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 : المقدمة
 ال ي ضرر تلج يرر   والضرر و ي  ال ه رر  الب  يرر  المي قرر واحرر م  ررا     رر   السرر   تعتبرر           
 المي قر بج ير      ر   و  تبطر وهر   رؤه م ،  مى  كر  ال سر ت ت   قت  ةليس  وا  ه  ال ختمف 
 .ت ب ت  ه ف و ع ى واح   أ ه الكهي   ا العم  ء والب حهيا  مى  وق    ته  الب  ي 

الح كررر ت ت ررره   ا ررر   مرررى ج  رررب واحررر   رررا  السررر    فهرررو   قت ررر ي لا  الحقيقررر وتررر           
وغيرر ه   ررا يسررتى ى أي واحرر   ررا هررولاء   أاي كررا  لا ج   يرر لعبرر   لا ررب أو ألجمرر  أوالقرر   
   ر   إلرىوالاسرت   كمهر  بح جر  كبير م   وال   ولر  تقر ء ت لخر اع والا طر و والا السر        
 إلرىتحتر ج ال ي ضر  ضرعيفً  ، ه ر ل العر ب  ي ضري  وا جر هم  بال    تيج ستكوا  إلا و الس   
والترر س  اليرر كرر ة و  وكرر ة السررم لمعررب  هررة كرر ة القرر   حسررب  واقررف ا ال ختمفرر  السرر    أ ررواعج يرر  
   844  و444    و ط ول  ب فس الوقت  هة ال ك مب س  وه  ل تع لي ت  ي ضي  تتط وال يش 
 .  444وسب ح  

 السر   بط تر ت إذواح م  ا الق بمي ت الت  يمعب تيه  الع  رة الرو اه   و   هر   والس             
تعرر   الأليرر فالررتحك  والتوجيرر  الترر  يقررو  الجهرر ه الع ررب  و رروع  إا إذ ب لجهرر ه الع ررب  العضررم 

 س     بأق ى الأ اء مى  الق  ة ميه   تتأسسالت   اله     ا العوا ة
 

 مفيوم السرعة :
 

تع  الس    واح م  ا ال ف ت الب  ي  ال ه ر  والتر  تمعرب  و  أس سر  تر   جر ح وتطرو         
ال ي ض  ت  اغمب الفع لي ت ال ي ضي  ، وق  ت  وة الع ير   را العم ر ء والبر حهيا هرذم ال رف  ل ر  

 و ؤه م تق    ته       ا العم  ء والب حهيا ، و ا هذم التع  يف الأت  : له   ا أه ي  ب لى 
     (1)ح ك ت  عي   ت  اقة ه ا   كا أ اء مى  ال ق  ة بأ ه الس . 
   ج و ررر  ح كررر ت  حررر  م تررر  اقرررة ه رررا أو ح كررر ت ب  يررر   أ اء مرررى  القررر  ةالسررر    هررر 

 .(2)  كا
  (3)  تت لي الس    ه  س      ة ح ك ت  ا  وع واح  ب و م. 

                                                 
 .161، 1998، الق ه ة ،  ا  الفك  الع ب  ،ال ي ض  الح يث فت  إب اهي  ح   ،الت  يب  (1)
 -التخطيط والأسس العم ي  لب  ء وأ  ا  الف يو ت  الألع ب الج   ي   ظ ي ت  ،     ال يا  ب س أبو هي  (2)

  264،   2445،   ش ة ال ع  ف ، 1،  طالتخطيط 
 342،  2414،    ا  ا  وائة ، 3، ط  ب  ئ الت  يب ال ي ض  ه   حسيا بشت وي ،  (3)
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    وبأق رر  ررا  رروع واحرر    تب ي رر هرر  قرر  م ال  ررب أو ال ررتعم   مررى قطرر   سرر ت ت  السرر 
 .(4)وقت   كا 

 
 : (5) السرعةفي  المؤثرةالعوامل 

 (.الح ك س    س  ع ال وت )س    الجه ه الع ب  ت  استقب ة ال وت أو  .1
 س    ا تخ ء العض ت . .2
 أو سهول  .  عوب و   ي ت ه ب   ا   ك لمحالف   أو التك يك   الأ اء و ي   .3
الح  اء أو البيض ء لاا  الى لب  الألي فلمعض ت :   ه   التكوي ي الخ  ئ   .4

 الس يع البيض ء ب لا قب ض ت  الألي فب  حيث ت ت ه  خ   كة  وع ل    يهات 
 . البطيئ الح  اء ب لا قب ض ت  والألي ف

لمتك يرررل  ال رررحيح  ال يك  يكيررر ا ررر  وضررر  القو  ضررر و ة:  الح كررر    يك  يكيررربيرررو  .5
تطبيررو هررذم القرروا يا والقوا رر   ت ئرر ة،و ع ترر   الأ هررةال   سررب ل  جرر ه الح كرر  

  الح ك  مى  ال ختمف القوى  تأهي خ ة  ال يك  يكي 
                   
 : .(6)  انواع السرعة

الا رررواع  إاوجررر     ب لتررر  يب ال ي ضررر  ال هت ررر  رررا خررر ة الاطررر ع  مرررى الع يررر   رررا ال  ررر    
 : الأت ه   لمس    ال ئيسي 

 . الانتقاليةالسرعة  .6
 . الحركيةالسرعة  .4
 . الاستجابةسرعو  .4
 

  بأق رررى لأخررر  إلرررى ح ولرر  الا تقررر ة أو التحررر ل  رررا  كررر ا  أ هررر  : الانتقاليرررةالسررررعة 
ح كررر ت  تشررر به  تررر  اق ررر  ه رررا  أ اءقررر  م ال  رررب  مرررى  أ هررر سررر      ك ررر  .وكرررذالل 

