
 

 

 المحاضرة الثالثة
 الإعداد البدني

 الإعدد ا وت فسددج يع ددع الع,ددان   وا   لإعدد ا البدد  ب فةددام عفتددم ناددة    ف  ددم  الإعدد ا يعدد  
الجيد  فعتدا ه هدال الع فيددة يعد  العفتدس الة  تدب نددب امستودفا ففلعتدا ه الةدف دب ا  ا  هدد   

 يجف  ددماتغيددةان نتددي ل ي م  إحدد ا البدد  ب هدد   الإعدد ا تعةد ددفن الا ف ددم الب   ددم العتددا  تم نددب 
 ددم تاةافنددف   البدد  ب والا ف ددم الب  الإعدد ا كددا تددم  إ .يا,ددم تعددف تودد    الأ االاحتدديم تتددا ه 

هدب  الب   دما  الا ف دم  إيالبد  ب ....  الإعد ا الب   م هب ال سيام لاحويدج  الا ف متعابة  إ تعفتف.
البد  ب يعدة  ....... ععا ددم  الإعد ا البد  ب لد ه الةدف دب .ل داا ندف   الإعد ا العؤشدة لعتدا ه 

الاعددم تددم يع ددع ال دد احب الب   ددم يع فيددة الا ف ددم الب   ددم   وترددعس يالودد     التددةعم    إعدد ا 
الععا ددددم  فأ دددد " أي,ددددف دعددددة و العنفولددددم   الةشددددف م   العةو ددددم   الا انددددج الع,دددداب العةددددبب  .  

ال فيدددم    دددم اجا دددفس يع دددع الاعةد دددفن العا  عدددم ي حدددة    فدددأ وان   أي ددد      ددد  توددد م ي تحددد   
 ددف وعدد   الااددةاسان نددب الدد وس ال احدد    ت  يدد  الأ اا تددم حيدد  التددةعم والدد  ا و شدد ت ف وحجع

الةاحفن البي  م و  عيا ف تدم التدام والإيجدف    عد   الأ واس   فعدف ياادج والبدةاتو العدأج    تدم 
ال نددم الع  دد عم والاددب  دد  ساعدد  تتددا ه الاعددم والاددةوة الاة يددم والااددة  الا سدب ددم و ة ددفتو 

ب ع واليدد   تحاددف  كددس حةكددم تددم حةكددفن الإ تددف  سدد اا كف دد  تددم جددا  تعفسسددا  الردد ة والأسدد
ح فت  النب ع م أو كف   جا  أ ا    رفط سدف ب إلى تحةدك ي ا أو أكثة تم أي اا يتدع    
ودانادددم أ اا الحةكدددم ععدددا ع,دددا ف  فوددد   تعي دددم وأ  تدددؤ ه الحةكدددم فتدددةعم تعي دددم وأ  ياحعدددس 

الددي ينادددج عاي ددف اسددد  " الةددافن الب   دددم " … اددة  نت  دددم تحدد    الإ تددف  أ اا حةكددم يتدددع  لا
 .والةافن الب   م الأسفس م الاب تاناب ف ال رفطفن الةدف  م الع ااام هب .

 الو   . وتةت   ففلج فن الع,اب . -1      

 التةعم . وتةت   ففلج فن العةبب . -2

 الاحعس . ودةت   ففلج فن ال وسي الا اتب . -3



 

 

  م . وتةت   ففلعافيس والأس نم .العةو  -4

 الا ان  . وتةت   فج فن الا ان  جاف الأ   . -5

 وه فك يافن     م تةك م تك  م تم هال الةافن هب . •
 الةشف م . وهب تةك م تم يافن التةعم والو   والا ان  والعةو م 
  الوددد   الععيددد   ففلتدددةعم ي الوددد س    . وهدددب تك  دددم تدددم يدددااب التدددةعم والوددد     تدددم 

 ت ااام .
 . تحعس التدةعم . وهب تك  م تم يااب التةعم والاحعس 
 . تحعس الو   . وهب تك  م تم يااب الو   والاحعس 
 .تحعس الأ اا . وهب يام تك  م تم الةافن الب   م تع الأ اا الع فسي 
 ب يام تك  م تم الةشف م وإتوف  أ اا الع فسان الأسفس م لاع م .الا انج . وه 

الحفلددم الب   ددم هددب تعبيددة عددم تودد اس الاندد س الدداي حدد   نددب الةددافن الب   ددم لاعددم     أ
وهددال الحفلدددم الب   دددم يعكدددم ر فسددد ف عدددم طةدددج امجا دددفسان والأي ددد   العاع دددم . وتدددم العؤكددد  أ  

ي   إلى الحفلم الب   م الععافن  لاعم . وتع  لك نفلاعةدم الإع ا  الب  ب الجي  ي    إلى ال  
 ال اح  يعكم أ  يك   ه ن  الأسفسب إتوف  الأ اا الع فسي .

