المرونة 

تشير المرونة الى مدى الحركة على المفصل المعين او مجموعة المفاصل المشتركة في الحركة ، و تتاثر المرونة بتركيب العظام  التي تدخل في تكوين المفصل و بالخصائص الفسيولوجية للعضلات و الاربطة و الاوتار و جميع الانسجة المحيطة بالمفصل (1) 

حيث صنفها احمد متولي في المجال الرياضي 

1- المرونة الديناميكية/ و هي المرونة التي تحدث انقباض العضلات العاملة في الحركة و ليس عمل قوة الجاذبية الارضية او قوة خارجية تؤثر على جزء من اجراء الجسم  

2- المرونة السلبية / هي المرونة التي تحدث نتيجة قوة الجاذبية الارضية او قوة خارجية مؤثرة مثل الضغط او الشد الذي يقوم به شخص اخر 
او هي مدى حركة المفصل وفقاً لتشريحه و ان من الاخطاء الشائعة هو استخداد هذا المصطلح لوصف مرونة العضلة و تقسم الى نوعين 

1- مرونة عامة / هي مرونة جميع مفاصل الجسم 

2- مرونة خاصة / هي مرونة المفصل الداخل في الحركة (2)
برامج تطوير المرونة  

من المعروف ان المرونة تتأثر بثلاث عوامل رئيسية هي :- 

1- طبيعة العظام الداخلة  في تركيب المفصل 

2- كمية الكتل اللحمية المحيطة بالمفصل 
3- مدى المطاطية للاربطة و الاوتار و الانسجة و الجلد و العضلات التي تغطي المفصل . (3) 
حيث قام الباحث باعداد (30) اختبار مرونة مقتبسة من عدة مصادر  التي تخدم مجالات الرياضة و هي جزء من متطلبات مادة (الاختبارات و القياس) 



اسم الاختبار / وضع فوق الحاجز 

هدف الاختبار / قياس مرونة العامود الفقري 

مواصفات الاختبار / اختبار لبيان مدى حركة العامود الفقري 

ادوات الاختبار / شريط قياس 

طريقة اداء الاختبار / من وضع الرقود يقوم المختبر بوضع احد الرجلين للجاني و الرجل الاخرى ممدودة للامام و يقوم اللاعب بثني الجذع اماماً للاسفل لملامسة الرجل و من خلال الضغط بالجذع بغرض تنمية المرونة في مفصل الحوض و زيادة مرونة العامود الفقري و الرقبة و الكتفين .

التقويم / كل ما كان الجبين قريب من الركبة دلالة على المرونة 

و للقياس / يقيس المختبر المسافة بين الجبين و الركبة بشريط القياس 

1- 1قاسم حسن حسين و عبد علي نصيف . الاختبار و القياس  . جامعة بغداد . دار الكتب للطباعة ،1987 .ص157 .

2- 1 ) طلحه حسام الدين وآخرون، علم الحركة التطبيقي، ط1، القاهرة، مركز الكتاب للنشر والتوزيع، 1998، ص127



 اسم الاختبار / ثني الجذع خلفا من الوقوف (
)
الغرض من الاختبار :قياس مرونة العمود الفقري 

الأدوات : حزام من الجلد أو القماش  ، شريط قياس 

مواصفات الأداء :  من وضع الوقوف أمام حائط مع تثبيت الحوض بواسطة الحزام ، يقوم المختبر بثني الجذع للخلف إلى أقصى مدى ممكن .

توجيهات :

1- يجب عدم تحريك القدمين .

2- لكل مختبر محاولتان تحسب له أفضلهما .

3-يجب الثبات عند آخر مسافة يصل لها المختبر لمدة ثانيتين .

التسجيل : تقاس المسافة من الحائط حتى الذقن وتسجل بالسنتمتر .



