
 ماهر احمد العيساوي . د 

 مكونات الاعداد الرٌاضً



 -:الإعداد الرٌاضً  

ٌفهم من الإعداد الرٌاضً بؤنه الشكل الأساس للتحضٌر      •

ك التمرٌن المنظم ائالرٌاضً الذي ٌحصل بمساعدة معرفة طر

نسبة إلى الأسس وتوجٌه التنظٌم التربوي لتطوٌر الرٌاضً ، 

ك والمواعد والنظرٌات المتعلمة ائمجموعة مركبة من الطروهو 

بؤعداد الفرٌك إعدادا رٌاضٌاً لأجل الوصول إلى المستوٌات 

تحمٌك لالعلٌا مستنداً على المعارف والخبرات والنتائج العلمٌة 

 . زٌادة كفاءة اللاعب والوصول به إلى أعلى المستوٌات 



 :أنواع الإعداد الرٌاضً 

 الاعداد البدنً•
 الاعداد المهاري•

 الاعداد الخططً•

 الاعداد النفسً•

 .الاعداد التربوي•

 .الاعداد النظري•

 

 

 
 



 
 الاعداد البدنً

 
 ًالتمرٌنات الموجهة التً ٌتدرب علٌها " ٌمصد بالإعداد البدن

اللاعب لكً ٌصل الى اعلى مستوى من اللٌالة البدنٌة 
والمرتبطة بتطوٌر المدرات البدنٌة ورفع المستوى الوظٌفً 
العام لمدرات الجسم وتطوٌر الصحة العامة التً من دونها 

لاٌستطٌع اللاعب أداء الواجبات المطلوبة منه على وفك 
متطلبات اللعب الحدٌث فالإعداد البدنً ٌهدف الى تطوٌر 
صفات السرعة والموة والمطاولة والرشالة والمرونة لدى 

 اللاعبٌن



 

 

 

 
 .الغرض المراد تحمٌمه 

 .كفاءة الحالة التدرٌبٌة للاعب 

 .العمر الزمنً للاعب 

 .العمر التدرٌبً للاعب 

 .الجنس 

 ( .ناشئٌن ،متمدمٌن)فئة المتدربٌن 

 خواص النشاط الرٌاضً فً الممارسة

 (.انتمالٌة-منافسات–إعدادٌة ) المرحلة السنوٌة التدرٌبٌة

 وٌتولف تطبٌك الأعداد البدنً كماً ونوعاً على الأتً :-



 :الأعداد البدنً العام 
والأعداد البدنً العام هو الماعدة الأساسٌة التً ٌتبنى علٌها •

الأعداد الخاص وٌوجه نحو المكونات العامة والأساسٌة 

   -:لعناصر اللٌالة البدنٌة وهً 

 الموة العضلٌة •

 التحمل •

 السرعة •

 الرشالة •

 المرونة •

 التوافك •

 التوازن •

 



 الأعداد البدنً العام أهداف 
 

    

 تنمٌة الصفات البدنٌة الأساسٌة .  1
 ( .كالموة والسرعة والتحمل والمرونة والرشالة والتوافك والتوازن ) 

 .تطوٌر الجانب الخلمً والارادي . 2

 . تطوٌر المهارات الحركٌة عن طرٌك تعلٌم الحركات المختلفة . 3

 تطوٌر الجانب النفسً لدى الرٌاضً مما ٌجعله مستعداً لتمبل التطورات. 4
 .السرٌعة للعمل 

 .زٌادة المدرة الوظٌفٌة للؤجهزة الداخلٌة . 5

 ( .التكنٌن) علاج نواحً الضعف البدنً والذي ٌإثر على الناحٌة المهارٌة . 6
 



 :الإعداد البدنً الخاص

وترتبط . المدرات البدنٌة الأساسٌة والضرورٌة للنشاط التخصصً ( العناصر ) وٌهدف الى تنمٌة الصفات •

هذه التنمٌة ارتباطا وثٌماً بعملٌة تنمٌة المهارات الحركٌة او لن ٌستطٌع الفرد أتمان المهارات الحركٌة 

