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  ()هاني جعفر عبدالله  /.أ.م.د   

التي لها علاقة مباشـرـة و سات والبحوث في مختلف العلوم االحاجة للدر في الفترات الأخيرة ازدادت  
تعتمد على العديد من العلــوم اليبيعيــة رياضة المصارعة التي الرياضي وخاصة في  داءلآبرفع مستوى ا
 .المستويات العليا إلى بالمصارع  سة وتحليل المشكلات التي تعوق الوصول  اوالسلوكية في در 

 في   عتمد ت متعددة  ت  اعلى مهار   الرياضية التي تحتوي لعاب  لأ من ا  الرومانيةرياضة المصارعة  عد  ت  
المفاصــل والعضــلات  فــينجاحها وفاعليتها على صفات بدنيــة خاصــة تتميـزـ بدرجــة عاليــة مــن التيــور 

ياا عداد الجيد للمصارع  لإلذلك يتحتم ا  ،الفني للمهارة  داءلآعن تكامل ا فضلاا   داءلآا  فيالرئيسية العاملة     بدن
نقاط   فاعليتها لإحراز ت المصارعة على الشكل الميلوب بما يضمن تحقيق  اوالتدريب الجيد لمهار    والفوز ال

 .ة ابالمبار 
المرونة  أن  إلى  Nikolaos Tsiakaras, et al.  (2022  )  آخرون نيكولاس تسيكاراس و   ي شيرو
  ، داء الآ في   ة نسيابي وا  تتيلب مدى واسع    المصارعة  فجميع مهارات  ،في رياضة المصارعة  مهماا   اا تلعب دور 

ياقة  المصارع الذي يمتاز بمرونة مناسبة تساعده مرونته على اسأن  بالإضافة الى  تخدام باقي عناصر الل
 (.147:  21)  وتيويره  نجازلتحسين الإ جهد منخفض  بو قليل   في وقت  الأخرى 

نصر المرونة حيث تعتبر من المصارع لع  ةإلى حاج(  2002)البديوي  يهاب  ا  بريقع و جابر    ي شيرو
قــدرة  هــي خاصــة، والمرونــةبصــفة  وللمصـاـرعةالرياضــية بصــفة عامــة  الأنشية لمعظم المهمة  الصفات

حركـاـت  آداءيمكــن للمصـاـرع  هـاـيريق المفاصــل، وعــنالحركـاـت بمــدى واســع لحركـاـت  آداءاللاعب على  
 (.26  :7)  الهجومية منها أو الدفاعية  اا التقوس بفاعلية سواء

ــيف  ــد  ( أن  2021)   .Nagai,, et al  آخـــرـون ناجـــاـي و   كمـــاـ ي ضــ ـ ــة عنـ ـ ــة المرونـ ـ ــ دي   المصـــاـرع قلـ ـ ــى    تـ ـ إلـ
ــتوى   اـض مسـ ــي  كمــاـ أن  الرياضــي،    داء الآ انخفـ رـاط فـ ـة  ال الإفـ ـى  ي ـــمرونـ ــدوث الإصــاـبة،    ارتخائهــاـ  دي إلـ ـى حـ ــل إلـ ـد تصـ وقـ

اـ   ــدث كمــ ــ ـ ير    ي حــ ــرـاط فيهـــاـ تـ ــدريب  ســـلـبي  الإفـ ـ ــد التـ ـ ــاـه عنـ ــن الانتبـ ــد مــ ـ ــذا لا بـ ـ ــوةن لـ ـ ــى القـ ـ ــديد علـ :    19) لتيويرهـــاـ  شــ
1312 ) . 

إلى أنه لتنمية المرونة يتم استخدام يرق متعددة من تدريبات    (2004كريستوفر نوريس )  ي شيرو
 active isolatedنعزالية النشية  ، الإيالات الإ static stretchingالإيالة ومنها الإيالات ال ابتة  

stretching (AIS)هــاـرا -، كـــيKi-Hara   ــ ــدار النشـ  active release ، تقـنيــــة الإصـ

technique،    التسهيلات العصبية(PNF)  إيالات اليوجا ،Yoga stretching  (6  :78.) 
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للإيالة    ات اللحظية الت  ير ( إلى أن  2021) Yasemin Arıنتائج دراسة ياسمين اري    وتوصلت
قدرة العضلية، ولا    تحسينفي    تتسبب  ةالديناميكي الايالة  التسارع وأن    آداءت  ير سلبي على   لها  ال ابتة  ال

تقنيات    استحداثبضرورة    الدراسة  وأوصت  المرونة،مستوى  و الات المتنوعة  يوجد فروق دالة بين يرق الإي
 (.176  :23)المصارعين  إيالة متقدمة لتحسين المرونة لدى  

يلق عليها  ي    Ki-Hara  هارا(-)كيتدريبات  أن إلى  Brad Walker  (2011  )براد والكر    ي شيرو
يالة في  نقباضاوهي تعمل على حدوث    حمّلةالإيالة الم   مجموعة  إيالة عن يريق  ، وذلكالوقتنفس    وا 

  Ki-Haraهارا  -فإن تدريبات كي  السببلهذا  و   ،ق حركتها بالكامل أ ناء الانقباضعضلية من خلال نيا
 (.24:  13)ترتب  بإيالتها  بقدر ما    لية العض  اتمجموعالبتقوية    ترتب 

المحور  و)غلافها( ه الفشاعندما يكون تحسين المرونة هو الهدف، يجب أن تكون العضلات و و 
بتكرها   Ki-Haraهارا  -، وتعتبر تدريبات كيالرئيسي لتدريب المرونة بوب    من التقنيات الحدي ة والتي ا

يالة  شكل من أشكال الإ والتي تعمل مباشرة على اللفائف العضلية، فهي    Bob Cooley  (2005)كولي  
مــن تـ ـتي والحركــة  العضلاتمن شد  ، حيث ت تي المقاومةالمقاومة والحركة همامع عنصرين أساسيين 

من  الفرد  قاوم  يلحفاظ على هذا التوتر  ول  إيالة،بيريقة معينة لكل    معاا   أو كليهما  الجذعأو  الأيراف  تحريك  
يالة  تحرك من أجل تجديد  ياللفافة  م  إشراك  أجل   "كي" تعني ياقة الحياة و "هارا" تعني مركز ، إن   اللفافةوا 

