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  Speed انسرعت

اٌشوائض اٌٙاِح ٌٍٛصٛي اٌٝ اٌّغرٛياخ اٌشياظيح  اٌغشػح ادذٜ ِىٛٔاخ الاػذاد اٌثذٔٝ ٚادذٜ

اٌؼعٍيح تذٌيً أٗ لا يٛجذ اٜ تطاسيح ٌلاخرثاساخ ٌمياط  اٌؼاٌيح, ٚ٘ي لا ذمً اّ٘يح ػٓ اٌمٛج

 اٌؼاِح الا ٚادرٛخ ػٍٝ اخرثاساخ اٌغشػح ِغرٜٛ اٌٍيالح اٌثذٔيح

٘اِا فٝ ِؼظُ الأشطح اٌشياظيح ٚخاصح اٌرٝ ذرطٍة ِٕٙا لطغ  صفح اٌغشػح ذٍؼة دٚسا وّا اْ

ِرش 0011ِرش , 011وّا يذذز فٝ اٌؼاب اٌّعّاس وجشٜ  – ِغافاخ ِذذدج فٝ الً صِٓ

اٚ اداء ِٙاسج ِؼيٕح ذرطٍة عشػح أمثاض ػعٍح ِؼيٕح  ... ...اٌخ , اٌغثادح , اٌرجذيف, اٌخ

اٌىشج تاٌمذَ اٚ اٌٛثة لاػٍٝ اٚ اٌمفض فرذا ػٍٝ دصاْ اٌمفض  وشوً –ٌرذميك ٘ذف اٌذشوح 

اٌغشػح ذؼرثش ِٓ اُ٘ اٌصفاخ اٌثذٔيح اٌرٝ ذؤدٜ اٌٝ الاسذماء تّغرٜٛ  ِٚجًّ اٌمٛي اْ صفح

 اٌذشوٝ . الاداء

 : مفهىو انسرعت

إٌاذجح ػٓ ٚجٙح إٌظش اٌفغيٌٛٛجيح ٌٍذلاٌح ػٍٝ الاعرجاتاخ اٌؼعٍيح  يؼذ ِفَٙٛ اٌغشػح ِٓ 

 . ِا تيٓ داٌح الأمثاض اٌؼعٍٝ ٚداٌح الاعرشخاء اٌؼعٍٝ اٌرثادي اٌغشيغ

ٚجٙح إٌظش اٌّيىأيىيح ػٓ ِؼذي اٌرغيش فٝ اٌّغافح تإٌغثح ٌٍضِٓ  وّا يؼثش ِصطٍخ اٌغشػح ِٓ

 – ٓتإٌغثح ٌٍضيادج فٝ اٌضِ –اٌرغيش فٝ اٌّغافح  –اٌؼلالح تيٓ اٌضيادج فٝ اٌّغافح  , ٚتّؼٕٝ اخش

 .اٌرغيش فٝ اٌضِٓ

ِرراتؼح ِٓ ٔٛع ٚادذ فٝ  ٚيشٜ ذشاسٌض أ. تيٛوش اْ اٌغشػح ٘ٝ لذسج اٌفشد ػٍٝ اداء دشواخ

 الصش ِذج .

  -نهسرعت وهى : ويميز هارة بيه ثلاثت اشكال

 . Sprint                                                            اٌغشػح الأرماٌيح .0

 . Speed Of Movement                                          اٌذشويحاٌغشػح  .2

 Reaction Time                                                     عشػح الاعرجاتح .3

 اٌمذسج ػٍٝ اداء دشواخ ِؼيٕح فٝ الصش صِٓ ِّىٓ  ٚيشٜ اٌثؼط اْ اٌغشػح ٘ٝ

شاسٌض أ. تيٛوش يرٕاٚي ٔٛع ٚادذ ِٓ أٛاع اٌذشواخ اٌغشػح فٝ ذؼشيف ذ ٚفٝ سأيٕا اْ ِفَٙٛ

ِثً دشواخ اٌجشٜ ٚاٌّشٝ  Cyclie Movements اٌذشواخ اٌّرىشسج اٌشياظيح ٚ٘ٛ
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 اٌخيً .. اٌخ فٝ ديٓ اْ ٕ٘ان أٛاع اخشٜ ِٓ اٌذشواخ اٌٛديذج ٚاٌغثادح ٚاٌرجذيف ٚسوٛب

Acycile Movements  ٝ٘ٚ ِٙ ٍٝاسج دشويح ٚادذج ٚاٌرٝ اٌذشواخ اٌّغٍفح اٌرٝ ذشرًّ ػ

سوً اٌىشج ِٚٙاسج اٌرصٛية فٝ وشج اٌمذَ , اٚ وشج اٌغٍح ِٚٙاسج  ذؤدٜ ِشج ٚادذج ِثً ِٙاسج

