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 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية والرياضية  

 الثانية ليسانسالسنة المستوى:                                 ومنهجية التدريب الرياضي نظريةالمقياس: 
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 تمهيد:

بها كل من الإنسان و الحيوان و حتى مصطلح المرونة في الحياة كصفة و خاصيةّ يتمّيز يستخدم   

الأجسام الصلبة و جميعها لها مرونة، فالمعادن بجميع أنواعها لها معامل مرونة و الذي يظهر من خلال 

 التغير الثابت في طولها أو حجمها.

و المرونة في مجال الكائنات الحية كالإنسان مثلاً فتستخدم كمصطلح متعددّ المعاني و الأغراض، فقد   

 ينظر إليه كإمكانية في مرونة الفكر.

الصفات البدنية الهامة للأداء الحركي سواء من الناحية النوعية  منالمرونة  يؤكّد بعض الخبراء أن صفة  

الرشاقة الركائز التيي  التحمّل و كالقوة و السرعة و الأخرى أو الكمية حيث تشكل مع باقي الصفات البدنية

  الأداء الحركي.يتأسس عليها اكتساب إتقان 

  ة:تعريف المرونة العضلي   -1

  من أهم تعاريفها ما يلي:  

 المدى الواسع للحركة على مستوى المفاصل. )العمل يكون على مستوى المفاصل( -

 المدى الحركي المتاح في المفصل أو عدد المفاصل، كذلك هي كفاءة الفرد على أداء حركة لأوسع مدى.  -

 في الاتجاهات والمدى المناسب للموقف.  المقدرة على مطاطية العضلات لأداء الحركاتيقصد بالمرونة  -

-  ً ليذلك فيإن الحيد الأعليى لميدى السيعة أو القيدرة  قدرة الفرد على أداء حركات بميدى حركيي كبيير، و تبعيا

 على الحركات هو مقياس المرونة، و تقاس بالدرجات أو السنتيمترات في مجال النشاط الرياضي.

 بأنها إمكانية الجسم على التحرك بسهولة إلى المدى الكامل للحركة. Curetten عرفها كيرتن -

  مدى و سهولة الحركة في  مفاصل الجسم المختلفة.  بأنها Barrow عرفها بارو -

  قدرة الفرد على أداء الحركة بمدى واسع.   بأنها Harra عرفها هارا -

  بأنها القدرة على أداء الحركات بمدى واسع.  Zatsiorsky يعرفها زاتسسيوسكي -

تعرف المرونية بأنهيا مقيدرة الفيرد عليى أداء الحركيات إليى أوسيع ميدى ممكين وفقياً لطبيعية المفصيل، و  -

 : افتقار اللاعب لصفة المرونة يترتب عليه ما يلي

 .تحديد مدى حركة مفصل الجسم 

 إتقان و دقة الأداء. ىعدم قدرة اللاعب عل 

  إصابة اللاعب أثناء التدريب أو المباريات.كثرة 

 يؤثر سلباً في تنمية الصفات البدنية الأخرى كالقوة و الرشاقة أو تحسين السرعة. 

  :الإط الةتعريف  -1-1

 إمكانية العضلات بالامتداد عندما تقع تحت تأثير الانقباض الحركي اللامركزي. -

 أو الاستطالة للمدى الذي تسمح به الخاصيةّ الفسيولوجية للألياف العضليةّ. عضليةّ على الامتطاط قدرة -

الإطالة إحدى عناصر المرونة، فربما يكون الجسم الذي يتمتع بالإطالة مرناً، و لكن لا بيد للجسيم الميرن  -

 أن يكون لديه إطالة.

  زيادة طول العضلة بعيداً عن مركزها بقدر متساو من كلا الطرفين. -

 

 

 المرونةصفة (: 09محاضرة )
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  أهمية المرونة العضلية: -2

   ً ً  تعتبر المرونة مكونا ً أساسيا ً  ، و هدفا تسعى لتحقيقه برامج اللياقة البدنيية مين أجيل الصيحة، و يمكين  عاما

 معرفة أهمية المرونة في النقاط التالية:

 تعتبر المرونة من العوامل الوقائية المهمة للإصابة بآلام أسفل الظهر.  

 تعمل تمرينات المرونة على الوقاية من الإصابات التيي يتعيرض لهيا الرياضييين كالشيد و التميز   

 و الخلع وغيرها.      

 ترتبط تمرينات المرونة ببعض المكونات البدنية الأخرى كالقوة و السرعة. 

 ترتبط المرونة بكفاءة الأداء الحركي بما توفره من سعة و سهولة في الحركة. 

 ونة إلى الاقتصاد في الجهد و الطاقة المبذولة عند الأداء الحركي.تؤدي المر 

 المرونة تحد من خطورة التعرض للتشوهات القوامية.  

