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تعريف يجمع ولا بد من ولا بد من تعريف التمرينات قبل الحديث عنها  .العديد من التعريفات للتمرينات البدنية هناك
بين جميع التعريفات التي سنذكرها  ومنها )تعريف مونرو الانجليزي, والسويدي هنريك لنج,أ. موسى فهمي, أ. محمد 

رغم تصر الحديث عن كل ما سبق وقمت باختيار تعريف مقترح أ. محمد الشيخ والعديد من التعريفات لذلك اق, حافظ 
التمرينات البدنية . فقد  اختلاف المفكرون وعلماء التربية البدنية في وضع تعريف ثابت وشامل يوضح معنى ومفهوم

ة في من أهتم بالناحية الفسيولوجي حاول كل منهم في تعريفه للتمرينات البدنية حسب المذهب الذي يؤمن به. فمنهم
التعريف ومنهم من اهتم بالناحية النفسية والتربوية. ومنهم من اقتصر على الناحية التشريحية ونذكر هنا بعض 

 التعاريف التي توصل إليها علماء التربية البدنية لتعريف التمرينات البدنية :
  :(H. LINGتعريف العالم السويدي هنريك لنج ) 

 أسس تدريب الرقص الحديث والتدريب الحركي . ة وضعت ليكون لها تأثيرات خاصة على الجسم وبعضالتمرينات البحتة هي تمرينات منظم

 : تعريف الأستاذ موسى فهمي 
تكؤدي لركرض تربكوي وذلكك   التمرينات هي الأوضاع والحركات البدنية التي تشككل الجسكم وتنمكي مقدرتكه الحركيكة والتكي

الرياضككي والمهنككي والعمككل فككي مجككالات الحيككاح  اء بالنسككبة للميككدانقككدرح حركيككة ممكنككة فككي الأد أحسككنللوصككول إلككى 
 المختلفة وتختار وفق قواعد خاصة يراعى فيها

 ( . ) علم وظائف الأعضاء _ التشريح _ علم الحركة _ الصحة العامة الأسس التربوية ) علم النفس _علم الاجتماع _ التربية _ طرق التدريس ( والمبادئ العلمية
 : ستاذ محمد يوسف الشيختعريف الأ

 إن التمرين لابد أن يكون له غرض معين أو حركة لها غرض ثابت وواضح .
 : عريف الدكتور معيوف حنتوشت 

خاصككة تراعككى فيهككا الأسككس  التمككارين البدنيككة هككي الحركككات التككي تشكككل الجسككم وتنمككي مقدرتككه الحركيككة . وفككق قواعككد
 . والعمل في مجالات الحياح المختلفة ر قدرح ممكنة على الأداءالتربوية والمبادئ العلمية للوصول إلى اكب

 : عريف الدكتورة ليلى زهرانت 

قدراتككه الحركيككة للوصككول  مجموعككة مككن الأوضككاع والحركككات البدنيككة التككي تهككدف لتشكككيل وبنككاء الجسككم وتنميككة مختلككف
لمختلفكة معتمكدح علكى الأسكس التربويكة مجكالات الحيكاح ا بالفرد لأعلى مستوى ممككن مكن الأداء الرياضكي والكوظيفي فكي

 والعلمية لفن الحركة .
  :تعريف مقترح  

التمرينات البدنية هي الأوضاع والحركات البدنية التي تؤدى بررض تربوي لرفع الكفاءح البدنية للجسم ومساعدته على 
عريف مبني على أسس هامة من التعريف السابق يتضح لنا أن التالنمو المتزن وتنمية التوافق العضلي العصبي . 

 يجب مراعاتها عند تعريف أي تمرين . وهي
 ماهية التمرين _ والررض من أدائها _ وأهدافها _ والأسس والقواعد ( . )

 و يقصد بماهية التمرين .. إنها حركات بدنية تنمي وتشكل الجسم . 
 والررض منها : يجب أن يكون تربوي مع مراعاح اختلاف الجنس والسن . 

              .  الهدف : العمل على رفع كفاءح الأداء في الميدان الرياضي والمهنيو 
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  فوائد التمرينات أولا
   . الكهولة وفقًا لخصائص كل مرحلةالطفولة حتى مرحلة   حلةجميع مراحل النمو ابتدأ من مر يمكن ممارسة التمرينات ل. 2
 موسم الرياضي لكل نشاط . تعتبر التمرينات ضرورح لإعداد الرياضيين لل -1
رعة والتحمل للأفراد كالقوح والسالبدنية وتطوير الصفات البدنية  تسهم التمرينات بقدر كبير في رفع مستوى اللياقة -٣

 والمرونة والمهارح .
 الحركية. عام والخاص لجميع أنواع الأنشطة تشكل التمرينات أساس كبير للإعداد البدني ال -٤
 لأدائها لذا فهي ممكنة الأداء لجميع المستويات . الاستعدادات أو المواهب الخاصة  مرينات قدرًا عاليًا من القدرات أولا تتطلب الت -٥
 بأدائها في أضيق مكان وبلا إمكانيات ام لا تحتاج إلى إمكانيات أو أدوات خاصة أو مكان خاص بل يمكن للفرد القي -٦
 من إصابات . رد عما قد تسببه الأنشطة الأخرى مانا وبعدًا بالفتعتبر التمرينات من أكثر الأنشطة أ -٧
  . الخلقية والعقلية والاجتماعية والنفسيةة فقط بل تتعدى ذلك إلى النواحي لا تنحصر فائدح التمرينات في النواحي البدني -٨
صلاح التمرينات من الوسائل الهامة في تربية الجس -٩  وب والتشوهات . العيم والاحتفاظ بصحة القوام وا 

 .  التمرينات وسيلة تعويضية لما يسببه العمل المهني -21

  :أنواع وأقسام التمرينات      
 تنقسم التمرينات من ثلاث وجهات أساسية هي : 

                       تقسيم التمرينات من حيث المادح .  -2
 . .سم المختلفةتقسيم التمرينات من حيث التأثير على أعضاء وأجهزح الج -1
                                                           تقسيم التمرينات من حيث الررض . -٣

 :_أولًا : من حيث المادة-   
  تنقسم إلى

 تمرينات بدون أدوات ) حرح ( .  -2
 إلخ ( . ……. الكرح الطبية  –تمرينات بالأدوات ) الأثقال الحديدية  -1
 .  إلخ (…. العارضة  –المقاعد السويدية  –على الأجهزح ) عقل الحائط  تمرينات -٣

 :ثانيًا : من حيث التأثير
 تمرينات القوح .  -  ٤         تمرينات الاسترخاء  -2
 تمرينات الرشاقة .  -٥   تمرينات الإطالة والمرونة -1
  تمرينات التوازن . -٦   تمرينات الجلد ) التحمل ( -٣

  -فيما يلي أهم مميزاتها :و  –ثانيا
إمكانيات خاصة ملعب أو أدوات أو ي وقت واحد , ويمكن أداؤها بدون يمكن أن يمارسها عدد كبير من الأفراد ف -2

 أثارها وقتاً طويل كما تتميز بعدم خطورتها . زح  ولا يستررق أداؤها لاكتساب أجه
المراحل السنية ومستوى اللياقة المناسبة لخصائص رعات لا يتطلب أداؤها قدرات عالية , حيث يمكن تحديد الج -1

 المراحل السنية . كن تطبيقها في قالب يتمشى وميول البدنية , كما يم
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الأجهزح الحيوية , كما تعتبر تعويض على سلامة القوام والتأثير على  لها أهمية في معاونة النمو المتزن للمحافظة -٣ 
 واحدح من الجسم أو أحد أجزائه بصورح دائمة . م ناحية داللأفراد الذين يتطلب عملهم استخ

تحمل والمهارح الحركية العامة . والية أهم عناصرها كالقوح والمرونة تسهم في رفع اللياقة البدنية والحركية , وذلك بتنم -٤
كما ترفع من  -صادية حركة اقت –ل جهد في أداء حركاته اليومية ق وتكمن المهارح الحركية العامة الإنسان من بذل أ

 كفاءته الإنتاجية . 
       ( . الإحماءوالخاص لأنواع الأنشطة الرياضية والنشاط الإعدادي لها )تعتبر التمرينات أساس الإعداد البدني العام  -٥

 أسس اختيار وتدريس التمرينات :
مية سليمة , تساعد التلاميذ على إن من واجب مدرس التربية الرياضية أن يختار التمرينات ويدرسها وفق أسس عل

, وحتى ينجح عمل المعلم ويحقق أهدافه المخطط لها سابقاً , يمكن تلخيص هذه أو إصاباتاكتساب المهارح دون ضرر 
 :الأسس فيما يلي

 . أسس اختيار التمرينات :أ  
ناسب الصرار وتمرينات النساء أن تتناسب التمرينات مع السن والجنس وقدرات المشتركين , فتمرينات الكبار لا ت -2

 لا تناسب الرجال وهكذا .
 أن تخدم التمرينات المجموعات العضلية المختلفة للجسم ولا تقتصر على أجزاء معنية دون أخرى . -1
الجسم  ر التمرينات التي تعمل على تقويةأن تخدم التمرينات الجزء الأساسي من التدريب أو الدرس وذلك باختيا - ٣

 والمجموعات العضلية التي سوف تعمل بشكل خاص. بشكل عام
أن تكون التمرينات منوعة حتى لا يصبح الدرس مملًا , فتختار تمرينات حرح من الثبات وأخرى من الحركة أو  -٤

 على شكل تدريب دائري أو مع الزميل أو بأدوات .. الخ .
 أن تتناسب التمرينات مع طول ومدح الدرس. -٥
 لإمكانات المتواجدح من أدوات وملاعب .أن تتناسب مع ا -٦
أن تختار التمرينات بحيث تعالج الأوضاع الجسمية الرديئة وتصحح القوام وتزيد من مرونة المفاصل ومطاطية  -٧

 العضلات .
أن تختار التمرينات التي تساعد على إكساب التلاميذ السلوك الجيد والصفات التربوية الحسنة والتي تتحدى قدرات  -٨
 لتلاميذ في بعض الأحيان ا
ن يأن تختار التمرينات التي تكسب الفرد التناسق والجمال وتعبر عن توافق الجهازين العضلي والعصبي لتكو  -٩

الحركات منسجمة حرح تمتاز بالانسيابية أن يكون تركيب التمرينات متدرجاً في الصعوبة فالبدء أولًا بالتمرينات السهلة ثم 
 الصعبة ثم تنتهي بالتمرينات السهلة مرح أخرى .التدرج بالتمرينات 

 أسس تدريس التمرينات : -ب  
تقانها  -2  يجب أتباع مبدأ الانتقال من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب عن طريق أداء تمرينات بسيطة وا 

 قبل إضافة حركات جديدح عليها .
 . , إضافة إلى الصوت المسموع والواضح الفئة المستهدفة()شرح التمرين بلرة مناسبة لمستوى الأفراد وسنهم  -1
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استخدام المصطلحات الرياضية أثناء الشرح , مع أتباع السرعة والإيجاز في الشرح بإعطاء فكرح عامة عن التمرين  -٣
 وكيفية أدائه دون الدخول في التفاصيل.

 بنفسه . عرض نموذج جيد للتمرين أمام التلاميذ ويفضل أن يؤديه المعلم -٤
يفضل أن يلازم عرض النموذج الشرح والوصف, لأن هذا يؤدي إلى نتائج حسنة ويسهم بدرجة كبيرح في إدراك  -٥

 وفهم التمرين .
  بعد الشرح وعرض النموذج يقوم التلاميذ بأداء التمرين لأن الحركية تكتسب عن طريق الممارسة الفعلية -٦
صلاح الأخطاء فور وقوعها . يقوم المعلم بمتابعة أداء التلاميذ -٧  وتنبيههم إلى النواحي الحركية الهامة وا 
يقوم المعلم بالعد على التمرين بصوته لأن صوت المعلم يحدد قوح الحركة وسرعتها أو يقوم بالتصفيق أو باستخدام  -٨

 .)الصافرح( بعض أدوات الإيقاع
رشادات المعلم حتى يجب أن يكرر التلاميذ التمرين عدد كاف من المرات بطريق -٩ ة صحيحة طبقاً لتوجيهات وا 

 يكتسب التلاميذ التوافق الحركي الجيد .
 .لتجنب الملليجب أن تسيطر روح المرح والسرور أثناء تأدية التمرينات على التلاميذ كلما أمكن ذلك  -21
                                                                                                                                                    ح إلى حالتها الطبيعية إعطاء تمرينات الاسترخاء بين التمرينات العنيفة , حتى تتمكن العضلات من العود -22

 وذلك بقصد تنظيم الدورح الدموية وتوزيع الدم توزيعا عادلا بين أعضاء الجسم المختلفة .
عند أداء التمرينات الزوجية يجب ملاحظة أن يكون الزميلان متساويان في الوزن والطول والحجم والقوح بقدر  -21 

 الإمكان حتى يؤدي التمرين بشكل صحيح ويحقق الررض المطلوب منه.
 في التمرينات الزوجية يجب شرح واجبات كل زميل على حدح حتى لا تحدث أخطاء . -2٣
وفر عوامل الآمن والسلامة أثناء تأدية التمرينات حتى لا تحدث أصابه لأي تلميذ مثل مراعاح يجب التأكد من ت -2٤

 الخ …العصيالحبال أو الطبية أو الكرات المسافات بينهم حتى لا يصطدموا ببعض والتأكد من صلاحية الأدوات مثل 
 . درجة(180)زاوية الرؤية  يجب أن يقف المدرس في مكان يرى منه جميع التلاميذ -2٥
 أن يقف التلاميذ في عكس اتجاه الشمس . -2٦
إعطاء توقيت التمرين باللفظ ثم بالعدد ثم يؤدي التمرين مرح واحدح ثم باستمرار , ويستحسن إعطاء التوقيت على  -2٧

 .المرجحات باللفظ وليس العدد 
حريك أجزاء معينة من الجسم حتى تعطي لتمرينات التي تحتاج إلى توافق أو إلى مهارح عالية مثل الوثب مع ت ا -2٨

 للتمرين بتوقيتهم الخاص ثم الجماعي ثم بتوقيت الحركة ذاتها .للطلاب فرصة 
يجب ألا يزيد عدد التمرينات الجديدح عن ثلاثة تمرينات , حيث أن التمرينات الجديدح تحتاج إلى وقت لشرحها  -2٩

 وعمل نموذج لها .
 ند الوثب أو القفز باستخدام الأجهزح والأدوات أو القفز من فوق ظهر الزميل .مراعاح الارتفاع المناسب ع -11
 يجب مراعاح عدم إعطاء تمرينات المقاومة العنيفة لصرار السن حتى لا يتخذ جسمهم أوضاعاً خاطئة . -12
لجذع أماماً , يجب التريير من تمرينات الانبطاح لتمرينات المرجحات ومن تمرينات التقوس خلفاً إلى ثني ا -11

 وكذلك التريير بين المجموعات العضلية المختلفة.
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 تكرار الحركة على الجانبين بالتساوي لضمان الاتزان في النمو إلا في الحالات العلاجية . -1٣
 انتشار حر. –دوائر -مربع ناقص ضلع  –صفوف -استخدام تشكيلات متنوعة أثناء أداء التمرينات مثل قاطرات -1٤
 ع التلاميذ بمدح الأداء الجيد لهم حتى يستمروا في المحاولة لإتقان التمرين.تشجي -1٥

 طرق تدريس التمرينات:
                         من المدرس إن تعليم التمرينات الرياضية ليس بالأمر السهل أنه يحتاج إلى قدرح لفظية  

حركة ( , ويمكن استخدام عدح طرائق حتى يمكن والمصطلحات الرياضية ( وقدرح جسمية )صحة أداء ال –)النداء 
 ء , ومن أهم الطرائق المستخدمة في تدريس التمريناتتحقيق الهدف المقصود من عملية التعليم وهو إتقان وتثبيت الأدا

                                                                                       ما يلي
 النموذج .أو  الكلية طريقة  - 1                          الشرح.أو الجزئية  - 2 
 طريقة استكشاف الحركة . -٤   الشرح مع النموذج.أو  الجزئية الكليةطريقة  -٣
 : الطريقة الجزئية -1 
عدح  مرين إلى تستخدم هذه الطريقة في التمرينات الصعبة والمركبة , ولسهولة القيام بالعمل يقوم المدرس بتقسيم الت 

أجزاء صريرح ويشرح كل جزء دون الإطالة في الكلام ثم يقوم التلميذ بأداء كل جزء على حدح بعد شرحه ثم ينتقل إلى 
الجزء التالي بعد إتقانه للجزء الأول وهكذا حتى تكتمل أجزاء التمرين ثم تمزج كافة الأجزاء وتعطي مرح واحدح فيقوم 

 وحسب تسلسل الأجزاء .التلميذ بأدائها دفعة واحدح 
               مزايا الطريقة الجزئية:

تراعي الفروق الفردية بين التلاميذ , أي تعطي فرصاً متساوية لجميع التلاميذ في الصف الواحد للتقدم بالتمرين  -2
 حسب مقدرتهم .

 توفر عنصري الآمن والسلامة للتلاميذ وخصوصاً في تمرينات الوثب والقفز . -1
 .بدقةاعد على فهم التمرين تس -٣
تقان  يؤدي إلى سهولة ربط هذه الأجزاءأن تقسيم التمرين إلى أقسام متعددح  -٤  التمرين.                                     وا 

 :عيوب الطريقة الجزئية
ل التمرين وانسيابية أن تجزئة التمرين إلى أجزاء صريرح لا يؤدي إلى إيضاح الررض العام منه , كما يرير من شك -2 

 الحركة فيه .
 أن هذه الطريقة مملة وغير مشوقة للتلاميذ . -1
 تستررق فترح أطول من الطرائق الأخرى . -٣
لا تتمشى مع ميول التلاميذ , حيث أنهم في كثير من الأحيان يميلون إلى أداء الحركات الصعبة وليست البسيطة  -٤

 والسهلة .
ه الميزح التربوية الهامة من حيث تقيدها بالنواحي الشكلية وعدم اقترابها من النواحي الطبيعية أن تجزئة التمرين تفقد -٥

 واللعب .
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 الطريقة الكلية :-2
أن هذه الطريقة تتمشى مع الطرائق الحديثة للتدريس , حيث يقوم المدرس بعرض نموذج للتمرين ككل ويدركه التلاميذ  

تدريس التمرينات السهلة غير المعقدح , كما تستخدم أيضا عند في ذه الطريقة كوحدح واحدح غير مجزأح , وتناسب ه
عمل بعض التمرينات التي يصعب تجزئتها , بينما لا تناسب التمرينات المركبة والمعقدح وكذلك التمرينات التي تتكون 

لوقت في بذل الجهد لأداء من بعض الأجزاء السهلة , وبعض الأجزاء المعقدح نظراً لأن تكرار الأداء ككل يضيع ا
 الأجزاء السهلة التي تم إتقانها .

