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	المحاضرة رقم 12 : الرشــاقة ( أنواعها ، الأسس ، أساليب تنميتها ، العوامل المؤثرة فيها )
	وتكون موجهة نحو تحقيق الواجبات الفردية التي تتشابه في المحتويات ضمن البناء التكويني العام للنشاط الرياضي وحالة الرياضي وقدراته،وهي"عبارة عن الشكل الأساسي والطريقة التنظيمية للعملية التدريبية ولا يمكن عزلها ولكن لها علاقات متداخلة وكذلك علاقات من واق...
	ويلعب ترتيب أجزاء الوحدة التدريبية دورا هاما في نجاحها وتحقيق الأهداف المنشودة منها وتكون ضمن سياق دورة الحمل الأسبوعية الفترية وتتشابه معها من حيث احتوائها على أجزاء عديدة "ويتحقق الهدف من الوحدة التدريبية بصفة رئيسة خلال الجزء الرئيسي من وحدة التد...
	ويلعب ترتيب أجزاء الوحدة التدريبية دورا هاما في نجاحها وتحقيق الأهداف المنشودة منها وتكون ضمن سياق دورة الحمل الأسبوعية الفترية وتتشابه معها من حيث احتوائها على أجزاء عديدة "ويتحقق الهدف من الوحدة التدريبية بصفة رئيسة خلال الجزء الرئيسي من وحدة التد...
	ويلعب ترتيب أجزاء الوحدة التدريبية دورا هاما في نجاحها وتحقيق الأهداف المنشودة منها وتكون ضمن سياق دورة الحمل الأسبوعية الفترية وتتشابه معها من حيث احتوائها على أجزاء عديدة "ويتحقق الهدف من الوحدة التدريبية بصفة رئيسة خلال الجزء الرئيسي من وحدة التد...
	( الباسطي،1998،ص131)

	6-3-1-1- القوة القصوى:
	6-3-1-2-القوة الانفجارية:
	6-3-1-3-القوة المميزة بالسرعة:
	6-3-1-4-القوة المميزة بالمطاولة:
	6-3-2-1-القوة العامة:
	6-3-2-2-القوة الخاصة:
	6-3-3-1- القوة المطلقة:
	6-3-3-2-القوة النسبية:
	6-3-3-3-القوة الاحتياطية:
	فهي تمثل الفرق بين القوة القصوى والقوة المنتجة، كما يرتبط مفهومها بنوعية الرياضة ويمثل أهمية كبرى لانجاز مستوى عالي من الأداء.
	11-3-العوامل الفسيولوجية المؤثرة في السرعة : يرى بعض العلماء أن هناك بعض العوامل الفسيولوجية التي يتأسس عليها تنمية وتطوير صفة السرعة , ومن أهم هذه العوامل ما يلي :  11-3-1-الخصائص التكوينية للألياف العضلية :    ثبت علميا أن عضلات الإنسان تشتمل على ...
	11-4-2-السرعة الحركية (سرعة الأداء) :   يقصد بالسرعة الحركية أو سرعة الأداء سرعة انقباض عضلة أو مجموعة عضلية عند أداء الحركات الوحيدة كما سبق القول كسرعة ركل الكرة أو سرعة الوثب أو سرعة أداء لكمية معينة, وكذلك عند أداء الحركات المركبة كسرعة استلام ال...
	(أبو العلا وشعلان ،1994،ص245).
	المحاضرة رقم 12 : الرشــاقة ( أنواعها ، الأسس ، أساليب تنميتها ، العوامل المؤثرة فيها )
	12-1-الرشــــاقة:


