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 ثامنةالمحاضرة ال
                                **************                         

 الرشاقة:

ىي التوافؽ الجيد لمحركات التي يقوـ بيا الفرد سواء بكؿ جسمو أو بجزء معيف منو  
وىي تصبح اكثر فاعمية عندما تمتزج مع مستوى عاؿ مف عناصر القوة العضمية 
والسرعة والتحمؿ، كما اف ليا ارتباط وثيؽ بالمرونة الحركية وجميع مكونات الاداء 

عمى الحركة والانسيابية والتوافؽ والقدرة عمى  البدني ػػ وىي تكسب الرياضي القدرة
الاسترخاء والاحساس السميـ بالمسافات والاتجاىات وىي اكثر الصفات البدنية اىمية 
في اداء الحركات التي تتطمب التوافؽ المقعد كما انيا تتطمب سلامة الجياز 

 العصبي العضمي وسرعة الاستجابة بينيما.

اوضاع الجسم أو سرعته أو اتجاهاته عمى الارض أو  المقدرة عمى تغيير: تعريفها
"القدرة عمي إتقاف الحركات  مكف تعريفياوي. الهواء بدقة وانسيابية وتوقيت صحيح

التوافقية المعقدة والسرعة في تعمـ الأداء الحركي وتطويره وتحسينو وأيضا المقدرة 
دقة والمقدرة عمي عمي استخداـ الميارات وفؽ متطمبات الموقؼ المتغير بسرعة وب

 ."إعادة تشكيؿ الأداء تبعا لمموقؼ بسرعة
البراعة في حد ذاتيا عبارة عف لفظ مرادؼ إلي حد كبير لكممة الرشاقة , ونود أف 

ننوه إلي أف البراعة لا تطابؽ الرشاقة تماما , بؿ أنيا تعتبر مستوي متميز منيا ولو 
بشكؿ مندمج . ومف المرجح أف أف التطوير الخاص بكؿ مف الرشاقة والبراعة يتـ 

المستوي العالي مف البراعة الخاصة ىو نتاج التراكمات الحركية المكتسبة مف خلاؿ 
  الممارسة في الصغر للأنشطة الرياضية العديدة والمتنوعة

 انواع الرشاقة:
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المقدرة عمى اداء واجب حركي يتسـ بالتنوع والاختلاؼ والتعدد " : الرشاقة العامة
مقدرة اللاعب عمي مدى التوافؽ والإنجاز الجيد " :وانسيابية وتوقيت سميـ أوبدقة 

  لمميارات الحركية العامة

إمكانية اللاعب أداء ميارتو التخصصية بأعمى قدر مف التوافؽ " : الرشاقة الخاصة
 .والتوازف والدقة

 :أسس عامة تراعى عند تنمية الرشاقة 
البدنية التي يجب التبكير في تنميتيا في الرشاقة مف الصفات ) العناصر (  -1

 .مرحمة الطفولة إذ تسمح الأجيزة الوظيفية بالتكيؼ معيا
الميارات الحركية التي يتقنيا اللاعب / اللاعبة بدرجة كبيرة والتي تؤدى تحت  -2

 . نفس الظروؼ يكوف تأثيرىا ضعيفا عمى تنمية الرشاقة
ويرىا يمقى عبئا كبيرا عمى الجياز تعمـ الحركات التي تتسـ بالرشاقة وتط -3

 . العصبي المركزي وبالتالي يؤدي ذلؾ إلى سرعة التعب
 :مكونات حمل التدريب لتنمية الرشاقة 

 . جرعات 4 -3عدد مرات )جرعات التدريب( في الأسبوع = 
 . %100 - 55شدة أداء التمريف = 

 . مرات 10 - 7عدد مرات تكرار الأداء = 
 . ترب مف الراحة التامةفترات الراحة = تق

  مجموعات 4 - 3عدد مرات تكرار التمريف )المجموعات( = 

 :إرشادات عامة تراعي عند اختيار تمرينات تنمية الرشاقة 
 .تحديد مساحات الأداء الحركي -1
 .الأداء الحركي بالساؽ أو الذراع العكسية-2
 . بدونيماالمواقؼ غير الاعتيادية عمي الأجيزة أو بالأدوات أو  -3
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 . ربط الميارات الحركية بتسمسؿ متنوع-4
 . التغيير في أسموب الأداء-5
 .استخداـ أدوات ذات أوزاف أو أحجاـ أو أجيزة ذات ارتفاعات مختمفة -6
  . تنفيذ الأداء المياري عمي أسطح مختمفة تتوافر فييا عناصر الأمف والسلامة -7

