
 المحاضرة السابعة                                                     
                                                        **************  

 : المرونة

تعرؼ المرونة بأنيا قدرة مفصؿ او مجموعة مف المفاصؿ عمى اداء حركتو   
بأوسع مدى ممكف، وىي مف العناصر الميمة في التدريب الرياضي حيث تسيؿ 
عممية اداء الحركات بسرعة عالية، اف الحاجة الى تحسيف مستوى المرونة ضرورية 

 بة. مف اجؿ اف يكوف الرياضي بأماف عند اداء الحركات المطمو 

: تسيؿ اكتساب اللاعب الميارات الحركية المختمفة والاداءات  اىمية المرونة
الخططية، تسيـ في الاقتصاد في الطاقة، المساعدة في اظيار الحركات بصورة 
اكثر انسيابية وفعالية، ليا دور فعاؿ في تأخير ظيور التعب، تسيـ في استعادة 

 لـ العضمي.الشفاء، تعمؿ عمى تقميؿ مف الاصابات والا

 : اف لانواع ىذه القدرة الحركية الكثير مف التقسيمات ىي:انواع المرونة

 -تقسـ المرونة عمى وفؽ نوع النشاط الممارس إلى : -1
 المرونة العامة: ىي قابمية مفاصؿ جسـ الرياضي جميعيا بالحركة باوسع مدى ليا. 

المفصؿ أو مجموعة المرونة الخاصة: ىي المدى الحركي الذي يمكف اف يصؿ اليو 
 المفاصؿ بما يخدـ اداء الواجب الحركي المطموب.

 -تقسـ المرونة عمى وفؽ القوى الخارجية المسببة لمحركة إلى : – 2

المرونة الايجابية: ىي المدى الحركي الذي يصؿ اليو المفصؿ بواسطة العضلات 
 العاممة دوف مساعدة خارجية.

 لذي يصؿ اليو المفصؿ بمساعدة خارجية.المرونة السمبية: ىي المدى الحركي ا



تكوف درجة المرونة السمبية اكبر مف المرونة الايجابية عند التدريب الرياضي 
والعمؿ عمى تطوير المرونة، وكذلؾ في عمميات التأىيؿ في الطب الرياضي، اذ 
تستخدـ المرونة الايجابية والمرونة السمبية فييا بحسب مقدرة الفرد عمى الاداء 

 حدود الفسيولوجية لممفصؿ.وال

 -تقسـ المرونة عمى وفؽ نوع الانقباض العضمي إلى : – 3

المرونة الثابتة: مقدرة الرياضي عمى اتخاذ وضع بدني معيف عند اقصى مدى 
 لممفصؿ والثبات في ىذا الوضع وتسمى ايضا المرونة الخاممة.

المرونة المتحركة: المقدرة عمى اداء الحركات عمى المدى الكامؿ لممفصؿ بشكؿ 
 ديناميكي أو متحرؾ وتسمى ايضا المرونة النشطة. 

ىي مقدرة مفاصؿ الجسـ عمى امتصاص زخـ القوة المسمط عمييا،  المرونة الحركية:
ـ اداة اما اف يكوف وزف جسـ الرياضي مثؿ)عند اليبوط مف القفز( او امتصاص زخ

مثؿ )الاستلاـ بكرة اليد( او امتصاص زخـ قوة خارجية مثؿ)المنازلات الفردية او 
 الاعاقة مف قبؿ المنافس(.

اف المرونة تختمؼ مف فرد الى اخر بسبب جزء موروث وجزء آخر مطور 
مف جراء نوع التدريب وكذلؾ مدة التدريب، ويفضؿ اف ترافؽ تماريف المرونة  

عضمية، وكذلؾ يفترض عدـ اعطاء تماريف المرونة في اخر  لتماريف تنمية كتمة
 الوحدة التدريبية وذلؾ بسبب تراكـ النواتج الثانوية.

