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 الإعداد الفني في التدريب الرياضي 

في التدريب الرياضي يشير إلى عملية تطوير وصقل المهارات الحركية والتكتيكية اللازمة لأداء    الإعداد الفني

رياضي فعّال في رياضة معينة. يتضمن الإعداد الفني تعليم وتدريب الرياضيين على تقنيات الأداء الحركي  

شكال معينة في ألعاب القوى.  الخاصة برياضتهم، مثل الضربات في التنس، التسديد في كرة القدم، أو الجري بأ

الهدف من الإعداد الفني هو تحسين جودة وكفاءة الأداء الفني للرياضيين من خلال تمارين مكثفة تعتمد على  

 .التكرار، التحليل الفني، وتصحيح الأخطاء

الإعداد الفني لا يشمل فقط الجانب البدني في أداء الحركات، بل يتطرق أيضًا إلى فهم الرياضي لكيفية تطبيق  

المهارات في ظروف مختلفة خلال المنافسة. يرُكز على التناغم بين القوة، السرعة، والتحكم في الحركة، مما 

 .يجعل الرياضي أكثر دقة وكفاءة في أدائه

 أهمية الإعداد الفني في الأداء الرياضي 

الفنية .1 الكفاءة  المهارات    :تحسين  أداء  في  كفاءتهم  تحسين  على  الرياضيين  يساعد  الفني  الإعداد 

الرياضية المطلوبة بشكل مثالي. من خلال التدريب المستمر على تقنيات محددة، يتعلم الرياضي كيفية  

 .تحسين التحكم في الحركة وتنفيذ المهام الفنية بأقصى فعالية

الدقة والثقة في الأداء .2 الحركات   :زيادة  الرياضي من تكرار  يتمكن  الجيد،  الفني  من خلال الإعداد 

والمهارات بشكل دقيق ومتناسق، مما يعزز ثقته في أدائه أثناء المنافسة. مثلًا، عندما يتدرب لاعب 

 .كرة السلة على التصويب المتكرر، يزداد دقته في التصويب أثناء المباريات 

الإعداد الفني يمكن الرياضيين من التكيف مع الضغوط التي يواجهونها    :التكيف مع ضغوط المنافسة  .3

خلال المنافسات. من خلال تمارين تحاكي ظروف المنافسة، يتعلم الرياضيون كيفية تطبيق مهاراتهم  

 .الفنية تحت الضغط، مما يعزز قدرتهم على التحكم في أدائهم في المواقف الصعبة

تطوير مهارات الحركة السليمة من خلال الإعداد الفني يقلل من مخاطر الإصابات،    :الحد من الإصابات .4

حيث يتعلم الرياضي كيفية تنفيذ الحركات بأمان وبطريقة صحيحة، مما يقلل الضغط غير المناسب  

 .على العضلات والمفاصل
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من خلال الإعداد الفني، يكتسب الرياضي القدرة على   :تعزيز القدرة على التحليل والتصحيح الذاتي .5

تحليل أدائه وتحديد الأخطاء الفنية. هذا يمُكّنه من إجراء التعديلات اللازمة بشكل مستقل أثناء التدريب 

 .أو المباريات، مما يحُسّن من أدائه على المدى الطويل

الإعداد الفني يميز الرياضيين المتفوقين عن غيرهم من خلال صقل تقنيات    :تحقيق التفوق التنافسي  .6

الأداء الخاصة بكل رياضة. كلما كان الرياضي متقنًا لتقنيات رياضته، كلما زادت فرصه في التفوق  

 .على المنافسين

 مكونات الإعداد الفني 

الإعداد الفني يتكون من عدة عناصر تهدف إلى تطوير الجوانب المختلفة للأداء الرياضي. هذه العناصر تركز 

 .على تحسين المهارات الأساسية والمتقدمة، بالإضافة إلى تعزيز التوافق بين الأداء الحركي والتكتيكي

 المهارات الأساسية للرياضة  .1

هي الحركات أو التقنيات البسيطة التي يجب على كل رياضي إتقانها في بداية ممارسته للرياضة. تمثل هذه  

 .المهارات القاعدة التي يبنى عليها الأداء الفني المتقدم

ي الحركات الفنية الأساسية التي تمُكّن الرياضي من أداء الرياضة بشكل  هالمهارات الأساسية   :عريفت

