
3ئينتدريب الناشالرابعة المحاضرة 
(المرونة الرشاقة والتوافق)

الكريمعبد د مصطفى حسن . ا

(تدريب الناشئين)عبد الكريم د مصطفى حسن . ا



المرونة-4

ع مدى المرونة تعني قدرة الفرد على أداء الحركات الرياضية إلى أوس•

فصل تبعا تسمح به المفاصل حيث يعبر عن المدى الذي يتحرك فيه الم

له لمداه التشريحي ويوصف الجسم بالمرونة إذا تغير حجمه أو شك

لحركة وتعني قدرة الفرد على أداء ا. علىهتحت تأثير القوة المؤثرة 
أو .ةبمدى واسع أو هي مدى سهولة الحركة في مفاصل الجسم المختلف

لى هي المدى الذي يمكن للفرد الوصول إلية في الحركة أو القدرة ع
.أداء الحركات لمدى واسع

(تدريب الناشئين)د مصطفى حسن عبد الكريم . ا



:المقاس للمرونةالزمني العمر 
العمرلهذاالمناسبالتمرينتعطيأنشرطعلىعمرأيفيإنجازهاالممكنمنالمرونةإن•

عامةوبصفةنللرياضييبالنسبةعمركلفيمتساويةتكونأنيمكنلاالتقدمنسبةفإنهذاومع
فإنالمراهقةبدايةومعالدراسةسنواتأثناءالمرونةوتزيدمرنونيكونونالصغارالأطفال
فيالنقصاناهذعلىالمسئولالرئيسيوالعامل.النقصانفيتبدأثمالابتعادىإلتميلالمرونة
التمرينولكنالجسمفيالمتجمعةالأنسجةفيتحدثمعينةتغيراتهيالسنتقدممعالمرونة

أنكرةفىعلمبنيوهذاالسنبسببالماءنقصعمليةمنالمتسببةالمرونةفقدانيؤخرقد
ومنلتصاقالاتكوينيمنعوهذاالأنسجةأليافبينالمشحمةالموادضبطأوإنتاجتسببالإطالة

-:هيالسنبتقدمالمرتبطةالطبيعيةالتغيراتبين

.الكالسيوممن ترسبات كمية متزايدة -1•
.من استهلاك الماءمتزايدة درجة -2•
.من التكراراتمستوي متزايد -3•
.من الالتصاقات والوصلاتمتزايد عدد -4•
.الدهنيةللأنسجة الكيميائي البناء تغير فعلى في -5•
.الدهنيةمع الأنسجة العضلية الأنسجة تكوين إعادة -6• (تدريب الناشئين)عبد الكريم د مصطفى حسن . ا



:أنواع المرونة

المرونة الخاصة

المفاصل اليه تصل الذي المدى •

ع الحركة الخاصة بنوفي المشاركة 

تكون حركاتها هي التي او اللعبة 

صصي التخالنشاط تتشابه تتماثل مع 
.الممارس

المرونة العامة

سم الجمفاصل اليه تصل الذي المدى •

مرونة اي الحركة اداء جميعا في 
–حوض –كتف )المفاصل جميع 

عامة مرونة اي ( فقريعمود –فخذ 

.للمفاصل كلهاتقريبا 

(تدريب الناشئين)عبد الكريم د مصطفى حسن . ا



المرونةتنمية طرق 

ة الحركة على ان تكون العضلات العاملاليه تصل الذي المدى •
بير في الكالمسببة للحركة او القدرة على الوصول للمدى هي علىه

المرجحات لمس القدمينكحركات معين مفصل 

الطريقة 
الايجابية

الحركة على ان تكون هذهفي المفصل الذي يصل اليه المدى •
ى مدلاقصى، او التوصل خارجيةقوة تأثير الحركة ناتجة عن 

وة معها قويحدث او من خلال استخدام ثقل الزميل بمساعدة حركي 
.صابةالاوتفادي العضلات المستخدمة بجانب تحسن المرونة في 

الطريقة 
السلبية

عب بالنزول اللابين الطريقتين السابقتين يقوم تجمع وهي الطريقة •
يقوم دى موعند الوصول الى اقصى بالطريقة الإيجابية الأسفل الى 

.ولىالمحاولة الأاليه في وصل بمساعدته للنزول اكثر مما الزميل 

الطريقة 
المركبة

(تدريب الناشئين)عبد الكريم د مصطفى حسن . ا



العوامل المؤثرة على المرونة

.التدريبيوالعمر الزمني العمر -1•
.الرياضيةالممارسة نوع -2
.هوتركيبالمفصل نوع -3
.ةالعضلات المشتركبين التوافق درجة -4
.التدريبخارج المهني النشاط نوع -5
.للاعبالنفسية الحالة -6

