
                                
 الإعــداد الىفسٓ للرٔاضٕٕه                     

 مفٍُم الاعداد الىفسٓ للرٔاضٕٕه  -المثحث الاَل:

٠عل عٍُ إٌفٌ اٌو٠بػٟ ِنٓ ا١ٌّنبك٠ٓ اٌّّٙنخ انٟ اٌعظنو اٌؾنل٠ش ِٚنٓ اٌعٍنَٛ 

رط٠ٛو ٚر١ّٕنخ اٌؾل٠ضخ اٌزٟ كفٍذ اٌّغبلاد اٌو٠بػ١خ ٚاٌزٟ أٍّٙذ ٚثشىً ابعً اٟ 

ٌّٚعوانخ أ١ّ٘نخ رطج١نك ، للهاد اٌو٠بػٟ ٚاٌٛطٛي ثٗ اٌٝ أعٍٝ اٌّوارنت اٌو٠بػن١خ

اٌعٍننَٛ إٌفَنن١خ اننٟ الاعننلاك إٌفَننٟ ٌٍو٠بػننٟ ٚعننلٔب أْ ا ٍننبً اٌظننؾ١ؼ ٘ننٛ ا٠غننبك 

اٌؾٍٛي الا٠غبث١خ ٌغ١ّع اٌّشبوً إٌف١َخ اٌزٟ ٠عبٟٔ ِٕٙنب ِعمنُ اٌو٠بػن١١ٓ ٚاٌّزعٍمنخ 

ػنٟ ٍنٛا ا انٟ إٌّباَنبد أَ انٟ اٌزنله٠ت اؼنعر عنٓ ِعوانخ ثشقظ١خ ٍٍٚٛن اٌو٠ب

اٌَجً اٌزٟ رغعً اٌو٠بػنٟ انٟ أاؼنً ؽبلارنٗ ٌزمجنً عوعنبد اٌزنله٠ت ٚوننٌه ِمبثٍنخ 

ٕ٘نبن ِمنب٘و ٔفَن١خ ٍٚن١ىٌٛٛع١خ  ،إٌّباٌ اٟ أؽَٓ ؽبٌخ ٚثبٌزبٌٟ اٌفٛى اٟ إٌز١غخ

د )اٌزننٛرو ِّٙننخ رعزننوع اٌععننت ٚ٘ننٟ ِزث١ننواد ِنن صوح ري٠ننل ِننٓ ؽننلح الأفعننبلا

ٚالاٍننزضبهح ا ا ِننو اٌنننٞ ٠نن صو عٍننٝ ٍننٍٛن َِٚننزٜٛ أكا  اٌععننت ِٕٙننب عٍننٝ ٍننج١ً 

اٌّضننبي ) اٌؼننجؾ الأفعننبٌٟ ِٛلننع ٚأ١ّ٘ننخ إٌّباَننخ، َِننزٜٛ إٌّباَنن١ٓ ٚالاٍننزعلاك 

ٌشقظنٟ ٌٍّٕباَننخ ا ٕٚ٘ننب ٠نن رٟ كٚه اٌّننلهة اٌزوثنٛٞ لا ٠غننبك طنن١  ٚؽٍننٛي ٠َننعٝ ا

ٛلنننبد اٌزنننٟ رغبثنننٗ اٌععجننن١ٓ ٚرطننن٠ٛو ٚطنننمً اٌّنننلهة ِنننٓ فعٌٙنننب اىاٌنننخ ٘ننننٖ اٌّع

شقظ١برُٙ ٍٍٚٛوُٙ ِٓ فعي ٚػع ثواِظ رزؼّٓ الاعلاك إٌفَٟ ٌىنً لاعنت عٍنٝ 

ثنننبٌومُ ِنننٓ أْ اٌزنننله٠ت ، ٚؽنننلح ٌاٌعنننبة اٌفوك٠نننخ ٌٍٚفو٠نننك وىنننً ٌاٌعنننبة اٌفول١نننخ

ٚإٌّباَبد اٌو٠بػ١خ ِغبلا ؽج١ع١ب ٌّٕٛ ٚرطٛه وض١و ِٓ اٌلٚااع ٚاٌَنّبد الأفعب١ٌنخ 

ٚاٌمننلهاد اٌعم١ٍننخ نلا نْ ا فظننبفٟ إٌفَننٟ اٌو٠بػننٟ ٘ننٛ اٌنننٞ ٠ؾننلك ا عننوا اد 

ٚاٌجواِظ اٌع١ٍّخ فعي اٌزله٠ت ٌز١ّٕخ ٚرط٠ٛو اٌلٚااع ٚاٌَنّبد الأفعب١ٌنخ ٚاٌمنلهاد 

اٌّعوا١خ اٌّطٍٛثخ ٌٕٛع إٌشبؽ، ٚمٌه ثللا ِٓ رون ظوٚف اٌج١ئخ اٌو٠بػ١خ ٚعٛاِنً 

ه از١ٙئخ إٌّبؿ إٌفَٟ ٌععت لجً إٌّباَنخ اٌو٠بػن١خ ٌنٌ اٌظلاخ ٌز١ّٕزٙب ٚرط٠ٛو٘ب.

٠عزجننو ٘ننلاب ٚنعننوا  اننٟ ٔفننٌ اٌٛلننذ ، ؽ١ننش ٠ىننْٛ اٌٙننلف اٌنننٞ ٠َننعٝ ن١ٌننٗ عٙننبى 

اٌزننله٠ت اٌز١ٙئننخ اٌجل١ٔننخ ٚاٌؾوو١ننخ ٚاٌقطط١ننخ اٌزننٟ رَننزٕل عٍننٝ لبعننلح اٌز١ٙئننخ إٌفَنن١خ 

ٙٛكٖ فعي رٍنه ٌععت ، ٌنٌه ٠غت عٍٝ ا فظبفٟ إٌفَٟ اٌو٠بػٟ اْ ٠ي٠ل ِٓ ِغ

اٌفزنوح ٚرزغننٗ وننً نعوا ارنٗ ِننع اٌفو٠ننك ٔؾنٛ اٌز١ٙئننخ ٚاٌزعجئننخ إٌفَن١خ ٌٍمننلهاد اٌنار١ننخ 

ِننٓ الاعننلاك إٌفَننٟ ٘ننٛ ِغّٛعننخ ٚ ٌععننت ثظننفخ فبطننخ ٌٍٚفو٠ننك ثظننفخ عبِننخ .

الاعننوا اد اٌع١ٍّننخ اٌزوث٠ٛننخ اٌّؾننلكح عننٓ ؽو٠ننك الافظننبفٟ إٌفَننٟ اٌو٠بػننٟ رجعننب 

خ اٌو٠بػننن١خ ثظنننفخ عبِنننخ ٚاٌّّبهٍنننخ إٌٛع١نننخ ٌٍٕشنننبؽ ٌٍّزطٍجنننبد إٌفَننن١خ ٌٍّّبهٍننن

اٌو٠بػٟ اٌزقظظٟ ِٓ عٙخ ٚاٍزعلاكاد اٌو٠بػٟ إٌفَٟ ِنٓ عٙنخ افنوٜ، ٚمٌنه 

ثٙلف رط٠ٛو كٚااعٗ ٚر١ّٕخ ِٙبهارٗ اٌعم١ٍنخ ٍٚنّبرٗ الأفعب١ٌنخ ٌزؾّنً الاعجنب  اٌجل١ٔنخ 

ٟ رؾم١نك ٚإٌف١َخ ٌٍزله٠ت ٚاٌزى١ن  ِنع ظنوٚف اٌزٕنباٌ ِنٓ اعنً اٍنزطبعخ اٌو٠بػن

 ااؼً َِزٜٛ ِّىٓ ٌٗ ِٓ الأغبى اٌو٠بػٟ.



