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 07المحاضرة

 اهداف الممارسة الرياضية الترفيهية الترويحية
 في النظام التنافسي 
 التخويح الخياضي كأحج مطاىخ العػلسة

اف التخويح برفة عامة والتخويح الخياضي برفة خاصة يتدايج الشذاط ؼيو يػما بعج يػـ مغ خلاؿ 
السسارسة الفخدية والجساعية اومغ خلاؿ مداىسة وتذيع الجيات السدؤولة عمى ذلظ ولقي ىحا 

ية وغبخىا مسا اكدبو شابع العػلسة وىحا الاىتساـ مدتػى عالسيا مغ خلاؿ اىتساـ السشطسات الجول
 ما يجفع الى التعخؼ اكثخ  عمى ىحا السيجاف الياـ والػاسع .

 مفيػـ التخويح
 :اـية التخويح و التخؼيو م

يكػف نذاشا عشيفا  التخؼيو و التخويح ىػ شخيقة حياة و أسمػب معيذة يتسيد بأنو يحػي نذاشا. قج
كسا في الخياضات و الألعاب العشيفة أو نذاشا ىادئا كسا في قخاءة كتاب أو سساع مػسيقى، و 
يتعجد الشذاط التخفييي و التخويحي بتعجد اىتسامات الأفخاد. ما ىػ متحوؽ لفخد ما غيخ متحوؽ 

كػف كحلظ في وقت آخخ إذ للآخخ بل إف ما يعتبخه الفخد نذاشا تخويحيا و تخفيييا في وقت ما لا ي
اخل مشو التججيج، و لع يذعخ الفخد بحلظ الذعػر الحي يترف بالدعادة، والسسيد في الشذاشات 

التخفييية و التخويحية و بالتالي لا تربح مسارسة نذاط ما، نذاشا تخويحيا بل عادة و نتيجة لحلظ 
ادة و يحتع ذلظ أف يكػف الفخد ممسا بشقل الفخد إلى مسارسة نذاط آخخ يػفخ التججيج والذعػر بالدع

 بشذاشات تخويحية و تخفييية عجيجة لتحقيق سسة التججيج. 
وقج تسػ استخجاميا في   Recreation اف مرصسح التخويح متخجػع مغ أصل لاتيشي وىػ  كمسة

بادئ الأمخ لتعخيف الشذاط الإنداني "الحي يتع اختياره عغ دافع شخري و الحي يؤدي إلى 
لفخد ليكػؼ قادرا عمى مسارسة عسمو وكمسة التخويح تعشي إعادة الخمق، إذ إف السقصع تشذيط ا
يعشي الخمق ويفيع ػ أيزا   (Creationتعشي إعادة بيشسا السقصع الثاني مغ الكمسةػ ) (Re الأوؿ)
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ىجيل داىي  ) مغ مرصمح التخويح أنو التججيج أو الانتعاش كحريمة لسسارسة أنذصتو.
 (261ص،2102عبجالله،

عغ بتمخ أف التخويح يعج نػعا مغ أوجو الشذاط التي  0997يحكخ كساؿ دروير و محمد الحساحسي 
تسارس في وقت الفخاغ و التي يختارىا الفخد بجافع شخري لسسارستيا و التي يكػف مغ نػاتجيا 

ص   2013)صياد الحاج   .اكتدابو العجيج مغ الؿيع البجنية و الخمؿية و السعخؼية و الاجتساعية
01) 

أف التخويح يعج نػعا مغ أوجو الشذاط التي  عغ بتمخ 0997يحكخ كساؿ دروير و محمد الحساحسي 
تسارس في وقت الفخاغ و التي يختارىا الفخد بجافع شخري لسسارستيا و التي يكػف مغ نػاتجيا 

ص   2013لحاج  )صياد ا .اكتدابو العجيج مغ الؿيع البجنية و الخمؿية و السعخؼية و الاجتساعية
00) 

