
     
  الثاني  الفصل               الخصائص البدنية  منمتطلبات سباقات السرعة 

  الول     
 

44  
 

  : تمهید
أهـم مكونــات اللیاقــة البدنیــة فهـي مــن العوامــل الحاســمة التــي  مــن والقــوة تعتبـر الســرعة    

فالسـرعة ، )الفردیـة أو الجماعیـة(على نتیجة المنافسات الریاضیة  مستمراشر و تؤثر بشكل مب

. علــى كــل مــن زمــن رد الفعــل وزمــن الحركــة) الســرعة الحركیــة(تشــمل الســرعة الكلیــة للحركــة 

طلقـــة مثـــل (بدایـــة ظهـــور المثیـــر  زمـــن رد الفعـــل بأنـــه عبـــارة عـــن الـــزمن الـــلازم مـــن ویعـــرف

وحتى بدایة الحركة، وتعتبر تلك مهمة أو وظیفة الجهاز العصـبي، ولـیس بالإمكـان ) المسدس

تغییـر ســرعة انتقـال الحــوافز العصـبیة خــلال الأعصـاب، لــذا فـإن التطــور الكبیـر فــي زمــن رد 

دراك الحـــــافز أو الملائـــــم وكـــــذلك بواســـــطة تكـــــرار أداء الفعـــــل یعتمـــــد علـــــى زیـــــادة ا لانتبـــــاه وإ

الاســتجابات المناســبة، والتــي تــؤدي إلــى تقلیــل الــزمن الــلازم لتحویــل المعلومــات فــي الجهــاز 

العصـــبي المركـــزي، ویســـتخدم المـــدربین عـــادة التمـــارین التطبیقیـــة الخاصـــة بتطـــویر زمـــن رد 

  .الفعل

لأداء انقبـاض عضـلي إرادي واحـد ، كمـا تعنـي  تعني أقصى جهـد یمكـن إنتاجـهوالقوة 

أقصــى مقــدرة للقــوة یمكــن للعضــلة إنتاجهــا فــي أقصــى انقبــاض عضــلي واحــد ، وكــذلك أداء 

  )1(.عملي عضلي بأقصى قوة وسرعته خلال فترة زمنیة قصیرة

  

                                     
 .104ص  ، 2002، ، مصرالمنیا ،الھدى  دار،درب، الأسس العلمیة للتدریب الریاضي للاعب والموجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السید  - (1)



  ثاني الالفصل                 الخصائص البدنية  منمتطلبات سباقات السرعة  
 

45  
 

  :السرعة-1
  :تعریف السرعة: 1-1
وظیفیة المركبة التي یفهم تحت مصطلح السرعة في المجال الریاضي تلك المكونات ال    

    (1).تمكن الفرد من الأداء الحركي في أقل زمن
  .تعرف السرعة بأنها القدرة على أداء حركات معینة في أقل زمن ممكن   
  .تتأثر السرعة بكفاءة الجهازین العصبي والعضلي-    
 یعتمد إظهار أقصى سرعة للاعب على زمن رد الفعل والانقباض العضلي الدینامیكي-    

   (2).والمرونة وطریقة الأداء والتحمل
  :مفهوم السرعة : 1-2

السرعة بمفهومها البسیط هي القدرة على أداء حركة بدنیة أو مجموعة حركات -      
  (3).محددة في أقل زمن

تعني السرعة مقدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد في اقصر زمن ممكن -  
  (4).جسم أو عدم انتقالهسواء صاحب ذلك انتقال لل

عدد الحركات في الوحدة الزمنیة وتبعا لرأي كلارك " لارسون و یوكم"فهي تبعا لمفهوم    
فهي سرعة عمل الحركات من نوع واحد بصورة متتابعة في السرعة یمكن التعبیر عنها بأنها 

ة الاسترخاء الاستجابات العضلیة الناتجة عن التبادل السریع ما بین حالة الانقباض وحال
  (5).العضلي
  السرعة بأنها القدرة على تحریك أطراف الجسم أو جزء  1980" فرنك دیك"ویعرف

  .من روافع الجسم ككل في اقل زمن ممكن
  القدرة على التحرك للأمام بأسرع ما یمكن: بكونها السرعة الانتقالیة" هارة"وعرفها.  
  (6).ع واحد بصورة متتابعةبأنها سرعة عمل حركات من نو ": كلارك " و یعرفها  

                                     
   .187، ص1997الأسس الفسیولوجیة، ب ط،دار الفكر العربي، مصر،  ،أبو العلاء عبد الفتاح، التدریب الریاضي- (1)
   .244:، ص1999، النمو الحركي، ب ط،دار الفكر العربي، القاهرة، راتب  أسامة كامل- (2)

   . 157براهیم محمد،تخطیط التدریب في كرة السلة، ب ط، منشأة المعارف، الإسكندریة، صعلي فهمي ألبیك وشعبان إ -  (3)
   .244، صالمرجع نفسهأسامة كامل راتب، النمو الحركي،  -  (4)
   .159مفتي إبراهیم حماد، التدریب الریاضي، ب ط، دار الفكر العربي، القاهرة مصر، ص -  (5)
   .246، ص2001فسیولوجیا مسابقات الوثب والقفز، طبعة الأولى، مركز الكتاب للنشر،  عبد الرحمان عبد الحمید زاهر، -  (6)
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 تلك الاستجابات العضلیة الناتجة عن التبادل السریع ما بین : و یعرفها البعض بكونها 
   (1).حالات الانقباض و حالة الاسترخاء العضلي 

  :أهمیة السرعة  :1-3
رى و إنما مسابقة لأخ التي تختلف من ریاضة أوهي لیست مظاهر السرعة فقط 

واع الریاضة التي تتمیز مباریاتها نلسرعة الریاضي أهمیة كبرى من أو . تختلف أهمیتها أیضا
لا یجوز إهمال تنمیتها في بقیة الریاضات حیث یحدد مستوى سرعة و  ،بالمدة القصیرة
  : الریاضي حسب

  .سرعة الجري في مسابقات قصیرة -
 .تأدیة الحركات المنفردة و فعالیاتها -
  .الصعوبة في أنواع الریاضة الفنیةقدرة الریاضي على تأدیة حركات بالغة  -

تعتبر یاضات المختلفة و كما تعتبر مكون هام للعدید من جوانب الأداء البدني في الر 
   (2).إحدى عوامل نجاح العدید من المهارات الحركیة

  
  :نوعیة السرعة  :1-4

والسرعة اللاحلقیة  ) الدوریة( السرعة الحلقیة: نستطیع تمییز متغیرین للسرعة هما
  ).اللادوریة(

  من حتى السرعة الدوریة هي القدرة على التحریك بأكبر سرعة ممكنة فتتزاید مع الز
  .من أمثلتها الجري السریعنقطة معینة و 

فالسرعة الدوریة مرتبطة بعدة عوامل نستطیع التأثیر على تحسنها من بینها القوة 
  .تقنیة الحركة ،الانفجاریة للأعضاء السفلیة

  هي ظهور القوة مع الحركة وهي تجري بالاستجابة إلى مقاومة عن : یةالسرعة اللادور
  (3).مسابقة مع تبدیل الاتجاه في الألعاب الریاضیة: طریق التقنیة مثال

                                     
، 1998ریسان خریبط مجید، تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضي، طبعة الأولى، دار الشروق للنشر والتوزیع، عمان الأردن،  -  (1)
   .  5:ص
   :طبعة الأولى، دار الفكر العربي، القاهرة، صال، )تخطیط وتطبیق وقیادة(الحدیث مفتي إبراهیم حماد، التدریب الریاضي  -  (2)

(3)  - Jurgen Wieneck," Manuel Dentrainement " , Vigot, Paris, 1986 , page82.  
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  :تصنیف السرعة :1-5
  : یمكن تصنیف السرعة إلى الأنواع الرئیسیة التالیة      
 السرعة الحركیة.  
 السرعة الانتقالیة. 