(تدريب الناشئين)عبد الكريم د مصطفى حسن . ا



:المرونةأهمية 

.الحركي الفنيسرعة اكتساب وإتقان الأداء على تعمل -1•
.الطاقة وزمن الأداء وبذل أقل جهدفي الاقتصاد على تساعد -2
.ظهور التعبعلى تأخير تساعد -3
.للاعب كالثقة بالنفسالإرادية السمات تطوير -4
.عيةالطبيحركتها إلي عودة المفاصل المصابة على المساعدة -5
.فعالةمؤثرة وبانسيابية أداء الحركات كبير على تسهم بقدر -6
.للأنشطة المختلفةالناحية الفنية إتقان -7

(تدريب الناشئين)عبد الكريم د مصطفى حسن . ا



:المرونةتدريبات تنمية 
التركيز ون بدوالحرة للحركة المقيدة الجسم مفاصل جميع مرونة تنمية بمعنى العامة للمرونة التنمية •

.التخصصيالنشاط على متطلبات 

بدرجة يعتمد قدالتخصصي والذي النشاط تتشابه وتتطابق مع حركات التمرينات التخصصية والتي •

تلك تبط ذلك الاهتمام بمدى مفصل دون المفاصل الاخرى وقد تريتطلب وقد الحركي المدى على عالية 
.الاداءلطبيعة تبعا بمواقف المنافسة التمرينات 

المفصل السالبة على اداء المدى الاقصى لحركةالتمرينات ادوات المرونة النشطة باستخدام تمرينات •

اطالة المطاطية حيث يتمالحبال او الزميل او مقاومة مثل ثقل الجسم او الاثقال تاثير ضغط تحت 

زداد قوة الشد التوتر والطول ثم بعد ذلك تاليه تنظم العضلات الى الحد الاقصى والبقاء عدة ثوان حتى 

عن قطاع ولانالفقري والعمود الفخذ في تقل بينما الكتف مرونة مفاصل تنمية سرعة وتزداد . وهكذا
.سريعةبصورة التدريب ينخفض 

البدنية ات الصفبزيادة وتطوير تزداد كما انها الحركي المفصلي للجهاز بالنسبة الارجحاتطريق عن •

باضات الانقالاطالة والمرونة باستخدام تمرينات خلالها الاخرى كالقوة والسرعة والتحمل اذ تؤدى من 
.المرونة ضارةفي الزائدة مراعاة وملاحظة ان الصفة ويجب ، المتحركةالعضلية  (تدريب الناشئين)عبد الكريم د مصطفى حسن . ا



التوافق-5

بطيرتوالذيالمركبةالبدنيةالقدراتمنالتوافقيعتبر•
منالتوافقكلمةوتعنيوالمرونةوالتحملوالقوةبالسرعة

الجهازفيالعصبيةالعملياتمقدرةالفسيولوجيةالنظروجهة
ديهلأناللاعبعلىويطلقالتوافقعلىالمركزيالعصبي

فيجسمهأجزاءمنجزءمنأكثرتحريكاستطاعاذتوافق
.واحدوقتفيمختلفةاتجاهات

ليتينعضمجموعتينتحريكعلىالفردمقدرةالتوافقويعني•
قدرةأو.حدواوقتفيمختلفيناتجاهينفيأكثرأومختلفتين

سبحمفردةأومجتمعةجسمهعضلاتفيالتحكمعلىالفرد
.النشاطمتطلبات

(تدريب الناشئين)عبد الكريم د مصطفى حسن . ا



:أنواع التوافق

التوافق الخاص

بة الاستجاىعلقدرة اللاعب ويعني •

اط للنشالحركية لخصائص المهارات 

مقدرة والذي يعكس الممارس 

خلال بفاعلية الأداء على اللاعب 
.والمنافساتالتدريب 

التوافق العام

الاستجابة ىعلوهو قدرة الفرد •

بصرفالحركية المهارات لمختلف 

تبر الرياضة ويعخصائص النظر عن 

ل يمثكما كضرورة لممارسة النشاط 
اصالتوافق الخلتنمية الأول الأساس 

(تدريب الناشئين)عبد الكريم د مصطفى حسن . ا



:التوافقأهمية 

.البدنية والحركيةالتوافق من القدرات يعتبر -1•
.الفني والخططياتقان الأداء يساعد على -2
.تجنب الأخطاء المتوقعةعلى تساعد اللاعب -3
.فةبدرجات مختلوالسريع الأداء الصعب يساعده على -4
تطلب ي في الرياضات التاللاعب للتوافق خاصة يحتاج -5

