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  :الرشاقة

هً قدرة اللاعب على تغٌٌر أوضاعه واتجاهه فً إٌقاع سلٌم سواء على الأرض أو فً الهواء. 

جسمه بؤكمله لأداء  وفً كرة القدم ٌمكن التعبٌر عن الرشاقة بؤنها مقدرة اللاعب على استخدام

الحركة بمنتهى الإتقان مع المقدرة علً تغٌٌر اتجاهه وسرعته بطرٌقة سهلة انسٌابٌة. وٌحتاج 

لاعب كرة القدم إلى صفة الرشاقة لمحاولة النجاح فً إدماج عدة مهارات أساسٌة فى إطار 

ة الرشاقة ٌقوم واحد أو التغٌٌر من مهارة إلى أخرى، أو التغٌٌر من سرعته واتجاهه. ولتنمٌ

المدرب بتدرٌب اللاعب على المهارات الأساسٌة تحت ظروف مختلفة ومع ذلك ٌنبغً أن 

 الاتً: ٌراعى المدرب

 دوام إضافة التمرٌنات أو المهارات الجدٌدة للاعب. .1

 .الإكثار من التمرٌنات المركبة والتجدٌد والتنوع فً ربط المهارات .2

 تغٌٌر الظروف عند أداء التمرٌنات. .3

 تعلم الرشاقة ٌلقى عبئاً على الجهاز العصبً المركزي. لذلك لا تعطى تمرٌناتو

 الرشاقة عند شعور اللاعب بالتعب.

وتعتبر المهارة هً مقدرة اللاعب على أداء الحركة التً تقوم بها أطراف جسمه بطرٌقة متقنة 

صم فً الاستحواذ فى سرعة وسهولة. وتظهر رشاقة ومهارة اللاعب الممتاز أثناء منافسته الخ

على الكرة، كما تظهر فً مقدرته على سرعة الأداء للحركة بدقة تحت ضغط ظروف اللعب 

 المختلفة.

 وتلعب التمرٌنات البدنٌة دوراً كبٌراً فً تنمٌة الرشاقة والمهارة لدى لاعب كرة القدم.

  :نماذج لبعض التمرينات الرياضية لتنمية الرشاقة العامة

 الصغٌرة.* الألعاب 

 * كرة السلة والكرة الطائرة وكرة الٌد.

 * الجمباز الأرضً والتمرٌنات على الصندوق والحصان والمهر وخلافه.

 .ةالأكر وبآتٌ* الألعاب 

 ولتحسين الرشاقة والمهارة الخاصة بالكرة تعطى التمرينات الآتية على سبيل المثال:

 * تمرٌنات فنٌه إجبارٌة.

 الكرة.السٌطرة على * 

 * تمرٌنات توازن الكرة على الرأس أو الفخذ أو القدم.



* التمرٌنات الصعبة لتعلٌم المهارات الأساسٌة مثل التصوٌب المباشر من الكرات العالٌة أو 

 الوثب أماما لضرب الكرة نصف العالٌة بالرأس.

 (.كزاك* الجري المتعرج بالكرة بٌن أعلام )ز

 * تمرٌنات تعلٌم الخداع بالجذع

وتإدى تمرٌنات الرشاقة طوال العام فى جمٌع فترات التدرٌب الثلاث، ولكن ٌلاحظ أن تكون 

 هذه التمرٌنات بالكرة أثناء فترة المبارٌات

 


