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Ki-HaraFoam Roller

 البدري نور الديننجلاء * د/

شيد العالــم في السنوات الأخيــرة تقدما عمميا في جميع مجالات الحياة بصفة عامة ومجال 
التربية الرياضية بصفة خاصة، وىذا التقدم يعتبر ثمارا لمتجارب والبحوث المختمفة في التربية 

 لممارسة الأنشطة الرياضية.الرياضية من أجل الارتقاء بمستوي الأداء الفني 
 مسابقات ىذا التقدماستفادت من  التيأن من أىم الأنشطة  (9989الجبالي )عويس  شيروي

عصب الألعاب الأولمبية القديمة وعروس  فييالرياضات العريقة من تعتبر  والتيالميدان والمضمار 
الألعاب الأولمبية الحديثة وأم الرياضات ومقياس لحضارة الشعوب. فضلا عمى أنيا تخمق في الفرد 

. لذلك اعتبرت الرياضة الأساسية الأولى في العالم وركن والأخلاقي والنفسيالتكامل البدني والميارى 
 .(28) العامة التعميم في مجال التربيةىام من أركان 

( 981حوالي )العالم. فيناك  فييوًعا شأكثر الرياضات من الميدان والمضمار  مسابقاتتعد و 
الييئة التي تدير ألعاب القوى وتنظّميا.  لميواة، وىوالقوى لألعاب دولة تنتسب إلى الاتحاد الدولي 

سابقة من مسابقات ( م65في ) العالميةالبطولات لميواة بأرقام القوى  لألعابالاتحاد الدولي ترف ويع
 .(7)الرجال والنساء 

. وفى الميدان والمضمارمسابقات البدنية واحدة من أىم دعائم الأداء في  المتغيراتتمعب و 
، المتغيرات البدنية الاىتمام بتنميةإلى ضرورة  (9999)يشير بالستيروس وألفاريز ىذا الصدد 

والتي القدرات ىذه تنمية لذا يجب الاىتمام ب خاصة،حركية بدنية و يتطمب قدرات فالأداء المياري 
تعتبر من العوامل اليامة لموصول لأعمى المستويات الرياضية وخاصة عناصر )القوة والسرعة 

والتحمل( ويتم تطوير ىذه القدرات لدى المتسابقين باستخدام الأساليب المختمفة  والمرونة والرشاقة
 .(37: 2)الإعداد خلال فترات متصمة من فترة 

تزخر مراحميا  والتيم حواجز 911 مسابقةفعالية أن  (9998) بيوميويذكر ممدوح 
وىذا يوضح  والأولمبية،مية أرقاميا القياسية العال فيشيدت تطوراً قد بالمشكلات الحركية والرقمية 

 فيىذا المجال من خلال تحديد الحركات المؤداة  فيالجيد المبذول من قبل العمماء والباحثين 
مختمف مراحل السباق ومعرفة دقائق حركاتيا وتنميتيا عن طريق التحميل والتقويم من خلال برامج 

 .(954:93) من التقدم والارتقاءالتدريب المختمفة وذلك بيدف استكمال حركة العداء نحو مزيد 
                                           

 حموانجامعة  –كمية التربية الرياضية لمبنات - تدريب مسابقات الميدان والمضمارأستاذ مساعد بقسم   *
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من أىم أىداف التدريب الرياضي بصفة أعمى مستوى رياضي ممكن الوصول الى ولما كان 
لذا كان من الضروري أن توجو العممية التدريبيـة  خاصة،مسابقات الميدان والمضمار عامة وتدريب 

 . إلى إعداد المتسابق إعداداً متكاملًا في كافة النواحي
أصبحت متنوعة  طرق وبرامج التدريب( ان 2198نجلاء البدري وعمرو حمزة )وتشير 

المدرب أن يختار البرامج التدريبية والأساليب التي تتلاءم مع خصائص ومتعددة، وأصبح لزاما عمى 
مكانيات لاعبيو والتي تعمل عمى تنمية قدرات ى تحسين مستوى تؤدي بدورىا إل والتيالبدنية  يموا 

 .(76: 95) رقميةإنجازاتيم ال
القدرات البدنية  باقيمع تساىم المرونة  انVieira, et al. (2191 ) فيرا واخرونويرى 
يتأسس التي ركائز من ال فيي، المثاليتكوين الأداء في القوة والتحمل والسرعة والتوافق  الأخرى مثل

بيدف الوصول إلى المستويات العميا، حيث يؤدى انخفاض  الحركيالأداء  عمييـا اكتـساب واتقـان
يتم تنميتيا كما يرتبط نمو  والتيالقدرة عمى الاستفادة من مستويات القوة  مستوى المرونة إلى عـدم

 .(58: 27) لممفاصل الحركيمختمفة من المدى مستويات  فيالتمرين  القوة بمدى القدرة عمـى أداء
المرونة  تيدف إلى زيادة والتيإن تمرينات الإطالة العضمية Kathy, (2119 )كاثى  وتشير

