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 (( التمارين البدنية)) 

تعملللل التملللارين البدنيلللة بمهلللكالها ومهاراتهلللا وا واتهلللا المقتلةلللة علللل  تشلللكيل وتقويلللة  المفهوووو  :

 الجسم وذلك للوصول ال  افضل قدرة تمكنه من الأ اء في ميدان الحياة.

بصللللورة عامللللة ، والميللللدان الرياضللللي بصللللورة تاصللللة ، كللللللك تمتللللاز التمللللارين بقللللدرتها عللللل  

التللي قللد تطللرا عليلله تلللال فتللرة النمللو ، كمللا تشللكيل الجسللم وهصلللااه مللن العيللوت والتشللو ات 

 تمتاز بتكوين الجسم وتقوية عضلاته.

 تعريف التمارين البدنية

 لللي الحركلللات البدنيلللة التلللي تشلللمل الجسلللم وتنملللي مقدرتللله الحركيلللة وفللل  قواعلللد تاصلللة تراعلللي 

الاسلللس التربويلللة والمبلللا   العلميلللة للوصلللول نلللل  مسلللتو  علللال ملللن الا اء والعملللل فلللي مجلللالات 

 حياة المقتلةةال

مختوووارة لتر يوووة الربووو   تر يوووة تلووول الحركوووات الو نلللاع تعريللل  سلللايد للتملللارين البدنيلللة بمنهلللا )) 

، عمومووا فووصط ا ووتلار التموورين فووي الويووق الحاكوور يتلووت علووو كوو  تعلوو  م ووتظ  يكوووط  ةمتزنوو

 (( هدفه التقد  البريع لك  من ال احية الربدية  العقلية  زيادة التعل  الحركي

جلللدر الاهلللارة اليللله فلللان مجموعلللة كبيلللرة ملللن الاوضلللاع والحركلللات المقتلةلللة و ميعهلللا ومملللا ت

تللللل ح لتحقيلللل  مللللا يحتا لللله الجسللللم فللللي بنللللاء وتنميللللة قدراتلللله الحركيللللة تحلللل  ضللللواب  تربويللللة 

وعلميللة تحقلل  المللرض اللللح وضللع  مللن ا للله تلللك التمللارين كللان تكللون لتحقيلل  مسللتو  عللال 

لا امللللة المجللللاميع العضلللللية او لتحسللللين مهللللارة او  هو ا اء رياضللللي و يةللللي مهنللللي هو قللللد تكللللون
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قلللد تكلللون لاصللللات عيلللس او تشلللويه  سلللماني و ير لللا ملللن الااتيا لللات ، وبلللللك ملللا هن نلللن م 

 تلك الجوانس بتعري  هامل لها :

 للللي الأوضللللاع والحركللللات البدنيللللة المقتللللارة طبقللللا للمبللللا   والأسللللس التربويللللة العلميللللة والتللللي 

ميلللة مقتلللل  قدراتللله الحركيلللة لتحقيللل  الا لللدات التلللي وضلللع  تهلللدت لتشلللكيل وبنلللاء الجسلللم وتن

 من ا لها .

 تقسم التمارين البدنية ال  ثلاث مجموعات  ي :انواع التمارين البدنية : 

 

تهلللللدت  لللللل  التملللللارين الللللل  نلللللاايتين متلللللداتلتين الأولللللل   لللللدت  ا لا : التموووووارين ال ظاميوووووة :

ملايملللة لأ اء التملللارين المقبللللة ،  تلللار ي ، و لللو  علللل كلللل طاللللس ان يقللل  فلللي المكلللان الأك لللر

والهلللدت ال لللاني الللللح لا يقلللل ا ميلللة علللن سللللابقه  لللو ضلللب  الطللللات و علهلللم معتلللا ين للقيللللا  

 لللللل  التملللللارين القطلللللوات  الجماعلللللة وتشلللللمل بالعملللللل تلقاييلللللا وبصلللللورة منت ملللللة و قيقلللللة ملللللع

 التراصللل  المسللللافات تجملللع الةللللر ، تشللللكيل الرتلللل ، تشللللكيل النسلللل  ، وضلللع العللللرض تشللللكيل

  ايرة ، الدورات ، الانصرات( .

تهللللدت  للللل  التمللللارين اللللل  نللللاايتين مهمتللللين فللللي  :ثانيووووا : التمووووارين الا وووولاحية    الت ووووكيلية

الجسلللم ، هولا ملللا : تشلللكيل اقسلللا  الجسلللم تشلللكيلا متناسلللقا تحلللافة علللل  ا املللة صلللحته ، وتنميلللة 

ة اتللل  تقلللو  بو ايةهلللا التوافللل  بلللين المجلللاميع العضللللية المقتلةلللة فتللللثر علللل  الا هللل ة الداتليللل

بصلللورة صلللحيحة ، كملللا انهلللا تكسلللس الجسلللم المرونلللة والرهلللاقة والقلللوة والسلللرعة . املللا  لللدفها 

ال للاني: فهلللي تقلللو  باصلللات الجسلللم ملللن العيلللوت والتشللو ات التلللي قلللد تكللون فيللله نتيجلللة ممارسلللة 
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الةللللر  لمهنتلللله مللللن تكللللرار عمللللل والتركيلللل  عللللل  مجموعللللة تاصللللة مللللن العضلللللات فتقصللللر او 

 وتقسم  ل  التمارين ال  :تطول ، 

 تمارين الر لين -

 تمارين اللراعين -

 العن  والجلع وتضم  ل  التمارين الآتية : نتماري -

 تمارين ال هر -

 تمارين بطنية -

 تمارين  انبية -

 ثالثا: التمارين التوافقية

 للللل  التمللللارين للتوافلللل  العضلللللي العصللللبي، ولهللللا تللللمثير  للللا ر عللللل  عمللللل  هللللاز الللللدوران 

س ذلللللك فهللللي تنمللللي القللللوة الجسللللدية وتعللللو  الةللللر  عللللل  التحمللللل والطاولللللة والتللللنةس، وبجانلللل

وتشللللمل: تمللللارين التللللوازن، تمللللارين الرفللللع، تمللللارين الرهللللاقة، تمللللارين القةلللل ، تمللللارين السللللير 

 والهرولة، الوقوت، القة ات عل  البقعة(.

 اغراض التمارين البدنية

 : التاليةالتي تحققها نل  الاقسا   من حيث الاغراضتقسم التمارين 

 التمارين الاساسية العامة -1

 التمارين الغركية الخا ة -2

 المبتويات    الم افبات(، القدرة  تمارين -3
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 : و ل  التمارين نو   منها

 -: :  هذه التمارين لها غركاط هما التمارين الاساسية العامة -ا لاً 

تحقلللل  مللللن ي ييلااية هو التشللللكيل ان المللللرض البنللللاتقدملللله التمللللارين الاصللللرض   ووووا ي: غوووو -1

تطلللوير تصلللايم الجسلللمية والتلللي يجلللس اسلللتقدامها عنلللد التلللدريبات الأساسلللية، لأن تطلللور 

 ميلللع ا للل اء الجسلللم عنلللد التلللدريس يمكلللن ان يلللل ح نلللل  رفلللع االلللة التلللدريبات ، وملللن ام للللة 

 لللل  التملللارين  لللي تملللارين القلللوة ، والمرونلللة ، وتحسلللين القلللوا  والتلللي تعملللل علللل  النملللو 

 الطبيعي المت ن للجسم.

وتقدملللله التمللللارين الحركيللللة الن اميللللة والتوافقيللللة وتحقلللل  ترقيللللة  : رض تعليمووووي حركوووويغوووو -2

المهلللارات الحركيلللة عنلللد الةلللر  وتعلللو   علللل  مراعلللاة القواعلللد السلللليمة للحركلللة ، ويمكلللنهم 

اللللتحكم فلللي اركلللات الجسلللم ، وتحديلللد العضللللة القاصلللة التلللي تتطلبللله الحركلللة ، وملللن هم للللة 

 ، الحجل ، الوثس ، القة  باتجا  مقتلةة  ل  التمارين: المشي ، الجرح

 ( ذات الهدف الخاص) الغركية الخا ة  التمارين -ثانياً 

تهلللدت نلللل  نعلللدا  وتنميلللة المهلللارات الحركيلللة القاصلللة لمقتلللل  هنلللواع الأنشلللطة الرياضلللية م لللل 

الألعللللات المن مللللة والألعللللات السللللااة والميللللدان ، والمهللللارات الةرقيللللة والةر يللللة( ، كللللللك تعللللد 

 ملة مساعد لإعدا  اللاعس وتنمية مستوا  في نوع الةعالية الرياضية القاصة به.عا

 تمارين المبتويات )الببايات(ا  قدرة تمارين ال -ثالثاً 

علللل  المسلللتويات ملللن ايللل  القلللدرة علللل  الأ اء   اها  لللو الوصلللول بمسلللتو  اللاعلللس الللل رضللل

التلللي يتلللدرت عليهلللا ،  الةعاليلللةالحركلللي والتركيلللس الحركلللي والتشلللكيلات الأتلللر  التلللي تتطلبهلللا 
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وتسلللتقد   لللل  التملللارين فلللي العلللروض الرياضلللية وبلللالأتم فلللي القاعلللات المملقلللة التلللي تل يهلللا 

 مجموعة صميرة ، وكما تقسم  ل  التمارين من اي  الطريقة التي تل ح بها نل  ما يمتي :

 مساعدة .الأوضاع في التمارين البدنية ، التي تل ح فيها من  ون استقدا  هح ه اة  -1

التملللللارين بلللللالا وات ، التلللللي تلللللل ح فيهلللللا التملللللارين البدنيلللللة باسلللللتقدا  الكلللللرات الطبيلللللة او  -2

 الاطوا  او ابال الوثس

ة ملللارين البدنيلللة بواسلللطة الكراسلللي السلللويديالتملللارين بمسلللاعدة الا هللل ة التلللي تلللل ح فيهلللا الت -3

 وعقل الحاي  والسلم وقد تل   بصورة فر ية هو بمساعدة زميل .

