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 تمهيد:

تعتبر الرشاقة من أهم الصفات البدنية الهامة للأداء الحركي سواء من الناحية النوعية أو الجماليةة  حية    

 تشكل مع باقي الصفات البدنية كالقوة و السرعة و المداومة و المرونة مستويات الأداء الأعلى.

 تعريف الرشاقة: -1

لارتباطهةةا الوقيةةك بةة كل الصةة فات    ةة اقة نةة  را  هنةةاا اتةة تبي كبيةةر ح ةة وم تحديةةد معنةةى و مةة فهو  الرش  

 الب  دنية من  جهة  و بالنواحي المهارية للأداء الحركي من جهة أترى بحي :

على أن الرشاقة تعني قدرة الفةرد علةى  Yocom و يوكو  Larsson مع لارسون Bioker يتفك بيوكر -

 سرعة و توافك. تغيير أوضاعه في الهواء  و التغيير من وضع إلى آتر بأقصى

يعرفها الب  عض الآتر بأنها الق  درة على الت  وافك الجيد للح ة ركات التةي يقةو  بهةا الفةرد  س  ة واء بة كل  -

 أجزاء جسمه  أو جزء معين منه كاليدين أو القد  أو الرأس.

  وقيت سليم.ويقتصر مفهو  الرشاقة عند البعض الآتر بأنها قابلية الفرد على تغيير اتجاهه بسرعة و ت -

نهةةا قةةدرة البعةةت علةةى تكةةرار وضةةع الجسةةم أو أحةةد أجزارةةه بانسةةيابية و سةةرعة تناسةةت مةةع أكمةةا تعةةري ب

  متطلبات المواقف المتغيرة في النشاط.

الرشاقة بأنها قدرة الجسم أو أجزاء منه على تغيير اتجاهاتةه شةرط أن يكةون  لة   Barrow يعري بارو -

  بالدقة و السرعة. مصحوبا  

علةةى أنهةةا القةةدرة علةةى رد الفعةةل السةةريع للحركةةات الموجهةةة بشةةرط أن تكةةون  Curtten يشةةير كيةةرتن -

  مصحوبة بالدقة و القدرة على تغيير الاتجاه.

 على أنها القدرة على التوافك الجيد للحركات التي يقو  بها الفرد.   ماينل يعرفها -

 الجسم أو بعض أجزاره بسرعة. تجاهاعلى أنها القدرة على تغيير  مالك لويس يعرفها -

فةةي أداء حركةةة جديةةدة و التعةةديل السةةريع القةةدرة علةةى سةةرعة الةةتحك م  بأنهةةا عصااام عبااد ال ااال يعرفهةةا  -

 الصحيح للعمل الحركي. 

على أنها المقدرة على تغيير أوضاع الجسم أو سرعته أو اتجاهاته على الأرض أو  مفتي إبراهيميعرفها  -

  في الهواء بدقة و انسيابية و توقيت صحيح.

لمفهو  الرشاقة فةي عمليةة التةدريت الرياضةي الحالي ة من أنست التعاريف  تعريفا   Hertez هارتز و يقد  -

 الرشاقة هي: إ  يرى أن  

  التوافقات الحركية المعقدةالقدرة على اتقان. 

  القدرة على سرعة التعلم واتقان المهارات الحركية الرياضية. 

  .القدرة على سرعة تعديل الأداء الحركي بصورة تتناست مع متطلبات المواقف المتغيرة 

 أهمية الرشاقة: -2

تتطلت تغيير اتجاهات الجسم أو الرشاقة من أكثر المكونات البدنية أهمية بالنسبة للأنشطة الرياضية التي  -

أوضاعه في الهواء أو على الأرض  أو الانطبق السريع قم التوقةف المباتةت أو إدمةاد عةدة مهةارات فةي 

فةةي وةةروي مكثفةةة التعقيةةد و التغييةةر و بقةةدر كبيةةر مةةن  إطةةار واحةةد أو الأداء الحركةةي الةةبا يتسةةم بالتبةةاين

 .السرعة و الدقة و التوافك

 الرشاقةصفة (: 10محاضرة )
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القةةدرات أن الرش ةة اقة لهةةا أهميةةة بالغ ةة ة تتمثةةل فةةي نقةةب  عةةن مفتةةي إبةةراهيم حمةةاد  Piter Hertez يةةرى  

 التالية:

 المقدرة على رد الفعل الحركي. 

 المقدرة على التوجيه الحركي. 

 المقدرة على التوازن الحركي. 

 المقدرة على التنسيك أو التناسك الحركي. 

 المقدرة على الاستعداد الحركي. 

 الربط الحركي.المقدرة على  

  تفة الحركة. 

 :بأن الرشاقة تساهم بقدر كبير في Louhman لوهمان و يرى -

 .سرعة تعلم و إتقان المهارات الحركية 

 تساعد على اكتساب درجة عالية من قدرة رد الفعل الحركي و التوازن الحركي. 

  .تكست التناسك و الاستعداد و الربط الحركي 

الرشةاقة تةةرتبط بةةالأداء الحركةةي و تحةةدد درجةةة دقتةةه و إنسةةيابيته و توقيتةةه و توافقةةه  و تعكةة  مقةةدرة  

 الجسم على الاسترتاء في التوقيتات الصحيحة و إحساسه بالاتجاهات و المسافات.

 تغيير الاتجاهات أهم جوانت الرشاقة و هي تاصية نادرا  ما لا تكون ضمن الأداء الحركي الرياضي. 

