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(٨)

: وتعريفاتها السرف ماهية١-٢
 سه عد»هسدب سبعدب سه د

 كسابقات ، الرياضيه نشطه الا من العديد فى هام مكون السر تعتبر

 نشطه الا معظم لك كذ ، القصيرهً الصسافات سباحة ، القصيره المسافات و مد
 يه الفرد المنازلات وايضا والهوكى اليد وكرة السلة وكرة القدم كرة مثل الرياضية

٠(١٣:٢٣١) والسلاح والمصارمه كالملاكمه

 العلماء بعض لدى مامه بصقه السرمه مفهوم التاليه التعريفات توضح كما

CLarke:- كلارك يعرفها

. بعه متتا بصوره واحد نوع من حركات ممل سرمة هى

Larson ويولم Bucher: لارسون يعرفها yocom ببوتشر معهما ويتفق
. مدة أقصر فى واحد نوع من متتابعه حركات اداء ملى الفرد رة قد هى

• أنها حسانين صبحى ويرى-
. ممن زمن أقل فى واحد نوع من متكرره حركات أداء ملى الغرد رة قد

(٣٦١:١٤)

 هى اساسيه ابعاد ثلاثة له مكون السرمه-

 الانتقالية ا-السر«
: هاره يعرفها

(١٣:٨٨)٠ مايمكن بأسرع للامام التحرك ملى ره بالقد
: ان رضو ين الد ونصر ملاوى -يعرفا

(١٣:٢٣٣)٠ ممكن زمن اقصر فى خر لا مكان من التحرك ملى ره بالقد

 -السروالحرئه·٢
: هاره -يعرفها

 كسرمة الوحيدة الحركات أداء هند العضليه الانقباضات سرفة



(٩)

 الحركات أداء مند لك وكذ ، الكرة ركل كسرمة معينة حركة أداء

٠(٨٨:١٠)٠ والتمرير الاستلام كسرمة المركبه

: رضوان الدين ونصر ملاوى يعرفا-
 من متتالى أولعدد واحده لمرة محدد هدف ذات حركة°1 أد

 لأقصى محدد هدف ذات حركة أوادا°. ممكن زمن اقل فى المرات

٠(١٣:٢٣٢)٠ ومحدده قصيره زمنيه فتتره فى التكرارات من مدد

• الاستجابة سرعة-٣
: هاره يعرفها

. له الحركيه الاستجابه اية وبد معين مثير ظهور بين الزمنيه بالفره

 ملاوى: يعرفها
· ممكن زمن اقصر فى معين لمثير الحركيه الاستجابه ملى ره بالقد

(١٠:٨٨)

: السر ملى المواثر العوامل٢-٢

 ومن السرمه مكون تحسين مليها بترتب التى الهامه العوامل بعض هناك
: مايلى أهمها

 العضليه للالياف التكوينيه الخصائص١
 ااب

 العضليه لياف فالا. بيضاء وأخرى حمرا" مضليه الياف ملى الجسم يحتوى

 نقباض بالا البيضاء العضليه الالياف تتميز حين فى البطى نقباض بالا تتميز الحمراء

 فى البيضاء لياف الا أهمية ى مد يتضح لك وبذ الحمراء لياف بالا بمقارنتها السريع

. السرعه مكون

 للفرد االى النمط-٢
 الحركه فى العامله للعضلات ثاره والا الكف ممليات نجاح ى بمد يتعلق وهذا



(١٠)

 الواصله العصبيه شارات الا فى التناسق ى مد هو ثاره والا بالكف والمقصود
 تنبه حين فى ، الحركه من بالكف بعضها لتنبه العامله العضليه للمجمومات

. بالحركه أخرى مجمومات

 بالسرمه المميزه القوه٣
،

 ، السرمه مكون تحسين لضمان وأساس هام مامل بالسر المميزه القوه ان
 نقباضات الا من ماليه رجه د الى تحتاج التى المقاومات ملى التغلب حالة فى وخاصة

. العضليه

: العضلات مطاطية-٤
 ان

 وقوى سريع انقباض تعطى المطاطيه ملى ماليه ره قد لها التى العضلات ان
 المطاطيه اهمية يقتصر ولا. المطاطيه ملى القليله ره القد ذات العضلات بعكس

 حى المقابله العضلات ممل فى أهميه لها ولكن فقط الحركه فى العامله للعضلات

. المقابله العضلات من مقاومات أى ون ويسرد سهوله فى الحركه تتم

• الإرادة توة ه-
 فى الرياضى الغرد رة ،فقد السرمه مكون لتحسين هام مامل رادة الا قوة أن

 الى الوصول نحو يتجه بنشاط للقيام والخارجيه اخليه الد المقاومات ملى التغلب

(·٦١٥-١١:١٥٣)٠ السر مكون لتحسين الهامه العوامل من ينشده الذى الهدف

MeGee BarTOWبارو من كل يشير السابقه العوامل الى ضافة وبالا ومجى 

: ب تتاثر السر، آن الى

 الجسم وزن١
 العضلات لزوجة-٢

 المفاصل ومرونة الاطراف كطول للجسم نيكيه والميكا التكوينيه الصفات٣

٠(١٤:٣٦٢)



(١١)