 : والنموذج الذي يعرض أمام التلاميذ يجب أن تتوفر فيه الشروط التالية 
 يجب أن يرى جميع التلاميذ النموذج بوضوح تام . -2 
 يجب أن يكون أداء النموذج متقناً. -1
                                                 ين أو الحركة يجب أن يؤدي النموذج حسب النداء الخاص بالتمر  -٣
 يستحسن أن لا يكرر المدرس أداء النموذج وعليه الاستعانة بتلميذ جيد لأدائه مرح أخرى . - ٤
 مزايا الطريقة الكلية : 
 .علم يكون الررض العام من التمرين واضح لدى التلاميذ وهذا يجعلهم إيجابيين في عملية الت -2 
 .               أن الطريقة الكلية مشوقة للتلاميذ وتساعد على إشباع ميولهم للمجازفة وهي مثيرح لعواطفهم ومهاراتهم -1
 ) اختصار للوقت و الجهد(لا تأخذ وقتاً طويلًا كالطريقة الجزئية في التعلم . -٣
 تتمشى هذه الطريقة مع روح الألعاب والحركات الأخرى . -٤
 : الطريقة الكليةعيوب  

                                                                                                  عيوب الطريقة الكلية
 لا تراعي الفروق الفردية بين التلاميذ . -2
 من الصعب على التلاميذ معرفة دقائق وتفاصيل الحركة والتمرين . -1
 الآمن والسلامة .لا توفر عنصري  -٣
 من الصعب تطبيقها في كل الحركات , حيث أن بعض الحركات لابد من تجزئتها . -٤
 .واحدحصعوبة التخلص من العادات الخاطئة التي تتكون أثناء ممارسة التمرين كوحدح  -٥
 : الجزئية –الطريقة الكلية -٣ 
النموذج بالشرح عند تعليم أو عرض تمرين جديد , ويمكن أن هذه الطريقة تربط بين الطريقتين السابقتين , أي يقترن  

أن نعتبرها كوسط بين الطريقتين السابقتين حيث يقوم التلميذ بتعلم التمرين ككل في البداية ثم تعلم بعض الأجزاء التي 
التخلص من  و, وتستخدم هذه الطريقة للاستفادح بمزايا كل من الطريقة الكلية والطريقة الجزئية  إتقانتحتاج إلى 
   عيوبهما .

 مزايا الطريقة الكلية الجزئية  
تتمشى مع قدرات التلاميذ الحركية وذلك بأن تعطي الفرصة لكل تلميذ ليتقدم في تعلم المهارح حسب قدراته  -2 

 ومهاراته 
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 وضوح الررض العام أمام التلاميذ ليتحقق عنصر الإيجابية في التعليم . -1
 ر عنصري الآمن والسلامة .سهولة تنفيذها وتوفي -٣
 تقلل كثيراً من الوقت والجهد. -٤
 :عيوب الطريقة الكلية الجزئية 
 تستلزم هذه الطريقة دقة متناهية في تقسيم اللعبة أو التمرين إلى أجزاء صحيحة. -2 
 تحتاج إلى إمكانيات وأدوات كثيرح . -1
 تحتاج إلى إعداد مسبق ودقيق . -٣
                                                                  :ت وطرق إصلاحهاالأخطاء في التمرينا  
هذه  بإصلاح الإسراعترتبط عملية تعليم التمرينات بظهور العديد من الأخطاء في الأداء الحركي لها . مما يتطلب  

 ا من هذه التمرينات .الأخطاء حرصاً على سلامة العملية التعليمية وتحقيق الأهداف المراد تحقيقه
  أنواع الأخطاء:  

متشابهون في  همن اختلف في المسمى إلا أناوالمراجع العلمية في تقسيم الأخطاء إلى عدح أنواع و  الآراءتعددت 
 المحتوى والمضمون الأساسي لهذه الأخطاء .

 وقد قسمها محمد حسن علاوي إلى الأتي : 
 تقسيم محمد علاوي

 و الجزئية .الأخطاء الفرعية أ -2
 الأخطاء الأساسية الشائعة . -1

الجزئية الأخرى , وذلك نظراً و وهنا يرى أن إصلاح الخطأ الأساسي يؤدي إلى إصلاح بعض أو معظم الأخطاء الفرعية 
 هذه الأخطاء غالباً بالخطأ الأساسي. لارتباط

 بينما يقسم خليل فوزي الأخطاء إلى : 
ء البسيطة التي لا تؤثر على سير الحركة ولكنها تؤثر على الشكل الجمالي للتمرين . : وهي الأخطا الأخطاء الخفيفة -2

 تباعد الأصابع باليدين , عدم شد أمشاط القدمين , تباعد المسافة غير المرغوب فيها بين الرجلين .. الخ ( . مثل )
عاقة الأداء : الأخطاء الكبيرة -1  الصحيح للتمرين . وهي الأخطاء التي تؤثر على سير الحركة وا 

أخطاء حديثة : وهذه الأخطاء الخفيفة والكبيرح قد تكون تحدث أثناء تعليم التمرينات الجديدح نتيجة لعدم فهم الطلاب 
للتمرينات المقدمة إليهم فهماً صحيحاً فيقومون بإشراك بعض العضلات التي لا دخل لها في العمل مما ينتج عنها زيادح 

 بذل القوح أو خلل في أداء التمرين دون داعي .العضلي و  الانقباضفي 
:وهي أصعب أنواع الأخطاء نتيجة تكرار الأداء بطريقة خاطئة والتعود عليها وذلك نتيجة ثبات  وثابتةأخطاء متكررة -٣

والجهاز العصبي  فيصبح هذا الأداء الخاطئ جزء لا يتجزأ من أداء  العضلات العصب الموصل بين العضو العامل 
 د .الفر 
 : الأسباب التي تؤدي إلى حدوث الأخطاء 
 يكون التمرين أعلى من مستوى التلاميذ .• 
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 عدم فهم التلاميذ الحركة أو التصور الخاطئ للتمرين .• 
  .عدم كفاية الاستعداد البدني للتلاميذ , مثل عدم القدرح على مرجحة الرجل عالياً لافتقارهم إلى مرونة مفصل الفخذين• 
 بالإرهاق والتعب أو الخوف وعدم الثقة بالنفس . الشعور• 
 عدم ملائمة المكان أو الإمكانات للأداء الحركي.• 
  تكرار التمرين بشكل رتيب وممل .• 
تقانه على التمرين الجديد نتيجة لاختلافهما في الإيقاع الحركي المميز لكل منهما •   التأثير السلبي لتمرين سبق تعلمه وا 

                                                                                                                                                                 . مثلُا 
 : إصلاح الأخطاء في التمرينات 
لرياضية خاصة في مرحلة اكتسابه من الممكن أن يقع الفرد في بعض الأخطاء أثناء أدائه للتمرينات والحركات ا 

للتوافق الأولى للحركة , ولكي يصل في عمله إلى الأداء الصحيح لابد من إصلاح الخطأ , ولا يمكن بأي حال من 
 -: إصلاح الأخطاءالأحوال أن يكتسب التوافق الجيد دون الاهتمام بالأداء الصحيح , ويجب أتباع ما يلي في عملية 

    تى لا يثبت الخطأ ويصبح عادح .                                        دوثه حإصلاح الخطأ فور ح -2
الاهتمام بأهم صفة للحركة وأهم ميزح لها بحيث إذا لم تتوفر هذه الصفة أو الميزح تريرت الحركة أو المهارح ,  - 1

حركة وعدم تصلب الذراعين لأن ذلك يعتبر فمثلًا عند تعليم تمرين مرجحة الذراعين لابد أن يهتم المدرس بانسيابية ال
          صفة للتمرين .                                                                             أهم 

يجب أن يكون إصلاح الخطأ إيجابياً وليس سلبياً , ويفضل أن يقول المدرس شد الركبتين ولا يقول لا تثني  - ٣ 
ي على المدرس ألا يذكر الخطأ الموجود بل يذكر ما هو مطلوب فعلًا أداؤه , وبذلك يكون الإصلاح الركبتين , أ

 إيجابياً وغير سلبي.
التدرج بإصلاح الأخطاء حسب أهميتها , إذ يجب البدء بإصلاح الأخطاء الأساسية الشائعة ثم بعد ذلك الأخطاء  - ٤

 .الفرعية أو الأخطاء الخاصة لدى بعض التلاميذ 
يكون إصلاح الخطأ فردياً إذا حدث من طالب أو أثنين , ويكون بشكل جماعي إذا كان الخطأ عاماً أي أن أغلبية  - ٥

 الطلاب يؤدون الحركة بشكل خاطئ .
يستحسن عدم لمس التلاميذ أثناء إصلاح الأخطاء إلا في الأحوال الضرورية , وأن يعتمد المدرس على مقدرته  - ٦

 يترك للتلاميذ فرصة للتفكير فيما يقول .في التعبير وأن 
 مراعاح عدم إيقاف العمل لإصلاح خطأ ثانوي بالنسبة للهدف المراد تحقيقه حتى لا يتعطل العمل ويمل التلاميذ . - ٧
يستحسن إيقاف الأداء وشرحه ثانية أو عرض نموذج جيد إذا كان الخطأ عاماً أي أن أغلبية التلاميذ يؤدون  - ٨

 كل خاطئ.الحركة بش
عند إصلاح الخطأ يجب أن يكون بلهجة تخالف النداء , وأن تحمل معنى الأمر بالنداء الصحيح مثل شد ,  - ٩

 الخ .…  ,اضرط المنكبين,أدفع الذراعين المشطين 
 الاهتمام بالقوام الصحيح في كل حركة . -21
صعباً أو غير صعب لررض إصلاح التلاميذ في وضع جسماني معين سواء أكان هذا الوضع  بقاءإعدم  - 22
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 الأخطاء 
 ددح دفعة واحدح .تعمحاولة إصلاح خطأ واحد في كل مرح بقدر الإمكان بدلا من إصلاح أخطاء م - 21
                                   تكرار جزء التمرين الذي يحدث فيه الخطأ مع مراعاح ضرورح أداء التمرين كله بعد ذلك . - 2٣
 كثرح الشرح والإسهاب فيه بررض إصلاح الخطأ .عدم  - 2٤
 يستحسن الاستعانة بالتلاميذ الذين يتقنون أداء الحركة في عرض نموذج للحركة المراد إصلاحها . - 2٥
ضرورح ملاحظة التأثير النفسي للطريقة المتبعة في إصلاح الخطأ واختيار الألفاظ المناسبة والطريقة الملائمة  - 2٦ 

 حالة .لمعالجة كل 
  تشجيع التلاميذ عند إحرازهم لأي تقدم في طريقة الأداء من الأمور المساعدح على سرعة إصلاح الأخطاء - 2٧
هذه أهم الملاحظات التي يجب أن يراعيها المدرس عند إصلاح الأخطاء في الحركة , عليه عدم التهاون في هذا  

لا تتكون عندهم عادات حركية خ  اطئة يصعب التخلص منها بعد ذلك .الإصلاح عند الطلاب وا 
)خاصة بالمعلم(                                                                     اعتبارات هامة تتعلق بإصلاح الأخطاء

 ( إلمام المدرس إلماماً كاملًا بصفات القوام الصحيح وأخطائه وأنواعه .2)
صلاحه .( مقدرح المدرس على معرفة سبب الخطأ 1)  وكيفية تجنبه وا 
 ( النموذج الجيد والشرح الواضح.٣)
 ( سرعة ملاحظة المدرس للأخطاء .٤)
 قتناعه بفائدح التمرين .ا( إقبال الطالب على العمل مع ٥)
  ( اختيار المدرس لنفسه مكاناً يمكنه من رؤية جميع التلاميذ بوضوح أثناء قيامهم بالأداء٦)
  :طرق التقدم بالتمرينات  
إن عرض نموذج للتمرين مع شرح خطواته ثم أداء التمرين بالعدد إذا كان في التمرين صعوبة ثم الانتقال إلى الأداء  

 المستمر مع إصلاح الأخطاء , يعتبر هذا كله خطوح تقدمية وهي لتطوير التمرين وزيادح درجة صعوبته ,
 : ويمكننا التقدم بالتمرينات بما يلي 
كات وتوافقها ودقة توقيتها مع صحة وضع أجزاء الجسم أي أننا نطالب بمستوى أعلى في الأداء ( ضبط أداء الحر 2) 

 لنفس التمرين .
 بدون تكرار لأجزائه .  ته ( الانتقال من التمرين البسيط إلى التمرين المركب وذلك بزيادح عدا1)
                         تمرين الذي يليه :( ضم تمرين لآخر حتى يكون الوضع النهائي لأحدهما وضعا ابتدائيا لل٣)

 ضرط المنكبين خلفاً ثم مد الذراعين جانباً. )وقوف . انثناء عرضاً (    مثال
                                                                       ( زيادح صعوبة الوضع الابتدائي للتمرين٤)

                              ثني الجذع على الجانبين بالتبادل . الياً ()وقوف . الذراعان ع( أ)  : مثال
  ثني الجذع على الجانبين بالتبادل. )وقوف فتحاً . ثبات الوسط (( ب 
                                                                                       :  ( تضييق قاعدح الارتكاز٥) 

 ضرط المنكبين خلفاً . )وقوف فتحاً . الذراعان عالياً (( )أ مثال
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 ضرط المنكبين خلفاً . )وقوف على المشطين . الذراعان عالياً (( )ب 
                                                              . ( تكرار الحركة عدح مرات مع التركيز على الأداء الجيد للتمرين٦)
 التوقيت الجيديتطلب الدقة في الأداء و ير سرعة الحركة من سريع إلى بطئ ومن بطئ إلى سريع وهذا ( تري٧)
 ( زيادح العمل العضلي في التمرين ويكون ذلك :٨)
 ( أما بإطالة ذراع الثقل مثل ثني الجذع على الجانبين من وضع )الوقوف( ثم أداء نفس الحركة من وضع )أ

 هنا يصبح العمل العضلي أشد )أقوى (. ( )وقوف . الذراعان عالياً 
( تثبيت الوضع بأن يترك الطلاب في وضع صعب مدح من الزمن كوضع الانبطاح المائل مع التركيز على الوضع )ب

 السليم .
                      . ( إضافة حركات عديدح لأجزاء الجسم الأخرى غير موجودح في التمرين الأصلي ٩)

  مثال   
 الوثب على المشطين لأعلى . ( )وقوف . ثبات الوسط ()أ

 .الوثب على المشطين لأعلى مع رفع الذراعين جانباً عالياً  )وقوف . ثبات الوسط (( )ب
 الخ… والأطواق والكرات  والعصي( استخدام الأدوات المختلفة , كالحبال 21)
 الخ … أو عصا ( استخدام أكثر من أداح في وقت واحد فمثلًا طوق مع كرح 22)
 ( أداء التمرين مع إيقاع موسيقي .21)
                                                                                             .ة أو جماعيةمنافسة بين التلاميذ بصورح فردي جراء( إ2٣) 

                                                              :الاصطلاح والأوضاع المستخدمة في التمرينات
حركه  إلىالتعبيرات التي يستخدمها المعلم أثناء تحضيره لدرس التربية الرياضية حيث يتم تحويل ما هو مكتوب  هي

ها بين المختصين في سهيل فهمها وقراءتييعلمها لطلابه ولا بد من وجود أسلوب موحد يتبعه الجميع عند كتابة التمرين ل
 .وتكون لرة تفاهم بينهم ولا بد من ذكر تعريف كل من الاصطلاح والوضع والحركة التمرين المجال الرياضي

 .التمرينات فيلكل من الأوضاع التي يتخذها الجسم,والحركات التي يؤديها  : هو التعبير الكتابي الاصطلاح  
.                               البدء في الحركة أو نشاط معين  هو الشكل الذي يتخذه الجسم قبل :    الوضع 

  (, جلوس التربيع  .,التعلق, الانبطاح, الجثوالرقود ,)الوقوف )الأوضاع الأصلية(.
         واحده مثل  كوحدحالجسم كله  نشاط يقوم به الجسم سواء كان هذا النشاط يشترك فيه أي هي :الحركة 
                الجسم  أعضاءفيه عضو واحد من  القفز ( أو يشترك -الوثب  -ة والخلفية )الدحرجة الأمامي 

 .واحد وقت في( أو أكثر من عضو الجذع-الرجلين -)كالذراعين
صور مختلفة من أجل الوصول إلى تأثير معين  فيأو عدح حركات  : عبارح عن تكرار الأداء لحركة معينةالتمرين 

 ميكانيكية( والأسس التربوية -تشريحية -ضوء الاستناد إلى المبادئ العلمية )فسيولوجية في وتحقيق هدف خاص وذلك
 .السليمة

حركة معينة أو عدح حركات, وهو ما يعرف بالوضع  أداءالمناسب عند  أن يختار الوضعالمدرس ويتعين على  
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 .                                   . (صةأن يكون أساسيا )أصليا( أو مشتق أو أوضاع أخرى )خا , وهو إماالابتدائي
  -:أولا: الأوضاع الأصلية 

 :التالي يتخذها الجسم, وهى على النحو التيتشكل أساس الأوضاع  التيالطبيعية السهلة  وهى الأوضاع
                                               ))تعلق -انبطاح( ) - ()رقود -)جثو(  -)جلوس تربيع(  -وقوف( (

  . زهرانبواسطة الدكتورة ليلي  (لانبطاح)ا تم إضافة وضع :ملاحظة
 : سميت هذه الأوضاع بالأوضاع الأصلية لأنها تتميز بالاتي

 سهوله الوضع وبساطته . -1
 يمكن اشتقاق أكثر من وضع جديد . -2
 تام .يكون جسم الفرد في حاله استقرار  -3
                                                                                                                                                                                                                            الاسم المطلق على كل منها يعبر عن معناها ومضمونها . -4

