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 مدخل لمنهجية التدريب الرياضي:  10المحاضرة رقم 
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 مبادئ التدريب الرياضي:   10المحاضرة رقم 
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2 The principle of adaptation 

3   The principle of progression 
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10 The principle of specificity 

 

10principe de la charge efficace   
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 اللياقة البدنية وأهميتها:   10المحاضرة رقم 
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 .وبذلك تتكون الوحدة المتكاملة لانتاج الحركات الرياضية  
 :والقدرات الحركية هي
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 المرونة الحركية   -

 الرشاقة -

 التوازن الحركي -

 وهناك قدرات حركية اخرى  ...... التوافق الحركي -

a Flexibility
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 General Agility

 Specific Agility 
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 طرق التدريب الرياضي:   10المحاضرة رقم 
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