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اخخبازاث الظسعت وأشيالها

الظسعتاخخبازاث 

1

في السياضت ًخم جىفير السسعت بعدة أشكال منها السسعت في خط مسخليم 
، أو السسعت مخعددة الاججاه ولكل هوع اخخبازاث مخعددة، (السسعت الخطيت)

من الاخخبازاث وهو اخخباز الجسي السسيع  اخس وفي الآوهت الأخيرة  ظهس هوع 
(Curve sprint)المىحني 



الظسعت الخعُتاخخبازاث  2

هي الاخخبازاث التي جخم في مساز مسخليم ًخم حساب الىديجت فيها بالثواوي، 
وجخخلف مسافاث هره الاخخبازاث حسب الهدف، فإذا أزدها جلييم سسعت 

  10أمخاز مىاسبا لرلك، وكرلك اخخبازاث  10 و 5الاهطلاق فسيكون اخخباز 
متر للياس كدزة الدسازع، أما السسعت اللصوى فيجب إجساء  20 و 15 و

متر من أجل جلدًسها، وكل هره الاخخبازاث جدسم  50إلى  30اخخبازاث من 
(Altmann et al., 2014)بالصدق والثباث للياس السسعت الخطيت 
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:جخعدد اخخبازاث سسعت حغيير الاججاه في المجال السياض ي، ويمكن جوضيح بعضها في الجدول الخالي



 Zigzagعسض اخخباز 

يهدف الاخخباز إلى اللُاض طسعت حغُير الاججاه: الهدف مً الاخخباز
غ اللُاض، وأداة للُاض الصواًا واطخمازة لدسجل الىخائج، ًخعلب احساء الاخخباز جىفس : الأدواث اللاشمت مُلاحي، صفازة، شسٍ

.على الخلاًا الضىئُت الالىتروهُت الإعخمادومً أحل هخائج أدق ًفضل 
ت ملدزة  5م ٌغير فيها اججاهه ول 20اللاعب مظافت ًلعع بعد إخماء حُد، : أداء الاخخبازهُفُت  دزحت عىد  100 بـأمخاز بصاوٍ

خعلب الاخخباز عىاصس السشاكت التي جخمثل في الظسعت والخباظؤ والخدىم في الخىاشن  .  ول مىعسج، وٍ
.هدُجتأفضل  وجأخدًفضل إحساء مداولخين : الىدُجت
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فىلا الصفخين جخخلفان في بعض العىاصس السشاكت الخفاعلُت، إن مصعلح طسعت حغُير الاججاه ًخخلف عً 
اض ي، ختى كدم  وحشترن في أخسي، إذ ٌعد مفهىم السشاكت مً بين المىاضُع التي للُذ حدلا واطعا في المجاٌ السٍ

Sheppard and young فها على أنها  (2006) فا ملبىلا للسشاكت خُث جم مساعاة الجاهب الحس ي لها، وجم حعسٍ حعسٍ
 .Young et alوجخىىن خظب المخعغ الري وضعه اللدزة على حغُير الاججاه بظسعت وهفاءة اطخجابت لمثير، 

:مً (2002)
:  مىىن بدوي

ع الخعي، المخغيراث  خمثل في طسعت حغُير الاججاه والعىامل المؤزسة عليها والجسي الظسَ توٍ ،  واللىة الأهثروبىمترً
.واللدزة

:  مىىن معسفي
شمل الخىكع، الخعسف على الأهماط، معسفت المىاكف والمسح البصسي  ذاخواجًخمثل في الخصىز  .اللساز وَ

:والشيل الخالي ًىضح هرًً المىىهين





وعلى السغم مً صعىبت كُاض السشاكت بمىىهيها المعسفي والبدوي، فهىان عدد كلُل مً الاخخبازاث التي حظاعد على كُاطها، 
أمخاز، بعدها جصدز الخلُت الضىئُت الالىتروهُت أو  5، ففي هرا الاخخباز ًىعلم اللاعب بأكص ى طسعت لمظافت Yمثل اخخباز 

