
لقد عرفه مارتن بأنه   ,هو المصطلح البدٌل لمصطلح المرونة:  المدى الحركي

القدرة أو القابلٌة على أداء الحركات الإرادٌة الهادفة بمدٌات مفصلٌة مثالٌة 

  .Martin et )...المختلفة وبالاتجاهاتومرجحات واسعة فً الأطراؾ المشاركة 

  91al. : 19 أن هذا التعرٌؾ بالتركٌز على كلمة الإرادٌة ضرورٌة هنا , وذلك

الإرادٌة الحركٌة ) كذلك السلبٌة ( هً مجالات حركٌة ٌمكن لها أن  الانعكاساتبأن 

سوؾ   Flexibilitätأو المرونة الانحنائٌةتكون واسعة وإرادٌة . كما أن القابلٌة 

 : تتحدد إنجازاتها بالعوامل المحددة التالٌة

  .البناء التركٌبً لمفاصل الجسم •

  .حجم الكتلة العضلٌة حول المفصل •

  .مرونة العضلات والأنسجة •

  .مرونة الأوتار والأربطة والؽضارٌؾ المفصلٌة والجلد •

 

  :حالٌاً هو المدى الحركًأما تعرٌفنا للمرونة سابقا و

ؾ الحركات بمفهوم علم التدرٌب : هً قابلٌة جسم الرٌاضً على أداء مختل

  .( 0202المطلوبة باللعبة أو الفعالٌة وبأقصى مدى حركً ممكن ... ) أثٌر : 

 

  :بالمفهوم الفسلجً للمدى الحركًبٌنما تعرٌفنا 

بالمفهوم الفسٌولوجً : هً إمكانٌة مفاصل وعضلات وأوتار وأربطة جسم 

بمدٌاتها الواسعة الرٌاضً على القٌام بمختلؾ الحركات الرٌاضٌة الإرادٌة الصعبة 

  ) .0202وبدون إصابات أو أضرار ... ) أثٌر : 

 

  :وتعرٌفنا لها بالمفهوم البٌومٌكانٌكً

العضلٌة على أداء –بالمفهوم الباٌومٌكانٌكً : هً قابلٌة جسم الرٌاضً المفصلٌة

الحركات الرٌاضٌة وبمختلؾ الإتجاهات بزواٌا مثالٌة وسرعة وقوة أداء حركً 

 .( 0202أثٌر : عالٌة ... ) 

