
 أشكال التحضير والإعداد الرياض ي مجور 

 (البدني الفيزيولوجي، ، النفس ي، ، التقني والمهاري، الخططي الاستراتيجي)

 2المحاضرة رقم

  :الإعداد المهاري -1

 :التدريبات النوعية 

 تستخدم التدريبات النوعية لتنمية وتطوير الأداء الصحيح للمهارات الحركية فى الجمباز 

 : ايلى ومن شروطها م

 تحتوى على تركيب الجزء الأساس ي فى المهارة  -

 أن تكون أسهل من المهارة ذاتها -

 يتوقف عدد تكرار التدريب على قدة الممارس -

 الوقوف على اليدين بمسك الجهاز  :مثال 

رجااوا الكتساالمن -الظهاار مواجاا   -جهاااز المتااوازيلمن المخسااا مسااك الاارقااتلمن الوقااوف علااى الياادين

 ترك الرجللمن للحائط للوقوف على اليدين -الإرتكاز فوق قاعدة 

 ثني الذراعلمن -الصدر مواح  للحائط -وقوف على اليدين :مثال 

  : نفس يالإعداد ال-2

يتملمز الإعداد النسس ي فا  رياقاة الجمبااز فهاو دسااعد لعاب الجمبااز ئماكل دائالإ ومساتمر    ااز  

 المهارات فى المنافسة بالمكل الجيد 

تتكااااون الجملااااة ماااان مهااااارات وعلااااى الىعااااب أن يكااااون قااااادرا علااااى اك سااااا   :لمهددددارات تدددددري  ا2-1

المهاااارات وعاااادة  بااادأ فاااى محاولاااة تارياااف لعاااب الجمبااااز بمتطلباااات الأداء مااان قااادرات ح ااا  يااات ن 

المهاااارة ئماااكل بهاااارؤ بمانااا  ررياااة طاااذج المهاااارات عااان طريااام جهااااز السياااديوأو الأفاااىم السااا نمائية أو 

 ت أو النموذج عن طريم الرسوما



وباااااد الاااااتاللإ الأوااااااى للمهاااااارات علاااااى المااااادر  مىحظاااااة المحااااااولت ال ااااا  ي اااااوم  هاااااا الىعاااااب ثااااالإ ياااااتلإ 

 : تسجيل الأمور التالية 

السرعة والبطء والإرتساا والات اج اليمالمن وال ساار وشادة الا حنااء وزياادة الت اوس وذلاك  هادف 

تاااادريب أاااااى أن يصاااال الىعااااب أاااااى الن ي اااااة تكاااارار الأداء بااااو   ع طااااذج الامليااااة تااااتلإ طيلااااة ف ااااا ة ال

  المرغوبة بواسطة تزويدج بال شجيع المسوى والن د الإي ابؤ

 : تقدير الذات   2-2

ي ااب أن يتخااذ الىعااب والماادر  عاادة قاارارات ئااالمن الاعتبااار ت اااج درجااة الت طااب ال اا  و اال أل هااا  

لكااؤ يح اام المهااارات الصااابة الىعااب ع ويغب اا  مارفااة درجااة الاسااتاداد ال اا  و اال أل هااا الىعااب 

 والجديدة 

مثاااااا  عناااااد أداء لعاااااب جمبااااااز أداء مهاااااارة علاااااى جهااااااز ماااااا وأ سااااام ف هاااااا مماااااا ي الااااا  يتوقاااااف علاااااى 

 تحسلمن مستواج ئمكل أفضل 

أداء المااااا لبة ال لسياااااة وأ سااااام في اااااب عليااااا  التكااااارار ح ااااا  يصااااال أااااااى تحساااااي ها وطاااااذا ليااااا ت  أل 

 بمساعدة المدر  

ية الىعبلمن لمتائاة الأداء كبلم ة بحياث أ ا  مهماا  اان ال طا  الاذ  وقاع بحيث ي ب أن تكون قابل

 ب  كبلم ا فهو قادر على متائاة الأداء ئسهولة وطذا بمساعدة المدر   س نجح فى المحاولة الثا ية 

 :الثقة بالنفس  2-3

وضاح دمار المادر  با ن أطالإ وةيساة لا  طاو أن يبنا  الث اة فاى  ساوس الىعبالمن فاناد التادريبات ي 

