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 السحاضرة الدابعة:
 محفاظ عمى الرؽت والحرؽل عمى الاداء الدميػ:لتؽجيهات نرائح و 

بعد ان عرّفشا الرؽت وأهسيته لابد ان نتعمػ مجسؽعة مؼ السهارات لتطؽير وتحديؼ 
قبل ذلغ لابد مؼ الاخذ بشعر الاعتبار مجسؽعة مؼ الشرائح والتؽجيهات مؼ و  اصؽاتشا

 أجل الحفاظ عمى الرؽت والحرؽل عمى الاداء الدميػ:

 الاستعداد الشفدي والجددي ويتسثل: -1
الرغبة : وهذا أول شئ وقبل كل شئ فان كانت لديغ رغبة ممحة في  - أ

تحقيق هدفغ الذي هؽ تطؽير صؽتغ فهذا هؽ السفتاح الذي يفتح لغ باب 
السذؽار في الالقاء الجيد واذا لػ تتؽاجد الرغبة في ان تكؽن ممقي ناجح 

 او مذيع ناجح فلا داعي لان تكسل.
لابد ان تكؽن جاداً وتهتػ بكل  الجدية: رغبة بدون جدية لا تكفي اذن - ب

جزئية وتشفذ كل التساريؼ والشرائح التي نقؽلها . ولا تقؽل هذا التسريؼ 
يعجبشي وهذا لا يعجبشي وهذا مسكؼ ان أطبقه وهذا لا وهذا اخجل مؼ 

 تطبيقه اذ لابد ان تاخذ كل الامؽر بجدية تامة.
قاً تدتطيع لؽ وثقت الثقة بالشفس : لابد ان تقؽل دائساً انا استطيع انغ ح - ت

 بشفدغ وقدراتغ عمى تطبيق كل ما مطمؽب مشغ 
الربر والاصرار : رغبة مع جدية قد لا تكؽن كافية اذ لابد ان تكؽن  - ث

لديغ اصرار بسؽاصمة السذؽار فقد تعترض في طريقغ احياناً عقبات أو 
 ظروف تجعمشا نتؽانا عؼ عسمشا.
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وبدرعة ولكؼ بعد مدة أو قد نجد اشخاص يريدون ان يتعمسؽا كل شئ  
سيؽاجهؽن عدة عقبات ومذكلات وبالتالي سيذعرون بالسمل ويشدحبؽن 
وهذا خطأ كبير فهسا كانت العروف صعبة يجب ان تربر ولابد مؼ ان 
تدتذعر برعؽبة عسمغ وبالتالي ستربح قريباً مؼ هدفغ الذي أصبح 

بد مؼ جزءاً مؼ حياتغ كمسا تجاوزت العقبات الؽاحدة تمؽ الاخرى فلا
تخريص جزء مؼ وقتغ يؽمياً لكي تحقق هدفغ مثل البيت الذي يبشى 
طابؽقة بعد اخرى ومثل قطرات السطر مهسا كانت صغيرة لكشها بعد مدة 

 تربح سيل ونهر جار.  
: ومؼ الاستعدادات الجددية هشاك مجسؽعة مؼ الشرائح  الاستعداد الجددي -2

 لابد مؼ اخذ الاعتبار فيها ومشها:
مى سلامة الرؽت: وسشقف عمى مجسؽعة مؼ الشرائح الحفاظ ع - أ

 والارشادات التي يجب اتباعها والالتزام بها لمحفاظ عمى الرؽت مشها:
 اولًا: الابتعاد عؼ الزكام وهؽ أكبر عدو لمرؽت 

 ثانياً: تشاول الاغذية الغشية بالفيتاميشات وخرؽصاً فيتاميؼ سي
الحمق جافاً ومحاولة تشاول  ثالثاً: تجشب السذروبات الباردة التي تجعل
 السذروبات الدافئة التي تجعل الحمق ليشاً.

 رابعاً : لا تررخ فأن الرراخ يجرح الحبال الرؽتية. 
خامداً: مارس الرياضة بكل أنؽاعها فمها فؽائد كبيرة عمى الجهاز 

 التشفدي وتعطي الاطسئشان الشفدي.
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 قبل الالقاء:   -ب 

و التعب فلا تجهد نفدغ في الالقاء عمى اذا كشت تعاني مؼ الارهاق ا -1
الاطلاق لانغ ستزيد مؼ تعبغ ولا يعهر صؽتغ بذكل جيد فلابد ان تأخذ 

 قدطاً مؼ الراحة حتى تكؽن مدتعد نفدياً وجددياً.
يجب الا تمقي ومعدتغ مستمئة بالاكل فلابد ان تأخذ وقت عمى الاقل  -2

 نرف ساعة بعد تشاولغ وجبة طعام. 
 اثشاء الالقاء: - ج

 وضعيتغ اثشاء الالقاء لابد ان تراعي التؽجيهات التالية:  
افزل طريقة في الاداء هي مؼ وقؽف وانغ ستجد هشاك فارق في  -1

 صؽنغ ما بيؼ الؽقؽف والجمؽس.
 لابد ان يكؽن ظهرك مدتقيساً فلا تشحشي للامام ولا لمخمف. -2
 اجعل وضعية الكتفييؼ معتدلة غير مشحشية للامام ولا لمخمف. -3
 وضعية الرأس طبيعية لا نحؽ الامام ولا نحؽ الاسفل.اجعل  -4
 حاول الاسترخاء ولا تذد أعرابغ.        -5

 


