
 الإعداد البدني-❼

 
 :الإعداد البدني-1

لى إالرفع من مستوى الأداء البدني للرياضي عملية إكتساب للياقة البدنية و الإعداد البدني هو 
( يهدف إلى تنمية الصفات والقدرات 6102وهو حسب )أشرف محمود:مستوى أقصى من الأداء، 

البدنية كاقوة العضلية والتحمل والسرعة والرشاقة ومدى الحركة والمفاصل ويجب أن تكون هذه 
التنمية شاملة وعامة مع التأكيد على الصفات الخاصة التي تكفل التقدم في نوع النشاط الذي 

الرمي يرتكز الإعداد البدني على مرحلتين أساسيتين وهما التحضير في رياضات  ،(1) الفرديمارسه 
 .البدني العام كمرحلة أولى وفي المرحلة الثانية التحضير البدني الخاص

 الإعداد البدني العام: -1-1
لها أهمية كبيرة فهي تعتبر القاعدة التي يتشكل عليها التحضير البدني الخاص، حيث يتم في هذه 

دريب من المنظور الشامل للتالمرحلة تحسين وتطوير مجمل القدرات البدنية الوظيفية للرياضي 
للقدرة  مما يجعل الرياضي يتمتع بمستوى عالي الرياضي، للرفع من المستوى العام للقدرات البدنية

على الإسترجاع السريع بعد العملية التدريبية الذي يساعد على زيادة كمية حمل التدريب في 
ى عاب تأثير عملية التدريب للإنتقال إلى مستوى أعلتوجسم الرياضي يصبح قادر لإس المستقبل

وصية خصوى تدريب الرياضي و تمن التأثير، ترتبط مدة هذه المرحلة مع عدة عوامل فهي تتأثر بمس
عمل يتمثل في إنجاز تمرينات التي تالممارسة الرياضية ومتطلباتها، كما أن محتوى هذه المرحلة 

على تطوير وتحسين مجمل الصفات البدنية مثل)المداومة، السرعة، القوة، المرونة، الرشاقة...( 
 .(2)كما أنه لا يجب إهمال تأثير العامل النفسي خلال هذه المرحلة

    الخاص: الإعداد البدني -1-2

                                                           
 .06، ص6102,،الأردن، من المحيط إلى الخليج للنشر والتوزيع،دار ,التدريب الرياضيالإعداد البدني والإحماء في : أشرف محمود –37 

2 - Jean-Louis Hubiche & Michel Pradet: COMPRENDRE L’ATLETISME sa pratique et son 
enseignement,OPC, p231. 



وهو عملية تحضير الجانب البدني للرياضي للأداء الرياضي الخاص بالرياضة الممارسة، من 
خلال تنمية الصفات البدنية الضرورية للنوع الرياضي الذي يتخصص فيه اللاعب كما أن هذه 
المرحلة تتميز بإرتباطها الوثيق بعملية تنمية المهارات الحركية لكي يستطيع الرياضي الرفع من 

ترتبط مدة هذه المرحلة بالمرحلة الأولي فهي كذلك تكون حسب مستوى ، و (3) الحركيى الأداء مستو 
الرياضي مدة مرحلة التحضير العام ومتطلبات الأداء الخاص والمنافسة، والتمرينات الرياضية 

يكون محتواها متنوع من جانب تركيبة التمارين للاداء البدني الخاص والأداء المهاري المستخدمة 
  .اضيترتبط مباشرة بالإختصاص الريالتي 

 :الإعداد البدني في رياضات الرمي طرق التدريببعض  -1-3
كن الرياضيين فإذا كانت مجتمعة بنحو فعال فيما بينها يمتمثل الوسائل اليومية للمدربين و الطرق 

ب طرق التدريالمن خلال هذا يمكن أن نلاحظ يصل إلى النجاح الذي يرمي إليه و للرياضي أن 
 :التالية

 طريقة التدريب المستمر: -1-3-1
لفترة  الأداء الرياضينقطاع إ من دون تنجز الرياضيينهي الطريقة الوحيدة التي يستعملها كل 

حفاظ يو  القدرة الهوائية، تطوير يعمل علىا النوع من التدريب هذ ،مستقرة بشدةطويلة من الزمن و 
قدرة من  حسنيكذلك لإنتاج الطاقة الأيض عمليات ي و الجهاز الدوراني القلب مردودستقرار إعلى 

، العضلية فالأليا داخلالشعيرات الدموية نسبة يزيد في و ، ستعمال الأوكسجينا  نقل و و  امتصاص
خلق ية و طويلمدة أداء المجهود البدني في على جيدة  أقلمتكما يخلق هذا الشكل من التدريب قدرة 

تطبيق عد بقبل و  الموسم الرياضيالأخرى المرتفعة الشدة خلال  التدريبيةقاعدة لتطبيق الطرق 
 .4حمل الشدة العالية 