: السرك لمكنن البيولوجية المتطلبات٣-٢

 أكبر الاكسجين نقص تحت تحدث التى العمليات نتيجة المولده الطاقه تعتبر

 نقص ظروف تحت الطاقه تتولد المسابقه ظروف وفى ، أكبر السرمه كانت كلما
 هى كسجينيه الا السعه ملى تو"ثر التى والعوامل كسجين الا

. الطاقه مورد مستو

· كسجين الا نقص ظروف تحت العمل ملى الطاقه رة قد

. البيويميائيه العمليات من الناتجه حماض الا لة معاد ملى ره القد

 لحامض الشديد التركيز تاثير تحت بشده الانقباض ملى العضلات رة قد

. الدم فى اللبنيك

- ١

- ٢

- ٣

- ٤

 مسافة قطع الى معينه مواقف فى اللامب يحتاج القدم كرة مباريات وفى

 الفريق مرمى ملى يف تهد فرصه لخلق لك وذ سرمه قصى بأ تقريبا م(٥٠-١٠)
 يتطلبه لما بالجسم ورى الد الجهاز ممل فى سرمة يصاحبه العمل وهذا ، المنافس

. اللازم بالوقود العامله العضلات اد مد لا كسجين بالا المحمل الدم من أكبر حجم من

 نقص ظروف تحت العمل فى فاه يتطلب العاليه الشده ذو والعمل
 معظم فى تتشابه التىAnaerobc الهوائيه الاكسده باستخدام أى كسجين الا

Lact1c Ac1d Fermentation تسمى حيث  التخمر فملية مع تكوينها مراحل

ernentation+الطاقه مركب أم باستخد هذا ويم .(P٢٠A٠)لتحويل وذلك 

Pyrovic البروفك حامض الى متعدده ممليات بعد الجلوكوز مركب Acidالذى 

Citric السريك حامض اثرة بد المسماه كسده الا اثره د يكون Aeiuورة د أو 
Krebs كريبس Cyrcleالدورة هذه فى يتم حيث ، مكتشفها الى نسبة 

0xaloacetic Acidلواستيك وكسا الا حامض الى البروفك حامض تحويل لك وذ 
,Coبعك الكربون اكسيد ثانى اضافة الاتحاه فى بينما البروفك. حامض الى 



(١٢)

 ك البروة حامض يتحول كسجين الا واضافة الكربون اكسيد ثانى بانتزاع الثانى
Acitive دd النشط الخليكك حامض الى Aceti Acحامض وباتحاد 

٢itric Acid  السريك حامض يتكون النشط الخليك حمض مع وكسالواستيك الا

 وثانىH,0 والماء(A٠١٠P). الطاقه مركب بتدخل وره الد يعيد الذى

 تتكرر ثم. ستيك وكسالوا الا حامض الى أخرى مره يتحول حيث ، الكربون اكسيد

. وهكذا اقره الد

 اللبنيك حامض ترسيب نسبة يجعل العاليه الشدة و ذ العمل فأن لك وكذ

cidosis/الحموضه نسبة من تزيد الحامض هذا نسبة وارتفاع ، كبيره فى 

 الحموضة نسبة تحفظ التى التعادل ممليات مقومات توفر مر الا يتطلب لك ولذ الجسم
 الحيويه بالمنظمات يسمى بما الدم فى

 مند تحدث الى مه الصد من تخفف التى ه الماد هى الحيويه والمنظمات

: منها الجسم فى يده مد منظمات وهناك ، الدم فى قلوى أو حامض اضافة

· يوم الصود بيكربونات مع ااCo الكربونيك حامض
. الحامض لنفس القلوى الشق مع الفسفوريك لحامض القاعدى الشق

. البروتينات
· الهيموجلوبين

٠(٩٥-١٠:٩٣)• هيموجلوبين كسو الا

 و والبطيه السريعه العضله الألياف

١

- ٢

- ٣

- ٤

- ٥

١-٣-٢

 مثل بالسرمه تتميز التى الرياضات الى مبين اللا بعض اتجاه مامه بصفه يلاحظ
 ويحقق ، بالتحمل تتميز التى الرياضات الى خرون الا يتجه بينما والوثب و العد

. امكاناته مع تتناسب النى الرياضه لنوع توجيهه أحسن ما اذا نجاحا منهما كل
 السرمه أن بمعنى يصنع"( ولا يولد السرمه مب لا" ان يقول شائع قول )وهناك



(١٣)

 تنقسم العضليه الالياف أن نجد لك ذ سبب من بحثنا واذا ، موروثه الاصل فى

: نومين الى

Fast- Iwtch (F٠T)
9low- Twitch (5.T)

 السريعه الالياف١
 البطيه الألياف٢

Foxالسريعه الالياف خصائص بين !لمقارنه التالى بالجدول 
( ٤2:111)

 فوس وببوصح
. والبطيئه

٩ .ا.1 ا لياف الا السريعه لياف الا الخصائص

 ما٨ منخق٥ الهواة. ا=ه٢١١; لا

X;ا. ما هوائيه اللا ا°ن٢١١ A٥ منخفة

 ما٨ =ة ما مويه الد يرات• ال، كثافة

١ لا مي ي  ها ح•. سر ص ه.٠ رمن ع .ا١،

٩ ي قوة  ص09٠ خق من& مالر١·١ لا

 ل٠ الته رياضات السرمه رياضات٥٩.. المنا الرياضة نوع
 سور' س. السرمه مب لا ليفى ما لسرمه ا لاهب ليوفى ما. ه بة' بعها

