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  الفوم أسطوانة بمصاحبة( Ki-Hara) بالمقاومات المرونة تدريبات تأثير

 الرقبة لعضلات المزمن العضلي التقلص علاج في

 المالح على محمد/ د*

 

 المقدمة ومشكلة البحث:
لقد اهتم الطب الرياضي الحديث بأبحاث 

وقاية الرياضيين من الإصابات الرياضية، 
من خلال دراسة طبيعة الإصابات 

الكفيلة  الإجراءاتالرياضية، لاتخاذ 
أكبر  اهتماماللوقاية منها، كما أعطى 

للعلاج والتأهيل من الإصابات الرياضية، 
حتى يمكن أن يعود اللاعب المصاب بعد 
إعادة التأهيل المتكامل أقرب ما يكون إلى 

 حالته الطبيعية قبل الإصابة.

أبوووو العوووا فبووود ال  ووو     وأشاااار 
( نقا فن 4222"محمد حسن فاوي" )

إلااى وجااود بعاا   (3995"ب رجموو ن" )
الإحصاءات الرياضية التي أشارت إلى أن 
هناك سابعة مان باين كال عشارة رياضايين 
يعانون من الإصابة البدنية المختلفاة طاوال 
فترة حياتهم، وبذلك ينقطعون عن التادريب 
والإشاااااتراك فاااااي المنافساااااات الرياضاااااية 
لفترات تتراوح ما بين ثلاثة أساابي  وثلاثاة 

  ( 2:1) أشهر.

 مه  حن وً طبو كما تذكر كل من 
  رٌحووووو   حسووووون    دالٌووووو  فلوووووً حسووووون

بأن الفقارات العنقياة مان  :(4229محمود)
أكثااار منااااطو العماااود الفقااار  تعقيااادا مااان 
الناحيااة التشااريحية ويكثاار فيهااا ا عصاااب 

والعضلات فهي من أكثر المناطو تعرضاا 
للإصااااابة، فااااالعنو 
يتمياااااااا  بسااااااااهولة 
الحركااااة فيتعاااار  

ثياااااار ماااااان إلااااااى ك
المشاكل للرياضيين 
وغياااار الرياضاااايين 

وذلاااك أثنااااء ممارساااة ا نشاااطة الرياضاااية 
بطريقااااة خاطوااااة أو بعاااا  المهاااان التااااي 

 (172:10تتطلب الجلوس لفترات طويلة.)

إن Kathy, (2001 )كاثى  وتشير
تهدف إلى  والتيتمرينات الإطالة العضلية 

 فيالمرونة يمكن لها أن تساعد   يادة
تصحيح العديد من أخطاء وعيوب ا داء 

تؤثر  التي تلك العيوب الحركيـة الفني
بدورها على تأخر وهبوط المستوى بشكل 

للاهتمـام  كافياوهذا يعتبر سببا  عام،
الإطالة العضلية المبنية على  ببـرامج

  (11: 18. )ا سس العملية

فبد الرحمن فبد الحمٌد وقد أشار 
إلى أن الإطالة العضلية تعد  (4233)

، مطلباً أساسياً في الكثير من الرياضات
فر هذا العنصر للجها  العضلي حيث يو

درجة عالية من ا مان والحماية من 
من الإصابات التي قد والتم قات العضلية 

 مجلة سٌن ء لعلوم الرٌ ضة
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يسببها ا داء المفاجئ للمهارات كاستجابة 
لبع  المواقف أو متطلبات ا داء 

الرياضي  الحركي بالنشاط
 (      491: 6).التخصصي

م  ً إبراهٌم حم د  يوضحو
بأن ارتفاع درجة مطاطية  (4232)

العضلات وطولها يؤثر بصورة إيجابية 
على قوة الانقبا  العضلي، وكذلك كلما 
تمي ت العضلة بالطول وقدرتها على 
الاستطالة كلما ساعد ذلك على إنتاج 

 (51: 9) .أفضل درجة من القوة العضلية

نجاء البدري وفمرو وتشير 
الى انه عندما يقوم  (4232حمزة )

اللاعب بأداء تدريبات المرونة فانه عادة 
يبدا بعمل استرخاء للعضلات التي سيقوم 

لها، وباستخدام المرونة   إطلالاتبعمل 
هارا يتم استخدام المقاومات،  -بطريقة كي

 حيث تنقب  العضلة وتبقى في مكانها.

في التدريب التقليد  وتضيف انه 
الآلات وا و ان  يتم استخدام القوة،على 

السلبي  الجسمأو و ن  الاساتيك المطاطةو
تغلب يحاول اللاعب ان يوالتي  كمقاومة،

-Ki الإطالة بالمقاومةعليها بعد ذلك. في 
Hara المقاومة، اللاعب هو من يولد 

فمن خلال وكذلك القوة للتغلب عليها. 
تنشط  "،مة الداخليةاستخدام "المقاو

 ن أحد للتثبيت عضلات ا ساسية ال
 (45: 12)يعمل ضد الآخر. الجسمجانبي 

 Bradبراد والكر  وير  
Walker, (4233)  المرونة  طريقةان
هي شكل جديد  Ki-Hara بالمقاومة

