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                                                                                                                                                             (  )  /لرؤوف دياب حمد عبد ا م د 
 ( )  /عبد المحسن جهاد نبيه محمود   د 

د القدرات البشرية تفوق قود الأخيرة طفرة كبيرة جعلت حدو شهدت مسابقات ألعاب القوي في الع
 كل الحواجز وترتقي لتحقق إنجازات كانت في الماضي من محض الخيال.  

نما جاء  وهذا التطور الكبير الذي شهدته ألعاب القوي لم يأت من فراغ ولا عن طريق الصدفة وا 
اب القوي بفضل ما توصلت إليه العلوم المتعددة كل الجهود العلمية والميدانية التي طرأت على ألع ليتوج

 من نتائج تفيدها في سبيل التطور.
م عدو يعتبر إحدي سباقات ألعاب القوي التي 100( أن سباق 2005ويشير محمد رمزي )

كن ذلك مصادفة، بل هو نتيجة طبيعية شهدت تطورا كبيرا في الإنجاز الرقمي في الآونة الأخيرة ولم ي
ابقة سواء في انتقاء الناشئين أو ادئ والقوانين لعلم الحركة في شتى جوانب هذه المسلاستخدام المب

 ( 203: 6المستويات الرقمية. ) أفضلبغرض الوصول الى  التدريب
 م عدو يعد أقصر منافسة100( أن سباق 2011. )Aditi, et alويشير أديتي وآخرون 

اق سريع، فإن الهدف الأساسي هو قطع أي سب حال فيموجودة في سباقات ألعاب القوي. وكما هو ال
المسافة المحددة في أقل زمن ممكن. وتاريخيًا، تم الاعتراف بالسباق باعتباره عنصراً محوريًا في 

جنس في سباق سباقات ألعاب القوي، حيث يحمل الرجل والمرأة الرقم القياسي العالمي الخاص بنوع ال
 (479: 9أسرع رياضي في العالم". )متر بالإضافة الى اللقب البارز " 100

م عدو، يشارك 100( الى انه في سباق 2006. )Geyer, et alويشير جيير وآخرون 
والمناهضة  agonistالجسم بأكمله في الحركة. حيث تعد التفاعلات الفعالة بين العضلات الناهضة 

صائص الأساسية للأداء في حركيات المفاصل من الخ synergist( والمتآزرة antagonist)المضادة 
 ( 2861: 22)ثل.الأم

( الى ضرورة أن تتمتع العضلة الناهضة، 2007. )Daley, et alويضيف دالي وآخرون 
وهي العضلة النشطة، بالقدرة على توليد قوة كبيرة بشكل فعال. وفي الوقت نفسه، للحصول على أكبر 

 rectusلرباعية )المستقيمة الفخذية من نتاج مجموعة العضلات الناهضة وهي عضلات الفخذ اقدر 

 

  مصري ال للاتحادجامعة المنصورة، المدير الفني  –أستاذ مساعد بقسم التدريب الرياضي بكلية التربية الرياضية
 .والمنتخبات القومية لألعاب القوى

  جامعة المنصورة، وأستاذ مساعد بقسم التربية  –أستاذ مساعد بقسم التدريب الرياضي بكلية التربية الرياضية
  جامعة القصيم. –ة بكلية التربية البدنية وعلوم الحرك
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femoris المتسعة الوحشية ،vastus lateralis المتسعة الإنسية ،vastus medialis المتسعة ،
(، يجب أن تسترخي مجموعة العضلات المناهضة وهي عضلات vastus intermediusالمتوسطة 
 (383: 18. )أوتار الركبة

( أن المرونة تساهم مع باقي القدرات البدنية 2010. )Vieira, et alويرى فيرا وآخرون 
الأخرى مثل القوة والتحمل والسرعة والتوافق في تكوين الأداء المثالي، فهي من الركائز التي يتأسس 

تقان الأداء الحركي بهدف الوصول إلى المستويات العليا، حيث يؤدى انخفاض مستوى  عليها اكتساب وا 
رتبط نمو القوة بمدى ستفادة من مستويات القوة والتي يتم تنميتها كما يالمرونة إلى عدم القدرة على الا

 (58: 34القدرة على أداء التمرين في مستويات مختلفة من المدى الحركي للمفاصل. )
ر بصورة إيجابية ( بأن ارتفاع درجة مطاطية العضلات وطولها يؤث2010ويوضح مفتي حماد )

بالطول وقدرتها على الاستطالة كلما ساعد ذلك  لما تميزت العضلةعلى قوة الانقباض العضلي، وكذلك ك
 (51: 7على إنتاج أفضل درجة من القوة العضلية. )

( أن المرونة من القدرات البدنية الأساسية لعداء 2017, )Zach Guiserويشير زاك جيزر 
العداء سيكون لديه المرونة بطول خطوة أكبر أثناء العدو مما يعني أن  متر. حيث تسمح 100سباق 

قل للقيام به لأنه قد يقطع مساحة أكبر باستخدام خطوات أقل من منافسيه. وتساهم عمل بدني أ
 (453: 36تدريبات الإطالة المتنوعة في تحسين المرونة لدى العدائين. )

دريبات الإطالة أصبحت متنوعة ومتعددة، ( أن طرق وأساليب ت2024ويشير عمرو حمزة )
مكانيات لاعبيه والتي تعمل على المد صبح لزاماوأ رب أن يختار الأساليب التي تتلاءم مع خصائص وا 

 (76: 4على تنمية المرونة والتي تؤدي بدورها إلى تحسين مستوى أدائهم. )
( الى انه لتحقيق 2004(، كريستوفر نوريس )2012ويرى كلا من حمدي أحمد السيد وتوت )

، static stretchingة ومنها الإطالات الثابتة دريبات الإطالذلك يتم استخدام طرق متعددة من ت
، Ki-Hara، إطالات بالمقاومات active isolated stretching (AIS)الإطالات الانعزالية النشطة 
(، إطالات PNF) ، التسهيلات العصبيةactive release techniqueتقنية الإصدار النشط 

 Yoga stretching. (1: 8) (5: 78)اليوجا
ولاحظ الباحثان جدال كبير تجاه جدوي الإطالات وهل هي مفيدة للعدائين أم لا؟، وفى ظل وجود 

 العديد من طرق تدريب الإطالة ما هي افضل طريقة تناسب العدائين عن الأخرى؟ 
دايات هذا الجدل الكبير حول الإطالات، ( على أن ب2024وفى هذا الصدد يشير عمرو حمزة )

عامًا الماضية، حيث كان من المفترض أن  20العلاجي والرياضي، ترجع الى الـ الين المج خاصة في
الإطالات تحسن الأداء الوظيفي والرياضي بشكل عام، وتزيد من المرونة المحددة وتقلل من الإصابات. 

جزء مدربين في جميع التخصصات مقتنعين بأهمية الإطالات كوكان غالبية الأطباء والمعالجين وكذلك ال
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نتائج ناجحة. الى أن ظهر مقال لشايتو وآخرون ضروري وحيوي داخل بروتوكولاتهم المهنية لتحقيق 
Chaitow, et al( .2003 بعنوان جدلية الإطالات )The Stretching Debate والذي كان سلبيًا ،

 (111: 4فوائد الإطالات. ) إلى حد كبير في التفكير في جدوى
موا تدريبات الإطالات الثابتة والمتحركة في مدربي ألعاب القوي يستخدولاحظ الباحثان أن اغلب 

جزء الإحماء لتنمية المرونة لدى عدائيهم، علما أن العديد من الدراسات قد أظهرت التأثيرات السلبية 
(، ووينشستر 2004( )21) Fletcher and Jonesلهذه الإطالات. فقد أشار فليتشر وجونز 

( إنها تؤثر بالسلب على السرعة، وليتل ووليامز 2008( )35) .Winchester et alوآخرون 
Little and Williams (2006( )30 وماكميلان وآخرون ،)McMillian et al. (2006( )29 )

خرون ويونك وآKoch et al. (2003( )25 ،)إنها تؤثر بالسلب على الرشاقة، وكوش وآخرون 
Unick et al. (2005( )33إنها تؤثر ب )لعضلية، وبيهم وآخرون السلب على القدرة اBehm et 

al. (2004( )13 وكوستا وآخرون ،)Costa et al. (2009( )16 في إنها تؤثر بالسلب على )
 التوازن وزمن رد الفعل.

 Anthony Kay & Anthonyأنتوني كاي وأنتوني بلازيفيتش  ذكرهبالإضافة الى ما 
Blazevich (2012 من أنه مؤخرًا تم )لعضلات قبل التمرين، وذلك بعد التشكيك في فوائد إطالات ا

التقارير التي تشير إلى حدوث انخفاض كبير في إنتاج القوة والقدرة بعد أداء تدريبات الإطالات. ومع 
إلى إجماع واضح. نظراً لعدم وجود  ذلك، فإن القضايا المنهجية والنتائج الملتبسة حالت دون التوصل

لدراسات التي تصف صلة، لذا نحن بحاجة الى إجراء المزيد من الأبحاث وامراجعة منهجية مف
 (154: 12الاستجابات اللحظية لأنواع متعددة من إطالات العضلات بشكل شامل. )

، حظيت فوائد ( من أنه في السنوات الأخيرة2017, )Maria Helenaوما ذكرته ماريا هيلينا 
طرق جديدة في إجراءات الإحماء، ولكن لا  ص. حيث تم تضمينياضي باهتمام خاالإحماء في الأداء الر 

 (14: 30يُعرف سوى القليل عن هذه التأثيرات على أداء العدو. )
طلاعهم على الشبكة العالمية للمعلومات )الإنترنت( وذلك في حدود ولاحظ الباحثان من خلال ا

لإطالات بأشكال متنوعة في جزء الإحماء دم وجود دراسة تناولت التأثيرات اللحظية لتدريبات اعلمهما ع
م عدو سيدات. حيث كانت الدراسات في رياضات ومسابقات متنوعة 100توي الرقمي لسباق على المس

( بعنوان 2007( )24) Iain Fletcher & Ruth Annessكدراسة إيان فليتشر وروث أنيس 
متراً لدى  50ة المدمجة على أداء سباق طالات الثابتة والديناميكيالوقتيه لبروتوكولات الإ التأثيرات

( عداء، قاموا بأداء الإطالات الثابتة والديناميكية 18متسابقي ألعاب القوي، وبلغ قوام عينة البحث )
ى أداء العدو، على المدمجة، وتم التوصل إلى أن الإطالات الثابتة في عملية الإحماء تؤثر بالسلب عل

