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 صفات اللياقة البدنية:  -6

 تعريف اللياقة البدنية: -6-1

وردت عدة تعاريف للياقة البدنية ففي بعض الأحيان نجد اللياقة البدنية تعطي معنى         

البدني حيث يعرفها كل من "جارلس بوخير   العمل  أوسع وأعمق حيث يشمل جميع جوانب 

والثقافية   والإجتماعية  والخلقية  والنفسية  العقلية  القدرات  من  مجموعة  أنها  "على  ولارسون" 

 والفنية والبدنية". 

دون   ويقظة،  بحيوية  اليومية  الواجبات  أداء  على  أنها"القدرة  كلارك"على  "هارسون  ويعرفها 

غير   الطوارئ  ومقابلة  الفراغ،  وقت  بهوايات  للتمتع  كاف  جهد  توافر  مع  له  مبرر  لا  تعب 

 المتوقعة.   

 مكونات اللياقة البدنية:   -6-2

اختلف العلماء حول تحديد مكونات اللياقة البدنية، فالبعض يرى أنها عشرة والبعض الآخر  

يرى أنها خمسة مكونات، وهذا الإختلاف وارد بين معظم علماء العالم، سواء كان ذلك من  

نطاق المدرسة الغربية التي تتزعمها أمريكا، أم على مستوى المدرسة الشرقية بزعامة الإتحاد  

 السوفيتي وألمانيا الشرقية.  

 * صورها "هارسون كلارك"في ثلاثة مكونات أساسية هي:  

 القوة العضلية. -

 الجلد العضلي. -
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 الجلد الدوري. -

حيث ضمنها   البدنية،  اللياقة  من  مكوناتها  في  أكبر  الحركية  اللياقة  أن  إعتبر  حين  في   *

 بالإضافة للمكونات السابقة مايلي: 

 القدرة العضلية.  -

 الرشاقة. -

 المرونة.  -

 السرعة. -

العامة" الحركية  القدرة  إعتبر  حين  General motor abilityكما  شمولا،  اللياقة  هذه  "أكثر 

 ضمنها بالإضافة إلى مكونات اللياقة البدنية واللياقة الحركية العنصرين التاليين : 

 توافق الذراع والعين.  -

 توافق القدم والعين.  -

 القوة: -6-2-1

القوة صفة بدنية أساسية وهدف مهم من أهداف الإعداد البدني ،وهي خاصية حركية تشترك  

وبالتالي ،  ن العوامل الجسمية الهامة للإنجازفي تحقيق الإنجاز والتفوق في اللعب ،وهي م

الرياضي، وم للنشاط  الهامة  الصفات  المؤثرة في ممارسة الألعاب    نهي صفة من  العوامل 

 .الرياضية
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والتقدم   النجاح  مفتاح  العضلية  القوة  أن  الرياضية  التربية  في  المختصين  الكثير من  ويعتبر 

 .والأساس لتحقيق المستويات الصحية لمختلف الأنشطة الرياضية

وعلى هذا الأساس فإننا نرى أن صفة القوة من الصفات الهامة التي من الضروري أن يتمتع  

إلى   يسعى  وأن  الخصوص  القدم على وجه  كرة  الرياضي وللاعب  للنشاط  ممارس  بها كل 

 اكتسابها من خلال ممارسته للنشاط. 

 تقسم صفة القوة إلى قسمين أساسيين هما:  أنواع القوة:-

 القوة العامة. 

 القوة الخاصة.

   أولا : القوة العامة:

تشمل عضلة الساقين والبطن والظهر والكتفين    يويقصد بها قوة العضلات بشكل عام، والت 

وتقوي  والرّقبة،  القوة   ة والصدر  على  للحصول  الأساس  هو  العضلات  من  المجموعات  هذه 

 الخاصة.

 ويمكن الحصول على القوة العامة عن طريق: 

 تمارين الجمباز بأنواعها المختلفة. 

