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 بعض المتغيرات البدنية لاستعادة تأثير برنامج تأهيلي مقترح على"

 "الكفاءة الوظيفية لمفصل الكاحل بعد إصابة الالتواء الخارجي
 د/ محمد صلاح الدين محمدأ.* 

 الله جاب أحمد محمد أحمد/  م.د** 

 باسم صلاح الدين محمود مصطفي*** أ / 

 المقدمة ومشكلة البحث :
هي واحدة من أكثر الإصابات الرياضية انتشااراا باين الرياضايين   التواء مفصل الكاحل يعتبر

٪ من الرياضيين الذين يعانون من التواء في الكاحل يعانون من عاهات  40-31من المفترض أن 
قيااااة عاااادر ازااااتقرار ماااا من فااااي لمتكاااارر فااااي الكاحاااال وا عااااراض المتبدائمااااة  يرعتباااار توااااور ا لتااااواء ا

 (26:  34) الكاحل
أن الإصابة هاي تفاأ أو اعا اة فاي أنزاجة الجزار ويكاون هاذا  (2008إقبال رسمي )وتذكر 

 ة ْ ي تأثير خارجي مفاجئ وشديد التفأ مصحوب أو غير مصحوب بتهتك في ا نزجة نتيج
(8  :1) 

حيث ان حدوث ا صابات يتأثر بوبيعة ا داء المهاري لنوع النشاو الرياضي المماار  فأنا  
 (34:  24من المتو ع ان تختفأ هذه ا صابات واماكن حدوثها بالجزر   )

ان الجهاا  العضافي فاي جزار ا نزاان يتكاون مان  (1999محمد فتحيي نديد) )حيث يذكر 
مجموعة عضلات توجد في اج اء مختففة من الجزر , وتتصل بالعظار فتكزوها مان الخاارل لتكاون 
الهيكل الخارجي لجزر ا نزان وتتكون العضفة من خلايا عضفية تجماع بعضاها الاي بعاض لتكاون 

 نهما نزيج رابوي لتكوين العضفة  الياأ عضفية وتتجمع هذه ا لياأ الي بعضها ويربو بي
(23  :145) 

الاااي أن عمفياااة الإنقبااااض العضااافي تاااتر مااان خااالال نظرياااة  (2002احميييد سييي) ما  )ويشاااير 
فزيولوجية معروفة وهي ان  ق خيوو البروتين )اْ كتين , والمايوزين( _ حيث تن لق فتائل ا كتين 

( عفاي crossbridgesويزااعد عفاي ذلاك وجاود  وائاد ) لتتقارب مع بعضاها عفاي فتائال المايوزاين
 وتتحول الي وا ة  ATPفتائل المايوزين حيث تتصل بفتائل ا كتين وتتحرك الوا ة الكيميائية 

لشئون خدمة المجتمع وتنمية  الرياضية التربية كليةووكيل  البدني والتأهيل الرياضية الإصابات أستاذ *

 جامعة قناة السويس. - البيئة

 .دمياطجامعة  -كلية التربية الرياضية  - الرياضية الصحة علوم بقسم دكتور مدرس **

 .دمياطجامعة  -كلية التربية الرياضية  - الرياضية الصحة علومبقسم  باحث ***
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 (158:  2حرارية وميكانيكية فيتر ا نقباض العضفي  ) 
المتغيرات الفزيولوجية ويرجع ذلك التقدر مما   شك في  ظهرت مؤخراا وفرة عفمية في  يا  

المفحااوظ الااي توااور واارق ووزااائل القيااا  وانتشااار ا جهاا ة وا دوات الحديثااة المعنيااة بااذلك فأصااب  
من الممكن  يا  المتغيرات الفزايولوجية التاي توارأ عفاي الفارد الرياضاي والغيار رياضاي فاي حاالتي 

 (173:  9الراحة والجهد البدني   )
الرياضيون المصاابون بعادر ازاتقرار ما من فاي الكاحال مان ا عاراض الم مناة المتمثفاة يشكو 

في افزاح المجال وا لر والضعأ وعدر ا زتقرار العار , والتاي يمكان أن تاؤثر عفاش أنشاوة الحيااة 
(  يجاب 2006؛ هوباارد وهيرتال , ) 2008اليومية وا نشوة الوظيفية والتماارين البدنياة )هوباارد , 

 تتناول ا زاليب العلاجية بشكل أزازي الو اية من و وع الإصابات وحدوثها أن 
ان جاذع مفصال القادر  Rof wirhedررف ر رنيد نقالا عان  (1991عزه الشيرر) )وتشاير 

ماان اكثاار ا صااابات انتشاااراا حيااث يحاادث شااد او تماا ق كفااي او ج ئااي لفرباااو او اكثاار ماان اربوااة 
ي اكباار ماان الماادي الوبيعااي لاا  , و ااد تصاال نزاابة حدوثاا  المفصاال نتيجااة لإلتااواء المفصاال فااي مااد

 شي  نتيجة لإلتواء المفصل لفداخل % من هذه النزبة تحدث با ربوة الوح25 – 20مابين 
(16 :2) 

الاي ان التركياب التشاريحي لمفصال  Shephord,roy (1990)شي برد   را) و اد اوضا  
القدر من حيث عدد وشكل العظار ووريقة تمفصفها مع وجود العديد من ا ربوة القوياة والعضالات 
تمثل  اعدة لإرتكا  الجزر يزتند عفيهاا اثنااء الو اوأ والحركاة مماا يزااعدها عال حمال و ن الجزار 

 ن يقاااع عفاااي روؤ  العظاااار % مااان و ن الجزااار عااال عظااار العقاااب بينماااا باااا ي الاااو 50حياااث يقاااع 
 (38:  49المشوية   )

ويشااير العديااد ماان البحااوث العفميااة الااي أن أزااباب شاايوع اصااابات مفصاال الكاحاال يرجااع الااي 
عاادر ادراك الفاارد لواارق و ايااة مفصاال الكاحااال وعاادر التشااخي  المبكاار لاصااابة   كمااا ان لتكااارار 

ل والقصاور فاي برناامج التأهيال الحركاي , الإصابة أزبابها التي  د يكون منها عدر كفاءة فترة العالا
 (4:  20مما يؤثر بالتالي عفي زرعة الشفاء والعودة لممارزة ا نشوة الحياتية الوبيعية   )

ان الشد او التم ق في اربوة مفصل الكاحل تكثار  melatchie (1993)مكلاتشي ويشير 
 – Ameterion toloا ماامي من الجهة الوحشية من المفصل زواء في الربااو الشاظيي القن عاي 
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Fibwonr ligament  او ربااو الشاظيي العقباي ,Calcaneo Fibular ligament  او الربااو ,
 Deltoid, بينماا تقال اصاابة الربااو الادالي  Tibio – Fibular Ligamentالشاظيي القصابي 

Ligoment    في الجه  ا نزي  من الفصل نظراا لقوت  وتكون  من عده اربو 
ربوااة الوحشااية تزاااعد عفااي تحريااك القاادر لفااداخل وتاارتبو مااع أجاا اء الرباااو الاادالي بوريقااة وا 

تزاعد عفي حركات مفصل القدر للامار والخفأ , وفي حالة ا لتواء المفاجئ والشديد لمفصل القدر 
 لفداخل يحدث شداا وتم ق في ا ربوة الوحشي    اما التاواء مفصال القادر لفخاارل فهاو  فيال الحادوث

 (339-335:  38نظراا  ن الرباو الدالي  وي ويقاور حركة ثني القدر لفخارل   )
الاي أن ازااتخدار التأهياال الرياضااي يناتج عناا   يااادة فااي حجاار  (2005مييدحق قاسيي  )ويشاير 

و اااوة العضااالات المحيواااة بمفصااال المصااااب وكاااذلك  ياااادة فاااي المااادي الحركاااي , ومااان ازاااتنتاجات 
هو وزيفة لتنشيو الجها  الحركاي للاعاب المصااب والمحافظاة عفاي  الدرازات أن التأهيل الرياضي

كفااءة ا عضااء الفزايولوجية وعادر التراجاع فاي المزاتوي الاذي وصال اليا  , وياتر توبيقهاا ماع بدايااة 
 ازتعادة الشفاء وعودة كافة  وي ا عب للاشتراك في التدريب أو المنافزات الرياضية  

(25  :143-149) 
 البحث : أهمية

ومماا زابق كانات أهمياة ايجااد وريقاة زاريعة لعالال التاواء مفصال الكاحال المتكارر ب عتبارهاا 
من أكثر الإصابات شيوعاا في المجتمع بصفة عامة واللاعبين بصفة خاصاة ويرجاع ذلاك الاي عادر 

