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 مفهوم السرعة

بكفاءة الجهاز العصبي  السرعة تتأثرو حركات معينة في اقل زمن ممكن أداءالمقدرة على هي 

لقياس السرعة تستخدم فيها  أخرى أساليبهناك  أنوتقاس السرعة بوحدة المتر/ثانية. كما  والعضلات

استخدام طرق  , كاستخدام خلايا التصوير الكهربائية الملحقة بجهاز الطباعة والأدوات الأجهزة

 التسجيل السينمائية المبنية على سرعة الفيلم وجهاز الفلورس بلانس وغيرها.

تكون السرعة عاملا مباشرا مستقلا بذاته كما في سرعة رد الفعل عند الاستجابة  أنويمكن 

تكون عاملا غير مستقل وغير مباشر كما في حالة  أنالعدو, كما يمكن  أوالبدء في السباحة  لإشارة

 في الوثب. كما ةالقو السرعة الى جانب  تطوير

 السرعة  أهمية
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 الإعدادابعد الحدود على تحديد كفاءة  إلىدنية والتي تؤثر عناصر اللياقة الب أهمتعد السرعة من 

لا تكون في درجة  أنهاالمختلفة غير  بأنواعهاالسرعة  إلىالرياضية  الأنشطةوتحتاج معظم  .  البدني

فانه يجب قبل البدء في تنمية وتطوير السرعة لنشاط  ذلك. وبناء على  الإشكالواحدة بل في مختلف 

 .تكون الخطوة السابقة لذلك هي تحديد نوعية السرعة المطلوبة لهذا النشاط  أنرياضي تخصصي 

 : عنصر السرعة إلىتقسم الأنشطة الرياضية تبعا لاحتياجاتها  إذ

والتي تظهر  الأنواعهذه  معظم إلى أوالسرعة المختلفة  أنواعجميع  إلىرياضية  تحتاج  أنشطة .1

 - كرة اليد - كرة الطائرة -كرة السلة -ككرة القدم  الألعاب أنشطةتبعا لمواقف اللعب مثل 

العاب المضرب  أنواعوكذلك في المنازلات الفردية كالملاكمة والمصارعة والمبارزة وفي 

 . ورياضة السباحة

السرعة كالسرعة الانتقالية والسرعة الحركية  أنواعفقط من  أساسينتتطلب نوعين  أنشطة .2

 .ل الاقتراب ثم الارتقاء في رياضات القفز والوثب في ظروف زمنية موحدة مث للأداء

التغلب على  ظروفالسرعة في  أنواعالرياضية التي تتطلب نوعا واحدا من  الأنشطة أنواع .3

حركات  أداء ظروففي  أوالمطرقة  وإطاحةورمي الثقل  الإثقالمقاومة خارجية مثل رفع 

 . توافقية مثل الجمناستك

ي تتطلب السرعة مع التحمل في نفس الوقت والتحمل اللاهوائي الرياضية الت الأنشطة أنواع .4

 مثل جري المسافات الطويلة.

  السرعة أنواع

 -كما يلي : أنواععدة  إلىتقسم السرعة 

 سرعة رد الفعل:  أولا

هناك فاصل زمني بين بدء ظهور المثير وبدء  إذ.  سرعة الاستجابة وسرعة رد الفعل وتسمى

 . قدرة على الاستجابة لمثير بحركة في اقل زمن ممكنال بأنهاويمكن تعريفها  استجابة له .

