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في كرة اللدم  الضرعت

Speed in soccer 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

: جمهيد

البدوي، الىفس ي، "جخؼلب لسة القدم الحدًشت أن ًخميز اللاكب بقدزاث كالُت المظخىي في حمُم الجىاهب 

اث والتي جددد في ....اللقلي ألخ، وحلخبر القدزاث البدهُت مً أهم القدزاث التي ًىؿفها اللاكب أزىاء المبازٍ

.قالنشير مً  خُان ممير الفسرق

نُت أو ألماهُت أو طىفُدُت  فىجدها مخفقت في مفهىم ق(زوطُت)بالىـس لخلو المدازض المخخلفت طىاء أمسٍ

المفاث أو القدزاث البدهُت  طاطُت مالقىة اللظلُت والظسكت والخدمل الدوزي الخىفس ي، لقدزاث بدهُت 

خسلُت فظُىلىحُت، أما كىاصس المسوهت والسشاقت والخىاشن والدقت، فالبلع ًىـس إليها مً خلاى ازجباغ 

قق1.بلظها ببلع، لما ًىـسون إليها لقدزاث جىافقُت خسلُت بالإطافت إلى مىنها بدهُت

حشهل القدزاث البدهُت الخاصت في لسة القدم كاملا هاما وأطاطُا لسفم مظخىي  داء المهازي، خُث أن 

، 2القدزاث البدهُت تهدف إلى جددًد كىاصس بدهُت ملُىت جللب دوزا بازشا في إجقان اللاكب للمهازاث  طاطُت

اطاث الخنىُنُت التي جدخىي كلى كدد لبير مً  اطُت الجماكُت حلد مً السٍ ولسة القدم لأخد  وشؼت السٍ

المهازاث الحسلُت التي جدخاج لقدز لبير مً الإمهاهاث والقدزاث البدهُت لهي جخم بأطلىب حُد وأداء فني 

ق3.طلُم

وحلخبر الحالت البدهُت للاكبي لسة القدم أخد  طع الهامت التي جددد لفاءة  داء المهازي والخؼؼي، لأن أي 

خؼت مهما بلغذ دزحت اخخُازها ًمنً أن  جفشل إذا لم جىطم القدزاث البدهُت في الاكخباز ، ولرلو لا ًمنً 

قت آلُت بدون امخلاك اللاكب للظماث والخمائص البدهُت التي جخدم  داءاث  جىفُر  داء المهازي بؼسٍ

، والقدزاث البدهُت جمشل  طاض الهام في الىصىى باللاكب للحالت المشلى 4الحسلُت للمهازاث  طاطُت

البدهُت والتي جبنى كليها اطخنماى مقىماث وكىاصس الخدزٍب  خسي، خُث أن مقدزة اللاكب في جدقُق إهجاش 

ذو مظخىي كالي مً  داء ًسجبؽ بئمهاهُت اللاكب بما ًمخلنه مً القدزاث البدهُت والتي حشمل كلى الخدمل 

ق5.والظسكت والقىة

وبما أن لسة القدم الحدًشت أصبدذ حلخمد كلى الظسكت في  داء والدقت والترليز ػىاى أػىاز المبازاة فلابد 

ق6.كلى لاكب لسة القدم أن ًهىن ًخمخم بمفاث بدهُت وفظُىلىحُت كالُت لمظاًسة أػىاز المبازاة

 :الضرعت في كرة اللدم .1

بؽ أن الظسكت لمفت بدهُت  ظان خسٍ هي مىهبت إهجاش أفلاى خسلُت في أقمس فاصل شمني طمً –قًسي زَ

ق7.الـسوف المخىفسة

هىالو النشير مً  فهاز كىد الحدًث كً الظسكت بنسة القدم ومنها مً ًرهب مباشسة للظسكت في خؽ 

مظخقُم وأخسي جرهب لظسكت الخؼىة  ولى والبلع لظسكت الاهؼلار في خين ًفنس النشير مً المخخمين 

لت الاهقباض ق8.بىىق  لُاف اللظلُت البؼُئت والظسَ



اطُت المخخابلت مم النسة أو بدونها في أقل  حلني الظسكت في لسة القدم مقدزة اللاكب كلى أداء الحسماث السٍ

فترة شمىُت ممنىت، لما قد ٌظخخدم ممؼلح الظسكت للإشازة إلى القدزة كلى الاطخجابت لمخغير ملين أو لمشيراث 