كما تعد جمٌع العوامل المحددة أعلاه من النوع المٌكانٌكً الحركً , وٌجب التفرٌق 

  .بٌنها وبٌن تلك العوامل المؤثرة وؼٌر المؤثرة الأخرى على قابلٌة المرونة

  المدى الحركً :مفهوم 

الواضحة والأكٌدة على الرٌاضٌٌن بالألعاب الرٌاضٌة  له أهمٌته المدى الحركًأن 

  : كافة , وٌمكننا تناول هذه الأهمٌة وتوضٌحها فً ثلاثة نقاط رئٌسٌة هً

شرطاً مهماً لتعلم وتحقٌق تكنٌك الحركات والمهارات  المدى الحركًعد ٌ -0



قان فنً بالأداء الحركً العالً والذي ٌتطلب مستوى إت الارتقاءالرٌاضٌة : ولأجل 

حركً عالً . حٌث توجد مهارات وحركات تكنٌكٌة كثٌرة بالألعاب الرٌاضٌة 

الجٌدة )  المدى الحركًٌصعب تطبٌقها وأدائها بالشكل الصحٌح إذا لم تتوفر 

 .(المرونة

: فً الحركات الدائرٌة أو الثنائٌة  للمدى الحركًالحركٌة كمخزون  الاقتصادٌة 2-

التركٌب الحركً كما فً الجري والسباحة , فهً على الؽالب لا تتطلب قدرات 

حركٌة كبٌرة فً مناطق معٌنة من جسم الرٌاضً , ولكنها تقود إلى رفع مستوى 

إحتٌاجات الجسم للطاقة فٌها عندما ٌتم تنفٌذ الأداء الحركً لتلك الحركات بمستوى 

الفردٌة لمفاصل الرٌاضً , ولذلك سوؾ ترتفع  للمدى الحركًد القصوى الحدو

مقاومة الجسم الداخلٌة بشدة نحو منطقة الحدود الحركٌة القصوى . ولدى توفر 

عند الرٌاضً ٌستطٌع تنفٌذ هذا النوع من  للمدى الحركًالإحتٌاطً المطلوب 

بها بمستوى الحدود الحركات فً مفاصل الجسم بمقاومة وضؽط أقل وتجنب القٌام 

 حركٌة كبٌرة باقتصادٌةالفردٌة القصوى , وهذا ٌعنً تنفٌذها 

أهمٌة خاصة بعلاقتها  المدى الحركًالشعور بالإرتٌاح والصحة طوال الٌوم :  -3

( . حٌث  -0-بالإتزان العضلً وعدم الإتزان العضلً بنفس الوقت ) لاحظ الشكل 

من مفاصل الجسم وٌنتج وضع أو حالة  ٌضطرب الإتزان العضلً كثٌراً فً مناطق

عدم الإتزان العضلً عندما ٌرتفع مستوى التدرٌب القصري بإتجاه واحد وذلك 

عندما تتقلص مجموعة عضلٌة وتقصر أو ٌرتفع مستوى توترها لا إرادٌاً مما 

تعرقل وتقلل من تمددها ومرونتها , وتطرأ مثل هذه الحالة فً عدم الإتزان العضلً 

لرٌاضٌٌن المتقدمٌن والأبطال فقط , ولكن ؼالباً ما تطرأ لدى تلامٌذ لٌس لدى ا

المدارس من الأطفال كما أثبتته التجارب , أي هً عبارة عن حالة شائعة الحصول 

  .وترتفع بعد تحمٌلات خاطئة للجهاز الحركً والمثبت للجسم

 

, لذا فأن  حركًالمدى الأن لتدرٌبات القوة العضلٌة وحدها تأثٌراتها السلبٌة على 

إجراء تمارٌن المرونة فً نهاٌة برنامج القوة أظهرت رفع مستوى الأداء الحركً 

جٌداً . كذلك أظهرت لنا بأن تدرٌبات المرونة الفردٌة والزوجٌة ) مع الزمٌل ( قد 

  .أسابٌع من التدرٌب 5-0بشكل واضح بعد  المدى الحركًرفعت من مستوى 

والمرونة تبدأ بالتراجع بعد سن الثلاثٌن , كما تصبح عملٌة  أن القابلٌة الإنحنائٌة

المدى تحسٌنها وتطوٌرها من الأمور الصعبة والمستحٌلة بالتدرٌب . كما أن 

تتحسن وتطور بأعلى مستوى ممكن حتى سن البلوغ من عمر الإنسان ,  الحركً

التراجع ٌرتبط وتبدأ بالتراجع تدرٌجٌاً بعد إكتمال النمو ومرحلة الرجولة . وهذا 



بفقدان المكونات المطاطة اللإلاستٌكٌة لأنسجة جسم الإنسان بشكل عام وتدهور 

عملٌة تبادل المواد فً مفاصل الجسم . كذلك تبقى أفضلٌة للمرأة عن الرجل فً 

سببها قلة الهورمونات المسببة لصلابة النسٌج العضلً لها مقارنة  المدى الحركً

للإنسان كثٌراً  المدى الحركًكذلك تتأثر   Weineck : 1990 ) . (بالرجل

بعوامل أخرى منها الوقت الزمنً للٌوم , درجة حرارة الجسم , درجة التعب البدنً 

  .العام

أما بالنسبة لدرجة المرونة الفائقة كما لدى لاعبً السٌرك قد تصبح من عوامل 

, أو مساعدة فً  الإعاقة فً تحقٌق الإنجازات الرٌاضٌة العالٌة فً بعض الألعاب

تحقٌق الإنجاز العالً فً ألعاب وفعالٌات أخرى . وأن المرونة الفائقة العامة تعتمد 

على ضعؾ الأربطة والأنسجة حول مفاصل جسم الشخص الشدٌدة المرونة . وبهذا 

المستوى من المرونة الكبٌرة ٌصعب توقع تحقٌق ذلك الفرد الإنجازات الرٌاضٌة 

ٌجب أن  المدى الحركًة الإصابات لدٌه . لذا فأن تطوٌر العالٌة , وترتفع نسب

ٌحصل بالمستوى الذي ٌضمن البناء التكنٌكً المثالً للحركة أو المهارة , ولأجل 

الإستخدام الفعّال والمؤثر لجمٌع قدرات الإعداد البدنً ) وخاصة القوة ( والمطلوبة 

  فً تلك اللعبة أو الفعالٌة

تحسٌن عمل المكونات المطاطة المدى الحركً كما ٌصبح من واجب تدرٌب .

