
  خامسةالمحاضرة ال
 التمارين البدنية خلال درس التربية البدنية وعلوم الرياضة

الرياضة من أهم الأمور التي تحافظ على صحة الإنسان وتساعده على القياام جممياأ أعمالال اليومياة جشاط نبااد وجعيادا  عان 
جعااا الأ، و ولشاان هناااا رياضااا  التعاا و وتساااعد ايضااا  جالحصااوط علااى مساام مميااط عااد تشااون رياضااة عني ااة تاا د  الااى 

شالمبي السريأ والسجاحة وعوام ممباو  وصاحة أفضاطو وممارساة أ  ناوا مان الرياضاة عاد م يبامط ممياأ عضا   المسام 
أو تقوم جتحريا مميأ عض   المسم وتنبايد الادورا الدموياة لشاماط المسامو وفاي جعاا الرياضاا  يما  الإحماا  أوم  عجاط 

 .تمن  حدوث بد عضلي أو تمز  في أرجدة العض  القيام جالتمرين و،لا ل
وهناا دئماا تماارين للياعاة الجدنياة جباشط عاام تشاون أماا من صالة أ  يمارساقا الباتب فقاد وم يتجعقاا أ  ناوا رياضاة أتار  
و،لا جقدف تت يف الوزن مالا   أو حار  الادهون أو للاتتلب مان جعاا الأمارااو أو يتجعقاا جعاا الرياضاا  العني اة ملااط 

 .لم شمة وجنا  الأمسام والمصارعة ورفأ الألاقاط وغيرهاا
 : واللياقة البدنية تشمل جميع عضلات الجسم ومنها

عضاا   التاراجيه وهاي العضا   الم صاقة للرعجااة والمرتجداة جالأشتااف وها،ه العضا   تعدااي باشط ممياط عناد عمااط  -
من الآم في الرعجة ينتج عن الملسا  الدويلة جبشط غير سليم وغالجا ما يبتشي لاير من الناه  جعا التمارين لقا وتشجيرهاو

مماا ياا لار علاى مميااأ عضا   الظقاار جباشط عااام والتاي تاا لار جادورها علااى ال قارا  وتضاا د عليقاا ممااا يا د  الااى ت شااط أو 
افة جاااين تقتاااا فاااي الماااادا ال ضاااروفية الموماااودا جاااين ال قااارا  أو تبااانج فاااي العضااا  و مماااا يااا د  جالنقاياااة الاااى تقلياااط المسااا

 العض   والض د على الأعصا  المومودا جينقا وحدوث الألم في العضو من مسم الأنسان المس ولة عنل ه،ه الأعصا 
 عض   الظقر العلو  والس لي وما يرتجد معقا من عض   الأشتاف الأمامية والتل ية والمانجية -
 د وحتى نقاية الجدن تقريجا  عضلة ال ه وهي العضلة المانجية للمسم وتمتد من تح  الأج -
 عض   الصدر العلوية والس لية والأمامية حيث لشط منقا تمارين تاصة لإجرازها وتحديد معالمقا -
 عض   الجا  سيجه والترا  سيجه وهي عض   اليدين من الشتف حتى عظم الشوا -
 عض   المعدا -
 عض   الأرمط وهي تقسم الى عض   ال ت، وعض   السا  -
 عض   السواعد وهي من عظم الشوا حتى الرسغ -

جالواعأ فإن هناا أشلار من رياضة تنبد ه،ه العض   أو جعضقا وتحدد حممقاا وباشلقا وتعداي الداعاة للمسامو شالساجاحة 
عن تماارين وهناا التمارين السويدية التي هي عجارا  و جنا  الأمسام والمر  والم شمة وشرا القدم وشرا السلة وغيرها الشلايرو