٠ٚ كٜ ا علاك إٌفَٟ نٌٝ ر١ّٕخ اٌظفبد ا كاه٠خ ٚر١ّٕخ ع١ٍّخ ا ؽَبً ٚالأزجنبٖ ٚ 

اٌّعؽمننخ اٌزننٟ رمٙننو اننٟ اٌمننلهح عٍننٝ رنننوو فظننبفض ا كا  اننٟ ِٛالنن  اٌٍعننت 

 .اٌّقزٍفخ ٚ اٌّملهح عٍٝ اٌزظٛه ٚاٌزٛلع اٌقططٟ اٌظؾ١ؼ

 أوُاع الاعداد الىفسٓ . -:الثاوٓ المثحث 

   prepare long-ter psychological   الإعداد الىفسٓ طُٔل المدِ.1

٠ٙنلف ٘نننا الاعننلاك اٌننٝ اٌزٛع١ننٗ ٚا هشنبك إٌفَننٟ ٌععجنن١ٓ اٌو٠بػنن١١ٓ الاهرمننب        

ِّبهٍننزُٙ  ِننلح رعزوػننُٙ ؽننٛاي ّٛاعٙننخ اٌّشننىعد ٚاٌعمجننبد اٌزننٟ لننلٌثمننلهارُٙ 

ٌٍو٠بػخ ، ٚى٠بكح للهارُٙ عٍٝ ؽَّٙب ٚاٌزظلٞ ٌٙنب ِٚٛاعٙزٙنب ٚوننٌه ثٕنب  ٚر١ّٕنخ 

فبطخ كااع١خ الأغبى اٌو٠بػنٟ ٌععجن١ٓ ٚر١ّٕنخ لنلهارُٙ  ػ١خ ، ٚثظفخباٌلااع١خ اٌو٠

٠َٚنزقلَ ٘ننا إٌنٛع  .عٍٝ رؾل٠ل ٚٚػع أ٘لااُٙ ثظنٛهح ٚاػنؾخ ٚاٌَنعٟ ٌزؾم١مٙنب 

 -:اٌزب١ٌخاٌع١ٍّبد أ٘لااٗ  ِٓ ا علاك ِٓ أعً رؾم١ك

 ِٕؼ اٌععت اوطخ وفبػ ِٕبٍجخ ،رجعب ٌَّزٜٛ للهارٗ. -1

 أِلاك اٌو٠بػٟ ثبٌّعٍِٛبد اٌظؾ١ؾخ اٌزٟ رقلَ ٔٛع اٌو٠بػخ اٌزٟ ٠ياٌٚٙب. -2

 . ٔفَٗ َِبعلح اٌو٠بػٟ اٟ رم١١ُ مارٗ ِٚمبهٔخ ٔزبفغٗ ثٕزبفظ ىِعفٗ ِٓ اٌَّزٜٛ -3

 ٌغٙل ٚاٌىفبػ اٟ ٍج١ً اٌفٛى.رع٠ٛل اٌو٠بػٟ عٍٝ ثني ا -4

 رشى١ً ٚرط٠ٛو اٌَّبد إٌف١َخ اٌقبطخ . -5

 0اٌعبِخ الا٘زّبَ ثبٌؾبٌخ اٌظؾ١خ ٚإٌف١َخ -6

 الإعداد الىفسٓ للاعة المصاب.2 

رىْٛ اِبَ اٌععت اٌّظبة اٌعل٠ل ِٓ ا ٍئٍخ عٕلِب ٠زعوع  طبثخ اما ِنب وبٔنذ     

ِنٓ إٌبؽ١نخ اٌجل١ٔنخ ، ٌننٌه ٠غنت اْ رىنْٛ  فط١وح ، اٚ ١ٍشفٝ ٠ٚعٛك اٌٝ ٍبثك عٙلٖ

ٕ٘بن ِوالجخ كافّخ ٌععت اٌّظنبة ٌىنٟ ٠ٛعنٗ ٠ٚغٙني ٌّضنً ٘ننا إٌنٛع ِنٓ اٌؾنبلاد 

أِب ا١ّب ٠قض اٌز ١ً٘ إٌفَٟ ٚاٌننٞ  ؽزٝ ٠ىْٛ اٍزمجبٌٗ ٌٙب عٍٝ ااؼً ٚعٗ ِّىٓ..

بػن١خ  ٠ىْٛ ِزعٍمب ثبٌععت اٌنٞ شفٟ ِٓ نطنبثخ ٚانٟ ؽو٠منٗ ٌٍعنٛكح ٌٍّٕباَنبد اٌو٠

٠ىْٛ ِّٙب فبطخ اٟ ؽبٌخ ؽٛي اٌععط أٚ رّل٠لٖ اوضو ِٓ ِوح   أٚ ِشبهوخ اٌععنت 

. ٠ىنْٛ فبففنب ِنٓ اٌؼنثؾ اٌغّنب١٘وٞ ٚ ا عنعَ  أماٟ أٚي ِمبثٍخ ٌٗ ثعل اٌشفب  اٌزبَ 

اْ ا علاك إٌفَٟ ُِٙ علا ٌععج١ٓ ؽ١نش ٔغنل اٌعل٠نل ِنٓ ا ٔل٠نخ اٌعوال١نخ لا رَنزع١ٓ 

إٌبكٞ ٌىٟ ٠زعوف عٍٝ اٌععت ِنٓ ٔبؽ١نخ َِن١ورٗ انٟ اٌزنله٠ت ثطج١ت ٔفَٟ ٠وااك 

 .ٚإٌّباَبد ٚ ِٓ أعً اٌٛلنٛف عٍنٝ أٞ رث١نو انٟ ؽبٌزنٗ فنعي رعوػنٗ ٌ طنبثبد

زٛع١نننٗ ٚ ا هشنننبك إٌفَنننٟ ٌععجننن١ٓ اٌا عنننلاك إٌفَنننٟ ؽ٠ٛنننً اٌّنننلٜ ٠ٙنننلف نٌنننٝ ٚ

اٌو٠بػنن١١ٓ ثٙننلف الاهرمننب  ثمننلهارُٙ عٍننٝ ِٛاعٙننخ اٌّشننىعد ٚ اٌعمجننبد اٌزننٟ لننل 

ٚى٠بكح للهرُٙ عٍٝ ؽَّٙب ٚ اٌزؾنلٞ ٌٙنب ، ِّبهٍزُٙ اٌو٠بػ١خ  ِلحرعزوػُٙ ؽٛاي 

ٚ ِٛاعٙزٙب ٚ ونٌه ثٕب  ٚ ر١ّٕنخ اٌلابع١نخ اٌو٠بػن١خ ٚ ثظنفخ فبطنخ كابع١نخ ا ٔغنبى 

بػننٟ ٌععجنن١ٓ ٚ ر١ّٕننخ لننلهرُٙ عٍننٝ رؾل٠ننل ٚ ػننع أ٘ننلااُٙ ثظننٛهح ٚاػننؾخ ٚ اٌو٠

نٌننٝ رؾم١ننك ٚ رطنن٠ٛو  الاعننلاك إٌفَننٟ ؽ٠ٛننً اٌّننلٜ وّننب ٠َننعٝ ،اٌَننعٟ ٌزؾم١مٙننب 



اٌَّبد إٌف١َخ اٌقبطخ ٌععج١ٓ ووح ا١ٌل ِٓ ؽ١ش أٔٙنب عٛاِنً ٘بِنخ رنورجؾ ثب رمنبْ 

 ثَّزٜٛ للهارُٙ ٚ نِىبٔبرُٙ .