 (( التمارين البدنية اوضاع)) 

 

 لللو الوضلللع الللللح يلللدل علللل  الشلللكل الللللح تطواتللله الجسلللم قبلللل ا اء الحركلللة  : يالوكوووع الا تووودا 

 وبعد انتهايه ، ولقد تعد ت الاوضاع ، التي يمكن لجسم الانسان

 ان تطواتها، مما  فع المشاركين نل  تقسيمها نل  قسمين رييسيين  ما :

 (الاساسية) ية الأصليةبتدايالاوضاع الا -1

 ( الفرعيةاع الابتدايية المشتقة )الاوض -2

 الاوضاع الابتدائية الأصلية )الاساسية( -1

الللد  المتقصصللللون بطرايللل  تللللدريس الاوضلللاع الابتداييللللة الأصللللية نللللل  تمسلللة اوضللللاع و للللي 

 الأوضاعوفي ا ناء هرت مةصل لتلك التعل  (  -الاستلقاء  -البروع  -الجلوس  -)الوقوت 
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 ع الويوف  لا :  ك

 -نه :هيوعاً لأ الاوضاع الابتدايية وهك ر اا م عد وضع الوقوت من ي

 دايي لك ير من الحركات والتمارينالوضع الابت -1

 القة اتصال بين مجموعة التمارين المقتلةة -2

 ي هر مد  اصولك من التمارين الاصلااية للجسم. -3

تقلللاء العضللللات، لللللا اذ ي هلللر فلللي الوقلللوت بوضلللوت العيلللوت الجسلللدية وتصللللس المةاصلللل وار

، وتلللدريس الطللللات عليللله اتللل  فلللدروس التملللارين الرياضلللية تعملللل علللل   علللل الوضلللع طبيعيلللا 

ً ميصلللب  م وملللن  نلللا يجلللس هن تكلللون الشلللروط التاليلللة فلللي وضلللع الوقلللوت لكلللي يصلللب   للللديهم لوفلللا

 صحيحاً و ي

 اعتلللدال القاملللة ، والصلللدر مرتةلللع قلللليلاً ملللع تقلللارت للللواي الكتللل  واللللراس مرفلللوع والن لللر -1

 هاتم للاما  والحنك  اتل قليلاً 

 الجسم  ير متصلس والتنةس طبيعي -2

 بالقرت من الجسم وعل  امتدا   البدان -3

 تةان مدفوعان قليلاً نل  القل الك -4

 يكون الجلع معتدلا وال هر بوضعه الطبيعي -5

 عد  و و  هح ان ناء في مةاصل الركبتين -6

 صقينعل  هن يكون الكميان متلا القدمان قريبان من بعضهما -7

 ( سم 20-10 ) المشطان فتكون مسافة تقدر بين -8
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 ثانيا:  كع الرلوس )جلوس التر ع(

 ارتكاز الجسم عل  ع مي المرفقين يكون -1

 لوقوتيكون وضع الرهس والكتةان والجلع كما في وضع ا -2

 قاطع الساقين مع تباعد الركبتينت -3

 نضع اليدين عل  الركبتين هو تمد  تارج الركبتين للتمسك بالمشطي -4

 ثالثا:  كع البر ك

 ل  الركبتين و ما متباعدان قليلايرتك  الجسم ع -1

 راعان والجلع كما في االة الوقوتيكون وضع الراس والكتةان والل -2

 قين عل  هن يلمس و ه القد  الأرضيكون وضع القدمين امتدا ا للسا -3

ً زيكون وضع القدمين موا -4  يشكلان زاوية مع الةقل رض وللأ يا

 تلقاءرا عا:  كع الاس

 يكون الجسم بحالة امتدا  كامل  -1

 يكون وضع البدين موازيا الامتدا  الجسم -2

 يكون وضع الراس والكتةان والجلع والر لين كما في وضع الوقوت. -3

 خامبا:  كع التعلت

 كمله محمولاً ميكون وضع الجسم ب هن -1

 هن تكون المسافة بين اللراعين بمستو  الصدر -2

 ن والجلع والر لين كما في وضع الوقوتهن تكون االة وضع الراس والكتةي -3
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 ( الفرعية الاوضاع الابتدائية المشتقة ) -2

 لللي تللللك الاوضلللاع التلللي تشلللت  ملللن الاوضلللاع الأصللللية التلللي تلللم هلللراها سلللابقاً و لللي )        

التعللللل  ( وذلللللك مللللن تلللللال : تحريللللك اللللللراعين ت  -البللللروع الاسللللتلقاء  -الجلللللوس  -الوقللللوت 

وسلللوت نعملللد والأ وات  هللل ة ث بالنسلللبة لوضلللع الجسلللم ملللن الاتحريلللك اللللر لين تحلللرح الجللللع 

وسلللندرج فلللي  الرياضللليةنلللل  وصللل  ا لللم الاوضلللاع التلللي نرا لللا مناسلللبة ومهملللة لملللدرس التربيلللة 

ساسلللية ( الوقلللوت ، الجللللوس ، البلللروع ، ة الاوضلللاع المشلللتقة ملللن الاوضلللاع الأالصلللةحات التاليللل

لجلللللع مللللع ذكللللر الايعللللازات وصللللور تم للللل الاسللللتةاء ، التعللللل  ) بتحريللللك اللللللراعين والللللر لين وا

 كل تمرين .

 الويوف كع م تقة من  كاع ُ ا لا : 

 

 (( صور التمارين البدنية))  
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 (( كيفية كتابة التمرين البدني)) 

 يتكلللون التملللرين البلللدني ملللن اركلللة هو علللدة اركلللات هو تكلللرار اركلللة هو مجموعلللة اركلللات       

يقلللو  بهلللا الةلللر  لملللرض تلللدريس  للل ء هو علللدة ا للل اء ملللن الجسلللم لتحقيللل  الهلللدت الللللح وضلللع 

 -التمرين من ا له ، وه نا  هقسا  التمرين البدني :

 عدد مرات التمرين الوكع ال ها ي الحركة    الحركات المتالف م ها الوكع الا تدا ي

 

بللللدء الحركللللة هو الحركللللات ، : و للللو الوضللللع اللللللح يقللللو  فيلللله الجسللللم قبللللل  الوكووووع الا توووودا ي -1

ويكتللس فلللي بدايلللة التمللرين وبلللين قوسلللين كبيللرين ويتكلللون ملللن وضللع اصللللي هو اصللللي ومشلللت  

 هو وضع مشت  فق  هو هوضاعا مشتقة من مشت  م ال :

 الوقوت -1

 ت البروع ، اللراعين  انبا

ً  -ج الجلوس الطويل   فتحا

 عل  بالمسك التبا ل ، القرفصاء  الت

و للللي اركللللة هو عللللدة اركللللات ثللللاني مباهللللرة بعللللد الوضللللع الابتللللدايي  ت:الحركووووة    الحركووووا -2

 الا  اء اللح يريد المدرس تحريكهالمتكونة من التمرين وتشمل 
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 ثني الجلع للأسةل ومد . -م ال: ه

 برفع اللراعين  انبا فعاليا ثم تةضهما للاسةل.

الحركلللات ولا  هو و لللو الوضلللع الللللح يتقلللد  الجسلللم بعلللد انتهلللاء ملللن الحركلللة : الوكوووع ال هوووا ي -3

 يكتس عا ة، م ال:

)الوقلللوت( رفلللع الللللراعين عاليلللا ثلللم تةضلللهما للاسلللةل، ملللن الملاالللة هن الوضلللع النهلللايي كلللان 

 كالوضع الابتدايي )الوقوت( ، وعليه ، فلا يكتس في التمرين.