 العوامل التي تؤثر في درجة المرونة:

 تتأثر المرونة بنوع الجنس والعمر. -1
 طبيعة تركيب عظاـ المفصؿ.  -2
 درجة مطاطية الانسجة المحيطة بالمفصؿ.  -3
 لتي تعمؿ حوؿ المفصؿ.درجة ضخامة العضلات ا  -4



كذلؾ ىناؾ عوامؿ داخمية وخارجية تؤثر بالمرونة مثؿ ايقاع النشاط اليومي   -5
لمفرد فيي تقؿ عند الاستيقاظ مف النوـ ثـ تزيد تدريجيا ػ وىي تقؿ بالبرودة 

 وتزداد بالحرارة كما انيا تقؿ عند وصوؿ اللاعب الى مرحمة التعب.
 عاقة المرونة. تؤدي الاصابات حوؿ المفصؿ الى ا  -6
 تتأثر المرونة بالملابس غير الملائمة وكذلؿ حجـ التراكمات عمى المفصؿ.  -7

 
: اف تنمية المرونة في الاعمار المبكرة اسيؿ منيا في الاعمار تنمية المرونة

المتأخرة وعميو يجب اف يكوف جزء ميـ مف برامج تدريب الفئات العمرية ىي تماريف 
ذا لا يعني اىماؿ اداء تماريف المرونة مف البرامج التدريبية تنمية وتطوير المرونة، وى

لممتقدميف او عند وصوؿ الرياضي الى مستوى معيف مف المرونة الجيدة، بؿ 
بالعكس يجب اف يكوف العمؿ ببرامج المرونة بشكؿ واسع مف اجؿ المحافظة عمى 

 المستوى الجيد الذي حققو الرياضي في السابؽ. 

ب الرياضي يجب مراعاة الاسس التالية لضماف حسف وفي عمميات التدري
 استخداـ تمرينات المرونة المختمفة:

ضرورة تييئة واعداد الرياضي)الاحماء( قبؿ اداء تمرينات المرونة الخاصة  -1
 لتجنب الاصابات المختمفة.

ضرورة الاحتراس مف محاولة العمؿ عمى تنمية المرونة في حالة احساس   -2
 الرياضي بالتعب والارىاؽ كما ىو الحاؿ عقب تمرينات التحمؿ.

مراعاة تناسب تمرينات المرونة مع درجة المستوى الذي وصؿ اليو   -3
 الرياضي.

 يفضؿ اف تتخذ تمرينات المرونة الخاصة الطابع والشكؿ المميز لمميارات  -4
 الحركية الاساسية لنوع النشاط الرياضي التخصصي.



 وفيما يمي نموذج لمكونات حمل التدريب لتنمية المرونة

 مرات 4 – 3عدد الجرعات أسبوعيا            
 % مف أقصى ما يتحممو اللاعب111 – 55شدة أداء التمريف                 
 مرة     6 – 2عدد مرات                      

 مجموعة 3 – 2موعات                     المج
 دقائؽ 5-3فترات الراحة                   

 
 الرشاقة:

ىي المقدرة عمى تغير أوضاع الجسـ او سرعتو او اتجاىاتو عمى الأرض او   
في اليواء او في الماء بدقة وانسيابية وتوقيت صحيح سواء بكؿ الجسـ أو بجزء 

فاعمية عندما تمتزج مع مستوى عاؿ مف عناصر المياقة معيف منو. وىي تصبح اكثر 
البدنية، كما اف ليا ارتباط وثيؽ بالسرعة، وىي تكسب الرياضي القدرة عمى الحركة 
والانسيابية والقدرة عمى الاسترخاء والاحساس السميـ بالمسافات والاتجاىات، وىي 

 .تتطمب سلامة الجياز العصبي العضمي وسرعة الاستجابة بينيما

واف لمرشاقة أىمية جوىرية في الالعاب التي تعتمد عمى الاداء المياري 
والخطط الفنية كما أنيا تمعب دوراً ىاماً في تحديد نتائج المنافسات وخاصة التي 
يتطمب الاداء الحركي فييا التعاوف والتناسؽ وتغيير المراكز والمواقؼ بما يتناسب مع 

 ظروؼ المعب.

