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 التمارين البدنية

ومياراتيا وادواتيا المختمفة عمى تشكيل تنمية الجسم وذلك لموصول  تعمل التمارين البدنية باشكاليا
الى احسن قدرة تمكنو من الاداء في ميدان الحياة بصورة عامة ، والميدان الرياضي بصورة خاصة ، 
كذلك تمتاز التمرينات بقدرتياعمى تشكيل الجسم وأصلاحو من العيوب والتشوىات التي قد تطرا عميو 

 و ، كما تمتاز بتكوين الجسم وتقوية عضلاتو . خلال فترة النم

 تعريف التمارين البدنية 

ىي الحركات البدنية التي تشغل الجسم وتنمي مقدرتو الحركية وفق قواعد خاصة تراعي الاسس 
 التربوية والمبادئ العممية لموصول الى مستوى عال من الاداء والعمل في مجالات الحياة المختمفة . 

سائد لمتمارين البدنية بأنيا)) تمك الحركات المختارة لتربية الجسم تربية متزنو ، عموما وىناك تعريف 
فان أصطلاح التمرين في الوقت الحاضر يطمق عمى كل تعمم منتظم يكون ىدفو التقدم السريع لكل 

بيرة من من الناحية الجسمية والعقمية وزيادة التعمم الحركي ، ومما تجدر الاشارة اليو فان مجموعة ك
الاوضاع والحركات المختمفة وجميعيا تؤدي لتحقيق ما يحتاجو الجسم في بناء وتنمية قدراتو الحركية 
 تحت ضوابط تربوية وعممية تحقق الغرض الذي وضعت من اجمو تمك التمارين كأن تكون لتحقيق

تحسين ميارة او المجاميع العضمية او ل لإدامةمستوى عال أو اداء رياضي وظيفي ميني أو قد تكون 
عيب او تشويو جسماني وغيرىا من الاحتياجات ، وبذلك ما أن ننظم تمك الجوانب  لإصلاحقد تكون 

 بتعريف شامل ليا : 

)ىي الاوضاع والحركات البدنية المختارة طبقا لممبادئ والاسس التربوية العممية والتي تيدف لتشكيل 
 وبناء الجسم وتنمية مختمف قدراتو الحركية لتحقيق الاىداف التي وضعت من اجميا( . 
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 انواع التمارين البدنية 

 تقسم التمارين البدنية الى ثلاث مجموعات ىي : 

تيدف ىذه التمارين الى ناحيتين متداخمتين الاولى ىو ىدف خارجي ، وىو ن النظامية :اولا : التماري
جعل كل طالب ان يقف في المكان الاكثر ملائمة لاداء التمارين المقبمة ، واليدف الثاني الذي لا 
يقل اىمية عن سابقو ، ىو ضبط الطلاب وجعميم معتادين لمقيام بالعمل تمقائيا وبصورة منتظمة 

قيقة مع الجماعة وتشمميذه التمارين ) الخطوات ، التراصف ، المسافات، تجمع الفرق ، تشكيل ود
 الرتل ، تشكيل النسق ، وضع العرض بانواعو ، تشكيل دائرة ، الدورات ، الانصراف( . 

 

تيدف ىذه التمارين الى ناحيتين ميمتين في الجسم : ثانيا : التمارين الاصلاحية )او التشكيمية(
: تشكيل اقسام الجسم تشكيلا متناسقا تحافظ عمى ادامة صحتو ، وتنمية التوافق بين  ولاىماا،

المجاميع العضمية المختمفة فتؤثر عمى الاجيزة الداخمية حتى تقوم بوظائفيا بصورة صحيحة ، كما 
لجسم من : فيي تقوم باصلاح ااما ىدفيا الثانيانيا تكسب الجسم المرونة والرشاقة والقوة والسرعة.

