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  أنواع��عداد�الر�ا���: 02المحاضرة�رقم�

  :�عداد�التكني�ي.01

الوصول�باللاعب�إ���أفضل�تكنيك�توصل�إليھ�أبطال�العالم�بالاعتماد�ع���) الف��( يقصد�بالإعداد�التكني�ي�

ـــوم�ا��ديثـــــة ـــاليب�و�العلــ ــــا�د��ســ ـــودة�مـــــا�لـــــم��شـ ــــ�ة�و�ل��ــ ـــ��أي�تكنيـــــك�بال�ـ ــــن�أن�يحكـــــم�ع�ــ ـــ�ل��و�لا�يمكـ أداؤه�بالشــ

ـــ��أن�. ال�ــــ�يح�و�الوصــــول�إ�ــــ��إنجــــاز�متقــــدم و�باعتقادنــــا�أن�إتقــــان��داء�الف�ــــ��ال�ــــ�يح�بفعاليــــات�ألعــــاب�القــــوى��ع�ـ

بـــ�ن��للعلاقـــة�المتبادلـــة عقلا�ـــي�و�التكنيـــك��ـــو�نظـــام�مـــن�ا��ر�ــاـت�موجـــھ�لتنظـــيم. عمليـــة�التـــدر�ب��ســـ���بطر�ـــق��ـــ�يح

ـــــل،�و�ا ــ ـــوة�رد�الفعـ ــ ــ ــــــ��قـ ــــة�أك�ــ ــ ــــتغلال�ا�بدرجــ ــ ـــــرض�اســ ــ ـــة�لغـ ــ ــ ـــة�و�ا��ارجيـ ــ ــ ـــوى�الداخليـ ــ ـــوى�القـــ ــ ــ ـــة،�و�قـ ــ ــ ـــــاردة�المركز�ـ ــ ـــوة�الطـ ــ ــ لقـ

  .و�إذا��ان�استغلال��ذه�القوى�ضعيفا��ان�التكتيك�ناقصا�و�غ���مكتمل... ستمرار�ة،�و�قوة�ا��اذبية�ا��� 

عـــن�الدراســـة�العلميـــة�و�العقلانيـــة�لأســـس�التكنيـــك�ال�ـــ�يح�ل�ـــذه��و��ـــل��ـــذه��مـــور�لا�يمكـــن�أن�تـــتم�بمعـــزل 

،�و�حينما�يصل�لاعب�إ���تكتيك���يح�و�مسـتقر�يبـدأ��عمليـة�تكـرار�مجمـل��الفعالية�أو�تلك�من�فعاليات�ألعاب�القوى 

ـــول  ـــ��متقــــدم��ــــذه�العمليــــة��للوصـ ــ��المر�ــــي�الر�ا�ــــ���. إ�ــــ��مســــتوى�ف�ـ ـــتمر��عمليــــة�التــــد) المــــدرس(و�يجــــب�ع�ــ           ر�س�أن��سـ

و�التدر�ب�ع���مدار�السنة�بالاعتماد�ع���ت�سيط�عملية�التعليم�و�خاصة����المراحـل��و�ـ��مـن��علـيم�تكنيـك�الفعاليـة�

   و��ــذا�يــتم�مــن�خــلال�الشــرح�و�عــرض�الصــور�و��فــلام�ا��اصــة�بالفعاليــة�المــراد�العمــل���ــا،�و��ســتطيع�الر�ا�ــ����ســر�ع�

المــتعلم�أن�أي�حركــة�ل�ــا��أن�يبــذل�ج�ــدا�أك�ــ��أو�أقــل��ــ��أدا��ــا�و�مــن�الضــروري�أن��عــرف�أو�تبطــئ�ا��ر�ـاـت�المعتــادة�أو 

اللاعــب�يبــذل�أق�ــ���قــوة�و�ســرعة�ممكنــة�و�أق�ــ���قــوة�و�ســرعة�ممكنــة�و�أق�ــ����حــدود�ا�القصــوى�و�الصــغرى�أي�أن

ـــب��د�أمـــــا�ا��ـــــدود�الصـــــغرى�فتظ�ر�ـــــا. إم�انياتـــــھ��ـــــ��التكـــــرار ـــود�اللاعــ ـــدنيا����ــ ـــتو�ات�الــ ـــن�حيـــــث�الســـــرعة��������������المســ ار�ـــــة�مــ

