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توانايی حرکت هرچه سريعتر بدن يا قسمتی از آن در يک                      
محدوده حرکتی مورد نظر سرعت ناميده ميشود درواقع                    

جايی که ورزشکار نميتواند شتاب خود را بيشتر کند                      

V= x /t



تجزيه و تحليل دقيق مراحل سرعت، پايه و          
اساس برنامه ريزی تمرين برای افزايش            

سرعت است 
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اجزاء سرعت اجزاء سرعت 
))به مدت زمان بين ايجاد يک محرک تا شروع پاسخ گفته می شود       به مدت زمان بين ايجاد يک محرک تا شروع پاسخ گفته می شود       ( زمان عکس العمل  

) توانايی رسيدن به حداکثر سرعت در کوتاهترين زمان ممکن   (  شتاب

)اوج سرعت ورزشکار زمانی که شتاب ديگرافزايش نمی يابد   (  حداکثر سرعت  

)توانايی حفظ سرعت در دوره هايی از زمان (  استقامت سرعت   

))به مدت زمان اجرای کامل يک حرکت خاص  از شروع تا انتها گفته می شود       به مدت زمان اجرای کامل يک حرکت خاص  از شروع تا انتها گفته می شود       ((  زمان حرکت



موفقيت در سرعت به عوامل زير وابسته است   
) با افزايش سن سرعت کاهش پيدا ميکند    (سن 
  جنس

 سالگی به حداگثر خود ميرسد ١٧ الی ١۶سالگی ودر زنان تا ٢۵الی ٢٠ سرعت در مردان تا  -        
 مردان تعداد و طول گام بيشتری نسبت به زنان دارند    -        
 حداکثر سرعت در مردان پايدار تر از زنان است     -        
ری باقی می ماند   بهترين زمان واکنش در زنان طولانی تر از مردان بوده و سالهای بيشت     -        
مردان است   %   ٨۵ سرعت زنان حدود   -        
 تفاوت در قدرت زنان و مردان عامل مهمی برای تفاوت سرعت آنها است     -        

)  درصد چربی برای بانوان  ١٧ الی ١٢ درصدچربی برای آقايان و    ١٠ الی ۶ ( بدن  ترکيبات 
) درصد بيشتر تارهای تند انقباض     ( عضلانی   تار وراثت ونوع 

 زمان عکس العمل 
) حرکت مناسب دستها و ديگر اعضای بدن    (هماهنگی

)حفظ موقعيت بدن در مسير مناسب    (تعادل
) نيست افزايش قدرت از عوامل موثر بر سرعت است ولی تنها عامل تععين کننده        (قدرت ارتجاعی و ديناميکی    

توان عضلانی    
مت عضلات مخالف  کم شدن آن بويژه در ناحيه لگن باعث کم شدن دامنه حرکت وافزايش مقاو      (انعطاف پذيری ديناميکی    

)ميشود
)کم بودن آن دامنه حرکتی مفصل را کاهش ميدهد    (ريلاکس بودن عضله 

 ميزان مها رت 
) در استقامت سرعت  (ميزان تحمل به لاکتيک   

تماس مناسب پا با زمين و اعمال نيرو  
)افزايش ميدهد   %   ٢٠ درجه حرارت سرعت انقباض را حدود     ٢افزايش    ( درجه حرارت 

)دوندگان سرعت ساختار بدنی عضلانی ولی نه چندان سنگين دارند         (تيپ بدنی  
انگيزه و اراده ورزشکار  



پاسخهای فيزيولوژيک بدن به تمرينات سرعتی     

بعد از چند تکرار دو سرعت    ) اسيدوز   ( اسيدی شدن عضله   -١

 کاهش چشمگيری در غلظت کراتين فسفات و کاهش حداکثر توان خروجی در         -٢
ابتدای دو سرعت   

ال جريان   بدليل از دست دادن يون پتاسيم متعاقب انقباضات مکرر، توانايی انتق    -٣
الکتريکی از اعصاب به عضله دچار اختلال ميشود       