 تعدوبذلك  سرعة رد الفعل كصفة حركية فسيولوجية وراثية يمكن تنميتها وتحسينها إلىينظر و

 .شرا لسلامة الجهاز العضلي العصبي للاعبؤم أودالة 

ي ويبلغ عند الرياضيين ذوالممارس يختلف زمن رد فعل الرياضيين تبعا لنوع النشاط 

ذوي المستويات العادية فيصل ما  نللرياضييبالنسبة  أمامن الثانية  0,2الى 0,1المستويات العليا ما بين 

وحتى عند  لأخرومن قوة  لأخروبذلك تختلف صفة رد الفعل من لاعب  من الثانية . 0,3 إلى 0,2بين 

فسرعة رد الفعل لعضلات  ,أخرىالشخص نفسه ,حيث يختلف من مجموعات عضلية لمجموعات 

وكذلك بين المجموعات العضلية  .الأيسرتختلف عن سرعة رد الفعل لعضلات الجانب  الأيمنالجانب 

 . السفلى للجسم  للإطرافالمجموعات العضلية  نللإطراف العليا ع

فعمر  بل لعوامل بيولوجية ووراثية, بنظام التدريب , لنشاط مايختلف زمن رد الفعل ولا 

كبير على زمن رد الفعل  تأثيراللاعب الزمني والتدريبي والجنس ونمط الجسم , كل تلك العناصر ذات 

 عند اللاعب.

فضلا وبذلك يتوقف تحسين مستوى سرعة رد الفعل عند اللاعبين على التمارين الخاصة بذلك 

 المهارات الرياضية . أداء أثناءوالتي يتواجد فيها اللاعب  لعبةالالمواقف  عن 

حيث يمر  يمكن قياس زمن رد الفعل منذ بداية حدوث المثير وحتى الاستجابة الحركية ,و

 :  بثلاث مراحل رئيسية وهي

 . مرحلة الكمون  .1
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 الانقباض  ةمرحل .2
 .الاسترخاء العضلي مرحلة  .3

 : إلىوتقسم سرعة رد الفعل 

معروف من  الزمن المحصور مابين لحظة ظهور مثير واحد وهي : الفعل البسيط سرعة رد .أ

والفعاليات رياضية  الألعابيتمثل رد الفعل البسيط في مجالات و . قبل وبين لحظة الاستجابة له

وبذلك يكون الرياضي مسيطرا على الحركة عارفا بتوقيت  المختلفة كالبدء في السباحة والعدو,

 .مسبقا  أدائها

مختلفة كالرقود والانبطاح  أوضاعالبداية من تمارين وع من رد الفعل بويمكن تنمية هذا الن

 الجلوس المعاكس ...الخ  أوالوقوف الجثو و والتكور

غير معروفة مثير من  أكثرالزمن المحصور بين ظهور  يوه : سرعة رد الفعل المركب .ب

بعض  أداءيظهر هذا النوع من سرعة رد الفعل عند  . فقط لأحداهماللتميز بينهما والاستجابة 

موقف حركي معين  بأداءوالفعاليات الرياضية المختلفة وعندما يفاجأ اللاعب  الألعابمهارات 

  .الفردية كالملاكمة والمبارزة  الألعابفي مجال بعض  أولم يتوقعه ,

من توقع عندما يكون  أكثرقع يتو اليد , أو القدم , أوفلاعب خط الوسط المهاجم في كرة السلة 

وكل هذا  ؟غير مباشر أموهل تصله بطريق مباشر  ؟ من يمرر له الكرة مهاجما على مرمى الخصم ,

خصمه والذي يتمثل  أمامالمباراة  أثناءيؤثر في سرعة رد الفعل ,ولاعب الملاكمة يقوم برد فعل معين 

 . التقدم أوالتقهقر  أوفي السرعة المراوغة 

صح بتنمية وتحسين رد الفعل المركب بحيث يكون اللاعب في نفس الظروف الذي وبذلك ين

حيث يكون , تؤدى في الوحدات التدريبية  وعلى ذلك يمكن تطبيقه على شكل تمارين, يتطلب الموقف 

كما يظهر ذلك من رد فعل  زميل ( أوتوقع من الغير )منافس  أومن توقع سواء توقع ذاتي  أكثرهناك 

من توقع وبذلك  أكثريعلمه ولكن يضع له  مى عندما يسدد عليه الخصم الكرة في اتجاه لاحارس المر

 يكون رد الفعل.