ملُىت في أقل شمً ممنً، لرلو ًمنً الخلبير كً الظسكت بأنها جلو الاطخجاباث اللظلُت الىاججت مً 

م ما بين خالت الاهقباض وخالت الاطترخاء اللظلي شير مفهىم الظسكت إلى 9الخبادى الظسَ اللاكب "قمقدزة"ق وَ

وأًظا الظسكت في لسة القدم هي قدزة اللاكب كلى  داء المهازي .10"كلى أداء خسماث ملُىت في أقل شمً ممنً

ولرا الاهخقاى وزد الفلل للمشيراث الخازحُت والداخلُت بظسكت لبيرة وفي أقل شمً ممنً بما ًدقق مخؼلباث 

ق11.الللب

 :أهميت الضرعت في كرة اللدم .2

 في هتائج المبارياث والاهتلاء :

، وجؤلد اللدًد مً  بدار الللمُت في لسة 12للىمس الظسكت أهمُت لبري في ملـم ألىان اليشاغ البدوي

اث وفي هرا المدد ًجب الإشازة إلى أن كىمس  القدم كلى أن الظسكت مً اللىاصس المؤزسة حدا في هخائج المبازٍ

ا بلىاصس اللُاقت البدهُت  خسي المؼلىبت  الظسكت باكخبازه أخد كىاصس اللُاقت البدهُت إهما ًسجبؽ ازجباػا قىٍ

للاكب لسة القدم وهي القىة اللظلُت والسشاقت والخدمل والمسوهت، خُث جؤزس فيها لما جخأزس بها وفي ذاث 

الىقذ ٌلخبر كىمس الظسكت باكخبازه أخد كىاصس المؤشساث التي ٌلخمد كليها المدزبين كىد اهخقاء المغاز في 

بداًت اهظمامهم بالأهدًت، إذ حشير  الخدلُلاث الللمُت الفىُت إلى أن طسكت  داء المهازي والخؼؼي وطسكت 

اث بشهل مباشس ق13.الخفاكل مم المىاقف المخخلفت خلاى المبازاة، أخد المددداث المؤزسة في هخائج المبازٍ

 في جؼىر الكرة الحديثت: 

س النسة الحدًشت، خُث أن هرا اللامل ٌشهل  طاض لهرا الخؼىز، فقد  كامل الظسكت أخد مخغيراث جؼىٍ

لد هفظه للحسلت التي حلقب ذلو مهما ماهذ  أصبذ كلى اللاكب ألا ًفقد النسة خسلتها وكلُه أن ًفنس وَ

ادة الظسكت في   داء والاقخماد في الىقذ وكلُه "طسكت ومىطم النسة ومهان وخسلت المىافع وذلو بهدف شٍ

ت للاكب لسة القدم ق14.فالظسكت مً اللىاصس الهامت والظسوزٍ

 باليضبت لباقي الصفاث البدهيت :

حلخبر الللاقت المسلبت بين القىة، الخدمل، الظسكت مً أهم اللىامل التي ًمنً أن ًخؼلبها  داء في ملـم 

اطُت، فهل قدزة مً هره القدزاث الشلار جقىم بىؿُفت مدددة في الىصىى إلى  هداف التي   وشؼت السٍ

ق الخأزير الخلاووي  لهره القدزاث البدهُت الشلار في إمهاهُت الازجفاق ق(الخهاملي)وظعى إلى جدقُقها كً ػسٍ

اض ي  والظسكت حلد أخد أهم كىامل  داء الىاجح في وشاغ لسة القدم لأنها جؤزس 15.بمظخىي قدزة  داء السٍ

ق16.بمىزة مباشسة في حمُم مهىهاث اللُاقت البدهُت  خسيق

 لجميع اللاعبين :



ت لجمُم لاكبي لسة القدم في خؼىغ الللب إذ ًدخاج إليها لاكبي الدفاق  وكىمس الظسكت صفت بدهُت طسوزٍ

والىطؽ والهجىم ولرا ًجب أن ًهىن لاكب لسة القدم كلى اطخلداد مامل للسلع لمظافاث مخخلفت وللدد 

مساث وبالظسكت التي ٌظخؼُم فيها الخخلص مً الخمم أو الاطخدىاذ كلى النسة في بىاء وجىفُر المهام 

