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 تعريف التمرينات :

 " التمرينات ىي الأوضاع والحركات البدنية المختارة طبقًا لممبادئ والأسس التربوية
والعممية بغرض تشكيل وبناء الجسم وتنمية مختمف قدراتو الحركية لتحقيق أحسن 

 ممكن في الأداء الرياضي والميني الرياضي وفي مجالات الحياة المختمفة " مستوى 

 فوائد التمرينات : 

يمكن ممارسة التمرينات لجميع مراحل النمو ابتدأ من مراحمة الطفولة حتى  -١
تعتبر التمرينات ضرورة لإعداد  و،الكيولة وفقًا لخصائص كل مرحمة  مرحمة

تسيم التمرينات بقدر كبير في رفع مستوى و ،ياضيين لمموسم الرياضي لكل نشاط الر 
سرعة والتحمل والمرونة للأفراد كالقوة وال ير الصفات البدنيةالمياقة البدنية وتطو 

تشكل التمرينات أساس كبير للإعداد البدني العام والخاص لجميع أنواع ،و والميارة 
لا تتطمب التمرينات قدرًا عاليًا من القدرات أو الاستعدادات أو و  ،الحركية الأنشطة

 لأداء لجميع المستويات .لأدائيا لذا فيي ممكنة ا المواىب الخاصة

 ات :أنواع وأقسام التمرين

 -من حيث المادة :أوً  لا : 

 تنقسم إلى

 تمرينات بدون أدوات ) حرة ( . -١

 الكرة الطبية ....... إلخ ( . –تمرينات بالأدوات ) الأثقال الحديدية  -٢



 

 

 العارضة .... إلخ (  –السويدية  المقاعد –تمرينات عمى الأجيزة ) عقل الحائط  -٣

 -من حيث التأثير :ثانيًا : 

 تمرينات القوة . -٤تمرينات الاسترخاء  -١

 رشاقة .تمرينات ال -٥تمرينات الإطالة والمرونة  -٢

 تمرينات التوازن . -٦تمرينات الجمد ) التحمل (  -٣

 -من حير أغراضها :ثالثًا : 

 تمرينات حركية تعميمية [ –تمرينات بنائية ب  -التمرينات الأساسية العامة ] أ -١

 التمرينات الغرضية الخاصة ) ذات اليدف الخاص ( . -٢

 تمرينات المسابقات ) تمرينات المستويات ( . -٣

 الأوضاع في التمرينات

 -تنقسم الأوضاع في التمرينات إلى ما يمي :

 أوضاع أساسية ) ويسمييا البعض أصمية ( . -١

 أوضاع مشتقة . -٢

 أوضاع أخرى ) وتسمى أحيانًا أوضاع خاصة ( . -٣

 

 



 

 

 الاوضاع الأساسية :

 ميا فيىي الأوضاع الطبيعية الشائعة السيمة البعدية عن التعقيد والتي يكثر استخدا

 التمرينات كما تشكل أساس جميع الأوضاع التي يتخذىا الجسم .

 وىي مقسمة حسب وقوع مركز ثقل الجسم وارتكازه عمى الأرض .

 الجموس ) جموس التربيع ( . -٢الوقوف .  -١

 التعميق . -٥   . الركوع  -٤الرقود .  -٣

 -وضع الوقوف :

 -خداميا ويراعى فييا ما يمي :وىي أكثر وأسيل الأوضاع الأساسية است

 يقع مركز ثقل الجسم بين القدمين وموزعا عمييا بالتساوي . -١

 الوضع طبيعي بدون تصمب يسمح لمحركة السيمة في أجيزة الجسم عامة . -٢

 الرأس مرفوعة والنظر للإمام والذقن لمداخل . -٣

 منخفضان مع تقارب الموحين والذراعين بجانب الجسم دون تصمب معالكتان  -٤

 مواجية الكفين لمداخل ولمخمف قميً  لا مع تلاصق الأصابع .

 الجذع عمى امتداده وعموديًا عمى الحوض . -٥

الفخذان متلاصقان والركبة مفرودة مع تلاصق القدمين ) المشطين والكعبين (  -٦
 بدون 



 

 

 درجة . ٣٣اوية تصمب أو يكون بينيما ز 

 النداء عمى القدمين ............. قف

 -وضع الجلوس التربيع :

 يراعى فيو ما يمي :

 يرتكز الجسم عمى المقعدة . -١

 الرأس والأكتاف والجذع كما في وضع الوقوف . -٢

 تقاطع الساقين مع تباعد الركبتين . -٣

 .تستند اليدين عمى الركبتين أو تمدا عمى جانبي الجسم  -٤

 النداء عمى الأرض ................ تربيع .

 عمى الأرض ................ جموس .

 -يراعى فيو ما يمي : -: الركوع وضع 

 يرتكز الجسم عمى الركبتين . -١

 تمتد الساقان مع تلاصق الكفين ليكونا زاوية قائمة مع الفخذين والجسم . -٢

 لقدم للأرض .فرد مشطي القدمين ومواجية وجو ا -٣

 فرد مشطي القدمين ومواجية وجو القدم للأرض . -٤

 النداء عمى الركبتين ................. جثو ) ركوع (.



 

 

 -وضع الرقود :

 -ويراعى فيو ما يمي :

 يرتكز ظير الجسم بطولة عمى الأرض .

 الكعبان متلاصقان واليدان متوازيتان .

 أجزاء الجسم كميا كما في وضع الوقوف .

 المشطان مفرودان .

 النداء عمى الأرض .............................. تربيع .

 عمى الظير ................................ رقود .

 مع فرد الرجمين أمامًا عمى الأرض ......... جموس .

 -وضع التعلق :

 -ويراعى فيو ما يمي :

 تحمل الذراعان الجسم . -١

 الذراعين أوسع قميلا من الكتفين ويتعمق عمييا الجسم عمى استقامتو .تتباعد  -٢

 يكون الرأس والكتفان والجزع كما في وضع الوقوف . -٣

 درجة . ٣٣يفرد المشطان ويتلاصقان أو تترك بينيما زاوية صغيرة حوالي  -٤

 النداء بالمسك من أعمى ، عمى العارضة ........... تعمق



 

 

 الأوضاع المشتقة :

ىي أوضاع تشتق من الأوضاع الأساسية بتحريك جزء أو أجزاء من الجسم 
 العميا أو السفمى أو الجذع . وىي أوضاع كثيرة . كالأطراف

 مثل أوضاع مشتقة من وضع الوقوف .

 بتحريك الذراعين .... بتحريك الجذع .... بتحريك الرجمين

 ) وقوف ( الذراعان أماما مائلا أسفل .... رفع .

 -أخرى :أوضاع 

 الجثو الأفقي .  -3 الانبطاح المائل العالي -٢الوقوف العالي  -١

 الوقوف عمى اليدين -٦الانبطاح المائل  -٥  وقوف عمى أربع -٤

 الانبطاح المائل الجانبي -٧

 الاصطلاحات في التمرينات

 حتى يمكن التعبير عن أي حركة من حركات الجسم أو وضع من أوضاعو عند أداء

ت أو عند تسجيل ىذه التمرينات بالكتابة اصطمح عمى إطلاق أسماء معينة التمرينا
الأوضاع وىذه الحركات تميزىا عن غيرىا وتشير إلى مقوماتيا وتفسر ما ىيتيا  ليذه
يسيل للاعب  والطالب  والقارئ والزميل  فيمو كما ىو متبع في كل مادة في  حتى
 الدراسية الأخرى. المواد



 

 

م في التمرينات والتي يمتزم بيا المتخصصون في ىذا المجال والاصطلاح المستخد
في النداء أو عند كتابة التمرينات تشتمل الاصطلاحات الخاصة بالوضع  سواء

 والتمرين . والحركة

 -فالوضع :

 –الجموس الطويل  –ىو الشكل الذي يتخذه الجسم قبل أداء الحركة مثل الوقوف 
 رقود

 الذراعين عاليًا .............. إلخ . –جثو ) ركوع (  –القرفصاء 

 -الحركة :

تعني النشاط الذي يقوم بو الجسم كمو كوحدة كما في حركات الميارة كالدحرجة 
أو الوثوب عاليًا .......... وما عمى شاكمة ذلك أو النشاط الذي يقوم بو  الأمامية

لجذع أو غيرىا سواء عمل ىذا الجسم كالذراعين أو الرجمين أو ا عضو معين من
 مشتركًا مع أعضاء أخرى . العضو منفصل أو

 -التمرين :

ىو عبارة عن تكرار حركة معينة أو عدة حراكات في صور مختمفة بقصد الوصول 
تأثير معين أو تحقيق ىدف خاص معتمدًا في ذلك عمى المبادئ العممية  إلى

 والتربوية السميمة .

 

 



 

 

 الايعاز -النداء :

و الأمر أو كممات تمقى عمى الأطلاب بأداء وضع أو حركة معينة ، ويشتمل ى
 -ثلاث أجزاء رئيسية وىي : النداء عمى

 )القسم الاخباري( التنبيو . -١

 برىة الانتظار . -٢

 ) القسم الاجرائي(الحكم . -٣

 )القسم الاخباري( -التنبيو :

 اء الجسم المراد تحريكيا .يتركب من كممة أو عدد قميل من الكممات تدل عمى أجز 

 -: برىة الانتظار

ىي فترة السكون الواقعة بين التنبيو )القسم الاخباري( والحكم .) القسم الاجرائي( 
 وىي تعطى فرصة لمطمبة  لفيم ما جاء في التنبيو

 .) القسم الاجرائي( -الحكم :

 ىو المفظ الذي يبدأ بعده أداء الحركة .

 امثال لرفع الذراعين عاليً 

 النداء يكون .

 التنبيو برىة الانتظار الحكم .



 

 

 الذراعين عاليَا ................ رفع .

 الذراعين أسفل ................ خفض .

 -ملاحظات :

ذا حدث يجب إعادة النداء ثانيًا . -١  لا يجوز أن يتخمل برىة الانتظار أي كلام وا 

استبدال الحكم .) القسم الاجرائي( بأي إشارة أو نداء عددي أو صوتي أو يمكن  -٢
 استخدام أي أداة مثل

 الأيفاع بالطبمة أو الموسيقى .................. إلخ .

 أن يكون التنبيو واضح دون تعقيد أو إطالة . -٣

 أن يكون صوت المدرس مسموعًا ومعبرًا . -٤

 حيحة .أن يستخدم فيو الاصطلاحات الص -٥

 أن تكون طريقة إلقاء المدرس  معبرة عن نوع الحركة من حيث القوة أو البطء -٦

 أو السرعة .

 أن يشمل السكون الدرس . -٧


