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  إعدادها وطرائق تدریسها ةالتمرینات البد نی
  /مقدمة 

ة أن یتعرف على /ة المرحلة الدنیا ویتطلب من كل معلم /التربیة الریاضیة مادة من المواد التي یدرسها معلم 
  .حتى یتمكن من إعدادها ةالأسس الأولیة التي تقوم علیها التمرینات البد نی

  -:لبدنیةالتمرینات ا - ١
هي الأوضاع والحركات البدنیة التي تشكل الجسم وتنمي مقدرته الحركیة والتي تؤدي لغرض تربوي : تعریف

وذلك للوصول إلى أحسن قدرة ممكنة في الأداء بالنسبة للمیدان الریاضي والمهني والعمل في مجالات الحیاة 
  .یة والمبادئ العلمیةوتختار وفق قواعد خاصة تراعى فیها الأسس التربو ، المختلفة

  :ممیزات التمرینات* 
  .غیر خطرة - ١
 .یمكن مزاولتها في المنزل أو العمل أو أي مكان - ٢

 .یمكن أن یزاولها أي فرد ویمارس الحركة التي تناسبه - ٣

 .تسهم في الإعداد البدني العام والخاص لجمیع أنواع الریاضة - ٤

عدادهم لممارسة ألوان النشاط  - ٥ ٕ  .الریاضي المختلفتعمل على تنشئة الأطفال وا

 .من أهم الوسائل في تربیة الجسم والاحتفاظ بصحة القوام - ٦

لها قیمتها التربویة في تعوید الفرد النظام والدقة والعمل مع الجماعة عندما تؤدى مع الجماعة وبتوقیت  - ٧
 .واحد

  :أنواع التمرینات البدنیة* 
  :یعتمد تقسیم التمرینات البدنیة على جانبین هما

  أغراضها -
 مدى تأثیرها -

  :تقسیم التمرینات من حیث أغراضها/  ولاً 
  .التمرینات الأساسیة العامة - ١
 .التمرینات الخاصة الغرضیة - ٢

 ).المسابقات(تمرینات المقدرة  - ٣

  .التمرینات الأساسیة العامة- ١
  .وتقسم على تمرینات بنائیة وتمرینات حركیة



 ٣

  :التمرینات البنائیة-أ   
  :ف إلى تنمیةهي تلك التمرینات التي تهد

  .المرونة والإطالة -القوة              -
  .القوام الجید -النمو الطبیعي المتزن           -

  :التمرینات الحركیة-ب   
 ةوكذلك مراعاة الناحی،وهي التمرینات التي تهدف إلى تعوید الفرد و تعلیمه مراعاة القواعد السلیمة في الحركة 

وهذا لا یتم إلا عن طریق العمل المنسق بین الجهازین .التحكم في حركات الجسم الجمالیة في الأداء الحركي و
  .عن ذلك الحركة المنسجمة الاقتصادیة جفینت، العضلي و العصبي

  :والمقصود بالحركة الاقتصادیة هي
 عزیوتو ، تحكم الفرد في عضلاته مع إشراك المجموعة أو المجموعات العضلیة المختلفة التي تتطلبها الحركة

  .القدرة على عزل العضلات التي لا یكون لها دخل في الحركة كوكذل، المجهود علیها توزیعا عادلا
  .التمرینات الخاصة الغرضیة -٢

، من حیث كونها حركات تؤدیها في أجزاء الجسم المختلفة وأ، هي التمرینات الأساسیة نفسها من حیث المبدأ
  .أنها تختلف عنها من حیث الغرض رغی
ه التمرینات تخدم الألعاب المختلفة ویتوقف نوعها وقدرها ومدتها على نوع اللعبة أو المهارة وما تتطلبه من وهذ

  .جسمانیة وحركیةممیزات 
الخاصة الغرضیة ما هي إلا عامل مساعد للارتقاء بالمستوى الحركي في اللعبة أو المهارة التي والتمرینات  