ىه اللظلي وجخفاوث  الهجىمُت الخاػفت، أهه مً الملسوف كلمُا أن طسكت اللاكب مسجبؼت أطاطا بخهىٍ

ه كظلاجه مً  لُاف اللظلُت البُظاء التي جخميز بظسكت اهقباطها  الظسكت مً لاكب لآخس وفقا لما جدخىٍ

والظسكت للاكب لسة القدم هي هقؼت بداًت أي أن قدزة الخعجُل والاهؼلار بظسكت مً وطم الىقىف أو مً 

لا في مظافت قميرة والخدىى المفاجئ مً  الحسلت البؼُئت وفي خالاث مخلددة ًلصم كلى اللاكب أن ًهىن طسَ

ًلصم لها طسكت الجسي ق(مجمىكت مسالص اللاكبين)الدفاق إلى الهجىم وباللنع مم اشتراك حمُم المجمىكاث   

لت وظبُا ق17.أي اللدو لمظافاث ػىٍ

: فضيىلىجيا الضرعت      .3

حلخبر الظسكت مً المفاث البدهُت  طاطُت صلبت الخىمُت قُاطا بالمفاث  خسي، فظسكت الاهقباض 

اللظلي حلخبر  طاض للظسكت الحسلُت، ولنً ًخم الاهقباض اللظلي بظسكت ًخؼلب خمائص فظلجُت 

ملُىت ًخىفس بلظها في اللُفت اللظلُت بِىما ًخىفس البلع الآخس في اللمب المغري في هره اللُفت خُث أن 

اللُفت اللظلُت واللمب المغري لها ٌلخبران حصء مً الىخدة الحسلُت، وهىاك هىكان مً  لُاف منها ما هى 

م الاهقباض وآخس بؼئ الاهقباض إلا أن  لُاف اللظلُت المهىهت للىخدة جهىن مً هىق واخد مً خُث  طسَ

لت المهىهت لها  طسكت الاهقباض لرا فظسكت اهقباض اللظلت لهل جخددد جبلا للدد الىخداث الحسلُت الظسَ

لت وبؼُئت ق18.خُث حشمل ملـم كظلاث الجظم كلى خلُؽ مً وخداث خسلُت طسَ

جُا جبلا للىمى البدوي خُث ًىلد الإوظان وحمُم ألُافه  لت في الإوظان جدزٍ ًخم حشنُل الىخداث الظسَ

جُا لت جدزٍ .قاللظلُت مً الىىق البؼئ وخلاى  طابُم  ولى بلد الىلادة جدشهل الىخداث الحسلُت الظسَ

لت كً البؼُئت مً الىاخُت المىزفىلىحُت خُث ٌظاكدها جسلُبها الخاص  جخخلف الىخداث الحسلُت الظسَ

لت بقىة الاطدشازة وطسكت جىصُلها ولرلو  كلى طسكت جىصُل الإشازاث اللمبُت، خُث جخميز الىخداث الظسَ

.قطسكت جسدد الإشازاث اللمبُت

اض ي لأن كملُاث الخىحُه والظُؼسة التي  إن صفت الظسكت جسجبؽ بىىق الجهاش اللمبي الري ًخميز به السٍ

اض ي كلى جىفُر الحسماث  ًقىم بها الجهاش اللمبي المسلصي مً اللىامل المهمت التي ٌظدىد كلُه قدزة السٍ

المخخلفت بأقص ى طسكت وأن الخىافق الخام بين الىؿائف المخخلفت للمسالص اللمبُت حلخبر مً اللىامل التي 

س الظسكت ق19.حظاهم في جىمُت وجؼىٍ

 :الضرعت والألياف العظليت .4

لت المشازلت في اللمل خُث جىحد كلاقت بين  جسجبؽ الظسكت بدزحت لبيرة بلدد  لُاف اللظلُت الظسَ

لت مً طسكت الاهقباض  لت، ولرلو لما جخميز به  لُاف الظسَ طسكت اللدو وكدد  لُاف اللظلُت الظسَ



لت أقص ى جىجس لها في أقل مً  ق0.8 زاهُت بِىما ًمل هرا الصمً مً 0.3اللظلي خُث جمل اللُفت الظسَ

د الظلف مسجين ألثر مً  لُاف البؼُئت0.9إلى  ماث اللاهىائُت جصٍ ق20. زاهُت للألُاف البؼُئت، لما الإهصٍ

