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 الإعداد البدني

هو تنمية وتحسين حالة الفرد البدنية والنفسية والحركية لإنجاز متطلبات النشاط الرياضيي ييي     

عملية التدريب والمنايسة بأقل مجهود جسماني مع القدرة على سرعة العودة إليى الحالية الطبيعيية   

 .للفرد 

لرفع مستوى الحالة التدريبية للفرد باكتسااب  العملية التطبيقية " بأنه  الإعداد البدنيويعرف     

وان الإعييداد البييدني ميين وهيي  مقومييات النجييال يييي ا دا  للنشيياط " .  اللياقااة البدةيااة رالحركيااة

الرياضييي وهييو  طييوة البداييية لتحقيييت المسييتويات الرياضييية   إ  ون الإعييداد لييه وهميتييه لجميييع 

الناشيينين المبتييدحين حتييى ا بطيياي علييى  الرياضيييين علييى طييوي الطريييت ميين بداييية التييدريب مييع

 . المستوى العالمي 

 :ريمكن إيجاز أهمية الإعداد البدةي فيما يلي     

 .تطوير اللياقة الوظيفية للفرد بريع كفا ة الجس  للقيام بوظاحفة  .1

 .زيادة اللياقة الطبية للفرد بالمحايظة على سلامة وعضا  الجس   .2

 .ت المعلومات الصحية السليمة إكساب الفرد الوعي الصحي بتطبي .3

 .إكساب الفرد القوام الجيد المناسب  .4

 . ريع اللياقة الحركية بزيادة مستوى ا دا  يي ا نشطة المختلفة  .5

ويرتبط الإعداد البدني بنوع النشياط الرياضيي المميارا واليقر يقيرر درجية الحاجية إليى هيق      

 : يقس  الإعداد البدني إلىالتهينة البدنية ولقا 

وهو العمل على ريع مستوى الفرد بدنيا وحركييا بصيورة عامية متلاملية  :إعداد بدةي عام : أرلا 

 .بالتنمية الشاملة المتزنة لجميع قدرات الفرد البدنية والحركية 

ويعمل الإعداد البدني العام على تحسين كفا ة الفرد وظيفيا وبنا  قاعدة واسعة للقدرات البدنية     

 .أهيل الجس  على تحقيت متطلبات المستويات العالية بسهولة وإتقان والحركية لت

يعميل عليى تهينية الفيرد للنشياط الرياضيي المميارا بتنميية وتطيوير  :إعاداد بادةي صاا  : ثاةيا 

القدرات البدنية والحركية اللازمة لهقا النشاط التخصصي حتى يتحسن ودا  الفرد للنواحي وكقلك 

  وتعييد التمرينييات البناحييية الخاريية وتمرينييات المنايسيية هييي الوسيييلة  الخططييية للنشيياط الممييارا

 .الرحيسية للإعداد البدني الخاص وهي تختلف با تلاف ا نشطة الرياضية 
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ويعتمد الإعداد المهارر للنشاط الرياضي يي جوهرة عليى إعيداد بيدني وحركيي  ياص و ليك     

بتأدية تدريبات  ارة بحركات  ات موارفات محيدد  مين حييل المسيار الزمنيي والملياني للقيوة 

 .عند ا دا  الحركي 

 :ريتوقف تطبيق الإعداد البدةي بنوعية كما ركيفا على     

 . الغرض المراد تحقيقه -1

 .كفا ة الحالة التدريبية للرياضي  -2

 .العمر الزمني للرياضي  -3

 .العمر التدريبي للرياضي  -4

 .الجنس  -5

 ( .ناشنين وو مستويات عالية ) مرحلة التدريب  -6

 ( .إعدادية   منايسات   انتقالية ) الفترة السنوية التدريبية  -7

 . واص النشاط الرياضي الممارا  -8

 الإعداد المهاري 2.