وتكتلللس فلللي نهايلللة التملللرين، ويللللكر فيهلللا علللد  الملللرات التلللي يتكلللرر  : عووودد مووورات التمووورين -4

 رين هو الحركة هو عند الحركات التي يتكون منها التمرين.بمو بها التم

 أساسيات يجب مراعاتها عند كتابة الوضع الابتدائي

 ميللللة تللللس فللللي الوضللللع الابتللللدايي سنوضللللحها لأ نللللاع بعلللل  الحللللروت والرمللللوز والا وات تك

 بل مدرس التربية الرياضية لجلبهامعروفة من ق

( او -لأوضلللاع المشلللتقة بوضلللع علاملللة )يةضلللل عنلللد كتابلللة الوضلللع الأساسلللي )الاصللللي( وا -1

 تقصراً ( –) الوقوت  ( الوقوت ، تقصراً  : ) م ال .(ا هو )بينهم )،(

 : )الوقوت ، ثني الجلع( لا يكتس نوع اركة التمرين  اتل القوس م ال -2

 ( يمينا الوقوت ، الر ل تجنس كتابة الاتجا ات )يمين هو يسار(  اتل القوس م ال ) -3

ة  اتللللل القلللوس والاكتةللللاء بعلاملللل (  و ، ثللللم ، فلللاء ، مللللع) والعطلللل   لا تكتلللس اللللروت الجلللر -4

 بين الاوضاع المشتقة م ال: )الوقوت ، فتحا وميل الجلع( ،(او ) .()
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نذا هللللمل الوضللللع الابتللللدايي هك للللر مللللن وضللللع مشللللت  تكتللللس طبقللللا لقاعللللدة تسلسللللل كتابللللة  -5

 ( الذراعين + الرذع -الرجلين ) الأوضاع المشتقة و ي 

 ( عان  انبا ، ميلارلفتحا ال، قوت الو)  ال: م

الوقلللللوت ، فتحلللللا ، ) :  فلللللي االلللللة اسلللللتقدا  الا اة تكتلللللس الا اة فلللللي نهايلللللة القوسلللللين م لللللال -6

 ( ، ميل ، مسك العصا افقيا باليديناللراعان عاليا 

 (( أساسيات وشروط يجب مراعاتها عند كتابة حركة التمرين)) 

ملللرين وتكتلللس بعلللد الوضلللع الابتلللدايي ، هح بعلللد هن اركلللة التملللرين تعلللد الجللل ء الأساسلللي ملللن الت

 لللل  القلللوس. وقلللد يتكلللون التملللرين ملللن اركلللة واالللدة لمجموعلللة عضللللية هو اركيلللة مركبلللة هو 

 لحا  مجموعات عضلية مقتلةة تمنعان في وق  وااد هو تسلسل اركي.

  ع د كتا ة الحركة في التمرين يرب ملاحظة ما ياتي:

 تة  ، مر حة ، قة  ...(.يكتس نوع الحركة م ل ثني ، رفع ،  -1

اللللراعين ، ) يكتللس العضللو اللللح يللل ح الحركللة هو  لل ء الجسللم اللللح يعمللل فللي التمللرين  -2

 الر لين ، ...(.

 يكتس الاتجا  المطلوت للحركة م ل )اماما ، عاليا ،  انبا ، ...(. -3

يكتلللس التوقيللل  المطللللوت لحركلللة العضلللو هو الأعضلللاء ويوضلللع بلللين قوسلللين فلللي نهايلللة  -4

 العبارة.

(. ، ويكلللون الترتيلللس كملللا فلللي 2-1( ، )4-1و للللا التوقيللل  يم لللل رقملللا )علللدة( هو علللدة موسللليقية )

 : كتا ة الحركة في التمرين البدنيا نا  اللح يوض  الشكل 

 نوع الحركة

1 

 عضو الحركة

2 

 اتراه الحركة

3 

 التوييق

4 
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 تكتس الحركات في التمارين البدنية اسس تسلسلها وترتيبها . -5

 الحركة الأصلية هولا ثم تكتس الحركة المكملة. يجس كتابة -6

ً  حتل الجلع للجانبين مع مرف ال )وقوت( م  عدات ( 4. )  ة اللراعين  انبا

 الحركة المكملة  

و للللي الحركللللة ال انيللللة بعللللد الحركللللة الاصلللللية التللللي تصللللااس الحركللللة الأصلللللية هو تتبعهللللا عنللللد 

  ي :الا اء لتحقي  الا راض الآتية في التمرين البدني و

 لتعقيد التمرين -1

 ال يا ة العمل العضلي فيه -2

 ل يا ة التواف  العضلي والعصبي -3

 بعض الشروط المهمة في كتابة حركة التمرين

 كتابة الحركات في التمرين اسس تسلسلها وترتيبها. -1

نذا ضلللية  اركلللة مكمللللة نلللل  اركلللة هصللللية فلللي التملللرين يجلللس كتابلللة الحركلللة الأصللللية  -2

 لمكملة.هولاً ثم كتابة الحركة ا

 المتعاقبة. تستقد  اروت العط  )الواو( و )الةاء( و )ثم( بالترتيس لضم الحركات -3

تةلللل   مللللد الجلللللع عاليللللا ثللللمفرفللللع اللللللراعين  انبللللا  ثنللللي الجلللللع للاسللللةل و (م للللال: )وقللللوت

 عدات( 4اللراعين اسةل )

 للللال سللللتقد  الحللللرت )مللللع( للدلالللللة عللللل  هن الحللللركتين تل يللللان معللللا ولةتللللرة وااللللدة ، مي -4

سلللةل مللع رفلللع اللللراعين  انبللا ثلللم مللن الجللللع عاليللا ملللع ثنلللي الجلللع للأ( وقللوت ، فتحللا )ال

 تة  اللراعين اسةل )عدتين(

 (مد)ي بعد ا كلمة ثن( ث ي( وكل كلمة )خفضد ا كلمة )تي بعم( ترفعكل كلمة ) -5

ليلللدل علللل   تي الحلللرت )و( ليسلللتقد  للللنةس الملللرض الللللح يسلللتقدمه الحلللرت )ملللع(موقلللد يللل -6

 او اتجا  اركتين مقتلةتين تعمل في وق  وااد عضلين  رب  عمل
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ً   م ال )الوقوت  رفع ذراع عاليا وثني الأتر (  ، اللراعان اماما

، فعنللدما تكتللس  بللدلا مللن التوقيلل  نهايتهللاتكتللس كلمللة )تبللا ل( فللي بدايللة كتابللة الحركللة هو فللي  -7

فلللي الوضلللع  فلللي البدايلللة الحركلللة هح بعلللد كتابلللة القوسلللين مباهلللرة ، فتعنلللي العلللو ة والتوقللل 

 و كلا ..تجا  ال اني الابتدايي بعد ا اء نص  التمرين ثم تكرار العمل في الا

ً ف)الوقوت( تبا ل  ثالم  تل الجلع  انبا

الجلللع  انبللا نللل  الجهللة اليمنلل  فللي عللدة ، ثللم يسللتقيم ليقلل  فللي الوضللع الابتللدايي فللي  ةتلللو نللا ي

ل ال للة ، ثللم يسللتقيم فللي وضللع الوقللوت بالعللدة نللل  الجانللس الآتللر فللي العللدة ا ةتلللالعللدة ال انيللة ، ثللم ي

الرابعللة . وتكتللس كلمللة )تبللا ل( فللي نهايللة الحركللة بللدلا مللن التوقيلل  ، وتعنللي  نللا الاسللتمرار فللي 

ا اء التمللللرين  ون التوقلللل  فللللي الوضللللع الابتللللدايي فللللي منتصلللل  ا اء التمللللرين ، هح العمللللل عللللل  

لجلللللع  انبللللا بالتبللللا ل ، ويكللللون ا فتلللللكلللللا الاتجللللا ين  ون توقلللل  م للللال )الوقللللوت ، تقصللللر ( 

يقلللاع مقتلللل  ، إالعضللللي للتملللرين السلللاب  ولكلللن بالعملللل العضللللي لهللللا التملللرين  لللو نةلللس العملللل 

اذ فلللي  للللا التملللرين يلللتم فتلللل الجللللع  انبلللا الللل  الجهلللة اليسلللر  مللل لا فلللي العلللدة الأولللل  ثلللم يعقبهلللا 

الوضلللع الابتلللدايي ، ثلللم الةتلللل مباهلللرة الللل  الجانلللس الآتلللر فلللي العلللدة ال انيلللة  ون الوقلللوت فلللي 

 الر وع بالعدة ال ال ة ال  الوضع الابتدايي .

 اتراه الحركة في التمرين البدني

 ل ال  الاعل  تكتس الحركة )رفع(اذا كان اتجا  الحركة الج ء المتحرع من الاسة -1

 اذا كان اتجا  الحركة الج ء المتحرع من اعل  ال  اسةل تكتس نوع الحركة )تة ( -2

للجللللع لآيلللة مجموعلللة اركيلللة علللل  هالللد الجلللانبين بعلللد  مسلللاو علللل   ةتللللالتكلللرار اركلللات  -3

 الجانس الآتر

 تستقد  الاهارات للدلالة عل  عد  الافرا  المشاركين في التمرين البدني -4

 -و ي كالاتي :

 :( هقصان معا في التمرين البدني)

(          ً  في التمرين البدني ( ثلاثة اهقاص معا
. 

. . 
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 في التمرين البدني )::( اربعة اهقاص معا

 ( هح المجموعة كلها في  ايرة هو الص  كله في  ايرة 0) 

 

 ساسيات يرب مراعاتها ع د كتا ة الوكع ال ها ي  

 ناللللك اراء عديلللدة بقصلللوص كتابلللة الوضلللع النهلللايي للتملللرين البلللدني الا ان ا لبهلللا تلكلللد علللل  

ة اركلللة هو اركلللات و لللو ان الوضلللع النهلللايي ،  لللو الوضلللع الللللح ينتهلللي عقلللس ا اء الجسلللم لايللل

 البلللا ملللا يكلللون نةلللس الوضلللع الابتلللدايي ، وفلللي االلللة كتابلللة الوضلللع النهلللايي فانللله يجلللس ان يكلللون 

 للللا الوضلللع مقتلةلللا علللن الوضلللع الابتلللدايي ، هح بمعنللل  هنللله لا تو لللد ضلللرورة لكتابتللله اذا كلللان 

  و نةس الوضع الابتدايي للتمرين .