ر الرشاقة بوضوح تبم الأداء الحركي المركت المتنوع البا يت صف بسرعته و صعوبة تنفيبه  ت ه 

ة واحةدة و بصةورة تتتةابع فيهةا أجةزايه و تتغي ةر طبقةا   حي  ت هر الحاجة إلى إنجاز الحركةة كل هةا مةر 

 ل روي معي نة.

ةة  توافر الرشاقة لدى البعبين يعتبر قاعةدة أساسةي ة فةي تعل ةم و إتقةان الأ  المرك ةت  داء الحركةي و تاص 

 منه.

ترتبط الرشاقة بدرجة كبيرة بكفاءة عمل الجهاز العصبي و بالأتص الأعصاب الحركي ة  فكل ما كانت  

قدرة الفرد عالية للإحساس الحركي  كل ما كانت القدرة كبيرة في التغيير الحركي السريع وفقا  لسةرعة 

ةةا  فةةي تنميةةة الرشةةاقة لةةدى التوافةةك بةةين الجهةةازين العصةةبي و الع ةةلي   و تلعةةت الحةةواس دورا  مهم 

ا يساهم في إتقان الأداء الحركي المطلوب.   الب عبين  حي  تساعد على وضوح الريية مم 

  مكونات الرشاقة: -3

هي القدرة في السيطرة علةى الحركةات ااراديةة نحةو شةيء معةين  هةبه الصةفة مرتبطةة بصةفات الدقة:  *

 الايقاعي و التميز.أترى مثل الادراا 

         يعنةةي المقةةدرة علةةى الاحتفةةاو بثبةةات الجسةةم عنةةد اتةةةا  أوضةةاع معينةةة  أا تةةوازن الثبةةات   :التااواز  *

 و الاحتفاو بتوازن الجسم عند الحركة  أا التوازن الحركي .

  يعري على أنه القدرة على إدماد حركات من أنواع مةتلفة في إطار واحد.التواف :  *

  أنواع الرشاقة: -4

 تنقسم الرشاقة إلى نوعين هما:  

   الرشاقة العامة: -أ
       و الانسةةيابية  تشةةير إلةةى المقةةدرة علةةى أداء واجةةت حركةةي يتسةةم بةةالتنوع و الاتةةتبي و التعةةدد و الدقةةة  -

  و التوقيت السليم.

 إمكانية الفرد من أداء الحركات الطبيعية الأساسية بقدر كبير من التوافك و التوازن و الدقة. -

بأنهةةا مقةةدرة البعةةت علةةى مةةدى التوافةةك و اانجةةاز الجيةةد للمهةةارات الحركيةةة  Stubler تيبلرسةةيعرفهةةا  -

  العامة.

 :  الرشاقة ال اصة -ب

تعني المقدرة على أداء واجت حركةي متطةابك مةع الةصةارص و التركيةت و التكةوين الحركةي لواجبةات  -

  التةصصية. الرياضةالمنافسة في 
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 إمكانية البعت أداء مهاراته التةصصية بأعلى قدر من التوافك و التوازن و الدقة. -

ز تكني  المهارات الرياضةية بةأعلى بأنها مقدرة البعت على التصري في انجا Stublerتيبلر سيعرفها  -

  كفاءة ممكنة.

  :اقةشالعوامل المؤثرة في الر -5

 هناا عدد من العوامل المؤقرة في الرشاقة  يمكن أن نلةص الأهم منها و كما يلي:  

  .الوزن 

 . العمر و الجن 

 .وضع الجسم المناست 

 .شكل الجسم أو نمطه 

 .القوة الع لي ة و سرعة الأداء الحركي 

 التدريت و تكراره. أقر 

 .انسياب الحركة أو المهارة و تناسقها 

 .الاحساس الحركي و اادراا الحسي 

 .التعت و الأعياء 

 ما يجب مراعاته عند العمل على تنمية و تطوير صفة الرشاقة: -6

ة ن ةةرا  لمةةا تتمي ةةز بةةه تلةة   مةةن المستحسةةن الاهتمةةا  بتنميةةة و تطةةوير الرشةةاقة فةةي مراحةةل الطفولةةة و الفتةةو 

ى  بالتةةبكر  المراحةةل مةةن القابلي ةةة الجي ةةدة للتشةةكيل و الاسةةتيعاب  و ل ةةمان العمةةل إكسةةاب الفةةرد لمةةا يسةةم 

 الحركي .

يات التدريت الرياضي لمحاولة العمل ينصح  ماتفيف  و  هارا  باستةدا  الطرق التالية في ت ون عمل  

 على تنمية و تطوير صفة الرشاقة لدى الفرد الرياضي:

 الأداء العكسي للتمرين  مثل التصويت أو المحاورة في كرة القد  بالرجل الأترى. 

 التغيير في سرعة و توقيت الحركات. 

 كرة القد  مثب .تغيير الحدود المكانية اجراء التمرين  مثل تقصير مساحة اللعت في  

 التغيير في أسلوب أداء التمرين. 

 تصعيت التمرين ببعض الحركات ااضافية. 

أداء بعض التمرينات المرك بة دون إعداد أو تمهيد سابك  مثل أداء مهارة حركية جديةدة بارتباطهةا  

 بمهارة سبك تعليمها.

ات تير اعتيادية  رمليةة أو تلك مواقف تير معتادة لأداء التمرين  كاللعت و التدريت على أرضي 

  عشبية .

 انتهى. 
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