 

 

 



 انواع الرشاقة:

المقدرة عمى اداء واجب حركي يتسـ بالتنوع والاختلاؼ " : الرشاقة العامة -
مقدرة اللاعب عمى مدى التوافؽ " :والتعدد بدقة وانسيابية وتوقيت سميـ أو
 . والإنجاز الجيد لمميارات الحركية العامة

إمكانية اللاعب أداء ميارتو التخصصية بأعمى قدر مف " : الرشاقة الخاصة -
 .والتوازف والدقةالتوافؽ 

 العوامل المؤثرة عمى الرشاقة:
 توجد عوامؿ عديدة تؤثر في الرشاقة بطرؽ مختمفة وىي:

الأشخاص طواؿ القامة وذو النمط الجسمي النحيؼ :الأنماط الجسمية -1
وعمى العكس مف ذلؾ فاف متوسطي الطوؿ   يميموف إلى افتقار الرشاقة

ة يميموف إلى الرشاقة بدرجة وقصار القامة والذيف لدييـ عضلات قوي
. ومف حيث النمط الجسمي فيمكف أف نقوؿ بأف النمط العضمي  عالية

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

 12مقدار ثابت حتى سف تزيد رشاقة الأطفاؿ الصغار ب  :العمر والجنس -2
سنة ثـ تقؿ بمجرد الدخوؿ في سف المراىقة وبعد الانتياء مف ىذه الفترة 
تبدأ الرشاقة في الزيادة مرة أخرى حتى يصموف إلى مرحمة اكتماؿ النمو 

كما أف البنيف أكثر رشاقة  ثـ بعد سنوات قميمة تبدأ رشاقتيـ في النقصاف،
وغ، وبعد ىذه الفترة تزداد رشاقة البنيف قميلا عف البنات في سف ما قبؿ البم

 بمستوى أعمى مف رشاقة البنات .
يقمؿ الوزف الزائد المفرط مباشرة مف الرشاقة. فيو يزيد مف :الوزف الزائد  -3

القصور الذاتي لمجسـ وأجزاءه كما يقمؿ مف سرعة انقباض العضلات 
 . ونتيجة لذلؾ تقؿ سرعة تغير أوضاع الجسـ



مف التعب والإجياد مف الرشاقة لأف لو تأثير سيء عمى يقمؿ كلا : التعب -4
 -والقدرة  -سرعة الحركة  - زمف رد الفعؿ -مكونات الرشاقة مثؿ القوة 

  .كما يؤدي التعب خاصة إلى فقداف التوافؽ
 :مكونات حمل التدريب لتنمية الرشاقة 

 تجرعا 4 – 3عدد جرعات التدريب أسبوعيا                             
 % 011 – 55شدة أداء التمرين                                            
 مرات 6 – 2عدد مرات تكرار الأداء                                     
 5 - 3فترات الراحة                                                

 مجموعات 4 – 3         عدد المجموعات                                   

 

 طرق تنمية الرشاقة:
الأداء العكسي لمتمريف : مثلا تدريب اللاعب عمى القياـ بالتيديؼ او المناولة  -1

 باليد او القدـ الغير مفضمة .
التغير في سرعة وتوقيت الحركات واتجاىيا: مثلا الجري مع تغير الاتجاه او  -2

 ثـ القياـ بالتيديؼ مع تغير السرعة . عمؿ دحرجات
 تصعيب التمريف : مف خلاؿ: -3

التغير في الحدود المكانية لأجراء التمريف : مثلا لعب فريقيف بأىداؼ  - أ
صغيرة او المعب في نصؼ ساحة كرة القدـ او لعب مجموعات في 

 مربعات صغيرة في ساحة المعب .
عب بالتيديؼ وظيره التغير في اسموب اداء التمريف : مثلا قياـ اللا - ب

 بأتجاه اليدؼ .
بعض الحركات الاضافية : مثلا الوثب مف فوؽ حاجز ثـ التيديؼ او  - ت

 الجري ) زكزاؾ ( بيف الأعمدة والدوراف حوليا ثـ التيديؼ .
خمؽ مواقؼ غير معتادة لأداء التمريف : مثلا التدريب عمى ارض  - ث

 رممية او تارتاف او ترابية .
 

 



 المحاضرة الثامنة                                 
                                                        **************  

 التوافق:
 مف العمميات سمسمة ضمف يحدث واف لابد صغيرًا كاف ميما حركي اداء أي إف     

 عمييا يطمؽ التي ىي التنظيمية العمميات والعلاقات وىذه والحسية، والعقمية الحركية
قدرة الرياضي عمى التنسيق لحركات مختمفة الشكل والاتجاه يعني التوافؽ  التوافؽ،

، وليذا فاف كؿ نوع مف أنواع النشاط بدقة وانسيابية في نموذج لأداء حركي واحد
 الرياضي يحتاج الى قدرة التوافؽ.