  القوى ت  الع ب الق ي ة ك  ال س ت ت    كا ،  ه 

                                                 
،   2413،  ا  ال ضواا لم ش  ،1،ط س ال يش  الط ئ ة بيا ال    س  وال   توس     ح  ب  الحسيا ، (4)

91 
 59-58،  2444،  ش  ت  الج  ع  الا   ي  ،2،ط الت  يب ال ي ض ك  ة ج ية ال بض ،  (5)
 59،         سبو ذك م،  أل بض ك  ة ج ية  (1)
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  أ اء  ر   العضرمي تع   س    الا قب ض ت (:  الحركة أداء)سرعو  الحركيةالسرعة 
الترررر  يمه هرررر   العضررررمي الح كررر  ،لررررذلل تحقررررو السرررر    ترررر    ميررر  الا قب ضرررر ت ال ليرررر ف 

تر  لحظر   وخ  ر  ال  ك  يح ة ت   .وهذا    ال ه  ةالت  يا أو  أ اء إه  ءالا قب   
 (الأ اء)سر     الح كير  عي    ا الخ   .ك ر  ي كرا  شر ه م السر     لجه توجي  لك   
 اله ه  والطوية . اأو       مي  الاست   بك م  الجم ت      

  حركيو لمثير معين في اقصر زمرن ممكرن  استجابةعمى  ألقدره بأنياتعرف  : الاستجابةسرعو، 
  : قسمين إلىوتقسم 

ال ي ض  يع ف  سبق   وع ال هي  ال توق  .وب فس الوقت  إا: يع    البسيط رد الفعل .1
 مى ذالل ال هي . ك   هو الح ة ت  لحظ  الا ط و  ا  للإج ب يكوا ل ي  الاستع ا  

 ع وت  لمع اء ب و م  الإيع ه كعب ت الب ء ت  ال س ت ت الق ي ة ،حيث يكوا ال  اء أو 
 لس   .ال هي   ا ط يو ا ويأت   سبق 

ك ر    سربق يكروا غير   عر وف ل  رب ب رو م   : هذا ال وع  ا الاسرتج ب رد الفعل المعقد .2
أو الاستقب ة  ال   ول والي  .حيث تكوا  والسم   ه  بك م الق    ألف قي  الألع بالح ة ت  هو 

 ال هير  الح كر   را ط يرو ويرأت لمك م ب و م  ف جئ  ،وال  ب ل  يكا ل ي  تت م تحضري ي  .
 خ ة الت  يا أو ال س بق  .ت  كة لحظ   ال تىي ةال قة الب  ي طبق  لم واقف 

 
تر  الع رة ال ي ضر  ل ر  لهر   را  و  بر ل   واسرع  أه ي س       الفعة الح ك   وأخذت         
أا ت  يرر   (2414يا ، وقرر  ذكرر )  وسرر    رر ح  يال ي ضرر ترر ئ  الفرر و برريا  إحرر اثترر    الأه يرر

وخ  ر  ا ر  لابر   ،التر  يب  ال هير   را ال    سر  والح ك  يحت ج  ا ال  ب  وتطوي     الفعة
لاا الاسرتج ب  السر يع  الخ طئر   أا ي تبط سر       الفعرة ب رح  و قر  الاسرتج ب  الح كير   ظر ا

 ترر ئ  أتضررة ، ويتررأه  ه ررا    الفعررة  أو الاسررتج ب  البطيئرر  ال ررحيح  لا تررؤ ي أي   هرر  إلررى
 : (1)و  ه  الأت  ب لع ي   ا العوا ة

  : ال  حظ التوق  الح ك  هو الت و  ال سبو لم هي   مى أس س التوقع الحركي. 
 : ت  ش ء وهو ظ ه ة لا ي كا الاستى  ء   هر  تر  الح كر ت  هو ت كيه الشعو  الانتباه

سرر ي   وا ا تبرر م جيرر  يسرربو ذلررل ت لا تبرر م ح لرر  تسرربو  ال ي ضرري  ولا ي كررا أ اء    تعررة
      الأ اء

                                                 
  الكتب ، لب  ا ،  ا وال ي ضي  الب  ي  الت بي التعم  الح ك  وتطبيق ت  ت  وس     ح و س    يوسف ،  (1)

 .51،  2414وال ش  ، لمطب    العم ي 
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  ويحتررر ج ال  رررب إلرررى : هرررو تج يررر  الأتكررر   وتهبيرررت الا تبررر م لتحقيرررو الهررر ف التركيرررز ،
الت كيرره  مررى ال هيرر ات الخ  جيرر  الترر  يررت  الاسررتج ب  لهرر  وهررذا يسررهة  ررا تقميررة ه ررا    

 الفعة.
 : و ررا خ لرر  يررت كا  هررو قرر  ة الإ سرر ا  مررى تفسرري  ال هيرر ات وا  طرر ء  ع رر  لهرر  ، الإدراك

 سرررر  الب  رررر    الح كرررر  لررررم اء ال طمرررروب وكم رررر  ا تمررررل ال ي ضرررر  إ  اكررررً  ال ي ضرررر   ررررا 
  <        حيح  لم وقف ت كا  ا الاستج ب  بشكة  حيح وس ي 

 :وهرذا يع ر  كم ر  كر ا  أا الإح ر ء لر   و   هر  تر  تقميرة ه را سر       الفعرة الإحمراء
سر       الفعرة حيرث  الإح  ء جي ا وش    تهذا يؤ ي إلى  ت ئ  ايج بير  تر  تقميرة ه را

إا تهيئ  العض ت والأجههة ال اخمي  و ت   ستوى الاسته  ة يس    ال ي ض   مى س    
 الاستج ب  لم هي .

