
 -السرعة :
السرعة ىي قدرة الإنسان عمى أداء الحركات تحت الشروط الموضوعة في أقل زمن ممكن 

. 
الحركي ومواصفاتو بصورة كبيرة لذا يتوقف مستوى السرعة في الأداء عمى مستوى الأداء 

 )التكنيك( ، كذلك عمى سمات الارادة والتصميم .
 -: عمى كل منوينطبق مفيوم سرعة الأداء 

 .... الخ ( .التجديف والسباحة –الركض  –الحركات المتشابية والمتكررة مثل )المشي  -
 . الخ (.دفع الثقل–الكرة الحركات الوحيدة غير المتكررة التي تؤدى لمرة واحدة مثل) ركل -
الحركات المركبة وىي التي تحتوي عمى أكثر من ميارة مثل )حركة ٱستلام الكرة  -

الإقتراب ثم الوثب الطويل -رمي الرمح –كذلك الدوران ثم الرمي )القرص(  -وتصويبيا 
 أو الثلاثية ......الخ ( .

السباحة ، كذلك سرعة رد الفعل -العدو– حركات رد الفعل كما ىو الحال في بداية الركض    
 الحركية وىي )المبنية عمى ٱستجابة معينة وسريعة لمثير من المثيرات ( .

لذا تعد السرعة ىي عبارة عن مركب متنوع غير اعتيادي لقدرات منفردة ومختمفة والتي  
كم ورياضي تظير بالتالي في أنواع الرياضات المختمفة بأشكال متباينة . فالمصارع والملا 

العاب القوى ورياضي الجمباز الفني، ولاعب الالعاب الجماعية يتسموا جميعاً بابراز سرعة 
عالية ، إلا إنَّيم يختمفوا عن بعضيم البعض بنواحي كثيرة في أشكال مظاىر قدرات 
السرعة الخاصة برياضتيم . فلا تتطمب الاعمال السريعة لمرياضي في مختمف الرياضات 

ي أقصى سرعتو ليعدو أو ليسبح أو ليرمي او لينفذ دورة سريعة أو ليرتقي او فقط أن يعط
ليقذف أداة بسرعة ، بل تتطمب منو ايضاً أنَّ يكون قادراً عمى ايجاد الحل المناسب 

سريعاً ليتمكن من تنفيذ التصرف الحركي  والاستجابةالتكتيكية بسرعة  –لمميمة التكنيكية 
ات المختمفة جداً لمسرعة الخاصة بنوع الرياضة )) كشرط بسرعة ، تعتمد ىذه الإنجاز 

 محدد لمستوى الإنجاز(( عمى مستوى قدرات السرعة .
بأنيا شروطا للانجاز تمكن الرياضي من تحقيق  قدرات السرعةوبذلك يمكن أولًا أن نصف  

تصرفاتو او حركاتو الرياضية او حركاتو عمى وفق الظروف المتوافرة بأقصر زمن ممكن 
السرعة بأنيا )القدرة عمى أداء حركات  تعريف))بأقصى سرعة حركية ممكنة(( لذا يمكن 



معينة في اقصر زمن ممكن(. إلَا أنَّ تنفيذ الحركات بالسرعة القصوى لايمكن أن يتم إلاَّ 
إذا توافرت مصادر الطاقة الضرورية ليذا الغرض ومن المعروف ان الادينوسين ثلاثي 

( يمثلان المصدر الضروري لإنجازات السرعة . PCاتين الفوسفات)( وكريATPالفوسفات)
غير أنَّ ىذه المواد المصدرة لمطاقة تستنفد بمدة قصيرة فقط أي ان الكمية المحددة لمطاقة 
تحد في الوقت نفسو ايضاً المدة التي يمكن خلاليا إعطاء السرعة بأقصى مايمكن ، إذ 

لمستوى العالي ايضاً تأمين متطمباتو من الطاقة لايستطيع عداء المسافات القصيرة ذا ا
( فقط . ففي الأمتار الأخيرة من PC وATP متر( من )100لإكمال مسافة سباقو في )

( ولم يعد ىناك كمية كافية من الطاقة PC وATP مسافة سباقو ٱستيمك مخزون)
الفوز او  متر( عدو والتي تقرر100لإعطاء سرعة قصوى فالمسافة الجزئية الاخيرة من )

الخسارة لاتحددىا قدرات السرعة التي يتصف بيا العداء بل تحددىا قدرات التحمل الخاصة 
 ، أي مستوى تحمل السرعة التي يتصف بيا ىذا العداء .