  ثانيا :الأوضاع المشتقة
 ولكن بتحريك جزء أو أكثر من جزاء من الجسم, كتحريك مثلا  وهى الأوضاع التي تشتق من الأوضاع الأصلية

 .الرجلين - الجذع -الرأس -الذراعين 
 .تحريكه ثم الاتجاه يليه الجزء المراد الأصليالوضع  لايكتب أو  ومن المتبع عند كتابة الوضع المشتق أن 

 .. الاتجاه + : )وقوف. الذراعان جانيا( ... وضع أصلى. جزء مراد تحريكه مثال
 -)جلوس. انثناء عرضا(  -)وقوف. ذراع أماما والأخرى جانبا(  -جانبا(  أمثلة أخرى : )وقوف. الذراعان متوازيتان

 )فتحا )جلوس. طويل
 قواعد كتابة التمرينات:  

 :ن ثلاثة أجزاء رئيسية كمايتكون التمرين م
   الفردية بدون أدوات  كتابة التمرينات الحرح:   أولا 

 : كتابة الوضع الإبتدائى 1- 
 : وهو إما أن يكون الحركة ويكتب داخل قوسين أداءيتخذه الجسم قبل  الذي الابتدائييعنى الوضع 

 ع()انبطاح(تعلق ( .)جلوس تربي.) )()وقوف( )رقود( )جثومثل  :  أصلى وضع -أ
  :ضع مشتق  +الأصلي الوضع -ب
 )وقوف. الذراعان جانبا( 4(.)جثو. ميل -3جانبا(  )رقود. الذراعان -2وقوف. فتحا( )مثل   -1

                                                                     2 المثال فيوبتحليل الوضع الإبتدائى 
 هيمجموعة عضلية واحدح  وهو الوقوف من خلال تحريك الأصليشتق من الوضع يتضح أنه عبارح عن وضع م (2)

 )وقوف. فتحا( .وذلك بفتحهما الرجلينمجموعة عضلات 
                                                                                                            1المثال رقم  فيكذلك 
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 هيالرقود من خلال تحريك مجموعة عضلية واحدح  وهو الأصليعبارح وضع مشتق من الوضع فنجد أنه  (1)
 جانبا( )رقود. الذراعان .جانيا مجموعة عضلات الذراعين وذلك برفعهما

 ()جثو. ميل  بتحريك مجموعة عضلية واحدح وذلك بميل الجذع للأمام المثال الثالث على الشيءينطبق نفس  (٣)
  :أكثر من وضع مشتق من+صلي الوضع الأ -جـ  

  (عرضا. ميل )وقوف. الوضع أماما. انثناء -1) وقوف. فتحا. الذراعان جانبا(  -2مثال 
                                                                                                                                                                                                                              .                                                                                                                            وهو الوقوف الأصلييتبين أنه يتضمن وضعين مشتقين من الوضع  المثال الأول في الابتدائيبتحليل الوضع 

فتحهما والثانية مجموعة  فيأولهما مجموعة عضلات الرجلين متمثلة  -عضليتين من خلال تحريك مجموعتين
 انبا() وقوف. فتحا. الذراعان ج .رفع الذراعين جانبا فيالذراعين والمتمثلة  عضلات
وهو  الأصليالوضع  يتضح أنه يشتمل على ثلاثة أوضاع مشتقة من الثانيالمثال  فيكما  الابتدائيالوضع  وبتحليل
 فيمجموعة عضلات الرجلين والمتمثلة  أولهما -وذلك من خلال تحريك ثلاث مجموعات عضلية مختلفة -الوقوف

ثنى الذراعين على الصدر, وثالثهما مجموعة  فيمثلة الذراعين والمت وضع القدم أماما, وثانيهما مجموعة عضلات
                                                                                                                                                                     . ميل الجذع للأمام فيوالمتمثلة  عضلات الجذع

 إن ترتيب الحركات المشتقة يكون على النحو التالي : ويلاحظ
                                                                               ( )الوضع الأصلي _الوضع المشتق للرجلين _ المشتق للذراعين _الوضع المشتق للجذع 

 .                            عرضا. ميل( )وقوف. الوضع أماما. انثناء
)وقوف.نصفا( )جلوس جثو(                                                                  مشتق من الوضع الأصلي  مثل  وضع -ه
 ةخاص أوضاع و_

   )انبطاح مائل( )اقعاء((  أربع وقوف على اليدين( )جلوس على)مثل 
 - : التمرين كتابةأساسية يجب مراعاتها عند نقاط 

 : الابتدائي) الأصلي(كتابة الوضع  -أ
, يتم الفصل بين هذه الأصليمن مشتق من الوضع  على وضع مشتق أو أكثر الابتدائيإذا تضمن الوضع  .2

 :التاليكتابة الأوضاع المشتقة داخل القوسين وفق التسلسل  إتباع الأوضاع بعلامة النقطة ).( على أن يتم
دون ربطهم بحروف العطف مثل  ,الجذع عضلاتمجموعة  -مجموعة عضلات الذراعين -الرجلين مجموعة عضلات

 ))و( , )فا
هذا الوضع.  فيصفات الوضع على اختلاف أنواعه هو الثبات, بمعنى عدم الحركة لجميع أجزاء الجسم  من أهم. 1

                       نواع الحركةأ نوع من أيوعلى هذا فيجب عند كتابة ما بداخل القوسين أن نتجنب كتابة 
 .تعبر عن الجذع فقط التيتقوس(  - لف -كلمات )ميل  باستثناءدوران ... الخ.  -مد  -رفع  -ثنى )  : مثل 
بينما  على وضع مشتق بتحريك الذراعين مثلا وكان نوع الحركة لكل من الذراعين واحد الابتدائي إذا اشتمل الوضع. ٣

 تسمية الذراع.  الكتابة إلى اتجاه كل ذراع دون فيالحركة, فيجب الإشارح اتجاه  فيالاختلاف 
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  )                             )وقوف. ذراع أماما والأخرى خلفا
 :-)صلب( التمرين اصطلاحكتابة  -ب   

  لأجزاء التاليةمن ا التواليويتكون على  ,مباشرح الابتدائيالتمرين, ويكتب بعد الوضع  في الرئيسيويعتبر الجزء 
 )قفز – وثب -دحرجة  -لف  -تقوس  -دوران  -مد  -ثنى  -خفض  -)رفع حركة التمرين  نوع. 1
 )الكفين – الرأس -الجذع  - الذراعين -الجزء المراد تحريكه )الرجلين . 1
 )جانبا أسفل ... الخ -مائلا أماما عاليا  -داخلا  -عاليا  -أماما  - اتجاه الحركة )جانبا. ٣

اتجاه  -الجزء المراد تحريكه - ( نوع الحركةابتدائي: )وقوف( رفع الذراعان جانبا ... )وضع  مثال
                                                                                                                                                                           الحركة

  :يجب مراعاتها عند كتابة صلب التمرين نقاط 
 . الحركات وفق ترتيب أدائها تكتب 1-  
 دتوقيت واح فيمن مجموعة عضلية واحدح  مختلفتانواحد أو أداء حركتان من نوع  يستخدم حرف )و( عند 2-

 . وقوف( رفع ذراع جانبا والأخرى عاليا )
        مثال  توقيت واحد... فيحرف )مع( عند أداء حركتين من مجموعتين عضليتين مختلفتين  يستخدم 3-  
 . انثناء عرضا( الطعن أماما مع مد الذراعين عاليا .)وقوف
ذا  , باستخدام حروف العطف: و يبعضهاالتمرين على حركات متعاقبة, فيجب ربطها  إذا تضمن 4-   فا , ثم ... وا 

    مثال  الثانية وفق تسلسلها السابق ..  كان هناك المزيد من الحركات فيتم استخدام هذه الحروف للمرح
 . عين على الصدرالجذع أماما ثم ثنى الذرا )وقوف( فتح القدمين و رفع الذراعان جانبا فك ميل

بعد الوضع  والأخرى مكملة فيجب كتابة الحركة الأصلية أولا أصلية أحداهماتضمن التمرين حركتان  إذا  5 -
 .الصدر )وقوف( الطعن أماما مع ثنى الذراعان على   مثالمباشرح ... الابتدائي

من التمرين , درجة صعوبة  ساسيالأ: الهدف  يليضوء ما  فيالمكملة  ويمكن تمييز الحركة الأصلية عن الحركة
الجسم  جانبيالقوس مباشرح عند أداء نفس الحركة على  بداية صلب التمرين وبعد في( )تبادلتكتب كلمة   6 - الأداء
 والثبات فيه قبل بدء الحركة إلى الجانب الآخر الابتدائييشترط العودح إلى الوضع  اتجاهين متقابلين على أن فيأو 

 مثال
 .( تبادل ثنى الجذع جانباوقوف   ) 

اتجاهين  فينهاية كتابة صلب التمرين عند أداء نفس الحركة على جانب الجسم أو  فيبالتبادل ) تكتب كلمة 7 - ( 
 .جانبا بالتبادل ثنى الجذع )وقوف. ثبات الوسط(...  مثال  الابتدائيالوضع  فيمتقابلين دون الثبات 

  .مثال  .. , فيجب أن تكتب نوع الحركة )مد( والعكس صحيحالثنيوضع  يفإذا كان الجزء المراد تحريكه  8 - 
 .                                                            .الذراعين عاليا )وقوف. انثناء( مد

  :النهائيكتابة الوضع  -جـ  
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. )وقوف( مثال  .. الابتدائينفس الوضع  يكتب عادح إذا كان هو إليه التمرين, ولا ينتهي الذيوهو عبارح عن الوضع 
الاتجاه  ل من نفسفسفضهما أيعنى أن المؤدى لهذا التمرين يقوم برفع الذراعين جانبا ثم خ رفع الذراعان جانبا ... وهذا

فيجب كتابة  الابتدائيوضع غير  وهو الوقوف. أما إذا انتهى التمرين إلى الابتدائيليصل بذلك إلى نفس الوضع 
 ...  التاليالمثال  فيابتدائيا جديدا لتمرين آخر كما  قد يعتبر وضعا والذيهذه الحالة,  في النهائيالوضع 

   .أماما وعمل دحرجة للجلوس على أربع الذراعانرفع  )وقوف( ثنى الركبتين نصفا مع
 :كتابة التمرينات الزوجيةاعد قو  

يقومان بنفس العمل العضلي بزمن واحد يكتب الوضع إذا كان الزميلان يؤديان نفس الوضع الابتدائي و :  أولا
الابتدائي للزميلين بين قوسين مع ذكر اتجاه الزميل بالنسبة للأخر ثم يكتب اصطلاح التمرين أو الحركة ثم علامة 

                                                                            ( . 1٣٣الزوجية ) : ( كما في تمرين شكل ) 
         وقوف . فتحا . مواجه . الذراعين على كتفي الزميل ميل( ضغط الصدر لأسفل ) : ( )

: إذا كان الزميلان يؤديان نفس الوضع الابتدائي ويقومان بنفس العمل العضلي في زمن مختلف كما في تمرين ثانيا 
                                                                                                                     ميل ( تبادل ثني الركبتين كاملا ) : ()وقوف . مواجه . الذراعان أماما تشبيكـ مع الز.  ( 1٣٤)شكل 

 

إذا كان الزميلان يؤديان نفس الوضع الابتدائي ولكن العمل العضلي مختلف وفي زمن واحد كما في تمرين :  ثالثا
                                                                                            )وقوف . مواجه . الذراعان أماما تشبيكـ( تبادل الطعن جانبا ) : ( ( . 1٣٥شكل ) 

 

فكي  زمكن واحكد كمكاككان الكزميلان يؤديكان نفكس الوضكع الابتكدائي ولككن يقومكان بكنفس العمكل العضكلي وفكي إذا :  رابعا 
   ( . 1٣٦التمرين شكل ) 

 
 )رقود الذراعان أماما . مسك رجلين الزميل( ثني الذراعين) : (

                                                                                   )انبطاح أفقي بمساعدة الزميل مواجه( ثني الذراعين) : (
 

يلان مختلفين في الوضع الابتدائي ومختلفين في العمل العضلي الذي يؤدى في زمن واحد كما إذا كان الزم: خامسا 
 ( . 1٣٧شكل ) في تمرين 

 )انبطاح مائل عميق . فتحا . بالاستناد على كتفي الزميل( ثني الذراعين) : (
 ني الزميل للذارعين) : ()وقوف مواجه الظهر . مسكـ قدمي الزميل على كتفي الزميل( ثني الركبتين كاملا عند ث

 أوضاع الزميلين في التمرينات الزوجية :

 يخرج عن الأوضاع التالية : أوضاع الزميلين كل منهما بالنسبة للآخر في هذا النوع من التمرينات لا
  ر () ظهرا لظه ) جنبا لجنب (   ) مواجه ( ) مواجه الجنب (  ) مواجه الظهر ( ) الظهر مواجه ( ) الجنب مواجه (

 . يمكن أداء التمرينات من الوقوف و الجلوس والجثو والرقود والتعلق كل بما يتناسب معه
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 أهمية التمرينات الزوجية :   

 تنمي روح التعاون والتعارف وتستخدم كوسيلة لدعم النشاط الاجتماعي بين الطلاب . -1
 نه يمكن الاستعاضة عن الأداح أو الجهاز بالزميل .يتطلب إمكانات خاصة وذلك لأ هذا النوع من التمرينات لا -2
 يبذل فيها الفرد أقصى جهد للوصول لأداء الحركة نظرا لصعوبتها النسبية مما يبعث على المنافسة . -3
 تلائم كافة المراحل السنية . إذا راعينا إعطاء ما يناسب كل فئة منها . -4
درس التربية البدنية وفي مرحلة اللياقة للطلاب والموهوبين وفي يستخدم هذا النوع من التمرينات كإحماء في  -5

 التمرينات العلاجية .
 تزيد من التشويق والإثارح في درس التربية البدنية خاصة إذا أعطيت على شكل منافسات وتتابعات . -6
كثقل أو كعامل مساعد  متعددح الأغراض والأهداف والوسائل حيث يمكن استخدام الزميل فيها كجهاز أو كأداح أو -7

 أو كمانع حسب الررض المطلوب مما يزيد من الفائدح والتأثير .
إذا تضمنت التمرينات سرعة التلبية ورد الفعل فإنها تبعث السرور والمرح في نفوس الطلاب واقبلوا على أدائها  -8

 برغبة صادقة مما يفقدهم الإحساس بالتعب .
حر غير ثابت مما يجعلها محببة للنفس لخروجها عن الشكل التقليدي  في أغلب الأحيان تؤدي في تشكيل -9

 البدنية الطلاب التوافق العضلي العصبي وجميع عناصر اللياقة إكسابيمكن عن طريقها المعروف .
 

17 / 183



 

 17 

 : نماذج لتمرينات زوجية                               

 الشكل التمرين كتابة

ن على كتفي الزميل ميل( )وقوف . فتحا . مواجه . الذراعي
 ضغط الصدر لأسفل ) : (

 

)وقوف . مواجه . الذراعان اماما تشبيكـ مع الزميل ( تبادل 
 ثني الركبتين كاملا ) : (

 

 )وقوف . مواجه . الذراعان أماما تشبيكـ( تبادل الطعن جانبا 
) : ( 

 

 رجلين الزميل( ثني الذراعينمسك )رقود الذراعان أماما . 
) : ( 

 )انبطاح أفقي بمساعدة الزميل مواجه( ثني الذراعين) : (
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على كتفي الزميل( ثني )انبطاح مائل عميق . فتحا . بالاستناد 
 الذراعين) : (

)وقوف مواجه الظهر . مسكـ قدمي الزميل على كتفي الزميل( 
 ثني الركبتين كاملا عند ثني الزميل للذارعين) : (

 

ثني  )وقوف مواجه . الوضع أماما تشبيكـ مع الزميل( تبادل
 الذراعين مع مقاومة الزميل ) : (

 

        
                                                                            

 ةالتربية الرياضي والتشكيلات في دروسلكتابة التمرينات  للمعلم  ملخص 
  : درس التربية الرياضية فيالبدنية  أولًا ــ التمرينات والأوضاع  

  : إن كتابة التمرينات البدنية تحتوى على ثلاثة أقسام هى
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  :ولنتعرف على كلٍ منها
  ي:الابتدائ الوضع

الشكل الذي يتخذه الجسم قبل بداية الحركة ويُكتب بين قوسين   ) ..... ( ,  على أنهي الابتدائيُعرَّف الوضع 
 : ويتكون من

 . انبطاح -تعلق –رقود  –جلوس تربيع )جلوس(  –جثو  – وقوففقط مثل : وضع ) أصلى ( 1 - 
 )عالياً( )جثو الذراعان أماماً  )وقوف الذراعان –)وقوف فتحاً( وضع ) أصلى + وضع مشتق ( مثل : 2 - 
 . )   والجثكك )جلككوس –)نصككف جثككو(  –وقككوف. نصككفا( وضــع ) مشــتق مــن الوضــع الأصــلي ( مثــل : ) 3-

                ))انبطاح أفقي –)انبطاح(  –)جثو أفقي(  –جلوس على أربع( ) : (وضع ) خاص () مثل 4- 
                الأصلي أو وضع خاص + أكثر من وضع مشتق ( : وضع ) أصلى أو وضع مشتق من 5-   

                                                                    :وفى هذه الحالة يُكتب بالترتيب التالي
  ق من الأصلي أو الخاص ثم مشتق بالرجلين ثم مشتق بالذراعين ثم بالرقبة ثم الجذع(المشت أو)الوضع الأصلي 

 ة:أمثل 
 ) جانباً.الرقبة جانباً.ميل )وقوف فتحاً.الذراعان

  فتحاً.إثناء.إنحاء(   وقوف (
 )وقوف.الذراعان أماماً.لف (
 )  عرضاً  إثناءفتحاً. جثو (
 ).لفانثناءوقوف. نصف (
  جل جانباً(أربع.ر  جلوس على (
 جانبا (     الثنيفتحاً.الذراعان عالياً. انبطاح (
 جانباً( الثنيوقوف فتحاً.ذراع عالياً والأخرى ثبات الوسط. (

