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 مارين البدنيةالت
لقد تعددت اراء المفكرون وعمماء التربية البدنية في وضع تعريف ثابت وشامل يوضح معنى 

مرينات البدنية اذ ان كل صاحب راي او تعريف ينظر اليو من خلال المذىب الذي ومفيوم الت
يؤمن بو فمنيم من اىتم بالناحية الفسمجية في التعريف ومنيم من اىتم بالناحية النفسية والتربوية 

 التشريحية وغيرىا. بينما البعض الاخر اقتصر عمى الناحية
د الاغراض التي تحققيا ىذه المادة ومدى ارتباطيا ىذه الاختلافات في الراي ىي بسبب تعد ان

اصبح واضحا فما ولكن اذا تعمقنا في مدلولو  من الافراد باحتياجات الدولة اجتماعيا وسياسيا
الحركات التي تشغل الجسم وتنمي مقدرتو الحركية وفق قواعد خاصة تراعي  الاالبدنية  التمارين 

ة لموصول الى مستوى عالي من الاداء والعمل في مجالات العممي والمبادئفييا الاسس التربوية 
 الحياة المختمفة.

اخر  تعريفالملاحظ ان ىذا التعريف قد راعى عدة جوانب ييدف الييا التمرين البدني ، وفي 
عموما فان  ،متزنةو  شاممة تمك الحركات المختارة لتربية الجسم تربية هيالتمرينات يذكر ان 

 .وقت الحاضراصطلاح التمرين في ال
يطمق عمى كل تعمم منظم يكون ىدفو التقدم السريع لكل من الناحية الجسمية والعقمية وزيادة 

 التعمم الحركي التكنيكي.
 وتأثيرىامادة عولجت بصورة عممية واسندت حقيقتيا مدلول ان ىذه التعاريف جاءت بسيطة ل

وعمم وظائف الاعضاء وغيرىا من  مباشرا عمى الجسم عن طريق عموم ميمة كعمم التشريح تأثيرا
ما لتحقيق العموم الاخرى والتي اثبتت اثرىا عمى الفرد من الناحية الاجتماعية والصحية والنفسية 

الجسم في بنائو وتنمية قدراتو الحركية تحت ضوابط تربوية وعممية بغية الوصول الى  ويحتاج
شامل يضم تمك  فـتعريياغة ، وبذلك لابد من ص الغرض الذي وضعت من اجمو التمرينات

 الجوانب والذي يقول.
والاسس التربوية والعممية لتشكيل وبناء  لممبادئطبقا الاوضاع والحركات البدنية المختارة  هي

 الجسم وتنمية مختمف قدراتو الحركية لتحقيق الاىداف التي وضعت من اجميا.
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 .مميزات التمارين البدنية 
شجيع ممارسة الرياضة في كافة القطاعات واخذت التمارين البدنية لقد اىتمت دول العالم بت

لا كعامل ميم لتنشيط كافة شرائح المجتمع المختمفة نظرا لشمول التمارين البدنية من مميزات قد 
 منيا.في رياضات اخرى  انجدى

 عدم خطورتيا اثناء ممارستيا. .1
 الى مكان واسع واجيزة وادوات لممارستيا. جلا تحتا .2
 .س من الجميع بغض النظر عن العمر والجنستمار  .3
 الوصول الى المستوى الجيد في الميارة الحركية التي يرغبيا. .4
 لمموسم الرياضي والوصول الى المستويات العالية.الرياضية اعداد الفرق  .5
 وسيمة لمراحة الايجابية. .6
 تعويد الفرد عمى الدقة في العمل وحفظ النظام. .7

 
 .اهداف التمرينات البدنية 

 تثبيت أسس شكل الحركة . -1
 حركي لمفرد . –توسعة عناصر الإدراك الحس  -2
 ربط أجزاء الحركة لموصول إلى الأداء المياري الكمي . -3
 ثبات الأداء والوصول إلى الأوتوماتيكية . -4
 نقل اثر التعمم إلى ميارات أخرى مشابية لمميارة الأصمية . -5
 كفاية الإنتاجية عن طريق تطوير المياقة البدنيةتشارك في بناء الجسم ورفع ال -6
 

 .اغراض التمارين البدنية 
التربية الرياضية حول دراسة اغراض التمارين البدنية والتي تفسر ىناك تقارب كبير بين قادة 

عمى اساس ان الفرد يحتاج الى ان يكون متكاملا حائزا عمى اقصى تطور ممكن في كل مظير 
 .التمارين البدنية تتجو الى  أغراضفلذا من مظاىر نموه 