عمى انو رد فعل عاشفي أو حالة نفدية وشعػر يحدو الفخد  2110كحلظ عخفتو تياني عبج الدلاـ 
قبل أثشاء وبعج مسارستو لشذاط ما سمبيا أو ايجابيا ىادفا ويتع أثشاء وقت الفخاغ وأف يكػف لمفخد 

 .مجفػعا بخغبة شخرية ويترف بحخية الاختيار
 يخى أف التخويح ىػ زمغ نكػف في غزػنو غيخ مجبخيغ عمى  Foulquie.P أما بػؿ فػلكي

 ,Paul foul quieعسل ميشي محجد، ويدتصيع كل واحج مشا أف يقزيو كسا يذاء أو كسا يخغب.)
1978, p 203 
 تعخيف التخويح:

ويسكغ تعخيف التخويح عمى انو " نذاط اختياري مستع لمفخد ومقبػؿ مغ السجتسع ويسارس في  
  : لفخاغ ويديع في بشاء الفخد وتشسيتو كسا يسكغ أف تحجد الشذاط التخويحي في اتجاىيغأوقات ا

: يعخؼ التخويح عمى انو مداولة نذاط اختياري في وقت الفخاغ يدتيجؼ التحخر الاتجاه الأوؿ -أ
  .مغ الإعياء ويحقق الانتعاش والتججيج

مغ العلاج الحيػي لتجعيع العلاقات : يعخفو عمى انو رد فعل عاشفي ونػع الاتجاه الثاني -ب
ومغ ثع يخى "صياد الحاج"   .الإندانية والػصػؿ إلى التػازف الشفدي دوف انتطار لأي مكافأة مادية

أف السحػر الأساسي لمتخويح ىػ الدعادة و مجسػعة الأحاسيذ والسذاعخ التي يجشييا الفخد جخاء 
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الانجاز، الابتكار والإبجاع، وعميو فاف درجة مسارستو ومداولتو للؤنذصة التي تتسيد بالإخاء، 
الاستستاع و السخح التي يبحث عشيا الفخد في مختمف أشكاؿ التخويح تعتبخ غاية وىجؼ مشذػد في 

 (02ص   2013)صياد الحاج   .حج ذاتو
  /https://www.balagh.com/article السبادئ الأساسية لمتخويح:  

لع تقترخ العشاية بتػفيخ بالشذاط التخويحي لمذعب كحقّ مغ حقػقو عمى دولة بعيشيا بل امتج إلى 
( مغ وثيقة إعلاف حقػؽ الإنداف التي أقختيا الجسعية العامة 22العالع جسيعيا فشرت السادة )

وقت عمى: "لكلّ إنداف الحقّ في الخاحة وفي أف يكػف لو  0928ديدسبخ  01للُؤمع الستحجة في 
فخاغ بسا في ذلظ مغ تحجيج سميع لداعات العسل ومغ عصلات مشطسة يرخؼ عشيا مختب"، وعمى 

السبادئ الأساسية التالية بالشدبة ذلظ فإفّ العامل مع الذباب عميو أف يزع في اعتباره دائساً 
 : لمتخويح

 أفّ لكلّ إنداف الحاجة إلى التخويح. -0
 . أفّ لكلّ إنداف حقاً في التخويح -2 
 أفّ السذاركة الإيجابية في الشذاط التخويحي أفزل مغ السذاركة الدمبية.  -0
 أفّ اكتداب اليػايات التخويحية تبجأ مغ الصفػلة وتشسػ مع التجرج في العسخ.  -2
 أفّ العسل والتخويح يكسل بعزيا البعس.  -5
 أفّ رفاـية الفخد والسجتسع ىسا نتاج التخويح السشطع.  -6
واجبات السػاشغ كي يجعع ويشسػ حياتو الاجتساعية أف يذارؾ في نذاط تخويحي بشاء  أفّ مغ -7

 ملاءـ لو. 
أفّ مغ واجبات السجتسع أف يحقق لمجسيع فخصاً متكافئة لسسارسة الشذاط التخويحي بتػفيخ  -8

