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الأسبوع الرابع

التربية البدنية والدفاع عن النفس

الصف الثالث الابتدائي–الصفوف الأولية 

المرونة

:المرونة 

.هي قدرة الفرد على أداء الحركات الرياضية إلى أوسع مدى تسمح به المفاصل

:أنواعها 

.مرونة إيجابية التي تتضمن جميع مفاصل الجسم-
.التي تتضمن المفاصل الداخلة في الحركة المعنية: مرونة خاصة-

:العوامل المؤثرة فيها 

.العمر الزمني والعمر التدريبي-
.نوع الرياضة الممارسة-
.نوع المفصل وتركيبه-
.درجة التوافق بين العضلات المشتركة-

:تمرينات تنميتها 

.ثني الجذع جانباً. الذراعين جانباً( وقوف)-
.ثني الجذع أماماً للأسفل( وقوف)-
.ثني الجذع أماماً خلفاً عالياً( انبطاح)-