 سرعة الحركة الوحيدةثانيا : 

بكرة اليد  التصويب أمثلتهامن .  ارة حركية واحدة في اقل زمن ممكنمه أوانجاز حركة وهي 

 .  ورمي الثقل والبدء في السباحة والوثب وكرة القدم  التهديف بكرة السلة أو

 سرعة الحركة المركبةثالثا : 

الوثب ثم الضرب الساحق في  أمثلتهامن  . وهي انجاز الحركات المتشابهة في اقل زمن ممكن

 كرة السلة والقدم والهوكي . يوالتمرير فالكرة الطائرة والاستلام 

  سرعة تكرار الحركات المتشابهةرابعا : 

 العدو والتجذيف أمثلتهامن .  حركات المتشابهة في اقل زمن ممكنانجاز تكرار الوهي 

 . والدراجات والسباحة والمشي

 في السرعة ةالعوامل المؤثر 

فاللاعبون الذين  العضلات على السرعة, لأليافالتركيبية  صتؤثر الخصائ:  العامل الوراثي .1

  .بيضاء بدرجة اكبر تزداد عندهم نسبة السرعة أليافايرثون 
كلما استخدمت  الاستخدام الايجابي لقوانين الحركة, إي: الخصائص الميكانيكية للمفاصل والعظام  .2

 بشكل صحيح وعلمي, كلما زادت السرعة. الأداءقوانين الحركة في 
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قاومات التي تواجه جسم كلما زادت القوة العضلية كلما آمكن التغلب على الم:  القوة العضلية .3

 اللاعب وبالتالي تحسنت السرعة. 

 أمكنبين انقباض العضلات وارتخائها كلما  أفضلكلما كان التوافق  التوافق العضلي العصبي : .4

 . أفضلتحقيق سرعة 
 فكلما زادت المرونة بدرجة مناسبة كلما زادت السرعة.:  المرونة .5

مستوى من  أفضل أداءيستطيع اللاعب  عمر أفضلسنة  26-25يعد عمر  إذ :العمر والجنس  .6

 % من سرعة الرجال .80الجنس فان سرعة النساء تصل  , إماالسرعة 

 العضلية . الأليافدفع نفسي قوي حتى تعمل اكبر عدد من  إلىيحتاج اللاعب  إذ:  العامل النفسي .7

 تنمية السرعة 

لمختلفة والتي يعتمد مستوى والفعاليات الرياضية ا الأنشطةلتنمية عنصر السرعة في مجال 

 : عند بدء وضع خطة التدريب الآتية الأمورمعرفة هذا العنصر يجب  على أدائها

 . للاعب عند بداية وضع خطة التدريبمستوى سرعة ا .1

 . بمهارته تهارعة التي يحتاجها اللاعب وعلاقشكل الس .2

 . طرق المستخدمة لتنمية تلك السرعةانسب ال .3

 . لعبته السرعة للارتقاء بمستوى استفادة اللاعب منمدى  .4

 إلىلاعب الكرة القدم يحتاج  أنالسرعة , نجد  أنواعاحتياج كل لاعب من  إلىنظرنا  فإذا

, وسرعة رد الفعل بالدرجة الثانية ثم سرعة الحركة الوحيدة والتي  الأولىالسرعة الانتقالية بالدرجة 

العدائين في العاب القوى وسباحة  أماالطويلة, عند المناولة  أويتطلبها عند التسديد على المرمى 

المسافات القصيرة فيعتمدون على تنمية السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعل . ولاعبي الملاكمة يتركز 

 . الأولىسرعة رد الفعل بالدرجة  إلىاحتياجهم 

 

