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الرشاقة :
تعد الرشاقه من المفاهيم التي جذبت اهتمام اغلب العلماء الباحثين في المجال الرياضي وذلك الكونها تعد صفه جامعه لصفات الحركيه فقد كثير  حولها الجدل والاختلاف قد يعود ذلك الى الطبيعه الحركيه لهذه الصفه وارتباطها ببعض الصفات البدنيه والقدرات والقدرات المهاريه الاخرى وقد أشار( جونسون ونيلسون) الى انه يمكن ان تعد الرشاقه قدره حركيه وذلك لانها في راي كثير من الباحثين تتضمن مكونات( القوه العضليه والسرعه الحركيه والدقه وسرعه رد الفعل والتوافق ) والتحكم كما ان الرشاقه تتطلب سلامه الجهاز العصبي للفرد وسرعه الاتصالات والاستجابات التي تجري بها جهاز العصبي والجهاز العضلي.
ويعد توافر الرشاقه لدى رياضيين قاعده اساسيه في تعلم الاداء الحركي وتطويره واتقانه وخاصه المركب  منه كما ان جهاز العصبي له دور حيوي ومهم في الرشاقه من كفايه استقبال المعلومات من البيئه التدريبيه او التنافسيه  ومن اصدار الاوامر الحركيه للعضلات المنفذه.

مفهوم الرشاقة :
يتفق عصام عبد الخالق ومحمد جابر بان الرشاقه مزيج لعديد من القدرات الحركيه مثل زمن رد الفعل والسرعه الحركيه والتوافق والقدره والقوه ويعرفها قاسم حسن يتفق عصام عبد الخالق ومحمد جابر بان الرشاقه مزيج لعديد من القدرات الحركيه مثل زمن رد الفعل والسرعه الحركيه والتوافق والقدره والقوه ويعرفها قاسم حسن بانها( القدره على التوافق الجيد للحركات  التي يقوم بها الفرد لجميع اجزاء الجسم او جزء منه)
اما محمد صبحي حسنين  فيعرفها( بانها القدره على تغيير اوضاع الجسم او اتجاهاته بسرعه وبدقه وبتوقيت سليم سواء كان ذلك بكل جسم او جزء منه وعلى الارض او بالهواء)
ويشير هرتز الى ان الرشاقه مفهوم يعبر عن قدره الاداء الحركي الذي يتميز بالتوافق والقدره على سرعه تعديل الاداء الحركي بصوره تتناسب مع متطلبات الموقف المتغيره.
اذ يرى على ان الرشاقه هي :
1- القدرة على اتقان التوافقات الحركيه المعقده
2- القدرة على سرعه تعلم المهارات الحركيه الرياضيه واتقانها
3- القدره على سرعه تعديل الاداء الحركي بصوره تتناسب ومتطلبات المواقف المتغيره
اما كلارك فيعرف رشاقه بانها مدى سرعه الفرد في تغيير وضع الجسم او تغيير الاتجاه.

اهمية الرشاقة :

تكمن  اهميه الرشاقه في القدرات البدنيه والمتمثله بالقوه والسرعه والتحمل والمرونه وكذلك المهارات الحركيه التي تظهر من خلاله التكنيك الخاص او مواقف اللعبه المركبه والمعقده وتسهم ايضا في الالعاب والرياضات المختلفه التي تنمي الرشاقه نظرا لما يتخللها من مختلف المواقف والظروف المتغيره والغير معروفه سلفا والتي تجبر الفرد الرياضي على ضروره التكيف لمجابهه مختلف هذه المواقف.

انواع الرشاقة وتنميتها :

اولا :الرشاقة العامة :
ويعرفها( شتيبلر ) بانها مقدرة  الرياضي اللاعب على مدى التوافق والانجاز الجيد للمهارات الحركيه العامه ويرى( بسطويسي احمد)  انها امكانيه الفرد من اداء الحركات الطبيعيه الاساسيه بقدر كبير من التوافق والتوازن والدقه

ولأجل تنمية  الرشاقه العامه ان انسب مرحله لتنميه الرشاقه هي بين سن الطفوله والمراهقه وحتى الشباب الذي يستطيع الفرد استيعاب كثير من المهارات الحركيه الاساسيه وتحسينها مثل الركض والوثب والتعلق والارجحه والتزحلق تلك المهارات الحركيه الاساسيه التي تعمل على تحسين الرشاقه العامه لذلك كان من الاهميه بامكان البدء مبكرا مع الاطفال في تنميه الرشاقه اذ من الصعب التنميه في مرحله متقدمه من العمر.