اسم الاختبار /ثني الجذع للأمام من الوقوف (
) 

الغرض من الاختبار : قياس مرونة العمود الفقري على المحور الأفقي 

الأدوات : مقعد بدون ظهر ارتفاعه (50)سم . مسطرة غير مرنة مقسمة من صفر إلى مائة (100)سم مثبتة عموديا على المقعد بحيث يكون رقم (50) موازيا لسطح المسطرة ورقم    (100)موازيا للحافة السفلى للمقعد .مواصفات الأداء : يقف المختبر فوق المقعد والقدمان مضمومتان مع تثبيت أصابع القدمين على حافة المقعد مع الاحتفاظ بالركبتين مفرودتين . يقوم المختبر بثني جذعه للأمام ولأسفل بحيث يدفع المؤشر بأطراف أصابعه إلى ابعد مسافة ممكنة ، على أن يثبت عند آخر مسافة يصل لها لمدة ثانيتين . 

توجيهات :

1- يجب عدم ثني الركبتين أثناء الأداء .

2- للمختبر محاولتان تسجل له أفضلهما .
3- يجب أن يتم ثني الجذع ببطء .
4- يجب الثبات عند آخر مسافة يصل إليها المختبر لمدة ثانيتين .


اسم الاختبار / اللمس السفلي والجانبي (1)
الغرض من الاختبار : يعتبر هذا الاختبار احد الاختبارات المستخدمة لقياس المرونة الديناميكية ، حيث يقيس ثني ومد وتدوير العمود الفقري .

الأدوات : ساعة إيقاف ، حائط 

مواصفات الأداء : ترسم علامة (×) على نقطتين هما :

1- على الأرض بين قدمي المختبر 

2- على الحائط خلف ظهر المختبر ( في المنتصف ) 
عند سماع إشارة البدء يقوم المختبر بثني الجذع أماما أسفل للمس الأرض بأطراف الأصابع عند علامة (×) الموجودة  بين القدمين ،  ثم يقوم بمد الجذع عاليا مع الدوران جهة اليسار للمس علامة (×) الموجودة خلف ظهر المختبر بأطراف الأصابع ، ثم يقوم بدوران الجذع وثنيه للأسفل للمس علامة (×) الموجودة بين القدمين مرة ثانية ،  ثم يمد الجذع مع الدوران جهة اليمين للمس علامة (×) الموجودة خلف الظهر  . يكرر هذا العمل اكبر عدد ممكن من المرات في ثلاثين (30) ثانية ، مع ملاحظة أن يكون لمس العلامة التي خلف الظهر مرة من جهة اليسار والأخرى من جهة اليمين .

توجيهات : 

1- يجب عدم تحريك القدمين أثناء الأداء .

2- يجب  إتباع التسلسل المحدد للمس طبقا لما جاء ذكره في المواصفات.
3- يجب عدم ثني الركبتين نهائيا أثناء الأداء . 
التسجيل : يسجل للمختبر عدد اللمسات التي أحدثها على العلامتين خلال ثلاثين (30) ثانية .

(
 ) محمد صبحي حسانين ( المصدر نفسه) . ص 156 . 



اسم الاختبار / اختبار ثني الجذع من الوقوف (1)
هدف الاختبار / قياس مرونة العامود الفقري على طول المحور الافقي 

مواصفات الاختبار / اختبار لبيان مدى حركة العامود الفقري 

ادوات الاختبار / مقعد بدون ضهر فيه مؤشر خشبي مدرج 

طريقة اداء الاختبار / يقف المختبر على المقعد و القدمان مجموعتان و ثني اصابع القدمين على حافة المقعد على ان تكون الركبتين ممدودة مد كامل دون انثناء يقوم المختبر بوضع الجذع للاسفل و يقوم بدفع المؤشر المدرج بأطراف اصابع اليدين . 



