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 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

– 

  
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 

 

 

 















 







2:3

1:2

0.51



3:5


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

 



 

1. 



 

2. 





 

3. 

 

4. 



 

5. 



 

6. 


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



 

7. 



 

8. 



 


 



 









 

1. 



 
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2. 



 

3. 





 

4. 

 

 

1. 

 

2.  

3. –

 

4. 

 

5. 

 

6. 

 
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7. 

 

8. 

 

9.  

10. 

 

11. 

 

12. 

 

13. 

 

14. 

 

15.  

16. 

 

17. 

 
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18. 



 

19. 



 

20. 

 

21.  

22. 

 

23. 



 

24. 



 

25. 

 

26. 

 
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 

27 

 

28 

 

29 

 

30 

 

31 

 

32 

 

33 

 

34 

 

35 

 

36 

 
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37 

 

38 

 

39  

40 

 

41 

 

42 

 

43 

 

44 45 

45 90 

46 90 

47 

 

48 

 

49  
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50 

 

51 

 

52 

90 

53 

 

54 

 

55 

 

56  

57  

58  

59 

 

60  

61  

62 

 
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63 

 

64 



 

65 



 

66 

 

67 

 

68 

 

69 

 

70 

 

71 

 
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72 

 

73 

 

74 

 

75 

 

76 

 

77 

 

78 

 

79  

80 90

 

81 

 

82 

 
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83  

84  

85 

 

86 

 

87 

 

88 



 

89 

 

90 

 

91 

 

92 

 

93 

 
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94 

 

95 

 

96 

 

 

97  

 

98  

 

99  

 

100 

 

101 

 

102 

 

103 

 
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104 

 

105 

 

106 

 

107  

108 

 

109 

 

110 

 

111 

 



 

112 

 



 
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113 

 



 

114 

 



 

115 

 



 

116 

 

117 

 

118 

 

119 

 

 
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120 

90 



 

121 

90 

122 

 

 

123 

 



 

 

124 



 

125  

 

126 

 
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 

127 

 

 

 

128 

 

129 

 

130 

 

131 

 

132 

 

133 

 

134  

135 

 
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136 

 

137 

 

138  

139  

140 

 

141 

 

142 

 

143 

 

144 

 

145 

 

146 

 
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147 

 

148 



 

149 



 

150 



 

151 

 

152 



 

153 



 
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154 



 

155 



 

156 

 

157 

 

158 

 

159 



 

160 

 

161 

 
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 
 













 

 







 

 





 

 

1. 


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



–

 

2. 











 

3. 





 

4. 







 
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5. 



 

6. 







 

7. 



 

8. 



 



 

 
 





 
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





 

 

1  

2  

3  

4  

1  



 

   

   

   

 

  








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}

{ 

  







 

  









 

 

 

2 



 

1.  

2.  

3.  
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4.  

5.  

6.  

7.  

 

 





 

 





 

 







 

 



’’
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



 

 





 

 

 

 

 



 

 -  

 - 

 

 -  

 





 
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3 





 

 

 





 

 



 

 

 

 





 

 



 
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 

 





 

4 



 

   

   

   

   

   

   

   

 

 

 





 
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 





 

 

 

  

 



 







 



 



–

 

 
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

 



 

 



 







 

 



 

 

–



–

–



 
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 



 

 

 

1   

2  

 

  

 

 

 

 

1  

 

2   

3   

 



 
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 

 

 
 

 

 

 



 

 

 

 

–



 

 

 

1.  

2.  

3.  

 
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 



 



 





 





 



 

  





 

  



 
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





 





 



 

1 

 

 

 

 

 





 

 

 -  

 -  
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 

  

 



 



 

 

 

 

 

\ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 
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 

 

 

 

 









 

 

 

 

 



 



 






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

 

 

 

 

 - 

 

 - 

 

 - 

 

 

 

 -  

 -  

 -  

 - 

 

 - 

 
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 

 



 

 

 - 



 

 - 





 

 - 

 

 -  

 

 



 

 

 
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

 



 

 

 -  

 -  







 



 



 









 

 
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





 



 

2– 



 

  – 







 



 

1 

–

–



 
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2 



 



 

3 



 

 

 

 





 

4 –





 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



165 
 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
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 

  

 

 

  

  

 

 

 

 - 



 

 - 

 

 

 - 

 

– 

 



 
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 







 

 



 

 

 

 

 

  

 





 

 

 



 
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 

 

 

 

1 









 

2 







}

 

3 








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





 



 





 





 

 

3– 





 





 

o b e i k a n d l . c o m



170 
 



 

  – 

 







 

 



 





 














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









 







 

 

 

 

 














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

 

4 

 

 - 





 

 - 

 

 -  

 -  

 - 

 

 - 

 

 

 





 

o b e i k a n d l . c o m



173 
 

 

 



























 









 

o b e i k a n d l . c o m



174 
 

 





















 





 







 




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



 







 

 









–











 