لت،  وجخىقف طسكت اهقباض اللظلت كلى مقداز اخخىائها كلى كدد ألبر مً الىخداث الحسلُت الظسَ

ىضح الجدوى  سجبؽ جدمل اللظلت كلى مقداز اخخىائها كلى كدد ألبر مً الىخداث الحسلُت البؼُئت وٍ وٍ

.قالخالي خمائص أهىاق  لُاف اللظلُت

الألياف  هىعقم

وخصائصها 

البؼيئت  الألياف

( SO)المؤكضدة 

 الضريعت الألياف

 المؤكضدة

 FOGالجليكىجيييت

 الضريعت الألياف

   FGالجليكىجيييت

 structural characteristics:التكىيييت الخصائص: أولا

 الليفت كؼرق1

العظليت 

 لبر مخىطؽ  صغس 

حجم صغير حجم لبير حجم لبير الميىجلىبين  جكىيًق2

مددودة وفيرة وفيرة الميتىكىدريا ق3

مددودة وفيرة وفيرة الدمىيت  الشعيراثق4

"قباهخت"بُظاء وزدًت -قخمساءخمساء الألياف  لىن ق5

 characteristics functional: الىظيفيت الخصائص: ثاهيا

 إهتاج كفاءةق6

ATPقاصتخدامه وػريلت

ق

 

 جخم كالُت لفاءة

 الخىفع بىاطؼت

الهىائي  الخلىيق

ق

ق

 مخىطؼت،جخم لفاءة

 الخىفع مً مل بىاطؼت

ق والجلنصة الهىائي الخلىيق

اللاهىائُت  

لفاءة مىخفظت،جخم 

بىاطؼت الخىفع 

الخلىي 

الجلنصة ."اللاهىائي

 فقؽ"قاللاهىائُت

ق

لت بؼُئت الاهلباض  صرعتق7 لت طسَ طسَ

مىخفظت مخىطؼت كالُت التعب  ملاومتق8

لبير مخىطؽ مىخفع الجليكىجين  مخسونق9

 جىافرها أماكًق10

بالجضم 

كظلاث القىام 

وخاصت اللظلاث 

الىاصبت 

كظلاث الرزاكين كظلاث السحلين 

خفف القىام وأداء الرئيضيت  الىظائفق11

أوشؼت الخدمل 

الحسماث بالغت الظسكت المش ي و اللدو 

قميرة الدوام 

ق21.مقازهت خمائص أهىاق  لُاف اللظلُت:ق01جدول ركم 



: العىامل المؤثرة في الضرعت .5

 جؤزس الخمائص الترلُبُت لألُاف اللظلاث كلى الظسكت، فاللاكبىن الرًً ًسزىن :العامل الىراثي

ق22.ألُافا بُظاء بدزحت ألبر جصداد كىدهم وظبت الظسكت

 ملما اطخخدمذ قىاهين الحسلت في  داء بشهل صحُذ :الخصائص الميكاهيكيت للمفاصل والعظام

ق23.وكلمي ملما شادث الظسكت

 ملما مان الخىافق أفظل بين اهقباض اللظلاث وازجخائها أمنً جدقُق :التىافم العظلي العصبي

.ققطسكت أفظل

 ادة الظسكت:المروهت ق24.ملما شادث المسوهت بدزحت مىاطبت ملما شادث فسص شٍ

 قطىت أفظل طً ٌظخؼُم اللاكب أداء أفظل مظخىي مً الظسكتق(26-25)إذ ٌلد كمس :العمر.

 قمً طسكت السحاىق(%80)فئن طسكت اليظاء جمل :الجيط.

 إذ ًدخاج اللاكب غلى دافم هفس ي قىي ختى حلمل ألبر كدد مً  لُاف اللظلُت:العامل الىفس ي. 

