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يفةنجلاء فتحي خل/  د.أ«                                                 التمرينات البدنية وتصميم العروض الرياضية»



ةنجلاء فتحي خليف/  د.أ

أستاذ طرق تدريس التمرينات والعروض الرياضية بقسم 

رياضية كلية التربية الالمناهج وطرق تدريس التربية البدنية 

جامعة الإسكندريةللبنات 



 اضللةالري فللي متميلل   مكانللة الرياضللية والعللروض التمرينللات تحتلل •

 علا  ك بشل الحركيلة للأنشطة الأساسي المظهر تعتبر فهي ،المدرسية

 دنيلةالب الحركلات لكل  أصل  وتمثل  ،خلا  بشك  الرياضية والأنشطة

 ةالتربويل العمليلة مظلاهر من ومظهرا الرياضية النواحي لك  وأساس

 تحقلل  لأنهللا ،المتكاملل  الرياضللي الفللرد تكللوين فللي أساسللي وعاملل 

 ،اضليةالري للتربيلة العاملة للأغلراض تحقيقهلا بجانل  خاصة أغراضا  

 الدائم النقص لتعويض أساسي ج ء تعد أنها كما



 الااادا م الااان   لتعاااويض أساسااا  جااا   تعاااد أنهاااا كماااا•

  العلماا الت اادم عاا  الناتجااة الإنسااا  حركااة فاا  والمت ايااد

 فجااااا ت ،الحيااااا  مجااااا ت اعتاااارت والتاااا  والتكنولااااوج 

 ةلمعالجااا تعويضااا  كجانااا  البناااا   الجانااا  إلااا  أهميتهاااا

 هناةوالم العما  طبيعاة عا  الناتج والضعف ال صور حا ت

 قطاعاااات لكااا  ضااارورية فجاااا ت ،الفااارد يمارساااها والتااا 

 الرياضااة فاا  وأهميتهااا عامااة الشااعو  كاا  وف ااات وأعمااار

 .خاصة بصفة المدرسية



 كليللات بمنللاهج أساسللية مللاد  التمرينللات أصللبح  للل ا•

 فلللي مباشلللر  بصلللور  تسلللهم لأنهلللا الرياضلللية التربيلللة

 والمللدر  المعلللم مللن لكلل  الجيللد المهنللي الإعللداد عمليللات

 مجللللا  فللللي وفنيللللا وعلميللللا تربويللللا لتللللمهلهم والإداري

 برامجهللا لتحللدي  بحاجللة فهللي للل ا ،المهنللي تخصصللهم

 غيللر المت المتطلبللات تلبللي لكللي دوريللة بصللفة الدراسللية

  صالتخص في العالمية التطورات وتواك  العم  لسوق





الهدف من 
ممارسة 
النشاط 
البدني

. انقاص وزن

المحافظة على الوزن

" نحافة"زيادة وزن 

لياقة بدنية خاصة بالنشاط الرياضي التخصصي

محددة أو مرض محددلاصابةتأهيل 

أسلوب 
حياة





Kangoo Jumpكانجو جام       



فيديو توضيح  



Spinning class 

عليةفص  الدراجة الثابتة التفا

impulse zone



impulse zone



وسائد التمرينات الاحتكاكية 

Flowing pro pad set 



التمرينات المعلقة شرائط 



TRXفصول

لضيط  هو مجموعة من تمرينات القوة الأساسيةة الييت تهيتم تميااين ا•
المعروفة

تعيمد على مقاومة أوزان من خلال أحزمة قوية•
اجاتتعادل تلك اليدايتات فت قوتها تدايتات الركض واكوب الدا•

م  بي  أهمّ TRXيعدّ نظام التدري  

ا تجاهات الجديد  لبنا  قوّ  جسمك

ات بشك  سليم ويفيد جميع مستوي

اللياقة البدنية

دقي ة40وتستغرق تلك التماري  

ت اااوم تلاااك التااادريبات
سم بت وية عضلات الج
  العلويااة والساافلية ماا

عضاااااالات الاااااا راعي  
والسااااااقي  بالإضاااااافة
لعضاااااااااالات الظهاااااااااار 