 
  زمن و إلى زمن رد الفعل ": ودیع یاسین " و یقسمها , )رد الفعل ( سرعة زمن الرجع

   (1).الحركة
 
  : السرعة الحركیة : 1-5-1
یقصد بالسرعة الحركیة أداء حركة ذات هدف محدد لمدة واحدة أو لعدد متتالي من       

التكرارات في أو أداء حركة ذات هدف محدد لأقصى عدد من  ،المرات في أقل زمن ممكن
  .زمنیة قصیرة ومحددة فترة
وهذا النوع من السرعة غالبا ما یشتمل على الحركات المغلقة التي تتكون من مهارة     

حركة ركل الكرة أو حركة تصویب : حركیة واحدة و التي تؤدى لمرة واحدة و تنتهي مثال 
حدة الكرة أو المحاورة بالكرة كما قد تتضمن حركات تشتمل على أكثر من مهارة حركیة وا

كما یتضمن هذا  ،تمریر الكرة أو سرعة المحاورة وتصویب الكرة سرعة استلام و: مثال 
  .ى عجلة السرعة لفترة زمنیة محددةالمفهوم سرعة الأداء عل

وفي بعض الأحیان یطلق على هذا النوع من السرعة مصطلح سرعة حركة أجزاء الجسم     
السرعة هناك السرعة الحركیة للذراع و م فلأنه یختص بأجزاء أو مناطق معینة من الجس

اء الجسم بطبیعة العمل وعموما تتأثر السرعة الحركیة لكل جزء من أجز  ،الحركیة للرجل
  .المطلوب واتجاه الحركة

 
  
  

                                     
   . 186:، ص1986ب ط، مدیریة دار الكتاب لطباعة والنشر، الموصل العراق،  ، الإعداد البدني للنساء،ودیع یاسین ویاسین طه- (1)
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  :  یةسرعة الانتقالال: 1-5-2
یقصد بسرعة الانتقال القدرة على التحرك من مكان لأخر في أقصر زمن ممكن       

دم هذا المصطلح في الأنشطة الریاضیة التي تشتمل على الحركات المتماثلة وغالبا ما یستخ
  .المتكررة كالمشي و الجري و السباحة و ركوب الدراجات

و في مجال القیاس في التربیة الریاضیة یرى بعض الباحثین قصر هذا المصطلح على     
خرى ترتبط بالنواحي الفنیة سرعة الانتقال في الجري أو العدو نظرا لأن الأنواع الحركیة الأ

  (1):وفي ضوء هذا تنقسم سرعة الانتقال إلى نوعین هما، )التكتیك(للأداء 
   
  :سرعة زمن الرجع: 1-5-3

هو السرعة التي یتمكن بها الفرد من الاستجابة لمنبه نوعي ) زمن رد الفعل(زمن رجع      
بدء حدوث المثیر وبین بدء برد فعل إرادي نوعي، أي أنه الزمن الذي یمر بین ) مثیر(

  .حدوث الاستجابة لهذا المثیر
وهذا التعریف یتأسس على وجود فاصل زمني بین بدء ظهور المثیر وبدء استجابة      

  .الفرد لهذا المثیر نظرا لصعوبة الاستجابة مباشرة لأي مثیر بمجرد ظهوره
لكن الدراسات التي أجراها وینظر البعض إلى زمن الرجع على أنه ظاهرة أولیة بسیطة، و     

بعض العلماء المتخصصین في هذا الشأن بینت أن زمن الرجع یظهر عند قیاسه لصورة 
  :من تصنیف زمن الرجع إلى أربع مظاهر رئیسیة وهي" تیشنر"مركبة فقد تمكن 
 بدایة حدوث المثیر. 
 والتي یحدث خلالها تلقي المستقبلات الحیة للمنبه: فترة الكمون الأولى. 
 وهي فترة التي یحدث خلالها نقل الإشارات عن طریق : ترة الكمون الثانیةف

زمن التفكیر (الأعصاب المصدرة إلى الألیاف الحركیة، ویطلق على هذه الفترة 
 ).واتخاذ القرار

                                     
-232:ص ص،1994ار الفكر العربي،القاهرة، الثالثة،د رضوان، اختبارات الأداء الحركي، طبعةومحمد نصر الدین  يمحمد حسن علاو  -  (1)

233.   
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 وهي الفترة الزمنیة التي تحدث خلالها العملیة الحركیة التي تسبق : فترة الإرجاء
 .ركةانقباض العضلات المنفذة للح

   
  :إلى أن زمن الرجع عند الإنسان یتكون من" TRIPPترب"ویشیر    

 .وهو خاص باستقبال المثیر: زمن الاستقبال  . أ
صدار الأمر: زمن التفكیر  . ب  .وهو خاص بتفسیر الإشارات وإ
 (1).وهو الزمن الخاص ببدء الحركة: زمن الحركة  . ت

   
  :سباقات السرعة: 5-4- 1 

متـر عنـد الرجـال   400و  200  متـر، 100ضـم سـباقي سباقات الجري تهي نوع من أنواع 
و  400x4ســــباقات التتـــــابع حــــواجز للنســــاء و  100اجز للرجــــال و م حــــو 110و  .و النســــاء

100x4 للنساء والرجال.  
  
  :طریقة قیاس السرعة : 1-6

   :همالقیاس السرعة و " فردوسي " ددهما هناك طریقتان یح
  .البیانيالتصویر السینمائي  -1
 .لكترونیة لحساب الزمنالأجهزة الإ -2
  النوع الأول تهتم به دراسات المیكانیكا الحیویة حیث تستخدم فیه آلات التصویر

خاصة یتم من خلالها حساب السرعات بغایة من الدقة إذ یمكن عن طریقها حساب 
كذلك قیاس  ،الجولف أو كرة القدم رات المختلفة كسرعة كرة التنس أوسرعات الك

 .المختلفة للجسم أثناء أداء أعمال خاصة تتطلب سرعات فائقةسرعة حركة الأجزاء 
  أما النوع الثاني فینقسم إلى نوعین : 

 .نوع یستخدم فیه اللمس -
  

                                     
  .235-234:ومحمد نصر الدین رضوان، مرجع سابق، ص ص يمحمد حسن علاو  -  (1)
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  (1).نوع یستخدم فیه الإشعاع الضوئي -
القدرة العضلیة والتي (ل من أجل قیاس النوع الأو " كألمان -مار جریا "ولقد استخدمت 

  .   السرعة xالقوة = سبق الإشارة إلیه بأن القدرة إذ وكما  ،تتطلب حساب السرعة
   :الإلكترونياستخدام الإشعاع الضوئي 

بها حالیا العدید من الملاعب وخاصة في مجال ألعاب  ةدیستخدم لذلك أجهزة خاصة مزو 
  .القوى

استخداماتها تدخل في نطاق دراسات المیكانیكا الدخول في تفاصیل هذه الأجهزة و و 
 بحاجة إلى فنیین التي هيهذه الأجهزة الغالیة التكالیف و  استخدام مثل الحیویة بجانب

  (2).شغیلها لیست في مجال هذه الدراسةلت
  :السرعةمكونات  : 1-7
  : ن تتضمن السرعة المكونات التالیةیرى خبراء الدول الشرقیة أ 

ن قدرة الفرد على المحافظة على المعدلات العالیة م وهي: تحمل السرعة: 1-7-1
  .السرعة لأكبر فترة زمنیة ممكنة

 (3).وهي أعلى معدل سرعة یستطیع الفرد إخراجها: السرعة القصوى : 1-7-2
هي من أكثر المكونات أهمیة بالنسبة للأداء الحركي : القوة الممیزة بالسرعة: 1-7-3

في العدید من الأنشطة الریاضیة مثل الرمي في مسابقات المیدان كرمي الرمح أو 
أو دفع الجلة والوثب العالي والوثب الطویل، وكذلك في معظم الألعاب الریاضیة  القرص

كما أنها مكون هام أو صفة ...ككرة القدم وكرة السلة والكرة الطائرة وكرة الید والهوكي
بدنیة هامة لتنمیة السرعة لدى العدائین في السباقات المضمار ولدى متسابقي السرعة 

 (4).جاتفي السباحة وریاضة الدر 
  (5).تعني قوة الجهاز العصبي على إنتاج قوة سریعة

 
                                     