إذن يعني ذلك أنَّ قدرات السرعة تظير فقط عند عدم ظيور تراجع مستوى الإنجاز  
 ات الطاقة .المتعمق بالناحية النفسية أو المتعمق بعممي

 ولما كانت الحركات التي تتم لمدة قصيرة ويمكن تأمين الطاقة الضرورية ليا من خلال ) 
ATP- PC يمكننا ان نطمق عمييا بإنجازات السرعة ، اما اذا تعدت المدة الزمنية )

لمتطمبات بذل الجيد ىذا المقدار المحدود لإعطاء الطاقة فينعكس ىذا بالنقص في منابع 
طاقة اللازمة لمسرعة الخاصة كتراجع للإنجاز )سببو التعب( ، لان مصدر الطاقة ال

المتوافرة حالياً والذي يتم بٱحتراق السكر دون توافر الاوكسجين يعطي خلال الوحدة 
الزمنية كمية أقل من الطاقة . إذن  كمما طالت مدة بذل الجيد المتصف بمتطمبات الشدة 

 ر قدرات السرعة عمى مستوى الإنجاز الرياضي العالية ، كمما تراجع تأثي
إلاَّ أنَّ إنجازات السرعة لاترتبط فقط بمدة بذل الجيد القصيرة نسبياً ، بل تتحدد ايضاً من  

خلال درجة المقاومات الخارجية التي يجب التغمب عمييا. إذ تمت البرىنة عمى إنَّ العضمة 
يا عندما لايكون ىناك ثقل خارجي أو الواحدة تستطيع تحقيق أقصى سرعة في ٱنقباضات
 ( .Zaclorsklj 1971مقاومات يتطمب التغمب عمييا وىذا ماجاء عن )



إنَّ ىذه السرعة القصوى في قصر العضمة : ىي تعبيراً عن مستوى السرعة التي يمكن  
ان تعطييا ىذه العضمة . الا ان ىذه الحالة المثالية بأن تتمكن العضمة من القصور 

 -:مايأتيرعة ممكنة لا تحدث في الناحية العممية الرياضية نظراً الى بأقصى س  
  لعدم وجود حركة من الحركات الرياضية تشارك في ادائيا عضمة واحدة فقط ، بل

 تتضافر دوماً كثير من العضلات ويقصد بو توافق العمل المشترك لمعضلات .
  خلال العمل العضمي ويتطمب دائماً التغمب عمى عند تنفيذ الحركات الرياضية من

مقاومات خارجية أو تحريكيا ولتكن فرضاً كتمة الجسم الخاصة بالرياضي أو أحد 
 أجزاء جسمو فقط .

لكن ىذا الوصف يوضح لنا أيضاً عدم إمكان الفصل الدقيق بين السرعة وقدرة القوة  
فردة في مجالات الشدة المنخفضة أي المميزة بالسرعة ، وخاصة عند تنفيذ الحركات المن

%( تقريباً نسبة من مستوى القوة العظمى الفردية 30% و 20)بمقاومات تتراوح بين )
وفي الغالب عند إعطاء إنجازات السرعة يقوم الرياضي بالإستجابة السريعة لمرياضي( .

ل ىذه الإشارة )رد الفعل( عمى منبو او إشارة معينة ، ففي عدو المسافات القصيرة تتمث
بطمقة البدء ، بينما تتمثل في رياضات الألعاب الجماعية بموقف من مواقف المعب الذي 
يجب معرفتو وتحميمو ، ومن ثم القيام بالإستجابة السريعة عمى وفق ما يقتضي ىذا 

ويتمثل الترابط بين سرعة الإستجابة أي )رد الفعل( والسرعة الحركية من خلال الموقف.
 نجاز في مسابقات عدو المسافات القصيرة بنية الإ 

 -: الى لذا يمكن تقسيم السرعة من الناحية الفنية
 قالية )سرعة الإنتقال( ... كما ىو الحال في العدو .: السرعة الإنتاولًا 
 : السرعة الحركية )سرعة الحركة( .... كما ىو الحال في الألعاب الجماعية .ثانياً 
: سرعة الإستجابة )سرعة رد الفعل( ... كما ىو الحال في بداية سباق ثالثا ًً