 تدييلات وبخامج مشاسبة تخويحية عامة. 
بيت و السجرسة والسؤسدة والجولة لتحقيق يجب التشديق وربط الرمة وتحقيق التعاوف بيغ ال -9

 حاجات السػاشغ التخويحية. 
 أفّ التخويح عامل ميع مغ عػامل رفاـية وتشسية السجتسع. -01
 السبادئ السداعجة في عسمية تخصيط البخنامج التخويحي:     00-0
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 (208, ص2118حدب تياني عبج الدلاـ ىشاؾ مبادئ مداعجة وىي:)تياني عبج الدلاـ, 
 .مقابمة احتياجات ورغبات الأفخاد السذتخكيغ والسدتفيجيغ مغ البخنامج -0

يتخكد نجاح أو فذل أي بخنامج تخويحي عمى قجرة البخنامج عمى إسعاد الأفخاد الحيغ وضع 
 البخنامج مغ أجميع.

 مبجأ التشػع: -2
ألعاب ورياضات يجب أف يترف البخنامج التخويحي بسبجأ التشػع في الأنذصة التي يذسميا مغ 

إلى ألػاف الفشػف السختمفة مغ مػسيقي، وأدب، وخجمات للآخخيغ، إلى نذاط اجتساعي ومعدكخات 
 وأنذصة الخلاء واليػايات السختمفة وأنذصة السشاسبات الخاصة

 مبجا تكافؤ الفخص : -0
غ السخكد يجب أف يػفخ البخنامج التخويحي الفخص الستكافئة لمجسيع بغس الشطخ عغ المػف، الجي 

 الاجتساعي والاقترادي ، الجشذ ، الدغ، الخغبات والقجرات الجدسانية والعقمية .
 مبجأ التػقيت: -2
يجب أف يقجـ البخنامج التخويحي في أوقات مختمفة صباحا أو بعج الطيخ أو في عصمة الأسبػع  

يسارس فييا الشذاط  والأعياد والسشاسبات حتى يجج الصفل والسخاىق والذاب والسدغ أوقاتا مشاسبة
 التخويحي الحي پخوؽ لو.

 مبجأ الاستفادة مغ إمكانات السجتسع: -5
الاستفادة مغ إمكانات السجتسع مغ السؤسدات التخويحية أو الخواد سػاء متصػعيغ أو ميشييغ  

 بسختمف تخرراتيع وكفاءاتيع لسيشة التخويح
 السبجأ السالي: -6
اعتساد ميدانية تكفي لأف يربح البخنامج حؿيقة واقعة،  يعتسج نجاح البخنامج التخويحي عمى 

 ويحقق الأىجاؼ السصمػبة مشو .
 الخيادة الكفء: -7
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الخيادة ىي أساس نجاح أي بخنامج مع مخاعاة  الاختيار، والتجريب ،والتقييع  لمعامميغ في مجاؿ  
 التخويح عامة.

 :مبجأ الأمغ والدلامة -8
ىحا في تأميغ وسلامة كل السذتخكيغ أو السدتفيجيغ مغ البخنامج التخويحي، كحلظ مخاعاة  ويتسثل 

الأمغ والدلامة في الأجيدة والأدوات السدتعسمة مغ حيث قابميتيا ؿ لاستعساؿ برػرة سميسة 
 ومشاسباتيا لذخوط مغ حيث الشطافة والتشطيع.

 مبجأ السدتػيات: -9
أحجث السدتػيات السػضػعة عغ شخيق الجسعيات السحمية والجولية عمى البخنامج الشاجح أف يتبع  

 مغ حيث الفمدفة والخيادة والإدارة والتشطيع والشػاحي السالية. . إلخ.
 مبجأ التقييع السدتسخ: -01

ىشاؾ ضخورة لعسمية التقييع السدتسخ لمبخنامج لمتأكج مغ تحقيق الاىجاؼ التي وضع مغ أجميا.  
 ثخ في وضع البخنامج تتسثل في :وىشاؾ عجة عػامل تؤ 

السيدانية السػضػعة -اىجاؼ الجسعية او الييئة السدؤولة عغ البخنامج  -الأفخاد السدتفيجيغ  -
 السػقع الجغخافي-الامكانات  -لمبخنامج . 