  .یزاولها الفرد
صغیرة كعنصر مهم في معظم المهارات الریاضیة للإعداد البدني العام والخاص حسب وتستخدم الأدوات ال
  .احتیاجات كل لعبة

  :تمرینات المسابقة - ٤
تتمیز هذه التمرینات بالدقة و الإتقان والبراعة في الأداء و التحكم في الجسم مما جعلها أرفع المستویات 

 .الریاضیة عامة

 .لعروض الریاضیة الصغیرة وفي مسابقات التمرینات الجماعیةیؤدي هذا النوع من التمرینات في ا

متلازمة مع الموسیقى التي تجعل منها صورة ترسم ببراعة أجمل  –في بعض الأحیان  –وتؤدي هذه التمرینات 
ومن الممكن أن تؤدي هذه التمرینات . ما وصل إلیه الفكر الإنساني في إبراز الانسجام الحركي الموسیقي

 .وروعته ولكنها تزید من صعوبة الحركات جمال العرض

  .لعبة الجمباز، لعبة البالیة/مثال
  :تقسیم التمرینات من حیث تأثیرها/ ثانیا

  :یمكن تقسیم التمرینات من حیث تأثیرها على ما یلي
  .تمرینات الرشاقة - و.                                   تمرینات الارتخاء -أ



 ٤

  .تمرینات التوازن - ز.                         رونةتمرینات الإطالة والم - ب
  .تمرینات القوة الثابتة -ج
  .تمرینات القوة الدینامیكیة - د
  .تمرینات المهارة -ه
  

  : والتمرینات البدنیة على اختلاف أقسامها وأشكالها یجب أن تتناسب مع
  .قدرات المشتركین- الجنس          ج- السن               ب-أ

  .الجزء الأساسي من الدرس-أ: ن تخدمویجب أ
  .المجموعات العضلیة المختلفة للجسم-ب                 

  .منوعة-وكذلك یجب أن تكون التمرینات أ
  .تتناسب مع طول وحدة الدرس-ب                                
  .متدرجة في الصعوبة-ج                                

  :نیةشروط التمرینات البد
  .تتناسب مع السن والجنس وقدرات المشتركین - ١
  .تخدم الجزء الأساسي من الدرس - ٢
  .وظیفیة - ٣
  .منوعة - ٤
  .تتناسب مع طول وحدة الدرس - ٥
  .متدرجة في الصعوبة - ٦

  الاصطلاحات المستخدمة في التمرینات
  .وتشمل الاصطلاحات الخاصة بالوضع و الحركة والتمرین

  :الوضع:أولا
  .فالوقو ، الذي یتخذه الجسم قبل أداء أیة حركة مثل الجلوس التربیعي هو الشكل

  :الحركة: ثانیا
  .الوثب والقفز: هي النشاط الذي یقوم الجسم كله كوحدة واحدة مثل

  .أو هي النشاط الذي یقوم به عضو معین من الجسم كالذراعین أو الجذع
  :التمرین: ثالثا

وهو إما أن .ت في صور مختلفة یقصد بها غرض خاص وتأثیر معینوهو عبارة عن تكرار حركة أو عدة حركا
 .أصلیا أو مشتقا: یكون

  : الوضع الأصلي-١
  :هو الوضع البسیط الطبیعي غیر المعقد وله خمسة أشكال هي 



 ٥

  التعلق-الوقوف                                    -
  الرقود-الجلوس التربیعي                           -
  ثوالج-
  

  :ونتناول كل شكل من الأشكال بإیجاز
                                                                                                                              :الوقوف •

                               .                       یكون الوضع طبیعیا بغیر تصلب -
   .الرأس مرفوع بحیث یكون النظر للأمام -
  .       الذراعان متدلیان على جانبي الجسم دون تصلب في العضلات أو المفاصل -
  .تلاصق الكعبان والمسافة بین القدمین بقدر قبضة الید تقریبا -
  .قف......معتدلا:   النداء 