 م( والسباحة .100مسافة)
 ...  أولًا : السرعة الانتقالية )سرعة الإنتقال(

ولتحديد نوعية المستوى الشامل لانجاز السرعة في عدو المسافات القصيرة بشكل عام 
 -: وىيتحدد بأربعة عوامل رئيسة كما تعد احدى تقسيمات السرعة الإنتقالية 

 



 سرعة الإستجابة )رد الفعل( . -1
 التدرج فييا السرعة( . قدرة التسارع )زيادة السرعة أو -2
 السرعة القصوى )السرعة الحركية القصوى( . -3
 تحمل السرعة )تراجع السرعة( . -4
 -سرعة الإستجابة )رد الفعل( : -1
  وأول  -السمعي –ويقصد بيا المدة الزمنية الواقعة مابين حدوث المثير )البصري  

 ٱنقباض عضمي كرد فعل ليذا المثير( .
 -: الأتيةزمن رد الفعل الى المراحل ويمكن تقسيم 

 العضلات( . –الجمد  –العين  –ظيور المثير في المستقبل )الأذن  –أ 
 انتقال الإثارة الى الجياز العصبي المركزي )بواسطة العصب الحسي( . –ب 
 بناء وتكوين الأمر بالحركة . –ج 
 )بواسطة العصب الحركي(.انتقال الأمر من الجياز العصبي المركزي الى العضلات  -د
 إثارة العضمة وحدوث النشاط الميكانيكي . -ىـ
 -قدرة التسارع )زيادة السرعة او التدرج في السرعة(: -2
ويقصد بيا ىنا القدرة عمى الانتقال من السرعة )صفر( والتدرج بيا مع التغمب عمى  

ي بداية مسافة المقاومة الناتجة لموصول الى أقصى سرعة ممكنة ونمحظ ذلك ف
 متر( مباشرة بعد الإطلاقة .100)
تدريبات  استخدامويمكن تحسين وتطوير القدرة عمى التدرج في السرعة من خلال   

بقدم واحدة او بالقدمين معاً ...  –الأفقي  –الاثقال وتدريبات الوثب المختمفة )العمودي 
العالي(  –مختمفة )المنخفض الخ( الى جانب عممية ٱستخدام البدايات من أوضاع البدء ال

 سحب ثقل من الخمف ... الخ( . –احمال مختمفة )جاكيت اثقال  وباستخدام، 
 -السرعة القصوى )السرعة الحركية القصوى( : -3
متراً من  40-35ويقصد بيا المرحمة التي تمي مرحمة التدرج في السرعة )بعد نحو  

ول العداء الى أقصى سرعة لو . وىناك م(عدو بوص100البداية( ونجدىا في سباق)
عاملان ميمان يتحكمان بيا ىما ) طول الخطوة + عدد تردد الخطوات في مدة زمنية 

 معينة( .



 -:باستخدامويمكن لنا تحسين مستوى ىذه المرحمة من خلال التدريب وذلك   
 تدريبات القوة السريعة .  -  
والركض في المنخفضات )عدد تردد الخطوات الركض في المرتفعات )طول الخطوة(  -  

 في مدة زمنبة معينة( .
 -تحمل السرعة )تراجع السرعة( : -4

، إذ ينخفض  ةما لانيايبالسرعة القصوى الى  الاحتفاظ علا يستطينمحظ ان الرياضي 
 الأفلالمعدل السرعة بعد مسافة معينة نتيجة تداخل عامل التعب . والسبب ىو أنَّ عممية 

ى شكل مراحل لغياب الأوكسجين ولتطوير ىذه المرحمة تستخدم طريقة التدريب تبدأ عم
عممية تكرار الحمل والراحة غير الكاممة . ويمكن أنَّ نستخدم  استخدامعمى مراحل أي 

مسافة أطول من مسافة السباق التخصصي بسرعة أقل من القصوى وبالاستعانة براحة 
 غير كاممة .