 بواسطة الكرات الطبية.  نالتماري 

 .التدريب الدائري 

   القوة الخاصة: ثانيا:
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ونقصد بها تقوية بعض العضلات التي تعتير ضرورية وخاصة لمتطلبات اللعبة حيث تمثل  

فقوة   القوة  وتحمل  السرعة  تحمل  صفتي  عليها  يبني  التي  الأساسية  القاعدية  الصفة  هذه 

سرعة   بأكبر  المقاومات  على  للتغلب  والعضلي  العصبي  الجهاز  قدرة  على  تعتمد  السرعة 

 ممكنة وتتمثل في الحركات التي تستدعي القوة الانفجارية 

بالقوة ولمدة    يتميز  التعب عن أداء مجهود  التحمل فهي مقدرة الجسم على مقاومة  أما قوة 

 .زمنية طويلة

لضمان التطوير العالي لقدرات القوة تستعمل ثلاث طرق منهجية    طرق تطوير صفة القوة:  -

 هي: 

 طريقة المنهجية الطويلة: -أ

بأقصى عدد ممكن من الإعادات، هذه     ( %6-%4تستعمل فيها أحمال خفيفة ومتوسطة )

والتحضير   الرياضي  جسم  ووزن  العضلي  الفيزيولوجي  القطر  لزيادة  ضرورية  المنهجية 

 الوظيفي لجسم الرياضي. 

 طريقة المنهجية الشديدة:  -ب

وتتميز بإنجاز التمرينات بأحمال محددة مرة أو مرتين بشدة عالية فالحمولة الحدية للتدريب   

هي الحمولة التي تستطيع التحمل وبدون ضغط هذه المنهجية تقوم بالتناسق العضلي والذي 

 يسمح بزيادة القوة.
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 طريقة منهجية الجهد الديناميكي:  -ج

هذه المنهجية مستعملة بكثرة لتطوير صفات والسرعة،تستعمل من أجل تلك الحمولة وأثقال   

ذات   أثقال  )تستعمل  الحركة  تقنية  مع  طرقتان  %5-3لاتتنافى  وهناك  الرياضي  بنية  (من 

 أخرتان تمثلان عاملين مهمين في تطوير القوة هما: 

طريقة القوة العضلية دون التركيز على نشاط تبادل العمليات الكيميائية مما يؤدي إلى    -  

 عدم التضخم. 

الكيميائية الذي يؤدي إلى    -    العمليات  بالتركيز على نشاط  القوة العضلية  طريقة تطوير 

 التضخم العضلي. 

للقوة أهمية كبيرة في لعبة كرة القدم فهي تعني التقوية العامة لجسم اللاعب   أهمية القوة:  -

 .بالإضافة إلى تنمية مجموعة العضلات التي تساعد على زيادة السرعة في حركات اللاعب

 تزيد من المدخرات الطاقوية للجسم :مثل الفوسفو كرياتين والغليكوجين. 

 . ( تربي لدى الرياضي الصفات الإرادية المطلوبة في اللعبة )الشجاعة، الجرأة، العزيمة

 تسهم في تطوير عناصر الصفات البدنية الأخرى التحمل والسرعة والرشاقة. 

قوية  اللاعب  كانت عضلات  كلما  أنه  كما  الرياضي  التفوق  تحقيق  في  هاما  محددا  تعتبر 

 .فإنها تقلل من فرص إصابات المفاصل
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أقل وقت ممكن،وتتوقف    السرعة:  -6-2-2 لتحقيق عمل في  الفرد  قابلية  بالسرعة  يقصد 

الوراثية   والعوامل  العضلية  والألياف  العصبي  الجهاز  سلامة  على  الرياضي  عند  السرعة 

 .والحالة البدنية

 بمعنى أن السرعة هي مقدرة اللاعب على أداء عدّة حركات معينة في مدّة زمنية قصيرة. 

 أنواع السرعة:  -

 للسرعة عدّة أقسام وهي: 

 سرعة الإنطلاق: /أولا

أقصى   إلى  الوصول  على  تساعده  التي  الانفجارية  القوة  هي  للاعب  الإنطلاق  سرعة  إن 

سرعة ممكنة خلال الأمتار القليلة الأولى، وتعتمد سرعة الإنطلاق على قوة اللاعب وسرعة  

 ردّ فعله.  

