


لنا إلا ما علمتنا  قالوا سبحانك لا علم  
نت العليم الحكيمأ إنك  



 تدرٌبات السرعة
Sports training for speed 



السرعة احدى مكونات الاعداد البدنى واحدى الركائز الهامة للوصول الى           

وهً لا تقل اهمٌة عن القوة العضلٌة بدلٌل انه لا , المستوٌات الرٌاضٌة العالٌة

ٌوجد اى بطارٌة للاختبارات لقٌاس مستوى اللٌاقة البدنٌة العامة الا واحتوت على 

 اختبارات السرعة

كما ان صفة السرعة تلعب دورا هاما فى معظم الانشطة الرٌاضٌة وخاصة التى 

كما ٌحدث فى العاب المضمار  – تتطلب منها قطع مسافات محددة فى اقل زمن

او اداء مهارة  ... الخ, التجدٌف, السباحة, الخ ...متر 1500, متر 100كجرى 

كركل الكرة  –معٌنة تتطلب سرعة انقباض عضلة معٌنة لتحقٌق هدف الحركة 

بالقدم او الوثب لاعلى او القفز فتحا على حصان القفز ومجمل القول ان صفة 

من اهم الصفات البدنٌة التى تؤدى الى الارتقاء بمستوى الاداء  دالسرعة تع

 الحركى

 



 مفهوم السرعة 

ٌعد مفهوم السرعة من وجهة النظر الفسٌولوجٌة للدلالة على الاستجابات العضلٌة الناتجة عن 

 .التبادل السرٌع ما بٌن حالة الانقباض العضلى وحالة الاسترخاء العضلى

كما ٌعبر مصطلح السرعة من وجهة النظر المٌكانٌكٌة عن معدل التغٌر فى المسافة بالنسبة 

بالنسبة للزٌادة  –التغٌر فى المسافة  –وبمعنى اخر العلاقة بٌن الزٌادة فى المسافة , للزمن 

 .التغٌر فى الزمن – فى الزمن

بٌوكر ان السرعة هى قدرة الفرد على اداء حركات متتابعة من نوع واحد فى . وٌرى تشارلز أ  

 اقصر مدة

 وٌرى البعض ان السرعة هى القدرة على اداء حركات معٌنة فى اقصر زمن ممكن 

بٌوكر ٌتناول نوع واحد من انواع الحركات الرٌاضٌة وهو الحركات . وفى تعرٌف تشارلز أ

مثل حركات الجرى والمشى والسباحة والتجدٌف وركوب  Cyclie Movements المتكررة

الخ فى حٌن ان هناك انواع اخرى من الحركات الوحٌدة.. الخٌل   Acycile Movements 

وهى الحركات المغلفة التى تشتمل على مهارة حركٌة واحدة والتى تؤدى مرة واحدة مثل مهارة 

او كرة السلة ومهارة دفع الجلة او رمى القرص او , ركل الكرة ومهارة التصوٌب فى كرة القدم 

, الخ ... او مهارة الدحرجة الامامٌة المكورة على الارض فى الجمباز , الرمح فى العاب القوى 

وهى الحركات التى تشتمل على  Compination Movements ومثل الحركات المركبة

مثل مهارة استلام وتمرٌر الكرة او  –اكثر من مهارة حركٌة واحدة وتؤدى لمرة واحدة وتنتهى 
 مهارة الاقتراب والوثب 



-:ويميز هارة بين ثلاثت اشكال للسرعت وهى   

 . Sprint السرعة الانتقالٌة -1

 . Speed Of Movement السرعة الحركٌة-2

 .Reaction Time سرعة الاستجابة-3

 



 العوامل الفسٌولوجٌة المؤثرة فى السرعة 

ٌرى بعض العلماء ان هناك بعض العوامل الفسٌولوجٌة التى ٌتأسس علٌها تنمٌة 

 -: ومن اهم هذه العوامل ما ٌاتً, وتطوٌر صفة السرعة 

 : الخصائص التكوٌنٌة للالٌاف العضلٌة 1

ثبت علمٌا ان عضلات الانسان تشتمل على الٌاف حمراء واخرى بٌضاء الاولى 

تتمٌز بالانقباض البطىء فى حٌن ان الثانٌة تتمٌز بالانقباض السرٌع بمقارنتها 

بالاولى ونتٌجة للابحاث التى اجرٌت فى مجال التدرٌب الرٌاضى وجد انه ٌتطلب 

وقتا طوٌلا لتنمٌة مستوى الفرد الذى ٌتمٌز بزٌادة نسبة الالٌاف الحمراء فى معظم 

عضلاته للوصول الى مرتبة عالٌة فى الانشطة التى تتطلب بالدرجة الاولى صفة 

السرعة كمسابقات العدو لمسافات قصٌرة فى العاب القوى والسباحة لمسافات 
 قصٌرة فى مسابقات السباحة