ق

ق

ق

ق

ق

ق

ق

ق

ق

ق

 25. اللىامل المؤزسة في الظسكت:01الشكل ركم

 :جأثير جماريً التمديد على الضرعت .6

وجـهس الدزاطاث الحدًشت أن الخمدًداث في الإخماء خلاى المىافظت له جأزير طلبي كلى مجهىداث الظسكت، 

".ققالإزجقاء"القىة وخمىصا القفص 

 العوامل المؤثرة في السرعة

 الجنس

 المرونة

 القوة العضلية

 العامل الوراثي

 العامل النفسي

 العمر

 التوافق العضلي العصبي

 الخصائص الميكانيكية



Wiemann et Klee (2000) أؿهسا أن الخمدًداث الظلبُت ًفسض كلى اللظلاث جىجساث أخُاها حلادى 

جدذ الظغؽ ق(بسوجين جِخين في  طاضق)البيُت المؼاػُت الظلبُت للظازمىمير .قالخىجساث اللظلُت القمىيق

اث  داء المىالي  غير مىاجُت "قMicrotraumatismes "وقد ٌلاوي مً زطىض قققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققق26.لمجسٍ

ً جمدًد لمدة Taylor et coll(ق2009)أؿهسث دزاطت  ت 15 بان القُام بخمازٍ د قبل أداء مجهىداث اهفجازٍ

لت ) اطُينق(sprintsكدواث طسَ  27.ًيخقص مً طسكت الجسي لدي السٍ

: ارجباغ الضرعت بباقي الصفاث البدهيت .7

 ارجباغ الضرعت بالمروهت :

ًسجبؽ مظخىي الظسكت كمىما بما ًخمخم به اللاكب مً مدي خسمي باليظبت للمفاصل والري ٌلبر كىه بمسوهت 

المفاصل ومدي خسلت المفمل حلخمد أطاطا كلى مل مً القىة الخاصت باللظلاث اللاملت وإػالت اللظلاث 

المقابلت كلى هرا المفمل وبرلو فمً  همُت بمهان الدظاب طسكت حُدة وجدظين المدي الحسمي 

ق28.للمفاصل

 ارجباغ الضرعت بالرشاكت والتىافم :

سي البلع إن السشاقت  س الظسكت بالسشاقت بشهل لبير لما هى مقداز ازجباغ القىة والمسوهت ، وٍ ًسجبؽ جؼىٍ

هي خمُلت جىافس حمُم مخؼلباث  داء الحسمي لىىق الفلالُت ، فظلا كً أن الخهامل بين الجهاش اللمبي 

جسجبؽ السشاقت بالظسكت خُث حلبر كً  و29والمفاث البدهُت ًؤدي إلىئبساشأفظل أداء للحسماث والفلالُاث

 كىمس السشاقت طمً كىامل 1964ق(فلِشمان)مدي قدزة الفسد في طسكت حغُير اججاه الحسلت وبرلو كد 

ً منملين وغير مظخقلين ق(فلِشمان)الظسكت وبرلو زبؽ  مسة أخسي بين كىمسي السشاقت والخىافق للىمسٍ

ق30.بازجباػهما بالظسكت مً هاخُت ووظلامت الجهاش اللمبي واللظلي مً هاخُت أخسيق

 :جدمل الضرعت في كرة اللدم .8

هى صفت بدهُت مسلبت مً صفتي الظسكت والخدمل لأن اللاكب ًقؼم مظافاث مخىىكت بظسكت كالُت 

بخنسازاث لشيرة خلاى المبازاة، وهي حلسف بأنها مقدزة اللاكب في الاخخفاؾ بملدى كالي مً جىقُذ الحسلت 

لت مم وحىد فتراث زاخت بظُؼت مابين   زاهُت، ومً 30-10بأقص ى طسكت خلاى مظافاث قميرة ولفترة ػىٍ

بين أمشلتها الخؼبُقُت في لسة القدم  داء المهازي والخؼؼي بظسكاث مخخلفت مالجسي بالنسة وبدون لسة وأخر 

م لمظافاث   مالً المىاطبت والخغؼُت لأفساد الدفاق، والخىقف المفاجئ لاطخلام النسة، جنساز اللدو الظسَ

ق31.مخلاقبت خلاى شىػي المبازاة

 أهميت جدمل الضرعت :

جـهس أهمُت قدزة الخدمل في ازجباػها بمفت الظسكت كىد جنساز  داء الري ًخؼلب الجمم بين طسكت  داء ، 

، لما جـهس أهمُت "جنساز طسكاث  داء"والقدزة كلى مقاومت الخلب الري ًماخب جنساز  داء كالي الشدة 



صفت الخدمل ملما شاد وقذ  داء أو وقذ الللب لما في  للاب الجماكُت، ومً وحهت هـس إهخاحُت الؼاقت 

هلاخف أن مل أكماى الظسكت، جدمل القىة المميزة بالظسكت جخؼلب إلى حاهب جدظين مخصون اللظلت مً 

