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 :ـةالمروى

ػصؾ ظذ افتحرك بحرية مـ خلال اددى افؽامؾ يؼصد بادروكة ؿدرة اد

 .مدى ممؽـ لها أؿصىإػ  تعـل ؿدرة افعضؾة ظذ ادطاضقة أيضافؾحرـة, و

 ادػاصؾ أحدادروكة تعـل مدى الحرـة في أن  إػ وتشر بعض افتعريػات

, حقث تعؽس ؿدرة افقتر افعضع داخؾ الحدود افطبقعقة مػاصؾمجؿقظة أو 

 .فؾؿػصؾ

ادروكة تعتؿد ظذ ؿدرة الأربطة ادحقطة بادػصؾ الخاص ن إ ؼقلويؿؽـ اف

 .بالحرـة وؾؼا لاحتقاجات افـشاط

وـذفؽ تمريـات  الاكؼباضوتشتؿؾ ؿقاشات ادروكة ظذ تمريـات 

 .الاكبساط

ادرتبطة بف  وادػاصؾوتحدث ظـدما تؼؾ زاوية الجسؿ  :الاىقباضتمرينات 

 .الحرـة أثـاء

ادرتبطة بف  وادػاصؾوتحدث ظـدما تزداد زاوية الجسؿ  :الاىبساطتمرينات 

 ،ادػاصؾزيادة درجة ادروكة الخاصة بؿختؾػ إػ  مما يمدي ،خلال الحرـة

 .حقث يعتؿد ذفؽ ظذ افؼدرة ادتاحة فؾؿػصؾ

 مػاصؾوـذفؽ بغ  ،ؾرادقة افػروق افػردية بغ الأأهمـما يؿؽـ تحديد 

 ادػاصؾأو  شقاء فؾػرد ،وكة افؼصقى ادـشقدةادرإػ  الجسؿ ادختؾػة فؾقصقل

 .ادحددة كشطةالأة بالحرـة والهامة في قـادع
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اختبارات ادروكة ادـاشبة وـذفؽ اشتخدام  إجراءقة أهمومـ هـا تؽؿـ 

قة تطقيرها وتـؿقتفا, مثؾ إمؽاكفتحديد مدى الحرـة و ،ؿقاس ادروكةأجفزة 

فقتقن ؾؾؽسقمقس, وـذفؽ اختبارات  زجفا , ـذفؽالجقـقمقسأجفزة اشتخدام 

ومثال ذفؽ  ،اكؼباض واكبساط الجذع حقث يرتبط ببعض افؼدرات الحرـقة

وـذفؽ  ،في الهقاء والاكبساط الاكؼباضحرـات إػ  اس افذي يحتاجافغط  

أن  ؾلابد .ضرافة افػراصة وافدوفػغ في ضربات الأافسباح افذي يمدي شباح

 .ومع ذفؽ ؾؿـ افصعب تحديد ذفؽ اددى ساطوالاكب الاكؼباضيجقد افػرد 

ؿ اددرب وافلاظب درجة ادروكة افتل يحتاجفا ـؾ مػصؾ مـ يؼق  أن  ومـ ادفؿ

الجسؿ ادشسـة في افـشاط  جزاءالحرـل لأ داءالخاصة وافعامؾة في الأ ادػاصؾ

وافعضلات  صؾاويتؿ ذفؽ ظـ ضريؼ افؼقاس والاختبار فؾؿػ ،ادمارس

 .قة تـؿقتفامؽاكديد مدى مروكتفا إوتح ،والأوتار

 :العوامل المؤثرة في المروىة

تؾػ مدى يخؾؿػصؾ افؽتػ  ،خرآإػ  يختؾػ مستقى الحرـة مـ مػصؾ

ؾؿـفا تدخؾ  ،الحرـة بف ظـ مػصؾ ادؼعدة وـذفؽ حرـة افعؿقد افػؼري

خر, ـما ترتبط مروكة لأنها تختؾػ مـ ؾرد لآ ؾرادافػروق افػردية بغ الأ

ذفؽ ترـقب إػ  , ـما يضافراثقة وافـشاط افبدنيلات بافعقامؾ افقافعض

والجؾد وحرارة الجسؿ  كسجةالأادػصؾ كػسف مـ حقث الأربطة وافعضلات و

 ،ـؾ تؾؽ افعقامؾ تمثر ظذ الحرـة الخاصة بادػصؾ ،وافعؿر وحرـة ادػصؾ

هامة  ـما تعتز ادروكة ،ومـ افصعب تحديد ادستقى الأمثؾ لحرـة ادػصؾ

 .مرحؾة افشقخقخة أثـاءفصحة ـؾ ؾرد وخاصة 
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إػ  حقث يؿؽـ افقصقل ،وتؽقيـف ويعتؿد مدى حرـة ادػصؾ ظذ بـائف

مستقى مـ الحرـة مـ خلال ادطاضقة وتعتؿد ادطاضقة الأضقل ظذ  أظذ

 .كسجةالأكعقمة 

يخػض أو  ن افتغر في درجة حرارة افعضلات يرؾعذفؽ ؾنإػ  ضااؾةوباإ

 أـثرالحرارة ادرتػعة  وذو ؾرادوظادة ما يؽقن الأ ،%02دروكة في حدود مـ ا

حقث يهدد  امضادً  اوؿد يسبب هذا تلثرً  ،مروكة ظـ ذوي الحرارة ادـخػضة

افطقل ادمؿت إػ  وفعؾ تؾؽ ادروكة ترجع ،مستقى الحرـة في ادػصؾ

ة حقث افعضؾقة ؾؾفا خصائص اشتاتقؽق كسجةالأما أ ،افزلافقة كسجةفلأ

 تتجاوب مع افتؿريـات افتل تزيد ؾقفا.

 ؾرادمـ الأ اكـا كجد ـثرً فذفؽ ؾن ،مروكة افعضلات تتلثر بالحرارةأن  ـما

( حقث يرؾع يروبؽالأ) تمريـات مستؿرة بلا اكؼطاع بعد دورة لداءيؼقمقن ب

 .يروبؽ درجة حرارة الجسؿ مما يسفؾ ادطاضقة افطقفقةالأ

 :ةاستخدام اختبارات المرون

 :متعددة وهدي هددا تستخدم اختبارات المروىة في مجال التربوة الرياضوة لأ

 داء في الأأشاداختبارات ادروكة ظامؾ هام في افؾقاؿة افبدكقة وظـصر  -1

 .افبدني

 كشطةالأاختبارات ادروكة وشقؾة فتحديد افؼقة افؽامـة في افػرد في  -0

 افرياضاقة.
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وذفؽ  ،افتحصقؾ ودرجة ادفارةاختبارات ادروكة وشقؾة فتحديد مؼدار  -3

ظـدما تؽقن ادروكة هدؾا محددا في وحدة تدريبقة بلؿؾ صد ظصبل ممؽـ 

  .ظذ افعضلات

افسبب في أو  ،اختبارات ادروكة وشقؾة فتشخقص مدى اإصابة افسابؼة -2

 .افقضاع الخاضب

ؽر  داءتؽقن افسبب في الأأن  ماــ ادشؽؾة افتل يؿؽـأافتعرف ظذ  -2

 .مـع اإصابةأو  ،ارةالجقد فؾؿف

 .خػاض في ادروكة يلتي كتقجة فؾتدريب وافـشاطكالاالارتػاع و -6

وادساظدة  ،ات ادطؾقبة إظادة افتلهقؾ افذي يتبع اإصابةجراءتحديد اإ -7

 .قة ظقدة افػرد دمارشة افرياضاةإمؽاكفي معرؾة مدى اإصابة و

 :نقاط إجرائية في قياس المرونة

فقتقن / ؾؾؽسقمقس( في افؼقاس ) اشتعمال جفاز أن بحاثالأ أطفرتفؼد 

 .متعددة مػاصؾوذفؽ فؼقاس ادروكة افثابتة في  ؛مقثقق ؾقف

 :سبابوفوما يلي تلك الأ .تدعو لاستعمال هدذا الجهاز أسبابويوجد ستة 

 .ؿدكا بؿعؾقمات مباذة ظـ مدى الحرـة ودرجتفاي -1

مماثؾة فؾقضاع برة الجاذبة ، لأن اإيؿؽـ تقحقد افقضاع الابتدائل -0

 .ـده افباحثقنأوهذا ما  ،افتؼيحل ظـد افصػر

أو  مرـز دوران ادػصؾ() ؾزم ادختز بتحديد مرـز مػصؾ افدورانلا ي   -3

 .تجزئة حرـة افذراع في اددى الحرـل
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 .حرـات ادػصؾإػ  ضااؾةباإ ادػاصؾيؿؽـ ؿقاس افعديد مـ  -2