تدريبات المرونة تم وض  ومبتكر من 

 س ٌ ن سٌرا واننً  ٌرنًاسسه 
Anne  and Steven Sierra

 Tierney, ويعمل على تنمية كلا من ، 
 الوحدة التدريبية،أثناء  االقوة والمرونة مع

باستمرار م   حيث يتعامل اللاعب
 بالطرف الاخرعضلاته بينما يدفعها 

وتقوية إطالة بلطف إلى الداخل. من خلال 
 آمنة،الجسم بشكل ديناميكي في نطاقات 

نحافظ على سلامة العضلات وبذلك 
 (9: 13) الإصابة. والمفاصل من

 واخروندارا  ورٌس  وترى
Dara Torres, et al. (4229)  ان

هارا -تدريبات المرونة  بالمقاومات كي
تعمل على المحافظة على ثبات انقبا  
العضلات، وبالتالي تجنب حدوث 

ان هذا النوع من  الإصابات.وتضيف
المرونة صعب التعلم وسيفقد فاعليته إذا لم 
يؤد بمقاومات مناسبة، فاللاعب يستطي  
ان يكتسب المرونة م  القوة بالإضافة الى 
سرعة التخلص من حام  اللاكتيك، 
ويمكن أداوها قبل المنافسة او بعدها، حيث 
تعتبر مفيدة بعد المنافسة في تقليل الشعور 

ل حدة التوترات العضلية وقبل با لم وتقلي
المنافسة تعمل على تخفيف العضلات 

 (5: 16)الخفة العضلية(. )

 Kyle كٌلً س ٌولوتضيف 
Stull (4232)  أسطوانة الفوم ان

(Foam Roller)  رغم بساطتها
وسهولة التدريب عليها الا انها علم قاوم 
بذاته، فهي تعتبر ا داة المثالية لتحسين 
المرونة لعملها بشكل مباشر على تنشيط 

، فهي أداة سحرية Fasciaاللفاوف 
لسرعة استعادة الاستشفاء والتدليك 
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العضلي وبالتالي تحسين ا داء 
 (5: 19)الرياضي.

في مجال  حثالبا خلال عمل ومن 
لمحاولة  التأهيل والاصابات الرياضية 

المشكلة  التي  أساليب جديده لحل  استخدام
والتي  -يعاني منها كثير من المصابين 

تعتبر واحدة من أكثر المشكلات التي  اد 
من  -انتشارها م  هذا التقدم التكنولوجي 
وإعطاء جمي  ال وايا بصورة تحليلية 

التعامل معها من توصيفا علميا في كيفية 
تدريبات المرونة  خلال معرفة مدى تأثير

( بمصاحبة Ki-Haraبالمقاومات )
فى علاجها، وما ترتبط به أسطوانة الفوم 
 من تأثيرات.

 هدف البحث:
يهدف البحث الى التعرف على 

-Kiتأثير تدريبات المرونة بالمقاومات )
Hara  في( بمصاحبة أسطوانة الفوم 

الم من لعضلات  العضليعلاج التقلص 
  الرقبة

 فروض البحث:
هنااا يفتاار  الباحااث أن البرنااامج 

تااادريبات المروناااة بالمقاوماااات المقتااارح )
(Ki-Hara بمصاحبة أساطوانة الفاوم ) لاه

 تأثير إيحابي على كل من: 
الناااتج عاان  تخفيااف حاادة ا لاامساارعة  .1

الااتقلص العضاالي الماا من لعضاالات 
لصااالح لمجموعااة التجريبيااة لالرقبااة 

 القياس البعد .
فى جمي  استعادة المدى الحركي  .2

للمجموعة  لمنطقة الرقبة الاتجاهات
 التجريبية لصالح القياس البعد .

تحسن القوة العضلية لمنطقة الرقبة  .3
للمجموعة التجريبية لصالح  والظهر

 القياس البعد .

 الدراس ت الس بقة: 
دراسة ش رلوس  س لوكٌس  .1

 Charilaosواخرون 
Tsolakis, et al. (4232 )

بعنوان التأثيرات اللحظية  (36)
للإطالات على المرونة والقدرة 
ومستوى ا داء النوعي للمبار ين، 

( 10وبلغ قوام عينة البحث )
( مبار ات مستو  10مبار ين )

عالي، قاموا بأداء نوعين من 
، الإطالات )الإطالات الباليستية
( 3الإطالات الثابتة( بواق  )

ثانية، وكان من 20مجموعات في 
اهم النتاوج عدم حدوث تأثير إيجابي 
لكلا النوعين من الإطالات 
)الإطالات الباليستية، الإطالات 
الثابتة( على المرونة والقدرة )اختبار 
الوثب العري ( ومستوى ا داء 

 النوعي ) من الطعن( للمبار ين. 
 

 س لوكٌس  ش رلوسدراسة  .2
 Charilaosواخرون 

Tsolakis, et al. (4232 )
بعنوان العلاقات الارتباطية  (37)

بين القياسات الانثروبومترية، 
المرونة، القوة والقدرة العضلية 
وا داء النوعي لدى المبار ين 
الموهوبين، وبلغ قوام عينة البحث 

( مبار  يوناني مستو  عالي، 33)
ود علاقة وكان من اهم النتاوج وج

ارتباطية بين  من أداء الطعن والقوة 
الانفجارية والمرونة وعدم وجود 
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علاقات ارتباطية بين المتغيرات 
 البدنية والعمر التدريبي.