 الايعاز للتمرين البدني 

رة عللللن الالةللللا  والعبللللارات الاصللللطلااية التللللي يلقيهللللا مللللدرس التربيللللة  للللو عبللللا -: الايعاااااز

الرياضلللية علللل  طللللات الصللل  للقيلللا  بالحركلللات او التملللرين او ا اء هح نلللوع ملللن النشلللاط . كملللا 

وذللللك  هملللل المسلللاعدة للملللدرس اذا كلللان مبتلللدهن المقلللدرة علللل  الايعلللاز بطريقلللة  يلللدة ملللن العوا

 . لب  ال قة بنةسه ولحةة الن ا  بالص 

 شروط الايعاز للتمرين البدني 

رين البلللدني ويجلللس  نلللاع هلللروط  املللة يجلللس علللل  ملللن الملللدرس مراعاتهلللا عنلللد الايعلللاز للتمللل

 -: يالالت ا  بها و 

 ا و ير متكل  عند اعطاء الإيعازيجس عل  المدرس ان يكون طبيعي -1

 عل  المدرس هن يو ه الكلا  لجميع طلات الص  ولا سيما الآترين منهم -2

 اخ هو رفع الصوت هك ر من اللاز المدرس ال  الصر عد  لجوء -3

 ح سيحمل صوته ال   ميع طلات الص ان يراعي اتجا  الري  الل -4

 عل  هن تكون الشمس في  هر الطلاتهن يراعي وضع الشمس  -5
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 :عي مدارع الطلات من تلال ما يمتيهن يرا -6

منهللللا  يطلللللستعاض بالنمللللاذج والحركللللات ثللللم نذا كللللان الطلللللات  نللللا لا يةهمللللون الةللللا  يسلللل -

 لاهتراع معه في العمل هو التقليد

 رتق  مدارع الطلاتهعجاز كلما رتقاء بالإويمكن الإ -

 هن لا يقل المدرس من هان الطلات هو ين ر اليهم بمستويات ومدارع واطئة -7

 هن يكون الايعاز بلمة واضحة ومةهومة وبلةة سليم. -8

 

 (( يعازالإأقسام )) 

لا يمكلللن بلللمح الللال ملللن الاالللوال الاسلللتمناء علللن هح قسلللم منللله ينقسلللم الايعلللاز نلللل  ثلاثلللة اقسلللا  و

والا اتتللللل الايعللللاز كللللله ممللللا يجعللللل ا اء الطلللللات وتلبيللللتهم  يللللر صللللحيحة لللللللك و للللس عللللل  

الملللدرس هن يعطلللي فرصلللا ك يلللرة لطلابللله للتلللدريس علللل  الايعلللاز العمللللي ، لان اتقانللله واترا للله 

جللللات الملللدرس والللللدرس املللا اقسللللا  بالصلللوت المناسللللس واللهجلللة المناسللللبة يسلللاعد ك يللللرا علللل  ن

 الايعاز فهي :

 

 القب  الاخباري -1

 فترة الانتظار -2

 القب  الاجرا ي -3

 هم لة :

 اللراعان ...................................... ثني -1

 الاتبار               الةترة                 الا راء

 ....................... ابدهثني الجلع للاسةل وتةضه بالوضع .......................... -2

 الاتبار                                   الةترة                       الا راء                 
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 : القسم الاخباري -1

 للللو عبللللارة عللللن الةللللا  وكلمللللات تبللللين نللللوع التلبيللللة والا لللل اء التللللي سللللتتحرع فللللي الجسللللم        

   سرعة الا اء وقوته ..  اء كما يوضوالاتجا ات التي تتقل ا  ل  الا 

 قص  سرعة نل  الجدار المقابل  رول .مب مثال :

 : شروط القسم الاخباري

 الايعاز واضحا وسهلا و ير معقد يجس هن يكون القسم الاتبارح من -1

ان يكللللللون مللللللن اقصللللللر عبللللللارة ممكنللللللة مللللللع وضللللللواه ، و لللللللا لا يللللللتم الا باسللللللتعمال  -2

 في التربية الرياضية الاصطلااات الةنية المتة  عليها 

 يبدا بالج ء اللح سيتحرع اولا -3

 في الايعاز ؟ م ال : بين الص  هو القطم

 (م تط ) ثنيثني الجلع اسةل ......  -

 ( ص  ) ........ثنيالجلع اسةل ..... -

 (م تط .... ثني ).نل  الجلع اسةل .. -

التمللللرين  نالقسللللم الاتبللللارح بلللللكر المصللللدر المشللللت  هو فعللللل الأمللللر ، اذا كللللا ءمكللللن بللللدي -4

 سيل ح باستمرار وكان  كلمة القسم الا رايي هو الأمر في )ابدا(

 م ال :

 هداب............... قة ات صميرة عل  البقعة  -

 ه.. ابد...........ثني ومد اللراعين  انبا واماما ... -

 

 لا يص  ان يكون الاتبارح بلمة التقاطس الاعتيا ح الا في االة تدريس الاطةال . -5
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 فترة )برهة الانتظار(ال -2

 لللي فتلللرة السلللكون التلللي تللللي القسلللم الاتبلللارح ملللن الايعلللاز المباهلللرة وتسلللب  الا رايلللي ويرمللل  

ح اتللل  يكونلللوا فلللي اليهلللا )......( ، و لللي تسلللاعد الطللللات علللل  تةهلللم ملللا  لللاء فلللي القسلللم الاتبلللار

 ..  اء التمرين هو الحركة مباهرة بعد سماع كلمة القسم الا رايياتم الاستعدا  لأ

 ً والتلللي تملللن  للطاللللس الوقللل   هوووي فتووورة البوووكوط الوايعوووة  وووين الاخبوووار  الحكووو :  وتعلللرت ايضلللا

الكلللافي للللتةهم التملللرين هو الحركلللة اتللل  يكلللون مسلللتعدا لا اء الحركلللة مباهلللرة بعلللد سلللماع الحكلللم 

 هو الا راء

وقللللد تكللللون الةتللللرة بر للللة الانت للللار طويلللللة هو قصلللليرة اسللللس قللللدرة الطلللللات ونللللوع الحركللللة  -

 ن تلقيم ذلك.ويمك

 ؟ تكوط  رهة الانتظار طويلةس/ متو 

 ل في المراال التعليمية الأول مع التلامي -

ً اذا كان مستو  التلا -  ميل ضعيةا

 الصعبة في االة الايعاز عل  التمارين المركبة و -

بعللللد  ترين للعمللللل مللللع زملايهللللم بتوقيلللل  وااللللد ، وذلللللكملاعطللللاء الةرصللللة للتلاميللللل المتلللل -

 ل  الحالةكتسات المعلم لم ل  ن

 ؟ تكوط  رهة الانتظار يصيرة س / متو 

  ير من التةهماذا كان التمرين البدني سهلا لا يحتاج الك -

 لمتقدمين في المهارات الحركية مع الطلات ا -

 مع الطلات في المراال التعليمية المتقدمة -

 اً اذا كان الاتبار قصير -

 ت التي تحتاج ال  استجابة سريعةفي الحركا -
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 لاجرائيالقسم ا -3

تي مباهلللرة بعلللد الةتلللرة وقلللد يكلللون املللرا هو مصلللدرا لا لللراء لة لللي ويسلللم  مو لللو الأملللر الللللح يللل

 الا راء اللة ي هو عندا او يسم  )الا راء العد ح( .

او  لللو كلملللة الأملللر التلللي يبلللدا العملللل بعلللد ا مباهلللرة ويلللمتي بعلللد فتلللرة الانت لللار ، ويعبلللر الحكلللم هو 

الا للللراء عللللن هللللكل وسللللرعة الحركللللة ، فللللالحكم الحللللا  القصللللير يللللدل عللللل  الحركللللات السللللريعة 

والحكلللم الطويلللل يلللدل علللل  الحركلللات البطيئلللة كحركلللات التلللوازن او اركلللات يتحلللرع فيهلللا  للل ء 

م كلللالطعن ، هو اركللللات ذات الملللد  الحركلللي الواسلللع الكبيلللر كحركللللات كبيلللر ملللن ا للل اء الجسللل

  هي علو نوعين :المةاصل )مر حة اللراعين هو الر لين( ، 

 و و ااد افعال الأمر هو المصدر هو لةة تاص  الاجراء اللفظي : -1

 ( بر ة الانت ار ي بعد الةترة )مت( ي ثني، مد،  لوس ) م ل

 ثني ا راء لة ي ...........اللراعان .. مثال :

كلملللة  وقلللد يكلللون الا لللراء علللد يا فةلللي  لللل  الحاللللة يجلللس ذكلللر الاجوووراء اللفظوووي العوووددي : -2

بالعللد  فللي بدايللة الاتبللار )التنبيلله( وتعللد القطللوة ال انيللة للانتقللال مللن الا للراء اللة للي اللل  

 اللة ي والعد ح . تي م ال يوض  الا راءمركة برقم ، وفيما يالعد ح بان تعين الح

 (1ل )م ا

 الابتدايي . )وقوت( رفع اللراعين اماما ثم ثني الركبتين كاملا )هبده( الايعاز عل  الوضع

 طلات .... انتبا 

 يلحركات الاساسية  الاجراء اللفضالايعاز علو ا

 اللراعان اماما ..... رفع .