  تساعد المرونة على اكتساب اللاعب لبعض السمات النفسية كالثقة بالنفس و الشجاعة. 

 تسهل اكساب اللاعب للمهارات الحركية المختلفة و الأداء الخططي. 

  في اقتصاد الطاقة و الإقلال من زمن الأداء.تساهم  

 المساعدة في إظهار الحركة بصورة أكثر انسيابية و فعالية. 

 المرونة لها دور فعال في تأخير ظهور التعب و الإقلال من احتمالات التقلص العضلي. 

ة مثيل المرونة تعمل على زيادة المدى الحركي المؤثر لاستخدام القوة في بعض الأنشطة الرياضيي 

 .الجولف و الرمي

 تسهم في استعادة الشفاء. 

 تعمل على التقليل من الألم العضلي.  

 أنواع المرونة العضلية: -3

تعددت التقسيمات التي تدور حول المرونة، فقد يقوم البعض بتقسيمها من حيث الشمولية و الخصوصيية         

 و من حيث الإيجابية و السلبية.

 و الخصوصية:من حيث الشمولية  -3-1

 تنقسم المرونة من حيث الشمولية و الخصوصية إلى قسمين هما:  

 المرونة العامة: -أ

كميا أن  -تعني القدرة على أداء الحركات لمدى واسع في جميع مفاصل الجسم طبقيا لأنواعهيا المختلفية.  - 

 ً  في الحركة.  المرونة العامة تعرف بأنها المدى الذي تصل إليه مفاصل الجسم جميعا

 المرونة الخاصة:   -ب

 هي القدرة على أداء الحركات في الاتجاه و المدى المطلوب و المحدد.  -

  تعني أيضا بأنها المدى الذي تصل إليه المفاصل المشاركة في الحركة. -

       هييي المرونيية التييي يتطلبهييا نييول خيياا ميين النشيياط الرياضييي الممييارس مثييل )مرونيية مفاصييل الحييوض  -

  .و الحركة للاعب الحواجز(

 من حيث الإيجابية و السلبية: -3-2

 تنقسم المرونة من حيث الإيجابية و السلبية إلى قسمين هما:   

 المرونة الإيجابية: -أ

  المدى الذي يصل إليه المفصل في الحركة على أن تكون العضلات العاملة عليه هي المسببة للحركة. -

ت العضليةّ التي تخيدم أداء حركة لأوسع مدى في أي مفصل من خلال نشاط المجموعا مقدرة الفرد على -

هييذا المفصييل، كمييا أنهييا حركييات تنييتج عيين انقبيياض العضييلات المختلفيية بالحركيية حتييى نهاييية مييداها بييدون 

  مساعدة.

 المرونة السلبية: -ب

  ناتجة عن تأثير قوة خارجية.المدى الذي يصل إليه المفصل في الحركة على أن تكون هذه الحركة هي  -
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الوصول لأوسع مدى للحركية بتيأثير و مسياعدة قيوى خارجيية )زمييل، أجهيزة مسياعدة، أدوات(، و هي  -

  هي أكثر فائدة و فاعلية خاصة عندما تستخدم في التمرينات العلاجية.

 :العمل العضليمن حيث  -3-3

 ة(:ـالمرونة الثابتة )الإستاتيكي -أ

  يصل إليه المفصل في الحركة ثم الثبات فيه.المدي الذي  -

قدرة الرياضي على أداء الحركات على المدى الكامل للمفصل و الثبات في الوضع، و يعد هذا النول من  -

 أفضل أنوال المرونة و يعود ذلك إلى أسباب عدة هي:

 .أنها أقل خطورة عند حدوث الاصابات أو الألم العضلي 

  أو المقابلة في حالة استرخاء كامل، تحتاج إلى استهلاك طاقة أقل.تكون العضلات المضادة 

 .تنمية المرونة الثابتة لها تأثير فاعل في نمو المرونة المتحركة  

 المرونة الديناميكية )المتحركة(: -ب

  المدى الذي يصل إليه المفصل أثناء أداء حركة تتم بالسرعة القصوى. -

أداء الحركيات عليى الميدى الكاميل للمفصيل بشيكل متحيرك ديناميكيياً، و تعني قدرة الفرد الرياضي على  -

تتضمن الاطالة العضليةّ للمفصيل، إلا أن هيذا النيول  قدرة الرياضي على تكرار سرعة أداء حركات معينة

 غير شائع الاستخدام على الرغم من انتشاره بين الرياضيين لأسباب عدة هي:

 .أكثر خطورة من الثابتة 

 من تمز  في الأنسجة العضليةّ. لما تسببه 

 .تحتاج إلى طاقة كبيرة للأداء 

  .لا تتيح الوقت الكافي للأنسجة للتكيف مع الاطالة 

  العوامل المؤثرة في درجة المرونة:   -4

المرونيية و المطاطييية عالييية لييدى الأطفييال عيين البييالغين و تييزداد نسييبة  معييدلات :عمررر البعررب 

 انخفاضها لدى البالغين كلما تقدم السن.