  .156:إبراهیم أحمد سلامة، مرجع سابق، ص -  (1)
  .157-156:، ص صنفسهمرجع الإبراهیم أحمد سلامة،  -  (2)
  .147:، ص1996، مرجع سابق، مفتي إبراهیم حماد -  (3)
  .78:ومحمد نصر الدین رضوان، مرجع سابق، ص يمحمد حسن علاو  -  (4)
   . 103:نین وأحمد كسري معاني، مرجع سابق، صمحمد صبحي حس -  (5)
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  : السرعة الانتقالیة والسرعة الحركیة: 1-7-4
السرعة الحركیة والسرعة الانتقالیة تأتیان في تقسیمها الفسیولوجي ضمن القدرات 
اللاهوائیة التي تشتمل بالإضافة إلى عنصر السرعة قدرات أخرى قد یدخل ضمنها العمل 

لي الثابتة، وهنا تختلف سسیولوجیة السرعة حیث أن الإنسان لا یستطیع أن یظهر العض
 (1).أقصى سرعة له إلا لبضع ثوان قلیلة
ة الوحیدة وسرعة الانتقال التي یطلق علیها أحیانا ییطلق علیها البعض بالسرعة الحرك

 (2)".سرعة التردد الحركي"
  
  :العوامل المؤثرة على السرعة  :1-8

ك بعض العوامل الهامة التي یعتمد علیها في تنمیة وتطویر صفة السرعة، ومن أهم هنا    
  :هذه العوامل

تعمل الحرارة على زیادة سرعة الانقباضات العضلیة لذلك یجب  :درجة الحرارة: 1-8-1
 .على الفرد الاستفادة من الإحماء والتهیئة قبل البدء في ممارسة التمارین الریاضیة

 
سرعة الرجل یمكن زیادتها حتى سن العشرین، بعد ذلك تتجه  :والجنسالسن : 1-8-2

السرعة إلى التناقص بمعدل ثابت، أما المرأة فتصل سرعة في سن السادسة عشر حتى 
من سرعة  %85السابعة عشر، وقد أثبتت التجارب بأن سرعة السیدات تصل إلى حوالي 

 .الرجل
 

دل المناسب في منطقة الحوض یمكن أن إذا قلت المرونة عن المع :المرونة: 1-8-3
تعوق السرعة وخاصة في الجري السریع لأنه في هذه الحالة سوف تزید من المقاومة عن 
طریق العضلات غیر المشتركة في المجهود، كما أنه لا یوجد دلیل حتى الآن على أنه 

 .یمكن زیادة السرعة عن طریق تنمیة المرونة أكثر من المعدل المناسب
 

                                     
  .152:ص مفتي إبراهیم حماد، مرجع سابق، -  (1)
  .182:الفتاح وأحمد نصر الدین، مرجع سابق، صبد ع ءأبو العلا -  (2)
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من المعروف أن عضلات جسم  :الخصائص التكوینیة للألیاف العضلیة: 1-8-4
الإنسان تشتمل على ألیاف حمراء وأخرى بیضاء، فالألیاف العضلیة الحمراء تتمیز 
بالانقباض البطيء في حین تتمیز الألیاف البیضاء بالانقباض السریع مقارنة بالألیاف 

تنمیة مستوى الفرد الذي یتمیز بزیادة نسبة  الحمراء، ونتیجة لذلك فإنه یصبح من الصعوبة
 .ألیافه الحمراء في معظم عضلاته والوصول إلى مرتبة عالیة في حالة أداء التمرین

 
یتعلق هذا بمدى نجاح  :النمط العصبي والتوافق العضلي العصبي للفرد: 1-8-5

 .عملیات التكیف والإثارة للعضلات العاملة في الحركة
 

القوة العضلیة هامة لضمان السرعة، ونستطیع القول أن هناك : ضلیةالقوة الع: 1-8-6
علاقة طردیة بین القوة والسرعة، حیث أثبتت التجارب العملیة أن تنمیة القوة العضلیة 

 (1).زادت من سرعة عدائي المسافات القصیرة عن غیرها من لاعبي المسابقات الأخرى
 

وتر العضلي خاصة في العضلات المقابلة الت :القدرة على الاسترخاء العضلي: 1-8-7
من العوامل التي تعوق سرعة أداء التمرین، وغالبا ما یعود التوتر العضلي لعدم معرفة 
الفرد بالطریقة الصحیحة لكیفیة أداء التمرین أو إلى ارتفاع درجة الاستثارة والتوتر 

 .عنصر السرعة الانفعالي، لذلك فالاسترخاء العضلي هام جدا للحركات التي تتطلب
 
طي انقباضا علعضلة القابلة المطاطیة تستطیع تأن ا: قابلیة العضلة للامتطاط: 1-8-8

سریعا وقویا بعكس العضلات القلیلة المطاطیة ولا تقتصر أهمیة الامتطاط على 
العضلات العاملة في الحركة فقط ولكن هناك أهمیة كبرى للعضلات المقابلة حتى تتم 

 .سر دون حدوث أي مقاومة من العضلات المقابلةالحركة بسهولة وی
 

                                     
   . 313-312:بوعباس، مرجع سابق، ص ص لأحمد فؤاد الشاذلي ویوسف عبد الرسو  -  (1)
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وهي سمة نفسیة تركز على قابلیة الفرد في التغلب على المقاومات : قوة الإرادة: 1-8-9
     (1).الداخلیة والخارجیة والتصمیم للوصول للهدف الذي ینشده

  
  :العوامل المحددة للسرعة  :1-9

  :السرعة محددة بعوامل وهي كما یلي    
زمن رد الفعل یخضع لقواعد فیزیولوجیة والتي لا تسمح بالهبوط : عة رد الفعلسر -1

  .من الثانیة 10-01تحت القیمة الحدیة التي تقدر بحوالي 
یه دهمیة عند الریاضي فأحسنهم الذي لتتمثل القدرة الحركیة الأكبر أ :قدرة التسارع-2

  .تسارع عند الانطلاق أحسن
اضي على القیام بحركات أكثر سرعة مع استرخاء هي قدرة الری :سرعة الحركة-3

  (2).فالانتقال المباشر عند الانطلاق أحسن ،خاص
  :تحدید حمل السرعة :1-10

  .08-03مدة العمل ما بین  .1
  .95-01مدة العمل ما بین  .2
  ).الراحة كاملة(تناوب الراحة و العمل  .3
  (3).م حسب أنواع السرعة08-01صفات العمل في الحصة الواحدة ما بین  .4

   
  :أنواع السرعة :1-11

توجد ثلاث أنواع أساسیة للسرعة في المجال الریاضي منها سرعة رد الفعل    
بأنواعه المختلفة، وتظهر بصفة خاصة لطلقة البدایة وسرعة الحركة الواحدة، وتظهر عند 

ر الخ، بالإضافة إلى سرعة التردد الحركي، وتظه...أداء أي حركة بسرعة مثل الرمي والوثب
جات اعند أداء الحركات متشابهة متتالیة في أقل زمن ممكن مثل السباحة والجري والدر 

                                     
   .314-313:بوعباس، مرجع سابق، ص ص لأحمد فؤاد الشاذلي ویوسف عبد الرسو  - (1)
  .164:مفتي إبراهیم حماد، مرجع سابق، ص -(2)

  .176:، صالمرجع نفسهمفتي إبراهیم حماد،  -  (3)
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الخ، وسوف نتناول فیما یلي تقسیم السرعة من الوجهة الفسیولوجیة، ونبدأ بالسرعة ...
  .ذكرها سیم أنواع السرعة الثلاثة السابقالجزئیة ثم السرعة الكلیة، ویدخل هذا التق

  :زئیةالسرعة الج: 1- 1-11
وتشمل هذه الأشكال مكونات السرعة المرتبطة بالأداء الحركي والأداء المهاري 
المرتبط بطبیعة الأداء في التدریب أو المنافسة في مختلف الأنشطة الریاضیة، وتشمل أنواعا 
مختلفة مثل فترات الكمون التي تسبق رد الفعل البسیط أو المركب، وسرعة أداء حركة وحیدة 

