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 0202العدد الخامس  التعليمات الخاصة بنظم النشر

والعلااوم  الرياضااية التربيااة مجلااة النشاار باانظم الخاصااة التعليمااات

 الأخرى 

 طبيعة المواد المنشورة

تهدؾ المجلت ئلى ئجاحت الـسصت لياؿت المخخصصين ليشس ئهخاحهم العلمي في 

اضت والتربُت  الري جخىاؿس ؿُه الأصالت والجدًت  الأخسي،والعلىم  البدهُتمجاٌ علىم السٍ

 العلمُت.والمىهجُت 

ت وجلبل  وجلىم المجلت بيشس المىاد التي لم ٌظبم وشسها باللؼت العسبُت أو الإهجليزً

 الخالُت: المىاد في الـئاث

 .البحىر الأصُلت -

 .المساحعاث العلمُت -

س البحىر -  .جلازٍ

 .المساطلاث العلمُت اللصيرة -

س المإجمساث والىدواث -  .جلازٍ

 :التنظيمية اللائحة

 .لليشس كبىلها أو وشسها ٌظبم ولم أصلُت الدزاطاث جيىن  أن 1-

اضيُال التربُت )مجلت علمُت حظمي مجلت المسكب حامعت البدهُت التربُت ولُت جصدز-2-  تسٍ

 ) .الأخسي  والعلىم –

 .عام ول مً أشهس-6 ول دوزٍت بصـت المجلت جصدز-3-

 :المجلة أهداف

 .العلمي البحث حسهت حشجُع في المشازهت1-

اضُت المجالاث في العلمُت الظاحتى عل حدًدة ئضاؿت جحلُم2-  .السٍ

ص وشس-3- اضُت العلمُت والأبحار الدزاطاث وحعصٍ  .السٍ
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 :النشر سياسة

اضيُت المجييالاث يفي العلمُييت والمليالاث الأبحييار بيشيس المجلييت جخيخ 1-   البدهُييت والتربُييت السٍ

اض يخأهُل وال العبُعي والعلاج ت والأبحار السٍ  .بها المسجبعت الأخسي  والعلىم التربىٍ

 ءاضييييعأ اؿحهيييي نتر ٌشييي أو ًجسيهييييا التيييي الملييييالاث أو بالأبحيييار فيييي المجلييييت بالاشييييتران ٌظيييم -2-

 يالعلميي ثالبحيي اثوهُئيي هييصومسا تالعلمُيي والمعاهييد تعييالجام فييي البيياحنين أو عزَالخييد تهُئيي

 .وخازحها لُبُا في

 يئالجهيا يلهاشي يف وئعدادها اجحىُمه بعد ادوزه بلُتالأط وؿم تالمجل يف الأبحار جيشس-3-

 .المجلت جلسزها التي دعواللىا اليشس شسوط وؿم

 ذجميييي وئذا سجيشيييي مليييي أو وشييييسث ءىاطيييي حابهالأصيييي سدلا جيييي سلليشيييي تمييييالملد الأبحييييار حمُييييع4- 

س لهُئت ؿان وشسهاى عل المىاؿلت . جساه يرال الىكذفي  وشسها يف الحم الخحسٍ
ً
 مىاطبا

 .ؿىُت لاعخبازاث المجلت يف اثعالمىضى ب جسجِ ًخضع-5-

 :النشر ومعايير شروط
 .لليشس كبىلها أو وشسها ٌظبم ولم أصلُت طاثاالدز  جيىن 1- 

 ؿلييغ واحييد وحييهى لييعو  تعييمعبى  وسيي  زلازييت CD +ىعليي وسيي ت + أصييل الباحييث ًليدم 2-

 .جسكُم بدون  الصـحاث نجس  ضسوزة مع 4A ضملُا وىازجس وزق ىوعل

 .ووظائـهم نينالباح أو الباحث اطم ،البحث ىىانعى ولالأ  الصـحت جخضم3ً- 

يد ألا بًجي4-  ييادة حاليت يوفي صييـحت 20 ًعي الصيـحاث ددعيي ًصٍ  خمًيي صيـحت 20 ًعي الصٍ

 .صـحت ول ًع دهاهير خمظت مبلؽ عدؿ

ٌ  يف ثالباح تزػب تحال يوف امجاه تالمجل ًم  تحنين وسالبا أو حثاالب  ًمى5-   الحصيى

 .الىاحدة اليس ت ًع دًىاز شسونعو  عخم مبلؽ ٌظدد ئضاؿُت وس تى عل

 :التحكيم إجراءات

ٌ  الباحث باشعاز المجلت لجىت جلتزم1-  س هُئتى ئل وئحالخه هنبح بىصى  .الخحسٍ

ي تهُئي ًمي تمبدئُ بصىزة تالملدم البحىرمساحعت  خمج2-  ي سالخحسٍ  لاحُتهاصيي ميد سلخلسٍ

مىيييي تالمجليييي تطُاطيييي عميييي حهاوجمشيييي  الهائزطيييي موعييييد ىرالبحيييي ضبعيييي دبعاداطيييي لييييرلً اجبعيييي ًوٍ

 .رلًب البحث بصاح ئبلاغ ضسوزة مع للخحىُم
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 تالعلمُييي تاللجىييي اءضيييعأ ينالمحىمييي الأطييياجرة ميييً تزيييلاز كبيييل ميييً للخلُيييُم البحيييث ًحييياٌ-3-

 .لُبُا يف البدهُت للتربُت تالدائم

 خمازةاطييي ثالبحييي عمييي موجسؿييي دن واحيييآ يفييي ينميييالمحىى ئلييي سلليشييي تالملدمييي ىرالبحييي جحييياٌ-4-

 .محددة ؿترة خلاٌ الاطخمازة رهه ءبمل محىم ول لُلىم الخحىُم

ٌ  حُث مً بالأػلبُت المحىمين ثازاس ك حعخمد5-  س هُئت كبل مً السؿض أو اللبى  .الخحسٍ

ييييس تولهُئيييي، همثبحيييي باحيييياشة البحيييىر بأصييييحا بييييابلاغ المجلييييت لجىييييت جليييىم6-  جعلييييب  أن الخحسٍ

 بىا ُتعمىضى  أو شيلُت حعدًلاث حساءئ
ً
  لليشس البحث ئحاشة كبل المحىمين جىصُتى عل ءا

ت المجلت جلتزم-7-  .المحىمين ءوأطما الخحىُم لعملُت باليظبت الخامت بالظسٍ

 :عامة قواعد

 .لُبُا خازج مً البحىر جلبل - 

س هُئت كبل مً جحدد السطىم حظدًد  -  .الجامعت عمجل أو اليلُت عمجل أو الخحسٍ

 :البحوث كتابة شروط

 .4A .حجم وزق ىعل للمجلت الملدمت البحىر بجىخ 1- 

 :الخالُت الشسوطى جساع للهىامش باليظبت-2- 

 .طم 3 ىاهبالج باقي ومً طم 3.5 ىعلأ مً  -

 . Bold 20 .حجم SakkalMajalla للبحث السئِس ي العىىان خغ  -

 نيناحالبييييي ءماأطييييي رخيييييأوج عيييييادي 14 محجييييي SakkalMajalla العسبيييييي تالىخابييييي غخييييي  -

 ..Boldوالعلماء

 . Bold 12 .حجم Times New Roman الأحىبي الىخابت خغ  -

ً خغ  - ً Bold 16 حجم Simplified Arabic العىاوٍ  . Bold 14 الصؼيرة والعىاوٍ

ً خغ  -   Bold 16 .حجم Times New Roman الأحىبي العىاوٍ

ٌ للجد بتباليظ 3-   جحدًد عسةومظ اهبينالج ًم تمـخىح ىن جي او
ً
 تونهاً تبداً اأم سدامـ ا

 ٌ   الخحدًد ؿُيىن  الجدو
ً
 . مصدوحا
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 العدد كلمة
  ينأحمعيييييييييييي مال ليييييييييييي رخييييييييييييي ىعليييييييييييي لموأطيييييييييييي وأصييييييييييييلي المينالعيييييييييييي زبلله  الحمييييييييييييد

ً
 الىبييييييييييييي محمييييييييييييدا

 .وبعد........... أحمعين وصحبه لتآى علو  الأمين

 )م0202ؿبراًيييييييييس) ال يييييييييامع ددالعييييييييي دمأكييييييييي أن تاليلُييييييييي عمجلييييييييي ًعييييييييي تهُابييييييييي لِظيييييييييعدوي هئهييييييييي

ٌ الأ  المجلييييييييييييد ًميييييييييييي اضييييييييييييُت التربُييييييييييييت مجلييييييييييييت مييييييييييييًال ييييييييييييامع العييييييييييييدد  و  الأخييييييييييييسي  والعلييييييييييييىم السٍ

يُيييييييت ًميييييييي الصييييييييادزة يُيييييييت ول  لدظييييييييهم الجدًييييييييدة صييييييييىزتهاي فيييييييي المسكييييييييب تحامعيييييييي – تالبدهُيييييييي الترب

اضيييييييييييُت التربُيييييييييييت أوشيييييييييييعت مخخليييييييييييف يفييييييييييي يالعلمييييييييييي اليشيييييييييييس  يفييييييييييي واؿيييييييييييس بجهيييييييييييد  والبدهُيييييييييييت السٍ

 ئييييييييييييدةاز  خبازهيييييييييييياعباالمسجبعييييييييييييت  الأخييييييييييييسي  العلييييييييييييىم ضوبعيييييييييييي والتروٍحُييييييييييييت والـىُييييييييييييت والصيييييييييييحُت

 ىملييييييييييييييييعو  تالبدهُيييييييييييييييي تالتربُيييييييييييييييي ولُيييييييييييييييياثي   مظييييييييييييييييخى ى عليييييييييييييييي تالمخخصصيييييييييييييييي تالعلمُيييييييييييييييي لاثالمجييييييييييييييي

اضييييييييييي  اماحظييييييييييي تُييييييييييياعس م دالصيييييييييييدرا هييييييييييي فيييييييييييي تالجامعييييييييييي التبسطييييييييييي ائًماهييييييييييي تاللُبُييييييييييي توليييييييييييدب تالسٍ

ييييييييييييييييي تالمجلييييييييييييييييي ي ى محخييييييييييييييييي سوالخعييييييييييييييييي ببالخجسٍ  اثالجامعييييييييييييييييي اؾأهيييييييييييييييييد لظييييييييييييييييي يفييييييييييييييييي موالخعبُييييييييييييييييي ىٍ

عطيييييييييييي المعيييييييييييي يفيييييييييييي تملحيييييييييييي سوزةضيييييييييييي  بأصيييييييييييي يلييييييييييييرا الأمييييييييييييس الإكلُمُييييييييييييت يييييييييييي رالخؼُييييييييييييي سَ  تبابخيازٍ

يُيييييييييييث ،هلرالميييييييييييي يالعلمييييييييييييي موالخلييييييييييييد االخىىىلىحُيييييييييييي  ويييييييييييييل يفيييييييييييي هبييييييييييييييرة بييييييييييييتزو  العلييييييييييييم حليييييييييييييم ح

 اهيييييييؤ لماع حى ظمييييييي بلعييييييي ثحُييييييي مالخليييييييد راهييييييي ًمييييييي ِباهصييييييي تالبدهُييييييي تللتربُييييييي انووييييييي المجيييييييالاث

 ز دو 
ً
 طاطأ ا

ً
 . للخلدم المىعلم امجه ىن لُي نتحدً علىم ىعل ادخمعالا  يف ُا

سجعييييييييى لييييييييع تبالجامعيييييييي تالبدهُيييييييي تالتربُيييييييي تولُيييييييي ذلييييييييآ وكييييييييد ى ئليييييييي لجصييييييييى حتيييييييي تالمجلييييييييره هيييييييي ىٍ

