
 

  

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وزارة التعلٌم 

العالً والبحث 

 العلمً 

 جامعة كربلاء  
كلٌة التربٌة 

البدنٌة وعلوم 

 الرٌاضة 

محاضرات طرائق التدرٌس باستراتٌجٌة 

 خرائط المفاهٌم للمرحلة الثانٌة 

 اعداد 

 الدكتور 

  حسام غالب الموسوي

2016 



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أهمٌة التمرٌنات البدنٌة

مساعدة الجسم على النمو 

 المتزن

تساهم فً اكتساب الجسم 
 اللٌاقة البدنٌة

ٌمارسها عدد كبٌر من ٌمكن ان 
 الأفراد فً وقت واحد

لا تتطلب ملعبا نظامٌا كباقً الألعاب 

 بدون أدوات أو أجهزة فٌمكن أداؤها

تساهم فً المحافظة على سلامة 

 للجسم القوام
بعدم خطورتها تتمٌز التمرٌنات 

 أثناء ممارستها
 

تعتبر التمرٌنات البدنٌة أساس 

 للإعداد البدنً العام والخاص
لها قٌمتها التربوٌة فً تعوٌد الفرد النظام 

والدقة والعمل مع الجماعة عندما تؤدى 

 بصورة جماعٌة وبتوقٌت واحد



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاوضاع فً التمرٌنات البدنٌة

 الاصلٌة                                 المشتقة

 حركة الذراعٌن الوقوف

 حركة الرجلٌن الجلوس

 تحريك الجذع الاستلقاء
 

 الجثو
 حركة الرقبة

 لها حصرلا الوضاع المشتقة التعلق
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                

 

                                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  مصطلحات

 التمرٌن

 الوضع

 الحركة

اقسام 

 الاٌعاز

اٌعاز 

 حركً

 

 سكون

اٌعاز 

 لفظً 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ممٌزات الاوضاع الاصلٌة

اشتقاق أكثر من وضع جدٌد إمكانٌة 

 من كل الأوضاع الأصلٌة

 سهولة الوضع وبساطته

الاسم المطلق على كل منها ٌعبر عن 

 معناها

 ٌحقق الاستقرار لجسم الفرد



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 والعددٌةالاحكام اللفضٌة 

فعل 

 امرمثل

مصدر 

 مثل

لفظ 

خاص 

  مثل

 حكم عددي 

 وقوف ثابت بالعدد  قف



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 السكون

 

بٌن فترة 

الاٌعاز اللفظً 

والاٌعاز 

 الحركً

ٌقال بصوت 

واضح 

 ومسموع

كلمات تدل على 

أجزاء الجسم 

 تحرٌكها المراد

اٌعاز لبدء 

الحركة 

 مباشرتا  

الأوامر أو الكلمات أو الاٌعاز: هو 

التعبٌرات التً تلقً على الطلبة لأداء وضع 

أو حركة أو عدة حركات أو التو قف عن 

 الأداء

الاٌعاز 

 اللفظً

إتاحة الفرصة 

للطلاب 

بالتفكٌرلاستٌعاب 

 منهم المطلوب

صوت 

مسموع خالً 

من التعقٌد 

 والإطالة 

ٌكون الحكم 

 لفظٌاً او عددٌاً 



 

 

 

 

      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

  
 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

الطرٌقة 

 الجزئٌة

 

 الطرٌقة الكلٌة

 طرق تعلٌم التمرٌنات

الطرٌقة 

 المختلطة



 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 اتاٌعاز

 الحركة

الوقوف 

 فتحا

الذراعٌن 

 رفع

 الجذع

 مٌل,فتل

القدمٌن 

 ضع 

 ثنً مد



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الامور التً ٌجب مراعاتها عند استخدام 

 فً تعلم التمارٌن البدنٌة كلٌةالطرٌقة ال

أداء التمرٌن ككل بطرٌقة سهلة مبسطة ثم 

 التدرج فً الأداء

استخدام التوقٌت البطىء عند بدء التعلم لانه 

ٌساعد فً بعض الأحٌان على حسن إحساس 

 الطالب بإٌقاع الحركة

تعلم التمرٌنات السهلة التً ٌصعب تجزئتها 

 والمهارة الحركٌة التً تمثل وحدة متكاملة

التركٌز على إتقان جزء معٌن من التمرٌن 

فً الأداء حتى ٌمكن إتقان  ٌحتاج إلى دقة

 التمرٌن ككل



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الطرٌقة الجزئٌة :تناسب هذه الطرٌقة التمرٌنات الصععبة 
 تجزئتها وتسهٌل أدائها للطالب بعد والمركبة