لهاااالإ باااا بهلإ ماااان الممكاااان أن يصاااابحوا جياااادين ع وأن يصاااابحوا أبطااااال أذا قاااارروا أن ي ومااااوابباا 

 الأعما  

 ستسوز ع ال صلإ س هزم   ل طذج الابارات تلاب دورا طاما فى زيادة الث ة بالنسس: مثا  

  :الاستعداد والسيطرة الذاتية  2-4



أو درجااااة الاسااااتاداد جسااااميا الغمااااا   م ااااا  م اااار مهاااالإ للماااادربلمن ولع ااااي الجمباااااز يتالاااام برجااااة 

و سساايا لحااد  مااا ع فلكاا  يااادى الىعااب المهااارات بكساااءة فاليااة الو ااو  أاااى أعلااى مسااتوى ماان 

الإسااتاداد فااأذا أ اابح دمااطا جاادا فااأن أداءج سااوف ياانخسا وطااذا يحااد  عناادما ليكااون لدياا  

 دوافع لكؤ ينافس 

يا اا لساوء الحاك يكاون أداءج أقال مان تادى المنافسة الجمهور زيادة مستوى دما  الىعب وأح

الحاااد الأددااا  ع فالىعااااب الاااذى ي اااوم بااااادداء الجياااد أثنااااء التاااادريب فأ ااا   اااادرا مااااايكون جيااادا فاااا  

البطولااة والسااكب يكااون غالبااا أ اا  اسااتاد أكلاا  ماان الااىزم للتنااافس و ااان قريبااا ماان الحااد الأعلااى 

 للتدريب 

د فأ ااا  فاااى البطولاااة وعلاااى الأغلاااب يكاااون غلمااا  أيضاااا أذا  اااان مساااتوى الىعاااب فاااى التااادريب غلمااا  جيااا

  مستاد ع فالمدر  ل  ت ثلم  على استاداد لع   الجمباز

 :تطبيقات الإعداد النفس ي 

يلاب  الإعداد النسس ي جزءا كبلم ا من المنافسة وبذلك يمكن أعتبارج جزءا أساسيا فى 

ة بالنسس ع ال درة على التدريب ع وطناك عدة فوائد لهذا الإعداد أطمها منح الىعبلمن الث 

مواجهة مختلف الظروف ع وكسر الروتلمن المتبع عند الجاجة ع طذج الاستادادات ت ال 

 الرياض   على مستوى الضغو  المتوقاة 

ي ب على لعب الجمباز أداء جملت  ست مرات  ى  مرحلة قبل المنافسة وأن ياديها بدون   

ت ولكن  س ط عند تكرار أحدى الجمل فيتلإ أ طاء فادحة عفأذا  ان علي  أداء ست تكرارا

 زيادة عدد التكرارات المطلوبة أاى ثما ية تكرارات 

من أجل تح يم الظروف المما هة لظروف البطولت فأ   ي ب أ ضاا الىعب أاى ةروف   

مما هة وذلك ب ن يادى التمرين والتكرار مع وجود تحكيلإ من قبل المدر  ومماطدو ب ية 

 الىعبلمن  

  د المدربلمن يغمطو منافسة تمب  المنافسة الرسمية فى  سس التوقيت وفى  سس الظروف فن

أن استخدام الحوافز المانوية والمادية لىعبلمن أثناء التدريب ل  أطمية كبلم ة فى تطور   

 مستوى الىعبلمن والىعبات 

لمهارات با قافة أاى ماسبم من الإعداد النسس   فأ   لبد من تحديد مسبم لكافة ا

واستاراقها بال  ت ب وتطبي ها بدقة أثناء أثناء التمرين لكؤ يكون التمرين  ورة طبم الأ ل 



من المنافسة الح ي ية ع وعلى سكيل المثا  فأن لعب الجمباز عادة يبدأ أداء الجملة من 

مكان محدد ح   فى أثناء التدريب ع وي ب أن يت ن أعطاء أشارات البدء المتاارف عل ها 

للحكام وكذلك أشارة ال هاية عأ  أ   أتلإ الجملة ع وطناك ئاا المىحضات المهمة ال   ي ب 

على لعب الجمباز المحافظة عل ها وهى المحافظة على ال  كلمز و الا  باج عند أداء الجملة سواء 

 فى التدريب أو البطولة 

 : الخوف وفعالية الأداء 

ى الأداء  فهذج الظاطرة النسسية  تاد من الاوامل داد ال وف من  الاوامل ال   تاثر عل  