( 4233) فلً جه د رمض ندراسة  .3
تأثير تدريبات القوة بعنوان  (2)

العضلية بالإطالة للذراعين في 
تطوير الضربة ا رضية والطاورة 

، وبلغ قوام عينة سكوا للاعبي الإ
( لاعب إسكوا  فوة 12)البحث 

وكان من اهم النتاوج ( سنة، 17-15)
تدريبات القوة العضلية بالإطالة ان 

لها تأثير إيجابي في تطوير القوة 
تطوير قوة أداء والعضلية للذراعين 

تطوير والضربتين ا مامية والخلفية 
سرعة أداء الضربة الطاورة ا مامية 

 . الإسكوا  للاعبي
دف ء محمد رمزي محمد  دراسة .4

تأثير تمرينات  بعنوان (7( )4234)
الإطالة العضلية على بع  دلالات 
التم و العضلي الكرياتين فسفوكيني  
وعلى مستوى ا داء المهار  
للطالبات في سباحتي ال حف لمساقة 

( طالبة 20على عينة قوامها ) ،م25
من الفرقة الثالثة، تم تقسيمهن 
عشواوياً إلى مجموعتين )تجريبية، 

( 10ضابطة( قوام كل مجموعة )
( 3طالبات، استغرو البرنامج )

وحدات تدريبية في  3شهور بواق  
وقد أشارت النتاوج التي ، ا سبوع

توصلت إليها الدراسة أن تدريبات 
الإطالة العضلية أدت إلى تنمية ا داء 
المهار  لسباحتي ال حف والظهر 
من خلال تحسين مرونة ا لياف 
العضلية والذ  تم التعرف عليها من 

الترانس اميني   يخلال أن يم
 والكرياتين فسفوكيني .

 Leilaدراسة لٌا نوري واخرون  .5
Nuri, et al. (4235( )42) 

بعنوان التأثيرات اللحظية للإطالات 
الثابتة، الاحماء النشط، الاحماء 
السلبي على مرونة مفصل القدم 
للاعبات التايكوندو الايرانيات، وبلغ 

( لاعبة، تم 30قوام عينة البحث )
تقسيمهن بالتساو  الى ثلاث 
مجموعات تجريبية، وكان من اهم 

مجموعة بروتوكول  النتاوج تفوو
الإطالات الثابتة في مرونة مفصل 

الاحماء القدم مقارنة بمجموعتي 
 .الاحماء السلبيو النشط

دراسة رٌدوندو واخرون  .6
Redondo, et al. (4236 )

( أسبوع 12بعنوان تأثيرات ) (43)
تدريب القوة على  من الاداء 
الحركي للمبار ين الخبرة، وبلغ قوام 

ار ، تم تقسيمهم ( مب12عينة البحث )
بالتساو  الى مجموعتين أحدهما 
تجريبية وا خرى ضابطة، قامت 
المجموعة التجريبية بأداء التدريب 
المختلط )اثقال+ بليومتريك(، وكان 
من اهم النتاوج وجود فروو دالة 
احصاويا بين القياسين البعدين 
للمجموعتين التجريبية والضابطة في 

فجارية،  من القوة العضلية، القوة الان
 رد الفعل، المرونة. 

دراسة الٌمداروجلو واخرون  .7
Alemdaroğlu, et al. 

بعنوان التأثيرات  (34( )4237)
اللحظية لطرو متنوعة من الإطالات 
على سرعة العدو لدى لاعبي 
التايكوندو، وبلغ قوام عينة البحث 

( لاعب تايكوندو، قاموا بأداء 12)
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ت ثلاث طرو من الإطالات )الإطالا
بالتسهيلات الباليستية، الإطالات 

العصبية العضلية للمستقبلات 
، الإطالات الثابتة(، وكان من الحسية

اهم النتاوج حدوث تأثير سلبي حيث 
حدثت  يادة ملحوظة في  من عدو 

م بعد أداء الإطالات )قبل 20م، 10
ث وبعد أداء  1.84أداء الإطالات 

  ث(. 1.89الإطالات 

 البحث:إجراءات 
 منهج البحث:

تااااام إساااااتخدام المااااانهج التجريباااااى         
التتبعااااااى  بأساااااالوب القياااااااس ) القبلااااااى و

تجريبيااة ال مجمااوعالالبعاادى( وذلااك علااى و
 وذلك تحقيقا  هداف وفرو  البحث .

