السرعة : 
قدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد في اقصر زمن ممكن، سواء صاحب ذلك انتقال الجسم أو عدم انتقاله فالسرعة تعني عدد الحركات في زمن معين ، أو سرعة عمل حركات من نوع واحد بصورة متتابعة .
السرعة تُعرف السرعة على أنّها قدرة الشخص على تجاوز أو إنهاء عمل أو نشاط معين في أقل مدة زمنية ممكنة، وتقاس فيزيائياً بوحدة متر لكل ثانية، فعلى سبيل المثال تكون قدرة الشخص الرياضي على تجاوز مسافة معينة أثناء ممارسته للسباحة أو الركض أو المشي في وقت معين، ويتم قياسها باستخدام أدوات معينة تقوم بتسجيل السرعة، ومنها ساعة التوقيت التي تسجل السرعة القصوى التي يحققها الفرد.
أنواع السرعة:
السرعة الانتقالية: هي عبارة عن مجموعة من الحركات الدورية التي تشبه بعضها البعض من أجل تحقيق أقصى سرعة ممكنة، وهذا يتضمن إنهاء أكبر مسافة في أقل زمن ممكن، سواء في السباحة أو الجري أو المشي، ويكون تحقيق ذلك من خلال إعطاء الجسم قوة حتى يندفع للأمام من خلال رفع القدمين.
 السرعة الحركية: أو يسمّيها البعض بسرعة أداء الحركة الواحدة، وتكون عبارة عن مجموعة من الحركات المنفردة بشكل متحد على شكل نظام دوري وغير دوري، كما تتضمن الحركات المركبة التي يقاس فيها سرعة انقباض عضلات الجسم، كرياضة الملاكمة.
 سرعة الاستجابة: المقصود بها ردة الفعل التي يظهرها الفرد كاستجابة سريعة، وتتضمن نوعين كالتالي: 
رد الفعل البسيط: بحيث تكون الاستجابة فيه معينة، ويكون الفرد منتظراً لها مسبقاً مثل سماع صوت صفارة البدء والانطلاق.
 رد الفعل المركب: وهو عبارة عن استجابة اختيارية نتيجة وجود مجموعة من الإشارات المتعارف عليها.

 
العوامل المؤثرة في السرعة:
1. الألياف العضلية : يحتوي الجسم على ألياف عضلية حمراء وبيضاء الحمراء تصدر انقباضات بطيئة لفترات طويلة، أما البيضاء فلديها القدرة على إحداث انقباضات سريعة لفترات قصيرة، أذ أن الألياف العضلية البيضاء هي المطلوبة للسرعة.
2. التوافق العصبي العضلي :وهذا يتعلق بعمليات الإثارة للعضلات العاملة في الحركة، والمقصود بالإثارة هو مدى التناسق في الإشارات العصبية للمجموعات العضلية العاملة لـتأمر بعضها البعض بالكف عن الحركة أو الاستمرار فيها.
3.  القوة العضلية : هي مهمة لضمان السرعة أذ بالإمكان تنمية السرعة الانتقالية لمتسابقي المسافات القصيرة في الألعاب القوى كنتيجة لتنمي وتطوير صفة القوة العضلية لديهم.
4.  القدرة على الاسترخاء العضلي : التوتر العضلي من العوامل التي تعيق سرعة الأداء الحركي، وغالباً ما يعود التوتر العضلي إلى عدم إتقان الفرد للطريقة الصحيحة للأداء.
5.  قابلية العضلة على الاستطالة : إن العضلة القابلة للاستطالة تستطيع أن تعطي انقباضاً سريعاً وقوياً ولا تقتصر أهمية الاستطالة على العضلات العاملة في الحركة فقط ولكن للعضلات المقابلة كذلك.
6.  قوة الإرادة : هي سمة نفسية تركز على قابلية الفرد في التغلب على المقاومات الداخلية والخارجية وصولاً للهدف المطلوب.

السرعة في رياضة رفع الأثقال

في رفع الأثقال لا يُقصد بالسرعة "الركض" وإنما القدرة على إنجاز الرفعة بأقصى سرعة وقوة ممكنة.

عند سحب البار (الخطف أو النتر)، يجب أن تكون الحركة انفجارية لإعطاء الزخم الكافي للبار ليتجاوز مرحلة الانتقال.

السرعة هنا ترتبط بشدة بعنصر القوة الانفجارية (Power)، أي القوة × السرعة.


أشكال السرعة المؤثرة في رفع الأثقال:

1. سرعة رد الفعل: الانطلاق السريع بعد التهيؤ للحركة.


2. سرعة السحب الأول: رفع البار عن الأرض بسرعة مع المحافظة على التقنية.


3. سرعة الانتقال تحت البار: القدرة على التحرك بالجزع والذراعين والساقين بسرعة للتمركز تحت البار.


4. سرعة التثبيت: تثبيت الوزن فوق الرأس بسرعة قبل فقدان التوازن.


أهمية السرعة في رفع الأثقال

1. زيادة القوة الانفجارية: فكلما كان اللاعب أسرع في الحركة، كان قادرًا على رفع أوزان أثقل.


2. تحقيق التكنيك الصحيح: لأن رفع الأثقال يعتمد على أجزاء حركية متتابعة تحتاج إلى سرعة دقيقة.


3. تقليل استهلاك الطاقة: الحركة السريعة والفعّالة تقلل من الجهد المبذول مقارنة بالحركة البطيئة غير المنظمة.


4. التفوق في المنافسات: الفاصل بين النجاح والفشل في محاولة رفع الوزن قد يكون أجزاء من الثانية.


5. الوقاية من الإصابة: السرعة الجيدة تساعد في إنجاز الحركة بسلاسة وتمنع الوضعيات الخاطئة التي تسبب الإصابات.