 مراحل تنمية السرعة

والذي يتمثل في  أيضابل على شكل السرعة  , لا تتوقف تنمية السرعة على نوع السرعة

ولتنمية عنصر السرعة , المختلفة كالسرعة القصوى وتحمل السرعة وتحمل السرعة القصوى إشكالها

يرة المدى على وفق المراحل طويلة ومتوسطة وقص ةتدريبيالمختلفة توضع خطط  وإشكاله بأنواعه

 :الآتية 

 :  سيالأساالمرحلة الأولى :  مرحلة التدريب 

ين لجسم مع التركيز على عضلات الرجلالقوة العضلية العامة لجميع عضلات اتنمية  الغرض: -

 تحمل القوة .   أنجاهفضلا عن تنمية القوة في  والكتفين,والبطن والجذع 

 ( من الشدة القصوى للاعب. %85-%55شدة التدريب: من متوسط وحتى أقل من القصوى ) -

 : التدريب التخصصية الثانية: مرحلةالمرحلة 

 الغرض : تنمية كل من القوة المميزة بالسرعة وسرعة رد الفعل . -

 % من الشدة القصوى للاعب. 85% وحتى 55شدة التدريب: من متوسط وحتى أقل من القصوى  -

 تمارين القذف والدفع والتصادم :  باستخدامالمرحلة الثالثة : التدريب الخاص 

 تمارين القذف والدفع )تمارين البلايومترك ( باستخدامالانفجارية تنمية القدرة  الغرض: -



5 
 ا.د. إسراء فؤاد صالح - المرحلة الرابعة - تدريب رياضي -الفصل الرابع ملخص 

 
 

 % تمارين القذف ، الدفع والتصادم . 100% وحتى 60 : شدة التدريب -

 التدريب البلايومترك :  استخدامالمرحلة الرابعة : 

 . القوة المميزة بالسرعة اكتسابالغرض :  -

والوثب والصعود والهبوط والركل بأدوات وبدون  % تمارين الحجل100% وحتى 60شدة التدريب:  -

 أدوات .

 المرحلة  الخامسة : التركيز على تنمية السرعة القصوى. 

 السرعة القصوى.  اكتساب:  الغرض -

% و التكرار قليل لنفس مسافة السباق أو المسافة أقل بعد زيادة 100 إلى% 85: شدة التدريب  -

 التكرار .

 السرعة القصوى بالمهارة :  المرحلة السادسة : ربط

 الغرض : تحمل السرعة القصوى وربطها بأداء المهارة . -

 % تكرار قليل المسافة أكبر من السباق 100 -% 75شدة التدريب :  -

 : لة السابعة  : تدريب فوق القصوىالمرح 

منحدرات العدو مع العدو على مثل  عوامل مساعدة باستخدامالغرض : تنمية السرعة فوق القصوى  -

 . الشد من الخلف بالحبال المطاطية أو العدو مع سحب اللاعب كسيارة مثلاا 

 التي ذكرناها .   الأساليب% زيادة عن الشدة القصوى عن طريق 20 -% 10شدة التدريب :  -

 طرق تنمية السرعة

 .  إضافيةطريقة العدو, الانطلاق باستخدام مقاومات  .1

فوق او  فوق الجسر ودر أالركض فوق المنح , نخفض لتقليل المقاوماتطريقة العدو في اتجاه م .2

 . أسابيعلثلاثة  أسبوعينالمرتفعات من 

 الحركية للمنافسة . الأنماططريقة  .3
 . واحد غير مغاير بأسلوبطريقة تكرار الاستجابة للمثير  .4

 . طريقة تكرار رد الفعل بصورة مختلفة )الاتجاه والترتيب( .5

 .الأزمنةبالفوارق بين  الإحساسطريقة تطوير  .6

  عند تنمية السرعةيجب مراعاتها ادئ عامة مب

  . الجيد ومرونة العضلات قبل بدء تمارين السرعة الإحماءمن  التأكد .1

محاولة  إلىحتى ينصب كل تفكيره وواجبه  آليةالحركي بصورة  الأداءيتقن اللاعب  أن .2

 . للأداءسرعة  أقصى إلىالوصول 

 .التمرين  أداءعند زمن انجاز  أومسافة عدم هبوط السرعة في اي  .3

 المركب إلىومن السهل  الأسرع إلى أمن الابط يبدأتحسين السرعة  أن أساسييراعى وبشكل  .4

