
 -:  مفهوم المرونة وأهميتهــــا 

تعد المرونة أحدى عناصر المياقة البدنية التي تساىم مع غيرىا من العناصر في بناء  

الأداء الحركي وتطويره , ولممرونة مفاىيم عدة فقد عرفيا "مرونة المفاصل الموجودة في الجسم 

ابتداءً  بمفاصل القدم وأنتياءً  بآخر فقرة في الجسم يتصل بيا الرأس كذلك الأنسجة والعضلات 

بأنيا "قابمية اللاعب عمى تحريك الجسم وأجزائو في مدى واسع من الحركة من دون ,  وجودة" الم

الشد المفرط أو أصابة العضلات والمفاصل" , أيضاً  عرفت بأنيا "مطاطية العضلات والأوتار 

المتصمة بيا والأربطة المحيطة بالمفاصل بما يسمح بأداء حركتيا بالمدى الحركي الكامل أو 

سع عند ممارسة اي نشاط رياضي بل ويرفع من مستوى الأداء المياري لو"  , وتمعب المرونة الوا

دوراً  فعالاً  في الحركات الرياضية المختمفة بعد مراعاة طبيعة الأداء الحركي حيث يختمف 

المدى الحركي من فعالية أو لعبة رياضية إلى لعبة أخرى فيعد مدى الحركة في المفاصل أحد 

ولممرونة د ممارسة الألعاب الرياضية .الأعداد البدني لموصول إلى المستويات العميا عنعناصر 

 :  أىميتيا عند ممارسة الألعاب الرياضية المختمفة ندرجيا بما يأتي 

تسييل أكتساب ) اللاعب , اللاعبة ( لمميارات الحركية المختمفة  -

 والأداءات الخططية . 

 ة , والأقلال من زمن الأداء . المساىمة في الأقتصاد في الطاق -

 المساىمة في أظيار الحركات بصورة أكثر أنسيابية وفعالية .  -

 تأخير ظيور التعب والأقلال من أحتمالات التقمص العضمي .  -

 تطوير قابمية القوة والسرعة والرشاقة والتحمل  -

ومن ناحية ثانية تقف المرونة المحدودة عائقاً  دون تعمم ) اللاعب , اللاعبة ( لمميارات  

 الحركية وأتقان أدائيا وىذا كون أفتقار اللاعب لممرونة يؤدي إلى العديد من الصعوبات وأىميا: 



 عدم القدرة عمى سرعة أكتساب الأداء الحركي وأتقانو .  - 1

 صابات المختمفة . سيولة اصابة الرياضي ببعض الأ -1

 صعوبة تنمية الصفات البدنية كالقوة العضمية والسرعة والرشاقة والتحمل .  -2

 أجبار مدى الحركة وتحديدىا في نطاق ضيق .  -3

  -:   انواع المرونــــة  

وتشمل مرونة مفاصل الجسم جميعيا , والمرونة العامة ىي المدى  المرونة العامة : -

الذي يتحرك فيو المفصل تبعاً  لمداه التشريحي والتمطية العضمية , وتكمن أىميتيا في 

 اتقان الأداء الحركي لمفعاليات الرياضية . 

وتشمل مرونة المفاصل التي تدخل في الأداء الفني لمحركة أو  المرونة الخاصة : -

ميارة المعينة حيث لكل رياضة مرونتيا الخاصة بيا , وتحسين المرونة الخاصة ال

 يؤدي إلى تحسين نتيجة اللاعب في شكل الرياضة التي يعمل بيا . 

ىي قدرة المفصل عمى العمل إلى أقصى مدى لو , عمى أن تكون  المرونة الإيجابية : -

دى الحركي الواسع للأطراف العضلات العاممة عميو ىي المسببة لمحركة , أو ىي الم

 تحت تأثير المجموعات العضمية المشتركة في الأداء . 

ىي قدرة المفصل عمى العمل إلى أقصى مدى لو عمى أن تكون  المرونة السمبية : -

الحركة الناتجة عن تأثير قوة خارجية )زميل , مدرب( . أو ىي أكبر مدى مرجحة 

 ية .  للأطراف يمكن أستيدافو بمساعدة قوى خارج

ىي المدى الحركي الذي يمكن أن تؤدى الحركة عمى المفصل  المرونة المفصمية : -

 بحيث يشمل كل المدى التشريحي ليذا المفصل . 