 :الجلوس التربیعي* 

  الرأس والكتفان والجذع والذراعان كما في وضع الوقوف                       یكون -
  .تتقاطع الساقان مع تباعد الركبتین -
 .تمسك الیدان مشطي القدمین من خارج الركبتین -

  .جلوس.....مع تربیع الساقین على الأرض:  النداء
 :الجثو •

  .                   ضع الوقوفیكون الرأس و الكتفان والذراعان والجذع كما في و  -
  .یرتكز الجسم على الركبتین وهما متباعدتان قلیلا -
  .تشكل الفخذان مع الساقین زاویة قائمة -
  .الكعبان متلاصقان -



 ٦

  .جثو......على الركبتین:  النداء 
 

 
  
  :التعلق *  

    .                          الرأس و الكتفان والجذع كما في وضع الوقوف -

 .  یتعلق الجسم مع استقامة من الذراعین وهما متباعدتان بأكثر من عرض الصدر قلیلا -

 .                                                  شد المشطین إلى أسفل -

  .وثب).......تعیین نوع المسكة(للتعلق:  النداء   
 :الرقود •

                                                      
یكون على الظهر وتكون أجزاء الجسم كلها كما هي في  -

  .الوقوف غیر أن الجسم یستند بطوله على الأرض
  .وتكون غالبیة العضلات في حالة ارتخاء تقریبا

  .رقود..... على  لأرض ، على ا ظهر: النداء 
  

  :الأوضاع المشتقة -٢
  .ع الأصلیة السابقة الذكروهي أي وضع أو حركة تغایر في مواصفاتها الأوضا

  :وهي لا حصر لها نورد بعضها
  ثبات الوسط- ١
  ثابت....وسط: النداء 

  الذراعان عالیا - ٢
  رفع....الذراعان عالیا:النداء 

  :الذراعان جانبا- ٣
  رفع...الذراعان جانبا: النداء 

  .وكلما كان الوضع المشتق مركبا أضفى نوعا من الجمال على الحركة.ة كثیرة ویسیرةوهكذا فالأوضاع المشتق
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  -: النداء : رابعا
  .هو الأوامر أو الكلمات أو التعبیرات التي تلقى على الطلبة لأداء وضع أو حركات معینة

  :والنداء ثلاثة أجزاء
  ثني....... ..الذراعان/     مثال

                      
  التنبیه    برهة    الحكم           

  الانتظار                  
  .یدل على أجزاء الجسم المراد تحریكها: التنبیه -أ

  هي فترة السكون الواقعة بین التنبیه والحكم:برهة انتظار - ب
  .تسمح للطلبة معرفة المطلوب من التنبیه والاستعداد له: فائدتها

  .ظ الذي یبدأ بعده أداء الحركةهو ا لف: الحكم أو الأمر -ج
  .طریقة إعداد التمرین كتابة

  :یتركب التمرین من
  .الوضع الابتدائي والحركات المتركب منها التمرین والوضع النهائي

  :الوضع الابتدائي- ١
  :ویوضع بین قوسین وهو إما أن یكون  وهو الوضع الذي یتخذه الجسم قبل البدء بالتمرین

  .)تعلق(، )جثو(، )رقود(، )جلوس(، )وقوف(وضع أصلي فقط مثل -أ
  ).الذراعان عالیا سجلو (، )فتحا-وقوف(وضع مشتق مثل + وضع أصلي - ب
  ).نصفا-وقوف(وضع مشتق من الوضع الأصلي مثل -ج
  ).میل-الذراعان جانبا- فتحا-وقوف(وضع أكثر من وضع مشتق مثل + وضع أصلي - د
  :الحركات المتركب منها التمرین- ٢

  .ثلاثة أجزاء بالترتیب ولا یمكن أن یسبق أحدهما الآخر أو یكون بخلاف هذا الترتیبویتكون من 
  :حركات التمرین- ١

   ). دوران وتقوس-لف-میل-خفض-رفع- مد-ثني(:مثل
  :الجزء المراد تحریكه-٢ 

  :وهو أي جزء من أجزاء الجسم یتحرك لأداء التمرین مثل
  ) .الخ...الجذع - الرأس-الذراعان(