بالانطلاقات  القيام  على  يساعده  الذي  الصحيح  الركض  تقنية  أو  تكتيك  على  تعتمد  كما 

 الصحيحة. 

،فسرعة   السريعة  الانطلاقات  دورا مهما لإدامة  تلعب  التي  الإرادية  القوة  إلى  بالإضافة  هذا 

 الإنطلاق مهمة  

 .بالنسبة للاعب حيث يحتاج إليها عند الانتقال من مكان لآخر وفي مدّة زمنية قصيرة
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 سرعة الحركة:  /ثانيا 

زمن   أقل  في  مرات  لعدة  أو  واحدة  لمدة  محدد  هدف  ذات  حركة  أداء  الصفة  بهذه  ونقصد 

قصيرة   زمنية  فترة  في  المرات  من  عدد  لأقصى  محدد  هدف  ذات  حركة  أداء  أو  ممكن، 

مهارة  من  تتكون  التي  المعلنة  المهارات  يشمل  ما  غالبا  السرعة  من  النوع  وهذا   ، ومحددة 

  حركية واحدة ،والتي تؤدى مرة واحدة مثل ركل الكرة ،تصويب الكرة ،المحاورة بالكرة.

وفي بعض الأحيان يطلق على هذا النوع من السرعة مصطلح "سرعة حركة الجسم " نظرا  

الحركية   السرعة  أو  للذراع  الحركية  السرعة  فهناك  الجسم  من  معينة  مناطق  أو  بأجزاء  لأنه 

المطلوب   العمل  بطبيعة  الجسم  أجزاء  لكل جزاء من  الحركية  السرعة  تتأثر  للرجل ،وعموما 

 واتجاه الحركة المؤداة. 

 سرعة رد الفعل :  /ثالثا 

إن سرعة ردّ الفعل هي انعكاس وظيفي لكفاءة الجهاز العصبي المركزي حيث يعرف"بالزمن  

 الواقع مابين أول للحركة حتى اكتمالها". 

  ر فلجسم الإنسان قابلية على اكتساب صفة إرادية بتغيير وضعه من حالة إلى أخرى، وبالتكرا

والانتبا والضرب  الركض  أو  كالقفز  إرادية  لا  الحركات  تلك  الخارجية    هتكون  المثيرات  نحو 

ويمكن أن تطلق على هذه الاستجابة ردّ الفعل المكتسب ،أما ردّ الفعل الطبيعي فهو صفة  

   .وراثية وهي أساس ردّ الفعل المكتسب 
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 طرق تنمية السرعة: -

يمكن تطوير السرعة بشكل منفصل أو بشكل عام في القسم الثاني من المرحلة التحضيرية   

 يلي:  ويتم تطوير السرعة من خلال ما وخلال مرحلة المنافسات،

 طريقة التكرار بأقصى جهد: -أ

وفيها يتم تكرار الحركة البسيطة والمعقدة مع أقصى قوة ممكنة وفترة استراحة يجب أن تكون  

 كافية للعودة إلى الحالة الطبيعية.  

 طريقة تنفيذ ردّ الفعل على حافز غير متوقع:  -ب

بتقوي   الفعل عند اللاعب  التي تساعده بسرعة وبشكل مؤثر على    متتطور سرعة ردّ  الحالة 

 حل الواجب المطلوب في اللعب ويستخدم لذلك ردّ الفعل البسيط وردّ الفعل المعقد. 