 الأساسٌة لنوع النشاط التخصصً فً حالة أفتماره للصفات البدنٌة الضرورٌة 

 

هً الوسٌلة الأساسٌة للؤعداد البدنً الخاص ( للمسابمة ) أن التمرٌنات البنائٌة الخاصة وتمرٌنات المنافسة •

وهً تختلف باختلاف الأنشطة الرٌاضٌة ، إذ ٌعتمد الإعداد المهاري للنشاط الرٌاضً فً جوهره على أعداد 

بدنً وحركً خاص ، وذلن من خلال تؤدٌة تدرٌبات خاصة بمهارات ذات مواصفات محددة من حٌث المسار 

 الزمنً والمكانً للموة عند الأداء الحركً 



 ٌمصد بالإعداد المهاري كل الإجراءات  •

 والتمرٌنات المهارٌة التً ٌموم المدرب بالتخطٌط 

 لها وتنفٌذها فً الملعب بهدف وصول اللاعب إلى 

 دلة أداء المهارات بآلٌة وإتمان متكامل تحت أي 

 ظرف من ظروف المباراة 

 : الإعداد المهاري



 العوامل المإثرة فً تطوٌر الأداء المهاري

 .اللاعبة / العوامل الوظٌفٌة والتشرٌحٌة لجسم اللاعب ( 1•

 .عوامل الصفات البدنٌة ( 2•

 .العوامل النفسٌة ( 3•

 .الفروق الفردٌة فً الإمكانات الحركٌة ( 4•

 مدى توفر خبرات حركٌة متنوعة ( 5•



 الإعداد المهاري فً خطة التدرٌب السنوٌة

  :التدرٌب ( جرعة)الإعداد المهاري فً وحدة •

أن الإعداد المهاري ٌتطلب تركٌزاً ذهنٌاً مرتفعاً جداً ، كان من  -•

الضروري أن ٌتم بعد الإحماء مباشرةً وخلال الجزء الرئٌس من 

 .جرعة التدرٌب وحدة التدرٌب 

ك المختلفة لها ائتطوٌر تمرٌنات الأداء المهاري واستخدام الطر -•

 .     اللاعبات / ٌعتمد على المستوٌات الفردٌة للاعبٌن 

التمدم بمستوى التمرٌنات فً جرعة التدرٌب ٌعتمد على الأداء  -•

 .  الصحٌح للمهارات ولا تحدده درجة التعب

/  الراحة بٌن التمرٌنات تحدد فردٌاً طبماً لما ٌحممه اللاعب  اولات -•

 .اللاعبة من تمدم فً الأداء المهاري 

 



 (. دورة الحمل الصغرى)الإعداد المهاري فً دورة الحمل الأسبوعٌة

لصٌرة / ٌجب أن ٌتم الإعداد المهاري فً جرعات تدرٌبٌة متكررة  -•

متباعدة خلال دورة الحمل فً وحدات تركٌبها من متماربة أفضل / 

 ( .الصغرى)الأسبوعٌة 

ٌجب البدء فً دورات الحمل الأسبوعٌة بجرعات تطوٌر كفاءة  -•

اللاعبة / الأداء المهاري لبل أن ٌحل التعب بالأجهزة الحٌوٌة للاعب 

. 

ك تطوٌر كفاءة الأداء المهاري للوصول للآلٌة ائٌراعى استخدام طر -•

والتً تتمٌز بانخفاض العبء الوالع على الأجهزة الحٌوٌة فً بداٌة 

دورة الحمل الأسبوعٌة وتإجل تلن التً تتمٌز بارتفاع العبء الوالع 

 .  على الأجهزة الحٌوٌة إلى نهاٌة الدورة 



 (  دورة الحمل الكبرى)الإعداد المهاري فً دور الحمل الفترٌة 

 :خلال فترة الإعداد ( أ •

خلال فترة الإعداد وخلال مرحلة الإعداد العام ٌتم تعلم المهارات الجدٌدة المناسبة للمراحل  -•

 .السنٌة المختلفة فً كافة أنواع الرٌاضٌة 

خلال مرحلة الإعداد العام ٌتم التركٌز على زٌادة جسم الإعداد المهاري حٌث ٌخصص لدر  -•