مبنية عمى التوقيت الصحيح والتوافؽ يعمؿ عمى إيجاد علاقو حركية متجانسة 
والدقيؽ بيف اجزاء معينة مف الجسـ كتوافؽ الذراعيف مع العيف، كما في حركة رمي 
السيـ عمى ىدؼ معيف، او توافؽ الذراعيف مع القدميف مثؿ السباحة، أو قد يكوف 
التوافؽ يشمؿ معظـ أو كؿ أجزاء الجسـ كأداء لاعب الجمباز احدى الحركات 

 الأجيزة. المعقدة عمى أحد

والتوافؽ يعتمد اساسا عمى سلامة ودقة وظائؼ العضلات والاعصاب وتآزرىما      
 معا لتحقيقوِ، وىو يعد مف اىـ العوامؿ المطموبة في النشاط الرياضي.        

 انواع التوافق:

أ/التوافؽ العاـ: ويظير في اداء الميارات الحركية الاساسية بايقاع حركي سميـ 
 ري والتسمؽ.كالمشي والج

ب/التوافؽ الخاص: ويظير في اداء الميارات التي تتلائـ مع طبيعة النشاط 
 الرياضي الممارس مف حيث توزيع سرياف القوة وشكؿ الاداء وبايقاع حركي سميـ.



ج/توافؽ اعضاء الجسـ ككؿ: وتظير في الاداء الحركي الذي يتطمب استخداـ 
القدميف معا. والتوافؽ الكمي لمجسـ يظير في اليديف معا أو القدميف معا أو اليديف و 
 حركة الجسـ كمو وبايقاع حركي سميـ.

د/توافؽ الاطراؼ والعيف: ويحدد التوافؽ ىنا بنوعيف والذيف يعتبرىما احدى مكونات 
 القدرة الحركية العامة ىما:

 توافؽ: العيف ػػػػػػ القدميف مثؿ التيديؼ بكرة القدـ. -1
 راعيف مثؿ التديؼ بكرة السمة واليد.توافؽ: العيف ػػػػػػػ الذ -2

 اساليب تطوير التوافق :

اف البرنامج الناجح لتطوير التوافؽ يجب اف يعتمد بصورة كبيرة عمى اكتساب  
ميارات عالية متنوعة ، ليذا يجب عمى الرياضيف الشباب جميعيـ في العاب 

اخرى تساعدىـ عمى تحسيف  وفعاليات رياضية خاصة أي يؤدوا ميارات لالعاب
قابمية التوافؽ لدييـ ، وعميو يجب عمى جميع الرياضيف اف يتعمموا ميارات جديدة 
مف غير فعالياتيـ والعابيـ المختصيف بادائيا باستمرار ، ويجب عمى المدرب 
استخداـ تماريف متدرجة التعقيد ، ويجب اف تكوف تماريف التوافؽ في القسـ الاوؿ مف 

تدريبية عندما يكوف الرياضي مرتاحا ولديو قدرة عالية عمى التركيز، ويفضؿ الوحدة ال
اف يكوف تدريب التوافؽ في العمر المبكر عنو في العمر المتأخر لاف قابمية الجياز 

 العصبي عمى التكيؼ تكوف اكبر في العمر المبكر عنو في العمر المتأخر .

 مى تطوير التوافؽ منيا :وىناؾ عدد مف الاساليب التدريبية المساعدة ع

اداء الميارات الحركية بالذراع او الرجؿ المعاكسة مف اوضاع مختمفة وغير  -1
 معروضة مسبقا مثؿ رمي الادوات والطبطبة والدحرجة بالكرة .



العمؿ عمى تغيير سرعة ايقاع اداء الحركة المراد تطويرىا مثؿ التدرج عند  -2
 اداء سرعة اداء الايقاع .

عمؿ عند اداء الميارات مثؿ تصغير الممعب او وضع علامات تحديد مكاف ال -3
 عمى الارض وعمى وفؽ اليدؼ المراد تحقيقو مف المدرب .

العمؿ عمى اداء ميارات مف اوضاع مختمفة وغير معروضة او معروفة مف  -4
لعبة تخصصية فضلا عف العمؿ بالميارات المعروفة بالمعبة ثـ دمج ىذه 

ء ميارات مف رياضة او فعالية اخرى مغايرة الميارات مع بعضيا مثؿ ادا
 وبطريقة المعب .