 التي تمك العيوب الحركيـة الفنيتصحيح العديد من أخطاء وعيوب الأداء  فييمكن ليا أن تساعد 
الإطالة  للاىتمـام ببـرامج كافياوىذا يعتبر سببا  عام،تؤثر بدورىا عمى تأخر وىبوط المستوى بشكل 

 .(99: 29) ة عمى الأسس العمميةالعضمية المبني
( إلى أن الإطالة العضمية تعد مطمباً أساسياً في 2199وقد أشار عبد الرحمن عبد الحميد )

فر ىذا العنصر لمجياز العضمي درجة عالية من الأمان والحماية ، حيث انو يو الكثير من الرياضات
يسببيا الأداء المفاجئ لمميارات من التمزقات العضمية وما شابو ذلك من الإصابات التي قد 

 .(499: 7كاستجابة لبعض المواقف أو متطمبات الأداء الحركي بالنشاط الرياضي التخصصي)
( إن تمرينات الإطالة تعمل عمى الاستفادة من 9997)وآخرون ناريمان الخطيب وتري 

أفضل الظروف  العمميات الفسيولوجية لتحقيق الارتخاء العضمي حتى يمكن إطالة العضلات تحت
عمى الممكنة، وتعد ىذه الطريقة من أفضل طرق الإطالة لأنيا تزيد من المرونة الإيجابية وتساعد 

 .(93: 94) بناء أسموب لمحركة التوافقية
( بأن ارتفاع درجة مطاطية العضلات 2191مفتي إبراىيم حماد ) وفى ىذا الصدد يوضح

ض العضمي، وكذلك كمما تميزت العضمة بالطول وقدرتيا وطوليا يؤثر بصورة إيجابية عمى قوة الانقبا
 .(59: 92) عمى الاستطالة كمما ساعد ذلك عمى إنتاج أفضل درجة من القوة العضمية
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( إن تمرينات الإطالة لمختمف عضلات الجسم 2119إبراىيم رحمة ومراد إبراىيم )ويوضح 
الشد والتمزق  أخطارو المنافسة يقمل من خاصة المجموعة العاممة في الأداء قبل الوحدة التدريبية أ

 .(45: 9) جسموفي العضلات أو التواءات المفاصل بالإضافة إلى تحسين إدراك الفرد لأوضاع 
م 911 مسابقةالمرونة من عناصر المياقة البدنية اليامة لإتقان أداء وترى الباحثة أن 

عبور الحاجز بسلاسة وانسيابية في عن طريق تطويع الجسم أثناء التدريب عمى كيفية وذلك  حواجز
 الأداء.

الى انو  (2114كريستوفر نوريس )، (2192حمدي أحمد السيد وتوت )ويرى كلا من 
 staticنيا الإطالات الثابتة ملتحقيق ذلك يتم استخدام طرق متعددة من تدريبات الاطالة و 

stretching الإطالات الانعزالية النشطة ،active isolated stretching (AIS) ،مرونة 
التسييلات  ،active release technique، تقنية الإصدار النشط Ki-Haraبالمقاومات 

 .Yoga stretching(3 :8( )9 :78)، إطالات اليوجا (PNF)العصبية 
الى انو عندما يقوم اللاعب بأداء تدريبات ( 2198نجلاء البدري وعمرو حمزة )شير تو 

 المرونة وباستخدام المرونة فانو عادة يبدا بعمل استرخاء لمعضلات التي سيقوم بعمل إطالات ليا، 
 حيث تنقبض العضمة وتبقى في مكانيا. المقاومات،يتم استخدام ىارا  -بطريقة كي
أو  ك المطاطةيالاساتالآلات والأوزان و  يتم استخدام القوة،في التدريب التقميدي عمى انو  تضيفو 
-Ki الإطالة بالمقاومةتغمب عمييا بعد ذلك. في يحاول اللاعب ان يوالتي  كمقاومة،السمبي  الجسموزن 

Hara استخدام "المقاومة فمن خلال وكذلك القوة لمتغمب عمييا.  المقاومة، اللاعب ىو من يولد
 .(45: 95) يعمل ضد الآخر الجسملأن أحد جانبي لمتثبيت عضلات الأساسية التنشط  "،الداخمية
ىي  Ki-Hara بالمقاومة المرونة طريقة( ان 2199) ,Brad Walkerبراد والكر   رييو 

 Steven تم وضع اسسو ستيفن سيرا وانني تيرني المرونةتدريبات شكل جديد ومبتكر من 

 Anne Tierney, and Sierra الوحدة أثناء  االقوة والمرونة مع ، ويعمل عمى تنمية كلا من
بمطف إلى الداخل.  بالطرف الاخرباستمرار مع عضلاتو بينما يدفعيا  حيث يتعامل اللاعب التدريبية،
مة العضلات نحافظ عمى سلاوبذلك  آمنة،وتقوية الجسم بشكل ديناميكي في نطاقات إطالة من خلال 

 .(9: 97) والمفاصل من الإصابة
 المرونة ان تدريبات Dara Torres, et al. (2119 ) واخروندارا توريس  وترى