 ركائد التخويح: 
 أفّ التخويح أساسياتو وأىجافو خاصة في محيط الذباب تكسغ في أنّو: 

 نذاط لكشّو مػجو.  -0
 وقت فخاغ لكشّو يستج عائجه إلى وقت العسل.   -2
 لا يفرل مخحمة مغ العسخ مغ الأخخى.   -0
 علاج بالإضافة إلى أنّو وقاية وإنذاء وإنساء.   -2

الخكائد وضع لبشائيا الأدياف الدساوية خاصة الجيغ الإسلامي قػلًا وعسلًا وبشاءً ووضيفةً وىػ  وىحه
ما تحاوؿ العمػـ الاجتساعية الحجيثة والسيغ الإندانية لمػصػؿ إليو في مجتسعشا السعاصخ.) 

 (  ttps://www.balagh.com/article/hمبادئو-ماىيتو-مفيػمو-التخويح
 أنػاع التخويح 

https://www.balagh.com/article/
https://www.balagh.com/article/
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مغ عمساء الشفذ أو الباحثػف الحيغ يشتسػف إلى اتجاه الشذاط التخويحي كشذاط فعاؿ يجؿ عمى 
الشذاط التخويحية السبجعة كالخياضة والغشاء والخسع وصيج الأسساؾ العالع أو الباحث " ريمتد" 

 (. 020-021،ص2111حدغ محسػد محمد، والحي قدع الأنذصة التخويحية إلى : )
 الأنذصة الايجابية : مثل الأنذصة الخياضية والخسع والسػسيقى .- 0
الأنذصة الاستخيالية : مثل القخاءة ومذاىجة التمفديػف ومذاىجة السباريات الخياضية في -2

 السلاعب.
 الدمبية: ويقرج بيا الشذاط الحي لا يتسيد بجيج كالشػـ و الاستخخاء. الأنذصة- 0

 في حيغ قدع عمساء آخخوف التخويح شبقا لأنػاعيا وأىجافيا كالاتي:
 التخويح الثقافي: كالقخاءة و الكتابة والخاديػ و التمفديػف.-2
 ة تعمع الترػيخالتخويح الفشي: كيػاية جسع الصػابع والعسلات والأشياء الأثخية وىػاي- 5

وفغ الجيكػر وعمع الصيػر والشبات وىػايات الابتكار مثل فغ الخدؼ والشحت والخسع والإشغاؿ 
 اليجوية .

التخويح الاجتساعي: كالسذاركة في الجسعيات الثقاؼية والاجتساعية والديارات والحفلات – 6
 التخفييية.

 ساؿ الصبيعة والشدىات البخيةالتخويح الخمػي: ويقرج بو رحلات الخلاء والتستع بج 7-
 والبحخية وىػايات الريج وغيخىا .

 التخويح الخياضي: وىػ يعتبخ مغ الأركاف الأساسية في بخامج التخويح ويذسل الألعاب-8
الرغيخة والتخويحية كألعاب الخشاقة والجخي والعاب الكخات الرغيخة وغيخىا والألعاب الخياضة 

لتشافدية الفخدية والدوجية والجساعية والعاب الساء كالدباحة وكخة الساء الكبيخة ككخة القجـ والألعاب ا
 والتججيف.

 التخويح العلاجي: وتدتخجـ ؼيو الػسائل العلاجية وحخكات إعادة التأىيل والدباحة-9
 العلاجية وغيخىا مغ الػسائل التي تحقق الذفاء.