 :صحيح. تشمل هذه المهارات ما يلي

 .في كرة القدم: تمرير الكرة، التسديد، والمراوغة •

 .في السباحة: تقنيات السباحة الحرة، الغطس، والتنفس الصحيح •

 :أهمية المهارات الأساسية 

 .تعُد أساس الأداء الفني المتقدم •

 .وبأقل جهد ممكنتسُاعد الرياضي على أداء الحركات بكفاءة  •

 .تقُلل من خطر الإصابة عن طريق تحسين ميكانيكية الحركة •
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 المهارات المركبة والمتقدمة  .2

تتعلق بالجمع بين المهارات الأساسية وتطبيقها في مواقف رياضية أكثر تعقيداً.   المهارات المركبة والمتقدمة

تنافسية   والمخ وتركز على تحسين الأداء في ظل ظروف  العضلات  بين  تنسيقًا عاليًا  تتطلب  المهارات  هذه 

 .وضغط

هي المهارات الفنية التي تجمع بين حركات متعددة أو التي تتطلب تكتيكات متقدمة في ظل ظروف  :تعريف

في   الفنية  المهارات  تطبيق  أو  واحد  أكثر من حركة في وقت  أداء  المركبة  المهارات  تشمل  معقدة.  رياضية 

 .مواقف معقدة

 .في كرة القدم: الهجمات المركبة التي تتطلب التمرير السريع بين اللاعبين في مساحات ضيقة •

 .في كرة السلة: المراوغة المتقدمة مع تغيير الاتجاه، ثم تسديد الكرة تحت ضغط الدفاع •

 :أهمية المهارات المركبة والمتقدمة 

 .تعُزز من أداء الرياضي في مواقف تنافسية حقيقية •

 .تحُسن القدرة على اتخاذ القرارات بسرعة أثناء اللعب  •

 .تزيد من ثقة الرياضي في استخدام المهارات الفنية تحت الضغط •

 التوافق الحركي والتكتيكي  .3

هو القدرة على تنسيق الحركات الفنية مع القرارات التكتيكية داخل الملعب. يعكس   التوافق الحركي والتكتيكي

 .هذا العنصر القدرة على دمج الأداء الفني مع فهم الترتيبات التكتيكية للعبة

يتطلب   التوافق الحركي والتكتيكي يشير إلى تناغم الحركات الفنية مع الخطة التكتيكية للفريق أو الفرد. :تعريف

هذا الجانب معرفة دقيقة بموضع اللاعبين أو المنافسين وتطبيق المهارات الفنية بشكل يخدم الأهداف التكتيكية  

 .للفريق

المرتدة   • الهجمات  المطلوب، مثل  والتكتيك  اللاعبين  بناءً على موقع  دقيقة  تمريرات  تنفيذ  القدم:  في كرة 

 .السريعة

 .في كرة السلة: التحرك بدون الكرة لإيجاد مساحات وتسديد في اللحظة المناسبة طبقًا للخطة الهجومية •
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 :أهمية التوافق الحركي والتكتيكي 

 .يحُسن أداء الفريق ككل من خلال تطبيق الخطة التكتيكية بفعالية •

 .يعُزز التواصل بين اللاعبين ويساعدهم على التكيف مع ظروف اللعب المتغيرة •

 .يطُور من قدرة الرياضي على اتخاذ قرارات سريعة ودقيقة في وقت الضغط •

 مراحل الإعداد الفني 

الإعداد الفني للرياضيين يتم عبر ثلاث مراحل رئيسية، تبدأ بتعلم المهارات الأساسية، ثم تتطور إلى تطوير  

المهارات المتقدمة، وأخيرًا تطبيق هذه المهارات في بيئة تنافسية. كل مرحلة تهدف إلى تعزيز قدرات الرياضي  

 .ات بشكل منهجي ومتدرج لضمان تحقيق أفضل أداء ممكن في المنافس

 المرحلة التمهيدية: تعليم المهارات الأساسية  .1

هي المرحلة الأولى في الإعداد الفني وتهدف إلى تعليم الرياضي المهارات الأساسية للرياضة. تعُتبر هذه  

 .يعتمد عليه الأداء المستقبلي للرياضيالمرحلة حاسمة لأنها توفر الأساس الذي 

 :الهدف

 .تعليم المهارات الحركية الأساسية والتقنيات الأساسية التي تتطلبها الرياضة •

 .تعزيز الإتقان الأساسي للحركات، مثل التصويب، الجري، التمرير، أو السباحة •

 :المحتوى التدريبي

 .الرياضيين يتعلمونها بشكل صحيحتعليم الحركات البسيطة والتأكد من أن  •

 .تصحيح الأخطاء الفنية لضمان أن الحركات تنُفذ بكفاءة ودقة •

 :أهمية المرحلة التمهيدية

 .تؤسس لقاعدة قوية من المهارات التي يمكن للرياضي البناء عليها في المراحل اللاحقة •