والبط 

وهاااااا  تعتمااااااد علاااااا  
" م اومة و   الجسم 

اساااااااااااتخدام ال اااااااااااو  
ة بواسط"  الجسمانية 

الحبااااا  التاااا  تمسااااك 
بالياااااادي  أو ال اااااادمي  
بحيااار يرتكااا  الجااا   
الثاااااان  مااااا  الجسااااام 
متصاالا باااشرض شاارط
أ  يظ  الظهر مسطح





ال صوىسرعةالجها  مدر  
Over Speed Trainer



Power Fitness Chutesباراشوت ال در  1.  Explosive Calvesال و  ا نفجارية للسمانة 

VertiMaxجها  فيرت  ماكس  
لتنمية التوا   ) لوح الت حلق 

)Sliding-Board 



 Hopsجها  لتدري  الوث  العمودي
Vertical Jump Trainer   ح ا  تدري  ال و

Strength Training 
Shoes



جهاز الرشاقة الضوئي الصوتي

–الرشاقة ) لوحة السرعة الالكترونية  لتنمية 

Quick Board( السرعة  



ل ثات عص راا الح ثي أ أح ث النا وت الت ي ي تذ تاني معا ف ي  ع  ذ ب يوأصبحت العروض الرياضية ف 

 قررات ثراسية حي  يتذ تثريس قواعثعا وأصولها الناية أ ك ا تقوذ العروض العالذ ولها

بدور السفير بي  الدو  

وت ر  بي  شعو  العالم

تساااتخدم كوسااايلة مااا  أحااادر 
 أجهااا   الدعاياااة والإعااالام

 الرياضية

وتعتبااار العاااروض الرياضاااية انعكااااس لمااادى ت ااادم الااادو  فااا  

تعكاس النواح  الرياضاية والتنظيمياة والإدارياة والتكنولوجياة و

جتماعياة ث افتها الرياضية وم ياساا لصاحة الانظم السياساية وا 
.وا قتصادية



"

7

أول بياث طوكيوأ الألعاب الآسيويةأ و هرجااات حثيثة –أشكال عاثسية –ثوائر –صنوف )رسو ات و خططات توضح التوزيع الحركي لل شاركيت 
.( وجات بشرية

أنواع العروض 
الرياضية 

Tech-based Performances) العروض التكنولوجية Human Formations)العروض البشرية 

دمج التكنولوجيا بالحركة 

oعناصر تصميم العرض الرياضي التكنولوجي.
oكيف يتم تناغم الجسد البشري مع الممثرات البصرية والإلكترونية.



2014حف  افتتاح كأس العالم ف  البرا ي  

 2012افتتاح اولمبياد لندن 1.



:نبذة تاريخية 

،تاليةمتلعبةكلونهايةبدايةبمناسبةاحتفالاتالقديمةالألعابأدرجتالعصورمرعلىالاحتفالاتتطورت

حفللهايكنلمحيث،1900عامباريسفيالثانيةالاولمبيةالألعابدورةفيكانرياضيلعرضالأولوالاحتفال

عرضطورتحيثالمعاصرة،ونظرائهاالقديمةالأولمبيةالاحتفالاتبينواختلافاتتشابهاتوهناك،قبلمنافتتاح

الأساسيةلأحداثاظلت،بهاالخاصالفنيالتعبيرإظهارفيالمضيفةالدولورغبةالتكنولوجيافيبتحسيناتالألعاب

كلمعسابهوحوحجمهنطاقهزيادةفيوالختاميةالافتتاحيةللاحتفالاتالتقديميالعرضيستمر.حالهاعلىحفللكل

والعروضالاتالاحتفعلىطرأالذيالتطورتوضيحويمكنالتقاليد،فيغارقةزالتمالكنها،للألعابمتتالياحتفال

:التاليالجدولخلالمنالرياضية



حديثاقديماالعنصر

ط وس ا حتفا ت 
ضيفة إل  جان  الط وس اشساسية للاحتفا ت ، أصبحت هناك  مجموعة واسعة م  التعبير ع  الممي ات الت  تتمتع بها الدولة الم.أنتويرببلجيكاف  1920معظم ط وس ا حتفا ت من  بداية دور  اشلعا  اشولمبية الصيفية لعام 