اجين ATPزلاسي فىطفاث  دًىىشًٍ  ، قبل  داء، ازجفاق لفاءة الجظم المخخلفت وطسكت PC، فىطفاث النسٍ

ختى ًدظنى لدي اللاكب مسة أخسي إمهاهُت جنساز أداء "قطسكت الاطدشفاء"السحىق إلى الحالت الؼبُلُت 

ق32.الظسكت بمظخىي كاى مً الخدمل

 جدريب جدمل الضرعت  :

وجخؼلب ػبُلت  داء في لسة القدم أن ًخميز أداء اللاكب بخدمل الظسكت لهي ًخمنً مً قؼم مظافاث 

م إلى  لت لمساث كدًدة خلاى المبازاة وخلاى ذلو جدىىق خؼىاث اللاكب مً المش ي إلى اللدو الظسَ قميرة وطسَ

قت بُو اب   Ditimanand and Ward1988الهسولت، ولرلو ًىص ي دهِخمان و وازد   ب بؼسٍ باطخخدام الخدزٍ

Pick up م بيظبت جُت مً الهسولت إلى اللدو الظسَ قت ًهىن  داء بظسكت جدزٍ مً ق%ق75 وفي هره الؼسٍ

 للمظافاث المقؼىكت ومظافت المش ي التي 1:1وحظخخدم وظبت %ق100الظسكت القمىي زم إلى أقص ى طسكت 

ق33.جليها للاطدشفاء

ب الظسكت :ق02الجدول ركم  .1988"قدهِخمان و وازد"  كً  Pick up"قبُو أب"بسهامج جدزٍ

:   ملاخظاث

بُت-ق .قجصداد مسة جنساز في مل حسكت جدزٍ

ق34.الساخت البُيُت هي المش ي بين مل جنساز-ق

منً جقظُم جدمل الظسكت إلى :قوٍ

 قجدمل الظسكت القمىيق.

 قجدمل الظسكت  قل مً القمىيق.

ب  طبىق  الخنساز مهىهاث الخدزٍ

–قمترا 25أقص ى طسكت –قمترا 25لمظافت %ق75كدو بظسكت –ق مترا 25هسولت  وى 

 مترا 25مش ي 

ق5-ق3

ق8-ق6 مترا 25مش ي –قمترا 25أقص ى طسكت –قمترا 25كدو –ق متر ا25هسولت الشاوي 

ق5-ق3  مترا50مش ي –ق مترا 50أقص ى طسكت  –ق مترا 50كدو –ق مترا 50هسولت الشالث 

ق5-ق3  مترا75مش ي –ق مترا 75أقص ى طسكت –ق مترا 75كدو –ق مترا 75هسولت السابم 

ق8-ق6  مترا75مش ي –ق مترا 75أقص ى طسكت –ق مترا 75كدو –ق مترا 75هسولت الخامع 

أقص ى جنساز   مترا75مش ي –ق مترا 75أقص ى طسكت –ق مترا 75كدو –ق مترا 75هسولت الظادض 

ممنً 



 قجدمل الظسكت المخىطؼت.

 35.جدمل الظسكت المخغيرة 

: الضرعت في مباراة كرة اللدم .9

ذ أهه وخلاى مبازاة لسة القدم ذاث مظخىي كالي  وكلى طبُل المشاى فقد ألدث الدزاطاث الحدًشت التي أحسٍ

:ققًقىم اللاكبىن بأداء

 . حظازق فجائي109 إلى 72مً  -

 . جىقف شائد حغُير الاججاه70 إلى 40مً  -

 . طسبت زأض11 -

 . اكتراطاث لقص النسة06 -

 . صساكا دون لسة30 -

 . صساكا بالنسة27 -

:لما وأهه ومً بين الدظازكاث المرمىزة أكلاه هجد  

 .م5 إلى 0منها طسكت مً %ق40 -

 .م10 إلى 5منها طسكت مً %ق30 -

 .م20 إلى 10منها طسكت مً %ق20 -

 36.م20منها طسكت ألثر مً %ق10 -

 :هتائج اختباراث الضرعت في كرة اللدم .10

 أخضً الىتائج في اختباراث الضرعت :

اطيي الظسكت المدترفينأولا .ق، فلىىـس لسٍ

Bolt 09 Bolt 08 Asafa 05 Tim 

02 

Mo 

01 

Mo 

99 

Carl 

88 

Ben 

88 

 