  .یلة، وسرعة التردد الحركيبمقاومة قل
  : أنواع سرعة رد الفعل: 1- 1- 1-11

  .ینقسم رد الفعل إلى نوعین أساسین هما رد الفعل البسیط ورد الفعل المركب   
  : رد الفعل البسیط/أ-1 -1

یظهر رد الفعل البسیط حینما یكون المثیر معروفا للریاضي وهو یعلم أیضا أسلوب     
  .الخ...مثل البدء في ألعاب القوى أو السباحة الاستجابة لهذا المثیر 

  :رد الفعل المركب/ب-1-1
رد الفعل المركب یظهر حینما لا یعلم الریاضي مسبقا نوع المثیر أو توقیت حدوثه مثل     

مواقف اللعب المختلفة التي تظهر وتتطلب أن یتخذ الریاضي القرار بالرد على هذا المثیر، 
  :المركب هما وهناك نوعان من رد الفعل

  : رد الفعل المركب بالاستجابة الواحدة: 2- 1- 1-11
بمعنى أن یقوم الریاضي برد الفعل تجاه موقف معین بأسلوب معین مثل رد فعل الملاكم     

على أداء الملاكم المنافس، هل یكون بالتقهقر أو بالتقدم أو بالتصدي، كذلك في كرة القدم 
لتصویب على المرمى أو التمریر للزمیل، وفي هذه الحالة لا حینما یختار اللاعب قراره هل با

یستطیع الریاضي أن یقوم إلا بعمل واحد فقط أو باستجابة واحدة مثل التقهقر أو التقدم ولكن 
 (1).لا یقوم بكلتا العملیتین مثلا

  
  

                                     
-188:، ص ص1997الفكر العربي، مدینة نصر،  دارطبعة الأولى،الأسس الفسیولوجیة،  ،التدریب الریاضيأبو العلاء أحمد عبد الفتاح،  - (1)

189.   
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  :رد الفعل المركب بعدة استجابات: 3- 1- 1-11
ها، نظرا لاحتیاجاته إلى تركیز انتباه عال لسرعة یعتبر هذا النوع من رد الفعل هو أصعب    

اتخاذ القرار المناسب والناجح، والذي یتطلب أحیانا الإعداد المبكر لتوقعات الأداء للخصم 
مثلا لاعب السلاح الذي یبدأ الهجوم وهو في نفس الوقت مستعد للرد على الدفاع المضاد 

سلة وهو مستعد للرد على فشل للخصم، وكذلك لاعب كرة السلة الذي یصوب على ال
التصویب وعدم نجاحه أو على دفاع الخصم، وكذلك لاعب الملاكمة الذي یوجه اللكمة، 

  .وفي نفس الوقت یستطیع الرد على الدفاع المضاد للخصم بعد التغلب علیه
  
  :السرعة الكلیة: 2- 1-11

وسرعة الأداء خلال تشمل السرعة الكلیة سرعة أداء مسافة معینة وسرعة أداء البدء،    
المصارعة وسرعة أداء الخطافات والجمل في المصارعة وسرعة اللكمة وسرعة الدوران في 

  .السباحة، وسرعة الوثبات في الجمباز
توجد علاقة بین السرعة الجزئیة والسرعة الكلیة حیث  ویجب الأخذ في الاعتبار أنه لا   

دون ارتباطه بأشكال السرعة الأخرى، یتمیز كل شكل من أشكال السرعة بخصوصیة نوعیة 
فلا توجد علاقة بین سرعة رد الفعل في البدء مثلا وسرعة قطع المسافة، ویجب مراعاة ذلك 

  .عند تنمیة كل شكل من أشكال السرعة وفقا لبرنامج خاص
ولا یؤدي التدریب الریاضي إلى حدوث تغیرات في مستوى السرعة الجزئیة حیث أن زمن    

ثانیة لدى 0.2-0.1ثانیة، وغالبا یبلغ  0.30-0.20ادة ما یتراوح ما بینرد الفعل ع
وي المستویات العلیا، ولذلك فإن عملیات التدریب لا تؤدي إلى زیادة هذا ذالریاضیین 

ثانیة، أما بالنسبة للسرعة الكلیة فیمكن أن یؤثر التدریب في تنمیتها 0.1العنصر بأكثر من 
  (1).لعناصر الأخرى المكونة لهاكثیرا لارتباطها بكثیر من ا

   
 
 

                                     
  .193-189:أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، مرجع سابق، ص ص -(1)
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  :طرق تنمیة السرعة :1-12

فمثلا  ،أو قد یظهر البعض منها اءالأدلثلاثة للسرعة المركبة خلال تظهر الإشكال ا     
بینما تتطلب السباحة  ،متر تسارع البدء في البدایة مع سرعة المسافة200یتطلب أداء عدو 

  متر إلى سرعة 50
بینما یطلب الأداء السریع في الألعاب , المتكررة عند البدء ثم سرعة المسافةة الوحیدة ركالح

الجماعیة ظهور الأشكال الثلاثة للسرعة وعند تنمیة السرعة الخاصة بأي نشاط ریاضي 
تخصصي یجب دراسة طبیعة أشكال السرعة التي یتطلبها الأداء ثم یتم تخطیط البرنامج 

  .ة والتركیز على تحقیق متطلبات تنمیتها الأساسیةالتدریبي لتنمیة السرعة المطلوب
یجب عند تنمیة السرعة ملاحظة الفرق بین طرق التنمیة الشاملة العامة لزمن رد الفعل    
غیر أن تنمیة أشكال السرعة التي تشمل السرعة ، ن الحركة الواحدة والتردد الحركيوزم

  :ى مرحلتین متداخلتین هماالجزئیة والسرعة المركبة یقصد بها تنمیة السرعة إل
وتعتمد على تنمیة مكونات السرعة كل بطریقة منفصلة، مثل  :التنمیة الجزئیة: 1- 1-12

  .تنمیة سرعة زمن رد الفعل وتنمیة أداء الحركة الواحدة وتنمیة سرعة التردد الحركي
تها وتعني تنمیة السرعة الكاملة للأداء المهاري بمكونا :التنمیة المتكاملة: 2- 1-12

  .المختلفة
  :تمرینات السرعة :1-13
تستخدم لتنمیة السرعة مختلف التمرینات التي تشمل تمرینات خاصة بتنمیة رد الفعل  

وتمرینات تنمیة الحركة الواحدة وتمرینات تنمیة السرعة القصوى للتردد الحركي وهذا النوع 
مرینات الخاصة أو من التمرینات یمكن أن یدخل تحت تصنیف التمرینات العامة أو الت

ومثال على تنمیة السرعة الجزئیة العامة لمختلف الأنشطة الریاضیة  ،,تمرینات المنافسة
یمكن استخدام تمرینات ألعاب الكرات فیما تهدف التمرینات الخاصة إلى تنمیة كل جزء من 

شاط الریاضي وترتبط إلى حد كبیر بشكل الأداء الحركي في الن، مكونات السرعة
  (1).كما تساعد تمرینات المنافسة في تنمیة السرعة الكاملة ،ي في المنافسةالتخصص

                                     
   .196-195:عبد الفتاح، مرجع سابق، ص ص أبو العلاء أحمد- (1)
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  :خصائص مكونات حمل التدریب لتنمیة السرعة :1-14
لتنمیة السرعة تستخدم أنواع التمرینات المختلفة سواء كانت تمرینات الإعداد العام أو    

ستوى الریاضي زاد اعتماده تمرینات الإعداد الخاص أو تمرینات المنافسة، وكلما ارتفع م
على تمرینات المنافسة والتمرینات الخاصة المرتبطة بنوعیة الریاضي التخصصي، ویجب 
أن تؤدى تمرینات السرعة عندما یكون الریاضي في حالة جیدة وعلى درجة عالیة من 

  .التركیز والانتباه والروح المعنویة العالیة
  :فترة استمراریة التمرین: 1- 1-14
التدریب على العناصر الأساسیة للسرعة الكلیة مثل رد الفعل وسرعة الحركة الواحدة  عند  