 کاهش آزاد سازی کلسيم در ديواره سلولهای عضلانی باعث خستگی ميشود         -۴



سازگاری با تمرينات سرعتی         
افزايش طول گام     

افزايش قدرت عضلات درگير در دو سرعت       
ن  هماهنگی بيشتر واحدهای حرکتی بعد از تمرين دو سرعت و افزايش راندما      

عضله
هيه  افزايش فعاليت آنزيم فسفوفروکتوکيناز و افزايش توانايی عضله برای ت       

انرژی از طريق گليکوليز بی هوازی   
اليت افزايش ظرفيت بافری عضلات و افزايش توانايی عضله برای چند ثانيه فع      

بيشتر 
افزايش توانايی عضله برای خارج کردن اسيد لاکتيک از سلولها به خون          
 ده افزايش توانايی عضله برای حفظ پتاسيم ،انتقال جريانهای عصبی و برون     

عضله
حفظ بهتر کلسيم در فيبرهای عضلانی و افزايش توانايی انقباض عضلانی   



سرعت ايده آل ويژه هر رشته ورزشی، خاص آن  سرعت ايده آل ويژه هر رشته ورزشی، خاص آن  
رشته است که با طول و تعداد گام تغيير ميکند رشته است که با طول و تعداد گام تغيير ميکند 



سرعت در اکثر ورزشهای تيمی در مسافتهای     
 ثانيه انجام ميشود ۵-۵/٠ متر و در زمانهای      ٣٠-١



مراحل تجزيه و تحليل سرعت
شناخت نيازهای سرعتی رشته ورزشی خاص       

شناخت نيازهای سرعتی در موقعيت ها يا پستهای مختلف           
شناخت خصوصيات ورزشکار   

)اينتروال کوتاه يا سرعت در مسافتهای طولانی         (نوع سرعت مورد نياز 
)چه مدت يکبار  ( آيا ورزشکار به حداکثر سرعت ميرسد 

آيا استقامت سرعت اهميت دارد    
کدامند   ) جلو عقب يا طرفين  (شکلهای حرکتی مورد نياز    



مراحل تمرين سرعتمراحل تمرين سرعت 
) توانايی عکس العمل به محرک شنوايی يا بينايی             (  واکنش به محرک    -١

 با تمرين عکس العملهای شنوايی ،بينايی و استارت بهبود می يابد                       -        
. با تمرينات زير بهبود می يابد        )توانايی رسيدن به حداکثر سرعت در کوتاه ترين زمان        (  ظرفيت افزايش سرعت   -٢

)  مترافزايش می يابد   ٢٠ تا  ١٠مهترين عامل در افزايش سرعت است و بااستارت در مسافتهای            (تمرين افزايش شتاب  -        
) تمرينات پليومتريک   ( تمرينات پرشی  -        
) اسکات ، اسکات پرشی   ( تمرينات قدرتی -        
. با تمرينات زير بهبود می يابد       )  توانايی اجرای يک تکنيک بدنبال تکنيک قبلی                   (   ظرفيت تنظيم تعادل      -٣

 تمريناتی برای افزايش آگاهی از موقعيت بدن        -        
 دويدن بصورت رفت و برگشت      -        
) توقف سريع    ( تکنيک های کاهش سرعت      -        
)در اکثر ورزشهای تيمی اهميت زيادی دارد       (با تمرينات زير بهبود مييابد          ) توانايی افزايش شتاب        ( رسيدن به حداکثر سرعت   -۴

) زانو بلند  ( تمرينات افزايش دهنده فرکانس پاها    -        
 تمرينات افزايش دهنده طول گام      -        
 تمرينات پليومتريک    -        
. با تمرينات زير بهبود می يابد        )توانايی حفظ سرعت حداکثر در مدت معينی از زمان       ( ظرفيت حفظ حداکثر سرعت   -۵