 .كبٌر من الزمن والطالة المستخدمة من أجله 

ٌمكن تركٌب تمرٌنات الإعداد المهاري مع تمرٌنات تطوٌر صفات اللٌالة البدنٌة خلال فترة  -•

 .الإعداد العام

ٌراعى أن تكون شدة أحمال التمرٌنات فً فترة الإعداد فً حدود الألل من الألصى ، حٌث  -•

 .تسمح هذه الدرجة من شدة الحمل بالتحكم فً سرعة الأداء 

حٌنما ٌصل معدل الأداء المهاري إلى الثبات والذي ٌحدث عادةً فً نهاٌة فترة الإعداد فإن  -•

عن المرحلة %  5بزٌادة لدرها حوالً %  95تمرٌنات المنافسة ٌجب أن تزداد لتصل إلى 

    .السابمة 



 :خلال فترة المنافسات ( ب)

 :ٌصل الأداء المهاري خلال مدة المنافسات إلى درجة الآلٌة 

ٌستخدم الإعداد المهاري بهدف الوصول بالأداء إلى العادة الحركٌة فً 

 .ظل ظروف المنافسات 

 

 : الانتمال  مرحلةخلال ( ج•

الانتمال نظراً لإرهاق مرحلةٌمل الإعداد المهاري فً  •

 .المنافسة مرحلةاللاعبات فً /اللاعبٌن



 طرائك تطوٌر كفاءة الأداء المهاري للوصول إلى الآلٌة 

 الأداء الآلً السرٌع المتكرر للمهارة  -•

 الأداء الآلً الذي ٌتمٌز بالصعوبة  -2•

تبادل الأداء الآلً السرٌع مع الأداء الآلً الذي ٌتمٌز  -3•

 بالصعوبة 

 الأداء الآلً فً ظل ظروف واشتراطات غٌر متولعة  -4•

 الأداء الآلً بارتباط مع عناصر اللٌالة البدنٌة  -5•

 الأداء الآلً بالارتباطات مع مهارات أخرى  -6•



 نتائج الوصول لآلٌة الأداء المهاري

 .تصبح المهارة عادة حركٌة  -1•

التً لٌس لها ( الزوائد الحركٌة ) اختفاء شوائب الأداء  -2•

 .فائدة فً المهارة 

انخفاض الجهد المبذول فً الأداء نتٌجة انخفاض درجات  -3•

 .التوتر العضلً 

 . ندرة التغذٌة الراجعة من المدرب  -4•

 



 أهداف تطوٌر كفاءة الأداء المهاري 

 .أداء ثابت المستوى وغٌر متذبذب فً محاولات الأداء ( 1•

 .أعلى درجات الدلة ( 2•

 .الانسٌابٌة وعدم تمطع الأداء ( 3•

 .بذل ألل جهد ممكن أثناء الأداء ( 4•

 .أعلى استثارة للدافعٌة ( 5•

الوصول إلى درجة آلٌة الأداء من خلال مواصفات الأهداف ( 6•

 .السابمة 

درجة مناسبة من المرونة والتكٌف مع الظروف المحٌطة بالأداء ( 7•

( طمس  –مٌدان تنافس -أجهزة   –جماهٌر ) خلال المنافسة           

  . 

 



 الإعداد الخططً 

إن الإعداد الخططً هو حلمة فً سلسلة ألالعاب •

الرٌاضٌة كما انهُ جزء من البناء المتكامل لمراحل 

الحالة التدرٌبٌة ، إذ ٌرفع من مستوى أداء اللاعبٌن 

للمهارات الأساسٌة وٌزٌد من لٌالتهم البدنٌة ٌضاف 

إلى ذلن الأثر التربوي والنفسً للفرٌك ، وتهدف 

خطط اللعب إلى الالتصاد فً مجهود اللاعب البدنً 

 من خلال العمل الجماعً المخطط للفرٌك 



 :العوامل التً ٌراعٌها المدرب عند وضع خطة المباراة 

 