 زيادة مستوى المقاومة في اداء مراحؿ الحركة . -5

 الاداء في الظروؼ الغير طبيعية .-6

 العوامل المؤثرة في تطوير التوافق :

 دقة واحكاـ عمؿ الاعضاء الحسية : -1

سية والمحممة تمثؿ دقة واحكاـ عمؿ الاعضاء الحسية، خصوصا عمؿ الاعصاب الح
لمحركة، بالاضافة الى توازف وايقاع عممية التقمص العضمي عوامؿ مؤثرة جدا وميمة 

 في تطوير التوافؽ.

 الخبرة الحركية : -2

التوافؽ يتحسف ويتقف مف خلاؿ عممية تعمـ ميارات متنوعة وعناصر فنية لعممية 
لات وظروؼ طويمة الامد، ىذه العممية التي مف خلاليا يتعرض الرياضي الى حا

 جديدة تغني الخبرة الحركية وتسيؿ عممية اداء التوافؽ الدقيؽ بصورة مستمرة .



 تنمية القابمية الحركية الاخرى : -3

اف تنمية السرعة، المطاولة، القوة، والمرونة ليا تأثير كبير في مستوى اداء التوافؽ، 
 لاف ىناؾ علاقة معنوية جدا بينيما .

 : التوازن 

التوازف يعني اف محصمة القوى المؤثرة عمى الجسـ تساوي صفرا ، وىذا يعني 
اف الجسـ يكوف ساكنا عندما تكوف محصمة القوى التي تؤثر عمية تساوي صفر، كما 

 فثبات لذا يحدث عند لاعبي الجمناستؾ عند اداء بعض حالات الاتزاف الثابت ،
عميو، ومف ىذا يمكف  المؤثرة ارجيةوالخ الداخمية القوى تعادؿ عمى يعتمد الرياضي

احتفاظ الرياضي بجسمو او احد اجزاءه في وضع معين في اثناء ب تعريؼ التوازف
 . الثبات او الحركة بالرغم من وجود تأثيرات خارجية عميو

 : المناطق التي يقع عمييا مسئولية الاحتفاظ بالتوازن في الجسم

السيؿ اف يحتفظ الفرد بتوازنو إذا ركز حاسة النظر : أثبتت البحوث انو مف   -أ 
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 
وىذا ينطبؽ عمى عارضة التوازف إذ يقاؿ للاعب ركز نظرؾ عمى نياية العارضة 

 . حتفاظ بالتوازفللا

 .  النيايات العصبية الحساسة والأوتار الموجودة في العضلات  -ب 

الأذف الداخمية : والتي تقع حاسة التوازف فييا داخؿ القنوات الشبو دائرية وتنبو   -ج 
ىذه الأعضاء الحسية بواسطة حركة الرأس كما أنيا ضرورية في استمرار توازف 

 . الجسـ في جميع حركاتو



اف المعمومات الواردة عف طريؽ العينيف تكوف اكثر وتجدر الاشارة ىنا الى  
بطئاً ويجب اف تعامؿ مف قبؿ الدماغ لتستعمؿ وتوظؼ، وىذا يأخذ وقتا في مجاؿ 
الذاكرة والادراؾ، اما الاعصاب الحسية النيائية فيي اكثر سرعة ويمكف اف تؤثر في 

الدماغ، فاذا استطعت اف تطور  التوازف والسيطرة دوف وصوؿ المثيرات الى
الاعصاب الحسية النيائية فانؾ ستجعؿ حركاتؾ ودماغؾ اكثر اوتوماتيكية بالحفاظ 

 .عمى التوازف

 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 بالحركة.3

 اشكال التوازن:

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

التوازف المتحرؾ: ىو القدرة عمى الاحتفاظ باتزاف الجسـ او تعادؿ اجزاءه   -2
 اثناء الحركة مثؿ المشي عمى عارضة التوازف والمصارعة.