زتقرار مفصل الكاحل    ثبات وا 
وتااأثيره عفااي حاال وماان هنااا انبثقاات مشااكفة هااذه الدرازااة والتااي تبفااورت فااي تأهياال مفصاال الكا

 المتغيرات البدنية لإزتعادة الكفاءة الوظيفية بعد اصابيت  با لتواء الخارجي 
ومن خلال اولاع الباحث عفي البحوث والمراجع العربية وا جنبية وشبكة المعفومات الدولية 

 -ا نترنت فقد  حظ ا تي :
لااار تتعااارض بعاااض البحاااوث الزاااابقة بالقااادر الكاااافي والتاااي اجريااات فاااي المجاااال الرياضاااي الاااي  -

تمرينااااات تأهيفيااااة وتأثيرهااااا عفااااي المتغياااارات البدنيااااة لإزااااتعادة الكفاااااءة الوظيفيااااة بعااااد ازااااتخدار 
 اصابيت  با لتواء الخارجي 
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ناامج تاأهيفي مقتارح تاأثير بر  مما دفع الباحث الي اجراء هذه الدرازة والتي تهدأ الي تصامير   -
عفااش بعااض المتغياارات البدنيااة  زااتعادة الكفاااءة الوظيفيااة لمفصاال الكاحاال بعااد اصااابة ا لتااواء 

   الخارجي 
 هدف البحث :

تااأثير برنااامج تااأهيفي مقتاارح عفااش بعااض المتغياارات البدنيااة يهاادأ البحااث الااي التعاارأ عفااي 
 وذلك من خلال : تواء الخارجي زتعادة الكفاءة الوظيفية لمفصل الكاحل بعد اصابة ا ل

 زااتعادة المتغياارات البدنيااة  يااد البحااث التعاارأ عفااي تااأثير برنااامج تااأهيفي مقتاارح عفااي بعااض   1
 الكفاءة الوظيفية لمفصل الكاحل بعد اصابة ا لتواء الخارجي 

 لفقااادر المصاااابة  ياااد البحاااثالتعااارأ عفاااي تاااأثير برناااامج تاااأهيفي مقتااارح عفاااي المااادي الحركاااي   2
 الكفاءة الوظيفية لمفصل الكاحل بعد اصابة ا لتواء الخارجي  زتعادة 

 زاااتعادة  الإتااا ان لفقااادر المصاااابة  ياااد البحاااثالتعااارأ عفاااي تاااأثير برناااامج تاااأهيفي مقتااارح عفاااي   3
 الكفاءة الوظيفية لمفصل الكاحل بعد اصابة ا لتواء الخارجي 

 فروض البحث:
المتغيااارات توجاااد فاااروق ذات د لاااة احصاااائية باااين القياااا  القبفاااي والقياااا  البعااادي فاااي تحزااان   1

  البدنية  يد البحث 
توجد فروق ذات د لة احصائية بين القيا  القبفاي والقياا  البعادي فاي تحزان المادي الحركاي   2

 لفمفصل  يد البحث  
لفوارأ فاي تحزان الإتا ان بعادي توجد فروق ذات د لة احصائية بين القيا  القبفي والقياا  ال  3

 المصاب 
 مصطلحات البحث:

 "Injuryالإصابة: "
وهي تعرض أنزاجة الجززار المختففاة لماؤثرات خارجياة او داخفياة تاؤدي الاي احاداث تغيارات 

 (5:  11تشريحية وفزيولوجية في مكان الإصابة مما يعول عمل او وظيفة ذلك النزيج  )
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 التمر داق التأن ) ة :
وزائل العلال البدني الحركي الرياضي بغرض توظيأ الحركة المرقننة الهادف  في  هي احدي

شكل تمرينات مختففة او أعمال بدنية ووظيفياة او مهارياة والعمال عفاي ازاتعادة الوظاائأ ا زازاية 
 (87: 6لفعضو المصاب وتأهيف  ) 

 لتراء :الإ 
مفاصااال الجزااار نتيجاااة  هاااو تمااا ق كفاااي او ج ئاااي لربااااو او أكثااار مااان أربواااة أي مفصااال مااان

الزااقوو عفااي أحااد ا وااراأ أو التعثاار أثناااء المشااي أو الجااري أو نتيجااة ا نثناااء المفاااجئ فااي أحااد 
 (311:  19المفاصل )

 مفصل الكاحل:
بأن مفصل الكاحل عبارة عن زابعة عظاار غيار منتظماة الشاكل   1991محمد فتحي يشير 

 و  , يتمفصل بعضها مع بعض في ثلاث صفوأ عفي هيئة  
 مكون من عظمتين كبيرتين هما عظر العقب والعظر القن عي : الصف الأرل
 ومكون من العظر ال ور ي  :الصف الثادي
 (78:  23)وهو مكون من أربعة عظر هي المكعب والعظار ا زفينية الثلاث   :الصف الثالث

 الدراسات السابقة :

 الدراسات العربية

 برنامج تمرينات تأهيفية مقترح بعنوان ( 3) (2017) أحمد عاطف احمد الش)قاميدرازة  -1
ب زتخدار تمرينات الزفزفة الحركية المفتوحة والمغفقة لإصابة تم ق الرباو الخارجي لمفصل 
الكاحل   و د ازتهدفت تفك الدرازة التعرأ عفي تأثير برنامج تأهيفي مقترح ب زتخدار تمرينات 

صابة تم ق الرباو الخارجي لمفصل الكاحل و د ازتخدر الزفزفة الحركية المفتوحة والمغفقة لإ
مصابين بتم ق الرباو الخارجي لمفصل الكاحل  8عفي عينة  وامها الباحث المنهج التجريبي 

و د أشارات أهر النتائج الي ازتعادة الحالة الوظيفية لمفصل الكاحل من حيث درجة ا ت ان 
 والقوة العضفية لفعضلات العامفة الكفي لفجزر , ودرجة شدة الإحزا  با لر , 

( بعنوان  تأثيربرنامج تأهيفي مقترح 14)  (2001عادل ابر قر ش عبد المعبرد )درازة  -2
بمفصل القدر المصابة با لتواء لدي  عبي بعض ا لعاب الجماعية  و د ازتهدفت تفك 
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تأهيفي مقترح بمفصل القدر المصابة با لتواء بدرجات   الدرازة الي التعرأ عفي تأثيربرنامج
الثلاث لدي  عبي بعض ا لعاب الجماعية و د ازتخدر الباحث المنهج الوصفي والتجريبي 

وائرة(تر تقزيمهر  6يد ,  14زفة ,  10مصاب مقزمين كالتالي ) 30عفي عينة  وامها 
الي تحزن و يادة المدي الحركي لمفصل عمدياا تبعأ لدرجة الإصابة و د أشارت أهر النتائج 

القدر المصابة وتحزن القيازات ا نثرو بومترية المتمثفة في محيو الزاق والفخذ , الدوران 
 لفداخل والخارل 

( بعنوان   تأثير برنامج تمرينات مقترح لفو اية من بعض 29) ( 2002رل د حس   ) درازة  -3
  و د ازتهدفت تفك الدرازة الي التعرأ عفش  لإصابات مفصل الكاحل لدى  عبي كرة القدر

 -تأثير البرنامج المقترح عفش :
 عنصر القوة لفمجموعات العضفية بالورأ الزففي    .أ 
 عنصر المرونة العضفية لمفصل الكاحل   .ب 
 عنصر التوا ن   .ج 
 نزبة التحزن في الو اية من الإصابات مفصل الكاحل    .د 

 عاااب ماان  عباااي كااارة القااادر  20الباحاااث الماانهج التجريباااي عفاااي عينااة  وامهاااا  و ااد ازاااتخدر
و اااد  2002 – 2001بالدرجااة ا ولاااش والمزاااجفين با تحااااد المصاااري لكاارة القااادر لفموزااار الرياضاااي 

أشااارت أهاار النتااائج الااش تحزاان عنصاار القااوة والمرونااة والتااوا ن لاادى أفااراد المجموعااة التجريبيااة عاان 
ذلك ارتفااااع النزااابة المئوياااة لفتحزااان فاااي الو اياااة مااان الإصاااابات وبخاصاااة المجموعاااة الضاااابوة كااا

 اصابات مفصل الكاحل وذلك لدى أفراد المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابوة  
 الدراسات الاجنبية:

 التأثيرات المتبقية  بعنوان Phillip Alexander (2003)  (46)ف ) ب الكسددر درازة  -4
الكاحل الجانبية وألر الكاحل الم من  و د ازتهدفت تفك الدرازة التعرأ عفي  لإلتواءات