و�عنــد�تقيــيم�المر�ــي�الر�ا�ــ���أو�المــدرب�لــلأداء�الف�ــ��للطالــب�يجــب�أن�يصــاحب�تقييمــھ��شــرح�.... و�التكــرار�و�القــوة�ا�ــ�

ا��وانـــب��يجابيـــة�و�توضـــيح��خطـــاء�المرتكبـــة،�و�التقيـــيم�يجـــب�أن�ي�ـــون�موضـــوعيا�و�أثنـــاء�التقيـــيم�لا�بـــد�مـــن�إعطـــاء�

  .���التدر�ب�أو�التعليم�ھ�للتقدمحوافز����يع

  :يو��راد��نف���عداد�ال.02

�ساســـية��ـــ��ا��قـــل�الر�ا�ـــ��،�و�يلعـــب��ـــذا�النـــوع�مـــن��عـــداد��ي�مـــن�الظـــوا�ر �عت�ـــ���عـــداد�النف�ـــ���و��راد

ــ��وقتنــــا�ا��ــــا���و�لــــھ�تــــأث����كب�ــــ���ــــ��ز�ــــادة��نجــــاز�أو�نقصــــانھ خــــلال�و�مــــن�. دورا�كب�ــــ�ا�و�م�مــــا��ــــ��الصــــراعات�الر�اضــــية��ــ

لاعـب�إلا�أنـھ�بـ�ن�تو�ـ���شـ�ل�كب�ـ��أنـھ�ع�ـ��الـرغم�مـن�نقـص��ـ���عـداد�البـد�ي�و�التكني�ـي�عنـد�ال�التجر�ة�و�الملاحظة

ـــ��قــــوة� ا��ــــ�ن ـــ�ا�غ�ــــ���متوقــــع�مــــن�قبــــل،�و�قــــد�عــــزا�البــــاحثون��ــــذا��نتصــــار�إ�ـ ـــق�انتصــــارا�كب�ـ               اللاعــــب��إرادةو��خــــر�يحقّـ

       مـــن��نـــا�ي�ب�ـــ��ع�ـــ��المـــدرس��ـــ��المدرســـة�أو�المـــدرب،�أن��ع�ـــ��ا�تمامـــا�. و�تصــميمھ�ع�ـــ��العمـــل��ـــ��الوصـــول�لن�يجـــة�طيبـــة

و�تطو�ر�ــا�و�العمــل�ع�ــ��الــتخلص�مــن�الصــفات�الســلبية��ــ���و�أن�يمتــدح�أفعالــھ�ا��يّــدة�ل��صــية�الر�ا�ــ���و�اح��امــا

��صية�الر�اضي�ن،�و��عداد�النف����و��رادي��سمح�للر�ا����بأن�يقـود�نفسـھ�و�يتغلـب�ع�ـ��المصـاعب�ال�ـ��تواج�ـھ�

�ــ��إظ�ــار��و�تطــو�ر��أجل�ــا�المــدرب�أو�المــدرسن�م�مــا��انــت�درجــة�صــعو���ا،�و��شــ�ال��ساســية�ال�ــ��يجــب�أن��عمــل�مــ
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و�التصميم�و�المبـادرة�و��سـتقلالية�عنـد�اللاعـب�و�ان�يتمالـك�نفسـھ��ـ��وقـت�السـباقات�و�خاصـة�عنـدما��شـ��ك���رادة

عدم�وجوده�يؤدي�إ����خـلال�بوحـدة��أو فوجود�أي�نقص����تطور�التصميم�. ف��ا�لاعبون�م�ساوون�من�حيث��عداد�

�بنـــاء�الصـــفات��دار�ـــة�و��ســـاعد��ـــ��تطـــو�ر�الشـــعور�بـــال��دد�و�الضـــعف�و�قـــد�يـــؤدي�إ�ـــ��ال�ز�مـــة�خـــلال�المســـابقات�و��ـــذا

،�و�ا��صوصيات�الذاتية��ساعد�����افة��ش�ال�الر�اضية�و�لكن�لا�بد�من��خذ��ع�ن��عتبار�التخصصات�الر�اضية

