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الرياضيءالأدامنتمكنهالتيالبدنيةاللياقةعناصرالفردإكسابعلىيعملالذيالحركيالنشاطمننوعالبدنيالإعدادويعد

الجسمأجهزةعلىمعتمدا  

صحتهعلىاإيجابيذلكانعكسالبدنيالنشاطالإنسانمارسفكلماالانسانلصحةالبدنيالإعدادأهميةإلىالتنويهيفوتناولا
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تعريف اللياقة البدنية
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توصفأنويمكننا،وطاقاتإمكانياتنابأفضلنعمليجعلنافهوالسيارةمحركتصفيةمثلللإنسانبالنسبةالبدنيةاللياقةإن

بالأعماليامالقعلىالقدرةأدقبشكلوهيحال،بأفضلونعملونشعرنظهرأنعلىتساعدالتيالحالةبأنهاالبدنيةاللياقة

فيإضافيةاطاتبنشالقيامعلىالقدرةوكذلكالفراغ،بأوقاتللتمتعالنشاطمنقدربقاءمعوانتباهوحيويةبنشاطاليومية

لديهليسذيالالشخصتحملهايستطيعلاالتيالظروففيللضغوطمستمربشكلالتحملعلىالقدرةإنها.لهاالحاجةحالة

فيالعضلاتووالرئتينالقلبعملبكفاءةالبدنيةاللياقةتتعلق.الجسموسلامةللصحةاساسيةقاعدةوهيبدنيةلياقة

يؤثربأجسامنابهنقوممالأنوذلكالنفسيةوصحتناالذهنيةاليقظةجودةعلىمعينةبدرجةتؤثرالبدنيةاللياقةإن.الجسم

بعقولناعملهنستطيعماعلى

بالعمرتتأثروهيلآخر،شخصمنتختلفشخصيةصفةهيالبدنيةاللياقةأنالرياضيالبرنامجبدءعندنتذكرأنويجب

الغذائيةوالعاداتالرياضيةوالتمارينالشخصيةوالعاداتوالوراثةوالجنس
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العضليوالجهازالتنفسيالدوريكالجهازالحيويةالجسمأجهزةأداءتحسين.1

الدمويةوالأوعيةالقلببأمراضالإصابةفرصمنوالإقلالتفاديعلىتساعد.2

الرائدالوزنوإنقاصالبريةلكلاللاسيةالوزةبأنالمحافظةعلىتساعد.3

تدعمهاالتيوالأربطةوالأوتارالجسممفاصلأداءورفعتقوية.4

نافعةطاقةإلىوتحويلهاالغذائيةالموادحرقعمليةكفاءةزيادةعلىتساعد.5

العصبيوالتوترللتعبالجسممقاومةزيادةعلىتساعد.6

الفردبقدراتالاعتزازمعالانفعاليوالاتزانبالنفسالثقةزيادة.7
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والمفاصلالظهر
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أسس استخدام التمرينات البدنية
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ويمكنتالتمريناويطبقويعلميختارعندماالرياضيةالتربيةمدرسبهايلمانيجبالتيالاسسبعضهناك

:يأتيفيماتلخيصها

علميةالالفائدةومدىمنهاوالغرضالسليموأدائهاللتمريناتوالطالبالمدرسمنكلفهمويعني:الفهممبدأ-1

عليهاالتمرينمن

نالتمريمنالمرجوةالفائدةاكتسابهمعلىللمساعدةالسليمللاداءالطلابحثويعني:الفاعليةمبدأ-2

لاعطاءسليمالالنموذجواعطاء،بهاويتصفيتميزالتيالفنيةوالنقاطالتمرينوضوحويعني:الوضوحمبدأ-3

للمتلقيللاداءالتصور



أسس اللياقة البدنية
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يةالبدنللياقةالأساسيةالأجزاءهيالتاليةالأجزاءأنإجماعوهنالكأجزائهاأومكوناتهابترجبسهولةالبدنيةاللياقةفهميمكن

التنفسيوالجهازالقلبتحملمدى-1

مدىاسقيطرقومنطويلزمنيمدىعلىمنهاالفضلاتوأخذللأنسجةالغذائيةوالعناصرالأكسجينتوصيلعلىالقدرةبذلكيقصد

والسياحةالجريرياضياالتنفسيوالجهازالقلبتحمل

العضلاتقوة-2

رفععلىرةبالقدمثلا  الجسممنالعلويالجزءقوةقياسويمكنقصيرة،زمنيةلمدة(ضغط)قوةإعطاءعلىالعضلاتقدرةبذلكيقصد