وهنالك تمرينات عديدة وكثيرة لتنمية الرشاقة العامة :
1- عن طريق الالعاب الجماعيه  : ممارسه الالعاب الجماعيه ككره القدم واليد في ملاعب صغيره بالاضافه الى ممارسه كره السله والالعاب الصغيره ذات الصفه

2- عن طريق المهارات الحركيه الفطريه: ممارسة  المهارات الحركيه الفطريه الاساسيه كالجري والتعلق والمرجحه والتزحلق والوثب وكما يلي :
· الجري المتعرج بين الصولجانات كرات طبيه موانع منخفضه
· المرجحه من التعلق في جميع الاتجاهات مع تحريك الرجلين
· التزلج على الارض مستويه في اتجاهات مختلفه التدريج
· الجري حول دوائر بين صولجانات او كرات طبيه.

3- عن طريق استخدام اجهزه العاب القوى. تعمل التمرينات باستخدام اجهزه العاب القوى المختلفه على بناء توافق حركي جيد عند اللاعبين وكما يلي :
· الجري بين الحواجز المنخفضه الجري المتعرج  والعوده ويكرر التمرين.
- الاقتراب ثم الوثب في حفره الرمل مع اجتياز حاجز منخفض او كره طبيه
- الوثب العالي من الامام بدون تكنيك
- الجري على الحواجز المقلوبه ثم العوده بالجري المتعرج بين الحواجز
- رميات الكرات الطبيه في جميع الاتجاهات باليدين وبيد واحده
- الدوران مع الرمي القرص المطرقه بابسط صوره وتوافق
رمي الكره فوق الحاجز ثم يقوم بعبور الحاجز ويصوب على الهدف
يرمي اللاعب الكره من بين قدمه ثم يقوم بالدوران ويصوب
على الهدف .



ثانيا : الرشاقة الخاصة
وتعني المقدره على اداء واجب حركي متطابق مع الخصائص والتركيب والتكوين الحركي لواجبات المنافسه في الرياضه التخصصيه

ولاجل تنميه الرشاقه الخاصه يمكن تنميتها بعد الرشاقه العامه وفي مرحله متقدمه اذ انه من خلال اداء التمرينات الخاصه المركبه والتي تاخذ شكلا او احدى اشكال المهاره وان التمرينات الرشاقه الخاصه تمثل دورا ايجابيا في التقدم بمسوى المهارات الرياضيه ومواقف اللعب المتخصصه المختلفه التي تتمثل بالالعاب والمهارات الكبيره في كره القدم كره السله وكره اليد والطائره وبعض الفعاليات العاب القوى والسباحه وبذلك يجب على المدرب وضع تمرينات الرشاقه ضمن المنهاج  التدريبي العام للرياضي فضلا عن ذلك فان حركه الجمباز المختلفه وركض الحواجز والعدو المكوكي الزجزاج وما شابه ذلك من مختلف انواع التمرينات الحركيه تعمل على تطوير وتنميه الرشاقه ولكن يكمن  عملها في قدره المدرب على تحديد جرعات التدريب المناسبه للفرد الرياضي.















ويرى ما تفيف  وهاره  باستخدام الاساليب التدريبيه في عمليات التدريب الرياضي لمحاوله العمل على تنميه وتطوير الرشاقه لدى الفرد الرياضي كما ياتي

1- الاداء العكسي للتمرين :
كم هو في رمي القرص او دفع الثقل اليد الاخرى او الملاكمه باستخدام الوقفه الغير معتاده مثل الوقوف مع تقديم الرجل اليمنى اماما للاعب العادي والرجل يسرى امام اللاعب الاعسر او التصويب في كره اليد بالذراع الاخرى اليسرى كذلك التصويب او المراغه في كره القدم الرجل الاخرى
2-التغيير في سرعة وتوقيت الحركات :
كما هو التدرج في سرعه الاقتراب  في الوثب الطويل او اداء الحركات كتنطيط الكره والتصويب مع الوثب اماما في كره السله والتدرج في زياده سرعه التوقيت
3- تغيير الحدود المكانيه لاجراء التمرين
كما هو عندما يتم تقصير مساحه اللعب( الملعب )في كره اليد وكره الطائره كره القدم مثلا
4- التغيير في اسلوب اداء التمرين
عند اداء تمرينات الوثب الطويل ( اماما وخلفا)  بالقدمين وبقدم واحده او من الاقرب بالحجم مثلا
5- تصعيب التمرين ببعض الحركات الاضافيه.
كما هو عند اداء رمي القرص او المطرقه بالاضافه بعض الدورات او القفز على الصندوق مع الدوران قبل الهبوط
6- اداء بعض التمرينات المركبه دون اعداد او التمهيد سابق
عند اداء مهاره حركيه جديده بارتباطها بمهاره سبق تعلمها او اداء حركه مركبه في الجمباز يريدون اعداد سابق.