 . تنويع التمارين وتغييرهامع 

يجهد اللاعب  أنمباشرة قبل  الإحماءوقت لتنفيذ تمارين السرعة في وحدة التدريب بعد  أفضل .5

. 

مثل الهرولة  , خفيفةتتم من خلال الاسترخاء العضلي والحركات ال أنفترات الراحة يجب  .6

 وارتخاء الساقين ومرجحة الذراعين والمشي .

 . للفعالية التخصصية  الأساسيراعاة نوع السرعة م .7
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 مكونات السرعة .كافة تحسين  .8

 استخدام الانقباضات العضلية المختلفة . .9

  السرعةق الرئيسة لتدريب ائالطر 

التدريب الفتري بنوعية مرتفع ومنخفض الطرائق التدريبية لتطوير السرعة هي طريقة  أفضل

لتطوير تشكيل الحمل لهذه الطرق التدريبية ( يبين 1جدول ) وأدناه .التدريب التكراري وطريقة  الشدة

 . ةالسرع
 الطرق

 

 مكونات الحمل

 التكراري مرتفع الشدة الفتري الفتري منخفض الشدة

 % من الشدة القصوى 90- 80الشدة  من الشدة القصوى 80-60 الشدة
من الشدة  90-100

 القصوى

 الراحة
 ض/د للمتقدمين130-120رجوع النبض 

 ناشئينض/د لل110-120

 ض/د للمتقدمين130-120رجوع النبض 

 ض/د للناشئين110-120

  4،5 - 1،5راحة  

 دقيقة

 تكرارات 8-5 تتكرارا 10-5 التكرار
تكرارات يقل  6 - 3

 التكرار بزيادة الشدة

 مكونات الحمل التدريبي عند تنمية أنواع السرعة

 . السرعة لأنواعيبين تشكيل مكونات الحمل التدريبي  (2جدول )ادناة       

 تنمية سرعة رد الفعل تنمية السرعة الحركية تنمية سرعة العدو مكونات الحمل

 %100- 90 شدة ال
% تدرج 90-50من 

 بالسرعة

رعة رد س% مع مراعاة 100

 الفعل البسيط والمركب

 المسافة او الزمن

 الجماعية للألعابم  30- 10

م  للعدائين                                      50- 30

 م للسباحين30 – 20

 جزء من الثانية ثا 3-7

 الراحة
حتى استعادة الشفاء دون الهبوط 

 العصبي المركزي لاستثارة الجهاز

طويلة نسبياً وتتناسب مع 

التمرين ومدى ما  أداءفترة 

للجهاز  إجهاديتضمن من 

 العصبي

بالدرجة التي تسمح براحة الجهاز 

تؤدي  العصبي وفي ذات الوقت لا

 تثبيطه إلى
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 التكرار
مرات وطبقاً لطبيعة شدة  5-1

 ( وزمنه مسافتهالأداء )
 مرات 10 -5 مرات 8 -5

 السرعة بالقدرات البدنيةارتباط 

 رتباط السرعة بالقوة العضليةااولا : 

ترتبط السرعة بمستوى القوة العضلية ارتباطا كبيرا وليس هناك قوة عضلية دون سرعة 

ويظهر ذلك واضحا في مجال تدريب العدائين فليس هناك عداء سريع دون تمتعه بقوة عضلية كبيرة 

هذا الارتباط يظهر فسيولوجيا من خلال النسبة الكبيرة لعدد الألياف البيضاء السريعة خصوصا في 

لات المتحركة كعضلات الرجلين والذراعين, ولما تتميز به تلك الألياف من سرعة في انبساطها العض

في حين يصل توتر الألياف  اث0,3سرعة انقباض تلك الألياف يصل أقصى توتر لها في اقل من  أن إذ

ة للألياف هذا بالإضافة إلى زيادة تصل إلى الضعف في نسبة الإنزيمات اللاهوائيثا, 0,9البطيئة إلى 

 السريعة عنها في البطيئة .

