
 ـــ التمارين البدنيت: 
ٕٜ دشماخ تذّٞح ذشغو اىجغٌ ٗذَْٜ ٍقذسذٔ اىذشمٞح ٗفق ق٘اػذ خاصح 

،ذشاػٜ الأعظ اىرشت٘ٝح ٗاىَثادئ اىؼيَٞح ىي٘ص٘ه إىٚ ٍغر٘ٙ ػاىٜ ٍِ الأداء ٗاىؼَو 

فٜ ٍجالاخ اىذٞاج اىَخريفح .مَا ذؼشف اىرَاسِٝ تأّٖا اىذشماخ اىَخراسج ىرشتٞح اىجغٌ 

.ٗػٍَ٘ا اُ اصطلاح ذَشِٝ ٝطيق ػيٚ مو ذؼيٌ ٍْظٌ ٝنُ٘ ٕذفٔ اىرقذً ذشتٞح ٍرضّح 

 اىغشٝغ ىيْادٞرِٞ اىجغَٞح ٗاىؼقيٞح ٗصٝادج اىرؼيٌ اىذشمٜ ىلإّغاُ .

 مَا َٝنِ ذؼشٝف اىرَشِٝ تاىراىٜ :ــ

ٕٜ الأٗضاع ٗاىذشماخ اىثذّٞح اىَخراسج طثقا ىيَثادئ ٗالأعظ اىرشت٘ٝح ٗاىؼيَٞح 

ىجغٌ ٗذَْٞح ٍخريف قذساذٔ اىذشمٞح ىرذقٞق الإٔذاف اىرٜ ٗضؼد تٖذف ذشنٞو ٗتْاء ا

 ٍِ اجيٖا .

 

 إغراض التمارين البدنيت :ـــ 
 

اى٘ص٘ه إىٚ ذط٘س فٜ تْاء اىقذساخ اىجغَٞح ػِ طشٝق ذق٘ٝح الأجٖضج  .1

اىؼض٘ٝحاىَخريفح ىيذص٘ه ػيٚ اىَقذسج فٜ الادرفاظ تَجٖ٘د ذنٞفٜ ٗاىقذسج 

 ػيٚ ٍقاٍٗح اىرؼة .

ذشمٜ اىزٛ ٝجؼو ٍِ دشمح اىجغٌ را فائذج ٍغ اقو جٖذ ىزا اىغشض اى .2

 ذ٘صف دشمح اىفشد تالاذضاُ ٗاىششاقح ٗالاّغٞاتٞح .

 ٍغاػذج اىفشد فٜ تْاء قاػذج أعاعٞح جٞذج ىرط٘ٝش قاتيٞرٔ اىثذّٞح . .3

اىرأثٞش ػيٚ اىجغٌ ٗامرغاب اىيٞاقح اىثذّٞح ٗاىَذافظح ػيٚ ٍغر٘ٙ ٍؼِٞ ٍِ  .4

 ح ٗاىششاقح ٗاىَؼادىح ) اىصفاخ اىذشمٞح ( .اىق٘ج ٗاىغشػح ٗاىَشّٗ

 

 أنىاع التمارين البدنيت :ـــ
 

 إىٚ ثلاز ٍجاٍٞغ سئٞغٞح ،ٕٜٗ : بصىرة عامتذقغٌ اىرَاسِٝ اىثذّٞح 

 اىرَاسِٝ اىْظاٍٞح . .1

 اىرَاسِٝ الإصلادٞح أٗ اىرشنٞيٞح . .2

 اىرَاسِٝ اىر٘افقٞح . .3

 

 ٗضؼد ٍِ اجئ إىٚ:ـــاىزٛ حسب الغرض مَا ذقغٌ أّ٘اع اىرَاسِٝ     

 اىرَاسِٝ الأعاعٞح اىؼاٍح . .1

 اىرَاسِٝ راخ اىٖذف اىخاص . .2

 ذَاسِٝ اىَغر٘ٝاخ اىؼيٞا . .3

 



 أوظاع التمارين البدنيت :ـــ       

 

اى٘ضغ الاترذائٜ :ــ ٕٗ٘ا ى٘ضغ اىذاه ػيٚ اىشنو اىزٛ ٝرخزٓ اىجغٌ قثو  .1

 :اىثذء فٜ اىذشمح ٗتؼذ الاّرٖاء ٍْٖا ٗٝقغٌ إىٚ ّ٘ػِٞ 

 

 :الأوظاع الابتدائيت الأصليت )الأساسيت (   وهي--- 

 ) اى٘ق٘ف (      

 )اىجي٘ط (      

 )اىثشٗك (        

 )الاعريقاء (        

 )اىرؼيق ( 

 

