
www.presentationgo.com 
© presentationgo.com 

By: 

.com 

To insert your own 
icons*: 
 
Insert >> Icons 
 
(*Only available to 
Office 365 subscribers) 

 بطاقة حصة في رياضة السباحة المحتوى والبناء

يطلق عليها ايضا مرحلة الرجوع إلى الهدوء، 

وفيها يتجه المدرب نحو تطبيق تمارين التمديد 

العضلي وتمارين الإسترخاء أو تمارين 

منخفظة الشدة كالسباحة برتم ضعيف لمدة 

د للرياضين مستوى متوسط، كما يكون في 10

ختامها الوقوف على بعض التوجيهات 
 والنصائح وتحفيز الرياضين

تعتبررر أسرراح الحصررة وبناءيررا، وفيهررا يتضررح 

مسررراريا ولهررردف المباشرررر منهرررا، تبنرررى بشرررك  

مباشر ودقيق بعيد عن التعبير الطوير  والعرام، 

تضررم تمررارين يررتم اختياريررا بدقررة مررن مصررادر 

موثوقة تراعي سن ومستوى الرياضيين، تكون 

التمارين مرتبة من السه  البسيط إلرى الصرعب 

المعقررد، تكررون التمررارين توافررق وترر زم زمررن 

العمررررررر  وزمرررررررن الراحرررررررة أو المجموعرررررررات 

 والتكرارات

مراقبررة اللبرراح، تفحررا الرياضرريين، المنرراداة، 

 تهيئة نفسية للرياضيين، الإحماء

التاريخ، الفئة العمرية، الموسم الرياضي، زمن 

مررن ) الحصررة، مكرران إجررراء الحصررة، المرحلررة

، رقررم الحصررة، الهرردف مررن الحصررة، (الموسررم

 عدد الرياضيين، الوسائ  المستخدمة

 المرحلة الختامية

 المرحلة التمهيدية

 معلومات الحصة

 قصيرة أيدافه تحقيق من الأستاذ أو المدرب تمكن التي والوحيدة الرئيسية الوسيلة الحصة بطاقة تعتبر :تقديم

 .عنها الإستغناء الاحوا  من حا  باي يمكن ولا المدى، وبعيدة ومتوسطة

 بهدفها المتعلقة والمعلومات الحصة بتقديم خاا جزء ) رئيسية اجزاء 4 تحوي العام شكلها في الحصة بطاقة

 خاا وجزء الرئيسية، بالمرحلة خاا وجزء التمهيدية، بالمرحلة خاا جزء الخ،... إجرائها ومكان

 .(النهائية بالمرحلة
   السباحة رياضة في حصة بطاقة بناء على يقف الدرح يذا مضمون

 المرحلة الرئيسية

 الدكتور سيف الدين بليلة: إعداد

 السباحة أعما  موجهة  :مادة
 جامعة باجي مختار عنابة سنة أولى ليسانح :مستوى

 قسم التربية البدنية والرياضية

 وسائ  العم  
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