.والصفات والرسا   المماثلة الت  تربط بي  ال ضايا المحلية والعالمية

مراسم ا فتتاح

.مراسم ا فتتاح م  الط وس المهمة للألعا  اشولمبية 

.كانت المراسم قديما من  أو  البد  ت تصر عل  عرض أعلام للدو  المشاركة مع المشاركي  ف  اشلعا 

.وكا  يشارك اللاعبي  دا ما-

.اشولمبية الحال ت دم الدولة المضيفة خلالها عروضاً فنية للموسي   والغنا  والرق  ومسرحًا تمث  ث افتها وتاريخها وشعار اللعبة-

.فا  بيومي  أصبح ف  الوقت الحال  مشاركة اللاعبي  ف  ا فتتاح غير مل م نظرا ش  البطو ت والمنافسات أصبحت تبدأ قب  ا حت-

البرنامج الفن 

.يسمح البرنامج الفن  للاحتفا ت للدولة المضيفة بعرض ماضيها ومست بلها بطري ة شاملة

يةا مكانات البشرية والتكنولوج

والخروج قديما كا  ا عتماد الر يس  عل  العنصر البشري وامكاناته وقدراته وا بهار يكو  بالتشكيلات  والدخو 

:واللوحات الخلفية مثا  ل لك

.1992حف  افتتاح اشلعا  اشوليمبية الصيفية ببرشلونة -

.جورجيا اشمريكية–حف  افتتاح دور  اشلعا  الصيفية أتلانتا -

.اعتمدت العروض ف  الآونة اشخير  عل  وسا   ا بهار أكثر م  المشتركي  واشعداد والتشكيلات 

.فالآ  ا عتماد عل  ا مكانات التكنولوجية ووسا   ا بهار المر   م  الإضا   ، اشلعا  النارية 

.  الهواتف الشخصية فتغلق وتفتح الإضا   مع الموسي   و لك دو  ترتي بانار ب  ويمك  استخدام الجمهور ف  المدرجات 

(.(RIO.de.Janeiro 2016.حف  افتتاح ريو دي جانيرو بالبرا ي -

.2018حف  افتتاح بطولة يونج كانج   -

Pyeong Chang

وسا   ا بهار 

.اشعداد الها لة للمشاركي -

.الملابس وألوانها -

.اشدوات -

.اشعلام واللوحات الخلفية -

.Fireworkاشلعا  النارية  -

.Dronesاستخدام الطا رات بدو  طيار -

.التمرينات المعل ة -

.اشجه   العملاقة والكبير  -

سمة ا ي اع الجماع  داخ  

العرض

  نفاس غالبا يخضع العرض الرياض  إل  إي اع واحد، عل  الرغم م  كو  العرض قد يتعدد شك  اشدا  الحرك  فياه فا

.الوقت

قد   يتبع كافة أفراد العرض إي اعا واحدا ، فأحيانا توقيتا واحدا وأحيانا أكثر م  توقيت لك  مجموعة أو لك  فرد عل  حد 

التكلفة ا قتصادية
للعارض ساوى اللجاا  اشساساية يوجادالتكلفة ا قتصاادية مككادا أقا  م ارناة بماا يحادر حالياا داخا  ا حتفاا ت حيار 

.  والمشتركي  داخ  العرض  ، ومصادر الصرف محدود  إل  حد ما 

مثا  ف  موسكو ، استمرت العروض الفنية ف  النمو م  حير الحجم والتع يد، عل  سبي  ال1980من  اشلعا  اشولمبية الصيفية لعام 

.مليو  دو ر ، مع تكبد ج   كبير م  التكلفة ف  الج   الفن  م  الحف 100( 2008) تكلف حف  ا فتتاح ف  أولمبياد بكي 



(2019)افتتاح بطولة الأمم الأفريقية •



ملن أثلر بلاللأ الأهميلة، 2019وخير دلي  على ذلك ما تركه حف  افتتاح البطوللة الأفريقيلة 

ه ه ا الافتتلاح الل ي أقل  ملا يوصلف بله أنله رائلع مكتمل  الأركلان ، أبهلرت بله مصلر العلالم كلل