 :إن المدرب ٌجب أن ٌراعً عدة عوامل عند اختٌاره خطة المباراة ومن هذه العوامل هً  •

 .أ ـ النواحً المهارٌة للاعبً الفرٌك •

 .النواحً المهارٌة للاعبً الفرٌك المنافس  -ب •

 .اللٌالة البدنٌة للاعبً الفرٌك  –جـ •

 .اللٌالة البدنٌة للاعبً الفرٌك المنافس  –د •

 ( أهمٌتها بالنسبة للفرٌك وكذلن الفرٌك المنافس) المطلب الوالعً لنتٌجة المباراة  –هـ •

 ( .ملعبه أو خارج ملعبه ) الملعب الذي ٌلعب علٌه الفرٌك  -و•

 .حالة الملعب ومساحته  -ز•

 .حالة الطمس الذي تمام فٌه المباراة  –حـ •

مرونة الخطة واعطاء بدائل لها بحٌث ٌمكن تغٌٌرها فً أي ولت خلال المباراة طبما لخطط الفرٌك  -ط•

 .الآخر

 



 

 :عب لخطط ال

 : ٌمسم اغلب الباحثٌن خطط اللعب على لسمٌن هما • 

 خطط اللعب الدفاعٌة :اولا •

 : وتشمل خطط اللعب الدفاعٌة ثلاث اتجاهات مختلفة هً  •

 ( .المهارات الفردٌة ) الخطط الفردٌة فً الدفاع . 1•

 ( .اللعب بمجموعات ) الخطط الجماعٌة فً الدفاع . 2•

 ( .لعب الفرٌك ) الخطط الفرلٌة فً الدفاع . 3•



 : خطط اللعب الهجومٌة

 

وتشتمل خطط اللعب الهجومٌة على ثلاث مجالات مختلفة •

 :هً 

 .الخطط الفردٌة فً الهجوم . 1•

 .الخطط الجماعٌة فً الهجوم . 2•

 .الخطط الفرلٌة فً الهجوم . 3•

 



 العوامل المؤثرة فً مستوى كفاءة تنفٌذ خطط اللعب

 . مستوى اللٌالة البدنٌة للاعبٌن . 1•

 .درجة اتمان المهارات الأساسٌة . 2 •

 .مستوى الإعداد الذهنً للاعبٌن . 3 •

 .مستوى الصفات الإرادٌة لدى اللاعبٌن . 4 •

 .الإعداد المعرفً للاعبٌن . 5•

الاهتمام بالجانب النفسً واكساب اللاعب الثمة بالنفس . 6•

 .والثبات الانفعالً بالموالف الصعبة

 



 مراحل الأعداد الخططً

لواعد اللعب ، مراكز )اكتساب المعارف الخططٌة . 1•

 ( .اللاعبٌن ، أنواع الخطط 

الطرق الصحٌحة للؤداء )اتمان المعارف الخططٌة . 2•

الخططً ، التدرج فً الصعوبة ، تنوع موالف المنافسة ، 

 ( .تجوٌد الأداء الخططً 

)  تطوٌر المدرات الإبداعٌة والتفاعل الخططً الخلاق . 3•

تنمٌة المدرات الإبداعٌة المرتبطة بالخطط ، التحرر من 

النمطٌة ، التفكٌر ذو الطابع الاٌجابً ، ربط التعلم المعرفً 

 (.الخططً بتجارب وخبرات الممارسة الرٌاضٌة 

 



 أهداف الأعداد الخططً

تحمٌك أعلى درجات الانتباه وتحسٌن مستوى التولع خلال •

 .المنافسة 

تحلٌل الموالف المتغٌرة فً ضوء المعلومات والمعارف  •

 .الخططٌة

 .اتخاذ المرارات والاستجابة المتعلمة بالأداء الخططً•

 .استخدام أفضل الأمثلة لكافة الوسائل لتنفٌذ خط اللعب•

 