.الحركةفي التحكم 
اء كما الهوفي اللاعب بالجسم ينتقل عندما أهميته تظهر -6

.الترمبولينعلى الوثب أو الأداء في 

(تدريب الناشئين)عبد الكريم د مصطفى حسن . ا



التوافقالمؤثرة في العوامل 

.التفكير-1•
.بالتنظيموالإحساس إدراك الدقة ىعلالقدرة -2
.الحركيةالخبرة -3
.البدنيةالقدرات مستويات تنمية -4

(تدريب الناشئين)عبد الكريم د مصطفى حسن . ا



التوافقطرق تنمية 

.للتدريبمن أوضاع مختلفة كأداء العادي البدء -1•
.العكسيأداء المهارات بالطرف -2
ء مسافة أداالحركي وتحديد الأداء وإيقاع سرعة تقيد -3

.المهارة
.أداء مراحل الحركةفي المقاومة زيادة مستوي -4
.غير طبيعيةظروف في الأداء -5

:التوافقتدريبات على •
.الذراعين في اتجاهين مختلفيندوران ( وقوف )-1
.ينالذراعبالتبادل مع دوران تحريك الرجلين ( وقوف )-2

(تدريب الناشئين)عبد الكريم د مصطفى حسن . ا



الرشاقة-5

الفتراتيفعليهاالتركيزيتمبهاالخاصةالتدريباتفانمركبعنصرالرشاقة•

ةالبدنيالصفاتمنالعديداكتسبقداللاعبيكونأنبعدالإعدادمراحلمن

حويتسوفبهاالخاصةالتدريباتأنحيث،الخ....والسرعةالقوةمثلالأخرى

لتلكةبالنسبجيداعديكنلمإذاللإصابةاللاعبيعرضقدبماالعناصرهذهكل

يفحركيةمهاراتعدةإدماجفيللنجاحالرشاقةإلىاللاعبويحتاج.العناصر

فيالحالهوكمامتغيرةظروفتحتعاليةبدقةحركاتأداءفيأوواحدإطار

تتضمنسوفالصفةبهذهالخاصةفالتدريباتذلكوعلى.الجماعيةالألعابجميع

،والدقة،والتوافق،الاتجاهوتغير،والقوة،السرعةفيهايراعىمختلفةحركات

لانسياباعلىالقدرةالفردالرشاقةوتكسبالبدنيةالصفاتمنوالعديدوالمرونة
المسافاتوبالاتجاهاتالسليموالإحساسالاسترخاءعلىوالقدرةوالتوافقالحركي

(تدريب الناشئين)عبد الكريم د مصطفى حسن . ا



مكونات الرشاقة

.الحركيالفعل رد ىعلالمقدرة •

.التوجيه الحركيىالمقدرة عل•

.الحركيالتوازن ىعلالمقدرة •

.الحركيوالتناسق التنسيق ىالمقدرة عل•

.الحركيالاستعداد ىالمقدرة عل•

.الحركةخفة •

(تدريب الناشئين)عبد الكريم د مصطفى حسن . ا



أنواع الرشاقة

الرشاقة الخاصة

• المتطلبات في المتنوعة القدرة وهي 
الفردالذي يمارسه للنشاط المهارية  .

الرشاقة العامة

أداء واجب على مقدرة الفرد وهي •

رياضية عدة أنشطة حركي في 
.منطقي سليممختلفة بتصرف 

(تدريب الناشئين)عبد الكريم د مصطفى حسن . ا



:الرشاقةأهمية 

.عامةالرياضية الأنشطة في هام الرشاقة مكون -1•
المهاراتاكتساب كبير في بقدر تسهم الرشاقة -2

.وإتقانهاالحركية 
ن تحسياللاعب كلما زادت الرشاقة كلما استطاع -3

.أدائه بسرعةمستوي 
ي الرياضللنشاط من المكونات الهامة خليطا تضم -4

.الحركيالفعل كرد 

(تدريب الناشئين)عبد الكريم د مصطفى حسن . ا



الرشاقةطرق تنمية 

يد الحركية الجديدة لزيادة رصبعض المهارات تعليم -1•
.اللاعب من المهارات

التمرين كالتدريب علىمعتاد لأداء غير خلق موقف -2
.رمليةأرض 

.الحركاتوتوقيت السرعة التغير في -3

-:الرشاقةتمرينات لتنمية •
.فاخلالقدمين قذف وضع القرفصاء،الجلوس ( وقوف )-1
.الزكزاكيالجري ( وقوف )-2
.الاتجاهتغيير مع الجري ( وقوف )-3

(تدريب الناشئين)عبد الكريم د مصطفى حسن . ا


