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	تسعى التربية البدنية إلى تحقيق الأهداف التالية : ـ

1 ـ ترسيخ تعاليم الدين الإسلامي وتنمية الأخلاق الكريمة في نفوس الطلاب .

2 ـ الارتقاء بالكفاءة الوظيفية لأجهزة الجسم عن طريق رفع اللياقة البدنية للطلاب .

3 ـ إكساب المهارات الحركية للطالب في مختلف المراحل التعليمية وفقا للخصائص البدنية وحاجات

      كل مرحلة .

4 ـ أن يدرك الطالب أهمية الأنشطة البدنية في المدرسة وخارجها .

5 ـ غرس القيم والاتجاهات المرغوب فيها كالروح الرياضية العالية .

6 ـ الاهتمام والعناية بالطلاب الخواص بوضع برامج خاصة لهم تناسب مع قدراتهم البدنية .

7 ـ الرقي بالصفات الاجتماعية الحميدة .

8 ـ استثمار الأوقات الحرة بالأنشطة الرياضية المفيدة .

9 ـ الاهتمام بسلامة القوام والعناية بالتشوهات البدنية .

10 ـ تنمية الخبرات المعرفية والذهنية . 











المملكة العربية السعودية 


وزارة  التربية والتعليم


إدارة التربية  التعليم بمحافظة  المخواة








 مجمع مدارس  الإمام احمد بن حنبل


النشاط الرياضي





أسرة التحرير  / الأستاذ احمد حسن      الطالب / ياسر على     الطالب محمد احمد    الطالب / احمد عبدالله  
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 نصائح رياضية


- قبل أدائك للتمرينات والجهد البدني حاول التدرج من السهل إلى الصعب.


- حاول إعطاء نفسك راحة كافية بين الجرعات التدريبية  خاصة عند المجهود البدني العنيف لكي يستعيد الجسم حيويته وطاقته.


- حاول التوقف عند الإصابة حتى لا تتفاقم 0








�


معلومة


س: من أول ركب الخيل ؟


ج: إسماعيل بن إبراهيم عليه السلام


 .











الاصدار الاول من المجلة الرياضية المتنوعة للعام الدراسى      14  -   14  ه





تدريبات الصحية





 دور التربية البدنية والرياضة في مواجهة الضغوط النفسية


�بدأت الضغوط النفسية أ، ما يعرف بالهموم مع خلق الإنسان علي وجه هذه الأرض، وهي جزء من الحياة، وقد زادت الضغوط التي تواجه الإنسان مع ازدياد تقدم الحضارة والمدنية.�فعلاقة الجسم والنفس علاقة وطيدة لا تنفصم عراها فكلاهما يؤثر بالأخر ويتأثر به، ويظهر دلك بوضوح عندما يمر الإنسان بموقف ضاغط أو بمشكلة ما ويلاحظ ما يحدث لجسمه من تغيرات، حيث يزداد معدلات ضربات القلب ويرتفع ضغط الدم، وربما تتضاعف مرات التنفس نتيجة أن انقباضات عضلية معينة في منطقة الصدر ... وغيرها من التغيرات الفسيولوجية.�والضغوط النفسية لها علاقة بالكثير من الأمراض العضوية، مثل: آلام الرأس – آلام الظهر - التهيجات المعوية - القرحة - أمراض القلب والشرايين، والمشكلة الحقيقية التي تواجهنا، هي أن الضغوط النفسية ليس لها دواء شاف أو علاج فعال، كما هو الأمر بالنسبة للكثير من الإمراض العضوية الأخرى.��











الافتتاحية


الحمد لله رب العالمين , والصلاة والسلام على رسوله الكريم        وبعد ,


تعد الرياضة متنفساً صحياً يسعى له الجميع  كما انها ترتقي بالاتزان العاطفي والنفسي وتشجع مهارات التواصل وإيجاد حلول للإشكالات، وتحسن من الثقة بالنفس واحترام الذات وتقلل نسبة الإجرام بين الشباب كما يجب أن يمارسها كل فرد لكي يحصل منها على جسم سليم تعمل خلاياه وأجهزته في نشاط وحيوية ليصل إلى مستوى أفضل فيشعر بالسعادة والسرور.


قال تعالى { الذي خلقك فسواك فعدلك}


وقال  ( المسلم القوي خير وأحب إلى الله من المسلم الضعيف وفي كل خير ).