 .تساعد في بناء الثقة لدى الرياضيين عند إتقانهم لهذه المهارات  •
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 المرحلة التخصصية: تطوير المهارات المتقدمة  .2

ترُكز على تطوير المهارات المتقدمة التي تدُمج بين المهارات الأساسية وتطبيقاتها في بيئة تدريبية أكثر  

 .تعقيداً. تعُتبر هذه المرحلة جسرًا بين تعلم الأساسيات والقدرة على الأداء في مواقف رياضية تنافسية

 :الهدف

 .المهارات المركبة والمتقدمة التي تتطلب تنسيقًا عاليًا بين العضلات والمهارات الفنيةتطوير  •

 .تعزيز القدرة على اتخاذ القرارات الفنية بشكل أسرع وتطبيقها في مواقف أكثر تعقيداً •

 :المحتوى التدريبي

تدريب على المهارات المتقدمة مثل التمرير والتحرك في المساحات الضيقة، أو التنسيق بين الحركات   •

 .الفنية والتكتيكية

 .تحسين القدرة على الأداء تحت ضغط من خلال تمارين تحُاكي ظروف المنافسة •

 :أهمية المرحلة التخصصية 

 .تعُزز الأداء الفني من خلال تدريب الرياضيين على تطبيق المهارات في مواقف شبيهة بالمنافسات  •

 .تطُور القدرة على أداء الحركات بسرعة ودقة عالية تحت ضغط •

 المرحلة النهائية: تطبيق المهارات في المنافسات  .3

هي مرحلة تطبيق المهارات الفنية التي تعلمها الرياضي في المنافسات الحقيقية. الهدف من هذه المرحلة هو  

 .تحقيق الأداء الأمثل في بيئة تنافسية واستخدام المهارات المكتسبة بشكل فعّال

 :الهدف

 .تطبيق المهارات المتقدمة في سيناريوهات المنافسة الحقيقية •

 .تحسين الأداء تحت الضغط النفسي والبدني للمنافسة •

 :المحتوى التدريبي

 .تدريب مكثف على محاكاة ظروف المنافسة من حيث السرعة، الشدة، والضغوط النفسية •

 .حقيقيةتطبيق المهارات الفنية والتكتيكية في بيئة منافسات حقيقية أو شبه  •
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 :أهمية المرحلة النهائية

تساعد الرياضيين على التكيف مع ظروف المنافسة الفعلية والتغلب على التحديات المتعلقة بالضغط   •

 .والتوتر

 .تعزز من قدرة الرياضي على استخدام مهاراته بشكل تلقائي وسلس في المنافسة •

 .الأداء في ظروف حقيقيةتظُهر الفعالية الحقيقية للإعداد الفني عبر تقييم  •

 أسس تعليم وتطوير المهارات الفنية 

أداء   تحسين  إلى  تهدف  التي  المبادئ  من  مجموعة  على  يعتمد  الرياضة  في  الفنية  المهارات  وتطوير  تعليم 

لتعليم   اتباعها  يجب  التي  الأساسية  يلي الأسس  فيما  بشكل منهجي ومستمر.  الفنية  قدراته  الرياضي وتطوير 

 :المهارات الفنية وتطويرها

يعتمد على فكرة أن ممارسة المهارات بشكل متكرر هو السبيل الوحيد لإتقانها.   :  مبدأ التكرار والإتقان .1

 .يهدف هذا المبدأ إلى تحسين الكفاءة والدقة في تنفيذ المهارات الحركية من خلال التدريب المستمر

 :لتكرار كوسيلة للإتقان

التكرار المستمر للمهارة يمُكّن الرياضي من تحسين قدرته على تنفيذها بكفاءة عالية. على سبيل المثال،   •

 .اللاعب الذي يمارس تمرير الكرة بشكل متكرر يحُسن من دقته وسرعته في التمرير

 .يعُزز التكرار من الذاكرة الحركية، مما يسمح للرياضي بأداء المهارات بشكل تلقائي وسريع •

 :الإتقانأهمية التكرار في 

 .كلما تكرر أداء المهارة، يقل احتمال ارتكاب الأخطاء، ويتم ضبط التقنية بشكل أفضل :تقليل الأخطاء •