ميللا خاصلة نن فتللر  نعلداد  وتنظيملله لا يتعلدة الثلاثللة أشللهر، نلا أنله لاقللي نقبلالا ورواجللا اعلا

.عالميا ومحليا، تم الاعتماد فيه على التقنيات الحديثة ووسائ  التقد  التكنولوجي

2022وك لك قطر 



(2018)الشتوي تشانجأولمبياد بيونج •





اللجا  العليا للمهرجانات والعروض الرياضية 

اللجا  التنظيمية •اللجا  الفنية    •

.لجنة كتابة ركية وسيناريو وفكر  العرض 

"المخرج والمساعدي  " لجنة الإخراج 

لجنة تصميم وتنفي  الملابس 

لجنة تصميم وتنفي  أدوات العرض 

لجنة تصميم وتنفي  أجه   العرض 

لجنة تصميم وتنفي  ديكور ومجسمات العرض 

لجنة ا شراف عل  تنفي  الموسي   

ةلجنة ا شراف عل  تنفي  الإضا   و اشلعا  الناري

لجنة تخطيط الملاع  

لجنة المدربي  

فاللجنة المالية والمختصة بمي انية العرض وطرق الصر

لجنة ش و  الطلا  

حضاااور –بطاقاااات –تصاااوير –مراسااالات " لجناااة إدارياااة 

"إقامة ورش عم  –وانصراف 

لجنة المطبوعات 

لجنة الدعاية وا علام 

لجنة الدعم الفن  

لجنة طرق الن   والمواصلات 

لجنة التغ ية 

لجنة الرعاية الصحية وا سعافات

لجنة المخا  

لجنة المراسم وا ست با  والتنظيم 

اللجنة اشمنية 



• : للعرض التخطيط

•  للعرض العام التصور

•  الف رات عدد تحديد

•  ف ر  ك  ف  المشتركي  عدد

• منهم ك  يستغرقه ال ي وال م  العروض ترتي 

•  ، تمرينات عرض " الرياض  العرض نوع تحديد
 جمبا 

•  ومواصفتها ا دوات نوع تحديد

•  ومواصفتها المستخدمة اشجه   نوع تحديد

•  العرض  م  تحديد

• العرض مكا  تحديد



عدد المشتركي  وأعمارهم والس  والجنس •

لعم  تشكيلات واضحة خالية م  ا  دحاام ، إ ا  اد العادد "  ع  800ال  400العدد المناس  بعروض الملع  م  ✓

لكا  لاو سيكو  العم  أكثر صعوبة والتحرك م  مكا  شخر وتصميم التشكيلات وطرق الوصاو  اليهاا  اكثار صاعوبة ،

حة رقصات شعبية او تمرينات فنية اي اعية العدد اق  فلابد م  ا هتمام بالمدى الواسع للحركة  والحركات واض

للتادري  علا  الحركاات والتشاكيلات 12عا  و ت ا 36عند التدري  ف   مجموعاات يفضا  ا  ت ياد المجموعاة عا  ✓

الخاصة ثم يتم التجميع لعم  التشكيلات الجماعية والختامية 

لسهولة تصميم التشاكيلات علا  720، 360، 144، 96، 64مث  16يفض  ا  العدد الكل  م  مضاعفات العدد ✓

الورق وت سيمها ال  وحدات 

720ال  360م   –م 100العدد بالنسبة للمساحة ملع  كر  ال دم ✓

192: 144م م  40كر  اليد ✓

16: 8المسرح م  ✓





Choreographic: Dance Formation by Wilfred Bradley 

Tan

https://apps.apple.com/eg/app/choreographic-dance-

formation/id1608391996

choreographic formation app

إلياك  .Choreographicهناك تطبيق جيد يمكناك اساتخدامه لتخطايط التشاكيلات والعاروض، اسامه —

:ملخّ  عنه

مي اته 

 .وتحدياد ماواقعهم بدقاة” الحصاير “أو ” المنصاة“يتيح لك رسم التشكيلات الحركية للمشاركي  عل  •
choreographic.app+2Apple+2