ألعاب�القوى�مثلا�الصعو�ات�ا��اصة�المرتبطة�بالتكنيك�و��عداد�البد�ي�و��عداد�التكتي�ي�تختلف��ل�ل�ر�ا����ففي

  .عند�الرامي�ع��ا�لدى�عداء�المسافات�القص��ة�و�الطو�لة

ـــ��ظــــروف�صــــعبة�و�قاســــية�و�نــــادرة��شــــ�ال�التمــــار�ن�يجــــب�أنو��ــــ���ــــل�حــــالات�و�أ ــع�ا�المــــدرب�أو��المــــدرس��ـ يضــ

   ،�و�الرمـي�مقابـل�الشــمس���نـا�آخــر درجـة�حـرارة�عاليـة�حينــا�و�بـاردة�حيات�فمــثلا�إجـراء�التمـر�ن��ــ��ا��ـدوث�قبـل�المسـابق

و�خاصـة��و�اللعب�بالث���و��الط�ن�و��مطـار�و�غ�ـ��ذلـك�مـن�حـالات�أخـرى،�كمـا�يجـب�ع�ـ��اللاعـب�أن��عتمـد�ع�ـ��نفسـھ

و��ـــ���ـــذا�الموضــــوع�تلعـــب�ال��بيـــة�البي�يــــة�دورا�و�أن�يـــؤدي�اللاعـــب�تمــــار�ن�مســـتقلة�دون�وجـــود�مدر�ــــھ���حمــــاء�ـــ��ف�ـــ�ة�

ـــ�ف�������������� ـــة�و�مــــن�الممكــــن�ا��ــــديث�ع��ــــا�ع�ــــ��ال�ـ ـــباقات��ــــ��الب�ــــت�مــــع�العائلـ ـــديث�عــــن�السـ أساســــيا�حيــــث�مــــن�الممكــــن�ا��ـ

  ...و�المجلات�الر�اضية�و��فلام�الر�اضية�ا��

ــ��اللاعــــب��ــــ��المدرســــة�أو�المنتخبــــات�الوطنيــــة�أن ــ���داء�ا��ر�ـــيـ��و�خــــلال�المســــابقة�ع�ــ يركــــز�بتفك�ــــ�ه�فقــــط�ع�ــ

أن�ي�نا�ــ���جميــع�اللاعبـــ�ن�المشــارك�ن��ــ��الســباق�و�أن�يتصــور�أن�جميــع�اللاعبــ�ن�أقو�ـــاء�������للفاعليــة�المشــارك���ــا�و�عليــھ

�25 – 8إلا�أن�يفــوق�م�قــوة�و�قــد�أشــارت�البحــوث�إ�ــ��أ�ميــة�حصــر�تفك�ــ��اللاعــب�بالفعاليــة�ف�ــ�ة�ت�ــ�اوح�بــ�ن��و�مــا�عليــھ

ثانيـــة�قبـــل�الرمـــي،����������20  - 5يحصـــر�تفك�ـــ�ه�قبــل�التنفيـــذ�بف�ـــ�ة�ت�ـــ�اوح�مـــا�بـــ�ن��أن نيــة�قبـــل�القفـــز�أمـــا�فيمـــا�يخـــص�الرمـــيثا

  .و��ذا�يؤكد�ع���ضرورة�و�أ�مية�التفك���بالأداء�قبل�تنفيذه

  :تكتي�ي�عداد�ال.03

و��ـــذا��عتمـــد�ع�ـــ��قـــدرات�اللاعـــب�و�ا��صـــم،�و�أداء�الم�ـــارة���ع�ـــ��اســـتعمال�أســـاليب�خاصـــة�أثنـــاء�المنافســـات

خــلال�المســابقة،�و�خــلال�مراحــل�التــدر�ب�لا�بــد��إم�انياتــھالتكتيكيـة�للاعــب��عطيــھ�إم�انيــة�جيــدة�للتعب�ــ��عــن�قدراتــھ�و�

ع�ا��لول�من��عليم�اللاعب�بكيفية�توز�ع�قواه�خلال�المنافسة�و�السرعة����تقييم�الوضع��ش�ل�عام�و�العمل�ع���وض

ال�ـــ�يحة�لأي�حالـــة�جديـــدة�تحصـــل��شـــ�ل�مفـــا��،�و�مـــن�خـــلال�التجر�ـــة�وجـــدنا�أن�أفضـــل�وســـائل��عـــداد�التكتي�ـــي�

  .ألعاب�القوى����مشاركتھ����السباقات�المختلفة���ميةللاعب�

ــدد�المــــدرب�أو�المــــدرس�ارتفــــاع ــثلا�يحــ ـــام�المشــــاركة�ف��ــــا�فمــ ــابقات�ترســــم�ا��طــــوط�العامــــة�لنظـ �و�قبــــل�بــــدء�المســ

و�مـا��و��ـ��الرمـي��ـ��أي�المحـاولات��و�ـ��أو��خ�ـ�ة�.القفزة��و���بالوثب�العا���ال���س�بدأ�ف��ا�و�ارتفاع�القفزات�اللاحقة

حيـث��1968إ���ذلك�ي�ب���الوصول�إ���أع���ن�يجة،�كما�حصل�مـع�البطـل�السـوفيا�ي�لوسـ�س��ـ��دورة�المكسـيك�عـام�

أن�ي��ــز��ســبة�مــن�قدراتــھ�إ�ــ��آخــر�محاولــة�مــن�محاولاتــھ�الســت�و�مــن�خلال�ــا��ــ�ل�رقمــا�عالميــا�جديــدا��ــ���تمكــن�مــن

رمي�الرمح،�كما�ع���اللاعب�أن�يخطط�مسـبقا�م�ـ��يحضـر�للسـياق�و�م�ـ��يبـدأ��حمـاء�و�طـول�وقتـھ�و�ف�ـ�ة�الراحـة�بـ�ن�
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ـــ��ة�ا�ـــــ� ـــافات�القصــ ــ��المســ ـــدء��نطلاقـــــات��ـــ ـــ�ن�بــ ــ��شـــــروط�إجـــــراء��كمـــــا... �حمـــــاء�و�بــ ــ��اللاعـــــب�أن�يتعـــــرف�ع�ـــ يجـــــب�ع�ـــ

ــ��اللاعــــب�ان�يضــــع�خطــــة�مســــبقة�و�المســــابقة��ــــ���ــــذه�الفعاليــــة� ــ��ركــــض�المســــافات�المتوســــطة�و�الطو�لــــة�ع�ــ أو�تلــــك�و��ــ

�غ�ـــ��اللاعـــب�خطتـــھ�او�تكتيكـــھ��ســـ�ب�الظـــروف��أنخـــلال�المنافســـة�و�مـــن�الممكـــن�خـــلال�المســـابقة��العمـــل�ع�ـــ��تطبيق�ـــا

ـــ��اســــتغلال�ا��وانــــب�القو�ــــة�لديــــھ�ا��ديــــدة�ال�ــــ��واج� ـــ��قــــدرات�اللاعــــب��ـ تــــھ،�و��عتمــــد�التكتيــــك��ــــ��ألعــــاب�القــــوى�ع�ـ

كمـا��عتمـد�وضـع�ا��طـة�التكتيكيـة�مـن�قبـل�اللاعـب�او�مدر�ـھ�ع�ـ��طبيعـة�ا��ـو�و�عـدد���ــ�اص��بصـورة�أك�ـ��فعاليـة

و�غ���ـــا�مـــن�الممكـــن�أن�تـــؤثر�ع�ـــ���المشــارك�ن��ـــ��الســـباق�و�مســـتو�ا��م�و�تـــوز�ع�م��ـــ��جـــدول�المســـابقة��ـــل��ـــذه�العوامـــل

ـــالا�و�غ�ــــ��فعــــال� ـــ��إيجــــاد�صــــيغة�تكتيكيــــة�ت�ناســــب�مــــع�إم�انياتــــھ�و�التكتيــــك�يمكــــن�أن�ي�ــــون�فعـ ـــوى��ـ لاعــــب�ألعــــاب�القـ

فالتكتيك�غ����الفعال��و�إعطاء�فرصة�ل��صم�لأخذ�المبادرة�لعمل����ء�ما�لا�يتمكن�من�تحقيقھ�أما�التكتيك�الفعال�

و��عـد��ــل�مسـابقة�يجــب�أن�يلتقـي�المــدرب�او�المـدرس�مــع�. مــل��ـ��ء�مــا�لـھ�مــردودات�مفيـدة�لــھف�ـو�إجبـار�ا��صــم�ع�ـ��ع