اسم الاختبار / اختبار ثني الجذع من الجلوس  (2)
هدف الاختبار / قياس مرونة العامود الفقري على طول المحور الافقي 

مواصفات الاختبار / اختبار لبيان مدى حركة العامود الفقري 

ادوات الاختبار / مقعد بدون ضهر فيه مؤشر خشبي مدرج 

طريقة اداء الاختبار / يرقد المختبر على على ضهره  و القدمان مجموعتان و ثني اصابع القدمين على حافة المقعد على ان تكون الركبتين ممدودة مد كامل دون انثناء يقوم المختبر بوضع الجذع للاسفل و يقوم بدفع المؤشر المدرج بأطراف اصابع اليدين . 
1- محمد شعر الدين و احمد متولي منصور : 99تمريناً للقوة العضلية و المرونة الحركية لجميع الانشطة الرياضية ، مركز الكتاب للنشر ،ط1،ص60
2- محمد شعر الدين و احمد متولي منصور : 99تمريناً للقوة العضلية و المرونة الحركية لجميع الانشطة الرياضية ، مركز الكتاب للنشر ،ط1،ص56


اسم الاختبار / اختبار ثني الجذع خلفاً من الوقوف   (1)
هدف الاختبار / قياس مرونة العامود الفقري 

مواصفات الاختبار / اختبار لبيان مدى حركة العامود الفقري للخلف  

ادوات الاختبار / حائط و حزام من جلد و شريط قياس 

طريقة اداء الاختبار / يقف المختبر امام الحائط مع تثبيت الحوض بواسطة الحزام ثم يقوم بثني الجذع للخلف اقصى مدى ممكن 

التوجيهات / 

1- عدم تحريك القدمين 

2- لكل مختبر محاولتان و تحتسب الافضل 
3- الثبات عند اخر مدى للحركة لمدة ثانيتين 
4- تقاس المسافة من الحائط حتى الذقن 


اسم الاختبار / اختبار ثني الجذع للجانب (اليمين – اليسار)  (2)  

هدف الاختبار / قياس مرونة العامود الفقري للجانبين  

مواصفات الاختبار / اختبار لبيان مدى حركة العامود الفقري للجانبين   

ادوات الاختبار / حائط و حزام من جلد و شريط قياس 

طريقة اداء الاختبار / يقف المختبر بجانب  الحائط مع تثبيت الحوض بواسطة الحزام ثم يقوم بثني الجذع للجانب الايسر  اقصى مدى ممكن و يقوم بمحاولتان و من ثم يغير على الجهة المعاكسة  

التوجيهات / 

1- عدم تحريك القدمين 

2- لكل مختبر محاولتان و تحتسب الافضل 
3- الثبات عند اخر مدى للحركة لمدة ثانيتين 
4- تقاس المسافة من الحائط حتى الكتف 
1- الموقع الالكتروني (بدنية العرب) محاضرات في التربية الرياضية (المرونة) 

2- محمد شعر الدين و احمد متولي منصور : 99تمريناً للقوة العضلية و المرونة الحركية لجميع الانشطة الرياضية ، مركز الكتاب للنشر ،ط1،ص67



اسم الاختبار / اختبار مرونة المنكبين    (1) 

هدف الاختبار / قياس مرونة المنكبين 

مواصفات الاختبار / اختبار لبيان مدى حركة و مرونة المنكبين    

ادوات الاختبار / قائم مدرج بالسنتمتر مثبت عليه عارضة صغيرة موازية للارض قابلة للحركة   

طريقة اداء الاختبار / من وضع الرقود يمسك المختبر المسطرة على ان تكون الذؤاعين ممدودة مد كامل و موازية للارض ثم يقوم المختبر برفع الذراعين خلفاً الى اكبر دون ثني المرفق . 

التوجيهات / 

1- عدم ثني المرفق  

2- لكل مختبر محاولتان و تحتسب الافضل 
3- الثبات عند اخر مدى للحركة لمدة ثانيتين 


اسم الاختبار / لمس المستطيلات الاربعة  (2)    

هدف الاختبار / هذا الاختبار يقيس المرونة لديناميكية و سرعة ثني و مد الرجلين و تدوير العامود الفقري  

مواصفات الاختبار / اختبار يقيس الديناميكية و السرعة و ثني و مد  الرجلين     

ادوات الاختبار / قائمان من الخشب مثبت بهما مستطيلان حزام جلد و ساعة ايقاف 

طريقة اداء الاختبار / يقف المختبر بحيث يوضع القائمان على جانبيه مع تثبيت الذراعين بواسطة الحزام عند سماع اشارة البدء يقوم المختبر بالدوران جهة اليمين و اليسار و يلمس المستطيلات العلوية ثم يقوم بثني الركبتين و لمس المستطيلات السفلية حتى نهاية الاشارة . 