ىي الخاصية التي يجب أن تتوافر في التكوين لتقبل  المرونة العضمية والأربطة : -

 الضغوط عمييا من شد أو توتر . 

العصبي عمى ضبط الأشارات العصبية وتحفظ  ىي قوة الجياز المرونة العصبية : -

 التكيف المتقن اللازم للأداة الحركية الدقيقة . 

ىي عبارة عن حركات أرتدادية متكررة منشطة لمعضلات والمفاصل  المرونة المتحركة : -

يتم من خلاليا إطالة الأوتار العضمية وأرخائيا بسرعة , أي استخدام تمرينات سريعة 

لعضمة , إلا أن ىذا النوع غير شائع الأستخدام رغم أنتشاره بين الإيقاع لأطالة ا

  -الرياضيين وذلك لاسباب عدة ىي : 

 قمة جدواىا من الناحية الرياضية اي لا يحدث التكيف اللازم لمعضلات والأوتار .  -1

 لما تسببو من تمزقات في الأنسجة العضمية .  -2

 نحتاج إلى طاقة كبيرة للأداء .  -3

ىي عبارة عن إطالة بطيئة لمعضلات والاوتار والانسجة الضامة ثم  الثابتة :المرونة  -

الثبات لمـدة من الزمن ثم العودة إلى الوضع الأبتدائي أو ىي أتخاذ الفرد لأوضاع بدنية 

ثابتو عند أقصى نقطة لمدى المفصل بحيث يتطمب ذلك مط العضلات والأوتار 

ىذه النقطة يتم الثبات فييا لمـدة من الزمن  والأنسجة الضامة وعند الوصول ببطء حتى

 ثم العودة إلى الوضع الأبتدائي . 

 يعد ىذا النوع أفضل وذلك لاسباب عدة منيا 

 إنيا أقل خطورة في حدوث الأصابات أو الألم العضمي .  -1

 تكون العضلات المضادة أو المقابمة في حالة استرخاء كامل .  -2

 تحتاج إلى استيلاك طاقة اقل .  -3



 نمية المرونة الثابتة ليا تأثير فعال في نمو المرونة المتحركة . ت -4

 ".  -: تنميـة المرونة 

 فيي تتأثر بعوامل ثلاثة  

  . طبيعة العظام الداخمة في تركيب المفصل 

  . كمية العضلات المحيطة بالمفاصل وحجميا 

  . حيث مدى مطاطية الأربطة والأوتار وأنسجة الجمد والعضلات التي تغطي المفصل

التي تستيدف  *الأخير لو أىمية خاصة عند تنمية المرونة حيث تعد "تمرينات الإطالة 

إطالة العضلات والأربطة والأوتار وزيادة مدى الحركة في المفاصل من أىم الوسائل 

 لتنمية المرونة "  . 

مرونة عنصر يكتسب بالتدريب والمران أكثر من كونيا قدرة من القدرات البدنية أو ولكون ال

الحركية , لذا يتطمب تنميتيا عمى مفصل معين أختيار الطريقة المناسبة لأطالة العضلات 

  لضامة العاممة عمى ذلك المفصل . والأوتار والأنسجة ا

وفييا لا يقوم اللاعب باي اسيام في مدى الحركة حيث تتم الإطالة  الإطالة السمبية : -

بواسطة قوة خارجية ) زميل , مدرب , أجيزة ( أي أن الإطالة تحدث تحت تأثير عامل 

 خارجي وليس اللاعب نفسو . 

وتختمف أختلافاً بسيطاً عن النوع السابق حيث تعتمد عمى  الإطالة السمبية الإيجابية : -

في بداية الحركة فقط بعدىا يحاول اللاعب تثبيت طرف المفصل في الوضع قوة خارجية 

 الذي وصل اليو ولثوان عدة .