تقنية تستخدم مقاومة الشخص نفسه لزيادة القدرة على الحركة   ي فهوبالتالي ،    قل الجسم/ نقية التوازن 
 .(70:   5)  الدائمة
قوية في جميع نياقات  تصبح  هو أن العضلات    Ki-Hara  هارا(-)كيتدريبات  لالمفهوم الأساسي  و 
باســتخدام للفـرـد الذاتيــة  المقاومــةعلــى  اا داعتما جنب،القوة والمرونة جنباا إلى  م تنمية، حيث يتحركتها

مما  ، للإيالة   eccentricللتقوية مع الحركات اللامركزية )التيويلية(    concentricتمرينات تقصيرية  
 (.71  :5 باتاا )أك ر  تصبح  يجعل العضلات  

ـاـ    ي شــير و  ــى  Neiva, et al.   (2014  )  آخــرـون و نيفـ اـء أن الإ إلـ ــل التمــرـين    حمـ رـ  قبـ ــق  يعتبـ ــوي لتحقيـ أمــرـ حيـ
ـل   داء الآ  ــث الأم ـ ـرـ الإ   ، حيـ اـء يمكــن أن ي يـ ــه    حمـ ــة  بنوعيـ  ـ يرات متعلقـ ــ  تـ لـبي والنشـ اـلحرارة، السـ ــض،   بـ ــك    والأيـ ــي ذلـ اـ فـ بمـ

ـل اليــذائي   اـدة التم يـ ــوائي، زيـ ــن أن    اللاهـ رـغم مـ ـى الـ اـء الإ وعلـ ـاـدة درجــة حـرـارة الجســمـ    حمـ ـى زيـ ـ دي إلـ ــن أن يـ لـبي يمكـ السـ
ــة   ـزـة الياقـ ــة دون اســتنفاد مخــزـون ركيـ ــ    حمــاـء بالإ   مقارنـ اـء ، إلا أن الإ النشـ ــ    حمـ ــى    النشـ ــ دي إلـ ــدوث  يـ ـرـ  حـ ـرـات أك ـ تيييـ

تمرين لاحقة    اليذائي في التم يل   لمهمة  الاستعداد   (. 319:  20) مما ي دي إلى زيادة 
ئل علمية  توفر تلم   حتى وقت قريبو   أنهHaven, et al.  (2021  )  آخرون و ضيف هافين  وي   دلا

 ـ يرات ــة عمليـاـت الإ لتحديــد تـ اـءفعاليـ ــى  حمـ ــع ترك المنافســة، علـ ــى  الدراسـاـتز ي ــمـ التيييــرـات دراســة علـ
في التيور إلى حد    حماءوبالتالي استمرت استراتيجيات الإ،  داءالفسيولوجية بدلاا من التيييرات المتعلقة بالآ

 .(21:  16)  بدلاا من الأدلة العلمية  والمصارعالمدرب  كلاا من على خبرات  عتماداا  اكبير  



الثالث()م 2023يوليو     -العـدد الحادي عشر  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة   الجزء 

ـ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ  ــــــــــــــــــــــــــ ـ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ  ــــ
 

 

  
177 
 

نه   إلىArmağan Kafkas, et al.  (2019  )  آخرون و   أرماغان كافكاس  ي شيرو على الرغم   أ
على الرغم من أن المرونة  و   والمنافسة،شائعة قبل التدريب  ال  اتممارستعتبر من ال  حماءتمارين الإمن أن  

 .(8:  12في البرامج التدريبية )  غالباا ما يتم تجاهلها  أنه إلا  رياضيجزء مهم من تدريب كل  
ومن خلال الايلاع على الشبكة العالمية للمعلومات )الإنترنت(، وفى حدود ما توصل اليه الباحث  

في مجال رياضة المصارعة، فالدراسات    Ki-Hara " هارا-كي"تدريبات  لاحظ عدم تيرق أي دراسة عربية ل
كانت في رياضتي المبارزة والتايكوندو وهما دراسة عمرو صابر    Ki-Haraهارا  -كيالعربية التي تناولت  

هـاـرا( علــى بعــض المتييـرـات -ت  ير تدريبات المرونة بالمقاومات )كــيبعنوان والتي ( 4( )2017حمزة )
وجــود  النتائج التي توصلت إليهـاـ، وكان من أهم مهارات المركبة للاعبي السيفال آداءالبدنية ومستوى 

فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مرونة الكتف، مرونة 
ى  مرات، ومستو 4م ×5م(، زمن رد الفعل البصري لليعن، التقدم والتقهقر  20العمود الفقري، زمن التسارع )

بعنوان  وكانت (  2( ) 2018، ودراسة عفاف السيد شعبان )المهارات المركبة لصالح القياس البعدي  آداء
البــومزا تـاـجوك بـاـلجن لــدى  آداءعلــى المرونــة ومســتوى  (هارا –كي )ت  ير تدريبات الإيالة بالمقاومات 

دلالة إحصائية بين القياسين  وجود فروق ذات    التي توصلت إليها  وكان من أهم النتائج ناشئات التايكوندو،  
قدم  ال ومرونة   الركبة مرونة    الفقري،مرونة العمود    الكتف،القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مرونة  

 .لصالح القياس البعدي
لاحظ الباحث أن الدراسات التي تناولت المرونة في رياضة المصارعة لم تتيرق إلى تدريبات    كما  

بعنــوان تـ ـ ير تمرينـاـت التســهيلات والتــي ( 1( )2016أكرم حســين جبـرـ )كدراسة  Ki-Haraهارا  -كي
ن الفنــي لــبعض مسـكـات المصـاـرعة الرومانيــة م ــ داءتيوير المرونــة والآ على ( PNFالعصبية العضلية )

أن لتمرينات التسهيلات    التي توصلت إليها  هم النتائج أ  من م(، وكانجك  77.66الوقوف للشباب بوزن )
( دور كبير في تيوير المرونة  RS( بيريقة تكرار الانقباض )PNFالعصبية العضلية للمستقبلات الحسية )