-: النمط العصبى   2-  

من اهم العوامل التى ٌتأسس علٌها قدرة الفرد على سرعة اداء 

الحركات المختلفة بأقصى سرعة عملٌة التحكم والتوجٌه التى ٌقوم 
نظرا لان مرونة العملٌات العصبٌة  (C.N.S) بها الجهاز العصبى

الى حالات ( الكف)التى تكمن فى سرعة التغٌٌر من حالات 

تعتبرا اساسا لقدرة الفرد على سرعة اداء الحركات ( الاثارة)

لذلك نجد ان التوافق التام بٌن الوظائف المتعددة للمراكز , المختلفة 

العصبٌة المختلفة من العوامل التى تسهم بدرجة كبٌرة فى تنمٌة 
 وتطوٌر صفة السرعة

 



-: القوة المميزة بالسرعت  3-  

امكانٌة تنمٌة صفة  Oslin اثبتت البحوث التى قام بها اوزلٌن        

السرعة الانتقالٌة لمتسابقى المسافات القصٌرة فى العاب القوى كنتٌجة 
 كما استطاع موتنزفاى, لتنمٌة وتطوٌر صفة القوة العضلٌة لدٌهم 

Muttenzfat  اثبات ان سرعة البدء والدوران فى السباحة تتأثر بدرجة

كبٌرة بقوة عضلات الساقٌن بذلك فان محاولة تنمٌة القوة العضلٌة 

الممٌزة بالسرعة من العوامل الهامة المساعدة على تنمٌة وتطوٌر صفة 
 السرعة خاصة صفة السرعة الانتقالٌة والسرعة الحركٌة



:- القدرة على الاسترخاء  -4    

من المعروف ان التوتر العضلى وخاصة بالنسبة للعضلات المضادة من العوامل 

التى تعوق سرعة الاداء الحركى وتؤدى الى بطء الحركات او الى ارتفاع درجة 
 الاثارة والتوتر الانفعالى كما هو الحال فى المنافسات الرٌاضٌة الهامة

  -:قابلٌة العضلة للامتطاط   - 5

ان الالٌاف العضلٌة لها خاصٌة الامتطاط وان . اثبتت البحوث العلمٌة فى المجال البٌولوجى

العضلة المنبسطة او الممتدة تستطٌع الانقباض بقوة وبسرعة مثلها مثل الحبل المطاط 

والمقصود هنا قابلٌة العضلات للامتطاط لٌست العضلات المشتركة فى الاداء فقط بل اٌضا 
 العضلات المانعة او العضلات المقابلة حتى لا تعمل كعائق وٌنتج عن ذلك بطء الحركات



-: قوة الارادة  -6  

ان قوة الارادة عامل هام لتنمٌة مستوى                 

فقدرة الفرد الرٌاضى على المقاومات , الفرد وسرعته 

الداخلٌة والخارجٌة للقٌام بنشاط تتجه نحو الوصول الى 

 .الهدف الذى ٌنشده من العوامل الهامة لتنمٌة السرعة



نموذج تدريب عنصر السرعت أو القوة العظمى      

 

 

 

 

 

 

الحجم   

منخفض   
 

 

 

الشدة   

قصوى    

 98 : 100% 

الراحة   

كبٌرة   



 انواع السرعة  

   -: ٌمكن تقسٌم صفة السرعة الى الانواع الرئٌسٌة االاتٌة 
 
 : سرعة الانتقال 

وٌعنى ذلك محاولة التغلب , وٌقصد بها محاولة الانتقال او التحرك من مكان لاخر بأقصى سرعة ممكنة
كما سبق  Sprint وغالبا ما ٌستعمل اصطلاح سرعة الانتقال, على مسافة معٌنة فى اقصر زمن ممكن