العيوب والتشوىات التي قد تكون فيو نتيجة ممارسة الفرد لمينتو من تكرار عمل والتركيز عمى 
 مجموعة خاصة من العضلات فتقصر او تطول ، وتقسم ىذه التمارين الى : 

 تمارين الرجمين .  -1

 تمارين الذراعين .  -2

 وتضم ىذه التمارين الاتية :  تمارين العنق والجذع -3

 تمارين جانبية . -تمارين بطنية . ج -تمارين الظهر . ب -أ
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 ثالثا : التمارين التوافقية

وتيدف ىذه التمارين الى التوافق العضمي العصبي ، وليا اثرا ظاىرا عمى عمل جيازي الدوران 
والتنفس ، وبجانب ذلك فيي تنمي القوة الجسمية وتعود الفرد عمى التحمل والمطاولة وتشمل :)تمارين 

، الوقوف ، قفزات التوازن ، تمارين الرفع ، تمارين الرشاقة ، تمارين القفز ، تمارين السير واليرولة 
 عمى البقعة(. 

 غراض التمارين البدنيةأ

 تقسم التمارين من حيث الاغراض التي تحققيا الى الاقسام الاتية : 

 التمارين الاساسية العامة .  -1

 التمارين الغرضية الخاصة .  -2

 تمارين القدرة )المستويات او المنافسات( .  -3

 وىذه التمارين نوجز منيا : 

 مارين الاساسية العامةالت -1

 وىذه التمارين ليا غرضان ىما : 

ان الغرض البنائي يتحقق من تطوير تخدمو التمارين الاصلاحية او التشكيمة ، غرض بنائي : - أ
الصفات الجسمية والتي يجب استخداميا عند التدريبات الاساسية، لان تطور جميع اجزاء 
الجسم عند التدريب يمكن ان يؤدي الى رفع حالة التدريبات ، ومن امثمة ىذه التمارين ىي 

 لطبيعي المتزن لمجسم . تمارين )القوة ، والمرونة ، تحسين القوام( والتي تعمل عمى النمو ا

 وتخدمو التمارين الحركية النظامية والتوافقية  عرض تعميمي حركي: -ب
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وتحقق ترقية الميارات الحركية عند الفرد وتعوده عمى مراعاة القواعد السميمة لمحركة ، والقدرة  
ثمة ىذه عمى التحكم في حركات الجسم ، واختيار العضمة الخاصة الذي تتطمبو الحركة ، ومن أم

 التمارين : المشي ، الجري ، الحجل ، الوثب ، القفز باتجاىات مختمفة . 

 

 التمارين الغرضية الخاصة )ذات الهدف الخاص( -2

تيدف إلى إعداد وتنمية الميارات الحركية الخاصة لمختمف أنواع الأنشطة الرياضية مثل     
)الألعاب المنظمة والعاب الساحة والميدان ، والميارات الفرقية والفردية( ، كذلك تعد عاملا مساعدا 

 لإعداد اللاعب وتنمية مستواه في نوع الفعالية الرياضية الخاصة بو.
 

 ة )تمارين المستويات )السباقات(تمارين المقدر  -3

غرضيا ىو الوصول بمستوى اللاعب إلى اعمى المستويات من حيث القدرة عمى الأداء الحركي    
والتركيب الحركي والتشكيلات الأخرى التي تتطمبيا الفعالية التي يتدرب عمييا ، وتستخدم ىذه 

التي تؤدييا مجموعة صغيرة ، وكما  التمارين في العروض الرياضية وبالأخص في القاعات المغمقة
 تقسم ىذا التمارين من حيث الطريقة التي تؤدي بيا إلى ما يأتي : 

 الأوضاع في التمارين البدنية ، التي تؤدي فييا من دون استعمال أي أداة مساعدة .  -1

  اوالاطواق اوحبال الوثب .التمارين بالادوات التي تؤدي فييا التمارين البدنية باستخدام الكرات الطبية  -2

التمارين بمساعدة الاجيزة ، التي تؤدي فييا التمارين البدنية بواسطة المقاعد السويديو وعقل  -3
 الحائط والسلالم وقد تؤدى بصورة فردية أو بمساعدة زميل .