  : تررؤه  الح لرر  ال فسرري  بشرركة ايجرر ب  وسررمب   مررى ه ررا    الفعررة لرر ى الحالررة النفسررية
ه أو الخس  ة أو بسبب الفو  ال ي ض  وتش ة ح لات الف ح والحها الت  تح ث ت  ال ب  اة

 .بسبب ح لات خ  ج ح و  ال معب وج يعه  تؤه  ت  ه ا    الفعة
 وىناك عوامل أخرى أيضا تؤثر عمى زمن رد الفعل ومنيا الأتي :

 عدد الحوافز أو مثيرات الاستجابة البديمة : -6

ذا  ر  اسرتط ع          ال ي ضر  إا الهي  ة ت       هير ات يرؤ ي إلرى هير  ة تر  ه را    الفعرة وا 
، الع قررر  (hick)تح يررر   هيررر   عررريا )ال هيررر  ال طمررروب( قرررة ه رررا    الفعرررة، وقررر  و رررف العررر ل  

( ، حيرث ا ر  كم ر   hickال تب  ل  بيا     ال هي ات والاستج ب  وه را    الفعرة وسر  ه  بقر  وا )
 ها      ال هي ات كم   تأخ  ه ا    الفعة .

 :توافق الحافز )المثير( والاستجابة  -4

إا الع قرر  الترر  ترر بط الحرر ته ب لاسررتج ب  تررؤه  كهيرر ا ترر  ه ررا    الفعررة واتخرر ذ القررر ا ،         
تكم   ك ا الح ته   تبط  و ح  ا و ع وت   ا قبة ال ي ض   تيج  التك ا  وال    س  والهبر ت تر  

التعر ف  مير  الأ اء قة ه ا    الفعة. أ   إذا ك ا ال وقف ال طموب ج ي  )ح ته ج ير ( ولر  يرت  
 جي ا ول  يت  ب  مي  ال ي ض  كم   تأخ  ه ا    الفعة.

 كميو التدريب أو الممارسة :  -4

إا الهيرر  ة ترر   رر   التكرر ا ات ال  تجرر   ررا الترر  يب وال    سرر   مررى الاسررتج ب  لحرر ته  رر          
 ال طموب .يؤ ي إلى التعجية ت  اتخ ذ الق ا  ال   سب والتقمية  ا ه ا    الفعة لمح ك  
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 علاقة زمن رد الفعل بزمن الحركة وزمن الاستجابة :

يجرب  مي رر  التف يررو بريا ه ررا الاسررتج ب  وه را الح كرر  وه ررا    الفعرة حتررى يسررهة  مررى         
حيث الق ئ  ب لع مي  التعمي ي  أو الت  يبي   ع ت   واطا القوة والضعف ل ى ال ي ض  وتطوي ه  ، 

 ن الأتي :إن زمن الاستجابة يتكون م

 ه ا الاستج ب  = ه ا    الفعة + ه ا الح ك 
 
 

 ه ا ال قة الع ب  لمعض ت      اتخ ذ الق ا     ال هي       ه ا التع ف  مى ال هي ه ا استقب ة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (6) تطوير السرعة
        
 الب  يرر  ي قرر الم    رر   ببقيرر قي سرر   ال ررعب  الب  يرر  المي قرر يعرر     رر  السرر     ررا     رر     

 . الأخ ى
، و ميرر   ررا ال ررعب تطرروي  السرر     ي ضرري  بشرركة كبيرر   الو اهيرر  ررا ال ررف ت  ال ررف هررذم  إا

الررررتقم   البطيئرررر  العضررررمي  الأليرررر فت تمررررل  سررررب    ليرررر   ررررا  ال ي ضرررر ك  ررررت هررررذم  إذاو محرررروظ 
 لتطوي  الس    وه  : ال ستخ   والا بس ط ولكا ه  ل بع  الط و 

 . ية لتطوير السرعةألطريقو الاعتياد .1
وه  الط يق  الت  تستخ   لهي  ة الس    الا تق لي  ك ل ك  والسب ح  والتج يف والسر    

 الح كي  ك لت  يا وال  اوغ  والطعا ت  ال ب  هة .
 و ا الأس ليب الت  تستخ   ا تي  ي  ت  تطوي  ه  ه  :          

                                                 
(1)

 342-341،         سبو ذك م ه   حسيا بشت وي ،  
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 .ت  يب ت القفه 
 . ت  يب ت الإهق ة 
 الع  مر  العضرمي  مرى ال جر  ي   خ  جير  را تسرميط قروى   بر  ةوه  : المقاومةطريقو  -2   

الا تق ليرر  أو الح كيرر  و ررا الأسرر ليب الترر  تسررتخ   ا تي  يرر  ترر  التحرر ل لتطرروي  السرر     ال ختمفرر 
 ت  تطوي ه  ه  :

 .   ال ك  الس ي  بسحب أ ام   بوط  بحبة  هبت ت  حها  طوة الخ 
 ح    ىال ك  الس ي   عو ا  م   
 : المساعدةطريقو  -3   

