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 التدريب حمل

 الت   بيدددد  المنددددا   فدددد  المتبدددد  بالمسددددت   الا تقددددا  الدددد  عددددا  بشدددد    هدددد   الر اضدددد  التدددد     ان

 فدددان لددد ا  ما سدددها  التددد  اللعبددد  او النشدددا  ونددد   الر اضددد  بقددد  ا   تحددد   و ددد ا الانجدددا  الددد  لل صددد  

 لغدددر  ت   بيددد  جرعدددا   ددد  ذلددد   تضدددم  و دددا التددد   ب  البرندددا   فددد   سدددت    الددد   التددد     حمددد 

 ال ظيفيدددد  الاجهدددد   فدددد   حدددد   الدددد   التطدددد   خدددد    دددد  الر اضدددد  بالمسددددت   وتقدددد   تطدددد   احدددد ا 

 ال سدددديل   شدددد   التدددد     حمدددد  ن ا والحركيدددد  الب نيددد  الصددددفا  تنميدددد  والدددد  الجسدددد  واعضددددا  لأجهددد  

 . ال ع  بمست   ل  تقا  الرئيس 

 التدريب حمل مميزات

 : التالي  بالممي ا  نح   ا والت  الت     حم  عليها  رت   الت  الاسس بعض  ناك

 المق   . ل  ا   والضرو    الاساسي  ال سائ  أح  الت     حم   ش   .1

 . الت     حم     نا  است  ا  خ      الفر    الفروقا  الاعتبا  بنظر الاخ  ضرو   .2

 الحمددد  تدددر ير  تناسددد  أ  الم  ندددا  باسدددت  ا  الم ا نددد  خددد    ددد   دددت  التددد     حمددد  وتطددد   تنميددد  .3

 . ال ع  لمست    رحل  ك  حس  الت   بي  ال ح   ف 

 . الشفا  استعا   فتر     الانتها  قب  الت   ب  بالحم  الاستمرا   ج   لا .4

 التدريبي الحمل أهمية

 ال ظيفيددد  التغيدددرا  بسدددب  الر اضددد  الفدددر  علددد  تددد  ر التددد  الفعالددد  ال سددديل  بانددد  التددد     حمددد   عددد  .1

 . الجس  لاجه   وال ا جي 

 . جي  بش   الق  ا  ونم  الاجه   ت ييف    الحرك  التناسق فاعلي    ا   .2

 ذلددد   تناسددد  بمدددا الصدددحيح  العلميدد  الاسدددس اسدددت  ا  الددد ح فددد  الر اضدد  المسدددت   تقددد   علددد   عمدد  .3

 . اله   تحقيق لغر  الر اض  كفا     

 التدريبي الحمل نواعأ/  المحاضرة السادسة

 الاحمدددا   ددد  نددد عي   نددداك ان الددد  الر اضددد  بالتددد     ال اصددد  العلميددد  المصدددا   غالبيددد  او    لقددد 

 . ال اخل  والحم  ال ا ج  الحم   ما

 الخارجي الحمل.1

 وحدددد ا  عددد   او الت   بيدددد  ال حددد   خددد   الفددددر      هدددا التدددد  والحركدددا  التمدددا     دددد   جم عددد   ددد 

 . ت   بي 

 والشدددد   )الحجدددد   دددد   ت دددد ن والدددد   الت   بيدددد  ال حدددد   خدددد   المنفدددد  العمدددد  او التمر نددددا  كميدددد  او دددد 

 . الت را ا  وع   المثير     ع  تعبر الت  وال ثاف (

 الداخلي الحمل.2

 . الم تلف  الجس  واجه   لاعضا  تح   الت  الفسي ل جي  التغيرا   جم ع  -

 الحمدددد  بسددددب  تنشددددر التدددد  ال ا جيدددد  المدددد  را  ندددد   علدددد  ال ظيفيدددد  الاجهدددد   اسددددتجاب    جدددد   دددد  -

 . ال ا ج 



  ا   كلمدددا  ا  الددد اخل  والحمددد  ال دددا ج  الحمددد  بدددي   ر  ددد  ع قددد   نددداك بدددان القددد    م ددد   ندددا  ددد 

 )المتغيدددرا  بددد ل  والمقصددد   الجسددد   اخددد  تحددد   التددد  التغيدددرا  بددد ل   ا   ال دددا ج  حمددد ال   جددد 

 حمددد  بشدددرن الر اضددد  التددد     لعمليددد  الت طدددي  عنددد  ذلددد  و راعدددا  الانتبدددا   جددد  ( لددد ا الفسدددي ل جي 

 الحمددد  انع دددا   عرفددد  فيتطلددد   تسددداو    اخلددد  حمددد  الددد  لا ددد     ابتددد  وب  جددد  ال دددا ج  التددد    

 ال ظيفي . الاجه   ت ييف سرع  و    اخليا  ال ا ج 

 