 :فٌنة البحث 

عيناااة البحاااث بالطريقاااة تااام أختياااار         
العمدياااة مااان الرجاااال المصاااابين باااالتقلص 

الم من ضامنا  لتشاخيص الادكتور  العضلى
المتخصااص وماان المتاارددين علااى مركاا  
، حيااث بلااغ   للتقااويم الجساامانى بااالعري 

( 2وتاام اسااتبعاد ) ( مصاااب7عاادد العينااة )
،  لإجااااراء الدراسااااة الاسااااتطلاعية همماااان

(  5) ليصاابح قااوام عينااة البحااث الاساسااية 
( عاام 40الى  25وح أعمارهم ما بين تترا

المجموعااة تطبيااو البرنااامج علااى وقااد تاام 
( مصابين يخضعون 5التجريبية : قوامها )
تااااادريبات المروناااااة )للبرناااااامج المقتااااارح 

( بمصااااااااااحبة Ki-Haraبالمقاوماااااااااات )
 ( . أسطوانة الفوم

التجانس في وأجرى الباحث 
الطول والو ن والعمر ال منى والجدول 

 ( يوضح ذلك.1)

 ( 3جدول )
 خص ئص فٌنة البحث

 7ن = 

 مع مل الال واء الانحراف المعٌ ري الم وسب وحدة القٌ س الم غٌرات

 2.936- 5.46 377.57 ب لسم البول

 2.632- 5.88 75.7 الكٌلو جرام الوزن

 2.339- 5.99 55.47 ب لسنة العمر الزمنى

( إلى أن 1يشير الجدول رقم )
معاملات الالتواء للمتغيرات المختارة 

يوضح أن ( مما 3±تنحصر ما بين )
 المفردات تتو ع تو يعا اعتداليا.

 الأدوات والأجهزة المس خدمة:
ا دوات وا جه ة التالية  استخدمت الباحث

 لقياس متغيرات البحث:     

  تم قياس السن من واق  البطاقة
 الشخصية

 بالكيلو جراممي ان طبي معاير() 
 لقياس و ن الجسم –

  لقياس ارتفاع  –جها  رستامير
 الجسم عن ا ر  

  أستخدام مقياس درجة ا لم
(VAS-visual analogues 

scales  ) 
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 ( كيلو أستخدام جها  الديناموميتر
 جرام ( الخاص بقياس عضلات الظهر

 والرقبة

  أستخدام جها  الفلكسوميتر
ا لكترونى م  تثبيت الجها  على 

 شريط لاصوبالرأس 

 ساعات إيقاف 

  تسجيل بيانات وقياسات استمارة
 عينة البحث

 محددات البرن مج ال درٌبً: 
 ( أسابي .8مدة البرنامج ) ◄
 (.3ا سبوعية ) الجلسات عدد  ◄
 .جلسة( 24) الجلساتإجمالي عدد  ◄

 الدراسة الاس بافٌة:
بإجراء دراسة  ثالباح قام

الاثنين  استطلاعية في الفترة من
 م6/1/2021ا ربعاء وحتىم 4/1/2021

( ، 2) معلى العينة الاستطلاعية وعدده
واستهدفت هذه الدراسة التأكد من صلاحية 
ا دوات وا جه ة المستخدمة، وتقنين 
ا حمال التدريبية لمحتوى تدريبات 

هارا( -المرونة  بالمقاومات )كي

 ينواسطوانة الفوم وتدريب المساعد
وتقنين المعاملات العلمية للاختبارات 

 بحث.المستخدمة في ال

 خبوات  ن ٌذ البحث:
وا دوات بعد تحديد المتغيرات ا ساسية 

الباحث بإجراء  وا جه ة المستخدمة قام
 الاتي:

 إجراء قياسات الطول والو ن يوم-1
 .م 9/1/2021السبت 

 الاثنين  القبلي اسيالقإجراء - 2
 الخميس الى م 11/1/2021
 .م 14/1/2021
 /16 السبت برنامج يومالبدء تنفيذ - 3
( أسابي  ويتكون من 8م لمدة )1/2021
 أسبوعيا. جلسات( 3)بواق   جلسة( 24)
 م 10/2/2021 اتتبعى الثلاثاء إجراء  -4

 .م 12/2/2021 الخميس الى
الاثنين  اتم إجراء القياس البعد  يومي-5

م بإجراء 16/3/2021، 15 والثلاثاء 
 . البعد  القياس

 المع لج ت الأحص ئٌة : 
قام الباحث برصاد البياناات تمهياداً           

 .لإجراء المعالجات ا حصاوية 
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 (4جدول )
 نسبة ال حسن فى القٌ س ت الثاثة لدى المجموفة ال جرٌبٌة

 طبلى الم غٌرات
 م

 بعدى
 م

   بعى
 م

 %نسبة ال حسن

   بعى –طبلى  بعدى  –طبلى 
 

   بعى –بعدى 

 36.5 29.4  .277 .772 2.34 درجة الألم

 المدى الحركى للرطبة

 3.8 325.7 322.6 52.72 53 32.77 ٌمٌن   

 - 393.2 393.2 53.57 53.57 32.77 ٌس را

 - 424.4 424.4 57.34 57.34 33.84 أم م   

 - 393.8 393.7 57 57 34 خل    

دوران 
 ٌمٌن   

36.72 52.47 52 385.7 384 87. 

دوران 
 ٌس را  

35.57 52.84 52.72 322.2 327.9 53. 

 طوة فضات الرطبة

 - 252.6 474.8 8.72 8.72 3.92 ٌمٌن   

 - 483.2 483.2 8.74 8.75 3.28 ٌس را  

 - 476.4 476.4 7.79 7.79 4.35 أم م   

 - 522 522.7 2.27 2.27 4.23 خل    

طوةفضات 
 الظهر

72.27 326.57 325.77 77.7 78.4 84. 