٠و كٚااع اٌو٠بػ١١ٓ ٔؾنٛ اٌٍعجنخ اٌزنٟ ٠ّبهٍنٛ٘ب َِٚنبعلرُٙ عٍنٝ رطٛ وّب ٠َعٝ اٌٝ

اوزَننبة كٚاانننع ل٠ٛنننخ عل٠نننلح اؼنننعر عننٓ رطننن٠ٛو اٌعنننيَ ٚا هاكح ٚاٌشنننغبعخ ٚر١ّٕنننخ 

طفبرُٙ إٌف١َخ ٚاٌزوث٠ٛخ ٚاٌّع٠ٕٛخ ٚالافعل١خ ٚمٌه ِٓ فعي ػجؾ اٌَنٍٛن اٌننارٟ 

 ،ؽٕٟ ٚاٌشنعٛه ثبٌَّن ١ٌٚخفعي إٌّباَبد اؼعر عٓ روث١خ اٌععج١ٓ عٍٝ اٌؾٌ اٌٛ

نْ ا علاك ٚاٌزقطن١ؾ اٌعٍّنٟ ٌع١ٍّنخ ا عنلاك إٌفَنٟ ؽ٠ٛنً اٌّنلٜ ٌٍو٠بػن١١ٓ رعزّنل 

 عٍٝ ِب ٠ٍٟ:

 

 

 

 

 

 

ٌٚمل أصجزذ ع١ٍّبد اٌزم١١ُ اٌّٛػٛعٟ ٌٍّٕباَنبد اٌو٠بػن١خ اٌّّٙنخ ٌٍنلٚه اٌننٞ ٠منَٛ  

ثننٗ الاعننلاك إٌفَننٟ اٌط٠ٛننً اٌّننلٜ ثبٌَٕننجخ ٌٕزننبفظ ا كا  ٌععجنن١ٓ اٌو٠بػنن١١ٓ ٠شننىً 

ِنٓ ع١ٍّنخ روث٠ٛنخ ٚرعٍن١ُ  ٠زغنيأثغبٔت الاعلاك اٌجلٟٔ ٚاٌّٙنبهٜ ٚاٌقططنٟ عني  لا 

لاكُ٘ ٌعهرمننب  ثَّننز٠ٛبرُٙ اٌو٠بػنن١خ ٚاٌمٙننٛه ٚرننله٠ت اٌععجنن١ٓ اٌو٠بػنن١١ٓ ٚاعنن

 ث اؼً َِز٠ٛبرُٙ اٟ إٌّباَبد اٌو٠بػ١خ.

اٌجؾش عٓ  اٌظنفبد إٌفَن١خ اٌَنٍج١خ عٕنل ٠زُ ِٚٓ فعي الاعلاك إٌفَٟ ؽ٠ًٛ اٌّلٜ 

ا ِٚعبٌغزٙننب ثشننىً روثننٛٞ الاواوٕققحا الاس،سققلام ) الملققكا الفققُلا ال،ققرددااٌععجنن١ٓ 

ٍِٛنبد اٌزنٟ رظنً ا١ٌنٗ عجنو اٌّنلهة اٚ الاكاه٠ن١ٓ، وّنب أْ ثؾ١ش ٠مزٕع اٌععنت ثبٌّع

ٌلهاٍخ اٌفوٚق اٌفوك٠خ ٌععج١ٓ رعطٟ اٌزم١١ُ اٌنارٟ ٌىً لاعت ٚؽَت ٔزبفغٗ ِمبهٔنخ 

ِٚٓ فعي ِعؽمبد اٌّلهث١ٓ اٟ ٘نا اٌّغبي ٌنٛؽع أْ اٌمَنُ ا وجنو ِنُٕٙ  ،ثيِعفٗ

٠ٙننزُ اننٟ رطنن٠ٛو اٌظننفبد اٌجل١ٔننخ ٚاٌّٙبه٠ننخ ٚاٌقطط١ننخ كْٚ كهاٍننخ اٌَننّبد إٌفَنن١خ 

ٚاٌشقظ١خ ٚا هاك٠خ ٌععج١ٓ ِّب ٠ كٞ اٌنٝ ى٠نبكح اٌّشنبوً ٚاٌظنعٛثبد اٌزنٟ رزٌٛنل 

علاك إٌفَنٟ ؽ٠ٛنً اٌّنلٜ لا ٠مظنل ثنٗ ٕٚ٘ب ٔ ول عٍٝ أْ الا ،عٕل  اٌّلهة ٚاٌععت

اٌّلهة أَ ا كاهٞ ثنً اٌعّنً  ٍٛا ااٌىٍّبد اٌؾّب١ٍخ ٚالاصبهح ٚاٌقطت اٌزٟ ٠طٍمٙب 

عٍٝ ر١ٙئخ اٌععج١ٓ ٔف١َبر ٚمٌه ِٓ فعي ر١ّٕخ اٌظفبد إٌف١َخ الا٠غبث١خ ٚر١ّٕخ اٌضمنخ 

 ِنلحاٚ اٌععنت  ثبٌٕفٌ ٚاٌشغبعخ ٚاٌظجو ٚاٌّضبثوح ٚاٌزٟ رَبعل عٍنٝ اعنلاك اٌفو٠نك

 ،ى١ِٕخ ؽ٠ٍٛخ وب علاك اٌٝ ثطٌٛخ اٌلٚهاد الاٌّٚج١خ  هثع ٍٕٛاد اٚ اٌمبه٠خ ٌَنٕز١ٓ

ٚأْ ٘نٖ اٌطوق ٍزعيى ِٓ شعٛه اٌفو٠نك اٚ اٌععنت ثبٌواؽنخ إٌفَن١خ أصٕنب  اٌزنله٠ت 

 اٌط٠ًٛ اٌّلٜ.

 preparshtermpsychological          الإعداد الىفسٓ لصٕر المدِ.3

عنلاك إٌفَنٟ لظن١و اٌّنلٜ نٌنٝ رعجئنخ ٚرٕشن١ؾ لنلهاد اٌععنت ٌٍزٕنباٌ ٠َعٝ ا   

ث عٍٝ َِزٜٛ، ا ؽ١بٔب ٠زعوع اٌععجْٛ لجً اٌَّبثمبد نٌٝ ثعنغ اٌّمنب٘و اٌّزّضٍنخ 

أهداف الإعداد النفسي 
طويل المدى للاعبين 

تدريب المهارات 

المرتبطة النفسية 
 بالرياضة

تشكيل وتطوير 
السمات النفسية 

 الخاصة

وتنمية بناء 
 الدافعية الرياضية

 

ال،ُجًٕ َالارشاد 

 ال،رتُْ َالىفسٓ



اٟ علَ أزمبَ إٌَٛ أٚ ا هق ٚى٠بكح كهعخ اٌزٛرو، ٚا صبهح ٚٚطٌٛٙب أؽ١بٔنب ٌلهعنخ 

خ اٌؾّننبً ٚاٌفزننٛه ٌعشننزوان اننٟ اٌزشننٕظ ٚا ه٘ننبق ٚعننلَ اٌزفى١ننو ٚأقفننبع كهعنن

وّب ٠َعٝ اٌٝ الاعلاك إٌفَٟ اٌّجبشو ٌٍفوك اٌو٠بػنٟ لجنً اشنزواوٗ اٌفعٍنٟ  ،اٌَّبثمخ

اٟ إٌّباَبد اٌو٠بػ١خ ثٙلف اٌزوو١ني عٍنٝ ر١ٙئزنٗ ٚاعنلاكٖ  اٟ إٌّباَبد اٌو٠بػ١خ

ٚرٛع١ٙٗ ثظنٛهح رَنّؼ ثزعجئنخ ونً لنٛاٖ ٚؽبلبرنٗ ، ٌىنٟ ٠َنزط١ع اٍنزثعٌٙب لا لظنٝ 

رطوق  ثعغ اٌجبؽض١ٓ نٌنٝ أْ ا عنلاك إٌفَنٟ ، ِلٜ ِّىٓ اصٕب  إٌّباَبد اٌو٠بػ١خ

لظن١و اٌّنلٜ ٌععجن١ٓ اٌو٠بػنن١١ٓ ٠مظنل ثنٗ ا عنلاك إٌفَننٟ اٌّجبشنو لج١نً اشننزواوُٙ 

اٌفعٍننٟ اننٟ إٌّباَننخ اٌو٠بػنن١خ ثٛلننذ لظنن١و َٔننج١ب ثٙننلف اٌزوو١نني عٍننٝ رننٛع١ُٙٙ ٚ 

وننً لننٛاُ٘ ٚ ؽننبلزُٙ  ِىب١ٔننخ اٍننزضّبه٘ب  ر١ٙئننزُٙ ٚ نعننلاكُ٘ ثظننٛهح رَننّؼ ثزعجئننخ

  لظٝ ِلٜ ِّىٓ اٟ إٌّباَخ .