 .التكرار يمنح الرياضي الثقة في أدائه، حيث يشعر بالتحكم الكامل في المهارة :زيادة الثقة •

من خلال التكرار، يصبح الأداء أكثر طبيعية وتلقائيًا، مما يعُزز سرعة   :تحسين الاستجابة التلقائية  •

 .الاستجابة في المواقف التنافسية
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يشير إلى أهمية تعليم المهارات بشكل متدرج، بدءًا من الأساسيات وصولاً إلى  :  مبدأ التدرج في التعلم .2

منفصل  المهارات المتقدمة. يعتمد هذا المبدأ على تقسيم المهارة إلى أجزاء صغيرة وتعليم كل جزء بشكل 

 .قبل دمجه مع الأجزاء الأخرى

 :التدرج في التعلم

يبدأ تعليم المهارات بالمستوى الأساسي أو البسيط، مثل تعليم اللاعب كيفية السيطرة على الكرة قبل تعلم   •

 .التمرير أو التسديد 

مع مرور الوقت وتطور قدرة الرياضي، يتم إضافة عناصر أكثر تعقيداً، مثل تطوير القدرة على تنفيذ  •

 .التمريرات تحت الضغط أو في مواقف اللعب السريع

 :أهمية التدرج 

عندما يتم تعليم المهارات بشكل تدريجي، يشعر الرياضي بالقدرة على التكيف مع  :التقليل من الإرهاق  •

 .التحديات الجديدة دون الشعور بالإرهاق

التعلم التدريجي يضمن أن يتم تثبيت المهارات بشكل صحيح قبل الانتقال إلى مستوى   :التعلم المستدام •

 .أكثر تعقيداً، مما يقلل من فرصة الأخطاء المستقبلية

يسمح التدرج للرياضي بتطوير جوانبه البدنية بشكل متزامن مع   :التناغم بين الجوانب الفنية والجسدية •

 .الفنية، مما يؤدي إلى تحسين الأداء الشامل

هو عنصر أساسي في عملية تعليم وتطوير المهارات الفنية. يتضمن هذا :  المستمرةمبدأ التغذية الراجعة   .3

الأداء  تحسين  بهدف  التمرين،  أو  المهارة  من  الانتهاء  فور  أدائه  حول  للرياضي  تقديم ملاحظات  المبدأ 

 .وتصحيح الأخطاء

 :أنواع التغذية الراجعة

تقديم ملاحظات مباشرة بعد أداء المهارة. على سبيل المثال، بعد تنفيذ تمرير   :التغذية الراجعة الفورية •

 .أو تسديدة، يمكن للمدرب أن يعلق على دقة التسديد أو سرعة التمرير

إعطاء الملاحظات بعد انتهاء الجلسة التدريبية، مما يسمح للرياضي بتحليل   :التغذية الراجعة المتأخرة •

 .أدائه بشكل أعمق
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 .تشجيع الرياضي على تقييم أدائه بشكل ذاتي والتعلم من أخطائه :التغذية الراجعة الذاتية •

 :أهمية التغذية الراجعة

تقديم الملاحظات الفورية يسُاعد الرياضي على تصحيح الأخطاء فورًا، مما   :تصحيح الأخطاء بسرعة  •

 .يحُسن الأداء بشكل أسرع

من خلال التغذية الراجعة الذاتية، يصُبح الرياضي أكثر وعيًا بأخطائه ويبدأ في  :تعزيز التعلم الذاتي •

 .تصحيحها بنفسه

التغذية الراجعة المنتظمة تحُفز الرياضي على تحسين أدائه بشكل متواصل،   :تطوير المهارات بسرعة •

 .مما يعُزز عملية التعلم ويجعلها أكثر كفاءة

 التخطيط للإعداد الفني

القدرات الفنية للرياضيين من خلال تحديد أهداف التخطيط للإعداد الفني هو عملية منهجية تهدف إلى تطوير  

واضحة، اختيار التدريبات المناسبة، وتصميم وحدات تدريبية مخصصة. يتطلب هذا التخطيط إدراكًا عميقًا  

 .لمراحل التدريب المختلفة والجدول الزمني للبرنامج التدريبي

هو الخطوة الأولى في التخطيط للإعداد الفني، حيث يرُكز على المهارات الحركية : تحديد الأهداف الفنية .1

والتقنية التي يحتاج الرياضي لتطويرها لتحقيق أفضل أداء في رياضته. هذه الأهداف يجب أن تكون محددة  