ثانیة، وفي حالة التدریب 10-5تكون فترة أداء التمرین الواحد قصیرة جدا لبضع ثوان حتى
 .ثانیة أو أكثر 60ثوان إلى  6-5على سرعة المسافة یمكن أن تتراوح زمن التمرین ما بین 

تؤدى تمرینات السرعة بأقصى شدة ممكنة، غیر أنه یمكن إلى  :مرینشدة الت: 2- 1-14
إلى الشدة القصوى  %95-85حتى  %40-30جانب ذلك استخدام التدرج في السرعة من 

وخاصة عند التدریب على سرعة الحركة الواحدة، أما في حالة التدریب على سرعة المسافة 
  .أو رد الفعل فیستخدم الحد الأقصى

  :ات الراحة البینیةفتر : 3- 1-14
یختلف زمن فترات الراحة البینیة تبعا لدرجة صعوبة التمرین وحجم العضلات المشاركة   

  .وفترة استمراریة أداء التمرین
زیادة طول فترة الراحة البینیة في التمرینات السرعة المرتبطة بالتوافق والتي تشكل جهدا   

  .التي لا تتطلب قدرا كبیرا من التوافقعصبیا للجهاز العصبي المركزي عن التمرینات 
مترا في السباحة یمكن أن تكون 50متر في العدو أو200-100وعند استخدام مسافات   

  .دقائق أو أكثر10-8دقائق إلى 3-2فترة الراحة طویلة نسبیا من 
  
  :عدد تكرار التمرین: 4- 1-14

راریة التمرین وشدته یرتبط عدد تكرارات التمرین وكذلك عدد المجموعات بزمن استم  
وحجم العضلات المشاركة في العمل، وعلى سبیل المثال یمكن أن یصل عدد التكرارات في 

مرة، وعندما تكون فترة الأداء طویلة بین المجموعات أیضا بنوعیة 15-10المجموعة مابین 
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ادة یتراوح التمرین واستمراریة تنفیذه وعدد التكرارات في المجموعة الواحدة وشدة التمرین، وع
  (1).دقیقة 6-2مابین

  :مجموعة اختبارات السرعة :1-15
، كما ج إلى أجهزة معقدة أو مكلفةفیما یلي بعض الاختبارات التي تتمیز بأنها لا تحتا

مناسبة للجنسین من أعمار مختلفة، وهذه و أنها لا تستغرق وقتا طویلا في التنفیذ، 
  :الاختبارات هي

 .دء العاليثوان من الب 4اختبار العدو .1
 .ثوان من البدء العالي 6اختبار العدو .2
 .مترا من البدء المنطلق 30اختبار العدو  .3
 .مترا من البدء العالي 45و 70اختبار العدو .4
 .اختبار نیلسون للاستجابة الحركیة الانتقالیة .5
 .اختبار نیلسون للسرعة الحركیة .6
 .اختبار نیلسون لقیاس زمن الرجع للید .7
  (2).اختبار نیلسون لقیاس زمن الرجع للقدم .8

  
   ارتباط السرعة بالخصائص البدنیة :1-16

 : ارتباط السرعة بالقوة العضلیة : 1- 1-16

یث لا توجد سرعة دون قوة ترتبط السرعة بمستوى القوة العضلیة ارتباطا كبیرا ح
دون تمتعه  ، فلا یوجد عداء سریعواضحا في مجال تدریب العدائینیظهر ذلك عضلیة و 

ف من خلال النسبة الكبیرة لعدد الألیا رة هذا الارتباط یظهر فیزیولوجیابقوة عضلیة كبی
، كعضلات الأطراف الرجلین والذراعین و لما تتمیز السریعة خصوصا في عضلات الحركة

 .تلك الألیاف من سرعة في انقباضهابه 

                                     
  .201-200:أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، مرجع سابق، ص ص -(1)
  .240:وأحمد نصر الدین رضوان، مرجع سابق، ص يمحمد حسن علاو - (2)
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من قوة ممیزة بالسرعة  ج عن ذلكوما ینت إن ارتباط وتزاوج عنصر السرعة بالقوة
، ینتج عن ذلك عنصر ي أعلى شدته سواء من قوة أو سرعةعندما یكون هذا الارتباط فو 

تنمیة هذا  وعلى ذلك یمكن. ذو أهمیة في مجال التدریب عامة وهو القوة الانفجاریة
معروفة كالتدریب الفتري بنوعیه والتكراري أسالیب التدریب الالعنصر الهام  بطرق و 

كالصنادیق والمقاعد : م تمرینات البلیومتري كالوثبات والتنطیط باستخدام الأدواتخداباستو 
  الخ...النط لارتفاعات أو مسافات وبدون استخدام أدوات كالخطو و 

 ،ة الانفجاریة كعنصرین هامین للمستوىو السرعة والقد اعنصر  یعدلعدائین وبالنسبة ل
خذ والتي تعمل على ثني الركبة ة للفیجب التركیز على تنمیة العضلات الخلفیحیث 

، إن تدریب وتنمیة القوة لة الفخذیة ذات الرؤوس الأربعة والتي تعمل على مد الركبةالعضو 
  .االعضلتین یجب أن یكون متساوی لكلتا

 : ارتباط السرعة بعنصر المداومة  2- 1-16

لذي  یمكن ة ینتج عنه عنصر مداومة السرعة واعندما ترتبط السرعة بعنصر المداوم
ذا التردد مع إمكانیة المحافظة على ه. التعرف علیه من خلال حدوث أقصى تردد للحركة

، حیث وى الطاقة اللاهوائیة في العضلاتحیث یعتمد على مست ،العالي لأطول زمن ممكن
ت المسافات القصیرة كذلك سباقاصر في نهایة سباقات العدو عامة و تظهر أهمیة هذا العن

 .ر أهمیته عند مهاجمي كرة القدم والسلةالمتوسطة  كما تظهفي السباحة و 
وبذلك یمكن تنمیة هذا العنصر بالجري أكبر بقلیل من المسافة مع التكرار باستخدام طرق 

من المسافة مع  التكراري فیمكن الجري اقلالشدة و  التدریب الفتري منخفض الشدة أما مرتفع
بتناسب عكسي بین  أيتقلیل التكرار المسافة و  زیادة في التكرار، أو في الجري أكبر من

  .المسافة والتكرار
 : الرشاقةسرعة بعناصر المرونة والتوافق و ارتباط ال :3- 1-16

مدى حركي بالنسبة للمفاصل  یرتبط مستوى السرعة عموما بم یتمتع به الریاضي من
لقوة  من ا مدى حركة المفصل تعتمد أساسا على كلوالذي یعبر عنه بمرونة المفاصل و 

تحسین و  الأهمیة بمكان اكتساب سرعة جیدة منإنه وبذلك ف. العاملة الخاصة بالعضلات
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فبالنسبة للعدائین یعمل المدى الحركي الجید للمفاصل على . المدى الحركي للمفاصل
مكانیةاتساع الخطوة من جهة و    .أخرى زیادة ترددها من ناحیة إ

لفرد في سرعة تغییر اتجاه جسمه مدى قدرة اترتبط الرشاقة بالسرعة حیث تعبر عن و 
  .عنصر الرشاقة ضمن عوامل السرعة 1964 فلیشمانبذلك اعتبر و 

  
  :القوة العضلیة -2

  : مفهـوم القـوة  العضلیـة  : 2-1

القوة صفة بدنیة أساسیة وهدف مهم من أهداف الإعداد  البدني، وهي خاصیة حركیة 

 ،ومـــن العوامـــل الجســـمیة الهامـــة للإنجـــاز اللعـــب، تحقیـــق  الإنجـــاز والتفـــوق فـــيتشـــترك فـــي 

ویعتبـر الكثیــر مــن المختصـین فــي التربیــة البدنیـة والریاضــیة أن القــوة العضـلیة مفتــاح النجــاح 

والتقـــدم والأســـاس لتحقیـــق المســـتویات الصـــحیحة لمختلـــف الأنشـــطة الریاضـــیة، وهـــي إحـــدى 

تها لدیه، ویرى البعض أن عدم المقـدرة الصفات البدنیة التي  یتمتع بها الفرد والتي یمكن تنمی

