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 السرعة 



 �عر�فها

 بتأث�� ةالسرع وترتبط زمن، أقل �� �حر�ي الأداء من الفرد تمكن ال�ي المركبة الوظيفية الم�ونات تلك ��: "السرعة

 عص�يال ا�جهاز من �ل كفاءة رفع إ�� السرعة تدر�ب و��دف العضلية، الألياف بتأث�� أخرى  جهة ومن العص�ي ا�جهاز

 زمن أقصر �� معينة حركة أداء ع�� اللاعب مقدرة" ا��بأ و�عرف ".الأخرى  العوامل �عض إ�� بالإضافة والعض��

 )2011(الهي�ي،  "ممكن

 ��تبادلال عن الناتجة العضلية الاستجاباتع��  للدلالة الفسيولوجية النظر وجهة من السرعة مفهوم �عت 

 .العض�� الاس��خاء وحالة الانقباض العض�� حالة ب�ن ما السريع

 و�مع�ى , للزمن بالنسبة المسافة �� معدل التغ�� عن المي�انيكية النظر وجهة من السرعة مصط�ح �ع�� كما 

 .� الزمن� التغ�� – الزمن �� للز�ادة بالنسبة – المسافة �� التغ�� – �� المسافة الز�ادة ب�ن العلاقة اخر

 )2016(محمود، 

 -: السرعة �� المؤثر العوامل

 :ي�� فيما وتت�خص المهمة العوامل ببعض تتأثر ال�ي المركبة التوافقية البدنية الصفات من السرعة �عد

 ا يرثون  الذين ع��، السرعة فاللاعبون  العضلات لألياف ال��كيبية تؤثر ا�خصائص: ر�ي ا الو العامل 
ً
 ليافا

 .السرعة عندهم �سبة تزداد أك�� بدرجة بيضاء

 عل�ي،و  �حيح �ش�ل الاداء �� قوان�ن ا�حركة استخدمت �لما والعظام: للمفاصل المي�انيكية ا�خصائص 

 .السرعة زدت ا �لما

 اللاعب جسم تواجھ ال�ي المقاومات ع�� التغلب مكنا �لما العضلية القوة زدت ا �لما: العضلية القوة 

 .السرعة تحسنت و�التا��

 قيقتح أمكن �لما وارتخا��ا العضلات انقباض ب�ن أفضل التوافق �ان �لما العص�ي: العض�� التوافق 

 .أفضل سرعة

 السرعة زدت ا �لما مناسبة بدرجة المرونة زدت ا ف�لما: المرونة. 

 :السرعة من مستوى  أداء أفضل اللاعب �ستطيع سن أفضل سنة 26- 25 عمر �عد إذ العمر. 

 الرجال. سرعة من % 80 تصل النساء سرعة فان: ا�جنس 

 العضلية الالياف من عدد �عمل اك�� ح�ى قوي  نف��ي دافع ا�� اللاعب يحتاج اذ,  النف��ي العامل . 

 

 



 
 :السرعةأنواع 

 :التالية الأقسام إ�� السرعة تقسم

 مثلا ممكن، وقت و�أقل ممكنة سرعة بأق��ى آخر إ�� م�ان من الانتقال و�� :الانتقالية السرعة 

 اجم�ن،المه إ�� المرسلة الطو�لة الكرة لملاقاة �سرعة يخرج عندما الانتقالية السرعة إ�� المرمى حارس يحتاج

 هدف تجاه للأمام بالكرة التقدم عند اليد كرة للاعب مهمة و�� بھ، المهاجم انفراد عند خروجھ حالة �� أو

 .ا�خصم

 ا�حركة لأداء ضرور�ة و��. ا�حركة أداء عند العضلية الانقباضات سرعة و�� :ا�حركية السرعة 

 .بأداة تؤدى ال�ي الفعاليات وخاصة

 �سبب وذلك ممكنة؛ زمنية ف��ة لأطول  سرعتھ ع�� المحافظة �� اللاعب قدرة :السرعة تحمل 

 .الأداء �� السرعة اللاعب من تتطلب ال�ي ا�حالات تكرار

 إن. ممكن زمن أقصر �� مع�ن لمث�� حركية استجابة ع�� القدرة ��ابأ �عرف :الاستجابة سرعة 