يُيييييييت الجامعيييييييياث بييييييييين بهييييييييا ضللجهييييييييى  لييييييييهرجب يراليييييييي بالجهييييييييد ماللائييييييييي خى المظيييييييي يُيييييييت اللُب  والعسب

 .والعالمُت

 بالىليييييييد ءىاطييييييي تالمجلييييييي ىز ظهييييييي يفييييييي همىاأطييييييي ًمييييييي علجمُييييييي ىسبالشييييييي دمهخلييييييي أن ئلا عىاٌظييييييي ولا

 حمُعيييييييي حهمئليييييييي هوهخىحيييييييي تالعلمُيييييييي حمار تييييييييوال ىروالبحيييييييي الاثالمليييييييي دًمجليييييييي أوء االبىيييييييي
ً
 بلعليييييييي ا

يٍيييييد  يفييييييي لميييييياالمخي يوالـنييييييي يالعلمييييييي المظيييييييخى ى ئليييييي المجليييييييت هربهيييييي لهصيييييييى حتيييييي اون الخعييييييي ًميييييي المص

اض تالتربُ عتأوش الاثمج ت حُتوالص ُتالسٍ  .والتربىٍ

 الكلية عميد                                                                 
 التحرير هيئة ورئيس

 النفر عمار ميلود :د
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 برنامج مقترح للتمرينات العلاجية وأثرها في إعادة تأهيل مفصل الكاحل بعد إصابته بالالتواء

                                                                           عباد رجـب هشام/ أ *       

 خليفة العريبي **أ/ عبد الله

                                                                               

                                                                                

 مقدمة البحث: 

تعتبرر صصرابات الرياةرية مرث أالررر العالإاكرل وص ركاليات النرا تمرد مررث اعرتمرايية اللاع ر   فري ممايعررة 

النشاط الرياض ا، وتزداد حدتها عند يياةة المنافسات ولدى الممترف   بالتمديد لأ  دافع الفالإز يزداد لديهم 

دة، ومررث هنررا يررأتا دوي المسررع  ومررث ممررا يربرررهم عرررا ايتكرراا الماالفررات والنررا تصررل إاررا حررد ا  شررالإنة المتعمرر

 ثم المعا ج. 

ويبرز بعدها دوي العلاج الط يعي الذي يسعا إاا علاج صصابة بأعرع وقت ممكث حنى يدخل المصاا 

 للرجالإع لملعب المنافسة.  
ً
 لمرحلة إعادة تأهيل العضالإ المصاا ومث ثم يص ح مؤهلا

برأ  إصرابات المفاصرل عنرد الرياةري   تعتبرر  م..8811فؤاد السامرائي وهاشـ  إبـراهي  ويؤاد كل مث 

 إي تررأتا فررري الديجررة البانيرررة مررث صصرررابات فرري يلعررراا الرياةررية اكرررل، و رري تاتلررر  مررث لع رررة إارررا 
ً
عاليررة بسرررإيا

 أخررررى وقرررد أجررررى اب رررر مرررث يي ررراا والماتصررر   فررري هرررذا المررررا  
ً
ودياعرررات مستفيضرررة فتالإصرررلالإا إارررا أ   بمالإثرررا

ة تمرردب بنسرر ة عاليررة عنررد  علررا ارررة القرردك وارررة السررلة وارررة اليررد والعررداكي   إصررابة مفصررل القرردك والرا رر

 (41:  41)    وألعاا ا جم از وألعاا القالإى. 

إاا أ  التأهيل الرياض ا بعد حدوب صصابة له أهمية ا  رة في علاج  م..8881أسامة رياض ويش ر 

ب والتنافس مع باقي زملاكه الرياةي   في الفريل، صصابات الرياةية، وهالإ الذي يمدد عالإدة اللاعب إاا الملع

 (461:  3)  وأ  أي إهما  في عملية التأهيل يؤدي إاا حدوب صصابة.    

إاا أ  التأهيل الرياض ا يهدف إاا اعتعادة الفرد المصاا لأقص ى  م..8881عزت محمود ويؤاد 

إمكانياته ال دنية والنفسية، وهذا   يأتا إ  بعد إعادة الالإظيفة الكاملة للجزا المصاا، لذلك فإ  علاج 

الفرد المصاا وبصفة خاصة الرياض ا   ينتها بمررد انتهاا العلاج التشريحي والالإظيفا، ولكث بعد عالإدة 

 (9:  44)   ك  العضالإ المؤهل لمالإاجهة متطل ات النشاط الرياض ا الممايس ق ل حدوب صصابة.وظا

أ  التمرينرررات التأهيليرررة تعتبرررر الممرررالإي يعابررر ا لعرررلاج صصرررابات لأ هرررا  م..8881أحمـــد عمـــرا  ويالإضررر  

ي بعرررر  تهرررردف إاررررا إزالررررة حررررا ت ا  لررررل الررررالإظيفا للجررررزا المصرررراا عررررث يريررررل العنايررررة بم رررراهر ةررررع  النمررررالإ فرررر

العضررلات وييبطررة والمفاصررل و هتمرراك بميكانيكيررة حركررات ا جسررم والقررالإاك السررليم مررث خررلا  أداا تمرينررات 

القررررالإة العضررررلية والمرونررررة المفصررررلية وديجررررة التالإافررررل العضررررري العصررررلا والتنميررررة المتكاملررررة لقدياترررره، لمسرررراعدة 

   حالة الط يعية  تزا  ا جسم. واعتعادة ا ماتل  يجهزة ويعضاا عرا أداا وظاكفها بأعرا ديجات الكفااة

(1  :11) 
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 مشكلة وأهمية البحث:

للأندية الرياةية الالإاقعرة فري نطران منطقنرا ا  مرس وزليرت ،    مث خلا  الزيايات النا أجراها ال احب

بمسررر   ررررامل للألعررراا الرياةررررية النرررا ترررزاو  بشرررركل منرررت م وفعررررا  داخرررل هرررذ  ينديررررة خرررلا  المالإعررررم  الإاقرررام

الرياضررر ا الماضررر ا عرررالإاا كرررا  فررري يلعررراا الفرديرررة أو ا جماعيرررة ويلرررك فيمرررا يتعلرررل با صرررابات النرررا يتعرررر  لهرررا 

  ما علا هذ  يندية، فت    له
ً
لدى  علا هرذ  يلعراا، امرا أ  إصابة  لتالإاا لمفصل الكاحل يالر  يالإعا

بزياية لمرااز العلاج الط يعي العامة وا  اصة وترم جمرع بيانرات تارع نرالإع صصرابات للمترردديث    الإ قاك ال احب

 عررررا هرررذ   ،عررررا هرررذ  المراارررز
ً
فكانرررت النتيررررة نفسرررها و ررري أ  إصرررابة الترررالإاا مفصرررل الكاحرررل  ررري يالرررر تررررددا

 المرااز. 

وجرررالإد عشرررالإاكية فررري    بهرررا إارررا مراارررز العرررلاج الط يعررري ت ررر   لل ررراحب الإاقرررامومرررث خرررلا  هرررذ  الزيررراية النرررا 

برررامج التأهيررل المنفررذة عرررا حررا ت المصرراب   حيررا تاضررع حررا ت صصررابة لرر ع  التمرينررات بشرركل اجتهررادي 

فررري  م..8111عيســـال التا ـــب مرررث ق رررل المشررررف   عررررا تلرررك المراارررز و ررري تاتلررر  مرررث مرارررز  خرررر، وهرررذا مرررا أارررد  

، حيررا أاررد لرره أخصررا ا يعرالته 
ً
ويلررك مررث خررلا  زيايترره لمرااررز العررلاج الط يعرري لمنطقررة النقرراط ا  مررس عررابقا

العرررلاج الط يعررري بأنررره   يالإجرررد دليرررل يمترررالإي عررررا ترررديي ات تأهيليرررة لمفصرررل القررردك المصررراا برررالتمزن، ارررذلك   

ق ل وبعد التأهيل، إنمرا  لتقالإيم حالة المفصل biodexتالإجد قياعات أو اخت ايات دقيقة يعمل بها مبل جهاز 

يرجررع يلررك للأخصررا ا نفسرره فرري اختيرراي بعرر  التمرينررات النررا يراهررا مناعرر ة أو مررث خررلا  الالإصررفة الط يررة مررث 

 (4:  43)   ق ل ي يب الع اك ل ع  التمرينات.

عرررررا  بررررا يلاع الإاإجررررراا هررررذا ال مرررا، ومررررث ثررررم قرررام   الإ ومرررث خررررلا  هررررذ  النتررراكج المسررررحية ايتررررأى ال ررراحب

ة مررث الدياعررات وال مررالإب السررابقة وبعرر  المالإاقررع  لكترونيررة المهتمررة بهررذا ا جانررب مررث أجررل اختيرراي مرمالإعرر

بررأ  لهررا جرردوى وفاعليررة فرري عرررعة عررالإدة اللاعررب المصرراا بررالتالإاا فرري الكاحررل إاررا  واالتمرينررات العلاجيررة النررا يررر 

 في العلاج الط يعي.  المنافسات ويلك بعد عر  هذ  التمرينات عرا مرمالإعة مث ا  براا

 أهداف البحث: 

 :يهدف ال ما إاا تمقيل التااي

برنررامج مقترررح للتمرراييث العلاجيررة  عررادة تأهيررل مفصررل الكاحررل مررث أجررل عررالإدة الالإظرراك  الط يعيررة  إعررداد-8

 للمفصل المصاا.

 ديجة مرونة ا حراة لمفصل الكاحل في حرانا المد والبنا ق ل وبعد تنفيذ البرنامج. قياس-8

 عرا أثر برنامج التماييث العلاجية المقترح  عادة تأهيل مفصل الكاحل. التعرف-3

 فروض البحث: 

البرنامج المقترح للتماييث العلاجية  عادة تأهيرل مفصرل الكاحرل مرث خرلا  عرالإدة الالإظراك  الط يعيرة  نراح-8

 للمفصل.

ي زيرادة المردى ا حركرا لمفصرل الكاحرل فرون معنالإية ب   القياع   الق رري وال عردي ولصرا   ال عردي فر وجالإد-8

 . (المد والبنا)في حرانا الإسط والق   

 أه  المصطلحات المستخدمة في البحث:

 - الإصابة:
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" ررري تري رررر ةرررراي فررري نرررالإع أو أالررررر مرررث أبسرررجة ا جسررررم الماتلفرررة تئرررح ها مراحررررل يد فعرررل فسررريالإلالإ ي ايميررررا ا  -

 (43 : 1)   نفس ا نتيرة قالإة غال ة داخلية أو خايجية". 

 - الكاحل:

"هالإ المفصل الذي يصل القدك بالسان، ويعتبر تكالإيث مفصل الكاحل معقرد ويشرمل عررا مفصرل   )أعابر ا  -

 (14)  وجز ا(".  

 - الالتواء:

"هرالإ تمررزن ارري أو جز ررا لربراط أو أالررر مرث أيبطررة أي مفصرل مررث مفاصرل ا جسررم نتيررة السررقالإط عررا أحررد  -

 (344:  43)ييراف أو التعلر أثناا المش ا أو ا جري أو نتيرة  نثناا المفا ئ في أحد المفاصل".  

 - المرونة:

 (441:  41)" ي افااة الفرد عرا أداا حراة لأوعع مدى".      -

 - الرياضاي:التأهيل 

 (9:  44)  مكانياته ال دنية والنفسية".  "هالإ اعتعادة الفرد المصاا لأقص ى إ -

 - الطبيعي:العلاج 

:  41)    "هرررالإ أحرررد أنرررالإاع صجررررااات المسرررتادمة فررري عرررلاج بعررر  صعاقرررات الناتررررة عرررث أمررررا  أو إصرررابات". -

113) 

 - العلاجية:التمرينات 

لتقرررالإيم  نمرافرررات عرررث ا حالررررة الط يعيرررة، أو عرررلاج إصرررابة تعيرررل العضرررالإ مرررث القيرررراك " ررري تمرينرررات ماتررراية  -

 (16 : 43)     بالإظيفته الكاملة، لذا تساعد التمرينات بالرجالإع إاا ا حالة الط يعية أو القري ة منها".