فإننـا  تطویر الأداء المهاري والخططي، وعلـى هـذا الأسـاسعلى إظهار القوة یؤثر في إتقان و 

مـارس للنشـاط نرى أن صفة القوة من الصفات الهامة التي من الضروري أن یتمتـع بهـا كـل م

كبیـرة لهـذه الصـفة فقـد یـة الاكتسابها من خلال الممارسة، ونظرا للأهم الریاضي أو یسعى إلى

  (1). ایفهتعددت تعار 

ــ"  Matvieve 1983" القــوة حســب  ى تجــاوز حمــل خــارجي بفضــل هــي القــدرة عل

  .المجهود العضلي

                                     
  .158ص , 1987العراق، , بغداد, جامعة  الموصل, مدیریة  دار الكتاب للطباعة والنشر , كرة القدم ،سامي  الصفار (1)  
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ــــي ال ــــه  وف ــــذي  تحدث ــــوتر الأقصــــى  ال ــــوة  بأنهــــا  الت ــــف  الق ــــا  نســــتطیع تعری فزیولوجی

  (2).العضلة  أثناء التقلص

  

  : أهمیة القوة العضلیـة :2-2

 في إنجاز أي نوع من أنواع أداء الجهد البدني فـي كافـة الریاضـات وتتفـاوت  تسهم

 .نسبة مساهمتها  طبقا لنوع الأداء 

  خــرى مثــل الســرعة، التحمــل، الأ) الصــفات البدنیــة ( تســهم فــي تطــویر العناصــر

 .في برامج التدریب الریاضي اكبیر  الذا فهي تشغل حیز  الرشاقة،

  التفوق الریاضي في معظم الریاضاتتعتبر محددا هاما في تحقیق. 

  : المفهوم الحدیث لتنمیة القوة العضلیة :2-3

لأساسـیة، و هـي تعنـي أقصـى جهـد القوة العضلیة هـي إحـدى مكونـات اللیاقـة البدنیـة ا  

كمـا تعنـي أقصـى مقـدرة للقـوة یمكـن للعضـلة  یمكن إنتاجه لأداء انقباض عضلي إرادي واحد،

لي واحــد وكــذلك لأداء عمــل عضــلي بأقصــى قــوة وســـرعة إنتاجهــا فــي أقصــى انقبــاض عضــ

  .خلال فترة زمنیة قصیرة

  

  

                                     
(1) Matvieve , aspect  fondamentaux de l’entraînement , édition  vigot  , année 1983 , p 129.     
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  :  أنـواع القــوة 2-4

نظرا لأهمیة القوة العضلیة في مجال التدریب الریاضي فقد قسمت إلـى عـدة تقسـیمات   

  : منها

 القوة الثابتة . 

 القوة المتحركة. 

  : وكذلك تصنف القوة على أساس

 القوة العامة. 

 لخاصةالقوة ا . 

  :كما أن هناك تقسیم آخر للقوة حیث تم تصنیفها تبعا لما یلي

 القوة المطلقة . 

 القوة النسبیة . 

 القوة الاحتیاطیة . 

  : القوة الثابتة و القوة المتحركة 2-4-1

هي قدرة الفرد على بذل أقصى جهد للقوة العضلیة في فترة زمنیة قصیرة : القوة الثابتة  - أ

فیهـا تكـون ر حتـى تصـل إلـى نهایتهـا العظمـى، و اسـتمراحیث تبذل فیها القـوة ب

 .القوة ضد مقاومة ثابتة
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بتثبیت  ظهي قدرة الفرد على تكرار حركة معینة أو الاحتفا: القوة المتحركة  - ب

التحمل ( وضع الجسم خلال فترة معینة، وقد أطلق علیها العلماء مصطلح 

 ). العضلي 

  :القوة العامة والقوة الخاصة  2-4-2

 : العامة القوة  - أ

ة والقــو  یـع أنــواع المقاومـات بطریقــة مرضـیة،هـي المقـدرة علــى التغلـب علــى جم    

ــدائري أســلوب فعــال جــدا لالعامــة هــي الأســاس للقــوة الخاصــة، و  لتنمیــة یعتبــر التــدریب ال

تبــر أساســا لبــرامج القــوة ، وأنهــا تخــتص بكــل الأنظمــة التــي تعوالحفــاظ علــى القــوة العامــة

نمیتها خلال مرحلة الإعداد الأولي أو في السنوات الأولى من بدایـة والتي تتم تالعضلیة، 

تــدریب اللاعـــب والمســـتوى المـــنخفض مـــن القـــوة العامـــة یكـــون عامـــل مـــؤثر ومحـــدد لكـــل 

 .مراحل تقدم اللاعب

 : القوة الخاصة  - ب

) العضـلات المشـتركة فـي الأداء (یقصد بها ما یرتبط بالعضلات المعینة بالنشاط و     

حیث یرتبط هذا النوع مـن القـوة  ي الأداء أي بنوع النشاط الریاضي،صص فوترتبط بالتخ

 (1).الخ... ألعاب القوى  ة الید،بطبیعة النشاط لكل ریاضة مثل القوة الخاصة للاعب كر 

  

                                     
مصر، , جامعة المنیا,دار الھدى للنشر والتوزیع,الأسس العلمیة للتدریب الریاضي للاعب والمدرب ،محمد لطفي السید,وجدي مصطفى الفاتح (1) 

  .104 -103، ص2002
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  :القوة النسبیة والقوة المطلقة والقوة الاحتیاطیة 2-4-3

 : القوة النسبیة  -أ 

بــاط بـوزن جســمه وهـو النســبة الناتجـة مــن تعنـي القــوة التـي یمتلكهــا الریاضـي بالارت

و تظهـــر القـــوة النســـبیة بوضـــوح للریاضـــیین الـــذین  القـــوة القصـــوى علـــى وزن الجســـم،قســـمة 

فالقوة النسبیة تساوي القوة العضلیة  جسمهم مثل لاعبي الجمباز والوثب، هم نقللب أداؤ یتط

إخـراج أكبـر  الجسـم، وهنـاك بعـض أنـواع الریاضـات تتطلـب المطلقة مقسومة علـى وزن

رفــع ( بدرجــة كبیــرة مثــل  قــوة ممكنــة دون حاجــة كبیــرة لحركــة الجســم أو الــتحكم فیهــا

 ).الرمي  الأثقال،

ــ ــاج ق وة عضــلیة أكبــر و یلاحــظ أنــه كلمــا زاد وزن الجســم اســتطاع الفــرد الریاضــي إنت

, كمـا أن هنـاك بعـض الریاضـات التـي تتطلـب إخـراج قـوة عضـلیة كبیـرة والتفوق فـي ریاضـته،

ویكـــون مـــن الأهمیـــة ) الوثـــب الطویـــل والقفـــز بالزانـــة (لال الـــتحكم فـــي حركـــة الجســـم مثـــل خـــ

  . بین وزن الجسم حتى یمكن ضبط الأداء الحركيازنة بین إنتاج أكبر قوة عضلیة و المو 

  :القوة المطلقة  -ب 

الریاضـــي بصـــرف النظـــر عـــن وزن  تعنـــي القـــوة التـــي یمكـــن أن یخرجهـــا الفـــرد

أقصـى قـوة بغـض النظـر عـن وزن درة اللاعـب علـى بـذل فهي بمعنى أشـمل قـ جسمه،

ت ومــن خــلال هــذا المفهــوم فــإن الوصــول إلــى المســتویات العالیــة فــي ریاضــا الجســم،

مـــن هـــذه القـــوة ویمكـــن  اكبیـــر  ایتطلـــب إنجـــاز ) رمـــي الجلـــة  رفـــع الأثقـــال، المصـــارعة،(
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الزیــادة فــي  وتــرتبط نامومتر أو رفــع الثقــل لمــرة واحــدة،قیاســها مــن خــلال اســتخدام الــدی

  . هذا النوع من القوة بزیادة الوزن حیث یزید معه المقطع الفیزیولوجي للعضلات

 :القوة الاحتیاطیة  -ج 

ــــــة الریاضــــــة   ــــــالقوة المختلفــــــة للاعــــــب والمرتبطــــــة بنوعی ــــة وثیقــــــة ب لهــــــا علاقــ