دراسة محمــود إبـرـاهيم و  ،م )المجموعة التجريبية(ج( ك66،74الفني للمصارعين الشباب بوزن )  داءوالآ
بعنــوان تـ ـ ير اســتخدام تمرينـاـت جمبـاـز الموانــع علــى المرونــة والتــي  ( 8( )2018)  آخرون و المتبولي  

 من  كانو ن الشباب،  لمهارة الرمية الخلفية بالمواجهة )السنتير الأمامي( للمصارعي  نجازوالرشاقة وفاعلية الإ 
أن البرنامج التدريبي باستخدام بعض تمرينات جمباز الموانــع والــذي تـمـ  التي توصلت إليها أهم النتائج 

  نجاز تحسن فاعلية الإ  أدى إلى  إلى تيوير المرونة والرشاقة وكذلك  ىتيبيقه على المجموعة التجريبية أد
 Murugavel and Nirendanودراســة مورجافيــل ونيرينــدان   ،لمهـاـرة الرميــة الخلفيــة بالمواجهــة

والخارجية على القوة العضلية والمرونة    ةبعنوان ت  ير تدريبات قوة المركز الداخلي والتي  (  18( )2018)
الداخليــة  تــدريبات قــوة المركـزـأن  نتائجهـاـ ســنة، وكـاـن مــن أهـمـ ( 16 ســن ) لمصـاـرعي المــدارس تحــت

،  ســنة( 16 ســن ) مصارعي المدارس تحــتلدى  القوة العضلية والمرونة ساهمت في تحسنوالخارجية  
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ت  ير تدريبات الحقيبة البليارية على القدرات  بعنوان  والتي  ( 3( )2020)  آخرون و عمرو أكرم محمد  ودراسة  
عن ظهور فروق    نتائجها وكشفت أهم    ،المصارعة  لناشئيمهارة البروليه    آداءالبدنية الخاصة ومستوى  

 داءوكذلك مســتوى الآ المرونةذات دلالة معنوية )إحصائية( بين القياسات القبلية والبعدية في مستوى 
اـا لمهـاـرة جــذب الــذراعين والرفــع وا اـرعة لصـاـلح القيـاـس البعــدي ك)الســوبل لتقــوس خلفـ س( لناشــئي المصـ

بعنوان ت  يرات يرق  وكانت  Yasemin Arı  (2021( )23  )، ودراسة ياسمين اري    للمجموعة التجريبية 
التي توصلت    المصارعين، وكان من أهم النتائج   آداءإيالة متنوعة على السرعة والمرونة والقدرة ومستوى  

اـ الدراســة ــة  إليهـ اـبية )التــي لــمـ تمـاـرس إيــاـلات(، ومجموعــة الايالـ ــة الضـ أن متييــرـ السـرـعة للمجموعـ
الديناميكية، ومجموعة الايالة الديناميكية المشتركة مع ال ابتة كانت أفضل مقارنة بالإيالة ال ابتة فق  ، ولا 

 آخـرـون دراســة نيكــولاس تســيكاراس و فــي توجــد فـرـوق بــين المجموعـاـت الخمــس فــي متييـرـ المرونــة ، و 
Nikolaos Tsiakaras, et al.  (2022( )21  )  بعنوان تقييم المرونة لدى المصارعين الناشئينوالتي  

  اليسرى   الذراعاليمنى على    الذراعمع تفوق    الذراعين،فرق ذو دلالة إحصائية في المرونة بين    لوحظ وجود
 .بيض النظر عن الجنس والفئة العمرية للتقييم

 الباحث لإجراء هذه الدراسة.    مما سبق تيرق   وانيلاقاا 

المهـاـرات  آداء ى على المرونة ومستو  هارا( – )كيت  ير تدريبات يهدف البحث إلى التعرف على 
 الرياضية.في المصارعة الرومانية ليلاب كلية التربية    ساسيةالأ

القياســين البعــديين للمجمــوعتين التجريبيــة  اتبــين متوســي توجــد فـرـوق دالــة إحصـاـئياا  .1
 لصالح القياسات البعدية للمجموعة التجريبية.قيد البحث   اختبارات المرونة   في  والضابية

ســيات القياســين البعــديين للمجمــوعتين التجريبيــة متو بــين  توجــد فـرـوق دالــة إحصـاـئياا  .2
قياسات نية  في المصارعة الروما  ساسيةالمهارات الأ  آداء  ى في مستو   والضابية لصالح ال

 البعدية للمجموعة التجريبية.

جراءاتــه، باســتخدام التصــميم  استخدم الباحث المنهج التجريبي وذلك لملائمته لتيبيــق البحــث وا 
 تجريبية والأخرى ضابية. إحداهما التجريبي ذو القياسين القبلي والبعدي لمجموعتين  

جامعــة  بكلية التربيــة الرياضــية ى ولتم اختيار عينة البحث باليريقة العمدية من يلاب الفرقة الأ 
( يــلاب 10تـمـ اســتبعاد )، ( يالب40م، وبلغ قوام عينة البحث )2022/2023سوهاج للعام الجامعي 
( يالب، تم تقسيمهم بالتساوي  30)  ساسيةليصبح قوام عينة البحث الأ  الاستيلاعية،منهم لإجراء الدراسة  
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( يالب، وقام الباحث  15ضابية )مجموعة  ( يالب والأخرى  15مجموعة تجريبية )  إحداهمامجموعتين    إلى 
( 2(، )1والمتييـرـات البدنيــة قيــد البحــث، والجــدولين ) يبإجراء التجانس في اليول والوزن والعمر الزمن

 ذلك.    نيوضحا

 معامل الالتواء الانحراف المعياري  الوسي  المتوس  وحدة القياس  المتييرات

 0.838 4.62  169.00 170.29 بالسم الطول

 0.510 5.35  67.20 68.11 الكيلو جرام الوزن 

 0.711 0.76  17.30 17.48 بالسنة العمر الزمنى

( مما يوضح أن  3±( إلى أن معاملات الالتواء للمتييرات المختارة تنحصر ما بين )1جدول )  ي شير
 المفردات تتوزع توزيعاا اعتدالياا.