لاجل تنميه الرشاقه يجب  ان تكون شده اداء التمرين من( 95 - 100% ) من قدره الفرد الرياضي على اداء التمرين
وعدد تكرار الاداء للتمرين هو من( 7-10 ) مرات
اما عدد مرات التكرار للمجموعات فهو من( 3-4) مجموعات.
اما زمن وشده الراحه تقترب من الراحه التامه لغرض الاحتفاظ باداء التمرين اما عدد الجرعات التدريب في الاسبوع فهي من( 3-4جرعات )وعلى وفق الحاجه للفرد الرياضي.











اساليب تنمية الرشاقة :
1- زياده الرصيد الحركي تحت ظروف تعدد وتنوع الاداء
يراعي اكتساب اللاعب / اللاعبة  لعدد متزايد من المهارات الحركيه والتدرج في التركيز على مكونات الرشاقه.

2- التغيير المتعدد :
ويتضمن ذلك التغيير في كافه متعلقات الاداء الحركي كما يلي:
- التغيير في سرعه وتوقيت اداء اجزاء الحركه
- التغيير في مواصفات الاداء الحركي
-  تغيير في الظروف المحيطه والاداء الحركي
-  تغيير في وضع بدء الحركه او الجمله الحركيه


3- تقصير زمن الاداء الحركي :
وتعني بتقصير زمن الاداه الحركي زياده سرعته يجب عند استخدام هذا الاسلوب ان لا تكون زياده سرعه الاداء الحركي على حساب الدقه والانسيابيه والتوقيت الصحيح له .

العوامل المؤثره في الرشاقه :
هنالك عدد من العوامل المؤثره في الرشاقه يمكن ان نلخص الاهم منها وكما ياتي :
1-الوزن
2-العمر والجنس
4- وضع الجسم المناسب
5- شكل الجسم او نمطه
6- القوه العضليه وسرعه الاداء الحركي
7- اثر تدريب وتكراره
8- انسياب الحركه او المهاره وتناسقها
9- الاحساس الحركي والادراك الحسي
10-التعب والاعياء.

دور الرشاقه في الاداء الحركي :
وتكمن امكانيه الرشاقه في الاداء الحركي من خلال ما ياتي :
1- امكانيه التكيف للواجبات الحركيه الجديده
2- امكانيه الاستجابه الصحيحه للمستلزمات المتغيره
3- القدره على السيطره الصحيحه وعدم فقدان جماليه الحركه
4- وايضا القدره على ربط عده حركات
 5-امكانيه تغيير الاتجاه بحسب متطلبات  اللعبه والقدره على توجيه مسار الحركه بما يخدم تحقيق اهداف الحركه وغرضها. 
اختبارات الرشاقة :
هنالك عدد من الاختبارات الخاصة الرشاقه منها :
1- اختبار( بارول للرشاقه )
الهدف منه قياس عنصر رشاقه الى المرحله الثانويه كما يقيس عنصر عشاقه بالنسبه للمرحله الابتدائيه
2- الركض المتعرج بين الحواجز :
الهدف منه قياس الرشاقه للجنسين 
3-الركض المكوكي:
 الهدف منه قياس الرشاقه للجنسين 
4-الركض حول دائرة :
 الهدف منه القياس الرشاقه للجنسين.. 







 