 طريفة إعادة الحركة في الظروف السهلة: -ج

الحركي    التكرار  نسبة  مقدرة  ورفع  )انطلاقات  الثالثة  السرعة  لتطوير  الطريقة  هذه  تستخدم 

)السرعة العليا( والتي تكون على حافز    للقدم أعلى من( وفي هذه الظروف تتطور ما يسمى 

 .السرعة ويتخطى السرعة المتطورة للاعب

إن السرعة تعمل على سلامة الجهاز والألياف العضلية لذا فالتدريب عليها    أهمية السرعة:-

ينمي ويطور هذين الجهازين لما لهما من أهمية وفائدة في الحصول على النتائج الرياضية  

والفوز في المباراة كما أن هذه الصفة لها أهمية كبيرة من الناحية الطاقوية التي تساعد على  

  .(ATP(، وأدينوزين ثلاثي الفوسفات)CPزيادة الخزينة الطاقوية من الكرياتين فوسفات)
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 المرونة:  -6-2-3

العضلات  إطالة  نتيجة  ويسر  وسهولة  واسع  بمدى  الحركي  الأداء  على  اللاعب  قدرة  هي 

للأداء في كرة القدم ،فهي الصفة   موالأربطة العاملة على تلك المفاصل لتحقيق المدى اللاز 

التي تسمح للرياضي باستعمال أحسن وأوسع وأعلى لكل قدراته حيث تساعده على الاقتصاد 

 في الوقت والجهد أثناء التدريب كما تساعده في:  

 قدرة التعلم السريع لحركة رياضية ما. -

 قدرة اخذ القرار بسرعة أثناء حالة تنافسية. -

 قدرة التكرار لتمرين الدقة. -

وقد ظهر أن الأنشطة الرياضية التي يكون فيها احتكاك مباشر مع الخصم تتطلب مستوى  

من المرونة أعلى من المتوسط أو المستوى الطبيعي لبعض المفاصل خاصة مفصل الركبة،  

 .أن المرونة تحد من وقوع الإصابات المختلفة ث حي 

 أنواع المرونة:  -

 تنقسم المرونة إلى نوعين من ناحية المدى الحركي وهما:  

 المرونة الديناميكية:  /أولا

ويقص الإيجابية،  المرونة  مصطلح  المرونة  من  النوع  هذا  على  في   دويطلق  القدرة  بها 

العضلات   نشاط  الجسم من خلال  إلى مدى حركي كبير في مفصل من مفاصل  الوصول 
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في  والسفلى  العليا  الأطراف  ودحرجة  مد  واضحا  ذلك  ،ويكون  المفصل  هذا  على  العاملة 

 الحركات المختلفة. 

 المرونة السلبية:  /ثانيا 

باستعمال   الخارجية  القوى  لبعض  نتيجة  تحدث  والتي  للحركة  الواسع  المدى  بها  ويقصد 

 الأدوات، ولها أهمية كبيرة لدى لاعب كرة القدم خاصة عند تعامله مع الكرة وضد الخصم. 

 ويتحدد المدى الحركي في المصل على عدة عوامل مختلفة 

 التركيب التشريحي لعظام المفصل. 

 الأربطة المحيطة بالمفصل. 

قوة   توليد  يمكنهم  المرونة  يمتلكون صفة  الذين  فالأفراد  أطول،  مدى  على  القوة  عمل  تأثير 

 .أكبر

المرونة: - تطوير  حيث    طرق  للمفصل  التشريحي  المدى  حدود  ضمن  المرونة  تطوير  يتم 

الحركة   تكرار  في  صعوبة  دون  الحركي  الأداء  أو  الحركة  مسار  مستلزمات  مع  يتطابق 

،ويعتمد تطوير المرونة على الجانب التشريحي والجانب التوافقي والذي يتطلب التركيز عليها  

 خلال عملية التدريب الرياضي ويجب مراعاة القواعد اللازمة عند تطوير المرونة. 

 أن يكون اختبار التمارين طبقا لمستلزمات المنافسات ومستوى الرياضي.

يتمكن   الرياضي وأن  لدى  الحركة  توسيع مجال  الجهات وزيادة  إلى مختلف  التمارين  تغيير 

 من استعمال المرونة التي يحصل عليها بأشكال مختلفة.  
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 يجب وضع خطة علمية مبرمجة عند تطوير المرونة. 

 إعادة الحركة عدة مرات الذي يؤدي على تسارع الحركة. 

