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طرق تدريب السرعة

حد حدى مكونات الإعداد البدني واإ ى تعتبر السرعة اإ

لى المس تويات الرياضية العا وهي ل , ليةالركائز الهامة للوصول اإ

طارية تقل أ همية عن القوة العضلية بدليل انه ل يوجد اى ب

ل  واحتوت للاختبارات لقياس مس توى اللياقة البدنية العامة اإ

.على اختبارات السرعة



لرياضية كما أ ن صفة السرعة تلعب دورا هاما في معظم ال نشطة ا

.ل زمن وخاصة التى تتطلب منها قطع مسافات محددة في اق



مفهوم السرعة

وجية يعتبر مفهوم السرعة من وجهة النظر الفس يول

ادل السريع ما للدللة على الاس تجابات العضلية الناتجة عن التب

.ليبين حالة الانقباض العضلي وحالة الاسترخاء العض

رد على السرعة هي قدرة الفبيوكر ان . أ  ويرى تشارلز 

.أ داء حركات متتابعة من نوع واحد في اقصر مدة



: بين ثلاثة أ شكال للسرعة وهى هارةويميز 

يةالسرعة الانتقال  السرعة الحركية  ة سرعة الاس تجاب

.من ممكن ويرى البعض أ ن السرعة هي القدرة على أ داء حركات معينة في اقصر ز 



On décompose la vitesse en 3 phases :

1. La phase de réaction :

en football, la moyenne du temps de réaction est de 20/100èm contre 10/100ème pour

un sprinter. Il faut savoir que le temps de réaction est plus long pour répondre à

un signal visuel qu’à un signal sonore. Un entraînement adapté à la vitesse de

réaction peut apporter des gains de l’ordre de 5%.

:مرحلة التفاعل

وينبغي أ ن يكون معلوما أ ن زمن . للعداء10/100ضد  100th/ 20في كرة القدم، متوسط زمن التفاعل هو 

شارة البصرية من الإشارة الصوتية سرعة رد الفعل يمكن أ ن التدريب تكييفها ل . التفاعل أ طول للاس تجابة للاإ

.٪5يحقق مكاسب من النظام من 



2. La phase de démarrage ou d’accélération :

c’est celle qui nous intéresse le plus en football, en effet il existe

surtout des sprints courts.

Un entraînement précis permet d’améliorer cette phase de 10%.



3. La phase de maintien de la vitesse :

à ce moment l’athlète ne fait que lutter contre une baisse de la

vitesse



La vitesse en football est différente de la vitesse en athlétisme.  

En effet, un match de football exige des qualités de vitesse 

différentes d’un sprinter de 100 mètres : 

le centre de gravité est plus bas pour permettre au joueur de 

changer plus facilement d’appuis et de directions d’appuis et 

de directions

La vitesse en football : une particularité



 le joueur exécute des courses de différentes longueurs 

mais très rarement supérieures à 50 mètres

le joueur fait des courses intenses avec des changements 

de direction : courses brisées, courses en courbe, … 



Particularités de travail

1- Élévation de pulsations à plus de 180 bat’

2- Travail anaérobique sans accumulation d’acide lactique.

3- La vitesse au niveau énergétique et musculaire

4- La filière anaérobie alactique



1- Durée de travail entre 3’’ à 8’’.

2- Intensité de travail à 100%.

3- L’intervalle de repos est complet
(distance x 3).

4- La quantité de travail en une séance varie 
entre 150 à 600 M.

Détermination des charges:



5- Nombre de répétitions: 4 à 6.

6- Nombre de séries: 3 à 4.

7- Repos après série: 2’ à 4

8- Repos après répétition, vérification de pouls 

90 bat’, reprise de travail.



Types de vitesse:

Vitesse de réaction: 0 à 5 m

Repos: 15 s /5 m

Vitesse de départ: 10 à30 m

Repos: 30 s /10 m, 60 s/20 m

Vitesse de distance: 30 à 60 m

Repos: 90 s/30 m, 3 min /60 m.

Types de vitesse :



Les formes de courses :

Ligne rectiligne ( rectiligne- tendu –

droit- vertical – debout).

ligne en zig zag

Curviligne (Arrondi  - Rond  - Courbe).



1. Moyens généraux: courses 

Démarrage sur  5-10 m

Repos 20’’-30’’

2. Moyens spécifiques: Travail avec ballon

conduite avec vitesse maximale, exercices 

technico tactiques, exercices avec ballon.

Moyens de développement



U 13  vitesse de réaction

U15 vitesse de réaction et vitesse de départ

U17 vitesse de réaction ;vitesse de départ et 

vitesse de distance 30 m

U18 U 20 vitesse de réaction, vitesse de départ 

et vitesse de distance  max  jus  60 m

Travail de vitesse selon les 
catégories d’age



• Situation de travail :

Au début de séance 

Au début de microcycle

• Age favorable : 

9 à 12 ans

• Contrôle pédagogique :

Test: 10, 15, 30, 60m



Exercice de Vitesse et réactivité

Thème de la séance :

Renforcement physique et vitesse

Catégories visées par la séance 

d’entrainement :

U15 – U17 – U19 – Seniors

Nombre de joueurs minimums :

3 joueurs

Durée conseillée de la séance :

15 minutes (3 x 5min)

Matériels :

12 plots ou coupelles

Raison de la séance :

Vitesse et réactivité