الأثقال

العضلاتتحمل-3

قياسقطرومنثابتجسمعلىضغطقوةإعطاءفيالاستمرارأوالتقاصتكرارعلىالعضلاتمنمجموعةأوالعضلةقدرةبذلكيقصد

الأرقعلىمن(الصدر)الجسمرفعتمارينوالأكتافالأذرععضلاتتحملقوة



أسس اللياقة البدنية
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الجسممرونة-4

أسفلنةمرومدىلمعرفةالجيدةالاختباراتومنلحركتها،مدىاقصىإلىالعضلاتواستخدامالمفاصلتحرياتعلىالقدرةبذلكيقصد

اليدبأصابعالرجلأصابعوملامسةالرجلينومدالجلوسللأرجلالخلفيةوالعضلاتالظهر

الجسمتركيب5

علىليلا  ديعدالجسممكوناتبقيةوزنإلىالدهونلوزنالمثاليوالنسبةالجسممكوناتبقيةوزنإلىالدهونوزننسبةبذلكيقصد

العضلاتوزنوزيادةالجسمدهونمحتوىخفضعلىالمناسبةالرياضيةالتمارينوتساعدالنباطة



تمارين زيادة اللياقة البدنية
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.إليهصليأنيريدماذاعلىوتكرارهاوقوتهاومدتهاالشخصبهايقومأنيجبالتيالرياضيةالتماريننوعيعتمد

حةوالصوالعمرالحالياللياقةمستوىهنالكالهدفإلىفبالإضافةالاعتبار،فيأخذهايجبعواملعدةوهنالك

ياضيةالرالتمارينبتحديدعلاقةلهاالعواملهذهكل.للفردالرياضيةالتمارينملائمةومدىوالاهتماماتوالمهارات

أنفقطريديشخصعنتختلفمعينةرياضيةمنافسةممارسةإلىيهدفالذيالرياضيفمثلا.ممارستهايجبالتي

برنامجكحتوييأنويجب.جيدبشكلوترفيهعملمنالحياةبمتطلباتالقياممنليتمكنجيدةبدنيةبلياقةيتمتع

أنيجباضةللريممارسةوكل.البدنيةللياقةذكرهاالسابقالخمسالأساسيةالمكوناتمنلكلتمرينعلىالرياضي

ممارسةنبتتجوأنالأسبوععلىالرياضيةتمارينكتوزعأنهيالعامةوالقاعدةبتبريدوتنتهيبتسخينتبدأ

.يوميا  الشاقةالرياضة



مكونات اللياقة البدنية
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مكوناتالمنمجموعةيحددوأنإلىالباحثينإستطاعولكنالبدنيةاللياقةمكوناتتحديدعلىالأراءأختلفت

البدنيةللياقةالمكونةالعناصرلكافةالشاملة

العضليالجلد-2العضليةالقوة-1

المرونة-4التنفسيالدوريالجلد-3

القوة-6الرشاقة-5

الدقة-8السرعة-7

العصبيالعضليالتوافق-9



المفهوم العام للاحماء
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التدريبمجرياتمعللتفاعلمستعدا  يكونكيجسمهوأعضاءأجهزةوتهيئةاللاعبلإعدادتحضيريةعمليةهو

المتدرجةلخاصةواالعامةالتمريناتمنمجموعةخلالمنوفسيولوجيا  ونفسيا  بدنيا  وكفاءةبفاعليةالمباراةأو

ئةتهيهوالاحماءمنوالهدف،علميةوخبراتومعارفلتجاربطبقا  بدقةأختيارهايتموالشدةالحجمفي

منلأيشدأوتمزقسواءإصابةأيحدوثلتجنبوالقصويةوالانقباضاتللتقلصاتاللاعبعضلات

المنافسةأوالتدريبأثناءالإنجازمنمستوىلأفضلوالوصولوالأربطةوالأوتارالعضلات
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:الإحماءتعريف

فىشتراكالاتسبقتمهيديةتمريناتطريقعنللجسمتهيئةعمليةهوالرياضيالتدريبنظروجهةمنالإحماء

لتنفسياالدوريالجهازنشاطلزيادةاللاعببةيقومجهدهوالفسيولوجيةالناحيةومن،المنافسةأوالتدريب