( والعلا ة CLAالتأثيرات المتبقية لإلتواءات الكاحل الجانبية وعدر ازتقرار الكاحل الم من )
عياء العضفة و د ازتخدر الباحث المنهج التجريبي  بين الزيورة العصبية والعضفية المعدلة وا 

أنثي و د أشارت أهر النتائج ان ا عياء يعر ل  15ذكر ,  15( 30مها )عفي عينة  وا
  الزيورة العصبية العضفية وبالتالي ي يد من ألر مفصل الكاحل
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 لمحة عامة عن  بعنوان Quintero, Katherin Johana (2018) (47)درازة  -5
ا زتراتيجيات الغذائية لعمفية ا نتعاش في اصابات العضلات ذات الصفة بالرياضة  و د 
ازتهدفت تفك الدرازة الي تقدير نظرة عامة عفش ا زتراتيجيات والتوصيات الغذائية بعد 

 مة الإصابة الرياضية , مع التركي  عفش ازتخدار العناصر الغذائية الرئيزية والعناصر اللا
الدهنية  3 زتعادة العضلات , مثل البروتينات ومضادات ا كزدة وأحماض أوميجا 
 15الش  10والبروبيوتيك و د أشارت أهر النتائج الي  يادة من متوفبات الوا ة المقدرة   درها 

( يمكن أن تكون مفيدة في BMIكيفو كالوري كحد أ صش وفقاا ل) 500الش  200٪ من 
جر / كجر / يور  5 2-6 1اصابة العضلات ازتهلاك ا مثل لفبروتين ) عمفية التعافي من

 جر من البروتين لكل وجبة(   35الش  20مقزوماا عفش عدة وجبات تحتوي عفش 
  ا زتقبال الحزي ( بعنوان 37) Fu AS et al  (2005)فر ا ه اس رآخرر . درازة  -6

القدمين   لدي  عبي كرة الزفة المصابين بالتواء مفصل الكاحل في  الذاتي والتحكر القوامي
و د ازتهدفت تفك الدرازة الي تقيير ا زتقبال الحزي الذاتي والتذبذب القوامي الدي  عبي كرة 
الزفة المصابين بالتواء الجانب الوحشي لمفصل الكاحل في القدمين و د ازتخدر الباحث 

 عب لي  لديهر أية اصابات في مفصل الكاحل  20 وامها المنهج التجريبي عفي عينة 
 عب يعانون من التواء الكاحل و د أشارت أهر النتائج الي  يادة  19والثانية تجريبية عددها 

أخواء ازتعادة وضع الكاحل كذلك  يادة كمية التذبذب القوامي لدي  عبي كرة الزفة 
ما  د أشارت النتائج الي وجود علا ة ايجابية المصابين بالتواء مفصل الكاحل في القدمين ك

 بين المتغيرين الزابقين 
( 43من كفية وب هانوفر بألمانيا )  Knobloch ( 2005 )درب)رتش رآخرر  درازة  -7

بعنوان   تأثير التدريب بازتخدار تمرينات ا زتقبال الحزي الذاتي عفش تقفيل معدل الإصابات 
التعرأ عفي تأثير التدريب بازتخدار تهدفت تفك الدرازة الي في كرة القدر النزائية   و د از

تمرينات ا زتقبال الحزي الذاتي وتمرينات التوافق عفي تغيير معدل تكرار وتنوع الإصابات 
الرياضية لدي  عبات كرة القدر النزائية في فريق بايرن ميونخ ا لماني و د ازتخدر الباحث 

 عبة و د أشارت أهر النتائج الي وجود فروق مفحوظة  24ا المنهج التجريبي عفي عينة  وامه
بين القيازين القبفي والبعدي لصال  القيا  البعدي في كافة ا ختبارات كذلك انخفض معدل 
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اصابات ( عن الموزر الزابق  3الإصابات العضفية في الموزر التالي لتوبيق البرنامج ) 
معدل اصابات الرباو الصفيبي ا مامي  اصابة ( كذلك انخفض 12لتوبيق البرنامج ) 

ACL  
( بعنوان   علال عدر 35) Duquesnoy et al  ( 1980 )د كر در) رآخرر  درازة  -8

الثبات الم من لمفصل الكاحل بالتدخل الجراحي   و د ازتهدفت تفك الدرازة التعرأ عفي 
نتائج علال عدر الثبات الم من لمفصل الكاحل بازتخدار التدخل الجراحي حيث  ار الباحثون 

رباو مصاب بعدر الثبات الم من لمفصل الكاحل نتيجة  وع ال 22ب جراء الجراحة العدد 
الشظيي القن عي ا مامي و د تر ازتخدار تكنيك غر  أو  رع الج ء ا مامي لفرباو الشظيي 
القن عي ا مامي داخل الكعب الوحشي لعظر الشظية و د ازتخدر الباحث المنهج التجريبي 

 مصاب و د أشارت أهر النتائج بعد الجراحة الي ا تي : 22عفي عينة  وامها 
 مصاب   18مصاب  ار بالمتابعة الدورية منهر عدد  22عدد تر اجراء الجراحة ل .أ 
 مصاب كانت لديهر نتائج جيدة    15 .ب 
 مصاب حدث لديهر تكرار للالتواء بزبب تعرضهر لكدمة عنيفة   2عدد  .ج 
مصاب واحد فقو كانت لدية نتائج زيئة   لذلك أوصي الباحثون باتباع هذا التكنيك  .د 

هيل ا زتقبال الحزي الذاتي لمجموعة عضلات الجراحي مع دمجة ببرنامج لإعادة تأ
 الجانب الوحشي لفزاق ) العضفة الشظيية الوويفة والقصيرة (   

( بعنوان   ميكانيكية اصابة الكاحل 39) Giza et al  ( 2003 )ج زا رآخرر  درازة  -9
والقدر في رياضة كرة القدر   و د ازتهدفت الدرازة تقيير العلا ة بين اصابات الكاحل والقدر 

ال حفقة أو الفرمفة       ( وذلك  –وبين المخالفات الرياضية التي تحدث في المفعب ) الفاول 
ظة حدوث الإصابة و د ازتخدر الباحث لتحديد أو تميي  موا ع أو وضعيات القدر والكاحل لح
 4 -التواءات  20 -كدمات  52)  76المنهج المزحي عفي عينة  وامها عدد أفراد العينة 

 كزور ( و د أشارت أهر النتائج الي :
اصابة  72عدد الإصابات الناتجة عن التحار أو اصودار مباشر مع المناف  بفغ  .أ 

 ت  اصابا 4والإصابات الناتجة بدون التحار 
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النزبة ا كبر من الإصابات كانت تحدث بزبب تعرض اللاعب الش  وة مباشرة زواء  .ب 
 من الجانب الداخفي أو الخارجي لفقدر  

 41عدد الإصابات التي حدثت أثناء وجود اتصال بين  در اللاعب وا رض بفغ  .ج 
اصابة حدثت في حالة عدر وجود اتصال بين  در اللاعب  35اصابة بينما عدد 

 وا رض لحظة حدوث الإصابة ) أي أن الإصابة حدثت والقدر في الهواء ( 
ا وضاع ا كثر شيوعا لحظة حدوث الإصابة هو وضع البو  في المزتوى ا مامي  .د 

 ووضع خفض القدر  زفل في المزتوى الجانبي  
اصابة  23اصابة بينما  28عدد الإصابات الناتجة عن دوران الكاحل لفداخل بفغ  .ه 

الإصابات التي حدثت في أثناء اتصال  در  -عن دوران الكاحل لفخارل  و نتجت 
اللاعب با رض كانت نزبتها اكبر وكانت العامل ا خور وا كبر في حدوث اصابات 

 الكاحل والقدر  
( بعنوان   التدريب بازتخدار 52) Wester et al  ( 1996 )ر ستر رآخرر  درازة  -10

انب الوحشي لفكاحل   و د ازتهدفت تفك الدرازة الي التعرأ لوحة التذبذب بعد التواء الج
أزبوع بازتخدار لوحة ا ت ان عفش امكانية تقفيل او  12عفي تأثير برنامج تدريبي لمدة 

خفض ا عراض التي تفي اصابة التواء الجانب الوحشي لفكاحل و د أزتخدر الباحث المنهج 
 رت أهر النتائج الي :مصاب و د أشا 48التجريبي عفي عينة  وامها 

انخفاض عدد الذين يعانون من عدر الثبات الوظيفي لمفصل الكاحل وذلك في  .أ 
 المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابوة  

انخفاض عدد الحا ت التي تعرضت لتكرار ا لتواء مرة أخري وذلك في المجموعة  .ب 
 التجريبية عن المجموعة الضابوة  