الدائم ضمن   والتدريب  بالتدرج  الحركي  للمدى  الأقصى  الحد  إلى  التمارين  استعمال سلاسل 

بناء   على  نفسه  الوقت  في  ويعمل  المستوى  تقدم  يحقق  الذي  للحركة  الأعلى  الجلد  مجال 

 الأداء الأمثل ذو النوعية الجيدة. 

 تستمر الفترة الزمنية بين السلاسل باستعمال تمارين الاسترخاء. 

 يستمر التدريب على المرونة في حال الوصول إلى درجة من المرونة 

 أهمية المرونة:  -

 إن انعدام المرونة في جسم الرياضي يؤدي إلى نشوء الصعوبات التالية: 

 عدم قدرة الرياضي على إكساب وإتقان وأداء المهارات الأساسية بالكرة أو بدونها. 

 صعوبة تنمية الصفات البدنية الأخرى السرعة، القوة،التحمل،الرشاقة.

 سهولة الإصابة بالتمزقات في العضلات والأربطة. 

 بذل الكثير من الجهد عن أداء بعض الحركات المعينة. 

 التحمل:  -6-2-4

ويعني التحمل أن اللاعب يستطيع أن يستمر طوال زمن المباراة مستخدما صفاته البدنية و   

كذلك قدراته المهارية والخططية بإيجابية وفعالية بدون أن يطرأ عليه التعب أو الإجهاد الذي  

 يعرقله عن دقة وتكامل الأداء بالقدر المطلوب طول المباراة 
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 أنواع التحمل: -

 يمكن تقسيم التحمل إلى نوعين: 

 تحمل عام. 

 تحمل خاص. 

 التحمل العام:  أولا:

للمباراة  المحددة  القانونية  اللعب  مدّة  خلال  اللعب  على  قادرا  الرياضي  يكون  أن  دون    وهو 

المباراة    صعوبات بدنية، وعليه يجب أن يكون قادرا على الجري بسرعة متوسطة طيلة فترة 

ويعتبر    ويكون الاهتمام بالتحمل العام في الفترة الإعدادية الأولى في مرحلة الإعداد البدني،

 التحمل العام أساس التحمل الخاص. 

 التحمل الخاص:  ثانيا: 

بدنية عالية وقدرات مهارية وخططية متقنة طول   ويقصد به الاستمرارية في الأداء بصفات 

 .مدّة المباراة دون أن يطرأ على اللاعب التعب 

القوة  بتحمل  يسمى  ما  الأخرى،فنجد  البدنية  بالصفات  التحمل  تقترن صفة  أن  الممكن  ومن 

متميز أو بالسرعة لفترة طويلة ،من أهم الصفات   طوتحمل السرعة أي القدرة على أداء نشا

البدنية للاعب كرة القدم الحديثة،وهذا لا يعني أن يستطيع أن يجري بأقصى سرعة ممكنة له  

 .في أي وقت خلال زمن المباراة 
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 طرق تطوير التحمل: -

يتطلب استعمال طرق ووسائل رئيسية   التحمل  بناء وتطوير صفة  إلى مستوى  الوصول  إن 

مختلفة واختيار واحد مكن الطرق ونسب حصتها في التدريب الفردي ومقدار البناء ومرحلة  

إذا توفرت مستلزمات الألعاب   التدريب ، فهناك طرق ووسائل مباشرة وغير مباشرة ،بحيث 

الإعداد   في  المناسب  والتطور  البناء  واجبات  استعمال  إلى  ذلك  يؤدي  الرياضية  والفعاليات 

عند   وتطويره  التحمل  لبناء  والوسائل  الطرق  بين  الأمثل  الترابط  ،ويظهر  والخاص  العام 

مكونات   مسار  بين  العلاقة  تبادل  مع  التمرين  صفة  انسجام  يجب  الرياضي،حيث  التدريب 

التحمل وعناصره ،وأكّد الباحثون أهمية طرائق التدريب في زيادة بناء التحمل العام والخاص  

 وتطويرها.  