كية فقط. ودراسة اميكية، وذلك عند مقارنته بأسلوب الإطالات الديناميالرغم من دمجه مع الإطالات الدين
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( بعنوان التأثيرات اللحظية للإطالات الثابتة، 2013( )27) .Leila Nuri, et alليلا نوري وآخرون 
للاعبات التايكوندو الإيرانيات، وبلغ قوام عينة الإحماء النشط، الإحماء السلبي على مرونة مفصل القدم 

تجريبية، وكان من اهم النتائج تفوق ات ( لاعبة، تم تقسيمهن بالتساوي الى ثلاث مجموع30حث )الب
مجموعة بروتوكول الإطالات الثابتة في مرونة مفصل القدم مقارنة بمجموعتي الإحماء النشط والإحماء 

يرات ( بعنوان التأث2017( )10) .Alemdaroğlu, et alخرون السلبي. ودراسة اليمداروجلو وآ
تنوعة من الإطالات على سرعة العدو لدى لاعبي التايكوندو، وبلغ قوام عينة البحث اللحظية لطرق م

( لاعب تايكوندو، قاموا بأداء ثلاث طرق من الإطالات )الإطالات الباليستية، الإطالات بالتسهيلات 12)
النتائج حدوث تأثير سلبي حيث لمستقبلات الحسية، الإطالات الثابتة(، وكان من اهم العصبية العضلية ل

ث وبعد  1.84م بعد أداء الإطالات )قبل أداء الإطالات 20م، 10زمن عدو حدثت زيادة ملحوظة في 
( بعنوان تأثيرات 2019( )30) ,Maria Helenaث(. ودراسة ماريا هيلينا  1.89أداء الإطالات 

( طالب جامعي 16غ قوام عينة البحث )ساليب الناشئة، وبليات الإحماء على أداء العدو: الأاستراتيج
إناث(، قاموا بأداء التمرينات الباليستية، والإطالات الثابتة(، وكان من اهم النتائج حدوث  6-ذكور 10)

حدوث تحسن م بعد أداء الإطالات الثابتة و 100تأثير سلبي حيث حدثت زيادة ملحوظة في زمن عدو 
 م.100لصالح التمرينات الباليستية في زمن عدو 

 وانطلاقا مما سبق تطرق الباحثان لإجراء هذه الدراسة.

يهدف البحث الى التعرف على التأثيرات اللحظية لتدريبات إطالات متنوعة )إطالات المرونة 
(، الإطالات PNFللمستقبلات الحسية ) هارا(، الإطالات بالتسهيلات العصبية العضلية-بالمقاومات )كي

الثابتة، الإطالة الديناميكية، الإطالة بأسطوانة الفوم( في جزء الإحماء على المستوي الرقمي لسباق 
 م عدو للاعبات منتخب مصر.100

-ما هو نوع تدريبات الإطالات المستخدمة في جزء الإحماء )إطالات المرونة بالمقاومات )كي
(، الإطالات الثابتة، الإطالة PNFا(، الإطالات بالتسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية )هار 

م عدو 100الديناميكية، الإطالة بأسطوانة الفوم( التي لها تأثير إيجابي على المستوي الرقمي لسباق 
 للاعبات منتخب مصر؟

ة وذلك لملائمته لتطبيق البحث جريبي لمجموعة تجريبية واحداستخدم الباحثان المنهج الت
جراءاته، باستخدام التصميم التجريبي ذو القياس القبلي والبعدي لعدد )  ( قياسات تجريبية.5وا 



 دراسة مقارنة"   –م عدو للاعبات منتخب مصر  100ستوي الرقمي لسباق  " التأثيرات اللحظية لتدريبات إطالات متنوعة على الم 
 ن عبد المحس جهاد نبيه محمود  د./    الرؤوف دياب  حمد عبد  د/ م 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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م عدو، وبلغ 100تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبات منتخب مصر لسباق 
( لاعبات، وأجري الباحثان التجانس في الطول والوزن والعمر الزمنى والعمر 4) قوام عينة البحث الفعلية

 .( يوضح ذلك1التدريبي والجدول )

 المتوسط وحدة القياس المتغيرات
الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 الالتواء

 1.63 174.00 3.85 ± 176.47 بالسم الطول

 1.76 67.00 5.23 ± 69.86 راملو جالكي الوزن

 1.16 22.00 0.43 ± 22.11 بالسنة العمر الزمنى

( مما 3±( إلى أن معاملات الالتواء للمتغيرات المختارة تنحصر ما بين )1يشير الجدول رقم )
 يوضح أن المفردات تتوزع توزيعا اعتداليا.

 
 لقياس وزن الجسم. –ميزان طبي معاير  •
 لقياس ارتفاع الجسم عن الأرض.  –جهاز رستامير  •
 ساعات إيقاف. •
 استمارة تسجيل بيانات وقياسات عينة البحث. •

 تم إجراء قياسات الطول والوزن وتحديد العمر الزمني والتدريبي للاعبات.  •
 م عدو لكل لاعبة. 100تم إجراء قياس زمن  •

م، وتم 800قبل إجراء تدريبات الإطالات المتنوعة قامت اللاعبات بالجري الخفيف لمسافة  •
 تثبيتها على جميع أنواع تدريبات الإطالات.