ىارا تعمل عمى المحافظة عمى ثبات انقباض العضلات، وبالتالي تجنب حدوث -بالمقاومات كي
 الإصابات.
، بمقاومات مناسبة يؤدصعب التعمم وسيفقد فاعميتو إذا لم المرونة ىذا النوع من ضيف ان تو 

، اللاكتيك المرونة مع القوة بالإضافة الى سرعة التخمص من حامضان يكتسب يستطيع اللاعب ف
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ويمكن أدائيا قبل المنافسة او بعدىا، حيث تعتبر مفيدة بعد المنافسة في تقميل الشعور بالألم وتقميل 
 .(5: 98) ى تخفيف العضلات )الخفة العضمية(حدة التوترات العضمية وقبل المنافسة تعمل عم

 لمصطمحىي التعريف الحقيقي  Ki-Hara الإطالة بالمقاومةالفرضية الأساسية وراء و 
نبقي العضلات قوية من  Ki-Hara الإطالة بالمقاومةالقدرة عمى الانحناء. في والذي يعني المرونة 

وبالتالي ليس فقط السماح لمعضلات  تتسم بالميونة،خلال نطاقات حركتيا من أجل بناء عضلات 
 لكن لتقصيرىا بشكل صحيح.بإطالة و 

ان مصطمح المرونة يرتبط بعمل المفاصل  (2198نجلاء البدري وعمرو حمزة )وتشير 
ومصطمح الإطالة يرتبط بعمل العضلات، وفى الدول الغربية يرتبط مصطمح المرونة بعمل العضلات 

كي لممفاصل لكون حركة المفاصل تعتبر واحدة في جميع البشر، والاختلاف يكون في المدي الحر 
الذي يرتبط بكفاءة العضلات، وحديثا تم التوصل الى ان المرونة لا ترتبط بأي من المفاصل او 

 .Fascia(95 :77)العضلات بل بالمفائف التي تحيط بالألياف العضمية والتي يطمق عمييا 
رغم  (Foam Rollerأسطوانة الفوم )( ان 2198) Kyle Stull ستيولوتضيف كيمي 

بساطتيا وسيولة التدريب عمييا الا انيا عمم قائم بذاتو، فيي تعتبر الأداة المثالية لتحسين المرونة 
، فيي أداة سحرية لسرعة استعادة الاستشفاء Fasciaلعمميا بشكل مباشر عمى تنشيط المفائف 

 .(5: 29) ي وبالتالي تحسين الأداء الرياضيوالتدليك العضم
ييتموا فقط بالإطالات الثابتة او المتحركة  بعض المـدربينحظت الباحثة ان وبالرغم من ذلك لا

وقد  الكافي،ببرامجيم بالشكل  المرونة بالمقاوماتتدريبات  في برامجيم التدريبية، دون استخدام
يعزي ىذا الى حداثة تدريبات المرونة بالمقاومات وعدم دراية اغمب المدربين بفوائد واىمية أسطوانة 

Scott Cheatham, et al. (2195( )26 )وفى ىذا الصدد يشير سكوت شياثام واخرون ، مالفو 
الى ان أداة أسطوانة الفوم تعتبر من الأدوات الرئيسية التي تستخدم في الطب العلاجي البديل ، 

‐Selfوذلك لقدرتيا عمى تحرير المفائف العضمية ذاتيا  Myofascial Release  من القيود
والصدمات التي تتعرض ليا من ممارسة التدريبات الرياضية ، ويطمق عمى ىذه الأداة الأسطوانة 

، بالإضافة الى قدرتيا عمى تقميل زمن استعادة الاستشفاء لدى Roller Massagerالتدليكية 
 اللاعبين، ويتم تعظيم فوائدىا في حال تم استخداميا مع تمرينات الإطالات.

الطريقة التقميدية الى الطريقة  مـن المرونةتوجيو أساليب تنمية  ضرورة الباحثةى ر تولذا 
-بديلا عن تقنية اليرس المستخدمة في إطالات الكي أسطوانة الفوم مع استخدام ىارا-الحديثة كي

 ىارا.
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 .الباحثة بإجراء ىذه الدراسة ستقوموانطلاقا مما سبق 

( بمصاحبة أسطوانة Ki-Haraتأثير تدريبات المرونة بالمقاومات )ييدف البحث الى التعرف عمى 
 .م حواجز911( عمى بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لمسابقة Foam Rollerالفوم )

-)المرونةتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في  .9
 لصالح القياس البعدي.م حواجز 911 مسابقة ومستوي أداءزمن رد الفعل، التسارع( 

تأثير تمرينات الإطالة العضمية عمى  بعنوان( 4( )2192دعاء محمد رمزي محمد ) دراسة .9
لمطالبات في  بعض دلالات التمزق العضمي الكرياتين فسفوكينيز وعمى مستوى الأداء المياري

( طالبة من الفرقة الثالثة، تم تقسيمين 21عمى عينة قواميا ) ،م25سباحتي الزحف لمساقة 
( طالبات، استغرق البرنامج 91عشوائياً إلى مجموعتين )تجريبية، ضابطة( قوام كل مجموعة )

الدراسة وقد أشارت النتائج التي توصمت إلييا ، وحدات تدريبية في الأسبوع 3( شيور بواقع 3)
أن تدريبات الإطالة العضمية أدت إلى تنمية الأداء المياري لسباحتي الزحف والظير من خلال 

الترانس امينيز  يتحسين مرونة الألياف العضمية والذي تم التعرف عمييا من خلال أنزيم
 والكرياتين فسفوكينيز.