 طريقة التدريب بتغيير السرعة )المتناوبة(: -0-3-2
ناوبة بين تتميز بفترات أداء متنقطاع إتكون نوعا ما طويلة دون  فترة أداء التدريبفي هذه الطريقة 

الي بية حو قلنبضات بالأدنى للآلية الهوائية  هاحدمعتدلة في زيادة شدة الأداء والإنقاص، من شدة 
ور من الآلية لعبل أكبر بشكل ثابت بشدة أداءمتوسطة و أمراحل طويلة  ثم يتم الإنتقال إلىن/د 031

وينتج  ،ن/د( 081إلى  071ة اللاهوائية )ن/د( إلى الآلي 071إلى  051اللاهوائية )–الهوائية 

                                                           
 .34، ص6602,،أربد، الكتاب الثقافي،دار ,التدريب الرياضيمفهوم : عبد الرؤوف قاسم الروايدة –37 

4 - Wolfang Taubmann ,guide méthodologique de cyclisme , même référence précèdent , p 162. 



غير  ،لمردود خلال المرحلة عالية الشدةعنها تركيز عالي في حمض اللبن الذي يؤدي إلى تدني ا
عمل على تالطريقة  هذهموالية أين تكون السرعة منخفضة و نه يتم التخلص منه في المرحلة الأ

 ر:يتطو 
 بشكل كبير.متصاص الأكسجين و إرة خاصة قدالقدرة الهوائية و  -
 .لأداءاقدرة الرياضي لإنجاز تغيير في السرعات خلال المنافسة مع الحفاظ على تقنية جيدة في  -
 .دية بعد مرحلة طويلة من التدريبخاصة في تدريب المداومة القاعمستوى سرعة يكون مرتفع و  -
 :يالتكرار طريقة التدريب  -0-3-3

ى تعاد قصو  شدة أداء نشط بينأو الغير  سترجاع النشطللإلطريقة تحتوي على فترات طويلة هذه ا
فيها حمل التدريب مرتفع شدة أداء قصوى بأوزان كبيرة تكون  ،عدة مرات على شكل مجموعات

كما ان  ،ة جدار مسافات قصيفترات او خلال لتنمية السرعة والقوة والقوة الإنفجارية لرياضيي الرمي 
 تسمح للوصول إلى أعلى مستويات لآخر، وهذه الطريقةنخفض من تكرار يالمبرمج لا  الحمل
يث تحتوي ح بين التكرارات، ةسترجاع كافيإ فترات د بوجودمتعدكبر و أبشكل  والقوة السرعةب الاداء
 :علىالطريقة  هذه
 .اللاهوائي عالية للأداء بالنظامقدرة  -
 الشدة.حمولات كبيرة لتكيف مع قدرة عالية ل -
 ،ادة في السرعةقدرة الزي ،السرعة القصوىتطوير الصفات البدنية التي تتطلبها رياضات الرمي ك -

 نفجارية..... إلخ.، القوة الإالقصوىالقوة 
 قصوى. وقوة بسرعةتطوير قدرة الرياضي على أداء مهارات الرمي  -
 طريقة التدريب بالمنافسة: -1-3-4

خلال ي أداء الرياضمستوى  نقلفعال فهي تو ن الرياضي بشكل كامل يكو عمل على تالمنافسة ت
 .التدريبات إلى قدرة تحقيق النتائج العالية

 طريقة التدريب الدائري: -1-3-5
يمكن تشكيلها تؤدى في هذه الطريقة تمارين متنوعة على شكل دائري تعاد عدة  منظمةهي طريقة 

كما انه يتم تغيير شكل التمرين في طريقة التدريب الدائري  ،رات من التمرين الأول إلى الأخيرم
الوظيفي  إلى تحقيق التكيفهذا الشكل من التدريب بسهولة من شكل لآخر في نفس الوقت ويهدف 

 . ميالخططية لرياضي الر  -أو المهارية  تنمية الصفات البدنيةاللياقة البدنية و ورفع مستوى 



 طريقة التدريب بالألعاب: -1-3-6
رامج التدريب ب فيعمار و لعاب محورا هاما في التدريب الرياضي نظرا لمناسبتها لجميع الأتعتبر الأ
لديهم ولها  الأهمية منفهي تستحوذ على أعلى درجة ، للبراعم والناشئين لرياضات الرمي لرياضي

ب تهدف إلى تعليم وتدري ، كما أنهاوالاجتماعيالانفعالي دور هام في النمو البدني والحركي و 
غيير تعن طريق المهارات الأساسية والمبادئ الخططية في جو ممتع وكذلك الابتعاد عن جو الملل 

فات هميتها في تنمية الصو تكمن أ، داخل الوحدةابية يجإسترجاع إنمط التدريب واكتساب فترة 
كتساب إ تعمل على حسن تقويمه وتعطي إمكانية القدرة لناشئ و كتشاف إمكانيات المع إالبدنية 

 المبادئ التربوية الإيجابيةلصفات الخلقية و لالبراعم والناشئين 