 من طشة الن  ئج و  سٌره  : 
بناء على ما أسفرت عنة نتاوج         
فى وجود تحسن فى  الإحصاويةالبحث 
لمصابين بالتقلص العضلى ا قياسات

 الم من  لعضلات الرقبة . 

النتاوج  هذهيتم مناقشة وتفسير  يلىوفيما 
 :  وفروضهوفقاً  هداف البحث 

( دلالة 1حيث يتضح من جدول ) -
الفروو للمجموعة التجريبية فى القياس 
القبلى لمتغيرات البحث فى كل من ) السن 

فروو دالة  دلا توج، الطول ، الو ن ( أنة 
بين أفراد المجموعة لمتغيرات  إحصاوي

كل من ) السن ، الطول ،  البحث فى

الو ن ( ، مما يدل على تكافؤ عينة البحث 
 المقترح ،  العلاجيقبل تطبيو البرنامج 

من طشة ن  ئج ال رض الأول : سرفة  -3
 خ ٌف حدة الألم الن  ج فن ال قلص 
العضلى المزمن لعضات الرطبة بٌن 

 لص لح القٌ س البعدى  . القياسات

ة الفروو بين ( دلال2يتضح من جدول ) -
لدرجة ا لم  القياس البعدىو القياس القبلى

، وجود فروو ذات دلالة إحصاوية بين 
 .القياس البعدىالقياسات لصالح 

 ( دلالة الفروو بين2ضح من جدول )يت -
القياس و القياس القبلىدلالة الفروو بين 
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لدرجة ا لم ، وجود فروو ذات  التتبعى 
المجموفة أفراد دلالة إحصاوية بين 

القياس فى القياسات لصالح  ال جرٌبٌة
 .التتبعى

( دلالة الفروو بين 2يتضح من جدول ) -
والقياس  فى القياس البعدى القياسات
لدرجة ا لم ، وجود فروو ذات  التتبعى

دلالة إحصاوية بين القياسات لصالح 
 .القياس البعدى

 ( نسبة التحسن فى2ويوضح جدول ) -
القياسات الثلاثة لدى المجموعة التجريبية 
فى درجة ا لم كانت نسبة التحسن )قبلى 

%( ، )قبلى تتبعى ( 90.7بعدى ( )
 ( .%14.3%( ، )بعدى تتبعى ( )89.2)

فمن خلال النتاوج السابقة وجد الباحث  -
سرعة تخفيف حدة ا لم الناتج عن التقلص 
العضلى الم من لعضلات الرقبة لصالح 

ياس البعدى ،مما تؤكد على إن البرنامج الق
العلاجى المقترح لة تأثير إيجابى وفعال 
فى سرعة تخفيف حدة ا لم ، ويرج  
الباحث ذلك التحسن إلى فاعلية وقوة 

تدريبات البرنامج العلاجى المقترح   )
( Ki-Haraالمرونة بالمقاومات )
 Foamبمصاحبة أسطوانة الفوم )

Roller). ) 

بات المرونة بالمقاومات تدريحيث إن 
(Ki-Hara بمصاحبة أسطوانة الفوم )
(Foam Roller)  فعالة فى التقليل من

وجود التكتلات العضلية الصغيرة وتمديد 
العضلات الضيقة وا غشية العضلية 

 والنسيج الليفى ، 

 وتتفو هذه النتاوج م  دراسة
والذ   (4)(4234)"اسام احمد محمد"

إستخدام التمرينات يتضح من خلالها أن 
الإيجابي علي ان خف   ا ثرالتأهيلية لها 

 مستو  ا لم في منطقة أسفل الظهر
لمصابي الان لاو الغضروفي ، كما تتفو 

اشج ن ف بف أيضاً م  دراسة 
أن بمصاحبة استخدام (3) (2012)محمود

التمرينات التأهيلية والتدريبات الوظيفية 
يعمل علي تقوية العضلات المسندة 
للمنطقة القطنية بشكل خاص مما يساعد 
علي تخفيف آلام أسفل الظهر مما يدل 
على مدى تحقو الفر  الاول لدى 

 المجموعات الثلاثة.  

البرنامج العلاجى المقترح  استخداملذا 
سن وسرعة تخفيف حدة ا لم أدى إلى تح

وبذلك يتحقو  للمجموعة التجريبية .
 الفر  ا ول للبحث. 

من طشة ن  ئج ال رض الث نى :  -4
المدى الحركى فى جمٌع  اس ع دة

لمنبقة الرطبة للمجموفة  الا ج ه ت
 ال جرٌبٌة لص لح القٌ س البعدى .

( دلالة الفروو 2يتضح من جدول ) -
للمدى والقياس البعدى  القياس القبلى

الحركى للرقبة ) يميناً ، يساراً ، أماماً ، 
خلفاً ، دوران يميناً ، دوران يساراً ( ، 
وجود فروو ذات دلالة إحصاوية بين 

 القياسات لصالح القياس البعد .