 المتييرات
وحدة 
 القياس 

 الوسي  المتوس 
 الانحراف 
 المعياري 

 الالتواءمعامل  

 0.358 3.52 56.00 56.42 سم الكوبرياختبار  
 0.688- 2.18 9.50 9.00 سم يمين  اختبار الخدش الخلفي
 0.988 1.67 7.00 7.55 سم يسار  اختبار الخدش الخلفي

 1.68 2.91 19.0 20.63 سم يمين  اختبار دوران الجسم بالكامل
 0.387- 2.24 20.00 19.71 سم يسار  اختبار دوران الجسم بالكامل

( ممـاـ 3±( إلى أن معاملات الالتواء للمتييرات البدنية المختارة تنحصر ما بــين )2جدول )  ي شير
 يوضح أن المفردات تتوزع توزيعا اعتدالياا.

 استخدم الباحث الأدوات والأجهزة التالية لقياس متييرات البحث:     
 لقياس وزن الجسم(.)ميزان يبي معاير   •
 جهاز ستاديوميتر)لقياس ارتفاع الجسم عن الأرض(.   •
 بساط مصارعة. •

 ساعات إيقاف. •
 استمارة تسجيل بيانات وقياسات عينة البحث.   •

 .(1)  البدنية، مرفقالاختبارات   .1
 اختبارات المرونة: .2
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 Sit-and-reach testوالوصول  اختبار الجلوس   -أ 
 Back-scratch test      اختبار الخدش الخلفي -ب
 الكوبري اختبار   -ت
 Total body rotation testاختبار دوران الجسم بالكامل   -ث

   Posture                      الجسم  وضع  .1

   Motionالمصارع                           تحركات   .2

 Changing Level            تييير مستوى الجسم .3

 Penetration            مهارة الييس أو الاختراق .4

 Lifting                              الرفع لأعلى    .5

 Back – Stepping                    الخيو خلفاا  .6

 Back – Arching                  التقوس للخلف .7

Ki-Hara
 للبحوث والدراسات المرتبية بمتييرات البحث.  مسح إجراء   .1

 من خبراتهم المتنوعة في تصميم البرامج التدريبية الخاصة.  ستفادةوالامقابلة الخبراء   .2

Ki-Hara
 في المصارعة.  ساسيةالمهارات الأ  آداءومستوى  تنمية بعض القدرات البدنية الخاصة   •

Ki-Hara
الأهداف الموضوعة ومع يبيعة المرحلة  أن تتناسب التدريبات المقترحة في محتواها مع   •

 العمرية والتدريبية.

 مرونة البرنامج وقابليته للتعديل والتيبيق. •

وتوجيه الأحمال التدريبية وفق   يالتدرج في زيادة الحِمل والتقدم المناسب والشكل التموج •
 .المستهدفالأسلوب التدريبي  

 والتهدئة.  حماءمراعاة قواعد الإ •

 ( أسابيع.8مدة البرنامج ) •
 ( وحدة.2عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ) •
 ( وحدة تدريبية.16إجمالي عدد الوحدات التدريبية ) •



الثالث()م 2023يوليو     -العـدد الحادي عشر  -مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة   الجزء 

ـ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ  ــــــــــــــــــــــــــ ـ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ  ــــ
 

 

  
181 
 

 ق.  (20بالوحدة التدريبية بواقع )  حماءتم تيبيق التدريبات داخل جزء الإ •

تدريبات   استخدم الباحث يريقة الحِمل الفتري المرتفع الشدة، إضافة لمحتوى يضم مجموعة من ال
 في المصارعة.  ساسيةالمهارات الأ  داءمشابهة لآ  آداءذات يبيعة  

 التمرينات المختارة.( ث لكل تمرين من 30تحديد أقصى تكرار بـ ) •
 تكرارات.  (8-6)من التكرار   •

مع الوضع في الاعتبار استخدام النبض في الراحة وبعد    (  واني،5)تكرار  الراحة بين كل   •
 المجهود في تحديد فترات الراحة المستخدمة قيد البحث.

 .  حماء( تمرين لوضعها داخل جزء الإ20تم تحديد )

 ـمـ يتبعهـاـ مباشـرـة  ( ق5ويبدأ بـاـلجري الخفيــف لمــدة ) حماءويشتمل هذا الجزء على تدريبات الإ
 من زمن الوحدة التدريبية.   ( ق20تدريبات الإيالة بالمقاومات، وهذا الجزء يستيرق )

 يشتمل على تدريب المصارعة التقليدي.  

 ويعقب الجزء الرئيسي، وفيه تقوم المجموعة التجريبية فق  بالبدء مباشرة بتيبيق تمرينات التهدئة،  

 (.3والبرنامج موضح بالتفصيل )مرفق  ،ق(  10وهذا الجزء يستيرق )

ــي الفتـرـة مــن  اـم الباحــث بـإـجراء دراســة اســتيلاعية فـ ــة 5/1/2023وحتــى  1/1قـ م علــى العينـ
ــددهم ) ــتيلاعية وعـ ــلاحية الأدوات والأجهــزـة 10الاسـ ــن صـ ــد مـ ــة الت كـ ــتهدفت هـــذه الدراسـ ــلاب، واسـ ( يـ

وتدريب المساعدين،    ،Ki-Haraهارا  -المستخدمة، وتقنين الأحمال التدريبية لمحتوى برنامج تدريبات كي
جراء المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمهارية.و   ا 

1
قياسات التي  قام الباحث ب حساب معامل الصدق باستخدام يريقة صدق التمايز، حيث تم مقارنة ال

من وهم يز اتمأك ر  بقياسات مجموعة أفراد أخرى   ( يلاب10)  البحث الاستيلاعيةجريت على أفراد عينة  أ  
 1/ 5 – 2فــي الفتـرـة مــن  وقد تم إجـرـاء تيبيــق الاختبـاـرات( يلاب، 10) مبلغ عددهو   يلاب التخصص

 ( يوضح ذلك:3م، وجدول )  2023/



في المصارعة الرومانية لطلاب كلية التربية    ساسية المهارات الأ  آداءهارا( على المرونة ومستوى  -تأثير تدريبات )كي  
    الرياضية

 هاني جعفر عبدالله الصادق   /.دأ.م.
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وحدة  الاختبارات
 القياس 

 ع± م ع± م "ت"  قيمة مميزةغير ال  مجموعةال مميزةال  مجموعةال
 *7.61 6.50 55.90 4.50 42.10 سم الكوبرياختبار  