.والعضليالعصبيالجهازوتهيةالغذائيةالتمثيلعمليةوسرعة

عنعبارةهيالمسمياتوهذهالإطالةتمرينات،العضلاتتهيئة،التسخينمنهامتعددةمسمياتللإحماءأن

لهاركيحمدىأقصىالىالرياضيجسمأعضاءأوعضولتهيئةوالخاصةالعامةالبدنيةالتمريناتمنمجموعة

المنافساتاوالتدريبأثناءالاصاباتحدوثنتلافىحتى

المفهوم العام للاحماء



:فوائد وأهمية الإحماء الفسيولوجية والبدنية 

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

والتكيفاتجاباتللاستوظائفهاتتكاملبحيثوفسيولوجيا  بدنياالمختلفةالجسموأجهزةأعضاءوتهيئةإعداد-1

.للإصابةالتعرضودونممكنةصورةبأفضلوالمنافسةالتدريبحملمع

فيداءالاسرعةمعيتناسببماالبدنيالأداءمستوىرفعخلالمنلغرضالرياضيللأداءالجسمتجهيز-2

.الإصابةلتجنبوالمنافساتاوالتدريب

عالوضفيفالعضلات،فيهاالدمويةالدورةنشاطوزيادةالعضلاتحرارةدرجةرفععلىالاحماءيعمل-3

.بكفاءةالعضلاتتعملبينمادرجة(37–35)بينمنخفضةحرارتهادرجةتكونالطبيعي

.منةالهدفيحققلاوبذلكبالتعبويشعرهماللاعبينإجهادإلىالإحماءيؤديلاأنيجب-4

.الشتاءفيأوالصيففيالمختلفةالموسمفتراتمعوزمنهالإحماءمحتوىيتناسبأنيجب-5



أنواع الاحماء
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المسمياتفيبعضهااتفقوإنوهىوالدراسةبالبحثالإحماءتقسيمتناولتوالدراساتالمراجعمنالعديدهناك

فهناكناهيتبالذيالفكرأوبهايقومالتيالدراسةهدفمعيتفقخاصمحتوىنوعلكلوضعقدالبعضأنإلا

الاحماءمراحلمصطلحيذكروالبعضالاحماءأشكالمصطلحيذكرفالبعضوالمصطلحاتالمسمياتفيتعددا  

يمتقسويمكنخاصإحماءو،عاموإحماءالىالاحماءتقسيمويمكن.المضمونيتناولمنهناكأنكما،وهكذا

بالمسابقةخاصةتمريناتإطالة،تمرينات،عامةتمرينات:هيأشكالثلاثةإلىالإحماء

:والخاصالعامالإحماء

البدنيةالتمريناتأداءأوالخفيفبالوثبسواءالحركاتوبعضالخفيفوالجريبالمشييؤدىالعامالاحماء

لفةالمختومفاصلهوعضلاتهالجسموأعضاءلأجهزةشاملإعدادلغرضوذلك،والرشاقةالمرونةفيهاالتي
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حركاتءوأداالتدريبمنالرئيسيالقسمأوالمبارياتفيللاشتراكاللاعبلتأهيليكفيلاالإحماءمنالقسموهذا

السريعة

التهيئةغرضلتدريجياشدتهاتزدادوبسيطةمتنوعةوبتمارينالكراتباستخدامالاحماءيكونانويفضلوالقصوية

لتياوالقصويةالسريعةالحركاتلأداءاللاعبجسموتهيئةإعدادعلىفيعملالخاصالإحماءإما،الخاصللاحماء

لاداءللتهيئةاتدريجيتزدادمتوسطةوبشدةمتنوعةوبتمارينالكراتباستخدامووالمنافسةالتدريبفييؤديهاسوف

منالنوعهذاو.الاصابةليتجنبوكذلكجيداأدائةيكونحتىاستعدادوباكملالتدريبيةالعمليةمنالرئيسيالقسم

ططيوالخالمهاريوللاداءوالقصويةوالانفجاريةالسريعةوالقوةبانواعهاالسرعةتدريباتقبلضروريالاحماء

الكاملمداهاالىالمفاصلوتحريكالعضليوالانبساطالانقباضفيالسرعةالىأدائهافيتحتاجالتي

أنواع الاحماء



التهيئة البدنية
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علىدا  معتمالأداءمنتمكنهالتيالبدنيةاللياقةعناصرالفردإكسابعلىيعملالحركيالنشاطمننوعهي