التوجيهات / 

1- عدم حساب العدات بعد او قبل نهاية الاشارة 
1- محمد صبحي حسانين ( المصدر نفسه) .
2-  محمد صبحي حسانين ( المصدر نفسه) .


اسم الاختبار / اختبار دوران الجذع الى الجانبين       

هدف الاختبار / قياس مرونة الجذع   

مواصفات الاختبار / اختبار لبيان مدى مرونة الجذع      

ادوات الاختبار / طباشير و شريط قياس 

طريقة اداء الاختبار / يقف المختبر جانب الحائط ثم يقوم برسم خط على الحائط بأكبر مدى عن طريق الدوران الى الجانب يميناً و يساراً ثم تقاس المسافة  . 



اسم الاختبار / قياس مرونة الحوض        

هدف الاختبار / معرفة مدى مرونة الحوض   

مواصفات الاختبار / وضع اليدسن على منطقة الحوض و المشي كانه يركب دراجة هوائية       

ادوات الاختبار / صافرة شريط قياس 

طريقة اداء الاختبار / يقف المختبر و يضع اليدسن على منطقة الحوض و جذبهم للخلف حتى يصبح الكتفين بمحاذات الحوض المشي للامام و تحريك الحوض للجهات يمينا و يسارا مع الملاحظة عدم شد عضلات الرقبة 



اسم الاختبار / اختبار مرونة الذراعين        

هدف الاختبار / قياس مرونة الذراعين    

مواصفات الاختبار / عند ممارسة هذا الاختبار (للاحساس بالمرونة للذراعين و ليس القدف الوصول الى اقصى مدى للحركة )      

ادوات الاختبار / سور مربوط به سلك او باب ذو مقبضين  

طريقة اداء الاختبار / الامساك بالسلك باليد اليمنى على ان تكون الذراع بمستوى الكتف مع تمرير الذراع الاخرى خلف الضهر الامساك بالسلك او المقبض ثم لف الراس ناحية الكتف الايسر محاولة تطويل الفترة للمزيد من المرونة للجزء الامامي من الكتفيف ثم العودة لوضع البداية . و من ثم تغير الاتجاة (الذراعين) يستمر كل تمرين لمدة 10 ثواني   . 
1- الموقع الالكتروني (بدنية العرب) محاضرات في التربية الرياضية (المرونة) 
2- محمد صبحي حسانين ( المصدر نفسه) .


اسم الاختبار / مرونة الضهر و البطن      (1)   

هدف الاختبار / اكساب عضلات الضهر و البطن المرونة و القوة     

مواصفات الاختبار / النوم على الضهر باستقامة ثم اداء الاختبار 

ادوات الاختبار / -  

طريقة اداء الاختبار / النوم على الضهر بوضع استقامة و من ثم جذب الركبتين ناحية الصدر بواسطة اليدين خلف الفخذين لاقصى مدى و البقاء على هذا الوضع مدة 10 ثواني . ثم ميلان الركبة من جانب الى اخر بتحريك منطقة الحوض معها  . 

 الملاحظات / عند اداء الاختبار يجب على المختبر الثبات و الاستقامة للجزء العلوي من الضهر و الكتفين اثناء الاداء .