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

 

 

 



 

  

  

  

 













 







 
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







 









 

 





 

  







 




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–

 

B

B



 

 

 



–



 

 

 

 



 



 

 


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

 

 



 

 



 



 

 









 

 



–



–
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

 

 



 

1  

2  

3  

– 





 

1 2  

3 4  

5 5  

7 8  

9 10  

–
 



 
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 

 



 

 

 



 

 

90 

 



 

 

 

 



 

 

–––

 
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 

90

 
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 

 
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 



 
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 



 
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 



 
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 

o b e i k a n d l . c o m



183 
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

 

 

 



 

 

  

  

  

  

  

  

  
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  

 





 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 – 

  

 

 

 
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 









 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 

 





من حيث ايجابية 
ليالعمل العض  

 مرونة
 ايجابية

 

 مرونة 
 سلبية

 

من حيث طبيعة النشاط 
الممارسالرياضي   

 

 مرونة
عامة   

 

 مرونة 
 خاصة

 

من حيث الثبات 
 والحركة

 مرونة
ثابتة   

 

 مرونة 
 حركية

o b e i k a n d l . c o m



186 
 



 

 







 

 





 

 



 

 



 

 



 

 
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 





 





 

 



 

  

  

  

  

 

  

 

 

 

 
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 

 

 

























6 





 




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

 

















 

 


















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







 



 

 
 







 

 

1 



 

2 

 

 

 
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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
–

 



 



 

 

 

تقسيمات تمرينات الإطالة من 
 حيث

 

ايجابية العمل 
 العضلي

 

 ثابتة
 

 حركية
 

الثبات 
 والحركة

 

 ايجابية
 

 سلبية
 

طبيعة النشاط 
الرياضي 
 الممارس

 خاصة
 

 عامة
 

o b e i k a n d l . c o m
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 

 

 

 

 
 





 

 






 



 

 



 

 

 

تقسيم تمرينات الإطالة من 
بيعة النشاط الرياضي حيث ط

 تمرينات إطالة عامة
 

 تمرينات إطالة خاصة
 o b e i k a n d l . c o m
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 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

– 

 



 

 

 
 

 

 

تقسيم تمرينات 
الإطالة من حيث 
ايجابية العمل 

 تمرينات إطالة
سلبية   

 

تمرينات إطالة 
  ايجابية

 

تقسيم تمرينات الإطالة 
 من حيث الثبات والحركة
 

تمرينات إطالة 
 حركية

تمرينات إطالة 
 ثابتة

o b e i k a n d l . c o m



194 
 

 

 





 

 

 





 

 









 

– 

 

 

 

 
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 

 

 

 

 

 

 

 









 

 

 



 

 


 

اء تمرينات طرق أد
 الإطالة

 

بدون أدوات 
 بالأدوات (حرة)

 

 زوجية
 

 فردية
 

 فردية
 

 زوجية
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 



 

 



 

 
 

1  







 

2  







 

3  

 
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4  



 

5  

 

6  

 
 

1  

3 510 20 

2   
 

1  60

3035

 

2  20 

3  3 5 
 

1   

2  


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

 





 

3  





 
 

 







 

 





 

 

 
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 





 

 



 

 



 

 



















 
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 





 

 
 

360◦

20







 

 













 
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







 

  
 

20

1.5

360◦







181.5



2.5 

458 



5 



 
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 

1  

2  

3 

 

4 

 

5  

6  

7 

 

8  

9  

10 

 

11 

 

12 

 

13 

 
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14 

 

15 

 

16 

 

17 

 

18 

 

19 

 

20 

 

21 

 

22 

 

23 

 
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24 

 

25 

 

26 

 

27 

 

28 

 

29 

 



 

30 

 

31 

 

32 

 

 
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33 

 



 

34 

 



 

35 

 



 

36



 

 








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

 

 

13 6 

26 12 

312 15 

416 18 

518 























 
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

 



 



12 15 

12–15 

 

1 









 



1618



 

2 

 
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3 

 

4 

 





 

5 













 

 

1 








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



 

2 

10–12



 





12–15



















 
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









 

3 











 

4 











 
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5 



 

 











–













 








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



 



















 

 

1  

2 – 

 



 
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3 



 
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 

5 







 





 



 

 







 
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

 









 

 
 

  

  

 

 






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 
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 









 




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



 









 
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
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








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



 





 











 

 





 
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

 

1  

2  

3  

4  





 







 





 

1  

2  





 
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

 

 







 







 

 





 



–

 




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

 

1



 

2



 





 

 ) أ(



 

 ) ب(










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

 

 







 

 



 

 





 

 





 

 



 
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–

–

 

 

  

 

 

  

  

  

  

 







 





 




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



 









 

 

1  



 

2  

–



 

3  



 

 

 
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4  

 

 

 

1  

 

2  



 

3  

4 



 

5 



 

6  

 

1  



 
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 



 

 

2  



–



 

3  







 

4  



 