 رررا  ررر ى الاسرررتف  ة بعررر    بررر  ةلتطررروي  السررر    وهررر   ال سررر   ةوتسررر ى ب لتررر  يب ت            
الترررر   الأسرررر ليبلهيرررر  ة سرررر    ال ي ضرررر  ترررروو السرررر    الق رررروى ال عترررر   وا  الخ  جيرررر ال ررررؤه ات 

 تستخ   ا تي  ي  ت  تطوي ه  ه  :
  ط يق  السحب 
 ال يح   ا س    الاستف  ة 
    ال ك   هولا  ا  مى ال  ح 

 
 

 :(1) التي يجب مراعاتيا عند تدريب السرعة الأمور
  ررر ى لهررر   هرررة البررر ء ت  ي ررر ت  أق رررى إلرررىالعضررر ت  وأط لررر  الجيررر  الإح ررر ء رررا  التأكررر 

 الس   .
 ال  ب اق ى س    ل  ب / بإخ اجالف   لمت  يا يس ح  الأ اء أا ي ا ى . 
 الح ك  ب و م الي  حتى لايعي م أي اهت    لي  ب كة  الأ اء  ب ال يتقا ال  ب / أا

 س    ال  اء . أق ىتفكي م وواجب  الى  ح ول  الو وة الى 
  لمس    طأو ه ا ا ج ه الت  يا يجب الايح ث ت  جهء   ه  هبو   س ت  
  إلررىو ررا السررهة  الأسرر ع إلررى ررا الابطرر   يبرر أتحسرريا السرر     أا أس سرر ي ا ررى وبشرركة 

   كب .ال
 الإح ررر ءوقرررت لت فيرررذ ت  ي ررر ت السررر    تررر  ج  ررر  التررر  يب )وحررر م التررر  يب (بعررر   أتضرررة 

  ب ش ة قبة اا يجه  ال  بوا / ال  ب ت .
                                                 

 166-165،          سبو ذك م ح   ، إب اهي  فت   (1)



 8 

 .    ا  ة أا يكوا ال  بوا /ال  ب ت غي   جه يا قبة ت فيذ ت  ي  ت الس   
 يف   هة اله ول  تت ات ال اح  يجب أا تت   ا خ ة الاست خ ء العضم  والح ك ت الخف 

 وا تخ ء الس قيا و  ج  الذ ا يا وال ش  .
   ال  ب  أ ائه  بت وي  الت  ي  ت وتىيي ه  قبة اا ي ة ال / 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 طرق تنميه السرعة 
(1)

:  

                                               

 

ىتطويز اىسرزةت  اىطزيقت اىتنزاريت :تعتبز ٕذٓ اىطزيقت ٍِ اىطزق الاساسئ .1

.ويررتٌ ٕررذا ٍررِ لرر ه ةَييررٔ اىتنررزار د و ىررل  اسررتقهاً اى رروث  و  يقررٔ  و 

 صافقٔ  ىسزةٔ رد اىفعو د وتنزر اىعَييت ٍزاث ةهيهة .

اىطزيقررت اىتيييييررت : يررتٌ اىتررهري  فرري ٕررذٓ اىطزيقررت ةيرر  سررزةٔ رد اىفعررو  .2

 ه وسزةٔ اىيزمت اى حقت ) ْٕاك سزةتاُ الأوى  سزةٔ اى ة  ّفسرٔ لر

الاسررتَزاريت فرري اىعَررو (  مررنو ةرراً  ُ اىيرره الأم رر   ىيسررزةت ٍزتبطررت 

                                                 

 د                     2448،    ا ، الج  ع  الا   ي  ، 2، ط الت  يب ال ي ض ك  ة ج ية أل بض  ،  (1)
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ارتبا ا مويا ٍع اىقوة ىرذا  يرٔ حزمرٔ فري ٕرذا اىَ راه لا تعطري فقر  اىسرزةت 

  ٍناّئ اىقوٓ ةْهٓ  يضا .ةْه اى ة   و 

 

 تمارين لتنميه وتطوير السرعة :

 

  ٍٓزٓ . 15-13ً  تنزار 53-33رمض ٍسافت م يز 

 ٍاً واىقيف ٍع تيهيه اىشٍِ ى ة  .مفشاث اى  

 . تَاريِ  استقهاً اىييبت 

 .) اىزمض ةي  اىزٍاه )شا ئ اىبيز 

 .) اى زي ةي  اىقهٍيِ واىزجييِ )حبي 

  ُمغٌ في مو يه واى زي في اىَناُ ٍع اىتأميه ةي  2-1حَو ثقو ) دٍبيش(  وس

 رفع اىفقذيِ اى ةي  .

 تَاريِ ٍقتيفت  استقهاً اىنزٓ اىطبيت . 

 

 

 

  ِ  

 : (6)مكونات حمل التدريب عند تنميو السرعة العدو
       
 %144:  94الت  يا                           = أ اءش م      
      
 الج   ي  الألع ب   34:  14أو ه                         =  الأ اء  س ت    

   الع ائيا  54:  34=                                                
   السب حيا  34:  24=                                               

          لاسته  م = حتى استع  م الشف ء  و    هبوط                                ال اح تت ات     
   الجه ه الع ب  ال  كهي .                                                 

 وطبق  لطبيع  ش م الأ اء   ات  14:  5      ات تك ا  الت  يا                    =     

                                                 
 167-166،         سبو ذك م ،    فت  إب اهي  ح (1)
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 و س تت  وه    .                                                           
 
 

 : (4)الحركيةنموذج لمكونات حمل التدريب لتنميو السرعة 
 

 % 95: 54= ت  ج الس     ا             الت  يا                    أ اءش م       
 ث 7: 3=                                                      