 :اتبعض التمرين

 )وقوف( الوثب فتحا مع رفع الذراعين جانبا. .1
 )وقوف.الذراعان جانبا( دوران الذراعين في دوائر كبيرة.  .2
 أسفل ببطء.  أماماجذع فتحا( ثني ال )وقوف .3
 )انبطاح مائل( ثني الذراعين.  .4
 ع عاليا ولمس القدمين بالتبادل. )رقود فتحا.الذراعان عاليا(رفع الجذ .5
 )جثو.الذراعان عاليا( تبادل لف الجذع للجانبين.  .6
 )وقوف( الوثب لأعلى.  .7
 لى مع تبادل وضع الذراعين. )وقوف.الذراع اليمنى جانبا.الذراع اليسرى عاليا( الوثب لأع .8
  أسفل للمس المشط باليد المخالفة بالتبادل.  أماما)وقوف فتحا( ثني الجذع  .9

 . أماما)وقوف فتحا.انثناء عرضا( ثني الركبتين كاملا مع مد الذراعين  .11
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 )وقوف فتحا. اليدين تشبيك خلف الظهر( تبادل ثني الجذع جانبا.  .11
 ط( تبادل الحجل جانبا. )وقوف . ثبات الوس .12
 عاليا.  أماما)جلوس على أربع( مد الركبتين كاملا مع رفع الذراعين  .13
 . أمامافتحا مواجه( ثني الجذع  )جلوس طولا. .14
 ( تبادل ثني الذراعين على الصدر. أماما)وقوف انحناء. الذراعين  .15
 . الثبات أربع عداتأسفل ببطء و  أماما)وقوف( ثني الجذع  .16
 )جلوس على أربع( مد الركبتين مع رفع الذراعين عاليا.  .17
 أسفل عاليا.  أماما)وقوف( دوران الذراعين  .18
 )وقوف. ثبات الوسط( رفع الركبة عاليا.  .19
 مع تحريك الذراعين عاليا.  أماما)وقوف الذراعان جانبا( الجري  .21
 مع رفع الركبتين عاليا.  أماما)وقوف(الجري  .21
 أسفل ثم مده مع رفع الذراعين عاليا.  أماما)وقوف( ثني الجذع  .22
 )وقوف( تبادل رفع الركبتين عاليا وتحريك الذراعين عاليا.  .23
 . أماما)جلوس على أربع( المشي  .24
 ن جانبا مع مد الذراعين جانبا. ثبات الوسط( تبادل الطع )وقوف. .25
 ( ثني الذراعين. الذراعان جانبا)وقوف فتحا ميل.  .26
 )وقوف.الذراعان مائلا أسفل( مرجحة الذراعين للتقاطع خلف الجسم.  .27
 )جلوس على أربع. قدم جانبا( تبادل قذف الرجلين جانبا.  .28
 ثم الوقوف على قدم واحدة.  للأمام)وقوف( الجري  .29
 راعين. مع تبادل ثني الذ للأمام( التقدم أماما)جلوس على أربع. الذراعان  .31
 مع ثني الركبتين قليلا.  أماما. انحناء( المشي أماما)وقوف الوضع  .31
 )وقوف عال( الوثب لأسفل للهبوط على المشطين.  .32
 . أماما)جلوس قرفصاء. استناد( تبادل مد الرجلين  .33
 )وقوف.انثناء عرضا( تبادل مد الذراعين جانبا.  .34
 جلين خلفا.)جلوس على أربع( تبادل قذف الر  .35
 )وقوف.ثبات الوسط( ثني الركبتين كاملا.  .36
 ثم قذفهما جانبا.  أماما)وقوف( ثني الركبتين كاملا مع رفع الذراعين  .37
 . أماما.ثبات الوسط( الوثب بالارتداد مع تبادل وضع القدمين أماما)وقوف.الوضع  .38
 ما. )رقود.لمس الرقبة( رفع الرجلين مائلا عاليا ثم فتحه .39
 )جلوس على أربع( التقدم للأمام باليدين للوصول لوضع الانبطاح المائل.  .41
 )انبطاح معدل( ثني الذراعين.  .41
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 )وقوف( الجلوس على أربع وقذف القدمين خلفا للوصول لوضع الانبطاح.  .42
 درجة في أربع عدات.44لمس الرقبة( رفع القدمين بزاوية  )رقود. .43
 الوسط( تبادل الطعن إلى الجانبين مع رفع الذراعين جانبا.  ثبات )وقوف. .44
 مسك الزميل( تبادل ثني الركبتين كاملا ) : ( .  )وقوف مواجه. .45
 ( تبادل لف الجذع للجانبين. أماما)وقوف.الذراعان  .46
 . أماما)وقوف. ثبات الوسط(الوثب في المكان مرتين ثم الحجل مرتين مع رفع الرجل الأخرى  .47
 )وقوف( دوران الذراعين للتقاطع أمام الصدر.  .48
 )جلوس طولا. ثبات الوسط( تبادل ثني الركبتين على الصدر.  .49
 عاليا.  أماما)جلوس على أربع( مد الركبتين كاملا مع رفع الذراعين  .51
 .  أماما)جلوس طولا فتحا مواجه( ثني الجذع  .51
 ( تبادل ثني الذراعين على الصدر. أماما)وقوف انحناء. الذراعين  .52
 )وقوف فتحا.انثناء عرضا( مد الذراعين أسفل ثم رفع الذراعين جانبا.  .53
 )وقوف(رفع الذراعين جانبا عاليا بالتبادل.  .54
 )جلس طويل فتحا.الذراعان عاليا.اليدان تشبيك( تبادل ثني الجذع اماما أسفل على القدمين.  .55
 لوسط( رفع الذراعين جانبا مع مد الركبتين كاملا وتباعد القدمان. ثبات ا . )اقعاء .56
 قبض الأصابع( رفع الذراعين جانبا عاليا مائلا مع رفع العقبين.  )وقوف فتحا. .57
 )انبطاح مائل معكوس( ثني الذراعين كاملا.  .58
 )جلوس التوازن( خفض ورفع الرجلين أسفل عاليا على الأرض بالتبادل.  .59
 بالتبادل.  أماما)وقوف على أربع( ثني الركبتين  .61
 ة عاليا. كس)انبطاح مائل( تبادل رفع الذراع والرجل المعا .61
 بين الذراعين للوصول إلى وضع الانبطاح المائل المعكوس.  أماما)جلوس على أربع( قذف القدمين  .62
 . أماما)رقود.الذراعان عاليا( تبادل رفع الرجلين  .63
 على القدمين مع ثني ومد الركبتين قليلا.  أماما( المشي أماماقعاء.الذراعان )ا .64
 . مسك رسغي الزميل( شد الزميل ) : ( . أماما. الوضع أماما)وقوف مواجه. الذراعان  .65
عدات لتقوس 4مع الزميل( ثني الجذع خلفا بالتبادل في  أماما)جلوس جثو مواجه. تشبيك الذراعين  .66

 ( .  الظهر ) :
عدات مع عدم ثني  4أسفل ببطء لمحاولة وضع الكفين على الأرض والثبات  أماما)وقوف( ثني الجذع  .67

 الركبتين. 
 )وقوف فتحا.الذراعان جانبا( ثني مفصلي الرسغين لأعلى ولأسفل.  .68
 على اليدين.  أماما)انبطاح مائل( المشي  .69
 لجذع على الجانبين بالتبادل مع الدفع بالكتف جانبا. )جلوس التربيع. الذراعان جانبا( ميل ا .71
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 والاستناد على الكعب.  أماما)اقعاء . ثبات الوسط( تبادل مد الركبتين  .71
 عاليا.  أماما)وقوف . ثبات الوسط( تحريك المرفقين  .72
 جانبا عاليا.  أماما)وقوف( رفع الذراعين  .73
 عاليا خلفا بالتدرج.  أماما )رقود.الذراعان جانبا( رفع الرجلين .74
 )جثو أفقي( تبادل ثني الركبتين ومدهما جانبا.  .75
 ثم ثنيهما عرضا أمام الصدر.  إمامامع رفع الذراعين  أماما)وقوف( المشي  .76
 ثم خلفا على اليدين والقدمين.  أماما)انبطاح مائل معكوس( المشي  .77
 ثم تبادل وضعهما على الأرض جانبا.  اماأم)رقود.الذراعان جانبا( رفع الرجلين  .78
  الذراعان جانبا( تبادل قذف الرجلين اماما مع خفض الذراعين أسفل للتصفيق أسفل الركبتين..)وقوف  .79
 .) اقعاء التكور ( النهوض مع رفع الـذراعين عاليا .81
 ) وقوف ( ثنى الجذع أماما أسفل مع تحريك اليدين أمام الوجه والـرأس .81
 )وقوف. ثبات الوسط( الجذع لف  .82
 .) وقوف ( الجري الحر مع تغيير الاتجاهات .83
 .) وقوف ( المشي أماما مع لف الرقـبة .84
 ) وقوف فتحا ( ثـنى الجذع على الجانبين .85
 .مرات4مرات ثـم التصفيق 4) وقوف ( المشي في الـمكان  .86
 .) وقوف ( مد الذراع الى اعلا بالتبادل .87
 .) وقوف ( الجري أماماً  .88
 .) وقوف ( الجري ثم الوثب أماماً  .89
 .) جلوس على أربع ( المشي على أربع في اتجاهات مختلفة .91
          الذراعين عالياً ( ثني الجذع أماماً أسفل. ) وقوف  .91
 .) وقوف ( الجري أماماً بسرعة .92
 .ي أماماً مع تحريك الذراع جانبا) وقوف الوضع أماماً ذراع أماماً ( المش .93
 .) وقوف ( دوران الذراع خلفاً عالياً أماماً  .94
 .) وقوف ( ثني الركبتين عالياً ثم الوثب عالياً مع رفع الذراعين عاليا .95
 .) وقوف( ثـنى الـذراعين ثم مدهما عاليا بالتبادل .96
 .) وقوف انحناء ( السير أماماً  .97
 .أماماً وجانباً وخلفاً ) وقوف ( الجري  .98
 .) وقوف انحناء ( المشي أماماً محاولة لمس الأرض .99

 .الذراعان عالياً ( ثني الجذع أماماً أسفـل .) وقوف فتحاً  .111
 .) وقوف الوضع أماماً ( ثني الجذع أماماً أسفل م مده لف الجذع .111
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 . ) وقوف ( ثني الركبتين كاملاً  .112
 . ( مد الركبتين نصفاً والتقدم للأمام ) جلوس على أربع .113
 . ) جلوس على أربع ( الوثب عالياً  .114
 . الذراعان عالياً( ثني الجذع جانباً مع الصفير.) وقوف  .115
 . ) وقوف ( الجري في المكان مع التصفيق على الفخذين .116
 . ) جلوس على أربع ( الوثب عالياً مع رفع الذراعين عالياً  .117
 . ) وقوف (الجري فى اتجاهات مختلفة يحددها المدرس .118
 . الذراعان ماماً ( ثنى الذراعين على الصدر أماما) وقوف الوضع  .119
 . ثم تحريك الذراعين أسفل أماما) وقوف ( ثنى الجذع  .111
 .أمامامع تحريك الذراعين  أماما) جلوس طولًا فتحاً ( ثنى الجذع  .111
 .مع ثن الجذع على الجانبين الجري) وقوف (  .112
 .) وقوف الذراعان عالياً ( خفض الذراعين مع ثنى الركبتين ببطء .113
 .) وقوف انحناء الذراعان عالياً ( تحريك الذارعين بالتبادل .114
 .الذراعان جانباً ( الوثب أماما بالقدمين معاً مع تحريك الذراعين.) وقوف  .115
 .شطين بحذر) وقوف ( المشي على الم .116
 .) وقوف ( الجري أماما والوثب العالي بارتقاء فردى .117
 ) وقوف انحناء ( المشي أماماً محاولة لمس الأرض. .118
 ) وقوف فتحاً الذراعان عالياً ( ثني الجذع أماماً أسفـل. .119
 ) وقوف الوضع أماماً ( ثني الجذع أماماً أسفل. .121
 كبتين نصفاً والتقدم للإمام .) جلوس على أربع ( مد الر  .121
 ) جلوس على أربع ( الوثب عالياً. .122
 الذراعان عالياً( ثني الجذع جانباً..) وقوف  .123
 ) وقوف ( الجري في المكان مع التصفيق على الفخذين. .124
 ) جلوس على أربع ( الوثب عالياً مع رفع الذراعين عالياً. .125
 ت مختلفة يحددها المدرس.) وقوف (الجري في اتجاها .126
 ) وقوف الوضع أماما الذراعان أماماً ( ثنى الذراعين على الصدر. .127
 ) وقوف ( ثنى الجذع أماما أسفل ثم تحريك الذراعين. .128
 .أمامامع تحريك الذراعين  أماما) جلوس طولًا فتحاً ( ثنى الجذع  .129
 .) وقوف ( الجري مع ثني الجذع على الجانبين .131
 الذراعان عالياً ( خفض الذراعين مع ثنى الركبتين ببطء..) وقوف  .131
 الذراعان عالياً ( تحريك الذارعين بالتبادل. .) وقوف انحناء .132
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 .أمامامع تحريك الذراعين  أماما) جلوس طولًا فتحاً ( ثنى الجذع  .133
 ) وقوف ( الجري مع ثني الجذع على الجانبين. .134
 الذراعان عالياً ( خفض الذراعين مع ثنى الركبتين ببطء. .) وقوف .135
 الذراعان عالياً ( تحريك الذارعين بالتبادل. .) وقوف انحناء .136
 ثني الركبتين كاملاً وقوف (  ) .137
 فى اتجاهات مختلفة الجري)وقوف(  .138
 للمشيأماما ثم التبديل  الجري)وقوف(  .139
 مرفـقـين عاليا)وقوف انثناء( تحريك ال .141
 أماما مع ثنى الجذع وتحريك الذراعين المشي)وقوف(  .141
 الذراعان عاليا( ثنى الجذع جانبا.)وقوف  .142
 الذراعان عاليا( ثنى الجذع أماما أسفل مع تحريك الذراعين.)وقوف فتحا  .143
 ثنى الركبتين نصفا( المشى أماما ببطء .)وقوف انحناء .144
 أماما( ثنى الجذع أماما أسفل مع تحريك الذراعين)وقوف الوضع  .145
 أماما مع قـذف الـذراع للخارج المشي)وقوف(  .146
 عاليا مائلا)تكور( مد الركبتين كاملا مع رفع الذراعين  .147
 أماما ثم الـوثـب الجري)وقوف(  .148
 بسرعة الجري)وقوف(  .149
 تين عالياالمكان مع تبادل رفع الركب في المشي)وقوف(  .151
 الذراعان أماما( لـف الجذع .)وقوف فتحا .151
 أسفل أماماالذراعان عاليا( ثـنى الجذع .)وقوف  .152
 ( تبادل ثـنى الركبتينأماماالذراعان  .طولا)جلوس  .153
 ( قـذف الـذراعين جانبا بالتبادلأماماالذراعان  .)جلوس طولآ .154
 )وقوف( الوثـب عاليا .155
 أسفل أمامامع ثـنى الجذع  أماما المشي)وقوف(  .156
 أسفل أماما)وقوف فتحا الذراعان عاليا( ثـنى الجذع  .157
 دائرة في( التحرك جانبا أربع)جلوس على  .158
 ( لف الرقبةأربع)جلوس على  .159
 ثـم الوثب عاليا أماما الجري)وقوف(  .161
 المكان مع التصفيق على الفخذين في الجري)وقوف(  .161
 فى اتجاهات مختلفة الجري)وقوف(  .162
 )وقوف الوضع أماما( الوثب للأمام .163
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 خلفا مع الضرب على الفخذين أماما( تحريك الذراعين أسفل مائلا)وقوف الذراعان  .164
 أسفل أماماالذراعان عاليا( ثنى الجذع .)وقوف  .165
 ( مد الركبتين عاليا ببطءأربع)جلوس على  .166
 نصفا( لمس القدم العالية باليدين)وقوف  .167
 الذراعان متوازيان بجانب الجسم( مرجحة الذراعين اسـفـل جانبا .)وقوف فتحا .168
 الأمشاطعلى  المشي)وقوف(  .169
 )وقوف نصفا( الحجل للأمام .171
 أماماالحر  الجري) وقوف (   .171
 مع لف الـرأس أماما المشي) وقوف (  .172
 الـذراعان حلقة فوق الـرأس ( ثـنى الجذع على الجانبين –) وقوف فتحا  .173
 ):( مواجهة الزميل تشبيك اليدين ( ثـنى الـذراعين أماما) وقوف الوضع  .174
 ما عاليا أما) وقوف ( رفع الـذراع  .175
 ـذراعينثـنى الـجذع أماما مع ثـنى ال الـذراعان عاليا مع تشبيك اليدين فوق الرأس ( –) وقوف فتحا  .176
 .بالتبادل أعلى) وقوف نصفا ( مـد الـذراع  .177
 ثم الوثب عاليا الجري) وقوف (  .178
 .) وقوف( الجري أماماً ثم الوثب عالياً مع فتح الرجلين .179
 ) وقوف الذراعان أماماً ( الجري أماماً مع ثني الذراعين .181
 ذراع الأمامي على الجانبين) وقوف الوضع أماماً ذراع أماماً ( مع تحريك ال .181
 .) وقوف ( ثني الركبتين نصفاً ثم الوثب عالياً مع رفع الذراعين أماماً عالياً  .182
 .) وقوف انحناء ( المشي أماماً محاولة لمس الأرض .183
 .ذراع خلفاً ( تحريك الذراع الخلفية عالياً أماماً مع لف الجذع .) وقوف أماماً  .184
 .شي للأمام مع الطعن) وقوف ( الم .185
 .) وقوف ( الجري أماماً ثم الوثب مع مد الذراعين أماماً  .186
 .نصف ثبات الوسط ( لف الجذع مع تحريك الذراع الآخر جهة اللف .) وقوف فتحاً  .187
 .) وقوف أماماً ( رمي الكرات .188
 .) وقوف ( الجري أماماً مع تبادل رفع الركبتين عالياً  .189
 .ف ( المشي أماماً مع لف الرقبة) وقو  .191
 .) جلوس على أربع ( المشي أماماً  .191
 .الذراعان عالياً ( تبادل رفع الركبتين مع ثني الذراعين.) وقوف  .192
 .) انبطاح ( مد الذراعين لرفع الصدر .193
 .ذراع عالياً( تحريك الذراع خلفاً ثم أماماً بقوة -) وقوف الوضع أماماً  .194
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 .ذراع مائلًا عالياً ( التقدم مع تحريك الذراع بقوة -وقوف الوضع أماماً )  .195
 .الذراعان عالياً ( ثني الجذع أماماً أسفل بقوة .) وقوف فتحاً  .196
 .) وقوف ( المشي مع تبادل رفع الركبتين عالياً  .197
 .جانباً ( المشي أماماً على المشطين الدرعان .) وقوف .198
 .مع رفع الركبة عالياً  أماما الجري( أماما درعانال .) وقوف .199
 صفوف في بالجري( التحرك جانباً واماماً  الأيديالذراعان جانباً متشابكة  .) وقوف .211
 .أربع) وقوف ( الوثب عالياً ثم الهبوط فى وضع الجلوس على  .211
 الجسم أمام( تحريك الذراعان  أماما) وقوف  .212
 الذراعين خلفاً ( تحريك الجذع -تحاً ) جلوس طولًا ف .213
 أماما) اقعاء اليدان متشابكتان خلف الظهر ( الوثب  .214
 ثم عالياً خلفاً  أسفل أمام) جثو افقى ( ثنى القبة  .215
 مع رفع الكبة عالياً  أماما الجري) وقوف (  .216
 والوثب عالياً بقدم واحدة أماما الجري) وقوف (  .217
 مع الوثب عاليا أماما الجريراعان عاليا( )وقوف الـذ .218
 انثناء( لف الجذع مع مد الذراعين عاليا –)وقوف فتحا  .219
 )وقوف( ثـنى الركبتين كاملا مع رفع الذراعين جانبا ببطء .211
 ( قذف الذراعين جانباأماماالذراعان  .)وقوف .211
 اتجاهات مختلفة في)وقوف( تحريك الرقـبة  .212
 ببطء أسفل أماماالذراعان عاليا( ثنى الذراعين مع ثنى الجذع  .فتحا )وقوف .213
 والضغط أسفل أماماالذراعان عاليا( ثنى الجذع .)وقوف فتحا  .214
 الذراعان عاليا( تبادل ثنى الذراعين على الصدر.)وقوف فتحا  .215
 الصدر أمامالذراعان جانبا( تحريك الذراعين بالتقاطع  .)وقوف .216
 الذراعان عاليا( مد الركبتين عاليا ببطء .)اقعاء .217
 )وقوف الذراعان عاليا( ثنى الركبتين والذراعين كاملا .218
 ثم الوثب مع فتح الرجلين جانبا ورفع الذراعين مائلا عاليا أماما الجري)وقوف(  .219
 ةالصفار  فى اتجاهات مختلفة ثم الوقوف بالقاطرات عند سماع الجري)  وقوف(  .221
 المطافئالسريع مع تغيـير الاتجاه وتقليد سيارات  الجري)وقوف(  .221
 )وقوف( الوثب أماما والهبوط مع ثنى الركبتين نصفا .222
 أماما مع تحريك الذراعين المشي)وقوف انحناء(  .223
 تشبيك اليدين أماما( لف الجذع .)وقوف فتحا .224
 يا وتحريك الذراعين أماما عاليا بالتبادلأماما مع رفع الركبة عال المشي)وقوف(  .225
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 )وقوف فتحا انـحـناء( مد الجذع مع رفع الذراعين عاليا .226
 )وقوف مـواجه الـذراعان أماما واليدان متـشابكتـان ( تبادل ثـنى الركبـتـين مع الزمـيل .227
 فتحاً ( الوثب فتحاً مع رفع الذراعين جانباً . –) وقوف  .228
 أسفل والضغط . أماما( ثني الجذع  ) وقوف .229
 فتحاً ( ثبات الوسط ثني الجذع جانباً . –) وقوف  .231
 عند سماع الصفارة . أماما) وقوف ( الجري  .231
 ثبات الوسط ( الوثب في المكان . –) وقوف  .232
 ( عمل مرجحة عمودية . أماماالذراعين  –) وقوف  .233
 ثني الركبتين في الربع عدات .(  أماماالذراعين  –) وقوف  .234
 ) وقوف ( الوثب عالياً مع عمل نصف دورة في الهواء . .235
 . أماماطولًا ( ثني الجذع  –) جلوس  .236
 ) وقوف ( انثناء عرضاً ضغط المرفقين إلى الخلف . .237
 الذراعين جانباً ( عمل دوران للجذع . –) وقوف فتحا  .238