 زمً رد الفعل 0.132 0.136 0.162 0.132 0.104 0.150 0.165 0.146

  م0-10 1.83 1.89 1.86 1.83 1.89 1.89 1.85 1.89

  م10-20 1.04 1.07 1.03 1.00 1.03 1.02 1.02 0.99

  م20-30 0.93 0.94 0.92 0.92 0.91 0.92 0.91 0.90

م بسمً رد الفعل30 3.80 3.90 3.81 3.75 3.83 3.83 3.78 3.78  

 بدون زمً رد 30 3.67 3.76 3.65 3.62 3.73 3.68 3.62 3.63

 الفعل

اض ي الظسكت المدترفين في مظافت :ق03قركمقجدول  ق37 .م30جىقُذ زٍ



 .هخائج اخخبازاث الظسكت لللدًد مً الدزاطاث:قثاهيا

(بالثىاوي)هتيجت الضرعت  العيىت   المؤلف  

م10  م5 م20  م30  م40   

Dellal et al (2012) 1.64  لاكبىن دولُىنق

/

1.80 

 3.87

/

4.38 

 

Williams et al (2011)  1.98  12جدذ    

    1.97  13جدذ 

    1.89  14جدذ

    1.79  15جدذ

    1.77  16جدذ 

Mendez-Villanueva et al 

(2011) 

    1.93  14جدذ 

    1.80   16جدذ  

    1.73  18جدذ 

Jovanovic et al (2011) 2.07  لاكبىا الىخبت النسواجُىنق

/

2.15 

   

Lopez-Segovia et al 

(2010) 

  4.25 3.08 1.82   اطباهُىنق19جدذ 

Carling et al(2009) 160 ق14 لاكب جدذ de L 

INF de la FFF 

 1.94

/

1.97 

  5.8/

6.03 

Malina et al (2007) 69 لاكب بسحغالي شاب 

( طىت15-13)هخبىي         

   4.75

/

5.00 

 

Dupon et al (2004) 5.55     الدولُىن الفسوظُىنق 

باث  5.35     بلد الخدزٍ

Wisloff et al (2004) 4.00 3.00 1.82  مدترفىن هسوٍجُىنق  

Hoff et Helgerud (2002) 5.68   1.91  مدترفىن هسوٍجُىنق 

باث  5.55   1.81  بلد الخدزٍ

Helgrerud et al (2001) 5.58   1.88  أواطؽ هسوٍجُىنق 



   3.13 1.87  مدترفىن هسوٍجُىنق

باث    3.08 1.81  بلد الخدزٍ

(2001 )Cometti et al 4.22   1.80 السابؼت  ولى الفسوظُت  

  4.25   1.82 السابؼت الشاهُت الفسوظُت

  4.30   1.90 هىاة فسوظُىنق

ق38.الىدُجت في الظسكت باليظبت لمخخلف المظافاث كىد لاكبي لسة القدم:قق04الجدول ركم
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 :الملخص

البدوي، الىفس ي، "جخؼلب لسة القدم الحدًشت أن ًخميز اللاكب بقدزاث كالُت المظخىي في حمُم الجىاهب 

اث والتي جددد في ....اللقلي ألخ، وحلخبر القدزاث البدهُت مً أهم القدزاث التي ًىؿفها اللاكب أزىاء المبازٍ

.قالنشير مً  خُان ممير الفسرق

الظسكت قدزة بدهُت هامت في لسة القدم إذ حلد كىمس أطاس ي في كملُت الاهخقاء والخىحُه بالإطافت إلى مىنها 

اث وجخخلف أهمُت الظسكت مً لاكب لآخس  مسجبؼت بباقي المفاث البدهُت وجللب دوز لبير في هخائج المبازٍ

.قخظب مىاصب الللب وما جخؼلبه لنً جبقى مهمت للغاًت لجمُم اللاكبين

Abstract: 

Modern soccer requires the player to have high-level abilities in all aspects “physical, 

psychological, mental........etc, physical abilities are one of the most important abilities the player 

uses during games which often determines the fate of the teams.  

Speed is an important physical ability in soccer as it is an essential element in selection and 

guidance in addition to being linked to other physical qualities and plays big role in the results of 

matches, the importance of speed varies from player to player depending on the positions of play 

and what it requires but remains important for all players. 
 