 القول فى كل انواع الانشطة التى نشتمل على الحركات المتكررة
 
 :سرعة الاداء)السرعة الحركٌة  

ٌقصد بالسرعة الحركٌة او سرعة الاداء سرعة انقباض عضلة او مجموعة عضلٌة عند اداء الحركات 

وكذلك عند اداء , الوحٌدة كما سبق القول كسرعة ركل الكرة او سرعة الوثب او سرعة اداء لكمٌة معٌنة

الحركات المركبة كسرعة استلام الكرة وتمرٌرها او كسرعة الاقتراب والوثب او كسرعة نهاٌة اداء 

مهارات الجمباز المركبة كالدورة الهوائٌة الخلفٌة المستقٌمة مع اللف نصف لفة حول المحور الطولً 
 الخ... للجسم والدوران دورة هوائٌة متكورة أمامٌة من المرجحة الأمامٌة على جهاز العقلة 

 
 : سرعة الاستجابة 

 . وٌقصد بها القدرة على الاستجابة الحركٌة لمثٌر معٌن فى اقصر زمن ممكن



السرعة  تطوٌر  
-: سرعة الانتقال تطوٌر   : 

لسرعة الانتقال أهمٌة خاصة فً جمٌع المسابقات القصٌرة والمتوسطة فً أنواع الأنشطة التً تشتمل على             

وركوب الدراجات والتجدٌف, حركات متكررة كالسباحة والمشً والجري فً ألعاب القوى   
 : وٌجب مراعاة النواحً الفسٌولوجٌة التالٌة عند تنمٌة سرعة الانتقال

 
-: بالنسبة لشدة حمل التدرٌب   : 

التدرٌب باستخدام السرعة من القصوي حتى السرعة القصوي مع مراعاة إلا ٌؤدى ذلك إلى التقلص العضلً وان ٌتم 
 .الأداء الحركً بالتوقٌت الصحٌح والانسٌابٌة والاسترخاء

 
-: بالنسبة لحجم حمل التدرٌب   : 

ٌصبح  –وٌفضل بناء على ذلك . استخدام مسافات قصٌرة فً التدرٌب حتى لا ٌؤدى التعب إلى هبوط مستوى السرعة

متر بالنسبة 80 –متر 20متر بالنسبة للسباحٌن ومسافات تتراوح مابٌن 25التدرٌب على مسافة حتى  –من المناسب 

وكرة السلة فٌكون التدرٌب على مسافات تتراوح ما بٌن, بالنسبة للألعاب الرٌاضٌة ككرة الٌد . للمجدفٌن  10  –متر 
كما ٌراعى . متر نظرا لكبر حجم الملعب30 –متر 10بالنسبة لكرة القدم والهوكً لمسافات تتراوح ما بٌن , متر 20

مرات أسبوعٌا تجنبا لإرهاق الجهاز العصبً 3-2عدم استخدام السرعة القصوي بما لا ٌزٌد عن  . 
 

-: الراحةلاوقات بالنسبة    : 
من وتتراوح , الراحة بٌن كل تمرٌن وآخر بحٌث تسمح للفرد باستعادة تكوٌن مصادر الطاقة بالعضلاتمدة ٌجب تشكٌل 

دقائق وٌتناسب ذلك مع نوع التمرٌن الذي ٌؤدٌه اللاعب وما ٌتمٌز به شدة وحجم5 -2 .  



السرعة الحركٌة  تطوٌر  
ٌبه الشبه قر تنمو السرعة الحركٌة الخاصة من خلال تنمٌة القوة العضلٌة والتردد الحركً السرٌع بشرط أن ترتبط التمرٌنات فً الشكل والنوع بتمرٌنات

من أثبات أمكانٌة تنمٌة السرعة الحركٌة بالتدرٌب سواء لمدة قصٌرة أو لمدة  Korbokof ولقد تمكن كوربوكوف, بطرٌقة أداء المهارات المطلوبة 

كما % 60:  20كما أوضحت البحوث أٌضا أن التدرٌب لعدة شهور بغرض رفع معدل السرعة الحركٌة أمكن الوصول إلٌه وتحقٌقه فً حدود من , طوٌلة