تخدمة من خلال قياس النبض في نيايتيا . إذ يتم تكرار الحمل ويمكن تقنين الراحة المس
 ن/د( . 130-120عند ىبوط النبض في نياية مدة الراحة الى معدل )

 -ثانياً : السرعة الحركية )سرعة الحركة( .... كما ىو الحال في الألعاب الجماعية:
كة في الحركة ويقصد بيا سرعة الأداء أي سرعة ٱنقباض المجموعات العضمية المشتر 

وتتمثل سرعة الحركة بصورة واضحة في الحركات التي يقوم بيا حارس المرمى بيدف 
 صد الكرة ، كما تظير بوضوح في حركات ركل الكرة والتصويب وأداء الحركات المركبة .

م( 100ثالثاً: سرعة الإستجابة )سرعة رد الفعل( ...كما ىو الحال في بداية سباق مسافة)
 -والسباحة:

حركية وكذلك ىي  استجابةوىي " المدة الزمنية الواقعة بين ظيور أو سماع المثير وأول 
 مكن بعد ظيور المثير أو حدوثو " الحركية في أقصر زمن م الاستجابةالقدرة عمى الرد او 

 ويمكن تقويم رد الفعل من خلال قياس الزمن المستغرق .
 -: ىي خمسة اقسام أو مراحلكما يمكن أن نقسم زمن رد الفعل داخمياً الى 

 وصول المثير الى المستقبل . -1
 المثير الى الجياز العصبي المركزي . انتقال -2
 وصول المثير الى الشبكة العصبية وبناء الامر او الاشارة المطموبة . -3



 وصول الإشارة من الجياز العصبي المركزي الى العضلات . -4
 يكانيكي .إثارة العضمة وحدوث النشاط الم -5

إنَّ زمن رد الفعل يعد ىدفاً ميماً من الأىداف العممية التدريبية في بعض الرياضات مثل 
 الفردية والألعاب الجماعية ، وكذلك مسابقات العدو في العاب القوى(. تالمتنازلا)

 ويرتبط تدريب سرعة رد الفعل في الغالب مع تدريبات القدرة عمى التركيز .
 -: عل الىوتقسم سرعة رد الف

سرعة رد الفعل البصري )مثير بصري( مثل رياضة الألعاب الجماعية ، المبارزة ،  -
 الملاكمة .

 سرعة رد الفعل السمعي )مثير سمعي( مثل رياضة مسابقات الركض . -
 عمى المعمومات الممسية مثل نزالات المصارعة ورياضة الجودو. الاستجابةسرعة  -
سرعة رد الفعل الحسي )مثير حسي صادر عن الإحساس الداخمي( مثل رياضة الجمباز  -

 الفني ، ورياضة الغطس ، والسباحة .
 -:ىماويتفق عدد كبير من المختصين عمى ان ىناك نوعين من رد الفعل 

:)يستخدم في مسابقات العدو والسباحة وتتصف رد الفعل البسيط أو الإستجابة البسيطة-1
لال قيام الرياضي برد فعل عمى اشارة معروفة مسبقاً ( . وىي ٱستجابة تكون من خ

معمومة ومعروفة عند الرياضي قبل القيام بتمك الإستجابة كما ىي في أداء البداية في 
 الاركاض والسباحة .

 -: ثلاث مدد ىيويرى بعض المختصين أنَّ رد الفعل البسيط يقسم داخمياً الى 
    الرياضي في وضع )استعداد( ومنتظر: ىي المحظة التي يكون فييا ةالمدة التحضيري - أ

 لسماع طمقة البداية )المثير( إذ أخذ الأوضاع الميكانيكية المؤىمة للانطلاق جميعيا.
 ر( حتى المثير )سماع المثي : ىي المدة الواقعة مابين ظيور المدة الرئيسة -ب
 : ىذه المدة لاتدخل ضمن زمن رد الفعل ويقصد بيا المدة الزمنية من  المدة الختامية -ج

 بداية الإستجابة الحركية حتى نيايتيا .
 -رد الفعل المركب )المعقد( أو الإستجابة المركبة : -2
)يستخدم في الألعاب الجماعية والمنازلات الفردية وتظير ردود الفعل غالباً نتيجة لشيء  

لكرة ، اللاعب الخصم ، سلاح او قبضة الخصم( وتظير ردود الفعل او لجسم متحرك )ا



بمجموعة من الأعمال )مجموعة من المكمات ، او حركات خداع ىجومية عدة( ، وتتأثر 
المدة في ٱختيار الإستجابة )رد الفعل( بعوامل مختمفة ، ويعد العمر التدريبي اىم ىذه 