اْ ٘نننا الاعننلاك ٠مظننل ثننٗ الاٍننزعلاك ٌعشننزوان اننٟ إٌّباَننخ اٌو٠بػنن١خ ٚنعننلاك       

اٌععننت ٔفَنن١بر ٌٙنننٖ إٌّباَننخ ٚثننني ألظننٝ كهعننبد الاٍننزعلاك ٌزؾم١ننك اٌفننٛى فننعي 

ٕباَننخ ثٛلننذ لظنن١و ) لج١ننً اٌننلفٛي إٌّباَننخ ٠ٚشننًّ ٚلننذ ٘نننا الاعننلاك ِننب لجننً اٌّ

ثبٌَّبثمخ ا وّب اْ الاعنلاك إٌفَنٟ لظن١و اٌّنلٜ ٠شنًّ كهاٍنخ ؽو٠منخ ٘غنَٛ ٚكانبع 

إٌّننباٌ ٚو١ف١ننخ اٍننزثعي ٔمننبؽ اٌؼننع  ِٚغبثٙننخ ٔمننبؽ اٌمننٛح ا١ننٗ اؼننعر عننٓ رطج١ننك 

وّننب ٠َننعٝ الاعننلاك إٌفَننٟ  ،ثننواِظ اٌننزؾىُ ثبٌؼننثٛؽ إٌفَنن١خ ٌىننً لاعننت عٍننٝ ؽننلح

أْ ٘نننا  ،اٌننٝ رعجئننخ ٚرٕشنن١ؾ لننلهاد اٌععننت ٌٍزٕننباٌ ثنن عٍٝ َِننزٜٛ لظنن١و اٌّننلٜ

الاعننلاك ٠عزّننل عٍننٝ كها٠ننخ ٚع١ٍّننخ اٌّننلهة ٚعٍننٝ ِننلٜ رفٙننُ ٚاٍننز١عبة اٌععننت 

ٌّعؽمننبد اٌّننلهة ؽ١ننش ٔشنن١و ثنن ْ الاعننلاك إٌفَننٟ لظنن١و اٌّننلٜ ٠عزّننل عٍننٝ ل١ننبَ 

 اٌّلهة ثٛػع فطخ ٠ٛػؼ ا١ٙب اٌغٛأت اٌزب١ٌخ:

 –ك١ٌٚننخ  –عب١ٌّننخ  –ٚرشننًّ )ؽج١عننخ اٌَّننبثمخ، أٌّٚج١ننخ  -:تمحظققرَل المسققاأَلا" 

 لبه٠خ ا

 .اٞ رغوٞ ا١ٗ اٌَّبثمخ ) ط١ ، شزب اٌفظً اٌن أ.

 .رؾل٠ل ربه٠ـ اٌَّبثمخ ب.

 .ثمخ ) ٍِعت، طبٌخ، ِؼّبه، ثَبؽ اعوا  اٌَّبأِىبْ  .ج         

 رغوٞ ا١ٗ اٌَّبثمخ.٠ٚفؼً اعوا  ٚؽلح رله٠ج١خ عٍٝ ا لً اٟ اٌّىبْ اٌزٟ          

 -: معلُماخ عه الم،ىافسٕهثاوٕا" 

 .ْٛأعّبه اٌععج أ.

 .ٚاٌقططٟ  اٌّٙبهٜ َِزٛاُ٘ اٌجلٟٔ ٚ  .ب

 .أغبىارُٙ اٌو٠بػ١خ .ط         

 .أاؼً لاعج١ُٙ ٚل١بٍبرُٙ اٌغ١َّخ ٚرؾل٠ل ٔمبؽ اٌؼع  ثللخ .د      

ثؾ١ش ٠ىْٛ اٌٙنلف م١نو ِثنبٌٝ ا١نٗ تحدٔد الٍدل مه الاش،ران فٓ المساتمحا ثالثا" 

 ٚنّٔب ٠زٕبٍت ٚللهاد اٌععج١ٓ. 

 َٔع،مد الاعداد الىفسٓ لثل المىافسح علّ شرطٕه ٌما:       

 ا ٘لاف اٌّطٍٛثخ ِٓ الاشزوان اٟ إٌّباَخ. -1



 .رٛلع ع١ّع اٌّزث١واد اٌزٟ رؾلس اٟ إٌّباَخ -2

 ٔلٓ: َاجثاخ  المدرب فٓ الُٕم الأخٕر مه المثاراج أن ٔ،ثع ما

٠ىْٛ الاعلاك إٌفَٟ اٟ ٘نا ا١ٌَٛ لبفّبر عٍٝ أٍبً رٛا١و أوجنو لنله ِنٓ اٌضمنخ ٌنلٜ .1

 اٌععت.

 ِعواخ اٌععت عٍٝ ٔمبؽ اٌمٛح ٚاٌؼع  ٌلٜ إٌّباٌ.. 2

 اٍزعلاك اٌععت اٌّزث١واد وباخ..3

 رفى١و اٌععت عٍٝ و١ف١خ اٌز ص١و إٌفَٟ عٍٝ إٌّبا١َٓ..4

 لجً اٌّجبهاح ٌّٛال  ِّىٓ أْ رغوٞ اٟ اٌّجبهاح.ا٠غبك رله٠جبد ّٔٛمع١خ .5

اٌعًّ عٍٝ اْ ٠ىْٛ اٌععت اٟ عٛ ٘بكئ ٚفظٛطبر اٟ ١ٌٍنخ اٌّجنبهاح عٕنلِب ٠ٍغن  .6

 اٌععت ٌٍَٕٛ ٚالاٍزوفب .

 دَر المدرب فٓ ُٔم المىافسح الرٔاضٕح

 الأفعب١ٌخ ٚاٌّياع١خ. بٌزٗاٌعًّ عٍٝ و١ف١خ اْ ٠زؾىُ اٌععت اٟ ؽ.1

 ؽّب  اٌّطٍٛة ٌواع كهعخ الاٍزعلاك ٚاٌزعجئخ إٌف١َخ اٌّعفّخ.أكا  الا.2

 ا ف١وح ٚلجً اٌجل  ثبٌَجبق. ٟاٌضٛأثمب  الاعلاك إٌفَٟ ؽزٝ .3

عٍننٝ اٌّننلهة أْ ٠غعننً اٌععننت ٠ؾننٌ ثبٌضجننبد ٚاوزَننبة الاؽَننبً ٚاٌومجننخ اننٟ .4

 اٌفٛى.

ثننٗ اٌننٝ  ٠مننَٛ الافظننبفٟ إٌفَننٟ اٌو٠بػننٟ ثزعننل٠ً َِننزٜٛ لٍننك اٌععننت ١ٌظننً .5

 اٌَّزٜٛ الاِضً ٠ٚزُ مٌه ثبٍزقلاَ اٌزل١ٌه اٚ الاؽّب  اٚ الاٍزوفب  اٌنارٟ .