ي المقترح للإطالة ة البرنامج التدريبيفاعم بعنوان( 5)( 2114شيرين أحمد طو ) دراسة .2
وبمغ قوام العينة والمرونة عمى الشوارد الحرة والتمزق العضمي ومستوى الأداء في التمرينات، 

 ،( طالبات91إلى مجموعتين )تجريبية، ضابطة( قوام كل منيا )( طالبة، تم تقسيمين 21)
ل من دلالات ن البرنامج المقترح أدى إلى حدوث تغيرات إيجابية في كاالنتائج  كان من اىمو 

الأكسدة والتمزقات العضمية، بالإضافة إلى تحسن في مرونة الألياف العضمية ورفع مستوى 
 الكفاءة البدنية لدى الطالبات.   

تأثير تدريبات القوة العضمية بالإطالة لمذراعين ( بعنوان 8( )2199) عمي جياد رمضاندراسة   .3
( لاعب 92)، وبمغ قوام عينة البحث كواشفي تطوير الضربة الأرضية والطائرة للاعبي الإس

تدريبات القوة العضمية بالإطالة ليا وكان من اىم النتائج ان ( سنة، 95-97إسكواش فئة )
تطوير قوة أداء الضربتين الأمامية والخمفية و تأثير إيجابي في تطوير القوة العضمية لمذراعين 

 . لإسكواشاتطوير سرعة أداء الضربة الطائرة الأمامية للاعبي و 
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( بعنوان التأثيرات المحظية 2193( )22) .Leila Nuri, et alدراسة ليلا نوري واخرون  .4
عمى مرونة مفصل القدم للاعبات التايكوندو للإطالات الثابتة، الاحماء النشط، الاحماء السمبي 

( لاعبة، تم تقسيمين بالتساوي الى ثلاث مجموعات 31الايرانيات، وبمغ قوام عينة البحث )
تجريبية، وكان من اىم النتائج تفوق مجموعة بروتوكول الإطالات الثابتة في مرونة مفصل 

 .الاحماء السمبيو  الاحماء النشطالقدم مقارنة بمجموعتي 
تقمل الم أسطوانة الفوم ( بعنوان 2195( )24) .Pearcey, et alدراسة بيرسي واخرون  .5

، وبمغ قوام لأداء الديناميكيةالاستشفاء بعد أداء اختبارات ااستعادة تحسن سرعة و العضلات 
ان أسطوانة ، وكان من اىم النتائج ( اسابيع4وبمغت مدة البرنامج )، ين( لاعب8عينة البحث )

-زمن العدو -الرشاقة-قممت زمن استعادة الاستشفاء بعد أداء اختبارات )تحمل القوةالفوم 
 القدرة العضمية(.

Kage Vijay & D’Silva Pamela (2197( )99 )دراسة كاجا فيجاي وديسمفيا باميلا  .6
استخدام أسطوانة الفوم مقابل الإطالات الثابتة عمى عضلات الفخذ الضامة لدى بعنوان تأثيرات 

تم تقسيميم بالتساوي الى مجموعتين ، ناشئ( 31وبمغ قوام عينة البحث ) صحاء،الا
تدريبات أسطوانة الفوم أداء  وجود تأثيرات إيجابية بعد، وكان من اىم النتائج تجريبيتين

بعد أداء ممحوظ )غير دال( تحسن  ، وحدوثعمى عضلات الفخذ الضامة الإطالات الثابتةو 
 . ارنة بالإطالات الثابتةمق تدريبات أسطوانة الفوم

لأسطوانة الفوم ( بعنوان التأثيرات المحظية 2197( )26) .Su, et alواخرون  سودراسة  .7
 المرونة العضمية والقوة العضميةعمى والإطالات الثابتة والإطالات الديناميكية داخل جزء الاحماء 

، قاموا بأداء اناث( 95-ذكور  95طالب جامعي )( 31، وبمغ قوام عينة البحث )الناشئينلدى 
وجود ، وكان من اىم النتائج ساعة 72عمى مدار ثلاث أيام متواصمة بفاصل ثلاث طرق ال

تفوق واضح لمستويات المرونة العضمية بعد استخدام أسطوانة الفوم مقارنة بالإطالات الثابتة 
 . والإطالات الديناميكية

( بعنوان التأثيرات 2197( )96) .Alemdaroğlu, et alدراسة اليمداروجمو واخرون  .8
المحظية لطرق متنوعة من الإطالات عمى سرعة العدو لدى لاعبي التايكوندو، وبمغ قوام عينة 