   = طويم   سبي  وتت  سب    تت م أ اء                                   تت ات ال اح       
   لمجه ه الع ب  يتض ا  ا إجه                                                      

 8: 5      ات تك ا  الت  يا                        =      
     
 
 
 
 
 
 
 
 

 . (6)نموذج لمكونات حمل التدريب لتنميو سرعو رد الفعل 
       
 س       الفعة البسيط %      ا  ة 144ش م أ اء الت  يا                          =     
 وال  كب .                                                  
        = جهء  ا اله  ي                            ه ا الأ اء         
                      تت ات ال اح                               = ب ل  ج  الت  تس ح ب اح  الجه ه الع ب      
 14:  5=            ات تك ا  الت  يا                   
 
 

                                                 
 166،        سبو ذك م فت  إب اهي  ح    ،  (2)
 167،        سبو ذك مح    ،  إب اهي  فت   (1) 
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 : (6)و المستخدمة في تدريب السرعةيالطرائق ألتدريب
 

 % .     144-94ط يق  الت  يب التك ا ي  الش ة تي   ا  -1
 % .95-85ط يق  الت  يب الفت ي    تفع  الش ة  ا  -2
 % .144 -85 ا  لط يق  الت  يب الف   تم -3

 
           
 الع مي ت   ال ه   ا الط ائو  الط يق تعتب  هذم :  الشدة ريةالتكراطريقو التدريب  -1

  خ   و شتق ته  ،  الب  ي  المي ق تع ة  مى تحسيا        أ ه حيث  الت  يبي 
 القوة العظ ى . -

                                                 
 132-123 ، 2444. الق  سي ، ج  ع   1، ط لمت  يب ال ي ض  العم ي  الأسس ب  الله حسيا ال    ،  (1)
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 الس    الق وى. -
 . ب لس    ال  يهةالقوم  -

،      الأق ى الح  إلىب لح ة ال ستخ   حيث ت ة  أل  تفع  ب لش ة الط يق وتت يه هذم   
     ال  ب و ا ض  ه  الجه ه الع ب  ال  كهي . ال اخمي يؤه   مى الاجههم 

 ت     اح والى  ق ي ةل وا  الجه  أو ال هي   ق ي ة وتت ةش م   لي   إلى الط يق وتتطمب هذم 
 (  قيق  .45) إلى أحي   ت ة 

 
 اله    ال ئيسي  ا الط و  الط يق تعتب  هذم :  الشدةطريقو التدريب الفتريو مرتفعو  -2

  ت   ستوى       التح ة ل ى ال ي ض  . إلىالت  ته ف 
تكوا  ال اح وهذم  وأخ بي ي  بيا التك ا    اح ت ت ه بفت ات  بأ ه  الط يق وتت يه هذم 

-124) إلىب لتك ا  بع  و وة ال ب   يب أ( حيث  ك  م ايج بي  )أي غي    اح 
 . ال قيق ( ت  134

الشخ    الأق ى%(  ا الح  94-84ش م تع  ة ) الط يق وتستخ   ت  هذم             
 . الش ة هي  ة  تيج و مي  يقة الحج  

 
وتت يه هذم الط يق  ب لتىي  ت  ش م ال ستخ   ، حيث يت  :  كتم الفارطريقو التدريب   -4

التىي  ت  ا   ال ك  ت  بع  الأحي ا بس    ش ي ة أو  مى ا   و  م  ه  ال  تفع ت ه  
   ه م و ستوي  وبس      خفض  .

 المصادر
 

، ج  عررررر   1، ط الأسرررررس العم يررررر  لمتررررر  يب ال ي ضررررر  بررررر  الله حسررررريا ال  ررررر  ،  -
   2444الق  سي  ، 

،  التخطرريط والأسررس العم يرر  لب رر ء وأ رر ا  الف يررو ترر    رر   الرر يا  برر س أبررو هيرر  -
   2445 ة ال ع  ف ،،   ش 1،  طالتخطيط  -الألع ب الج   ي   ظ ي ت

،  شرررر  ترررر  الج  عرررر  الا   يرررر  2، ط الترررر  يب ال ي ضرررر ك رررر ة ج يررررة ال بضرررر ،   -
،2444 
 1998، الق ه ة ،  ا  الفك  الع ب  ،ال ي ض  الح يث فت  إب اهي  ح   ،الت  يب  -
 2414،    ا  ا  وائة ، 3، ط  ب  ئ الت  يب ال ي ض  ه   حسيا بشت وي ،  -
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الررررتعم  الح كرررر  وتطبيق تررررر  ترررر  الت بيرررر  الب  يررررر  يوسرررررف ،  وسرررر    رررر ح و سرررر    -
   2414، لب  ا ،  ا  الكتب العم ي  لمطب    وال ش  ، وال ي ضي 

،  ا  1،ط ال يشررر  الطررر ئ ة بررريا ال    سررر  وال   تسررر وسررر    ررر ح  بررر  الحسررريا ، -
 2413ال ضواا لم ش  ،

   
 

 التعديلات والاضافات التي اجريت عمى التقرير
 

الس    بشكة      بأ ه  ق  م الف    مرى أ اء ح كر  أو  ر ة ح كر ت تر  ه را تع يف 
  عيا.

 سررر    تبررر  ة الاسرررتج ب  العضرررمي   ررر بيا الا قبررر   والا بسررر ط و  ترررت تسرررمجي  بأ هررر  
  العضم .