المرونة :
المرونه مصطلح ظهر في اللغه العربيه نتيجه اضافه كلمة   billsوتعني في اللغه وتعني في اللغه اللاتينيه الاستطاله او القدره والتي تعني يثني وادى الربط بين كلمه السابقتين الى ظهور مصطلح المرونه في الشكل الكلمه  اللاتينية وبمرور الزمن تغير هذا المصطلح الى الكلمه الانجليزيه  Flexibility ويشير قاموس جامعه اكسفورد الى ان كلمه flex تعني ثني مفصل عن طريقه انقباض  العضلات. 
والمرونه من الصفات والقدرات التي يختلف عليها كونها قدره بدنيه او حركيه وهي صفه بدنيه تدل على قدره ونوعيه او قدره خاصه لانها تختلف باختلاف اجزاء الجسم وهي تشير الى الحاله الراهنه للفرد وهذه الحاله تدل على التحصيل الحركي او البدني الناتج عن التعلم والتدريب والممارسه. 
وتعد المرونه من القدرات البدنيه الاساسيه للاداء الحركي الجيد لكثير من المهارات والالعاب الرياضيه فضلا عن كونها صفه فسيولوجيه تعبر عن مدى حركه مفاصل الجسم والتي تسهم في الاقتصاد في الجهد والمبذول عنده النشاط البدني او الحركه. 
واخيرا يعبر عن  المرونة  بمصطلحات عدة  في اللغه الانجليزيه على الرغم من عدم اختلاف المعنى العام لهذه المصطلحات مثل:-
المرونه
 قابليه الحركه
 المطاطيه 
مدى الحركه. 





مفهوم المرونة :
وقد عرف المرونه الكثير من العلماء كل حسب وجهه نظره اذ يعرفها قاسم حسن وبسطويسي احمد بانها.: قدره الفرد على اداء الحركات لاوسع مدى ممكن وفقا لطبيعه المفصل 
 اما احمد خاطر وعلي البيك فيعرفها بانها : قدره الانسان على اداء الحركات في المفاصل بمدى أكبر دون حدوث اي أ ضرر فيها. 
ويعرفها عبد الله حسين هي قابليه الفرد الوصول الى المستوى العالي عن طريق استغلال المدى الكامل لمفاصل الجسم وعضلاته واربطته تحته مستلزمات الحركه 
كما يعرفها نبيل محمد شاكر بانها مدى الحركه الذي يمكن ان يصل اليه مفصل واحد او مجموعه من المفاصل
 واخيرا فالمرونه  هي قابليه الفرد على اداء حركي موجه لاقصى مدى مفصلي دون حدوث اعاقه  تمنع ظهور الاداه بشكل فني متكامل. 

وتتخذ تعريفات المرونه في مجال النشاط الرياضي اتجاهات متعدده :
الاتجاه الاول  : يفضل تعريف المرونه بارتباطها بمفاصل الجسم المختلفه واصحاب هذا الاتجاه يرون ان المعنى العلمي للمرونه في مجال النشاط الرياضي يختص بتحريك اجزاء الجسم المفصليه اذ يمكن استخدام ذلك في وصف الحركه.
ومن امثله التعريفات التي تنتمي الى هذا الاتجاه تعريف المرونه بانها القدره على ثني المفصل المعين او انها مدى الحركه في في مفصل او مفاصل معينه من الجسم .

الاتجاه الثاني  : لدى بعض الباحثين يفضل تعريف المرونه بانها : القدره على ثني الاجسام المفصليه وغير المفصليه. 
الاتجاه الثالث : فاتجه الى اطلاق تعبير المرونه على الحركه وليس على مرونه المفصل  وفي ضوء ذلك يعرفون المرونه : بانها القدره على اداء الحركات لمدى اوسع او بانها امكانيه تحريك الجسم او احد اجزائه للمدى الكامل للحركه .
ويرى العديد من الباحثين ان المرونه من بين صفات المهمه للاداء الحركي سوى من الناحيه النوعيه ام الكميه كما انها تشمل مع بقيه مكونات الاداء البدني او الحركي كالقوة العضليه والسرعه والتحمل والرشاقه الركائز التي يتاسس عليها اكتساب الاداء الحركي واتقانه كما انها تسهم بقدر كبير في التاثير على تطوير السمات الاراديه كالشجاعه والثقه بالنفس وغيرها من السمات الاداريه. 
والمرونه تختلف من رياضه الى اخرى ففي رياضه الايقاع يجب ان يمتاز اللاعب بمرونه جميع المفاصل كي يتمكن من الوصول الى نتيجه جيده وفي. الدراجات تكون مرونه بمعدل وسطي وهذا كافي للتحريك بشكل جيد رغم هذا الاختلاف من رياضه الى اخرى فبشكل عام للنجاح في الاداء الفني لاي رياضه لابد من توفرها ولو بقدر بسيط من المرونه.

اهميه المرونه :
هنالك اهميه كبيره للمرونه تظهر من خلال ماياتي 
· تقليل نسبه الاصابات الرياضيه
·  اداء الحركات بشكل سهل 
· تساعد في تعلم المهارات الحركيه بسرعه
·  اكتساب طريق تعجيل اطول للحصول على طاقه حركيه اكبر
·  الاقتصاد في الجهد المبذول عنده النشاط البدني او الحركي
·  تساعد في تطوير بعض العناصر تحديد المستوى اذ  ان تطوير القوه والسرعه والرشاقه يستلزم تطوير المرونه الى جانبها.