ولقد تم , بالنسبة لجمٌع المجموعات العضلٌة% 80دلت أبحاث فاسٌلٌف انه تمكن من تنمٌة السرعة الحركٌة فً التدرٌب عندما كان حمل التدرٌب اقل من 

 %  60-50تنمٌة السرعة الحركٌة عندما كان حمل التدرٌب بدرجة فً حدود من 

ٌضا ن أترتبط زٌادة السرعة الحركٌة خصوصا تلك الحركات التً ٌنتقل فٌها مركز الثقل مع حركة الإطراف لٌست فقط بزٌادة سرعة حركة الإطراف ولك

وبالتالً تستطٌع العضلة أن تعمل , علما بأن حمل التدرٌب القلٌل نسبٌا لا ٌمثل عبئا كبٌرا على العضلات, بمقدار القوة المبدولة من العضلات العاملة

 .بسرعة أقصى

 : ق هًائوٌوضح مورس هاوس أن النجاح فً تحقٌق السرعة العالٌة ٌستمد أساسا من مدى رقى الجهاز العصبً وٌتحقق هذا بأربع طر

 . تدرٌب الاستجابة ورد الفعل -أ

 . تدرٌب التوافق -ب

 . تدرٌب الاسترخاء -جـ

 . تدرٌب المرونة -د

 . ساعة 20 – 10بعد التدرٌب من % 20-10وتنمو السرعة الحركٌة بمعدل أٌضا من نمو القوة والتحمل وٌستطٌع المبتدى أن ٌزٌد من سرعته من 

عن طرٌق تحسٌن الأداء وكذلك , القوة والسرعة والقدرة فً وقت سرٌع ٌتوقف على مدى التحسن فً توافق الوظائف الذاتٌة الحركٌة تطوٌر كما أن

 المرونة

كما . لٌة عا إن التدرٌب المخطط والمنظم والمستمر ٌمكن من خلاله تحسٌن وترقٌة توافق العمل بٌن الوحدات الحركٌة المشتركة فً الأداء الحركً بدرجة

من الطرف العلوي . وٌساعد هذا على رفع مستوى الأداء الحركً, ٌعمل التدرٌب الذي ٌستخدم الحركات السرٌعة وحمل التدرٌب البسٌط على ترقٌة الأداء

كما أن السرعة الحركٌة تتشكل حسب . فحركة أصابع القدم أبطأ من سرعة القدم نفسها, إلى الطرف السفلى وكذلك من الجهة الٌمنى إلى الجهة الٌسري 

 طبٌعة العمل المطلوب تحقٌقه فً الأنشطة الرٌاضٌة بوجه عام

  وٌشٌر اوبالفٌن إلى أن التدرٌب باستخدام التمرٌنات الحركٌة السرٌعة ٌزٌد من سرعة الحركة الوحٌدة فً بعض المهارات بمقدار من

ً تمرٌنات ع فكما أن التدرٌب ذو التوقٌت السرٌع إنما ٌهدف إلى رفع درجة التوافق وزٌادة دقة الحركة وٌتم بأفضل صورة من خلال التردد الحركً السرٌ

وقد دلت التجارب والمشاهدة على أن السرعة الحركٌة تزداد لدى الرٌاضٌٌن المبتدئٌن بدرجة ملحوظة بعد فترات من التدرٌب , شبٌهة بتمرٌنات المهارة

 وكذلك مع المواظبة والتدرٌب المنتظم, ولو قصٌرة 

 
 



سرعة الاستجابة تطوٌر  
 : ترتبط دقة سرعة الاستجابة فً الألعاب الرٌاضٌة والمنازلات الفردٌة بالعوامل الفسٌولوجٌة الاتٌه

 . دقة الإدراك البصري والسمعً -
 القدرة على صدق التوقع والحدس والتبصر فً مواقف اللعب المختلفة وكذلك سرعة التفكٌر بالنسبة للمواقف المتغٌرة -

. 
 . المستوى المهارى للفرد والقدرة على اختٌار نوع الاستجابة المناسبة للموقف -

  .السرعة الحركٌة وخاصة بالنسبة للضربات أو التصوٌبات أو الرمٌات المختلفة -
اكتساب الفرد لعدد كبٌر من المهارات الحركٌة والقدرات الخططٌة من أهم الأسس لتطوٌر وترقٌة سرعة د وٌع

 . الاستجابة

-: هما ةوٌجب أن نفرق بٌن نوعٌن من الاستجاب   : 
البسٌطة( رد الفعل)الاستجابة    . 