وقال عمر بن الخطاب رضي الله عنه :


[ علموا أولادكم  الرماية والسباحة وركوب الخيل ]
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أهداف التربية البدنية








غاية المؤمن من الدنيا
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تنبيـــــــــه :





 


قال الله ( :( لَقَدْ خَلَقْنَا الْإِنسَانَ فِي أَحْسَنِ تَقْوِيمٍ ) 


سورة    التين آية ( 4 )


سورة    التين آية ( 4 )








الصحة العامة


هي الحالة الجسمية و الاجتماعية و العقلية و النفسية و الوجدانية و الروحية للفرد و الصحة ليست فقط مجرد خلو الجسم من العاهات و الأمراض ولكنها النمو المتوازن للإنسان تعني حياة صحية سعيدة .


ومما سبق نستطيع أن نحدد معنى ومفهوم اللياقة البدنية فيما يلي  :


- ينهي الإنسان يوم عمله وهو نشيط كما بدأه .


- الشعور بالثقة و الرضى عن النفس .


- التمتع بالنوم العميق والانتعاش كل ليلة .


- القدرة على صعود درج المنزل أو العمل ، وأنت لا تزال قادرا ً على أخذ نفس عميق .


- تعتبر اللياقة البدنية جواز السفر الآمن للحيوية و النشاط المستمر كلما تقدم الإنسان في العمر .


- اهتمام الإنسان في ممارسة الأنشطة الرياضية بهدف اكتساب اللياقة البدنية ، يساعده على تجنب التدخين أو التوقف عنه .


-  الشعور بالمتعة و الانتعاش المستمر .


-  لا يبدو الإنسان اللائق بدنيا ً جميل المنظر فقط ، بل إنه متفائل  باستمرار و يشعر بالسعادة .








يحتاج الجسم إلى الماء خلال ممارسة رياضة المشي ، ولا يكفي ما تتناوله من الماء قبل المشي ، فالماء ضروري لتبريد الجسم ومساعدته على توصيل الأكسجين وعلى التخلص من الفضلات، إذ قد يؤدي قلة تناول الماء إلى الإجهاد الحراري خلال التمارين الرياضية .


 








حـقـائـق وأرقـام
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مـن فوائد الرياضة





الرياضة  والتحدي





 فوائد الصلاة الحركية : 


1) تحسين عمل القلب. 


2) توزيع الدم على الشرايين والأوردة وإنعاش القلب. 


3) تنشيط الجهاز الهضمي ومكافحة الإمســاك. 


4) إزالة العصبية والأرق. 


5) تقوية العضلات وزيادة مرونة المفاصل. 


6) زيادة القوة والحيوية والنشاط. 


7) إصلاح العيوب الجسمية وتشوهات القوام. 


8) تقوية الذاكرة وتنشيطها. 


9) تقوية سائر الجسم وتحريره من الرخاوة. 





 











                             








 


تمثل القيم الاجتماعية والفلسفية السائدة في مجتمعنا في هذا الوقت أهمية كبيرة في تحديد مفاهيم التربية الرياضية بالإضافة إلى التقدم العلمي الذي ساهم في ظهور نمطا خاملا للحياة وأصبحت المستويات العليا من القلق والضغوط شائعة بين أفراد المجتمع ونتيجة لذالك شهدت الحركة الرياضية تراجعا كبيرا وتخلفا عن مواكبة الأمم الأخرى في جميع المجالات ، مما أدى إلى انتشار مفاهيم خاطئة عن التربية الرياضية


-  أسباب انتشار المفاهيم الرياضية الخاطئة في المجتمع : -


 إن المفاهيم السابقة  تقف سدا منيعا في وجه التقدم والتطور الرياضي وكانت هناك مجموعة من الأسباب التي أدت إلى انتشارها 0 ومن أهم هذه الأسباب  :-   


 - انتشار لأمية ، و شيوع الجمود والبيروقراطية  والروتينية   0


-  عدم قيام المتخصصين بواجباتهم الرياضية نحو مجتمعهم 0


-  عدم توفر الأماكن المخصصة لممارسة الأنشطة الرياضية 0


- إهمال الفقراء وكبار السن والعاطلين وذوى الاحتياجات الخاصة وعدم دمجهم رياضيا  0    


-  انفصال البيئة والمجتمع عن الرياضة 0 وانفصال التعليم عن الواقع 0


-  انشغال الناس بالحياة المدنية ومشاكلها 0   


-  التركيز على الجوانب المعرفية للرياضة في المدارس التعليمية 0


-  استعمال الآلات الحديثة تمنع القيام باى جهد بدني  0


-  عدم وعي المجتمع  بأهمية الرياضة ودورها في تنمية المجتمع وبناء الإنسان 0


- عدم جاهزة المدارس التعليمية من حيث التصميم والتخطيط  وتوفرا لأدوات والوسائل        


    المناسبة لإقامة الأنشطة والمهرجانات الرياضية  0


 - افتقار مجتمعنا إلى وسائل الترفية والتثقيف والدعم المعنوي والمادي للرياضة  0


- عدم وجود جهة مسئولة تعتني وتشجع الرياضة والرياضيين  0


 -  ضعف دور الإعلام  الرياضي 0 


 