 التفكٌر والسلون والذكاء التخطٌطً

وهو احدى العملٌات العملٌة التً ٌموم  :التفكٌر الخططً -1•

بها الفرد الرٌاضً خلال ادراكه للعلالات بٌن كافة العناصر 

 .المإثرة فً المولف الموجود فٌه 

الحصٌلة العملٌة النهائٌة التطبٌمٌة : السلون الخططً -2•

للتفكٌر الخططً والذي ٌظهر فً صورة اداء خططً فً 

 (  اتخاذ المرار المناسب،سرعة تنفٌذها) الموالف المناسبة

وهو الجنوح نحو اختٌارات مثلى نحو  :الذكاء الخططً-3•

التفكٌر الخططً والذي لد ٌكون مرتبط بالسلون فً مرحلة 

 .التنفٌذ

 



 خطوات التدرٌب على خطط اللعب

 
 .الشرح النظري لخطة اللعب على السبورة او اللوحة الممغنطة•

 .المنالشة الاٌجابٌة مع اللاعبٌن فً تفاصٌل خطة اللعب للوصول المناعة اللاعبٌن بالخطة•

التطبٌك العملً لخطة اللعب فً الملعب بدون المنافس مع اصلاح الاخطاء والتدرج فً سرعة •

 .الاداء من البطئ حتى السرعة المطلوبة

تطبٌك الخطة مع وضع منافس سلبً ثم منافس اٌجابً مع التدرج فً سرعة ولوة اشتران المنافس •

حتى تإدي الخطة بنفس الموة والسرعة من اللاعب وتحت ظغط منافس بالموة والسرعة التً 

 .تإدي بها الخطة فً المباراة مع اصلاح اخطاء الاداء الخططً وفما للتحرن المطلوب

وضع الاضافات التً تدخل على الخطة وفما للظروف التً لد تمابل اللعب او الفرٌك نتٌجة •

التحركات الدفاعٌة للاعب او الفرٌك المنافس وتمر هذه الاضافات اٌضا بالخطوات السابمة حتى 

ٌتعلم اللاعبون كٌف ٌبدإون خطة لعب مدروسة منظمة وان ٌعرفوا كٌف ٌتغلبون على حركات 

 .المنافس الدفاعٌة

التطبٌك فً المبارٌات الرسمٌة، ومن المهم ان ٌتذكر المدرب انه دائما خلال هذه الخطوات ٌموم •

 .باصلاح اخطاء الاداء الخططً والمهاري المتعلك بتنفٌذ الخطة



 

 الأعداد النفسً
,  هو التدرٌب على تدرٌب وتحسٌن المدرات والسمات الشخصٌة ولوة الإرادة • 

وذلن عن طرٌك تحسٌن تحمل المسإولٌة والشجاعة والثمة بالنفس ونكران الذات 

 والتعاون مع الجماعة وحب التنافس والتضحٌة والانتباه والتركٌز 

وٌعد الأعداد النفسً من الظواهر الأساسٌة فً الحمل الرٌاضً وفً جمٌع  •

الأشكال الرٌاضٌة وٌلعب هذا النوع من الأعداد دورا كبٌرا ومهما فً الصراعات 

ومن . الرٌاضٌة فً ولتنا الحالً، وله تؤثٌر كبٌر فً زٌادة الانجاز أو نمصانة 

خلال التجربة والملاحظة توضح بشكل كبٌر انه على الرغم من النمص فً 

الأعداد البدنً والتكنٌكً عند اللاعب الا انه بٌن الحٌن والأخر ٌحمك انتصارا 

ولد عزا الباحثون هذا الانتصار الى العامل النفسً . كبٌرا غٌر متولع من لبل

المتمثل بموة أرادة الفرٌك أو اللاعب وتصمٌمه على مواصلة العمل للوصول الى 

 .                نتٌجة طٌبة



 الأعداد النفسً طوٌل الأمد 

تستغرق عادةً المسابمات للؤلعاب المختلفة وبطولاتها فترات طوٌلة تستمر لعدة أشهر لد تكون  •

وهذا ٌتطلب أن ٌكون الأعداد النفسً متواصلاً فضلاً عن . متواصلة وهً على العموم متنوعة

 .  المراحل التدرٌبٌة التً لطعها اللاعب ضمن مشواره السنوي

لذا كان من المهم والضروري أن ٌكون الأعداد طوٌل الأمد ، والذي ٌبنى فً والع الحال        •

