
ي تطوير السرعة القصوى  
 
 مقارنة بي  ي التدريب على الرمال والعشب ف

 

 : المقدمة

 تعُدّ  السرعة القصوى أحد أهم المكونات البدنية في الرياضات المختلفة  خاصة

 يعُتبر اختيار السطح التدريبي عامل ّ مؤثرا ّ في, و الرياضات التي تعتمد على الجري

 لكل منهما و,  الرمال العشب و: من بين أشهر الأسطح التدريبية تطوير السرعة

 . السرعة النهائية خصائص مختلفة تؤثر في الأداء البدني و

 

 

 :  التدريب على الرمالولاً , أ

 يعُد التدريب على الرمال من الأساليب المستخدمة في تطوير القوة العضلية بسبب

 :  من أبرز خصائصه, و  مقاومة الرمال لحركة اللعب

  . زيادة المقاومة أثناء الجري مما يرفع الحمل على عضلت الساقين -

 . تحسين التوازن والتحكم بالجسم بسبب طبيعة السطح غير المستقر -

 .  تقليل الضغط على المفاصل نتيجة امتصاص الرمال للصدمات -

 تحسين قد أظهرت الدراسات أن تدريبات الرمال تسهم في زيادة القوة الانفجارية وو 

 .  قدرة الرياضي على التحمل

 

 

 

 

 



 

 :  التدريب على العشب , ثانيا ّ

 :  يمتاز بما يلي و,  المنافسات العشب يعد السطح الأكثر استخداما ّ في التدريب و

  . سطح مستقر يسمح بالوصول إلى سرعة أعلى مقارنة بالرمال -

 . مناسب لتطوير ميكانيكية الجري وخطوات اللعب -

 .  مما يرفع السرعة القصوى,  يقلل من فقدان الطاقة أثناء الدفع -

 .  يسُتخدم التدريب على العشب عادة في المراحل المتقدمة من الإعداد البدني و

 

 

 :  المقارنة بين التدريب على الرمال والعشب,  ثالثا ّ

 :  يمكن تلخيص أهم الفروقات فيما يلي

 التدريب على الرمال أفضل في زيادة القوة نتيجة المقاومة:  القوة العضلية -1

 .  العالية

 العشب يساعد على الوصول إلى سرعات أعلى لأنه يقلل:  السرعة الفعلية -2

 . المقاومة

 .  الرمال أقل ضررا ّ لأنها تمتص الصدمات:  تأثير السطح على المفاصل -3

 .  العشب أكثر فاعلية لأنه مشابه لأرضية المنافسات:  تطوير ميكانيكية الجري -4

 

 

 

 

 

 



 

 :  دمج التدريبين للحصول على أفضل نتائج,  رابعا ّ

,  العشب هو الخيار الأفضل تشير الأبحاث إلى أن الجمع بين التدريب على الرمال و

 :  حيث

 .  التحمل تستخدم الرمال في بناء القوة البدنية و -

 .  الأداء الفني يسُتخدم العشب في تحسين السرعة القصوى و و -

 .  السرعة مع تقليل مخاطر الإجهاد يتيح هذا الدمج تطويرا ّ شامل ّ للقوة و

 

 

 :  الخاتمة

 فالرمال مثالية,  محددة له فوائد العشب الرمال و يتضح من التحليل أن كل السطحين

 يعد المزج بينهما و.  بينما العشب مناسب لتطوير السرعة الحقيقية,  لزيادة القوة

 تحسين سرعته أساسا ّ لبرنامج تدريبي متكامل قادر على رفع مستوى أداء الرياضي و

 .  القصوى
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