
 السرعت: -5

 حعريف السرعت: -5-1

وهي اللدزة على جىفير الأفعال الحسكيت في أكل وكت ممكن بالاعخماد على وظيفت الجهاش الحسكي وكدزة العضلاث      

( بأنّها: "اللدزة على جحسيك أظساف الجسم أو أجصاء من زوافع الجسم أو 0891فساهك ديك ) على جعىيس اللىة. ويُعسّفها

 الجسم ككل في أكل شمن ممكن".

 أنواع السرعت: -5-2

 الأشكال البسيطت للسرعت: -5-2-1

 :سرعت رد الفعل 

عنها بالصمن المحصىز بين ظهىز مثير والاسخجابت له من خلال عصل الخفكير واجخاذ اللساز في الفعل المعلىب  ويُعبّر  

 الليام به. وجىلسم بدوزها إلى:

  :وهي اسخجابت مباشسة لإشازة أو وضعيت مُحددة سىاء في البدايت أو أثىاء الخىافس سرعت رد الفعل البسيطت

ما بين لحظت ظهىز مُثير واحد معسوف من كبل وبين لحظت الاسخجابت )إشازة اهعلاق ويُعبّر عنها بالصمن المحصىز 

 في السباحت أو صفازة حكم...(.

  :وهي مخداولت أكثر في السياضاث المخميزة بالخغيراث المخكسزة والفجائيت في وضعياث سرعت رد الفعل المركب

حصىز بين ظهىز مثيرين )أو أكثر( للخمييز بينهما والاسخجابت المىافست وأثىاء أداء الحسكاث، ويُعبّر عنها بالصمن الم

 لأحدهما فلغ )الألعاب الجماعيت، السياضاث اللخاليت، التزحلم...الخ(.

 :سرعت الحركت الوحيدة 

عسّف بأنّها إهجاش حسكت أو مهازة واحدة بسسعت كصىي في أكل شمن ممكن )دفع الجلت، الخصىيب، والىثب(.
ُ
 ح

 الحركت المركبت: سرعت 

عسّف بأنّها إهجاش أكثر من مهازة حسكيت لمسة واحدة في أكل شمن ممكن )اللفص، الاسخلام والخمسيس في كسة اللدم أو السلت 
ُ
ح

 أو اليد(. 

  :)سرعت جكرار الحركاث المتشابهت )سرعت النبض 

عبازة عن جكساز حسكاث مخجاوست ومخماثلت في أكص ى سسعت مُمكىت ضد ملاومت ضعيفت )العدو، الخجديف،  وهي

 الدزاجاث، السباحت(. 

 الأشكال المركبت للسرعت: -5-2-2

  :وهي اللدزة مثلا على دفع ملاومت مع سسعت كصىي في مدة شمىيت محددة.قوة السرعت 

  :م، 011المحافظت على سسعخه لأظىل فترة شمىيت ممكىت مثلا في حالت زكض وهي كدزة اللاعب في جحمل السرعت

 م، حيث جظهس في المساحل الأخيرة من السباق بىادز الخعب والإجهاد والهبىط في حسازع السياض ي.911م، 011

 
 


