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  بألعاب�القوى �أنواع��عداد�الر�ا���: 01المحاضرة�رقم�

  :البد�ي��عداد.01

ا��يــد�و�الر�ــ����عــدادو�تناســق�جميــع�العضــلات،�و�أن��لإعــدادالبــد�ي�بصــفة�عامــة�ف�ــ�ة�بنائيــة���عــداد�عــد� 

بمســتوى��ــذه�العناصــر��عــد�العامــل�الــرئ�س��ــ���رتقــاء�بالمســتوى�الر�ا�ــ���و�مســتوى�الكفــاءة�الر�اضــية،�إذ�أن��ــدف�

ايجابيـة�لتحسـ�ن�مسـتوى��داء���غ�ـ�ات�ف��يولوجيـة�إحـداثالبـد�ي��ـو���عـدادتمر�نات�اللياقة�البدنية�المستخدمة����

  .البد�ي

عـــداد�البـــد�ي�و�اللياقـــة�البدنيـــة�م��ابطـــان�تمامـــا،�إذ��عت�ـــ��اللياقـــة�البدنيـــة��ـــ��ممـــا�ســـبق�يت�ـــ��أن�كـــلا�مـــن�� 

  .أي�أن�اللياقة�البدنية����المؤشر��لمستوى��عداد�البد�ي�لدى�الر�ا����.لتحقيق��عداد�البد�ي�الوسيلة

ه�العناصـــر�أ�ميـــة�و�ترت�ـــب��ـــذ�إن�عمليـــة��عـــداد�البـــد�ي�تختلـــف��ـــ��مواصـــفا��ا�مـــن�ر�اضـــة�إ�ـــ��أخـــرى�حســـب

إعـــداد�اللاعـــب�مـــن�جميـــع�النـــوا����للر�ا�ـــ��،�لـــذلك��عـــرف��عـــداد�البـــد�ي�بأنـــھ�عمليـــة�بال�ســـبة�للر�اضـــة�التخصصـــية

القــــوة،�الســــرعة،�المطاولــــة،�الرشــــاقة،�المرونــــة،�التوافــــق�العضــــ���(عناصــــر�اللياقــــة�البدنيــــة�و�ال�ــــ���شــــمل�ع�ــــ��(البدنيــــة�

  .ي�ب���عند�اختيار�التمار�ن�����عداد�العام�أن�ت�ون�مناسبة�و�ملائمة���صوصيات�ألعاب�القوى �:مثال،�)العص��

  :و�ينقسم��عداد�البد�ي�إ���قسم�ن

 ــو�عمليــة�إعــداد�الفــرد�الر�ا�ــ���إعــداد�شــاملا�م��نــا��ــ���افــة�عناصــر�اللياقــة�البدنيــة،��:�عــداد�البــد�ي�العــام�

ف�ـ�ة�التحضـ��،�و�تختلـف��سـبة�توز�ع�ـا�الزمنيـة�ع�ـ��مـدار�ف�ـ�ة��عـداد،���م����بدايـةتبدأ�تدر�بات��عداد�البد�ي�العا

و�تــزداد�تــدر�با��ا��ــ��المرحلــة��و�ــ��و�الثانيــة�و�تقــل��ــ��المرحلــة��خ�ــ�ة�مــن�ف�ــ�ة��عــداد،�و��ــ��مرحلــة�أساســية�تــأ�ي��ــ��

و�الغـــرض�م��ـــا��ـــو�رفـــع�مســـتوى�اللياقـــة�البدنيـــة�للاعـــب�بصـــفة�عامـــة،���������.المقدمـــة�مـــن�حيـــث�ال��ت�ـــب��ـــ��بـــرامج�التـــدر�ب

استعمال�التمـار�ن�ذات� :مثال. و�تحمل�متطلبات�اللعبة�و�القدرة�ع���استعادة�الشفاء�برفع�كفاءة��ج�زة�الوظيفية