 .وقابلة للقياس، وقابلة للتحقيق خلال فترة زمنية محددة

 :أنواع الأهداف الفنية 

المدى • تحقيقها على مدار  :أهداف قصيرة  يمُكن  فترة معينة.  التسديد خلال  أو  التمرير  دقة  مثل تحسين 

 .أسابيع قليلة

مثل تطوير مهارة محددة تحتاج إلى مزيج من الدقة والسرعة، كتقنيات المراوغة   :أهداف متوسطة المدى •

 .أو التصويب تحت الضغط. تخُطط هذه الأهداف لفترة تتراوح بين شهرين إلى ثلاثة أشهر

الوصول إلى مستوى أعلى من الأداء التنافسي، كتحسين التوافق بين الأداء مثل   :أهداف طويلة المدى •

الحركي والفني. غالباً ما تكون هذه الأهداف مرتبطة بالمنافسات الكبرى وتحتاج إلى عدة أشهر أو موسم 

 .تدريبي كامل
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 :تحديد الأهداف يجب أن يشمل

 .لمعرفة نقاط القوة والضعف :تقييم مستوى الرياضي الحالي •

 .لمعرفة المهارات الفنية الضرورية للتفوق في المنافسات  :فهم متطلبات الرياضة •

 .تأخذ في الاعتبار المراحل المختلفة للإعداد الفني :وضع خطة زمنية لتحقيق الأهداف •

بناءً على الأهداف الفنية المحددة، يتم اختيار التدريبات المناسبة  :   اختيار التدريبات المناسبة لكل مرحلة .2

لكل مرحلة من مراحل الإعداد الفني. يجب أن تكون هذه التدريبات متناسبة مع مستوى الرياضي الحالي 

 .وتسُهم في تطوير المهارات المطلوبة بشكل تدريجي

يجب التركيز على التدريبات التي تعُلم الرياضي الأساسيات  :المرحلة التمهيدية )تعليم المهارات الأساسية(

 .تمرينات التمرير في كرة القدم أو الضربات الأمامية في التنسالفنية. مثل 

 .تدريبات بسيطة ومكررة لتحسين التحكم بالكرة أو المضرب  :أمثلة

في هذه المرحلة، يتم إدخال تدريبات أكثر تعقيداً لتحسين   :المرحلة التخصصية )تطوير المهارات المتقدمة(

المهارات المركبة والمتقدمة. مثل التدريبات التي تتطلب التنسيق بين السرعة والدقة أو تحت الضغط  

 .التنافسي

 .تدريبات السرعة مع التمرير الدقيق في مساحات ضيقة في كرة القدم :أمثلة

يتم التركيز على التدريبات التي تحاكي المواقف    :المرحلة النهائية )تطبيق المهارات في المنافسات(

 .التنافسية، مع دمج المهارات الفنية المكتسبة في سيناريوهات مشابهة للمنافسة

 .مباريات تجريبية أو تدريب تحت ضغط الوقت للتأكد من إتقان المهارات في ظروف المباراة الحقيقية :أمثلة

هو الجزء العملي من التخطيط للإعداد الفني، حيث يتم تجميع التمارين  : تصميم الوحدات التدريبية الفنية  .3

 .المختلفة في جلسات تدريبية موجهة لتحقيق أهداف محددة
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 :مكونات الوحدة التدريبية 

يجب أن يبدأ كل وحدة بجلسة إحماء مناسبة لتحضير العضلات والمفاصل وتقليل خطر   :الإحماء •

 .الإصابة

يشمل المهارات الفنية الأساسية، ويتم تنفيذها بشكل مكثف ومتكرر لزيادة  :التدريب الفني الأساسي  •

 .الإتقان

 .يضُاف تدريجياً لتطوير المهارات المتقدمة والجوانب التكتيكية :التدريب الفني المتقدم  •

يشمل التوافق بين المهارات الفنية والخطط التكتيكية للفريق أو الفرد، مثل التعاون بين   :التدريب التكتيكي •

 .اللاعبين في لعبة جماعية

 .تخُتم الوحدة بجلسة إطالة لتخفيف التوتر العضلي والاستشفاء :الإطالة والاستشفاء •

يجب أن تصُمم الوحدات التدريبية بحيث تركز على جانب فني معين في كل جلسة،  :تنظيم الوحدة التدريبية 