 -النظري: الإطار 

 المفاصل:

إاررررا أ  المفصررررل يتكررررالإ  مررررث عرررررطالإح مفصررررلية عل هررررا غضررررايي  ثرررررم  م..8818فــــؤاد عبــــد العزيـــــز يقررررالإ  

 ييبطة والممف ة الز لية، ويمر حالإ  المفصل عضلات أو أوتاي بعدد العضلات. 

 
ً
والمفاصررل  رري ممرراوي ا حراررة صياديررة فرري جسررم صبسررا ، وعلاقررة كررل ع مترر   برر ع  يكالإنررا  مفصررلا

وغ ررررر يلررررك، فررررإيا حرررردب أ  أي عامررررل خرررراي ي أثررررر عرررررا  ياتلرررر  فرررري المفاصررررل المتعررررددة  ترررررا  ومرررردى ا حراررررة

     الالإحررردات التشرررريمية للمفصرررل.  تررررا  الط يعررري  حرارررة مفصرررل مرررا، فإنررره يمررردب أ  تضرررطرا العلاقرررة بررر 

(44  :44) 

 التركيب التشريحي لمفصل الكاحل )القدم(: 

لشرررررركل، بررررررأ  مفصررررررل الكاحرررررل ع رررررراية عررررررث عرررررر عة ع ررررراك غ ررررررر منت مررررررة ا م..8888محمــــــد فتحــــــي يشررررر ر 

 يتمفصل بعضها مع بع  في ثلاثة صفالإف عرا هيئة قالإس.

 مكالإ  مث ع مت   ا  رت   هما ع م العقب والع م القنزعي. الصف الأول: 

 ومكالإ  مث الع م الزويقي. الصف الثاني: 
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    .(1)وهالإ مكالإ  مث أيبعة ع اك  ي الع م المكعب والع اك  عفينية البلاب اما فري الشركل الصف الثالث: 

(14  :81) 

 الحركات التي يقوم بها مفصل القدم:

بررأ  مفصررل القرردك مررث المفاصررل الز ليررة والررذي يصررن  امفصررل يزي م.. 8113محمــد توفيــ   يؤاررد

 وهالإ أحادي الممالإي حيا يتمرك حالإ  ممالإي واحد عرض ا، ولذلك فهالإ يسمح بمرانا الق   والإسط.

امررا أ  حركررات انقررلاا القررردك إاررا الررداخل وا  رررايج حركررات معقرردة، والطريقرررة السررهلة لررتفهم حركرررات 

، البنررا ال هررري جررزا مررث القرردك يتمرررك ألأخمصرر االقرردك  رري أ  الع ررم القنزعرري أثنرراا القرر   والإسررط البنررا 

ت هرذا المفصرل فري عرا القص ة والش ية، أثناا انقلاا القدك للرداخل وا  رايج الر طح والكرب، وتسراهم حركرا

 (464،  461:  41)    انقلاا القدك للداخل وا  ايج ال طح والكب. 

 

 ( يبي  التركيب التشريحي لعظام مفصل الكاحل8شكل )
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 - القدم:توظيف العضلات العاملة على مفصل 

 :بأ  العضلات العاملة عرا حركات مفصل الكاحل  ي كالتاايم.. 8888محمد فتحي  يالإض 

 القابضة أثناء حركة الثني الأخمصاي: العضلات-8

 العضلة التالإأمية.  -

 العضلة النعلية. -

 العضلة يخمصية. -

 العضلة القصإية ا  لفية. -

 العضلة الطالإيلة القابضة لأصابع القدك. -

 العضلة الطالإيلة القابضة  بهاك القدك. -

 العضلة الش ية الطالإيلة. -

 العضلة الش ية.  -

 الباسطة أثناء حركة الثني الظهري: العضلات-8

 العضلة القصإية يمامية.  -

 العضلة الطالإيلة ال اعطة لأصابع القدك.  -

 العضلة الطالإيلة ال اعطة  بهاك القدك. -

 العضلة الش ية البالبة.  -

 القدم للداخل وتقريبها أثناء حركة البطح: دورا -3

 العضلة القصإية يمامية. -

 ية ا  لفية.العضلة القصإ -

 العضلة الطالإيلة ال اعطة  بهاك القدك. -

 العضلة الطالإيلة القابضة  بهاك القدك. -

 العضلة الطالإيلة القابضة لأصابع القدك. -

 القدم للخارج وتبعيدها أثناء حركة الكب: دورا -4

 العضلة الش ية الطالإيلة. -

 العضلة الش ية القص رة. -

 العضلة الطالإيلة ال اعطة لأصابع القدك. -

 (141 - 111:  14) لعضلة الش ية البالبة.    ا -
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 ( يوضح الشكل العام للعضلات العاملة على مفصل الكاحل8شكل )

 - القدم:التحليل الميكانيكي لحركة 

عرا أ  القدك ترتكز عرا ثلاب نقاط أعاعية  ي ع م العقب ويأس ع م م.. 8881حياة عياد  تش ر

المشط يو  ويأس ع م المشرط ا  رامس وأ  هرذ  النقراط الربلاب تعطرا القردك الركراكز والدعامرة يعاعرية 

 (11:  4)   للتمميل وتمنح ا جسم القدية عرا التالإاز  لأ ها تشكل قاعدة ايتكاز يستند عل ها ا جسم. 

أ  الترايب الع ما لمفصل القدك وتدعيم المفصل عث يريل ييبطة م.. 8883طلحة حسي   ويالإض 

عرررا مسررتالإى عررااي مررث الب ررات، لررذا فررإ  احتمررا ت خلررع يلررك المفصررل عررالإاا لل ررايج أو للررداخل غ ررر وايدة فرري 

لقرررالإاك ال ررروف العاديررة، امررا أ   حتفرراض بقررالإة عضررلات جميررع اتراهررات هررذا المفصررل يسرراعد عرررا اتررزا  ا

بشرررركل عررررراك، ويلاحررررر  وجررررالإد اختلافرررررات جالإهريرررررة برررر   يفرررررراد العرررررادي   ويفررررراد الرياةررررري   الرررررذيث يتم رررررزو  

بايتفرراع قررالإس القرردك، حيررا لررالإح  أ  المرمالإعررة يخ رررة تم ررزت بقرردي عررااي مررث البنررا يخمصرر ا عنرره فرري حالررة 
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 خررلا   يتكرراز فررري المشرر ا )يخمصررريةالبنررا ال هررري، امرررا أ هررم يتمتعررالإ  بمررردى ا  ررر مرررث صزاحررة لزاويررة القررردك 

حررردوب تمزقرررات متكررررية فررري ا جهرررة ا  ايجيرررة للقررردك، وخاصرررة فررري ال ايمرررة وال اعرررطة ا  لفيرررة(، وقرررد ترررؤدي 

 (481:  6)   المهايات النا يه ط ف ها ا جسم مث ايتفاعات. 

 - الإصابات:أنواع 

بأ  هناك أيبعة أنالإاع أعاعية مث صصرابات  م..8811فؤاد السامرائي وهاش  إبراهي  يؤاد كل مث 

  -:  يالنا تمدب أثناا النشاط الرياض ا 

 المفاجئة:  الإصابات-8

 و ي النا تمدب بفعل الصدمة برسم صلب أو السقالإط عرا يي . 

 المتكررة:  الإصابات-8

 وتمدب نتيرة لتكراي ظروف صصابة أالر مث مرة وفي نفس المكا  با جسم.

 نتيجة العمل الشاق: الإصابات-3

 في حا  أداا مرهالإد يياض ا عني  باعتعما  عضلات ةعيفة تتعر  تلك العضلات للإصابة.

 الناتجة عن عدم التواز :  الإصابات-4

و ري النررا تمردب عنررد عردك معرفررة الفررد لطريقررة يداا الئرحيح أو اعررتعما  ا جسرم بطريقررة خايئررة 

 (14،  11:  41)    أثناا ممايعة ألعاا ا جم از.كالالإثب واله الإط بتلك الصالإية 

 - وتصنيفها:الفرق بي  أنواع الإصابات 

 :بأ  صصابات تصن  إاا نالإع   همام.. 8881محمد عادل  يش ر

 الإصابات الأولية: 
ً
 أولا

هذا النالإع مث صصابات يمدب نتيرة لممايعة النشاط الرياض ا الماتاي مما يتطلب يلك معرفة تاييخ 

حرردوب صصررابة وميكانيكيررة وقالإعهررا والعالإامررل النررا أدت إل هررا خاصررة بالنسرر ة للإصررابات ا حررادة، وهررذا النررالإع 

 :مث صصابات يصن  إاا نالإع   أعاعي  

 الداخلية:  الإصابة-8

 و ي تمدب نتيرة قالإى داخلية مث جسم المصاا نفسه. 

 الخارجية:  الإصابة-8

 ايج جسم المصاا نفسه. و ي تمدب نتيرة لقالإى خايجية، أي مث خ

 الإصابات الثانوية: 
ً
 ثانيا

تمررردب تلرررك صصرررابة انتيررررة للإصرررابة السرررابقة ولكنهرررا ترررؤثر عررررا أمرررااث أخررررى، وتلرررك صصرررابة مرا رررة 

 تررؤدي إاررا حرردوب انمررراف جررانلا بررالعمالإد الفقررري قررد يكررالإ   بعرردومعقرردة، فالرجررل القصرر رة 
ً
حالررة اسررر مرربلا

 ونتيررة حرردوب   ك فري منطقررة أعرفل ال هررر امرا أ    ك الرا ررة والنراتج مررث إصرابة حررادة فرري 
ً
 أو مرا ررا

ً
بسريطا

.
ً
 (41،  48:  49)    مفصل الكعب بالقدك يخرى مبلا

 - للإصابات:العوامل الأساسية 
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بأنره يمكرث صقرلا  مرث التعرر  للإصرابة فرري  م..8811اد السـامرائي وهاشـ  إبــراهي  فـؤ يقرالإ  كرل مرث 

أثنراا ممايعررة اللع رة إيا تررالإفرت لرردينا معرفرة يحررالإا  الماتلفرة وال ررروف النررا تزيرد مررث فرر  صصررابة، وقررد 

 :حدد علماا الرياةة العالإامل يعاعية النا تتمكم في إصابات اللعب بالأمالإي التالية

 لنرررالإع النشررراط الرررذي ترررتم ممايعرررته مرررع مراعررراة  اللعـــب: مكــاـ -8
ً
مرررث الالإاجرررب أ  يكرررالإ  مكرررا  اللعرررب مناعررر ا

 ظروف ا جالإ والملابس المناع ة علاوة عث مراعاة وقت ممايعة النشاط المطلالإبة. 

إيا ترررررالإفرت لررررردى الفررررررد لياقرررررة بدنيرررررة بديجرررررة جيررررردة فرررررإ  هرررررذ  اللياقرررررة تسررررراعد  البدنيـــــة ال يـــــدة: اللياقـــــة-8

فري إيرراد عضرلات قالإيرة ومرنرة وهرذا ممرا يسراعد فري ترنرب صصرابة  رأنه  رأ  مراعراة عردك صفرراط الممايس 

 في التدييب لأ  صفراط يؤدي إاا صجهاد. 

يرررؤدي التأارررد مرررث عرررلامة يدوات المسرررتعملة إارررا ترنرررب صصرررابة بديجرررة ا  ررررة ومبرررا   المســـتعملة: الأدوات-3

 تؤدي إاا إيذاا عان اللاعب و  بدنه.  يلك أ  اعتعما  يحذية المناع ة لث

 للمماف رة عررا عرلامة اللاع ر   لرذا يررب مراعراة  قواعد اللعب: مراعاة-4
ً
لقد وةرعت قرالإان   اللعرب أصرلا

 قالإان   اللعب نفسها. 

