
ة اض ة الر ن البدني خلال درس التر عاز في تطبي التمر    الا
 

عاز أو  عرف على انه الكلمات والأوامر والتعبيرات الذ يلقيها مدرس  - ) :النداء(الإ
ة ات التر ة أو المدرب على التلاميذ لاتخاذ أوضاع معينة أو أداء الحر ة  الراض المطلو

ي للتمرن ألبدني أو النشا   ٠الحر
  

عاز شرو  : الإ
 
ون  -١ ون التلاميذ في حالة س عد أن  عازاته إلا  طل ا   على المدرس أن لا
ع التلاميذ الصف -٢ ون صوت المدرس مسموعا من قبل جم   أن 
عاز أن يتصف -٣   الوضوح وعدم الإطالة الإ
ون  -٤ عاز أن لا    صوت عالي أكثر من المطلوب الإ
ظهر التكلف على المدرس إثناء إلقاءه للإ -٥   عازأن لا 
 

عاز أجزاء  : الإ
 

عاز يتكون من ثلاثة أجزاء  -: وهي)أقسام(الإ
ار  -١   القسم الإخ
  برهة الانتظار -٢
  القسم الإجرائي -٣

 ثني ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠الذراعان / مثال 
ار برهة الانتظار الإجراء  الأخ

الوضع/ مثال   ابدأ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ثني الجذع أسفل وضغطه 
 



 
ار برهة الانتظار الإجراء  الأخ

 
ار  - أولا   قسم الأخ

ار من عاز القسم الإخ ة والأجزاء التي  الإ لمات التي تبين نوع التلب ارة عن ألفا و ستتحرك ع
  ٠في الجسم والاتجاهات التي ستتخذها هذه الأجزاء 

بتان بمع رفع الذ/ مثال    ثني ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ءراعين ورفع العقبين الر
 

ة ار النقا التال  -: في المثال الساب نر في الأخ
بتين هي أجزاء الجسم التي تتحرك -١   أن الذراعين والعقبين والر
انأن الذراعين سترتفعا -٢ بتين ستنثن ما أن الر ا وان العقبين سيرتفعان عن الأرض    ٠ن جان
ء -٣ افة أجزاء الجسم ستتحرك ب  أن 

 هرول ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠أقصى سرعة إلى الجدار المقابل / مثال 
ار   الأخ

ار الساب ما يلي   يتبين لنا من الأخ
 
ة أدائها من تلاميذ الصف لابد أن تكو  -١ ة المطلو نةأن الحر أقصى سرعة مم   ن سرعة و
ون نحو الجدار المقابل -٢ ة س   أن اتجاه الحر
 

ار    شرو القسم الإخ
ار من -١ ون القسم الإخ عاز يجب أن    واضحا وغير معقد الإ
ر أجزاء الجسم التي ستؤد  -٢ انت ون ذ معنى انه إذا  ة نفسها  ة حسب ترتيب الحر الحر

ة الذراعين  ة الرجلين والذراعين حر ونا من حر ون م ة أو التمرن المطلوب أدائه س الحر
ار ثم يليها الرجلين ر الذراعين أولا في القسم الإخ ة الرجلين فيجب ذ قة لحر   سا

 



 
عاز / مثلا ا  الإ مين جان ا ثم رجل ال  فتح ٠٠٠٠٠٠٠٠رفع الذراعين جان

ة رجل عد ذلك تؤد حر ة الذراعين ستؤد أولا  ار أن حر   يتضح من القسم الإخ
ا مين جان  ال

الجزء-٣ فعل أمر بل يجب تبدأ  ر المصدر المشت  ار بذ صح أن يبدأ القسم الإخ   لا 
استمرار ان التمرن سيؤد  استثناء إذا    الذ سيتحرك فعلا 

  ثني خطا ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ثني الجذع أسفل / مثال 
 ثني صح ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠الجذع اسفل

ر فعل أمر   مثال على ذ
قعة     أبدا ٠٠٠٠٠٠٠٠قفزات صغيرة على ال

  
 د حازم علي غازي.م                                                                     

 