 تمتع

 الكرة �� لاستقبالها البعيدة الكرة تجاه والتحرك ال�حيح الأداء �� فرصة �عطيھ الاستجابة �سرعة اللاعب

  �عطيھ للمث�� العداء استجابة سرعة وإن المثال، سبيل ع�� الطائرة
ً
  زخما

ً
 »  م ١٠٠«  منافسيھ ع�� وتفوقا

 حركيةا� الاستجابة ايةو�� المث��  ظهور  ب�ن الواقعة الزمنية الف��ة ف�ي: "ا�حركية الاستجابة زمن 

 ".يةا�حرك الاستجابة و�داية ا�حافز ظهور  ب�ن المحصورة الف��ة بأنھ: "الفعل رد �عرف بينما". لھ

 :إ�� الاستجابة سرعة وتقسم

 البسيط الفعل رد 

 معروف المث�� أن عن فضلا الر�ا��ي، لدن من الواعية الإجابة و�� واحد، لمث�� الاستجابة قابلية و��

 
ً
  ي�ون  اللاعب فإن لذا الر�ا��ي، قبل من مسبقا

ً
  مهيئا

ً
 إطلاقة مثل»  المطلق إشارة«  سباق �� ومستعدا

 صما�خ من الكرة قطع حالات �� البسيط الفعل رد و�ظهر كما المث�� هذا ع�� للإجابة»  فعل كرد«  المسدس

 إشارة ع�� الاستجابة عن عبارة" بأنھ �عرف كما. المباشرة وغ�� المباشرة ا�حرة » م ١٠٠ «، والضر�ات

 ".معروفة



 المعقد الفعل رد : 

، المث�� يكن لم إذ المث��، تجاه الر�ا��ي لدن من الواعية غ�� الإجابة و��
ً
 ��ةف وجود عدم �ع�ي وهذا معروفا

 وكرة ةالسل كرة «، ا�جزاء ضر�ة �� ا�حال وكذلك الألعاب �� ا�حالات هذه مثل وتظهر لاستقبالھ، تحض��ية

 الفرقية»  ا�خ... القدم وكرة اليد

 الفعل رد سرعة إن»  السليمة السريعة والاستجابة التصرف" :«  ع�� القدرة �� الاستجابة قدرة و�عدد

 ".ةا�حرك أو بالكلام الإثارة هذه حيال التصرف سرعة ع�� يتوقف عل��ا والرد الإثارة عند السليم التصرف

 
 

 المرونة-1

 استخدام الشائع من وأصبح الاساسية، البدنية الصفات أهم من واحدة المرونة صفة �عد

 منو  واسع مدى �� والعضلات المفاصل تحر�ك يتطلب الذي التمر�ن نوع لوصف مصط�حات

 هذه

 ��: المصط�حات

  المرونة. 

  الإطالة. 

 ا�حركة مدى. 

 للمفصل ا�حركية المقدرة . 

 .العضلات �� فت�ون  الإطالة إما, المفاصل �� ت�ون  المرونة أن القول  يمكن لذا



 ماه مركبت�ن تتضمن ل�حركة ال�امل مداها خلال والمفاصل العضلات تحر�ك ع�� ألمقدرة نا

 .الاطالة ع�� والمقدرة,  للمفصل ا�حركية المقدرة

 :�ع�ي والر�اضية البدنية ال��بية مجالات �� المرونة مفهوم1-1

 �� العاملة المفاصل بھِ  �سمح مدى أوسع إ�� الر�اضية ا�حر�ات أداء ع�� الفرد قدرة 

 . لها المقابلة العضلات وارتخاء العضلات �عض انقباض يتطلب حيث ا�حركة،

 واسع. بمدى ا�حركة أداء ع�� الفرد قدرة 

 شد دون  ا�حركة من واسع مدى ضمن جسمھاجزاء  أو  جسمھ تحر�ك ع�� الفرد قدرة 

 )2011(العبيدي،  .المفصل أو العضلة �� اصابة حدوث أو,  مجهد

 حال��ا إ�� والعودة شد، تأث�� تحت للتمدد مفصل بأي المحيطة الأ��جة قابلية: "�� والمرونة 