أن التدريب بازتخدار لوحة التذبذب من العوامل الفعالة في  وكان من أهر ا زتنتاجات .ج 
 ا الة ا عراض التي تفي اصابة التواء مفصل الكاحل  

 : التع) ق ع)ي الدراساق السابقة
 م  ح ث المدهج : –أ 
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المنهج المزتخدر في تفك الدرازات هاو المانهج التجريباي والمانهج المزاحي والمانهج الوصافي 
درازاة وتتضامن بارامج تمريناات  8زات التي تر فيهاا أزاتخدار المانهج التجريباي حيث يبفغ عدد الدرا

و ائية وتمرينات تأهيفية وازتراتيجيات التغذية, ودرازة واحاده فاي المانهج الوصافي وتتضامن برناامج 
تأهيفي با لتواء بدرجات  الثلاث لدي  عباي بعاض ا لعااب الجماعياة ,  ودرازاة واحاده فاي المانهج 

ن خاالال عاارض الدرازااات والبحااوث المزااحي وتتضاامن ميكانيكيااة اصااابة مفصاال الكاحاال, يتضاا  ماا
( الااي 1998المرجعيااة التااي تمكاان الباحااث ماان التوصاال اليهااا والتااي أجرياات فااي الفتااره ال منيااة ماان )

( 7( درازااااة مرجعيااااة عربيااااة وايضااااا )3( درازااااة مرجعيااااة , منهااااا )10( و ااااد بفااااغ عااااددهر )2019)
 درازات مرجعية أجنبية 

( درازاااة عااان تمرينااااات 2صااال الكاحااال و)( منهاااا عااان التاااواء مف4وتتضااامن تفاااك الدرازاااات )
( ودرازة واحده عن علال عدر الثبات الم من لمفصل الكاحل 1الإزتقبال الحزي الذاتي الكاحل و)

بالتاادخل الجراحااي , حيااث تبايناات أهاادافها والماانهج المزااتخدر فيهااا , وماان خاالال عاارض الدرازااات 
بقة فاااي كيفياااة التعااارأ عفاااي بعاااض الزاااابقة فقاااد ازاااتفاد الباحاااث مااان هاااذه البحاااوث والدرازاااات الزاااا

 المتغيرات مثل:
 العلا ة بين اصابات مفصل الكاحل وبين بعض القيازات الجزمية والتشريحية    1
 العلا ة بين اصابات مفصل الكاحل ومزتوي بعض عناصر الفيا ة البدنية    2
 العلا ة بين اصابات مفصل الكاحل ومحددات برنامج التمرينات الو ائية    3
 والتدخل الجراحي   ن اصابات مفصل الكاحلالعلا ة بي  4

 م  ح ث الهدف : -ب 
اتفقااات كافاااة الدرازاااات التاااي تااار فيهاااا توبياااق تجرباااة معيناااة زاااواء كانااات تفاااك التجرباااة برناااامج 

تأهيفيااة او برنااامج تمرينااات و ائيااة أو تكنيااك جراحااي او ازااتراتيجيات التغذيااة, اتفقاات تفااك  تمرينااات
الدرازات عفش هدأ واحد وهو شافاء العضاو المصااب وعاودة الوظاائأ الوبيعياة ا زازاية لفعضاو 
المصاب وممارزة النشااو التخصصاي بانف  الحالاة التاي كاان عفيهاا  بال حادوث الإصاابة وهاذا ماا 

ن كاااان معظااار الدرازاااات  اااد ركاا ت عفاااي دماااج تمريناااات تنمياااة يتفااق ماااع فااا روض وأهاااداأ البحااث وا 
الإزاتقبال الاذاتي ) تمريناات التااوا ن ( وذلاك ل ياادة تاوا ن المفصاال و ياادة الاتحكر العصابي العضاافي 
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لفجزر ومن ثر الو اية من تكرار حدوث الإصابة وكذلك بعاض التمريناات الو ائياة وتتضامن تحزاين 
  ة والمدي الحركي والتوا ن حيث أدت الي ازتقرار مفصل الكاحلالقوه العضفي

 م  ح ث الع دة : -ج 
 تعددت العينة من عدة جهات مثل : 

 رجال وزيدات  الدرع : -
 ممارزين و غير ممارزين    الممارسة الر اض ة : -
  در , زفة , وائرة , يد, عدو مزافات وويفة و صيرة   الدشاط الر اضي : -
 الدرجة ا ولي والدرجة الثاني   الممارسة :مستر)  -
 ثانوي , جامعي , كبار    المراحل السد ة : -
 الدرجة ا ولي , الدرجة الثانية , الدرجة الثالثة   درجة رشدة الإصابة : -
 (  عب 76( الي )8تراوحت حجر العينة مابين ) م  ح ث حج  الع دة : -
ارات والمقايي  المزتخدمة في الدرازات تنوعت ا ختبأدراق ررسائل جمع الب اداق :  -

المرجعية تبعاا لنوع ومتغيرات الدرازة , ونجد أن بعض الدرازات  د تناولت ا ختبارات 
المعمفية والميدانية والبعض الآخر تناول المتغيرات البدنية والمهارية , كذلك اختففت أجه ة 

 القيا  
ب المزتخدمة لبيانات كل درزة عفي حده ا  اختففت وتعددت ا زالي المعالجاق الإحصائ ة : -

 –الوزيو  –أنها اتفقت عفي ازتخدار بعض ا زاليب الإحصائية مثل )المتوزو الحزابي 
( ويرجع ذلك الي  Tاختبار  –معامل ا رتباو  –معامل ا لتواء  –المعياري  –ا نحراأ 

 هدأ الدرازة المراد تحقيق  
 الدتائج : –د 
صاابات تما ق ا ربواة , وكانات أكثار ا زاباب  - اكثر أنواع الإصابات شيوعاا هاي الإلتاواءات وا 

شاايوعاا لحاادوث الإصااابات هااي الإحماااء الغياار جيااد , زااوء الإعااداد الباادني وكاناات أكثاار موا ااع 
 الإصابة التي يتعرض لها الفعب هي مفصل الكاحل ومفصل الرزغ 

 اا ايجابياا عفي تقوية العضلات الخاصة بمفصل الكاحل توصفت الدرازة الي أن لفبرنامج تأثير  -
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وكااان ماان أهاار ا زااتنتاجات أن التاادريب بازااتخدار لوحااة التذبااذب ماان العواماال الفعالااة فااي ا الااة  -
ا عراض التي تفي اصابة التواء مفصال الكاحال وكاذلك انخفااض عادد الاذين يعاانون مان عادر 

لحااا ت التااي تعرضاات لتكاارار ا لتااواء مااارة الثبااات الااوظيفي لمفصاال الكاحاال وانخفاااض عاادد ا
 أخري  

 الإستفادة م  الدراساق السابقة ر المرتبطة:
 ومن خلال التحفيل العفمي لفدرازات الزابقة تمكن الباحث من ا تي :

 تحديد النهج المزتخدر وفقا لإجراءات البحث  .أ 
وضع الخووو العريضة لفبرنامج التأهيفي من حيث الفترة ال منية الكفية لفبرنامج , عدد  .ب 

المراحل ,   من كل مرحفة , عدد الواحدات التدريبية , أهداأ كل مرحفة , ا هداأ العامة 
 لفبرنامج 

 تحديد نوع العينة و النشاو التخصصي  فراد العينة  .ج 
حديد المتغيرات التي زيتر  يازها و وزائل  يا  تفك تحديد ازفوب جمع البيانات و كذلك ت .د 

 المتغيرات 
التعرأ عفش الإجراءات المتبعة و الإزتفادة من أهر النتائج و التوصيات التي توصفت اليها  .ه 

 الدرازات 
 تحديد المعالجات الإحصائية التي زوأ تزتخدر في هذا البحث  .ر 

 اجراءات البحث :

 منهج البحث :
ذو القيااااا  القبفااااي  الماااانهج التجريبااااي بازااااتخدار التصاااامير التجريبااااي زااااوأ يزااااتخدر الباحااااث

  لمجموعتين )أحداهما ضابوة وا خرى تجريبية ( لملائمة لوبيعة الدرازة والبعدي
 مجتمع البحث :

( زنة حتي زن 15الرياضيين ذو المزتويات المتوزوة والعفيا من زن )يمثل مجتمع البحث 
 صل الكاحل من الدرجة ا ولي والثانية ( زنة المصابين ب لتواء مف30)

 : البحث ةعين
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مماان لااديهر التااواء  ةضااابو (6و) ة( تجريبياا6بوا ااع ) رياضااي( 12البحااث ) ةزااوأ تبفااغ عيناا
 تر اختيارهر بالوريقة العمدية  مفصل الكاحل

