
والتدریبات التمرینات بین المقارنة اوجھ

للتمریناتلقد اعطى (وجیھ محجوب) تعریفا  على انھا أصغر جزء في الوحدة التدریبیة في المنھج التدریبي  
تدریبیة وحدةوعند جمع ھذه التمرینات مع بعضھا البعض تصبح لدینا  ومن مجموع ھذه الوحدات یتكون  

منھجلدینا  ،تدریبي  وھو أیضاً أداء حركي معلوم في الزمن والتكرار، فالتمرین عندما یتكرر تصبح لدینا  
ولا یمكن أن یكون التدریب إلا عن طریق التمرین الذي یؤدي إلى تطویر المھارة والتمرین ھو الذي  مھارة

،یطور دقة الأداء، فبدونھ لا توجد ھناك أیة عملیة تطویر  
التمریناتویرى ( شمیت) أنَّ   ھو أداء وإنجاز عمل معین أو واجب معین بصورة متكررة لغرض تعلم  

.مھارة مكتسبة بصورة تامة
تعمل التمرینات البدنیة بأشكالھا وأدواتھا وأجھزتھا المختلفة على تشكیل وتنمیة الجسم وقدراتھ البدنیة  
والحركیة المتعددة وذلك للوصول إلى احسن قدرة تمكنھ من الأداء في میدان الحیاة والمیدان الریاضي 

والمھني بصورة جیدة وان الغایة من العرض السابق للبرھنھ على ان التمرینات ھو لیس الجھد الذي یعطى 
فقط في الاحماء او ھي تلك التمرینات السویدیة التي تعطى بدون شدة وتكرار بل ھي لھا تكرارھا وشدتھا 
وكثافة التمرینات المعطاة والتي لابد ان تتلائم مع المراحل التدریبیة ومستوى الریاضي وعمر الریاضي 

ونوع الفعالیة واللعبة ومستوى القمة المطلوبة وعلى ضوء ذلك قسمت التمرینات الى

ًأولا : 
 على وفق ممیزات ومتطلبات المنافسة في الفعالیة إلى: التمرینات المنافسة

 التمرینات الخاصة 
التمرینات النظامیة

ثانیا
  تقسیم التمرینات من حیث تأثیرھا إلى  

تمرینات الاسترخاء
تمرینات القوة

تمرینات المرونة
تمرینات الرشاقة
تمرینات التحمل
تمرینات التوازن

ًثالثا
 :تقسیم التمرینات من حیث اغراضھا الئ

 التمرینات الأساسیة  
التمرینات الغرضیة الخاصھ

تمرینات المقدرة / المستویات أو المنافسات
ًرابعا

تقسیم التمرینات من حیث مادتھا



التمرینات الحرة وتؤدى بدون استخدام ادوات أو اجھزه
تمرینات الأدوات

تمرینات على الأجھزة
:خامسا

 من حیث الاشكال الرئیسیة للنشاط الحركي 
تمرینات فردیة-
تمرینات زوجیة
تمرینات جماعیة

وعلى ضوء ما تقدم ولغرض الجواب على التساؤل المطروح لابد لنا من التعرف على المقصود من 
؟التدریبات

التدریباتتعرف  لغویا وھي جمع مفردة التدریب على انھا التمرینات الریاضیة البدنیة والمعروفة باسم  
التمارین الریاضیة والتمارین الریاضیة التنافسیة، وعلى العموم لغویا لا وجد لمفردة التمارین والصواب ھو 

التمرینات، اذا التدریبات ھي مجموعة تمرینات تؤدى اثناء الوحدة التدریبیة