 .مع تحديد الوقت المخصص لكل تمرين والفترات المناسبة للراحة

 :وحدة تدريبية للاعبي كرة القدم قد تشمل :مثال

 .دقائق إحماء 10 ▪

 .دقيقة لتدريب التمرير 30 ▪

 .دقيقة لتدريب التسديد تحت الضغط 20 ▪

 .دقائق للإطالة والاستشفاء 10 ▪

هي التخطيط الزمني لتطبيق الوحدات التدريبية خلال فترة الإعداد.  :  الجدولة الزمنية للبرامج الفنية .4

 .يعتمد هذا الجدول على الأهداف التدريبية وتقدم الرياضي 

 :التخطيط قصير ومتوسط وطويل المدى

يغُطي أسبوعًا إلى شهرًا ويرُكز على تحقيق أهداف فنية محددة خلال فترة  :الجدول قصير المدى •

 .قصيرة
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يمتد من شهر إلى ثلاثة أشهر ويرُكز على تطوير المهارات الفنية في إطار   :الجدول متوسط المدى •

 .التدرج الزمني

 .تدريبيًا كاملاً، بما في ذلك فترات التحضير للمنافسات والتقييمات يغُطي موسمًا  :الجدول طويل المدى •

يجب توزيع الأحمال التدريبية بانتظام لتجنب الإجهاد والإصابات. يبدأ البرنامج   :التدرج في الحمل التدريبي

تخفيفه مع اقتراب بتحميل منخفض في المراحل التمهيدية، ثم يزيد تدريجيًا في المرحلة التخصصية، قبل أن يتم  

 .المنافسات للسماح بالاستشفاء والتعافي الكامل

يجب تخصيص فترات استراحة بين الجلسات التدريبية، خاصة بعد الجلسات المكثفة لضمان   :فترات الاستراحة

 .استعادة العضلات والقدرات الفنية بشكل صحيح

يجب تصميم البرنامج ليصل الرياضي إلى أفضل حالاته الفنية في وقت   :مراعاة الجدول الزمني للمنافسات

الفنية قبل   التكتيكات  المنافسات الرئيسية. على سبيل المثال، قد تتطلب بعض الرياضات زيادة التركيز على 

 .المباريات أو المسابقات الكبرى

 تقييم الأداء الفني 

تقييم الأداء الفني هو عنصر حاسم في تحسين مهارات الرياضيين وتطوير أدائهم. يعتمد التقييم الفعّال على  

معايير محددة، واستخدام أدوات تقنية مثل التحليل الفيديوي، بالإضافة إلى تقديم التغذية الراجعة بشكل مستمر 

 .لتحفيز التحسينات. دعونا نناقش هذه المكونات بشكل مفصل

لتقييم  :   معايير تقييم المهارات الفنية .1 الفنية يساعد المدربين والرياضيين  تحديد معايير واضحة  المهارات 

للقياس، ومرتبطة   قابلة  التقدم وفهم مدى فعالية التدريب. يجب أن تكون المعايير موضوعية،  على قياس 

 .بأهداف الرياضي والرياضة نفسها

مدى قدرة الرياضي على تنفيذ المهارة بدقة عالية. على سبيل المثال، في كرة القدم، يتم تقييم دقة    :الدقة •

 .التمريرات أو التسديدات على المرمى. الدقة تقُاس بمقدار النجاح في تحقيق الهدف مقارنة بعدد المحاولات 

تتعلق بسرعة تنفيذ المهارة. في الألعاب التي تتطلب السرعة مثل الجري أو السباحة، يعُتبر الوقت   :السرعة •

 .المستغرق لأداء الحركة أو المهارة معيارًا مهمًا لتقييم الأداء الفني
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التوقيت الحاسم في تنفيذ المهارة الفنية بشكل صحيح أثناء المنافسة. مثلًا، توقيت القفزة في كرة   :التوقيت  •

السلة أو توقيت التصدي في الدفاع في كرة القدم. توقيت الأداء يمكن أن يكون العامل الفارق بين النجاح 

 .والفشل في المواقف التنافسية

والاستمرارية • في   :التناسق  الكفاءة.  بنفس  متكرر  بشكل  المهارة  تنفيذ  على  الرياضي  قدرة  إلى  يشُير 

الفنية   الحركات  التناسق في الأداء عبر سلسلة من  الحفاظ على  القدرة على  تعُد  الجمباز،  رياضات مثل 

 .مؤشرًا على الأداء العالي

والتكيف • مع   :الإبداع  وتكييفها  الفنية  المهارات  استخدام  في  الإبداع  على  القدرة  الرياضات،  بعض  في 

المواقف المتغيرة هو معيار مهم. على سبيل المثال، في كرة القدم، يمكن تقييم قدرة اللاعب على إيجاد 

