
 لمرونة :ا
ت الحركية الميمة لأداء الميارات الرياضية بشكل واسع وتعني اذ تعني المرونة عمى انيا قابميا

 كذلك عمى انيا القدرة عمى انجاز الحركات بشكل واسع .
 الغرض من تطوير المرونة : 

 تحقيق الانجاز الاحسن في الفعاليات الرياضية المختمفة . .1

 منع الاصابات اثناء العمل الرياضي . .2

 اكتساب الصحة العامة  .3

 درب إن يراعي العناصر الاتية عند تنمية المرونة لدى اللاعب :ويجب عمى الم
 التدرج في الاداء . . أ

 يجب إن تؤدى الحركة في اقصى مدى ولو افتقد الرياضي المرونة سيواجو : . ب

 عدم تحقيق الانجاز الافضل في الفعاليات الرياضية المختمفة . .1

 حدوث الاصابات اثناء العمل الرياضي . .2

 البدنية لمرياضي . صعوبة تنمية الصفات .3

 يكون المفصل في مدى ضيق . .4

 : انواع المرونة
 المرونة العامة : تشمل جميع مفاصل الجسم . . أ

 مرونة خاصة : تشمل مرونة المفاصل المشاركة في الحركة المحدودة . . ب

 والبعض يسمي الانواع إلى :
 مرونة ايجابية : الوصول إلى المدى الحركي الكبير في المفصل . . أ

 السمبية : اقصى مدى لمحركة الناتجة عن تأثير بعض القوى الخارجية .  المرونة . ب
 :العوامل المؤثرة على المرونة 

 العوامل الداخمية مثل : .1

 السعة الحركية لممفصل . . أ

 مطاطية الاوتار . . ب

 ة حجم العضلات حول المفصل .دزيا . ت

 العمر الزمني . . ث

 الجنس. . ج



 النمط الجسماني . . ح

 العوامل النفسية . . خ

 فسمجية .العوامل ال . د

 العوامل الخارجية : .2

 درجة الحرارة . . أ

 شدة التمارين . . ب

 نوع التخصص . . ت

 الوسائل المستخدمة والطرائق التدريبية . . ث

 التوقيت اليومي وتكون اقميا في فترة الصباح وتزداد مع الساعات اليومية اللاحقة . . ج

 مطاطية الاجيزة التي تعمل عمى تحريك المفصل . . ح
 :طرق تدريب المرونة 

 ة التدريب الثابتة .طريق .1

 طريقة التدريب المتحركة . .2

منيجية تدريب المرونة فالمرونة العامة تعزى إلى إن كل رياضي يجب إن يمتمك سيولة 
حركية جيدة في جميع مفاصل الجسم  المرونة اما المرونة الخاصة تشمل عمى تمارين 

خطيط في تدريب المرونة عمى متعمقة بالمعبة او الفعالية الرياضية الممارسة ، اما من حيث ت
اما الرياضي من تحقيق اقصى مرونة ليم خلال الفترة الاعدادية من فترات التخطيط السنوي 
 .في فترة السباقات فيعتبر تدريب المرونة في ىذه الفترة كفترة لممحافظة عمى درجة المرونة 

 الحمل التدريبي للمرونة :
 رياضي .من اقصى مايتحممو ال  % 199-09الشدة : 

 مرة . 15-19عدد المرات : 
 ثانية . 39-19زمن الاداء : 
  مرات . 5-3المجموعات : 
 اذا كانت متحركة . تامةاذا كانت ثابتة ، غير  تامةفترات الراحة : 

 مرات . 0-6الجرعات في الاسبوع : 
 