للمجامٌع العضلٌة بشكل مثالً ومناسب لمتطلبات تطوٌر وتحسٌن القوة العضلٌة 

المستخدمة فً تلك اللعبة أو الفعالٌة الرٌاضٌة . لذلك ٌجب أن تشمل تلك التدرٌبات 

جمٌع المناطق التشرٌحٌة للمفاصل المستخدمة , كما تشمل عملٌة تحسٌن 

نعكاسات الفسٌولوجٌة للتوافقات العصبٌة العضلٌة فً تلك الحركات أو الفعالٌات الإ

  .الرٌاضٌة

 

 : للمدى الحركيالأنواع والبناء التركيبي 

اولاً : كقدرة حركٌة عامة ٌجب أن تتوفر بنسب متعادلة فً جمٌع مفاصل الجسم 

العامة للجسم قد لا تكفً أو  المدى الحركًالمهمة , وأن متوسط هذه النسب من 

تلعب دوراً مهماً للرٌاضٌٌن فً المستوى الإنجازي العالً . لذا ٌجب ان تبلػ نسب 

العامة لدى الرٌاضٌٌن فً مستوٌات الإنجاز العالً أعلى  المدى الحركًهذه 

مستوى لها وتتخطى المستوى العام لأجل المساعدة فً رفع وتطوٌر جمٌع متطلبات 

الً الأخرى كقدرات الإعداد البدنً وقابلٌات الإعداد المهاري التوافقٌة . الإنجاز الع

أما ومن الأمور المحظورة هنا والتً لها علاقة بالصحة نستطٌع أن نذكر منها 

أو المرونة القصوى أو  المدى الحركًماٌلً : عدم السعً نحو تدرٌب وتحسٌن 



ى الذي ٌحتاجه الرٌاضً وكما الفائقة فً جمٌع مفاصل الجسم , ولكن فقط بالمستو

فً قدرة التحمل المثالٌة لمعظم الألعاب الرٌاضٌة . وتعتبر هذه أحٌاناً مرونة أو 

قدرة حركٌة موضعٌة فائقة تتخطى الطاقة المفصلٌة الطبٌعٌة الصحٌة للإنسان , كما 

تعتبر مرونة أو قدرة حركٌة خاصة وضرورٌة لأجل تطوٌر الأداء الحركً وتكامل 

  التكنٌك لدى الرٌاضً مستوى

المثالٌة والمناسبة , وأن  المدى الحركًلذلك ٌجب أن نسعى نحو تحسٌن وتطوٌر 

نتجنب تلك التدرٌبات التً تهدؾ للحصول على قدرة حركٌة أو مرونة مفصلٌة 

فائقة لأجل ضمان ملائمتها وعدم حصول تأثٌراتها السلبٌة على تحقٌق الرٌاضً 

الإنجازات الرٌاضٌة العالٌة . كما ٌتطلب التخطٌط لبناء للأداء الحركً المطلوب ب

تحلٌلاً وافٌاً للفعالٌة أو اللعبة الرٌاضٌة وتأكٌداً واضحاً  المدى الحركًبرامج تدرٌب 

  .الفائقة فٌها لمفاصل محددة من الجسم المدى الحركًلمدى فائدة تدرٌبات 

 