إيا كرررا  الرياضررر ا   يرررزا  فررري المرحلرررة يوليرررة مرررث ممايعرررته للع رررة فيررررب أ  يكرررالإ  تمرررت  ال يـــد: الإشـــراف-1

يقرررررالإك بررررره مشررررررف مؤهرررررل، وخاصرررررة أنررررره كرررررا  يمرررررايس يياةرررررته لأو  مررررررة مبرررررل يياةرررررتا السررررر احة إ ررررراف جيرررررد 

 وا جم از. 

عنرررد ممايعرررة النشررراط الرياضررر ا يررررب مراجعرررة الط يرررب للتأارررد مرررث صرررلاح ا جسرررم لهرررذا  الطبـــي: الفحـــ -6

   ت هر أعراةها إ  بعد المرهالإد العني . 
ً
 النشاط، لأ  هناك أمراةا

النشرراط حنررى دو  أي إي رراد أو إ ررراف تررؤدي إاررا تكررالإيث خبرررة لرردى الممررايس، فررإيا مررا إ  ممايعررة  :الخبــرة-7

 وجهت هذ  ا  برة لتكالإ  خبرة جيدة كا  مث  أ ها أ  تقلل مث فر  صصابة. 

تمرردب صصررابات للك رراي امررا تمرردب لصررراي السررث، أمررا الصررراي فلرريس لررديهم تالإافررل فرري العضررلات،  :الســن-1

وب صصرررررابة، أمرررررا الك ررررراي فلررررريس لرررررديهم مرونرررررة للعضرررررلات بشررررركل كرررررافي فررررري ممايعرررررة يمرررررر الرررررذي يرررررؤدي إارررررا حرررررد

 لسث الممايس.   
ً
 (13،  11:  41) النشاط، لذا فالالإاجب عند ممايعة بشاط يياض ا ما أ  يكالإ  مناع ا

 - المفاصل:إصابات 

بررأ  إصررابات المفاصررل عنررد الرياةرري   تعتبررر  م..8811فــؤاد الســامرائي وهاشــ  إبــراهي  يؤاررد كررل مررث 

 إي تررأتا فرري الديجررة البانيررة بعررد صصررابات فرري يلعرراا الرياةررية اكررل و رري تاتلرر  مررث لع ررة إاررا 
ً
عاليررة بسررإيا

 أخررررى وقرررد أجررررى اب رررر مرررث يي ررراا والماتصررر   فررري هرررذا المررررا  
ً
ودياعرررات مستضررريفة فتالإصرررلالإا إارررا أ   بمالإثرررا

مرردب بنسر ة عاليررة عنررد  علررا ارررة القردك وارررة السررلة وارررة اليررد والعررداكي   إصرابة مفصررل القرردك والرا ررة ت

 :وألعاا ا جم از وألعاا القالإة، وتتم ز هذ  صصابات بما يري

 عنيفة عرا  كل ي  يؤدي إاا التالإاا في المفصل وقد يصاح ها نزي  دمالإي.  إصابات-8
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 خاصرررة فررري حالرررة جرررزع-8
ً
، ابتعررراد المفصرررل أو تمرررزن ييبطرررة، وهنرررا يكرررالإ  منشرررأ ييبطرررة عنرررد الع ررراك حساعرررا

 الضرط. 

:  41)    ، وهالإ خروج الع م مث مكانه الط يعي نتيرة ترأث ر عررا المفصرل بشركل م ا رر أو غ رر م ا رر.خلع-3

41) 

 - القدم:إصابات 

 للصرردمات ومررث  م..8811فــؤاد الســامرائي وهاشــ  إبــراهي  يشرر ر كررل مررث 
ً
إاررا أ  القرردك معرةررة اب رررا

الممكث أ  تمردب بعر  صصرابات ا  طررة نتيررة عرقالإط ال ر ع مرث ايتفراع واله رالإط عررا قدميره، أو مرث 

عقالإط ش اا عرا قدمه أو ةرا يصابع بشر اا غ رر متمررك واسرر السرلاميات  را ع ا حردوب يمصرل نتيررة 

السرررقالإط، بينمرررا يمررردب اسرررر ع ررراك مشرررط القررردك نتيررررة  للتعلرررر، أمرررا اسرررر الكاحرررل والعقرررب فيكرررالإ  نتيررررة

 عقالإط جسم عرا الع م.          

 إاا أ  إصابة مفصل القدك تعتبر مث صصابات الشا عة في لع ة ارة القدك و ي تاتل  
ً
ويؤادا أيضا

ى ما في نالإعيتها حسب قالإة السحب أو الل  والدويا  و يتكاز النا يقالإك بها اللاعب عرا تلك القدك ومد

يتعر  له المفصل مث تممل وإصابة يوعية الدمالإية ويلياف العصإية في ا جهة المصابة، وتقدي بس ة 

 (96،  14:  41)             للاعلا ارة القدك. %49إصابات مفصل القدك بمالإااي 

 - الكاحل:التواء مفصل 

أ  مفصررل الكاحررل عرةررة  صررابة م ا رررة ويلررك نتيرررة لط يعررة الم رراياة م.. 8881محمــد عــادل  يقررالإ  

 والنا تؤدي إاا حدوب أةراي بالأيبطة ا  ايجية للمفصل، 
ً
والتالإاا مفصل الكاحل مث صصابات يالر حدوثا

اما أ  اله الإط الر ر عليم وا جري ا  راي  يؤديرا  إارا حردوب ةرري بهرذا المفصرل با ةرافة إارا ايت راط يلرك 

 (84:  49)   يةية الملعب وحذاا اللاعب ويريقة وأعلالإا ا حماية النا يالإفرها لهذا المفصل. بأ

 :ومث أمبلة صصابات النا تمدب لهذا المفصل والنا تهمنا بالتمديد في هذا ال ما  ي

ي وهررالإ عمليررة ترؤدي إاررا تمررزن فري يبسررجة الضررامة النرا تضررم وتررربط الع راك مررع بعضررها فرر التمـزق لررططــة:-8

   المفصل، ويمدب نتيرة التالإاا أو حراة مفاجئة للكاحل تزيد عث المعد  الط يعي  حراة الكاحرل الط يعيرة. 

(11) 

هررالإ الضررري النرراتج عررث التررالإاا ييبطررة المالإجررالإدة فرري مفصررل معرر   نتيرررة التعررر   حررادب معرر   أو  الالتــواء:-8

وييبطرررة تسررراعد فررري يبرررط ع ررراك المفصرررل  التعررر  للسرررقالإط خرررلا  الممايعرررات اليالإميرررة للأبشرررطة  عتياديررة،

 وث اتها، وتمديد حراتها. 
ً
 معا

و لتررالإاا ينررتج عررث إج رراي المفصررل عرررا أداا حراررة معينررة أالررر مررث الررلازك ومررث المفاصررل يالررر عرةرررة 

للالتررالإاا هررالإ مفصررل الكاحررل واررذا الرعررن والكترر ، وعنررد حرردوب  لتررالإاا نرررد صررعالإبة فرري ا حراررة للمفصررل، 

 حنى يستطيع الفرد القياك بممايعة اما أ  عملي
ً
 يالإيلا

ً
   ا حيراة اليالإميرة بشركل ي يعري. ة الشفاا تتطلب وقتا

(14) 
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بأ   لتالإاا ع اية عث حدوب  د في الرباط المبإت في المفصل  م..8114عبد الرحمن زاهر ويالإض  

يبطة، ويكلر حدوثه في يتراوز قديته عرا التمدد، مما يؤدي إاا حدوب تمزن فيه، وهالإ ما يسمى بتمزن ي 

 لشدة صصابة.    
ً
 (18:  9)الرباط ا  اي ي لمفصل القدك، وتاتل  حدته ت عا

 - الالتواء:أعراض 

 :بأ  أعرا   لتالإاا تتمبل في التاايم.. 8113محمد عادل  يرى 

 ويك حالإ  المفصل المصاا نتيرة تمزن يبسجة وييبطة. ظهالإي -8

 الساكل الز اي، وحدوب نزي  دمالإي داخري مما يؤدي إاا انتفاخ المفصل. ابسكاا-8

 ديجة حراية المفصل والمنطقة المميطة به. ايتفاع-3

  ديد عند لمس المنطقة المصابة.  ألم-4

 عند أداا حراة تؤدي إاا  د أو إيالة في ييبطة.  ألم-1

 (144:  11)   لالإ  ا جلد.  تر ر -6

                      - الالتواء:درجات 

إارررا أ  ديجرررات الترررالإاا القررردك  م..8114م، وعبـــد الـــرحمن زاهـــر 8887مجـــدي الحســـيني يتفرررل كرررل مرررث 

 لشدة صصابة المسإ ة له، وتنقسم حا ت  لتالإاا إاا ثلاثة ديجات  ي
ً
 :تتفاوت ت عا

 من الدرجة الأولى:  التواء-8

يررة لقرردية الربرراط عرررا التمرردد، ولكررث دو  حرردوب وفيرره يررتم  ررد الربرراط بشرردة تتررراوز ا حرردود الط يع

تمرررزن فررري الربررراط ويتم رررز هرررذا  لترررالإاا بالإجرررالإد ألرررم فررري منطقرررة صصرررابة ويرررزداد عنرررد الضررررط ا  فيررر ، ولكرررث 

 يستطيع المصاا تمريك المفصل والمش ا. 

 من الدرجة الثانية:  التواء-8

ربراط بميرا ت قرع بعر  يبسرجة في هذا النالإع يتم  د الرباط بشدة بسرإب حردوب تمرزن جز را فري ال

عررليمة، ويتم ررز هررذا النررالإع بالإجررالإد ألررم  ررديد فرري منطقررة الربرراط، يررزداد عنررد الضرررط عليرره، ويصررعب تمريررك 

المفصررل المصرراا مررع ازديرراد حرردة يلررم عنررد ا حراررة، ويمرردب تررالإيك واحمررراي فرري منطقررة صصررابة، ويترتررب عررث 

 نالإع بالتمديد الذي أجريت عليه الدياعة.يلك عدك القدية عرا المش ا بصالإية ي يعية، وهذا ال

 من الدرجة الثالثة:  التواء-3

وفيررره يرررتم  رررد الربررراط حرررد التمرررزن الكرررري برميرررع أبسرررجة الربررراط ويتم رررز هرررذا النرررالإع بالإجرررالإد ألرررم  رررديد 

يزداد عند الضرط عليه، ويصعب تمريك المفصل المصاا مع ازدياد حدة يلم عند ا حراة، ويمدب تالإيك 

منطقررررة صصررررابة مررررع حرررردوب تشررررالإ  وتري ررررر فرررري الشرررركل الط يعرررري للمفصررررل، با ةررررافة إاررررا صررررعالإبة واحمررررراي فرررري 

 (91،  19:  9( ، )139 - 138:  48)     ديدة في المش ا.

 -ميكانيكية التواء رسغ القدم:

 :بأ   لتالإاا يكالإ  في حالت   همام.. 8816حياة عياد تش ر 

مررث التررالإاا يعررن القرردك يكررالإ  للررداخل، ويمرردب يلررك أثنرراا جررري اللاعررب  %11إ  أالررر مررث  الالتــواء للــداخل:

وفرررررأة تلرررر  القرررردك وتبنررررى لأعررررفل مررررع لفهررررا للررررداخل، ويشررررعر المصرررراا بررررألم حرررراد فرررري ا جررررزا ا  رررراي ي للقرررردك، 
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 الربرررراط الشرررر ا 
ً
والربرررراط المصرررراا هررررالإ الربرررراط الشرررر ا القنزعرررري، وإيا كررررا   لتررررالإاا أالررررر  رررردة فيصرررراا أيضررررا

 إصرررررابة الربررررراط الشررررر ا القصرررررلا والرشررررراا بررررر   الع ررررراك العقلرررررا ومرررررع ال
ً
ترررررالإاا دويابرررررا فإنررررره مرررررث الممكرررررث أيضرررررا

 حررردوب 
ً
با ةرررافة إارررا الربررراط الالإحشررر ا، وإيا كرررا   تررررا  للرررداخل مرررع  لترررالإاا الررردويابا، فمرررث الممكرررث أيضرررا

 اسر في عنل الش ية مث أعرا وهذ  صصابة تشفع ب طا  ديد. 