 *5.48 2.18 9.45 1.94 13.12 سم يمين  اختبار الخدش الخلفي
 *5.90 1.67 7.21 1.62 10.36 سم يسار  اختبار الخدش الخلفي

 *3.51 2.91 20.84 2.15 23.75 سم يمين  اختبار دوران الجسم بالكامل
 *6.97 2.24 19.91 2.37 22.88 سم يسار  اختبار دوران الجسم بالكامل

 .(0,05)معنوية    مستوى   عند  دال* 
 المميـزـة المجموعــة درجـاـت مــن كــل بــين إحصـاـئية دلالــة ذات فروق  وجود( 3) جدول  من  يتضح 
  ( 0,05) معنوية    مستوى   عند  الجدولية  قيمتها  فاقت  المحسوبة"  z"  قيم إن  حيث  غير المميزة،  والمجموعة

المتييرات    لقياس  صادقة  اختبارات  عدت    أنها  أي  المستويات  بين  التمييز  على   ختباراتالا  هذه  قدرةي  يعن  وهذا
 .البحث(  قيد)البدنية  

2
عادة تيبيق الاختبار تيبيق يريق البحث( عن )قيد البدنية للاختبارات ال بات معامل إيجاد  تم  وا 

هم    يلاب  ( 10)  على  الاختباراتمن خلال تيبيق  وذلك    الارتباطحساب معامل     م  بفاصل زمني  لاث أيام
 البحث(:  قيد)البدنية    للاختبارات  ال بات  ( يوضح معامل4)  جدولالاستيلاعية، و عينة الدراسة    قوام

 الاختبارات
 ال اني  التيبيق الأول  التيبيق وحدة القياس 

 "ر "  قيمة
 ع± م ع± م

 *0.885 5.42 57.11 6.50 55.90 سم الكوبرياختبار  
 *0.902 2.10 9.15 2.18 9.45 سم يمين  اختبار الخدش الخلفي
 *0.831 1.58 7.00 1.67 7.21 سم يسار  اختبار الخدش الخلفي

 *0.863 2.84 21.19 2.91 20.84 سم يمين  اختبار دوران الجسم بالكامل
 *0.879 2.11 20.22 2.24 19.91 سم يسار  اختبار دوران الجسم بالكامل

 (.0,05)  معنوية  مستوى   عند  دال* 
  التيبيق  في  البحث  عينة  درجات من كل  بين  إحصائية  دلالة  ذو  ارتباط  وجود( 4)  جدول من  يتضح 

"  ر "  قيم إن  حيث  أيام،   لا ة  بفاصل  الاستيلاعية  المجموعة  لنفس  ال اني   التيبيق  ودرجات  للاختبارات  الأول
 .الاختبار  درجات   بات  ييعن  وهذا(  0,05)معنوية    مستوى   عند  الجدولية  قيمتها  فاقت  قد  المحسوبة
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 والأدوات والأجهزة المستخدمة قام الباحث بالآتي:  ساسيةبعد تحديد المتييرات الأ
 م.1/2023/ 8  - 7تيبيق الاختبارات البدنية والمهارية يومي   .1
بيع  8م لمدة )2023/  1/   14يوم    Ki-Haraهارا  -بدء تنفيذ برنامج تدريبات كي .2 ( اسا

 ( وحدة تدريبية أسبوعياا.2)( وحدة تدريبية بواقع  16)ويتكون من 
ــة 2023/ 3/ 12 ،11تـمـ إجـرـاء القيــاـس البعــدي يــومي  .3 اـرات البدنيـ ــق الاختبـ م بتيبيـ

ئية   والمهارية بنفس التسلسل السابق لمقارنتها بالقياس القبلي باستخدام الأساليب الإحصا
 .  ةاللازم

 استخدم الباحث المعالجات الإحصائية التالية:
 .المتوس  
 .الانحراف المعياري  
 الالتواء.معامل   
   .التحسننسب   
 .Tاختبار   

وحدة  الاختبارات
 القياس 

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 التحسن٪

قيمة )ت(  
 ع± م ع± م المحسوبة

ونة
مر

ت ال
بارا

اخت
 

 *7.89 9.88 1.92 46.35 1.88 51.43 سم الكوبرياختبار  

 *8.65 25.03 0.67 10.94 0.67 8.75 سم يمين  اختبار الخدش الخلفي
 *6.75 41.78 0.87 7.67 0.82 5.41 سم يسار  اختبار الخدش الخلفي

 *5.73 11.67 0.94 23.16 0.70 20.74 سم يمين  اختبار دوران الجسم بالكامل
 *7.14 13.31 1.11 22.31 0.83 19.69 سم يسار  اختبار دوران الجسم بالكامل

 .(2.306)  ( =0.05)  عند* قيمة )ت( الجدولية  
 والبعــديمتوسيات القياسين القبلي  بين إحصائية دلالة فروق ذات وجود( 5) جدول من  يتضح 
لصالح القياس البعدي، وتراوحت نسب التحسن ما    تجريبية في اختبارات المرونة قيد البحثلعينه البحث ال

 .الخدش الخلفي يسار  لاختبار %(  41.78)  إلى الكوبري    لاختبار %(  9.88)  بين



في المصارعة الرومانية لطلاب كلية التربية    ساسية المهارات الأ  آداءهارا( على المرونة ومستوى  -تأثير تدريبات )كي  
    الرياضية

 هاني جعفر عبدالله الصادق   /.دأ.م.
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وحدة   الاختبارات
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 التحسن٪

قيمة )ت(  
 1ع± 1م 1ع± 1م المحسوبة

ونة
مر

 ال
رات

ختبا
ا

 

 1.12 1.94 1.87 49.14 1.73 50.11 سم الكوبرياختبار  

الخدش الخلفي  0.48 2.06 0.71 8.90 0.49 8.72 سم يمين اختبار 
الخدش الخلفي  0.33 3.54 0.65 5.56 0.71 5.37 سم يسار اختبار 

الجسم بالكامل  1.17 5.30 0.50 21.65 0.67 20.56 سم يمين  اختبار دوران 
الجسم بالكامل  0.24 2.29 0.95 20.12 0.71 19.67 سم يسار  اختبار دوران 

