
 المرونة : -2
  

لابلٌة العضلة او المفصل  ًعلى اداء الحركة بؤوسع مدى وتعن وهً لدرة الجسم
 على استؽلال الصى للحركة فً اثناء المٌام بالتمرٌنات والحركات البدنٌة.

  
  

 انواع المرونة
  

الى حد ممبول من المرونة عند امتلان مفاصل  وهً الوصول المرونة العامة : -1
 الجسم لمدرات حركٌة جٌدة .

  

لم على هً امكانٌة معٌنة لاجزاء من الجسم للاعب او المتع المرونة الخاصة : -2
وسع مدى حركً ممكن ، وكذلن لسمت المرونة الى ؤاداء المهارات الرٌاضٌة ب

 لسمٌن :

 

ركً للمفصل عندما ٌتحرن تحت تؤثٌر وهً المدى الح / المرونة الاٌجابٌة : أ
 العضلات العامة دون تدخل خارجً .

  

وهً الزٌادة فً المدى الحركً للمفصل بفعل لوة خارجٌة  ب / المرونة السلبٌة :
  كالجاذبٌة الارضٌة او الزمٌل .

  

  

  

 : التوازن -3
     

هارات والاوضاع وهً المدرة على الاحتفاظ بثبات الجسم عند اداء مختلؾ الم
 .الحركٌة والثابتة

  

 اشكال التوازن
  

 التوازن الثابت :  - 1
هو لدرة اللاعب او المتعلم على الاحتفاظ بتوازنه والسٌطرة على جسمه فً حالة 

 الثبات ) الولوؾ ( .
  

 التوازن الحركً :  - 2
اللاعب او المتعلم على التوازن والسٌطرة على جسمه فً اثناء اداء حركً هو لدرة 

 معٌن مثل ) المشً ( .
 

 

 