إن التغيرات الإرادية للشدة والوزن الحركي تؤدي إلى إزالة التعب خلال التحمل ،ينما تؤدي  

أهمية   على  الدراسات  تؤكد  وتطويره،حيث  التحمل  قابلية  بناء  إلى  الحركي  المسار  تغيرات 

وفعاليات   الألعاب  في  العالي  المستوى  على  الحصول  أجل  من  الوظيفية  الأجهزة  تكييف 

 التحمل. 

إذا تم   الفتري،  التدريب  التحمل الخاص وزمن  بين تطور  توافر علاقة وثيقة  كما تؤكد على 

الشدّة  تغيير  يجب  الأجهزة جميعا  انسجام وظيفة  حالة صعوبة  ففي  التكيف،  نظرية  تحقيق 

 وتكييف الأجهزة الوظيفية على الحمل الدائم

. 
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 أهمية التحمل:  -

الرياضي   إعداد  في  الأساس  وهو  الرياضية  الفعاليات  مختلف  في  هاما  دورا  التحمل  يلعب 

بدنيا حيث أظهرت البحوث العلمية في هذا المجال أهمية التحمل فهو يطور الجهاز التنفسي  

الأقصى   الاستهلاك  من  ويرفع  الدموية  الدورة  وينظم  واتساعه  القلب  حجم  من  ويزيد 

( كماله أهمية كبيرة من الناحية البيوكيميائية فهو يساعد على رفع النشاط  O2للأوكسجين )

بالإضافة إلى   الإنزيمي ورفع محسوس لمصادر الطاقة ويزيد من فعالية ميكانيزمات التنظيم،

 الفوائد البدنية الفيزيولوجية التي يعمل التحمل على تطويرها.

مواجهة   في  الإرادة  صفة  بتطوير  وذلك  للرياضي  النفسي  الجانب  تنمية  على  يعمل  كما 

 .التعب

 الرشاقة:  -6-2-5

منه   معين  بجزء  أو  الجسم  أجزاء  بكل  للحركات  الجيد  التوافق  على  القدرة  أنها  على  تعرّف 

 .كاليدين أو القدم أو الرأس

هي إستعداد جسمي وحركي لتقبل العمل الحركي المتنوع    ةوبحسب "وحيد محجوب" فالرشاق

 .والمركب ،وهي إستعاب حركي وسرعة في التعلم مع أجهزة حركية سليمة قادرة على الأداء

بأكملها لأداء   أجزاء جسمه  إستخدام  على  اللاعب  مقدار  بأنها  الرشاقة  التعبير عن  ويمكن 

 الحركة بمنتهى الإتقان مع المقدرة على تغيير إتجاهه وسرعته بطريقة انسيابية.  

 : ي هناك نوعين من الرشاقة يمكن ذكرهما فيما يل أنواع الرشاقة:-
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 رشاقة عامة.

 رشاقة خاصة.

 الرشاقة العامة:  /أولا

 هي نتيجة تعلم حركي متنوع إي توجد في مختلف الأنشطة الرياضية.  

 الرشاقة الخاصة:  /ثانيا 

الممارس وهي   النشاط  لنوع  الخاص  التكتيك  المتنوع حسب  الحركي  القدرة على الأداء  وهي 

 .الأساس في إتقان المهارات الخاصة باللّعبة

 مكونات الرشاقة:  -

هذ  الدقة:-أ  معين،  شيء  نحو  الإرادية  الحركات  على  السيطرة  في  القدرة  الصفة    ههي 

 مرتبطة بصفات أخرى مثل الإدراك الإيقاعي والتميز. 