 .(2.306)  =  (0.05)  عند* قيمة )ت( الجدولية  
ــح  ــدول   مـــن   يتضـ ـرـوق ذات   وجـــود عـــدم  (  6)   جـ ــة   فـ ــين   إحصــاـئية   دلالـ ــي    بـ ــين القبلـ   والبعـــدي متوســـيات القياسـ
ــه البحـــث   ــد  لعينـ ــة قيـ ـاـرات المرونـ ــي اختبـ اـبية فـ اـ    البحـــث، الضــ ــب التحســـن مــ ــين  وتراوحـــت نسـ اـر    ( %   1.94) بـ ـ لاختبـ

يمين   %( لاختبار   5.30) إلى  الكوبري   بالكامل  الجسم   . دوران 

وحدة  الاختبارات
 القياس 

قيمة )ت(   المجموعة الضابية المجموعة التجريبية
 1ع± 1م 1ع± 1م المحسوبة

ونة
مر

ت ال
بارا

اخت
 

 *3.89 1.87 49.14 1.92 46.35 سم الكوبرياختبار  

 *7.82 0.71 8.90 0.67 10.94 سم يمين  اختبار الخدش الخلفي
 *7.27 0.65 5.56 0.87 7.67 سم يسار  اختبار الخدش الخلفي

 *5.31 0.50 21.65 0.94 23.16 سم يمين  اختبار دوران الجسم بالكامل
 *5.61 0.95 20.12 1.11 22.31 سم يسار  اختبار دوران الجسم بالكامل

 .(2.306)  =  (0.05)  عند* قيمة )ت( الجدولية  
ــح  ــن   يتضـ ــود (  7)   جـــدول   مـ ـرـوق ذات   وجـ ــة   فـ ــين   إحصــاـئية   دلالـ ــديين للمجمـــوعتين    بـ ــيات القياســـين البعـ متوسـ

والضابية  قيد البحث   التجريبية  المرونة  التجريبية.   في اختبارات  للمجموعة  البعدي  القياس   لصالح 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس 

قيمة )ت(   المجموعة الضابية المجموعة التجريبية
 1ع± 1م 1ع± 1م المحسوبة

   آداءمستوى  
 *5.35 2.74 56.92 3.78 63.59 ث ساسيةالمهارات الأ

 .(2.306)  ( =0.05)  عند* قيمة )ت( الجدولية  
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ــدول مــن يتضــح  ــديين  وجــود( 8) جـ ــيات القياســين البعـ فــرـوق ذات دلالــة إحصــاـئية بــين متوسـ
للمجموعة    لصالح القياس البعدي   المصارعة في  ساسيةللمجموعتين التجريبية والضابية في المهارات الأ

 .  التجريبية

 مناقشة نتائج الفرض الأول والذي ينص على:

 

اـئية بــين متوســيات القياســين البعــديين 7مــن جــدول ) يتضــح و  ( وجــود فـرـوق ذات دلالــة إحصـ
بحــث لصـاـلح القيـاـس البعــدي للمجموعــة للمجموعتين التجريبية والضابية فــي اختبـاـرات المرونــة قيــد ال

 التجريبية.
التي تعتمد على   KI-Haraالكي هارا  وي رجع الباحث حدوث نسب التحسن تلك إلى يبيعة تمرينات  

 بالوصول لأقصى مدى حركي مع استخدام المقاومة الذاتية.  داءتكرارات الآ
  يوفر   Ki-Haraهارا(  -)كيتدريب  حيث ي كد على أن   (،5( )2021وهذا ما ي كده عمرو صابر )

 ،على ميابقة المرونة مع القوة تركز Ki-Haraهارا -فكي ،زيادات فورية وتراكمية ودائمة في المرونة
الانقبـاـض يسـاـعد حيــث  فقــ ،فــي وقــت واحــد  ها من الانقباضعضلات بقدر ما يمكنالهذا يعني إيالة و 
 أك ر مرونة وقوة واستقراراا.    الجسمعلى أن يصبح  الإيالة  النش  للعضلات في وضع   (التقلص)

  هذا الأسلوب في تمارين الإيالة يساعد( أن  2021( )15)  Ester Albiniيستر البيني  إوتوضح 
ا على  مما    ة قو ال مع   ةحركالنياق    مناسبةتمارين الإيالة بقدر    نفذي    اللاعب لأن  ،من الإصابة  الحمايةأيضا

 الإصابة.  منعحافظ على المفاصل والأوتار والأربية من تحمل العبء، وبالتالي  ي
  -)كي ( أن  2021( )10)  Alicia Diaz, Lee Davidson  أليسيا دياز ولي ديفيدسون وترى  

قنيات    مقارنة بباقي من القوة والمرونة   لكلاا نتائج رائعة   يمكن من خلالها الحصول على   Ki-Hara  هارا( ت
فافة    يفه  ،إذا لزم الأمر  الجسمإعادة تشكيل   على   قادرة  يفه  ت الأخرى،الايالا تعمل على إعادة تشكيل الل

 .بشكل يبيعي
و"هارا" تعني مركـزـ  قــل الجسـمـ/  الحياة،كي" تعني ياقة  " ( أن5( )2021ويذكر عمرو صابر )

تقنية تستخدم مقاومة الشخص نفسه لزيادة القدرة على   Ki-Hara  كي هارا  وبالتالي فإن  ،نقية التوازن 
وزيـاـدة  ليةمجموعات العضللتوازن اليمكن أن تساعد هذه العملية في تقليل الإصابة و و  ،الحركة الدائمة

ــة وحركـاـت ( لconcentric يــة )بالتقصــيرالمرونــة باســتخدام تمــاـرين مركز  ــل لتقويـ لامركزيــة )بالتيويـ
eccentric)  للتمدد. 
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(، عفاف السيد شعبان 4( )2017وتتفق نتائج هذه الدراسة مع دراسة كلاا من عمرو صابر حمزة )
مرونــة الكتــف، مرونــة العمــود سـاـهمت فــي تحســن  Ki-Haraهارا -تمرينات كي في أن( 2( )2018)

 للمجموعة التجريبية. الفقري 
حمود إبراهيم المتبولي م (،1( )2016أكرم حسين جبر )وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا من 