٤ ا ال. ة با.%١١ الت. سريعة... الته مواجهة ملى رتها قد

 يتضح والذى النوعين ين هذ بين الفرق ملاحظة يمكن الشا،بق ول الجد من

:- بلى فيما

• كسوجبن الا وجود فى الطاقة انتاج على العضلات قدرة تعنى الهوائية الكفاءة .بز

 وجود م عد فى الطاقة انتاج على العضلات قدرة تعنى اللاهوائية الكفاءة :ر

 الاكسوجين



(١٤)

• الطاقة وانتاجية الغذائى التمثيل - إ

 لياق الا من اكفا فهى لك ولذ اللاهوائية الطاقه ملى السريعه لياف الا تعتمد

 أكبر وحجم بعدد البطيئه لياف الا وتتميز وقوته العضلى الانقباض سرمة فى البطيئه
 مويه الد الشعيرات من أكبر ومددMtochondra ريا المتيوكوند من

 نشطه الا داء لا موهله البطيئه الألياف أن لك ذ من ونخلص الميوجلوبين ومن

 نشطه الا اء لاد السريعه لياف الا تصلح بينما التحمل ملى تعتمد التى الرياضيه

. السريعه الرياضيه

- ٢

 ، الواحد العضلى الانقباض بزمن العضلى الانقباض سرمة ملى يستدل
 قصى لا لتصل البطيئه لياف الا تحتاجه التى الزمن لثلث السريعه لياف الا وتحتاج
 الانقباض سرعة اسباب من اللاهوائية السريعه لياف الا كفاءة وتعتبر ، لها انقباض

 تتبعها التى الحركيه العصبيه الخليه حجم كبر وهو الا أخر سببا هناك أن كما
. بسرمه العصى المحور خلال العصبيه شاره الا وانتقال لياف الا هذه

: الرياضى الجح فى والبطيئه السريعه لياف الا توزيع -٣

 نسبة ان الا ليا الا من النومين هذين ملى الجسم مضلات معظم تشتمل

 لياف الا نسبة تصل فبينما ، والتحمل السرمد مبى لا لدى تختلف لياف الا هذه توزيع

 المارثون للامبى«٨٢ البطيئه الالياف نسبة وتصل العد للامبى ر٧٩ الى السريعه

 ريب تد يكون ولكى ، الوراثيه للعوامل والبطيئه السريعه لياق للا التوزيع ويرجع
 الحمل يتميز أن يجب السرمد لتحسين السريعه الالياف ملى موثرا السرمه مب لا

 ه البطية الالياف ملى التاثير اجل من صحيح والعكس اقل وزمن ماليه بشده

٠(٩٦-١:٩٥)

: القدم كرة مب للا السرمه اهمية٢-٣-٢

 تلعب والتى السرمات من مختلفه انواع الى بثه الحد م القد كرة مب لا يحتاج



(١٥)

 قصيرة لمافات الانتقال وسرمة ، البد" سرمة مثل المباريات فى هاما ورا د

 وسرمنة ، الاتجاه تغيير وسرمة ، الوقوف وسرمة ، تقريبا م(٥٠-١٠)
. مختلفة مواقف من والتمرير اع والخد التصويب اداء

 قصر فكلما يث الحد القدم كرة للامب هامه( الفعل )رد الاستجابه وسرمة

 يقوم أن القدم كرة مب لا استطاع والاستجابه( المثير راك اد بين )الزمن الرجع زمن
 المنافس بها يقوم التى اع الخد العاب فى خاصة المناسب الوقت فى السليم بالتصرف

. المتتابعه المختلفة للمواقف وفقا الملعب فى السريع الكرة تحرك متابعة او

 مفاجأة فى الغعاله الاساسيه الطريقة هى الهجوم خطط اداء فى والسر

 تنفيذ سرمة تاتى ولا. مرماهم أمام البعض بعضهم تغطية ملى والتغلب افعين المد

 المراكز تبادل وسرمة ماكن الا لاخذ والجرى التمرير سرمة طريق من الا الخطط

 وملى ، مرماه امام المنافس الغريق فاع د فى خلخله الهجوم يحدث أن يمكن بحيث

· المرمى ملى يصوب أن بد فلا يف تهد فرصة له تسنح أن بمجرد المهاجم

 يكاد ذكرناها التى السرمات انواع من نوع أى يفتقد الذى القدم كرة سب ولا

 فى لك لذ الواضح والمثل. المباريات فى الفوز يريد فريق اى فى مكان له يكون لا

 ونحن ، اللاعب جرى او الحركه أثناء تكون الكره ملى السيطره أن الحديثه القدم كرة

 لذلك ، القريب الماضى فى كان كما الوقوف من الكرة ملى يسيطر لامبا الان نرى لا

 فرصة تسنح ان بمجرد التصويب فى والسرمه مبين اللا بين التمرير سرمة نرى فنحن

 المناسبه التصويب فرصة تأكيد بكل ضامت واحده لحظه تأخر ولو مب للا التهديف

٠(٧١-٧٠:٥)

: القدم كرة فى تتقاليه الا السره٣-٣-٢

 مكان من التحرك ملى ره القد بها" ويقصد راسه الد لهذه الاساسى المتغير

 هذا فى أن رضو ين الد ونصر ملاوى مع الباحث ويتفق ، ممكن زمن أقل فى لاخر
. التعريف



(١٦)