ثانٌاً : كقدرة حركٌة خاصة ٌجب أن تطابق نوع وشكل الأداء الحركً للفعالٌة أو 

اللعبة الرٌاضٌة وتهدؾ نحو تحقٌق متطلباتها الخاصة أٌضاً . كما ٌمكن أن تهدؾ 

الفائقة لبعض مناطق أو مفاصل أو أجزاء الجسم  المدى الحركًإلى تطوٌر 

ارة الرٌاضٌة , وتساعد تنمٌة وتطوٌر المشاركة فً الأداء او تكنٌك الحركة أو المه

الخاصة ضرورة ملحة فً تعلم وإتقان التكنٌك الحركً للفعالٌات  المدى الحركًهذه 

والمهارات الرٌاضٌة المركبة والمعقدة كما فً تعلم وإتقان تكنٌك سباحة الدولفٌن 

التً تتطلب قدرة حركٌة فائقة فً مفاصل الكتفٌن على سبٌل المثال , حٌث أن 

حركة رفع ومرجحة الذراعٌن فوق سطح الماء فً مرحلة إرتخاء تام بالجسم ٌمكن 

العالٌة فً مفاصل الكتفٌن وهو الطرٌق  للمدى الحركًتحقٌقه لدى إمتلاك السباح 

  .السالك للإرتقاء بالأداء الحركً نحو القمة بهذا النوع من أنواع السباحة

 

التً ٌستطٌع الفرد الرٌاضً  المدى الحركًالإٌجابٌة هً تلك  المدى الحركًثالثاً : 

تحقٌقها فً مفاصل الجسم جرّاء إنقباضات عضلٌة إرادٌة ذاتٌة وبدون مساعدة 

تتعلق بمرونة  المدى الحركًخارجٌة , والتأثٌرات الواقعة على هذا النوع من 

  .العضلات الشادة الرئٌسٌة وقوتها أٌضاً 

 

التً ٌستطٌع الفرد الرٌاضً  المدى الحركً السلبٌة هً تلك المدى الحركًرابعاً : 

تحقٌقها فً مفاصل الجسم بتأثٌرات من القوى الخارجٌة كالأجهزة ووزن الجسم 

المدى السلبٌة أن أن تكون أكبر من  للمدى الحركًومساعدة الزمٌل . وٌمكن 



  : .Martin et. al )الإٌجابٌة كقاعدة مؤكدة فً التدرٌب الرٌاضً الحركً

 1991 ) . 

  :المدى الحركيالقواعد العامة في تنظيم تدريب 

وكما هو الحال فً بقٌة الطرائق التدرٌبٌة  المدى الحركًتخضع عملٌات تدرٌب 

إلى نوع من طرائق التدرٌب التً تتوفر فٌها شروطاً خاصة ومناسبة ٌجب توفرها 

لتطوٌر هذه القدرة البدنٌة . وبما أن جمٌع أنواع الألعاب الرٌاضٌة تتطلب قدرة 

ة , حركٌة عامة فً جمٌع مفاصل الجسم ومرونة جٌدة بالعضلات والأوتار والأربط

إلا أن كثٌر من الأنشطة والألعاب الرٌاضٌة تفرض علٌنا تحسٌن وتطوٌر قدرة 

العامة بكثٌر وضرورٌة لتلك اللعبة  المدى الحركًحركٌة خاصة بها تفوق مستوى 

  .أو الفعالٌة الرٌاضٌة

العامة والخاصة وكذلك تثبٌتها بشكل  للمدى الحركًكما أن عملٌة التطوٌر المستمر 

درٌباً مستمراً ومخططاً بإنتظام جٌد . لذا ٌجب أن نبدأ بكل وحدة جٌد تتطلب ت

دقٌقة وتأخذ القسم الأكبر  02-05وتستؽرق من  المدى الحركًتدرٌبٌة بتمرٌنات 

المثالٌة  المدى الحركًمن عملٌة الإحماء . كما ٌجب أن تجرى تدرٌبات وتمارٌن 

سً للوحدة التدرٌبٌة ونوعٌة للمفاصل والعضلات الضرورٌة التً تتعلق بالقسم الرئٌ

  .التدرٌبات اللاحقة فً تلك الوحدة التدرٌبٌة

 

وتنظٌمها بالٌوم  المدى الحركًأولاً : ٌجب مراعاة الفترة الزمنٌة ووقت تدرٌبات 

حٌث ) أن جسم الرٌاضً صباحاً أكثر صلابة من وقت الظهٌرة ( كما ٌجب مراعاة 

 المدى الحركًكما ٌجب القٌام بتدرٌبات  الهدؾ الرئٌسً لتلك الوحدة التدرٌبٌة .