 أن من أهم عٌوبها  إلا
 

أن حسن أداء الطالب لأجزاء التمرٌن لا ٌعنً 

 إتقانه للتمرٌن كوحدة واحدة

 

تقسٌم التمرٌن إلى أجزاء قد ٌغٌر من شكل 

 وانسٌابٌة الحركة فٌهالتمرٌن 

 

وقت طوٌل حٌث ٌتم التعلم على  تحتاج الى

 الجزء ومن ثم الدمج

 

 

 تتطلب جهد من المعلم

لاتناسب هذه الطرٌقة التمرٌنات التً لا 

 ٌمكن تجزئتها كحركات التموج والمرجحات

 والدورانات وحركات الوثب وغٌرها

 

 تسبب الملل عند الطلاب



 

 

 

 

                                           

                                                    
   

 

 

 

 

 الوقوف  الجلوس   

   

 

 

 

   

 

 

 

 

  

  الاستلقاء  

 

  

  التعلق                                                                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجثو   

 

 الاساسٌةالاوضاع 



 

                                                

 

      

                                     

                                              

 

 

                              

  

 

 

                                             

 الوقوف فتحا                  الوقوف تخصزا  

                         

    

 

 

  

 

 

 

 

 

 مد وثني الذراعين                                              الوقوف مد الذراعين

 

  

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 الجلوس الطويل  ثني ومد الزكبتين 

 الاوضاع المشتقة



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اسباب ظهور الاخطاء عند الطلاب اثناء 

  تطبٌق التمرٌنات البدنٌة 

سوء الفهم أو التصور الخاطئ 

 للتمرٌن

 الإحساس بالخوف وعدم الثقة بالنفس
 

عدم وجود اجهزة وادوات مساعدة 

 تساعد الطالب فً اداء التمرٌن

 

 الاحساس بالتعب والإرهاق

التأثٌر السلبً لتمرٌن سبق تعلمه واتقانه 

 على التمرٌن الجدٌد المراد تعلمه لاختلاف

 الحركً الممٌز لكل منهما الإٌقاع

 للطالب عدم كفاٌة الاستعداد البدنً

 

 



 

 

 

 

 

 

ومناسبتها للمرحلة  البدنٌة التمرٌنات
 للطالب العمرٌة

 

 التعلٌم الابتدائً

6 - 9 

 التعلٌم الابتدائً

9 - 12 

 مرحلة المراهقة

12 -15 

 مرحلة البلوغ

15 -18  

ركات لا تتطلب ح

جهد بدنً تتمٌز 

 بالبساطة والشمول

العناٌة المستمرة 

 الطفل بقوام

حركات المشً 

 ركضوال

 والوثب والحجل

سرعة تعلمه 

للمهارات و الحركات 

وظهور روح 

 المنافسة

المشً والجري 

والحجل  والوثب

 والدوران فً
 خطوط مستقٌمة

تمرٌنات للتوازن 

على الأرض أو 

 الأجهزة

  تمرٌنات بنائٌة
لمجموعات ل

  العضلٌة

حركات الرمً 

واللقف بالأدوات 

 الصغٌرة

على  العمل

الاجهزة وادخال 

 ادوات صغٌرة

الرشاقة تمرٌنات 

والتوازن من 

 الثبات والحركة

 والحركات

بنائٌة  تمرٌنات

 العضلات لتقوٌة

 ومرونة المفاصل

بالارتباك تتمٌز 

 الحركً

 زائدة وحركات

 تعلم واكتساب

المهارات 

  والحركات

التمرٌنات 

البنائٌة لجمٌع 

 أجزاء الجسم

وتمرٌنات 

التوازن 

وحركات 

 الرشاقة

تعلم الاوضاع 

الاساسٌة 

 والمشتقة 