م عدو 100( دقيقة ثم مباشرة إجراء قياس زمن 15تم البدء بتدريبات الإطالات الثابتة لمدة ) •
 م. 12/1/2024لكل لاعبة. وذلك يوم 

( دقيقة ثم مباشرة إجراء 15( ساعة تم تنفيذ تدريبات الإطالة الديناميكية لمدة )72وبعد ) •
 م. 15/1/2024م عدو لكل لاعبة. وذلك يوم 100س زمن قيا



 )الجزء الأول( م2023 يوليو - الحادي عشر العـدد  -والرياضـة مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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( ساعة تم تنفيذ تدريبات الإطالات بالتسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية 72وبعد ) •
(PNF( لمدة ،)دقيقة ثم مباشرة إجراء قياس زمن 15 )م عدو لكل لاعبة. وذلك يوم 100

 م. 18/1/2024
( دقيقة 15را(، لمدة )ها-إطالات المرونة بالمقاومات )كي( ساعة تم تنفيذ تدريبات 72وبعد ) •

 م. 21/1/2024م عدو لكل لاعبة. وذلك يوم 100ثم مباشرة إجراء قياس زمن 
( دقيقة ثم مباشرة إجراء 15( ساعة تم تنفيذ تدريبات الإطالة بأسطوانة الفوم لمدة )72وبعد ) •

  م.14/1/2024م عدو لكل لاعبة. وذلك يوم 100قياس زمن 
تم التنبيه على اللاعبات عدم حدوث أي تغير في نمطهم الحياتي والتدريبي خلال تطبيق  •

 التدريبات قيد البحث. 
تم عمل اجتماع مع مدربي المنتخب لشرح الهدف من البحث وطريقة التطبيق والاستفادة منهم  •

 في تطبيق تدريبات الإطالات قيد البحث.
الإلكتروني يق حكام دوليين، وباستخدام التحكيم م عدو عن طر 100تم إجراء قياسات زمن  •

 لتفادى الخطأ البشري.

 المتوسط  •
 الانحراف المعياري •
 معامل الالتواء •
  Tاختبار  •

 المتغيرات
 وحدة 
 معدل التغير % بعدي م 100زمن  قبلي م 100زمن  القياس

 0.339 11.84 11.80 ثانية اللاعبة الأولي  
 0.084 11.96 11.95 ثانية اللاعبة الثانية
 0.083 12.10 12.09 ثانية اللاعبة الثالثة 

 0.082 12.20 12.19 ثانية اللاعبة الرابعة  
 0.167 12.03 12.01 ثانية المتوسطات 



 دراسة مقارنة"   –م عدو للاعبات منتخب مصر  100ستوي الرقمي لسباق  " التأثيرات اللحظية لتدريبات إطالات متنوعة على الم 
 ن عبد المحس جهاد نبيه محمود  د./    الرؤوف دياب  حمد عبد  د/ م 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 ( ما يلي:2يتضح من جدول )
للاعبة الأولي، حيث كان  تدريبات الإطالات الثابتةم بعد أداء 100حدوث زيادة لزمن سباق  •

وبمعدل تغير  ثانية 11.84م بعدي 100ثانية وزمن سباق  11.80م قبلي 100زمن سباق 
 .%0.339بلغ 

، حيث كان الثانيةللاعبة  تدريبات الإطالات الثابتةم بعد أداء 100حدوث زيادة لزمن سباق  •
ثانية وبمعدل تغير  11.96م بعدي 100ثانية وزمن سباق  11.95م قبلي 100زمن سباق 

 .%0.084بلغ 
، حيث كان الثالثةللاعبة  تدريبات الإطالات الثابتةم بعد أداء 100حدوث زيادة لزمن سباق  •

ثانية وبمعدل تغير  12.10م بعدي 100ثانية وزمن سباق  12.09م قبلي 100زمن سباق 
 .%0.083بلغ 

، حيث كان الرابعةللاعبة  تدريبات الإطالات الثابتةم بعد أداء 100حدوث زيادة لزمن سباق  •
عدل تغير ة وبمثاني 12.20م بعدي 100ثانية وزمن سباق  12.19م قبلي 100زمن سباق 

 .%0.082بلغ 
تدريبات م بعد أداء 100زمن سباق للمتوسطات الإجمالية للاعبات الأربع في حدوث زيادة  •

زمن سباق متوسط ثانية و  12.01م قبلي 100زمن سباق متوسط ، حيث كان الإطالات الثابتة
 .%0.167 ثانية وبمعدل تغير بلغ 12.03م بعدي 100

 اللاعبات
 وحدة 
 معدل التغير % بعدي م 100زمن  قبلي م 100زمن  القياس

 0.085 11.79 11.80 ثانية اللاعبة الأولي  
 0.251 11.92 11.95 ثانية اللاعبة الثانية
 0 12.09 12.09 ثانية اللاعبة الثالثة 

 0.164 12.17 12.19 ثانية اللاعبة الرابعة  
 0.167 11.99 12.01 ثانية المتوسطات 

 ( ما يلي:3يتضح من جدول )
للاعبة الأولي، حيث  الإطالات الديناميكيةتدريبات م بعد أداء 100لزمن سباق انخفاض حدوث  •

ثانية وبمعدل  11.79ي م بعد100ثانية وزمن سباق  11.80م قبلي 100كان زمن سباق 
 .%0.085تغير بلغ 