المفصلٌة والعضلٌة بعد تدرٌبات السرعة والقوة القصوى والقوة الممٌزة بالسرعة 

الخاصة ٌجب أن تسبق  المدى الحركًفً الوحدات التدرٌبٌة . كما أن تدرٌبات 

  . وتلائم تدرٌبات تعلٌم وتطوٌر تكنٌك الحركات والمهارات الرٌاضٌة

 

العامة والخاصة جمٌع أفراد الفرٌق  المدى الحركًثانٌاً : ٌجب أن تشمل تدرٌبات 

أو مجموعة الرٌاضٌٌن فً تلك اللعبة وترتبط مع بعضها ومع أقسام الوحدة 

  .التدرٌبٌة اللاحقة وتنسجم مع محتوٌات القسم الرئٌسً لها

 

ٌل مستوٌات التعب لأجل تقل المدى الحركًثالثاً : كذلك ٌجب أن تستخدم تدرٌبات 

والصلابة المفصلٌة والإعاقة الحركٌة بعد التحمٌلات الشدٌدة بالحجوم الكبٌرة , 

دوراً مهما  المدى الحركًوهنا تلعب الوسائل والاسالٌب وأشكال تمارٌن المرونة و

  .فٌها



إلى تحقٌق هدفٌن رئٌسٌٌن هما :  المدى الحركًبشكل أساسً تهدؾ تدرٌبات 

العضلٌة . وخلال  المدى الحركًالمفصلٌة , وتحسٌن  ركًالمدى الحتحسٌن 

المفصلٌة تتأثر عملٌة تبادل المواد المفصلٌة أٌضاً معها  المدى الحركًتدرٌبات 

والتً تؤئر بدورها على الفعالٌات العصبٌة الفسٌولوجٌة الأخرى مثل عملٌات 

كالأربطة  التوجٌه , والتثبٌط , والتنشٌط فً عمل الأنسجة المحٌطة بالمفصل

  . والأوتار والعضلات

المفصلٌة ٌجب أن تتبعها التمارٌن الجمناستٌكٌة التً تكسب  المدى الحركًتدرٌبات 

تلك المفاصل عموماً مدٌات حركٌة مفصلٌة جٌدة . وتدرٌبات الإطالات العضلٌة 

التً تقود إلى تحسٌن نوعً للمكونات العضلٌة المطاطة الإلاستٌكٌة , ٌجب ان تنفذ 

اسطة تدرٌبات وتمارٌن الإطالة والمطاطٌة الجٌدة التً تشمل العضلات والأربطة بو

والأوتار , التً ٌجب أن تتعلق بتلك التمارٌن التً تعمل على تمدد وإطالة العضلات 

% من طول 5% من طول العضلة الأصلً , وبنسبة 022-052بنسبة تبلػ حوالً 

طٌة عضلٌة نوعٌة جرّاء تحسٌن الوتر الأصلً . كما ٌمكننا تحقٌق أفضل مطا

المدى مضمون للمكونات العضلٌة المطاطة أو الإلاستٌكٌة . كما ٌمكننا تحسٌن 

المركزة جرّاء تنفٌذنا  المدى الحركًالعامة لأجل حماٌة تأثٌرات تدرٌبات  الحركً

 للتمارٌن الجمناستٌكٌة الفعّالة والمنوعة , وهذه التمارٌن الجمناستٌكٌة الفعّالة ٌجب