( لاعب تايكوندو، قاموا بأداء ثلاث طرق من الإطالات )الإطالات الباليستية، 92البحث )
ت الثابتة(، وكان من اىم ، الإطالابالتسييلات العصبية العضمية لممستقبلات الحسيةالإطالات 

م بعد أداء 21م، 91النتائج حدوث تأثير سمبي حيث حدثت زيادة ممحوظة في زمن عدو 
 ث(.  9.89ث وبعد أداء الإطالات  9.84الإطالات )قبل أداء الإطالات 
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عمى  أسطوانة الفوم ( بعنوان تأثيرات2198( )23) .Madoni, et alواخرون  مادونيدراسة  .9
، ونسب قوة أوتار الركبة إلى الرباعية العضلات،تنشيط  دوران،عزم أقصى  الحركي،مدى ال

المدى ، وكان من اىم النتائج حدوث زيادة ممحوظة في ة( لاعب22وبمغ قوام عينة البحث )
  .أقصى عزم دوران، ونسب قوة أوتار الركبة إلى الرباعيةوعدم وجود فروق في متغيرات الحركي 

جراءاتو، باستخدام  استخدمت الباحثة المنيج التجريبي وذلك لملائمتو لتطبيق البحث وا 
 .لمجموعة تجريبية واحدةالتصميم التجريبي ذو القياس القبمي والبعدي 

بالإضافة الى  لاعبات منتخب جامعة حموانتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من 
كمية التربية الرياضية بنات جامعة حموان واللاتي لين ارقام تتقارب مع المستوي الرقمي طالبات 

، وتم م حواجز911لاعبة عدو ( 93، وبمغ قوام عينة البحث الفعمية )للاعبات منتخب جامعة حموان
 منين لإجراء الدراسة الاستطلاعية عميين ليصبح قوام عينة البحث الاساسيةلاعبات ( 3استبعاد )

 ( يوضح ذلك.9، وأجرت الباحثة التجانس في الطول والوزن والعمر الزمنى والجدول )لاعبات( 91)
 ( 9جدول )

 خصائص عينة البحث
 93ن = 

 المتوسط وحدة القياس المتغيرات
الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

 1763 171767 4785 ± 169747 بالسم الطول

 1776 62747 5792 ± 61786 الكيمو جرام الوزن

 1716 20700 0723 ± 19711 بالسنة العمر الزمنى

( مما 3±( إلى أن معاملات الالتواء لممتغيرات المختارة تنحصر ما بين )9يشير الجدول رقم )
 يوضح أن المفردات تتوزع توزيعا اعتداليا.

 استخدمت الباحثة الأدوات والأجيزة التالية لقياس متغيرات البحث:     
  لقياس وزن الجسم –ميزان طبي معاير 
  لقياس ارتفاع الجسم عن الأرض  –جياز رستامير 
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  لقياس المرونة -جياز الجينوميتر 

 ساعات إيقاف 

 حواجز 

 س زمن رد الفعلجياز رد الفعل لقيا 
  استمارة تسجيل بيانات وقياسات عينة البحث 

 مرونة الكتف ثنى 

 مرونة الكتف مد 

 مرونة العمود الفقري ثنى 

 مرونة العمود الفقري مد 

 مرونة ركبو ثنى 

 مرونة قدم ثنى 

 مرونة قدم مد 

  م لقياس التسارع91اختبار عدو 

 اختبار زمن رد الفعل 

 م حواجز911 الرقمي لمسابقةمستوى ال. 

 ( أسابيع.8مدة البرنامج ) ◄
 ( وحدات.4عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ) ◄
 ( وحدة تدريبية.32إجمالي عدد الوحدات التدريبية ) ◄
ق  95بواقع )بالوحدة التدريبية  والختامالاحماء  ئيتم تطبيق التدريبات داخل جز  ◄

 ق لمتيدئة(91للإحماء، 
 (2والبرنامج موضح بالتفصيل )مرفق

م عمى العينة 91/9/2197وحتى  3/9قامت الباحثة بإجراء دراسة استطلاعية في الفترة من 
، واستيدفت ىذه الدراسة التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة لاعبات( 3) نالاستطلاعية وعددى
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واسطوانة ىارا( -بالمقاومات )كي المرونة المستخدمة، وتقنين الأحمال التدريبية لمحتوى تدريبات 
 .للاختبارات المستخدمة في البحثوتقنين المعاملات العممية  وتدريب المساعداتالفوم 

 لمتغيرات الأساسية والأدوات والأجيزة المستخدمة قامت الباحثة بإجراء الاتي:بعد تحديد ا
 م.2197/ 99/9يوم  الطول والوزنإجراء قياسات -9
 م.96/9/2197الى  م92/9/2197 من والمستوى الرقميإجراء الاختبارات البدنية - 2
يوم بمصاحبة أسطوانة الفوم  ىارا(-بالمقاومات )كيالمرونة بدء تنفيذ برنامج تدريبات - 3