 اولا: .1
المختمفة  الاجهزة العضويةعن طريق تقوية  القدرة الجسميةتطور في بناء الوصول الى 

لمحصول عمى المقدرة في الاحتفاظ بمجيود تكيفي والمقدرة عمى مقاومة التعب ، فالنشاط 
وجياز الدورة الدموية وجياز في تقوية اجيزة الجسم مثل الجياز اليضمي العضمي لو دور كبير 

الا عن طريق اشتراك  يلا يأتالتنفس وبقية اجيزة الجسم الاخرى وان عممية تدريب ىذه الاجيزة 
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الفعال لتنبو الاجيزة العضوية المختمفة لمعمل  التأثيرالفرد وبشكل منظم في اوجو النشاط ذات 
 بصورة صحيحة.

 ثانيا: .2
حركات الجسم ذلت فائدة مع بذل اقل قدر ممكن من الذي يجعل من  الحركيالغرض ويتمثل ب

وىذا يتطمب العمل المنسق والمنظم  الطاقة فتوصف حركات الفرد بالاتزان والرشاقة والانسيابية
عب وقمة الاداء فشعور بين الجياز العضمي والجياز العصبي والذي بدوره يبعد الفترة بين الت

ا تجعمو يشعر في ممارسة ىذا النشاط بقميل من كمية بالقدرة عمى الاداء الجيد لميارة م الفرد
ة نفس وكذلك التحسن في الصحة العقميالطاقة المصروفة مما تسيم في اكتساب الفرد الثقة بال

 والجسمية.
 ثالثا: .3

اذ  قاعدة اساسية جيدة لتطوير قابمية بدنيةمساعدة الفرد في بناء الى  وتتجو الاغراض ايضا
نات البدنية سوف تبنى لو القابمية الجسمية وفقا لمتطمبات نوع الفعالية ان ممارسة الفرد لمتمري

التي يمارسيا وعند التقدم في ممارسة التدريب يصبح لديو القابمية عمى المعب وفي ظروف 
 مختمفة.

 رابعا: .4
ونعني بذلك انو  المياقة البدنيةعام عمى الجسم اذ تكسب الجسم  تأثيران لمتمارين البدنية 

ان يحافظ عمى مستوى معين من القوة والسرعة والمرونة والرشاقة والتي بمجموعيا تشكل يستطيع 
 الصفات البدنية وىي الاساس لمقابمية الحركية.

 بالحركات اليومية. البدنية ومقارنتها التمارين 
لمؤشرات عممية وتربوية وىي غير موجودة في حركاتنا اليومية  االتمرين البدني مبني وفقان 
طبقا لقضاء عمل معين دون الاخذ بنظر الاعتبار عما سيحدث تيادية التي يقوم بيا الفرد الاع

في المستقبل من جراء المبالغة في تكرار تمك الحركة والامثمة كثيرة عمى ذلك منيا حمل طلاب 
.. اذ ان كل ىذه الحركات عمى جية واحدة او طريقة المشي والجموس قيبة المدرسيةحالمدارس لم

في الاداء وليذا ليس من السيل ان نحصر المقارنة بين التمارين البدنية  فييا من الاخطاءنجد 
 .يما يموالحركات الاعتيادية في كافة الجوانب ولكن يمكن مقارنتيا من خلال 

 القوة: -1
انما تتطمب قدرا معينا من القوة العضمية لغرض  البدني ان كل حركة في التمرين من المعروف

مى مقاومة خارجية او مواجيتيا او قد يحتاج الى المقدرة العضمية وىي مزيج من القوة التغمب ع
استعمال القوة في حياتنا  بينماوالسرعة والمتمثمة في انتاج اكبر قوة في اقصر وقت ممكن ، 
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لدى  يتكون عندىا والتجربة او من جراء تكرار العمل الخطأاحيانا عن طريق  تأتيالاعتيادية 
عمى ضوابط  رلا تسيان اعمالنا اليومية  بمعنىعض الخبر الشخصية في احيان اخرى الفرد ب

 عممية بل يصاحبيا حركات عشوائية.
 الوقت: -2

ايضا يدل عمى  ،او الحركات المتعاقبة وفي اقصر وقت ممكن يعني السرعة في اداء الحركة
 الزمن الواقع بين الحركات بصورة متتابعة او بطريقة توافقية.