التخصصیة لهـا حیـث تمثـل أهمیـة قصـوى لإنجـاز مسـتویات عالیـة مـن الأداء خاصـة 

التجــدیف الرمــي، الوثـــب، وتقــاس بــالفرق بـــین القــوة القصـــوى فــي ریاضــات الســـباحة، 

 (1).والقوة المنتجة

  ): harre(أنواع القوة العضلیة حسب العالم  :2-5

  ):العظمى ( القوة العضلیة القصوى  :2-5-1

یفهم من اصطلاح القوة العضلیة القصوى أعلى قوة ینتجها الجهاز العصـبي العضـلي   

تعـــد الأســاس فـــي تحســین المســـتوى فــي الفعالیـــات والألعــاب التـــي أثنــاء الانقبــاض الإرادي، و 

, مثــل رفــع الأثقــالتتطلــب التغلــب علــى مقاومــة أو عــدة مقاومــات خارجیــة بأقصــى مــا یمكــن 

ة فـي و تؤدي دورا مهما أثناء ربطها بسرعة الانقباض أو المطاولـ البار الحدیدي، المصارعة،

  .)یف بأنواعهدوالتج رمي المطرقة، رفع الأثقال،(فعالیة ریاضیة 

 القــوة العضـلیة القصــوى هــي أكبــر قــوة عضــلیة یمكــن للعضــلة"  :) فــوكس ومــافیوس( ویقـول

  ". أو المجامیع العضلیة استخدامها عند مقاومة جهد مصوب لمرة واحدة  الواحدة

                                     
  .109 - 107ص , المرجع السابق  ،وجدي مصطفى الفاتح، محمد لطفي السید   (1)
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القوة العضلیة القصوى عبـارة عـن قـیم القـوة العضـلیة التـي یمكـن " أن ) مارتن(و یرى   

ومـن أهـم خصـائص القـوة العضـلیة القصـوى " وفق مسـتلزمات الانقبـاض العضـلي أن تتطور 

  : ما یلي

  یكون الانقبـاض العضـلي الحـادث خلالهـا نـاتج عـن أكبـر عـدد ممكـن مـن الألیـاف

 . العضلیة المستثارة في العضلة أو المجموعة العضلیة

  یــدان وفــي فــي ألعــاب المضــمار والم) الرمــي والقفــز العــالي والوثــب الطویــل ( مثـل

الألعــاب المنظمــة التــي تتطلــب قــوة مثــل الرمــي والقفــز ســرعة الانقبــاض العضــلي 

 .تتسم بالبطء الشدید والثبات

  ثانیة 15إلى  1زمن استمرار الانقباض العضلي یتراوح من . 

  ):القوة الانفجاریة أو القوة السریعة ( القوة الممیزة بالسرعة  2-5-2

فــي التغلــب  ة بالســرعة قـدرة الجهــاز العصــبي العضــليیفهـم مــن اصــطلاح القــوة الممیــز   

أن مصــطلح القــوة الممیــزة بالســرعة هــو قــدرة الجهــاز ) هــاري(، ویــرى علــى الحركــات الثلاثیــة

العصبي العضلي في التغلب على مقاومة تتطلب درجة عالیة من الانقباض والذي یعـد مهمـا 

ي الانقبـاض العضـلي بالشـد السـریع، أ في تطویر القوة العضلیة ویتم بواسطة القوة الانفجاریـة

فالقوة الممیزة بالسرعة هـي أقصـى مقاومـة یجـب التسـلط علیهـا فـي أقصـر فتـرة زمنیـة ویطلـب 

توفیر القوة الممیزة بالسرعة درجـة عالیـة مـن القـوة العضـلیة والسـرعة ودرجـة عالیـة مـن الأداء 

  : یزة بالسرعة ما یليالحركي حیث یتم تكامل القوة والسرعة وأهم خصائص القوة المم



  ثاني الالفصل                 الخصائص البدنية  منمتطلبات سباقات السرعة  
 

67  
 

  الانقبــاض العضــلي الحــادث خلالهــا یكــون ناتجــا عــن عــدد كبیــر جــدا مــن الألیــاف

 . ویقل عن العدد الذي ینقبض عادة في القوة العضلیة القصوى لعضلیة،ا

 إذ تنقبض العضلة أو المجموعـة  اض العضلي تتسم بزیادتها المفرطة،سرعة الانقب

 .العضلیة بأقصى سرعة لها

 زمن الانقباض العضلي ما بین جزء من الثانیة إلى الثانیة یتراوح. 

  ):مطاولة القوة ( تحمل القوة أو القوة المستمرة  2-5-3

قـــدرة الریاضــي علـــى دوام الجهـــد " یفهــم مـــن اصــطلاح القـــوة الممیــزة بالمطاولـــة بأنهــا   

أي أنهـا قـدرة " المبذول المتعاقب وبقاء المقاومـة مسـلطة علـى المجـامیع العضـلیة المسـتخدمة 

الأجهـزة الوظیفیـة علـى مقاومـة التعــب أثنـاء الجهـد المتواصـل الــذي یتمیـز بطـول فتـرة مســتوى 

قابلیـــة الأجهـــزة علـــى مقاومـــة التعـــب عنـــد اســـتعمال " بأنهـــا ) هـــاري(ویعرفهـــا . القـــوة العضـــلیة

  ".مستوى القوة العضلیة لفترة طویلة 

یقصـد بهـا مطاولـة المجـامیع العضـلیة ) ةتحمـل القـو (إن تدریب القوة الممیزة بالمطاولة   

وتعــد أســاس المســتوى فــي الفعالیــات التــي تتطلــب التغلــب علــى , التــي تحــدد المســار الحركــي

مقاومة عالیة لفترة طویلـة مثـل التجـذیف وركـض المسـافات الطویلـة والسـباحة، ویـرى الـدكتور 

ومة متوسطة لفترة طویلة القدرة على الأداء ضد مقا" محمد علاوي أن مفهوم تحمل القوة هو 

  " من الزمن أو القدرة على التغلب على مقاومات أثناء الأداء المستمر 

  



  ثاني الالفصل                 الخصائص البدنية  منمتطلبات سباقات السرعة  
 

68  
 

  : ما یلي) مطاولة القوة (ومن أهم خصائص القوة المستمرة 

 الانقباض العضلي یكون ناتجا عن عدد قلیل من الألیاف العضلیة . 

 سرعة الانقباض العضلي تتسم بالتوسط. 

 ثـا إلـى عـدد كبیـر مـن  45(كـون مسـتمرا لـزمن یتـراوح مـا بـین الانقباض العضلي ی

 (1).)الدقائق

  :الانقباض العضلي :2-6

قصــر طــول كــي تــتمكن العضــلة مــن إنتــاج القــوة العضــلیة لا بــد لهــا أن تنقــبض إمــا ب

ــادة طولهــا , أو تنقــبض العضــلة علــى حالهــا دون حــدوث أي تغیــر فــي طولهــا العضــلة أو بزی

  :   ضلیة بثلاث خصائص هيوتتمیز الانقباضات الع

 .الاختلاف في سرعة الانقباض العضلي -  

 . الاختلاف في درجة القوة المنتجة من الانقباض العضلي -

 . الاختلاف في فترة دوام الانقباض العضلي -

  : وینقسم الانقباض العضلي إلى

  زومیتريالأی(الانقباض العضلي الثابت .( 

  زوتوني اللامركزيالأی(الانقباض العضلي بالتطویل .( 

  زوتوني المركزي الأی(الانقباض العضلي بالتقصیر.( 

                                     
   .371 - 369ص , مرجع سابق ،قاسم حسن حسین (1)
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 (1).الانقباض العضلي الازوكنیتك 

  :  العوامل المؤثرة على إنتاج القوة العضلیة 2-7

  : هناك عدة عوامل مؤثرة على إنتاج القوة العضلیة نذكر منها

ي للعضـلة كلمـا زادت القـوة كلمـا كبـر المقطـع الفیزیولـوج: المقطع الفیزیولوجي للعضلة  -أ 