الليونة والمرونة لق،ه العض   دون ممارسة أ  نوا مان أناواا الرياضاا  الأتار و ورياضاة المار  أيضاا  مان  لإشسا فقد 
 الرياضا  الم ضلة لد  الشلاير وتصوصا  السيدا  لما لقا من ألار شجير في اشسا  المسم الرباعة واللياعة المدلوجة

  الرياضية بشكل عام:في المجال الألعاب  مفهوم التمرينات
تاا د  جقاادف جنااا  القساام وتبااشيلل التبااشيط الصااحي  و وتنمااى  التاايممموعااة ماان الأوضاااا والحرشااا  الجدنيااة  هاايالتمرينااا  

أو ت ط  المقنيأو  الرياضيالمماط  فيعدراتل الحرشية المتتل ة من أمط الوصوط جال رد إلى أعلى مستو  من الأدا  سوا  



  .تساتند إلاى الأساه الترجوياة والمجاادل العلمياة التايضاو  القواعاد التاصاة  فيو شط ه،ا  امعتياديةية متدلجا  الحياا اليوم
   تعريف التمرين:

صور متتل ة من أمط الوصوط إلى تاثلاير معاين وتحقيا  هادف  فيهو عجارا عن تشرار الأدا  لحرشة معينة أو عدا حرشا  
  .ميشانيشية(والأسه الترجوية السليمة -تبريحية  -ضو  امستناد إلى المجادل العلمية )فسيولومية  فيتاب و،لا 

 أنواع التمرينات:
 يمشن تقسيم التمرينا  الجدنية إلى لا لاة أعسام رئيسية شما يلى:

  .التمرينا  من حيث المادا -1
  .التمرينا  من حيث التثلاير -2
  .التمرينا  من حيث الأغراا -3
 :التمرينات من حيث المادةأولا 

 -:تي  جقا .. وتنقسم على النحو امت د التيويعنى م قوم المادا هنا هو الدريقة 
  .ي ديقا ال رد جدون استتدامل لأ  أداا أو مقاز التي هيتمرينا  حرا:  -أ
الدامجلز(أو الشرا الدجية أو أشياه ) الحديد  طاداا اليد الص يرا شاللاق تعماطي ديقا ال رد جاس التيتمرينا  جثدوا : وهى  - 

الرماااط ج ااارا زياااادا القااادرا الحرشياااة لل ااارد أو ج ااارا زياااادا المقاااارا الحرشياااة شماااا هاااو عناااد اساااتتدام الحجااااط والأداااوا  وشااارا 
  .التمريناااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا  والزماماااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا  التباااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااجية

  .وعقط الحائد والأمقزا الحديديةي ديقا ال رد على الأمقزا الشجيرا شالمقاعد السويدية  التيتمرينا  على اممقزا: وهى  -ج
والماادير جالاا،شر أن هاا،ا النااوا ماان التمرينااا  يمشاان أدا ه جصااورا فرديااة أو جصااورا مماعيااة و والصااورا المماعيااة تشااون ماان 

 ت ط:
  .الحرشياستتدام الزميط شعامط مساعد للأدا  *
  .الناتج التثلايراستتدام الزميط شلاقط لزيادا *
  .الإمشانيا  المتاحة فياستتدام الزميط شمقاز لتعويا النقب  *

 ثانيا: التمرينات من حيث التأثير:
 -:تيضو  ،لا شام فيسيم التمرينا  ويعنى ،لا التثلاير على أعضا  المسم وأمقزتل المتتل ة و ويمشن تق

  .تمرينا  استرتا  -أ
  .تمرينا  القوا - 
  .تمرينا  الرباعة -ج
  .تمرينا  التوازن -د
  .تمرينا  التحمط -ها
  .تمرينا  الإدالة والمرونة -و

 ثالثا: التمرينات من حيث الأغراض:



وم قااوم ال اارا يعنااى القصااد ماان الأدا  و أو جمعنااى نتاار مااا يماا  أن تحققاال التمرينااا  ماان فوائااد لل اارد الماا د  . ويمشاان 
 -:تيضو  ،لا شام فيتقسيم التمرينا  