الجسمأجهزة

:والصحةالبدنيةالتهيئةبينالعلاقة

للصحةالبدنيالنشاطأهميةأظهرتطويلوقتمنذأجريتعلميةدراساتهناك-

صحتهعلىإيجابياذلكانعكسالبدنيالنشاطالإنسانمارسفكلما-

صحتهعلىسلباذلكانعكسالبدنيالنشاطممارسةعنالفردأبتعدفكلماوالعكس-

الجسمأجهزةوظائفعلىتأثيراتلهاالبدنيالنشاطممارسةأنبمعنى-



العوامل التى يجب مراعتها عند الاحماء
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وأنرادالأفبينالفرديةالفروقمعيتناسبوأن،الممارسالنشاطوطبيعةنوعيةمعالإحماءيتماشيأن-1

السنيةالمرحلةيراعي

بحيثلأمرااستدعيوإذاالدهاناتأوالتدليكأنواعبعضمثلالمساعدةالوسائلبعضاستخدامفيالتنويع-2

الإنتباةوجذبوالترغيبالتشويقلضمانوالوتيرةالشكلحيثمنمختلفا  الإحماءيكون

ريعةالسالىالبطيئةالتمارينومنصعوبةأكثرثمسهلةتمارينباستخداموذلكتمريناتهتسلسل-3

النسبةبوكذلكالطقسحالةمع.الزمنيتناسبوأنجماعيا  الإحماءبدءماإذاالفرديالإحماءزمنتخصيص-4

التمريناتبينالراحةفتراتمراعاةمعللملابس

الوحدةمنالرئيسيالهدفمعتتناسببحيثالإحماءتمريناتتختارأنيجب-5
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منةالهدفيحققلاوبذلكبالتعبويشعرهماللاعبينإجهادإلىالإحماءيؤديلاأنيجب-6

الشتاءفيأوالصيففيالمختلفةالموسمفتراتمعوزمنهالإحماءمحتوىيتناسبأنيجب-7

العوامل التى يجب مراعتها عند الاحماء



ةأهم العوامل التى تساعد على تدريس التهيئة البدني
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:للمدرسالمهنيالإعداد-1

0يالرياضالتدريبالإعضاءوظائف-التطورالنمو)شاملاإعدادالبدنيةالتربيةمدرسإعداديكونأنيجب

(والقياسالاختبارطرق-الصحة-الجسمتركيب

:المدرسشخصية-2

وةقديكونوأنوالتلاميذبالدرسيهتموأنومثقفةصارمةالشخصيةمدرسلدىيكونبأنالاهتماميجب

الشخصيةالاختباراتاختيارعلىوقادرة



تمارين الاطالة و الاحماء
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الرياضيةطةالأنشممارسةوبعدقبلالإطالةتماريناتباعبضرورةالرياضةمجالفيالمتخصصينجميعينصح

.منهامرجوةالالفائدةتحققولابالجسمالرياضةتضروحيلةوالإصاباتللأذىالجسمعضلاتتتعرضلاحتى

النشاطممارسةقبلالإحماءلتمارينبسيطةحركةولوحتىحركاتبهاتوجدالتيبالتمارينالقيامويفضل

الرياضيةالأنشطةبعدلماالساكنةوالتمارينالرياضي

إرشاديةخطوط

منتظمنحوعليوزفيرشهيقأخذ-1

.ثانية30-20منالتمارينأوضاععلىالبقاء-2



التمرين

الجسماستقامةعليالحفاظمعالوقوفوضعفيالتمرينهذاممارسةيتم

.قليلاًالركبتينثنى

منهماأبعدبلالكتفينخطنفسعليتكنالاالأخرىعنرجلكلإبعاد

(دائريةحركاتفيأي)أخرىمرةالألانتجاهلأعليثمأسفلوإليالخلف،إليثمالأذن،تجاهالأيمنالكتفرفع

.الأيسرالكتفمعالتمريننفستكرار
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تمارين الاطالة و الاحماء



تمارين الاطالة و الاحماء

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

الدمويةالدورةلتنشيطتمرين

التمرين

كرسيعلىاستقامةوضعفيالجلوس

الركبةيثنيالصدرتجاهلأعلىاليمنىالرجلرفع

اليدينبكلامباشرةالركبةتحتاليمنىللساقالسفليبالجزءالإمساك

الاتجادهذافييدفعهااليمنىاليدبمساعدةالأيسرالعكسيالكتفناحيةالسابقجذب
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النهاية

شكرا  على حسن استماعكم 
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