ً يؤثر الإحماء الجيّ  :الإحماء   إذ تزداد بنسبة ملحوظة بعد إتمامه. د على المرونة و المطاطية إيجابا

 الإناث أكثر مرونة من الذكور بشكل عام. :الجنس 

 تقل المرونة و الإطالة في الصباح عنها في أي وقت آخر خلال اليوم. :التوقيت اليومي 

  يؤدي التعب الذهني و البدني إلى إقلال نسبة المرونة و الإطالة. :التعب الذهني و البدني 

تزداد المرونة مع ازدياد النشاط البدني، في حيين أن قلية التميارين، و بالخصيوا  :النشاط البدني 

 إلى تقصير العضلات و الأنسجة و الأربطة بها مع مرور الزمن. تمارين المرونة تؤدي

الجسيم الرشييق قابيل للمرونية أكثير مين السيمين، حييث إن الشيحم اليذي ييدخل فيي  :تركيب الجسرم 

 تركيب الجسم البدين يعُد أحد عوائق المرونة.

 .بعض الأفراد يرثون المرونة عن آبائهم في بعض مناطق الجسم دون الأخرى :الوراثة 

 تحُد الإصابة من المرونة حتى بعد الشفاء منها لمدةَ من الزمن. :الإصابة 

عندما يعاني الإنسان من أوجال في منطقة معيَنة مثل: التشنجات الناتجة عين شيدة التميرين،  :الألم 

 ً  على المرونة.  أو الأداء الخاطئ للتمرين يؤثر سلبا

نتيجيية لتغيييير حييرارة العضييلة، لييذلك يجييب  %20تتييأثر المرونيية بنسييبة  :درجررة حرررارة العضررلة 

الإحميياء قبييل أي نشيياط بييدني بمييا فييي ذلييك تمييارين المرونيية، و الإحميياء يشييمل المشييي السييريع أو 

 دقائق. 10-5الهرولة لمدة 

 :  الأشكال الرئيسية لأداء المرونة الحركية -5

 ي:تتضمن مقاييس المرونة في مجال النشاط الرياضي عدة أشكل من الأداء ه  

 :و يقصد به تقريب أجزاء المفصل من بعضها، و يستخدم لقيياس هيذا الشيكل مين  الثني أو القبض

الأداء مقاييس تتضمن القيام بحركات ثني أو قبض للجسم أو أجزائه بحيث تتناقض زاوية المفصل 

 خلال الحركة.
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 :رجول الجيزء و هو عكس القبض، و يقصد به تبعيد أجزاء المفصل عن بعضها و  المد أو البسط

المتحرك إلى الوضع التشريحي الطبيعي، و يستخدم لقياس هذا الشكل مين الأداء، مقياييس تتطليب 

 القيام بحركات مد أو بسط للجسم أو أجزائه بحيث تزداد زاوية المفصل خلال الحركة.

 :أجيزاء الجسيم تجياه ب أي جيزء مين و يقصد به التقرييب نحيو المحيور أي تقريي التقريب أو الضم

 الخط المتوسط للعمود الفقري.

 :و هو عكس الضم، أي تبعيد أي جزء من أجزاء الجسم بعيداً عن الخيط المتوسيط )العميود  التبعيد

 .الفقري(

 :و يقصد به تحريك جزء الجسم حول محوره الطولي مثل تدوير الرقبة و الجيذل  اللف أو التدوير

 و غيرها.

 :جعل راحة اليد لأسفل.هي حركة خاصة بالساعد و يقصد بها  الكب 

 :هو عكس الكب و يقصد به جعل راحة اليد لأعلى. البطح 

 :  مجال قياس المرونة في جسم الإنسان -6

 يتضمن مجال قياس المرونة في جسم الإنسان الحركات الخاصة بأجزاء الجسم التالية:  

 :اللييف حييول المحييور  )الثنييي و المييد للأمييام و للخلييف، الثنييي علييى الجييانبين، التييدوير أو الرقبررة

 الأساسي(.