��ز�ـــادة�قـــدرة�و�إم�انيـــة�جســـم�،�فالتمـــار�ن�غ�ـــ��المباشـــرة��عمـــل�ع�ـــالتـــأث���الغ�ـــ��مباشـــر�و��التمـــار�ن�ذات�التـــأث���المباشـــر

ــ��تنظـــيم�أنظمـــة�ا��ســـم�و�وظائفـــھ ــثلا�ســـباق�. اللاعـــب��شـــ�ل�عـــام�و��عمـــل�ع�ـ �لـــم�لا��ســـاعد�رامــــي���05لـــم�أو��10فمـ

،�إلا�أ��ــم�الــرمح�او�القفــز�العــا���مــثلا��شــ�ل�مباشــر�ع�ــ��رمــي�الــرمح�إ�ــ��أ�عــد�مســافة،�أو�أن�يقفــز�للأع�ــ��لارتفــاع�عــال

قلــب�و�يحســنان�أج�ــزة�التــنفس�عنــد�اللاعــب�و��ــذه�ا��الــة��ســاعد�ما�ع�ــ��تحمــل�ا��مــل��عمــلان�ع�ــ��تقو�ــة�ج�ــاز�ال

،��ـــ��حــ�ن�أن�التمـــار�ن�ذات�التـــأث���المباشــر�ت�ـــون�موج�ــة�مباشـــرة�نحــو�تحســـ�ن��عـــداد�الــذي�يقـــع�عليــھ�عنـــد�تدر�باتــھ

 .طراف�السف��البد�ي����أنواع�ألعاب�القوى�فمثلا�الرامي�و�العداء��ستخدمون�رفع��ثقال�لتقو�ة�� 

 خصائص��عداد�البد�ي�العام: 

 عناصر�اللياقة�البدنية�خلال��عداد�العامشمولية�. 

  إن�م�ونات�التمر�نات�المستخدمة����إعداد�اللاعب�تختلف�من�ر�اضة�إ���أخرى. 

  أن�طول�الف��ة�الزمنية�المخصصة�للإعداد�البد�ي�العام�تختلف�من�ر�اضة�إ���أخرى. 
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 رتقاء�بدرجات�ا��مل�من��قل�إ����ك��تدرج�خلال��. 

 التمر�نات�المستخدمة�غ���تخصصية. 

 أن�يتم��نتقال�من��عداد�البد�ي�العام�إ����عداد�البد�ي�ا��اص�تدر�جيا. 

 ل�س��ناك�فواصل�وا��ة�ب�ن�الف��ة�المخصصة�للإعداد�البد�ي�العام. 

 ستخدم�طر�قة�التدر�ب�المستمر�. 

 ـــوع�الر�اضـــــة�التخصصـــــية�  :ا��ـــــاصالبـــــد�ي���عـــــداد ـــو�تنميـــــة�الصـــــفات�البدنيـــــة��ساســـــية�و�الضـــــرور�ة�لنــ �ــ

فل�ــل�ر�اضـة�طبيعــة�خاصــة�. عـام�عـداد�البــد�ي�المب�ـ��ع�ــ��تطــو�ر���عــداد�البـد�ي�ا��ــاصإن�. لأق�ـ���درجــة�ممكنـة

طبقــا�لفعاليـــة�أنـــواع��تطـــو�ر�الصــفات�ا��ركيـــة�:مثـــالبالإعــداد�ا��ر�ــيـ�أي��نــاك�اخـــتلاف��ــ��عناصـــر�اللياقـــة�البدنيــة�

و�يــتم��ــذا��عــد�تحديــد�. ألعــاب�القــوى�المختــارة�و���ــذا�يجــب�اســتخدام�تمــار�ن�بدنيــة�خاصــة�لتطــو�ر�الفعاليــة�المختــارة

ــ���داء�التق�ــــ��للفعاليـــة�و�العمــــل�ع�ـــ��تنمي��ــــا�و�تطو�ر�ــــا�و�الصـــفة�المم�ــــ�ة�للإعــــداد� المجموعـــات�العضــــلية�المشـــاركة��ــ