( وحدات تدريبية 4)( وحدة تدريبية بواقع 32)( أسابيع ويتكون من 8م لمدة )9/2197/ 98
 أسبوعيا.
والمستوى م بإجراء الاختبارات البدنية 93/3/2197، 92 يتم إجراء القياس البعدي يوم-4
 . ةبنفس التسمسل السابق لمقارنتيا بالقياس القبمي باستخدام الأساليب الإحصائية اللازم الرقمي

 استخدمت الباحثة المعالجات الإحصائية التالية:
 المتوسط  

 الانحراف المعياري  

 معامل الالتواء  

  نسب التحسن 

  اختبارT  
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 (2جدول )
  قيد البحث البدنية ختباراتاالقياسين القبمي والبعدي في دلالو الفروق بين متوسطات 

 التجريبيةلعينو البحث م حواجز 911والمستوى الرقمي لعدو 
 91ن =

 م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي
 :التحسن

قيمة )ت( 
 2ع± 2م 9ع± 9م المحسوبة

 *4768 2744 0751 150736 0731 146778 درجة مرونة الكتف ثنى 9
 *3702 3713 1796 149778 1713 145724 درجة مدمرونة الكتف  2
مرونة العمود الفقري  3

 ثنى
 *3756 4732 1766 88720 1755 84755 درجة

مرونة العمود الفقري  4
 مد

 *5788 28779 1713 24778 1762 19724 درجة

 *5786 13720 0731 29732 0717 25790 درجة مرونة ركبو ثنى 5
 *5797 1575 0713 20779 0713 18700 درجة مرونة قدم ثنى 6
 *8726 6794 0710 39730 0708 36775 درجة مرونة قدم مد 7
 *2787 2744 0706 2700 0704 2705 ث م(91) زمن التسارع 8
 *2736 11776 0702 0730 0703 0734 ث زمن رد الفعل 9
 1729 0713 0704 15721 0701 15723 ث المستوى الرقمي 91

 9=  9-عند درجة حرية ن 2.26= 1.15ت الجدولية عند 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي 2يتضح من الجدول رقم )

مرونة ، ثنيمرونة العمود الفقري ، الكتف مدمرونة ، مرونة الكتف ثنىفي  التجريبيةلممجموعة 
زمن رد ، م(91زمن التسارع ) ،مرونة قدم مد،  مرونة قدم ثنى، مرونة ركبو ثنى، مدالعمود الفقري 

المستوى الرقمي : لمتغير 1.93وقد تراوحت نسب التحسن ما بين ،  لصالح القياس البعدي الفعل
 كحد اعمي. مرونة العمود الفقري مد: لمتغير 28.79الى  كحد أدني م حواجز911لعدو 
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 (9شكل )

  القياسين القبمي والبعدي في اختبارات البدنية قيد البحثيوضح الفروق بين متوسطات 
 م حواجز لعينو البحث التجريبية911والمستوى الرقمي لعدو 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي ( 2يتضح من الجدول رقم )
مرونة العمود ، مرونة الكتف تقريب، مرونة الكتف مد، مرونة الكتف ثنىلممجموعة التجريبية في 

مرونة قدم مد لصالح القياس البعدي، و مرونة ركبو ثنى ، مرونة العمود الفقري الجانب، الفقري مد
: لمتغير 31.53كحد أدني،  مرونة الكتف تبعيد: لمتغير 3.29بين  وقد تراوحت نسب التحسن ما

 كحد اعمي. مرونة العمود الفقري مد
-)كيالمرونة بالمقاومات وترجع الباحثة حدوث ىذه التغيرات إلى التخطيط الجيد لبرنامج 

وتقنين الأحمال التدريبية بأسموب عممي مناسب لممرحمة السنية بمصاحبة أسطوانة الفوم ىارا( 
العضمية، حيث راعت الباحثة التدريب بأحمال متدرجة  المرونةوالتدريبية لعينة البحث بيدف تنمية 

أثناء تطبيق البرنامج وذلك بتدريب المجموعات العضمية المختمفة وبخاصة عضلات المركز 
لمسابقة باحثة عمى المجموعات العضمية العاممة أثناء الأداء المياري والذراعين والرجمين وتركيز ال

والمستوي حيث أدى ذلك إلى تحسين المتغيرات البدنية  المرونةودقة اختيار تمرينات م حواجز 911
 قيد البحث. الرقمي
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م( انو 2113) (23)وصيات الاتحاد الدولي لألعاب القوى في نشرتو العدد وىذا يتفق مع ت
تحسين السرعة بصورة أفضل عن طريق تنمية الرشاقة والمرونة وايضا بواسطة التنمية الجيدة يمكن 

وفاعمية النماذج المنعكسة لمحركة، كما أنو يجب أن يتمتع اللاعبين بدرجة عالية من المرونة 
 (31) .والرشاقة عند أداء حركات ذات مدى حركي أوسع لزيادة تنمية السرعة المحتممة

المرونة بالمقاومات  ن( ا97)Brad Walker, (2199 )براد والكروفى ىذا الصدد يؤكد 
عمى زيادة مدى الحركة في المفصل، والزيادة في إطالة العضلات العاممة عميو  ىارا( تساعد-)كي