 المباراة . العوامل، إذ يرتبط معو ٱكتساب الخبرات خلال
إنَّ الفرد الرياضي لايعرف نوع الإستجابة الحركية ، ونجد ذلك في عدد كبير من الأنشطة 

 -أو المثيرات الحركية غير معمومة أو معروفة لمرياضي وعمى سبيل المثال:
لايعرف لاعب المبارزة عمى وجو التحديد نوعية اليجوم الذي يقوم بو المنافس، وعميو ان 

داد لمواجية الاحتمالات كميا وغالباً لايتبع الوقت المسموح بو لمقيام يكون عمى ٱستع
بالإستجابة الصحيحة في حالة ما إذا كان الرياضي يتوقع قيام الخصم بحركة معينة ، 

 لكنو فجأة يقوم بحركة أخرى غير متوقعة.
البسيطة وتحتاج الإستجابة الحركية المركبة الى مزيد من التدريب عن الإستجابة الحركية 

لذلك تكمن الأىمية بالنسبة ليذا النوع من الاستجابات الحركية المركبة في المحظة 
الحسية .والرياضي الجيد ىو الذي يقوم بسرعة وبدقة بالإستجابة المركبة في المحظة 

 التي يظير فييا المثير فوراً .
: طرائق تدريب تنمية رد الفعل البسيط والمركب 
 -: الآتيةوذلك من خلال الطرائق   -: لبسيطتنمية رد الفعل ا -1
إعادة تكرار البداية في الركض او السباحة مع تغير الزمن  -تكرار تمرين رد الفعل : -أ

طلاق الطمقة .  الواقع بين وضع )التحضر( وا 
عند أداء الميارة نجزئيا الى أجزاء تحت حالات او الطريقة التحميمية : ىذه الطريقة  -ب

 ظروف أسيل من الحالة أو الظرف الاعتيادي لمميارة.
طريقة الحس حركي : تعني العلاقة بين زمن رد الفعل وقدرة أو قابمية الرياضي عمى  -ج

 التميز أو الإحساس بمرور مدد زمنية قصيرة جداً كأجزاء أعشار الثانية .
 -:الآتية : يمكن تحقيقو بواسطة تنمية القدراتالفعل المركبتنمية رد  -2  
 رد الفعل تجاه ىدف أو شيء متحرك : -أ
وتكون تنمية ىذه القدرة ميمة بالنسبة للالعاب الفرقية ، وكذلك الألعاب التي يشترك فييا  

أنَّ يرى منافسان اثنان . مثلًا ، عندما يمرر الزميل في الفريق الواحد الكرة فالمستمم عميو 
الكرة ، احساس او ادراك اتجاىيا وسرعتيا ، ٱختيار خطة الحركة وادائيا ، لذلك عمى 



المدرب عند وضع التمارين أنَّ تكون متنوعة عند التمرير او المناولة بالكرة باتجاه 
الرياضي من أوضاع او اتجاىات غير متوقعة ، لغرض تنمية زمن رد الفعل لأىداف او 

لًا عن الى التدريب ، ويكون المعب بملاعب او مناطق اصغر من أشياء متحركة فض
 الملاعب القانونية ينمي زمن رد الفعل لأشياء متحركة ايضاً .

 رد الفعل المختار : يتضح من التسمية )الاختيار( . -ب
يعتمد رد الفعل عمى ٱختيار الإستجابة الحركية من بين مجموعة من الاختيارات طبقاً 

لمنافس أو الزميل مثلًا ، يأخذ الملاكم وضع الدفاع ويختار أفضل رد فعل لتغير حركة ا
 لمرد أو الإستجابة لحركة خصمو .

أنَّ تنمية رد الفعل المختار يجب أن تؤدى بأسموب متزايد متصاعد فمثلًا : في 
الملاكمة أو المصارعة ، يجب عمى الرياضي أنَّ يتعمم أولًا رد الفعل الاعتيادي لعنصر 

معين ، فعندما يستطيع الرياضي أداء الميارة بصورة اوتماتيكية عميو أنَّ يتعمم  فني
التغيير الثاني لرد فعمو الاعتيادي . بعد ذلك عميو الرياضي أنَّ يختار أي من ىذين 
المتغيرين يكون أكثر فعالية في زمن أو وقت معين )محدد( ففي المرحمة الأخيرة يضاف 

ة من أجل أن يعرف الرياضي أنواع ميارات الدفاع واليجوم عنصر جديد او عناصر جديد
 المعاكس الملائمة كميا أو المناسبة لحركة معينة .

