات ٔ�و لإطا�تها 

 ٔ�و �دد ممارسة ال�شاط البدني في أ�س�بوع) :  Frecuency(�كرار ال�شاط البدني  - 4- 3 

.  

وهي قا�دة �مة   ) :Progression(وفي التكرار  قا�دة التدرج في الشدة والمدة - 5- 3  

�دا ،لان إتباعها ل�س فقط يجنب الشخص الإصابة بل وهي قا�دة �مة من قوا�د 

   3.التك�ف الفس�یولو� ا�ي ی��غي ٔ�ن يحدث من جراء ممارسة ال�شاط البدني �نتظام 

  :اقسام ال�شاط البدني  -4
ینقسم ال�شاط البدني الى �شاط بدني هوائي و�خٓر �ير هوائي، ح�ث یتم اس�ت�دام    

��س�ين لانتاج الطاقة اثناء ال�شاط البدني الهوائي، ب�� لا یتم اس�ت�دام ��س�ين اثناء 
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وبتعبير �خٓر فان ال�شاط البدني الهوائي هو ذ� ال�شاط . ال�شاط البدني �ير الهوائي 

  ل الشدة ، ا�ي يمكن �لشخص من �س�تمرار في �داء �شكل م�واصل البدني المعتد

وهو �شاط بدني . لعدة دقائق ،بدون الشعور بتعب ملحوظ  يمنعه من �س�تمرار ف�ه 

�تميز بوتيرة مس�تمرة م�ل المشي السریع ،الهرو� ،الجري،ر�وب ا�را�ة الثابتة او العادیة 

وكلمة الهوائي اغریق�ة �صل تعني اس�ت�دام  ،الس�با�ة ،ةنط الحبل ، وما شابه ذ�

��س�ين في عملیات انتاج الطاقة �لعضلات ، ول�س لها �لاقة  �لهواء الطلق كما یعتقد 

4.البعض 
  

  : التوعیة ب�همٔیة ال�شاط البدني 

ٔ�صبحت ح�اة الك�ير في �المنا المعاصر تعتمد لى ما توفر الحضارة لنا من وسائل الرا�ة      

اهیة الجسمانیة ف�صٔبحت الحركة قلی� وال�شاط البدني لا وجود � إلا في نطاق ضیق والرف

إضافة �لضغوط النفس�یة والحیاتیة ، مما یؤدي إلى ح�اة �كثر فيها �س�بة ا�اطر الصحیة 

التي یتعرض لها الفرد ، ويمكن القول ب�نٔ �س�بة ٔ�مراض القلب �زداد مع ز�دة �ع�د �لى 

الرفاهیة والخمول المترافق �نمط �ذائي تتوفر ف�ه كمیات زائدة عن الجا�ة من وسائل الرا�ة و 

الطاقة التي يحتا�ا الجسم فيزداد معها الوزن و�رتفع الضغط ا�موي وتتصلب الشرایين 

  .فتزداد الإصابة ب�مٔراض القلب �امة كا�بحة الصدریة 

ن ٔ�ن یتم من �لال إتباع �ر�مج وان إمكانیة تحق�ق الفوائد الجسمانیة �لفرد العادي يمك 

�لتدریب م�وسط الشدة ولا �س�ب الإرهاق والإ�اد و�زداد �شكل م�درج لحد معين 

  .يمكن الق�ام به دون �دوث ٔ�ضرار ٔ�و إصا�ت �لشخص 
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والسؤال المهم هو حول �یف�ة الوصول ٔ�فراد ا�تمع لحثهم �لى المشاركة في ٔ�داء ال�ر�ن     

وبیان الفوائد الصحیة التي س�تعود �ليهم �لفائدة بعد تغیير �اداتهم الیوم�ة  الر�ضیة البدنیة

  .وإضافة الحركة 

والطریق إلى ذ� هو بیان ت� الفوائد لجمیع أ�عمار ول� الج�سين ل�شجیعهم �لى البدء  
و�س�تمرار وفق ٔ�سس �بتة ٔ�ن تحق�ق هذا الهدف یتطلب وعیا صحیا واج�عیا لضمان 

  5.أ�فراد �لى �شتراك ببرامج ال�شاط البدني إق�ال

  )03( الثالثة المحاضرة 

 :البدني ال�شاط ممارسة عند وإرشادات نصائح -5
 دون شخص ٔ�ي ٔ�ن إلى المتخصصة الطبیة الجمعیات من الصادرة التوصیات �شير  -1