   -:على عدة مبادئ أهمها 

 .ضرورة إلناع اللاعب بؤهمٌة المباراة أو المسابمة التً ٌشترن بها  •

 .المعرفة الجٌدة لشروط ولوانٌن وظروف المباراة أو المسابمة التً ٌشترن بها  •

الشعور بالفرح والبهجة للاشتران فً المنافسة وٌتم ذلن عن طرٌك تحدٌد هدف مناسب ٌحاول •

 .الفرٌك الوصول إلٌه 

 .عدم تحمٌل اللاعب أعباء كثٌرة تثمل كاهله  •

 .مراعاة المدرب للفروق الفردٌة بٌن لاعبٌه عند التعامل معهم  •

الانتباه والتذكر والدلة وتمدٌر المسافة والزمن والتوافك )تنمٌة وتطوٌر الصفات النفسٌة الملائمة  •

 (.  العضلً العصبً وغٌرها من مكونات الأعداد النفسً



بعض الأمور التً لابد للمدربٌن من مراعاتها خلال عملٌة 

 الأعداد النفسً طوٌل الأمد

أن ٌعمل المدرب على زٌادة الدافعٌة عند اللاعبٌن وٌتم ذلن عن طرٌك التشجٌع  •

 .المستمر أثناء التدرٌب 

ٌنبغً التناع اللاعبٌن بصحة طرائك ونظرٌات التدرٌب المختلفة وأن ٌثموا  •

 .  بالأسالٌب التً ٌستخدمها المدرب

تعوٌد اللاعبٌن على التركٌز لحل الواجبات الملماة على عاتك كل منهم ، وعدم  •

 .التؤثر بالمإثرات الخارجٌة 

تعوٌد اللاعبٌن على الكفاح تحت أسوأ الظروف أو فً حالة تفوق مستوى فرٌمهم  •

 .  على الفرٌك الآخر

 .  العمل على تموٌة الثمة بالنفس عند اللاعبٌن مع الحذر من المغالاة فً ذلن  •

ضرورة الاهتمام باللاعبٌن من النواحً الاجتماعٌة والالتصادٌة والثمافٌة ولٌس  •

 .من الناحٌة الرٌاضٌة فمط 



 الأعداد النفسً لصٌر الأمد 

وٌمصد به الأعداد النفسً المباشر للاعب مع فرٌمه لبل •

اشتراكه فً المنافسة وٌهدف إلى التركٌز على تهٌئته وإعداده 

ٌطلك علٌها .       وتوجٌهه بصورة تسمح بتعبئة كل لواه

حالة مالبل البداٌة والتً تتمٌز ببعض المظاهر النفسٌة التً 

تإثر على مستوى اللاعب أثناء المباراة وتمسم حالة ما لبل 

  -:المباراة هذه إلى ثلاث حالات هً 

 . حالة حمى البداٌة  -1•

 . حالة عدم المبالاة  -2   

 .حالة الاستعداد للكفاح  -3  



 طرائك الاعداد النفسً لصٌر الامد

 طرٌمة الأبعاد: أولاً •

 طرٌمة الشحن: ثانٌاً •

 تنظٌم التعود على موالف المباراة: ثالثاً •

 الاهتمام بعملٌة الإحماء: رابعاً •

 استخدام التدلٌن: خامساً  •

 الاهتمام بتخطٌط حمل التدرٌب: سادساً •

 الأثر التوجٌهً للمدرب: سابعاً •



 الأعداد التربوي 

ٌعد الأعداد التربوي من الإعدادات المهمة والأساسٌة فً •

أعداد اللاعب، وعلى المدرب أن ٌركز على تربٌة اللاعب 

تربٌة وطنٌة والعمل على احترام الفرق الرٌاضٌة الأخرى 

والابتعاد عن السلوكٌات الشاذة البعٌدة عن الروح الرٌاضٌة، 

والعمل على أعداد اللاعب فً التحكم بتصرفاته خلال السباق 

كل . وبعده، واحترام المدربٌن والحكام والإدارٌٌن والجمهور