حقث يعطل  ،افصقرأو  هذا الجفاز رخقص افثؿـ كسبقا بؿؼاركتف بالأصعة -2

 .كتائج مباذة

 .افتل اشتخدم ؾقفا بحاثذو معامؾ ثبات ظال في الأ -6

  :تصموم اختبار المروىة

وؿد  ،يجب تحديد خطقط الاختبار ادـاشبة فلاحتقاجات ادحددة فؾرياضاة

 فقتقن مؼقاس ،ؾؾؽسقمقس باشتخدام 1972 شـة في روماكز –ؿام هاكز 

 ادروكة فتقؿع تستخدمأن  يؿؽـ افتل لاختباراتا مـ مجؿقظة ظدادنب فؾؿروكة

 .افؽؾقة

 :ة معروفة وهديربعوهدذه المقايوس الأ

 .ادروكة الجاكبقة فؾجذع -1

 .ؿبض واشسخاء افؽتػ -0

 .ردافؿبض واشسخاء الأ -3

 .امتداد ومروكة افرشغ -2

 شادتستخدم فتشؽقؾ الهقؽؾ الأأن  ة ممؽـربعهذه الاختبارات الأ

 .روكة افؽؾقة فؾػردفلاختبارات افتل تؼقس اد

خصائل افعلاج افطبقعل فؾػريؼ بافتعاون مع ظؾماء يجب ظذ اددرب وأ

وهذه ادؼايقس  .صؾايحددا الحرـات افرياضاقة افعؾؿقة فؾؿػأن  ادعـقةافرياضاة 
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 افبحقث في ظؾؿ الحرـة يؿؽـ نجراءوب ،افعؿؾقة ممذ فؾؿروكة افؽؾقة فؾػرد

فؾؿفارات افرياضاقة  داءوذفؽ خلال الأ ،لهامةتمدكا بافعديد مـ ادعؾقمات اأن 

 .ادختؾػة

تحتقي ظذ ؿقاشات أن  مجؿقظة مـ الاختبارات دصارع يجب :مثال ذفؽ

فتزحؾؼ ظذ الجؾقد ا في ماأ ،افرؿبة وافؽتػ ودوران افؽتػ اكحـاءلامتداد و

رداف وافرـب كحـاء وادد في الأالاتحتقي الاختبارات ظذ مؼقاس أن  قجبؾ

رداف واكؼباض افؽتػ دوران الأ أيضاو ،ؾ افؼدم والجذع وافؽتػومػص

ن تغ ادجؿقظتغ فلاختبارات صامؾتاـؾ مـ ها ،الجاكبل فؾجذع كحـاءالاو

ادختؾػة  ادػاصؾترـز الحرـة ظـد ومدى  ،قة الحرـةأهم نعؽساان وتوضروريت

 .في هذا افرياضاات ادػاصؾوحرـة 

 ويجب ،رة أدكاهقفي افـؼاط افعؼ ادذـن افتدرج افػعع فلاختبار مقضاح إ

أن  افشخص افذي شقستؿر يجب ،تسجؾ ـؾ ادعؾقمات بدؿة في جدولأن 

حتك يتؿ افتلـد مـ دؿة وضاع  ،ـؿقة مـ ادلابس أؿؾيرتدي أن  فطؾب مـي  

 .ظاؿة فؾحرـةإفؽل يتؿ تؼؾقؾ أي  ؛كحـاءالامؼقاس 

مؼقاس  ،مقس ؽرؾةترمق ،ذيط ؿقاس كحـاء،الامؼقاس  :اختز ادعدات -1

 .جدول افـتائج ،وزن

يقؿع ادختز ظذ أن  وافذي يجب ،اذح خطقات الاختبار افشخصي -0

 .ظلامف بخطقات الاختبارتؿ إورؿة بلكف 

ادرـز  ،افرياضاة ،تاريخ ادقلاد ،الاشؿ) يتؿ تسجقؾ ادعؾقمات افشخصقة -3

 .(في افرياضاة
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 .مسجؾق افتاريخ -2

 .(رامافقزن بافؽقؾق ؽ) يتؿ وزن افشخص -2

 .(بافسـتقؿس) ؿقاس ضقل افشخص بدون حذاء -6

درجة أن  يجب افتلـد مـ ،تسجقؾ درجة حرارة افغرؾة بافدرجات اداقية -7

 .خرمـ يقم لآ تتغرحرارة افغرؾة لا 

يجابي ظذ فف تلثر إ اإحماءن إ .يجب تسجقؾ ظؿؾقة افتسخغ ؿقتها ومداها -8

دؿائؼ  12-2دؼسح مـ فذفؽ مـ ا ،ظؿؾقة افؼقاس وذفؽ فسلامة ادختز

 أيامتؽقن ثابتة في ـؾ أن  ويجب ،إحماء متقشط افدرجة يتؿ ؿبؾ الاختبار

 .ضراف افسػذالأ أظضاءتدؾاة ( ) الاختبار ـؿثال

يتؿ ضابطفا ظذ ظدد فػات معقـة  وافتلظذ ظجؾة ثابتة  اإحماءن يؽقن أو

 .وتؽقن هذه افؼقة محددة وددة محددة

صؾ باشتخدام افعؿؾقة ادحددة بقاشطة فقتقن ؿقاس مدى الحرـة فؾؿػ -9

ثلاثة ؿقاشات فؽؾ مجال اشتاتقؽل فؾحرـة  يلخذأن  ويػضؾ .1966

 .ويسجؾ ادتقشط

ويؿؽـ حساب ادجال افؽع  .شجؾ مجال الحرـة بافدرجات فؽؾ حرـة -12

 .بحساب ادتقشط فؾؿجافغ

 