وتمكن العضلات من إنتاج أقصى قوة لأن العضلات التي تم إطالتيا تؤدي وظيفتيا بكفاءة أعمى 
وتنتج قدراً أكبر من القوة نتيجة لاختزان الطاقة المرنة في الأنسجة العضمية أثناء مرحمة الإطالة 

 ا أثناء مرحمة التقصير التالية ليذه الإطالة. وتحررى
المرونة ان Dara Torres, et al. (2119( )98 ) واخروندارا توريس وتؤكد كلا من 

بين القوة والمرونة في التدريب لخمق التوازن والكفاءة في ىي مزيج ما بين ىارا( -)كيبالمقاومات 
 والنغمة العضمية،زيد من المرونة تو  ككل،تساعد الجسم عمى العمل بشكل أفضل ، حيث الجسم

 .الألم المزمنوتخفف من الشعور ب
وقد استخدمت الباحثة أسطوانة الفوم كأداة رئيسية داخل برنامج المرونة بالمقاومات والتي 

والتي تعتبر مسئولة بشكل كبير عن احداث  myofascialتعمل عمى تنشيط المفافة العضمية  
 .(Mashing)اليرس المرونة للاعبة وذلك بديلا لتقنية 

( الى انو يستخدم تقنية )اليرس 95( )2198عمرو صابر )نجلاء البدري و  هؤكدتىذا ما و 
Mashing والتي تساعد عمى اكساب  ىارا(-)كيالمرونة بالمقاومات ( كمكون أساسي لتدريبات

 العضلات الخفة والميونة بالإضافة الى التخمص السريع من حامض اللاكتيك داخل العضلات.
أن للإطالة العضمية أىميو كبيرة في تنمية ( 94)( 9997) واخرون ناريمان الخطيب تؤكدو 

سرعة استعادة الشفاء  المرونة والوقاية من الإصابة وتطوير الميارات والقدرات البدنية بالإضافة إلى
زالة الألم العضمي، كما تمعب الإطالة دور حيوي في تحسين المدى الحركي لمفاصل الجسم  وا 
المختمفة والتي تمعب دور بالغ الأىمية في الأداء المميز للاعب في العديد من الميارات والقدرات 

يار القوة والسرعة الحركية حيث يؤدى ضيق المدى الحركي في المفصل إلى إعاقة مستوى إظ
والتوافق لدى الرياضي، كما يؤدى إلى ضعف مستوى التوافق العصبي بين الألياف العضمية داخل 
العضمة وكذلك بين العضلات، ويؤدى ىذا بالتالي إلى انخفاض الاقتصادية في الأداء وكثيرا ما يكون 

 سببا لحدوث إصابات العضلات والأربطة.
ومتطمباتيا البدنية  م حواجز911لمسابقة الأداء المياري ن العلاقة بيأن  وتري الباحثة

وان ، الناشئات إعدادعند  الاعتبار فيتوضع  أنوثيقة يجب  علاقة ىيالخاصة(  )العامة، المختمفة
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تنمية العناصر  يتم أنبل عمى العكس يجب  والبدنيالميارى  الإعدادينيكون ىناك انفصال بين  لا
الارتقاء  وبالتالي بعممية التدري فيفذلك يحقق نجاحا  الأداء المياري،البدنية بما يتفق مع متطمبات 

م 911مسابقة أداء  تستطيعبدرجة عالية  المرونة العضمية اللاعبة تمتمكفعندما  اللاعبين،مستوى ب
 جيدة.بصورة حواجز 

 (9997طمحة حسام الدين وآخرون ) (،91) (9994ويتفق كلا من محمد حسن علاوى )
عمى أىمية عنصر المرونة في الأداء الحركي إذا أنيا  (99) (2119، محمد صبحي حسانين )(6)

تشكل مع باقي الصفات البدنية الأخرى كالقوة والسرعة والرشاقة الركائز التي يتأسس عمييا اكتساب 
تقان الأداء الحركي، وتسيم بقدر كبير في التأثير   .المستوى الرقميعمى وا 

من أن Howard Fortner, et al. (2194 )(39 )ىوارد فورتنر واخرون وىذا ما يؤكده 
 النجاح في أداء أي ميارة يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية تسيم في أدائيا بصورة مثالية.

