
 المطاولة : -2
  

د على الاستمرار فً اداء النشاط الحركً لفترة طوٌلة دون حدوث اوهً لدرة الافر
 ظاهرة التعب .

 

 انواع المطاولة 
  

  دلٌمة ( فً فعالٌة 2 –ثا  45لفترة زمنٌة لصٌرة من )  أ / المطاولة القصٌرة :
 (م . 444)
 

( فعالٌة ركض  دلائك 8 –دلٌمة  2لفترة زمنٌة من )  ب / المطاولة المتوسطة :
 ( م .3444)
 

دلائك فما فوق ( فً فعالٌة  8لفترة زمنٌة تمتد من )  ج / المطاولة الطوٌلة :
 المارثون .

 

 

 السرعة : -3
  

 وهً لدرة الفرد على تنفٌذ عمل حركً تحت ظرؾ وزمن فً الصر ولت .
   

 انواع السرعة
  

 أ / السرعة الانتقالٌة :
  

التحرن من مكان لاخر فً الصر زمن ممكن وتشمل الفعالٌات وهً المدرة على 
 والمهارات الرٌاضٌة ذات الحركات المتماثلة مثل ) المشً ، الركض ( .

  

 ب / السرعة الحركٌة :
  

حركة )وهً اداء حركة او مهارة ذات هدؾ محدد لالصى عدد من التكرارات مثل 
 استمبال الارسال وتمرٌرها فً كرة الطائرة ( .

  

 ج / سرعة رد الفعل :
  

مر فٌه الزمن بٌن بدء حدوث المثٌر وبٌن حدوث الاستجابة مثل ٌوهً النوع الذي 
 الؽطس الى الماء .

 
 

 