 أسباب إخت ار الع دة :
 توافر شروو الإصابة  يد البحث لديهر  -
 وذلك لقرب وجودهر في محيو مرك  التأهيل في مدينة دمياو  زهولة التواصل مع أفراد العينة -

 شررط اخت ار الع دة:
 تر اختيار العينة وفقاا لفخصائ  التالية :

  التووع في اجراء التجربة  1
 رد عينة البحث مصاب ب لتواء مفصل الكاحل ان يكون الف  2
 ان يكون ممارزاا لفنشاو الرياضي   3
من اي اصابات لد ة مقارنة الورأ الزفير بالورأ  أن يكون الورأ الزفير لفعينة خالي  4

 المصاب 
  ا نتظار في البرنامج العلاجي المقترح ووال فترة اجراءات البحث  5
  زلامة ا جه ة الوظيفية للاعبين بعد تو يع الفح  المبدئي بوازوة وبيب مخت   6
في ازتجابتهر  عدر اشتراك أفراد العينة في أبحاث أخري تتوفب أداء مجهود بدني  د يؤثر  7

  التجربة ا زازية أثناء
 %( من مدة البرنامج 95ان يتر انتظار عينة البحث في البرنامج التأهيفي بنزبة )  8
 موافقة اولياء أمور العينة عفي خضوع أبنائهر لفبرنامج التأهيفي    9

 شررط الحصرل ع)ي ع دة الد :
 التهدئة النفزية  بل التجربة   1
 عدر القيار بأي مجهود بدني  بل التجربة   2
 ا زترخاء أثناء أخذ عينة الدر وعدر شد العضلات أثناء زحب الدر   3
 الزرعة في نقل عينات الدر لضمان زلامة النتائج  4

 أدوات جمع البيانات:وسائل و
 أدراق جمع الب اداق :
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 الثباق( لأدراق الق اس ق د البحث : –)الصدق  التحقق م  الخصائص الس كرمتر ة
الثبااات( للاختبااارات البدنيااة واختبااارات  – ااار الباحااث بالإكتفاااء بالمعاااملات العمفيااة )الصاادق 

التاي ازاتخدمت القوة العضفية والمدي الحركي  يد البحث , في المراجع العفمية والدرازات المرجعية 
هااذه ا ختبااارات فااي رياضااة كاارة القاادر المياادان والرياضااات ا خااري لعينااات مشااابهة لعينااة البحااث , 

 –أي انها تقي  ما وضعت من أجف  , وذات معامل ثبات مرتفع  –وهي ذات معامل صدق مرتفع 
 أي انها تعوي نتائج ثابتة عن اعادة توبيقها  

 راء :إستمارة استطلاع رأ) السادة الخب
لفدرازاااات والبحاااوث والمراجاااع العفمياااة الزاااابقة ,  اااار بعاااد  ياااار الباحاااث بعمااال مزااا  مرجعاااي 

الباحااث بعماال ازااتولاع رأي الخبااراء لتحديااد أهاار التمرينااات التااي تزاااهر فااي تنميااة  ااوة العضاالات 
وتحزين المدي الحركي وهر الخبراء المتخصصين في المجال )أعضااء هيئاة التادري  بأ زاار عفاور 

صااحة الرياضااية( حااول محاااور البرنااامج التااأهيفي المقتاارح وماادي منازاابتة لوبيعااة ا داء و ااد تماات ال
 %  70الموافقة عفي ا ختبارات بنزبة ما يقارب 

  -الأجهزة المستخدمة :
  ( لقيا  المدي الحركي لمفصل الكاحلGonimeterازتخدار جها  جينوميتر )  1
( لقيا  القوة The Nicholas Manual Muscle Tester MMTجها  ديناموميتر ر مي )  2

 العضفية لفعضلات العامفة لمفصل الكاحل  
لقيا  شدة ا حزا   The Visual analogue scale (V.A.Sمقيا  التناظر البصري )  3

 با لر  
 جها  رزتاميتر لقيا  الوول بالزنتميتر  4
 جها  مي ان وبي لقيا  الو ن بالكيفو جرار  5
 ذات مقاومات مختففة أحبال وشرائو مواوية   6
 دامبف  ذات او ان مختففة   7
 كرات وبية وكرات زويزرية   8
 لوحة تذبذب   9

 صالة رياضية مجه ة بأجه ة تدريب با ثقال   10
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 إستمارة تسج ل الب اداق :
  ار الباحث بتصمير ازتمارة بيانات الخاصة بعينة البحث واشتمفت عفش : 

ازااااااتمارة تزااااااجيل بيانااااااات الزااااااباح الشخصااااااية والقيازااااااات ا نثروبومتريااااااة والقاااااادرات البدنيااااااة 
 المزتخدمة  يد البحث 

 القياسات الانثروبومترية المستخدمة قيد البحث: 

 اااار الباحاااث بتحدياااد ا ختباااارات ا نثروبومترياااة التاااش تتنازاااب ماااع المراحااال الزااانية لعيناااة  ياااد 
ة المتخصصااة والبحااوث الخاصااة وبناااء عفااش ازااتولاع لمراجااع العفميااالبحااث وفقااا لمااا تاار ذكااره فااش ا

راى الزادة الخبراء بقزر عفور الصاحة الرياضاية , وبعاد ا نتهااء مان الخواوات الزاابقة تار التوصال 
    (1)للاختبارات  يد البحث كما هو موض  فش جدول

 (1جدرل)
 الق اساق الادثرربرمتر ة المستخدمة ق د البحث

 م
الخصائص 
 والقدرات

إسم الإختبار أو 
 المقياس

 الأدوات المستخدمة وحدة القياس

1.  
المقاييس 

 الأنثروبومترية

 --- السنة السن

 شريط قياس سم الطول

 ميزان طبى كجم الوزن

 الاجراءات التنفيذية للبحث:

ة التاكاااد مااان صااالاحية المكاااان وا دوات المزاااتخدمة فاااش البحاااث , و اااار الباحاااث بااااجراء درازااا
( عينااة  وامهااا  عبااين 20/07/2022( الااش )3/06/2022ازااتولاعية تاار اجرائهااا فااش الفتاارة ماان )

 من خارل عينة البحث ومن نف  مجتمع البحث 
 انداف الدراسة:

 توبيق البرنامج التأهيفش    التاكد من زلامة المكان الذى زيتر في -
 التأكد من زلامة ا دوات وا جه ة المزتخدمة فش القيا    -
ارات والقيا  والتزجيل وذلك لفتعرأ عفش ا خوااء تدريب المزاعدين عفش كيفية اجراء ا ختب -

 التش يمكن الو وع فيها اثناء القيازات لضمان صحة تزجيل البيانات 
 دتائج الدراسة:
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محافظاة  تاهيالتر التاكد من صلاحية المكاان الاذى زايتر فاش توبياق البرناامج حياث تار بمركا   -
  دمياو

 ا دوات وا جه ة المزتخدمة فش البحث التاكد من صلاحية تر  -
تر التاكد من تفهر المزاعدين  جراءات  يا  ا ختبارات وكذلك من كيفياة تزاجيل النتاائج فاش  -

 ا زتمارة لذلك بد ة 
 المعاملات العملية للاختبارات المستخدمة:

ا كتفااء لبحاث ولكان  امات بلر يقر الباحث بعمل صدق وثبات ا ختباارات  ياد البحاث ولكان ا
بالمعالجات ا حصائية الموجودة فش الرزائل وا بحاث العفمياة وبنااء عفاش ازاتولاعات راى الزاادة 

 الخبراء 
 برنامج التمرينات التأهيلية:

بعناياة بالغاة لاذلك كاان  باد  يعد البرناامج التاأهيفش مان ا ماور الهاماة والتاش يجاب ان توصاع
ناامج التاأهيفش المقتارح وا زا  العفمياة التاش يزاتند عفيهاا البرناامج او  من التعرأ عفش اهاداأ البر 

التاهيفش  بل البدء فش وضع البرنامج , ويشمل البرنامج التاهيفش المقتارح عفاش عادد مجموعاات مان 
وايضااا  الكاحاللتهاااب الموجاود فاش مفصاال التمريناات هادفها تخفيااأ والاتخف  مان مزااتوى ا لار وا 

وتنمية تحمل القوة والمروناة وتحزاين المادى  الكاحلتحزين العضلات وتنمية القوة العضفية بمحيو 
 الكاحل الحركي لمفصل 

 التصميم التجريبى للبرنامج :

والتااش زااوأ يوبااق عفيهااا  مصاااب( 12تشاامل التجربااة عفااش مجموعااة تجريبااة واحااده عااددها )
 التاهيفش المقترح البرنامج 

