
 اهداف التربية البدنية:
 تسعى التربية البدنية لتحقيق مجموعة من الاىداف ىي:

 الاىتمام بصحة الانسان -1
 الاعداد البدني الجيد للافراد -2
 الوصول الى المياقة البدنية الكاممة -3
 ميارات ونشاطات رياضية مفيدةتعمم  -4
 التشجيع عمى ممارسة الالعاب الرياضية كيواية من اليوايات الفردية والجماعية -5
 تنمية المعرفة بالثقافة الرياضية عند الافراد -6
المساىمة في اعداد افراد من اعمار صغيرة لاحتراف نوع رياضة مناسب في  -7

 المستقبل
 

 الرياضات الفردية وانواعها:
الفردية كما وضحنا في البداية التي يمكن للانسان ممارستيا بمفرده الرياضة 

دون الحاجة لمسادة من قبل لاعبين او افراد اخرين وىي ماتجعمو ىو الوصيد 
المتحكم في الظروف وقواعد المعب وىناك انواع عديدة من الالعاب التي تندرج 

 ضمن انواع الرياضات الفردية منيا:
 
الفردية التي ليا شيرة وشعبية عالمية كبيرة وتعتمد التنس: من الرياضات  -1

وخاصة رياضة التنس في الاساس عمى السرعة العالية في صد الكرات 
 العالية وىو مايتطمب من لاعبييا التحمي بمياقة بدنية كبيرة والسرعة البدييية

ركوب الخيل: وىي رياضة النبلاء والذوق الرفيع والتي اوصى بتعميميا   -2
وتمك الرياضة تتم عادة بحب وشغف لركوب الخيل والتجول بو ولا الاسلام 

 تحتاج من الانسان الى وقت كبير او جيد في التدريب عمييا



الكاراتيو: وىي احدى الالعاب الفردية التي يحتاجيا الانسان في حياتيا   -3
سواء الاناث او الذكور لمدفاع عن النفس وحمايتيا كما انيا تيذب النفس 

 بيا سريع البدييية يتمتع بسرعة في التوقعوتجعل صاح
السباحة: ىي الاخرى من الرياضات الفردية المحببة لمنفس بدرجة كبيرة  -4

حيث يعشقيا الاطفال والكبار ويسيل ممارستيا في اي وقت كما انيا تساىم 
 في زيادة مرونو الجسم ورفع لياقتو,زيادة معدل حرق الدىون

انواع الرياضات الفردية الميمة التي  الملاكمة: تندرج ىي الاخرى ضمن -5
تحظى بجماىيرية وشعبية كبيرة وليا العديد من البطولات المحمية والعالمية 

ومن خلاليا يتمكن الانسان من التخمص من الضغط العصبي والتوتر 
 والشحنات السمبية وتزيد من ثقتو في ذاتو وعزيمتو

از لاعبييا بالمياقة البدنية الجمباز: وىي من العاب القوى الفردية التي يمت -6
الى بطولات وماراثونات العالية وىناك ايضا الجري الذي تحول من ىواية 

 وىو من الرياضات السيمة التي لاتحتاج لاشتراكات ورسوم
الايروبكس: )الايروبك( يغفل عنو البعض ولا يتعامل معو عمى انو رياضو  -7

تحقيق ليونة ومرونة الجسم ولكنو في الحقيقة رياضة فردية ميمة لمغاية في 
 وتساعد عمى حرق الدىون بنسبة كبيرة

 

 فوائد الرياضات الفردية:

ليا قدرة كبيرة عمى تحسين قوة عضلات الجسم وزيادة مرونتيا بشكل  -1
 كبير 

من اىم عوامل التمتع بقوام رشيق وجسم رائع حيث انيا تساعد عمى  -2
التخمص من الوزن حرق الدىون بقدر كبير وىو مايجعل من عممية 

 الزائد في وقت سريع
ممارسة الرياضات الفردية بانتظام تقي الانسان من مخاطر التعرض  -3

 للازمات القمبية والضغط والسكر وغيرىا من الامراض الخطيرة



احد الوسائل الفاعمة في التخمص من الاكتئاب والتوتر حيث تساعد  -4
تر والطاقات الرياضات الفردية عمى التخمص من الضغوطات والتو 

 السمبية وىو مايجعل الانسان ىادئ
تقوية الجياز المناعي في الجسم لانيا تزيد من كرات الدم الحمراء وىو  -5

 مايقي الانسان من الاصابة بالبكتريا والفايروسات


