
الخبرة التعليمية 
السرعة

:السرعة
.هي سرعة الانقباضات  العضلية عند أداء حركي معين

وهي عاملًا مهماً في كثير من الرياضات كالعدو وسباحة المسافات القصيرة، كذلك تدخل في العديد من الرياضات-
.الجماعية، ككرة القدم والسلة واليد والفردية وغيرها

وفي الواقع فإن العامل الأهم في سرعة الأداء هو نسبة الخلايا البيضاء سريعة الانقباض في العضلات إلى الخلايا-
الحمراء بطيئة الانقباض، فكلما زادت تلك النسبة زادت السرعة، وتتم تنمية السرعة بتدريبات السرعة  

.مترا50ً-40-30العدو الانقباضات لمسافة : المختلفة مثل 

:أنواعها

: سرعة الانتقال / 1
.يقصد بها سرعة التحرك من مكان إلى آخر في أقصر زمن ممكن (: السرعة القصوى)

:  سرعة الحركة / 2
.وهي التي تتمثل في انقباض عضلة أو مجموعة عضلية لأداء حركة معينة في أقل زمن ممكن(: سرعة الأداء)

:  سرعة رد الفعل / 3
.ويقصد بها سرعة التحرك لأداء حركة نتيجة ظهور موقف أو مثير معين(:سرعة الاستجابة)

الأسبوع الأول
الفصل الدراسي الثاني

ة المرحلة الابتدائي
الصفوف العليا

السادس الابتدائي