)  متر٣٠مانند سرعت در مسافتهای       ( تمرينات کاملا سرعتی   -        
) به انتهای مسير بدود       %  ١٠٠دويدن با سرعت و پس از رسيدن به يک علامت با چند قدم سريع باسرعت                (    تمرينات محرک    

زيریکشيده شدن توسط ماشين، نوار پلاستيکی، يار مقابل و يا دويدن در سرا                    (  تمرينات برای افزايش سرعت حداکثر     -        
ظرفيت محدود کنندگی فاکتورهای استقامتی روی سرعت           -۶

)توانايی اجرای دوهای سرعت تکراری با زمان ريکاوری کوتاه           (استقامت سرعت   -        
) تکرار ۵٠ تا  ١۵تمرينات با تکرار زياد      (  استقامت قدرت   -        
) مانند دو سرعت که ريکاوری آن مشابه مسابقات است        ( توسعه قابليتهای خاص       -        



نکات ضروری در بهبود سرعت            نکات ضروری در بهبود سرعت            
شتاب ،اساس هر برنامه تمرين توسعه سرعت           

حذف حرکات اضافه در شروع سرعت و بهبود مهارت دويدن            
ت  هماهنگی و تعادل بين اعضاء بدن هنگام افزايش سرعت و حفظ حداکثر سرع               

) بخصوص در ورزشهای تيمی      (افزايش توانايی شروع دو سرعت      
 بدن      مهمترين جزء سرعت در ورزشهای تيمی ،شتاب ،سرعت گام اول و حالت صحيح              

حفظ زاويه عمودی بدن هنگام دويدن با حداکثر سرعت                 
 درجه هنگام شتاب گرفتن       ۶٠-۴۵حفظ زاويه 

نگام حمل وسايل بازی      بهبود توانايی حفظ سرعت در برخورد با مقاومتهای موجود در بازی يا ه               
) تمرين تند و کند  (افزايش توانايی تعويض سريع پاها در مراحل اوليه دو سرعت         

) بخصوص در ابتدای دو سرعت در مرحله شتاب گرفتن             (حرکت صحيح دستها    
سر بايد در راستای بدن و بدن در امتداد پاها قرار گيرد                     

) بويژه در دونده ها      ( تر افزايش توانايی تحمل لاکتات جهت حفظ حداکثر سرعت در زمانهای طولانی       
رعايت ريکاوری کافی در بين دوهای سرعت               

   اجرای تمرينات حداکثر سرعت بعد از ظهرها بدليل افزايش انعطاف پذيری               
دوره کامل گرم کردن قبل از انجام تمرينات سرعتی            

افزايش انگيزه ورزشکار برای بکارگيری حداکثر تلاش                
عدم انجام تمرينات سرعتی در شرايط خستگی            

ارزيابی دوره ای پس از اجرای يک دوره تمرين سرعتی               



سرعت با توجه به عوامل زير توسعه می يابد   سرعت با توجه به عوامل زير توسعه می يابد   

))با افزايش قدرت الاستيکی توسعه می يابد  با افزايش قدرت الاستيکی توسعه می يابد  (( افزايش طول گام     افزايش طول گام    --١١
تکنيک مناسب ودويدن در مسافتهای کوتاه، پايه       تکنيک مناسب ودويدن در مسافتهای کوتاه، پايه       (( افزايش تعداد گام در واحد زمان      افزايش تعداد گام در واحد زمان     --٢٢

))افزايش تعداد گام است   افزايش تعداد گام است   
 افزايش حداکثر نيروی مفصل زانو       افزايش حداکثر نيروی مفصل زانو      --٣٣
 افزايش حداکثر نيروی عضلات سرينی       افزايش حداکثر نيروی عضلات سرينی      --۴۴
افزايش حداکثر نيروی کانسنتريکی عضلات برای شروع استارت       افزايش حداکثر نيروی کانسنتريکی عضلات برای شروع استارت       --۵۵
مينمين افزايش حداکثر نيروی اکسنتريکی عضلات برای کاهش زمان تماس پا با ز      افزايش حداکثر نيروی اکسنتريکی عضلات برای کاهش زمان تماس پا با ز     --۶۶
افزايش دامنه حرکتی مفاصل     افزايش دامنه حرکتی مفاصل     --٧٧
باعث افزايش قدرت عضلات درگير، افزايش طول ،ارتفاع ،        باعث افزايش قدرت عضلات درگير، افزايش طول ،ارتفاع ،        (( دويدن با مقاومت    دويدن با مقاومت   --٨٨