 هواقيه اللا رة المقد تنمية فى كبيرة اهمية القدم كرة فى الجرى سرمة وتحتل

 اثناء اللاهب يقطعها التى المسافه وتبلغ. بينيه راحه فترات ماتخللتها اذا وخاصة

 من ماليه رجه د أيضا يتطلب مما متر كيلو٨-٥ حوالى المتوسط فى المباراه

 مبى لا لدى ماليه رجه د ملى ليست الصفه هذه قباس نتائج أن غير الهوائيه ره المقد

 الاكسوجين لاستهلاك قصى الا الحد فان كاربمان نتائج ملى وبنا" ، القدم كرة

 وتتراوح )كجم( /ق مللى٦٢ ر٥ او )ر المتوسط فى قيقه لترد ر٤ الى يصل لديهم

 خلال الكره للامب القلب سرمة وتقل. لتر/ق ره٣-٣ ر٢ بين يه الفرد الفروق

 قلب حجم أن اخيرا كاربمان اثبت وقد /ق نبضه ه٤-٤٨ تبلغ حيث الراحه فخرة

 من يتراوح يه الفرد الحالات بعض وفى سم"٩٦٥ بلغ حيث كبيرا ليس القدم كرة لامب

. سم؟١١٤٠-٨٢٩

 القلب سرمة فتبلغ اللعب بسرمة الحيويه جهزة الا نشاط مستوى ويرتبط

 تظل ثم ا( ى. موروزف) /ق نبضه١٧٠-١٦٠ المباراه من ولى الا قائق الد خلال

 المباراة لحظات بعض فى انها الا /ق نبضه١٨٠-١٦٠ مستو هند لك ذ بعد

٠(١:٢٢٦)٠ نبضه/ق٢٠٠ من تزيد قد

 فالمهاجم ، يثه الحد القدم كرة ب لا مميزات من اصبحت الانتقال وسرعة

 المدافع فان وبالمثل ، المنافس الفريق فاع د فى والخوف رتباك الا يثير السريع

 فى الاطمئنان يبعث انه الى ضافة بالا المنافس الفريق مهاجمى قلق بثير السريع

 تظهر اللامب وسرمة. لهم المستمره التغطيه ملى رته لمقد افعين المد كه زملا صفوف

 ممكن زمن أقل فى تقريبا م(٥٠-١٠) القصيرة المسافات جرى ملى مقدرته فى



(١٧)

٠(٦٤٠٦ انطلاقه) من ولى الا متار الا خلال ممكنه سرمه اقصى اكتسابه وامكانية

 مما الناشئين من العديد لها يتقدم التى الانشطة من القدم كرة ولعبة
 ذلك بعد تاتى ثم ، بالسرمة يتميزون الذين مبين اللا اختيار فرصة رب للمد يتيح

 ملى يعمل ان الا رب للمد يمكن ولا اللامب به يولد وراثى مكون السرمه لان المهارات

٠(٤:١٢٤)٠ بالتدريب اللامب يكتسبها ان يمكن المهارات ولكن تحسينها

: القدم كرة للاعب نحقاليه الا السرف تحسن٤-٣-٢

 الموسم خلال مليها ريب التد يستمر لم اذا نسبيا تفقد ان يمن السرمه
 ، مداد الا فترة من الثانى الجز فى غالبا يبدا السرمه ملى ريب والتد ، ما رجة بد

 اليوم فى السرمه تمرينات وتعطى ، المباريات من ولى الا الفترة أيام ايضا ويستمر
 المباراة كانت فاذا ، والخامس الرابع اليومين فى لك وكذ ، مباراه اخر من الثالث
 مع تليها التى ربعا؟ والا والثلاثاء الاثنين ايام السرمه تمرينات تعطى الجمعه

 ريب التد وحدة من الاساسية الفترة أية بد فى السرمه تمرينات تعطى بأن هتمام الا
 اء لاد المبذول والعصبى البدنى للمجهود نظرا مباشرة الاحماء بعد أى اليوميه
. التمرينات هذه

 المختلفه ربب التد طرق ام أستخد يمكن نتقاليه الا السره ولتحسين

 نظام استخدام يفضل كما ، التكرارى ريب التد او الشده المرتفع الفترى ريب كالتد

 فترة اثناء مختلقه أخرى تمرينات بامطاء رب المد يقوم ان ملى أثرى الد ريب التد

 مليه يجب سرعته تحسين من اللاهب يتمكن ولكى. للسر تمرين كل بعد الراحه

.. الاستجابه سرفة تحسين ملى ويعمل مضلاته يقوى أن

 العامه فالتمرينات ، خاصه وتمرينات السرمه لتحسين مامه تمرينات وهناك

 أساس فهى الخاصة التمرينات أما ، كرة ون بد اللاهب سرعة مسوى من تحسن



(١٨)

٠(٦٦-٦٥:٦)٠ كرة ون بد سرمته لك وكذ بالكرة اللامب سرمة لتحسين

 السرمه تمرين بين رب المد يفرق أن يجب السرمه ملى ريب التد ومند
 ومدد ، التكرارات بين الراحه وفترة"١ الاد سرمة حيث من السره وتحمل القصوى