إن ارتباط وتزاوج عنصر السرعة بالقوة وما ينتج عن ذلك من قوة مميزة بالسرعة وعندما 

يكون هذا الارتباط في أعلى شدته سواء من قوة أو سرعة ينتج عن ذلك عنصر ذو أهمية في مجال 

عة( والذي تكلمنا عنه في مجال تنمية )القوة المميزة بالسر التدريب عامة وهو القدرة الانفجارية

وتدريب القوة العضلية وعلى ذلك يمكن تنمية هذا العنصر الهام بطرق وأساليب التدريب المعروفة 

كالتدريب الفتري والتدريب التكراري وباستخدام تمارين البلايومترك المتعددة كالوثبات والحجلات 

خدام أدوات كالخطو وتمارين الدفع والحجل لارتفاعات باستخدام أدوات كالصناديق والمقاعد وبدون است

 أو مسافات وتمارين التصادم....الخ .

, وبالنسبة للعدائين حيث يلعب عنصري السرعة والقدرة الانفجارية كعنصرين هامين للمستوى

يجب التركيز على تنمية العضلات القابضة )خلف الفخذ( والعضلة الفخذية ذات الرؤوس, إن تدريب إذ 

وتنمية القوة سواء للعضلات المثنية أو المادة للركبة يجب إن يكونا متساويين ولكن نجد ذلك مخالفا لما 

نرجوه حيث وجود فرق بينهما لصالح العضلات المادة وبذلك يجب أن لا تقل قوة العضلات المثنية 

ة لأخرى لإيجاد % عن العضلات المادة وبذلك يجب أن يصحح مسار التدريب دوما من فترة تدريبي75

 التوازن بين تلك المجموعات العضلية.

       ارتباط السرعة بعنصر التحملثانيا : 

عند ارتباط السرعة بعنصر التحمل ينتج عنه عنصر تحمل السرعة والذي يمكن التعرف عليه 

زمن ممكن ,  لأكبرالمحافظة على هذا التردد العالي  إمكانيةتردد للحركة مع  أقصىمن خلال حدوث 

هذا العنصر في نهاية سباقات  أهميةيعتمد على مستوى الطاقة اللاهوائية في العضلات حيث تظهر  إذ

عند  أهميتهحد ما كما يظهر  إلىالعدو عامة وكذلك سباقات المسافات القصيرة والمتوسطة والسباحة 

 عة.........الخ تحمل السر إلىمهاجمي كرة القدم والسلة اوتلك الفعاليات التي تحتاج 

وبذلك يمكن تنمية هذا العنصر بالجري اكبر بقليل من المسافة مع التكرار باستخدام طرق 

مرتفع الشدة والتكراري فيمكن الجري اقل من المسافة مع زيادة في  أماالتدريب الفتري منخفض الشدة ,

  .المسافة والتكرارالجري اكبر من المسافة وتقليل التكرار أي تناسب عكسي بين  أوالتكرار 

  ةبعنصر المرونارتباط السرعة ثالثا : 
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يرتبط مستوى السرعة عموما بما يتمتع به اللاعب من مدى حركي بالنسبة للمفاصل والذي 

على كل من القوة الخاصة بالعضلات  أساسايعبر عنه بمرونة المفاصل ومدى حركة المفصل تعتمد 

بمكان اكتساب سرعة جيدة  الأهميةللعضلات المقابلة على هذا المفصل وبذلك فمن  وإطالةالعاملة 