 ) الأوظاع الابتدائيت المشتقت ) الفرعيت 

 ٕٜٗ الأٗضاع اىَشرقح ٍِ الأٗضاع الأصيٞح ٗرىل ٝرٌ 

رساػاُ جاّثا ( )اى٘ق٘ف ، ترذشٝل اىزساػِٞ ٍثو )اى٘ق٘ف ،  -

 ذخصش (

ترذشٝل اىشجيِٞ ٍثو  )اى٘ق٘ف ، فرذا ( ) اى٘ق٘ف ،اىشجو اىَِٞٞ  -

 أٍاٍا(

 ترذشٝل اىجزع   ٍثو  )اى٘ق٘ف ، دْٜ اىجزع (  -

 ٗتاىْغثح ى٘ضغ اىفشد ٍِ اىجٖاص ) اى٘ق٘ف ، اىَرضُ (  -

 

 الاصطلاحاث في التمارين البدنيت :ـــ       

 

تالاصطلاح اىرؼثٞش تاعٌ خاص ػِ مو ٗضغ ٝرخزٓ اىجغٌ أٗ أٛ دشمح ٝقصذ        

 ٝؤدٖٝا ٗرىل ىيرَٞٞض تِٞ الأٗضاع فَٞا تْٖٞا ، ٗىيرَٞٞض تِٞ الأٗضاع ٗاىذشماخ .

 

 بعط المصطلحاث وتعريفها :       
 

 ٗٝذه ػيٚ ّ٘ع اىفؼاىٞح اىرٜ عٞقً٘ تٖا اىجغٌ مئ أٗ جضء ٍْٔ .اسم الىظع :ـــ 

ٗٝذه ػيٚ الأٗاٍش اىرٜ ٝيقٖٞا اىَذسط ػيٚ طلاتٔ ىٞرخزٗا ٗضؼا خاصا ثٌ   :ــالإيعاز 

 ٝقٍ٘٘ا تأداء دشمح ٍؼْٞح .                      

ذؼ٘د تاىجغٌ اٗ جضء ٍْٔ إىٚ اى٘ضغ  ٕٜٗ دشمح اٗ ػذج دشماخحركت العىدة :ـــ  

 الأصيٜ  ٗذنُ٘ ٍرؼاقثح ٗترشذٞة ػنغٜ .

 



 ي :قاعدة كتابت التمرين البدن

 العداث  ------)الىظع الابتدائي ( ~~~~~~ اسم الحركت ~~~~~~    

 

 

 ػذاخ 4 --------------)اى٘ق٘ف فرذا (  فرو اىجزع ىيجاّثِٞ تاىرؼاقة   

 

 

 شروط الىظع الابتدائي

 ) اُ ٝنرة تِٞ ق٘عِٞ ) اى٘ق٘ف ( )اىجي٘ط ، اىط٘ٝو 

  ، فرذا (ٗضغ فاسصج تِٞ اى٘ضغ الأصيٜ ٗاىَشرق ٍثو )اى٘ق٘ف 

 . ٔٝرَٞض تثث٘ذ 

 . ٓلا ٝ٘ػض إىٞٔ ػْذ إػادج اىرَشِٝ اٗ ذنشاس 

 . ِٝلا ٝرغٞش اى٘ضغ الاترذائٜ ىيرَشِٝ ٍا ىٌ ٝرغٞش اىرَش 

 )اى٘ضغ الأصيٜ ٝغثق اىَشرق دائَا ، ٍثو )اى٘ق٘ف ، فرذا ( )اىجي٘ط ، اىط٘ٝو 

 

اىذشماخ اىرٜ ذيٜ ٝطيق ػيٚ اىذشمح اٗ اىَجَ٘ػح  ٕٗ٘ اىَصطيخ اىزٛاسم الحركت : 

 اى٘ضغ الاترذائٜ ٗذشَو الأجضاء اىرٜ عررذشك لأداء اىرَشِٝ ٗٝرنُ٘ ٍِ :ــ

 . دشمح أعاعٞح 

  : دشمح اٗ ػذج دشماخ ذضاف إىٚ صية اىرَشِٝ ىرذقٞق  -دشمح  ٍنَيح ٜٕٗ

 الأغشاض اىراىٞح  

 أ . ذؼقٞذ اىرَشِٝ .     

 ب . صٝادج اىؼَو اىؼضيٜ .  

 ج . صٝادج اىر٘افق اىؼضيٜ اىؼصثٜ . 

 

ٗٝرنُ٘ اىرَشِٝ اىثغٞظ ٍِ دشمح أعاعٞح فقظ ، أٍا اىرَشِٝ اىَشمة فٞرنُ٘ ٍِ 

 دشمرِٞ أعاعٞح ٍٗنَيح اٗ أمثش ٍِ دشمح ٍنَيح ٗادذج .
 

 