 )الجزء الأول( م2023 يوليو - الحادي عشر العـدد  -والرياضـة مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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، حيث الثانيةللاعبة  الإطالات الديناميكيةتدريبات م بعد أداء 100لزمن سباق  انخفاضحدوث  •
ثانية وبمعدل  11.92م بعدي 100ثانية وزمن سباق  11.95م قبلي 100كان زمن سباق 

 .%0.251تغير بلغ 
 الثالثة.للاعبة  الإطالات الديناميكيةريبات دتم بعد أداء 100لزمن سباق  أي تغيرحدوث عدم  •
، حيث الرابعةللاعبة  الإطالات الديناميكيةتدريبات م بعد أداء 100لزمن سباق  انخفاضحدوث  •

ثانية وبمعدل  12.17م بعدي 100ثانية وزمن سباق  12.19م قبلي 100كان زمن سباق 
 .%0.164تغير بلغ 

تدريبات م بعد أداء 100زمن سباق بات الأربع في للمتوسطات الإجمالية للاع انخفاضحدوث  •
زمن متوسط ثانية و  12.01م قبلي 100زمن سباق متوسط ، حيث كان الإطالات الديناميكية

 .%0.167ثانية وبمعدل تغير بلغ  11.99م بعدي 100سباق 

PNF

 المتغيرات
 وحدة 
 معدل التغير % بعدي م 100زمن  قبلي م 100زمن  القياس

 0.169 11.82 11.80 ثانية اللاعبة الأولي  
 0 11.95 11.95 ثانية اللاعبة الثانية
 0.083 12.10 12.09 ثانية اللاعبة الثالثة 

 0 12.19 12.19 ثانية لاعبة الرابعة  لا
 0.083 12.02 12.01 ثانية المتوسطات 

 ( ما يلي:4يتضح من جدول )
الإطالات بالتسهيلات العصبية العضلية تدريبات م بعد أداء 100حدوث زيادة لزمن سباق  •

ثانية  11.80م قبلي 100للاعبة الأولي، حيث كان زمن سباق  (PNFللمستقبلات الحسية )
 .%0.169ثانية وبمعدل تغير بلغ  11.82م بعدي 100زمن سباق و 

الإطالات بالتسهيلات العصبية تدريبات م بعد أداء 100لزمن سباق  عدم حدوث أي تغير •
 الثانية.للاعبة  (PNFالعضلية للمستقبلات الحسية )

ية الإطالات بالتسهيلات العصبية العضلتدريبات م بعد أداء 100حدوث زيادة لزمن سباق  •
ثانية  12.09م قبلي 100، حيث كان زمن سباق الثالثةللاعبة  (PNFللمستقبلات الحسية )

 .%0.083ثانية وبمعدل تغير بلغ  12.10م بعدي 100وزمن سباق 



 دراسة مقارنة"   –م عدو للاعبات منتخب مصر  100ستوي الرقمي لسباق  " التأثيرات اللحظية لتدريبات إطالات متنوعة على الم 
 ن عبد المحس جهاد نبيه محمود  د./    الرؤوف دياب  حمد عبد  د/ م 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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الإطالات بالتسهيلات العصبية تدريبات م بعد أداء 100لزمن سباق  أي تغيرحدوث عدم  •
 بعة.راالللاعبة  (PNFالعضلية للمستقبلات الحسية )

تدريبات م بعد أداء 100زمن سباق للمتوسطات الإجمالية للاعبات الأربع في حدوث زيادة  •
زمن متوسط ، حيث كان (PNFالإطالات بالتسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية )

ثانية وبمعدل  12.02م بعدي 100زمن سباق متوسط ثانية و  12.01م قبلي 100سباق 
 .%0.083تغير بلغ 

 المتغيرات
 وحدة 
 معدل التغير % بعدي م 100زمن  قبلي م 100زمن  القياس

 0.169 11.78 11.80 ثانية اللاعبة الأولي  
 0.251 11.92 11.95 ثانية اللاعبة الثانية
 0.248 12.06 12.09 ثانية اللاعبة الثالثة 

 0.410 12.14 12.19 ثانية اللاعبة الرابعة  
 0.250 11.98 12.01 ثانية المتوسطات 

 ( ما يلي:5يتضح من جدول )
 هارا(-إطالات المرونة بالمقاومات )كيتدريبات م بعد أداء 100لزمن سباق  انخفاضحدوث  •

م بعدي 100ثانية وزمن سباق  11.80م قبلي 100ن زمن سباق حيث كا الأولي،للاعبة 
 .%0.169ثانية وبمعدل تغير بلغ  11.78

 هارا(-إطالات المرونة بالمقاومات )كيتدريبات م بعد أداء 100لزمن سباق  انخفاضحدوث  •
م بعدي 100ثانية وزمن سباق  11.95م قبلي 100، حيث كان زمن سباق الثانيةللاعبة 
 .%0.251ثانية وبمعدل تغير بلغ  11.92

 هارا(-إطالات المرونة بالمقاومات )كيتدريبات م بعد أداء 100لزمن سباق  انخفاضحدوث  •
م بعدي 100ثانية وزمن سباق  12.09م قبلي 100، حيث كان زمن سباق الثالثةللاعبة 
 .%0.248ثانية وبمعدل تغير بلغ  12.06

 هارا(-إطالات المرونة بالمقاومات )كيتدريبات ء م بعد أدا100لزمن سباق  انخفاضحدوث  •
م بعدي 100ثانية وزمن سباق  12.19م قبلي 100، حيث كان زمن سباق الرابعةللاعبة 
 .%0.410ثانية وبمعدل تغير بلغ  12.14