 أقل اللامب سرعة فتكون مرات ه من اكثر التكرارات مدد كان فاذا ، التكرارات
 لامب احتياج من وبالرغم ، سرمه تحمل التمرين ويكون(٦٩٠-٨٠) القصو من
 احيانا يلجا قد انه الا المباراه خلال مستمره بصفه السرمه تحمل الى القدم كرة

 بعض فى القصو السرمه استخدام الى المباراه فى مختلفه أوقات وملى قليله ولمرات
٠(٧٠:٥)٠ المنافس الفريق مرمى ملى تهديف فرص لخلق للكره للوصول المواقف

• المرمى ملى التصويب١-٤-٣-٢

 المنافس. الفريق مرمى لتهديد الفريق يملكه الذى القوى السلاح هو

 وحراس افعين والمد مامه بصقه المنافسه الفرق تخشاه التصويب يجيد الذى مب واللا

 ف للهد تحقيق هو المنافس الفريق مرمى فى اف هد الا وتسجيل. خاصه يصفه المرمى

 شباك اهتزاز أن. مثيره غير المباراة تصبح اف أهد تسجيل ون وبد. المباراه من

 التصويب ملى ريب التد اصبح ولقد ، للعبه حبهم مبين واللا الجمهور فى بثير المرمى

 فرصة ملى بالمباراة الفوز يتوقف اذ ، للامبين البيومى ريب التد اف اهد اهم من

 ومما ، هدفا ليسجل المرمى ملى الكرة اللاهب فيها يصوب التى المناسبه التهديف

 ريب التد فى اره الصد مكان حاليا ياخذ أصح التصويب ملى ريب التد أن فيه لاشك

 اتقان ملى مبين اللا جميع ريب لتد كافية مناية الان رب المد ويعطى ، البومى

. اكما د بالتصويب تنتهى الخططيه التمرينات جميع أن مراماة مع ، التصويب

wالتصويب وسرعة ومكان طريقة ان د يحد مو"ثران وهناك :

 مختلفه اماكن من التصويب ملى رته وقد المهاجم للاهب الفنيه المهاره-١
. صحيحة بطريعه



(١٩)

. والجماميه يه الفرد اللعب خطط-٢

: التصويب وقوة دقة مليها بتوقف التق الاساسيه العوامل عر

• النقى -البال اولا
 مدم فى وتتمثل اللامب لدى ، التصميم وقوة ، رادة والا ، العزيمه ا

. التهديف فرصة له سنحت كلما التصويب فى تردده

. التصويب مند التركيز ملى اللاب رة قد

. التصويب هند اللاهب5 و هد

. رتة وبمقد بنفسه ثقته

 لبا

 سب ي

 ل

 البد، العال- ماياا
 يوثر مما التصويب ملى تسامده التى للامب بالسرمه المميزه القوه ا

 السرمه أن -كما المرمى حارس وخاصة افعين المد ملى نفسيا

 ملى والتصويب للكره للوصول المنافس ملى يتفوق تجعله ننتقاليه الا
. ضغطه من بعيدا المرمى

 الصحيح الوضع يأخذ أن يستطيع تجعله التى اللاعب ومرونة رشاقة
 الخداع وحركات وره المحا فى الرشاقة تساهم كما التصويب مند

. التصويب تسبق التى

• الفى العا،- مالنا
 ، القدم أجزاء من جز بأى التصويب مهارة اللاعب اجادة فى ويتمثل- ا

 أو الحركة من سواء الملعب فى مكان أى من بالرأس الكرة وضرب

. الجسم يتخذه وضع أى من الوثب أو البات

. حوله وما المرمى وخاصة للملعب اللامب روية زاوية اتساع ى مد ب-

 ب سة



(٢٠)

 ح

٩١١
 بملا

 الطريقه مليها تعتمد أسس ثلاثة هناك ان نجد التصويب تحليل مند

 وابن ومتى ليف وهى للتصويب الصحيحه

 ؟ اللامب يصوب كيف اولا
 ن

. التصويب انواع افضل هو المباشر التصويب
 ، أفضل للمرمى بالنسبه اخله الد بالقدم التصويب

 يتواجد الذى الموقف حسب التصويب نوع يختار أن اللامب ملى بجب
 ه اميه

- ١
 يبه ا

 ي

. التصويب هند الخداع د

" اللاعب يصوب -مى حانيا
 المهاجم أمام من الكرة افع المد يشتت ان قبل ا-
. خاليا المرمى الى الطريق يكون مندما ب

. الجانب او الامام الى المرمى حارس يتحرك ما مند ح-
· المرمى حارس من الكره رو"ية يحجب افع مد هناك يكون مندما د
. التصويب افعين المد أو المرمى حارس يتوقع لا مندما ه

" اللاعب يصب أين نالنا-
. للمرمى الضيقة الزاويه فى وليس المفتوحه الزاويه فى التصويب يكون ان ا

· المرمى من مناسبة مسافة من التصويب يكون ب-

 فيكون قصيرا المرمى حارس كان اذا الا رضى الا التصويب يفضل حد
· للمرمى ه البعيد ه المضاد ويه الزا فى التصويب

