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 السجرب الخياضي الحجيث

 -:السجرب الخياضي 

السجرب الخياضي ىؽ الذخص السدؤول عؼ تجريب وتطؽيخ أداء الخياضييؼ أو الفخق               
الخياضية. يتزسؼ دوره وضع الخطط التجريبية، تعميػ السيارات الفشية، تطؽيخ الاستخاتيجيات التكتيكية، 

اللاعبيؼ  إدارة الفخيق وتؽجيوالى السجرب  يعسجذلغ،  فزلا عؼ وتحفيد اللاعبيؼ لتحقيق أفزل أداء مسكؼ. 
 . لتحقيق الأىجاف السحجدة

 -:إعجاد السجرب الخياضي 

يتطمب إعجاد السجرب الخياضي مديجًا مؼ التعميػ الأكاديسي والخبخة العسمية. يذسل ذلغ دراسة            
ذلغ، يجب أن يكؽن السجرب  فزلا عؼ عمؽم الخياضة، الفديؽلؽجيا، عمػ الشفذ الخياضي، والتجريب العسمي. 

 . ا بأحجث التقشيات والابتكارات في مجال التجريب الخياضيممسً 

 

 :الكفاءات الهاجب تهفخها في السجرب الخياضي 
فيػ عسيق لمخياضة السعشية، بسا في ذلغ القؽاعج، الاستخاتيجيات،  -السعخفة الفشية: .1

 .والتقشيات
 .القجرة عمى تؽجيو التعميسات بؽضؽح وبشاء علاقات إيجابية مع اللاعبيؼ -مهارات التهاصل: .2
 .القجرة عمى إليام وتحفيد اللاعبيؼ لتحقيق أفزل أداء -القيادة والتحفيد: .3
 .تخطيط وتشفيح الجمدات التجريبية بفعالية -إدارة الهقت والتشظيم: .4
 .بشاءً عمى العخوف الستغيخة القجرة عمى تعجيل الخطط والاستخاتيجيات -التكيف والسخونة: .5

 
 :مقارنة بين السجرب السهدرن والسجرب القجيم . 

o :يعتسج بذكل كبيخ عمى الخبخة الذخرية، الحجس، والأساليب التقميجية في  -السجرب القجيم
 .التجريب

o :يدتخجم التكشؽلؽجيا الحجيثة، التحميل البياني، والابتكارات العمسية لتطؽيخ  -السجرب السهدرن
 .البخامج التجريبية وتحديؼ أداء اللاعبيؼ
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 -:إدارة الفخيق والكادر التجريبي 

يتحسل السجرب مدؤولية إدارة الفخيق والكادر التجريبي، بسا في ذلغ تؽزيع السيام، التشديق                 
اء، وضسان تحقيق الأىجاف السذتخكة. يتطمب ذلغ ميارات قيادية قؽية وقجرة عمى بشاء بيئة عسل بيؼ الأعز

 .تعاونية

 -:التكشهلهجيا وتأثيخها في نجاح السجرب 

أصبحت التكشؽلؽجيا جدءًا لا يتجدأ مؼ التجريب الخياضي الحجيث. تتيح الأدوات التكشؽلؽجية                  
الحالة البجنية، وتطؽيخ استخاتيجيات تجريبية مخررة. عمى سبيل السثال، يسكؼ  تحميل الأداء، مخاقبة

استخجام أجيدة قياس معجل ضخبات القمب ومدتؽى الأكدجيؼ في الجم لتحجيج مدتؽى التحسل البجني 
 . لمخياضي وضبط بخنامج التجريب وفقًا لحلغ

 الامهر التي يتهجب على السجرب مخاعاتها : 
o يجب عمى السجرب الدعي السدتسخ لتطؽيخ مياراتو ومعخفتو مؼ خلال  -:التطهيخ السدتسخ

 .الجورات التجريبية وورش العسل
o :فيػ مذاعخ اللاعبيؼ والتعامل معيا بفعالية لتعديد الخوح السعشؽية  -الحكاء العاطفي

 .والأداء
o :فيػ واحتخام الخمفيات الثقافية السختمفة للاعبيؼ لتعديد بيئة تجريبية شاممة -الهعي الثقافي. 

 
 : دور السجرب خلال مخاحل الإعجاد والتخطيط 
 مخحلة الإعجاد (Preparation Phase)::- 

تُعج ىحه السخحمة حجخ الأساس لأي مؽسػ رياضي ناجح، وتخكد عمى بشاء الأساس                      
 .الفشي، والشفدي للاعبيؼالبجني، 

 أهم مهام السجرب في هحه السخحلة: 

 :تحجيج الأهجاف.  1
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o (.وضع أىجاف عامة لمسؽسػ الخياضي )مثل تحديؼ الأداء الجساعي أو تحقيق بطؽلات 
o تحجيج أىجاف فخدية للاعبيؼ مثل تطؽيخ نقاط القؽة وعلاج نقاط الزعف. 