) ) آهنگ گام و پايداری مچ پا ميشود   آهنگ گام و پايداری مچ پا ميشود   



ارتباط سرعت با طول    
گام و تعداد گَام



در يک جلسه   در يک جلسه   ((ريکاوری بين دوهای سرعت ريکاوری بين دوهای سرعت 
))تمرينتمرين

 دقيقه استراحت  ٣-۵ شتاب و حداکثر سرعت   در تمرين برای بهبود  
 ATP-PCبين هر تکرار جهت بازسازی کامل   

، کاهش زمان ريکاوری با  استقامت سرعت در تمرين برای بهبود  
توجه به نياز مسابقه و افزايش سهم گليکوليز بی هوازی     



ريکاوری بين جلسات تمرين دو سرعت          ريکاوری بين جلسات تمرين دو سرعت          
تمرين دو سرعت در روزهای متوالی نتيجه معکوس دارد      

 ساعت  ٢۴آسيبهای ميکروسکوپی فيبرهای عضلات بعد از تمرين شديد طی      
ترميم نميشوند  

خستگی سيستم عصبی مرکزی نياز به زمان بيشتری برای ريکاوری دارد   
 ساعت بعد ترميم ميشود   ٧٢اثرات لاکتيک بر غشاء سلولها  

 جلسه در هفته  ٣در شرايط منااسب معمولا بايد از تمرين دو سرعت بيشتر از      
پرهيز کرد



سرعت وتمرينات پليو متريک          سرعت وتمرينات پليو متريک          
 دو سرعت نياز به توان بالايی دارد      -١
 اين تمرينات ميتواند سرعت حداکثر ورزشکار را افزايش دهد   -٢
 بايد نياز حرکتی هر رشته ورزشی جهت افزايش توان مشخص شود      -٣
:  سوالات زير قبل از انجام تمرينات پليومتريک ضروری است     -۴

 مسير نيروی مورد نياز در چه جهتی است؟      -             
 حداکثر نيروی اعمال شده بصورت افقی  است يا عمودی؟          -             
 آيا در رشته ورزشی نياز به حرکات جانبی وجود دارد؟    -             
 چه مقدار فرصت برای افزايش نيرو وجود دارد؟    -             
افزايش     (يا به قدرت حرکت   )  کاهش تماس با زمين      ( آيا توليد نيرو به سرعت حرکت وابسته است       -             

) تماس با زمين   
 تمرينات پليومتريک بعد از افزايش قدرت عضلات بايد انجام شود         -۵
 تمرين ادغام کرد يا جداگانه      تمرينات پليومتريک را ميتوان با تمرينات سرعتی و قدرتی در يک جلسه            -۶

انجام داد
 اهميت دارد   سن تمرينی، تکنيک و آمادگی ورزشکار در انتخاب نوع تمرين پليومتريک           -٧
.ز قبل انجام داد   تمرين پليومتريک را نبايد در هنگام خستگی و بعد از تمرينات سخت رو        -٨
. آن کاست     هرچه شدت تمرينات پليومتريک بالاتر ميرود بايد از تراکم و فشردگی         -٩



تمرينات قدرتی   
قدرت، هنگام شتاب گرفتن برای غلبه بر اينرسی بدن ضروری است       

ياز دارنددوندگان سرعت به سطح مناسبی از قدرت بدنی برای حفظ حالت صحيح بدن ن       

دتمرينات قدرتی حداکثر به تنهايی موجب موفقيت در بهبود سرعت نمی شون    

رد قدرت در تمام مراحل دو سرعت از شتاب گرفتن تا حداکثر سرعت اهميت دا      

نات قدرتی انجام داد     برای بازدهی بيشترجهت افزايش سرعت بايد تمرينات انفجاری را با تمري     