, فبالنسبة للعدائين يعمل المدى الحركي للمفاصل على اتساع الخطوة  وتحسين المدى الحركي للمفاصل

 منيعد كل من زيادة طول الخطوة وزيادة ترددها  إذ , أخرىزيادة ترددها من ناحية  وإمكانيةمن جهة 

تحسين  الىالكينماتيكية لتحسين مستوى الخطوة وبذلك تعمل مرونة العضلات على المفصل  الأسس

لى الانقباض عمق التوافق العضلي العصبي والقدرة على استرخاء العضلات العاملة عليه مما يساعد ع

ية ارتباط عنصر السرعة بعناصر المرونة في كثير من الفعاليات الرياضالعضلي السريع ويظهر

 كالوثب وكرة القدم............ الخ.

 والتوافق ةبعنصر الرشاقارتباط السرعة رابعا : 

ترتبط الرشاقة بالسرعة حيث تعبر عن مدى قدرة الفرد في سرعة تغيير اتجاه الحركة وبذلك عد       

بين عنصري الرشاقة  أخرىمرة  وربطعنصر الرشاقة ضمن عوامل السرعة (  1964 ) ( انم) فليش

والتوافق كعنصرين مكملين وغير مستقلين بارتباطهما بالسرعة من ناحية وبسلامة الجهاز العصبي 

 . أخرىوالعضلي من ناحية 

 الميكانيكية بالأسسعلاقة السرعة خامسا : 

 : ترتبط السرعة بالأسس الميكانيكية للحركة والتي تتمثل في كل من    

 .وضع مركز الثقل  -

 .خط عمل القوة  -

 .زوايا الانطلاق  -

 .الحركيطول المسار  -

والفعاليات  الأنشطةالحركي لكثير من  الأداءذلك عند  تأثيرومدى  .عمل الروافع والقصور الذاتي -

 الرياضية. توالمهارا
ارتباط السرعة بوضع كل من مركز الثقل وخط عمل القوة والذي يظهر واضحا من خلال عدو  أن    

المسافات القصيرة ,فكلما كان مسار مركز ثقل اللاعب متلازما مع مسار عمل القوة ,أي في خط 

لزاوية الانطلاق المناسبة ارتباطا  أنمن العدو على خط مستقيم كما  أفضلمستقيم حقق العداء سرعة 

 . أيضاكبيرا بسرعة العداء 

المسار الحركي الطويل والذي يظهر في حركات الجمباز والرمي في العاب القوى والسباحة  أن    

, هذا  الأداءالمختلفة يعمل على تعجيل السرعة اللازمة وما له من عامل ايجابي على مستوى  والألعاب

طول الروافع الخاصة بالحركة عند اللاعبين عمل الروافع حيث يوجد ارتباط طردي بين  إلى بالإضافة

 ايجابي على المستوى بشكل عام. تأثيروما لها من  الأداءوسرعة الحركة المتمثلة في سرعة 

 علاقة السرعة ببعض خصائص الحركةسادسا : 
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 مثل : يظهر مستوى السرعة الجيد من خلال بعض الخصائص التقويمية للحركة      

 أودورا مميزا في جمال واقتصاد الحركة فسرعة العداء الجيد  الإيقاعيلعب : الحركي  الإيقاع .1

والتي تعتمد على سرعة  الأنشطةتلك من السلة المتميزين .... الخ  أواليد  أولاعب كرة القدم 

عليها بالفواصل والمساحات  المتميزة والتي يستدل إيقاعاتهاالحركي تظهر من خلال  الأداء

 . من ناحية أخرى الأداءالحركة من ناحية وسرعة  أجزاءبين  الزمنية والموزونة

يستطيع  والتوقع الصحيح لا يتم في غياب سرعة الحركة.ولاعب كرة اليد لاالحركي : التوقع  .2