 المحركة العضلات وأوتار المفصل أر�طة �شمل لا الأ��جة وهذه الشد، هذا زوال �عد الطبيعية

  �شمل ولك��ا فقط،
ً
 رونةالم تحقيق المطلوب الاتجاه �� المفصل �حركة المضادة العضلات أيضا

 )2011(الهي�ي،  ".فيھ

 المرونة أقسام

 ا�حركة نوع وفق :قسم�ن إ�� المرونة تقسم  

 :العامة المرونة 

 نع عل��ا ا�حصول  يمكن وال�ي �افة، ا�جسم مفاصل �� ا�حر�ات أداء ع�� الفرد قدرة با��ا �عرف

  »ا�جسم مفاصل جميع �شمل« .والألعاب التمار�ن طر�ق

 :ا�خاصة المرونة 

 مختلفة الر�اضية الأ�شطة ممارسة عند واسع بمدى ا�حر�ات أداء ع�� الفرد قدرة ��

 »  ا�حركة أو العمل �� �شارك ال�ي المفاصل �شمل.«

 هما ل�حركة المسببة القوى  وفق نوع�ن إ�� المرونة يقسمون  العلماء �عض: 

 بالمساعدة الر�ا��ي عل��ا يحصل وال�ي للمفصل، حركية إم�انية ك�� :السلبية المرونة. 

 عدةمسا دون  لوحده تنفيذها من الر�ا��ي يتمكن وال�ي المفصل، �حركة إم�انية أك��: الإيجابية المرونة. 

 ��العض�� الانقباض نوع وفق ع�� المرونة تقسم يذكر آخر تقسيم و 

 فيھ الثبات ثم العضو فيھ يتحرك الذي ا�حركة مدى: الثابتة المرونة 

 ا�حركة أداء أثناء �� المتحرك العضو فيھ يتحرك الذي ا�حركة مدى: المتحركة المرونة. 



 

 

 : المرونة �� المؤثرة العوامل

  هناك
ً
  عددا

 البالغ�ن لدى وتنخفض الاطفال لدى المرونة تزداد حيث: اللاعب عمر 

 :الذ�ور  من ومطاطية مرونة أك�� الاناث ا�جنس. 

 :بدرج��ا لا يظهرها الإحماء وقلة للمفصل مدى لأق��ى الوصول  ع�� �عمل الإحماء 

 .التامة

 اليوم. �� اخر وقت أي عن الصباح �� المرونة تقل اليوم: خلال الأداء توقيت 

 سب��ا من يقلل والذه�ي البد�ي التعب والذهنية: البدنية ا�حالة�. 

 دم تتحركوأخرى  دائري  �ش�ل تتحرك مفاصل نجد اذ: للمفاصل التشر��� الش�ل 

 فقط وث�ي

 



 

 

  التوافـــق

 

لقد تناولت المصادر الأجنبية والعر�ية القدرات ا�حركية �الرشاقة والتوافق والتوازن والدقة... ا�خ ، سابقًا 

وثيقًا ولها تأث��ها الكب�� ع�� الصفات أو القدرات البدنية  ارتباطاكقدرات حركية منفردة وترتبط فيما بي��ا 

 �� آن واحد. �القوة والسرعة والتحمل والمرونة ، وتؤثر وتتأثر ��ا

دور  ، ولها)التكنيك(ا�حر�ي. و�عد هذه القابليات ا�حركية ضرور�ة ومهمة لتعلم وإتقان وتطو�ر فن الأداء 

فعال �� تحس�ن وتطو�ر و�عليم مختلف ا�حر�ات الصعبة والمهارات الر�اضية المعقدة �� مختلف أنواع 

 الألعاب الر�اضية

ت��م هذه القابليات ا�حركية , وحاولوا أن يجدوا علاقات ب�ن �عضها لقد تناول �عض العلماء اللألمان �� ك  

�� موضوع (رد الفعل  : ودراسا��م ، وم��م Teipel 1995البعض جراء بحو��م وم��م  �� موضوع التوازن , ( 

 : Meinel) والر�ط ا�حر�ي والنقل ا�حر�ي , Fetz&Hatz(1997  )) والإيقاع أو الوزن ا�حر�ي 1982ا�حر�ي (