 الركبتان كاملا ..... ثني ..

 الايعاز علو الحركات الرجعية ) حركات العودة (

 بتان كاملا .... مدالرك
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 اللراعان اسةل .... تة  .

 (  الايعاز العددي 2مثال : ) 

الوضللللع  ( عللللدات( الايعللللاز عللللل 4تين كللللاملا ))الوقللللوت( رفللللع اللللللراعين امامللللا ثللللم ثنللللي الللللركب

 الابتدايي .

 طلات .... انتبا 

 الحركات الاساسيةالايعاز علو 

 (1د  رفع اللراعين اماما ..... )بالع

 (2الركبتين كاملا .... )  ثني بالعد

 ةالايعاز علو الحركات الرجعي

 (3الركبتين كاملا .... ) دد  مبالع

 (4) بالعد  تة  اللراعين اسةل ....

 

 الاجراء العددي من يب  المدرس -3

وفيلله يللتم ذكللر الا للراء عللد يا والابتعللا  عللن م للال اللةللة: )الوقللوت( رفللع اللللراعين امامللا ثللم ثنللي 

 الحركات يكون : ( مع الحركات الر عي الايعاز عل عدات( 4الركبتين كاملا )

 ( 4......3......2.....1التمرين في اربع عدات ) 
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 ييتيالاجراء التو -4

وفيللله يسلللتقد  ا اة ايقلللاع م لللل الموسللليق  ، الطبلللل ، التصلللةي  ويطللللس ا اء التملللرين ملللرة واالللدة 

للتملللرين ويمكلللن للملللدرس باسلللتقدا  ثلللم ا اء التملللرين باسلللتمرار بعلللد التمكلللد ملللن الا اء الصلللحي  

 المصلللاابة اللة يلللة اثنلللاء ا اء الا لللراء ملللرة والعد يلللة ملللرة اتلللر  ثلللم الايقلللاع الصلللوتي ملللرة ثال لللة

 و كلا

 : الم ال الساب 

الايعلللاز علللل  الوضلللع  قيللل (ه لللراء تو)ملا )الوقلللوت( رفلللع الللللراعين هماملللا ثلللم ثنلللي اللللركبتين كلللا

 الابتدايي :

 ا طلات .... انتب

 علو الحركات الإيعاز

 رفع اللراعين اماما ثم ثني الركبتين فمد ا عاليا ثم تة  اللراعين اسةل .... ابدا . -1

 رفع اللراعين اماما ثم ثني الركبتين كاملا فمد ا عاليا ثم تة  اللراعين -2

 

 .... ابدااسةل باستمرار 

 تة رفع .... ثني .... مد ....

1......2..........3.........4 

 .... كل ..... ق 2.......1 ت ينا ح المدرسوعند الوقو

 4....  3ويل ح الطلات بصوت عال 
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 الشروط الواجب توفرها في الايعاز : 
صلللعوبة  اضلللية  لهلللا اركلللة مكمللللة لملللرض زيلللا ةاذا كلللان فلللي التملللرين اركلللة اصللللية و -1

 التمرين ، فانه ينا ح عل  الحركة المكملة هولا ثم الحركة الاصلية .

 فع اللراعين  انبا )عدة واادة( .ركبتين نصةا مع رم ال : ثني ال

ملللع رفلللع الللللراعين  انبلللا ، الركبتلللان نصلللةا ..... ثنلللي ، هح تقلللد  اركلللة رفلللع الللللراعين  الايعووواز :

 هساسية ل  اركة ثني الركبتين كونها اركة انبا كونها )اركة مكملة( ، ع

علللل    ينلللا  تلللر  فيجلللس هناذا كلللان فلللي التملللرين البلللدني اركلللات متتاليلللة الواالللدة بعلللد الأ -2

 ا اء الحركة الأول  ثم الحركة ال انية فالحركة ال ال ة و كلا .

ين لللر الللل   نلللي اللللركبتين )علللدتين( و نلللا يجلللس هن)الوقلللوت( رفلللع الللللراعين  انبلللا ثلللم ث ثوووال :م

 فيكون الايعاز كة متتاليةالحرت )ثم( ليدل عل  هن الحر

 اللراعان  انبا ..... رفع .

 ثني . الركبتان ....

 

عنللد الايعللاز عللل  اركلللات العللو ة ، و للي الحركللات الر عيلللة والتللي تعللو  بللم  اء الجسلللم  -3

العلللو ة )الر عيلللة( اولا  نلللل  الوضلللع الابتلللدايي ملللن التملللرين يجلللس هن ينلللا ح علللل  الحركلللة

 ثم عل  اركة العو ة الأصلية .

ون الايعللللاز ( عللللدات( فيكلللل4)الوقللللوت( فتللللل الجلللللع  انبللللا مللللع رفللللع اللللللراعين  انبللللا ) ثووووال:م

 :كالاتي

 ينا .... فتل )الحركة الاساسية(مع رفع اللراعين  انبا ، الجلع يم -

 اماما ..... فتل )اركة العو ة( مع تة  اللراعين هسةل ، الجلع -

 ارا .... فتل )الحركة الاساسية(مع رفع اللراعين  انبا ، الجلع يس -

 اركة العو ة(مع تة  اللراعين هسةل ، الجلع اماما .... فتل ) -
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 (( طريقة تدريس التمرين البدني الجديد)) 

ان عمليللللة تللللدريس تمللللرين بللللدني  ديللللد للللليس بالعمليللللة السللللهلة التللللي ي نهللللا الللللبع  ، بللللل        

تحتلللاج اللللل  مللللدرس تربيلللة رياضللللية كةللللوء لللله مواصللللةات عاليللللة واسلللتعدا  معللللين ، اذ يجللللس هن 

 مرين لمجموعة الطلات ومستوا م.يكون ملما بطريقة م يرة ومناسبة تواف  اتتيار الت

الطريقلللة  ، و لللي تي عووون طريوووت الايعوووازاتأالصوووحيحة لتريقوووة تووودري  التمووورين فتوووالاسووو  املللا 

 للمدرسين والطلات عل  اد سواء . الااسن بالنسبة

 لنضرت م لا لتدريس تمرين بدني بسي   و :

 هما للاسةل)الوقوت( ثني الجلع للاسةل ومد  عاليا فرفع اللراعين  انبا ثم تةض

 ( عدات( فعند تدريس م ل  لا التمرين نتبع القطوات الآتية :4ت )

 : يالاجرا ي لفظيا مع مراعاة ما يل يكوط القب  الاخباري  القب :  الأ لوالختوة 

هو الأربعلللة  تلللل الصلللةوت الللل  ثلاثلللةمو لللي ان ت اتلللل طللللات الصللل  تشلللكيلة وضلللع العلللرضين ا

لاربلللع هو هح وضلللع يلللبلمهم عليللله الملللدرس علللل  ان الأولللل  ملللن كلللل فرقلللة وضلللع الجللللوس علللل  ا

 فتحا ات  يمكنهم سماع الايعازات . يكون مريحا لهم ، وبقية الصةوت تمتل وضع الوقوت

بتللللدايي  للللو وبمللللا ان فللللي )م النللللا( الوضللللع الا ( الوضللللع الابتللللدايي) يبللللدا الايعللللاز عللللل   -1

 مايريعاز عليه ، الا اذا كان الطلات في وضع مت( فلا اا ة للإ)الوقو

تج يللة التملللرين الللل  ا للل اء صللميرة وبعلللد  الحركلللات فلللي التمللرين وبالتسلسلللل لكلللي تسلللهل  -2

 عل  الطلات منهم كافة ا  اء  فيكون الايعاز بالشكل الآتي :

 لجلع للاسةل .... ثني )اتبار( )اول( .ا

 الجلع عاليا .... مد )اتبار( ثاني(.

 اللراعان  انبا .... رفع اتبار ثال (.

 ان للاسةل .... تة  اتبار رابع ، اركة العو ة .اللراع
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يكللللرر اسللللم الحركللللة بالقللللدر اللللللح ينسللللبه المللللدرس هح لحللللين ان يلللللثر التمللللرين بالمجموعللللة   -3

العضللللية المعطللل  لهلللا ، وملللن تللللال  للللا التكلللرار يحلللاول الملللدرس ان يصلللل  الاتطلللاء التلللي 

 تقع فيها الطلات لحين يل ح التمرين بصورة صحيحة.

يكلللون القسلللم الاتبلللارح لة يلللا والقسلللم الا رايلللي علللد يا وذللللك بار لللاع كلملللة :  لثانيوووةلختووووة اا

 القسم الا رايي ال  بداية الحركة ثم وضع عد  مناسس بدلا منه فيكون ، الايعاز كالاتي :

 (1ثني الجلع للاسةل ..... )

 ( .2)مد الجلع للاعل  ......