أقسام او انواع المرونة :
 نظرا لاهميه المرونه في الاداء الحركي فقد حظيت تقسيماتها باهتمام واسع من الباحثين اذ تباينت  التقسيمات من راي الى اخر
·  التقسيم الاول:  طبقا لمجال التخصص ونوعه اي نوع النشاط الممارس فقد قسمت المرونه الى نوعين هما 
· المرونه العامه الشامله :  وهي امكانيه المفصل او مجموعه من المفاصل على الحركه في ظروف طبيعيه او المدى الذي تصل اليه مفاصل الجسم جميعا في الحركه 
·   المرونه الخاصه : وهي المدى الحركي الذي يمكن ان يصل اليه المفصل او مجموعه من المفاصل عند اداء النشاط التخصصي او المدى الذي تصل اليه المفاصل المشاركه في الحركه. 
· التقسيم الثاني  : وعلى وفق الجانب الوظيفي يرى بعض المختصين ان المرونه تقسم الى ما يلي:
·  المرونه المفصليه :  وتعني المدى الحركي الذي يمكن ان تؤديه الحركه على المفصل اذ يشمل المدى التشريحي كله لهذا المفصل. 

 اما العوامل المؤثره في المدى الحركي المفصل فهي : 
 الاربطه المغلقه للمفاصل 
اشكال العظام المنفصله
 الحيز المكاني التي تشغله اوتار العضلات في اتصالها باطراف المفصل 
لمقاومه الناتجه من مساعدات التدريب في الاربطه الواقيه والملابس 
قوه العضلات العامه على اي مفصل

 المرونه العضليه والاربطه  :
وتعني  الخاصيه التي يجب ان تتوافر في التكوين لتقليل الضغوط عليها من شد او توتر
 المرونه العصبيه  :  وتعني قوه الجهاز العصبي على ضبط الاشاره العصبيه وتحفظ التكيف المتقن الازم  للإداة  الحركيه الدقيقه
 التقسيم الثالث   : فقط قسم كل من ساري حمدان ونورمان عبد الرزاق على اساس العمل العضلي الى ما ياتي: 
المرونه الثابته : وتعني  قدره الرياضي على اداء الحركات على المدى الكامل للمفصل والثبات في الوضع وتسمى ايضا المرونه السالبه وتسمى كذلك الاستاتيكيه اي المدى الطبيعي للحركه ويعد هذا النوع من افضل انواع المرونه ويعود ذلك الى اساليب عده وهي :
·  انها اقل خطوره عند حدوث الاصابات او الألم  العضلي 
·  تكون العضلات المضاده او المقابله في حاله استرخاء كامل 
· تحتاج الى استهلاك طاقه اقل 
· تنميه المرونه الثابته ولها تاثير فعال في نمو المرونه المتحركة. 

المرونه المتحركه :  وتسمى الديناميكيه وتعني قدره الفرد الرياضي على اداء الحركات على المدى الكامل للمفصل بشكل متحرك ديناميكيا وقدره رياضي على تكرار سرعه اداء حركات معينه تضمن الاطاله العضليه للمفاصل الا ان هذا النوع غير شائع الاستخدام على الرغم من انتشاره بين الرياضيين لاسباب عده هي : 
· اكثر خطوره من الثابته
·  لما تتسببه من تمزق في الانسجه العضليه 
·  تحتاج الى طاقه كبيره للاداء
·  لا تتيح الوقت الكافي للانسجه للتكيف مع الاطاله . 

التقسيم الرابع  :
وعلى  وفق المدى الحركي العمل قسمت المرونه الى :