 :وضع خطة تجريبية شاملة.  2 

o  (.المياقة البجنية الأساسية )القؽة، التحسل، الدخعةالتخكيد عمى 
o (.تحديؼ السيارات الفشية الخاصة بالخياضة )التسخيخ، الترؽيب، التكتيكات 
o  بشاء الفخيق وتعديد روح التعاون. 

 :التحليل الأولي للأداء.  3 

o إجخاء اختبارات بجنية ونفدية للاعبيؼ لتقييػ الجاىدية. 
o  لمفخيق لتحجيج ما يجب تحديشوتحميل الأداء الدابق. 

 -::(Pre-Competition Phase) مخحلة ما قبل السشافدة 

 .في ىحه السخحمة، يتػ الانتقال مؼ الإعجاد العام إلى الإعجاد الخاص استعجادًا لمسباريات                

 مهام السجرب: 

 :تحليل السشافدين.  1

o  باستخجام الفيجيؽ والتحميل الفشيدراسة نقاط القؽة والزعف لجى الفخق السشافدة. 
o سشافديؼوضع استخاتيجيات تكتيكية لسؽاجية ال. 

 :تحقيق الجاهدية القرهى .  2 

o زيادة شجة التجريبات لتقخيب اللاعبيؼ مؼ أجؽاء السشافدة. 
o التخكيد عمى تحديؼ التشديق الجساعي وتشفيح خطط المعب. 

 :الإعجاد الشفدي.  3 

o للاعبيؼتعديد الثقة بالشفذ لجى ا. 
o التخفيف مؼ التؽتخ مؼ خلال تقشيات الاستخخاء والتخكيد الحىشي. 
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 -:(Competition Phase) دور السجرب أثشاء السشافدة 
 قبل السباراة: 

 :تهيئة اللاعبين ذهشيا  .  1

o خطاب تحفيدي يعدز الحساسة والثقة. 
o تحكيخ اللاعبيؼ بالخطط التكتيكية ودور كل لاعب. 

 :الساديالتحزيخ .  2 

o إشخاف عمى الإحساء لتجشب الإصابات وضسان جاىدية البجن. 
o التأكج مؼ استخجام الأدوات والسعجات السشاسبة. 

 :إدارة الزغط.  3 

o  التعامل مع القمق مؼ خلال الجعػ الشفدي فيمداعجة اللاعبيؼ. 
 خلال السباراة: 

 :السخاقبة والتقييم.  1

o متابعة تشفيح الخطة الفشية والتكتيكية. 
o سشافذملاحعة أداء اللاعبيؼ وأي تغييخات في خطة ال. 

 :اتخاذ القخارات.  2 

o  السشافذإجخاء تبجيلات تكتيكية لتعديد الأداء أو مؽاجية تحجيات 
o تؽجيو اللاعبيؼ لتحديؼ أخطائيػ أثشاء المعب. 

 :التهاصل.  3 

o تقجيػ تعميسات واضحة ومباشخة دون تذتيت انتباه اللاعبيؼ. 
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  الاستخاحة بين الذهطين مجةفي: 

 :تحليل الأداء.  1

o تؽضيح الشقاط الإيجابية وتعديدىا. 
o معالجة الأخطاء ووضع حمؽل سخيعة ليا. 

 :التحفيد.  2 

o إعادة شحؼ اللاعبيؼ نفديًا وتحفيدىػ لتقجيػ أداء أفزل في الذؽط الثاني. 
o التأكيج عمى أىسية الالتدام بالخطة التكتيكية. 

 بعج السباراة: 
  حالة الفهزفي: 

 :الاعتخاف بالسجههد.  1

o الإشادة بأداء اللاعبيؼ وتعديد الخوح الجساعية. 
o التأكيج عمى استسخار العسل لتحقيق مديج مؼ الشجاحات. 

 :تحليل الأداء.  2 

o مشاقذة الجؽانب التي يسكؼ تحديشيا رغػ الفؽز. 
 

 في حالة الخدارة: 

 :الجعم الشفدي.  1

o ومشع المؽم الفخدي التخفيف مؼ إحباط اللاعبيؼ. 
o التخكيد عمى الاستفادة مؼ الأخطاء كجروس لمسدتقبل. 
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 :وضع خطة ترحيحية.  2 

o تحميل الأخطاء بسؽضؽعية والعسل عمى ترحيحيا في التجريبات. 