اٌمشص اٚ اٌشِخ فٝ اٌؼاب اٌمٜٛ , اٚ ِٙاسج اٌذدشجح الاِاِيح اٌّىٛسج ػٍٝ  دفغ اٌجٍح اٚ سِٝ

ٚ٘ٝ  Compination Movements اٌجّثاص ... اٌخ , ِٚثً اٌذشواخ اٌّشوثح الاسض فٝ

ِثً  –ذشرًّ ػٍٝ اوثش ِٓ ِٙاسج دشويح ٚادذج ٚذؤدٜ ٌّشج ٚادذج ٚذٕرٙٝ  اٌذشواخ اٌرٝ

 ٚذّشيش اٌىشج اٚ ِٙاسج الالرشاب ٚاٌٛثة .. اٌخ . ِٙاسج اعرلاَ

 انقىل بأن انسرعت هى : مما سبق يمكىىا

 الً صِٓ ( . ٌرذميك ٘ذف ِؼيٓ فٝ )اٌمذسج ػٍٝ اٌمياَ تاٌذشواخ اٌذائشيح الأرماٌيح

 :  انسرعت انعىامم انفسيىنىجيت انمؤثرة فى

ذّٕيح ٚذطٛيش صفح  يشٜ تؼط اٌؼٍّاء اْ ٕ٘ان تؼط اٌؼٛاًِ اٌفغيٌٛٛجيح اٌرٝ يرأعظ ػٍيٙا

 -: اٌغشػح , ِٚٓ اُ٘ ٘زٖ اٌؼٛاًِ ِا يٍٝ

 : انتكىيىيت نلانياف انعضهيت انخصائص -1 

دّشاء ٚاخشٜ تيعاء الاٌٚٝ ذرّيض  اٌيافثثد ػٍّيا اْ ػعلاخ الأغاْ ذشرًّ ػٍٝ 

تالأمثاض اٌغشيغ تّماسٔرٙا تالاٌٚٝ ٚٔريجح ٌلاتذاز  تالأمثاض اٌثطٝء فٝ ديٓ اْ اٌثأيح ذرّيض

اٌشياظٝ ٚجذ أٗ يرطٍة ٚلرا غٛيلا ٌرّٕيح ِغرٜٛ اٌفشد اٌزٜ  اٌرٝ اجشيد فٝ ِجاي اٌرذسية

لاذٗ ٌٍٛصٛي اٌٝ ِشذثح ػاٌيح فٝ الأشطح الاٌياف اٌذّشاء فٝ ِؼظُ ػع يرّيض تضيادج ٔغثح

تاٌذسجح الاٌٚٝ صفح اٌغشػح وّغاتماخ اٌؼذٚ ٌّغافاخ لصيشج فٝ اٌؼاب اٌمٜٛ  اٌرٝ ذرطٍة

 ٌّغافاخ لصيشج فٝ ِغاتماخ اٌغثادح . ٚاٌغثادح

 : انىمظ انعصبى -2

تألصٝ عشػح  اٌّخرٍفح ِٓ اُ٘ اٌؼٛاًِ اٌرٝ يرأعظ ػٍيٙا لذسج اٌفشد ػٍٝ عشػح اداء اٌذشواخ 

ٔظشا لاْ ِشٚٔح اٌؼٍّياخ  (C.N.S) ػٍّيح اٌرذىُ ٚاٌرٛجيٗ اٌرٝ يمَٛ تٙا اٌجٙاص اٌؼصثٝ

دالاخ )الاثاسج( ذؼرثشا اعاعا ٌمذسج  اٌؼصثيح اٌرٝ ذىّٓ فٝ عشػح اٌرغييش ِٓ دالاخ )اٌىف( اٌٝ

اٌرٛافك اٌراَ تيٓ اٌٛظائف اٌّرؼذدج  ٔجذ اْ اٌفشد ػٍٝ عشػح اداء اٌذشواخ اٌّخرٍفح , ٌزٌه
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 اٌرٝ ذغُٙ تذسجح وثيشج فٝ ذّٕيح ٚذطٛيش صفح اٌغشػح ٌٍّشاوض اٌؼصثيح اٌّخرٍفح ِٓ اٌؼٛاًِ

 انمميزة بانسرعت : انقىة -3

صفح اٌغشػح الأرماٌيح ٌّرغاتمٝ  اِىأيح ذّٕيح Oslin اثثرد اٌثذٛز اٌرٝ لاَ تٙا اٚصٌيٓ

ٚذطٛيش صفح اٌمٛج اٌؼعٍيح ٌذيُٙ , وّا  ب اٌمٜٛ وٕريجح ٌرّٕيحاٌّغافاخ اٌمصيشج فٝ اٌؼا

اٌثذء ٚاٌذٚساْ فٝ اٌغثادح ذرأثش تذسجح وثيشج  اثثاخ اْ عشػح Muttenzfat اعرطاع ِٛذٕضفاٜ

ذّٕيح اٌمٛج اٌؼعٍيح اٌّّيضج تاٌغشػح ِٓ اٌؼٛاًِ اٌٙاِح  تمٛج ػعلاخ اٌغاليٓ تزٌه فاْ ِذاٌٚح