 �ی�ةٔ صحیة مخاطر ٔ�ي �یه ول�س صحیة، مش�ت من یعاني ولا العمر أ�ربعين  من

 إجراء إلى الحا�ة بدون البدني ال�شاط ممارسة يمك�ه التاج�ة، القلب للإصابة ب�مٔراض

 ب�مٔراض الإصابة مخاطر من یعانون ممن ٔ�و العمر من أ�ربعين فوق هو ٔ�ما من .طبي �شف

 یعاني ٔ�و المدخ�ين، من ٔ�و ا�م، في الكول�سترول ز�دة ٔ�و ا�م، ضغط م�ل ارتفاع( القلب

 55 عمر ق�ل القلب ب�مٔراض ٔ�خوته ٔ�و وا�یه ٔ��د ٔ�ص�ب ممن ٔ�و داء السكري، من

 .الجهد ٔ�ثناء �لقلب تخطیطاً  عمل ذ� في بما الطبي الفحص ف�لزمه إجراء ،)س�نة

عند  الممارسة عن یتوقف ٔ�ن الممارس �لى ی��غي البدني، ال�شاط بممارسة الق�ام عند  -2

ٔ�و  ��و�ة الشعور ٔ�و التنفس، في بضیق شعوره ٔ�و الك�فين، ٔ�و الصدر في ب�لمٔ شعوره

  .الطب�ب اس�شارة �لیه ثم ومن ذ�، شابه ما ٔ�و الغثیان،

�سا�د  �اص �ذاء لهما والجري فالهرو� المناسب، الر�ضي الحذاء ارتداء الممارس �لى  -3

الر�ضات  ٔ�ن كما والر�بة، الكا�ل مفصلي �لى الإ�اد من ویقلل الصدمات ام�صاص �لى

  .��زلاق تمنع التي المناس�بة ٔ��ذ�تها لها و�يرها كالت�س أ�خرى
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 عن و�بتعاد المريحة، القطنیة الملا�س ارتداء البدنیة أ��شطة ممارسة عند ی��غي - 4

 .العرق ب��خر �سمح لا التي ٔ�و الملا�س البلاس��ك�ة،

ٔ�وقات  في الممارسة تجنب ی��غي ح�ث المناس�بين، والمكان الوقت اخ�یار الضروري من  -5

الهواء   تلوث فيها �زداد التي أ�ما�ن عن ٔ�مكن ما �بتعاد مع الشدیدتين، البرودة ٔ�و الحرارة

یتم  ٔ�ن الجري ٔ�و الهرو� �ا� في �س�تحسن كما .�لس�یارات المزدحمة الشوارع ٔ�رصفة م�ل

 الإسمن��ة ٔ�و الإسفلتیة ول�ست الترابیة أ�رض ٔ�و التر�ن ٔ�رضیة لینة، ٔ�رض �لى ذ�

 .المفاصل �لى إ�اداً  ا�لتان �س��ان

 من ٔ�نتظر بل دسمة، �ذائیة وج�ة تناول بعد الشدة المرتفع البدني ال�شاط تمارس لا -6

 السوائل تعویض ت�سى ولا .المفضل البدني �شاطك مارس ثم سا�ات، ثلاث ساعتين إلى

 .الماء من كاف�ة كمیات �شرب العرق من �لال المفقودة

  .الإطا� تمرینات إغفال �دم مع ��تهدئة، ��تهاء ثم �لإحماء الممارسة بدء يجب -7

 المدة ٔ�و الشدة في سواء �لتدريج والبدء أ�مد، طوی� ٔ�هداف وضع الضروري من - 8
 مرا�اة من بد لا أ�س�باب، من لس�ب �نقطاع �ا� وفي الممارسة، حتى �كرار ٔ�و

 .ٔ�یضاً  التدرج
 ن���ة الجسم حرارة در�ة ارتفاع ٔ�و الصدر في ٔ�و الحلق في ا�تهاب �دوث عند  -9

 الحا� تحسن وبعد مجهد، بدني �شاط ٔ�ي مزاو� �دم �س�تحسن م�لاً، للإصابة �ٔ�نفلو�زا

 .�لتدريج ولكن الممارسة، معاودة الصحیة،  يمك�ك

 ٔ�ن نظراً  م�اشرة، البدني ال�شاط ممارسة بعد الب�ار حمام ٔ�و الساخن الحمام تجنب - 9