وفييا يقوم اللاعب من خلال عممو الايجابي في الوصول  الأطالة الايجابية بالمعاونة : -

الى اقصى درجة من درجات حرية حركة المفصل ثم يبدأ بعد ذلك ) الزميل المدرب ( 

 الطرف المتحرك لتحقيق مدى حركي أفضل .  في مساعده 

وفييا يقوم اللاعب من خلال عممو الايجابي دون اي  الاطالة الايجابية ) الثابتة ( : -

مساعدة في الوصول الى اقصى درجة من درجات حرية حركة المفصل ومن ثم الثبات  

ة . عمماً ( مد 3 – 2بحسب شدة التمرين ونوعو وبتكرار ) عدة في ىذا الوضع لثوان 

ان ىذا النوع من الاطالة لو ارتباط كبير بالاداء المياري ىذا بالاضافة الى ارتباطو 

 بالاطالة السمبية . 

 التوافق الحركي:
 –ان مفيــوم التوافــق معنــاه التنظــيم  ذلــك  يعتبــر التوافــق احــد مكونــات القــدرة الحركيــة إذ أكــد     

التبويــب , فــالتوافق ترتيــب وتنظــيم الجيــد المبــذول لمكــائن الحــي طبقــا لميــدف  -الترتيــب -التنســيق
ويختمف التوافق بحسب العمم الذي يبحث فيو , ففي عمم الفسمجة معناه عمل العضلات وفي عمم 

 دة أو توافـق العمـل العصـبي مـع العضـميالتشريح الوظيفي ىو التنظيم الثابت لعمل العضمة الواحـ
 عمى انو قدرة الفرد عمى إدماج حركات من أنواع مختمفة في إطار واحد 

التوافق بأنو " عممية مقرونة بإمكانيات الجياز الحركي عمى تنظيم القوة الداخمية مع القوة   
" بقة لدى الأفراد ي والتجارب الساالخارجية المؤثرة عمى الجسم ويختمف باختلاف الفعل الحرك

قدرة الفرد لمسيطرة عمى عمل أجزاء الجسم المختمفة والمشتركة في أداء واجب حركي معين, 
 وربط ىذه الأجزاء بحركة أحادية انسيابية ذات جيد فعال لانجاز ذلك الواجب الحركي

م وفق " عن إيجاد علاقة حركية متجانسة مبنية عمى التوقيت الصحيح بين أجزاء معينة من الجس
 طبيعة الحركة المراد أداءَىا

بأن التوافق ىو " الوظائف التي تحصل في الجياز العصبي المركزي والعضلات الييكمية نسبة   
إلــى المســار الحركــي اليــادف, وىــو بــذلك ضــبط مقــادير القــوى التــي يجــب أن تبــذل لأداء الحركــة 

فـــة فـــي دن واحـــد لتحقيـــق المســـار بإتقـــان ) أي انـــو التـــرابط والانســـجام فـــي عمـــل الأطـــراف المختم
 الحركي الجيد الموجو( "

 وىناك عدة تقسيمات لمتوافق وكالآتي:         
 :أولا



 التوافق العام: ويظير عند أداء الميارات الحركية الأساسية كالمشي والجري والتسمق. -1
التوافــق الخــاص: ويظيــر عنــد أداء الحركــات التــي تتماشــى مــع طبيعــة النشــاط الرياضــي  -2

 الممارس.
 : ثانيا: تقسيم 

  توافق الأطراف : ويستخدم في الحركات التي تتطمب استخدام اليدين معا أو القدمين معـا
 أو اليدين والقدمين معا.

 . التوافق الكمي لمجسم : ويتضمن حركة الجسم بكاممو 
 ثالثا: تقسيم 

 .توافق الذراع والعين 
  . توافق القدم والعين 

ويعد التوافق الحركي ميم لمفرد في الحياة العامة فضلا عن أىميتو لمرياضـي فـي الكثيـر          
, وتبـرز أىميـة  البدنية والرياضـيةمن الفعاليات الرياضية , وتعد تنمية التوافق احد أىداف التربية 

وقـت واحـد التوافق في الحركات المركبة التي تتطمـب تحريـك أكثـر مـن جـزء مـن أجـزاء الجسـم فـي 
وتتضــاعف ىــذه الأىميــة إذا كانــت ىــذه الأجــزاء تتحــرك فــي اتجاىــات مختمفــة , ويؤكــد عمــى أن 
التوافق الممتاز يتطمب الرشاقة والتوازن والسرعة والإحساس الحركي والمرونة ودقة الأداء الحركي 

