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  : السرعة

 انتقـال ذلـك صـاحب سـواء ممكن، زمن اقصر في واحد نوع من متكررة  حركات  أداء  على  الفرد  قدرة
 نـوع  مـن  حركات  عمل  سرعة  أو  ،  معين  زمن  في  الحركات  عدد  تعني  فالسرعة  انتقاله  عدم  أو  الجسم
  .متتابعة بصورة واحد

 مدة أقل في معين نشاط أو عمل إنهاء أو  تجاوز  على  الشخص  قدرة  أنّها  على  السرعة  تعُرف  السرعة
ً   وتقاس  ممكنة،  زمنية  الرياضـي  الشخص  قدرة  تكون  المثال  سبيل  فعلى  ثانية،  لكل  متر  بوحدة  فيزيائيا
 قياسـها ويـتم  معـين،  وقت  في  المشي  أو  الركض  أو  للسباحة  ممارسته  أثناء  معينة  مسافة  تجاوز  على

 القصـوى  السـرعة  تسـجل  التـي  التوقيـت  سـاعة  ومنها  السرعة،  بتسجيل  تقوم  معينة  أدوات  باستخدام
  .الفرد  يحققها التي

  :السرعة أنواع

  :  الانتقالية  السرعةاولا/ 

 أقصـى تحقيـق  أجـل  مـن  الـبعض  بعضـها  تشـبه  التـي  الدوريـة  الحركـات  مـن  مجموعة  عن  عبارة  هي
 أو الجـري أو السـباحة فـي سـواء ممكن، زمن أقل في مسافة أكبر إنهاء  يتضمن  وهذا  ممكنة،  سرعة

  .القدمين رفع خلال  من للأمام يندفع حتى قوة  الجسم إعطاء خلال  من ذلك  تحقيق  ويكون  المشي،

  : الحركية  السرعة  ثانيا/

 المنفـردة  الحركـات  مـن  مجموعـة  عن  عبارة  وتكون  الواحدة،  الحركة  أداء  بسرعة  البعض  يسمّيها  أو
 فيهـا  يقـاس  التـي  المركبـة  الحركـات  تتضـمن  كمـا  دوري،  وغيـر  دوري  نظـام  شـكل  علـى  متحد  بشكل

  .الملاكمة  كرياضة الجسم،  عضلات  انقباض سرعة

  :  الاستجابة  سرعةثالثا/  

  :كالتالي  نوعين  وتتضمن  سريعة،  كاستجابة الفرد  يظهرها التي الفعل ردة بها  المقصود

  :البسيط الفعل ردرابعا/ 

ً  لهـا منتظراً  الفرد ويكون معينة، فيه الاستجابة تكون  بحيث   البـدء صـفارة صـوت سـماع مثـل مسـبقا
  .والانطلاق

  :المركب الفعل ردخامسا / 

  .  عليها  المتعارف الإشارات  من  مجموعة وجود نتيجة  اختيارية  استجابة عن عبارة  وهو 

  :السرعة في المؤثرة  العوامل
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 وتتضـمن إيجـابي أو  سـلبي  بشكل  الجسم  سرعة  على  تؤثر  التي  والأسباب  العوامل  من  مجموعة  هناك
  التالية

 حمـراء بـين مـا تختلـف لأنّهـا والتركيب،  التكوين  ناحية  من  الجسم  في  العضلية  الألياف  صفات . 1
 .وبيضاء

 للإشـارات  الاسـتجابة  ناحيـة  مـن  الجسـم  وأعصـاب  عضـلات  بـين  مـا  والتناسـق  التوافق  مدى  . 2
 .فيها الاستمرار أو الحركة عن  كالتوقّف

 .الجسم عضلات قوّة  . 3
 .للفرد العصبي  النمط . 4
 العمل.  عند والاسترخاء الراحة على الجسم عضلات قدرة مدى  . 5
 والعوامل  الظروف  عن  النظر  بغض  ما  شيء  لإنجاز  الداخلية  والإرادة  النفسية  القوة  إلى  إضافةً  . 6

ً  يكــون الــذي الصــحيح التــدريب خــلال مــن يــتم وهــذا الخارجيــة،  للجســد إرهــاق دون تــدريجيا
ً   وللنفس  .أيضا

  

  

  الاحماء انواع

 لغرض بوعي الرياضي ينفذها  خاصة  بصورة  المختارة  التمرينات  من  مجموعة:    العام  الاحماء . 1
ً   امراً   الاحماء  ويعتبر  الرياضي  للأداء  الجسم  اعداد  حيث  الرياضي  التدريب  فترة  يسبق  ضروريا
 فـي  الاخـرى  والمـواد  السـكر  وتبـادل  الدمويـة  الشـعيرات  واتسـاع  العضـلات  تهيئـة  علـى  يعمل

 وظـائف  مسـتوى  وزيـادة  للإصـابة  التعـرض  فـرص  تقليـل  علـى  ويعمل  الطاقة  لإنتاج  العضلات
 . البدنية الاجهزة

 لحركـي الواجـب تخـدم والتـي  بـالأداء  المشـتركة  الاعضـاء  علـى  التركيـز  هو:  الخاص  الاحماء . 2
 الفعاليـة  فـي  العاملـة  العضـلات  وتحفيـز  تنشـيط  علـى  تعمـل  تمرينـات  خلال  من  وذلك  المطلوب
 المختـار  الحركـي  الواجـب  لنـوع  اللاعب  تهيئة  هو  رئيس  غرض  الخاص  وللأحماء,    الرياضية

 .  التدريبية للوحدة الرئيس  القسم خلال بأدائه  يقوم الذي
 للفعاليـة  الحركية  المسارات  تخدم  مهارات  او  تمرينات  اداء  عن  عبارة  هو  :التخصصي  الاحماء . 3

 سـوف والتـي الكامـل بشكلها الاساسية المهارات تطبيق يعني وهذا,  اداءها اللاعب  من  المراد
 لهـذه  الحركـي  الاداء  ويتماثـل  العضـلي  العصبي  الجهاز  تفيد  وهي,    المباراة  في  اللاعب  ينفذها

  . المباراة خلال  مطلوب  هو  لما والاتجاه القوة  حيث من  التمرينات

  الاحماء فوائد

  : الاتي  اهمها كثيرة فوائد  للإحماء