 تقنين برنامج التمرينات التاهليلة:

تر تصمير البرنامج ووضع التقنين حيث تر الموافقة بعد عرض التمرينات عفش الزادة الخبراء 
المقتااارح  يهيفأ%( مااان التمريناااات وتااار تنفياااذ البرناااامج التااا70مااان الزاااادة الخباااراء عفاااش ماااا يقاااارب )

تبعا لماا  يالعصب يتمرينات تنمية القوة , وتمرينات تحمل القوة , وتمرينات التوافق العضف زتخدارأب
 يفش :
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 (ازابيع 8مدة تنفيذ البرنامج ) -
( وحادات لفمرحفاة الثانياة 22( وحادات لفمرحفاة ا ولاش و)8توبق الوحدات يور بعد ياور بوا اع ) -

 ( لفمرحفة الرابعة 26و)( لفمرحفة الثالثة 18و)
 وحدة فى البرنامج التاهيلى:زمن ال

 ( )بدون ا حماء والتهدئة(ق 25:  20من فش المرحفة ا ولش يتراوح  من الوحدة ) -
 ( )بدون ا حماء والتهدئة(ق 45:  45من فش المرحفة الثانية يتراوح  من الوحدة ) -
الدراجاة ق عفاي  10الإحمااء لمادة ( )ق 50:  40مان فش المرحفة الثالثة يتاراوح  مان الوحادة ) -

 (الثابتة
ق عفاااااي 15( )الإحمااااااء لمااااادة ق 50:  40مااااان فاااااش المرحفاااااة الرابعاااااة يتاااااراوح  مااااان الوحااااادة ) -

Ellibtical) 
 المعالجات الاحصائية :

الباحااااث فااااش المعالجااااات ا حصااااائية لفبياتااااات داخاااال هااااذة الدرازااااة برنااااامج الحاااا ر  ازااااتخدر
ا صادار  statistical package for social science (spssا حصاائية لفعفاور ا جتماعياة )

 ( مزتعينا بالمعلاملات التالية:25)
ازااتخدر الباحااث فااش المعالجااات ا حصااائية لفبيانااات داخاال هااذة الردازااة برنااامج هااذة الدرازااة 

 statistical package for social (spssبرنااامج الحاا ر ا حصااائية لفعفااور ا جتماعيااة )
science (22ار )ا صد 

 مزتعينا بالمعاملات التالية:
 standard(, ا نحااراأ المعيااارى )median(, الوزاايو ) meanالمتوزااو الحزااابش )  1

deviation) ) ( ا لتواء ,skewness ) 
 (Paired Sample t-Test)ت( لعينتين مرتبوتين من البياتات ) اختبار  2
 (Independent Sample t-Testاختبار )ت( لعينتين مرتبوتين من البياتات )  3
 : (Effect Sizeحجر تأثير )  4
 في حالة اختبار )ت(  (η 2بازتخدار مربع ايتا ) - أ
 في حالة اختبار  )ت( (Cohen’s dبازتخدار ) - ب
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 Change Ratioنبزة التغيير / التزحن )معدل التغير (   5
 100× القيا  القبفي ( / القيا  القبفي (  –التحزن = )) القيا  البعدي نزبة 

 (2جدرل )
 6 = الحركي رالقرة العض) ة رالإتزا جدرل دلالة الفررق ردسبة التحس  ب   الق اس القب)ي رالق اس البعد) في متغ راق المد) 

 المتغيرات الاختبارت
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة
 )ت(

 التحسن

 المتوسط
 )س(

 الانحراف
 )ع( ±

 المتوسط
 )س(

 الانحراف
 )ع( ±

فروق 
 المتوسطات

% 

القوة العضلية 
 لمفصل الكاحل

 46.06 21.44 7.443 2.223 67.98 3.567 46.54 نيوتن البسط

 35.53 14,01 9.342 2.786 53.44 4.771 39.43 نيوتن القبض

مرونة مفصل 
 الكاحل

 89.38 11.11 5.443 1.554 23.54 0.943 12.43 درجة القبض

 65.41 21.81 3.876 1.987 55.15 0.822 33.34 درجة البسط

 45.81 7.12 2.821 0.343 22.66 1.443 15.54 درجة الثني للداخل

 70.52 4.69 5.995 1.443 11.34 0.223 6.65 درجة الثني للخارج

مرونة مفصل 
 الفخذ

 2.63 2.12 1.342 3.567 82.55 4.223 80.43 درجة قبض

 39.08 7.68 2.225 4.771 27.33 0.786 19.65 درجة بسط

 2.02 0.85 1.543 0.943 42.77 2.554 41.92 درجة التدوير للداخل

 1.86 0.79 1.448 0.822 43.12 1.987 42.33 درجة التدوير للخارج

 146.37 10.89 2.765 1.443 18.33 0.343 7.44 ثانية من الثباتإختبارالوقوف  التوازن

(1.943) 0.5عدد  6ق مة ق الجدرل ة  =  
 عروض و مناقشة نتائج البحث:

ائج يتناول هذا الفصل نتائج التحفيل الإحصائي , و ذلك بهدأ اختبار صحة الفاروض, و منا شاة النتاائج و تفزايرها, و فيماا يفاي عارض تفصايفي لنتا
 عرض تفصيفي لنتائج الدرازة و منا شتها:الدرازة و منا شتها : يفي 
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 عرض و مناقشة نتائج الفرض الأول:

 عرض دتائج الفرض الأرل:  
ين  الفرض ا ول عفش أن  : توجد فروق دالاة احصاائيا باين القيازاين القفباي و البعادي فاي 

 متغيرات القوة العضفية  يد البحث  
 رل:مداقشة دتائج الفرض الأ 

الاش تفاوق البرناامج المقتارح  ( 2020علاء محمد طيه )وتتفق تفك النتائج مع درازة كل من 
بازتخدار التمرينات المزاعدة وجفزات تدليك النقاو الإنعكازاية  عفاش البارامج التدريبياة ا خارى فاي 

والمزاتوى الر ماي  تقفيل ا ر مفصل الكتأ و يادة الكفاءة الوظيفية لمفصال وتحزاين ا داء المهااري
لرباعات المنتخب المصري وذلك من خلال التأثير الإيجابي عفش متغيرات البحث والنشاو الكهرباي 

 (17)لفعضلات في القيا  البعدي  
حيث ازتندت الباحث الاش أن   (2018سمر ع)ى الس د بدر شحاته )وتر الإزتد ل بنتائج 

والتدليك اليدوي يؤدي الش  و ا و انالتمرينات الحره المقنن المصحوب ب التأهيفي ازتخدار البرنامج 
باين  بالمقارناةبنزبة كبيره حيث أن جميع المتغيرات  العضفية و الكتفةوتحزن القوة  ا لر وال نزبة 

 بل توبياق البرناامج ثار  احصائيةوجود فروق دالة  عفشكانت تدل  الزفيرالورأ المصاب والورأ 
  (343:  10  )الفروق بعد التوبيق هذهاختفت 

حيااث يشااير الااش اهميااة التنزاايق  (2016نشييا  جمعيية الكرسييار  )يتفااق ذلااك فااش الااراى مااع 
والتوافق فش تدريب المجموعات العضفية القابضة )المحركة ا زازية( والبازوة )المضادة( والمثبتة 

  عفاااش مجموعاااات عضااافية الو ااات حياااث اشاااار ان ملاحاااظ ان التركياااوالتاااش تقاااور بعمفهاااا فاااش نفااا  
 (6:  28تتوفبها وبيعة ا داء وتهمل مجموعات عضفية أخري مما يجعل أكثر عرضة للاصابة )

حياااث  أشاااار أن  (2019ع)يييى عيييددا   رفيييراس اليييرط فى )ويتفاااق فاااش ذلاااك ماااع كااالا مااان 
 الا من لعيناة البحاث فاي االختباار –التدريبات تحمل القوة تأثير معنوي في خصاائ  منحناي القهاوة 

 ائ وخصاا  توىالمزاا ورفااي  تواا ابشأثير ايجااتاا   الهاا وةالقاا لدريبات تحمااتاا  تخدارالبعاادي, وأن ازاا
 (6:  18) ا داء المهارى

أن القااوة العضاافية ت يااد ماان مزااتوي العناصاار  (2016نشييا  جمعيية الكرسييار) )وأكااد ذلااك 
الاش أنهاا تفعاب دور هاماا فاي التقادر بااالكثير  البدنياة ا خارى مثال الزارعة والرشاا ة والقادرة با ضااافة
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من المهارات الخاصة با نشوة الرياضية المختففة, كما تزاعد بفاعفية كبيرة في الو اية من تعرض 
 ( 33:  28الريااضيين لإلصابات أثناء التدريبات والمنافزات)