 : أىمية السرعة- 
 -تتمثل أىمية السرعة بما يأتي :

 تعد مكوناً ميماً لمعديد من جوانب الأداء البدني في الرياضات المختمفة. - أ
 رات الحركية .تعد أحد عوامل نجاح العديد من الميا -ب
 : الشروط المؤثرة في مستوى إنجاز السرعة وتدريبيا- 

يتحدد مستوى السرعة أن كانت أساسية أم كانت سرعة مركبة ايضاً بمتطمبات وظيفية 
 -: أىم ىذه المتطمباتعدة . 

الخصائص المتميزة لمجياز العصبي بما يحويو من برامج حركية مختزنة في  -1
 السريع في أداء الحركات . الذاكرة الحركية لمتوافق

توفر قسماً كبيراً من الألياف السريعة الإنقباض من مجموع الألياف التي تتشكل  -2
 منيا العضمة كذلك المرونة الجيدة لمعضلات .



 التجييز المثالي لمطاقة من خلال العمميات الكيمائية الحيوية في العضلات. -3
 توفر الشروط النفسية المتميزة . -4
 فعالية المجرى الحركي الرياضي )الميارة( ودقة إتقانو. -5
 درجة المؤىل التوافقي بشكل عام)تساوي مستوى القدرات التوافقية(. -6
 العضمي . الاسترخاءالقدرة عمى  -7
 قابمية العضمة للإمتطاط . -8
 قوة الإرادة . -9
 : مكونات حمل التدريب عند تنمية السرعة- 
تنمية سرعة الانتقال للاعب/لاعبات الرياضات الجماعية تختمف مكونات حمل التدريب ل   

م( 50-30م( أمَّا العداؤن لمسافات تتراوح بين ) 30-10المختمفة لمسافات تتراوح بين )
 -نماذج عند تنمية السرعة : م( .30-20في حين نجد المسافات لمسباحين تتراوح بين )

 -تنمية سرعة العدو : -1
%( من أقصى مايستطيع الفرد 100-90تبمغ نسبة شدة الأداء ) مرينشدة أداء الت

مرة( طبقاً لطبيعة 10-5أدائو . وتكون عدد مرات التكرار من )
-2شدة الأداء ومسافتو وزمنو. أمَّا عدد جرعات التدريب فيي)

(جرعات خلال الأسبوع ويفضل ٱستخداميا عمى شكل مجاميع 3
 عند التدريب .

تختمف المسافات والأزمنة من نشاط رياضي الى اخر ومن فعالية  مسافة الأداء او زمنو
رياضية الى أخرى كما تختمف بين الفعاليات نفسيا مثل رياضي 
المسافات القصيرة عن الطويمة في العاب القوى والسباحة . وقد 

 أوضحنا ذلك سابقاً.
الب حتى استعادة الإستشفاء وقد تصل تكون مدة الراحة في الغ زمن و مدة الراحة

دقيقة( كذلك أن تتناسب مدة الراحة مع نوع التمرين  5-3من)
الذي يؤديو الفرد الرياضي ومايتميز بو من شدة وحجم . وينبغي 
مراعاة عدم حدوث ىبوط في مستوى سرعة الفرد في حالة تكرار 

 التمرين . دونما ىبوط لاستثارة الجياز العصبي المركزي.



 -تنمية السرعة الحركية : -2
%( من أقصى مايستطيع 95-50تتدرج السرعة لشدة الأداء من) شدة أداء التمرين

مرة( وتصل الى 8-5الفرد اداءه .وتكون عدد مرات التكرار من     )
(جرعات 3-2)مرة( لمتمرين أمَّا عدد جرعات التدريب فيي من  15)

 خلال الاسبوع ويفضل أن تكون عمى شكل مجاميع عند التدريب .
ثانية( وعمى وفق متطمبات التمرين  7-3يكون زمن الأداء لمتمرين) مسافة الأداء او زمنو

 ونوع ادائو .
التمرين ومدى غالباً ما تكون طويمة نسبياً وتتناسب مع مدة أداء  زمن ومدة الراحة

 مايتضمن من إجياد لمجياز العصبي .
 
