
ة  ن البدن  مفهوم التمار
 

ة قاع از(تنوعت وتعددت الاتجاهات المختلفة لتعرف التمرنات الإ قاعي الجم  )الإ
عض المدارس  اين المدارس المختلفة،فاهتمت  اينت التعارف بت على امتداد تطورها التارخي،وت

زت  التأثير الفسيولوجي للتمرنات فجاءت تعارفها في لها،بينما ر اعتماداً على الجانب الوظ
انت تعارفها للتمرنات ذات أسس تشرحة،ومجموعة  مدارس أخر على الجانب التشرحي،ف

ة ة والنفس الجوانب الترو ة،فتميزت تعارفها  ات الترو  ..ثالثة أخضعت التمرنات لخدمة العلم
 
 

ةوقد اعتمدت التعارف الشائعة لعلماء التمر  ة التال  -:نات على النقا الأساس
 

ة يختارها الفرد-١ ات وأوضاع بدن  ..أن التمرنات حر
 

ه القوة-٢ ة وإكسا ة قدراته الحر ناء الجسم،وتنم يل و  ..أن التمرنات تهدف إلى تش
 

ة-٣ ة والترو ارها على الأسس والقواعد العلم  ..أن التمرنات تعتمد في اخت
 

ن في الأداء الراضي والمهني وفي مجالات أن التمرنات -٤ تعمل تحقي أحسن مستو مم
اة المختلفة   ..الح

 
مفهومها العلمي الشامل والواسع و  ة أن التمرنات  أن نستخلص من هذه المحددات الأساس

ات وهذا لا ينصب على  صفة الث ست أوضاعاً،فالأوضاع تتسم  ات فق ول المجال هي حر
ع أفرع التمر  ةجم الدينام  .نات،لأنها تتصف 

 
اطها الفني الإبداعي  ع استن قى - الرقص(ومن منطل تارخ ومنشأ التمرنات ومن وفن  - والموس



اد ) والتمثيل الصامت - الرسم لروادها الأوائل،ومن اعتمادها في تحقي أهدافها على أسس وم
سولوجي ، البي ة مستمدة من علوم التشرح الف ة ، علم النفس ، وقوانين علم ولوجي ،علم الحر

ة  قاع ن أن نضع التعرف التالي للتمرنات الإ م ا ، وعلم الاجتماع  ان ة ، الم از (التر الجم
قاعي  )الإ

عرف     قاعي : و از الإ ة التي توجد بين العقل : هو) التمرنات(الجم ة الفن ات البدن الحر
غرض ترو  ة عناصر والروح والجسد والتي تؤد  ة بهدف تنم عة الأسس والقواعد العلم  مت

حي نفسي ، أو  ة سواء لتحقي هدف تدربي راضي أو أبداعي تنافسي أو ترو اقة البدن الل
ض مهني ، أو وقائي علاجي  ..تعو

عني  -:وهذا 
له أو جزءاً واحداً من الجسم أو أو أكثر-١ ة للتمرنات قد تشمل الجسم  ات البدن من  أن الحر

 ..جزء
مي -٢ ي مقنن وموضوعي وله هدف تعل عني أن الأداء الحر أن الغرض الترو للتمرنات 

اً  س إرتجال  ..ترو واضح ول
ة هذه -٣ سي للتمرنات إذا لم تعمل على تنم ة ه الهدف الرئ اقة البدن تعتبر عناصر الل

ة ة أو عشوائ ل ات ش ح حر ة فإنها تص  ..العناصر البدن
ات -٤ ة للتدرب الراضي في المستو ن إخضاعها للأسس العلم م التمرنات بذلك المعنى 

ا من الأنشطة المختلفة  ..العل
ة -٥ المستو المهار الراضي في الأنشطة الراض ة التمرنات في الارتقاء  لا تلخص أهم

المستو الفني المهار  ة على اختلاف أنواعها فق ، بل تتعداه إلى الرقي  قاع  للتمرنات الإ
قاعي( از الإ ة) الجم  .. نفسها وتمرنات العروض الراض
الأداء الراضي على إخضاع عضو أو أكثر من أعضاء -٦ تعمل التمرنات بجانب الارتقاء 

اة  عة ح الجسم للتدرب لمحاولة الحفا على اتزان العمل العضلي للجسم الذ يختل نتيجة لطب
ة أو عض أنواع الراضة التي تحتاج لذلك الفرد اليوم في ، أو في    . عمله الوظ

ة والنفس -٧ ة والبيولوج اً وفقاً للأسس الفسيولوج إذا خضعت التمرنات إلى تقنين موجه علم
أمراض العصر المتعددة ة  ة من الإصا ح تمرنات وقائ ة فأنها تص  ..اجتماع



 
تي نتاج الضغو المتزايدة والمتراكمة والتي تفرض وهذا الهدف الأمثل والجوهر للتمرنات ، ال

الضرورة للدرجة القصو ،  ة ، وقد لا تصل هذه الضغو  ة والبدن ملوثات للصحة النفس نفسها 
ة يتعذر تجنبها وتستجيب لها  اء حتم أش فقد تكون منخفضة الشدة ولكنها مستمرة وعادة ماتنقلها 

ة في الدقة والخ التوتر اليومي الناتج عن مواقف أجسامنا بتغيرات غا اً  ه غال طورة قد لا ننت
ة ة أو السلب ة الإيجاب اة الانفعال  ..الح

 
 

اً  نات:ثان  :أغراض التمر
 

ن أن  م ة  قاع ن أن نستن أغراضاً متعددة للتمرنات الإ م قة  ة السا وفقاً للتفسيرات العلم
ما يلي  :نجمل أهم هذه الأغراض ف