 لقرررالإة يبررراط الررردلتا بمفصرررل ويمررردب عرررادالالتـــواء للخـــارج: 
ً
ة أقرررل مرررث  لترررالإاا للرررداخل ويرجرررع يلرررك تشرررريميا

القدك، فمث الممكث أ  يؤدي  لتالإاا لل ايج إاا تمزيل هذا الرباط فقط، أو أ  يكالإ  هذا الرباط أقالإى مث 

الع مررة فيصرراا الكعررب يبسرر ا بكسررر خفيرر ، وفرري حالررة  لتررالإاا ا  فيرر  يتمررزن ا جررزا العميررل الررداخري 

 (411،  99:  1)  الرباط بينما صصابة الشديدة تمزن كل مث يجزاا العميقة والسطمية كل هما.   مث

 - الأرططة:إصابة 

أ  الربرراط المبإررت للمفصرررل هررالإ ع رراية عررث بسرريج مترر   يو مرونرررة م.. 8114عبــد الــرحمن زاهــر  يالإضرر 

تها، ولمنع ا حركات الر ر ي يعية في مطايية ممدودة يقالإك بالإظيفة يبط الع اك المكالإنة لمفاصل ا جسم لتبإي

 (18:  9)    المفصل.

أ  مفصل القدك يستمد ث اته وقالإتره مرث الع راك وييبطرة المكالإنرة لره، وأ  م.. 8881عادل علي  ويرى 

لكل يباط مث ييبطة المبإتة للمفصرل وظيفرة يقرالإك بهرا، فالناحيرة يبسرية للمفصرل يالإجرد بهرا الربراط الردااي 

شرية الذي يعمل عرا منع أي انرراف زاكرد فري حرارة قلرب القردك لل رايج، هرذا با ةرافة إارا أ  الناحيرة الالإح

أي ا  ايجيرررة للمفصرررل بهمرررا يبايرررا  همرررا القنزعررري الشررر ا يمررراما وا  لفرررا اللرررذا  يعمرررلا  عررررا منرررع مفصرررل 

القررردك مرررث ا حرارررة الزاكررردة فررري قلرررب القررردك إارررا الرررداخل، وحرارررة ثنرررا القررردك لأعررررا ولأعرررفل، والربررراط البالرررا 

ومالإاجهرررة أي قررالإة تررردفع ع رررم  ويابررر هرررالإ الربررراط الشرر ا العقلرررا ا  ررراي ي والررذي يعمرررل عررررا تبإيررت المفصرررل

 العقب إاا وةع قلب القدك للداخل.                       

  وي رر  
ً
أ  ديجررة التررالإاا القرردك يررتم تمديرردها بمرردى التلرر  ا حررادب فرري ييبطررة ا  ايجيررة العاملررة  أيضررا

 مرررررث مرمرررررالإع %91عررررررا المفصرررررل، وتقررررردي بسررررر ة تعرررررر  ييبطرررررة ا  ايجيرررررة بالمفصرررررل للإصرررررابة بتمرررررزن حرررررالإااي 

 أ  
ً
مرررث حرررا ت صصررررابة برررا لتالإاا للرررداخل تمرررردب بالربررراط القنزعررري الشرررر ا  %64 لترررالإااات، ويلاحررر  أيضررررا

 (441،  444:  1)   يماما. 

 - الإصابات:طرق الوقاية الشخصية من 

إارررا أنررره مرررث الضررررويي للفررررد أخرررذ خطرررالإات  م..8811فـــؤاد الســـامرائي وهاشـــ  إبـــراهي  يشررر ر كرررل مرررث 

 :ممددة بع    عت اي لمنع حدوب صصابة أو التقليل مث حدوثها و ي

 فا حتفاض باللياقة ا جيدة يؤدي إاا التقليل مث إصابة العضلات.  اللياقة ال يدة:-8

وفيه يتم تهيئة العضلات للنشاط ال دبا ويلك مث خرلا  تمرينرات  الإحماء ال يد قبل ممارسة النشاط:-8

 صيالة للعضلات وتن يم عضلة القلب وإحماا المفاصل باعتاداك تمرينات بسيطة للمرونة. 

يررررب أ    تتعرررر  العضرررلات للبررررودة أو الطقرررس ال رررايد بعرررد أداا النشررراط لرررذا  تجنـــب بـــرودة العضـــلات:-3

 للتدفئة. يرب ايتداا ملابس مناع ة ف
ً
 الإي انتهاا اللعب يل ا
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عنررد حرردوب إصررابة بسرريطة فرري يبسررجة يرررب اعررتعما  الرربلج أو المرراا ال ررايد إي أنرره  التبريــد عنــد الإصــابة:-4

 مررررا تكررررالإ  صصررررابة مئررررحالإبة بررررالتمزن فرررري أبسررررجة أيبطررررة المفاصررررل أو العضررررلات، حنررررى يسرررراهم الرررربلج فرررري 
ً
غال ررررا

 إيقاف النزي  وتقليل يلم. 

مث الضرويي ا  لالإد للراحة الكافية عند صصابة فها تسراعد عررا التئراك  الكافية وعدم الحركة: الراحة-1

 التمزن الناتج عث صصابة بديجة أابر وتكالإ  مدة الراحة تعتمد عرا حدة ونالإع صصابة. 

يقررة ا واررذلك ير فهررا تسرراعد فرري التعرررف عرررا تمديررد نررالإع صصررابة وحرردته مراجعــة الطبيــب عنــد الإصــابة:-6

 (13:  41)   العلاج الئحيمة. 

 - الرياضية:معال ة الإصابات 

برررأ  معا جررررة صصرررابات الرياةرررية بصررررفة  م..8811فــــؤاد الســـامرائي وهاشــــ  إبـــراهي  يالإضررر  كرررل مرررث 

 :عامة تتالإق  عرا ا  طالإات التالية

 أعاس المعا جة عرا الت  يع الدقيل لط يعة صصابة وامتدادها.  يعتمد-8

  بتداا بالمعا جة بناا عرا يلك الت  يع الدقيل لط يعة صصابة.  يرب-8

المعا جرررة إارررا اعرررتعادة عمرررل العضرررالإ المصررراا إارررا الديجرررة القصرررالإى مرررث العمرررل وا حفررراض عررررا عملررره  تهررردف-3

 بصالإية كاملة قدي صمكا . 

 كرررالإيتا كالإعرررتبرويد( )اديينرررالإ مرررث  لتهابرررات النرررا تمررردب اررررد فعرررل للإصرررابة، أمرررا إعطررراا حقنرررة مرررث  التقليرررل-4

 فأمر يرب أ  يترن ه الط يب لأ ها تؤدي إاا اختلا  في عمل يبسجة. 

 في معا جة وإصلاح يبسجة.  التعجيل-1

 عرا العضلات المميطة با صابة وتطالإير عملها.  المماف ة-6

ية، ومرررث ا  طرررأ الرياضررر ا حرررالإ  الالإقررت المناعرررب للعرررالإدة إاررا العمرررل غ رررر المقيررد فررري الفعاليرررات الرياةرر إي رراد-7

 الشا ع حقث العضالإ المصاا بالمادي المالإةعي برية السماح للاعب با  تراك في اللعب.

 (11،  39:  41)    عرا عد  حتياجات النفسية وال دنية للرياض ا المصاا. العمل-1

 - الرياضاي:العلاج 

يشرررمل العرررلاج الرياضررر ا عرررلاج الرياةررري   وغ رررر الرياةررري   مرررث عامرررة  م..8811أحمـــد الصـــبا ي يؤارررد 

الشررعب بالأعرراليب الرياةررية مررث تمرينررات يياةررية وعلاجيررة ويالإجيررة وترردليك يياضرر ا وحمامررات المرراا الماتلفررة 

 :بقصد

 عضلات وأعضاا ا جسم عامة.  تقالإية-8

 تيإس المفاصل.  منع-8

 تشالإهات القالإاك نتيرة أمرا  عابقة.  علاج-3

 بع  يعضاا النا أصابها ةع  أو ةمالإي نتيرة مر  أو إصابة ينتج عنها تشالإهات ا جسم.  علاج-4

 (444:  4)   أعضاا مث ا جسم ةعفت بتقالإية أخرى.  تعالإي -1
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 ما يجب مراعاته عند تنفيذ برنامج العلاج الرياضاي:

بررأ  أهرررم الملاح رررات النررا يررررب مراعاتهررا عنرررد تنفيرررذ برنررامج مقتررررح للعرررلاج  م..8816عيـــاد  حيـــاة تقررالإ  

 :الرياض ا مث إصابة معينة هالإ القياك بالتااي

 المدى الكامل للحراة دو  تممل وز  متقدك وبالتدييج.  اعتعادة-8

 قالإة العضلات حالإ  مفصل القدك بالتدييج إاا تمرينات بمقاومة.  زيادة-8

 تمرينات لقالإس القدك لأ  علامة وصحة قالإس القدك ةرويية للالإظيفة الط يعية للقدك.  تؤدى-3

 مررا يصر ح عررادة  العنايرة-4
ً
بتئرحيح المشرر ا الر رر عررادي بأعررع مرا يمكررث، لأ  النمرالإيج ا  رراي  للحرارة عرريعا

 عيئة وتبإت بسرعة ويصعب إصلاحها. 

.  إ اية لزيادة يلم أو الالإيك تستلزك إعادة تقييم أي-1
ً
 التديي ات فالإيا

 بتمرينات  تزا  وتمرينات التالإافل وتعليم اللاعب مكا  وةع الرجل اترذية ياجعة.  العناية-6

مماف رررة عررررا  ترررزا  باعرررتاداك السرررماح بهرررا فررري حالرررة النرررراح لل والقفرررز ويبشرررطة الرياةرررية يرررتم ا جرررري -7

 قدك واحدة فقط. 

 ا  طالإة ا جانإية يتم السماح بها في  هاية التأهيل.  عرا ا حافة الالإحشية للقدك أو بشاط المش ا-1

مفصررل القرردك النررا تسررتمر لأعررابيع عديرردة تتطلررب عنايررة  عررادة بنرراا القررالإة  حراررة انمررراف القرردك  إصــابة-8

 للداخل وا  ايج. 

 ما يصاحب المصاا إيا لم يعا ج العلاج الالإافي.  تفادي-81
ً
 التصلب الذي غال ا

يهميررررة تالإجيرررره الن ررررر إاررررا صصررررابات الإسرررريطة حنررررى   تتمررررالإ  إاررررا مزمنررررة أو تسررررإب مشرررركلة متكرررررية  مررررث-88

 لمفصل القدك. 

 (411:  1)وظيفا كامل للمفصل  بد مث إجراكه ق ل عالإدة اللاعب للنشاط العادي.   اخت اي -88

 - العلاجية:أقسام التمرينات 

لقرد قسرم الكب رر مرث المعنير   بالطرب العلا ري  م..8811فـؤاد السـامرائي وهاشـ  إبـراهي  يرى كل مث 

الم نررررا عرررررا ديجررررة تررررديجها مررررث السررررهل إاررررا  مررررث أهررررم هررررذ  التصررررنيفات يلرررركالتمرينررررات إاررررا أصررررناف عديرررردة و 

 :الصعب

وف هررا يقررالإك المعررا ج الط يعرري بتمريررك جررزا مررث أجررزاا جسررم المصرراا إاررا أقصرر ى مرردى  التمرينــات الســلبية:-8

 صاا، ومث  أ  يلك أ  يساعد المصاا في صحساس با حراة. دو  أي مماولة مث ق ل الم

وف هرررا يقرررالإك المصررراا بتمريرررك ا جرررزا المصررراا إارررا المررردى الرررذي يسرررتطيعه، ثرررم يقرررالإك  التمرينـــات المســـاعدة:-8

 المعا ج بمساعدته في الالإصالإ  إاا المدى الكامل للحراة، وبهذا يمصل المصاا عرا مرونة المفصل.
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وفررررري هرررررذا النرررررالإع مرررررث التمرينرررررات يقرررررالإك المصررررراا برررررأداا التمرينرررررات امرررررا يفعرررررل المعرررررا ج  التمرينـــــات الفعالـــــة:-3

الط يعررري نفسررره مرررع اعرررتاداك بعررر  يدوات كرررالكرات الط يرررة والمررراا وارررذلك اعرررتاداك ال كررررات والمقاومرررات 

     (141،  119:  41)    ا  فيفة.