اسم الاختبار / ثني الجذع اماماً اسفل من الوقوف على الصندوق (2)          

هدف الاختبار / قياس مرونة العامود الفقري و عضلات الفخذ الخلفية      

مواصفات الاختبار / تكون القراءة  اما موجب او سالب  

ادوات الاختبار / صندوق خشب 

طريقة اداء الاختبار / يقف المختبر على مقعد مرتفع مع ضم القدمان و مد الركبتان كاملاً ، يثني المختبر الجذع اماما اسفل محاولة تمرير الاصابع لليدين في مستوى اقل من سطح المقعد و الثبات في هذا الوضع ، تحسب القراءة بالسانتمتر ، اما سالب او موجب و ذلك عن مستوى سطح المقعد اذا كانت اقل من مستوى سطح المقعد بالباً اما اكثر موجباً 

التقويم / المسافة مؤشر للمرونة 

1- الموقع الالكتروني (الاكاديمية الرياضية) http://www.iraqacad.org/ 

2- الموقع الالكتروني (الاكاديمية الرياضية) http://www.iraqacad.org/ 



اسم الاختبار / ثني الجذع اماما (1)
هدف الاختبار / قياس مرونة العامود الفقري و عضلات الفخذ الخلفية       

مواصفات الاختبار / تكون القراءة  اما موجب او سالب  

ادوات الاختبار / صندوق مثبت على الارض و يثبت عليه مقياس مدرج من الاعلى و بارتفاع مستوى اطراف اصابع القدمين  

طريقة اداء الاختبار / يجلس المختبر مواجها للصندوق بحيث يضغط ببطن القدمين على الوجه المقابل للصندوق و المثبت جيداً على الارض ، مدر الركبتين مد كامل مع ثني الجذع  اماما و محاولة تمرير الاصابع لليدين عبر مستوى الصندوق اما اذا تجاوزت هذا المستوى تتكون القراءة بالموجب 

التقويم / المسافة مؤشر للمرونة


اسم الاختبار / ثني الجذع أماما أسفل من الوقوف على صندوق(2)
هدف الاختبار / قياس مرونة العمود الفقري وعضلات خلف الفخذ 
مواصفات الاختبار / تكون القراءة  اما موجب او سالب  

ادوات الاختبار / صندوق مثبت على الارض و يثبت عليه مقياس مدرج من الاعلى و بارتفاع مستوى اطراف اصابع القدمين  

طريقة اداء الاختبار / يقف المختبر على مقعد مرتفع مع ضم القدمان ومد الركبتان كاملا ، يثني المختبر الجذع أماما أسفل محاولا تمرير أطراف أصابع اليدين في مستوى اقل من سطح المقعد والثبات في هذا الوضع ، تحسب القراءة بالسنتمتر ، أما السالب أو الموجب ، وذلك عن مستوى سطح المقعد فإذا لم تصل أطراف الأصابع مستوى سطح المقعد كانت القراءة بالسالب وإذا تخطت مستوى السطح إلى أسفل المقعد كانت القراءة بالموجب .
التقويم / المسافة مؤشر المرونة
1- محمد شعر الدين و احمد متولي منصور : المصدر السابق نفسة ، مركز الكتاب للنشر ،ط1
2- محمد شعر الدين و احمد متولي منصور : المصدر السابق نفسة ، مركز الكتاب للنشر ،ط1


اسم الاختبار / من وضع الجلوس ومد الركبتين ثني الجذع أماما(1)
هدف الاختبار / قياس مرونة العمود الفقري وعضلات خلف الفخذ
مواصفات الاختبار / تكون القراءة  اما موجب او سالب  

ادوات الاختبار / صندوق مثبت جبرا على الأرض ويثبت عليه من أعلى مقياس مدرج إلى سنتمترات وبارتفاع مستوى أطراف أصابع القدمين 

طريقة اداء الاختبار / يجلس المختبر مواجها الصندوق بحيث يضغط ببطن القدمين على الوجه المقابل للصندوق والمثبت جيدا على الأرض ، مد الركبتين كاملا مع ثني الجذع أماما والثبات مع محاولة تمرير أطراف أصابع اليدين عبر مستوى الصندوق، أما إذا تجاوزت هذا المستوى فتكون القراءة بالموجب .
التقويم : المسافة مؤشر للمرونة