 Murugavel and Nirendan (2018( )18،)، مورجافيــل ونيرينــدان (8( )2018) آخـرـون و 
نيكولاس تســيكاراس  Yasemin Arı (2021( )23،) أري ياسمين  (،3( )2020)عمرو أكرم محمد 

 Armağan  آخرون و   أرماغان كافكاس  Nikolaos Tsiakaras, et al.  (2022( )21،)  آخرون و 

Kafkas, et al.  (2019( )12في أن )    ن المرونة.  يتحس تعمل على   الإيالةتدريبات 
Ani Agopyan, et al.  (2012  )  آخرون و   آني أغوبيانالدراسة مع دراسة    هذه  وتتعارض نتائج 

 & Adamsآدمـزـ وسيتشـاـراكي Whitehead, et al. (2012( )22 ،) آخـرـون و  وايتهيــد(، 11)

Psycharakis (2014( )9 ،)ــتانتينوس بابــــــاـديمتريو  Konstantinos آخــــــرـون و  كونســـــ

Papadimitriou, et al.  (2017( )17حيث أظهرت نتائج تلك الدراسات عدم وجود )   ت  ير معنوي
 .  للإيالات ب نواعها المتعددة على المرونة

 مناقشة نتائج الفرض ال اني الذي ينص على:

 

ــدول مــن يتضــح  ــديين  وجــود( 8) جـ ــيات القياســين البعـ فــرـوق ذات دلالــة إحصــاـئية بــين متوسـ
للمجموعة    لصالح القياس البعدي   المصارعة في  ساسيةللمجموعتين التجريبية والضابية في المهارات الأ

 .  التجريبية
التي تعمل    Ki-Hara  هارا(-)كيالباحث حدوث هذه التييرات إلى التخيي  الجيد لتمرينات    وي عزي 

  مع تحفيز   للحركة، للاستجابة بشكل أفضل   المفاصلتنشي  مستقبلات التمدد والحركة في  و ن  يحسعلى ت
 .والحركةيالة  مفاصل من خلال أعمال الإالأنواع عدة من المستشعرات في جميع  

  ط نشا  أن المصارعة ت كد على   (، حيث14)Dara Torres  (2009  )وهذا ما ت كده دارا توريس 
وتعمل   العضلات، آلام في    حداثوا  يمكن أن يتسبب في ضيق تنفس  بصفة مستمرة، ونقصها  ياقة  يتيلب  
العضلات، بالإضافة  ذية إلى ـالمزيد من الأكسجين والمواد المي  على دفع  Ki-Haraهارا(  -)كيتمرينات  

 على التحمل.  القدرةن  يحستو   العضلات،ز تدفق الدم إلى  يعز الى ت

اـبر ) ي شــيرو تقــدم كفـاـءة غيـرـ  KI-Hara( علــى أن تمرينـاـت الكــي هـاـرا 5( )2021عمـرـو صـ
وزان الحرة، أو   التقليدية التي تعتمد على استخدامتدريبات القوة  ب  مسبوقة مقارنة الأشرية  الآلات، أو الأ

نتاج، أو وزن الجسم السلبي لإنتاج المقاومة و المياية نا في  بينما  القوة للتيلب عليها،    ا  ت الكي هارا  تمري
KI-Hara    معاا   القوة والمقاومةنجد أن اللاعب هو من ينتج  . 
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أحد جوانب مقاومة الجسم  ( أنه عند إيالة  2021( )15)  Ester Albiniيستر البيني  وتضيف إ
حيث تعمل    ،تنيلق في العمل  المركزعمل ذراعيك على ساقيك، فإن عضلات  إلى الجانب الآخر، أو عندما ت  

تالي    ابت،بكفاءة من مركز    ة اللاعبت الأجزاء المتحركة، مما يسمح بتوجيه ياقيت بعلى  الحصول    وبال
 قوي وعملي بدون تكلفة.  مركزعلى تمرين  
(، عفاف السيد شعبان 4( )2017الدراسة مع دراسة كلا من عمرو صابر حمزة )  هذه  نتائج   وتتفق

المهاري للمجموعة    داءساهمت في تحسن مستوى الآ  Ki-Haraهارا  -( في أن تمرينات كي2( )2018)
 التجريبية.

محمــود إبـرـاهيم  (،1( )2016أكـرـم حســين جبـرـ )الدراســة مــع دراســة كــلاا مــن  هــذه وتتفــق نتـاـئج 
Murugavel and Nirendan (2018 )، مورجافيــل ونيرينــدان (8( )2018) آخـرـون و المتبولي 

(، نيكــولاس 2021( )23) Yasemin Arı أري ياســمين (، 3( )2020)عمـرـو أكـرـم محمــد (، 18)
تعمل  الإيالةتدريبات  ( في أن2022( )20) .Nikolaos Tsiakaras, et al آخرون تسيكاراس و 

 ن المستوى المهاري.  يستحعلى 

جراءات البحث وعرض ومناقشة النتائج توصل الباحث    :إلى ما يليفي حدود أهداف وفروض وا 
، الخــدش الخلفــي الكــوبري اختبارات ساهمت في تحسن  Ki-Hara هارا(-)كيتمرينات   .1

 .بالكامل يمين، دوران الجسم بالكامل يساريمين، الخدش الخلفي يسار، دوران الجسم  

 لاختبـاـر %( 41.78) إلــى الكــوبري  لاختبار %( 9.88) بينتراوحت نسب التحسن ما  .2
 .الخدش الخلفي يسار

   .المصارعة في  ساسيةالأ  المهارات  ساهمت في تحسن  Ki-Hara  هارا(-)كيتمرينات   .3

 :بالآتيفي ضوء أهداف البحث واستنتاجاته يوصى الباحث  
بنفس الشدة والتكرارات والراحة البينية على اليلاب    Ki-Hara  هارا(-)كيتيبيق تمرينات   .1

 في المصارعة.  ساسيةلدورها في تحسين المهارات الأ

 إجراء دراسات مما لة على رياضات قتالية أخرى. .2
 .حماءبجـزء الإ  الاهتمام .3
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ــين جبــرـ  -1 ــهيلات العصــبية العضــلـية (: 2016)أكـرـم حسـ  ـ ير تمرينــاـت التسـ ــوير  (PNF)تـ ــي تيـ فـ