 
وت  واق  الا   لاي ك    اا  قت    فهو  الس    ت  ال ج ة ال ي ض   مرى  روع 

ىر  اا يت ر وة كرة ال رواح  الح كير  التر    ر  ته  تر  واح  تقط  را الح كر ت برة ي ب
  ختمف ا واع الا شط  ال ي ضي  و ا اه ه :

الح كرر ت ال ت  همرر  ال تك  ة: هررة ح كرر ت ال شرر  والجرر ي والسررب ح  والتجررذيف  -1
 و كوب ال  اج ت ....الخ

الح كررر ت الوحيررر ة: وهررر  الح كررر ت ال ىمقررر  التررر  تشرررت ة  مرررى  هررر  ة ح كيررر    -2
تؤ ى ل  ة واح ة وت ته   هة ح ك   كرة الكر ة، وح كر  الت رويب واح ة والت  

ترررر  كرررر ة القرررر   او كرررر ة السررررم  وح كرررر   ترررر  الجمرررر   او   رررر  القرررر   وح كرررر  
 الوهب...الخ

الح كرر ت ال  كبرر : وهرر  الح كرر ت الترر  تشررت ة  مررى اكهرر   ررا  هرر  ة ح كيرر   -3
ح كررر   واحرر ة وترررؤ ى ل رر ة واحررر ة وت تهررر   هررة ح كررر  اسرررت   وت  يرر  الكررر ة او

 التق يب والوهب..الخ
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الاستج ب ت الح كي : ك   هو الح ة ت    مير ت البر ء تر  الجر ي او السرب ح   -4
 ره  او   ر  الاسررتج ب  الح كير  لم واقررف ال تىير ة تر  الالعرر ب ال ي ضري  ككرر ة 
الق   او ك ة السم  او الك ة الط ئ ة او ك ة الير  او تر  ال  ر هلات ال ي ضري  ك ر  

 و ال  ك    ه .ت  الس ح  ا

   انواع السرعة

  -:Maximum Speedالسرعة القصوى  

وه  الأ اء ال و ي ال تك   لمح ك ت لقط   س ت ت   تظ    عي   بأق   ه ا 
  كا ، وله  أه ي  كب ى ت   عظ  ألواا ال ش ط الب    ، وتع  ال كوا ال ه  

ه   ا الفع لي ت لسب ق ت ال س ت ت الق ي ة ت  الع ب القوى والسب ح  وغي  
ال ي ضي ، وتكوا ت  يته   عب  قي س  ب ل ف ت الأخ ى وذلل لا ت    جهء كبي  
  ه   مى الو اه  ، وهذا   اك م  ه   حسيا البشت وي و اح    ح و  إس   ية ب ا 
" ق  ة ال ي ض  ت  أ اء الس    الق وى تكوا  قي ة ب وع الخمي  الع بي  الت  

ضمي  ، إذ أا الألي ف العضمي  الس يع  الا تف   تحتوي  مى تسيط   مى الميف  الع
خ ي  ذات أجس   اكب  حج ً  و حو ه  أكه  س ك      يقمة  ا  ق و   س    
س ي ا الإش  ة الع بي  ، ت  حيا  ج  أا الألي ف العضمي  البطيئ  الا تف   اقة 

ل  أه م  ا الج  ب  حج ً  و حو ه  أضيو اتس  ً  وت و ه  اقة ، أا هذا الاخت ف
الفسيولوج  ت  س    الا قب   العضم  إذ تت يه الوح ات الس يع  الا تف   بقوة 
الت بي  أو الاسته  ة وس    ت    الإش  ة الع بي  ، لذا  ج  أا ه  ل  عوب  ت  
ت  ي  الس    لم ي ض  الذي يت يه بهي  ة ألي ت  البطيئ  الا تف   ،  الًا  مى أا 

 الع  ة ال ه  ت  أ اء ح ك ت و  ه  ات بس      لي  ج ا .   الو اه  ه 
ت تبط الس    الق وى تسيولوجيً  ب لجه ه الع ب  ال  كهي الذي يؤ ي وظيفت  
 ا خ ة التب  لات الس يع  لع مي ت الاسته  ة و الكف لمخ ي  العضمي  ، تضُ   ا 

ي كا تحقيو س      لي  ، الت ظي  ال ست   لع ة الوح ات الح كي  و ا ط يو ذلل 
و مى الج  ب الأخ  ت تبط الس    الق وى ب لع ة العضم  الذي ي هة   ت  ت فيذ 
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توجيه ت الجه ه الع ب  ال  كهي إذ ت ت  العضم  الط ق  ال طموب  لأح اث 
 .   الا قب ض ت العضمي  الس يع 

 به   تت بع  ويع ته        ب  الخ لو ه  )كف ءة ال ي ض   مى أ اء ح ك ت  تش
ت   اق   ه ا   كا(   وذلل ب لتح ل ب ستخ ا  اكب  قوة وأ مى س      ك   ، 
واا أ مى س    تتعمو بأكب  ت    لمح ك  واكتس ب  س ت  بيا س ي ا ح كتيا 

 .   تت ليتيا أي أ اء  س ت   عي   بأق   ه ا   كا
 

لت  تم    حم  أ    ح    ه  ا تي ى أا الس    الق وى ه  "تمل ال  حم  ا
الت  ج ب لس    )التعجية( وتت يه هذم ال  حم  بو وة الع اء إلى أق ى س    