،�)الـورك،�الفخـذين،�و�الـرجل�ن( �ي�ا��اص����ديناميكية�ا��ركة�و�لا�بد�من�ال��ك���ع����جـزاء�السـف���للاعـب�البد

و�لا�بـد�مـن�معرفـة�أن�الر�ا�ـ���الـذي�يتصـف�بمواصـفات�التطــور�المت�امـل�للصـفات�البدنيـة�العامـة��ـو�الـذي���ــ�ل�

 .اللياقة�البدنية�تختلف�عن�اللاعب����ر�اضة�أخرى لاعب�المرتون�يحتاج�عناصر� :مثال .أرقاما�قياسية�عالية

فالتــدرج��ــ���نتقـــال�مــن��عـــداد�البــد�ي�العــام�إ�ـــ���عــداد�البـــد�ي�ا��ــاص�خــلال�التـــدر�ب�الســنوي��ـــ��عمليــة��امـــة�

و�ذلــك�بتخفــيض�ف�ــ�ة���عــداد�البــد�ي�العــامو�أن�ذلــك�يــتم��عــد�مــرور�ف�ــ�ة�زمنيــة�مــن�بــدء��يجــب�التخطــيط�ل�ــا�جيــدا

ـــ��ف�ــــ�ة��عــــداد�البــــد�ي�ا��ــــاص�أي��لمــــا�زدنــــا�ف�ــــ�ة��عــــداد�البــــد�ي��د�البــــد�ي�العــــام�عــــدا مــــع�ز�ــــادة�التــــدر�ب�أيضــــا��ـ

  .ا��اص�قل�زمن��عداد�البد�ي�العام�إ���أن�يأ�ي�وقت�ي�ون�فيھ��غلبية�للإعداد�البد�ي�ا��اص

 خصائص��عداد�البد�ي�ا��اص: 

 اللياقة�البدنية�الضرور�ة�و�ال�امة����نوع�الر�اضة�ا��اصة�الممارسة�عداد�البد�ي�ا��اص��س�م��عناصر�. 

 إن�الزمن�المخصص�للإعداد�البد�ي�ا��اص�أطول�من�الزمن�المخصص�للإعداد�البد�ي�العام. 

 إن��حمال�المستخدمة�تتم���بدرجة�أع���من�تلك�المستخدمة����ف��ة��عداد�العام. 

 ـــوع�الر�اضـــــة�الممارســـــة�إن�التمـــــار�ن�المســـــتخدمة��افـــــة�ذات� ـــ��نــ ـــدث��ــ ـــا�يحــ طبيعـــــة�تخصصـــــية�ت�ناســـــق�مـــــع�مــ

 )التخصصية(

  ستخدم�طرق�التدر�ب�الف��ي�و�التدر�ب�التكراري�. 

 من�ا���م�إ���الشدّةأي�) من�الكم�إ���النوع(إن�التدر�ب�يتجھ��نا�. 

  

  

  



السنة الأولى لیسانس......................................................محاضرات في ألعاب القوى  

 

 سليمان�نمر. د: من�إعداد
3 

 

  ال�سبة�المئو�ة�للإعداد  الف��ة�التدر��ية

  البد�ي�ا��اص  البد�ي�العام

ف�ـــــــــــ�ة��عـــــــــــداد�و�: أوّلا

  :ال����شمل

بنــاء�: المرحلــة��و�ــ� .1

  أسس�التكيّف

80% - 90%  05% - 20%  

: المرحلـــــــــــــة�الثانيـــــــــــــة .2

  تدر�ب�التخصص

30% - 35%  65% - 70%  

: المرحلـــــــــــــة�الثالثـــــــــــــة .3

التكيّــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــف��������������������

و��الـــــــــــــــــــدخول��ـــــــــــــــــــ��

  المنافسات

20% - 30%  70% - 80%  

  %90 - %80  %20 - %10  ف��ة�المنافسات: ثانيا

  %50 - %00  %100 - %95  ف��ة��نتقال: ثالثا
 

  

 

  

  


