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 ( الإعداد البدنيChapter Second) الفصل الثاني -2تكممة 
   : السرعة (Fourth lecture) المحاضرة الرابعة

 Velocityالسرعة  2-4-2
 أنواع السرعة لدى لاعب كرة القدم  2-4-3

 سرعة الانطلاق وسرعة الركض 2-4-3-1
  السرعة الحركية بالكرة وبدون كرة 2-4-3-2
 سرعة الاستجابة ) سرعة رد الفعل ( 2-4-3-3

العامة والسرعة المصاحبة  ةالسرعلتطوير السرعة )تطبيقات تمارين  2-4-4
 (.لمخطط
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 Fourth lecture المحاضرة الرابعة

 Velocityالسرعة  2-4-2
 .أحد الصفات البدنية الميمة والمطموبة في جميع الألعاب الرياضية ومنيا لعبة كرة القدم السرعة

 عبارة عن أداء حركات متكررة بأقل زمن، وتُعد من الصفات البدنية : ىي  تعريف السرعة
في تحسين الأداء  يماً مالأساسية وىي من القدرات الوراثية ولكن التدريب الرياضي يمعب دورا 

 الاستفادة من ىذه الصفة الموروثة إلى أعمى درجة ممكنة.
تدريب السرعة  ، إنالقوةصفة  يرتبط تطوير السرعة مع تطوير الصفات البدنية الأخرى وأىميا

( يبدأ ىبوط الميارات سنة 11 – 11) سن( لو فوائد كثيرة لأن في سنة 11 – 11بعمر )
جب الاستمرار بإعطاء تمارين السرعة لمحفاظ عمى مستوى المياقة والقدرات التوافقية لذلك ي

ن أقصى درجة لتطوير السرعة يكون في   سنة(. 11 – 11)  سنالبدنية وا 
 
 أنواع السرعة لدى لاعب كرة القدم  2-4-3

 سرعة الانطلاق وسرعة الركض  2-4-3-1
 السرعة الحركية بالكرة وبدون كرة 2-4-3-2
 الاستجابة ) سرعة رد الفعل (سرعة  2-4-3-3
 
 سرعة الانطلاق وسرعة الركض 2-4-3-1

من الضروري تدريب اللاعبين عمى الركض السريع لمسافات مختمفة ولمرات عديدة بضمنيا 
التدريب عمى قابمية تغيير مستوى السرعة وتغيير الاتجاه وحسب وضعية المعب والخطة وموقف 

 .منافسال
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  السرعة الحركية بالكرة وبدون كرة 2-4-3-2
إن تدريب السرعة مرتبط بتدريب القوة ، وتدريب السرعة يجب أن يشمل تحسين السرعة العامة 

 بالكرة وبدونيا.
 رعة الاستجابة ) سرعة رد الفعل (س 2-4-3-3

ىي قدرة اللاعب عمى الاستجابة الحركية لمثير معين في اقصر زمن ممكن، وىذه الاستجابة 
 تختمف من لاعب أخر وان الفترة الزمنية للاستجابة تختمف أيضا من مثير لآخر.

 
 تطبيقات تمارين لتطوير السرعة ) السرعة العامة والسرعة المصاحبة لمخطط (. 2-4-4
  كرة القدم لدى لاعبين العامة تمارين لتطوير السرعةأمثمة. 
تكرار  الوضع الابتدائي مع  وصف التمرين ت

 التمرين
الراحة بين 

 التمارين
عدد 

 المجاميع
الراحة بين 
 المجاميع

صورة توضيحية 
 لمتمرين

، الركض المتدرج بزيادة السرعة تدريجيا الوقوف 1
  م (. 14م ( زيادة السرعة كل )  44)

 د 1 3 د 1  5

 
، الركض السريع إلى الأمام ثم إلى الوقوف 2

الأمام والخمف لمجات الاربع طول كل جية 
 م( 4نقطة الوسط  )من 

 د 1 3 د 1  5

 
، اربع مجاميع اربع لاعبين في كل الوقوف 3

سباق البريد ) التتابع ( بين  -مجموعة 
 م . 34المجموعات ولمسافة 

 د 1 3 د 1 3

 
الوقوف ، الركض بالكرة مع تزايد السرعة  4

 م( .15)التعجيل ( مسافة )
 د 1 3 د 1 3

 
سباق  -متساوية اربع مجاميع  ،الوقوف 5

البريد بالكرة بين المجموعات ولمسافة 
 م( .15-24)

 د 1 3 د 1 3

 
، الانطلاق بعد مناولة الكرة لمزميل الوقوف 6

م( ثم تسمم الكرة 15-14ولمسافة )
 د 1 3 د 1 3
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 والدحرجة.
، الركض السرع بين اربع شواخص الوقوف 7