 .حلول مبتكرة أثناء التمرير أو المراوغة في المواقف المعقدة

هو أداة قوية لتقييم الأداء الفني بشكل أكثر دقة وموضوعية. يسمح التحليل :  استخدام التحليل الفيديوي .2

الفيديوي للمدربين والرياضيين بمراجعة الأداء ببطء، وتحديد الأخطاء أو النقاط التي تحتاج إلى تحسين،  

 .مما يجعل عملية التعلم أكثر فاعلية

 :فوائد التحليل الفيديوي

يمُكن تسجيل الأداء خلال التدريب أو المنافسات ومشاهدته من زوايا مختلفة، مما   :تقديم رؤية دقيقة •

 .يساعد على تحليل الحركات الفنية بشكل دقيق

من خلال مراجعة التسجيلات، يمكن تحديد أخطاء في التكنيك أو التوقيت بشكل   :تصحيح الأخطاء الفنية •

 .أوضح مما يساعد على تصحيحها بفعالية

نموذج أداء مثالي أو مع أداء رياضيين يمُكن مقارنة أداء الرياضي مع  :المقارنة مع الأداء المثالي •

 .محترفين، مما يتيح له فهم الفجوات بين مستواه الحالي والمستوى المستهدف

يمكن للرياضيين استخدام الفيديو كأداة للتعلم الذاتي، حيث يستطيعون رؤية الأخطاء التي   :التطوير الذاتي •

 .لا تكون مرئية بوضوح أثناء الأداء في الوقت الحقيقي
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 :كيفية تطبيق التحليل الفيديوي

 .يسُجل المدرب الأداء الفني خلال التدريب أو المنافسة باستخدام كاميرا أو هاتف ذكي :تسجيل الأداء •

يتم إعادة تشغيل الفيديو ببطء لتحليل التفاصيل الصغيرة في الحركة، مثل وضع   :مراجعة بطيئة ومفصلة  •

 .الجسم، التوازن، أو توقيت الحركة

 .يتم تحديد نقاط القوة ونقاط الضعف في الأداء، مع التركيز على كيفية تحسينها :تحديد النقاط الرئيسية  •

يفُضل أن يشارك الرياضي في مراجعة الفيديو مع المدرب لتحفيز الفهم العميق للأخطاء  :مراجعة مشتركة •

 .والتقدم نحو التحسين

هي جزء أساسي من عملية تقييم الأداء الفني، حيث تساعد الرياضي   :  التغذية الراجعة والتحسين المستمر .3

التقييم   إلى  وتستند  مستمرة  الراجعة  التغذية  تكون  أن  يجب  تحسينه.  وكيفية  الحالي  أدائه  فهم  على 

 .الموضوعي للأداء، مثل التحليل الفيديوي ومعايير التقييم

 :أنواع التغذية الراجعة

تقديم الملاحظات مباشرة بعد تنفيذ المهارة. هذا يساعد الرياضي على تصحيح   :التغذية الراجعة الفورية  •

 .الأخطاء فورًا وتعزيز المهارات الصحيحة

تعُطى بعد جلسة التدريب أو بعد مراجعة الفيديو، وتتيح للرياضي فرصة التفكير   :التغذية الراجعة المؤجلة •

 .في أدائه ومناقشة التحسينات المطلوبة

تشجيع الرياضي على تقييم أدائه بشكل ذاتي من خلال مشاهدة الفيديو أو ملاحظة   :التغذية الراجعة الذاتية  •

 .التقدم خلال الجلسة التدريبية 

 :استراتيجيات التحسين المستمر 

بناءً على التغذية الراجعة، يتم وضع خطة عمل لتصحيح الأخطاء   :وضع خطط تحسين واضحة  •

وتحسين الأداء. هذه الخطة يجب أن تتضمن تمارين محددة لتحسين المهارات التي تحتاج إلى  

 .تطوير

يجب أن يرُكز الرياضي والمدرب على تحسين المهارات تدريجيًا، بحيث يتم   :التدرج في التحسين •

 .إتقان جانب معين قبل الانتقال إلى تحسين جانب آخر
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التحليل الفيديوي والمعايير الفنية، للتأكد  يجب تقييم الأداء بشكل دوري، باستخدام  :التحليل الدوري •

 .من أن التحسينات تتحقق باستمرار

 :أهمية التغذية الراجعة

من خلال تقديم التغذية الراجعة المستمرة، يمكن للرياضي تحسين المهارات الفنية   :تحسين الأداء الفني •