 ذ يتستع بو الفخد في مقابلالتخويح التجاري: وىػ التخويح ذا الصابع الاستذاري إ- 01
 مادي لا يجخل في نطامو كالسدخح والديشسا وغيخىا مغ السؤسدات التخويحية التجارية .
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 التخويحالأسباب التي تجعػ إلى 
إفّ شخيقة الخجمة الاجتساعية لمعسل في محيط الذباب التي تجعػ إلى حب ىحا المػف مغ الشذاط 

 شارؽ عبجالخؤوؼ عامخ(https://www.balagh.com/article كثيخة نحكخ مشيا: :) 
 شعػر الفخد بالخاحة والدخور والحخّية نتيجة لاشتخاكو في أوجو الشذاط السختمفة. -0
التخمز مغ الصاقة الجدسية والانفعالية الدائجة فحخكات الجدع السختمفة وتعبيخ الفخد عغ  -2

لمشذاط التخويحي كلّ مذاعخ الخػؼ وحب الاعتجاء والأمل والدخور في أثشاء مسارستو 
 ذلظ يداعج عمى التخمز مغ شاقتو الجديسية والانفعالية الدائجة ويذعخه بالخاحة.

شعػر الفخد بالقػة نتيجة لقجرتو عمى الديصخة عمى حخكات جدسو حيغ يسارس ألػاف  -0
الشذاط التخويحي التي تتصمب السيارات الجدسية، وكحلظ قجرتو عمى الديصخة عمى يجيو 

تو الأشغاؿ الفشية والديصخة عمى السػاد والخامات وعشج ؾيامو بأوجو الشذاط عشج مسارس
التي تحتاج إلى الخذب والفخار والخسع بالأصابع والسعادف والقساش والمعب عمى الآلات 

 السػسيؿية ومسارسة الشذاط الخياضي.
الفخد مغ الحقائق الػاقعية التي لا يسكشو التخمز مشيا في حياتو العادية  تخمز -2

واستخجاـ خيالو والتعبيخ عشيا في أثشاء مسارسة أوجو الشذاط التخويحية السختمفة كالتسثيل 
 والسػسيقى وتأليف القرز وما شابو.

فخاد يتيح بعس الشذاط التخويحي الفخصة لإشباع روح السخاشخة لحلظ تخى بعس الأ -5
 يفزمػف مسارسة الألعاب الججيجة الرعبة التي تحتاج إلى تفكيخ وجخاءة.

يتيح بعس الشذاط التخويحي الفخصة لمذعػر بالأمغ ؼبعس الأفخاد يفزمػف مسارسة  -6 
الشذاط السألػؼ لجييع مغ ناحية الذكل والسيارة والقػاعج، وبحلظ يذعخوف بالأمغ بجلًا مغ 

 لعاب الججيجة التي لع يدبق ليع معخفتيا.السخاشخة عشج مسارستيع الأ
مغ خلاؿ الشذاط التخويحي تتػاجج الفخصة لسعخفة أشخاص ججد واتّخاذ أصجقاء ججد  -6

ومقابمة الحاجة إلى الانتساء والرجاقة والذعػر بالأمغ وغيخ ذلظ مغ الحاجات الأساسية 
 لشسػ الإنداف. 
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ع الدملاء والأصجقاء والأسخة ارتباط الشذاط التخويحي في الساضي بخبخات سارة م -7
والسجرسيغ والاخرائييغ الاجتساعييغ، وإف كاف ىشاؾ بعس الشاس مغ أصحاب الأفكار 
السحجودة الحيغ يعجوف أفّ الاشتخاؾ في أوجو الشذاط التخويحي مزيعة لمػقت ويجب ألا 

 يسارسػا إلّا الشذاط الحي يخيج مغ معمػماتيع ومعخفتيع. 
لشذاط الحي يحتاج إلى التحميل والتفكيخ كألعاب التخسيغ والحيل والألغاز كسا أفّ البعس يكخه ا

عمى حيغ نجج آخخيغ يكخىػف الشذاط التخويحي الحي يحتاج إلى الؿياس الجقيق والجقة والربخ 
   .والتخكيد والتكخار لأفّ ذلظ يزايقيع ويبعث في نفػسيع السمل