 ٔ�و الساخن والحمام م�اشرة، البدني ال�شاط بعد م�سعة �كون أ�وعیة  ا�مویة

 �اصة الشر�ني، ا�م ضغط انخفاض إلى یؤدي قد مما من ا�ساعها، �زید الساو�
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 تعویض ی��غي كما البدني، ال�شاط ممارسة السوائل ٔ�ثناء من كمیة فقدان عند

 6.الساو� إلى ا�خول ق�ل المفقودة السوائل

)04(اارا�عة المحاضرة
 

  ال�شاط الر�ضي - �نیا 

  :التعریف الإجرائي �ل�شاط الر�ضي 

هو �شاط او �د  م�ظم ومقصود یقوم به الفرد الر�ضي �البا ، و�كون � ٔ�هداف اما  

ح�ث یقوم به الفرد مس�ت�دما نو�ا من أ��شطة  الر�ضیة كاداة . �ربویة او تنافس�یة

  . �لوصول إلى ذ� الهدف 

  : ال�شاط الر�ضي  -1
ورات لقد ٔ�صبح ال�شاط الر�ضي في عصر� الحدیث ضرورة هامة من ضر     

العصر،فال�شاط الر�ضي � ماهیة ل�س  من ا�ل ال�شاط ذاته فقط ولكن من ٔ�نه 

�س�ت�دم �وس�ی� �ربویة هامة في إ�داد الطالب وإ�سابه العادات  والتقالید المرغوبة لتكو�ن 

ب�نٔ قيمة ال�شاط الر�ضي الحق�ق�ة " مجتمع ٔ�فضل ویتفق ذ� مع ما ذ�ره  �شارلز بیو�ر 

   7"اس�ت�دا�ا �وس�ی� �لحصول �لى ح�اة ٔ�فضل تظهر إذا تم 

  :التغذیة وال�شاط الر�ضي  -2
تحتوي الوج�ة الغذائیة الكام� �لى س�تة عناصر هي الكربوهیدرات وا�هون والبروتين  

والف�تام�نات و�ملاح المعدنیة والماء وهذه المواد الغذائیة �ولیة �س�ت�د�ا الجسم �لق�ام 

  : تلفة  والتي يمكن تقس�يمها كما یلي بوظائفه الحیویة ا� 

 .المحافظة �� ا�س�ة الجسم وتجدیدها -1
 .تنظيم �ف التفا�لات الكيمیائیة دا�ل الخلا�  -2
 .انتاج الطاقة اللازمة للانق�اض العضلي  -3
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 .توصیل �شارات العصبیة  -4
 .افرازات الغدد ا�ا�لیة  -5
 .ا�نمو  -6
 . التكا�ر -7

هذه العملیات  ا�تلفة التي �س�تف�د بها الجسم من �لال التحولات الكيمیائیة �لمواد    

   8.الغذائیة بحیث تصبح مواد سه� هي �س�یطة ما یطلق �ليها ��تمثیل الغذائي

  : البروتين وال�شاط الر�ضي  -2-1
 �لت اه�م تعد قيمة الوج�ة الغنیة �لبروتين ؤ��رها �لى ٔ�داء اللاعب من الموضو�ات  التي

ح�ث یعتبر البروتين الحیواني  ٔ�فضل من النباتي ٔ�نه يحتوي �لى جمیع .الر�ضیين والمدربين 