 
لي الجماليالغرض ال -١  ..ش

ة للفرد ، فيؤد ذلك إلى اكتساب الفرد للقوام  اقة البدن عناصر الل تعمل التمرنات على الارتقاء 
ما تعمل على التناس والاتزان الواضح بين أجزاء الجسم المختلفة  الجيد الخالي من تشوهات ، 

ل الجمالي القوام حسن الش طور و  .. الذ 
 
ائي الحيو الغرض الفسيولوجي  -٢ م  :الك

ما لها تأثيراتها  ة للجسم ،  تعتبر ممارسة التمرنات ذات تأثير واضح على الأجهزة الحيو
ة خاصة  اقة البدن طة بنمو العناصر المتعددة لل ة والمرت ائ م ة على التغيرات البيو الإيجاب

نمو عمل هذه عمل  الجهاز العضلي العصبي والجهاز الدور التنفسي ، فالتمرنات تعمل على
ة ة المثال اتها الأدائ في إلى مستو  ..هذه الأجهزة ورفع المستو أدائها الوظ

 
 ..الغرض الوقائي العلاجي -٣

ة تعمل  إن مساهمة التمرنات في تحسين القوام ورفع مستو الأداء الفسيولوجي للأجهزة الحيو



ة في الحوادث المختلفة سو  ة الأفراد من الإصا ما أن الارتقاء على وقا ة ،  ة أو اليوم اء المهن
ة وضد أمراض العصر المتعددة  اً ضد الأمراض المعد عتبر خطأ دفاع ة  اقة البدن مستو الل

ة ة وهي بذلك تعتبر وقائ ر، الضغ ، القلب ، الأمراض النفس  .أمراض الس
عتبر  من أهم الأغراض وهو هذا من جانب أما من الجانب الآخر هو تأثيرها العلاجي الذ 

ة ، هذا بجانب تأهيل حالات  ع اة الطب علاج أمراض العصر وتأهيل الأفراد للعودة سرعاً للح
عض حالات الشلل وتأهيل المرضى في دور النقاهة يبي للقوام وعلاج   .. التشوه التر

 
نات:ثالثاً   :أفرع التمر

 
م موحد للتمرنات نظراً لاختلاف المدارس المتعددة  اينت وجهات النظر حول الاتفاق على تقس ت

م  اين استخدامتها ، فهناك من قام بتقس ة هذا بجانب تنوع وغزارة مادتها وت ة أو الفن العلم
ة إ ل ة الش انالتمرنات اعتماداً على الأودات أو الأجهزة المستخدمة في أدائها أو الناح ت ن 

ة أو جماع ة ، زوج  .ة حرة أو فرد
م بهذا المعنى  ساً على ما سب فالتمرنات لا يوجد لها تقس ة : تأس ة عامة ، غرض أساس

ن أن  م عد التحليل والتفسير الساب  أدوات التمرنات ، و خاصة ، تمرنات حرة ، تمرنات 
ة في قاع ة لمادة التمرنات الإ س ة نحدد الأفرع الرئ  :الأقسام التال

 
ة قاع نات الإ ة لمادة التمر س  : الأفرع الرئ

ة  -١ ة(التمرنات التدرب اقة البدن  :وتنقسم إلى تمرنات الل
اقة العامة( اقة الخاصة، تمرنات الل  )تمرنات الل
ة -٢  تمرنات العروض الراض
ة -٣   التمرنات التأهيل

 :وتنقسم إلى
 ةالتمرنات الوقائ*
ة* ض   التمرنات التعو
ة*  التمرنات العلاج



ة  ة التنافس  التمرنات الراض
نقسم إلى  : و

ة-١  التمرنات الفرد
ة -٢  التمرنات الجماع

ة:خامساً  قاع نات الإ ات الجسم في التمر  :تصنيف حر
فات تختلف وفقاً للمدارس  طرق متعددة ومتنوعة ، هذه التصن ات الجسم  ن أن تصنف حر م

اينة للعلماء المستمدة من العلوم الأخر  سولوجي ، البيولوجي (المختلفة للتمرنات والآراء المت الف
ة ، علم النفس ، علم الاجتماع ا الحيو ان وأهم )وغير ذلك من العلوم..، التشرح ، الم

م ، وهي تهدف إلى إحداث أداء أكثر موضوع فات موضحة في القانون الدولي للتح ة التصن
ة ة ، الأولمب ة ، الدول طولات القوم م في ال  عند التح
ات الجسم تنقسم إلى م الولي فإن حر ات والفجوات ، :وفقاً لقانون التح ةالوث مجموعات أساس

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

ة متدرجة من  ات صعو ة إلى مستو ة في المجموعات الأساس صنف القانون عناصر الحر و
ة ة (a) صعو ة ( j) إلى صعو الرغم من ذلك "j" حيث صعو ة ، و ات الصعو هي أعلى مستو

ثير من المراجع  التصنيف إلا هناك عناصر أخر لم تدرج في القانون وهذا يتف مع ما أكدته 
ة أو الإنجليزة  .. سواء العر

ات الجسم  ل عناصر حر ة ، وقسم  ان ة والبيوم وقداعتمد ذلك التصنيف على القواعد الترو
بيرتين  ة(إلى مجموعتين  ل ة ، والمجموعة الش وذلك وفقاًُ◌ لأهميتها في ) المجموعة الأساس

ل الأساسي لوضع الجسم ، بجانب طرقة اتصال ا يب والش الأرضالتر المجموعات ..لجسم 
ة   . الأساس

  
 د حازم علي غازي.م                                                               