 

 -::(Transition Phase) السخحلة الانتقالية 

 .استعادة التؽازن البجني والشفدي للاعبيؼتأتي ىحه السخحمة بعج انتياء السشافدات، وتيجف إلى               

 مهام السجرب: 

 :تهفيخ الخاحة.  1

o  لتجشب الإرىاق البجني والشفدي كافية تعافي مجةتخريص. 
o تخفيف الحسل التجريبي تجريجيًا. 

 :التقييم الذامل.   2 

o (.تقييػ أداء الفخيق خلال السؽسػ )إنجازات، إخفاقات، فخص لمتحديؼ 
o  السقبل بشاءً عمى التقييػالتخطيط لمسؽسػ. 

 :التهاصل مع اللاعبين\.  3 

o (.مشاقذة خطط اللاعبيؼ لمسؽسػ السقبل )مثل الاحتخاف أو تغييخ الأنجية 
o الحفاظ عمى الخوح الإيجابية داخل الفخيق. 

 
 -:دور السجرب على السدتهى الشفدي خلال جسيع السخاحل 

يُعج العقل السجبخ  اذيستج دور السجرب الخياضي ليذسل كافة مخاحل السؽسػ الخياضي،              
والقائج الحي يؽجو الفخيق نحؽ الشجاح. نجاح السجرب يعتسج عمى قجرتو عمى الجسع بيؼ التخطيط 

 . ونمخريا بالتالي : الاستخاتيجي، الكيادة الشفدية، والتعامل الفعّال مع الزغؽط
o  العاطفي للاعبيؼ في الأوقات الرعبةتقجيػ الجعػ. 
o بشاء ثقافة الفخيق القائػ عمى الاحتخام والثقة. 
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o  تطؽيخ عقمية الفؽز دون الزغط السفخط فيمداعجة اللاعبيؼ. 

 

 

 لتجريب: علم أم فن؟ا 

التجريب الخياضي مديج متؽازن بيؼ العمػ والفؼ. كل جانب لو دوره الأساسي في نجاح السجرب،            
 :سكؼ تمخيص ذلغ كسا يميوي

 التجريب كعلم: 

 :الأسذ العلسية للتجريب.  1

يعتسج التجريب عمى مبادئ عمسية مثل عمػ وظائف الأعزاء، عمػ الحخكة، وعمػ الشفذ                    
 :فيالخياضي. ىحه السجالات تقجم لمسجرب الأدوات والبيانات التي تداعجه 

o أسذ عمسية ترسيػ بخامج تجريبية مبشية عمى. 
o تقييػ الأداء باستخجام الاختبارات السعيارية. 
o تطؽيخ الاستخاتيجيات لتحديؼ الأداء البجني والفشي. 

 :التكشهلهجيا وتحليل الأداء.  2 

مع تطؽر التكشؽلؽجيا، أصبح لمسجربيؼ إمكانية تحميل أداء اللاعبيؼ بجقة باستخجام تقشيات مثل                
 .تتبع الحخكة، وقياس السؤشخات الحيؽيةالتحميل الخقسي، 

 :الاعتساد على البيانات.  3 

o تحميل الإحرائيات الخاصة بالأداء الفخدي والجساعي. 
o استخجام نتائج الأبحاث لتطؽيخ أساليب التجريب. 

 التجريب كفن: 

 -:التعامل الإنداني.  1
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لفيػ احتياجات لاعبيو الشفدية السجرب الخياضي يحتاج إلى حذ إنداني عالٍ                    
 :والاجتساعية. عمى سبيل السثال

o  ق فخدية وجساعيةائتحفيد اللاعبيؼ بطخ. 
o التعامل مع اختلاف شخريات اللاعبيؼ وثقافاتيػ. 

 -:الإبجاع.  2 

التجريب يتطمب إبجاعًا في ترسيػ التجريبات، تطؽيخ الخطط التكتيكية، وإيجاد حمؽل                 
 .لمسذكلات أثشاء السباريات

 :الحكاء العاطفي.  3 

o بشاء الثقة مع اللاعبيؼ. 
o إدارة الزغؽط الشفدية داخل الفخيق وخارجو. 

 التهازن بين العلم والفن: 
السجرب الشاجح ىؽ الحي يدتطيع استخجام العمػ كأساس نعخي، بيشسا يطبّق الفؼ في التفاعل 

 .السيجانيةاليؽمي مع اللاعبيؼ وحل السذكلات 
عمى سبيل السثال، ترسيػ بخنامج تجريبي يعتسج عمى عمػ وظائف الأعزاء، بيشسا تحفيد 

 .اللاعبيؼ وتشفيح ىحا البخنامج يتطمب فؼ الكيادة

  