هو عملية اكتسياب وإتقيان وتيبييل الحركيات الفنيية للنشياط الرياضيي بسيلامه وانسييابية ودقية     

 .تحل شروط واحتمالات مواقف المنايسة المختلفة 

 الإعداد الخططي 3.

هييو عملييية تنمييية املانييات الفييرد وقدرتييه علييى ربييط وتطبيييت ا دا  للحركييات الفنييية للنشيياط     

سييتفادة ميين املاناتييه البدنييية والحركييية وقدراتييه العقلييية واسييتعداداته الممييارا يييي المنايسيية والا

 .النفسية تحل ظروف ومتطلبات المنايسة مع مراعاة قانون اللعب وآدابه 

 الإعداد الفكري  4.

يعميييل الإعيييداد الفليييرر عليييى تنميييية القيييدرات العقليييية للفيييرد لمسييياعدته عليييى التفليييير السيييلي      

والتصرف المناسيب وإريدار وحليام وتفسيير المواقيف تفسييرا واضيحا   إ  مين الواجيب اكتسياب 

الرياضي بجانب ا دا  الحركي معيارف ومعلوميات مييل قواعيد وقيوانين اللعيب والنيواحي الفنيية 

لنشياط المميارا   هيقا إليى جانيب المعيارف والمعلوميات المتعلقية بيالنواحي الصيحية والتخطيط ل

 .والخصاحص البشرية 
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 :ريشترط على الرياضي الحصول على مستوى عام من القدرات الآتية     

 .القدرة على قوة الإدراك والملاحظة  -

 . اكرة قوية لاستيعاب المادة وتطبيت المعلومات المتوايرة  -

 .اعي باستعماله المعلومات والحقاحت بأسلوب منطقي منظ  ناقد تفلير إبد -

 الإعداد النفسي  5.

إ  يعمل الإعداد النفسي على تنمية السمات الشخصية والإرادية لدى الرياضي من  لاي تنميية     

رفات الميابرة وتحمل المسيوولية والشيجاعة واليقية بيالنفس واحتيرام ا  يرين والتعياون وإنليار 

 .الخ من الصفات الشخصية ا  رى ... ولقات 

 محتوى الاعداد الرياضي

 جل الوروي إلى تحقيت التلامل يي الإعيداد الرياضيي بلايية عنارير  مين الضيرورر 

التعرف عليى محتيوى الاعيداد الرياضيي والمقصيود بيه هيو مجميوع الانشيطة التيي تيودى بهيدف 

هيا مين الوسياحل الرحيسيية التيي تعميل عليى تحقيت اهداف تدريبيية معينية   وتعيد التمرينيات بانواع

 : وتنقس  التمرينات إلى. تطوير وتنمية الحالة التدريبية للفرد 

 .تمرينات المنافسة . 3.     تمرينات صاصة . 2(      التكيف ) تمرينات الاعداد . 1

 (التكيف ) التمرينات الاعداد  -1

وهييي تمرينييات تحضيييرية عاميية   وتعييد القاعييدة ا ساسييية  ر نشيياط رياضييي وتسييتمد ميين     

ا نشطة الرياضية المختلفة بحيل تختلف كلية عين حركيات النشياط الرياضيي الخياص المميارا 

 .وتهدف إلى التأثير يي النمو العام للرياضي بالنمو المتلامل لقدراته 

ناحية العامة وتلوينها عن حركات النشاط الرياضي الممارا من ويختلف تشليل التمرينات الب     

 :حيل 

 ( .الاتجا  الديناميلي للمسار الزمني للقوة ) تركيب ا دا  الحركي  .1

 ( .التوايت العضلي ) العمل العضلي الدقيت للعضلات العاملة  .2

 .المواقف والمتطلبات المماثلة كالتي تحدث وثنا  المنايسة  .3

 الخاصةالتمرينات  -2
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هيي الحركييات الرياضييية التييي تتشيابه يييي تلوينهييا ميين حييل ا دا  الحركييي ميين قييوة وسييرعة     

