
 مفهوم التمارȂن البدنǻة 
 

 )الإǽقاعي الجمǼاز(تنوعت وتعددت الاتجاهات المختلفة لتعرȄف التمرȄنات الإǽقاعǽة
على امتداد تطورها التارȄخي،وتǼاينت التعارȄف بتǼاين المدارس المختلفة،فاهتمت Ǽعض المدارس 

اعتماداً على الجانب الوظǽفي لها،بينما رȞزت  Ǽالتأثير الفسيولوجي للتمرȄنات فجاءت تعارȄفها
مدارس أخرȐ على الجانب التشرȄحي،فȞانت تعارȄفها للتمرȄنات ذات أسس تشرȄحة،ومجموعة 

 ..ثالثة أخضعت التمرȄنات لخدمة العلمǽات الترȃوǽة،فتميزت تعارȄفها Ǽالجوانب الترȃوǽة والنفسǽة
 
 

 -:Ȅنات على النقاȋ الأساسǽة التالǽةوقد اعتمدت التعارȄف الشائعة لعلماء التمر 
 

 ..أن التمرȄنات حرȞات وأوضاع بدنǽة يختارها الفرد-١
 

 ..أن التمرȄنات تهدف إلى تشȞيل وȃناء الجسم،وتنمǽة قدراته الحرǽȞة وإكساǼه القوة-٢
 

 ..أن التمرȄنات تعتمد في اختǽارها على الأسس والقواعد العلمǽة والترȃوǽة-٣
 

تعمل تحقيȘ أحسن مستوȐ ممȞن في الأداء الرȄاضي والمهني وفي مجالات أن التمرȄنات -٤
  ..الحǽاة المختلفة

 
أن نستخلص من هذه المحددات الأساسǽة أن التمرȄنات Ǽمفهومها العلمي الشامل والواسع و 

المجال هي حرȞات فقȌ ولǽست أوضاعاً،فالأوضاع تتسم Ǽصفة الثǼات وهذا لا ينصب على 
 .Ȅنات،لأنها تتصف ǼالدينامǽȞǽةجمǽع أفرع التمر 

 
وفن  - والموسǽقى - الرقص(ومن منطلȘ تارȄخ ومنشأ التمرȄنات ومنǼع استنǼاطها الفني الإبداعي 



لروادها الأوائل،ومن اعتمادها في تحقيȘ أهدافها على أسس ومǼادȏ ) والتمثيل الصامت - الرسم
ولوجي ،علم الحرȞة ، علم النفس ، وقوانين علمǽة مستمدة من علوم التشرȄح الفǽسولوجي ، البي

الجمǼاز (الترǽȃة ، المȞǽانȞǽا ، وعلم الاجتماع ǽمȞن أن نضع التعرȄف التالي للتمرȄنات الإǽقاعǽة 
 )الإǽقاعي

الحرȞات البدنǽة الفنǽة التي توجد بين العقل : هو) التمرȄنات(الجمǼاز الإǽقاعي : وǽعرف    
ȑ متǼعة الأسس والقواعد العلمǽة بهدف تنمǽة عناصر والروح والجسد والتي تؤدǼ ȑغرض ترȃو 

اللǽاقة البدنǽة سواء لتحقيȘ هدف تدرȄبي رȄاضي أو أبداعي تنافسي أو تروǽحي نفسي ، أو 
 ..تعوǽض مهني ، أو وقائي علاجي

 -:وهذا ǽعني
من  أن الحرȞات البدنǽة للتمرȄنات قد تشمل الجسم Ȟله أو جزءاً واحداً من الجسم أو أو أكثر-١

 ..جزء
أن الغرض الترȃوȑ للتمرȄنات ǽعني أن الأداء الحرȞي مقنن وموضوعي وله هدف تعلǽمي -٢

 ..ترȃوȑ واضح ولǽس إرتجالǽاً 
تعتبر عناصر اللǽاقة البدنǽة ه الهدف الرئǽسي للتمرȄنات إذا لم تعمل على تنمǽة هذه -٣

 ..العناصر البدنǽة فإنها تصǼح حرȞات شȞلǽة أو عشوائǽة
التمرȄنات بذلك المعنى ǽمȞن إخضاعها للأسس العلمǽة للتدرȄب الرȄاضي في المستوǽات -٤

 ..العلǽا من الأنشطة المختلفة
لا تلخص أهمǽة التمرȄنات في الارتقاء ǼالمستوȐ المهارȑ الرȄاضي في الأنشطة الرȄاضǽة -٥