  : Knebel )تنظٌمها جٌداً فً برنامج تدرٌبً ٌطلق علٌه بالمناطق الوظٌفٌة

وٌشمل الجهاز الحركً الكامل للإنسان وٌوجه نحو المناطق الحركٌة  ( 1985

الخاصة للجسم . وأن مصطلح المناطق الوظٌفٌة من وجهه نظر كنٌبل تعنً الوحدة 

. وأن لهذا التقسٌم أو التحدٌد الوظٌفٌة الحركٌة لذلك القسم من الجهاز الحركً 

للمناطق الوظٌفٌة فائدة فً تنظٌم عملٌات تدرٌب القدرات الحركٌة أكثر . وبالنسبة 

للجانب التطبٌقً العملً إقترح كنٌبل أربعة مناطق وظٌفٌة , ولكل منطقة وظٌفٌة 

تمارٌن جمناستٌكٌة  5-4من الجهاز الحركً للإنسان ٌعد برنامج تدرٌبً ٌتألؾ من 

  :و بدنٌة مختارة بشكل مناسب . أما المناطق الأربعة فهًأ

: مفصلً الكتفٌن , لوحً الكتفٌن , مفصلً الركبتٌن , جمٌع  0المنطقة الوظٌفٌة 

  مفاصل الأطراؾ العالٌا

  .: الرقبة , الصدر , العمود الفقري 0المنطقة الوظٌفٌة 

  .: الحوض ومفاصل الوركٌن 3المنطقة الوظٌفٌة 

  .: مفصلً الوركٌن وجمٌع مفاصل الأطراؾ السفلى 4الوظٌفٌة  المنطقة

ولأجل تطبٌق التمارٌن تراعى الملاحظات التدرٌسٌة والتعلٌمٌة التالٌة : ٌجب أن 



تشمل التمارٌن المدٌات الحركٌة الكاملة للمفاصل وذلك لأجل تحمٌلها فعلٌاً كاملاً 

تطبٌق هذه التمارٌن  وتوسٌع حركتها بشكل مركز . كما ٌجب أن تكون سرعة

مرة لكل تمرٌن , وبالبداٌة ٌجب  02-02مرتفعة وسرٌعة , وعدد تكرارها ٌقع بٌن 

أن ٌوضع برنامج ٌتضمن تمارٌن بدون أجهزة ٌومٌاً أو لاٌقل عن ثلاث مرات 

إسبوعٌاً فً البٌت أو فً مكان التدرٌب فً المرحلة التحضٌرٌة لهذه البرامج 

  . التدرٌبٌة

 

  :المدى الحركيتدريبية المستخدمة في تطوير الطرائق ال

تعد تمارٌن الإطالة والمط العضلٌة هً الوسٌلة المعروفة والمستخدمة لتحسٌن 
وتطوٌر القدرات الحركٌة بالألعاب والأنشطة الرٌاضٌة المختلفة , وٌطلق علٌها فً 

المستخدمة بالإحماء وهً   ( Stretching )الؽالب الٌوم بتمارٌن الإطالة والمط
والإطالة السلبٌة  المدى الحركًعبارة عن تمارٌن قدرة حركٌة إٌجابٌة . أما تمارٌن 

أي بإستخدام وزن الجسم أو الأجهزة أو الزمٌل , لها تأثٌرات إضافٌة على مستوى 
. كما أن تطبٌق الطرائق التكنٌكٌة المختلفة فً تدرٌب  المدى الحركًتطوٌر هذه 

كالطرائق فً نماذج التطبٌق , وفترات التدرٌب , وأهدافها , فلها  لحركًالمدى ا
تأثٌراتها المختلفة المتوقعة . ولحد الوقت الحاضر لا توجد طرٌقة معٌنة تفضل فٌها 

  )كما أثبتته الدراسات والبحوث المدى الحركًطرٌقة على أخرى فً تحسٌن 
Weineck : 1996 ) . مط العضلٌة تصل حدودها حٌث أن قابلٌة الإطالة وال

تمارٌن إطالة , وٌصبح الإستمرار علٌها ؼٌر مفٌد .  6-5القصوى المزمنة بعد 
وبنفس الوقت ٌمكن أن تسبب قلة تمارٌن الإطالة والمط بعض الإصابات للرٌاضً 
) التمزقات العضلٌة ( قبل التدرٌبات الشدٌدة أو تحمٌلات السباقات القصوى . كما 

العضلٌة الفائقة وتوسٌع المدى الحركً للمفاصل العاملة ٌساعد  أن تطوٌر المرونة
على التنفٌذ الجٌد والناجح للمهارة أو تكنٌك الحركات المطلوبة . لذلك فأن تطوٌر 

للرٌاضً من أهم شروط تنفٌذ وتطبٌق الحركات التكنٌكٌة الجٌدة  المدى الحركً
للإنجاز العالً . لذا تصبح  للرٌاضً وتطوٌر جمٌع قدرات الإعداد البدنً المطلوبة

والإرتقاء بها أكثر من العملٌات الموازٌة والمصاحبة  المدى الحركًعملٌة تطوٌر 
لعملٌات تطوٌر وتحسٌن جمٌع قدرات الإعداد البدنً الأربعة ) كالقوة , السرعة , 
التحمل , المرونة ( وجمٌع القابلٌات التوافقٌة الحركٌة الأخرى ) كالرشاقة , 

  (فق , والتوازن , والدقة , والوزن , والربط , والإنسٌاب والإٌقاع الحركًوالتوا
 . 