والمسار الزمني للقوة وكقلك اتجا  العمل العضلي ييها مع تلك الحركات التي تودر يي المباراة   

 : وتلون وظيفة التمرينات البناحية الخارة هي

 .ة بالنشاط الممارا تطوير الصفات البدنية والحركية الخار .1

الإتقييان ليي دا  الحركييي للنشيياط الممييارا وتطبيقييه يييي وشييلاي مختلفيية بتطييوير ملونييات  .2

 .للنشاط الممارا (  ططية  –مهارية ) مهارية وو 

 

 تمرينات المنافسة -3

وهي التمرينات التي تودر يي مواقف المنايسة طبت شروط وقانون النشاط الممارا وتختلف     

ات البناحية الخارة بدرجة ونوع المجهود تبعا للغرض المراد تحقيقه   وتلون وظيفية عن التمرين

تمرينات المنايسة هي الربط بين ملونات الحالة التدريبية لإعداد الرياضي تحيل ظيروف  ارية 

 .     التي تقارب وو تعتبر هي نفسها شروط المنايسة 

 الإعداد العام رالخا 

مسيتوى اللياقية البدنيية والفنيية وهيو ا سياا اليقر يخليت عنيد اللاعيب يهدف الإعداد إلى رييع     

الاملانات والفرضيات لتطورات و رى يي نميو النتيجية الرياضيية ليقا يعيد الإعيداد بنوعيية العيام 

والخاص الحجر ا ساا للوروي بالرياضي إلى تحقيت ويضل الإنجيازات الرياضيية ييي النشياط 

القواعد يودر حتما إلى إيقياف وو هبيوط نميو النتيجية الرياضيية ون ور إهماي ل سس و. المختص 

يالتغيرات الوظيفية الناتجة عن الإعداد العيام . وبالتالي يقدان التدريب الرياضي يواحد  بشلل عام 

والخاص يجب ون تصل إلى الجانب اللمي والنوعي ويي البداية يجب التركيز على الإعيداد العيام 

 .القر يخدم يي النهاية الا تصاص الرياضي ور التركيز على الل  و

 الإعداد العام . 1

 :يهدف الإعداد العام إلى      

 ( .السرعة   القوة   المطاولة   الرشاقة   المرونة ) تطوير الصفات البدنية  -1

 .تطوير الجانب الخلقي والإرادر  -2

 .تطوير المهارات الحركية عن طريت تعلي  وإتقان الحركات المختلفة  -3

 .زيادة القدرة الوظيفية ل جهزة الدا لية  -4
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تطوير الجانب النفسيي ليدى الرياضيي مميا يجعليه مسيتعدا لتقبيل التطيورات السيريعة ييي  -5

 .الحمل 

 .علاج نواحي الضعف البدني والقر يوثر على التلنيك  -6

 .تقوية الناحية الصحية  -7

 الإعداد الخا . 2

 :الخاص بما يلي يملن تحديد وه  وظاحف ووهداف الإعداد      

إيصيياي اللاعييب إلييى الارتفيياع يييي المسييتوى التييدريبي ل جهييزة وا عضييا  يييي  دميية  -1

 .الا تصاص والنتيجة الرياضية 

 .التدرج من العمل التحليلية إلى العمل المترابط  -2

 .تطوير وظيفة كل جهاز وعضو بشلل مستقل بشلل متناست مع الا تصاص  -3

 .لنوع لخدمة الا تصاص الانتقاي بالتدريب من الل  إلى ا -4

 .تطوير الوظاحف وا هداف البعيدة  جل الحصوي على مستوى وعلى من الا تصاص  -5

زييييادة التميييارين الخارييية وتميييارين المنايسيييات والمتعلقييية بنيييوع الا تصييياص وبعييي   -6

 .التمرينات التلميلية 

 