أ�حماض أ�م�نیة أ�ساس�یة ، وهذا لا یعني ٔ�ن الغذاء ا�ي يحتوي �لى البروتين النباتي 

 ل�س كاملا من �ح�ة البروتين ،فاح�واء هذا الغذاء �لى مزيج من البروت��ات من

وهذا یفسر �دم .خضروات وبقول مختلفة يجمع ما بين جمیع أ�حماض أ�م�نیة أ�ساس�یة 

ظهور �لامات نقص البروتين �ى أ�ش�اص النباتیين ا��ن لا ی��اولون ا�لحوم في نظا�م 

  .الغذائي 

  )05(الخامسة  المحاضرة
  :ا�هون وال�شاط الر�ضي -2-2

�س�ت�دم ا�هون كمصدر �لطاقة اثناء ال�شاط الر�ضي المعتدل او المتوسط م�ل الجري    

الخف�ف ،وعند ز�دة زمن ال�شاط الر�ضي اكثر من سا�ة یلاحظ ز�دة ملموسة في 

من الطاقة المطلوبة اثناء  %90اس�تهلاك ا�هون ويمكن ان تمد ا�هون الجسم بحوالي 

ذ� فإن نقص ا�هون يمكن ان یؤ�ر �لى مس�توى اداء ال�شاط الر�ضي ،وبناء �لى 

��شطة الر�ضیة التي تعتمد �لى التحمل ،وتؤدي ز�دة مس�تو�ت الحامض ا�هني ��م 

  .الى توفير �لیكو�ين العض� ویصاحب ذ� ز�دة زمن التحمل 

  : الكربوهیدرات وال�شاط الر�ضي  -2-3
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تاج الطاقة في الجسم و�زید في ٔ�همیتها ٔ�ن كمیة تعتبر الكربوهیدرات المصدر الرئ�سي لإن     

ا�ٔ�س�ين اللازمة �ٔ�سدتها تقل عن الكمیة اللازمة �ٔ�سدة ا�هون ،و�� فه�ي تعد 

وتن�شر الكربوهیدرات في ا�م �لى شكل .مصدرا ٔ�ساس�یا �لطاقة ٔ�ثناء ال�شاط الر�ضي 

 .�لو�وز، وتخزن في العضلات والك�د �لى شكل �لیكو�ين

  : ح المعدنیة وال�شاط الر�ضي أ�ملا -2-4
لا یؤدي تناول أ�ملاح المعدنیة الى تحسين مس�توى أ�داء الر�ضي فحسب ولكن یف�د  

الر�ضي في تعویض ما یفقده الجسم �لال عملیات ا�تمثیل الغذائي ، ح�ث ان نقص هذه 

ة ووظائفها في أ�ملاح يمكن ٔ�ن یؤ�ر �لى مس�توى أ�داء وف� یلي اهم هذه أ�ملاح المعدنی

  .الجسم 

  : الصودیوم والبو�س�یوم والمغن�س�یوم والكلور�ن 

تو�د هذه �ملاح في معظم الماود الغذائیة التي ی��اولها الإ�سان و�� فلا تو�د فرصة 

لنقص اي منها في الجسم ، یقوم الصودیوم بدوره في الحفاظ �لى توازن الماء �لجسم 

�اصة �ل�س�بة �لجهاز العصبي العضلي ويحتاج الجسم �ادة وكذ� �لى التوازن الحمضي 

غرام وهي �زید  18-6غرام یوم�ا في الوقت ا�ي تبلغ كمیة الملح التي ی��اولها ��سان  4.5

اما المغ�س�یوم فإن وظائفه �ش�به وظائف الكلس�یوم ،ويحتاج الجسم .عما  يحتا�ه الجسم 

وم في الخضروات والبقول والحبوب والبندق مللیجرام ،ویو�د المغ�س�ی 350-300یوم�ا من 

   9.والجدول یوضح �ح�یاج الیومي من الكالس�یوم 

 یوم�ا/�ح�یاج الیومي مجم الج�س والسن 

 1000 س�نة 30الر�ال فوق  1

 1200 س�نة 50الر�ال فوق  2
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 1000 س�نة 40-20ال�ساء من  3

 1500 س�نة 40ال�ساء فوق  4

 1200-1000 والرضا�ةال�ساء اثناء الحمل  5

  �دول یوضح �ح�یاج الیومي من الكالس�یوم              

   )06(السادسة  المحاضرة

  :الطاقة وال�شاط الر�ضي  - 3  

القدرة �لى ٔ�داء العمل ،وال�شاط البیولو� �شمل حركات : تعرف الطاقة ب�نهٔا    

غشاء الخلیة العضلیة  الجزئیات �لال غشاء الخلیة و�دوث فرق الجهد الكهر�ئي �لى

والعصبیة كما �شمل عملیات ا�تمثیل الغذائي بما تحتویه من بناء وهدم لكل حركات الف�ائل 

ویقوم الجسم بهذا ال�شاط البیولو� .ا�ق�قة دا�ل ا�لیفة العضلیة لاتمام �نق�اض العضلي 

لجسم فعندما تتم ن���ة �لطاقة التي يحصل �ليها من بعض المر�بات الكيمیائیة ا�زونة �

التفا�لات الكيمیائیة وتنكسر هذه المر�بات فانها ت��ج الطاقة التي يخرج البعض منها �لى 