Apple+1 .إمكانية ضبط مد  ا نت ا ت بي  التشكيلات، مما يسه  التخطيط ال من  للحركة•

 .بمااا يتناساا  مااع الواقااع( عاارض، عمااق، جانبيااة)يمكنااك تخصااي  حجاام المساارح أو أرض العاارض •
Google Play+1

Apple+1 .يدعم إضافة الموسي   والم امنة معها، بحير تتماش  التشكيلات مع الإي اع•

choreographic.app+1 .للحصو  عل  تصور أقر  للواقع (3D) يتيح عرض ثلاث  اشبعاد•

https://apps.apple.com/eg/app/choreographic-dance-formation/id1608391996
https://apps.apple.com/eg/app/choreographic-dance-formation/id1608391996
https://apps.apple.com/eg/app/choreographic-dance-formation/id1608391996
https://apps.apple.com/eg/app/choreographic-dance-formation/id1608391996
https://apps.apple.com/eg/app/choreographic-dance-formation/id1608391996
https://apps.apple.com/eg/app/choreographic-dance-formation/id1608391996
https://www.choreographic.app/?srsltid=AfmBOopcsGje1humAyDLmN5N7YTG1lmLI_Z61Kb-Ub54fhC0qI6pAcaO&utm_source=chatgpt.com
https://www.choreographic.app/?srsltid=AfmBOopcsGje1humAyDLmN5N7YTG1lmLI_Z61Kb-Ub54fhC0qI6pAcaO&utm_source=chatgpt.com
https://www.choreographic.app/?srsltid=AfmBOopcsGje1humAyDLmN5N7YTG1lmLI_Z61Kb-Ub54fhC0qI6pAcaO&utm_source=chatgpt.com
https://www.choreographic.app/?srsltid=AfmBOopcsGje1humAyDLmN5N7YTG1lmLI_Z61Kb-Ub54fhC0qI6pAcaO&utm_source=chatgpt.com
https://www.choreographic.app/?srsltid=AfmBOopcsGje1humAyDLmN5N7YTG1lmLI_Z61Kb-Ub54fhC0qI6pAcaO&utm_source=chatgpt.com
https://apps.apple.com/us/app/choreographic-dance-formation/id1608391996?utm_source=chatgpt.com
https://apps.apple.com/us/app/choreographic-dance-formation/id1608391996?utm_source=chatgpt.com
https://play.google.com/store/apps/details?hl=en_US&id=com.wilfredbtan.choreographic&utm_source=chatgpt.com
https://play.google.com/store/apps/details?hl=en_US&id=com.wilfredbtan.choreographic&utm_source=chatgpt.com
https://apps.apple.com/us/app/choreographic-dance-formation/id1608391996?utm_source=chatgpt.com
https://apps.apple.com/us/app/choreographic-dance-formation/id1608391996?utm_source=chatgpt.com
https://www.choreographic.app/?srsltid=AfmBOopcsGje1humAyDLmN5N7YTG1lmLI_Z61Kb-Ub54fhC0qI6pAcaO&utm_source=chatgpt.com
https://www.choreographic.app/?srsltid=AfmBOopcsGje1humAyDLmN5N7YTG1lmLI_Z61Kb-Ub54fhC0qI6pAcaO&utm_source=chatgpt.com
https://www.choreographic.app/?srsltid=AfmBOopcsGje1humAyDLmN5N7YTG1lmLI_Z61Kb-Ub54fhC0qI6pAcaO&utm_source=chatgpt.com


كيف ي كت أت تستخث ه في تخطيط عروضك الرياضية

ث • .واقعثاخل التطبيق ب قاس قريب  ت ال” الحصيرة“أو ” أرض العرض“حث ِّ

وض   عهذ ف   ي (  ج وع   ة الط   اب أو النري   ق)أض   ف ال ش   اركيت أو الجه   ات •

.التشكيل الأول

قال ثاخ ل أخطط الااتقال إلى التشكيل الثاايأ ضع خطوط الحركة أو أسهذ الاات•

.التطبيق

.ضبط الإيقاع أو ال وسيقى إما يوجث•

.استخثذ العرض الثاثي الأبعاث ل راجعة التكويت قبل التانيم•

.اايصث ر أو شارك التخطيط  ع فريقك أو ال ثربيت لأجل التثريب ال يث•
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