التوقع الصحيح لا يتم في  أن أيضاالتسديد على المرمى في غياب سرعة الحركة وبذلك نرى 

تمثل  الألعابالقدم والسلة واليد .....الخ, تلك  نقص السرعة الحركية عند لاعبي أوغياب 

 . السرعة فيها عنصرا أساسيا في المستوى, فكلما كانت السرعة جيدة كان التوقع جيدا

يتم  لا الإطراف إلىمن الجذع  أوالجذع  إلى الإطرافالنقل الحركي سواء من الحركي : النقل  .3

 إرساليستطيع  تماس في كرة القدم لا, فلاعب رمية ال الأداءبصورة جيدة في غياب سرعة 

 مسافة في غياب سرعة الحركة لأبعدالكرة 

 . في غياب السرعة الأمثللا تظهر بشكلها  :  الحركي والتوافق الانسياب .4

 ظاهرة حاجز السرعة 

وهي تعني توقف نمو السرعة  لدى اللاعب ظاهرة تسمى  حاجز السرعة   الأحيانيحدث في بعض    

، ونلاحظ هذه الظاهرة في سباقات العاب القوى  التدريب استمرارعند مستوى معين على الرغم من 

ا في  ا تكون سببا اللاعب أنه توقف عند هذا المستوى ولن يتقدم لتحطيم أرقامه  اعتقادوالسباحة ، وأحيانا

هناك أسبابا عديدة لهذه  أنعتزال التدريب ، ويرى الخبراء ا إلى الأمرمرة أخرى ، وقد ينتهي به 

 الظاهرة .

  ظاهرة حاجز السرعة أسباباولا : 

 لظاهرة حاجز السرعة أسباب وهي كالأتي :   

العام أوعدم تنمية العناصر  الإعدادالاعتماد على تنمية السرعة من جانب واحد فقط ، بمعنى إهمال  (1

 كالقوة أو المرونة أو التدريب على أجزاء المسافة.  الأخرى

أن التخصص المبكر  إذ,اختلاف سبب هذه الظاهرة لدى الناشين عنه لدى لاعبي المستويات العليا  (2

يكون هو السبب الرئيس لدى الناشين ، بينما يكون السبب لدى لاعبي المستويات العليا هو عدم 

 .تنمية القوة المميزة بالسرعة 

حدوث ظاهرة حاجز السرعة ، ولذلك يفضل  إلىاستمرار التدريب مع نفس المجموعة يؤدي  أن (3

ا تغيير مجموعة المنافسين في التدريب للاحتكاك بأفراد ذوي سرعات مختلفة .  دائما

 علاج ظاهرة حاجز السرعة طرقثانيا : 

 للتغلب على ظاهرة حاجز السرعة يفضل :         
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 باستخدام العدو على منحدرات او , زيادة السرعة أسلوب باستخدامتنوع تدريبات الجهاز العصبي  .1

العدو مع سحب اللاعب بعوامل ميكانيكية كسيارة  أومطاطية , ال لبالحباالعدو مع الشد من الخلف 

دة المطاطية لاقت استخدامات ع الحبالقليلا من سرعة اللاعب, واستخدام  أعلىمثلا وبسرعة 

 لتدريب المستويات العليا .

المهاري, ويكون ذلك أفضل من  الأداءين يمكنهم تطوير السرعة عن طريق تحسين ئالعدا أن .2

تحسين القوة المميزة بالسرعة ، فعلى سبيل المثال نجد أن طريقة تدريب لاعبي الوثب العالي من 

% تدريبات بأستخدام العارضة ، ومعظم نسبة 16-12ذوي المستوى المرتفع تشتمل فقط نسبة 

أنواع الوثب  أو الإثقالام التدريب المتبقية عبارة عن تدريب للقوة المميزة بالسرعة بأستخد

 .الأخرى

 . التدريب مع مستويات مختلفة من اللاعبين .3

 