 بين دلالة الفروو( 2يتضح من جدول ) -
للمدى  القياس التتبعى والقياس القبلى 

يميناً ، يساراً ، أماماً ، الحركى للرقبة ) 
خلفاً ، دوران يميناً ، دوران يساراً ( ، 
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وجود فروو ذات دلالة إحصاوية بين 
لصالح  القياس القبلىو  القياس التتبعى
 القياس التتبعى.

( دلالة الفروو 2يتضح من جدول ) -
للمدى  والقياس التتبعى للقياس البعدى

للرقبة ) يميناً ، يساراً ، أماماً ،  الحركى
خلفاً ، دوران يميناً ، دوران يساراً ( ، 
وجود فروو ذات دلالة إحصاوية بين 

 القياسات لصالح القياس البعد .

( نسبة التحسن فى 2ويوضح جدول ) -
القياسات الثلاثة لدى المجموعة التجريبية 

بعدى (  –فى المدى الحركى للرقبة )قبلى 
%، 191.8% ، يساراً 188.4 ) يميناً 
%، دوران 191.7%، خلفاً 202.2أماماً 
(  188.8%، دوران يساراً 163.7يميناً 

كانت نسبة التحسن للمدى الحركى للرقبة  
%، 183.7تتبعى ( ) يميناً  –)قبلى 
%، خلفاً 202.2%، أماماً 191.8يساراً 
%، دوران 162%، دوران يميناً 191.6
نت نسبة التحسن % ( ، وكا187.9يساراً 

تتبعى (  –للمدى الحركى للرقبة ) بعدى 
%، -% ، أماماً -%، يساراً 1.6) يميناً 
.%، دوران 65%، دوران يميناً -خلفاً 
 .% (31يساراً 

ومن خلال النتاوج السابقة يرج  الباحث 
 يادة وتحسن المدى الحركى لعضلات 

إلى قوة  الاتجاهاتالرقبة فى جمي  
وفاعلية البرنامج المقترح للمجموعة 

تدريبات المرونة التجريبية حيث يعمل 
( بمصاحبة Ki-Haraبالمقاومات )
على  (Foam Rollerأسطوانة الفوم )

تحسين الدورة الدموية ويؤدى إلى تقليل 
 يادة المدى لالإحتقان الذى بدورة يؤدى 

حيث تستهلك التقلصات العضلية  الحركى
 المستمرة ) الم منة( 

الفرضية ويرى الباحث ان 
-Kiالمرونة بالمقاومة ا ساسية وراء 

Hara  لمصطلحهي التعريف الحقيقي 
القدرة على الانحناء. والذ  يعني المرونة 

نبقي  Ki-Haraالمرونة بالمقاومة في و
العضلات قوية من خلال نطاقات حركتها 

 تتسم بالليونة،بناء عضلات من أجل 
وبالتالي ليس فقط السماح للعضلات 

 بإطالة ولكن لتقصيرها بشكل صحيح.

وفى هذا الصدد يؤكد براد 
Brad Walker, (2011( )20 )والكر

 هارا( تساعد-المرونة بالمقاومات )كي نا
على  يادة مدى الحركة في المفصل، 
وال يادة في إطالة العضلات العاملة عليه 
وتمكن العضلات من إنتاج أقصى قوة  ن 
العضلات التي تم إطالتها تؤد  وظيفتها 
بكفاءة أعلى وتنتج قدراً أكبر من القوة 
نتيجة لاخت ان الطاقة المرنة في ا نسجة 
ا العضلية أثناء مرحلة الإطالة وتحرره
 أثناء مرحلة التقصير التالية لهذه الإطالة. 

دارا  ورٌس  "وتؤكد كلا من
 .Dara Torres, et al واخرون

 المرونة بالمقاوماتان ( 17( )2009)"
بين القوة هي م يج ما بين هارا( -)كي

والمرونة في التدريب لخلو التوا ن 
تساعد الجسم ، حيث والكفاءة في الجسم

 يد من تو ككل،على العمل بشكل أفضل 
وتخفف من  والنغمة العضلية،المرونة 
 .ا لم الم منالشعور ب
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نجاء البدري  "وهذا ما يؤكده
( الى انه 12( )2017) "وفمرو ص بر

( Mashingيستخدم تقنية )الهرس 
كمكون أساسي لتدريبات المرونة 

والتي تساعد على  هارا(-)كي بالمقاومات
لإضافة اكساب العضلات الخفة والليونة با

الى التخلص السري  من حام  اللاكتيك 
 ن رٌم ن الخبٌ  ".وتؤكد داخل العضلات

أن للإطالة ( 10)( 1997)" واخرون
العضلية أهميه كبيرة في تنمية المرونة 
والوقاية من الإصابة وتطوير المهارات 
والقدرات البدنية بالإضافة إلى سرعة 
 استعادة الشفاء وإ الة ا لم العضلي، كما
تلعب المرونة  دور حيو  في تحسين 
المدى الحركي لمفاصل الجسم المختلفة 
والتي تلعب دور بالغ ا همية في ا داء 
الممي  للاعب في العديد من المهارات 
والقدرات الحركية حيث يؤدى ضيو 
المدى الحركي في المفصل إلى إعاقة 
مستوى إظهار القوة والسرعة والتوافو 

يؤدى إلى ضعف لدى الرياضي، كما 
مستوى التوافو العصبي بين ا لياف 
العضلية داخل العضلة وكذلك بين 
العضلات، ويؤدى هذا بالتالي إلى 
انخفا  الاقتصادية في ا داء وكثيرا ما 
يكون سببا لحدوث إصابات العضلات 

 وا ربطة.

