
الرشاقة         

                                                

التي الحركات بأنھا ": تعریفھاتم وقد الریاضیة الفعالیات في واساسي مھم متطلب الرشاقة تعد 
او الھواء في او الارض على منھ جزء او ككل جسمھ ومستویات اتجاھات في التغییر الفرد فیھا یستطیع 

جسمھ اوضاع تغییر على الریاضي قدرة "ایضآ وھي ، "سلیمحركي بأیقاع ممكن زمن اقل في الماء في 
"قابلیة بأنھا ایضا وعرفت  .صحیح"وتوقیت وانسیابیة بدقة الھواء او الارض على واتجاھھ وسرعتھ 

التوافق الحركي التي تساعد على الحل السریع للواجبات الحركیة وبصورة ھادفة في الالعاب الریاضیة".

ھو یعد والذي الحركي الاداء درجة في التحكم ھي ایضا الرشاقة ان القول نستطیع ذلك خلال ومن 
المقیاس للرشاقة, فمستوى الرشاقة یشمل:

درجة العمل الحركي..1
درجة الدقة للاداء الحركي..2

. ج.  فترة الاداء الحركي

 

: وتقسم الرشاقة الى

.وھي مقدرة الریاضي على مدى التوافق والانجاز الجید للمھارات الحركیة العامة . الرشاقة العامة:1

للمھارات الفني الاداء انجاز في الحركي التصرف على الریاضي مقدرة وھي  الخاصة:الرشاقة . 2
الراضییة بأعلى كفاءة ممكنة.

اھمیة الرشاقة

تعطي الرشاقة للریاضي امكانیات عدة منھا:



امكانیة التكیف للواجبات الحركیة الجدیدة..1
امكانیة تعلم المھارات الحركیة بصورة اقتصادیة..2
امكانیة الاستجابة للمستلزمات المتغیرة..3
القدرة على السیطرة الصحیحة وعدم فقدان مجال الحركة..4
.القدرة على ربط عدة حركات مختلفة.5
تحقیق یخدم بما الحركة مسار توجیھ على والقدرة اللعب متطلبات حسب الاتجاه تغییر امكانیة .6

اھداف وغرض الحركة.

ویمكن تطویر الرشاقة الى درجات عالیة عند اتباع النقاط الاتیة:

ان یعمل الریاضي على اخذ وضع ابتدائي غیر متعود علیھ عند اداء التمرین..1
اداء التمرین بعكس الاتجاه المطلوب السائد..2

    تغییر السرعة في الحركات.                     .3
تغییر مجال الحركة في اداء التمرین..4
تصعیب اداء التمرین بإضافة تمارین جدیدة..5
اداء تمارین حركیة مع بعضھا بدون تحضیر مسبق..6
التغیر في المقاومة على اللاعب في الالعاب..7
تھیئة متطلبات غیر متعود علیھا في اداء التمارین. .8

طرق التدریب لتنمیة وتطویر الرشاقة

الجھاز على كبیرا عبئا لھا الرشاقة تعلم ان یعرف ان المدرب على یجب الرشاقة بتنمیة البدء قبل 
 العصبي المركزي فلذلك یجب تنمیة الرشاقة في الحالات التي یشعر فیھا الریاضي بالراحة التامة.

  وھذه الطرق ھي:

اداء تمارین الركض على ارض غیر مستویة.-



   

تصعیب حركات الركض.-

              

ممارسة العاب ریاضیة مختلفة عن ما یمارسھ الریاضي.-
طریقة التدریب باستعمال الحمل المتغیر.-
طریقة التدریب بأستعمال سلم الرشاقة.-

                    
 

مرفق فیدیوات لتمرینات سلم الرشاقة وغیرھا                         



نماذج لوحدات تدریبیة لتنمیة الرشاقة لمختلف الالعاب الریاضیة          

   كرة السلة 

   كرة القدم

   الجمناستك الفني

 اختبار ركض الزكزاك

                     

الركض اختبار  
المكوكي