  .لاعبيھ�و�مناقشة��خطاء�المرتكبة�و�تمديد�ا�و�أسبا��ا��ي�يتم�تجاوز�ا�لاحقا
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ــ��المــــدرب������������������ع�ـــ��توســــيع�مـــدارك�و�معلومــــات�ر�ا�ــــ���ألعـــاب�القــــوى�و��عميــــق ــ��اختصاصـــھ،�و�ع�ــ معـــارف�م��ــــل��ــ

أو�المدرس�توجيھ�لاعبيھ�لدراسة�قوان�ن�التدر�ب�الر�ا����و�دراسة�تكنيك�فعاليات�ألعاب�القوى�و�تكتيك�ا،�و�التعرف�

�ب�ع�ـــ��إ�ـــ��نتـــائج�البحـــوث�العلميـــة��ـــل��ـــ��مجالـــھ�إضـــافة�إ�ـــ��قـــراءة�الكتـــب�ا��ديـــدة�و�متا�ع��ـــا،�و�خـــلال�عمليـــة�التـــدر 

و�ان�يفـتح�نقاشـا�موسـعا�حـول��ـذه�الملاحظـة�آو�تلـك���المدرب�أو�المـدرس�أن�يلقـي�محاضـرات�خاصـة�بالتـدر�ب�و�التعلـيم

و�بتصـــورنا�أن��ـــذه��عطـــي�اللاعـــب�حـــافزا�للتوجـــھ�للقـــراءة�و�اســـتعمال�الكتـــب�بصـــورة�مســـتقلة�دون��ســـتعانة�بمدر�ـــھ����������

ي�اللاعب�حافزا����قراءة�ا��رائـد�و�ال�ـ�ف�و�المجـلات�الر�اضـية�و�متا�عـة�آو�أي�ج�ة�أخرى�كما�أن��ذه�الصيغة��عط

الر�اضــية�ا��اصــة�بتخصصــھ،�و��نــا�لا�بــد�مــن��خــذ��عــ�ن��عتبــار�المســتوى��عــدادي�الــذي�وصــل��ال�ــ�امج�التلفز�ونيــة

����ت�ون�فوق�مستوا�مإليھ�الر�ا����و�مستوى��عمار�حيث�التعامل�مع�الناشئ�ن�و�إعطا��م��عض��سس�النظر�ة�ال

سيؤدي�إ���نفور�م�و�ابتعاد�م�عـن�ممارسـة�ال�شـاطات�الر�اضـية�لـذا�لا�بـد�مـن�إعطـاء��عـض�التوج��ـات�النظر�ـة�ال�ـ��

تناسب�مستوى��عداد�و�مستوى�العمر،�و�عند��عليم�الدارس�ن�للأمور�النظر�ـة�بألعـاب�القـوى�لا�بـد�مـن��نتقـال���ـم�

  .يفية�تطبيق�ا�عمليالتدر�س�م�ا��وانب�العملية�و�ك
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�عت����من��عدادات�الم�مة�و��ساسية��ـ��إعـداد�اللاعـب�و�ع�ـ��المـدرب�أو�المـدرس�أن�يركـز�ع�ـ��تر�يـة�اللاعـب�

ـــاذة�البعيــــدة�عــــن��خــــرى تر�يــــة�وطنيــــة�و�العمــــل�ع�ــــ��اح�ــــ�ام�الفــــرق� ـــلوكيات�الشـ الــــروح�الر�اضــــية،�������������و��بتعــــاد�عــــن�السـ

ـــــام����������������� ـــ�ام�المــــــدر��ن�و�ا���ـ ــ ــــده،�و�اح�ـ ــــباق�و��عــ ـــلال�الســ ــــھ�خـــ ـــــرفاتھ�و�أعمالــ ــ��الــــــتحكم�بتصـ ــ ــــب��ــ ـــــداد�اللاعــ ــ��إعـ ــ و�العمــــــل�ع�ــ

و��دار��ن�و�ا��م�ور،��ل��ذه�الملاحظات�لا�بد�من�إعداد�ا�و��عليم�ا�للاعب�قبل�المسابقات�و�العمل�ع����ل�ـ�ام���ـا�

  .خلال�المسابقة