لذا أستخدام البرنامج العلاجى المقترح 
فى أدى إلى تحسن و يادة المدى الحركى 

جمي  ا تجاهات للرقبة فى المجموعة 
التجريبية وبذلك يتحقو الفر  االثانى 

 للبحث .

 

من طشة ن  ئج ال رض الث لث :  حسن  -5
 القوة العضلٌة لمنبقة الرطبة والظهر 
بٌن المجموفة ال جرٌبٌة والض ببة 

 لص لح المجموفة ال جرٌبٌة .

( دلالة الفروو بين 2يتضح من جدول ) -
القبلى والقياس البعدى لقوة القياس 

عضلات الرقبة ) يميناً ، ويساراً ، أماماً ، 
وخلفاً ( ، قوة عضلات الظهر ، وجود 
فروو ذات دلالة إحصاوية فى القياسات 

 لصالح القياس البعدى.

( دلالة الفروو بين 2يتضح من جدول ) -
القياس القبلى و القياس التتبعى لقوة 

ويساراً ، أماماً ، عضلات الرقبة ) يميناً ، 
وخلفاً ( ، قوة عضلات الظهر، وجود 
فروو ذات دلالة إحصاوية فى القياسات 

 تبعى لصالح القياس التتبعى.

( دلالة الفروو بين 2يتضح من جدول ) -
والقياس البعدى لقوة  التتبعىالقياس 

عضلات الرقبة ) يميناً ، ويساراً ، أماماً ، 
وجود  وخلفاً ( ، قوة عضلات الظهر ،

فروو ذات دلالة إحصاوية فى القياسات 
 لصالح القياس البعدى.

( نسبة التحسن فى 2ويوضح جدول ) -
القياسات الثلاثة لدى المجموعة التجريبية 
فى قوة عضلات الرقبة فى القياس )قبلى 

% ، 252.6بعدى ( ) يميناً  –
%، 274.2% ، أماماً 261.8ويساراً 
% ( ، قوة عضلات 300.5وخلفاً 

% ( ، و قوة عضلات الرقبة 77.3لظهرا
تتبعى ( ) يميناً  –فى القياس )قبلى 

% ، أماماً 261.8% ، ويساراً 252.6
% ( ، قوة 300.5%، وخلفاً 274.2
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% ( ، قوة عضلات 76.2عضلات الظهر
تتبعى  ( )  –الرقبة فى القياس )بعدى 

%، وخلفاً -%، أماماً -%، ويساراً -يميناً 
 .%62هر % ( ، قوة عضلات الظ-

ومن خلال النتاوج السابقة يرج  الباحث 
ذلك إلى قوة وفاعلية البرنامج المقترح 
للمجموعة التجريبية مما يدل عل فاعلية 

 البرنامج العلاجى المقترح.

تدريبات المرونة بالمقاومات حيث يعمل 
(Ki-Hara بمصاحبة أسطوانة الفوم )
(Foam Roller)العضلات  على تنبية

 ويرف  من خاصية انقباضها ، 

فص م جم ل حسن " م  دراسةوهذا يتفو 
أن بمصاحبة  (7)(2010)"أبو النج 

إستخدام التمرينات التأهيلية والبرامج 
الحركية يعمل علي تقوية العضلات 
المسندة للمنطقة القطنية بشكل خاص مما 
 يساعد علي تخفيف آلام أسفل الظهر

الغضروفي ، ويتفو لمصابي الان لاو 
المصب ى فلى ابراهٌم  "ذلك م  دراسة

أن التمرينات التأهيلية  (4) م(4235)"
والتدليك اليدو  يعمل علي تقوية 
العضلات الموجودة والحد من الآلام 
العضلية بمنطقة أسفل الظهر، ويتفو هذا 

"جوجن م" وآخرون " أيضاً م  دراسة
Gognam And Others"" 

أن التمرينات التأهيلية  (17( )2005)
والتدليك ا نعكاسي والتدليك اليدو  لهم 
التأثير الإيجابي علي  يادة القوة العضلية 
لمنطقة أسفل الظهر والحد من الآلام 
و يادة المد  الحركي مما يدل على مدى 
تحقو الفر  الثانى لدى المجموعات 

 الثلاثة. 