 - العلاجية:أنواع التمرينات 

بررررأ  التمرينررررات العلاجيررررة لهررررا عرررردة أنررررالإاع م.. 8811فــــؤاد الســــامرائي وهاشــــ  إبــــراهي   يقررررالإ  كررررل مررررث

 :تاتل  حسب الهدف مث التمريث و ي كالتااي

و رررررري ترررررررررى بهررررررردف تقالإيررررررة العضرررررررلة أو المرمالإعررررررة العضرررررررلية الضررررررعيفة أو النرررررررا أصررررررري ت  القـــــــوة: تمرينــــــات-8

. بالضمالإي، وتعتمد عرا التكراي أو ةد مقاومة خايجية متديجة،
ً
 أي أ  المرهالإد الذي ي ذ  يزداد تدييريا

وف هررررا يقررررري المعرررا ج هررررذ  التمرينررررات لزيررررادة قررردية التممررررل، ويررررتم أدا   بشرررركل  التكــــرار والتحمــــل: تمرينـــات-8

 متكري، وتررى هذ  التمرينات للعضلات ا جيدة القالإية الر ر ةامرة.

ويداا في الالإقت المناعب واعتعما  القالإة و ي معدة  عطاا العضلات دقة في ا حراة  التواف : تمرينات-3

المناع ة لكل حراة إاا أ  تص ح هذ  ا حركات أوتالإماتيكيرة ترتم بتالإافرل بر   العضرلات المترابسرة والمتضرادة 

 ويستادمه صبسا  في ا حركات الدقيقة.

ياصرررع هرررذا النرررالإع مرررث التمرينرررات للمماف رررة عررررا القررردية ا حرايرررة الكاملرررة للمفصرررل  تمرينـــات المرونـــة:-4

 وزيادتها إاا كامل حدودها عند وجالإد نقع حركا مفصري.

و رري مبرمرررة  نرراز ا حراررة فرري أعرررع وقررت ممكررث وتعتمررد عرررا صعررادة والتكررراي السررريع  الســرعة: تمرينــات-1

  ( 144،  141:  41)  العضلات. للحركات وتررى في المراحل يخ رة لتأهيل

 - الطبيعي:أهداف العلاج 

 :بأ  وعاكل العلاج الط يعي تهدف إاا ما يري م..8811فؤاد السامرائي وهاش  إبراهي   كل مث يؤاد

 يلم بعد تافيفه.  إيقاف-8

 وفك  نق اةات العضلية.  تافي -8

 وإعادة المستالإى ا حركا الكامل إاا جميع مفاصل ا جسم.  تأهيل-3

 التالإيمات الناترة عث الصدمات.  تافي -4

 في المفاصل.  تافي -1
ً
 وتئحيح التشالإهات ومماولة منع وصالإلها، وخصالإصا

 (113:  41)   عضلات ا جسم.  تقالإية-6

 - الرياضاي:التأهيل 

إاررا أ  التأهيرررل الرياضرر ا بعررد حرردوب صصررابة لررره أهميررة ا  رررة فرري عرررلاج م.. 8881أســامة ريــاض  يشرر ر

صصررابات الرياةررية، وهررالإ الررذي يمرردد عررالإدة اللاعررب إاررا الملعررب والتنررافس مررع برراقي زملاكرره فرري الفريررل، وأ  أي 

 إهما  في عملية التأهيل تؤدي إاا حدوب صصابة مث جديد.                             
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التأهيرررل بعرررد صصرررابة تهررردف إارررا عرررالإدة اللاعرررب إارررا الملعرررب فررري أعررررع وقرررت ممكرررث مرررع مماولرررة  امرررا أ  عمليرررة

 (461:  3)   عب الذي كا  عليه ق ل صصابة.  حتفاض بالمستالإى ال دبا والمهايي للا 

 قياس المرونة:

بأنررره عنررردما نتمررردب عرررث قيررراس المرونرررة فإننرررا نقصرررد بهرررا قررردية الفررررد عررررا  م..8188ليلـــى الســـيد تشررر ر 

تمريك جسمه أو أجزاكه خلا  أقصر ى مردى للحرارة والرذي يسرتطيع الفررد أ  يقرالإك بهرا، ويلرك دو  التممرل 

 عرا العضلات.

 إارررا تعريررر  المرونرررة
ً
قرردية المفصرررل عررررا التمررررك بمريرررة مرررث خرررلا  المررردى "بأنررره يقصرررد بهرررا  :وتشرر ر أيضرررا

 . "الكامل للحراة

وتشررررمل قياعررررات المرونررررة عررررررا تمرينررررات  نق ررررا  واررررذلك تمرينرررررات  نإسرررراط، فتمرينررررات  نق رررررا  

 تمدب عندما تقل زاوية ا جسم والمفاصل المرت طة به أثناا ا حراة. 

وتمرينات  نإساط تمدب عنردما ترزداد زاويرة ا جسرم والمفاصرل المرت طرة بره خرلا  ا حرارة ممرا يرؤدي 

 زيادة ديجة المرونة ا  اصة بماتل  المفاصل حيا يعتمد يلك عرا القدية المتاحة للمفصل. إاا

و   ك أنه يمكث تمديد الفرون الفردية ب   يفراد، واذلك ب   مفاصل ا جسم الماتلفة بالالإصالإ  

 للمرونة القصالإى المنشالإدة للفرد أو المفاصل المعينة با حراة.

ومرررررث هنرررررا تكمرررررث أهميرررررة إجرررررراا اخت رررررايات المرونرررررة المناعررررر ة، وارررررذلك اعرررررتاداك أجهرررررزة قيررررراس المرونرررررة 

 (111،  113:  46)  .  (ا جينالإميتر)لتمديد مدى ا حراة وإمكانية تطالإيرها وتنميتها، مبل اعتاداك جهاز 

 الدراسات السابقة )المشابهة
ً
  -(: ثانيا

 (88م(. )8818مرفت السيد محمد يوسف ) دراسة-8

، وهردفت "مقارنة بي  بعض طـرق التأهيـل المختلفـة بصـابات أرططـة مفصـل القـدم"وكانت بعنالإا  

الدياعررررة إاررررا تمديررررد أفضررررل يرررررن التأهيررررل الماتلفررررة  صررررابات أيبطررررة مفصررررل القرررردك، وتررررم اعررررتاداك المررررن ج 

يال ررات كليررة التربيررة الرياةررية لل نررات، وتررم تقسرريمهم يال ررة مررث  (411)الترريلررا لعينررة الدياعررة النررا بلرررت 

التمرينررررات العلاجيررررة وا حمرررراك  :إارررا ثلاثررررة مرمالإعررررات متسررراوية تط ررررل علرررر هث ثلاثررررة يررررن تأهيليررررة ماتلفررررة  ررري

المتنرررراوا، التمرينررررات العلاجيررررة والمالإجررررة القصرررر رة، التمرينررررات العلاجيررررة فقررررط، وقررررد أعررررفرت النترررراكج عرررررا أ  

مت التمرينرررات العلاجيرررة وا حمررراك المتنررراوا تفالإقرررت عررررا المرمرررالإعت   يخرررري  ، بينمرررا المرمالإعرررة النرررا اعرررتاد

 أعهمت الطرن البلاثة في يفع المستالإى الالإظيفا ولكث بديجات متناوبة. 

 (84م(. )8881دراسة يوسف محمد كامل أمي  )-8

، وهررررردفت دم""أثـــــر برنـــــامج تــــأهيلي مقتـــــرح لمفصــــل القـــــدم الملتويــــة للاعبـــــي كــــرة القـــــوكانررررت بعنررررالإا  

الدياعرررة إارررا وةررررع برنرررامج ترررأهيري مقترررررح لمفصرررل القرررردك الملتالإيرررة للاعلرررا ارررررة القررردك، والتعررررف عرررررا أثرررر هررررذا 

البرنرررامج عررررا عرررالإدة المفصرررل المصررراا إارررا المسرررتالإى الرررالإظيفا ق رررل حررردوب صصرررابة، واعرررتادك الررردايس المرررن ج 

 ع    ديجة أواا في يياةة ارة القدك مرث يرلاا كليرات جامعرة  (6)الترريلا، وتم اختياي عينة الدياعة مث 
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 عرا القالإة العضلية 
ً
 إيرابيا

ً
الزقازيل، وتالإصلت الدياعة في نتاكرها إاا أ  البرنامج التأهيري المقترح يؤثر تأث را

 عررا مرونرة مفصرل القردك
ً
 إيرابيا

ً
المصرابة،  للعضلات العاملة عرا مفصل القدك المصابة، اما أنه يؤثر تأث را

 واذلك عرا إعادة المفصل الملتالإي إاا حالته الط يعية. 

 (83م(. )8111معز عبد الله العا ب ) دراسة-3

"دراســة مقارنــة لـبعض القياســات الأنرروطومتريـة والتشــريحية للكشـف عــن إصــابات وكانرت بعنرالإا  

عرة إارا التعررف عررا بعر  ، وهردفت الديامفصل القدم لـدى لاعبـي أنديـة الدرجـة الممتـازة فـي كـرة القـدم"

القياعرات ينلروبالإمتريرة والقياعررات التشرريمية للقرردك عنرد  علررا اررة القرردك المتقردم   فرري يررابلس، اررذلك 

 التعررف عرررا 
ً
التعررف عررا إصرابات مفصرل القردك لرردى  علرا اررة القردك وحسرب مرااررزهم فري اللعرب، وأيضرا

صررررل القرررردك فرررري القياعررررات ينلروبالإمتريررررة والقياعررررات الفرررررون برررر   اللاع رررر   المصرررراب   والر ررررر مصرررراب   فرررري مف

 التشريمية للقدك وحسب مراازهم في اللعب.

واعررررررررتادك الررررررررردايس المررررررررن ج المسرررررررررحي الالإصررررررررفا فررررررررري إجررررررررراا هرررررررررذ  الدياعررررررررة، وكانرررررررررت النترررررررراكج برررررررررأ  للقياعرررررررررات 

ك القررردك ينلروبالإمتريرررة دوي أعابررر ا فررري تهيئرررة اللاعرررب  حررردوب صصرررابة، امرررا أ  للقياعرررات التشرررريمية لع رررا

 فرررري التهيئررررة  حرررردوب 
ً
 أعاعرررريا

ً
 دويا

ً
 فرررري التهيئررررة  حرررردوب صصررررابة، وأ  بصررررمة القرررردك تلعررررب أيضررررا

ً
 أعاعرررريا

ً
دويا

 صصابة.