يااة عنصااهر التركياا  عفااش التاادريبات الخاصااة فتنم (2018)  لاأحمييد محمييد عبييد السيي يؤكاادو 
, و اجااراء اختبااارات  يااا  عناصاار الفيا ااة ا صاااباتالقااوة العضاافية لمااا لهااا ماان أثاار عفااش حاادوث 

المرتبوااة بكاال  ا صاااباتبحاادوث  ؤي لتنبااضااالموزاار الريا باادءالبدنيااة وخاصااة القااوة العضاافية  باال 
 (11:  5ا صابة )عنصر والعمل عفش تنميتها والو اية من 

 cormie , caulley , mcbrideكررمى ركرلى رماكبرا د وتتفق تفك النتيجة مع درازة 
ان هناك  يادة فش معاد ت القادرة لادى المجموعاة التاش  امات بتادريبات المار ل باين القاوة  (2013)

 (15:  33والقدرة )
اشاار الاش  فاة التركيا  مان  بال اغفاب المادربين  (2010ض اء داجى عبرد ) الرايويتفق فش 

عفش تنوع تمرينات القف  والوثاب وربوهاا بالجاناب المهاارى وخصوصاا عناد تواوير الزارعة فاش اداء 
فاش  المهارة فأشار الش ازتخدار تمرينات الوثب والقف  وتووير الزرعة بشكل كبير لما لها دور فعال

 (3:  12ا داء المهارى  )
  توا ن  د يزبب ا صابات الرياضيةان ضعأ ال (2010الد القضاة )محمد خواشار 

(21 :4) 
فاش ان المزاتقبلات الحزاية الموجاودة  (2016محمد علار    ابر العلا عبد الفتيا  )ويؤكد 
وا وتاااار والمفاصااال تقاااور بارزاااال اشاااارات عااان زااارعة انقبااااض العضااافة و مااان ادائهاااا , بالعضااالات 

فش د ة تقدير الزباح للاداء الحركش الموفوبة من خلال تحكر الجها  وبذلك تزاعد هذة المعفومات 
 (83: 22العصبش )

 عرض و مناقشة نتائج الفرض الثاني :

 عرض دتائج الفرض الثادي:
عفش ان  :  توجد فروق دالة احصائياا بين القيازين القبفاي و البعادي فاي  ثانيين  الفرض ال

 متغيرات المدى الحركي  يد البحث 
 مداقشة دتائج الفرض الثادي:

 وتتفق تفك النتائج مع درازة كل من : 
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ان  mattacola  (2002)( رماتياكرلا 1992( ر اشيرف شيعلا  )1989مرفيق  رسيف)
ا صابة تؤدى الش حادوث اضارار با ربواة وا ر وارتشااحات وانزااكابات الدموياة تاؤدى الاش نقا  

(  413:  45(, )74: 7(, )116:  26ا تصااا ات )فااش الماادى الحركااش نتيجااة تجفااو الاادر و يااادة 
بعد ن ع الجب  الش تيب  ان وضع القدر فش الجب  يؤدى bennett  (1994) ب د ق بينما ذكر 

 ( 510-504:  30ونق  فش المدى الحركش لفمفصل   )
أحبااااال المقاومااااات  االااااي أن ازااااتخدار  (2014أحمييييد جيييياب ا  )أحمييييد محمييييد و ااااد أشااااار 

المواوية وا ثقال  د أحدث نزبة تحزن كبيرة باين القيازاين القبفاي والبعادي لصاال  القياا  البعادي 
 (88:  4في متغيرات المدي الحركي لفمفصل بعد تنفيذ البرنامج التأهيفي  )

regis  (1995 )(   ر ج يز 1993) klein (   ك)ي  William  (1990ل يا  وماع وي
عفاش ان تمريناات المادى الحركاش الزافبش يجاب ان تبادا فاورا وبمزااعدة  (2001رعادل ابر قر ش )

ياد المعاالج با ضاافة الااش تمريناات المادى الحركاش وا يجااابش لماا لهاا اهمياة كبياارة فاش الاتخف  ماان 
لضاامة وازاتعادة تصفب )تيب ( المفصل , وتقفيل الورر وا لر , التقفيل من الفا د فش  وة ا نزاجة ا

 (82:  14(, )422-426:  48(, )320-324:  42(, )316:  53ل )حركة و وة المفص
واكادت عفاش ذلاك  bryan  (2003)( ربرا يا  1996)  kevinك في   و اد اتفاق كال مان 

اناة يجااب الباادء فااورا فااش تمريناات تنميااة الماادى الحركااش الزاافبش وا يجااابش  laura  (2006)لييررا 
فتاارة فااش جميااع ا تجاهااات وتمرينااات القااوة الثابتااة ولكاان فااش حاادود ا لاار بعااد انتهاااء لمفصاال الكاحاال 
 (1:  44()1:  32(, )1:  41التثبيت مباشرة  )
(   ردار ميا  1997ط)حة حسا  الد     رفاء صلا  الد     سع د عبدالرش د )ويتفق مع 

نمية عنصر ا والاة العضافية ان تمرينات المرونة تعمل عفش ت (1997الخط ب رعبدالعز ز الدمر)
  ى الش  يادة المدى الحركش لفمفصلو يادة خاصية المواوية لفعضلات وا ربوة معا مما يؤد

(13  :246( ,)27  :72) 
ان احتااواء البرنااامج التاااهيفش عفااش تمرينااات ا والااة  (1992اشييرف شييعلا  )كااذلك مااا ذكاارة 

لتنمياااة القاااوة العضااافية ياااؤدى الاااش  ياااادة المااادى  والمروناااة لفمفاصااال با ضاااافة الاااش التااااثير ا يجاااابش
الحركاااش لفمفصااال حياااث ان هنااااك علا اااة وردياااة باااين  ياااادة المااادى الحركاااش لفمفصااال و ياااادة  ااااوه 

 ( 77:  7المجموعات العضفية المؤدية لحركات المدى الحركش   )
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 عرض و مناقشة نتائج الفرض الثالث:

 عرض دتائج الفرض الثالث:  
عفش أن  : توجد فروق دالة احصائيا باين القيازاين القفباي و البعادي فاي  الثالثين  الفرض 

  يد البحث   التوا نمتغيرات 
 مداقشة دتائج الفرض الثالث:

عفي أهمية  Brain sharkey (2011)بر   شاركي وتتفق تفك النتائج مع درازة كل من 
لات الواااارأ العفااااوي تواجاااد التااااوا ن العضاااافي باااين جميااااع المجموعااااات العضااافية وكااااذلك بااااين عضااا

والوااارأ الزاااففي وكاااذلك جاااانبي الجزااار ا يمااان وا يزااار وذلاااك لتجناااب التعااارض ل خاااتلال التاااوا ن 
 (68:  31العضفي وكذلك تأخر المزتوي البدني والفني  )

أن التاوا ن يفعاب دوراا هامااا فاي العدياد مان ا نشاوة  (2012أبر العلا عبد الفتيا  )ويوض  
حيااااث أن ا حتفاااااظ بأوضاااااع الجزاااار لاااا  دوراا هاماااااا فااااي تحقيااااق نتااااائج عاليااااة فااااي بعااااض ا نشااااوة 

 (217:  1الرياضية  )
أناا  توجااد علا ااات ارتباويااة بااين كاالاا ماان  Kaittin Dolan (2013)كييات   درلا  ويؤكااد 

 (5:  40وا ن ومزتوي أداء المهارات  )الرشا ة و وة عضلات المرك  والت
أن التاادريب عفااي التااوا ن يعاا   فاعفيااة  Van Rijn Rm (2011)فييا  ر جيي  أشااارت 

المزااتقبلات الميكانيكيااة بزاابب التحفياا  فااي أربوااة الكاحاال ممااا ي يااد ماان ناااتجهر الحزااي كمااا تنشااو 
مع هذه المهار التدريبية بالإضافة الاي  Gamma Moto Neuonsالخلايا العصبية الحركية جاما 

 (80:  51التحزن في التحكر الوضعي الحركي لفرياضيين  )
ماان أناا  يمكاان الباادء فااي أداء تمرينااات  Steven (2002)سييت ف  ويتفااق هااذا مااع مااا ذكااره 
 (  1:  50التوا ن عفي لوحة التذبذب )