اسم الاختبار / من وضع الوقوف – مد الجذع خلفا أمام عقل الحائط(2)
هدف الاختبار / قياس مرونة العمود الفقري والعضلات المقابلة لعضلات المد
مواصفات الاختبار / تكون القراءة  اما موجب او سالب  

ادوات الاختبار / شريط قياس بالسنتمتر وعقل الحائط ، حزام لتثبيت منطقة الحوض بعقل الحائط 
طريقة اداء الاختبار / يقف المختبر مواجها لعقل الحائط مع تثبيت منطقة الحوض بالعقل بواسطة حزام متين وعدم السماح لمنطقة الحوض بالحركة . مد الجذع للخلف بمساعدة سقوط الرأس خلفا، قياس المسافة بالسنتمتر من أسفل الذقن ومستوى عقل الحائط والتي تدل على مدى حركة العمود الفقري .
التقويم / المسافة مؤشر للمرونة
1- الموقع الالكتروني (الاكاديمية الرياضية) http://www.iraqacad.org/ 

2- الموقع الالكتروني (الاكاديمية الرياضية) http://www.iraqacad.org/ 



اسم الاختبار / من وضع الانبطاح مد الجذع خلفا
هدف الاختبار / قياس مرونة العمود الفقري والعضلات المقابلة لعضلات المد
مواصفات الاختبار / تكون القراءة  اما موجب او سالب  

ادوات الاختبار / شريط قياس مقسم إلى سنتمترات 
طريقة اداء الاختبار / من وضع الانبطاح ومد الساقين كاملا مع تثبيتهما وتثبيت المقعدة بمساعدة الزميل – مد الجذع خلفا ما أمكن – قياس المسافة من مستوى الأرض وأسفل الذقن وتحسب بالسنتمتر لدلالة المرونة .
التقويم / المسافة مؤشر للمرونة



اسم الاختبار / من وضع الوقوف مد الجذع خلفا مع سقوط الرأس
هدف الاختبار / قياس مرونة العمود الفقري والعضلات المقابلة لعضلات المد .
مواصفات الاختبار / تكون القراءة  اما موجب او سالب  

ادوات الاختبار / شريط قياس مقسم إلى سنتمترات 
طريقة اداء الاختبار / من وضع الوقوف – ثني الجذع للخلف مع سقوط الرأس خلفا ما أمكن ، تثبيت اليدين خلف الرأس – قياس المسافة من نتوء الفقرة السابعة العنقية والفقرة الخامسة القطنية والفرق بين المسافة عن استقامة الجسم وتغييره تعكس مدى مرونة العمود الفقري 
التقويم / المسافة مؤشر للمرونة

       1- محمد صبحي حسانين ( المصدر نفسه) . ص 178 . 

       2- محمد صبحي حسانين ( المصدر نفسه) . ص 180 . 



اسم الاختبار / من وضع جلوس القرفصاء – تدوير الركبتين على الأرض(1) .
هدف الاختبار / قياس مرونة العمود الفقري { العضلات العاملة على التدوير }

مواصفات الاختبار / تكون القراءة  اما موجب او سالب  

ادوات الاختبار / - 

طريقة اداء الاختبار / من وضع جلوس القرفصاء – تدوير الركبتين على الأرض – لف الجذع في اتجاه معاكس لوضع الركبتين ، قياس سعة لف الجذع .
التقويم / المسافة مؤشر للمرونة


اسم الاختبار / وقوف ثني الجذع جانبا(2)
هدف الاختبار / قياس مرونة العمود الفقري والعضلات المقابلة للحركة
مواصفات الاختبار / تكون القراءة  اما موجب او سالب  