 درصد برای ٩٠ تا ٧٠ درصد قدرت برای توسعه همه جانبه قدرت ،٧٠تا۵٠بترتيب بايد از 
ده  کرد توسعه قدرت مطلق وبعد تمرينات قدرتی اختصاصی برای بهبود سرعت استفا    



تمرينات استقامتی واهميت آن در دو سرعت           
افزايش مقاومت وتحمل بدن در برابر فشارهای تمرين     

کمک به بازسازی انرژی  
کمک به حفظ سرعت در پايان مسابقه    

افزايش مقاومت در مقابل خستگی     
تعادل در روند افزايش بار تمرينات      
بهبود عملکرد دستگاه قلبی عروقی 

از تمرينات اينتروال ميتوان برای بهبود استقامت دوندگان سرعت       
بهره برد 



سرعت در دوره آماده سازی عمومی       سرعت در دوره آماده سازی عمومی       
آموزش تکنيک سرعتآموزش تکنيک سرعت

)) ثانيه  ثانيه ١٠١٠ تا  تا ٣٣((کوتاه بودن زمان اجرای تمرينات سرعتی     کوتاه بودن زمان اجرای تمرينات سرعتی     
زمان طولانی بازگشت به حالت اوليه    زمان طولانی بازگشت به حالت اوليه    

پيشگيری از خستگی در طول اجرای تمرينات سرعتی  پيشگيری از خستگی در طول اجرای تمرينات سرعتی  
انجام تمرينات افزايش دهنده قدرت    انجام تمرينات افزايش دهنده قدرت    



سرعت در دوره آماده سازی اختصاصی          سرعت در دوره آماده سازی اختصاصی          
تمرينات افزايش سرعت حداکثر متناسب با هر رشته طراحی شود          تمرينات افزايش سرعت حداکثر متناسب با هر رشته طراحی شود          

تمرينات افزايش استقامت سرعت حداکثر متناسب با هر رشته طراحی شود        تمرينات افزايش استقامت سرعت حداکثر متناسب با هر رشته طراحی شود        
انجام تمرينات افزايش دهنده شتاب و توان    انجام تمرينات افزايش دهنده شتاب و توان    

))ريکاوری کافیريکاوری کافی((پيشگيری از خستگی  پيشگيری از خستگی  
عدم انجام تمرينات سرعتی در روزهای متوالی دريک ميکروسيکل     عدم انجام تمرينات سرعتی در روزهای متوالی دريک ميکروسيکل     

اجرای تمرينات سرعتی در مسافتها و زمانهای مشابه در هر رشته ورزشی       اجرای تمرينات سرعتی در مسافتها و زمانهای مشابه در هر رشته ورزشی       



سرعت در فاز مسابقات     سرعت در فاز مسابقات     

حفظ تکنيک و قدرت لازم جهت انجام تمرينات سرعتی   حفظ تکنيک و قدرت لازم جهت انجام تمرينات سرعتی   

انجام تمرينات سرعتی يکبار در هفته و ترجيحا درابتدای هفته       انجام تمرينات سرعتی يکبار در هفته و ترجيحا درابتدای هفته       



ارزيابی سرعت  ارزيابی سرعت  
يارد ۴٠دو 

 متر دو   ١٢٠ارزيابی 
سرعت

 متر جهت تعيين شتاب   متر جهت تعيين شتاب  ٠٠--  ٢٠٢٠

 متر جهت تعييت حداکثر سرعت     متر جهت تعييت حداکثر سرعت    ۴٠۴٠  --٨٠٨٠

 متر جهت تعيين استقامت   متر جهت تعيين استقامت  ٨٠٨٠  --١٢٠١٢٠
سرعت سرعت 



پايان پايان 
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