 -تنمية سرعة رد الفعل : -3

%( مع مراعاة سرعة رد الفعل 100تبمغ نسبة شدة الأداء لمتمرين) شدة أداء التمرين
مرة( وعدد 10-5البسيط والمركب .ويكون عدد مرات التكرار من)

( جرعات خلال الأسبوع . ويكون تدريبيا 3-2من)جرعات التدريب 
 عمى شكل مجاميع عند التدريب .

 يكون زمن الأداء جزءاً من الثانية ويعتمد عمى)منبو أو إشارة(. مسافة الأداء او زمنو
تكون مدة الراحة عندما تسمح براحة الجياز العصبي وفي ذات  زمن ومدة الراحة

آخر واليدف أنْ يحافظ الرياضي عمى  الوقت لاتؤدي الى ايعاز
 الأداء نفسيا والميارة ومن جوانبيا جميعيا.

 -: وتنميتيا فييأمَّا طرائق التدريب الرئيسية لتدريب السرعة 
 التدريب الفتري بأساليبو المرتفع والمنخفض الشدة . -
 التدريب التكراري بالشدة القصوى . -

 
 

 



 ختبارات السرعة :ٱ-  
يمكن قياس السرعة الحركية بٱستخدام بعض الأختبارات التي تقـيس سـرعة أداء ميـارة حركيـة 
معينــة أو ســرعة أداء حركــة مــا بجــزء معــين مــن أجــزاء الجســم بالــذراع أو الرجــل او القــدم أو 
الرأس مثلًا . كما يمكن قياس سـرعة الأنتقـال بٱسـتخدام أختبـارات العـدو لمسـافات قصـيرة فـي 

وبالنسـبة لقيـاس زمـن الرجـوع يمكـن ٱسـتخدام أجيـزة خاصـة مثل)الكرنوسـكوب  خـط مسـتقيم .
المثيـرات التـي يـتم عرضـيا  اسـتخداموالكرنـوجراف ....... وغيرىـا( وتعتمـد ىـذه الأجيـزة عمـى 

 مثل الضوء أو الصوت ...... الخ .
وكشفت الدراسات والبحوث بعض الأختبارات التي تخدم الجنسين ومن صلاحية ىذه  

سرعة زمن الرجوع ومن  –سرعة الإستجابة الدقيقة  –في قياس سرعة الانتقال  الاختبارات
 -:يما يأت الاختباراتبين ىذه 
 والغرض منو قياس السرعة القصوى في  –ثوان( من البدء العالي  4العدو) اختبار

 الركض .
 ( من البدء العالي 6ٱختبار العدو )ركض عمى الغرض منو قياس التحمل أثناء ال–ثوان

م( الى مختمف الإتجاىات وعدد من  3م( وعرضيا ) 64أرض مستوية طوليا )
التكرارات ويعد ىذا الإختبار مناسباً لمسرعة القصوى عمى تلاميذ الثانوية وطمبة 

 الجامعات لمبنين .
 ( من البدء المنطمق  30ٱختبار العدو )ًفي الغرض منو قياس السرعة القصوى –مترا

 الركض تحت ظروف متغيرة بالنسبة لمقصور الذاتي لوزن الجسم وسرعة رد الفعل .
 ( من البدء العالي  45.70ٱختبار العدو )ًالغرض منو قياس السرعة القصوى –مترا

 في الركض .
  الغرض منو قياس القدرة عمى  0ٱختبار )نيمسون( للإستجابة الحركية الانتقالية

ودقة وفقاً لاختيار المثير . ووضع ىذا الأختبار عمى الإستجابة والتحرك بسرعة 
 كية في عدد من الألعاب الرياضية اساس أنو يشبو الأنماط الحر 

  الغرض منو قياس الربط بين سرعة رد الفعل  –ٱختبار )نيمسون( لمسرعة الحركية
 والسرعة الحركية لمذراعين .



  و قياس سرعة زمن الرجوع الغرض من –ٱختبار )نيمسون( لقياس زمن الرجوع لميد
 التي تستجيب بيا اليد )مسطرة نيمسون( .

  الغرض منو قياس سرعة زمن الرجوع  –ٱختبار )نيمسون( لقياس زمن الرجوع لمقدم
 التي تستجييب بيا القدم )الاختبار السابق نفسو(.

 


