
                                                                                    

 

 

 

 

 المرونة

  الاولىالمرحلة 

 

ي سالم حمزة الجبوري
 م.م ض 

0202-0202 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعــة المستقبل

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة



  :المرونة

ٟٚ٘ لذسج اٌفشد ػٍٝ أداء اٌذشواخ اٌش٠اظ١ح إٌٝ أٚسغ ِذٜ ذسّخ تٗ اٌّفاصً د١س ٠ؼث ِّش ػٓ 

اٌّذٜ اٌزٞ ٠رذشن ف١ٗ اٌّفصً ذثؼاً ٌّذاٖ اٌرشش٠ذٟ، ٠ٚٛص ف اٌجسُ تاٌّشٚٔح إرا ذغ١َّش دجّٗ 

 .أٚ شىٍٗ ذذد ذأش١ش اٌمٛج اٌّؤششج ػ١ٍٗ

 العمر الزمني المقاس للمرونة

ْ  اٌّشٚٔح ِٓ  ِّ ػّش ٚرٌه ػٍٝ ششغ أْ ذؼطٟ اٌرّش٠ٓ إٌّاسة ٌٙزا إ  ٞ اٌّّىٓ إٔجاص٘ا فٟ أ

َّْ ٔسثح اٌرمذَ لا ٠ّىٓ أْ ذىْٛ ِرسا٠ٚح فٟ وً ػّش تإٌسثح ٌٍش٠اظ١ٓ ٚتصفح  اٌؼّش ِٚغ ٘زا فئ

َّْ اٌّشٚٔح ذ١ًّ  ح الأغفاي اٌصغاس ٠ىْٛ ٌذ٠ُٙ ِشٚٔح أشٕاء سٕٛاخ اٌذساسح أٚ اٌّشا٘مح فئ َِّ ػا

ٓ ٟ٘ ذغ١شاخ ِؼ١ٕح ذذذز تالأٔسجح اٌّجرّؼح  ٌلاترؼاد شُ  ذثذأ تإٌمصاْ فٟ اٌّشٚٔح ِغ ذمذَُّ اٌس ِّ

ش فمذاْ اٌّشٚٔح اٌّرسثثح ِٓ ػ١ٍّح ٔمص َّٓ اٌرّش٠ٓ لذ ٠ؤخ ِّ ٓ  اٌّاء فٟ اٌجسُ ٌٚى تسثة اٌس ِّ

ٓ ا٢ذٟ  :ٚ٘زا ٠ّٕغ ذى٠ٛٓ الاٌرصاق، ِٚٓ ت١ٓ اٌرغ١شاخ اٌطث١ؼ١ح اٌّشذثطح ترمذَُّ اٌس ِّ

 اٌىاٌس١َٛ ا٠ذج ِٓ ذشسثاخو١ّح ِرض. 

 دسجح ِرضا٠ذج ِٓ اسرٙلان اٌّاء. 

 ِسرٜٛ ِرضا٠ذ ِٓ اٌرىشاساخ. 

 ػذد ِرضا٠ذ ِٓ الاٌرصالاخ ٚاٌٛصلاخ. 

 ذغ١ش فؼٍٟ فٟ اٌثٕاء اٌى١ّ١ائٟ ٌلأٔسجح اٌذ١َّٕ٘ح. 

 ٓغ الأٔسجح اٌذ١ٕ٘حِ الأٔسجح اٌؼع١ٍح إػادج ذى٠ٛ. 

 خطٛسج ذّش٠ٕاخ الإغاٌح

َّْ اٌّطاغ١ح ذض٠ذ ِٓ  ً تإٌسثح ٌثؼط اٌش٠اظ١ٓ فئ َّْ ذّش٠ٕاخ الإغاٌح لا ٠جة أْ ذؼرثش ػلاجا إ

َّْ اٌّشٚٔح اٌضائذج ػٓ دذ٘ا ستّا ذفمذ ِفاصً  ادرّاي إصاتح أستطح اٌجسُ ٚاٌّفاصً، ٚأ

 .اٌش٠اظٟ اسرمشاس٘ا ٚشثاذٙا

 :رينات الإطالة في حال ظهىر ما يليلا يجب أن تمارس تم

 ن ِىاْ اٌؼظّح  .ذذشُّ

 ُواْ ٕ٘ان وسش دذ٠س تاٌؼظ. 