نستطيع ان نؤدي حركة فتح الرجمين بعدة واحدة من خلال القفز او يمكن ان تكون بعدتين  لامث
بنقل كل رجل عمى حدة الى الجانب اما من الناحية التوقيتية نجد ان حركات الجذع تكون ابطا 

وعند مقارنة ما تم ذكره مع اعمالنا اليومية نجد ليس ىناك  في ادائيا من حركات الذراعين
تحتم عمى الفرد ان يصعد السمم في وقت وسرعة محددة وكذلك في حالة التقاطنا شيء ضرورة 

 من الارض ان يكون بوقت محدد.
 المرونة: -3

 بدنية.بأنيا قابمية العضمة او المفصل عمى استغلال اقصى حد اثناء القيام بالتمارين ال تعرف
فالحركات التي لاتصل الى نياية حدىا دائما تقمل من قدرة العضلات عمى الوصول لمحد 

من خلال وسببو ان العضلات والمفاصل كباقي اعضاء الجسم تقوى وتشكل نفسياالاقصى 
 .الممارسة

را من تستغل كثي لأنياقد تظير الحركة اثناء العمل الاعتيادي )غير التمارين البدنية( كبيرة وذلك 
فقد تمتد الذراعان اماما او  وبسيطة نجدىا صغيرةالمفاصل ولكن عند المقارنة بالمفصل الواحد 

ىي او لمجانب عموما فالمرونة  للأمامما يثني فيو الجذع كثيرا  دلا نجاو لمجانب بينما  للأعمى
 .من علامات الشباب والصحة كما ان التصمب من علامات الشيخوخة والضعف

 ة:الرشاق -4
ان ما يتمتع بو الفرد من قدرة حركية وما تمتاز بو من مرونة وسرعة وحسن الاداء ىو نتيجة 

 لمتدريب والتمرين والممارسات المستمرة بقصد الوصول الى النتائج الجيدة.
بدرجة معينة ان مفيوم الرشاقة يعني قدرة الفرد عمى تشغيل مجموعات خاصة من العضلات 

معين وبيذه الطريقة نتعمم كيفية استخدام قوتنا بصورة صحيحة مع  وبسرعة مناسبة وفي وقت
 الييا. جلا نحتاالاقتصاد بالجيد من دون استدعاء لممجاميع العضمية التي 

جبر صاحبيا عمى اداء عمل معين من الحركات والتي تكسبو ميارة في استخدام ان كل مينة ت
ارين البدنية وما تمتاز بو من اتجاىات تعمل عمى الادوات او الاجيزة الا انيا محدودة بينما التم

 اكساب الفرد ميارة شاممة ورشاقة جسمية عامة.
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 الغرض: -5
ان لكل تمرين بدني غرض معين يريد الفرد الوصول اليو لانجاز ميارة او حركة ما مستقبلا... 

ت، او قد فقد يكون الغرض ىو ادامة مجموعات عضمية تحسبا لما يعترييا من عيوب او تشوىا
قد يكون ىو كشف ما يتمتع بو الفرد من الجسم و  لأجيزةط العمميات الحيوية يكون الغرض تنشي

ما يماثل ذلك في حركاتنا لمعمل اليومي  دلا نجميارات او تطوير لمصفات البدنية.. في حين 
 فيي محدودة وذات ابعاد معينة واتجاه يكون ثابت.

 انواع التمارين البدنية 
 ارين البدنية بصورة عامة الى ثلاث مجموعات ىي.تنقسم التم

 اولا : التمارين النظامية
ىو ىدف خارجي وىو جعل كل طالب ان  الاولى تيدف ىذه التمارين الى ناحيتين متداخمتين

اىمية عن  للا يقوالذي  الثانيبمة ، واليدف التمارين المق لأداءلاكثر ملائمة يقف في المكان ا
ميذ وجعميم معتادين لمقيام بالعمل تمقائيا وبصورة منظمة ودقيقة مع سابقو وىو ضبط التلا

 ذلا تستنف لأنياالجماعة، ولكن ليس ليذه التمارين ما لمتمارين البدنية الاخرى من اثر في الجسم 
مجيودا كبيرا وانما ترجع فائدتيا الى ماتتطمبو من سرعة وانتباه فالمجيود الذي يبذلو الطالب 

ثر مما ىو عضمي ومحل ىذه التمارين في الدرس ميم جدا ولاسيما في الدروس يكون عصبي اك
النظام وعرفوا اماكنيم وترتيبيم واصبح العمل تمقائيا قمت اىميتيا وىي  اما اعتادو الاولى حتى اذا 

 تشمل.
الخطوات ، التراصف ، العدد ، المسافات ، تجمع الفرق، تشكيل الرتل ، تشكيل النسق ، 