شكل حرارة �لم�افظة �لى ثبات در�ة حرارة الجسم والجزء ا�خٓر وهو ما �سمي الطاقة 

  10.الحرة �س�ت�دمه �شاكه البیولو�

  :تصنیف أ��شطة الر�ضیة حسب نظام الطاقة  - 4

تقوم فكرة اس�تمراریة انتاج الطاقة �لى ٔ�ن مقدرة كل نظام من نظم إنتاج الطاقة لبناء    

ATP  و�رتبط بنوع ال�شاط البدني نفسه ف�عتمد ��شطة ذات الشدة العالیة وفترة ا�وام

القصيرة �لى نظام الفوسفات كمصدر رئ�سي في إنتاج الطاقة ب�� تعتمد ��شطة البدنیة 

متر او  400لمنخفضة وفترة ا�ام الطوی� �لى نظام �امض اللاكتیك م�ل ذات الشدة ا
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متر جري ، ب�� تو�د انواع اخرى من ��شطة تحتاج الى التوازن بين ا�تمثیل  800

  .متر والمیل  1500الهوائي واللاهوائي في إنتاج�ة الطاقة م�ل س�باقات الجري 

 �ٔ�س�ين نظام ا نظام �امض �كتیك  نظام الف موسفات

  لاهوائي  

  سریع �دا  

  مصدر �يمیائي  

  إنتاجATP  محدود
  �دا 

  كمیة ا�زون محدودة  

  ی�س�ت�دم مع ا�شطة
السر�ة او اي 

ٔ��شطة تتطلب قدرة 
�الیة ولفترة زم�یة 

  .قصيرة
 

  لا هوائي  

  سریع  

 مصدر �ذائي : 
  �لیكو�ين 

  إنتاج محدود  

  يحدث تعب بعد ن���ة
 إنتاج �امض اللاكتیك

  س�ت�دم مع أ��شطة�
  دقائق  3- 1التي �س�تمر
 

  هوائي  

 بطيء  

  مصدر �ذائي :
�لیكو�ين،دهون 

  ،�روتين، 

  إنتاج �ير محدود  

  لا یو�د تعب ن���ة
ا�لفات �س�ت�دم مع 

ٔ��شطة التحمل ٔ�و 
أ��شطة التي �س�تمر 

 .لفترة طوی� 

  �دول یوضح مقارنة بين خصائص إنتاج الطاقة

   )07(السا�عة  المحاضرة

    : مصادر الطاقة ٔ�ثناء ال�شاط الر�ضي  - 5

یعتبر الإمداد �لوقود إثناء ال�شاط الر�ضي من أ�مور الهامة لإنتاج الطاقة ، و�ا فلابد  

من تفهم نوعیة التغذیة التي يحتاج إ�يها اللاعب و�یف�ة ت�ثٔير نوعیة الغذاء �لى مس�توى 
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ٔ�ثناء  ATPغذائیة التي �س�ت�دم لإنتاج أ�داء ،ویقصد �لوقود بصفة �امة ت� المواد ال

وهناك ثلاثة ٔ�نواع منها البروتين والكربوهیدرات، وا�هون،�ير ان .ال�شاط الر�ضي 

البروتين �س�ت�دم بدر�ة ٔ�قل ٔ�ما مصادر الطاقة �ساس�یة �لال ال�شاط الر�ضي فه�ي 

   11.المواد الكربوهیدراتیة وا�هون

  : ات ٔ�هداف ال�شاط الر�ضي في الجامع- 6

ان ال�شاط الر�ضي يهدف الى �شجیع المواهب الر�ضیة و�نمیتها �لى مس�توى الجامعة   

بما يحقق تعبير الطلاب المتميز�ن ر�ضیا انفسهم وعن طاقاتهم الر�ضیة  من �لال �نمیتهم 

جسمیا وعقلیا وبث روح الفریق ب�نهم  و�حساس �لمسؤولیة والرضا عن ا�ات في نفس 

  .الوقت 

  اهدافا �لر�ضة في الجامعة وهي ولقد اقرت استراتیجیة الر�ضة في مصر نحو �فٓاق �المیة  

 .شغل اوقات الفراغ لتوظیف طاقات الش�باب في ٔ��شطة مف�دة  -1
 .اك�ساب و�نمیة الثقافة والمعرفة الر�ضیة  -2
 .الكشف عن الق�ادات الطلابیة و�نمیتها وصقلها  -3
 .المواطن الصالح اك�ساب الخلق الر�ضي و�ربیة  -4
 .جعل الر�ضة نمط في ح�اة الفرد  -5
 .اك�شاف و�نمیة المواهب من �لال اس��ر وقت الفراغ  -6
 .تقویة روح التعاون  -7
 .تدعيم روح ابتكار والإبداع من �لال ممارسة أ��شطة الر�ضیة  -8
 .�نمیة العلاقات �ج�عیة  -9