 ولتطوير نوعي ىذا العنصر يجب إتباع ما يأتي:

 التوازف الثابت :  -أ

 طوير القوة الثابتة للأجزاء التي تستند عمييا الحركة .ت -1



 تطوير مرونة المفصؿ التي تكوف محور ارتكاز الحركة المتزنة . -2

 تطوير مطاطية العضلات العكسية لمعضلات العاممة في حركة الاتزاف. -3

 التوازف المتحرؾ: لتطوير ىذا العنصر يجب إتباع ما يأتي: -ب

 فضة أو وضعيا عمى الأرض.استعماؿ أجيزة منخ -1

 استعماؿ أجيزة مساعدة للأماف. -2

 تاسعةالمحاضرة ال                                 
                                                        **************  

 مظاىر الاداء الحركي:

   الدقة: 
تعد الدقة مف المظاىر الحركية الميمة والتي تتطمب سيطرة الجياز العصبي 

 عمى العضلات بأتجاه ىدؼ محدد وىذا يعتمد عمى حالة التركيز لدى المتدرب . 
كفاءة أداء النظام العصبي العضمي لأداء الحركة ويمكف تعريؼ الدقة الحركية بأنيا 

 . لمناسبين نحو ىدف معينبالجسم او احد اجزائو في الزمان والمكان ا

إف مركز الدقة في المخ ىي المنطقة السادسة التي تنطمؽ منيا الاشارات 
 .العصبية لمنخاع الشوكي والاعصاب لاداء حركة معينة

 السػرعة والدقػة ىػي علاقػة عكسػية ، أي اذا ازدادت السػرعة بػيف العلاقػة وأف 
 عنػدما يعني والدقة، وىذا السرعة عميو تبادؿ أطمؽ فميذا والعكس صحيح ، الدقة قمة

 اىتمامنػا نقمػؿ السػرعة عمى نتدرب وعندما الحركة، سرعة مف نقمؿ الدقة عمى نتدرب
 بالدقة.

وىنػػػػا تجػػػػدر الإشػػػػارة إلػػػػى إنػػػػو عنػػػػد التػػػػدريب عمػػػػى الدقػػػػة يجػػػػب التأكيػػػػد عمػػػػى 
الدقػػػػة قبػػػػؿ السػػػػرعة فػػػػي حالػػػػة كػػػػوف ىػػػػدؼ التػػػػدريب تطػػػػوير الميػػػػارات الحركيػػػػة فػػػػي 



مشػػػػػػػابية لحالػػػػػػػة المعػػػػػػػب الواقعيػػػػػػػة لأف ذلػػػػػػػؾ مػػػػػػػف شػػػػػػػأنو تطػػػػػػػوير  حػػػػػػػالات وظػػػػػػػروؼ
السػػػػػػرعة بنسػػػػػػب معينػػػػػػة لكػػػػػػف عنػػػػػػدما يكػػػػػػوف اليػػػػػػدؼ تػػػػػػدريب السػػػػػػرعة فػػػػػػ ف فرصػػػػػػة 
تطػػػػػػػور الدقػػػػػػػة سػػػػػػػتكوف قميمػػػػػػػة جػػػػػػػداً مػػػػػػػع مراعػػػػػػػاة اسػػػػػػػتمرار التػػػػػػػدريب عمػػػػػػػى تطػػػػػػػوير 

 السرعة والدقة سوياً.
 

 الانـســيــابـــيـــــــــــــــــــــــــــــــــــة 

يعد الانسياب الحركي احد العناصر الخاصة بتقويـ الحركة في المجاؿ       
الرياضي، فاذا ما نظرنا الى انتقاؿ الحركة سواء مف الجذع الى الاطراؼ أو مف 
الاطراؼ الى الجذع ولكي يحدث النقؿ الحركي بمرونة كبيرة  وىذا يعني مدى تأزر 

حركة دوف توقؼ في الاداء المجموعات العضمية بعضيا ببعض، وبذلؾ تظير ال
 وىذا ما نسميو بالانسياب الحركي . 

حدوث الحركة بدون توقف أي بدون زوايا حادة في فالانسياب الحركي يعني  
، مساراتيا من خلال التوزيع الامثل لمقوة العضمية المبذولة ضمن زمن الحركة

كثب لاعبي ونشاىد الانسياب الحركي كظاىرة حركية جمالية عندما نراقب عف 
الحواجز وىـ يربطوف مرحمتي الشد والارتخاء دوف توقؼ والمتمثؿ في العدو بيف 

 الحواجز والاقتصاد في الجيد .
 