هذه الملاحظات لا بد من أعدادها وتعلٌمها للاعب لبل 

 المسابمات والعمل على الالتزام بها خلال المسابمة



أساسٌات المٌثاق التربوي الذي ٌتصف بها الرٌاضً ودور 

 المدرب تجاهه

 . أن ٌمارس لعباً نظٌفاً مع بذل ألصى جهد  •

 . اللعب من اجل الاستمتاع بالرٌاضة فً حد ذاتها ومن اجل نجاح الفرٌك  •

 .  أن ٌلعب المباراة وهو مهتم بالحفاظ على نفسه وعلى غٌره  •

 . أن ٌحترم الحكام ولراراتهم وتعلٌماتهم  •

 . أن ٌسلن سلوكاً مثالٌاً داخل وخارج الملعب  •

 . أن لا ٌهمل واجبات عمله أو دراسته  •

 .  أن ٌرعى  كافة لواعد المنافسة بإخلاص  •

 .  ٌمدم للفرٌك المنافس ما ٌستحمه من التهنئة والمجاملة عند الفوز  •

 .  أن ٌتصف بالتواضع عند الفوز بعد المنافسة  •

 .  أن لا ٌتصاٌح بشماتة عند فوز فرٌمه ولا ٌلمً باللوم على الحكام عندما ٌنهزم فرٌمه •

   .لا ٌغش ولا ٌعتدي ولا ٌنسحب ولا ٌسًء استخدام جسمه •

 



 الاعداد النظري 

ٌكون التوجٌه النظري خلال التدرٌب عن طرٌك التطبٌك •

العملً للمعرفة التً حصل علٌها نظرٌاً من لبل ، وخلال 

 ذلن ٌموم المدرب بتوجٌههُ اللاعبٌن للتصرف 

الخططً المطلوب خلال التدرٌب العملً ٌمكن للمدرب ان •

ٌنمً المدرات العملٌة للاعبٌن بؤسالٌب مختلفة معروفة وٌجب 

ان ٌلاحظ المدرب ان هنان فرولاً فً مستوى المدرات العملٌة 

وان التكرار للتصرفات والموالف الخططٌة ٌرتبط بهذه 

 . الفروق الفردٌة



 تنظٌم الاعداد الذهنً بعد التدرٌب 

وٌعنً هذا ان المدرب ٌعطً توجٌهات تسعى الى تنمٌة المدرات على  •

 :التنفٌذ الخططً، وٌلاحظ هنا 

المنالشة الهادفة الدلٌمة لواجبات اللاعبٌن اثناء تنفٌذ الخطط مع  -1•

 وضوح الهدف من هذه المنالشة

استثارة وتوجٌه العملٌات العملٌة للاعبٌن فً محاولة إٌجاد الحلول -2•

للواجبات الخططٌة ، تمٌٌم النتائج وخلك خبرات النجاح بهدف إٌجاد 

الرغبة لدى اللاعبٌن فً التحسن والارتماء الى ما هو أحسن، ان 

التركٌز، الانتباة، المدرة )المدرب ٌعمل على تثبٌتها فً الخطة هً  

 (. على الادران ، الملاحظة ، التفكٌر ، الاستنتاج ، بداٌة التصرف



 -(:الاعداد الشامل) الاعداد المتعدد الجوانب 

الاعداد المتعدد الجوانب او الاعداد الشامل ٌكون مطلباً ملحاً •

لاكثر حمول التربٌة الرٌاضٌة والمساعً الانسانٌة ، بغض 

النظر عن كٌفٌة تخصص الرٌاضٌٌن الا انهُ ٌجب علٌهم ان 

وفً كل ( الاعداد الشامل) الاعداد المتعدد الجوانب ٌهتموا ب

مستوٌات  –متمدمٌن  –شباب  –ناشئٌن ) المراحل التدرٌبٌة 

اذ ٌعمد من اجل بناء لاعدة اساسٌة لتحمٌك انجاز عالً ( علٌا

المدرب بؤغناء تجربة بناء مناهج تدرٌبٌة تعتمد على اعداد 

 الرٌاضً بدنٌاً ومهارٌاً ونفسٌاً وخططٌاً وتربوٌاً ونظرٌاً 