لقد أثبتت لنا إضافة لذلك كثٌر من البحوث بأن تمرٌنات وتدرٌبات الإطالة 
والمطاطٌة العضلٌة تعمل على تحسٌن العدٌد من الوظائؾ العضلٌة وتجنبها كثٌر 

  Evjeth/Hamberg ) ... : ( 1994 : من المشاكل والإصابات
تحمً العضلات من الآلام العضلٌة , تقلل من إحتمالات الإصابات بالسحب أو  •

التمزق أو التلؾ بالألٌاؾ والأوتار العضلٌة , والتقلٌل من التقلصات والتشنجات 
والآلام المصاحبة لها , وتقلل من مستوى الإجهاد والشد المسبق للأعصاب 

  .ساتوالعضلات قبل المبارٌات والمناف
تجنب وتقلل من الإصابات المحتملة وخطورتها أثناء الحوادث , وكذلك من التعب  •

المزمن والطوٌل للعضلات والأوتار والمفاصل ومن ترسبات مخلفات عملٌات 
  .الإحتراق بعد التدرٌبات الشدٌدة



تساعد على تقوٌة العضلات والأوتار والأربطة , كما وتساعد على سرعة  •
  .ئق مهمة من العلاج الطبٌعً لأجل إستعادة حالتها الطبٌعٌةعلاجها كطرا

ترفع من مستوى الأداء الحركً جرّاء رفع مستوى العمل العضلً المطلوب فً  •
  .الإستطالة والتقصٌر القصوي وحجم ونوع الإنقباضات القصوى

 
  :المدى الحركيالملاحظات التعليمية والتربوية العامة لتدريب 

  ٌجب أن نبدأ بتمارٌن الإطالة والمط فً عملٌات الإحماء بعد حركات تحضٌرٌة
  .مسبقة وبشكل مناسب ومتدرج بالشدة ثم الإرتقاء فٌها مع تحسن وتقدم المستوى

  من الطرق التعلٌمٌة المهمة هً عدم البدء بتمارٌن الإطالة والمط إلا بعد إحماء
  وتحضٌر جمٌع مناطق الجسم جٌداً 

والمرونة والمطاطٌة العامة  المدى الحركًل تحسٌن وتطوٌر مستوى ولأج
والخاصة , ٌجب ان تشمل هذه التمارٌن جمٌع المناطق التشرٌحٌة المهمة للجسم 
مثال )مفاصل الكتفٌن , الجذع والعمود الفقري , الورك ومفاصل الأطراؾ السفلى 

  . (, مفاصل الركبتٌن والكاحلٌن المهمة جداً للوثب والقفز
ًٌجب مراعاة أهم مبدأ تعلٌمً تدرٌبً وهو الزٌادة التدرٌجٌة بالحمل التدرٌب.  
 الإستخدام المتبادل لتمرٌنات الإطالة والمط الدٌنامٌكٌة ) المتحركة ( والإستاتٌكٌة

  .) الثابتة ( بشكل مستمر فً مجموعات من التمارٌن المتبادلة
 الٌة أو اللعبة الرٌاضٌة , ٌجب أن نصل الخاصة بالفع المدى الحركًفً تدرٌبات

  .حتى المدٌات الحركٌة المفصلٌة القصوى فً بعض التمارٌن
 بحٌث تزٌد نسبة التمارٌن الإٌجابٌة على  المدى الحركًٌجب أن تنظم تمارٌن

  .نسبة التمارٌن السلبٌة بالوحدة التدرٌبٌة
ت التعب العالٌةٌجب عدم القٌام بتمارٌن الإطالة والمطاطٌة بعد مستوٌا.  
 ٌجب القٌام بتمارٌن الإرتخاء والتهدئة بعد التمارٌن الجمناستٌكٌة وتمارٌن الإطالة

