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اعداد
                                  م م عباس حامد حسين 
2025-2026
مفهوم التمارين البدنية

إن للتمارين البدنية فوائد كثيرة إذ إنها تدخل في تكوين الفرد من النواحي البدنية والعقلية والنفسية والاجتماعية والعاطفية والخلقية. لذلك أصبحت التمارين البدنية لها أهمية كبيرة في مجال التربية البدنية والرياضية بحيث باتت جزءاً أساسياً من برامج التربية العامة ونتيجة لذلك اهتم المفكرين في توظيف واستخدام التمارين البدنية باعتبارها الأساس والأصل لجميع الحركات الرياضية. حيث تعمل التمارين البدنية بأشكالها ومهاراتها وأدواتها المختلفة على شكل تنمية الجسم للوصول إلى أحسن قدرة تمكنه من الأداء في ميدان الحياة بصورة عامة والميدان الرياضي بصورة خاصة. كما تمتاز التمرينات بقدرتها على تشكيل الجسم واصلاحه من العيوب والتشوهات التي قد تطرأ عليه خلال فترة النمو كما تمتاز بتكوين الجسم وتقوية عضلاته.
تعريف التمرينات البدنية 
فقد حاول كل شخص تعريف التمرين البدنية حسب المذهب الذي يؤمن بة ، فمنهم من اهتم بالناحية الفسيولوجية ومنهم من اهتم بالناحية النفسية والتربوية ومنهم من اقتصر على الناحية التشريحية ونذكر هنا بعض التعاريف التي توصل اليها العلماء لتعريف التمارين البدنية :-
عرف موسى فهمي :- 
هي الاوضاع والحركات البدنية التي تشكل الجسم وتنمي مقدرتة الحركية والتي تؤدي لغرض تربوي وذلك للوصول الى احسن قدرة حركية ممكنة في الاداء بالنسبة للميدان الرياضي والمهني والعمل في مجالات الحياة المختلفة وتختار وفق قواعد خاصة يراعي فيها ، الاسس التربوية (علم النفس ،علم الاجتماع ، التربية ، طرائق التدريس ) والمبادىء العلمية ( علم وظائف الاعضاء ، التشريح ، علم الحركة ، الصحة العامة ) .
عرف ليلى زهران :- 
مجموعة من الاوضاع والحركات البدنية التي تهدف لتشكيل وبناء الجسم وتنمي محتلف قدراتة الحركية للوصول بالفرد لاعلى مستوى ممكن من الاداء الرياضي والوظيفي في مجالات الحياة المختلفة معتمدة على الاسس التربوية والعلمية لفن الحركات .
عرف محمد يوسف الشيخ :-
ان التمرين لابد ان يكون لة غرض معين او حركة لها غرض ثابت وواضح .
التعريف المقترح :-
التمرينات البدنية هي الاوضاع والحركات البدنية التي تؤدي بغرض تربوي لرفع الكفاءة البدنية للجسم ومساعدتة على النمو المتزن وتنمية التوافق العضلي العصبي . 
من التعريف المقترح يتضح لنا التعريف مبني على اسس هامة يجب مراعاة عند اي تعريف تمرين هي (ماهي التمرين ، والغرض من ادائها ،واهدافها ،والاسس والقواعد )
أنواع التمارين البدنية من حيث الهدف والغرض

أهمية التمرينات البدنية ومميزاتها
لقد اهتمت كل الشعوب وبكافة قطاعاتها بأنواع النشاط الحركي المختلفة فالطلاب والموظفين والعمال والجنود كلهم بحاجة إلى ممارسة أي نوع من أنواع النشاط الحركي ولا سيما التمرينات البدنية ولذلك فأن للتمرينات البدنية أهمية ومميزات يمكن تلخيصها بالتالي:
1- مساعدة الجسم على النمو المتزن.
2- تساهم في إكساب الجسم اللياقة البدنية.
3-من الممكن ممارستها من قبل عدد كبير من الأفراد في وقت واحد.
4- لا يستوجب توفير ملعباً نظامياً له مقاييس كباقي الألعاب يمكن أدارته بدون أجهزة أو أدوات.
5 -تعمل على المحافظة على سلامة القوام.
6-ليست خطيرة أثناء أدائها.

7-يمكن لكل فرد مزاولتها وبما يتفق مع امكانياته وقدراته.

8-هي الأساس في الإعداد البدني العام والخاص لبعض الأنشطة الرياضية.
9-تستخدم في الأحماء لبعض الألعاب.
10 - لا يتطلب أداء التمرينات قدرات عالية إذ يمكن اعطاء ما يتناسب منها للمراحل السنية المختلفة وحسب مستوى اللياقة البدنية.
11 - تساهم في رفع الكفاءة النفسية والاجتماعية بالإضافة إلى الجانب البدني.
12 - لها قيمة تربوية فهي تعود الطلبة على النظام والدقة في العمل مع الجماعة أو حسب توقيت معين.
13 - تعتبر وسيلة من وسائل الراحة الايجابية والمحافظة على الصحة.

الفرق بين التمرينات البدنية والحركية اليومية العادية

تختلف التمرينات البدنية من حيث الأداء وضوابطه عن الحركات اليومية الاعتيادية وكذلك تختلف في المردود والأهداف وسنوضح من خلال هذه المقارنة بعض الفروق بين التمرينات البدنية والحركات الاعتيادية اليومية وبالشكل التالي:
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