· المرونه الايجابيه :  وتعني قدره المفصل على العمل الى اقصى مدى له على ان تكون العضلات العامله عليه هي المسببه للحركه او هي المدى الحركي الواسع للاطراف تحت تاثير المجموعات العضليه المشتركه في الاداء
·  المرونه السلبيه : وتعني قدره الرياضي على العمل الى اقصى مدى له على ان تكون الحركه الناتجه من تاثير قوه خارجيه زميل او المدرب.
العوامل المؤثره في المرونه  : 
هناك عدد من العوامل التي تؤثر في المرونه منها
·  درجه مطاطيه العضلات والاوتار المحيطه
·  درجه مطاطيه الاربطه المحيطه بالمفصل مع مراعاه ان ذلك يعني فقط هذه الاربطه لدورها الاساس في تثبيت المفاصل
·  درجه ضخامه العضلات التي تعمل حول المفصل
·  الجنس والعمر ونوع النشاط الذي يمارسه الرياضي الاناث اكثر مرونه من الذكور بشكل عام 
· يؤثر الاحماء الجيد ايجابيا اذ تزداد بنسبه ملحوظه بعد اتمامه 
· التوقيت اليومي تقل المرونه والاطاله في الصباح عنها في اي وقت اخر خلال اليوم
·  التعب الذهني والبدني يؤديان الى الاقلال نسبه المرونه والاطاله. 
· فعاليه التنظيم العصبي للتوتر العضلي 
· مستوى القوه العضليه ودرجة  التوافق للمرونه المتحركه. 


تدريبات المرونة :
عند البدء في تصميم برنامج لتدريب المرونه يجب تحديد الغرض والهدف من تنميه المرونه وكما ياتي :

1- هدف الاداء الرياضي الجيد :
عندما يكون الهدف هو تحقيق الاداء فان تركيز التدريب على انواع المفاصل التي ترتبط بطبيعه الرياضه التي يمارسها الرياضي وبشكل الاداء الحركي المطلوب

2-  هدف اللياقه والصحه العامه:
لتحقيق هذا الهدف يجب ان يكون تركيز التدريب بغرض التقويه المرونه وتحسينها للمناطق الاكثر تعرضا للاصابه وخاصه مناطق الرقبه واسفل الظهر لغرض تجنب الام تلك المناطق وخاصه الام اسفل الظهر
3- اهداف طويله الامد المدى: 
 تنحصر تلك الاهداف ما ياتي 
· غرض استمراريه تحسين المرونه لتنفيذ متطلبات الرياضه التي يمارسها الفرد
·  الاحتفاظ  بمستوى المرونه الذي امكن التوصل اليه خلال مراحل التدريب الاوليه. 

4- المرونه لغرض اعاده التكيف :
 ويقصد باعاده التكيف عمليه تعويض الانخفاض الذي حدث لمستوى المرونه في مفصل معين لاي سبب من الاسباب كالاصابه او الانقطاع عن التدريب 
5- المرونه لهدف تقليل اثر تضخم العضليه الناتج من تدريبات القوه 
6- هدف التغلب على انخفاض مستوى المرونه بسبب تقدم العمر والعمل على تاخر ذلك لسنوات عده. 
الحمل التدريبي وللمرونة :
من اجل تطوير المرونه الحركيه فلابد ان يكون الحمل التدريبي كالاتي 
الشده الاداء من 95 الى 100% 
الحجم من 15 - 20 تكرار 
الجرعات 2-3 اسبوعين 
الكثافه راحه ايجابيه كامله. 

تمرينات المرونة :
1- اعطاء تمرينات مرونه في الجزء الاعدادي مع مراعاه التنويع والتغيير
2-  تهيئه الجسم الاحماء قبل اداء تمرينات المرونه
3-  الاحتراس من تنميه وعمل تمرينات المرونه عند شعور اللاعب بالتعب 
4- تكرار كل تمرين لعدد كافي من المرات 20 -  30 مره 
5- مراعاه ان تحدد تمارين مرونه الخاصه شكل   المهارات الاساسيه للنشاط المطلوب 
6- ان تتناسب تمارين مرونه مع المستوى الذي وصل اليه الفرد
7-  سهوله تمرينات المرونه للاطفال 11 - 14 سنه .

اختبارات المرونه :
هنالك عدد من الاختبارات الخاصه بالمرونه منها الذراعين - الجذع  - الرجلين وفيما ياتي بعض الاختبارات
1- قياس مرونه العمود الفقري والعضلات الماده للرجلين وبدون ثني الرجلين وتكون محدوده مثل ثني  الجذع للامام من الوقوف للجنسين
2-   قياس مرونه العمود الفقري والعضلات المقابله لعضلات المد مثل من وضع الانبطاح مد الجذع خلفا
3-  اختبار مرونه مفصل الكتفين مثل رفع الذراعين عاليا خلفا للوصول بالعصا خلف الجسم طول العصا 120 سم وقطرها 2 سم اختبار مرونه مفصل الفخذ الحوض مثل العمل على اقصى تباعد للرجلين الممدودتين ثم قياس الزاويه بين الفخذين او المسافه من الارض الى نقطه تلاقي الفخذين والزاويه كما كانت منفرجه كانت المرونه افضل. 
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