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لأقصى الاعداد البدنً للفرد الرٌاضً  وهو رفع مستوى -:ينالاعداد البد اولا :

 .ةالبدنٌ ةسمح به قدراته .وهو اٌضا اكساب الفرد الرٌاضً اللٌاقمدى ت
ٌمكن ان ٌحل احدهما بدل  ن لاٌرئٌسٌلبدنً الى قسمٌن ٌقسم الاعداد او

 ٌمكن اهمال  ولاالآخر 
  ضً .الدى الفرد الرٌ ةومتزن ةشامل ةبصور - أ

 
 -خصائص الاعداد البدني العام:

 خلال الاعداد العام . ةٌنالبد ةر اللٌاقشمولٌة عناص -1
 للأعداد ةالمخصص ةالزمنٌ ةوطول الفتر ةان مكونات التمارٌن المستخدم -2

 . أخرىالى  ةالعام تختلف من رٌاض
 ر.ثٌتم التدرج خلال الارتقاء بدرجات الحمل من الاقل الى الأك -3
 . ةوغٌر تخصصٌ ةتكون عام ةالتمارٌن المستخدم -4
 ٌتم الانتقال من الاعداد البدنً لى الخاص تدرٌجٌا. -5
للاعداد البدنً العام والاعداد  ةالمخصص ةلفتربٌن ا ةتوجد فواصل واضح لا -6

 اص.الخ
 التدرٌب المستمر. ةطرٌق  ةتستخدم خلال هذه الفتر -7
 . ةالعمرٌ ةوالفئ ةللاعداد البدنً العام تحدده نوع الرٌاض ةالزمنٌ ةان الفتر  -8

 
 ةالبدنٌ ةاللٌاق ات) عناصر (نوٌعنً رفع كفاءة مكو -الأعداد البدني الخاص: - ب

 .ةممكن ةدرج لأقصى  ةالتخصصٌ ةلنوع  الرٌاض ةوالضرورٌ ةالاساسٌ
  

 -خصائص الاعداد البدني الخاص:
 الممارسة .  ةفً نوع الرٌاض ةوالهام ةالبدنٌة الضرورٌ ةٌهتم بعناصر اللٌاق -1
 ةفً فتر ةمن تلك المستخدم أعلىتتمٌز بدرجات  ةان الاحمال المستخدم   -2

 .الاعداد البدنً العام 
دث ٌح مع ما تتطابق ةتخصصٌ ةذات طبٌع ةالتمرٌنات المستخدم ةان كاف  -3

  . لنوع الرٌاضة الممارسة  ةضٌة الرٌافً المنافس
 والتدرٌب التكراري .التدرٌب الفتري  ةطرٌق ةتستخدم فً هذه الفتر  -4
ٌصبح الوقت المخصص للاعداد البدنً الخاص اكثر من بمرور الوقت   -5

 الوقت المخصص للاعداد العام.
 
 
 
 



 8               : خاصني العام والاعداد البدني الالتوازن بين الاعداد البد
 اان الناشئٌن الذٌن ٌنالون اقساطا مناسبة من الاعداد البدنً العام قد ٌصلو -1

ولكن معدل نمو مستواهم الرٌاضً  متأخرةالى المستوٌات العالٌة فً سن 
هم ة الى انخفاض معدلات تعرضاضاف ةٌكون بشكل منتظم وبمعدلات ثابت

مهملٌن  ةبأقرانهم الذٌن استخدموا تمرٌنات تخصصٌ اللاصابة اذا ما قورنو
 .العام تمرٌنات الاعداد

 ةٌحقق عد ةالمبكر ةفً المراحل السنٌان الاهتمام بالاعداد البدنً العام  -2
  -ممٌزات من اهمها :

مع معدلات من خلال الاعداد البدنً العام  ةتوافق درجات الاحمال المقدم    - أ
 .ق انتظاما وثباتا فً تطور مستوى الأداءمما ٌحق ةالعضوٌ ةنمو الاجهز

تحسٌن كفاءة التوافق العضلً العصبً نتٌجة التعلم والتدرٌب مما ٌؤثر   - ب
 اٌجابٌا على الأداء المهاري والخططً.

مما ٌنتج لات ومفاصل الجسم دون تركٌز توزٌع الجهود على كافة عض     - ج
 نمو طبٌعً متوازن .معه 

والمنهاج  ةالسنوٌ ةالعام والخاص فً الخطكٌف تحدد فتره الاعداد  سؤال:
 ؟التدرٌبً
 وكالآتً : ةللفرق الرٌاضٌ ةالعمرٌ ةالذي ٌحدد ذلك هو نوع الفئ : الجواب

 متقدمٌن  شباب     ناشئٌن      نوع الاعداد 

 1           2 3  عام 

 3 2                                                                             1 خاص 

 
احدهما ناشئٌن والاخرى شباب  بكرة القدم ةمثال : اذا كان لدٌنا ثلاث فرق رٌاضٌ

الاعداد فكٌف ٌكون التوزٌع بٌن  ةاسابٌع لفتر ةوالاخرى متقدمٌن وكانت لدٌنا ثمانٌ
 .العام والخاصالاعداد 

 الجواب :
 اسابٌع                                           

 
       8          7         6        5        4       3      2      1 الناشئٌن -أ

 خاص       اعداد عام                                                                
 اسابٌع                                             

 الشباب -ب
             1       2      3       4        5        6         7          8       

 خاص    اعداد عام                                                     
 اسابٌع                                             

 المتقدمٌن -ج
             1       2      3       4        5        6         7          8 

 خاص       اعداد عام                                       


