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 :السداسي الثالث

 وحدة التعليم الأساسية: عنوان الوحدة

 الثقافة البدنية: المادة

 :أهداف التعليم 

 .القواعد الأساسية والمعارف النظرية والتطبيقية المرتبطة بتخصص التعضيل

 .الرفع من المستوى البدني والتقني للطالب في التخصص

 :المعارف المسبقة المطلوبة 

 .معرفة القواعد الأساسية للتخصص من خلال التوجيهات والمفاهيم ذات الصلة

 .الاطلاع على أهم النظريات المتخلفة في التدريب ووظائف أعضاء الجسم

 :محتوى المادة 

  

 .المتابعة الدائمة والامتحانات: طريقة التقييم



 La Culture Physique( الثقافة البدنية)تاريخ وتطور الرياضة الجامعة 

ظيار فالرياضة ،إخ .. والميارة القوة رياضات من كغيرىا القدمى والرومان (الإغريق) واليونانيين لممصريين يعود  القوة وا 
 الإسلام، في حتى الحضارات من العديد في حياة وأسموب أساس كانت

 من وحثا فمسفتيم من مستمدة كانت والتي الرياضة من نوع ىكذا لممارسة سبقيم بوضوح عنيم بدى الإغريق إذن       
 الأساس ىو الروح جمال أن رغم .. الشكمي الجمال حتى تقدس التي وعقيدتيم والعقل الجسم بين التوازن بضرورة مفكرييم
 وىذا الجسم، في والبسطة القوة بتمك الرجل تصور التي والنحوت التماثيل من العديد مثلا لنا تركو ولقد .. والأبقى والأنقى
 الرياضيين أول كانو لقد النحاس أو والرصاص والحديد الحجارة من والمصنوعة الحرة الأوزان أو للأثقال إستخداميم يوضح

 .الأجسام وقوة كمال في
 بالجسد الإىتمام عمى وقع الذي الركود بعد 1930 إلى 1800 أواخر يعني عشر التاسع القرن من الأولى الفترة تعد       

   وتطور، إزدىار فترة تعتبر فعلا .. النسبي وكمالو وقوتو
 قدمو الذين الأوائل من ساندو يوجين أن ويبدو العضلات وضخامة لقوة مشاىد بعرض وذلك بطولات عدة أقيمت       

  .. أمريكا في وحتى أروبا في عروضا



 التي الرياضات و القوى لألعاب المسابقات تقام كانت عندما 1970 عام إلى 1930 عام من :الأجسام لكمال الذىبي العصر
 من أصبح ، (ذلك إلى وما ، والسباحين ، الجمباز ولاعبي ، الأثقال رافعي) الرياضيين أنواع جميع البدنية القوة عمى تعتمد

 الأجسام وكمال الرياضية الصالات أصبحت 1965 عام في أولمبيا مستر أول .. ميزة أعطاىم الأثقال تدريب أن الواضح
 و الإىتمام وبدأ المتحدة، الولايات في وأكبر أكبر أجسام كمال لاعبي ظيور والملاحظ الستينيات، في كبيرة بشعبية تحظى
 .تحسن وفي أفضل بشكل والتغذية وطرائقو التدريب إتقان



 من نادرًا كان عندما كمغ 100 أولمبيا لمستر الأجسام كمال لاعبو فييا تجاوز التي الفترة ىي ىذه اليوم إلى الثمانينيات من
  ييتس دوريان ليخمفو .91 إلى 84 من ، كجم 111 بوزن مرات 8 أولمبيا مستر بفوز Lee Haney ىاني لي توج .قبل

Dorian Yates، من متتالية مرات ثماني بالمقب فاز (كمغ 135) كولمان روني ثم ،97 إلى 92 من الفائز كمغ 122 بوزن  
 البيق ..(كمغ 112) كاري براندون (كمغ 105) رودن شون ، (كمغ 115) ىيث فيل دور جاء 2011 منذ ،2005 إلى 98
 .. وآخرون ..كمغ 140 و 1,78 بـــ (السبيعي ممدوح) رامي



