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  البدني الجديدكيفية تدريس التمرين. 
ان عممية تدريس التمرين البدني الجديد ليست بالعممية السيمة كما يتصورىا البعض بل ىي 

ان يكون عمى مستوى من التأىيل لو صفات خاصة وقابمية واستعداد معينين ،  تحتاج الى مدرس
في عممية تدريس  الاسس الميمة ومنممم بطريقة انتخاب التمرين وطريقة تقديمو الى طلابو ، 

اذ يمكن لممدرسين الذين ليسوا  (بكماءفيناك طريقة ) .التمرين البدني بالنسبة لممدرسين المبتدئين
يستعين بيا المدرسين من ذوي الخبرة والاختصاص القيام بيا ، ايضا وفي بعض الاحيان 

التمرين من قبل  المختصين لاسيما مع الطمبة المتدربين تدريبا عاليا وىذا يكون من خلال عرض
 النموذج اماميم عندىا يبدأ الطمبة في أداءه من غير ان يوعز ليم بذلك.

لكن بقي عمينا ان نذكر ان الاسس الصحيحة لطريقة تدريس التمرين البدني تأتي عن طريق  
 مثال( وىي الطريق الاحسن بالنسبة لممدرسين والطلاب. الايعازات)
 

 عدة( 4).... )الوقوف( ثني الجذع الى الجانبين بالتعاقب 

 

 الخطوة الاولى. 

 

 .من اٌعاز علٌهم ما ٌلقىبحٌث ٌمكنهم سماع  احد التشكٌلات المناسبة ٌأخذ الطلاب (1

لا وفً المثال اعلاه الوضع الابتدائً هو الوقوف  اذن  - الوضع الابتدائًعلى  بالإٌعازنبدأ  (2

 .علٌه الا اذا كان الطلاب فً وضع مغاٌر للإٌعاز حاجة

وٌكون الاٌعاز بالتسلسل مع والتً تأتً مباشرة بعد الوضع الابتدائً  اسم الحركةالاٌعاز على  (3

الاخذ بنظر الاعتبار ان تجزئة التمرٌن الى اجزاء صغٌرة هً طرٌقة سلٌمة كونها تساعد 

لٌمٌة صحٌحة فٌكون الاٌعاز بالشكل الطالب فً فهم كافة اجزاء التمرٌن كما انها طرٌقة تع

 الاتً.

 )الجذع الى جهة الٌسار .... ثنً )اخبار اول 

 )الجذع عالٌا .... مد )اخبار ثانً حركة عودة 

 )الجذع الى جهة الٌمٌن .... ثنً )اخبار ثالث 

 ( اخبار رابع حركة عودةالجذع عالٌا .... مد) 



 

3 
 

حٌن ان ٌؤثر التمرٌن بالمجموعة العضلٌة بالقدر الذي ٌنسبه المدرس اي ل اسم الحركةٌكرر  (4

 .للأخطاءومن خلال التكرار ٌقوم المدرس بالتصحٌح 

على الوضع الابتدائً الحالً الا اذا تغٌر  لا نوعزبعد الانتهاء من العمل فً الخطوة الاولى  (5

 التمرٌن .

 

 لخطوة الثانٌةا. 

كلمة القسم الاجرائً الى بداٌة الحركة ثم  بإرجاعوذلك  عدديالى اٌعاز  اللفظًتغٌٌر الاٌعاز  (1

 ا فنقول.هوضع عدد مناسب بدلا من

  .... 1ثنً الجذع الى جانب الٌسار 

 .... 2مد الجذع عالٌا 

  .... 3ثنً الجذع الى جانب الٌسار 

  .... 4مد الجذع عالٌا 

 تكملةر فً نستم العدديبالعد  اللفظًبعد ان ٌتفهم الطلاب هذا التغٌٌر وتفهم استعاضة العد  (2

 الاٌعاز.

ان  لأجل العددي او العد اللفظً ونبقى على العد القسم الاخباريٌقلص الاٌعاز وذلك برفع كل  (3

من عامل السرعة وتصبح الحركات ذات وزن رتٌب لاسٌما فً الحركات  بعضانعطً 

 الانسٌابٌة فنقول

 ثنً .. مد .. ثنً .. مد   )اٌعاز لفظً(

 او             

 (اٌعاز عددي)   4  -  3  -  2  -  1

 

 الخطوة الثالثة.  

الاٌعاز لٌصبح العمل مستمرا او مربوطا بعدد  نلخصاعادة التمرٌن ٌمكننا ان  ولأجل

 فنقول . كرارات التً ٌجب ان ٌؤدٌها الطلابالت

 

 عالٌا )مرة واحدة( او مرتان  او  ومدهثنٌه ٌمٌنا  ثمعالٌا  ومدهالجذع الى جهة الٌسار  ثنً

 بصورة مستمرة ( ... ابدأ) 