الفنــي لــبعض مسـكـات المصـاـرعة الرومانيــة مــن الوقــوف  داءالمرونــة والآ
ــوزن  ــباب بـ ــيةكيــمـ(،  77.66)للشـ ــة الرياضـ ــوم التربيـ ــة علـ ــة ، مجلـ جامعـ

المجلد )الرياضيةكلية التربية  -بابل   .العراق(،  2العدد )  (،9، 
 ـ ير تــدريبات الإيالــة بالمقاومـاـت "كــي (: 2018عفـاـف الســيد شـعـبان ) -2 ــة  -تـ اـرا" علــى المرونـ هـ

ــتوى  ــدى ناشـــئات التايكونـــدو، آداءومسـ اـلجن لـ مجلـــة  البـــومزا تــاـجوك بــ
ــة  ــة مدينـــة الســاـدات للتربيـــة البدنيـ ــدد ) والرياضـــة،جامعـ كليـــة (، 29العـ

 السادات.جامعة مدينة  ،  التربية الرياضية
 ـ ير تــدريبات (: 2020) المرشــدي ودمحمــود إبـرـاهيم المتبــولي، أحمــد محم ــ، عمـرـو أكـرـم محمــد -3 تـ

ــتوى  ــة ومسـ ــة الخاصـ ــدرات البدنيـ ــى القـ ــة علـ مهــاـرة  آداءالحقيبــة البلياريـ
ــئيليــه البرو  اـرعة لناشـ ــة، المجلــد )المصـ ــة كليــة التربيـ ــدد 20، مجلـ (، العـ

جامعة كفر الشيخ.2)  ،) 
اـبر حمـــزـة  -4 ــة بالمقاومــاـت )كـــي(: 2017)عمــرـو صــ  ـ ير تـــدريبات المرونــ هـــاـرا( علـــى بعــــض -تــ

مجلــة ، المهارات المركبة للاعبــي الســيف آداءالمتييرات البدنية ومستوى 
الرياضة  .جامعة المنيا  ،الرياضيةالتربية   كلية  ،علوم 

(: التــدريب الــوظيفي فــي الرياضــة )تــدريب الفشـاـ(، دار الفكـرـ العربــي، 2021)حمـزـة عمـرـو صـاـبر  -5
 القاهرة.

ــى، دار 2004نـــوريس ) كريســـتوفر -6 ــة، اليبعـــة الأولــ ــد التـــدريب، تمـــاـرين المرونـــة واللياقــ (: مرشــ
القاهرة. والتوزيع،   الفاروق للنشر 

ــع -7 اـبر بريقــ اـب البـــديوي )محمـــد جــ اـرعة (: 2002، إيهــ ــوعة العلميـــة للمصــ  ول(الأ  )الجـــزـءالموســ
للمبتدئين، منش ة  المعارف، الإسكندرية.    المصارعة 

ــود إبــرـاهيم  -8 ــولي، محمـ ــد المتبـ ــدين إبــرـاهيم، أحمـــد محمـ ــد ضـــياء الـ  ـ ير2018رشـــدي )محمـ  (: تــ
ــتخدام  ــى المرونــــة والرشـــاـقة  تمرينـــاـتاســ ــع علــ اـز الموانــ  وفاعليــــةجمبـــ

 للمصـاـرعين( الأمـاـمي الســنتيربالمواجهــة ) الخلفية الرميةلمهارة    نجازالإ 
، العــدد المجلة العلميــة للبحــوث والدراسـاـت فــي التربيــة الرياضــية،  الشباب

 .كلية التربية الرياضية  -جامعة بورسعيد  (،  35)
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تدريب ت  ير  على  التعرف  إلى  البحث  )كي  يهدف  ومستو -ات  المرونة  على   آداء  ى هارا( 

الأ ال  ساسيةالمهارات  التربية  كلية  ليلاب  الرومانية  المصارعة  المنهج ،  رياضيةفي  الباحث  استخدم 
جراءاته  ليبيعةالتجريبي لملائمته   باستخدام التصميم التجريبي ذو القياسين القبلي والبعدي   البحث وا 

ضابية  إحداهمالمجموعتين   والأخرى  العمدية من يلاب ،  تجريبية  باليريقة  البحث  اختيار عينة  تم 
التربية الرياضية جامعة سوهاج، وبلغ قوام عينة البحث )  الأولى الفرقة   ( يالب، تم استبعاد 40بكلية 

الأ10) البحث  قوام عينة  ليصبح  الاستيلاعية ،  الدراسة  لإجراء  منهم  يلاب  يالب، 30)  ساسية(   )
بالتساوي   تقسيمهم  )  حداهماإين  مجموعت  إلى   تم  تجريبية  والأخرى  15مجموعة  يالب  مجموعة ( 

( يالب15ضابية  من    ،(  الدراسة  النتائج   أهموكان  إليها  توصلت  كيأن    التي  -Kiهارا  -تمرينات 
Hara    ت  ير إيجابي دال على اختبارات  Ki-Haraهارا  -تمرينات كي، وأن  (قيد البحث)المرونة  لها 

في تحسن المهارات الأ  .لمصارعةل  ساسيةساهمت 
Abstract:    

The effect of (Ki-Hara) exercises on the flexibility and performance 
level of basic skills of the Romanian wrestling of the  

Faculty of Physical Education students 
The research aimed to identify the effect of (Ki-Hara) exercises on 

increasing flexibility and the performance level of some of the basic skills 

of the Romanian wrestling of the Faculty of Physical Education students. 
The researcher used the experimental approach due to its suitability to the 

nature of the research and its procedures, using the experimental design 
with two measurements, pre and post, for two groups, one experimental and 

the other a control one. The research sample was chosen by the intentional 
method from the students of the first year of the Faculty of Physical 

Education, Sohag University. It included (40) students. The researcher has 
taken (10) students from them for conducting the exploratory study. He has 

divided the remain students into two groups, one of which is an 
experimental group (15) students and the other is a control group (15) 

student. One of the most important findings of the study was that Ki-Hara 
exercises had a significant positive effect on flexibility tests specified in the 

study, and that Ki-Hara exercises contributed in improving basic wrestling 
skills. 
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