 صفح اٌغشػح خاصح صفح اٌغشػح الأرماٌيح ٚاٌغشػح اٌذشويح  يشاٌّغاػذج ػٍٝ ذّٕيح ٚذطٛ

 انقذرة عهى الاسترخاء انعضهى :  -4

ٌٍؼعلاخ اٌّعادج ِٓ اٌؼٛاًِ اٌرٝ ذؼٛق  ِٓ اٌّؼشٚف اْ اٌرٛذش اٌؼعٍٝ ٚخاصح تإٌغثح

 اٌٝ اسذفاع دسجح الاثاسج ٚاٌرٛذش الأفؼاٌٝ عشػح الاداء اٌذشوٝ ٚذؤدٜ اٌٝ تػء اٌذشواخ اٚ

 اٌٙاِح . وّا ٘ٛ اٌذاي فٝ إٌّافغاخ اٌشياظيح

 قابهيت انعضهت نلامتطاط : -5

اٌؼٍّيح فٝ اٌّجاي اٌثيٌٛٛجٝ. اْ الاٌياف اٌؼعٍيح ٌٙا خاصيح الاِرطاغ ٚاْ  اثثرد اٌثذٛز

 إٌّثغطح اٚ اٌّّرذج ذغرطيغ الأمثاض تمٛج ٚتغشػح ِثٍٙا ِثً اٌذثً اٌّطاغ ٚاٌّمصٛد اٌؼعٍح

 ٕ٘ا لاتٍيح اٌؼعلاخ ٌلاِرطاغ ٌيغد اٌؼعلاخ اٌّشرشوح فٝ الاداء فمػ تً ايعا اٌؼعلاخ

 . اٌّأؼح اٚ اٌؼعلاخ اٌّماتٍح درٝ لا ذؼًّ وؼائك ٚيٕرج ػٓ رٌه تػء اٌذشواخ

 قىة الارادة : -6

ػٍٝ اٌّماِٚاخ  ِغرٜٛ اٌفشد ٚعشػرٗ , فمذسج اٌفشد اٌشياظٝ اْ لٛج الاسادج ػاًِ ٘اَ ٌرّٕيح

تٕشاغ ذرجٗ ٔذٛ اٌٛصٛي اٌٝ اٌٙذف اٌزٜ يٕشذٖ ِٓ اٌؼٛاًِ اٌٙاِح  اٌذاخٍيح ٚاٌخاسجيح ٌٍمياَ

 .اٌغشػح ٌرّٕيح
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 اوىاع انسرعت:

 اٌشئيغيح اٌراٌيح : يّىٓ ذمغيُ صفح اٌغشػح اٌٝ الأٛاع

 سرعت الاوتقال :  -0

تألصٝ عشػح ِّىٕح, ٚيؼٕٝ رٌه ِذاٌٚح  الأرماي اٚ اٌرذشن ِٓ ِىاْ لاخش ٚيمصذ تٙا ِذاٌٚح

 ِغافح ِؼيٕح فٝ الصش صِٓ ِّىٓ, ٚغاٌثا ِا يغرؼًّ اصطلاح عشػح الأرماي اٌرغٍة ػٍٝ

Sprint عثك اٌمٛي فٝ وً أٛاع الأشطح اٌرٝ ٔشرًّ ػٍٝ اٌذشواخ اٌّرىشسج . وّا 

 انسرعت انحركيت )سرعت الاداء( : -2

داء عشػح أمثاض ػعٍح اٚ ِجّٛػح ػعٍيح ػٕذ اداء اٌذشويح اٚ عشػح الا يمصذ تاٌغشػح

وّا عثك اٌمٛي وغشػح سوً اٌىشج اٚ عشػح اٌٛثة اٚ عشػح اداء ٌىّيح ِؼيٕح,  اٌذشواخ اٌٛديذج

 اداء اٌذشواخ اٌّشوثح وغشػح اعرلاَ اٌىشج ٚذّشيش٘ا اٚ وغشػح الالرشاب ٚاٌٛثة اٚ ٚوزٌه ػٕذ

اٌٍف ٔصف ٌفح  ِٙاساخ اٌجّثاص اٌّشوثح واٌذٚسج اٌٙٛائيح اٌخٍفيح اٌّغرميّح ِغ وغشػح ٔٙايح اداء

اٌّشجذح الأِاِيح ػٍٝ  دٛي اٌّذٛس اٌطٌٛي ٌٍجغُ ٚاٌذٚساْ دٚسج ٘ٛائيح ِرىٛسج أِاِيح ِٓ

 جٙاص اٌؼمٍح ... اٌخ .

 الاستجابت : سرعت -3

 ِّىٓ . ش صِٓٚيمصذ تٙا اٌمذسج ػٍٝ الاعرجاتح اٌذشويح ٌّثيش ِؼيٓ فٝ الص