وه  أق ى س    ح كي  يستطي  الف   ال ي ض  القي   به  لت فيذ  ه  ة أو  .   ك  
ح ك  أو واجب أو سمسم  ح كي   عي   . وه  ق  ة ب  ي   ه   لج ي  الفع لي ت 

 س تمل الس    بس    الإيق ف أو بأجههة القي س الأخ ى وتق , والألع ب ال ي ضي 
%  ا 144-96حيث يح    ستوى الس    الق وى بش ة أ اء  مي  ج اً تبم  
  ات ، وأه   3-1الس    الق وى ويستطي  ال ي ض  أا يك   ذلل الأ اء تيه   ا 

، الج   ستل  الفع لي ت وال س بق ت الت  تتطمب هذ الق  ة ) ألع ب ال ض    وال ي اا
ألع ب ال ض ب ، الف وا القت لي  ، ال  ك   ، الألع ب ال ي ضي   , ، السب ح 
 الج   ي 

 : Sub maximum Speed                  السرعة دون القصوى 
ه  س    أ اء ح ك    لي   سبيً  يستطي  الف   ال ي ض  القي   به  لت فيذ  ه  ة أو 

 ا  %95-90 عي   ، وتبم  ش ة ذلل الأ اء بيا  ح ك  أو واجب أوسمسم  ح كي 
  ات ك   ت   6-4الق  ة الق وى لم ي ض  ويستطي  أا يك   ذلل الأ اء تيه   ا 
 .                   الع وا والج ي والسب ح  والج   ستل وال  اج ت والتجذيف ...إلخ

 : Medium Speed                     السرعة المتوسطة  
  أ اء ح ك    لي   سبيً  يستطي  الف   ال ي ض  القي   به  لت فيذ  ه  ة أو ه  س  

 ا  %89-50ح ك  أو واجب أو سمسم  ح كي   عي   ، وتبم  ش ة ذلل الأ اء بيا 
  ة  12-7الق  ة الق وى لم ي ض  ويستطي  أا يك   ذلل الأ اء الح ك  تيه   ا 
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ج ت لأجة تطوي  ق  ة تح ة الس    ، ك   ت  الج ي والسب ح  والج   ستل وال  ا
وتستخ   الس    ال توسط     ة ت  ج ي  الألع ب والفع لي ت ال ي ضي  وت  الفت ات 
الإ  ا ي  الع    والخ    لأجة تحسيا وتطوي  ال واح  التك يكي  وال ه  ي  لتل 

 . الألع ب
 : Low Speed                  السرعة الواطئة  

لح ك ت ال تك  ة وال ست  ة ب ستوى   خف   سبيً   ا ش ة الأ اء ه  س    أ اء ا
%  ا ق  ة ال ي ض  الق وى ويستطي  أا يك   ذلل 54الح ك  ، أي أقة  ا 

  ة ك   ت  ج ي   س بق ت ال س ت ت ال توسط   15الأ اء الح ك  تيه  أكه   ا 
يف لأجة تطوي  والطويم  بألع ب ال ض    وال ي اا والسب ح  وال  اج ت والتجذ

   الع  ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررالق  ة الأوكسجي ي  الق وى أي التح ة الهوائ
Maximum Aerobic Capacity      ولا تستخ   الس    الواطئ  ت  تطوي

ح كي  وتك يل ال س بق ت والفع لي ت ال ي ضي  ك لج   ستل و س بق ت ال ه  ات ال
الوهب والقفه وال    وال ت  بألع ب ال ض    وال ي اا لإ تب ط تمل الح ك ت بقوة 

 .وال ه الض و يالح ك  الأ اء 
 

                    : Repetitive Speedسرعة التردد  
ك  ة وال تش به  ج اء تواتو وت ظي    ل  ه  س    أ اء الح ك ت وال ه  ات ال ت

و تقا لمفع لي ت الفسيولوجي  العضمي  ب لإ قب ض ت والإ تخ ءآت لمعض ت الع  م  
ت ال ي ضي  وال ض  ة وال س   ة وال هبت  ، وتتطمب كهي   ا ال س بق ت والفع لي 

، ج ي  ال  اج ت  , والج ي وال ش  ، السب ح  ، التجذيف لس    الت    ) الع و
ت   يا القوة ال  يهة  , ت  يب ت القوة الإ ت ا ي  ب لقفه والوهب الأتق  والع و ي

ب لس    ولج ي  أجهاء الجس  ، ال ه  ات الأس سي  لج ي  الألع ب الف قي  ، ألع ب 
ال ض ب ، الف وا القت لي  ...إلخ ( . وي كا قي س وتقيي  س    الت    بع   تك ا  

 . ا ، أو قي س ه ا أ اء وتك ا       عيا  ا تمل الح ك تالح ك  ت  ه ا  عي
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تع  الس    الخ    واح ة  ا الإ ك   ت ال ه   ت  الألع ب  -: السرعة الخاصة
والفع لي ت الت  يكوا ه ا أ ائه  ق ي اً ، وت خة ض ا ال ظ   الفوسف ت  ح  اً ، 

ى أ اء الح ك ت والس    الخ    ه   ب  ة  ا  ق  ة ال ي ض  ب ل ح تظ   م
ال ت  هم  ال تك  ة ل  ة ق ي ة بأ مى س      ك   بع  الع و ب لس    الق وى ، ك   

 ( ت   ه ي  144ب ل ح تظ   مى اكب  س      ك   بع و ال س ت ت الق ي ة )
السب و ، ويؤك   ح    ض  " أا ت  يب الس    الخ    ي كا أا يش ة ت  يب 