 ( .3)رفع اللراعين  انبا .....

 ( .4لاسةل ..... )تة  اللراعين ل

يسلللتعمل الايعلللاز العلللد ح فلللي  لللل  القطلللوة ، لأ لللل هن نعطلللي بعضًلللا ملللن عاملللل  الختووووة الثالثوووة :

ن يللللكر فلللي ميجلللس علللل  الملللدرس هن ينبللله الطللللات بلللالسلللرعة ولكلللن الحركلللات ذات اللللوزن ، و

( ويسللللم  للمللللدرس بتصلللحي  الاتطللللاء ثللللم الاسللللتمرار بالعللللد  اللللللح  بالعللللد  اول الايعلللاز كلمللللة )

 : يه م اليل

 للاسةل بالعد  ثني الجلع للاسةل ومد  عاليا فرفع اللراعين  انبا ثم تةضهما الايعاز :

1......2.......3.........4 

 بعلللد اتملللا  القطلللوة ال ال لللة يطللللس ملللن الطللللات الايعلللاز ليصلللب  العملللل مسلللتمراً  الختووووة الرا عوووة :

الطلللللات بللللان يلللللكر فللللي اول او مربوطلللا بعللللد  التكللللرارات ، كمللللا يجللللس عللللل  المللللدرس ان ينبلللله 

 الايعاز كلمة )مع العد( مرة واادة ، هو مرتين او باستمرار ، وكالاتي: الايعاز :

للاسلللةل ، ملللرة  ملللع العلللد ثنلللي الجللللع للاسلللةل وملللد  عاليلللا فرفلللع الللللراعين  انبلللا ثلللم تةضلللهما  -1

 هواادة .... ابد

ةضللهما للاسللةل ، مللرتين نبللا ثللم تمللع العللد ثنللي الجلللع للاسللةل ومللد  عاليللا فرفللع اللللراعين  ا -2

 ه.... ابد
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ضللللهما للاسللللةل ، مللللع العللللد ثنللللي الجلللللع للاسللللةل ومللللد  عاليللللا فرفللللع اللللللراعين  انبللللا ثللللم تة -3

 هباستمرار .... ابد

 الأربعةتمرين البدني وف  تطواته  كلا يكون تدريس الو

 

 (( كيفية الايعاز على ايقاف التمرين)) 

 ان العمل بالتمرين بصورة مستمرةنوع  عل  ايقات التمرين فيما اذا ك

 ق   ...( .... كل (  ي القسم الا رايي فنقول )الص ( او )هوكان  كلمة )ابد

فينتهللللي  الاعووووداد الز جيووووةو كلللللا مللللع   4.....3.... ويسللللتمر الطلللللات 2.....1تكللللون فللللي العللللدة 

 العمل في العدة الاتيرة .

 

ً اما اذا كان العد  ( ، ) وق  ( 3لمة )كل( تطل  بدلا من الرقم )( ، فان ك 3كان يكون العد  )  فرديا

 3.......2( فيق  الطلات في العدة 1بدلا من الرقم )
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 (( التكوينات التشكيلات و)) 

و للللي الوقةللللة المناسللللبة التللللي يتقللللل ا الطلللللات بميعللللاز مللللن المللللدرس لابللللداء ملاا اتلللله وتقللللديم 

هللللكلي  ) -لمهللللارة المللللرا  تعليمهللللا وتنقسللللم التشللللكيلات اللللل  نللللوعين :التو يهللللات هو لعللللرض ا

 و ير هكلي (

 نوع شكلي -1

ً  وفللي التكللوين الشللكلي يتقللل طلللات الصلل  هللكلاً  ً  معينللا ة ، ويكونللون عللل  مسللافات معينلل معروفللا

)) تشلللكيل الرتلللل ، تشلللكيل النسللل  ، وضلللع  ةالشلللكلي ع  ، وملللن ام للللة التكوينلللاتملللن بعضلللهم اللللب

(( و لللل  التشلللكيلات ضلللرورية لتن للليم العملللل  ة، نصللل   ايلللر ة، تشلللكيل  ايلللر العلللرض بمنواعللله

كلللل طاللللس وملللن ثلللم الاهلللرات التلللا  علللل  العملللل ،  وتسلللهيل عمليلللة التلللدريس فهلللي تسلللم  بر يلللة

كللللك المللرض مللن  للل  التشللكيلات  عللل كللل طالللس يللر  النمللوذج اللللح يقللو  بلله المللدرس بشللكل 

 صحي  ومري  .

 حرتكوين غير شكلي    ال -2

يملللنحهم اريلللة فلللي اتتيلللار المكلللان المناسلللس والملللري  الللللح  نللله  يةضلللل الطلبلللة التكلللوين الحلللر لأ

يمكلللنهم ملللن سلللماع ور يلللة الملللدرس بسلللهوله فللللا يتقيلللد الطللللات بشلللكل معلللين او مسلللافات معروفللله 

بللين كللل طالللس واتللر كمللا فللي التشللكيلات الاتللر  ومعرفلله كللان الطلللات اصللمر سللنا كللان الميللل 

 وضعي العرض )الامامي والداتلي( ال هك ر . وه نا  هرت الي  لا التشكيل

 

 : ي كع العرض الامام -1

وفيللله يقللل  الملللدرس املللا  الطللللات بشلللكل اربعلللة ارتلللال وبعلللد الايعلللاز علللليهم ويمتلللل ثلللل  الرتلللل 

ً  الوقوتالمقابل للمدرس وضع الجلوس عل  الاربع بينما يمتل بقية الطلات   . فتحا

 

 



 

 

46 

 - كع العرض الداخلي : -2

فللللي بعلللل  المهللللارات ان يعللللرض الحركللللة  اتللللل  ةالرياضللللي ةقللللد يضللللطر مللللدرس التربيلللل       

التجملللع ايللل  يكلللون وقلللوت الطللللات بشلللكل ارتلللال ، فيطللللس تشلللكيل مسلللااه مناسلللبه ويكلللون ذللللك 

بار لللاع الةرقلللة الأولللل  وال انيلللة اربلللع تطلللوات للجانلللس وكلللللك ال ال لللة والرابعلللة اربلللع تطلللوات 

( وبعللللد هن  بللللالقة  نحللللو الللللداتل ........  ر لطلللللات  ميعللللا )للجانللللس ثللللم يبللللده المللللدرس الايعللللاز ل

تلللل مل وضلللع الجللللوس علللل  الاربلللع بينملللا يتلللمب ةتقلللو  الةرقتلللان ال انيللل يصلللبحوا الطللللات متلللوا هين

بقيلللة طللللات الصللل  يمتللللون وضلللع الوقلللوت فتحلللاً ، ايللل  يلللتمكن الملللدرس ملللن علللرض ملللا يريلللد 

 في وس  التجمع.

 

 الترمع علو شك  نبت  رت 

يللل س المللدرس فللي وضللع طلابلله فللي نسلل  فيللوع  لهللم بللللك فيللرول الطلللات بكللل نشللاط ، عنللدما 

الوقلللوت ، فتحلللا ( واول طاللللس يقللل  املللا  الملللدرس وعلللل  بعلللد تطلللوتين منللله تقريبلللا بوضلللع ) 

وملللن  يلللر تلللدافع او  ةافلللة الطللللات علللل  يملللين ويسلللار القلللدو( ثلللم يتجملللع كة القلللدو يعتبلللر  لللو )

تي ملا يعتبللر ذلللك محللل تللاص بلله واللللح يلللفللي محلللل مللا او تلل اام فيمللا بيللنهم ، فكللل طالللس يقلل 

بعلللد  يقللل  علللل  يسلللار  او يمينللله كملللا اسلللةنا وذللللك ارصلللا علللل  سلللرعة العملللل وعلللد  ضلللياع 

 الوق  ، وباستدارة النس  ال  اليمين هو اليسار م لا يصب  الص  في وضع ارتال

 الترمع علو شك  د ا ر :

الللل  الايعلللاز لطلبتللله بلللالتجمع علللل   ةالترويحيللل و ةرك يلللرًا ملللا يلجلللم الملللدرس فلللي الالعلللات الصلللمي

هلللكل  ايلللرة ، فلللاذا ار نلللا ان نضلللعها فلللي قاللللس هلللكلي وتحللل   لللروت الايعلللازات والقيلللا  بهلللا 

فيتحلللرع الطللللات فلللي منتصللل  الصللل  للقلللل  صلللةي )  (  ايلللرة .... هلللكل) عنلللدما يعللل  الملللدرس 

  الطلللللات البللللاقون ت ، ج ( ليشللللكلوا تطللللا هفقيللللا يللللرب  صلللل  ) ه ( وصلللل  ) ت ( بينمللللا يتقللللد

 . ص  قوس ات  تلتئم الدايرة كاملهواللين عل  يسار ويمين الق  يشكلون ن
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 الا راض الاتية : ويقد  التجمع عل  هكل  ايرة

 التجمع عل  هكل  ايرة لمرض الشرت اللة ي  -1

 التجمع لشكل  ايرة  رضه القيا  بنموذج للحركة -2

 طلبة للتو يه والإرها التجمع عل  هكل  ايرة لمرض مراقبة ال -3

 

 نواع الترمعات الدا رية  

  : وكيلللل  يسللللاعد مللللدرس التربيللللة الترمووووع علووووو شووووك  دا وووورة لغوووورض ال وووورر اللفظووووي - 1

 الرياضية عل  محي  الدايرة كماد الأفرا  اللين يشكلون الدايرة .

