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 : تمرٌنات المرونة والمطاطٌة 

  -:(Flexibility) تمرٌنات المرونة

 .لدرة المفاصل والعضلات على التحرن بألصى مدى حركً ممكن دون ألم                               

 -:(Elasticity) تمرٌنات المطاطٌة

 .لدرة العضلات والأوتار على التمدد والعودة إلى طولها الأصلً                                        

 الخصائص المشتركة: 

 تحسٌن المدى الحركً للمفاصل. 

 دة مرونة الأنسجة الضامةزٌا. 

 تملٌل مماومة العضلات للتمدد. 

 ًتحسٌن الأداء الرٌاضً والحركً الٌوم. 

 

 الفوائد: 

 .الولاٌة من الإصابات .1

 .تحسٌن الوضعٌة الجسمٌة .2

 .تخفٌف آلام العضلات .3

 .تحسٌن الدورة الدموٌة .4

 .زٌادة الاسترخاء وتملٌل التوتر .5

 .تحسٌن الأداء الرٌاضً .6

 

 التطبٌك العملً: تصمٌم برامج فً الساحات والملاعب 

 ( دلٌمة 45الجلسة التطبٌمٌة). 

 ( دلائك 11الجزء التحضٌري). 

 مشً سرٌع أو جري خفٌف حول الملعب 

 (حركات دائرٌة للمفاصل )الكتفٌن، الركبتٌن، الكوعٌن، المعصمٌن 

 (دلٌمة 31) الجزء الرئٌس 

 (دلٌمة 15تمارٌن المرونة الساكنة ) .1

a. (تمدد أوتار الركبة )الجلوس والوصول للألدام 

b. (تمدد عضلة الفخذ الرباعٌة )الولوف 

c. (تمدد الصدر )الٌدان خلف الظهر 

d. (تمدد الكتفٌن )الٌد المعاكسة فوق الرأس 
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e. (تمدد الظهر )الجلوس والانحناء للأمام 

 (دلٌمة 15المطاطٌة الدٌنامٌكٌة )تمارٌن  .2

a. تأرجح السالٌن للأمام والخلف. 

b. لف الجذع مع حركة الذراعٌن. 

c. المرفصاء الدٌنامٌكٌة. 

d.   المشً برفع الركبة عالٌا. 

e. المفزات الخفٌفة مع فتح الذراعٌن والسالٌن. 

 ( ًدلائك 5الجزء النهائ) 

 تمارٌن استطالة خفٌفة. 

  عمٌك واسترخاءتنفس. 

 

 

 :تمرٌنات الاستجابة 

 -:(Reactive Training) تمرٌنات الاستجابة

تنمٌة لدرة العضلات على الانتمال السرٌع من الانمباض إلى التمدد والعكس،                           

 .انمباض-باستخدام دورة تمدد

 الخصائص: 

 .تعتمد على رد الفعل السرٌع .1

 .تنمً الموة المتفجرة .2

 .تحسن التنسٌك العضلً العصبً .3

 .تزٌد من كفاءة استخدام الطالة المرنة المخزنة .4

 الفوائد: 

 تحسٌن الأداء فً الرٌاضات التً تتطلب تغٌٌر اتجاه سرٌع .1

 زٌادة الموة المتفجرة والمدرة على المفز .2

 تحسٌن التوازن والثبات .3

 زٌادة سرعة رد الفعل .4

 تحسٌن الالتصاد فً استهلان الطالة أثناء الحركة .5
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 التطبٌك العملً: تصمٌم برامج فً الصالات المغلمة 

 ( دلٌمة 45الجلسة التطبٌمٌة) 

 ( دلائك 11الجزء التحضٌري) 

 جري فً المكان مع رفع الركبتٌن 

 (لفز الحبل )خفٌف 

 تمارٌن تحرٌن للمفاصل 

 (دلٌمة 31) الجزء الرئٌس 

 

 (دلٌمة 15تمارٌن الاستجابة الأساسٌة ) .1

a. المفز فً المكان مع فتح وإغلاق السالٌن. 

b. المفز من جانب لآخر فوق خط. 

c. المفز على صنادٌك مختلفة الارتفاعات. 

d. المفز مع لمس الركبتٌن بالكوعٌن. 

 (دلٌمة 15تمارٌن الاستجابة المتمدمة ) .2

a. المفز العمٌك مع المفز لأعلى بعد الهبوط. 

b. الجري مع تغٌٌر اتجاه عند الإشارة. 

c. تمارٌن الرمً والاستمبال للكرة مع شرٌن. 

d. (المفز على سلم التمرٌن )سلم السرعة 

 ( ًدلائك 5الجزء النهائ) 

 .مشً خفٌف لتهدئة العضلات .1

 .تمارٌن استطالة للعضلات المستخدمة .2

 .تمرٌنات تنفس واسترخاء .3

 

 

 :تصمٌم برامج متكاملة للجمٌع 

 

 للمبتدئٌن: 

   التركٌز على المرونة الساكنة أولا 

 تمارٌن استجابة بسٌطة بدون أحمال 

  مرات أسبوعٌا   3-2تكرار 
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 للمتوسطٌن: 

 دمج المرونة الساكنة والدٌنامٌكٌة 

 تمارٌن استجابة متوسطة الشدة 

  مرات أسبوعٌا   4-3تكرار 

 للمتمدمٌن: 

 تمارٌن مطاطٌة متمدمة (PNF) 

 تمارٌن استجابة عالٌة الشدة مع أحمال 

  مرات أسبوعٌا   5-4تكرار 

 

 :توصٌات السلامة 

 التسخٌن الجٌد لبل أي جلسة تمرٌن .1

 تجنب الوثب أثناء تمارٌن المرونة الساكنة .2

 وصعوبة التمارٌنالتدرج فً زٌادة شدة  .3

 الاستماع إلى الجسم وتجنب الألم الحاد .4

 التنفس المنتظم خلال التمارٌن .5

 استشارة المدرب أو الاختصاصً فً حالة وجود إصابات سابمة .6

 

هذا البرنامج ٌوفر أساسا  متكاملا  لتحسٌن المرونة والمطاطٌة والاستجابة، مع لابلٌة التعدٌل حسب 

 احتٌاجات المشاركٌن ومستوٌاتهم المختلفة.

 

 