 :الثني و المد للأمام و للخلف، الثني على الجانبين، اللف أو التدوير(. الجذع( 

 :الثني و المد، تقريب الذرال، التدوير أو اللف للداخل و للخارج(. مفصل الكتف( 

 :ثني و مد الساعد على عضد. مفصل المرفق 

 كب و بطح اليد. :الزندي المفصل العضدي 

 قبض و بسط مفصل الرسغ، و تقريب و تبعيد اليد. الرسغ: مفصل 

 :قبض ربط المفصل )الفخذ(، و تقريب و تبعيد عظم الفخذ بالنسبة للخط المتوسط، و  مفصل الفخذ

 تدوير الفخذ للداخل و للخارج.

 :ثني و مد الرجل. مفصل الركبة 

 :لأعلييى(، رفييع الحافيية  مالقييدقييبض القييدم )خفييض القييدم للأسييفل(، بسييط القييدم )رفييع  مفصررل الكعررب

 الوحشية للقدم لأعلى، رفع الحافة الأنسية للقدم لأعلى و الوحشية.

و العميود الفقيري مين أفضيل  المرونية فيي الفخيذيشير بعض علماء القياس فيي المجيال الرياضيي إليى أنّ   

الأنسان، و من ناحية  مقاييس المرونة الخاصة )حركة ثني الجذل(، نظراً لأهمية هذه الحركة بالنسبة لأداء

أخرى يرى هؤلاء العلماء أنّ المسيتوى الجييّد مين المرونية فيي الفخيذ و العميود الفقيري لا ييدل بالضيرورة 

بصفة خاصية  Flieshmanعلى أن المرونة جيدّة في أي مفصل آخر من مفاصل الجسم، و يؤكد فليشمان 

علييى هييذا الاتجيياه بالنسييبة لقييياس المرونيية، فهييو يييرى أن مييدى حركيية الجييذل فييي الثنييي و المييد و اللييف 

)التدوير(، و القدرة على ميد الجيذل )التقيوس للخليف( مين أهيم المظياهر التيي تيدل عليى المرونية، و ييذكر 

ل و مفصل الفخذ، و أن مرونة هذا أنّ المرونة العامة للجسم يمكن التعبير عنها بثني الجذ Clarkeكلارك 

ن الجسم ذو أهمية خاصة بالنسبة للأداء الحركي، و هذا ما يفسر أنّ معظم اختبيارات المرونية فيي مالجزء 

 مجال النشاط الرياضي تتركز حول قياس هذه الخاصّية. 

 التمرينات المستخدمة في تنمية المرونة و الإطالة: -7

ة المرونية العضيليةّ و الإطالية يجيب أن تتمييّز باتسيال الميدى الحركيي أيياً التمرينات المسيتخدمة فيي تنميي  

 كانت عامة أو خاصة بنول الأداء في النشاط الرياضي التخصصي.

تسيييتخدم تمرينيييات المرونييية و الإطالييية طبقييياً لطبيعييية الفتيييرة التدريبيييية و طبيعييية الأداء فيييي الرياضييية   

 التمرينات كما يلي: التخصصية، إذ أنّ هناك ثلاثة أنوال من هذه

 .تمرينات المرونة الثابتة 

 .تمرينات المرونة الديناميكية منتظمة التأثير 
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  )تمرينات المرونة الديناميكية المقذوفة )البلاستيكيةBalistique  و هي تلك التي تعتمد على المط

 الفجائي لإنتاج الإطالة التي ستؤثر على المرونة. 

 بالارتباط مع العناصر البدنية الأخرى:تنمية المرونة و الإطالة  -8

العمل على اسيتطالة العضيلات  تتبع تمرينات المرونة و الإطالة بعد تمرينات القوة العضليةّ بهدف -

 .الشفاءفضل و الاسهام في سرعة استعادة أمما يؤدي إلى تطوير القوة العضليةّ بصورة 

 الإطالة.تؤثر تمرينات القوة العضليةّ بالسالب على المرونة و  -

 الزيادة المفرطة في المرونة و الإطالة تؤثر بالسالب على القوة العضليةّ. -

يؤدي ربط المرونة و الإطالة بالتحمل العضلي إلى تحسيين كفياءة بعيض أنيوال الأداء البيدني مثيل  -

 الألعاب الجامعية.

 انتهى. 

 المراجع المعتمدة
 ، دار الفكر العربي، القاهرة. 1(. فيسيولوجية اللياقة البدنية، ط1993أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين سيد. ) -

 ، منشأة المعارف، الإسكندرية، مصر.1(. التدريب و الإعداد البدني في كرة القدم، ط1995أمر الله أحمد البساطي. ) -

 التدريب الرياضي و التكامل بين النظرية و التطبيق، مركز الكتاب للنشر، القاهرة. (.1999عادل عبد البصير علي. ) -

   ، الرياض.(. الصحة و اللياقة البدنية، جامعة الملك فهد للبترول و المعادن2009علي محمد أبو صالح. ) -
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