كلللان الملللرض القيلللا  بنملللوذج  الترموووع علوووو شوووك  دا ووورة  غووورض القيوووا    مووووذ  للحركوووة : 2

 كة ثم يق  المدرس في مرك  الدايرة ات  يرهد  ميع الطلاتللحر

للتو يلللله والارهللللا  المللللدرس يراقللللس   : الترمووووع علووووو شووووك  دا وووورة لغوووورض مرايبووووة التلبووووة 3

كللل  للملللدرس  لللو الوقلللوت تلللارج الطلبلللة و لللم يمارسلللون النشلللاط الرياضلللي ، فلللان ااسلللن مر

 اصلات اتطايه ، وبعيدا عنها ات  يستطيع ان ير  كل طالس ويتمكن من ةالداير

 

 (( مدرس التربية الرياضية))  

 

فهلللو الللللح يسللاعد علللل  التطلللور فلللي  ةرييسللليا فللي ايلللاة الطاللللس فلللي المدرسلليللل ح الملللدرس  ورا 

ة تعليميلللال ةفلللي البيئللل ة  الطبيعلللي ، ويهللليء لقلللوا  المكتسلللبالاتجلللا  الا تملللاعي السلللليم ويو للله قلللوا

 مجهو ات الطالس الاتجا  النافع. جه محصلةات  تت

ثرون بشقصللليته ويقلدونللله فلللي اركاتللله واتلاقللله ومنطقللله موالملللدرس الم لللل الأعلللل  لطلابللله فيتللل

ن ا وادي لللله، ممللللا يحقلللل  ن ريللللة الللللتعلم بالقللللدوة ذات التللللمثير الكبيللللر اللللللح قللللال بهللللا هيشللللرون 

ال  طريقهملللا دوة والم لللل الصلللواللللتعلم طويلللل ، ولكلللن القللل ةطريللل  النصللل  والارهلللا  فلللي التربيللل

 . قصير وسريع التمثير
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ومللللدرس التربيللللة الرياضللللية  للللو الأك للللر بللللين  ميللللع المدرسللللين ااتكاكللللا بللللالطلات، وعليلللله فهللللو 

 يلللله مان ضلللروريا الااكلللا  بللله واعلللدا   وتالأك لللر تلللمثيرا بهلللم ا تماعيلللا وعقليلللا وصلللحيا لللللا كللل

ي المكانللللة الا تماعيللللة اللايقللللة بلللله بالشللللكل المناسللللس، لتحمللللل مسلللللولياته التربويللللة، ووضللللعه فلللل

ليكلللون مسلللتعدا علللل  ننشلللاء  يلللل المسلللتقبل، وهضلللات نلللل  ذللللك المواقللل  التلللي تجلللرح فلللي  رس 

التربيلللة الرياضلللية وتشلللبه المواقللل  التلللي تحلللدث فلللي الحيلللاة العاملللة للللللك كلللان ملللن الوا لللس هن 

وذلللللك يكللللون المللللدرس ذا هقصلللليه محبوبلللله( اكيمللللا، اليمللللا، امينللللا، عللللا لا، وم هللللر  اسللللن 

سللينعكس ايجابيللا عللل  طلبتلله فيتةللاعلون مللع مللا يطرالله مللن افكللار ومللا يطلبلله مللن وا بللات، و نللا 

 و ي : ةالرياكي ةالع ا ر التي يرب اط يمتلكها مدرس التر يلابد هن نتطر  ال  

 الشقصية -1

 الاعدا  المهني -2

 ةالقبر -3

  ةوالصحي ةالبدني ةاللياق -4

 ةالشخصي -أولاً 

رس ملللن صلللةات الللل  الللد كبيلللر علللل  ملللا يمتلكللله الملللد ةالرياضلللي ةتوقللل  نجلللات منهلللاج التربيلللي

ة لات الشللللقم مللللع المواقلللل  الا تماعيللللبمنهللللا مجموعللللة تةللللاع ة، وعرفلللل  الشقصللللي ةهقصللللي

علللل  التةاعلللل ملللع المواقللل  ة الرياضلللي ةملللد  قلللدرة ملللدرس التربيللل التلللي يو لللد فيهلللا و لللي تعنلللي

فعنلللدما يكلللون تصلللرفه سلللليما  الا تماعيلللة والسللللوكيات التلللي تحلللدث تللللال عمليلللة التلللدريس وعليللله

ول ابداعيلللله اكيمللللا مت نللللا امللللا  المشللللكلات التللللي توا هلللله وعنللللدما يكللللون قللللا را عللللل  تقللللديم اللللل

ولا يميلللس علللل  البلللال  كيلللد سللليكون هك لللر نجاالللا فلللي اياتللله العمليلللة والعاملللةمبالتة وايجابيللله مقبولللل

هثللر كبيللر فللي ملللد   لللله ةمعهللم وا راكلله لمسللتوياتهم العقليلل بللان اتللتلات الاهللقاص اللللين يتعاملللل

 ة درس في تحقي  الا دات الموضوعنجات الم
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ليكووووط  ةالتر يوووة الرياكوووي الواجوووب توفرهوووا فوووي مووودرس ةالكثيووور مووون الصوووفات ال خصووويه ووواك  

 ناجحا في مه ته  هي :

 هوالا تماعية لطلبت ةهن يكون ملما بالااتيا ات النةسي -1

 هن يكون صا قا في القول والعمل -2

 صةات القايد ويحوز عل  ثقة طلابه ويسع  لقدمته هن يمتلك -3

 عمل عل  نصلااها بصبر  وم ابرتهان يتقبل اتطاء الطلات وي -4

  اء المهارات الحركية بمستو  عالهن يكون قا را عل  ا -5

 ه قدر  عل  اةة الن ا   ون تعس هن تكون ل -6

 لطلبته ةنه قدون يعتني بم هر  القار ي لأه -7

 ي تتعل  بتقصصه  والن ريات الترت والحقايان يكون ملما بالمعا -8

 والمهر انات عل  ا ارة وتن يم  رسه وكل ما يتعل  بالنشاطات ةتتوفر لديه القدر -9

 ةسلللرعة بديهيللل ان يكلللون قلللا را علللل  انتقلللاء الألةلللا  وان يكلللون مرالللا وواسلللعا للصلللدر ولديللله -10

 ةاتجا  المواق  المةا ئ

 الاعداد المه ي -ثانيا  

ً  ةالرياضلللي ةالمهنلللي لملللدرس التربيلللبعلللد الاعلللدا   يبنلللي عليللله  عنصلللرا مهملللا ويكلللا  يكلللون اساسلللا

تسلللتند الللل  الللدا كبيلللر علللل  نلللوع الاعلللدا  وكميلللة المعلوملللات التلللي تلقا لللا  ةتبرتللله مسلللتقبلا فلللالقبر

تللللال عملللله فلللي  الملللدرس والاعلللدا  المهنلللي ملللن العمليلللات التربويلللة التلللي يقضلللع لهلللا كلللل ملللدرس

هعللللدا   لمهنللللة التللللدريس ويشللللمل ذلللللك القبللللرات التللللي يتعللللرض لهللللا  بميللللة ةليميللللالملسسللللات التع

 العمللللم لللل اعيلللة المتلازملللة لتقصصللله الا تم الشلللقم ملللن تللللال عملللله او انتسلللابه الللل  الهيئلللات

واعللللدا  المللللدرس مهنيللللا يكللللون عللللن طريلللل  الدراسللللة لنيللللل  ةوالاتحللللا ات الرياضللللي ةفللللي الانديلللل

ميلللة . هو علللن طريللل   لللد والجامعلللات العلهلللها ة تقصصللليه وذللللك يلللتم علللن طريللل  الالتحلللا  بالمعا

ة   قيا تلللله وتدريبلللله للةللللر  الرياضلللليو لللله النشللللاطات المقتلةللللة عللللن طريلللللأ ةممارسللللته الةعليلللل

واضلللور   يللله، كملللا هن ااتكاكللله ب ملاة كعضلللو مللللثر فلللي المنتلللديات الشلللبابيالمدرسلللية هو عملللله 

البحلللل  العلمللللي  النللللدوات والملللللتمرات المهنيللللة واطلاعلللله المسللللتمر عللللل  كللللل  ديللللد فللللي ميللللدان
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علللدا  مةلللر ات منهلللاج تريجلللو الا ةد الملللوا  المدر لللة فلللي اثنلللاء ضلللروريوتعللل يسلللهم فلللي اعلللدا  

 -و ي :ة الرياضية التربي

 فلسةتها ومبا يها ةتاريخ التربية الرياضي -

 فسيلو يا التدريس الرياضي -

 علم النةس التربوح والرياضي -

 علم التشري  -

 البح  العلمي -

 سالاتتبارات والمقايي -

 الاستراتيجيات والاساليس والطراي  القاصة في تدريس التربية الرياضية -

 ةالخبر –ثالثا 

 ةا ا الشللللقم فللللي مهنتلللله فمللللدرس التربيلللل للللي عللللد  السللللنوات التللللي قضلللل ةنقصللللد بللللالقبر      