لذا أستخدام البرنامج العلاجى المقترح 
إلى تحسن و يادة القوة العضلية أدى 

للرقبة والظهر فى المجموعة التجريبية 
 وبذلك يتحقو الفر  الثالث للبحث .                                      

 الاس خاص ت وال وصٌ ت:
 الاس خاص ت:-أولا

وفرو   أهداففي حدود 
  ومناقشة وإجراءات البحث وعر

 للاتي:الباحث  النتاوج توصل
وجود فروو ذات دلالة إحصاوية بين  -

القياسين القبلي والبعد  للمجموعة 
 الألم وسرفة  خ ٌف حدة التجريبية في 

ة  حسن القو و اس ع دة المدى الحركى
، وقد  العضلية لمنطقة الرقبة والظهر

نسبة التحسن فى القياسات الثلاثة تراوحت 
درجة ا لم  لدى المجموعة التجريبية فى

كانت نسبة التحسن )قبلى بعدى ( 
نسبة التحسن فى وكانت %( ، 90.7)

بعدى ( )  –المدى الحركى للرقبة )قبلى 
%، أماماً 191.8% ، يساراً 188.4يميناً 

%، دوران يميناً 191.7%، خلفاً 202.2
(  188.8%، دوران يساراً 163.7
نسبة التحسن فى قوة عضلات وكانت 

بعدى ( ) يميناً  –اس )قبلى الرقبة فى القي
% ، أماماً 261.8% ، ويساراً 252.6
% ( ، قوة 300.5%، وخلفاً 274.2

 % ( 77.3عضلات الظهر

 ال وصٌ ت:-ث نٌ 
في ضوء أهداف البحث 

 واستنتاجاته توصى الباحثة ما يلي:

تدريبات المرونة   ) جالبرنام تطبيو .1
سرفة هارا( في -بالمقاومات )كي
اس ع دة المدى  و  خ ٌف حدة الألم



 

 
 (0202) يوليو -الاولالعدد  -السادسالمجلد  -جامعة العريش - كلية التربية الرياضية -لوم الرياضةمجلة سيناء لع

 
 

133 

ة العضلية  حسن القو و الحركى
 .لمنطقة الرقبة والظهر

إجراء دراسات مماثلة على مراحل  .2
 سنية مختلفة.

-المرونة  بالمقاومات )كيتدريبات  .3
 يجب الاهتمام بها وبتقنينها. هارا( 

تدريبات أسطوانة الفوم يجب  .4
 الاهتمام بها وبتقنينها.

 القيام إلى الباحثين نظر توجيه .5
 على مشابهة علمية بإجراء أبحاث

 الإصابات الرياضية .

 

 أولأ المراجع العرببٌة 
فسيولوجيا التدريب الرياضي،  : (4222أبو العا فبد ال       محمد حسن فاوي )  -1

 ، القاهرة.4طـ 
برنامج تمرينات تأهيلية باستخدام بع  الوساول  :  (4234اسام احمد محمد  ) -2

لتأهيل مصابي الان لاو الغضروفي القطني دون التدخل الجراحي، رسالة  المساعدة
 دكتوراه غير منشورة، كلية التربية جامعة بورسعيد.

 ؤثٌر ال درٌب ت الوظٌ ٌة للعضات الع ملة فلى   : م(4234)  اشج ن ف بف محمود -3
الظهر رس لة العمود ال قري مع اس خدام الك ٌروبراك ٌك لدى  المص بٌن بآلام اس ل 
 م جس ٌر غٌر منشوره كلٌة ال ربٌة الرٌ ضٌة بنٌن ج معة المنصورة .

تأثير التدليك العلاجي والتمرينات التأهيلية  م(.4234المصب ى فلى ابراهٌم الم لح  ) -4
 على آلام أسفل الظهر لدى الرياضيين "رساله ماجستير غير منشوره جامعه بنها

تأثير تدريبات الإطالة العضلية على بع   (:4234)دف ء محمد رمزي أحمد  -5
دلالات التم و العضلي الإن يمي والمستوى المهار  لسباحتي ال حف والظهر، 

 رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية للبنات ، حلوان.
موسوعة فسيولوجيا الرياضية، مرك   (:4233فبد الرحمن فبد الحمٌد زاهر ) -6

 اهرة.الكتاب للنشر، الق
.تأثير التمرينات العلاجية على بع  المتغيرات ( :4232فص م جم ل أبو النج    ) -7

المرتبطة بإصابة الان لاو الغضروفي من الدرجة الاولى للاعبي الجمبا  رساله 
 دكتوراه غير منشوره جامعه حلوان

عين في تأثير تدريبات القوة العضلية بالإطالة للذرا(: 4233فلً جه د رمض ن ) -8
تطوير الضربة ا رضية والطاورة للاعبي الإسكوا ، مجلة علوم التربية الرياضية، 

 كلية التربية الرياضية، العراو. -، جامعة بابل 4، ع 4مج 
اللياقة البدنية للصحة والرياضة، الطبعة ا ولى، دار  (:4232م  ً إبراهٌم حم د ) -9

 الكتاب الحديث، القاهرة.
الإصابات  :(4229  رٌح   حسن محمود)   دالٌ  فلً حسن طب مه  حن ً  -10

 ، جامعة حلوان . ، الإسراء للطباعة الرياضية والعلاج الحركي
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ن رٌم ن محمد فلً الخبٌ   فبد العزٌز أحمد فبد العزٌز النمر  فمرو حسن  -11
 الإطالة العضلية، مرك  الكتاب للنشر، القاهرة، مصر. (:3997السكري )

التدريب الوظيفي في المجال الرياضي، دار  (:4232نجاء البدري فمرو ص بر ) -12
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