اٌوثؾ ث١ٓ ٔزبفظ اٌزله٠جبد الاف١وح ٚإٌزبفظ اٌّزٛلعنخ ٌٍّٕباَنخ اٌو٠بػن١خ عٍنٝ اْ  .6 

 ٠واعٟ موو فجواد إٌغبػ ٚرغٕت فجواد اٌفشً.

الاٍننزعبٔخ ثننجعغ الاعننوا اد اٚ اٌوِننٛى اٌزننٟ ٌٙننب كلاٌننخ ِٚعٕننٝ ٚا١ّ٘ننخ ٌننلٜ  .7 

 اٌععت ٚاٌّؾبامخ ع١ٍٙب.

رٕف١ن اٌجؤبِظ اٌّؾلك لجع ٚاٌّعٍٓ عٍٝ اٌععج١ٓ ٚمٌه ا١ّب ٠زعٍك ثّٛعل اٌؾؼنٛه  .8 

 ٠َٛ إٌّباَخ.

ثلا٠ننخ  اٌزٛاعننل اننٟ ِىننبْ إٌّباَننخ " اٌظننبٌخ" اٌٍّعننت ؽّننبَ اٌَننجبؽخ ...اٌننـ لجننً .9 

إٌّباَننخ ثفزننوح لا رمننً عننٓ ٔظنن  ٍننبعخ ٚمٌننه ثثننوع اٌزى١نن  إٌفَننٟ ِننع ِٛلننع 

 اٌزٕباٌ.

 دَر المدرب أثىاء المىافسح الرٔاضٕح

الاعزّننبك عٍننٝ اٌزننله٠ت إٌفَننٟ اٌمننبفُ عٍننٝ اٌىٍّننبد وّنن صو ٔفَننٟ ٠زظننله اٌزعجئننخ .1

 اٌىبٍِخ  ٞ ظوف ِزٛلع.

 ٓ.ثش هٚػ اٌؾّبً ٚاٌزفبؤي اٟ ٔف١َخ اٌععج١ .2

اٌعًّ عٍٝ اْ ٠ىْٛ اٌفو٠ك وٛؽلح ٚاؽلح ونً ِنُٕٙ رمنع ع١ٍنٗ ٚاعجنبد ِنٓ كْٚ اْ .3

 ٠فعً أٞ أْ رىْٛ اٌَّ ١ٌٚخ ِشزووخ. ٠ٕزمو أْ ٠وٜ م١وٖ ِبما



عٍننٝ اٌّننلهة أْ ٠غعننً اٌععننت ٠ؾننٌ ثبٌضجننبد ٚاوزَننبة الاؽَننبً ٚاٌومجننخ اننٟ .4

 اٌفٛى.

ٌنناكا  اٌؾووننٟ ٌىننً لاعننت اننٟ ِعؽمننخ ٚرَننغ١ً الاٍننزغبثبد إٌفَنن١خ اٌّظننبؽجخ .5

 .اٌفو٠ك

رم١١ُ َِزٜٛ ثعغ اٌع١ٍّبد اٌعم١ٍخ وبٌزظٛه اٌؾوونٟ ٚالأزجنبٖ ٚاٌزننوو اٌؾوونٟ  .6

 ػنِّٓٚوٚٔخ اٌزفى١و اٌؾووٟ ٚم١و٘ب اٟ ػنٛ  الاكا  اٌؾوونٟ ٚاٌقططنٟ ٌععنت 

 إٌّباَخ اٌو٠بػ١خ.

فننعي اكا   ِعؽمننخ ِمننب٘و اٌزٛااننك اٌؾووننٟ ٚالأَننغبَ اٌقططننٟ ثنن١ٓ اٌععجنن١ٓ.7

 اكٚاهُ٘ فعي إٌّباَخ اٌو٠بػ١خ.

اٌزننلفً اٌفننٛهٞ عٕننل اطننبثخ اؽننل اٌععجنن١ٓ اطننبثخ ِنن صوح ثثننغ إٌمننو عننٓ رننلفً .8

 ٚ افظبفٟ اٌععط اٌطج١عٟ اٟ ععط اٌععت اٌّظبة.أؽج١ت اٌفو٠ك 

ؽبك٠ننش صٕبف١ننخ اٚ عّبع١ننخ ثنن١ٓ اٌععجنن١ٓ اٌجننللا  ٠ّىننٓ اْ أٚ أا٠مننبف أٞ ِٕبلشننبد  .9

 رّبٍه اٌفو٠ك. عٍٝ بر صو ٍٍج

 طرق الإعداد الىفسٓ للرٔاضٓ:

 رعزجو اٌطوق اٌزب١ٌخ ٌ علاك إٌفَٟ ِٓ أُ٘ اٌطوق اٌظؾ١ؾخ

نْ اٍزقلاَ إٌظ١ؾخ اٌىٍّخ ٌٙب أ١ّ٘زٙنب انٟ ا عنلاك إٌفَنٟ  -: الطرٔمح الشفصٕح .1

ٚ ر ص١و٘ب عٍٝ شقظن١خ اٌععنت ،انبٌؾٛاه ث ٍنٍٛة روثنٛٞ ِنع اٌّنلهة ٚ اٌو٠بػنٟ 

 ن٠غبث١ب عٍٝ اٌععت .٠ صو 

رزُ ٘نٖ اٌع١ٍّخ عٓ ؽو٠ك اٌزٛػ١ؼ ٌععت ن٠غبث١برنٗ ٍٚنٍج١برٗ  -: الطرٔمح ال،أملٕح .2

اننٟ رٕف١ننن اٌٛاعجننبد اٌّطٍننٛة ِٕننٗ نم أطننجؼ ِننٓ اٌؼننوٚهٞ ِشننب٘لح اٌّمننبثعد ٚ 

 اٌظٛه ٚرؾ١ًٍ اٌف١ل٠ٛ ٌّب ٌٗ ِٓ أ١ّ٘خ اٟ ا علاك إٌفَٟ .

رعزّل ٘نٖ اٌطو٠مخ عٍٝ فٍك أعجب  نػبا١خ ونجعوا   -: طرٔمح خلك عمثاخ خاصح .3 

 ِمبثٍخ ثمٛا١ٔٓ ِىضفخ أٚ نعوا  ِمبثٍخ ث١ٓ او٠م١ٓ م١و ِزَب١٠ٚٓ علك٠ب .

ٚ رعزجو ؽو٠منخ عبِنخ انٟ ا عنلاك إٌفَنٟ م١نو أٔنٗ لنل  -:طرٔمح الجزاء َ العماب .4 

 ٠ىْٛ ٌٙنٖ اٌطو٠مخ ر ص١واد ٍٍج١خ .

مننخ ِّٙننخ اننٟ ا عننلاك إٌفَننٟ ٚ رَننزقلَ ٌزطنن٠ٛو ٘نننٖ اٌطو٠ -:طرٔمققح المثارٔققاخ .5

 اٌؾ٠ٛ١خ اٌّجبكهح ٚ اٌؾفبظ عٍٝ هٍُ اٌفو٠ك ٚ رظؾ١ؼ ٍٍج١برٗ ٚ رلع١ُ ن٠غبث١برٗ .