ادوات الاختبار / شريط مقياس مقسم بالسنتمترات 
طريقة اداء الاختبار / من وضع الوقوف والذراعان بجانب الجسم ضم الركبتين ، قياس المسافة بين مستوى الأرض وطرف الإصبع الوسطى لليد ، ميل الجذع جانبا إلى أقصى مدى ممكن وقياس المسافة مرة أخرى ، حساب الفرق بين القياسين وكلما كان الفرق كبيرا دلالة ومؤشرا للمرونة
التقويم / المسافة مؤشر للمرونة

ملاحظة : عدم ميل الجذع للأمام أو الخلف – ضم القدمين والركبتين وذلك أثناء القياس 
1- الموقع الالكتروني http://www.ahlydevils.com/vb/showthread.php?t=H35047 

2- المصدر سبق الذكر  



اسم الاختبار / الوقوف – لف الجذع حول المحور الطولي الرأس
هدف الاختبار / قياس مدى مرونة العمود الفقري حول المحور الطولي
مواصفات الاختبار / تكون القراءة  اما موجب او سالب  

ادوات الاختبار / حائط يمكن الرسم عليه بالطباشير ، خطان متوازيان المسافة بينهما قليلة طول كل منهما 75سم وفي مستوى الكتفين متداخلان بمسافة 35 سم يقطع هذا التدخل من المنتصف خط عمودي على الأرض 
طريقة اداء الاختبار / يقف المختبر بجانب الحائط وعلى الحائط على بعد ذراع منه ، فإذا كان الهدف قياس مدى مرونة العمود الفقري جهة اليمين فيكون وقوف المختبر مواجها الحائط بالجهة اليسرى للجسم بحيث الأقساط مضمومة وبمحاذاة خط المنتصف العمودي ، لف الجذع إلى جهة اليمين لأكبر مدى ممكن محاولا الوصول إلى التدرج بالتأشير بأصابع اليد على الرقم المرسوم على الحائط 
التقويم / المسافة مؤشر للمرونة



اسم الاختبار / وقوف مسك عصى الجمباز .
هدف الاختبار / قياس مرونة مفصل الكتفين .
مواصفات الاختبار / تكون القراءة  اما موجب او سالب  

ادوات الاختبار / عصا الجمباز اسطوانية قطرها 2 سم طولها 120 سم شريط قياس مقسم إلى سنتمترات .
طريقة اداء الاختبار / يقف المختبر ممسكا العصا بالقبضتين من المنتصف بحث تكون القبضتان متلاصقتان . يحاول المختبر رفع الذراعين أماما عاليا خلف والوصول بالعصا خلف الجسم ما أمكن بشرط عدم ثني المرفقين 
لمرور العصا خلف الجسم مع امتداد الذراعين يضطر المختبر تبعيد القبضتين عن بعضها حتى تؤدي الحركة صحيحة .
إجراء الاختبار : تقاس المسافة بين القبضتين بعد ثبات العصا خلف الجسم . ويحسب مؤشر المرونة كالآتي :
مؤشر مرونة الكتفين = المسافة بين القبضتين سم / عرض الكتفين سم
مؤشر مرونة الكتفين – عرض الكتفين بالسنتمتر .
التقويم : المسافة مؤشر للمرونة .

1- صلاح الدين محمود علام:القياس والتقويم :القاهرة:دار الفكر العربي، 2000 . ص63 

2- الموقع الالكتروني http://www.ahlydevils.com/vb/showthread.php?t=H35047 



اسم الاختبار / وقوف فتحا القدمين متباعدتين لأقصى مدى .
هدف الاختبار / قياس المرونة الخاصة بمفصل الحوض .
مواصفات الاختبار / -  

ادوات الاختبار / -

طريقة اداء الاختبار / من وضع الوقوف فتحا العمل على تباعد القدمين لأقصى مدى وذلك بتثبيت إحدى القدمين وتحريك القدم الأخرى في اتجاه معاكس إلى اكبر مدى ممكن ، قياس الزاوية بين الفخذين هي المؤشر لمرونة مفصل الحوض .
التقويم / المسافة مؤشر للمرونة