أخسي، ومً المفضل أمخاز  5لُلىم بلعع الإشازة المدزب إشازة إما ًمُىا أو ٌظازا، وبالخالي ٌغير اللاعب اججاهه خُث واهذ 
.كُاض هخائج هلا الجهخين لمعسفت هلاط اللىة والضعف في حهت حغُير الاججاه
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اضت هسة اللدم، خُث أهه مً  اوشاءجم  اث هسة اللدم ًخم جىفُر هرا الاخخباز لسٍ المعلىم أهه في مبازٍ
الظسعت بشيلين زئِظُين، إما خعُا أو مخعدد الاججاهاث، وعلى السغم مً ذلً،فلد بُيذ العدًد مً 

Fílter) إليها الأبدار التي جعسق  et al. (2020  في دزاطخه أن الظسعت في هسة اللدم جىفر بشيل مخعدد
، وبشيل مىدني وهادزا ما جىىن خعُت، خُث أن أغلب الظسعاث التي ٌعخلد أنها (بصواًا مخخلفت)الاججاهاث 

هما أن الظسعت الخعُت . متر 11متر إلى  3.5عىدما ًتراوح هصف كعس المىدنى مً  ماجددرغالبا خعُت 
جخخلف عً الظسعت المىدىُت مً الىاخُت المُياهُىُت والعصبُت العضلُت وجعبُم اللىة، وبالخالي فالظسعت 

المىدىُت هي صفت مظخللت بدد ذاتها عً الظسعت الخعُت، ولرلً فئن اللاعب الري لدًه طسعت خعُت 
حُدة لِع بالضسوزة أن طسعخه المىدىُت جىىن حُدة ولرلً اكترح اخخباز الظسعت المىدىُت مً أحل 

.ضمً كائمت الاخخبازاث المىفرة في هسة اللدمإدزاحه 



ع المىدني اخخباز الجسي الظسَ

.لللاعب الِظسي الظسعت المىدىُت للجهت الُمنى والجهت كُاض :الهدف مً الاخخباز
،متر 17، هما ًجب الخأهد مً أن ظىله (كىض مىعلت الجصاء)الاخخباز جىفس مُدان هسة اللدم ًخعلب :المظخخدمتالأدواث 
غ غ أو عجلت كُاض المظافاث، خلاًا ضىئُت إلىتروهُت، وزكت حسجُل الىخائجمخازٍ .، شسٍ

.على صفازة ومُلاحي لىً لً جىىن الىخائج دكُلت مثل ما جلدمه الخلاًا الضىئُت الالىتروهُت الإعخمادًمىً 
للىض مىعلت الجصاء، والتي جىىن هما  الفُفاجم أخد كُاطاث الاخخباز على أنها اللُاطاث المعخمدة مً ظسف : كُاطاث الاخخباز

:ًلي

.مترا 9.15 بـملدز ( مً مىعلت الجصاء)هصف اللعس  ●
.مترا 14.6 بـالمظافت مً الىلعت الأولُت إلى الىلعت النهائُت للمىدنى في خغ مظخلُم ملدزة  ●
ت مً هلعت الجصاء ملدزة ● .دزحت 105.84 بـطعت الصاوٍ
ع ملدزة  ● .مترا 17 بـالمظافت الإحمالُت لمىدنى العدو الظسَ

متر، وبعد أخد زاخت، ًخم  17بعد إخماء حُد، ًلىم اللاعب بالجسي بأكص ى طسعت ممىىت للعع مظافت : هُفُت جىفُر الاخخباز
. الجسي في الجهت المعاهظت

خم الملازهت بُنها لمعسفت أي الجهخين أضعف  الِظسي مداولاث على الجهت الُمنى والجهت  3جدظب هدُجت :خظاب الىدُجت وٍ
للاعب
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شىسا على خظً الاصغاء والمخابعت
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