 أٌدال الإعداد الىفسٓ 
 -٘لاف ا علاك إٌفَٟ ٌععت أِٓ 

اٌَّننبعلح اننٟ رؾَنن١ٓ اٌع١ٍّننبد إٌفَنن١خ اٌٙبِننخ اٌزننٟ رٙننلف نٌننٝ اٌٛطننٛي  عٍننٝ  -1

 اٌّٙبهاد ا ٍب١ٍخ ٚ اٌقطط١خ .َِز٠ٛبد ِٓ 

رى٠ٛٓ ٚ رؾ١َٓ اٌَّبد اٌشقظ١خ ٌععت اٌزٟ رن صو ثٛػنٛػ انٟ اٌضجنبد اٌّضنبٌٟ  -2

   .ٌٍع١ٍّبد اٌعم١ٍخ اٌع١ٍب ٚ الاؽزفبظ ثٙب ِع هاع َِزٜٛ اٌىفب٠خ اٌؾ٠ٛ١خ ٚ اٌؾوو١خ

  .إٌّباَخ أصٕب رى٠ٛٓ ٚ ثٕب  ؽبٌخ أفعب١ٌخ ِضب١ٌخ اٟ اٌزله٠ت ٚ -3



  .اٌملهح عٍٝ رٕم١ُ اٌؾبٌخ إٌف١َخ اٟ اٌموٚف اٌظعجخ ِٓ اٌزٕباٌ رؾ١َٓ -4

 .اٌَّبعلح اٟ ا علاك إٌفَٟ ٚ اٌّعواٟ ٚ اٌٛعٟ اٌىبًِ ثّزطٍجبد اٌّجبهاح  -5

 رى٠ٛٓ ِٕبؿ ٔفَٟ ن٠غبثٟ اٟ اٌفو٠ك.  -6

 دَر المدرب فٓ الاعداد الىفسٓالمثحث الثالث : 

 ممٕزاخ المدرب الىاجح   

اْ اٌّننلهً ٚاٌّوثننٟ ٚاٌمبفننل اٌنننٞ ٠ظننٕع اٌععجنن١ٓ ٠ٚمننَٛ ثزنن ١ٍُ٘ٙ ٚنعننلاكُ٘ 

ٚانك ٌٍّٕباَبد ِنٓ اٌغبٔنت اٌجنلٟٔ ٚإٌفَنٟ ٌٚنٗ اٌمنلهاد الاثلاع١نخ ٚالاٌّنبَ اٌع١ّنك 

اٌىض١ننو ِننٓ اٌجننبؽض١ٓ رطولننٛا اٌننٝ اٌّننلهة ٚطننفبرٗ ٚكٚااعننٗ  ،رطج١ننك رقظظننٗ ِجننلأ

ثننذ اٌع١ٍّننخ ٚاٌزطج١م١ننخ اٌزننٟ ٠غننت ٚاٍَننفزٗ ٚفظبفظننٗ اٌو٠بػنن١خ ٚم١و٘ننب ِننٓ اٌضٛا

رٛاو٘ب اٟ اٌّلهة إٌبعؼ. ٌٚىٓ ٕ٘بن عبٔت ِٙنُ ٌٍّنلهة ٘نٛ صمبازنٗ انٟ ِغنبي عٍنُ 

اٌننٕفٌ اٌو٠بػننٟ نػننباخ اٌننٝ اٌعٍننَٛ اٌفَنن١ٌٛٛع١خ اٌزله٠ج١ننخ،  ْ ٘ننلف عٍننُ اٌننٕفٌ 

اٌو٠بػنٟ ٌٍّنلهة ٘نٛ ا٠غنبك اٌؾٍنٛي الا٠غبث١نخ اٌظنؾ١ؾخ ٌغ١ّنع اٌّعؼنعد إٌفَنن١خ 

ثننٗ اٌععننت ٚاٌزننٟ رزعٍننك ثَننٍٛوٗ اننٟ ٍننٛا ا إٌّباَننخ أَ ثبٌٛؽننلاد اٌزله٠ج١ننخ اٌزننٟ رغب

عٍُ إٌفٌ اٌو٠بػٟ ا١ٌّلأٟ ٘ٛ ِٓ أُ٘ اٌعٍَٛ اٌزٟ رَُٙ اٟ ر١ّٕخ ٚرطن٠ٛو  ،ا١ِٛ١ٌخ

اٌّلهة ِٙبه٠بر ِٚعوا١بر ثؾ١ش ٠شنًّ اٌظنمً ٚالاعنلاك إٌفَنٟ ٌنٗ ٔمنوار ٌٍنلٚه اٌّٙنُ 

٠ّننٗ اٌّشننٛهاد إٌفَنن١خ اننٟ اٌّٛالنن  اٌظننعجخ اٌنننٞ ٠ؼننطٍع ثننٗ اٌّننلهة ٚؽو٠مننخ رمل

١زٛعننت عٍننٝ اٌّننلهة إٌننبعؼ اننٟ ثلا٠ننخ عٍّننٗ اٌزننله٠جٟ اْ ٠مننَٛ ثزمننل٠و اٌَننّبد ا

اٌشقظنن١خ ٌععج١ننٗ ٚاٌزعننوف عٍننٝ اٌَننّبد الا٠غبث١ننخ ٚاٌَننٍج١خ ٌزمننل٠و ؽبٌننخ اٌععننت 

إٌف١َخ ٚاٌعظج١خ اؼعر عٓ ٚػع ثؤنبِظ ٠زؼنّٓ الاعنلاك إٌفَنٟ ٌىنً لاعنت عٍنٝ 

  ٌٍٚفو٠ك وىً ٚؽَت ٔٛع١خ اٌفعب١ٌخ اٌو٠بػ١خ. ؽلح

اْ اٌشقظنن١خ إٌبعؾننخ ٌٍّننلهة اٌو٠بػننٟ ٘ننٟ عننلَ اٌزواعننع عننٓ اٌمننواهاد 

اٌظنؾ١ؾخ ٚاٌؾننيَ ارغنبٖ اٌععجنن١ٓ اٌّقنبٌف١ٓ اؼننعر عنٓ اٌّعواننخ اٌظنؾ١ؾخ ٌٍٕننٛاؽٟ 

اٌف١ٕننخ ٌزعٍنن١ُ ٚرننله٠ت اٌّٙننبهاد اٌؾوو١ننخ ثلهعننخ ع١ٍّننخ رزٕبٍننت ِٚمننلهح اٌععجنن١ٓ، 

 .ٗ ٘نٖ اٌملهح اٌّلهة إٌبعؼ عٍٝ اُٙ أاىبهرّىٕ

ِٚنٓ  ،ٕمنً ٘ننٖ اٌّشنبعو ٚروعّزٙنب اٌنٝ ٚالنع ا٠غنبثٌِٟٚشبعو ٚأفعبلاد اٌععجن١ٓ  

 طفبرٗ الا٠غبث١خ أْ ٠ىْٛ ِؾجبر ٌو٠بػخ ٌعجزٗ ٚلا ٠فؼً ع١ٍٙب أٞ ٘ٛا٠خ أفوٜ.

 

 

 

          

 
    

 



 

 والرحكن تالذاخ، والىعي تالجسن والتركيز على الرخيلالرذرية على الرحكن في الىعي العقلي والحىاس 
 

 

 قاتليح ههارج الاسرواع تين المذرب واللاعة دالح على التركيز وعذم ذشرد الانرثاه    
 -:َاجثاخ المدرب تدوٕا   

اْ ٌٍّننلهة ٚاعجننبد ثل١ٔننخ اَنن١ٌٛٛع١خ أٍبٍنن١خ ٌزطنن٠ٛو ٔشننبؽ اٌععجنن١ٓ وّننب اْ 

٠عزّل عٍٝ ا ٌٍ اٌزله٠ج١خ اٌظؾ١ؾخ اٌزنٟ رن صو رن ص١وار ٌٍزعبْٚ ث١ٓ اٌّلهة ٚلاعج١ٗ 

اعبلار اٟ رط٠ٛو إٌزبفظ اٟ إٌّباَبد اٌو٠بػ١خ اٌزٟ رعزّل عٍٝ للهرٗ اٟ ل١بكح او٠مٗ 

اْ اٌغبٔنت اٌزنله٠جٟ ٌع١ٍّنخ اٌزنله٠ت اٌو٠بػنٟ  ،ٚؽَٓ رظواٗ اٟ ِغبثٙنخ اٌّشنبوً

ٝ اوَننبة ٚر١ّٕننخ اٌظننفبد رعزّننل عٍننٝ اٌغبٔننت اٌزع١ٍّننٟ ٌٍّٙننبهاد ٠ٚٙننلف أٍبٍننبر اٌنن