ȑ للتمرȄنات الإǽقاعǽة على اختلاف أنواعها فقȌ ، بل تتعداه إلى الرقي ǼالمستوȐ الفني المهار 
 .. نفسها وتمرȄنات العروض الرȄاضǽة) الجمǼاز الإǽقاعي(
تعمل التمرȄنات بجانب الارتقاء Ǽالأداء الرȄاضي على إخضاع عضو أو أكثر من أعضاء -٦

الجسم للتدرȄب لمحاولة الحفاȍ على اتزان العمل العضلي للجسم الذȑ يختل نتيجة لطبǽعة حǽاة 
  . عمله الوظǽفي ، أو في Ǽعض أنواع الرȄاضة التي تحتاج لذلك الفرد اليومǽة أو

إذا خضعت التمرȄنات إلى تقنين موجه علمǽاً وفقاً للأسس الفسيولوجǽة والبيولوجǽة والنفس -٧
 ..اجتماعǽة فأنها تصǼح تمرȄنات وقائǽة من الإصاǼة Ǽأمراض العصر المتعددة



 
تي نتاج الضغوȋ المتزايدة والمتراكمة والتي تفرض وهذا الهدف الأمثل والجوهرȑ للتمرȄنات ، ال

 ، Ȑالضرورة للدرجة القصوǼ ȋة ، وقد لا تصل هذه الضغوǽة والبدنǽملوثات للصحة النفسȞ نفسها
فقد تكون منخفضة الشدة ولكنها مستمرة وعادة ماتنقلها Ȟأشǽاء حتمǽة يتعذر تجنبها وتستجيب لها 

طورة قد لا ننتǼه غالǼاً Ȟالتوتر اليومي الناتج عن مواقف أجسامنا بتغيرات غاǽة في الدقة والخ
 ..الحǽاة الانفعالǽة الإيجابǽة أو السلبǽة

 
 

 :أغراض التمرȂنات:ثانǻاً 
 

وفقاً للتفسيرات العلمǽة الساǼقة ǽمȞن أن نستنȌǼ أغراضاً متعددة للتمرȄنات الإǽقاعǽة ǽمȞن أن 
 :نجمل أهم هذه الأغراض فǽما يلي

 
 ..شȞلي الجماليالغرض ال -١

تعمل التمرȄنات على الارتقاء Ǽعناصر اللǽاقة البدنǽة للفرد ، فيؤدȑ ذلك إلى اكتساب الفرد للقوام 
الجيد الخالي من تشوهات ، Ȟما تعمل على التناسȘ والاتزان الواضح بين أجزاء الجسم المختلفة 

 .. الذǽ ȑطور وǽحسن الشȞل الجمالي القوام
 
 :الكǽمǽائي الحيوȑ الغرض الفسيولوجي  -٢

تعتبر ممارسة التمرȄنات ذات تأثير واضح على الأجهزة الحيوǽة للجسم ، Ȟما لها تأثيراتها 
الإيجابǽة على التغيرات البيوǽȞمǽائǽة والمرتǼطة بنمو العناصر المتعددة للǽاقة البدنǽة خاصة 

نمو عمل هذه عمل  الجهاز العضلي العصبي والجهاز الدورȑ التنفسي ، فالتمرȄنات تعمل على
 ..هذه الأجهزة ورفع المستوȐ أدائها الوظǽفي إلى مستوǽاتها الأدائǽة المثالǽة

 
 ..الغرض الوقائي العلاجي -٣

إن مساهمة التمرȄنات في تحسين القوام ورفع مستوȐ الأداء الفسيولوجي للأجهزة الحيوǽة تعمل 



اء المهنǽة أو اليومǽة ، Ȟما أن الارتقاء على وقاǽة الأفراد من الإصاǼة في الحوادث المختلفة سو 
ǼمستوȐ اللǽاقة البدنǽة ǽعتبر خطأ دفاعǽاً ضد الأمراض المعدǽة وضد أمراض العصر المتعددة 

 .Ȟأمراض السȞر، الضغȌ ، القلب ، الأمراض النفسǽة وهي بذلك تعتبر وقائǽة
من أهم الأغراض وهو هذا من جانب أما من الجانب الآخر هو تأثيرها العلاجي الذǽ ȑعتبر 