  واتبعض تمرينات باستخدام الأد
 الكرةباستخدام 

 . أماما)وقوف.الذراعان عاليا.مسك الكرة( الجري  1
                                                                                                           وثني الذراعين لوضع الكرة خلف الرأس.  أماماوقوف.الذراعان عاليا.مسك الكرة(تبادل الطعن بالرجلين مع التقدم )  2
 مع عدم ثني الركبتين.  أماما)وقوف فتحا.الكرة بين الركبتين( المشي  3
 . مع قذف الكرة عاليا ثم لقفها باليدين أماما. مسك الكرة( المشي أماما)وقوف. الذراعان  4
 .مسك الكرة( لف الجذع للجانبين. أماما)وقوف . الذراعان  4
 مع دحرجة الكرة على الأرض.  أماما)وقوف انحناء. مواجهة كرة على الأرض( التقدم  6
                                           . مسك الكرة( الوثب مع التقدم للإمام. أماما)اقعاء . الذراعان  7
  ستخدام كرسياب
 )جلوس عال. تشبيك اليدين خلف الرأس( ثني الركبتين كاملا على الصدر.  1 
 بالتبادل.  أماما)جلوس عال. اليدين على الركبتين( مد الركبتين  2  
 )جلوس عال. تربيع الذراعين( قذف جانبا خلفا.  3  
  )جلوس عال. اليدين على الركبتين( دوران الرقبة على الجانبين 4  
 عصا  باستخدام  
  .أماما)اقعاء .العصا عمودية خلف الظهر. ممسوكة من طرفها باليدين( مد الركبتين كاملا ثم ميل الجذع  1 
 أمامامع خفض الذراعين  أماما)جلوس التربيع انثناء. العصا أفقية خلف الكتفين( مد الذراعين عاليا ثم ثني الجذع  2 

 أسفل. 
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 ط القدم( محاولة توازن العصا على المشط حتى لا تسقط على الأرض. )وقوف نصفا. العصا عمودية على مش 3  
 )انبطاح مائل عال بالاستناد على عصا الزميل( ثني الذراعين.  4 
 ( ثني الذراعين مع ثني الزميل للذراعين. أماماب)رقود.العصا أفقية  
 ن عاليا ثم خفض الذراعين جانبا أسفل.) : ( )وقوف مواجه انثناء. مسك العصاتين متوازيتين من الطرفين( مد الذراعي ٥ 
 )وقوف فتحا انثناء. العصا أفقية خلف الكتفين( مد الذراعين عاليا مع تبادل لف الجذع على الجانبين.  6 
 مع رفع الذراعين خلفا عاليا.  أماما)وقوف فتحا. العصا أفقية خلف الجسم( ثني الجذع  ٧ 
 لتعدية العصا مع ثني الركبتين على الصدر.  أماماب بالقدمين ( الوثأماما)اقعاء. العصا أفقية  ٨
 .مسك العصا من طرفيها( الجري جانبا على شكل دائرح أمامامواجه. العصا أفقية  أماما)وقوف الوضع  ٩
 )وقوف انثناء. العصا أفقية خلف الكتفين( مد الذراعين عاليا مع الوثب على المشطين فتحا.  21 

 مع ثني الذراعين والركبتين على الصدر  أماماأفقية عاليا( رفع الجذع )رقود. العصا  22
 )وقوف. العصا عمودية أمام الجسم مع مسك طرفها العلوي باليدين(ثني الركبتين كاملا للوصول إلى وضع الاقعاء.  21 

 العقبين. )جلوس طويل.الذراعان عاليا. مسك العصا أفقية( ثني الجذع أماما أسفل لوضع العصا على  2٣
  عاليا ثم ثنيهما لوضع العصا خلف أماماالجسم( رفع الذراعان  أمام)جلوس على أربع. العصا أفقية  2٤
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 والقصص الحركية التمرينات التمثيلية

 تمثيله التمرين

 مع الضرب على الفخذين.)وقوف( الجري السريع في المكان  .1

 )وقوف فتحا.الذراعان مائلا عاليا( ثني الجذع جانبا. .2

 )وقوف.الذراعان جانبا( الجري مع تحريك الذراعين عاليا أسفل.  .3

 .أماما)جلوس على أربع( ثني الرأس   .4

 على المشطين. أماما)وقوف. الذراعان جانبا( المشي  .5

 أسفل. أماما)وقوف( ثني الجذع  .6

. الذراعين عاليا( ثني الركبتين كاملا مع أماما)وقوف. الوضع   .7
 تبادل ثني الذراعين على الصدر.

 ( ثني الذراعين على الصدر.أماما)جلوس طولا.الذراعان   .8

 )وقوف. انثناء عرضا( مد الذراعين ثم فردهما جانبا ثم أسفل. .9

 أماماالجذع .تشبيك الكفين( ثني أماما)وقوف فتحا.الذراعان  .11
 أسفل.

 مع رفع الركبتين عاليا. أماما)وقوف( الجري   .11

 .أماما)جلوس على أربع( المشي   .12

أسفل والضرط أربع  أماما)وقوف. الذراعان عاليا(ثني الجذع  .13
 عدات.

مع تحريك الذراعين لأعلى  أماما)وقوف.الذراعان جانبا( الوثب   .14
 بقوح.

 مع تحريك الذراعين عاليا. أمامابا( الجري )وقوف.الذراعان جان  .15

 وخلفا بقوح. أماما)وقوف( ثني الرقبة   .16

 نزول المطر .1

 الرياح تهز الأشجار .2

 العصفور يطير .3

 الطائر يشرب .4

 السير على الرمال .5

 البحار يربط القارب .6

 لحبل لفرد الشراعشد ا .7

 تجديف .8

 سباحة صدر .9

 الفيل يلتقط الأعشاب .11

 الخيول تجري في السباق .11

 الإبل في طريقها للرجوع .12
 

 حمل الأمتعة على ظهر الإبل .13
 

 

 النسر ينتقل .14
 

 الحمام يطير .15
 

 العصفور يشرب .16
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مع رفع الذراعين جانبا بطيئا في أربع  أماما)وقوف( رفع الركبة   .17
 عدات.

 ( لف الجذع.أماما)وقوف فتحا.الذراعان متشابكتان   .18

 أسفل. ماأما)وقوف فتحا.الذراعان متشابكتان( خفض الذراعان  .19

. انحناء( مد الجذع مع رفع الذراعين عاليا.أماما)وقوف.الوضع   .21

بالقدمين أطول مسافة. أماما)وقوف( الوثب   .21

عاليا. أماما)وقوف( الوثب مع رفع الذراعين   .22

 )وقوف(الوثب عاليا مع ثني الرقبة.  .23

 عاليا. أماماثم قذف الرجل  أماما)وقوف( الجري   .24

والتوقف عند سماع الصافرح. أماما)وقوف( الجري  .25

 )وقوف(الجري للإمام ثم الوقوف على قدم واحدح.  .26

( التقدم مع تبادل ثني أماما/)جلوس على أربع. الذراعان 1٧ .27
 الذراعين.

مع ثني الركبتين  أماما. انحناء( المشي أماما)وقوف. الوضع   .28
 قليلا.

 سفل للهبوط على المشطين.)وقوف عال( الوثب لأ  .29

 عاليا خلفا. أماما)وقوف( دوران الذراعين   .31

( قذف الذراعين عاليا خلفا.أماما)وقوف.الذراعان متشابكتان   .31

 أسفل ببطء والثبات أربع عدات. أماما)وقوف( ثني الجذع   .32

 أماماعاليا مع تحريك الذراعين  أماما)وقوف(تبادل رفع الركبتين  .33
 يا.عال

 )وقوف.اليدان متشابكتين أمام الجسم(ثني الركبتين كاملا.  .34

ابوقردان يقف .17

 إطفاء النار بالخرطوم .18

 المنزل بالفأسكسر باب  .19

 رفع أنقاض الحريق .21

تعدية النار لإنقاذ المحترقين .21

 حارس المرمى يلتقط الكرح .22

 ضرب الكرح بالرأس .23

 ضرب الكرح بالقدم .24

 احترام قرارات الحكم .25

 أبو قردان ينتقل في الحقل .26

 البط يعوم .27

الفلاح يحمل المحصول .28

ن مكان مرتفعالفلاح يهبط بالوثب م .29

 المروحة .31

 الصياد يصطاد بالسنارح .31

 الحداد يجمع المسامير .32

 الصعود على سلم الحريق .33

نفخ الكرح .34
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 مع لف الجذع جانبا. أماما( الجري أماما)وقوف.الذراعان   .35

)وقوف. ثبات الوسط( الوثب في المكان مرتين ثم الوثب جانبا   .36
 مرتين.

 )وقوف(الوثب فتحا مع رفع الذراعين جانبا. .37

 الركبتين مع رفع الذراعين عاليا.)جلوس على أربع( مد  .38

 )وقوف فتحا.ثبات الوسط( لف الجذع. .39

 ) المرجحة الجانبية المتوازية(  .41

 )وقوف. ثبات الوسط( رفع الركبة.  .41

 السيارح تلف .35

تنطيط الكرح .36

 النسر ينتقل .37

نمو الأشجار في حديقة المنزل .38

 مروحة الرسالة تدور .39

 بندول الساعة .41

 ارتداء الشراب .41
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۳۲

 بعض الأوضاع المشتقة في التمرينات
شكلالالتمرين كتابة

تمرينات للذراعين

)وقوف . الذراعان أماما (

)وقوف . الذراعان جانبا (

)وقوف . الذراعان عاليا (

)وقوف . الذراعان جانبا مائلا عاليا (
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۳۳

اما مائلا عاليا ()وقوف . الذراعان أم

)وقوف . الذراعان أماما مائلا أسفل ( 

)وقوف . الذراعان جانبا مائلا أسفل (

)وقوف . الذراعان خلفا (
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۳٤

وازيتان جانبا عاليا ()وقوف . الذراعان مت

)وقوف . الذراعان متوازيتان جانبا (

)وقوف . انثناء (

)وقوف . انثناء عرضا (

)وقوف . ثبات الوسط (
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۳٥

تين()وقوف . العضدان جانبا والساعدان منثني

)وقوف . العضدان جانبا و الساعدان عاليا (

) وقوف . لمس الرقبة (

) وقوف . لمس الرأس (
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۳٦

) وقوف . الذراعان حلقة فوق الرأس (

) وقوف . الذراعان متقاطعتان أمام الجسم (

ف . أماما متقاطعتان () وقو 

) وقوف . الذرعان عاليا متقاطعتان (
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۳۷

) وقوف . الذراعان منثنيتان فوق الرأس ومتقاطعتان (

) وقوف . منثنيتان أمام الصدر ومتقاطعتان (

) وقوف . الذراعان منثنيتان خلف الظهر ومتقاطعتان (

) وقوف . ذراع عاليا والأخرى ثبات الوسط (
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۳۸

) وقوف . ذراع عاليا و الأخرى أماما (

) وقوف . ذراعا عاليا والأخرى جانبا (

) وقوف . على المشطين (

() وقوف . على الكعبين 

) وقوف . نصفا (
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۳۹

) وقوف . على رجل واحدة (

) وقوف . فتحا (

) وقوف . الوضع أماما (

) وقوف . الوضع خلفا ( 

40 / 183



٤۰

) وقوف . خارجا (

) وقوف . سند المشط أماما (

ف . سند المشط خارجا () وقو 

) وقوف . سند المشط جانبا (
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٤۱

) وقوف . سند المشط خلفا (

) وقوف . الرجلين متقاطعتين (

) الطعن أماما (

) الطعن جانبا (

)الطعن خلفا (
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٤۲

) إقعاء (

) وقوف . ميل (

) وقوف . انحناء (

) وقوف . تقوس (

) وقوف . انحناء جانبا (
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٤۳

) جثو . الذراعان جانبا (

) جثو . الذراعان عاليا (

) جثو . الذراعان أماما (

ثبات الوسط () جثو . 

) جثو . انثناء (
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٤٤

) جثو . انثناء عرضا (

) جثو . الذراعان خلفا (

) جثو . ذراع أماما والأخرى عاليا (

) جثو . فتحا (

) جثو . نصفا (
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٤٥

)نصف جثو . القدم جانبا (

) جلوس الجثو (

) جثو . تقوس (

ميل () جثو . 