اٌجل١ٔنننخ اٌعبِنننخ ٚاٌقبطنننخ ٚرعٍننن١ُ ٚارمنننبْ اٌّٙنننبهاد اٌؾوو١نننخ اٌو٠بػننن١خ ٚاٌمنننلهاد 

اٌقطط١نننخ ٌٕنننٛع إٌشنننبؽ اٌو٠بػنننٟ اٌزقظظنننٟ ثب ػنننباخ اٌنننٝ اوَنننبة اٌّعنننبهف 

ٚاٌّعٍِٛننبد إٌمو٠ننخ اٌّورجطننخ ثبٌو٠بػننخ ثظننفخ عبِننخ ٚه٠بػننخ رقظظننٗ ثظننفخ 

ٝ عٍننٝ اٍننٌ ع١ٍّننخ ٍنن١ٍّخ ٚرقطنن١ؾ ع١ننل أْ ع١ٍّننخ اٌزننله٠ت اٌو٠بػننٟ رجٕنن ،فبطننخ

وبا١نخ اْ  ّنلحِٚلهًٚ ٚ٘نا اٌزقط١ؾ اٌغ١نل اٌننٞ ٠ظنفٗ اٌّنلهة اْ ٠عؽنع لاعج١نٗ ٌ

ه٠ٓ ِزلهعخ ثؾ١نش رجنلأ برغعٍٗ ٠لهن اٌَّزٜٛ اٌؾم١مٟ ٌُٙ  ٔٗ ٍٛف ٠موه ٚػع رّ



ِٓ اٌج١َطخ اٌٝ اٌّعمنلح ٚوننٌه الأزمنبي ِنٓ اٌزّنبه٠ٓ اٌَنٍٙخ اٌنٝ اٌظنعجخ ٚاٌّووجنخ 

ٚأْ ِعواخ اٌّنلهة ٌٍغٛأنت اٌجل١ٔنخ ٚاٌّٙبه٠نخ  ،ٚ٘ىنا اٌٝ اْ ٠ظً اٌَّزٜٛ اٌعبٌٟ

ٚاٌقطط١خ ٚؽو٠منخ ِعبٌغنخ اعنبكح اٌععجن١ٓ ٌّواونيُ٘ اجٔنٗ ؽزّنبر ١ٍظنً اٌنٝ أاؼنً 

اٌَننجً ٚاٌطننوق ٌلهاٍننخ اِىب١ٔننخ لاعج١ننٗ اعٕننلِب ٠ؼننع اٌّننلهة ا ٍننٌ اننٟ اٌٛؽننلاد 

 اٌزله٠ج١خ ع١ٍٗ ِواعبح ِب ٠ٍٟ:

غَننُ ٌٍعّننً ٚثننب فض اٌعؼننعد اٌعبٍِننخ اننٟ  ا كا  اٌؾووننٟ ثٛاٍننطخ ر١ٙئننخ اٌ .1

 .الاؽّب  اٌعبَ ٚاٌقبص

 ٌزلهط اٟ رع١ٍُ اٌّٙبهح.ا.2

 الافز١به إٌّبٍت ٌؾبٌخ اٌععت اٌعبِخ ٚاٌٙلف ِٓ اٌٛؽلاد اٌزله٠ج١خ..3

رٛى٠ننع اٌننيِٓ ٌواننع ا١ٌٍبلننخ اٌجل١ٔننخ ٚالاهرمننب  ثَّننزٜٛ أكا  اٌععجنن١ٓ وننً ؽَننت .4

 ٚكهعخ ١ٌبلزٗ اٌجل١ٔخ. افزظبطٗ

 رؾل٠ل اٌٙلف ِٓ اٌٛؽلاد اٌزله٠ج١خ ٠ٚفؼً علَ الاوضبه ِٓ الا٘لاف اٟ اٌزله٠ت..5

 اٌعًّ عٍٝ نصبهح اٌزش٠ٛك اٟ اٌعًّ اٌزله٠جٟ..6

 ٚأف١وا اٌؾٛااي اٌّبك٠خ ٚاٌّع٠ٕٛخ اٟ اٌزله٠ت ٚإٌّباَبد..7

 َاجثاخ المدرب اتجاي اللاعة للجاوة الىفسٓ

اٌوف١َخ ٚاٌّّٙنخ ٌٍّنلهة إٌنبعؼ ٘نٛ اْ ٠ىنْٛ ِنلهة ٍن١ىٌٛٛعٟ ِٓ اٌٛاعجبد 

عٍّننٟ ِٚوثننٟ اننٟ اْ ٚاؽننل  ٔننٗ ؽزّننبر ٠ّننبهً ع١ٍّننخ اٌزنن ص١و عٍننٝ ٔفَنن١خ اٌو٠بػننٟ 

ٚاْ ، ٠ٚعّننً ثغننل ٚاننك اٌّقطننؾ اٌّٛػننٛع ٌزؾم١ننك اٌجٕننب  إٌفَننٟ اٌعننبٌٟ ٌععجنن١ٓ

ِننٓ ِعبٌغننخ  اٌّننلهة إٌننبعؼ ٘ننٛ ف١ننو ِننٓ ٠مننَٛ ثع١ٍّننخ الاعننلاك إٌفَننٟ ؽزننٝ ٠ننزّىٓ

لاعج١ٗ ٔف١َبر ٚثشىً ا١َٔبثٟ ٚؽج١عٟ ٚثطو٠مخ ِزلافٍخ ِنع إٌنٛاؽٟ ا فنوٜ كْٚ أْ 

٠شعو اٌععج١ٓ ثن ُٔٙ َِنزٙلا١ٓ ٌعنعط ٔفَنٟ ثَنجت أؾنوااُٙ اٌَنٍٛوٟ عنٓ اٌطو٠نك 

اٌَٛٞ ٌٚثوع اعلاك اٌععت ِٓ لجً اٌّنلهة انٟ اٌغبٔنت اٌَن١ىٌٛٛعٟ ) إٌفَنٟ ا 

 ع١ٍٗ ارجبع اٌطوق اٌزب١ٌخ:

 .اْ ا٘زّبَ اٌّلهة ثبٌغبٔت إٌفَٟ ٌععج١ٓ ٠َُٙ اٟ هاع ثعغ اٌؼثٛؽ إٌف١َخ .1

ٔمننوار ٌٍععلننخ اٌٛص١مننخ ثنن١ٓ اٌّننلهة ٚاٌععجنن١ٓ اٌننن٠ٓ ٠ىٛٔننْٛ أوضننو طننواؽخ ِننع .2

اٌّننلهة اننٟ وشنن  أٍننواهُ٘ إٌفَنن١خ ٚاٌزؾننلس عننٓ ِشننبوٍُٙ ٚرؾل٠ننل٘ب رعننل ٔظنن  

٠ؾزنٛٞ اٌّشنبوً إٌفَن١خ ثعنل ِعوازٙنب اٌطو٠ك ٌٍؾً ٚاٌععط ابٌّنلهة إٌنبعؼ ٍنٛف 

 ٚرؾل٠ل٘ب ٚٚػع اٌؾٍٛي إٌبعؾخ ٌٙب.

عٍننٝ اٌّننلهة إٌننبعؼ نصننبهح هٚػ اٌؾّننبً ٚاٌّضننبثوح ٌننلٜ لاعج١ننٗ ٌزؾم١ننك اٌفننٛى .3

ٚرنو١وُ٘ ث ١ّ٘نخ إٌّباَنخ ٚؽبٌنخ الاٍنزعلاك ٚاٌىفنبػ الاهاكٞ ٚاٌمنلهح عٍنٝ اظٙبه٘نب 

 أصٕب  إٌّباَخ.