    12.تحمل المسؤولیة 
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 )08(الثامنة  المحاضرة
      

  ال�شاط البدني الر�ضي : �لثا 

 :الر�ضي البدني ال�شاط مفهوم 1 - 

 الكلي اللمجا به یقصد كتعبير البدني ال�شاط كلمة اس�ت�دام ٔ�ن "ٔ�نور الخولي ٔ�مين " �رى

 الكسل مقابل في والتربص والت�ش�یط التدریب عملیة وكذ� الإ�سان، لحركة والإجمالي

    13.والوهن والخمول

وعرفه قاسم حسن حسين ب�نٔه م�دان من م�اد�ن التربیة عموما والتربیة البدنیة  خصوصا   

ویعد عنصر فعال في إ�داد الفرد من �لال �زویده بخبرات و�ارات حر�یة تؤدي الى 

توج�ه نموه البدني والنفسي و�ج�عي والخلقي �لو�ة �يجابیة لخدمة الفرد نفسه ومن 

  14 �لال �دمة ا�تمع

 :الشخصیة  السمات �لى ؤ��ره الر�ضي البدني ال�شاط ممارسة - 2

 السلوك �رق�ة في هذه ٔ�همیة ومدى الفرد شخصیة �لى الر�ضي البدني ال�شاط ت�ثٔير یبين

 ت الر�ضة   ممارسة ٔ�ن �رون ، الر�ضي النفس �لماء بعض ٔ�ن ذ� ومن ، الإ�ساني

 �لى �سا�د ؤ�نها ، الطاقة لتنفس وس�ی� �عتبارها العدواني السلوك خفض إلى ؤدي

 ت�ثٔير � البدنیة ا�لیاقة تطو�ر ؤ�ن ، �كتئاب : م�ل النفس�یة أ�مراض بعض من الت�لص

   15. الفرد �ى ا�ات وتقد�ر مفهوم تحسين �لى
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 : الر�ضي البدني ال�شاط ممارسة و المراهق - 3

 و البدنیة أ��شطة ممارسة من تمك�ه المراهقة مر�� في �لتلمیذ ا�نمو خصائص إن    

 و البدنیة التربیة �رامج �شمل ٔ�ن �راعى التي الرسمیة، نظمها و قوا�دها الر�ضیة وفق

 تعدد و تنوع �لى الثانویة المر�� لتلام�ذ المدرسي الر�ضي ال�شاط البدني و الر�ضیة

 ح�ث الك�يرة، لٔ�لعاب تمهد التي الصغيرة �ٔ�لعاب �ه�م و ، الر�ضیة المنظمة أ�لعاب

 المرتبطة الخاصة المهارات التلام�ذ لاك�ساب الفرصة ت��ح التنویع و عنصر توفر ٔ�نها

 .الر�ضیة وأ��شطة �ٔ�لعاب

 البدنیة قدراته �لى التعرف �لى المراهق الر�ضیة و البدنیة التربیة �سا�د كما  

�لسلوك  اك�سابه إلى الحال بطبیعة إضافة مواهبه، عن �لالها من �كشف و العقلیة، و

 الت�ثٔير لها �ربویة وس�ی� المدرسي الر�ضي البدني ال�شاط ممارسة" ٔ�ن ح�ث السوي،

 الروح أ��لاق�ة، القيم :إك�ساب ح�ث من المراهقة مر�� في التلام�ذ سلوك الإيجابي �لى

 المسؤولیة تحمل و ا�لعب، قوا�د و قوانين بتطبیق �لتزام النظیف، قيمة ا�لعب الر�ضیة،

 الر�ضیة أ��شطة بتقديم الر�ضي المربي يهتم ٔ�ن يجب �ا. تعاوني  س�یاق في التنافس و

 القيم اك�ساب و �لسلوك، الإيجابیة إظهار الجوانب �لى تؤكد �ربویة قوا�د وفق

   16".أ��لاق�ة
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