المكلسة فى التدريب وربما جاز لنا ال و  ب ن ال وف داد من الاوامل ال   ت ف فى وج  الت دم 

 وتطور الأداء المهارى 

 :فال وف يمكن أن داب  عن  ئادة طرق 

ع لبسمل ع المنافسة الطغل يخاف من الوقوف على رأس  ع ف دان التوازن ع ا تى  التوازن  -

 ع 

 الطسل  يخاف من المرور على المادع 

 شاور غلم  طبيعى   ي ة أدراك حس   لوجود تهديد ما : ال وف 

 أن أعظلإ  وا من ال وف طو ال زف من الس و  -

 ال وف من الأ وات الاالية -

جهزة    د عامل ال وف فى رياقة الجمباز لوجود الإ ابات  ا ة مع الممارسة على الأ : مثا  

  مثى ال سز على منصة ال سز والمتوازى 

  :الإعداد الخططى 3-
الإعداد ال طط  طو الإعداد الإس  اتيجى للجمباز والإس  اتي ية لتظهر فى المناقمات          

التدريكية ع ذلك دبها جزء من الإعداد الذى ينا  اطتماما أقل من الإطتمام بادداء السن  فى 

 الجمباز 

ويتضمن التخطيط فى الجمباز ا تيار المهارات ومواعيد وأزمنة الوحدة التدريكية ع ومن          

جهة أ رى تتضمن أيضا ا تيار المنافسات المناسبة لتنمية وتحسلمن المستوى وطناك 

أس  تي ية فى المنافسات ال   ت باها السرق لتنمية ورفع درجات السريم والىعب السردى 

الجمباز عبارة عن أن  ل فرد من السريم يحصل على بطاقة ماينة ع ثلإ والإس  اتي ية فى 

ي ب على المدر  والىعبلمن أن دستخدمواطذج الأوراق ب فضل الطرق الممكنة  حراز أفضل 

النتائج ع وقد تكون طذج النتائج مرقية أو غلم  مرقية ولكن استخدام  ل ورقة فى زمن مالمن 

 السريم والىعب أاى الهدف المغمود  وب سلسل مالمن قد يادى أاى تح يم

 :اختيار المهارة 1-1



 الم ا  التخطيط  ل تيار المهارة يتضمن ئاا الأمور مثل 

 التخطيط لتاليلإ المهارة  -

 التخطيط لتاليلإ المهارة فى الجملة  -

 التخطيط لتوزيع المهارات فى الحملة  -

ل ش لبة  لسا من الثبات ب سلو  مالمن الىعب الذى داتاد على أداء مهارة ماينة مث:  مثا 

ويريد أن يتاللإ مهارة جديدة مثل الم لبة  لسا من الحركة ع علي  أن دارف كيسية أداء 

الم لبة الساب ة ئسهولة ع حيث دستطيع أن يدمج المهارتلمن ماا ليخرج بمهارة جديدة 

ادى ااى ابتكار مهارات مندم ة بالرغلإ من ا تىف المهارتلمن عوالمهارة الجديدة عادة ما ل ت

 أ رى أ اب 

وطكذا دستطيع الىعب أن دستغل الوقت والمساحة المخصصة ل  على أحسن وج  وطذا 

المثا  عن الإعداد ال طط  ل تيار المهارة ال   يمكن أن تادى أاى المهارة المركبة با قافة أاى 

 زيادة م درة الىعب 

تادى ئمكل شارع ي ب على الىعب أدارطا لك   وطناك ئاا المهارات الأساسية فى الجمباز 

يحصل على درجات عالية تصل أاى حد الكما  ممايادى أاى تغية غلم  متواز ة فى جسلإ الىعب 

 من حيث ت وية عضىت الجذا والذراعلمن على حسا  ب ية الاضىت الأ رى بالجسلإ 

وم بتوزيع طذج المهارات فأذا حد  أن قام الىعب ب داء عمر مهارات في ب علي  أن ي      

 على عدم مهارات من جسم  ع لت نب ت وية جا ب على حسا  جا ب م ر 

كما أن ا تيار التوزياات طام ل س ف ط من وجهة  ظر تاليلإ الجمباز بل من  احية       

 أقناا الحكام بالجملة ال   قام ب دائها طب ا ل ا ون الجمباز 

 