. ايضا الملعب أرض وطبيعة المرمى حارس مقدرة ملى التصويب مكان ويتوقف

 لك لذ وفقا ليتصرفوا نظريا يعرفوها وان اللامبون مليها رب يتد ان يجب الاسس وهذه

. صحيح والعكس أرضية الكره تصوب لا الطينيه رض الا ففى. الملعب فى ممليا



(٢١)

 ريب التد ملاحظات بعض

 الكرة اما الكره ملى الحصول كيفية ملى التصويب وصعوبة سهولة تتوقف

 ، الجانب من مة القاد الكرة الصعوبة فى تليها اسهل الامام من مة القاد

. اللاهب خلف من مة القاد الكرة للتصويب وضاع الا أصعب اما

 يجب أنه اى ، التصويب ملى ريب التد مند اولا قة الد منصر مراماة يجب

 قوة ذلك بعد تاتى ثم الفنيه الناحية من التصويب مهارة اللامب يجيد أن
. التصويب وسرمة الركله

. والجرى الحركك من ثم الثابته المواقف من التصويب ملى ريب التد ا يبد

 ، المحاورة بعد التصويب مثل ، اخرى مهارات مع لك ذ بعد التصويب يربط

. الهواء اوفى رض الا ملى كانت سواء الكره ملى السيطره اوبعد

 صعوبة ة زياد ثم سلبيين افعين مد وجود مع التصويب ملى مبون اللا رب يتد
. ريجيا تد هم د مد وزيادة افعين المد بايجابية التصويب

- ١

- ٢

- ٣

- ٤

٥

 حى المرمى وخاصة للملعب رويته زاوية اتساع ملى ب اللا رب يتد أن يجب-٦

. للتصويب الصحيح المكان وسهوله بسرمه يحدد أن يستطيع

Y-مع اى ، المباراة ظروف تشبه ظروف فى التصويب يكون ريب التد م تقد مع 
. الكرة ملى التنافس ضغط وتحت ايجابيين افعين مد وجود

 تلك لاهمية نظرا ريب التد فى خاصة مكانه التصويب ياخذ أن يجب-٨

٠(١٩٠-١٨٧:٦)٠ المهارة

 أن يجب لذلك ، الفريق فوز اسباب من سببا يكون الناجح التصويب أن-٩
. للتصويب مناسبا مكانا يتخذ الذى للزميل الكره نمرر

 ه المسان او ، طريقها فى منافس هناك كان اذا الكره اللامب يصوب لا-١٠

. المساقه تلك من موثرا التصويب يكون ولا المرمى من بعبده



(٢٢)

 يسمح التردد او التفكير بط فان بسرمه ويصوب مب اللا يفكر ان يجب ا-١

٠(٨٧-٨٦:٤)٠ التصويب لافساد بالاشتراك للمنافس

 من بسهوله العاليه التصويبات من مرماه من فاع الد المرمى حارس يستطيع

 فى الطيران حركة اداة أن الى لك ذ فى السبب ويرجع ، الزاحفه رضيه الا التصويبات

 قد اللامبين من وكثيرا ، رض الا الى رتما" الا من المسافه فى واقصر اسهل الهواء
 ضياع الى ى يود مما المرمى ملى يصوبون ما مند الحيوية النطقه هذه يتجاهلون

. اف هد الا لاحراز يده مد فرص

 فان ، المرمى زوايا ى احد من الكره ملى المستحوذ المهاجم يقترب مندما
. الاخر الزاوية فتح الى ى يود مما ، مرماه من للدفاع منها مايقترب غالبا الدارس

 التى الزاوية من فاع الد يستطيع أنه أمتباره فى يضع فانه لك ذ يفعل حين والدارس
 الزاويه الى التصويب فان لك ذ من وبالرغم. الكره ملى ارتمى ما اذا بفتحها قام

 كان اذا وخاصة القريبه الزاويه الى التصويب من المرمى حارس ملى اصعب البعيده
. سريعا التصويب

 حارس من ه البعيد الزاوية الى التصويب أهمية ملى التأكيد من بالرغم
 لما طبقا وابتكاره اللاب لذكاء القدم كرة لعبة فى مفتو المجال ان الا المرمى
 يهمل أن المباريات فى كثيرا يحدث اذ. الفريق مصلحة اطار فى الموقف مليه يمليه

 كأن المرمى ملى المصوب اللاب اليها يقترب التى الزاويه من فاع الد المرمى حارس
 يجب الاحوال هذه مثل وفى. اليها بالتصويب تسمح فيها مغالى بصوره يفتحها

 المرمى حارس فتح لان لك وذ تردد ون بد الزاويه هذه فى يصوب أن اللامب ملى



(٢٣)

- رب المد ملى ويجب. الوقت نفس فى خرى الا ويه الزا تضييق يعنى الزاويه لهذه
. القريبه ويه للزا موجها فيها التصويب يكون التى المواقف مبين للا يوضح أن

• الجزاء منطقة دود وملي داخل السريع التصوب

 الفنى والاداء الصحيح التوقيت بين الربط الى المرمى ملى التصويب يحتاج
 يتمكن ولكى. الكره اليه ستوجه الذى للمكان الصحيح الاختيار الى ضافة بالا السليم

 ظل وفى المنافس الفريق جزاء منطقة اخل د الثلاث العناصر هذه ادا" من اللاهب
 والتصرف التصويب من خلالها يتمن مساحه الى يحتاج فانه مليه افعين المد ضغط