 

 



 
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 

1   

 

 

2  

 

 

3  

 

4  

–
 

 

1 

2 

3 

4 

– 

1 2  

3 4  

 
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– 

 

 

 



 

1 

 

2 

 

 

3  

4 

 

 

 

5  

 

 

6 

 
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7 





 

8 





 

9 

 

10 –

– 

11  

 

12 

 

13 

 

14 



 
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15 

– 

16 

 

17 

 

18 

 
 



















 

 

 
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 









 

 

 

1 

 

2  

3  

4 

 

5 

 

6  

7  

8 

 

50 
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1 ––

 

2 

 

3 

 

4  

 

 



 

––– 



 





 





 
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









 
 

 

1 





 

2 

 

3 



 

4 

 

5 

 
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6 





 

1 

 

2 



 

3 

 

4 

 

5 



 

6 

 

7 



 
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8 

 









 

 



 

1  

2 



 

3 

 

4  

 

1 

 
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2 

 

3 



 

4 

 
 



 

1  

2  

3  

 







 ––

 




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

 

 



 

 

1  

2  

3  

4  



 

 







 

 



 
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 

1

 

 

2 

 

 

 





 

 

– 

 






 



 

 
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 

















 







 

1 

2 

3 

4 

5 

6 
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



 

 



 

 



 





 



 







 






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











 

 















 





 



 
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–







 





 

 

 

 

 

 

 



 





 



 
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1 

 

 

  

 

  



 



 

2 

 

 

1 

 

2 



 

3 

 

3 
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 







 

4  

 

5  

  

 

6  





 

7 



 

8.  

 




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



 

 

 

 

 

 




 

– 
 
 
 
 
 
 



 

1 2  

3 4  

 تقسيم التمرينات 
 

من حيث 
 تأثيرها

 

من حيث 
 غرضها

 

من حيث طريقة 
 الأداء

 

تقسيم التمرينات من حيث 
 تأثيرها 

 

 تمرينات
 القوة

 

تمرينات 
نالتواز  

 

 تمرينات 
 التحمل

 

تمرينات 
الإطالة 
(المرونة

( 

 

 تمرينات
قةالرشا  

 

 تمرينات
خاءالارت  
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5 6  

 
 

 

 

 

 

 

 



 

1  

2  

3  

– 

تقسيم التمرينات من 
 حيث أغراضها

 

تمرينات 
المنافسات 
 (المسابقات)

 

التمرينات 
 الغرضية الخاصة
 

التمرينات الأساسية 
 العامة

 

 تمرينات بنائية
 

يةتمرينات حرك  
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 

1  

2  

3  







 

1

 

 

2 

 

 

 علي أجهزة

يةزوج  
 

فردية
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 

 

 

3

 

 

4

 

 

5

 

 







 



 




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3

 





 

 

 

 







 





 

 

 



 
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



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 











 

 



 
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

 



–

– 

 



 

 

 







 

 

 

 





 

 
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







 

 


 



 

 

 





 



 

 

 

12 

12 
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
 

 

 1992



 

 1993







 

 2005







 

 
Davis2000

Bantimam1998 Henson 1992




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



 

Mcardle2000

Delavier2001









 

Brewer2005 " 

Winch2004













 




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





 

 

 2000

1999

David Bohmillar2002 Roger 

Marandino 2002



5_10



0.9





 

- – 

-   

-   

  

-   
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  

-   

  

-   

2004



75

80 90



90 180110 120



120 240110 120 



 

 

 

 

1 







 

 

 
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 





 

 

 

 

 

 











 

 

 

 





 

 

 

 

 

  







 

 
 

o b e i k a n d l . c o m



259 
 

 45ْ





 

 

 

  

 







 

 

 

 

 

 







 

 

 

 

 

 
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 



 

 

 

 

 

 

 





 

 

 

 

 

 

 





 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
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 

 

 

 









 

 

 

 

 









 

 

 

 





 

 

  

 





 

 
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 

 

 

 







 

 

 

 

 

 









 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 
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 

 

 

 

 

 

 







 

 

 

 

  

 

 

 

 

 





 

 

 

 

 
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 



 

 

 

  

 



 

 

 

 

 



 

 

 

  

 



 

 

 
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  





 

 

 
 

 



 

 

30 



 

 

 

 

 

31  





 

 

 
 

32 



 

 

 

 

 

33 





 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



266 
 

 

34 



 

 

 

 
 

35 



 

 

 
 

36 

 

 

 

 

 

 

37 





 

 

 

 
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38 



 

 

 

 

 

 

39 



 

 

 

 

 

40 

 

 

 

  

41 





 

 
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42 





90 

 

 
 

43 



 

 

44 





45ْ 

 

  

45 







 

 

 

 

 
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 

 

 

 

46 









 

 

 

 

 

 

47 3



 

 

 

 
 
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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1–

1996 

2

1999227 

3–1978 

4

 


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

1993378 

5–1968 

6
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