اسم الاختبار / من وضع الجلوس فتحا ومد الركبتين كاملا ، العمل على تباعد القدمين لأقصى مدى .
هدف الاختبار / قياس المرونة الخاصة بأربطة مفصل الحوض
مواصفات الاختبار / تكون القراءة  اما موجب او سالب  

ادوات الاختبار / طباشير – منقلة لقياس الزوايا 
طريقة اداء الاختبار / الجلوس على مكان مسطح مستوي يمكن الرسم عليه بالطباشير ، فتح الساقين وتباعدهما بأقصى ما يمكن ، تحديد الزاوية بين الفخذين من الداخل بالطباشير وقياسها كمؤشر لمدى مرونة مفصل الحوض
التقويم / المسافة مؤشر للمرونة
1- محمد صبحي حسانين : القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية .ج1 ، القاهرة : دار الفكر العربي ،  1987 . 

2- الموقع الالكتروني سابق الذكر 


اسم الاختبار / ثني الجذع اماماً اسفل لاقصى مدى مع ضغط الجذع  

هدف الاختبار / قياس مرونة العامود الفقري و عضلات الفخذ الخلفية       

مواصفات الاختبار / بيان مدى مرونة الجذع و العضلات الخلفية 

ادوات الاختبار / عارضة على ارتفاع متر  واحد 
طريقة اداء الاختبار / يقوم المختبر بوضع احد قدميه على العارضة و فك قبضة الذراع اماماً و محاولة لمس الارض  من خلال الضغط و محاولة لمس الارض بالاصابع 
التقويم / المسافة  بين الاصابع و الارض مؤشر للمرونة كل ما كانت اقل افضل 


اسم الاختبار / تقوس الجذع خلفاً لاقصى مدى ممكن  

هدف الاختبار / قياس مرونة الضهر        

مواصفات الاختبار / تحدد القراءة من المسافة بين الذراعين و الارض   

ادوات الاختبار / -
طريقة اداء الاختبار / فيه يقوم اللاعب من وضع الوقوف بالوثب للعلى مع فتح الرجلين و رفع الذراعين للاعلى و تكون الفتحة بين الرجلين بدرجة تجعل قاعدة الارتكاز كبيرة للحفاظ على التوازن و الراس بين الذراعين تماماً حيث يقوم بالتقوس للخلف بحيث تقود الراس و الذراعين حركة التمرين و تستمر عملية التقوس و عند شعور اللاعب بقرب فقدان التوازن يحافظ على ثباته حوالي (3) ثواني للقياس 
التقويم / المسافة  بين الاصابع و الارض مؤشر للمرونة كل ما كانت اقل افضل 

1- محمد شعر الدين و احمد متولي منصور : 99تمريناً للقوة العضلية و المرونة الحركية لجميع الانشطة الرياضية ، مركز الكتاب للنشر ،ط1،ص60
2- محمد شعر الدين و احمد متولي منصور : 99تمريناً للقوة العضلية و المرونة الحركية لجميع الانشطة الرياضية ، مركز الكتاب للنشر ،ط1،ص56


اسم الاختبار / تبادل رفع الرجلين مع لف الجذع للمس الذراع المقابلة  

هدف الاختبار / قياس مرونة مفصل حركة الرجلين        

مواصفات الاختبار / يكون الحركة بالتقديم للذراعين   

ادوات الاختبار / -
طريقة اداء الاختبار / يقوم المختبر بالرقود على احد الجانبين مع حركة الرجلين الى ابعد مدى ممكن بتجاه الذراعين مع لمس المشط كف الذراع المخالفة مع تكرار التمرين 
1- محمد شعر الدين و احمد متولي منصور : 99تمريناً للقوة العضلية و المرونة الحركية لجميع الانشطة الرياضية ، مركز الكتاب للنشر ،ط1،ص55
(� ) محمد صبحي حسانين : القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية .ج1 ، القاهرة : دار الفكر العربي ،  1987 . ص 112 . 


(� ) محمد صبحي حسانين ( المصدر نفسه) . ص327 . 