1977  , ( 1982 

 

ضعها �� إطار ومصط�ح واحد أطلق) و و إ�� جمع القابليات ا�حركية المتعددة  1997وهكذا ح�ى تمكن �وخ ( 

 . عليھ بالقابليات التوافقية

 ماهية القدرات التوافقية

ة م�عت�� التوافق من القدرات البدنية المركبة والذي يرتبط بالسرعة والقوة والتحمل والمرونة و�ع�ي �ل

التوافق من وجهة النظر الفسيولوجية مقدرة العمليات العصبية �� ا�جهاز العص�ي المركزي ع�� التوافق 



و�طلق ع�� اللاعب أن لديھ توافق استطاع تحر�ك أك�� من جزء من أجزاء جسمھ �� اتجاهات مختلفة �� 

 وقت واحد

  التوافق:�عر�ف 

السيطرة والتنظيم ل�حركة. هذا �سمح للر�ا��ي بإتقان الإجراءات ا�حركية  التوافق عمليات و�ع�ي صفات

بدقة واقتصاد، �� حالات محددة، وال�ي يمكن التنبؤ ��ا، أو غ�� المتوقعة (التكيف)، و�علم �سرعة المهارات 

 ) Weineck J ،1997("  الر�اضية.

  التوافق:أنواع 

  العام:التوافق  

لمختلف المهارات ا�حركية بصرف النظر عن خصائص الر�اضة ويعت��  الاستجابة ع��وهو قدرة الفرد 

   ا�خاص.كضرورة لممارسة النشاط كما يمثل الأساس الأول لتنمية التوافق 

 التوافق ا�خاص :  

ويع�ي قدرة اللاعب ع�� الإستجابة �خصائص المهارات ا�حركية للنشاط الممارس والذي �عكس مقدرة 

 اللاعب ع�� الأداء بفاعلية خلال التدر�ب والمنافسات . 

 مكونات القدرات التوافقية

  Hotz (1986 )  قسم القدرات التوافقية إ�� 

 .وضع حركة جسمھ بالم�ان �سبة ا�� الاشياء الاخرى  �� قدرة الر�ا��ي ع�� تحديدالقدرة ع�� تقدير الوضع

 حركة الكرة، حركة الزميل.  ،)ا�خصمالمتحركة (حركة 

 

  قدرة الر�ا��ي ع�� تنسيق تصرفاتھ بدقة عالية من الاحساس ��ا  المناسب. ��القدرة ع�� بذل ا�جهد

وم�ا��ا والتنويع ��ا حسبما يقت��ي الموقف مثل تمر�ر الكرة وتحديد سرع��ا  قو��ا وزما��اداخليا ومجرى 

 وقو��ا

  ��قدرة الر�ا��ي ع�� المحافظة ع�� وضع �امل جسمھ بوضع مع�ن ح�ى �� ا�حالات  التوازن.القدرة ع ��

واء �� الهاللاعب  طرأ ع�� توازنھ مثل ط��ان اضطرابالصعبة او استعادة توازن جسمھ باسرع ما يمكن �عد 

 و�عرضھ للمزاحمة.

  و�� قدرة الر�ا��ي ع�� ايجاد واستيعاب وتخز�ن مراحل اداء المجرى ا�حر�ي ��  ا�حر�ي.القدرة ع�� الايقاع

ل اخذ مثأدا��ا وقدرتھ ع�� استدعاء هذه المراحل المخ��نة والتنويع ��  المناسبة،الوقت المناسب وا�حركة 

 �� كرة اليد او كرة السلة. التقر�بيةا�خطوات 

  القدرة ع�� القيام بالتصرف الهادف �ش�ل سريع و�حيح استجابة  السريعة.القدرة ع�� الاستجابة ��

 رة،الكمختارة نتيجة لتغ�� مفا�� للموقف مثل ال�جوم المعاكس �� اللعاب  وإشارةامحددة مسبقا  لإشارة

 �� مسابقات ا�جري. حر�ات التجنب �� الفعاليات القتالية، الانطلاق



 

a) Qualité d’orientati 

b) Qualité de différ  

c) Qualité de réaction 

d) Qualité d’équilibr 

e) Qualité de rythme 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