 )الجزء الأول( م2023 يوليو - الحادي عشر العـدد  -والرياضـة مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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تدريبات م بعد أداء 100زمن سباق للمتوسطات الإجمالية للاعبات الأربع في  انخفاضحدوث  •
 12.01م قبلي 100زمن سباق متوسط ، حيث كان هارا(-مقاومات )كيإطالات المرونة بال

 .%0.250ثانية وبمعدل تغير بلغ  11.98م بعدي 100زمن سباق متوسط ثانية و 

 المتغيرات
 وحدة 
 معدل التغير % بعدي م 100زمن  قبلي م 100زمن  القياس

 0.169 11.78 11.80 ثانية اللاعبة الأولي  
 0.251 11.92 11.95 ثانية اللاعبة الثانية
 0.248 12.06 12.09 ثانية اللاعبة الثالثة 

 0.328 12.15 12.19 ثانية اللاعبة الرابعة  
 0.250 11.98 12.01 ثانية المتوسطات 

 ( ما يلي:6من جدول )يتضح 
للاعبة الأولي،  الإطالة بأسطوانة الفومتدريبات م بعد أداء 100لزمن سباق  انخفاضحدوث  •

ثانية  11.78م بعدي 100ثانية وزمن سباق  11.80م قبلي 100حيث كان زمن سباق 
 .%0.169وبمعدل تغير بلغ 

، الثانيةللاعبة  ة الفومالإطالة بأسطوانتدريبات م بعد أداء 100لزمن سباق  انخفاضحدوث  •
ثانية  11.92م بعدي 100ثانية وزمن سباق  11.95م قبلي 100حيث كان زمن سباق 

 .%0.251وبمعدل تغير بلغ 
، الثالثةللاعبة  الإطالة بأسطوانة الفومتدريبات م بعد أداء 100لزمن سباق  انخفاضحدوث  •

ثانية  12.06بعدي م 100ثانية وزمن سباق  12.09م قبلي 100حيث كان زمن سباق 
 .%0.248وبمعدل تغير بلغ 

، الرابعةللاعبة  الإطالة بأسطوانة الفومتدريبات م بعد أداء 100لزمن سباق  انخفاضحدوث  •
ثانية  12.15م بعدي 100ثانية وزمن سباق  12.19م قبلي 100حيث كان زمن سباق 

 .%0.328وبمعدل تغير بلغ 
تدريبات م بعد أداء 100زمن سباق ات الأربع في للمتوسطات الإجمالية للاعب انخفاضحدوث  •

زمن متوسط ثانية و  12.01م قبلي 100زمن سباق متوسط ، حيث كان الإطالة بأسطوانة الفوم
 .%0.250ثانية وبمعدل تغير بلغ  11.98م بعدي 100سباق 

 



 دراسة مقارنة"   –م عدو للاعبات منتخب مصر  100ستوي الرقمي لسباق  " التأثيرات اللحظية لتدريبات إطالات متنوعة على الم 
 ن عبد المحس جهاد نبيه محمود  د./    الرؤوف دياب  حمد عبد  د/ م 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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م  100زمن  اللاعبات
 قبلي

 وحدة 
 القياس

الإطالات 
 الثابتة

الإطالة  
 الديناميكية

(PNF) هارا(-)كي 
الإطالة  

 بأسطوانة الفوم 

 0.169 0.169 0.169 0.085 0.339 ثانية 11.80 اللاعبة الأولي  
 0.251 0.251 0 0.251 0.084 ثانية 11.95 اللاعبة الثانية
 0.248 0.248 0.083 0 0.083 ثانية 12.09 اللاعبة الثالثة 

 0.328 0.410 0 0.164 0.082 ثانية 12.19 اللاعبة الرابعة  
 0.250 0.250 0.083 0.167 0.167 ثانية 12.01 المتوسطات

 ( ما يلي:7يتضح من جدول )
م 100خب مصر أثرت بالسلب على المستوي الرقمي للاعبات منت الإطالات الثابتةتدريبات  •

 .%0.167، بمعدل تغير بلغ عدو
أثرت بالإيجاب على المستوي الرقمي للاعبات منتخب مصر  الديناميكيةالإطالات تدريبات   •

 .%0.167م عدو، بمعدل تغير بلغ 100
أثرت بالسلب على  (PNFالإطالات بالتسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية )تدريبات  •

 .%0.083م عدو، بمعدل تغير بلغ 100عبات منتخب مصر المستوي الرقمي للا
أثرت بالإيجاب على المستوي الرقمي للاعبات  هارا(-إطالات المرونة بالمقاومات )كيتدريبات  •

 .%0.250م عدو، بمعدل تغير بلغ 100منتخب مصر 
ر أثرت بالإيجاب على المستوي الرقمي للاعبات منتخب مصالإطالة بأسطوانة الفوم تدريبات  •

 .%0.250م عدو، بمعدل تغير بلغ 100

في جزء  المستخدمة طالاتلإاتدريب  و نوعما هيشير الى  والذيتم الإجابة عن تساؤل البحث 
العضلية للمستقبلات هارا(، الإطالات بالتسهيلات العصبية -الإحماء )إطالات المرونة بالمقاومات )كي

لها تأثير إيجابي والتي الثابتة، الإطالة الديناميكية، الإطالة بأسطوانة الفوم(  (، الإطالاتPNFالحسية )
 م عدو للاعبات منتخب مصر؟100على المستوي الرقمي لسباق 
 ،%0.250بنسبة تحسن  هارا(-إطالات المرونة بالمقاومات )كي( أن 7واتضح من جدول )

 أنسبمن  %0.167بنسبة تحسن  الديناميكية الإطالة ،%0.250بنسبة تحسن  الإطالة بأسطوانة الفوم
 تدريبات الإطالات في جزء الإحماء.



