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 السرعة :

ر اصتقاالسرعة تعنً قدرة اللاعب على أداء حركات معٌنة فً أقصر زمن ممكن. ولا ٌمكن 

الحركات السرعة على نوع واحد من الحركات، وإنما هً تدخل فً الأداء الرٌاضً لجمٌع 

 الرٌاضٌة، لذلك فإن السرعة تقسم إلى الأنواع الآتٌة:

 سرعة الانتقال كالجري. .1

 سرعة الحركة وتتمثل فً سرعة أداء أي مهارة أساسٌة. .2

سرعة الاستجابة لأي مثٌر خارجً كالكرة أو المنافس أو الزمٌل، ومقدرة اللاعب على  .3

 سرعة التصرف نتٌجة لتحركهم.

ن السرعة نجدها متمثلة فً كل لحظة من لحظات المباراة فً أداء وهذه الأنواع الثلاثة م

 اللاعبٌن

* وتنمٌة سرعة الاستجابة مهمة فً كرة القدم وترتبط سرعة الاستجابة لدى اللاعب بسلامة 

 حواسه ومقدرته على صدق التوقع وسرعة تفكٌره وسرعة الأداء.

بد من اهتمامه بتنمٌة القوة العقلٌة * وعندما ٌهدف المدرب إلى تحسٌن سرعة أداء اللاعب فلا

 .هل

* أما سرعة الانتقال وهى من أهم ما ٌتمٌز به لاعب الكرة الحدٌث فٌجب أن ٌعتنى المدرب بها 

وأن هذه  -جً بتحسٌن السرعة خلال السنة ٌولا بد أن ٌلاحظ المدرب الارتفاع التدر -

وأنه لابد أن ٌسبقها إحماء مناسب، ، الصباح، أو بعد الإجهاد العصبً فً ؤدىالتمرٌنات لا ت

لأشبال لابد حقاً أن ٌختاروا من لب على السرعة فولابد لمدرب الناشئٌن من الحرص عند التدرٌ

الذٌن ٌتمٌزون بالسرعة أصلا، ولكن عند تدرٌبهم على السرعة ٌجب ملاحظة التدرٌب المناسب 

 اللاعب.سنة ، ثم ٌرتفع بعد ذلك بشدة الحمل وفقاً لسن  ٤١حتى سن 

 تحسين السرعة :

الآن من أهم ممٌزات لاعب كرة القدم، فالمهاجم السرٌع ٌخشاه الدفاع كما أنه السرعة أصبحت 

ٌثٌر الارتباك فً دفاع الخصم. وبالمثل فإن المدافع السرٌع ٌعمل المهاجمون له ألف حساب، 

ه على التغطٌة المستمرة وبالإضافة إلى أنه ٌبعث الاطمئنان فً صفوف زملائه المدافعٌن لمقدرت

 لهم.

وسرعة اللاعب تظهر فً مقدرته على البدء السرٌع فً أي موقف، وإمكانٌة اكتسابه أقصى 

بسرعة  الركضسرعة ممكنة خلال خمسة الأمتار الأولى، وٌتمٌز اللاعب السرٌع بقدرته على 

ٌٌر سرعته أثناء م( م بالكرة أو بدونها، مع مقدرته على تغ55-5لمسافات قصٌرة أو متوسطة )

 ركضهبطرٌقة انسٌابٌة. كما ٌتمٌز اللاعب الحدٌث بمقدرته على تغٌٌر اتجاهه أثناء  الركض

ولكً ٌتمكن اللاعب من تحسٌن سرعته ، ء وهو حائز على الكرة أو بدونهابأقصى سرعة، سوا

 متطلبات الاداء. ٌجب علٌه أن ٌقوى عضلاته وفً نفس الوقت ٌحسن من سرعة تلبٌته



تدرٌب على السرعة ٌبدأ غالبا فً الجزء الثانً من فترة الإعداد وٌستمر أٌضاً أٌام الفترة وال

الأولى من فترة المبارٌات. ولكن ٌجب أن ٌلاحظ المدرب أن السرعة ٌمكن أن تفقد  إذا لم 

 ٌستمر التدرٌب علٌها، لذلك فإن التدرٌب على السرعة ٌستمر بدرجة ما خلال الموسم باكملة. 

سٌن السرعة ٌمكن استخدام طرق التدرٌب المختلفة كالتدرٌب الفتري أو التدرٌب ولتح

التكراري، مع استخدام نظام التدرٌب الدائري إن أمكن، على أن ٌقوم المدرب بإعطاء تمرٌنات 

 أخرى مختلفة أثناء فترة الراحة بعد كل تمرٌن للسرعة.

اة، وكذلك فً الٌومٌن الرابع والخامس، وتعطى تمرٌنات السرعة فً الٌوم الثالث من آخر مبار

فإذا كانت المباراة ٌوم الجمعة تعطى تمرٌنات السرعة أٌام الاثنٌن والثلاثاء والأربعاء التً تلٌها 

. 

وتعطى تمرٌنات السرعة فً بداٌة الفترة الأساسٌة من وحدة التدرٌب الٌومٌة، أي بعد المقدمة 

 مباشرة.

 رعة وتمرٌنات خاصة.وهناك تمرٌنات عامة لتحسٌن الس

فالتمرٌنات العامة تحسن من مستوى سرعة اللاعب بدون كرة، أما التمرٌنات الخاصة أساساً 

 لتحسٌن سرعة اللاعب بالكرة، وكذلك سرعته بدون كرة .

 نماذج لبعض تمرٌنات لتحسٌن السرعة

 * التمرٌنات التً تقوى عضلات الرجلٌن بأثقال أو بدونها .

 * الحجل والنط والجري من وضع وقوف القرفصاء 

 م. ٤٥١ - ٤١١* تمرٌن تدرج السرعة لمسافة من 

 م. ٠١* البدء السرٌع لمسافة 

 مترا من مختلف أنواع البداٌة ٠١( لمسافة الركض* الجري السرٌع )

 * الجري السرٌع مع تغٌٌر سرعة اللاعب أثناء الجري.

 اللاعب.* الجري السرٌع مع تغٌٌر اتجاه 

 * مسابقات التتابع

 ولتحسٌن سرعة الجري بالكرة تعطى تمرٌنات السرعة الآتٌة

 مباشرة بعد تمرٌر الكرة. جري* ال

 نحو الكرة القادمة. جري* ال

 * الجري بالكرة.

 * تتابعات المحاورة.

 * الجري بالكرة مع تغٌٌر سرعة الجري مع صفارة المدرب.

 الجري مع صفارة المدرب أو إشارته.* الجري بالكرة مع تغٌٌر اتجاه 



 مع الزمٌل مع تغٌٌر سرعة اللاعب. ةالقطرٌ مناولة* تبادل ال

 ب لزمٌل مع تغٌٌر سرعة اللاعللأمام مع ا مناولةادل الب* ت

 