 


 





  أكبر استعاد رياضي في العالم هو استعاد مراكانا في ديودي جانيورو في البرازيل حيث يتسع هذا الاستناد إلى أكثر من 205 ألاف متفرج


أطول وثبه في العالم قام بها الأمريكي بوب  بيمون في الوثب الطويل مسجلا وثبه بطول


 (29) قدما بزيادة 21.75 إنشاء عن الرقم  العالمي السابق








اختبر معلوماتك الـعــدد








 السؤال الأول: طول ملعب كرة القدم:


أ / 100م.     ب / 110 م     ج / 120م.


 


السؤال الثاني: من أنواع الوثب في ألعاب القوى:


أ / الوثب الثلاثي.   ب / الوثب الرباعي. ج / الوثب الخماسي.


                    








ركن التوجيه  














المهم في الرياضة


بعض الريــــاضيون يشاركون في سبــــاق مــــــــا ، وربما يعرفون أنهم خـــــاسرون ومــــــع ذلك فإنهم يكملون مســــــافة أو وقت السباق ويستمرون حتى النـــــــهاية وعندما يسألهم أحد الأشخـــاص عن السبب في هذا السلوك طــــالما أن النتيجة معروفة مسبقاً .. فإنهم يقولون : ليس المهم الفــــــوز إنما المهم هو المشــــاركة .. إنّ أمثال هــــؤلاء الريـــــاضييـــــــن يســــتحقون الإعجاب ، لأنهم يقــــدمون لنا المعنى الصحيح للريـــــاضة ، بينما يوجـــد من يحاول الفوز بطـــــرق لا تخلو من الغش والخداع وأمثال هؤلاء لا يستحقون منا إلا التجاهل ، فالرياضة سلوك   يشــرّف الريـــاضي ، ولابد أن يكون بمستــوى هذا الشرف الرفيع .








   تدريبات الشجاعة والتخلص من المخاوف                                                





علينا في البداية أن نميز بين الشجاعة والتهور فالشجاعة هي عدم الخوف من الأشياء او الأشخاص او الكائنات أيا كانت التي يجب ألا نخاف منها .. أما التهور فهو عدم الخوف من الأشياء التي يجب ان نخاف منها ولكي تصير شجاعا يجب أن تتخلص من المخاوف التي اكتسبتها في طفولتك وظللت تخاف منها حتى الوقت الحاضر في سنك هذه    وهذه التدريبات تساعدك على التخلص من المخاوف :


التدريب الأول


إذا كنت تشعر بالخوف من حيوان أليف مثلا فعليك بالمبادرة بشرائه صغيرا وقم برعايته وستجده يكبر بينما يصغر الخوف في قلبك ..


كل المخاوف عليك ان تعاملها بهذه الطريقة وعرّض نفسك تدريجيا لها - ستحس بالرعب والخوف في البداية لاشك - لكن مع تكرار تعرضك للأشياء المخيفة من وجهة نظرك ستجد انك قد تأقلمت معها وانطفأ ذلك الخوف في قلبك وستحس انك قد حققت انتصارا عظيما يعزز ثقتك بنفسك وبشخصيتك


التدريب الثاني


اذا كنت تشعر بالخوف من شخص معين مع انك تعرف أن ليس له سلطان عليك لكنه استغل خوفك منه وفرض سيطرته عليك فالجأ الى استخدام أسلوب الصدمة المفاجئة لكي تحطم هذا الخوف الوهمي كما يلي:


- انتهز أول فرصة تتقابل فيها مع ذلك الشخص واختلق موقفا متوترا وقم بمهاجمته لا بالسباب او الشتائم ولكن قل له ما هو مكبوت بداخلك نحوه بأسلوب حازم وقوي ستجده قد فوجئ بهذا الأسلوب منك وستصبح سيد الموقف وسيعمل لك ألف حساب بعد ذلك ولن يساورك الخوف منه


- لا تتردد في انتهاج هذا الأسلوب الخاطف لأنه الأسلوب الوحيد الذي يخلصك من مخاوفك في مثل هذه المواقف ويعيد ثقتك بنفسك
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