 )الجزء الأول( م2023 يوليو - الحادي عشر العـدد  -والرياضـة مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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الإطالات بالتسهيلات العصبية العضلية و  ،%0.167بمعدل تغير  الإطالات الثابتةوان   
م لتأثيرها السلبي على 100، لا تناسب عداءات %0.083بمعدل تغير  (PNFللمستقبلات الحسية )

 م عدو.100المستوي الرقمي لسباق 
منتظم من تدريب الإحماء بشكل جزء بشكل عام في تمارين الإطالة ممارسة  ويرى الباحثان أن

إطالات المرونة بالمقاومات وبشكل خاص ممارسة كلا من  نتائج رائعة.سيؤدي الى حدوث اللاعب، 
رنة بإطالات التسهيلات أكثر فاعلية مقالكونهم هارا(، الإطالة بأسطوانة الفوم، الإطالة الديناميكية -)كي

 .( والإطالات الثابتةPNFالعصبية العضلية للمستقبلات الحسية )
أنه لا توجد طريقة معينة، أو لا يوجد نوع الى  (4( )2024عمرو حمزة )وفى هذا الصدد يشير 

نوع له مزاياه وعيوبه، ومفتاح الحصول على أقصى واحد من تمارين الإطالة أفضل من الآخر. فكل 
ادة من تمارين الإطالة يكمن في القدرة على مطابقة النوع الصحيح من تمارين الإطالة مع الغرض استف

( PNFفعلى سبيل المثال، يعد التسهيل العصبي العضلي التحسسي ) أو الهدف الذي تحاول تحقيقه.
ا في إحماء الجسم والإطالة السلبية أمرًا رائعًا لإنشاء تحسينات دائمة في المرونة، لكنها ليست مفيدة جدً 

أو إعداده للنشاط. من ناحية أخرى، تعد الإطالة الديناميكية أمرًا رائعًا للإحماء، ولكنها قد تكون خطيرة 
 إذا تم استخدامها في المراحل الأولى من إعادة تأهيل الإصابة.

ريبات والمعروفة بتد Resistance Stretchingتدريبات الإطالة بالمقاومات  ويري الباحثان أن
 Bob Cooley (2005)بوب كولي  ابتكرهامن التقنيات الحديثة والتي  تعتبر Ki-Haraهارا -كي

 .والتي تعمل مباشرة على اللفائف العضلية
الإطالة  أنDara Torres, et al. (2009) (20 ) وآخروندارا توريس  كلا من وتؤكد

حيث تأتي المقاومة من شد في التدريب  بين القوة والمرونةهي مزيج ما بين هارا( -بالمقاومات )كي
وللحفاظ ، العضلات والحركة تأتي من تحريك الأطراف أو الجذع أو كليهما معا بطريقة معينة لكل إطالة
طالة اللفافة.  تساعد حيث على هذا التوتر يقاوم الفرد من أجل إشراك اللفافة ثم يتحرك من أجل تجديد وا 

 والنغمة العضلية.زيد من المرونة تو  ككل،الجسم على العمل بشكل أفضل 
)الهرس إلى انه يستخدم تقنية Brad Walker (2011 )(14 ) براد والكر يؤكدهوهذا ما 

Mashing)  والتي تساعد على إكساب  هارا(-الإطالة بالمقاومات )كيكمكون أساسي لتدريبات
تدريب كتيك داخل العضلات. فالعضلات الرشاقة والليونة بالإضافة إلى التخلص السريع من حامض اللا

على  فالإطالة بالمقاومات تركز ،زيادات فورية وتراكمية ودائمة في المرونة الإطالة بالمقاومات يوفر
في وقت واحد فقط.  ها الانقباضعضلات بقدر ما يمكنالهذا يعني إطالة و مطابقة المرونة مع القوة. 

أكثر مرونة  الجسمعلى أن يصبح الإطالة ضع النشط للعضلات في و  (التقلصالانقباض )يساعد حيث 
 وقوة واستقرارًا. 



 دراسة مقارنة"   –م عدو للاعبات منتخب مصر  100ستوي الرقمي لسباق  " التأثيرات اللحظية لتدريبات إطالات متنوعة على الم 
 ن عبد المحس جهاد نبيه محمود  د./    الرؤوف دياب  حمد عبد  د/ م 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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أيضًا على  الإطالة يساعدهذا الأسلوب في تمارين أن Stecco, (2021) (32 )ستيكو وضح يو 
تحافظ مما . ةقو المع  ةحركالنطاق  مناسبةتمارين الإطالة بقدر  ينفذ اللاعب لأن ،من الإصابة الحماية

 الأربطة من تحمل العبء، وبالتالي تمنع الإصابة.على المفاصل والأوتار و 
( ، عفاف شعبان 3( )2017عمرو صابر ) وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا من