لملللا از ا ت وك ةالأول الللللح ينتسلللس فيللله الللل  المدرسلللتحسلللس سلللنوات تبرتللله ملللن اليلللو   ةالرياضلللي

فكلللل اصللله تدريسللليه بمللللا فيهلللا ملللن مواقلللل   ةاكمللل  لديللله القبللللرتر ةسلللنوات العملللل فلللي المهنلللل

ومشللاكل تحتلللاج الللل  الللول تسلللا م اتملللا فلللي صللقل تبراتللله للبحللل  عللن اللللول للمشلللكلات و كللللا 

فكللل اصلله تولللد تبللر  وكلللل يللو  تتولللد تبللرات ويسللتمر  للللا الكللم المتللراكم مللن القبللرات تللللال 

  قلللا را علللل  الللل المشلللكلات سلللنوات تدمتللله فلللي الملسسلللات التربويلللة وبملللرور الوقللل  سيصلللب

علللل  اسلللن  ة  يصلللب  قلللا را علللل  املللتلاع القابليلللايللل ءي توا هللله لتحقيللل  ا لللدات  رسللله بهلللدوالتللل

ولابللللد ان نشللللير ان كللللل مشللللكله يتبعهللللا  ةيللللر الصللللايس اتجللللا  المواقلللل  المتميللللرالتصللللرت والتةك

 .ةتنةعه في ال المشكلات المستقبليتةكيرا لحلها ينتج عنها تبر  مهنيه 

مللدرس التربيللة الرياضللية هن يكللون هك للر تةللا لا وتكيةللا فللي اللل المشللكلات وكلمللا تنوعلل  وعللل  

 ةتعامللللله مللللع ا ارة المدرسللللة والهيئلللل القبللللرات وتعللللد ت الاعمللللال التللللي يقللللو  بهللللا مللللن تلللللال

ة قبللللرللللله ان تعامللللل مللللع مدرسللللين ذح الالتدريسللللية والطلللللات زا ت تبرتلللله، و ميعنللللا قللللد سللللب  

 ةلمدرس الجديد عن المدرس ذو القبردمة ومي  بين اوهقم عد  سنوات الق ةالطويل
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لتعيلللين والملللدرس المبتلللدحء قلللد لا يلللنج  تماملللا فلللي تحقيللل  ا دافللله تللللال السلللنوات الأولللل  ملللن ا

ويقتلللرت ة المهنيللل ةة المهنلللة سيكتسلللس القبلللرمارسللللم ةوتطلللول الملللد ةولكلللن عنلللدما تتلللات لللله الةرصللل

تعللرض اللل  الاتةاقللات عنللد بللدء كللم مللن مللدرس بمنلله مللن الصللوات وتلاصللة قولنللا سللن ير سلللالا 

 ؟العمل وهعر بالك ير من الصعوبات لكن بعد مرور سنوات عد  اصب  من المع المدرسين

 

 ةالصحي اللياية البدنية   -را عا 

وصللللحة هقصللللية  ةبلياقللللة بدنيللللضللللية يتطلللللس ممللللن يمتهنهللللا ان يتمتللللع الريا ةهن تقصللللم التربيلللل

ايةلللاء  بمسلللتل مات النشلللاط الحركلللي القلللاص  ، والتلللي تبلللدو واضلللحة تللللال ةونةسللليه وعقليللله عاليللل

ين لللرون الللل  قوامللله وا ايللله ولللللا عليللله ان يكلللون  ةلرياضلللية فجميلللع الطلبلللت والانشلللطة ابالةعاليلللا

 ً وعللل  المدرسللين ومهمللا ك للرت سللنين تبللرتهم لابللد مللن ممارسللة الرياضللة فلللي  ، م اليللا  هنموذ للا

ا  عللللل  ا للللراء ة ، والللللدواوقللللات الةللللراة كممارسللللة رياضللللة المشللللي او الجللللرح لمسللللافات قصللللير

نسلللان وتجلللر  علللل  مسلللااة صلللميرة شلللمل الحركلللات البدنيلللة الطبيعيلللة للإت ةتملللارين بدنيلللة معتدلللل

 في البي  ولا يحتاج ال  ا ه ة او ملاعس هو امكانيات بدنية ضقمة .

 

 (( تحية العلم في مدارس جمهورية العراق مراسيم رفع و)) 

 

ت المدرسلللة والةرقلللة الكشلللةية ومرهلللدح تبلللده مراسللليم رفلللع وتحيلللة العللللم االملللا ينتهلللي طللللا       

م الصللللةوت ومللللدرس التربيللللة الرياضللللية ومللللدير المدرسللللة والهيئللللة التعليميللللة ومللللن هتللللل امللللاكنه

و للللوت الالتلللل ا  وتطبيلللل  التعليمللللات ووفلللل   هضللللافة اللللل  واسللللس مللللا  للللو موضلللل  فللللي الشللللكل

 -التسلسل التالي: 

 ةوقوت الطلات اسس مقتضيات سااة المدرس -

 ةالرياضي ةيسار مدرس التربية الكشةيوقوت الةرقة  -

 وقوت مرهد الص  يمين كر وس الص  -
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 ( ورامة الله وبركاته ر  الجميع وعليكم السلا ي السلا  عليكم و يبده المدرس بكلمة ) -

 استعد  ........ ةينا ح المدرس: مدرس -

بوضلللع  يقللل  الجميلللع هنا  ( ملللع )تمكيلللد بصلللوت علللال ) علللا  العلللر سلللتعد الطللللات ويهتةلللونيف

 دا (الاستع

 ! ....... سر عا ةً  نحو العلم فعوا العلمانا ح المدرس: ري -

فتتقلللد  مجموعلللة رفلللع العللللم بالرتلللل المةلللر  والسلللير نحلللو سلللارية العللللم وعنلللد وصلللولهم مقابلللل 

  السارية يوع  رافع العلم )الكشات الأوس (

  مجموعة ...... ق 

 نل  اليسار .....  ر

العللللم و لللو بطياتللله  التقلللد  باتجلللا  السلللارية ويةلللت ايللل  توا للله المجموعلللة السلللارية فيقلللو  الرافلللع ب

نحنللاء بسللي  بللالرهس ثللم يةللت  طياتلله ويضللعه عللل  إوينشللر  عللل  رااتللي يتوقلل  ويقبللله باللل لاث 

بالحبللل ال للاني عللل  هن  ةممسللكاليسللر  كتةلله الأيسللر ويبللدا بسللحس ابللل العلللم بيللد  اليمنلل  وتبقلل  

واينملللا يصلللل العللللم نلللل  مسلللتو  رهس تلللتم عمليلللة الرفلللع بحركلللات سلللريعة وبحيويلللة ونشلللاط ، 

 -التالي :  الرافع يقو  المدرس بتو يه الايعاز

 . اي.......كشافة ...                                             

بقلللراءة النشللليد  وعنلللدما يلللل ح الملللدرس والةرقلللة الكشلللةية التحيلللة الكشلللةية يقلللو  طللللات المدرسلللة

هملللا  ملللرهوبلللدون هيعلللاز هو  ، يقةللل  الجميلللع هيلللا يهم ( المقطلللع الأول ملللوطني اللللوطني العراقلللي )

فللع فحينمللا ينهللي عمليللة الرفللع ويقللو  بللرب  العلللم عللل  السللارية يعللو  نللل  القللل  ويصللب  مللع الرا

 وهكمل الانشا  مع المجموعة . التحية الكشةية للعلم بم اءمجموعة رفع العلم ثم يقو  

رافعلللو العللللم نلللل    ح ملللن التحيلللة الكشلللةية وانتهلللاء النشللليد اللللوطني يعلللو يلللاتلللم تةللل  الابعلللدما 

 : ة الكشةية بإع از من رافع العلممكانهم في الةرق

 ..  ر..........مجموعة نل  اليسار .....
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 (( احتفالية العلم)) 

تبللده ااتةاليلللة مراسلليم تحيلللة العلللم بعلللد الانتهلللاء مللن رفعللله ويشللرت علللل  تهيئللة برنلللامج الااتةاليلللة 

 ) لجنة مشكلة لااتةالية رفع العلم في المدرسة (

 سترتن ......... ةالمدرس الايعاز التالي: مدرسيلقي  -1

 ....( بقراءة قصيدة العلملس )..ينا ح المدرس يتةضل الكشات او الطا -2

 يتةضل الطالس )....( بقراءة الحدي  النبوح -3

 س )....( بالقاء كلمة يو  القميسيتةضل المدر -4

 ة بالتو يهات الا ارية المطلوبةيتةضل السيد مدير المدرس -5

 التربية الرياضية الانصرات يكون بإيعاز من مدرسه -6

  ر  مينا يسارا ( ......ياستعد / )  .........ة درسم

 .......... سر مع المرهدين ال  الصةوت عا ةً 

م تةللل   قيقلللة ويقلللره القلللر ن الكلللريم فلللي المناسلللبات الدينيلللة ويلللت 20 - 10الوقللل  ملللن :  ملاحظوووة

 . ي الدوا  من قبل رافع العلم فق ف ةالاتير ةالعلم في الاستراا

 