 ايجاد ملى يعمل أن المهاجم وملى. المساحه تلك وجدت اذا مايمكن باسرع
 هنا ومن ، لها استلامه بعد أو للكرة استلامه مند لك ذ كان سواء المساحه هذه

 التصويب. فرصة فقد الى يو"دى ان يمكن للكره استلامه من ينتج خطا أقل أن نجد

٠(٦٩-٦٨:١٨)

 من مو؟ثرا يعتبر رضى الا فالتصويب ، واليقظه القوة المرمى ملى التصويب يتطلب-
. سريعا كان اذا وخاصة صعوبه من له لما الاخرى التصويب أنواع باقى

 التمرينات وهذه ، التصويب فى منظمه تمرينات مبون اللا يتلقى أن ويجب
 مبين اللا من كل يعلق ان يجب ولكن المرمى حارس ملى حر تصويب مجرد تون لن

 ملى التمرينات توضع وبالتالى ، ممليه مباراة فى التصويب هند بملاحظاتهم رب والمد

 يكون أن يجب التصويب تمرينات معظم وفى. للمباريات الحقيقيه المواقف هذه
(24:27). السريع رضى الا التصويب مبين اللا هدف

: المباربات فى التصويب أهمية٢-٤-٣-٢

 فى تسجل التى اف هد الا بعدد تحتسب المباراه نتيجة أن المعروف من

 رات القد وابراز اللعبه فنون واظهار ء١ الاد اتقان وأن ، المنافس الفريق مرمى

. الهدف احراز الى ى تو"د مالم شيئا تعنى لا الفرديه المهارات واستعراض



(٢٤)

 مرمى فى اف هد الا ليسجل لفريقه الخطه يضع الذى هو الناجح رب والمد

 التصويب ملى روجيدا يتد أن مبين اللا جمبع ملى يجب ولذا ، المنافس الغريق

 التصويب يتسم ان ويجب ، الاتجاهات جميع ومن المرمى ملى والراس مين بالقد

 حارس ملى يصعب الى الزوايا الى التصويب توجيه مع المفاجاه ومنصر والقوه قه بالد

. منها فاع الد المرمى

 يعرض المباراه فى منه ويكثر المرمى ملى التصويب يجيد الذى الفريق آن كما

 يوثر قد مما الهدف احراز غالبا منه ينجم الذى الخطا فى للوقوع افع المد الغريق

. المباراة نتيجة فى لك ذ

 فى القرار اتخاذ ليمكنهم مبين اللا نفوس فى الثقه غرس رب المد ملى ويجب
 بكثرة لك وذ تخاذل او خوف أو تردد ون د المرمى ملى والتصويب المناسه اللحظه

. المباريات ظروف تشبه تمرينات فى المرمى ملى بالتصويب ريب التد

 ون بد بالتعادل نتائجها تنتهى التى المباريات معظم أن نجد كذلك
 التى التهديف فرص يغتنمون لا مبين اللا أن الى لك ذ فى السبب يرجع قد اف أهد
 مليها ربون ومد روسه مد خطه وجود لعدم لك وذ المرمى ملى بالتصويب لهم تتاح

• المرمى ملى بالتصويب تنتهى والتى

 ملى وأثره المباريات فى المرمى ملى التصويب أهمية لنا يتضح هنا من

٠(٢٢:٧)٠ المباريات ملى يضفيها التى والمتعه ثاره الا الى ضافة بالا ، نتائجها

: بالرأس الكره ضرب٣-٤-٣-٢
 جية

 كانت سوا" صحيحه رأس ضربة ملى نتائجها تتوقف قد المباريات من كثيرا ان
 مرمى امام من اخراجها أو الكره بتشتبيب فاما أود المنافس الفريق مرمى ملى تصويبا
: ثلاثه لاغراض بالرأس الكره ضرب مهارة وتستخدم ، الفريق



(٢٥)

 الكره تصويب فيها يمن لا متعدده هجوميه مواقف فهناك: التصويب)

. بالراس بضربها الا المنافس الفريق مرمى ملى

• الواحد الفريق أفراد بين التمرير-٢

 تشتيب مى تستد كثيره فاميه د مواقف فهناك: الفريق مرمى من فاع الد٣

٠(٦:٩١) بالرأس. بضربها الكره

: الى بالراس الكره ضرب وينقسم

• رض الا ملى رتكاز الا من بالرأس الكره ضرب-١

• الوثب من بالرأس الكره ضرب-٢

٠(٧٩٠١٨)٠ الطيران من بالرأس الكره ضرب-٣

 مكان أى من مساحتها لكبر بالرأس الكره لضرب مكان أفضل الجبهه وتعتبر

 لضرب لك وذ العينين فتح مراماة مع ، أكثر قوة الكره يعطى لك وذ الرأس فى اخر
. منها الدفاع المرمى حارس ملى يصعب التى الزاويه فى بالرأس تحويلها أو الكره

( 26 : 36)

 وارتفامات اتجاهات من اليهم الكره وم قد المهاجمون يتوقع أن يجب
 بالرأس، الكره لضرب التصميم ملى ره بالقد لك لذ الاستعداد ومليهم ، مختلفه