 التخويح الخياضي
) "عمى أؼ التخويح الخياضي يعج أحج مياديغ  0991يذيخ كلا مغ كساؿ دروير و أميغ الخػلي 

التخبية البجنية السيسة و التي يجب ألا نتجاىميا،و  كحلظ فإف التخويح يختبط ارتباشا وثيقاً بالفمدفة 
تخويح كسيشة ، و يتزح ذلظ مغ خلاؿ الجور الحي تمعبو الفمدفة في التخويح و ىػ تحجيج معالػ ال

 (260،ص2102)ىجيل داىي عبجالله،"وضاىخة اجتساعية وتخويحية اندانية
السقرػد بالتخويح الخياضي ىػ ذلظ الشػع مغ التخويح الحي تتزسغ بخامجو العجيج مغ السشاشط 
 البجنية و الخياضية كسا انو يعج أكثخ أنػاع التخويح تأثيخا عمى الجػانب البجنية و الفديػلػجية لمفخد

 السسارس لأوجو مشاشصو التي تذتسل عمى الخياضات و الألعاب.
اف مداولة الشذاط البجني سػاء كاف بغخض استغاؿ لػقت الفخاغ أو كاف بغخض التجريب لمػصػؿ 

إلى السدتػيات العالية، يعتبخ شخيقا سميسا نحػ تحقيق الرحة العامة، حيث أنو خلاؿ مداولة ذلظ 
لكامل مغ الشػاحي البجنية والشفدية و الاجتساعية بالإضافة الى تحديغ الشذاط يتحقق لمفخد الشسػ ا

يع رحسة  .والعربي عسل كفاءة أجيدة الجدع السختمفة كالجياز الجوري والتشفدي والعزمي  )ابخاـ
 الخياضات والألعاب   0-05. 19،ص  0998

والخوماف مغ الخياضات الأنذصة التخويحية الخياضية انذصة عالسية قجيسة فشجج اف ىجؼ الاغخيق 
و الألعاب تشحرخ في كػنو وسيمة لتييئة واعادة الافخاد لمحخوب وانتذخت في العرػر الػسصى 
رياضة السبارزة والخياضات التي تترف بالسشافدة ,وتييئ الفخص لمسذاىجة , وتجريجيا نجج اف 

 .252,ص2118الربغة التخويحية بجأت في الطيػر. تياني عبج الدلاـ,
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 الشذاط البجني الخياضي التخويحي )التخفييي( مفيػـ
الشذاط البجني الخياضي التخويحي في مفيػمو الخاص ىػ تمظ الألعاب أو الخياضات التي  

تسارس في أوقات الفخاغ والخالية مغ السشافدة الذجيجة أو بسعشى آخخ ىي الخياضات التي تسارس 
الخياضي التخفييي يسثل وسيمة مغ وساؿ شغل  خارج الإشار الفيجرالي والتشطيسي فالشذاط البجني

أوقات الفخاغ وليحه الأسباب نخى أف الشذاط البجني الخياضي يحتل مكانة ىامة في حياة الذعػب 
وخاصة الستصػرة مشيا، وىػ نذاط بجني رياضي مبشي عمى مبجأ الستعة والستزسغ فمدفة الحياة 

شاؾ نػعيغ مغ الشذاط: الشذاط الخياضي في فخندا، الغخب حيث يخى أف ى Heros وىي فمدفة
التخفييي الفجرالي التابع لمخأسسالية أما الثاني فيػ الشذاط البجني الخياضي التخفييي التابع لمستعة 

 (. 77،ص  0996أميغ أنػر الخػري، ) والمحة وتحقيق الدعادة والدخور أي الػبصة 
 : أغخاض التخويح الخياضي

  .لسحخكة والشذاط يعج دافع أساسي لجسيع الأفخاد:حيث أؼ الجافع  غخض حخكي
غخض الاتراؿ بالأخخيغ :تعج سسة محاولة الاتراؿؿ بالآخخيغ مغ خلاؿ  استخجاـ الكمسة 

السكتػبة أو السشصػقة ىي سسة يتسيد بيا كل البذخ وأف قز القرز ، السشاقذات الاجتساعية 
ل ىحه الأنذصة تذبع الخغبة في الاتراؿؿ والسحادثات وقخاءة الذعخ والقرة القريخة إلى أخخ ك

  بالأخخيغ وتبادؿ الآراء والأفكار
غخض تعميسي :عادة ما تجفع الخغبة في السعخفة إلى التعخؼ عمى كل ما ىػ في دائخة الفخد  .