عديدة تؤثر في الرشاقة بطرق مختمفة  العوامل المؤثرة عمى الرشاقة توجد عوامل
  :وهي

الأشخاص طواؿ القامة وذو النمط الجسمي النحيؼ يميموف إلى :الأنماط الجسمية
وعمى العكس مف ذلؾ فاف متوسطي الطوؿ وقصار القامة والذيف   افتقار الرشاقة

 . لدييـ عضلات قوية يميموف إلى الرشاقة بدرجة عالية
والنمط العضمي  يفيمكف أف نقوؿ بأف النمط العضمي ومف حيث النمط الجسم

والسميف البديف اقؿ رشاقة   يمتمكوف عنصر الرشاقة . أما النمط النحيؼ  النحيؼ
 . ومع ىذا يوجد استثناءات في ىذه القاعدة

سنة ثـ  12تزيد رشاقة الأطفاؿ الصغار بمقدار ثابت حتى سف   :جنسالعمر وال -2
لمراىقة وبعد الانتياء مف ىذه الفترة تبدأ الرشاقة في تقؿ بمجرد الدخوؿ في سف ا

الزيادة مرة أخرى حتى يصموف إلى مرحمة اكتماؿ النمو ثـ بعد سنوات قميمة تبدأ 
كما أف البنيف أكثر قميلا في رشاقتيـ عف البنات في سف ما  .رشاقتيـ في النقصاف

أعمى مف رشاقة البنات بعد قبؿ البموغ . وبعد ىذه الفترة تزداد رشاقة البنيف بمستوى 
 .البموغ

يقمؿ الوزف الزائد المفرط مباشرة مف الرشاقة. فيو يزيد مف القصور : لوزف الزائدا-3
الذاتي لمجسـ وأجزاءه كما يقمؿ مف سرعة انقباض العضلات ونتيجة لذلؾ تقؿ سرعة 

 . تغير أوضاع الجسـ
يقمؿ كلا مف التعب والإجياد مف الرشاقة لأف لو تأثير سيء عمى : التعب-4
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كما يؤدي  -والقدرة  -سرعة الحركة  - زمف رد الفعؿ -مكونات الرشاقة مثؿ القوة 
  .التعب خاصة إلى فقداف التوافؽ

 تدريب الرشاقة 
الرشاقة تتطمب سلامة الجياز العصبي لمفرد وسرعة الاتصالات والاستجابات التي 

ى بيف الجياز العصبي والجياز العضمي فكمما تحسف تنسيؽ الفعؿ الشرطي تجر 
العكسي لمحركة ) عمؿ الأعصاب ( كمما زاد التحكـ في أداء الميارات الرياضية 
  وكمما سيؿ عمى الفرد اكتساب حركات جديدة وبالتالي يتحسف مكوف الرشاقة لديو

الدقيؽ عالية كمما زادت وىذا كمما كانت مقدرة الفرد عمى الإحساس الحركي 
كما انو يحذر مف كوف عممية تنمية . احتمالات التحكـ في سرعة التغيير الحركي

الرشاقة تمقى عبئا كبيرا عمى الجياز العصبي المركزي وتعمؿ عمى إرىاؽ الفرد 
الرياضي نسبيا وعمى ذلؾ فاف محاولة تنمية الرشاقة وتطويرىا تحرز أحسف النتائج 

د مختمؼ النواحي الوظيفية لمفرد الرياضي وتييئتيا . كما يجب في حالة استعدا
مراعاة عدـ التدريب عمى الرشاقة في تمؾ الحالات التي يشعر فييا الفرد الرياضي 
بالتعب والإرىاؽ . وذلؾ عقب التمرينات التي تتميز بزيادة التحمؿ ) الميـ إلا إذا 

 )كاف الغرض ىو زيادة تنمية التحمؿ
لرشاقة يجب الربط بينيا وبيف طرؽ العمؿ الحركي فكمما ازداد حجـ وعند تنمية ا

حصيمة الميارات الحركية التي يجيدىا الفرد كمما زادت إمكانياتو في تعمـ المسارات 
 . الحركية الجديدة وبالتالي ازدادت إمكانياتو في تحسيف الرشاقة
يتطرؽ إلى مكوناتيا  الرشاقة مكوف شديد التعقيد والتركيب ومف ثـ فاف تنميتيا قد