 الي .… أو ت ع م الةافن الب   م كفلتةعم أو الاحعس 

وه ف يج س   ف أ   احد  الادةة  ديم تعاد  ت دفس  حةك دم وت ع دم يدام     دم   ندفلاعا  الع دفسي 
عظ دة جدفسيب يعكدم تاحظادد  وتوي عد  تدم جدا  العردفه   فدفلعيم ال تظ ة تم جدا   اف ول  

العجة   أو عم طةدج ترفه   أنا  الاي ي  أو التدي عف أو الة س    أتف ت ع م وتند دة الةدافن 
الب   دم ن دب ععا دم تحد    اجدس أي د   الجتد  الع ااادم م يعكدم تردفه ت ف وإ  كدف  يردعة   ددف 

يظ ددة أ ددة الادد سدم عاي ددف إم فعدد  أ  تاا ددة عاي ددف أي دد   الجتدد  عاددى الأحعددف   الاعددم   وم
 الععنف  .

 



 

 

 

 أهمية الإعداد البدني

 ودعكم إيجفن أهع م الإع ا  الب  ب ف عف ياب .

 تن دة الا ف م ال ظ ف م لااة   ةنع كافا  الجت  لاق ف    ظف ا  . •

 إكتف  الاة  الو ا  الجي  الع فسم . •

 الععةنم والععا تفن مت ف  الوةاسان والحا   العاع م .اكاتف   •

  تن دة سعفن الاة  الر ة م والإسا يدم تثدس الثودم فدفل ال والعثدف ة  والجدةأ  والع دفطة   د و   •
 ت  س والحاس   و  تة  .

 الو س  عاى ت اي م ال,غ ط والاا دة تدع الظدةو  الع ااادم الادب ي اي  دف الادة  ندب الح دف   •
 الي ت م .

لعحفنظدم عادى حفلدم الادة  الا سدب ددم وجفيدم الب   دم ع د  ا ونددفع الادة  عدم الاد سدم فتددبم ا •
الأحدد ا  الج دددم أو ع دد  الإيددففم إ  يعدد  وسدديام تددم أهدد  ال سددف س العتددا  تم نددب ناددةان الةاحددم 

 ال رنم .

 أنواع الإعداد البدني
سيددم الحفيددم إلددى هددال يددةت   الإعدد ا  البدد  ب   دد ع ال رددفط الةدف ددب الععددفسد والدداي يودددةس  

 الا يئم الب   م ولاا يوت  الإع ا  الب  ب إلى .

 إعداد بدني عام

ه  الععس عاى سنع تتا ه الاة      ف  وحةك ف  فةد س  عفتدم تاافتادم ففلا ع دم الردفتام العا  دم 
لجع ددع  دد سان الاددة  الب   ددم والحةك ددم   ودععددس الإعدد ا  البدد  ب العددف  عاددى تحتدديم كاددفا  الاددة  

ظ ف دددف  و  دددفا  فعددد   واسدددعم لاوددد سان الب   دددم والحةك دددم لاأهيدددس الجتددد  عادددى تحويدددج تانا دددفن و 
العتددا دفن العفل ددم فتدد  لم وإتوددف  .ودرددعس الإعدد ا  البدد  ب العددف  عاددى الإعدد ا  البدد  ب والحةكددب 
 العاعد   الج ا ددم العاافتدس العادد   لا يئدم الاددة  لاحعددس العانا دفن العفل ددم لا ردفط الةدف ددب فأ ددس

تج دد    دد  ب   تددع   ستدد  عادددى سددةعم اسدداعف   الرددافا تددم ب دددفس الإي ددف    و لددك  ةنددع كادددفا  



 

 

أي  تدد  الحي دددم واسدداع ا ات    وتعابددة الاعةد ددفن الب ف  ددم العفتددم هددب ال سدديام الة  تدد م ل عدد ا  
   دم الب  ب العف  .ول اا يجم تةاعف  الاافتس فة س  شفتام  ا ع م وتن دة يع ع  د سان الادة  الب

  وتع امت ا   يم الو سان الب   م العاع      إ  يتا    الأ اا الحةكب ي ا م ع   تم الود سان 
 العف  . الإع ا  تا او تم  لك اه  جةف ص  الب   م الاب تتفه  نب هاا الأ اا .