لس    الق وى ، تح ة الس    الق وى ( وذلل بع  أو كة  كو  ت الس    ) ا
است   ا إلى ال ف ت ال  يهة )خ  ئ ( المعب  أو الفع لي  ال    س  ، لذلل  مى 
ال   بيا استع  ة الط ائو والت   يا الخ    لتطوي  هذا ال وع  ا الس    ، 
ويضيف كذلل أا ت  يب هذم الق  ة يكوا أكه  أه ي  كم   اقت ب ال ي ض   ا 

 حم   ه ي  السب و إذ ي بح الت  يب أكه  ش ة وأكه  خ و ي  ب لمعب  أو الفع لي   
ال    س  ، والت  يجب أا يع  تيه  استع  ة الط ائو والت   يا الخ    والت  ه  
ط يق  الت  يب الفت ي ال  تف  الش ة والت  يب التك ا ي والت   يا الخ    ج اً    

لق وى وهي  ة  س ت ت الع و ال ستخ    ت  ت  يب الت كيه  مى استع  ة الش   ا
 الس    الق وى". 

 ( يح ث هبوط ت  الس        يؤ ي إلى ت اج  تك ا  144ت   ه ي  سب و   و ) 
الخطوات الذي يجب  الع اء  مى هي  ة طوة الخطوة  ح ولًا تعوي  تك ا ه  ، لذلل 

لا قب   العض ت ووظ ئف تظه  الع ق  ال شت ك  الوهيق  بيا ال س   اله    
التعب ت  الجه ه الع ب  ال  كهي أكه      بيا ظواه  التعب العضم  ال وضع  
ت   ستوى الا ج ه ، ت لا فع لات الت  تظه  ت   ه ي  السب و لا تؤه  ت      تهاي  

و أا الس    الخ    ه  ق بمي   خطوات بة  مى   و طوة الخطواتتك ا  ال
ط ء  ع ة خف  التىي  ت  الس    بع  الع و ب لس    ال ي ض   مى     إب

 ( تبع   خوة الع اء ت    حم  الس    144الق وى ، وله  أه ي  كبي ة ت  تع لي  )
الق وى الت  ت ت ه بهب ت طوة الخطوة وتك ا ه    حظ بع    ة ق ي ة ا خف   ت  

لا خف   هو هذم الس    ) اخت ف ت  طوة الخطوة أو تك ا ه  ( ، واا هذا ا
ً( د ىذا فعي  اىعهاء  ُ ي َع 133 بيعي ييهث ى َيع ةهائي )ووض   س ل  حت ي  
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س      ك   إلى  ه ي  السب و ، و ح ول  تج ب الأخط ء  مو موآ ىيْهفع  أةي 
الش ئع  الت  تعيو الع اء  ا ا سي بي  وسهول  ح ك  الع و، ك لحف ظ  مى التك يل 

ل كب  أ        القوة ال بذول   مى الأ    ا خ ة ال حيح لمع و ، وا تف ع ا
هبوط الق   و   تعة الأ    ميه  ب   هذم القوة إلى الق   و  جح  الذ ا يا 
وتواتقه      ح ك  ال جميا ، كة هذم الأ و  وغي ه  تس    الع اء  مى إبط ء  ع ة 

  حم  الس    خف  التىي  ت  الس    بع  الع و ب لس    الق وى وب لت ل  تكوا 
الخ    ب ستوىٍ   ةٍ     يؤ ي إلى تحقيو اله ف وهو تحسيا الا ج ه لمع اء ، 

 كو ه    حم   ه   وله  التأهي  الكبي  ت  الا ج ه. 
 
 

 : السرعة في المؤثرة العوامل  

 الت  ال ه   العوا ة ببع  تتأه  الت  ال  كب  التواتقي  ال ف ت  ا الس    تعتب 
 : يم  تي   وتتمخ    حظته  يجب

 بطوة( الا تق لي  الس    أ شط ) الح ك  الت    ذات الأ شط  ت  الس    ت تبط -1
 .وقوته  ال جة بطوة الخطوة طوة ي تبط حيث،  والج ي الع و ت  ك   الخطوة

 لمس    ب ل سب  وخ    العض ت و ط طي  ال ف  ة ب  و   الس    ت تبط -2
 . الا تق لي 

   حم  أولاه     احة 4 إلى الأ اء     ت قس  الس    أا   حظ  يجب -3
( ، Acceleration Phase) الس    تهاي    حم  ه  ي ً ( Start Phase) الا ط و
 ه  وال ابع ( Maximum Speed Phase) الق وى الس      حم  ه  واله له 
 ( .Speed Declaration Phase) الس    ت  ق    حم 
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  و ي  تخ     ي ض   ش ط لكة أا ب ع ى،  بخ و يته  الس    تت يه -4
  ا تختمف الع و ت  ال طموب  الس     هة،  الأ اء بطبيع  ت تبط ب  خ    لمس   
 .والقفه الوهب  س بق ت ت  الاقت اب     ال طموب  الس   

 تشكية ت  يتحك  الذي الو اه  ب لع  ة الفسيولوجي  ال  حي   ا الس    تتأه  -5
 الوح ات     تكويا  ا ذلل يتب  و   والبطيئ  الس يع  العضمي  الألي ف  سب 

 . الح كي 

 ذلل ويع ة،  الأ اء قبة جي  إح  ء بع ة ال  ب يقو  أا إلى الس    تحت ج -6
 والوق ي  الع ب  الجه ه وت بي  ال ف  ة و  و   العض ت  ط طي  تحسيا  مى
 .الإ  ب ت  ا

 
 
 
 
 
 