المركبة( رد الفعل)الاستجابة  -   . 
 :- : الاستجابة البسٌطة    -:ا 

وهى الاستجابة التً ٌعرف فٌها اللاعب سلفا نوع المثٌر المتوقع وٌكون على أهبة الاستعداد للاستجابة بصورة معٌنة 

كما فً البدء فً مسابقات العدو أو السباحة وهى عملٌة إرسال مثٌر شرطً معروف والاستجابة لذلك المثٌر وٌمكن 

   -:تقسٌم عملٌة الاستجابة البسٌطة إلى الفترات الاتٌة
المرحلة الرئٌسٌة -2. المرحلة الإعدادٌة -1 . 

 .المرحلة الختامٌة -3
 



 الاستجابة المركبة 
فً هذا النوع من الاستجابة لا ٌعرف اللاعب نوع المثٌر الذي سٌحدث سلفا وكذلك نوع الاستجابة الحركٌة حٌث تتمٌز 

وهذا النوع من الاستجابة نجده سائدا , الاستجابة الحركٌة بوجود كثٌر من المثٌرات بالإضافة إلى تعدد الحركات الاستجابٌة 

 . فً كثٌر من الأنشطة الرٌاضٌة
فلملاكم ٌتقن جٌدا , فمثلا فً الملاكمة ٌمكن تمثٌل الاستجابة المركبة بالاستجابة الحركٌة للملاكم إثناء اللعب مع منافسه 

وكذا طرق الدفاع والهجوم ولكنه الملاكم ٌكون مركزا على منافسه وٌكون على أهبة الاستعداد , الضربات المختلفة 

وعلى ضوئه ٌقوم , لمواجهة كل الاحتمالات ولكنه لا ٌستطٌع أن ٌقوم سلفا بعمل أي استجابة معٌنة حتى ٌظهر المثٌر 

 . بالاستجابة
حٌث أن الملاكم عندما ٌقوم بتنفٌذ حركة دفاعٌة معٌنة . وتلعب اللحظة الحسٌة دورا هاما بالنسبة النوع من الاستجابات 

وفى نفس الوقت ٌقوم منافسه فجأة بحركة مغاٌرة تستلزم , ناتجة عن استثارة الجزء المعٌن بالمخ والمختص بالحركة 

القٌام بحركة دفاعٌة أخرى فانه ٌصعب على الملاكم فً هذه الحالة تغٌٌر حالته الدفاعٌة الأمر الذي ٌستلزم ضرورة سرعة 

 . قٌام الملاكم بالاستجابة الحركٌة الصحٌحة
فى اللحظة التً ٌظهر فٌها المثٌر أو عقب ظهوره مباشرة ٌؤدى تأخر إدراك المثٌر إلى زٌادة زمن الرجوع مما ٌؤثر بالتالً 

 . على سرعة الاستجابة
 : الرجع للاستجابات المركبة ٌحدث ما ٌأتً زمنوخلال 

 . اللحظة الحسٌة التً تتكون من استقبال المثٌر -أ
 . لحظة تمٌٌز المدرك من تمٌزه من المثٌرات الحادثة فى نفس الوقت -ب
 .لحظة التعرف وتعنى تنظٌم المثٌر ضمن مجموعة معروفة لدى الفرد -جـ
 . لحظة اختٌار الاستجابة الحركٌة الصحٌحة المناسبة -د

لفترة زمن الرجوع للاستجابة المركبة والتً تحتوى على تأهب جزء من المخ المختص ( الختامٌة)اللحظة الحركٌة  -هـ

 . بالنواحً الحركٌة فً إرسال الاستجابة الحركٌة المناسبة لأعضاء الحركة
مما سبق ٌتضح مدى تعقٌد عملٌة الاستجابة المركبة وما تتطلبه من زٌادة التدرٌب الرٌاضً حتى ٌمكن تطوٌر وترقٌة زمن 

 الرجع وبالتالً ٌمكن تحسٌن سرعة الاستجابة المركبة
 