  :ركةاتجاه الح- ٣
  .وهي الاتجاه أو الطریق الذي سیسیر فیه العضو أو الجزء المراد تحریكه



 ٨

  ).الخ....أسفل-جانبا- خلفا-أماما( مثل 
  .رفع الذراعین أماما) وقوف: (مثال

  -: وتحلیل التمرین
  .وضع ابتدائي أصلي:وقوف
  .حركة التمرین:رفع
  .الجزء المراد تحریكه:الذراعان

  .اتجاه الحركة: أماما
  :ع النهائيالوض - ١

  .هو الوضع الذي یتخذه الجسم عقب أداء التمرین وهو غالبا ما یكون الوضع الابتدائي نفسه
  /مثال 

  . اخلف، ثني الجذع أماما أسفل ثم مده عالیا وضغط المنكبین) فتحا –وقوف (       
  :ملاحظات خاصة بكتابة التمرین

  .علامة الجسم) + ثم، الفاء، الواو( حرف العطف  - ١
وحسب الترتیب المذكور بحیث تؤدي الحركة الأولى والثانیة ، استخدامها عند وجود أكثر من حركة للتمرینیتم 

 .الحركة الخامسة+ فالثالثة ثم الرابعة 

مد الجذع ومد + وضع القدم أماما ورفع الذراعین جانبا فمیل الجذع أماما ثم ثني الذراعین ) وقوف/ (مثال
  .لأمامیة بجوار الخلفیةالذراعین أسفل فوضع القدم ا

  .الواو في رفع الذراعین:  الترتیب
  الفاء في میل الجذع          

  ثم في ثني الذراعین           
  )مد الجذع(في الحركة الخامسة +           
  .علما بأن الحركة الأولى هي وضع القدم أماما          

  .عا في زمن واحدللدلالة على أن الحركات تؤدى م) مع(یستخدم الحرف  - ١
  .رفع الذراعین جانبا مع لف الجذع جانبا) وقوف: (مثال

عند تحریك العضو لاتجاهین متقابلین بدلا من تعیین الذراع أو الرجل إن كانت  التبادلتستخدم كلمة ب - ٣
  .ویستدل علیها في نهایة اصطلاح التمرین، الیمنى أو الیسرى مع عدم الثبات في الوضع الابتدائي

  .لف الجذع)   وقوف/ (مثال
، عند تحریك العضو لاتجاهین متقابلین مع الثبات زمن ما في الوضع الابتدائي) تبادل(تستخدم كلمة  - ٤

  .وتأتي في بدایة اصطلاح التمرین
  .لف الجذع جانبا) ثبات الوسط- وقوف/ (مثال

  :أمثلة على التمرینات



 ٩

  .رفع الذراعین جانبا عالیا بالتبادل) وقوف( -
  .تبادل ثني الذراعین على الصدر مع لف الجذع جانبا) الذراعان أماما-فتحا- وفوق( -
  .میل الجذع على الجانبین مع الدفع بالكتف جانبا) الذراعان جانبا -جلوس التربیع( -

  :طرائق تدریس التمرینات البدنیة
  :من أهم الطرائق المستخدمة في تعلیم التمرینات

  :الطریقة الجزئیة - ١
وتستخدم هذه الطریقة في التمرینات المركبة أو ، لتمرین كأجزاء إلى بعضها لتكوین التمرین النهائيوفیها یعلم ا