) جثو . انحناء (

)جلوس . انثناء(

رضا()جلوس تربيع . انثناء ع

جلوس تربيع . الذراعان جانبا()
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٤٦

)جلوس تربيع . الذراعان عاليا.(

لوس طويل(ج)

جلوس طويل . فتحا()

اء(قرفص)جلوس 

اء(قرفصلوس نصف ج)

لوس توازن(ج)

جلوس ركوب() 
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٤۷

)جلوس جنب(

)جلوس عالي(

)جلوس تربيع . تقوس (

)جلوس تربيع . انحناء جانبا(

)رقود . الذراعان اماما(

)رقود . الذراعان عاليا(

)رقود . ثبات الوسط(
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٤۸

)رقود . انثناء(

)رقود . فتحا(

)رقود . قرفصاء(

)رقود . نصف قرفصاء(

)رقود . تقوس(

رقود . انحناء(

)تعلق . انثناء(

)تعلق . تقاطع(

)تعلق . متبادل(

)تعلق . سقوطي(
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٤۹

)تعلق . زاوية(

)تعلق . فتحا(

)تعلق قرفصاء(

)تعلق نصف قرفصاء(

)تعلق اتزاني(

)تعلق .تقوس(

)تعلق . انحناء جانبا(

)تعلق الجسم المقلوب(

تعلق . الظهر مواجه()

)انبطاح(
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٥۰

)انبطاح مائل(

)انبطاح مائل عالي(

)انبطاح مائل معكوس(

)انبطاح مائل جانبي(

)انبطاح مائل عميق(

)انبطاح أفقي(

)وقوف على اليدين(

)وقوف عالي(

)وقوف على أربع(
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٥۱

)جلوس على أربع(

جثو أفقي()

)وقوف فتحا. الذراعان متقاطعان أمام الجسم(

)وقوف فتحا . انثناء عرضا(
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٥۲

)وقوف فتحا . الذراعان عاليا(

وقوف فتحا . الذراعان جانبا مائلا عاليا(

)وقوف فتحا . الذراعان أماما مائلا عاليا(

)وقوف فتحا . لمس الرقبة(

)وقوف فتحا . لمس الرأس(
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٥۳

الرأس ()وقوف فتحا . الذراعان حلقة فوق 

)وقوف فتحا . ذراع جانبا . والأخرى العضد جانبا والساعد 
 (لأعلى 

)وقوف فتحا على الأمشاط . انثناء عرضا (

) وقوف تقاطع على الأمشاط . ثبات الوسط (

) الطعن أماما . الذراعان عاليا (
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٥٤

) الطعن جانبا . الذراعان عاليا (

)الطعن جانبا . انثناء (

ما () وقوف على رجل واحدة . الذراعان أما

)وقوف على رجل واحدة . ثبات الوسط (

) وقوف على رجل واحدة . ذراع أماما والأخرى عاليا (
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٥٥

) وقوف على المشط . رجل جانبا . ثبات الوسط (

) وقوف .سند المشط أماما . ثبات الوسط (

) وقوف . سند المشط جانبا .ثبات الوسط (

) وقوف . سند المشط خلفا . ثبات الوسط (

) وقوف . سند المشط خلفا . الذراعان خلفا تقوس (
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٥٦

وقوف . سند المشد خلفا .الذراعان عاليا تقوس ()

) وقوف .الوضع أماما .الذراعان عاليا .تقوس (

) وقوف على الأمشاط . الذراعان جانبا . تقوس (

) وقوف فتحا .الذراعان عاليا . تقوس (

) وقوف على الأمشاط فتحا . الذراعان جانبا مائلا أسفل 
 .تقوس (
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٥۷

) الطعن أماما .الذراعان عاليا .تقوس(

) وقوف فتحا . ميل (

) وقوف فتحا . الذراعان جانبا .ميل (

) وقوف فتحا . لمس الرقبة . ميل (

) وقوف . الذراعان متقاطعتان عاليا .انحناء (
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٥۸

) إقعاء . انثناء (

) وقوف .الذراعان عاليا (

) إقعاء . الذراعان جانبا (

) إقعاء . الذراعان أماما (
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٥۹

الشكلالتمرين

قعاء . رجل جانبا . الذراعان جانبا () إ

) إقعاء .رجل أماما . ثبات الوسط (

) جثو فتحا . لمس الرقبة (

) جثو . رجل أماما . الذراعان عاليا (
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٦۰

) جثو . رجل أماما .الذراعان عاليا . انحناء (

) جثو أفقي . رجل خلفا (

) جثو أفقي . رجل جانبا (

ن منثنيتان () جثو أفقي . رجل خلفا . الذراعا
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٦۱

) جلوس عالي . الذراعان عاليا (

) جلوس عالي . الذراعان جانبا (

) جلوس عالي .لمس الرقبة (

) جلوس عالي . قرفصاء . لمس الرقبة (
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٦۲

) جلوس عالي . الذراعان عاليا .تقوس (

) جلوس قرفصاء . الذراعان أماما (

) جلوس طويل فتحا . الذراعان أماما (

فتحا . الذراعان عاليا . انحناء (جلوس طويل )

) نصف جلوس طويل . الذراعان عاليا . انحناء (

( ) جلوس . الرجلان جانبا . الذراعان جانبا
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٦۳

) جلوس طويل .رجل خلفا. ذراع أماما مائلا عاليا والأخرى 
 خلفا مائلا أسفل (

) رقود فتحا. الذراعان عاليا (

) رقود . زاوية . الذراعان جانبا (

) رقود . زاوية فتحا . الذراعان جانبا (

جل أماما والأخرى خلفا () وقوف على اليدين . ر 

انبطاح مائل . رجل أماما ()

) انبطاح مائل عميق . الذراعان منثنيتان (

) تعلق مواجهة . فتحا . زاوية (
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٦٤

:حرة بدون أدواتتمرينات 
الشكلالتمرين كتابة

) وقوف ( الوثب في المحل أماما وخلفا

) وقوف ( الوثب في المكان مع ثني الركبتين على 
 الصدر

انثناء عرضا ( قذف الذراعين جانبا.) وقوف فتحا 

) وقوف . انثناء عرضا ( مد الذراعين مائلا عاليا

مد الذراعين عاليا ) وقوف . انثناء (
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٦٥

) وقوف . الذراعان جانبا ( تبادل الطعن جانبا

) وقوف . الذراعان عاليا ( تبادل الطعن أماما

) وقوف فتحا . ثبات الوسط ( الوثب في المكان ثم 
 الوثب مع تقاطع الرجلين

) وقوف . انثناء عرضا (عمل دوائر بالمرفقين

) وقوف . الذراعان عاليا ( ثني الجذع أماما أسفل 
 للمس الأرض باليدين
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٦٦

) وقوف ( تبادل رفع الركبة عاليا مع مرجحة الذراعين 
 أماما و خلفا

) وقوف . انثناء . ميل ( مد الذراعين عاليا

) وقوف . الذراعان عاليا ( ميل الجذع أماما

) تعلق ( ثني الذراعين

) انبطاح مائل ( ثني الساعدين
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٦۷

) انبطاح مائل ( ثني الذراعين

( تبادل رفع الرجلين أماما مع  ) وقوف . الذراعان جانبا
 التصفيق أسفل الرجل المرفوعة

) جثو . ميل ( ثني الجذع أسفل

لتصفيق) انبطاح ( دفع الأرض باليدين وا

) وقوف . ثبات الوسط ( الوثب في المكان مع تبادل رفع 
 الرجلين جانبا
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٦۸

) جثو فتحا . لمس الرقبة ( تقوس الجذع خلفا

) انبطاح مائل ( ثني الذراعين ثم دفع الأرض باليدين 
 والقدمين للتصفيق

) وقوف . الذراعان عاليا ( رفع العقبين وثني أعلى 
 ذع خلفاالج

) جثو ( ميل الجذع خلفا

) انبطاح . الذراعان عاليا ( ثني أعلى الجذع خلفا
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٦۹

) وقوف ( ثني الركبتين كاملا

لوس تربيع . انثناء عرضا ( مد الذراعين جانبا) ج

)انبطاح . الذراعان عاليا ( ثني أعلى الجذع خلفا ثم ثني 
 الذراعين للمس الرقبة

) رقود . تشبيك القدمين بعقل الحائط ( ثني الجذع اماما 
 للجلوس الطويل

) رقود قرفصاء ( ثني الجذع أماما مع لمس الركبة 
 باليدين

) جلوس تربيع . انثناء ( مد الذراعين عاليا
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۷۰

) وقوف ( ثني الركبتين كاملا ثم وضعهما على الأرض 
 للجثو

) جثو . رجل أماما . الذراعان عاليا ( ثني الجذع اماما 
 للمس القدم باليدين

) رقود . فتحا ( رفع الرجلين للمس الأرض خلف الرأس 
 ثم خفض الرجلين مع ثني الجذع أماما أسفل والضغط

) وقوف ( رفع العقبين بالتبادل مع مرجحة الذراعين 
 أماما وخلفا

) رقود فتحا . الذراعان جانبا ( رفع الرجلين عاليا مع 
 عمل دوائر بالقدمين
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۷۱

) رقود . الذراعان جانبا ( رفع الرجلين عاليا وتبادل 
 وضعهما على الأرض جانبا 

مع رفع الذراعين أماما العقبين) وقوف ( رفع 

) رقود فتحا . الذراعان جانبا ( رفع الرجلين عاليا مع 
 عمل بالقدمين

) جثو فتحا . لمس الرقبة ( تبادل ثني الجذع جانبا مع 
 ض الذراع جهة الثني خف

)وقوف( رفع العقبين مع رفع الذارعين جانبا عاليا 
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۷۲

)جلوس طويل . فتحا لمس الرقبة( تبادل لف الجذع 
 جانبا مع  مد الذراعين جانبا 

)رقود على الجانب . الذراع عاليا والأخرى منثنية أماما 
 الصدر( رفع الجذع عاليا .

الذراعان عاليا( تبادل ثني الجذع جانب ..)وقوف فتحا 

)جثو أفقي( تبادل لف الجذع جانبا مع قذف الذراع جانبا 
. 

)رقود . الذراعان جانبا( تبادل رفع الرجلين جانبا للمس 
 الأصابع . 
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۷۳

)وقوف فتحا . ثبات الوسط( تبادل ثني الجذع جانبا مع 
 وضع الذراعين فوق الرأس . 

رفع الذراعين جانبا . )اقعاء( مد الركبتين مع

)وقوف فتحا . الذراعان أماما . ميل( تبادل لف الجذع 
 جانبا مع مرجحة الذراع جانبا .

)نصف وقوف . ثبات الوسط( ثني الركبة مع مد الرجل 
 الحرة أماما .
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۷٤

)وقوف . انثناء( الركبتين نصفا مع مد الذراعين أماما 

)وقوف . الذراعان أماما( تبادل دوران الجذع مع مرجحة 
 الذراعين جانبا .

)اقعاء فتحا . الذراعان أماما( مد الركبتين .
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۷٥

 التمرينات الزوجية
الشكلالتمرين كتابة

)وقوف . فتحا . مواجه . الذراعين على كتفي الزميل 
 ميل( ضغط الصدر لأسفل ) : (

)وقوف . مواجه . الذراعان اماما تشبيكـ مع الزميل ( 
 تبادل ثني الركبتين كاملا ) : (

)وقوف . مواجه . الذراعان أماما تشبيكـ( تبادل الطعن 
 جانبا ) : (

)رقود الذراعان أماما . مسكـ رجلين الزميل( ثني 
 الذراعين) : (

)انبطاح أفقي بمساعدة الزميل مواجه( ثني الذراعين
) : ( 

ائل عميق . فتحا . بالاستناد على كتفي )انبطاح م
 الزميل( ثني الذراعين) : (

)وقوف مواجه الظهر . مسكـ قدمي الزميل على كتفي 
الزميل( ثني الركبتين كاملا عند ثني الزميل للذارعين

) : ( 

ماما تشبيكـ مع الزميل( تبادل )وقوف مواجه . الوضع أ
 ثني الذراعين مع مقاومة الزميل ) : (

)وقوف مواجه . الذراعان أماما . تشبيكـ( ثني الركبتين 
 كاملا ) : (

)وقوف فتحا . مواجه . الذراعين على كتفي الزميل 
 ميل(ضغط الصدر لاسفل ) : (
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۷٦

)جلوس طويل فتحا . مواجه . الذراعان أماما تشبيكـ( 
 تبادل مد الجذع خلفا ) : (

)وقوف . ظهرا لظهر( تبادل حمل الزميل على الظهر
 ) : ( 

)وقوف مواجه . الذراعان أماما تشبيكـ( ثني الركبتين
 د الرجل أماما ) : (نصفا مع م 

)رقود فتحا . العضدان جانبا والساعدان لأعلى( مد 
 الذراعين) : (

 )انبطاح مائل الذراعان مثبتين( ) : (

)جلوس طويل ظهرا لظهر . الذراعان عاليا تشبيكـ( 
 رجل الزميل ) : (

)جلوس توازن . مواجه( تبادل دوران الرجلين حول 
 رجل الزميل ) : (

)اقعاء . مواجه الذراعان أماما على كتفي الزميل( تبادل 
 مد الرجلين جانبا ) : (

 )رقود . الذراعان أماما مسكـ قدمي الزميل (
زميل مواجه( ثني الذراعين)انبطاح افقي بمساعدة ال

) : ( 

)جلوس طويل فتحا. مواجه . الذراعان أماما تشبيك مع 
الزميل( تبادل لف الجذع جانبا مع مرجحة الذراع جهة 

 اللف جانبا ) : (

) جلوس طويل فتحا . ظهرا لظهر . تشبيك المرفقين ( 
 تبادل ثني الجذع أماما ) : (
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۷۷

) وقوف على الأكعاب مواجه . الذراعان أماما تشبيك 
 مع الزميل ( ثني الركبتين كاملا ) : (

) انبطاح مائل عال بالاستناد على يدي الزميل ( ) : ( - أ
 د .مواجه . الذراعان أماما ( ثني الذراعين ) : () رقو - ب

    ) رقود قرفصاء . الذراعان أماما مسك فخذي الزميل ( - أ
) : ( 

  (على ركبتي الزميل وبمساعدته بالارتكاز) انبطاح أفقي - ب
 ذراعين ) : (ثني ال

) جلوس طويل فتحا . مواجه . الذراعان أماما تشبيك مع 
الزميل . القدمين فوق قدمي الزميل ( تبادل ثني الجذع أماما 

 وخلفا ) : (
) رقود قرفصاء . الرأسين متلاصقين , الذراعان مائلا جانبا 

عاليا تشبيك مع الزميل ( رفع الجذع والذراعين عاليا كجلوس 
 القرفصاء ) : (

) وقوف مواجه , الذراعان أماما تشبيك مع الزميل ( تبادل 
 مرجحة الرجلين أماما مفرودة ) : (

تشبيك اليد الداخلية مع   جنبا لجنب . –وقوف فتحا ) 
خارجا مع ثنب الجذع داخلا ورفع الذراعين جانبا عاليا  الطعن (الزميل

 والضغط . ) : (

) وقوف فتحا  . مواجه الذراعان عاليا تشبيك مع الزميل ( 
 ثني الجذع أماما أسفل والضغط . ) : (

) جثو . مواجه . الذراعان أماما على كتفي الزميل ( ثني 
 الركبتين كاملا مع تبادل الجلوس على الجانبين ) : (
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۷۸

الذراعان أماما تشبيك ( عمل ميزان أمامي ) وقوف مواجه . 
 مع وضع الذراعين جانبا ) : (

)جلوس قرفصاء . مواجه . تلاصق باطن القدمين . الذراعان 
 أماما تشبيك مع الزميل ( مد الركبتين عاليا ) : (

) وقوف جنبا لجنب الذراع الداخلية على كتف الزميل والأخرى 
 جانبا ( مرجحة الرجل الخارجية جانبا مفرودة ) : (

) انبطاح الذراعان عاليا ( رفع الجذع وضغط المنكبين خلفا  -أ
 بمساعدة الزميل ) : (

) وقوف فتحا . مواجه الظهر . مسك يدي الزميل من بين  -ب
 الرجلين ( مساعدة الزميل في ضغط منكبيه خلفا ) : (

) وقوف فتحا . ظهرا لظهر . الذراعان عاليا تشبيك ( تبادل 
الطعن جانبا مع ثني الجذع جانبا جهة الرجل المفرودة 

 والضغط ) : (

دين مع الزميل خلفا( . مد ) إقعاء . ظهرا لظهر . تشبيك الي
 الركبتين مع ثني الجذع أماما أسفل والضغط ) : (

 ) وقوف . الذراعان عاليا ( ضغط المنكبين خلفا .- أ
) وقوف الوضع أماما . مواجه الظهر . يد ممسكة بذراع - ب

خرى على اللوحين (. مساعدة الزميل في الزميل والأ
 الضغط .

انبطاح مائل عميق فتحا بالاستناد على كتفي الزميل ( - أ
 ثني الذراعين .

)وقوف . مواجه الظهر . مسك قدمي الزميل على - ب
الكتفين ( ثني الركبتين عند ثني الزميل للذراعين

 ) : ( 
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۷۹

) انبطاح ( مد الذراعين ضد مقاومة الزميل لأسفل .- أ
) وقوف فتحا . مواجه الظهر . اليدين على لوحي - ب

 الزميل وهو بين الرجلين ( مقاومة الزميل ) : (
) وقوف . الذراعان مائلا خلفا ( رفع الذراعين خلفا ضد مقاومة  - أ

 الزميل ) : (
ذراعي ) وقوف.مواجه الظهر . مسك يدي الزميل ( مقاومة  - ب

 الزميل ) : (
 ) جلوس قرفصاء . اليدان خلفا ( مد الركبتين أماما - أ

) انبطاح مائل عالي . مواجه . الارتكاز على ركبتين - ب
الزميل ( الرجوع بالمقعدة خلفا عند مد الزميل للركبتين 

) : ( 

( . تبادل  إقعاء . مواجه . رجل خارجا مفرودة . الذراعان أماما تشبيك) 
 ثني الركبتين) : (

) وقوف . فتحا .ظهرا لظهر . تشبيك اليدين مع الزميل بين 
 يا بالتبادل ) : (الرجلين . انحناء ( مد الجذع عال

     ) وقوف . انثناء الذراعان خلفا . مسك يدي الزميل (- أ
) : ( 

) وقوف .ظهرا لظهر . الذراعان عاليا تشبيك ( ثني - ب
 الركبتين على الصدر ) : (

) وقوف . جنبا لجنب . الذراع الداخلية تشبيك ( عمل ميزان 
 أمامي مع تشبيك الذراع الأخرى مع الزميل ) : (

) : ( ) انبطاح ( مد الذراعين ضد مقاومة الزميل- أ
) انبطاح مائل عالي بالاستناد على الظهر الزميل - ب

 مواجه الظهر (مقاومة مد الذراعين ) : (
 ) رقود . فتحا. الذراعان أماما ( .- أ

) انبطاح مائل عالي فتحا بالاستناد على يدي الزميل - ب
 مواجه ( ثني الذراعين بالتبادل مع الزميل ) : (
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۸۰

  (مواجه . الذراعان أماما تشبيك مع الزميل . ميل وقوف فتحا .) 
 ) : ( رفع الذراعين جانبا عاليا مع ضرط المنكبين خلفا

) إقعاء . مواجه .الذراعان أماما تشبيك ( مد الركبتين أماما 
 بالتبادل عكس اتجاه الزميل ) : (

) وقوف فتحا . مواجه .تشبيك اليدين مع الزميل ( لف الجذع 
 ا بالتبادل ) : (جانب

) جثو ظهر لظهر . تشبيك اليدين خلفا مع الزميل ( رفع 
 الذراعين جانبا عاليا مع تقوس الجذع خلفا ) : (

قوف فتحا . مواجه . الذراعان أماما متقاطعتان تشبيك ( ) و 
 تبادل رفع الذراعين عاليا مع ضغط المنكب خلفا ) : (

) جلوس طويل . مواجه . الذراعان أماما تشبيك ( ثني الجذع 
 بالتبادل مع الزميل ) : ( جانبا لمحاولة لمس الأرض بالكتف

) وقوف فتحا . مواجه . الذراعان مائلا جانبا أماما . تشبيك . 
 ميل ( تبادل لف الجذع جانبا ) : (