 ( 7م(. )8118عادل أبو قريش عبد المعبود ) دراسة-4

تـــأثير برنـــامج تـــأهيلي مقتـــرح بمفصـــل القـــدم المصـــابة بـــالالتواء لـــدى لاعبـــي بعـــض الألعـــا  "عنالإا هرررا 

، وهرردفت الدياعررة إاررا التعرررف عرررا تررأث ر برنررامج تررأهيري مقترررح بمفصررل القرردك المصررابة بررا لتالإاا ة"ال ماعيــ

بديجاترره الرربلاب لرردى  علررا بعرر  يلعرراا ا جماعيررة، واعررتادك الرردايس المررن ج الالإصررفا والمررن ج الترريلررا، 

 مرررث  علرررا الديجرررة يوارررا يكرررالإي فررري بعررر  يلعررراا
ً
ا جماعيرررة مرررث المصررراب    وترررم اختيررراي عينرررة الدياعرررة عمرررديا

 41عرلة،  41)مصراا مقسرم   كالترااي  (31)با لتالإاا بمفصرل القردك بماتلر  ديجاتهرا الربلاب وكرا  عرددهم 

 لديجررة صصررابة، وكانررت النترراكج بررأ  برنررامج  (يرراكرة 6يررد، 
ً
 ت عررا

ً
وقررد تررم تقسرريمهم إاررا ثررلاب مرمالإعررات عمررديا

التمرينات التأهيلية المقترح له تأث ر إيرابا عررا تمسرث وزيرادة المردى ا حركرا لمفصرل القردك المصرابة والمتمبرل 

ة المتمبلررة فرري ممرريط السرران فرري القرر   والإسررط، والرردويا  للررداخل وا  ررايج وبعرر  القياعررات ينلروبالإمتريرر

 والفاذ، ويلك بعد قياس النس ة المئالإية ب   القياع   الق ري وال عدي.

  -البحث: إجراءات 

 منهج البحث: 

اعرررررتادك ال ررررراحبالإ  المرررررن ج الترريلرررررا باعرررررتاداك التصرررررميم الترريلرررررا يو المرمالإعرررررة الالإاحررررردة بطريقرررررة 

  القياس الق ري وال عدي ويلك لملاكمته لط يعة ال ما.

 مجتمع البحث:
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يتمبرل مرتمرع ال مررا فري المصرراب   برالتالإاا فري مفصررل الكاحرل مررث الديجرة البانيرة والمتررردديث عررا مراررز 

زليت  للعلاج الط يعي مث غ ر الرياةي   المسجل   بالأندية الرياةية، وقد تم إجراا القياس الق ري وال عدي 

كرل مرث مرارز زليرت  للعرلاج الط يعري، وصرالة كليرة التربيرة العلاجيرة المقتررح فري  واذلك تنفيذ برنامج التمرينرات

 ال دنية / جامعة المرقب.

 عينة البحث:

قاك ال احبالإ  باختياي العينة بالطريقرة العمديرة عررا كرل المصراب   برالتالإاا مفصرل الكاحرل مرث الديجرة 

فرري فترررة إجررراا الترربررة، ومررث غ ررر الرياةرري   المسررجل   بالأنديررة الرياةررية،  البانيررة والمتررردديث عرررا مراررز زليررت 

 (1)وكررا  عرردد أفررراد العينررة الررذيث اعررتكملالإا الترربررة كاملررة  عررنة( 11إاررا  41)وقررد تراوحررت أعمررايهم مرراب   

 أفراد.

 (الررالإز  العمررر، الطررالإ ،)وقررد قرراك ال رراحبالإ  بررإجراا الترررابس فرري المتر رررات يعاعررية والنررا تمبلررت فرري 

 .(4)، اما هالإ في ا جدو  )الرعتاميتر(باعتاداك جهاز 

 (8جدول )

  يبي  تجانس واعتدالية العينة في كل من متغيرات معدلات النمو

 =  4 

 معامل الالتواء الانحراف المعياري  الوسط الحسابي معدلات النمو

 8.1 88.1 81.1 العمر )سنة(

 1.3 - 8.3 818.1 الطول )متر(

 1.1 88.3 78.1 )كج (الوز  

ا جرررردو  السررررابل يالإضرررر  التالإصرررري  صحصررررا ا لمتر رررررات معررررد ت النمررررالإ للعينررررة قيررررد ال مررررا، ومعامررررل 

وهررذا يشرر ر إاررا اعتداليررة التالإزيررع فرري هررذ   (3)± والنررا تتررراوح برر    (4.1وحنررى  1.3 -) لتررالإاا والررذي يتررراوح برر   

 المتر رات. 

 : البحث الأدوات والوسا ل المستخدمة في

قرراك ال رراحبالإ  بتمديررد أدوات ووعرراكل للحصررالإ  عرررا ال يانررات المطلالإبررة ويلررك وفررل المتر رررات الممررددة 

 .(1)لل ما و ي اما في ا جدو  

 (8جدول )

 البحثيبي  الأدوات والوسا ل المستخدمة في 

 الأداة ت الأداة ت الأداة ت

 مراتب 3 جهاز ا جينالإميتر 8 جهاز الرعتاميتر 8

 عم11منضدة صر رة بايتفاع  6 دياجة ثابتة 1 عرير يلا 4

  راكط مطايية 8 أقماع 1 أي ان 7

 مقعد عالإيدي 88 علم حاكط )عقل( 88 أيالإان 81

 اعتماية تسجيل 81 امادات ثلج 84 صحث متمرك 83
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 القياسات المستخدمة في البحث:

، وكانرررت القياعرررات تتممرررالإي فررري أقصررر ى مررردى  حرارررة )ا جينرررالإميتر(ترررم أخرررذ القياعرررات مرررث خرررلا  جهررراز 

 -:مفصل الكاحل في

 مدى  حراة البنا المفصري لمفصل الكاحل لأعرا في اترا  السان.  أقص ى-8

 .(حراة مد المشط)مدى  حراة المد المفصري لمفصل الكاحل لأعفل  أقص ى-8

 إعداد البرنامج الرياضاي التأهيلي المقترح:

ميمه كررا  مررث الضرررويي تمديررد يهررداف ويعررس النررا يرررب مراعاتهررا امررا ق ررل اختيرراي البرنررامج وتصرر

 :يري

  - البرنامج:* هدف 

وزيررادة القررالإة العضرررلية للعضررلات القابضررة وال اعرررطة العاملررة عرررا مفصرررل الكاحررل المصرراا بتمرررزن  تنميررة-8

 جز ا مث الديجة البانية.

 المدى ا حركا لمفصل الكاحل المصاا ويلك في حركات الق   والإسط.  زيادة-8

 - التأهيلي:* أسس البرنامج التي يجب مراعاتها عند تصمي  البرنامج 

 يراعا عند وةع البرنامج نالإع وديجة صصابة لعينة ال ما.  أ -8

 يراعا عند وةع البرنامج صمكانيات المتاحة. أ -8

 يتص  بالشمالإ  باحتالإاكه عرا مرمالإعة مث التمرينات المتنالإعة لكل وحدة تدييإية.  أ -3

يمترررالإي عررررا م ررردأ الترررديج فررري أداا التمرينرررات مرررث السرررهل إارررا الصرررعب ومرررث عررردة أوةررراع مبرررل ا جلرررالإس  أ -4

 والالإقالإف والرقالإد واذلك عدد التكرايات وزمث أداا التمريث. 

 * تصمي  البرنامج:

امج الترررأهيري المقترررح بنرراا عرررا المراجرررع والدياعررات وال مررالإب المشررابهة ومقترحرررات لقررد تررم تصررميم البرنرر

ا  برراا والماتصرر   فرري مرررا  التربيررة ال دنيرة والطررب الرياضرر ا وأخصررا ا العررلاج الط يعري، وتررم أخررذ  يا هررم فرري 

ويلرررك مرررث  البرنرررامج المقتررررح مرررث تمرينرررات علاجيرررة وارررذلك زمرررث تط يقررره وعررردد وحداتررره التدييإيرررة يعررر الإعية،

خررررررلا  تصررررررميم اعررررررتماية اعررررررتطلاع خاصررررررة متضررررررمنة للتمرينررررررات العلاجيررررررة المقترحررررررة، ومرفررررررل معهررررررا خيررررررايات 

 للالإحدات التدييإية والزمث المستررن لتط يقها.

وبعررد اعررتلاك  عررتمايات مررث ا  بررراا تررم تمديررد الشرركل العرراك للبرنررامج التررأهيري المقترررح وكررا  يمتررالإي 

 :عرا ثلاب مراحل كالتاايعرا تمرينات علاجية مقسمة 

 مرحلة التأهيل  بتدا ا. تمرينات-8

 مرحلة التأهيل المتالإعط.  تمرينات-8

 مرحلة التأهيل المتقدك. تمرينات-3

 ولمدة  (3)وبالإاقع 
ً
وحدة تدييإية، وكا  زمث الالإحدة  (41)أعابيع أي  (6)وحدات تدييإية أع الإعيا

يالإض  البرنامج التأهيري المقترح بشكله النها ا  (3)دقيقة وا جدو   (34)دقيقة إاا  (31)التدييإية يتراوح ب   

 وبذلك تمقل الهدف يو  مث ال حبعد أ  تم عرةه عرا ا  براا، 
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 (3جدول )

 يبي  التمرينات العلاجية المقترحة بعادة تأهيل مفصل الكاحل بعد تعرضه للالتواء

 بمرحلة التأهيل الابتدائي

 ملاحظات الراحة التكرار الشدة التمرين ت

 11 ثنا مشط القدك المصابة برفعه لأعرا. (جلالإس عرا ارب ا) 8
%

 

81 
 ×3

 

81 
ث

 

 

جلرررررررالإس عررررررررا اربررررررر ا، ثنرررررررا الرجرررررررل السرررررررليمة مرررررررث الرا رررررررة للرررررررداخل ووةرررررررعها عررررررررا ) 2

تمريررررك القرررردك فرررري كررررل  (الكربرررر ا، ويفررررع الرجررررل المصررررابة مررررث عرررررا يي  فرررري الهررررالإاا

  تراهات عالإاا بالبنا أو الدويا .

11 
%

 

81 
 ×3

 

81 
ث

 

دو  الشررررررررررررررررررررررررعالإي 

 بالألم

ان طاح جانلا عررا عررير يلرا با يتكراز عررا المرفرل بميرا تكرالإ  الرجرل المصرابة  ري ) 3

العليا، وتكالإ  قدمها خرايج المنضردة فري الهرالإاا ملفرالإف عل هرا قطعرة قمرا  ةراغط، 

 الرجل يخرى مبنية 
ً
. (مث الرا ة خلفا

ً
 يفع القدك جانإيا

11 
%

 

81 
 ×3

 

81 
ث

 

دو  الشررررررررررررررررررررررررعالإي 

 بالألم

يقالإد عرا عرير يلرا با يتكراز عررا المرفرل المعرااس للرجرل المصرابة، لر  يبراط مرر  ) 4

، ومسررك يرفرري 
ً
حررالإ  القرردك المصررابة، والضرررط عرررا الربرراط بالقرردك يخرررى خايجررا

تمريررررك القرررردك المصررررابة فرررري كررررل  تراهررررات ( الربرررراط باليررررد المقابلررررة للقرررردك المصررررابة

 عالإاا بالبنا أو الدويا .

11 
%

 

81 
 ×3

 

81 
ث

 

دو  الشررررررررررررررررررررررررعالإي 

 بالألم

جلالإس يالإيرل، لر  يبراط مرر  حرالإ  القردك المصرابة، ويرفري الربراط مبإرت فري يجرل ) 1

منضرررردة، والرجررررل يخرررررى مبنيررررة مررررث الرا ررررة بشرررركل جررررانلا وللررررداخل، مررررع  عررررتناد 

 ثنا القدك في اترا  السان.( لل ل باليديث عرا يي  

11 
%

 

81 
 ×3

 

81 
ث

 

دو  الشررررررررررررررررررررررررعالإي 

 بالألم
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 (4جدول )

 يبي  التمرينات العلاجية المقترحة بعادة تأهيل مفصل الكاحل بعد تعرضه للالتواء بمرحلة التأهيل المتوسط

 ملاحظات الراحة التكرار الشدة التمرين ت

 ثرررم يصرررابع  (وقرررالإف، ث رررات الالإعرررط) 8
ً
 با يتكررراز عررررا العق ررر   أو 

ً
المشررر ا أمامرررا

.
ً
 تالإاليا

71 
%

 

81 
 ×3

 

81 
ث

 

 

يفررررع العق رررر   للايتكرررراز عرررررا المشررررط   ثررررم يفررررع  (وقررررالإف عررررااي، ث ررررات الالإعررررط) 2

 الرجل الر ر مصابة في الهالإاا وخف  عقب القدك المصابة أعفل.