علاج أمراض العصر وتأهيل الأفراد للعودة سرȄعاً للحǽاة الطبǽعǽة ، هذا بجانب تأهيل حالات 
 .. التشوه الترȞيبي للقوام وعلاج Ǽعض حالات الشلل وتأهيل المرضى في دور النقاهة

 
 :أفرع التمرȂنات:ثالثاً 

 
تǼاينت وجهات النظر حول الاتفاق على تقسǽم موحد للتمرȄنات نظراً لاختلاف المدارس المتعددة 

العلمǽة أو الفنǽة هذا بجانب تنوع وغزارة مادتها وتǼاين استخدامتها ، فهناك من قام بتقسǽم 
ت ن ȞانالتمرȄنات اعتماداً على الأودات أو الأجهزة المستخدمة في أدائها أو الناحǽة الشȞلǽة إ

ǽة أو جماعǽة ، زوجǽة حرة أو فرد. 
أساسǽة عامة ، غرضǽة : تأسǽساً على ما سبȘ فالتمرȄنات لا يوجد لها تقسǽم بهذا المعنى 

خاصة ، تمرȄنات حرة ، تمرȄنات Ǽأدوات التمرȄنات ، وǼعد التحليل والتفسير السابǽ ȘمȞن أن 
 :الأقسام التالǽة نحدد الأفرع الرئǽسǽة لمادة التمرȄنات الإǽقاعǽة في

 
 : الأفرع الرئǻسǻة لمادة التمرȂنات الإǻقاعǻة

 :وتنقسم إلى تمرȄنات اللǽاقة البدنǽة(التمرȄنات التدرȄبǽة  -١
 )تمرȄنات اللǽاقة الخاصة، تمرȄنات اللǽاقة العامة(
 تمرȄنات العروض الرȄاضǽة -٢
  التمرȄنات التأهيلǽة -٣

 :وتنقسم إلى
*ǽنات الوقائȄةالتمر 
  التمرȄنات التعوǽضǽة*
 التمرȄنات العلاجǽة*



 التمرȄنات الرȄاضǽة التنافسǽة 
 : وȄنقسم إلى

 التمرȄنات الفردǽة-١
 التمرȄنات الجماعǽة -٢

 :تصنيف حرȜات الجسم في التمرȂنات الإǻقاعǻة:خامساً 
ǽمȞن أن تصنف حرȞات الجسم Ǽطرق متعددة ومتنوعة ، هذه التصنǽفات تختلف وفقاً للمدارس 

 Ȑاينة للعلماء المستمدة من العلوم الأخرǼنات والآراء المتȄسولوجي ، البيولوجي (المختلفة للتمرǽالف
وأهم )وغير ذلك من العلوم..، التشرȄح ، المȞǽانȞǽا الحيوǽة ، علم النفس ، علم الاجتماع

ǽة التصنǽفات موضحة في القانون الدولي للتحǽȞم ، وهي تهدف إلى إحداث أداء أكثر موضوع
 عند التحǽȞم في الǼطولات القومǽة ، الدولǽة ، الأولمبǽة
مجموعات أساسǽةالوثǼات والفجوات ، :وفقاً لقانون التحǽȞم الولي فإن حرȞات الجسم تنقسم إلى

 التوازنات ، الدورانات ، المرونة ، والتموجات
 Ȑلدوائر واللفاتالانتقالات ، الحجلات والخطوات الراقصة ، المرجحات ، ا المجموعات الأخر 

وǽصنف القانون عناصر الحرȞة في المجموعات الأساسǽة إلى مستوǽات صعوǼة متدرجة من 
هي أعلى مستوǽات الصعوǼة ، وǼالرغم من ذلك "j" حيث صعوǼة ( j) إلى صعوǼة (a) صعوǼة

التصنيف إلا هناك عناصر أخرȐ لم تدرج في القانون وهذا يتفȘ مع ما أكدته Ȟثير من المراجع 
 .. سواء العرǽȃة أو الإنجليزȄة

وقداعتمد ذلك التصنيف على القواعد الترȃوǽة والبيومȞǽانǽȞǽة ، وقسم Ȟل عناصر حرȞات الجسم 
وذلك وفقاًُ◌ لأهميتها في ) المجموعة الأساسǽة ، والمجموعة الشȞلǽة(إلى مجموعتين Ȟبيرتين 

المجموعات ..لجسم ǼالأرضالترȞيب والشȞل الأساسي لوضع الجسم ، بجانب طرȄقة اتصال ا
  . الأساسǽة

  
 د حازم علي غازي.م                                                               