 وعادة ما يبحث الفخد عغ اىتسامات ججيجة تسيج لػ معخفة ما يجيمو 
غخض ابتكاري فشي: تشعكذ الخغبة في الابتكار والأبجاع الفشي عمى الأحاسيذ والعػاشفؼ 

 والانفعالات وكحلظ تعتسج الخغبة لابتكار الجساؿ تبعاً لسا يتحوقو الفخد .
غخض اجتساعي :إف الخغبة في أف يكػف الفخد مع الأخخيغ مغ أقػى الخغبات الإندانية فالإنداف  

ؾ جدء ليذ بالقميل في التخويح السشطسػ أو غيخ السشطػع يعتسج أساساً عسى اجتساعي بصبعو وىشا
 .(265،ص2102)ىجيل داىي عبجالله، .تحقيق الحاجة إلى الانتساء

 مسيدات الشذاط التخويحي الخياضي 
 (255,ص2118ويسكغ ذكخ اىع مسيداتو في التالي: )تياني عبج الدلاـ,
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 ػصػؿ الى مدتػى عاؿ او اتقاف في الاداء .الستعة بغخض الستعة وليذ بغخض ال – 0
 السشافدة والخغبة في السشافدة تديج مغ الحساس للاشتخاؾ في الانذصة التخويحية . -2
التخمز مغ الزغط العربي الجاخمي السػجػد لجى الافخاد ,وذؿ ؾ مغ خلاؿ مسارسة  -0

 الخياضة .
 السحافطة عمى المياقة البجنية. -2

فعل الدحخ عمى الأنداف ميسا كاف عسخه ، فخبخاتو مستعة ، ومغ الرعب و لمشذاط التخويحي 
حرخ جسيع الفػائج السدتفادة مغ مسارستو لكغ يسكغ القػؿ أنو يذكل الإنداف ويعيج تكيفو مع 
السجتسع ويداعجه في ؾيامو بأدواره بشجاح فزلا عغ السسيدات الجدسية العجيجة الستعة بغخض 

  . .إلي مدتػى عاؿ أو اتقاؼ في الأداء الستعة وليذ بغخض الػصػؿ
عسل الشذاط التخويحي الخياضي عمى تشسية وتشاسق ومخونة عزلات الجدػ والتػافق العزمي  -

 العربي.
 يعسل الشذاط التخويحي الخياضي عمى رفع مدتػى الحيػية والجاد ومقاومة التعب. -
عربي و مغ ثع يعسل عمى يعسل الشذاط التخويحي الخياضي عمى التخمز مغ الزغط ال -

 الإحداس بالخاحة.
 يعسل الشذاط التخويحي الخياضي عمى رفع كفاءة الأجيدة السختمفة كالجياز الجوري التشفذ -
 يعسل الشذاط التخويحي الخياضي عمى التخمز مغ الصاقة الدائجة. -

 انػاع الشذاط التخويحي الخياضي 
 (252,ص2118كالاتي:)تياني عبج الدلاـ,انػاع الشذاط التخويحي الخياضي ىي 

 العاب خؽيفة تشطيسيا قميل مثل القط والفار ......الخ. - 0
 .....الخ.-البمياردو-مدابقات رياضية –العاب فخدية وثشائية  -2
 التامبػريغ.–استخجاـ الحباؿ –التسخيشات عمى الاجيدة  -0
 ...الخ.  -كخة القجـ –-كخة الدمة–العاب جسعية  -2

 سباحة....الخ-قفد -جخي   -درجات –خياضات ال -8
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