سرعة رد الفعؿ دقة ...الخ  -توازف  -توافؽ  - تغيير اتجاه -بشكؿ منفرد ) سرعة 
( ثـ جمع أكثر مف مكوف في التمريف ثـ تطوير الأمر ليشمؿ معظـ أو كؿ ىذه 
المكونات . وىذه أمور يجب التدرج فييا في ضوء إمكانات واستعدادات الممارس 

 .حركيوكذلؾ عمره الزمني وال
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  التوازن: 

أف المفيوـ العاـ لمتوازف ىو القدرة عمي الاحتفاظ بثبات الجسـ عند أداء أوضاع كما 
في وضع الوقوؼ عمي قدـ واحدة مثلا أو عند أداء حركات كما في حركة المشي 
عمى عارضة مرتفعة ومف ناحية أخرى فاف تميز الفرد الرياضي بالتوازف الجيد يسيـ 

داؤه لمعديد مف الحركات أو الأوضاع في في قدرتو عمي تحسيف وترقية مستوى أ
معظـ الأنشطة الرياضية ، وىناؾ العديد مف الأنشطة الرياضية التي تعتمد بشكؿ 
كبير عمى صفة التوازف كرياضة الجمباز والغطس والتمرينات الفنية ، وعندما يكوف 
اللاعب في وضع غير متزف أو ما يمكف أف تسميو بوضع اللاتوازف ، فإف ىذا 

ضع لا يسمح لو بسرعة الاستجابة المناسبة كما انو لا يسمح لو بتوجيو الأداء الو 
 بدقة أو مقاومة القوة أو استخداميا في اتجاه سوى اتجاه واحد فقط

سواء كاف ذلؾ باستخداـ أف التوازف يتطمب القدرة عمي الإحساس بالمكاف والأبعاد 
الجياز العصبي احد العوامؿ  دونو عصبيا وذىنيا وعضميا وتعتبر سلامةبالبصر أو 

بيف الجيازيف العضمي والعصبي ليما  وافؽالمؤثرة في التوازف والمحققة لو كما اف الت
 . دور كبير في المحافظة عمى اتزاف الجسـ

القدرة عمى الاحتفاظ بثبات الجسم عند اداء مختمف المهارات : تعريف التوازن
أو ىو القدرة عمى الاحتفاظ باتزاف الجسـ أو  والاوضاع الحركية الثابتة والمتحركة.

 تعادؿ اجزاءه في اوضاع مختمفة.
  : المناطؽ التي يقع عمييا مسئولية الاحتفاظ بالتوازف في الجسـ

القدماف : فحدوث أي إصابات فييا أو إصابتيا بالبرد أو ارتداء أحذية غير  -أ 
  . مناسبة يضعؼ مف توازف الفرد

بتت البحوث انو مف السيؿ اف يحتفظ الفرد بتوازنو إذا ركز حاسة النظر : أث -ب 
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عمى أشياء ثابتة أكثر مف تركيزه تجاه أشياء متحركة وقد وجد اف تحديد ىدؼ ثابت 
عمى بعد عشروف قدـ أي ستة أمتار يساعد الفرد عمي تحقيؽ التوازف بدرجة أفضؿ 

ى نياية العارضة وىذا ينطبؽ عمي عارضة التوازف إذ يقاؿ للاعب ركز نظرؾ عم
  . للاحتفاظ بالتوازف

  . النيايات العصبية الحساسة والأوتار الموجودة في العضلات -ج 
الأذف الداخمية : والتي تقع حاسة التوازف فييا داخؿ القنوات الشبو دائرية وتنبو  -د 

ىذه الأعضاء الحسية بواسطة حركة الرأس كما أنيا ضرورية في استمرار توازف 
 . ي جميع حركاتوالجسـ ف

 انواع التوازن:

/ التوازف المستقر)الثابت( : ىو التوازف الذي يحدث في حالة كبر قاعدة الارتكاز 1
 أو اتساعيا واقتراب مركز ثقؿ الجسـ مف الارض

/ التوازف القمؽ: ىو التوازف الذي يحدث في حالة صغر أو ضيؽ قاعدة الارتكاز 2
 وابتعاد مركز ثقؿ الجسـ عف الارض

 / التوازف المستمر: ىو التوازف الذي يحدث في حالة استمرار الجسـ بالحركة3

 اشكال التوازن:

التوازف الثابت: ىو القدرة عمى الاحتفاظ باتزاف الجسـ او تعادؿ اجزاءه   -1
 بوضع ثابت أو ساكف مثؿ الوقوؼ عمى قدـ واحدة واتخاذ وضع الميزاف