م( والمسافة 2المسافة بين شاخص واخر )
 م(. 14)الكمية 

 د 1 3 د 1 3

 
، يجمس لاعبان عمى مسافة لالجموس الطوي 8

عند  –( عن المدرب الذي يمتمك الكرة م24)
إعطاء الإشارة من قبل المدرب ودحرجتو 

ينطمق  –البسيطة لمكرة باتجاه اللاعبين 
يحاول  –اللاعبان بأقصى سرعة باتجاه الكرة 

 الأول لعب الكرة مناولة إلى المدرب ويحاول
 المتأخر اعتراضو.

  د 1 3 د 1 3

  بكرة القدم تمارين لتطوير السرعة المصاحبة لمخططأمثمة. 
تكرار  الوضع الابتدائي مع  وصف التمرين ت

 التمرين
الراحة بين 

 التمارين
عدد 

 المجاميع
الراحة بين 
 المجاميع

الوقوف، يقف اللاعب )أ( من لاعبي الدفاع أمام  1
المياجم )ب( أمامو بمسافة منطقة الجزاء، ويقف 

م(، يقوم المياجم )ب( الحائز عمى الكرة 3)
بالدحرجة باتجاه اللاعب )أ( ثم يحاول تسجيل ىدف 

 بسرعة الركض.

 د 1 3 د 1  5

الوقوف، اللاعب )أ( يمرر الكرة إلى اللاعب )ب(  2
ويركض ويتسمم الكرة بالقرب من منطقة الجزاء ثم 

لاعب )ب( ليقوم بتصويبيا يناول الكرة ليعيدىا إلى ال
 نحو اليدف .

 د 1 3 د 1  5

الوقوف، يقف لاعبان )أ ، ب( من لاعبي الدفاع  3
م( 3أمام منطقة الجزاء ، واحد خمف الآخر بمسافة )
م(، 3، ويقف المياجم )ج( و )د( أماميم بمسافة )

يقوم المياجم )ج( الحائز عمى الكرة بالدحرجة باتجاه 

 د 1 3 د 1 5
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( مع 2-1بأجراء مناولة مرتدة ) اللاعب )أ( واجتيازه
الزميل )د( ، ثم يحاول اجتياز المنافس الثاني بنفس 
الطريقة ، ثم يحاول اللاعب )د( تسجيل ىدف 

 بسرعة الركض.
الوقوف، يقف ثلاث لاعبين )أ ، ب ، ج( من لاعبي  4

الدفاع أمام منطقة الجزاء ، واحد بجانب الآخر 
أماميم ثلاث لاعبين م( ، ويقف 2بمسافة )

م(، يقوم 3مياجمين )د، ه، و( أماميم بمسافة )
المياجم )ه( الحائز عمى الكرة بالدحرجة للأمام 

م( عن لاعبي الدفاع 2وعندما يصل الى مسافة )
يقوم بمناولة الكرة من بينيم وللأمام باتجاه زميمو 
)د( الذي يقوم بالتيديف نحو اليدف بسرعة 

 الركض.

 د 1 3 د 1  5

الوقوف، يقف ثلاث لاعبين )أ ، ب ، ج( من لاعبي  5
الدفاع أمام منطقة الجزاء، واحد بجانب الآخر 

م(، ويقف أماميم ثلاث لاعبين مياجمين 2بمسافة )
م(، يقوم المياجم )ه( 3)د، ه، و( أماميم بمسافة )

الحائز عمى الكرة بالدحرجة للأمام وعندما يصل الى 
اع يقوم بمناولة الكرة م( عن لاعبي الدف2مسافة )

من بينيم وللأمام باتجاه زميمو )و( الذي يقوم 
 بالتيديف نحو اليدف بسرعة الركض.

 د 1 3 د 1  5

الوقوف، يقف ثلاث لاعبين )أ ، ب ، ج( من لاعبي  6
الدفاع أمام منطقة الجزاء، واحد بجانب الآخر 

م(، ويقف أماميم ثلاث لاعبين مياجمين 2بمسافة )
م(، يقوم المياجم )و( 3أماميم بمسافة ) )د، ه، و(

الحائز عمى الكرة بالدحرجة للأمام وعندما يصل الى 

 د 1 3 د 1  5
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م( عن لاعبي الدفاع يقوم بمناولة الكرة 2مسافة )
من بينيم وللأمام باتجاه زميمو )ا( الذي يقوم 

 بالتيديف نحو اليدف بسرعة الركض.
 
 