) جلوس طويل . مواجه . الذراعان عاليا ( ثني الجذع أماما 
 أسفل بالتبادل ) : (

) رقود . مواجه . الرجلان عاليا باطن القدمين متلاصقين . 
الجذع أماما مع خفض الذراعين أماما الذراعان عاليا ( ثني

 ) : ( 

) رقود فتحا . مواجه . الذراعان عاليا ( ثني الجذع أماما مع 
 ) : ( خفض الذراعين أماما 
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۸۱

) انبطاح فتحا . مواجه . الذراعان مائلا جانبا أماما على 
الأرض . اليدين تشبيك مع الزميل ( رفع الذراعين جانبا عاليا 

 مع رفع الجذع ) : (
لزميل . ) جلوس طويل فتحا . مواجه . تشبيك القدمين مع ا

الذراعان جانبا ( تبادل لف الجذع جانبا مع تشبيك اليدين خلفا 
 الرقبة ) : (

عض التمرينات بالأدوات والأجهزة :نماذج لب تمرينات باستخدام الأدوات

الشكلالتمرين كتابة

رة الطبيةتمرينات باستخدام الك

) وقوووووف مواجووووه . الووووذراعان عاليووووا ( تبووووادل الكوووورة 
 واستلامها ):(

) وقوووف فتحووا .ظهوور لظهوور ( تبووادل لووف الجووذع جانبووا 
 لتسليم الكرة للزميل ):(

) وقوووف فتحووا .ظهوور لظهوور ( تبووادل لووف الجووذع جانبووا 
 لتمرير الكرة للزميل ):(

82 / 183



۸۲

) جلوس طويل فتحا . ظهورا لظهور . الوذراعان عاليوا ( 
 بالكرة ):(تبادل ثني الجذع أماما للمس الأرض 

) وقوف فتحا . ظهرا لظهور . الوذراعان عاليوا ( تقووس 
الظهور خلفووا لتسووليم الكورة للزميوول ثووم ثنوي الجووذع أمامووا 

 أسفل لاستلام الكرة بين الرجلين ):(

) وقوووووف . ظهوووور لظهوووور ( لووووف الجووووذع جانبووووا  - أ
 لاستلام الكرة  من الزميل ):(

) جلوس طويل فتحوا . ظهورا لظهور ( تبوادل لوف  - ب
 الجذع جانبا لتسليم الكرة للزميل ):(

ات باستخدام عقل الحائطنماذج تمرين

) جلووووس طويووول . الظهووور مواجوووه . الوووذراعان عاليوووا ( 
 تبادل عمل حركة التبديل للدراجة بالرجلين .
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۸۳

) وقوف مواجوه . الوذراعان عاليوا مسوك العقول . ميول ( 
 ضغط الصدر لأسفل

) جلوس طويل . الظهر مواجه . الوذراعان عاليوا مسوك 
التقوووس العقوول ( رفووع المقعوودة لأعلووى للوصووول لوضووع 

 خلف

) رقوووود . الووورجلين مثبتوووين بعقووول الحوووائط . الوووذراعان 
 ثني الجذع أماما أسفل للمس المشطين .  (عاليا

  () انبطاح جانبي . الذراعان عاليا ممسكة بعقول الحوائط
 رفع الرجلين عن الأرض مع ثني الجذع جانبا

) وقوووف الظهوور مواجووه لعقوول الحووائط . الووذراعان جانبووا 
يا ممسكتين بالعقل (تبوادل رفوع الورجلين عاليوا مائلا عال

 للمس اليد المخالفة
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۸٤

) وقوف .  الظهر مواجه . رجل خلفا على عقل الحوائط 
. الوووذراعان خلفوووا ( ثنوووي الجوووذع أماموووا أسوووفل للموووس 

 القدمين باليدين

) وقوووف . الظهوور مواجووه . الووذراعان عاليووا ممسووكتين 
 بالعقل ( دفع المقعدة أماما مع تقوس الظهر

ممسووكة بالعقوول ( ) وقوووف . الجانووب مواجووه . الووذراع 
 رفع الرجل جانبا عاليا للمس اليد المخالفة 

) وقوووف مواجووه . الووذراعان عاليووا ممسووكتين بالعقوول ( 
 تبادل رفع الرجلين خلفا 

) انبطوواح . الووذراعان عاليووا ممسووكتين بالعقوول ( تبووادل 
 رفع الرجلين . ) مقص (
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۸٥

) جلوووس توووزان . مواجووه فتحووا . الوورجلين علووى عقوول 
الحائط الوذراعان أماموا مسوك عقول الحوائط( ثنوي الجوذع 

 أماما

) اقعوواء . الجنووب مواجووه الووذراعان نصووف حلقووة فوووق 
الرأس مسك العقلة من أسفل ( رفع الورجلين جانبوا موع 

 مدهما 

) وقووووف مواجوووه . رجووول علوووى عقووول الحوووائط مثنيوووة . 
الذراعان أماما . مسك عقل الحائط ( مد الرجول المثنيوة 

 مع دفع المقعدة خلفا

مسوك العقول (  ) تعلق . الظهر مواجه . الوذراعان عاليوا
 دوران الرجلين .

) تعلوووق . الظهووور مواجوووه ( تبوووادل عمووول حركوووة تبوووديل 
 الدراجة بالرجلين
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۸٦

( تبادل لف الجسم ) تعلق قرفصاء . الظهر مواجه

) تعلق مقلوب . الظهر مواجه ( خفض الورجلين للموس 
 الأرض

) وقوووف الجنووب مواجووه . الووذراع نصووف حلقووة ممسووكة 
بالعقلووة موون أعلووى والأخوورل موون أسووفل ( دفووع المقعوودة 

 انحناء الجسم جانبا جانبا مع

) نعلووق قرفصوواء . الظهوور مواجووه (رفووع الوورجلين عاليووا 
 مع تقوس الظهر للتكور

العقوول ( رفووع الجووذع  ) رقووود . الووذراعان عاليووا . مسووك
عوون الأرض مووع رفووع الووورجلين وفتحهمووا للمووس عقووول 

 الحائط .
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۸۷

) إقعووواء . الجنوووب مواجوووه . رجووول أماموووا . ذراع مسوووك 
 العقل ( مد الرجل المثنية مع رفع الرجل الحرة عاليا

) رقووود الوورجلين تحووت عقوول الحووائط ( رفووع الجووذع عوون 
 الأرض ثم لف الجذع جانبا بالتبادل 

) وقوف ( الوثب خلفا مع دوران الحبل دورات خلفية 

) وقوف ( الوثب في المحل ثم عمل وثبة عالية للقرفصاء

) وقوف ( الوثب في المحل ثم الوثب عاليا للمس المقعدة خلفا 
 بالكعبين
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۸۸

) وقـــوف . الـــذراعان عاليـــا . تقـــوس . الحبـــل المطلـــق ( ثنـــي 
 الجذع أماما أسفل للمس المشطين

) وقوف فتحا الـذراعان عاليـا الحبـل مطبـق ( تبـادل لـف الجـذع 
 جانبا 

) وقوف فتحـا . الحبـل مطبـق ( رفـع الـذراعين أمامـا مـع تبـادل 
 رفع الرجلين أماما ومرورها فوق الحبل

ــل مطبــق ( خفــض الــذراعين  ــا . الحب ) وقــوف . الــذراعان عالي
 خلفا أسفل
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۸۹

) وقوف ( الوثب أماما مع دوران الحبل من الخلف للأمام

ــة فــي المحــل مــع دوران  ــم عمــل وثب ــب أمامــا ث ) وقــوف ( الوث
 الحبل من الخلف للأمام

) وقوف ( الوثب جانبا مع دوران الحبل من الخلف للأمام

) وقــوف ( الوثــب أمامــا فجانبــا ثــم خلفــا علــى شــكل مربــع مــع 
 دوران الحبل من الخلف

ـــق ملامـــس المشـــطين ( مـــد ـــل مطب ـــوس قرفصـــاء . الحب  ) جل
 الركبتين لجلوس التوازن مع تعدية الحبل أسفل الفخذين
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۹۰

) جلوس طويـل فتحـا . الـذراعان عاليـا . الحبـل مطبـق ( تبـادل 
 لمس المشطين مع ثني الجذع أماما أسفل الفخذين 

) وقوف فتحا . الذراعان عاليا الحبل مطبق ( ثني الجذع جانبا 
 بالتبادل 

)وقــوف . الــذراعان عاليــا . الحبــل مطبــق ( تبــادل ثنــي الجــذع 
 جانبا مع مرجحة الرجل جانبا

) وقــوف . الــذراعان عاليــا . الحبــل مطبــق ( تبــادل ثنــي الجــذع 
 س مشط الرجل بالذراع المخالفةأسفل جانبا للم

) وقوف . الذراعان عاليا . الحبل مطبـق ( تقـوس الجـذع خلفـا 
مــع رفــع الرجــل خلفــا ثــم مرجحــة الرجــل الخلفيــة أمامــا عاليــا 

 وخفض الذراعين أماما لمس المشط 
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۹۱

) وقوف . الحبل مطبق خلف الجسم ( رفع الذراعين خلفا عاليا 
 مع ثني الجذع اماما أسفل 

ادل لـف الجـذع جانبـا ) وقوف فتحـا . الـذراعان جانبـا ميـل ( تبـ
 للمس مشط الرجل باليد المخالفة

) وقوف . الحبل مطبق باليدين ( تبادل الطعن أماما مع تقوس 
 الظهر

ــل مطبــق ( رفــع الجــذع مــع ) انب ــا . الحب ــذراعان عالي طــاح . ال
 تبادل لف الجذع جانبا

) وقوف ( الوثب في المحل مع تبديل الرجلين وتقاطع الذراعين 
 أماما

92 / 183



۹۲

) وقوف ( الوثب في المحل مع تبادل تعدية الرجل مفرودة

) وقوف (  الوثب في المحل مع تقاطع الرجلين 

) وقوف ( الوثب في المحل مع لف الحبل مرتين في كل وثبة

)اقعاء( الوثب في المحل 

ود ( ثني القدمين)رق
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۹۳

)الطعن أماما . الذراعان عاليا( خفض الذراعين جانبا أسفل .
 الأستكـ مثبت في عقل الحائط .

)رقود . الذراعان أماما( خفض الذراعين جانبا .

)وقوف( رفع الذراعين جانبا عاليا .
 الأستكـ أسفل القدمين .          

ـــ  ــا . الأستك ــذرلعين عالي ــذراعان أمامــا( رفــع ال )رقــود عــالي . ال
 مثبت بالجهاز .

مربوط بالرجلين( تبادل ثني الركبتين  ستك)جلوس عالي . الأ

مربـوط بـالرجلين( ثنـي الـركبتين الاسـتك )جلوس طويل عـالي . 
 على الصدر .

دل مربـوط بـالرجلين( تبـاك مواجـه الأسـت  )جلوس عالي .الظهـر
 مد الركبتين أماما .

مربــوط بــالرجلين( تبــادل ثنــي الــركبتين علـــى تك )رقــود . الأســ
 الصدر .

تبادل رفع الرجلين عاليا . مربوط بالرجلين( ك )رقود . الأست
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۹٤

مربوط بالرجلين( تبادل ثني الركبتين خلفا  ك)انبطاح . الاست

نماذج تمرينات باستخدام المقعد السويدي

ــد(ثني الــذراعين  ــى المقع ــين عل ــع . الكف ــى أرب ــوف فتحــا عل )وق
 وضغطهما . 

)وقــوف مواجــه علـــى المقعــد مـــع تشابكـــ الأيـــدي منثنيــة( فـــرد 
 الذراعين وميل الجسم خلفا . 

)انبطــاح علــى المقعــد الــذراعين عاليــا( شــد الجســم أمامــا وثنــي 
 الذراعين .

)انبطاح على المقعد الـذراعين منثنيتـين( ثـد الجسـم أمامـا وفـرد 
 الذراعين جانب الجسم . 

)انبطــاح مائــل فتحــا . اليــدين علــى المقعــد( مــع خفــض الــذراع 
 اليمنى على الأرض ثني اليسرى .
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۹٥

لـى المقعـد( بـالثوب )جلوس القرفصاء مـع وض اليـدين أمامـا ع
فرد الرجلين خلفا للانبطاح المائل فتحا ثني الذراعين وفردهما . 

)انبطــاح . القــدمين علــى المقعــد( فــرد الــذراعين وتقــوس الظهــر 
 خلفا .

)انبطاح . القدمين على المقعد( رفع إحدى الذراعين عاليا . 

)انبطاح فتحـا أفقـي . القـدمين علـى المقعـد( ثنـي الـذراعين مـع 
 ضم القدمين .

)وقوف على جـانبي المقعـد . مسكــ حافـة المقعـد( حمـل المقعـد 
 أمام الصدر مع ثني الذراعين . 

)وقــوف . القــدم اليســرى علــى المقعــد أمامــا( ثنــي أعلــى الجــذع 
 الذراعين جانبا والكف لأعلى . خلفا مع رفع
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۹٦

)الوقــوف( رفــع الرجــل أمامــا وضــع القــدم علــى المقعــد مــع ثنــي 
 الجذع خلفا ولمس الرأس . 

ى المقعــد والمســك خلفــا مــع فــرد الــرجلين أمامــا ( ) جلــوس علــ
 ثني الركبتين عاليا

) جلـــوس الركـــوب فتحـــا علـــى المقعـــد والـــذراعين جانبـــا ( ثنـــي 
 الركبتين والقرفصاء على المقعد

) جلوس الركوب فتحا على المقعد ( مع سند خلفا ضم الرجلين 
 ا زاويةورفعهما عالي

) جلــوس القرفصـــاء بجــوار المقعـــد مــع مســـك باليــدين حـــافتي 
 المقعد ( القفز من جانب لآخر مع رفع الركبتين 

) جلــوس طويــل مــع الســند خلفــا ورفــع الــرجلين علــى المقعــد ( 
 ثني الركبتين وخفض القدمين على الأرض

ــي  ــادل ثن ــد ( تب ــى المقع ــدمين عل ــا . والق ــود الــذراعين جانب ) رق
 تينالركب

) جلــوس القرفصــاء مــع الســند خلفــا . مواجــه و القــدمين تحــت 
 حافتي المقعد ( فرد الرجلين ورفع المقعد عاليا ) : (

) الجلوس على المقعد مع مسك الحافة الأمامية للمقعـد ( ميـل 
 الجذع خلفا
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۹۷

) الجلوس على المقعد مع مسك الحافة الأماميـة للمقعـد ( ثنـي 
 إحدى الركبتين عاليا

) جلـــوس ثبـــات الوســـط . الـــرجلان علـــى المقعـــد أمامـــا ( ميـــل 
 الجذع خلفا للرقود مع فرد الذراعين جانبا

) جلــوس عــالي مــع ثنــي إحــدى الــركبتين عاليــا ومســك الحافــة 
 الأمامية للمقعد ( ميل الجذع خلفا مع فرد الرجلين أماما

لـــى ) جلـــوس طويـــل علـــى المقعـــد . ثبـــات الوســـط . مواجـــه ع
المقعــد ( مــع تثبيــت القــدمين علــى الحافــة القريبــة مــن المقعــد 

 المقابل . ميل الجذع خلفا

) وقــوف علــى المقعــد الــذراعين عاليــا ( ســقوط الجــذع وضــغطه 
 أماما أسفل

) وقــوف امــام المقعــد ( رفــع الرجــل أمامــا علــى المقعــد وثنــي 
 الجذع أماما مع ضغطه ومسك رسغ القدم باليدين

) جلــوس طويــل . الــذراعان عاليــا ( ثنــي الجــذع أمامــا وضــغطه 
 لحافة البعيدة للمقعد مع لمس ا

) وقوف الذراعين عاليا ( ميل الجـذع أمامـا وضـغطه مـع لمـس 
 الحافة البعيدة للمقعد 

ــ ــا ( ) الوقــوف فتحــا  . ال ــا وممســكة بالمقعــد مقلوب ذراعين عالي
 ميل الجذع أماما ثم ثني الذراعين 

) انبطــاح فتحــا اليــدين علــى المقعــد ( رفــع الــرجلين وضــغطهما 
 خلفاً 
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۹۸

) جلــوس الــرجلين أمامــا علــى المقعــد مــع الســند خلفــا ( رفــع 
 الحوض عاليا للانبطاح الافقي المنعكس

) جلوس الركوب علـى المقعـد ( رفـع الـذراعين ولـف الجـذع مـع 
 ضغطه جانبا

) جلوس الركـوب . الـذراعان جانبـا ( ميـل الجـذع خلفـا مـع لفـه 
 جهة اليمين

مــع  ) الوقـوف مواجـه المقعـد ( رفـع الرجـل اليمنـى علـى المقعـد
 لف أعلى الجذع وضغطه مع رفع الذراعين جهة اليسار

) الوقوف جانب المقعد ( رفع الرجـل اليمنـى جانبـا علـى المقعـد 
مع ثني الركبة ثـم لـف أعلـى الجـذع جهـة اليسـار وضـغطه مـع 

 رفع الذراعين جهة اليسار
) نصف الوقوف جانب المقعد مع رفع الرجل على المقعد ( مـع 
ثني إحدى الذراعين جانبا ورفع الأخرى فوق الرأس. ثني أعلـى 

 الجذع جانبا
) وقوف جانب المقعـد مـع رفـع الرجـل القريبـة عليـه ( مـع رفـع 
الذراع القريبة جانبا والأخرى عاليـا ثنـي أعلـى الجـذع جانبـا مـع 

 تلامس اليدين

ــرجلين علــى المقعــد ( رفــع الجــذع  ــا . ال ــذراعين عالي )رقــود . ال
 ماما وليس الكعبينأ

) رقـــود فتحـــا . الـــذراعين عاليـــا مـــع حمـــل المقعـــد ( مـــع ثنـــي 
الذراعين ميل الجذع أماما . ثم مـع مـد الـذراعين بالمقعـد أمامـا 

 الرقود
) نصف وقوف . الرجل اليسرى على المقعد . الذراعين عاليـا . 
الثنــي جانبــا ( ضــغط الجــذع جانبــا ثــم ســقوطه وضــغطه أمامــا 

 على الرجل اليمنى
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۹۹

سم والتحرك جهة اليمين) انبطاح مائل ( دوران الج

) جلوس الركوب ( التصفيق على الفخذين ثم الوقـوف مـع رفـع 
 الذراعين عاليا والتصفيق

