
 : القدرات الحركٌة
 

وهً صفات مكتسبة ٌكتسبها اللاعب او المتعلم من المحٌط او تكون موجودة 
 خلال الممارسة والتدرٌب.وتتطور حسب لابلٌته الجسمٌة والحسٌة والادراكٌة من 

  
  

 وتقسم القدرات الحركٌة الى :
  

 الرشاقة . .1
 المرونة . .2
 التوازن . .3
 التوافق . .4

  

  

 الرشاقة : -1
  

وهً لابلٌة الجسم على اداء الحركات الصعبة والمعمدة والوصول الى تحمٌمها 
 ً المدرة  والسٌطرة علٌها وخاصة عندما ٌكون الجسم فً حالة حركٌة وتعنً اٌضا
 على تؽٌر الاتجاه فً اثناء الحركة السرٌعة بالل زمن ممكن وبدلة عالٌة .

  

  

 انواع الرشاقة
 

وهً الممدرة على اداء واجب حركً ٌتسم بالتنوع والاختلاؾ  الرشاقة العامة :أ/ 
 والتعدد بدلة وانسٌابٌة وتولٌت سلٌم وبشكل عام .

  

هارات الحركٌة المطلوبة بتوافك وهً الممدرة على اداء الم الرشاقة الخاصة :ب/ 
وتوازن ودلة وتطابك مع الخصائص والتركٌب والتكوٌن الحركً لواجبات المنافسة 

 فً النشاط الرٌاضً التخصصً .
 

  
 العوامل المؤثرة على الرشاقة

 

  

 .العمر والجنس -2                                                           الوزن. -1
  

 .والاعباء ءالعب -4                                           .شكل الجسم ونمطه -3
  

 .القوة العضلٌة -6                                          .اثر التدرٌب وتكراره -5
  