 .بشكل أسرع وأكثر كفاءة

التغذية الراجعة الإيجابية تعُزز من ثقة الرياضي بقدراته وتزيد من دافعيته   :زيادة الثقة بالنفس •

 .لمواصلة التحسن

التغذية الراجعة تساعد في وضع أهداف قابلة للتحقيق بناءً على تقدم الرياضي،   :تحقيق أهداف محددة •

 .مما يتيح تحسين الأداء على مدار الوقت 

 التكامل بين الإعداد الفني والإعداد البدني

الإعداد الفني والإعداد البدني هو عنصر حاسم لتحقيق الأداء الرياضي الأمثل. لا يمكن الوصول  التكامل بين  

إلى أعلى مستويات الأداء الفني دون اللياقة البدنية المناسبة، كما أن الإعداد البدني يتطلب دائمًا تطبيق المهارات  

ياقة البدنية على الأداء الفني، وكيفية تنسيق الجوانب  الفنية لتحقيق النجاح في المنافسات. فيما يلي شرح لتأثير الل

 .البدنية والفنية في التدريب، وأمثلة عملية على دمج الإعدادين الفني والبدني

 تأثير اللياقة البدنية على الأداء الفني .1

تعُدّ الأساس الذي يدعم الأداء الفني. تعُتبر القدرات البدنية مثل القوة، التحمل، السرعة، والمرونة    اللياقة البدنية

 .عناصر أساسية تؤثر بشكل مباشر على تنفيذ المهارات الفنية

القوة البدنية تعُزز من الأداء الفني من خلال دعم القدرة على تنفيذ الحركات بدقة وكفاءة. على    :القوة •

سبيل المثال، لاعب كرة القدم الذي يتمتع بقوة ساقين جيدة يمكنه التسديد بشكل أقوى وأكثر دقة. بدون  

 .القوة الكافية، يصعب تنفيذ المهارات الفنية بالشكل الأمثل 

هو القدرة على الاستمرار في أداء المهارات الفنية لفترات طويلة دون انخفاض في الجودة. في  :التحمل •

الرياضات التي تتطلب الجري المستمر مثل كرة القدم أو كرة السلة، يسُاعد التحمل الجيد على الحفاظ  

 .على مستوى الأداء الفني حتى في مراحل متقدمة من اللعبة
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السرعة البدنية تحُسن من قدرة الرياضي على تنفيذ المهارات الفنية بسرعة عالية. على سبيل    :السرعة •

 .المثال، في التنس، تحتاج مهارات الضرب والإرسال إلى سرعة في الحركة والتفاعل مع الخصم

المرونة تسُهم في تحسين نطاق الحركة في المفاصل، مما يتُيح للرياضي تنفيذ الحركات الفنية    :المرونة •

بشكل كامل. في الرياضات مثل الجمباز أو السباحة، تعتمد الكثير من المهارات الفنية على القدرة على 

 .الحركة بسلاسة عبر نطاق كامل من الحركة

يعُتبر أمرًا ضروريًا لتحقيق أقصى استفادة من كلا الجانبين.    :  تنسيق الجوانب البدنية والفنية في التدريب .2

من خلال دمج التدريب البدني مع التدريب الفني، يمُكن للرياضي تطوير القدرة على تطبيق المهارات الفنية  

 .بفعالية في ظل الظروف البدنية المختلفة

يفُضل تنسيق التدريبات بحيث تدُمج الجوانب البدنية مع الفنية بشكل متزامن. على  :التدريب المشترك •

سبيل المثال، يمكن استخدام تمارين اللياقة البدنية مثل الجري أو التمارين الهوائية كجزء من التدريبات 

 .لرياضةالفنية. يتم تصميم التمارين البدنية لتتناسب مع متطلبات المهارات الفنية المحددة في ا

يجب أن تتناسب شدة وحجم التدريب البدني مع التدريب الفني. في بعض :تنسيق الأحمال التدريبية •

الأحيان، قد يكون التركيز أكثر على الإعداد البدني في المراحل المبكرة من الموسم الرياضي، بينما  

 .يزداد التركيز على المهارات الفنية مع اقتراب المنافسات 

يتطلب الأداء الفني الحفاظ على الجودة حتى تحت الضغط البدني. من المهم    :التكيف مع الجهد البدني •

الفنية   تضمين تدريبات تحاكي ظروف المنافسة الفعلية، حيث يجب على الرياضيين تنفيذ المهارات 

 .عندما يكونون متعبين أو تحت ضغط بدني

 

 


