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: تعريف الإعداد البدني 

لمختارةاالتمريناتمنلمجموعةالتطبيقيالبرنامجبأنهالبدنيالإعداديعرف•
الحركيةالفردكفاءةرفعبغرضمدروسوتربويعلميأساسعلى

.والفسيولوجية

؟ هل تستطيع أن تشرح ذلك



ينقسم الاعداد البدني الى قسمين وهما

عداد البدني العاملإا
اسيةالأسالبدنيةالصفاتالرياضيالفردإكسابإلىويهدف
وناتمكفيلاحقا ًالصفاتشرحسيأتيكماشاملة،بصورة
البدنيالإعداد



عداد البدني الخا لإا
ه الفـــرد ويهدف الى تنمــية الصفـات الضرورية لنوع النشــاط الرياضـي الذي يتخص  في



عناصر الإعداد البدني 

المرونة والإطالة-1

الذيالحركيالمدىأنهاعلىالمرونةتعرف
أما،التشريحيلمداهتبعا  المفصلإليهيصل
لىعتعملالتيالعضلةمطاطيةفتعنيالاطالة
المفصل

ة  ؟ هل تستطيع أن تذكر أنشطة للمرونة و الإطال



المرونة والإطالة-1



أو تعرف القوة بأنها قدرة المجموعات العضلية المختلفة على إخراج الطاقة ،
أداء عمل ما ضد مقاومة خارجية ، أو مواجهتها 

ية ؟ هل تستطيع أن تذكر أنشطة للقوة العضل

:القوة العضلية-2



:القوة العضلية-2



لة هو قوة العضلات على الاشتراك في العمل ، ومقاومة التعب ، وذلك  لفترة زمنية طوي
وفيها تعمل العضلات ضد مقاومة ، ولكنها منخفضة نسبياً 

لي ؟ هل تستطيع أن تذكر أنشطة للتحمل العض

: التحمل العضلي -3



: التحمل العضلي -3



هو قدرة  العضلات الكبيرة ، على الاستمرار في عمل انقباضات متوسطة،
ولفترات طويلة

سي ؟ هل تستطيع أن تذكر أنشطة للتحمل الدوري التنف

: التحمل الدوري التنفسي –4



هي قدرة الفرد على أداء حركة متكررة من نوع واحد في أقصر زمن ممكن

هل تستطيع أن تذكر أنشطة للسرعة ؟ 

: السرعة –5



هي مزيج مركب من القوة العضلية  والسرعة 

هل تستطيع أن تذكر أنشطة للقدرة العضلية  ؟ 

: القدرة العضلية –6



هو قدرة الفرد على إدماج أنواع من الحركات ، في قالب واحد 

هل تستطيع أن تذكر أنشطة للتوافق ؟ 

: التوافق -7



و هو قدرة الفرد على الاحتفاظ بوضع جسمـــه في الثبــات ، وأثناء الحركـــة 

هل تستطيع أن تذكر أنشطة للتوازن ؟ 

: التوازن –8



هي القدرة على توجيه الحركات الإرادية، التي يقوم بها الفرد نحو هدف معين 

هل تستطيع أن تذكر أنشطة للدقة  ؟ 

: الدقة –9



م و هي القدرة على تغيير أوضاع الجسم ، أو اتجاهاته ، بسرعة و دقة وبتوقيت سلي

هل تستطيع أن تذكر أنشطة للرشاقة  ؟ 

: الرشاقة –10



مبادئ الإعداد البدني 



التكيف الخا  للمطالب -1
.  الواقعة 



. زيـادة الحمــل -2

الزمنالتكرارالشدة 



. الـتدرج-3

.  الانتظام -4



المحافظة على المستوى -5



مستوى القدرة -6



الدوافع-7



الاسترخاء-8



التدريب الدائري 

:يو هو عبارة عن طريقة تنظيمية لطرق التدريب المختلفة و ه

.التدريب المستمر❖

.الفتريالتدريب ❖

.  التدريب التكراري❖



أماكنًقياسًالنبض

الشريان السباتي و الشريان1.
.تحت الترقوي

.الشريان الصدغي2.