ظ باتزاف الجسـ او تعادؿ اجزاءه التوازف المتحرؾ: ىو القدرة عمى الاحتفا  -2
 اثناء الحركة مثؿ المشي عمى عارضة التوازف والمصارعة
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 العوامل التي تحدد التوازن
  توجد ثلاثة عوامؿ تحدد درجة التوازف وىي

   ثقؿالمركز  : وىو النقط التي تظير باف جميع اوزاف نقاط الجسـ متمركزة فييا   
: ىو خط وىمي يمر بمركز ثقؿ الجسـ ويكوف عمودي عمى سطح  خط الجاذبية

 .الارض
وىي عبارة المساحة السطحية التي يرتكز عمييا الجسـ  :قاعدة الارتكاز    

 
اسـ الإنساف يتوازف مف ناحيتيف ىمإف ج:توازن جسم الإنسان  
ياح، وتتمثؿ في القوة الخارجية مثؿ) الجاذبية الأرضية،الر -الناحية الميكانيكية:
(الاحتكاؾ ... الخ  
وتتمثؿ في سلامة الحواس أو المستقبلات الحسية)البصر، السمع  -الناحية الفسمجية:

(، الذوؽ، الشعور العضمي  
يثبت التوازف كمما زادت أو كبرت قاعدة الارتكاز والقاعدة تكوف مسطحاً بيف نقطتيف، 

ثقؿ الجسـ مف الأرض ،  كما يحدث التوازف عند اتساع قاعدة الارتكاز واقتراب مركز
أما عندما تقؿ أو تصغر قاعدة الارتكاز وابتعاد مركز ثقؿ الجسـ عف الأرض فاف 

التوازف يصبح توازناً قمقاً، كما إف كتمة الجسـ ليا دور كبير في أحداث التوازف فكمما 
زادت كتمة الجسـ وكبرت قاعدة الارتكاز كمما ازداد ثبات الجسـ وىذا ما نلاحظو في 

فرؽ بيف الأوزاف الحقيقية والأوزاف الثقيمة كما في فعاليات الملاكمة، المصارعة، ال
 .رفع الأثقاؿ

دة حومف اىـ الاختبارات التي تظير لنا حالة التوازف ىو اختبار الوقوؼ عمى رجؿ وا
ع غمؽ العينيف ويكوف الاختبار اكثر حساسية وذلؾ بوضع الرجؿ الحرة لعدة ثواني م

ي حالى يكوف فييا مغمؽ العينيف ،كما يوجد اختبار اخر وىو اختبار اماـ الاخرى وف
المشي الترادفي وىو اف يمشي الفرد المختبر وكامؿ قدمو يمس اصابع القدـ الاخرى 

 .عمى خط مستقيـ، وىذا الاختبار يكوف ادائو صعبا عمى المتقدميف في العمر
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لاـ غير دقيؽ ويفتقر الى الدقة ىؿ المراة اكثر توازنا مف الرجؿ ؟ ؾ ج/ اف ىذا الك

حيث تدخؿ عوامؿ عدة وخاصة القوة العضمية والتي تمعب دورا رئيسيا وكبيرا 
وخاصة العضلات المثبتة لمجسـ البشري ويكوف اكبر لمجسـ البشري يعتمد عمى 
مقادير القوة العضمية لانيا المؤثر الاصؿ في موضوع التوازف بالحركات وليس 

 بمركز الثقؿ.

 لتوازف القمؽ تمعب العضلات الصغيرة دورا كبيرا في عممية التوازففي ا -
 في التوازف الثابت تمعب العضلات الكبيرة دورا كبيرا في عممية التوازف -

 / تطوير التوازف الثابت مف خلاؿ:تطوير التوازن

 تطوير مقاومة القوة الثابتة للاجزاء التي تستند عمييا الحركة  -1
 تطوير مرونة المفاصؿ التي تكوف محور ارتكاز الحركة المتزنة  -2
تطوير مرونة العضلات العكسية )المضادة( لمعضلات العاممة في حركة   -3

 الاتزاف

 تطوير التوازف المتحرؾ مف خلاؿ:

 استخداـ اجيزة منخفضة أو وضعيا عمى الارض  -1
 استخداـ اجيزة مساعدة للاماف  -2

 المتحرؾ :تطوير الاتزاف الثابت 

 ممارسة الحركات التي تجعؿ الجسـ في حالات مختمفة مف الاتزاف  -1
 التدريب عمى الدوراف المشابو لاداء الحركة المطموبة  -2

 الاتزاف عمى قدـ واحدة