بثبات الجسم عند إتخاذ أوضاع معينة )أي توازن    الاحتفاظ يعني المقدرة على    التوازن:  -ب

 )أي التوازن الحركي(.  الثبات( والإحتفاظ بتوازن الجسم عند الحركة 

 .يعرّف على أنه القدرة على إدماج حركات من أنواع مختلفة في إطار واحد  التوافق:-ج

 طرق تطوير الرشاقة: -

الرياضي  للتدريب  الرئيسية  الأهداف  من  الرشاقة  تدريب  طرق  تعدد  أن  في  شك  من  ما 

والطرق الرئيسية التي تستخدم في تدريب الرشاقة هي الطرق الشائعة لطريقة التدريب الدائم  

والفتري والتكراري إلا أن هناك أسليب تستخدم من أجل تنفيذ هذه الطرق وتحصل زيادة في  
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إضافي  زمن  في  دائمة  بصورة  الصعوبة  وتزداد  الحركة  تكامل  عند  المبذول  الجهد  زمن 

 للحصول على التمارين الإضافية. 

كما يحصل تداخل بين التصرفات التيس يتم التكيف عليها مع التصرفات التي يتم التكيف  

 عليها في بناء الرشاقة وتظهر الطرق التي تحقق مسار بناء الرشاقة وفق ثلاثة أساليب هي:   

التكيف عليها  -1 التي يتم  الصفات بشدة أو جميع التصرفات الحركية  تغيير كل صفة من 

 بحيث يتم تنفيذ حركات الرشاقة.

 القيام بربط التصرفات التي يتم التكيف عليها مع التي لم يتم التكيف عليها. -2

 يجب تنويع حركات الرشاقة التي يتم التكيف عليها. -3

التركيز في فن   تنفيذه وفق طرق متعددة،ويجب  السابقة يمكن  إن أي أسلوب من الأساليب 

الأداء الحركي على الحركات التي يتقنها الرياضي والتي تدخل تحت نطاق اللّعبة الرياضية 

وفق  الرياضي  يزاولها  والتي  البدنية  الصفات  نطاق  في  تدخل  التي  الحركات  عن  فضلا 

 ظروف ثابتة. 

 إن أهم الوسائل لتطوير الرشاقة تتم بواسطة الآتي: 

 مقدار المقاومة التي يتم التسلط عليها في المنافسة الرياضية طبق لوزن الرياضي.-

 تغيير شدّة الرياضي لتمارين المنافسات والتمارين المساعدة.-

الرشاقة  - الخاصة ،الثابتة والمتحركة وخلال تطوير  التمارين  إستعمال  أثناء  المقاومة  مقدار 

 الجديدة يجب الإنتباه إلى: 
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ضبط حركات الرشاقة الجديدة وإضافة بعض تمارين الرشاقة بإستمرار لضمان رصيد عدد  -أ

 الحركات حيث يؤدي تعلم التوافق الحركي الجديد إلى زيادة علاقته بالحركات القديمة. 

بينما تضعف الرشاقة عند تعلم حركات جديدة خاصة  -ب إنقطاع  تعلم حركات جديدة دون 

 في الألعاب والفعاليات التي تحتاج على ضبط تمارين صعبة. 

 تطوير القوة والسرعة التي يتطلبها الأداء الحركي طبقا لقواعد تنميتها. -ج

 .ة وضع تمارين تطوير الرشاقة في بداية الوحدة التدريبي  -د

 أهمية الرشاقة: -

للرشاقة أهمية جوهرية في الألعاب التي تعتمد على ألأداء المهاري والخططي كما أنها تلعب  
فيها،التعاون   الحركي  الإدراك  تتطلب  التي  خاصة  المنافسة  نتائج  تحديد  في  هاما  دورا 
الصحيح   الإتجاه  تحديد  في  الرشاقة  دور  جليا  ويتضح  والمواقف  المراكز  وتغيير  والتناسق 
للأداء الحركي وكذلك في الحركات المركبة والتي تتطلب من اللّاعب إعادة التوازن فورا في 

 حالة فقدانه توازنه كالإصطدام. 
ويمكن تلخيص أهمية الرشاقة في أنها تسمح بتجنب الحوادث والإصابات وإقتصاد في  

العمل الحركي والتحكم الدقيق في المهارات الأساسية للرياضي ،كما تساعده على سرعة تعلم  
 المهارات الحركية وإتقانها وبالتالي تطوير التكنيك 


