
  

 

 اللٌاقة البدنٌة / طالبات

 القدرات الحركٌة 
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 وزارة التعلٌم العالً والبحث العلمً

 جامعة المستقبل 

 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة 

 



 
 القدرات الحركية :

 الى :وتقسم القدرات الحركٌة 

 . الرشاقة 

 . المرونة 

 . التوازن 

 . التوافق 

 الرشاقة : -1

الصعبة والمعقدة والوصول الى تحقٌقها والسٌطرة وهً قابلٌة الجسم على اداء الحركات 

علٌها وخاصة عندما ٌكون الجسم فً حالة حركٌة وتعنً اٌضا القدرة على تغٌر الاتجاه فً 

 اثناء الحركة السرٌعة باقل زمن ممكن وبدقة عالٌة .

  

  

 

 



 

 انواع الرشاقة

بالتنوع والاختلاف والتعدد بدقة الرشاقة العامة : وهً المقدرة على اداء واجب حركً ٌتسم 

 وانسٌابٌة وتوقٌت سلٌم وبشكل عام .

الرشاقة الخاصة : وهً المقدرة على اداء المهارات الحركٌة المطلوبة بتوافق وتوازن ودقة 

وتطابق مع الخصائص والتركٌب والتكوٌن الحركً لواجبات المنافسة فً النشاط الرٌاضً 

 التخصصً .

 

 الرشاقة العوامل المؤثرة على

 الوزن -1

 العمر والجنس  -2

      شكل الجسم ونمطه  -3

 العب والاعباء  -4

    اثر التدرٌب وتكراره  -5

 القوة العضلٌة -6



 المرونة : -2

وهً قدرة الجسم على اداء الحركة بأوسع مدى وتعنى قابلٌة العضلة او المفصل على 

 استغلال اقصى للحركة فً اثناء القٌام بالتمرٌنات والحركات البدنٌة.

 انواع المرونة :

المرونة العامة : وهً الوصول الى حد مقبول من المرونة عند امتلاك مفاصل الجسم  -1

 لقدرات حركٌة جٌدة .

من الجسم للاعب او المتعلم على اداء  ءلا جزاالمرونة الخاصة : هً امكانٌة معٌنة   -2

 مدى حركً ممكن ، وكذلك قسمت المرونة الى قسمٌن : بأوسعالمهارات الرٌاضٌة 

أ / المرونة الاٌجابٌة : وهً المدى الحركً للمفصل عندما ٌتحرك تحت تأثٌر العضلات 

 العامة دون تدخل خارجً .

ب / المرونة السلبٌة : وهً الزٌادة فً المدى الحركً للمفصل بفعل قوة خارجٌة كالجاذبٌة 

  الارضٌة او الزمٌل .

  

 التوازن    -3

وهً القدرة على الاحتفاظ بثبات الجسم عند اداء مختلف المهارات والاوضاع الحركٌة 

  والثابتة 

 اشكال التوازن :

 التوازن الثابت :  - 1

هو قدرة اللاعب او المتعلم على الاحتفاظ بتوازنه والسٌطرة على جسمه فً حالة الثبات ) 

 الوقوف ( .

 التوازن الحركً :  - 2

قدرة اللاعب او المتعلم على التوازن والسٌطرة على جسمه فً اثناء اداء حركً معٌن هو 

 مثل ) المشً ( .



 انواع التوازن :

 أ / التوازن المستقر : 

 هو التوازن الذي ٌحدث فً حالة كبر قاعدة الارتكاز واقتراب مركز ثقل الجسم من الارض .

ة الارتكاز وابتعاد مركز ثقل الجسم عن ب / التوازن القلق : وٌحدث فً حالة صغر قاعد

 الارض .

 ج / التوازن المستمر : وهو التوازن الذي ٌحدث فً حالة استمرار الجسم بالحركة 

 التوافق -4

وهً المقدرة على استخدام مراكز الاحساس والحركة فً اجزاء الجسم لتنفٌذ اكثر من واجب 

  حركً بسلامة ودقة .

  انواع التوافق :

 عام والخاص :التوافق ال

 التوافق العام  -1

 ٌلاحظ فً مهارات ) المشً والركض والوثب ... الخ ( 

 التوافق الخاص  -2

 فهو الذي ٌتماشى مع طبٌعة الفعالٌة والنشاط الحركً .

 

 التوافق بٌن اعضاء الجسم : -3

وهذا النوع ٌحدد التوافق الذي ٌشارك فٌه الجسم كله اما التوافق الأطراف فٌستخدم فً 

   او الٌدٌن والقدمٌن معاً   الحركات التً تتطلب مشاركة القدمٌن فقط او الٌدٌن فقط

 وهو على نوعٌن :

 عٌن . –أ / توافق قدمٌن 

 العٌن . –ب / توافق الذراعٌن 