. ملى لا الوشب ملى العاليه ره والقد ، للوثب الصحيح والتوقيت

 فرص خلق فى مركزيهما يشغل من أو الجناحين سرمة ماتستغل فكثيرا

 وقد المنافس الفريق جزاء منطقة فى اليهم العاليه الكرات بتمرير للزملاء تهديف

: التاليه للاسباب الفرص تلك ر تهد

 لانه. المناسبه اللحظه فى الوثب قرار اتخاذ ملى المهاجمين رة قد مدم
 يستطيع فلن المناسبه اللحظه بعد أو قبل بالوثب قرار المهاجم اتخذ اذا

. للكره الوصول



(٢٦)

 للوصول افعين المد من المطلوبه رجه بالد ملى لا الوثب فى المهاجمين قدرة مدم-
. للكره

(42:139 بالرأس.) الكره لضرب الصحيح الفنى اء للاد المهاجمين ة اجاد مدم-

٤-٤-٣-٢

 ، به يقوم الذى اللامب مكان منها يده مد هوامل ملى الجيد التصويب يتوقف

 الى المرمى منتصف من الواصل الوهمى الخط اد امتد ملى نقطة من التصويب كان فكلما

 المنطقه وهذه ، أفضل التهديف فرص كانت كلما منه بالقرب أو الجزاء ضربة نقطة

 وتسمى ، التالى بالشكل المظلله المنطقه وهى أف هد الا معظم مادة منها تسجل

 التصويب كان كلما المرمى من التصويب مكان اقترب وكلما. الموثر التصويب بمنطقة

٠(٦٧:١٨)٠ المرمى لدارس بالنسبه أصعب منه فاع الد ويصبح موثرا
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(٢٧)

: التصويب في والقو ، الد٥-٤-٣-٢

 تة الد وهما المرمى ملى التصويب مند هامين ماملين نراعى أن يجب

 أنه وخاصة نسبيا صغيره )المرمى( مليها نصوب التى المساحه أن وبما ، والقوه
 قه الد أما ، بعبده مسأفه من التصويب مند القوه فتاتى مرمى حارس فيها يوجد

( 25 ٤ 7l) .  قريبه مسسافه من المرمى ملى التصويب مند أهميتها فتظهر

 يصوبون مبين اللا بعض القدم كرة مباريات فى نشاهد حيان الا من كثير فى
 النتيجة وتكون المرمى من قريبه مسافه ملى هم وجود من بالرغم بقوه المرمى ملى

 اشنا· قة الد اللامب اهمال الى ذلك فى السبب ويرجع ، الهدف احراز فى الفشل

· التصويب

 ، المرمى فى المناسبه الزاويه الى قه بد ترسل التصويبات من كثيرا نلاحظ كما
 المناسبه القوه التصويب افتقار الى لك ذ ويرجع التقاطها يستطيع المرمى حارس ولكن

. الهدف احراز الى ى تود التى

 ملى التصويب فى هامين منصرين والقوة قه الد من كل أن نجد ذلك ومن
 الذى للموقف طبقا التصويب فى منهما كل نسبة بين يوأنن أن اللامب وعلى ، المرمى

٠(٦٨-١٨:٦٧)٠ فيه يتواجد

: والتصويب نجقاليه الا السر١-٥-٤-٣-٢

 مندما هجوم حالة فى الفريق أصيح القدم كرة فى اللعب طرق لتطور نظرا
 فقده مند فاع الد حالة الى الفريق يتحول لك ذ من العكس ملى أو الكره ملى يستحوذ

 السريع المهاجم الى تحتاج التى الخاليه المساحات تواجدت لك لذ ونتيجة. للكره
 ضغط من بعيدا المرمى ملى بالتصويب سواء يف التهد فرص خلق فى يستغلها لكى

 تصويب موقف فى اخر لزميل التمرير أو ، بذلك يسمح الموقف كان اذا المنافسين



(٢٨)

 استحواذ مند ، صفوفه وتنظيم فاع الد حالة الى المنافس الفريق تحول قبل موثر
. الكرة ملى فريقه

 الفريق مرمى ملى للتهديف فرصا يخلق أن يستطيع السريع والمهاجم
 المباريات فى تتواجد التى المختلفه للمواقف نظرا لزملائه أو لنفسه سواء المنافس
. المواقف تلك لاستغلال المهاجم انتقال سرفة الى وتحتاج

 يخلق أن يستطيع حى اختيارين بين قه بد يحكم أن المهاجم ملى ويجب
 ان. لزملائه الفرصه يخلق أن يستطيع ومتى ، المرمى ملى ويصوب لنفسه الفرصه

 يكون أن يجب منها بالقرب أو المنافس الفريق جزاء منطقة اخل د للزميل الكره تمرير
. ) الاول الاختيار هو التصويب يكون أن يجب حيث الثانى الاختبار ٤6:l79)

 الفرصه له تتاح حينما المرمى ملى التصويب فى يتردد الا المهاجم وملى

 مالتصويب ومد تمريرات ممل فى المهاجمين رغبة لمجرد تهدر اف هد الا من كثيرا لان

(99:21)• المرمى ملى

 أهمية شأن من يقلل أن يجب لا التصويب مند الهدف اصابة فى الفشل أن

. للتهديف فرص ة مد ضياع توقع يجب فا هد نحرز فلكى ، المرمى ملى التصويب

 فقد من أفضل المرمى اصابة فى الفشل أن امتباره فى اللامب يضع أن يجب

•(١٨:٧٠)٠ التهديف فرصة