   تمرينا  جنائية: تعمط على جنا  المسم جص ة عاماة جناا  باام  متزناا مان  ..الأساسية العامة: وتنقسم إلىالتمرينا
  .أمط اشساجل القوام الميد

  والولا  .. الخ والمبي المر تمرينا  تعليمية: تعمط على اشسا  ال رد متتلف أنواا الحرشا  الأساسية ملاط.  
  .المماره الرياضياد ال رد وتنمية مقاراتل الحرشية التاصة جنوا النباد التمرينا  التاصة: وتعمط على إعد - 
 فاااي ويساااتتدم.  الحرشااايتمريناااا  المسااااجقا : ويقااادف هااا،ا الناااوا غلاااى الوصاااوط جال عااا  إلاااى أعلاااى مساااتويا  الأدا   -ج

الجداوم  . ويتدلا  ،لاا جا،ط المزياد مان المقاد والتادري  نظارا  فايالعروا الرياضية جممموعا  ص يرا أو تمرينا  فردية 
  .لصاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااعوجة حرشاتقاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

 التمرينات فيالأوضاع 
الملاوه ...  -امنجداا   -الرعاود  -الحرشة أو نباد معاين ) شاالوعوف  فيالوضأ هو البشط ال،  يتت،ه المسم عجط الجد  

 خال
و  امجتادائيويتعين على ال رد أن يتتار الوضأ المناس  عند أدائال لحرشاة معيناة أو عادا حرشاا  و وهاو ماا يعارف جالوضاأ 

  .أو وضاااااااااااااااااااااااأ تااااااااااااااااااااااااب مباااااااااااااااااااااااتقاوهاااااااااااااااااااااااو إماااااااااااااااااااااااا أن يشاااااااااااااااااااااااون أساسااااااااااااااااااااااايا )أصاااااااااااااااااااااااليا(أو 
 

  أولا: الأوضاع الأصلية
 :تي المسم و وهى على النحو ام،ها يتت التيتبشط أساه مميأ الأوضاا  التيوهى الأوضاا الدجيعية السقلة 

  .تعل  - انجدا  -رعود  -ملاو  -ملوه ترجيأ  -وعوف 
تجوياا  الأوضاااا الأصاالية  فاايولمعرفااة الصاا ا  ال نيااة لتلااا الأوضاااا يرمااى مرامعااة شتاا  التمرينااا  جمشتجااة الشليااة والجحااث 

  .للتمرينا 
  ثانيا: الأوضاع المشتقة

 -تبت  من الأوضاا الأصلية ولشان جتحرياا ماز  أو أشلاار مان أمازا  المسام و شتحرياا مالا  الا،راعين  التيوهى الأوضاا 
  .الرملين -الم،ا  -الرأه 

يليال الماز  الماراد تحريشال لاام امتمااه . ملااط: وعاوف .  الأصاليومن المتجأ عناد شتاجاة الوضاأ المبات  أن يشتا  أوم الوضاأ 
  .ال،راعان مانجا
تجويااا   فاايماان النماااا،ج المرتجدااة جالأوضاااا المباااتقة يرمااى مرامعااة الشتااا  جقساام التمرينااا  جمشتجاااة الشليااة  ولمعرفااة المزيااد

  .الأوضاا المبتقة
  ثالثا: الاوضاع الأخرى

 -وهااااااااااااى أوضاااااااااااااا تاصااااااااااااة يتتاااااااااااا،ها ال اااااااااااارد عجااااااااااااط جدايااااااااااااة التماااااااااااارين وهااااااااااااى ليساااااااااااا  ماااااااااااان النااااااااااااوا المعتاااااااااااااد ملاااااااااااااط:
 االملاو الأفقى .. وما باجل ،ل -الملوه على أرجأ  -الوعوف على الشت ين  -الوعوف على الرأه  -الوعوف على اليدين 