https://e3arabi.com/nutrition/%D8%A3%D9%87%D9%85%D9%8A%D8%A9-%D8%B4%D8%B1%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B2%D9%8A%D8%AF-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D8%A1-%D8%A3%D8%AB%D9%86%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D9%82%D8%B3-%D8%A7/
https://e3arabi.com/nutrition/%D8%A3%D9%87%D9%85%D9%8A%D8%A9-%D8%B4%D8%B1%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B2%D9%8A%D8%AF-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D8%A1-%D8%A3%D8%AB%D9%86%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D9%82%D8%B3-%D8%A7/
https://e3arabi.com/nutrition/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D9%83%D9%85%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%8A-%D9%8A%D8%AD%D8%AA%D8%A7%D8%AC%D9%87%D8%A7-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%AE/
https://e3arabi.com/nutrition/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D9%83%D9%85%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%8A-%D9%8A%D8%AD%D8%AA%D8%A7%D8%AC%D9%87%D8%A7-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%AE/
https://e3arabi.com/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8A%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D8%A9/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%AC%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D9%8A%D8%A9%D8%9F/
https://e3arabi.com/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8A%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D8%A9/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%AC%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D9%8A%D8%A9%D8%9F/


 ُاشرثاٖ فٟ دذٚز اٌرٙاب داد أٚ ِشض ِؼذٞ دٛي اٌّؼص. 

 اٌرٙاب اٌّفاصً أشثاٖ ٚجٛد. 

 أٌُ داد فٟ دشوح اٌّؼصُ أٚ ذط٠ًٛ اٌؼعٍح. 

 إرا وٕد ذؼأٟ ِٓ ِشض جٍذٞ أٚ أٚػ١ح د٠ِٛح. 

 ٔمص تّذٜ اٌذشوح. 

 أٔٛاع اٌّشٚٔح

 ُج١ّغ ِفاصً اٌجس ٓ َّّ  .ِشٚٔح إ٠جات١ح: ٟٚ٘ ذرع

 اٌّفاصً اٌذاخ١ٍح فٟ اٌذشوح اٌّؼ١ٕح ٓ َّّ  .اٌّشٚٔح اٌخاصَّح: ذرع

 اٌّشٚٔحغشق ذ١ّٕح 

 اٌطش٠مح الإ٠جات١ح. 

 اٌطش٠مح اٌسٍث١ح. 

 اٌطش٠مح اٌّشوَّثح. 

 اٌؼٛاًِ اٌّؤششج فٟ اٌّشٚٔح

 ٟاٌؼّش اٌضِٕٟ ٚاٌؼّش اٌرذس٠ث. 

 ٔٛع اٌّّاسسح اٌش٠اظ١ح. 

 ٗٔٛع اٌّفصً ٚذشو١ث. 

 دسجح اٌرٛافك ت١ٓ اٌؼعلاخ اٌّشرشوح. 

 ٔٛع إٌشاغ إٌّٟٙ خاسض اٌرذس٠ة. 

 ػة  .اٌذاٌح إٌفس١ح ٌلا 

 أ١ّ٘ح اٌّشٚٔح

 ٟٕذؼًّ ػٍٝ سشػح اورساب ٚإذماْ الأداء اٌذشوٟ اٌف. 

https://e3arabi.com/health/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%81%D8%A7%D8%B5%D9%84/
https://e3arabi.com/health/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%81%D8%A7%D8%B5%D9%84/


 ػة واٌصمح تإٌفس ّاخ الإداس٠ح ٌلا   .ذط٠ٛش اٌس ِّ

 ذساػذ ػٍٝ ذأخ١ش ظٙٛس اٌرؼة. 

 ذساػذ ػٍٝ ػٛدج اٌّفاصً اٌّصاتح إٌٝ دشورٙا. 

 تدريبات المرونة

 ٚلٛف فرذاً ػًّ لثح. 

 ًٚلٛف فرذاً شٕٟ اٌجزع أِاِاً أسف. 

 أثطاح  ً  .شٕٟ اٌجزع خٍفاً ػا١ٌا

 أِصٍح تاٌصٛس ػٍٝ ذّاس٠ٓ اٌّشٚٔح

 



 

 

 