ؼ ٚػع ثؤبِظ ٠زؼّٓ الاعلاك إٌفَٟ ٌىً لاعت عٍنٝ ٠زٛعت عٍٝ اٌّلهة إٌبع.4

ؽلح ٌٍٚفو٠ك وىً ) ؽَت ٔٛع اٌٍعجخ ا ٚرؾل٠ل عٍَبد ٌاعنلاك إٌفَنٟ ٠شنًّ رىنواه 

اٌععت ٌعجبهاد ٘بكاخ ٌزؾم١ك الاٍزوفب  اٌعؼٍٟ ٚاثطب  اٌع١ٍّنبد اٌعم١ٍنخ انٟ اٌّنـ 

 ٍٕٛع اٌٙبكئ.ٌ ٗٚثبٌزبٌٟ ٚطٌٛ



ت ِزعنلكح انٟ الاعنلاك إٌفَنٟ ِٕٚٙنب أٍنٍٛة الاعنلاك اٍزقلاَ اٌّلهة إٌبعؼ أٍب١ٌ.5

إٌفَٟ ثب ٠ؾب  اٌنارٟ ثٙلف اٌزؾىُ ٚاٌزٛع١ٗ اٟ اٌقظبفض إٌف١َخ ٚاعزمبك اٌععت 

 ثفبفلح ٘نٖ الاٍب١ٌت  ىاٌخ اٌؼثٛؽ إٌف١َخ )اٌقٛف، اٌمٍك، الأفعبلاد ا.

ّبد إٌفَن١خ رمل٠و اٌَّبد اٌشقظ١خ ٌععج١ٓ ِٓ لجنً اٌّنلهة ٚاٌزعنوف عٍنٝ اٌَن.6

الا٠غبث١ننخ ٚاٌَننٍج١خ ٌععج١ننٗ ٚمٌننه عننٓ ؽو٠ننك اٌّؾبكصننخ الأفواك٠ننخ ٌىننً لاعننت عٍننٝ 

 .أفواك

اْ اٌفنوٚق  أمِعؽمخ اٌّلهة إٌبعؼ ٌىنً لاعنت ٌٕنٛع ِعن١ٓ ِنٓ الاعنلاك إٌفَنٟ .7

ِضنبي ثعنغ اٌععجن١ٓ  ،اٌفوك٠خ اٟ اٌغبٔت إٌفَٟ ٌععج١ٓ رقزٍ  ِٓ لاعت اٌٝ افنو

مخ ثبٌٕفٌ  ٌنٌه ٠زطٍت ِٓ اٌّلهة اعلاك ٔفَٟ فنبص ٌٙننا اٌععنت ٠ز١ّيْٚ ثعلَ اٌض

ثٕفَٗ ٚنىاٌخ وً ِب ٠ّنذ ثظنٍخ اٌنٝ عنلَ اٌضمنخ  ٘لاٗ هاع اٌوٚػ اٌّع٠ٕٛخ ٚى٠بكح صمزٗ

 ثبٌٕفٌ.

 

 

 خطُاخ الأعداد الىفسٓ للمدرتٕهالمثحث الراتع : 

١ٍّنبر ٚٔمو٠نبر ا ْ اٌزغبهة ٚاٌّعبهف ٚاٌقجواد ا١ٌّلا١ٔخ اٌغل٠لح )عٛاوَبة اٌععج.1

ٚمٌننه ِننٓ فننعي اٌزننله٠جبد إٌّزمّننخ اننٟ اٌٛؽننلاد اٌزله٠ج١ننخ اؼننعر عننٓ الاٍننب١ٌت 

 ٚاٌطوق اٌف١ٕخ ٚاٌقطط١خ اٌّواك رطج١مٙب ػّٓ فطخ اٌزله٠ت.

ِعواخ ٔٛع اٌقظبفض إٌف١َخ ٌىً لاعت ثٙلف ِعواخ و١ف١خ اٍزجعبك عٛاًِ اٌمٍنك .2

ٚاٌشنغبعخ ٚاٌزنٟ رَننبُ٘ ٚثشنىً ابعنً اننٟ ٚاٌقنٛف ٚاٍنزجلاٌٙب ثعٛاِنً اٌضمننخ ثنبٌٕفٌ 

اٌزثٍننت عٍننٝ ثعننغ اٌّٛالنن  اٌظننعجخ ٚاٌَننٍج١خ ٍٚننٛا ا اننٟ اٌزننله٠ت ٚإٌّباَننبد 

 اٌو٠بػ١خ.

ػوٚهح كِظ الاعلاك إٌفَنٟ ِنع الاعنلاك اٌّٙنبهٜ ٌععجن١ٓ ٚمٌنه ثزعٍن١ُ اٌععجن١ٓ .3

 اٌو٠بػ١خ. الاٍب١ٌت إٌف١َخ اٌّؾفيح ٚاٌٙبكاخ ر١ٙئخ اٌععت ٌٍّشبهوخ اٟ إٌّباَبد

ر١ٙئخ اٌععت ٌاعلاك إٌفَٟ اٟ ِوؽٍخ ِب لجً إٌّباَنبد ٚمٌنه انٟ اٌزعنوف عٍنٝ .4

ٍّبرٗ إٌف١َخ اما وبٔذ ػنع١فخ ٠زٛعنت عٍنٝ اٌّنلهة ٚػنع ثؤنبِظ ٌاعنلاك إٌفَنٟ 

ٍٛا ا ثَّبعلح اٌععت عٍٝ الاٍزوفب  ٚاٌٙلٚ  َِٚبعلرٗ اٟ اٌزثٍت عٍنٝ اٌّٛالن  

 اَخ ثوٚػ ه٠بػ١خ ثع١لح عٓ الأفعبلاد اٌٍَج١خ.اٌظعجخ ٚرمجً ٔز١غخ إٌّب

كهاٍخ ٔمنبؽ لنٛح ٚػنع  إٌّنباٌ ثظنٛهح كل١منخ ٚٚػنع اٌؾٍنٛي إٌّبٍنجخ ٚنصنبهح .5

هٚػ اٌؾّبً ٚاٌزفٛق ٌزؾم١ك اٌفٛى اؼعر عنٓ اٌز و١نل عٍنٝ ؽبٌنخ الاٍنزعلاك اٌىفنبؽٟ 

 ٚا هاكٞ ٚاٌملهح عٍٝ الاظٙبه ٌٍّشبهوخ اٟ إٌّباَخ.

خ عٍنٝ اٌّنلهة ِوالجنخ اٌععجن١ٓ ٚرَنغ١ً ع١ّنع اٌّعؽمنبد اٌلل١منخ فعي إٌّباَن.6

عننٓ و١ف١ننخ ؽو٠مننخ ٌعننجُٙ ٚكهعننخ رطج١ننك اٌقطننؾ اٌف١ٕننخ اؼننعر عننٓ ِعؽمننخ اٌععجنن١ٓ 

اٌّزنننٛرو٠ٓ ٚاٌمٍمننن١ٓ ٚثبٌزنننبٌٟ اٍنننزجلاٌُٙ ثععجننن١ٓ افنننو٠ٓ لا ٠ّزٍىنننْٛ ٘ننننٖ اٌظنننفبد 

 إٌف١َخ.



ٌٟ ِٓ فعي اٌضجبد اٌّضبٌٟ ٌٍع١ٍّبد اٌز و١ل عٍٝ الاٌزياَ اٌزوثٛٞ ٚاٌقٍمٟ اٌعب.7

 اٌعم١ٍخ ٚرط٠ٛو ٚر١ّٕخ طفبد لٛح الاهاكح اٟ اٌزؾًّ ٌموٚف