 Tedوفى ىذا الصدد يؤكد مدربا المنتخب الأمريكي لألعاب القوي تيد جري ونيس كريستي 

Grey & Nic Christie (2197( )31 عمى ان المرونة تساىم بقدر كبير في قدرة العداء عمى )
نقص الميارة عبور الحاجز بسرعة وقوة، وان الأخطاء التي تحدث اثناء عبور الحاجز تعزي الى 

 المرونة. وقمة 
شيرين أحمد (، 4( )2192دعاء محمد رمزي محمد ) مع دراسة كلا من الدراسةوتتفق نتائج 

 Alemdaroğlu, etواخرون  اليمداروجمو(، 8( )2199(، عمي جياد رمضان )5( )2114طو )

al. (2197) (97 ) ليلا نوري واخرون ،Leila Nuri, et al.  (2193) (22 ،)أن تدريبات  في
 مستوى الأداء المياري.المتغيرات البدنية و العضمية تسيم في تحسن  المرونة

( كاجا فيجاي 2195( )24) .Pearcey, et alبيرسي واخرون  ومع دراسة كلا من
 ,Su( سو واخرون 2197( )99) Kage Vijay & D’Silva Pamelaوديسمفيا باميلا 

et al. (2197( )26 دراسة اليمداروجمو واخرون )Alemdaroğlu, et al. (2197 )
 طوانة الفوماستخدام أسأن  فيMadoni, et al. (2198( )23 )( مادوني واخرون 96)
 مستوى الأداء المياري.سيم في تحسن المتغيرات البدنية و ي
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جراءات البحث وعرض ومناقشة النتائج توصمت الباحثة للاتي: أىداففي حدود   وفروض وا 

  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية
مرونة العمود ثني، مرونة العمود الفقري ، مرونة الكتف مد، مرونة الكتف ثنىفي 

، م(91زمن التسارع ) ،مرونة قدم مد، مرونة قدم ثنى ، مرونة ركبو ثنىمد، الفقري 
: 1.93، وقد تراوحت نسب التحسن ما بين ي، لصالح القياس البعد زمن رد الفعل

مرونة : لمتغير 28.79كحد أدني الى  م حواجز911المستوى الرقمي لعدو لمتغير 
 كحد اعمي. العمود الفقري مد

 ما يمي: ةوصى الباحثتفي ضوء أىداف البحث واستنتاجاتو 

بنفس الشدة بمصاحبة أسطوانة الفوم  ىارا(-بالمقاومات )كيالمرونة تطبيق تدريبات  .9
لدورىا في تحسين  م حواجز911 مسابقةلاعبات والتكرارات والراحة البينية عمى 

 .المستوي الرقمي

 إجراء دراسات مماثمة عمى مراحل سنية مختمفة. .2
يجب الاىتمام بيا بمصاحبة أسطوانة الفوم ىارا( -بالمقاومات )كيالمرونة تدريبات  .3

 . وبتقنينيا

 التركيز عمييا بشكل كبير.تدريبات أسطوانة الفوم يجب  .4
مسابقات  باقي عمى مشابية عممية بإجراء أبحاث القيام إلى الباحثين نظر توجيو .5

 القوى. ألعاب
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Ki-HaraFoam Roller

       أ.م.د نجلاء البدري نور الدين

 أستاذ مساعد بقسم تدريب مسابقات الميدان والمضمار
       جامعة حموان –لمبنات كمية التربية الرياضية   

 

( بمصاحبة Ki-Haraييدف البحث الى التعرف عمى تأثير تدريبات المرونة بالمقاومات )
م 911( عمى بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لمسابقة Foam Rollerأسطوانة الفوم )

المنيج التجريبي بتصميم تجريبي لمجموعو تجريبية واحدة يعتمد عمى  ةالباحث تواستخدم .حواجز
( لاعبات من منتخب 91عينة بمغت ) عمىتم تطبيق البحث و المقارنة بين القياسين القبمي والبعدي. 

فة الى طالبات كمية التربية الرياضية بنات جامعة حموان واللاتي لين ارقام جامعة حموان بالإضا
وقد اسفرت اىم نتائج البحث الي وجود  حموان،تتقارب مع المستوي الرقمي للاعبات منتخب جامعة 

فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في مرونة الكتف ثنى، 
كتف مد، مرونة العمود الفقري ثني، مرونة العمود الفقري مد، مرونة ركبو ثنى، مرونة قدم مرونة ال

 البعدي.م(، زمن رد الفعل لصالح القياس 91مرونة قدم مد، زمن التسارع ) ثنى،
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Abstract 

Influence of Ki-Hara Resilience Training with Foam Roller 

on some Physical Variables and Digital Level For the 100m 

hurdles competition 

Prof. Naglaa El-Badry Nour El-Din 

Assistant Professor, Department of Field  

and Track Competition Training 

College of Physical Education for Girls - Helwan University 
 

The research aims to identify the impact of flexibility training with 

resistances (Ki-Hara) with the foam cylinder (Foam Roller) on some 

physical variables and the digital level of the 100-meter hurdles 

competition. The researcher used the experimental method with an 

experimental design for one experimental group based on a comparison 

between the pre and post measurements. The research was applied to a 

sample of (10) female players from the Helwan University team in 

addition to the students of the Faculty of Physical Education for the girls 

of Helwan University who have numbers converging with the digital level 

of the players of the Helwan University team, and the most important 

results of the research resulted in the presence of statistically significant 

differences between the pre and post measurements For the experimental 

group in shoulder elasticity drape, shoulder d stretch flexibility, spine 

flexion elasticity, spine elasticity d stretch, knee flexion elasticity, flexion 

foot elasticity, tread foot elasticity, acceleration time (10 m), reaction time 

in favor of dimensional measurement. 