 . العضلیة

كلمــا زادت مــدة تكــرار المثیــر كلمــا زادت قــوة وقــدرة العضــلة طبقــا : فتــرة دوام المثیــرات  -ب 

 .للإمكانیات والحدود التي تسمح بذلك

العضــلة المرتخیــة تســتطیع إطــلاق كمیــة كبیــرة مــن : حالــة العضــلة قبــل بــدء الانقبــاض  -ج 

 . القوة

 . ل زمن الانقباض كلما زادت القوة والعكس صحیحكلما ق: فترة دوام الانقباض  - د 

الألیاف الحمراء تتمیز بقابلیتها القلیلة للتعب وینـتج عـن إثارتهـا : نوع الألیاف العضلیة  -ه 

ـــاف البیضـــاء  ـــل، أمـــا الألی ـــالقوة أو بـــالبطء أو المـــدى الطوی ـــاض عضـــلي یتمیـــز ب انقب

 .فتتمیز بسرعة الانقباض مع قابلیتها السریعة للتعب

هــذا یعنــي تضــافر قــوى العضــلات التــي تعمــل معــا نحــو الوصــول إلــى : لتوافــقدرجــة ا  -و 

 .الهدف المشترك

                                     
  .109ص , مرجع سابق ،محمد لطفي السید, وجدي مصطفى الفاتح  (1)
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وذلـــك بتطبیـــق النظریـــات المیكانیكیـــة علـــى العمـــل العضـــلي ممـــا : الكفـــاءة المیكانیكیـــة  -ز 

 .یساهم في زیادة القوة الناتجة للتغلب على المقاومات

ــ  -ح  لهــا تــأثیر مباشــر : وة العضــلیةالحالــة الانفعالیــة للفــرد الریاضــي قبــل وخــلال إنتــاج الق

العمـر، الجـنس، كـذلك الإحمـاء : على الانقباض العضلي بالإضافة إلى عوامـل أخـرى

 (1).له دور كبیر في الانقباض العضلي

  :تأثیر التمارین البدنیة على تطویر القوة العضلیة 2-8

ضـــلي ینصــب تــأثیر التمــارین البدنیــة علـــى التطــویر الــوظیفي للجهــازین العصــبي والع  

وتحســــین قابلیــــة صــــرف الطاقــــة وبناءهــــا مــــن أجــــل تــــأثیر العامــــل العصــــبي وانعكاســــه علــــى 

العضــلات، فضــلا عــن تــأثیر التمــارین علــى الأجهــزة الوظیفیــة للریاضــي أثنــاء تطــویر القـــوة 

لمتطلبـــات الخاصـــة العضـــلیة، ویتطلـــب التـــدریب علـــى القـــوة العضـــلیة تركیـــز التوجیـــه علـــى ا

ـــه حیـــث یـــت لحركـــات المنافســـة، مكن المـــرء مـــن اســـتعمال حـــافز الحمـــل الأمثـــل بواســـطة توجی

التدریب وتنظیم معاییر الحمل حیث یتعلق توجیه التدریب بـالممیزات الفردیـة كـالعمر والجـنس 

والمســتوى، كمــا تعنــي معــاییر الحمــل اســتعمال تكــرار التــدریب ودوام الحــافز وحجمــه وشــدته 

  (2).ومقدار تكراره 

  

  

                                     
  .171ص,  1992الجزائر،, 2ط, تدیوان المطبوعا , نظریات وطرق التربیة البدنیة ،فیصل یاسین الشاطي, محمود عوض البسیوني  (1)
  .388ص, مرجع سابق ،قاسم حسن حسین  (2)



  ثاني الالفصل                 الخصائص البدنية  منمتطلبات سباقات السرعة  
 

71  
 

  :ة القو  خصوصیات عمل 2-9

  دقة في الدقیقة 180 – 150دقات القلب تتراوح ما بین. 

 الرئتان تعملان بدون أوكسجین . 

  (1).فما فوق 14السن المناسب لتدریب القوة یبدأ من سن 

  :الطرق المستعملة في تدریب القوة 2-10

هـذه الطریقـة تسـمح )   weineck 1990(حسـب ):  Circuits(طریقـة المسـارات  -أ   

  .وة العضلیة والتحمل نفسهبتطویر الق

 40إلـى  20مركـز تكـون مجموعـة العضـلات بـین  12إلـى  5الطریقة هـي مسـار لعبـور مـن 

  . ثانیة لكل مركز ذو وقت للاستراحة

  ): effort par intrvals(طریقة الجهد بالمجالات  -ب   

, للجسم هذه الطریقة لا تسمح بالتفرغ للاستراحة لأن ذلك لا یسمح بالاسترجاع الكامل  

  .دقیقة/دقة 180إلى  170نبضات القلب یجب أن تكون من 

  .بعد الاستراحة, دقیقة/دقة 140إلى  130في آخر التمرین من 

  ):fartleckالفارتلا   (طریقة الجهد المتغیر باسم  -ج   

كلــم، وهــي طریقــة تعتمــد  15كلــم إلــى  3تســمح بــالجري لمســافات شــبه طویلــة بســرعة متغیــرة 

  (2).الریتمعلى اللعب ب

                                     
(1) J.Weineck .Op Cit.p 76.  
(2) Document diduction. 3ene année E.P.S de dely Brahim  spécialité F.B, année universitaire 97 / 98, p 82.  
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  :وسائل التدریب لتحسین القوة :2-11

أجمــع العدیــد مــن الخبــراء علــى أنــه یمكــن تحســین القــوة مــن خــلال الوســائل التدریبیــة   

  : التالیة

تمرینـــات بالمقاومـــة الخارجیــــة، و هـــي التمرینــــات الأكثـــر شـــیوعا والأكثــــر أهمیـــة فــــي   -أ 

  : تحسین القوة وهذه التمرینات تنقسم إلى

 ل واستخدام بار حدیدي بأوزان مختلفةتدریبات الأثقا . 

 تمرینات بالكرات الصلبة وأكیاس الرمل. 

 تمرینات زوجیة مع الزمیل. 

مثل الوثبات، الضغط مـن الانبطـاح، تسـلق  تمرینات باعتبار وزن الجسم هو المقاومة-ب

  (1).و الجلوس من الرقودالجبال 

  :ة العضلیةالنصائح التي یجب الانتباه لها خلال تدریب القو  2-12

 استعمال تمارین القوة العضلیة الجدیدة بحذر على أجهزة الجسم المختلفة. 

  الانتباه إلى الإحماء قبل التمـرین والمحافظـة علـى حـرارة الأجهـزة الوظیفیـة عنـد

 . تدریب القوة العضلیة

 استعمال التمطیة العضلیة في حالة التعب. 

 ریاضي للقوة العضلیةتجنب الضغط وعدم حبس النفس أثناء التدریب ال . 

                                     
  .111-110  ص ص, مرجع سابق ،محمد  لطفي السید, وجدي  مصطفى الفاتح   (1)
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  تتطلــب تمــارین القــوة العضــلیة ضــبطا مــن الأداء الحركــي الأمثــل حیــث یجــب

 (1).تعلم الأداء الحركي بوزن خفیف أولا ومن ثم استعمال التمارین بشدة عالیة

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                     
  .451- 450ص , مرجع سابق  ،قاسم حسن حسین   (1)
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  :ةـــــــخلاص
 

 المدخل الأساسي للوصول بالریاضيیعد عنصر السرعة وعنصر القوة العضلیة   

فالمنافسات  إلى المستویات الریاضیة العالمیة، عموما وبعدائي سباقات السرعة خصوصا

التدریب ، و الحدیثة تتطلب من العدائین سرعة وقوة بدنیة عالیة لتحقیق أفضل النتائج

ه البدني إلى أقصى مدى ى یسمح للاعب بأن یرفع مستوى أدائالریاضي الرفیع المستو 

دائما بین عنصر  ، و لقد ربط الخبراءاللیاقة بكل عناصرهالى مستوى من لأع باكتسابه

تعتبر  یتضح أن كلا من الإعداد البدني واللیاقة البدنیةلذا  ،اللیاقة البدنیةالأداء البدني و 

 .الثانیة وسیلة لتحقیق الأولى 

 