ـــا  ـــا . مواجـــه للمقعـــد ( التصـــفيق عالي ـــذراعين عالي ) وقـــوف ال
 مرتين ثم القرفصاء والسند على المقعد

) وقـــوف جانـــب المقعـــد ( وضـــع الرجـــل اليســـرى علـــى المقعـــد 
ثـم تبـديل الطعـن بالرجـل الأخـرى والجهـة الأخـرى وضغط الركبـة 

 من المقعد

مـرات ثـم عاليـا  3) الوقوف مواجه للمقعد ( الوثب في المكان  
 وتعدية المقعد

مــرات ثــم الوثــب  3) وقــوف جانــب المقعــد ( الوثــب فــي المكــان 
 عاليا وتعدية المقعد

مـرات  3) نصف الوقوف . مواجه للمقعد ( الوثب علـى المقعـد 
 ثم الوثب عاليا وتعدية المقعد
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۱۰۰

النداء      
لنداء الأوامر أو الكلمات أو التعبيرات التي تلقى على الطلاب بطريقة خاصة لأداء يقصد با / أولا تعريف النداء 

 .الأداءالتوقف عن  أوالأوضاع و الحركات في اتجاهات معينة 
الحكم  --برهة الانتظار  --التنبه                       : وينقسم النداء إلى ثلاثة أجزاء هي

دل على أجزاء الجسم المراد تحريكها واتجاه حركتها .وقد يسبق التنبيه عدح عبارح عن عدح كلمات ت:  التنبيه -1
بالتوقيت أو بالوثب آوألفاظ بررض إيضاح صفة الحركة وطبيعتها من حيث الوقت أو الثقل أو كلمة بالعدد 

.ويراعى تجنب المصدر في التنبيه

  ء الصحيح         القدمين .........فتح.لاستخدام المصدر والندا خاطئفتح نداء  –فتح القدمين.  -1مثال.
ثني نداء خاطئ لاستخدام المصدر والنداء الصحيح      الذراعان .... ثني ---ثني الذراعين – 1     

. والهدف منها إتاحة الفرصة للطلاب لاستيعاب  : وهى فترح السكون الواقعة بين التنبيه والحكمبرهة الانتظار -2
 نبيه والاستعداد للعمل عند سماع الحكم المطلوب منهم في الت

:يراعى في برهة الانتظار أنما يجب 

 يحظر فيها على المدرس توجيه اى لفظ لاي طالب فهي فترح صمت كامل. -1 
تتناسب طرديا مع المستوى العقلي والحركي للطلاب بمعنى انها تطول مع الصرار وتقصر مع الكبار  أنيجب  -2

 والمدربين.
مع درجة صعوبة التمرين . تطول كلما كان التمرين صعبا ومركبا وتقصر في حالة       تتناسب طرديا نإيجب  -3 

         سهولة التمرين
سهلا بسيطا رينإذا كان التم    

تطول عن المعقول حتى لا ينسى الطلاب المطلوب منهم في التنبيه ولا تقصر حتى تتيح الفرصة  ألايجب  -4 
الكافية لفهم التنبيه والاستعداد للعمل.

يحذر الطلاب.  أويشجع  أو أخطاءيصلح  أن الانتظارالمعلم في برهة  يحظر على -5
.  الانتباهقد يقصر المعلم برهة الانتظار متعمدا في بعض الحالات لزيادح التشويق وجذب  – 6

:الانتظارالة برهة العوامل التي يجب فيها إط
مع التلاميذ الصرار . الانتظارتطول برهة -أ 
مع ذوي الاحتياجات الخاصة . الانتظارتطول برهة -ب 
عند العمل مع المبتدئين . الانتظارتطول برهة -ج 
إذا كأن التمرين معقدا أو مركبا . الانتظارتطول برهة -د 

-                  .طويلا أو عدد الممارسين كبيرا  إذا كأن التنبيه الانتظارتطول برهة  -ه 
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۱۰۱

  الانتظارالعوامل التي يجب فيها تقصير برهة 
        تقصر برهة الانتظار مع الكبككار    -ا  
 تقصر برهة الانتظار مع المتقدمين )المدربين(.  - ب  
 تقصر برهة الانتظار إذا كأن التمرين سهلا بسيطا. -ج   
      .تقصر برهة الانتظار إذا كأن التمرين قصيرا    -د    

     الحكم  هو اللفظ  الذي تبدأ بعدح حركه التمرين . أو الكلمة التي يبدأ بعدها الطلبة في أداء حركات التمرين. 
و الحكم إما أن يكون لفظيا آو عدديا  .     
        الأحكام اللفظية قد تكون كما يلي .

     .ميل  -خفض  –رفع  –مد  –ثني :  : مثل  أمرفعل  - 1     
     .رقود                             –جلوس  –مصدر : مثل : وقوف   - 2     

تباهان –ثابت  - لفظ خاص: مثل : استعد  -3
للعمـل  (ابودأ)وتسـتخدم كلمـة  خـا  عنـدما يصـع  وصـف حركـة التمـرين ةـ  كلمـة واحـدة ة ـطويستخدم الل ظ ال

 التوقيت . 

شروط الحكم:
 كلمة واحدح فقط تتضمن وصف حركة عدا اللفظ الخاص. أن يكون –1
.        بصوت واضح مسموع للجميعالحكم  أن يقال   -1  
.          أن يكون الحكم القصير الحاد للحركات السريعة مثل ثني الذراعين   -٣
.          توسطة مثل رفع الذراعينتطلب سرعة م التيحدح للحركات  والأقلطولا  الأكثريكون الحكم  أن -٤
أن يكون الحكم الطويل للحركات البطيئة نسبيا والتي تتطلب تحريك جزء كبير من الجسم مثل ميل الجذع .  -٥

 . : تستعمل بعد الأحكام الل ظية توةيرا للوقت وة  الحالات الت  تتطل  مزيدا من الإصلاح الأحكام العددية
 و تستخدم الأحكام العددية للأغراض الآتية :

للاقتصاد في وقت المدرس حيث لا يضطر لتكرار التنبيه. (1
ح و إتقان .في الحركات التي تحتاج لإصلا  (2
لاختبار ذاكرح التلاميذ في تعاقب الحركات . (3
للتنويكككع فكككي طريقكككة المكككدرس فيسكككتخدم الأحككككام اللفظيكككة مكككرح, ثكككم الأحككككام العدديكككة مكككرح أخكككرى, إضكككافة إلكككى أن    (4

 . الأحكام العددية تعتبر متقدمة عن الأحكام اللفظية
  : أنواع الأحكام واستخداماتها

: يسككتخدم بالنسككبة للحركككات التككي تتميككز بالسككرعة علككى أن يراعككي عنككد لفظككه أن يكككون  حوواد القصوويرالحكووم ال - 1
 . التلاميذ في وضع يسهل فيه سرعة الاستجابة

  : الحكم الأقل حده و أكثر طولا -2
  يستخدم في تدريس الحركات التي تتميز بالسرعة المتوسطة مثل ) حركات  الذراعان (    
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۱۰۲

 : الطويل الخالي من الحدةالحكم  -3   
 يستخدم للحركات البطيئة مثل ) حركات التوازن ( . -2
أو الحركات التي تحرك جزء كبير من الجسم  ) كالجذع ( . -1   

. أو التي تتطلب الوصول لأقصى مدى ) كالمنكبين ( - ٣
نداء التمرين

 :  نداء الوضع الابتدائي . أ
ي يتكون من وضع أصلي + مشتق أو وضع أصلي + أكثر من مشكتق فإنكه ينكادي إذا كان الوضع الابتدائ -1

علكككى ككككل حرككككة بمفرهكككا وذلكككك بالنسكككبة للمبتكككدئين تسكككهيلًا لهكككم لأداء الحرككككة وتسكككهيلًا للمكككدارس لتصكككحيح 
 الأخطاء .

إذا كان الطلبة متدربون من قبل فيمكن أن ينادي على حركتان في وقت واحد. -2

 لمثال الآتي :وسنوضح ذلك في ا
جانباً . ميل ( . الذراعان) وقوف . فتحاً . 

 مثل هذا الوضع .  ابتدائيفي وضع 

 :  أولًا : النداء مع المبتدئين
يقوم المدرس بالنداء على كل حركة بمفردها .

بالوثب القدمين متباعدتين .......................................................... ضع 
جانباً ..................................................................... رفع انالدرع

الجذع أماماً ....................................................................... ميل 

:  ثانياً النداء مع المدربين
................................. ضع بالوثب مع رفع الذراعين جانباً القدمين متباعدتين .

الجذع أماماً ....................................................................... ميل 
 : ملحوظة 

ينادي على حركة الميل بمفردها وذلك لتحرك مركز تثقل الجسم ممكا يسكتلزم ثبكات القكدمين علكى الأرض لحظكة أداء 
 حركة الميل .

الوضع الابتدائي المركب من حركة ذراعين وأخرى للكرجلين وذلكك لسكهولة حرككة  ءالمثال السابق يتضح أن ندومن ا
 الذراعين عن حركة الرجلين .
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 /  الملاحظات الواجب توافرها عند النداء على الوضع الابتدائي
حركككة الككذراعين ثككم الككرجلين إذا ضككم الوضككع الابتككدائي حركككة ذراعككين وأخككرى للككرجلين بجككب أن ينككادي أولًا علككى -2

 في العدات وذلك :  تشابههمابشرط 
 أ. سهولة حركة الذراعين . 

 ب. تشابه أغلب حركات الذراعين مع حركات الرجلين في أنها ذات عدح واحدح . 
 ج. غالباً ما تكون حركة الذراعين في عدح واحدح بينما تكون حركة الرجلين من عدتين .

ن ذات عكدح واحكدح إلكى حرككة رجلكين ذات عكدتين ينكادي علكى حرككة الكذراعين مكع العكدح إذا ضمت حرككة ذراعكي -1
 الثانية لحركة الرجلين.

ينكككادي علكككى العكككدح الأول مكككن حرككككة  –إذا ضكككمت حرككككة ذراعكككين ذات عكككدتين إلكككى حرككككة رجلكككين ذات عكككدتين -٣
 الذراعين مع العدح الأولى من حركة الرجلين .

 من حركة الذارعين مع العدح الثانية من حركة الرجلين .ثم ينادي على العدح الثانية 
إذا ضككمت حركككة رجلككين ذات عككدح واحككدح إلككى حركككة ذراعككين ذات عككدتين , ينككادى علككى حركككة الككرجلين أولًا مككع  -٤

 العدح الأولى من حركة الذراعين .. ثم ينادى على العدح الثانية من حركة الذراعين بمفردها .
بتككدائي علككى حركككة جككذع بالإضككافة للككرجلين والككذراعين .. بفضككل أن ينككادي علككى حركككة إذا اشككتمل الوضككع الا -٥

انتقككال وتريككر مكككان ثقككل  احتمككالالجككذع بمفردهككا لمخالفككة حركتككه للمككدى الحركككي للككرجلين والككذراعين بالإضككافة علككى 
 الجسم 

 نداء الحركة :
التأكد من صحة الأداء يبدأ العمل التوقيتي .الأحكام اللفظية في النداء أولًا ثم العددية .. وبعد  تستعمل  
 نداء حركة واحدح مثل ) وقوف( ثني الركبتين كاملًا .:   مثال   

 الركبتين كاملًا .. ثني  الركبتين .. مد نداء لفظي . . أ
نداء لفظي عددي  1, مد الركبتين .. 2ثني الركبتين كاملًا ..  . ب

 ددي .نداء ع 1, بالعدد .. 2ج. بالعداد ..
 عمل توقيتي. 1..2تمرار إبتدي .. هك. التمرين باس

أنواع النداءات
مما سبق يتضح لنا أن أنواع النداءات أربعة ولكل مها استعمال خاص .

:  أولًا : النداء اللفظي
يستعمل عند بدء تعلم الطلبة للحركة . -1
يوضح فيه المدرس مسار الحركة .  -2
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۱۰٤

التمرين . استيعابيبدأ الطلبة في  -3
يشرح فيه المدرس النقاط الفنية للتمرين . -4
يبدأ المدرس بإصلاح الأخطاء . -5

ثانياً : النداء اللفظي العددي .
 يبدأ بعد حفظ الطلبة لمسار حركة التمرين . -1
يقوم المدرس بإصلاح الأخطاء . -2
يبدأ فيه توحيد العمل الجماعي . -3
الفنية التمرين . يستمر المدرس في شرح النقاط -4

ثالثاً : النداء العددي : 
 يستكمل الطلبة استيعابهم لحفظ حركة التمرين . -1
يستمر المدرسة في إصلاح الأخطاء والانتهاء منها . -2
يتوحد فيه توقيت أداء الحركة الجماعي للطلبة .  -3
:  رابعاً : العمل التوقيتي

 التمرين .يبدأ بعد استيعاب وحفظ الطلبة لحركة  -1
يبدأ بعد الانتهاء من إصلاح الأخطاء . -2
يبدأ بعد توحيد الأداء الجماعي للمشتركين. -3
تتحقق من خلاله فائدح التمرين . -4

في بعض الحالات تقصر مراحل التعليم خاصة عندما يكون التمرين سهلًا وبسيطاً وغير معقد ويكون 
 لة .الطلبة متدربين فتقصر فترات الأداء في مرح

 نداء حركتين : 
إذا كان التمرين مركباً أي يتكون من حركتين أو أكثر . تكون الحركة التي تلي الوضع الابتدائي     

مباشرح هي الحركة الأصلية . وتكون باقي الحركات هي حركات إضافية تكميلية الررض منها زيادح 
 صعوبة التمرين وعلى ذلك تكون .

 :  الحركة الأصلية
حركة التي تلي قوس الوضع الابتدائي مباشرح وهي أساس التمرين .هي ال

 : الحركة التكميلية
هي حركات تأتي في الكتابة بعد الحركة الأصلية والررض منها زيادح صعوبة التمرين .

 وللنداء على تمرين مركب يحتوي على حركتين أو أكثر نعطي المثال التالي : 
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۱۰٥

 وثب القدمين متباعدتين .. ضع مع رفع الذراعين جانباً . بال
 على هذا يمكننا الخروج بقاعدح بسيطة للنداء يتضمنها المثال التالي .

 في الكتابة :
)وقوف ( ثني الركبتين كاملًا مع رفع الذراعين جانباً . بإجراء عملية التقاطع .

في النداء : 

الركبتان كاملًا .. ثني .         مع رفع الذراعين جانباً             
وعلى هذا يجب أن نلاحظ دوماً أن الحكم يصدر على الحركة الأصلية فقط . 

 أما الحركة الإضافية أو التكميلية فتنطق كما تكتب . 
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۱۰٦

كيفية النداء على الأوضاع الأصلية

الانبطاح
على الأرض ...... انبطاح   : النداء    -

الوقوف

: معتدلًا ..... قف النداء 

التعلــق

 -أعلى : حدد نوع المسكة  : التعلق بالمسك من النداء
وثب ..... ...    المتقاطع-المتبادل-أسفل

الجثــو

        (جثو ..... (لأرض ا: الركبتين ع  النداء
اليسرى , ع الأرض ..... جثو أو مبتدءاً بالركبة

(التربيع الجلوس )جلوس

الساقين , ع الأرض ..... جلوس  (: مع تقاطع النداء
تربيع        

أو
 ...مع تقاطع الساق اليمنى مع اليسرى , ع الأرض

الرقــود

رقود الظهر .....  : على الأرض النداء

107 / 183



۱۰۷

جلوس

( )وقوف.الذراعان أماماً            

رفع ..... الذراعين أماماً   : النداء         
الذراعين أسفل ..... خفض              

( تقوس وقوف.(

 ))ثنى   : الجذع خلفاً ..... تقوس النداء 

مد ..... الجذع أماماً 

)جلوس. إنثناء(

ثنى ..... : الذراعين النداء
مد ..... الذراعين أسفل

الحركة الرجوعية  الرمز يشير إلى "النداء على
"للتمرين

(جثو. ذراع أماماً والأخرى ثبات الوسط(

أماماً , اليد اليمنى  : مع رفع الذراع اليسرى النداء
في الوسط ..... ضع
لذراع اليمنى مع خفض الذراع اليسرى أسفل , ا

مد ..... أسفل

)وقوف. فتحاً ()وقوف.إنثناء عرضاً(
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الصدر ..... ثنى : الذراعين عرضاً أمام النداء
مد ..... الذراعين أسفل

متباعدتين ..... ضع أو : بالوثب القدمين النداء
اليسرى جانباً ..... ضع القدم

القدمين متلاصقتين ..... ضع أو بالوثب
القدم اليسرى بجوار اليمنى ..... ضع

()وقوف.الوضع أماماً 

ضع ..... : القدم اليمنى أماماً  النداء
اليسرى ..... ضع               أو القدم اليمنى بجوار

.. ضعبجوار الخلفية ... القدم الأمامية

))وقوف.على المشطين

رفع أو ..... : العقبين عالياً  النداء
رفع أو ..... العقبين عن الأرض
قف ..... على المشطين

العقبين أسفل ..... خفض أو
ضع ..... العقبين على الأرض

)وقوف. ميل(إقعاء((

: الجذع أماماً ..... مل النداء
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الركبتين كاملًا ..... ثنى : مع رفع العقبين عالياً , النداء
دالعقبين أسفل , الركبتين كاملًا ..... م مع خفض

الجذع عالياً ..... رفع

( وقوف على أربع)

: على أربع ..... وقوف أو النداء
الجذع أماماً  مع وضع اليدين أماماً على الأرض ,

أسفل.....ثنى
عالياً ..... مد الجذع

(جثو أفقي)

علكى الأرض , علكى  : مع وضع اليدين أمامكاً النداء 
الككككككككككككككككككككككككككركبتين ..... جثككككككككككككككككككككككككككو

ككككككاملًا..... مكككككد مككككع رفكككككع الجكككككذع عاليككككاً , الكككككركبتين

( أربع جلوس على)

                            : على أربع ..... جلوس النداء
أو

الركبتين كاملًا  مع وضع اليدين أماماً على الأرض ,
..... ثنى

مد الركبتين كاملًا .....

( إنبطاح مائل)                

كبتين خلفاً : على أربع ..... جلوس , الر  النداء
مد.....

الركبتين كاملًا ..... مد الركبتين أماماً ..... ثنى ,
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