الــدور  ومــن خــلال مــا تــم التطــرق اليــو ســابقا ان التوافــق فــي رياضــة رفــع الاثقــال يمعــب وســرعتو
الاساســي فــي اكمــال الميــارات وىــي النتــر والخطــف وخصوصــا فــي السمســمة الحركيــة التــي تعتمــد 
عمى القدرة التـي يمتمكيـا الربـاع فـي عمميـة التوافـق والتوقيـت الصـحيح فـي اجـواء الجسـم المشـاركة 
 فــي الرفعــة ومــن ىنــا ان التوافــق يثبــت وجــود اىميــة بالغــة فــي رفعــة الخطــف حيــث ان العمميــة )

 السحب مع السقوط تحت الثقل ( تحتاج الى توافق عالي لدى الرباع .
 التوازن الحركي:

التـــوازن قـــدرة عامـــة تبـــرز أىميتيـــا فـــي الحيـــاة العامـــة وفـــي مجـــال التربيـــة البدنيـــة والرياضـــية     
الخاصة , ويعد التوازن احد مكونات القدرات الحركية التي تتطمـب القـدرة عمـى الإحسـاس بالمكـان 

فـاظ بوضـع والأبعاد عصبياً وذىنياً وعضمياً, ويعني التـوازن أن يكـون الفـرد لديـو القـدرة عمـى الاحت
الجسم في الثبات أو الحركة وىذا يتطمب سيطرة تامة عمى الأجيزة العضوية )العصبية العضـمية( 
وتعتبــــر ســــلامة الجيــــاز العصــــبي والعمــــل التــــوافقي مــــع الجيــــاز العضــــمي ذات أىميــــة كبيــــرة فــــي 
المحافظـــــة عمـــــى التـــــوازن , وىـــــو مكـــــون ىـــــام فـــــي أداء الميـــــارات الحركيـــــة الأساســـــية كـــــالوقوف 

شـي.... الـ، , كمـا انـو مكـون رئـيس فــي معظـم النشـاطات الرياضـية وخاصـة النشـاطات التــي والم
التوازن الحركي بأنـو" القـدرة عمـى الاحتفـاظ بـالتوازن و  مب الوقوف أو الحركة فوق حيز ضيقتتط

 كما في معظم الألعاب الرياضية". أثناء الأداء الحركي



تعادل أجزائو فـي الأوضـاع المختمفـة لـو ,ويضـيف بـان " القدرة عمى الاحتفاظ باتزان الجسم أو    
التوازن ضروري في كل حركة وىو يتأثر بعوامل ومؤثرات منيا البصر والحس والممس.   ويعتبر 

( حيــث , كمــا يعتبــر التــوازن مــن مكونــات Motor Abilityالتــوازن احــد مكونــات القــدرة الحركيــة )
 القدرة الرياضية 

 يعتمد عمييا الاحتفاظ بالتوازن ىي:  وتوجد عدة مناطق في الجسم
 القدمان. .1
 حاسة النظر. .2
 النيايات العصبية الحساسة والأوتار الموجودة في نيايات العضلات. .3
 الأذن الداخمية. .4

 وىناك عدة عوامل تتحكم في الاتزان ىي : 
 مركز الثقل. .1
 خط الجاذبية. .2
 قاعدة الارتكاز.  .3
التـــوازن كقـــدرة حركيـــة ميمـــة تـــرتبط بـــالكثير مـــن القـــدرات البدنيـــة والحركيـــة كـــالتوافق العضـــمي     

 العصبي والرشاقة والقوة
ـــل الربـــاع ىـــو جعـــل الثقـــل قريـــب جـــدا مـــن الجســـم  ومـــن الامـــور الميمـــة الواجـــب اتباعيـــا مـــن قب

كــــي بصــــورة لكــــي يكــــون مركــــز ثقــــل مشــــترك بــــين الربــــاع والثقــــل ممــــا يجعــــل عمميــــة الاداء الحر 
 جيدة وسميمة وسريعة .

 

 