.الشريان الكعبري3.



المفاهيمًالنظريةًللتربيةًالقوامية

خصائ  القوام الجيد -أ

:القوام الجيد•
قري القوام الجيد هو الذي تكون فيه أجزاء الجسم المختلفة كالرأس والعنق والعمود الف

لا على والحوض والقدمين متراصة بشكل عمودي فوق بعضها حتى يكون شكل الجسم محمو
.طار العظمي وبأقل جهد ممكن من العضلات والأربطةلإا



:خصائصًالقوامًالجيد

تكون تكون أجزاء الجسم مركبة فوق بعضها البعض، وباتزان وراحة، وفي وضعها الطبيعي وأن 1.
.في خط عمودي غير متعرج

.أن يكون الجهاز العظمي سليما وقويا-2
.العضلات متناسقة في القوة والمرونة بين المجموعات العاملة والمقابلة-3
.أن يكون الجهاز العصبي سليما-4
.أن تقوم الأجهزة الداخلية والغدد بوظائفها دون أي عائق-5
.القدرة على الاسترخاء عند اللزوم-6
.عزل المجموعات العضلية غير العاملة في الحركة-7
.حسن توزيع ثقل الجسم على القدمين بالتساوي-8
.طبيعيبشكل لأمام إلى اداخل قليلا وميل الحوضإلى الالصدر مرتفع، واللوحان مضغوطا-9



أسبابًالانحرافاتًالقوامية

عوامل خلقية أو وراثية 1.

الإصابــــة2.

الأمراض3.

العادات القوامية4.

سوء التغذية5.

المهنـــــة6.

الضعف العضلي7.

النواحي النفسية8.

الأدوات غير المناسبة9.
التعــــب و الإجهــاد10.



ةًوالتمريناتًالعلاجيةًـالقواميالتشوهــاتًأنواعً
:القواميالتشوه 

هو نوع من أنواع الانحرافات التي تحدث
لجزء أو أكثر من أجزاء الجسم



:تشوهاتًالرقبة:ولا ًأ
جهة اليمين أو اليسارإلى حيث يكون فيه ميل الرأس : العنقًالمائلةً-1



ا-2 :سقوطًالرأسًامام 
لأمامًوالأسفلإلىًاحيثًتثنىًالرقبةًويسقطًالرأسً



:  تشوهاتًالظهرً:ثانيا ً

عنعبارةهو:الظهرتحدب-1
حونالمتحدبالطبيعيالتقوسزيادة
.الظهريةالمنطقةفيالخلف



فل هو زيادة في تقوس أس: التقعر القطني -2
الظهر مما يؤدي إلى سقوط البطن والحوض 

.إلى الإمام 



هو عبارة عن اختفاء : الظهر المسطح -3
ضع التحدب القطني من العمود الفقري عن الو

.مع ميل الحوض إلى الإمام والأعلى



ي في عبارة عن انثناء جانب: الانحناء الجانبي 
ا  بلف العمود الفقري إلى أحد الجانبين مصحوب
و في أجسام الفقرات ناحية تحدب القوس وه

:  نوعان 

 Cانحناء بسيط  ويكون على شكل حرف ❑

Sانحناء مركب ويكون على شكل ❑



:الساقينتشوهات:ثالثا

:الركبتيناصطكاك-1



:الساقينتقوس-2



الركبة زائدة الامتداد-3



:القدمينتشوهات:رابعاً

:القدمينتفلطح



كيف تتعرف على الوزن المثالي ؟

BODY COMPOSITIONتركيب الجسم 

و هو يعبر عن تكوين الجسم وتوزيع نسبة الدهون و العضلات فيه

BMIًوهوًمؤشرًلحالةًالجسم

النسبة= الطول Xالطول / الوزن =  BMIمؤشر حالة الجسم 

الوصفالنسبة
أقل من الوزن المثالي20أقل من 

(طبيعية)حالة مثالية 24.9إلى 20
زيادة وزن29.9إلى 25

سمنة40إلى 30
سمنة مفرطة40أكثر من 

BMI Calculator for school.xls
BMI Calculator for school.xls