  .والمطاطٌة
 والمرونة أن تنفذ ٌومٌاً من قبل رٌاضٌٌن  المدى الحركًٌمكن لتدرٌبات

  .المستوٌات العالٌا لمختلؾ الفعالٌات والألعاب الرٌاضٌة
سنة وهً  00 -6هً  المدى الحركًة لتدرٌب وتحسٌن المرحلة العمرٌة المناسب

) مرحلة حساسة لتطوٌر المرونة والمطاطٌة ( . ثم تتأثر بالمرحلة التالٌة وهً 
مرحلة البلوغ وخاصة فً مرونة مفاصل الحوض والوركٌن , لقد أظهرت البحوث 

لكتفٌن تراجع المستوٌات فً إختبار ) فتح الرجلٌن الأقصى جانباً ( , وفً مفاصل ا
أٌضاً . وبعد هذه المرحلة ٌجب أن ٌتم التركٌز على هذه المفاصل فً رٌاضة 

  .المستوٌات العلٌا أكثر
 والمرونة الضعٌفة بعض السلبٌات منها المدى الحركًكما ٌسبب مستوى:  
  .زٌادة إحتمال خطر الإصابات الرٌاضٌة-
  .ٌة وتكنٌكٌاً أٌضاً ضعؾ الأداء الحركً إقتصادٌاً عند إستخدام القوة العضل-
  .ضعؾ سرعة عملٌة الإستٌعاب والتعلم الحركً للحركات المعقدة والمركبة-

 الإطالة والمط هً عملٌة مد ثابتة للعضلات والتً: تمارين الإطالة والمطاطية
ترتكز على مفهوم الإطالة الهادفة التً تعمل على تقلٌل النؽمة العضلٌة والسٌطرة 
على عمل المؽازل العضلٌة المسببة لها , وبذلك تزداد قدرة العضلات ومطاطٌتها 

 )... على القٌام بالأداء الحركً بسهولة وبدون حصول إصابات محتملة
Hollmann : 1995 ) .اماً ولحد الآن فً رفع وهً الطرٌقة الأكثر إستخد



 ) عموماً والتً ٌطلق علٌها بتمارٌن ألإطالة والمط المدى الحركًوتحسٌن مستوى 
Stretching ) .  ًوبهذه الطرٌقة اٌضاً ٌتم تحسٌن مستوى الإرتخاء العضل

وتحسٌن تكنٌك التنفس وتحسٌن الوضع العام للجسم جراء تحسٌن إقتصادٌة صرؾ 
  ٌة العاملةالطاقة فً المجامٌع العضل
   الطريقة التدريبية الأولى

القٌام بعملٌة سحب بطٌئة ومتدرجة القوة وبحذر للمجموعة العضلٌة المطلوبة 1-
 . ث , وعندها تصبح تلك المجموعة العضلٌة أكثر إرتخاءً 8-6ولمدة تتراوح من 

 . ث02-02القٌام بعملٌة السحب بقوة أكبر من قبل والثبات لمدة تتراوح من 2-
 

 Propriorezeptive (PNF) وٌطلق علٌها بطرٌقة: الطريقة التدريبية الثانية
Neuromuskular-Facilitation ,  وهً الطرٌقة التً ٌتم إستخدامها بشكل

واسع فً رٌاضة المستوٌات العالٌا الآن , وٌتم إستخدامها بعد تعلٌم الرٌاضٌٌن على 
 : الطرٌقة الأولى , ٌتم تعلٌمهم على هذه الطرٌقة

 . إطالة المجموعة العضلٌة المقصودة كلٌاً أولاً  1-
ث ) ذاتٌاً أو 02-6تقلٌص المجموعة العضلٌة بالإنقباض القصوى الثابت لمدة  2-

 .جرّاء جهاز أو بمساعدة الزمٌل
 . ثوان 3إرتخاء المجموعة العضلٌة بنفس وضع المفصل السابق لمدة 3- 
 . المجموعة العضلٌة القٌام بإطالة ثانٌة كلٌة وقوٌة لنفس4-

 . ث02الحفاظ على ذلك الوضع من الإطالة القصوى لمدة  5-
  مرات لكل مجموعة عضلٌة أثناء التدرٌب 3وٌتم إعادة هذه المراحل بهذه الطرٌقة 

 

 