  :الصعبة ولها حالتان
  :الحالة الأولى - أ

 :وفیها یعلم التمرین في حركات متسلسلة حسب ترتیبها فیه حسب المراحل

  .یعلم التمرین باللفظ -
 .یعلم بالعد -

 .یؤدى التمرین مرة واحدة -

 .یؤدى باستمرار بعد إتقانه -

  :الخطوة الأولى
  ثم مدهما أسفل ، فثنیهما، ثني الذراعین ومدهما أماماً ) وقوف(

  ثني.... الذراعان -
 مد.... الذراعان أماماً  -

 مد..... الذراعان -

 .مد..... الذراعان أسفل -

 یكون بالعد) رالأم(ولكن الحكم ،یتم اللفظ كما هو في الخطوة الأولى:الخطوة الثانیة -

 ١....الذراعان  -

 ٢.... الذراعان أماما  -

 ٣.... الذراعان -

 ٤.... الذراعان أسفل -

 "مرة واحدة مع العد"یذكر أصل التمرین ویتبع بعبارة: الخطوة الثالثة

 .مرة واحدة مع العد/ثني الذراعین ومدهما أماما فثنیهما ثم مدهما أسفل  -

 .٤..٣..٢..١ابدأ  -

  .م إتقان التمرین وتصحیح الأخطاءوكذلك یت
  ابدأ...مرتین أو ثلاث أو باستمرار مع العد/یذكر أصل التمرین ویتبع بعبارة : الخطوة الرابعة

- ٤..٣..٢..١ .  



 ١٠

 الخ......٤..٣..٢..١ -

  
  :الحالة الثانیة -ب

لات عندما تكون عدات وتستعمل هذه الحا،وفیها یجزأ التمرین إلى عدة أجزاء كل جزء فیها وكأنه تمرین مستقل
وعندما یحتوي التمرین على مهارة أو حركة صعبة التعلم ،التمرین الواحدة كثیرة ولا یمكن استیعابها مرة واحدة

  .على حدة ثم تربط في مكانها مع باقي الحركات
  :طریقة النموذج أو الكلیة - ١

الجید  جوالنموذ، ذب انتباه الطلبةوهذه الطریقة تتفق مع الطرائق الحدیثة للتدریس لما لها من أهمیة في ج
  .وتستخدم في حالة تكرار التمرینات معروفة أو سهلة، الواضح یقبله الطلبة بكل حماسة وسرور

  .وفیها ینادي المعلم على التمرین كوحدة واحدة ثم یؤدیه الطلبة ویتم أداؤه باستمرار حتى التأكد من إتقانه
  ):الاستكشاف(طریقة المحاولة والخطأ  - ٢

. وفیها یجرب كل طالب التمرین أو المهارة على حدة حسب توقیته الخاص، یقة غیر مباشرة لتعلیم الطلبةطر 
  .ویوقف المعلم الأداء لإلقاء الإرشادات الصحیحة

  .وهذه الطریقة تساعد الطالب على اكتشاف أخطائه بنفسه مما یساعده على تصحیحها بنفسه
  .جموعة التمرین في آن واحدوبعد ذلك یوقف المعلم العمل لتؤدي الم

 :طریقة النموذج مع الشرح - ٣

وأن یعبر أصدق ، تعتبر من أهم الأمور في جذب انتباه الطلاب بحیث یكون الشرح مبسطا یمكن استیعابه
تعبیر عن المطلوب والغرض منه ویمكن للمعلم أن یدعم شرحه بالنماذج والصور مما یساعد على سهولة فهم 

  . الحركات
رائق السابقة یجب التأكید على إصلاح الأخطاء أولا بأول حتى لا یتعود الطلبة على أدائها بصورة وفي كل الط

  .خاطئة
  :یمكن توظیف الأدوات والأجهزة في تنفیذ التمرینات مثل -
  الحبال -العصي                                  -
 الصولجان    -الكرة الطبیة                             -

 .المقاعد السویدیة -الكرات الصغیرة                        -

  .وذلك یضفي جمالا على نمط الأداء یشد المشاهد إلیه و یشجع الطالب على الأداء
  / خلاصة

  .تناولت هذه الورقة شرحا موجزا للتمرینات الریاضیة و طریقة إعدادها عملیا وكتابیا
  .ان العملي التربوي مما یكون فیه الخیر لطلابنا وطالباتناونأمل أن یستفید منها الجمیع في المید

  
 