 Resistanceتدريبات الإطالة بالمقاومات في أن  (8( )2023(، هاني جعفر )2)(2018)

Stretching هارا -والمعروفة بتدريبات كيKi-Hara توي الأداء.تساهم في تحسين مس 
تعتبر  Foam Rollingأن أسطوانة الفوم Kyle Stull, (2018) (26 )كيلي ستول وتشير 

من اهم الأدوات المستخدمة لتنمية المرونة، وقد تعاظم دورها مع تعاظم دور اللفائف العضلية في تنمية 
ا أداة تساعد علما قائم بذاته، لكونه Foam Rollingأسطوانة الفوم عنصر المرونة، حتى أصبحت 

 على إطلاق وتحرر اللفائف العضلية. 
 Foamأسطوانة الفوم  أنSchroeder & Best, (2015) (31 )شرودر وبيست ويشير 

Rolling  الألم الشعور بؤدي إلى تقليل تقبل التمرين و عند استخدامها تأثير إيجابي على المرونة لها
 بعد التمرين.  استخدامهاعند  جهادوالإ

دانيل ، Healey, et al.  (2011( )23)هيلي وآخرون ئج الدراسة مع دراسة كلا من وتتفق نتا
أندرو جونز  Daniel Junker, Thomas Stöggl (2015( )18،) جينكر وتوماس ستوجل

 Daniel دانيل جينكر وتوماس ستوجل، Andrew Jones, et al. (2015( )11)وآخرون 

Junker, Thomas Stöggl (2019( )19 ) سطوانة الفوم الإطالة بإ أن تدريبفيFoam 

Rolling  مستوي الأداءيعمل على تحسين. 
 ،Fletcher and Jones (2004)(21)فليتشر وجونز  وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا من

 .Brandon, et al ، براندون وآخرونWinchester et al. (2008( )35) وآخرونووينشستر 
 .تؤثر بالسلب على السرعةلات الثابتة الإطافي أن  (15( )2010)

بنسبة  الإطالة بأسطوانة الفوم ،%0.250بنسبة تحسن  هارا(-إطالات المرونة بالمقاومات )كي •
من أنسب تدريبات الإطالات في  %0.167بنسبة تحسن  الديناميكيةالإطالة  ،%0.250تحسن 

 جزء الإحماء.
الإطالات بالتسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات و  ،%0.167بمعدل تغير  طالات الثابتةالإ •

م لتأثيرها السلبي على 100، لا تناسب عداءات %0.083بمعدل تغير  (PNFالحسية )
 م عدو.100المستوي الرقمي لسباق 



 )الجزء الأول( م2023 يوليو - الحادي عشر العـدد  -والرياضـة مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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(PNF)  م عدو100للاعبات في جزء الإحماء. 
الديناميكية الإطالة  ،الإطالة بأسطوانة الفوم هارا(،-إطالات المرونة بالمقاومات )كياستخدام  •

 .م عدو100المستوي الرقمي للاعبات  في تحسينة بالغة من أهمي ملما له
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يهدف البحث الى التعرف على التأثيرات اللحظية لتدريبات إطالات متنوعة )إطالات المرونة 

(، الإطالات PNFهارا(، الإطالات بالتسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية )-بالمقاومات )كي
ة الديناميكية، الإطالة بأسطوانة الفوم( في جزء الإحماء على المستوي الرقمي لسباق الثابتة، الإطال

 م عدو للاعبات منتخب مصر.100
م عدو، وبلغ قوام 100تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبات منتخب مصر لسباق 

 :. وتوصل الباحثان الى النتائج التالية( لاعبات4عينة البحث الفعلية )
، الإطالة بأسطوانة الفوم %0.250هارا( بنسبة تحسن -إطالات المرونة بالمقاومات )كي •

من أنسب تدريبات  %0.167، الإطالة الديناميكية بنسبة تحسن %0.250بنسبة تحسن 
 الإطالات في جزء الإحماء.

قبلات ، والإطالات بالتسهيلات العصبية العضلية للمست%0.167الإطالات الثابتة بمعدل تغير  •
م لتأثيرها السلبي على 100، لا تناسب عداءات %0.083( بمعدل تغير PNFالحسية )

 م عدو.100المستوي الرقمي لسباق 

Abstract:    
"The acute effects of various stretching exercises on the digital level of the 

100m race for the Egyptian national team players - a comparative study" 

Mohamed Abdel Raouf Diab             Jihad Nabih Mahmoud Abdel Mohsen 

The research aims to identify the instantaneous effects of various 

stretching exercises (resistance flexibility stretching (Ki-hara), stretching with 

proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF), static stretching, dynamic 

stretching, and stretching with a foam roller) in the warm-up part on the 

digital level of the 100m race for the Egyptian national team players. 

The research sample was selected intentionally from the Egyptian 

national team players for the 100m race, and the actual research sample 

consisted of (4) players. The researchers reached the following results: 

• Flexibility stretching with resistance (Ki-hara) with an improvement 

rate of 0.250%, stretching with a foam roller with an improvement 

rate of 0.250%, and dynamic stretching with an improvement rate of 

0.167% are the most appropriate stretching exercises in the warm-up 

part. 

• Static stretching with a change rate of 0.167% and stretching with 

proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) with a change rate of 

0.083%, are not suitable for 100m runners due to their negative effect 

on the digital level of the 100m race. 

Keywords: Ki-hara, PNF, 100m race 