 العف  . الإع ا شع ل م ع فية الا ف م الب   م جا   .1
  أجةه ت ااف تم سدف م الى  للألعف  الإع ا ا  تك  فن الاعةد فن العتا  تم نب  .2
 . لأجةه الب  ب العف  ت ااف تم سدف م  ل ع ا ا  ط   الااة  ال ت  م  .3
 . الأعاى إلى الأ سالا س  جا  امستوفا   سيفن الحعس تم  .4
 الاعةد فن العتا  تم غية ت ةة م . .5
  ف" .ال فص ت سدج الإع ا  إلىالب  ب العف   الإع ا يا  ام اوف  تم  .6
 العف  وال فص . ل ع ا  يم الااة  الع ةةم  وا حمم ت ي  ن ايس  .7
 تتا    طةدوم الا سدم العتاعة. .8

 إعداد بدني خاص
يععددس عاددى ت يئددم الاددة  لا رددفط الةدف ددب الععددفسد  ا ع ددم وتندد دة الودد سان الب   ددم والحةك ددم 
الانتددم ل ددداا ال ردددفط الا ةةددب حادددى ياحتدددم أ اا الادددة  لا دد احب الحةك دددم وكدددالك ال نن دددم 
لا رددفط الععددفسد   وتعددد  الاعةد ددفن الب ف  ددم ال فيددم وتعةد ددفن الع فنتددم هددب ال سدديام الة  تدد م 

البددد  ب ال دددفص وهددب ت اادددف فدددفجاا  الأ ردددنم الةدف دد م .ودعاعددد  الإعددد ا  الع دددفسي   عدد ا ل
لا ردددفط الةدف دددب ندددب يددد هةل عادددى إعددد ا   ددد  ب وحةكدددب جدددفص و لدددك  اأ يدددم تددد سد فن جفيدددم 

 فحةكفن  ان ت ايافن تح    تم حي  العتفس ال ت ب والعكف ب لاو   ع   الأ اا الحةكب .

ا  تانا فت دددف لعتدددا ه الوددد سان الب   دددم والحةك دددم   ولددداا يجدددم وت اادددف الأ ردددنم الةدف ددد م فدددفجا
تعةنددم تدد ه الحفيددم ل ددال وغفل ددف  تددف تاتددي  إحدد ه هددال الودد سان عددم الأجةدددفن   وهدداا يع ددب ويدد   

انادم  د سان تالو سان الب   م والحةك م الأجةه ولام   تدم امحا دف  إلي دف ن  دفك أ ردنم سدف د م 
ويةه العتددفنفن الن دادددم وأجددةه تظ دددة الوددد   الوةدد ه تثدددس سندددع عفل ددم تدددم الاحعددس تثدددس سددد فحم.



 

 

الأ وف    أتف التةعم ناظ ة ندب تتدففوفن العد و . دس ود اادف تود اس امحا دف  لاود سان الب   دم ندب 
الأ اا لاحةكددم ال احدد   ال ف نددم فددفجاا  واي ددفن أع,ددفا الجتدد  نددب هدداا الأ اا   نعددثا نددب الأ اا 

لحفيدددم إلدددى الا اندددج ي عددديم ا  ساعددديم   والتدددةعم الحةك دددم لادددةيايم لحةكدددم ت نددد   الادددة  تظ دددة ا
 والةشف م ع   تغيية امتجفل وا ت ف  م الأ اا والا ان  لااحك  نب الجت  ع   الث فن والحةكم  .

  ب ال فص . الب ففلإع ا ال ةف ص ال فيم  أه وتم ه ف  تا او 

 ف م الععفسسم .ي ا  فع فية الا ف م الب   م ال,ةوسدم نب   ع الةد .1
 العف  . ل ع ا تم ال تم الع ةص   ةةال فص ا ل ع ا ال تم الع ةص  .2
 العف  . الإع ا نب  العتا  تمالعتا  تم تا   اكبة تم تاك  الأحعف  .3
الاعةد فن العتا  تم كفنم  ان طب عم ت ةة م ترفف  تف يح   ندب العتدففوفن الةدف د م  .4

 الععفسسم . الا ةة م
 الا سدم الااةي والا سدم الااةاسي .تتا    طةدوم  .5
 ي تم الحج  الى الر    . إيال  ع  إلىالا سدم ياج  تم الا   .6