 أو معرفة كل ىي -2 الجسم تقوية إلى تيدف التمارين من مجموعة ىي -1

 بتطوير تسمح والتي البدني النشاط أو بالرياضة مرتبطة معارف عدة

 البدنية القدرات بتطوير مرتبط المبدأ إذن الجسمية، القدرات مختمف

 الممارسة؟ خلال من والرياضية

 البدنية؟ الثقافة ترتبط بماذا ؟ ذلك من أبعد

 البدنية الرياضية لمممارسة والنشاطات العادات كل :بالصحة مرتبطة

 بجميع الصحة عمى الحفاظ عمى يساعد مما البدنية الثقافة من جزء ىي

   ..أبعادىا



 ثقافة يمتمك والذي الواعي :الأمراض بمكافحة مرتبطة ذلك من أبعد

 مرات 03 من أكثر الفعمية الممارسة عمى ويحافظ وبدنية رياضية

 من نفسو يقي أن يمكن التمارين ومحتوى الممارسة نوع حسب بالأسبوع

 والعضمي والحركي التنفسي الجياز وأمراض كالسمنة الأمراض مختمف

 الفزيولوجية أجيزتو بصحة يتمتع حيث .. واليضمي

 من والكيف الكم تكييف الخمول محاربة :الصحي الغداء بنمط مرتبطة

   .. والنشاط الإحتياجات حسب الغداء

 :يمكن   حيث :البدنية التربية بمصطمح مرتبطة

،في التلاميذ قدرات وتقوييم تقييم ترتيب، تصنيف   



 .. وضع في فعالية تكون حيث النوادي، في الحال ىو كما الصفوف

 برامج خطط

 :تستيدف

يعانيو الذي والفني الحركي القصور وتقويم البدنية القدرات تحسين 

  سابقا ذكرنا كما إذن والمراىقة الطفولة مراحل في خاصة المستيدف

 المكممة وقواعدىا مبادئيا مختمف في التحكم وحسن الثقافةالبدنية

 : من التقميل في الفعال والسلاح الوسيمة الأخرى التخصصات لمختمف



 ..المشاكل الصحية مثلا السمنة

 .. القواميةالتشوىات 

 مشاكل الصحة النفسية المرتبطة بالجسم

العادات والسموكيات النمطية المرتبطة بالغداء والنشاط 

.. 



 تيدف بتمارين العضمية والمجاميع العضمي الجياز ويستيدف ييتم العكس

 تحت تندرج ىي .. الشحمية الكتمة وإنقاض والكتمة الحجم في لمزيادة

 .البدنية الثقافة ميدان

 الأوزان و المان كالكلاسيك، التنافسية الرياضات من العديد فييا

 مناىج و طرائق عمى تعتمد التي  تنافسية رياضة ىي ..المفتوحة

 متناظر، جميل نسبيا كامل جسم لبناء واضحة بأىداف وتحضير تدريب ووسائل

 إخ.. وإستعراض عضمية كتمة الشحوم، من منشف متناسق،



 التي والمنيجية التقنية والطرائق القواعد أىم تبيان في الشروع قبل

 :عمى نتعرف أن ينبغي النشاط تسير

هيكلة  -1
وبناء الحصة 

 التدريبية

إمكانيات  -2
الجسم الحركية 

 وأجهزته

أنواع  -3
العمل العضلي 
 والإنقباضات



تحضير ذلك بعد تنظيمية بمرحمة تبدأ التدريبة الجرعة أو الحصة 

 :الحصة من العام لميدف يستجيب الذي العمل لتكممة الرياضيين

 تدريجيا العمل قدرات ترتفع التدريبية  الحصص جميع في البداية في -

 ىو يميزىا ما (التدريب) لمعمل المطموبة لشروط الوصول مرحمة ىي إذن

 أن يجب التنظيم مرحمة الحيوية الأجيزة وتنشيط العصبي الجياز إشراك

 لمعمل الإنتباه وتركيز الأنشطة لمختمف تنسيقي نظامي تأثير ليا يكون

 الوظائف تنشيط يستيدف والذي بالتسخين يتحقق وىذا القادم أو التالي

 :قسمين وىو لمعمل الجسم يييأ بدوره والذي للأجيزة



 :العام التسخين خلال

 ،CNC المركزي العصبي الجياز تستيدف تمارين•

 الوظيفية، الأجيزة•

 .الحركي الجياز•

  الحركي والجياز sc التحكم نظام بتحفيز الخاص التسخين يكون تبعا

 الأساسية المرحمة في تحقيقيا المراد التمارين في يشارك بدوره والذي

  الخارجية والظروف الحصص وتوالي الأىداف حسب التمارين إختيار ويبقى

 .والإمكانيات (المحيطة)

 الأساسية التمارين تكون حيث ..لمحصة الرئيسي الجزء أو المرحمة

 طبعا وىذا التدريب وحمل الزمن حيث من الحصة من الأكبر الجزء وتحتل

   باليدف مرتبط



 ..الجزئية الإجرائية والأىداف لمحصة العام

 بوجو العمل لشدة متدرج إنخفاض فييا نضمن الختامية المرحمة أما

 .منيا التقرب أو الإبتدائية لممرحمة وأجيزتو الجسم إسترجاع يضمن


