
 التدريب الرياضي قواعد/  الثالثةالمحاضرة 

تطوير جوانب اللاعب وتكامله  دهين ا وحوا ها والد  هي داهما ال  هي   وهي : عداد العامالإقاعدة  -1

الإعياد ال يني العها  ) وين سم الى قس  ن ، ول داللاعب الى ال سدويات العل ايعد ر الأساس للوص

 ( . الإعياد ال يني الخاص_ 

ومة وهو اليوا  ال ندظم في م احسة ال هرام  الديحي  هة اسهب الخطهة ال رسه : الانتظامقاعدة  -2

 . حتفاع دالصعودة دشكل مندظموتط ق  يضا  ثناء الديحج والإ

ع ل هههة الدهههيحيب ييهههب  ك يكهههوك دشهههكل مسهههد ر ومدواصهههل   سهههاس  : قاعددددة الاردددتمرارية -3

 . للوصول الى ال سدويات العل ا

اخد ههاح ت رينههات وار ههات و لعهها  تدناسههب مههب الل اقههة ال ين ههة والنفسهه ة  : قاعدددة المياي ددة -4

 . ومسدوى اللاعب فن ا و ملك الينس والع ر في ج  ب مراال الن و

فام الفكرة الأساس ة للدهيحيب ومعرفهة ته ث ر  هل نهوع مهن  نهواع الد رينهات  :قاعدة المعرفة  -5

دوقه   قصهر   هةا دسها  ال اهاحة الفن هة والخططال ين ة و  ف ة وضب تفاص لاا دشكل يهدد  للهى 

 .   ر ودنياح

عطاء فكرة واضحة عن ال اهاحة  و  يهة خطهة واضهحة وصهح حة و املهة ل : قاعدة الوضوح -6

 . من الناا ة الفن ة والدكد ك ة

هههما ال اعههية تد ههي علههى ضههروحة تر  ههب دههرام  الدههيحيب فههي  : قاعدددة التيويددل غالت   ددر -7

 . الديحي  ة على  ساس الدنويب والد ييل في الفعال ات ال خدلفة والد ريناتالوايات 

هما ال اعهية تحهيد معهيل تكهراح الد رينهات والحر هات مهن جانهب  : قاعدة التكرار أغ الإعادة -8

 . وتكراح الوايات واليوائر الديحي  ة من جانب آخر

لاعهب مهن الدهيحيب والل اقهة ههي دحجهة ومسهدوى  هل  :ي التدريب الم دتي  غالممداعقاعدة  -9

 العامل الأساس في وضب وتر  ب الوايات الديحي  ة   ا ونوعا.

 

 