أن  Mattacola (2002)ماتيياكرلا و  Edward (1997)إدرارد ذكااره  ويتفااق هااذا مااع مااا
تمرينااات التااوا ن واحاادة ماان أهاار التمرينااات المزااتخدمة فااي تاادريب نظااار الإزااتقبال الااذاتي لفواارأ 
الزاففي عموماااا حيااث تااؤدي هااذه التمريناات بااالو وأ عفااي لوحااة التذبااذب عفاي القاادمين ثاار عفااي  اادر 

ا مااور الهامااة لمنااع تكاارار واحاادة والعااين مفتوحااة ثاار مغفقااة, وأن تاادريب نظااار الإزااتقبال الااذاتي ماان 
 (423:  45( , )1:  36الإصابة )
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 الاستنتاجات :

فااي ضااوء أهااداأ البحااث وفروضااة وفااي حاادود عينااة البحااث وخصائصااها والماانهج المزااتخدر 
وا ختبااارات والقيازااات الموبقااة واعتمااادا عفااش نتااائج ا زاافوب ا حصااائش المزااتخدر تمكاان الباحااث 

 :التالية ا زتنتاجاتمن التوصل الش 
 التواء مفصل الكاحلالمقترح في ازتعادة الشفاء من  لتاهيفشأثر البرنامج ا -
  الكاحل في محيو مفصل  فيةالش تحزن القوة العض التاهيفش  أدى البرنامج -
 .اهات في جميع اتج الكاحلالش تحزن المدى الحركي بمفصل  التاهيفشأدى البرنامج  -

 التوصيات: 

 ضوء النتائج وا زتنتاجات التش ازفر عفيها البحث , يوصش الباحث بالتالش : فش
   التواء الكاحلازتخدار البرنامج التاهيفش المقترح لمصابش  -
  لوا ع اهميتة من ضمن مفاصل الجزر احلاجراء الم يد من ا بحاث حول تاهيل مفصل الك -

 قائمة المراجع :
 أولًا: المراجع العربية:

العلا احمد عبد الفتا  ر أب   1
(2012 ) 

  التدريب الرياضي المعاصر , دار الفكر العربي, القاهرة  :

أحمد س) ما  إبران      2
(2002)  

 فزيولوجيا الرياضة , مكتبة شجرة الدر , المنصورة  :

  أحمد عاطف احمد الش)قامي   3
(2017)  

تمريناااات الزفزااافة الحركياااة  برناااامج تمريناااات تأهيفياااة مقتااارح ب زاااتخدار :
المفتوحااة والمغفقاااة لإصاااابة تمااا ق الربااااو الخاااارجي لمفصااال الكاحااال , 

يااة تربيااة رياضااية المجفااة العفميااة لعفااور التربيااة البدنيااة والرياضااية , كف
  جامعة المنصورة 

حمد محمد أحمد جاب ا  أ   4
(2014)  

تمرينااات المقاومااة المواويااة وا ثقااال  برنااامج تااأهيفي مقتاارح ب زااتخدار :
لمنوقاااة الكتااااأ بعاااد الخفااااع, كفياااة التربيااااة الرياضاااية, جامعااااة دمياااااو, 

 رزالة ماجزتير 

أحمد محمد عبد السلا     5
(2018)  

 العلا اة بااين مزااتوي القاوة العضاافية والإصااابات الرياضاية لاادي  عبااي  :
الريااض , مجفاة عفاور كرة القدر الناشئين بأندية الدرجة الممتا ة بمديناة 

, جامعاة المفاك زاعود كفياة عفااور 1ع 2الرياضاة والتربياة الرياضاية ماج
 الرياضة والنشاو البدني, الزعودية 
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 أسامة مصطفي ر اض   6
(2001 ) 

ن , دار الفكاااار العربااااي , القيااااا  والتأهياااال الرياضااااي الحركااااي لفمعااااا ي :
  القاهرة 

أشرف الدسرقي شعلا     7
(1992  ) 

برناااامج تمريناااات مقتااارح عفاااي تأهيااال مفصااال الركباااة والعضااالات تاااأثير  :
العامفااااة عفياااا  بعااااد اعااااادة اصاااالاح الرباااااو الصاااافيبي ا مااااامي, رزااااالة 

 دكتوراه غير منشورة, كفية التربية الرياضية لفبنين, جامعة المنيا 
لفكااار لفنشااار والتو يااااع , الإصاااابات الرياضاااية ووااارق علاجهاااا , دار ا : ( 2008)إقبال رسمي محمد    8

  القاهرة 

( , دار تااادريب -تكنياااك -زااابا ات المضااامار وزااابا ات الميااادان )تعفاااير : ( 1997)بسطر سي أحمد    9
  الفكر العربي , القاهرة 

سمر ع)ي الس د بدر شحاته    10
(2018 )  

تااأثير ازااتخدار التمرينااات التأهيفيااة عفااي الآ ر المبكاارة لمفصاال الكتااأ  :
  2,ع 18كفية التربية الرياضية , جامعة كفر الشيخ , مجالمتجمد , 

  , ا كاديمية العرا ية , العراق الإصابات الرياضية  : ( 2004) سم عة خ) ل محمد   11

 تااأثير ربااو تمرينااات القفاا  والوثااب بالتهااديأ لتوااوير الزاارعة الحركيااة  : ( 2010ض اء داجي عبرد)   12
منشااور( مجفااة القادزااية لعفااور لفتهااديأ عنااد  عااب كاارة القاادر , )بحااث 

( كفياااة التربياااة الرياضاااية, 2(, العااادد )10التربياااة الرياضاااية, المجفاااد )
 جامعة القادزية 

ط)حة حسا  الد     رفاء    13
الد     سع د عبد صلا  

 ( 1997الرش د )

المروناة( ,  –التحمال  –القادرة  –الموزوعة العفمية في التدريب )القوة  :
 الكتاب لفنشر , القاهرة الج ء ا ول , مرك  

دل ابر قر ش عبد المعبرد عا   14
(2001 ) 

تأثير برنامج تاأهيفي مقتارح عفاي مفصال القادر المصااب باالإلتواء لادي  :
 عبي بعض ا لعاب الجماعية , رزالة ماجزتير غير منشورة , كفية 

 التربية الرياضية , جامعة حفوان 
برنااااامج تااااأهيفي مقتاااارح بمفصاااال القاااادر المصااااابة بااااا لتواء لاااادي  تااااأثير : ( 2001) عادل عبد المعبرد   15

 عبي بعض ا لعاب الجماعية , رزالة ماجزتير غير منشورة , كفية 
  ربية الرياضية بنين جامعة حفوان الت

والتشاااااااريحي لفقااااااادر لااااااادي المصاااااااابات وغيااااااار  التحفيااااااال المورفولاااااااوجي : ( 1997)عزه فؤاد الشررا)    16
المصاااااابات بجاااااذع مفصااااال القااااادر , المجفاااااة العفمياااااة لفتربياااااة البدنياااااة 

 والرياضية , جامعة حفوان , القاهرة 
فاعفيااااااااة باااااااارامج تدريبيااااااااة مقترحااااااااة ب زااااااااتخدار التمرينااااااااات المزاااااااااعدة  :  ( 2020علاء محمد طه )   17

في النشااو الكهرباي لفعضالات العامفاة لمفا  الكتاأ  والريففكزولوجي
لرفعتاااي الخواااأ والنوااار لرباعاااات المنتخاااب المصاااري , كفياااة التربياااة 

 ر 39الرياضية , جامعة بورزعيد , ع
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فراس كسرب  ع)ي عددا      18
 ( 2019راشد الرط في )

 تااأثير تاادريب تحماال القااوة فااي خصااائ  منحنااي القااوة الاا من لارزااال  :
الوااااائرة عفااااي  عبااااي منتخااااب شااااباب العراق ,)بحااااث  الزاااااحق بااااالكرة

(, 21منشااااور( المجفااااة ا وروبيااااة لتكنولوجيااااا عفااااور الرياضااااة, العاااادد)
 ا كاديمية الدولية لتكنولوجيا الرياضة 

 ع سي خ) فة التائب   19
(2008 ) 

تاااأثير برناااامج مقتاااارح لتأهيااال التماااا ق الج ئاااي لمفصاااال القااادر , رزااااالة  :
  , كفية التربية البدنية ال اوية ماجزتير غير منشورة 

زاااان  , المااااؤتمر  19اصااااابات  اااادر ا رتقاااااء للاعبااااي كاااارة اليااااد تحاااات  : ( 1984)كمال عبد الحم د    20
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  جامعة حفوان , القاهرة 
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  يين , دار الفكر العربي القاهرة عفر التشري  الوبي لفرياض : ( 1991)محمد فتحي ندد)    23

ا صااابات الرياضااية والتأهياال الباادني , دار المنااار لفوباعااة والنشاار ,  : ( 1995)محمد قدر) بكر)    24
 القاهرة 
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