 لانصراف .... وغيرىا.الدوران، ا
 

 .ثانيا: تمارين اصلاحية او تشكيمية وانواعها
 تيدف ىذه التمارين الى ناحيتين ميمتين في الجسم

: تشكيل اقسام الجسم تشكيلا متناسقا وتحافظ عمى ادامة صحتو فتنمي التوافق بين        الاولى
 تقوم بوظائفيا بصورة صحيحةعمى الاجيزة الداخمية حتى  فتأثرالمختمفة  العضميةالمجاميع 

: فيي تيدف الى اصلاح الجسم من العيوب والتشوىات التي قد تكون فيو نتيجة ممارسة الثانية
 دون غيرىا. الفرد لمينتو او من تكرار عمل والتركيز عمى مجموعة خاصة من العضلات
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 ثالثا : التمارين التوافقية وانواعها
ضمي العصبي بمعنى اخر ىو ترقية الميارات الحركية عند ىدف ىذه التمارين ىو التوافق الع

الفرد ان لمعظم ىذه التمارين اثر ظاىر عمى عمل جيازي الدوران والتنفس وبجانب ذلك فيي 
 .ومن امثمة ىذه التمارين ىي، تنمي القوة الجسمية وتعود الفرد عمى المقاومة 

والخفة ، تمارين القفز ، تمارين السير )) تمارين التوازن ، تمارين الرفع ، تمارين الرشاقة 
 واليرولة (( 

 
 اوضاع التمارين البدنية

قبل اداء الحركة وبعد ىو الوضع الذي يدل عمى الشكل الذي يتخذه الجسم  – الوضع الابتدائي
انتيائو ، ولقد تعددت الاوضاع التي يمكن لجسم الانسان ان يتخذىا مما دفع المعنيين الى 

 ين رئيسين.تقسيميا الى قسم
 الاوضاع الابتدائية الاصمية )الاساسية(. -1
 .(الفرعيةالاوضاع الابتدائية المشتقة ) -2
 

 الاوضاع الابتدائية الاصمية:
اوضاع وىي )الوقوف،  خمسةحدد المختصون بطرائق التدريس الاوضاع الابتدائية الاصمية الى 

 البروك ، الجموس ، الاستمقاء ، التعمق(
 لوقوف.اولا : وضع ا

 .كونومن اىم الاوضاع الابتدائية واكثرىا شيوعا 
 الوضع الابتدائي لكثير من الحركات والتمارين -1
 حمقة اتصال بين مجموعة التمارين المختمفة -2
 يظير مدى الاستفادة من التمارين الاصلاحية لمجسم -3
 

رتخاء العضلات بوضوح العيوب الجسمية وتصمب المفاصل واو  تظير الوقوف ومن خلال وضع
تعمل  وعمى ىذا الاساس فأن مجموعة التمارين البدنية التي تعطى خلال الدروس الرياضية ان

  وغير متكمفا. عمى جعل الوضع طبيعيا
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 .ثانيا : وضع الجموس )جموس التربع(
اما بالنسبة الى وضع الراس في ىذا الوضع يكون ارتكاز الجسم عمى عظمي الحرقفتين ، 

وتباعد الركبتين ، بينما توضع  الساقينوالجذع كما ىي في وضع الوقوف مع تقاطع والكتفان 
 اليدان عمى الركبتين او تمتد خارج الركبتين لتمسك بالمشطين.

 
 ثالثا : وضع البروك.

 يرتكز الجسم عمى الركبتين وىما متباعدتان قميلا -1
 ة الوقوفيكون وضع الراس والكتفان والذراعان والجذع كما في حال -2
 يكون وضع القدمين امتداد لمساقين عمى ان يلامس وجو القدم الارض -3
 

 رابعا: وضع الاستمقاء.
بينما الراس  واليدان موازيتين لامتداد الجسمالجسم بحالة امتداد كامل  في ىذا الوضع يكون

 والكتفان والجذع والرجمين كما في وضع الوقوف.
 

 خامسا : وضع التعمق.
 محمولا بأكمموع الجسم يكون وض -1
 ان تكون المسافة بين الذراعين بمستوى الصدر -2
 ان تكون حالة وضع الراس والكتفين والجذع والرجمين كما في الوقوف -3
 
 الاوضاع الابتدائية المشتقة. 

 .ىي تمك الاوضاع التي تشتق من الاوضاع الاصمية وذلك من خلال
 
 تحريك الذراعين .1
 تحريك الرجمين .2
 لجذعتحريك ا .3
 بالنسبة الى وضع الجسم من الاجيزة والادوات .4