61 
%

 

81 
 ×3

 

81 
ث

  

لرررررر  يبرررررراط ةرررررراغط حررررررالإ  القرررررردك  جلررررررالإس قرفصررررررا  بالرجررررررل المصررررررابة، مررررررع) 3

المصرررابة، ومسرررك يرفررري الربررراط باليرررديث، الرجرررل يخررررى مبنيرررة مرررث مفصرررل 

 وللداخل
َ
 دفع القدك مع  د الرباط.( الرا ة جان ا

61 
%

 

81 
 ×3

 

81 
ث

 

 دو  الشعالإي بالألم

جلررالإس يالإيررل، لرر  يبرراط مررر  حررالإ  مفصررل القرردك المصررابة ويبررط يرفيرره ) 4

 وللررررداخل، برجررررل منضرررردة جانإيررررة، الرجررررل 
ً
يخرررررى مبنيررررة مررررث الرا ررررة جان ررررا

 للايتكاز
ً
دويا  مفصل القدك المصابة للرداخل مرع ( اليديث عرا يي  خلفا

 اعتاداك مقاومة الرباط.

61 
%

 

81 
 ×3

 

81 
ث

 

 بالألم دو  الشعالإي 

بمسرراعدة يرردي المعررا ج مسررك ( يقررالإد عرررا عرررير يلررا و يتكرراز عرررا المرررفق  ) 1

 61 عل ها بالدويا  للداخل.القدك المصابة والضرط 
%

 

81 
 ×3

 

81 
ث

 

 بالألم دو  الشعالإي 

بمسرراعدة يرردي المعررا ج مسررك ( يقررالإد عرررا عرررير يلررا و يتكرراز عرررا المرررفق  ) 6

 61 القدك المصابة والضرط عل ها بالدويا  لل ايج.
%

 

81 
 ×3

 

81 
ث

 

 بالألم دو  الشعالإي 

برفررع الرجررل يخرررى فرري  يتكرراز عرررا القرردك المصررابة ( وقررالإف، ث ررات الالإعررط) 7

 الهالإاا مع إغما  العين  .

71 
% 

4 
 ×

81 
 ث

81 
 ث

 

وقالإف عااي عرا القدك المصابة فالإن مسطح متمرك غ ر ثابرت، يفرع الرجرل ) 1

الضررررط عررررا السرررطح المتمررررك بالررردويا  ( يخررررى فررري الهرررالإاا، ث رررات الالإعرررط

 لليم   مرة ولليساي مرة.

61 
%

 

81 
 ×3

 

81 
ث
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 (1جدول )

 يبي  التمرينات العلاجية المقترحة بعادة تأهيل مفصل الكاحل بعد تعرضه للالتواء بمرحلة التأهيل المتقدم 

 ملاحظات الراحة التكرار الشدة التمرين ت

8 ( 
ً
 عرررررا القرررردك المصررررابة، ثنررررا يا ررررة الرجررررل يخرررررى خلفررررا

ً
ا حجررررل عرررررا ( وقررررالإف نصررررفا

 حلقات.القدك المصابة في ماتل   تراهات داخل 
71 

%
 

81 
 ×3

 

81 
ث

  

2 ( 
ً
 عررررا القررردك المصرررابة، ثنرررا يا رررة الرجرررل يخررررى خلفرررا

ً
ا حجرررل داخرررل ( وقرررالإف نصرررفا

 حلقت   مت اعدت   بالقدك المصابة مع الب ات في كل حجلة و يتكاز عل ها.

71 
%

 

81 
 ×3

 

81 
ث

  

 برسررررم ثابررررت) 3
ً
ت رررراد  أخرررررذ ( وقررررالإف، يبررررط حررررزاك مررررر  حررررالإ  ا  صررررر وتبإيترررره خلفررررا

 خطالإات للأماك وللجانب بالقدك المصابة مع الب ات و يتكاز عل ها.

71 
%

 

81 
 ×3

 

81 
ث

  

ت رررررررراد  أخررررررررذ خطررررررررالإات ( عررررررررم81وقررررررررالإف مالإاجرررررررره لمنضرررررررردة يات ايتفرررررررراع مررررررررناف  ) 4

 ثانيت  . 8بالقدم   للايتكاز عرا المنضدة مع الب ات 

71 
%

 

81 
 ×3

 

81 
ث

  

 11 متر. 81جري جانلا مث جانب إاا  خر ولمسافة ( وقالإف) 5
%

 

1 
 ×3

 

81 
ث

 

 

 11 متر. 81 ا جري للأماك في خط مستقيم ثم ا جري لل ل  ولمسافة كلية( وقالإف) 6
%

 

1 
 ×3

 

81 
ث

 

 

ا جرررري للأمررراك ثرررم جرررري جرررانلا ثرررم ا جرررري لل لررر  فررري  ررركل مربرررع ولمسرررافة ( وقرررالإف) 7

 متر. 81كلية 

11 
%

 

1 
 ×3

 

81 
ث

  

 11 متر. 10جري متعرج مع التديج في السرعة لمسافة ( وقالإف) 1
% 

1 
 ×3 

81 
 ث

 

 

 :وقد ا تملت كل وحدة تدييإية عرا التااي

دقراكل وهرردف إارا تهيئرة العضررلات وييبطرة العاملرة عررا مفصررل الكاحرل المصراا، ويلررك  (4)ومدتره  الإحمـاء:

ق ررررل ال رررردا فرررري التمرينررررات يعاعررررية، وتررررم صحمرررراا عررررث يريررررل أداا مرمالإعررررة مررررث تمرينررررات المرونررررة وصيالرررررة 

 دقيقة.  (1- 4)الإسيطة، اما تم اعتاداك جهاز الدياجة البابتة، وعرا أ  يعقب يلك فترة ياحة تتراوح مث 

وف ها تم تط يل التمرينات العلاجية النا تم  تفان عل ها مث ق ل ا  براا بمراحلها  فترة التدريب الأساسية:

، دقيقرررة (34- 31)أعرررابيع واعرررتررن زمرررث تط يقهرررا مرررث  (6)وحررردة تدييإيرررة وبالإاقرررع  (41)الررربلاب ومالإزعرررة عررررا 

، وقرد ترم تط يرل التمرينرات فري كرل مرث ك1148. 14. 11إارا  ك1148. 11. 16 وقد تم تط يقها خلا  الفترة مث

 مراز زليت  للعلاج الط يعي، وصالة كلية التربية ال دنية جامعة المرقب.

دقرراكل وا ررتملت عرررا مرمالإعررة مررث تمرينررات  عررترخاا لعضررلات ا جسررم، مبررل تمرينررات  (4)ومرردتها  التهد ــة:

س أو الرقررالإد، ويررري يلررك اعررتاداك امررادات الرربلج التررنفس العميررل والنررا تررؤدى مررث أوةرراع الالإقررالإف أو ا جلررالإ 

دقيقرررة وبصرررالإية غ رررر متالإاصرررلة عررررا مفصرررل الكاحرررل ويلرررك للتافيررر  مرررث   ك النرررا قرررد تصررراحب  (14)لمررردة 

 يداا.   

تم التدييب باعتاداك يريقة التدييب الفتري وهالإ ع راية عرث تكرراي مرمالإعرة  تقني  درجة الحمل بالبرنامج:

ا فترررات ياحررة، ويتم ررز الترردييب الفتررري بتررأث ر  المتم ررز عرررا ا جهرراز العصررلا المراررزي لأداا مررث التمرينررات تتاللهرر
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 مرث الفررد المصراا نفسره حيرا   يتطلرب بالضرروية ص رراف 
ً
ا حركات المطلالإبة، واذلك يمكث تط يقه ياتيرا

وتالإاجررد إمكانيررات المسررتمر، اررذلك يمكررث تط يررل برنررامج الترردييب الفتررري فرري أي مكررا  دو  ا حاجررة إاررا تررالإفر 

خاصة، وقد تم التردييب برأداا حجرم تردييلا مرتفرع، و ردة منافضرة، وتتم رز يريقرة التردييب الفترري المرتفرع 

 مرة.  (31)ا حجم مناف  الشدة بأ  تكراي التمريث قد يصل إاا 

مرررث قررردية الرياضررر ا عررررا أداا أقصررر ى تكرررراي أو زمرررث لكرررل تمرررريث  %61البرنرررامج الرياضررر ا المقتررررح بنسررر ة  ي ررردأ-8

 عررررا مرررداي البرنرررامج بنسررر ة بلررررت حرررالإااي 
ً
فررري كرررل أعررر الإع حنرررى وصرررلت فررري  هايرررة  %4وقرررد زادت الشررردة تررردييريا

 مث مقدية الرياض ا.  %14البرنامج إاا 

 (414:  43)   مرمالإعات عرا مداي البرنامج. (3)تمديد عدد المرمالإعات لكل تمريث إاا  تم-8

 التجرطة الاستطلاعية:

مصررررراب   مرررررث خرررررايج عينرررررة ال مررررررا  (1)برررررإجراا ترربرررررة اعرررررتطلاعية عررررررا عينرررررة قالإامهرررررا    الإ قررررراك ال ررررراحب

وتررررم  ك1148. 11. 11         يعاعرررية وتررررم إجرررراا جررررزا مررررث البرنرررامج فرررري مرارررز زليررررت  للعررررلاج الط يعررري بترررراييخ 

 :إجراا هذ  الترربة لتمقيل يهداف التالية

 الزمث المناعب الذي يستررقه القياس. تمديد-8

 .  الإ عرا التكالي  المادية النا تالإاجه ال احب التعرف-8

 مث علامة وصلاحية يجهزة.  التأاد-3

 عرا الصعالإبات النا يمكث حدوثها أثناا الترربة ومماولة الترلب عل ها.  الالإقالإف-4

 المعال ات الإحصا ية المستخدمة:

 -: التاليةالمعا جات صحصاكية    الإ اعتادك ال احب

 ا حسابا.  الالإعط-8

 المعيايي.  نمراف-8

  لتالإاا. معامل-3

 للفرون ب   القياع   الق ري وال عدي. )ت( اخت اي-4

 - القبلية:القياسات 

للمتر رررررررررات  ك1148/ 11/ 14بررررررررإجراا القياعرررررررات الق ليررررررررة عرررررررررا عينرررررررة ال مررررررررا بترررررررراييخ    الإ قررررررراك ال رررررررراحب

 . (6)المستهدفة في ال ما اما هالإ م    في ا جدو  

 (6جدول )

 يبي  التوصيف الإحصائي في القياس القبلي للمتغيرات المستهدفة في البحث

 الحسابي الوسط المعياري  الانحراف المتغير

 1.8 846.7 حراة الإسط ومد القدك لأعفل

 8.1 81.7 حراة الق   والبنا للقدك لأعرا
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 التجرطة الأساسية:

تم تنفيذ البرنامج الرياض ا التأهيري المقترح عررا عينرة ال مرا المصراب   برالتالإاا فري الكاحرل مرث الديجرة 

أعررابيع  (6)ولمرردة وصررالة كليررة التربيررة ال دنيررة جامعررة المرقررب، للعررلاج الط يعرري  زلترر  مراررز فرري كررل مررث  البانيررة

، وبرذلك  (3)وبالإاقع 
ً
 31وحردة تدييإيرة وكرا  زمرث الالإحردة التدييإيرة مرث  (41)بلررت وحدات تدييإيرة أعر الإعيا

 دقيقة ويلك حسب ا حالة وحسب اعترابة المصاا مع البرنامج المقترح. 14إاا 

 :وقد تمت مراعاة الملاح ات التالية عند تط يل البرنامج

 التفصيري لكل تمريث مع تئحيح يداا والترا ز عرا يوةاع الئحيمة. الشرح-8

 يتاذ المصاا الالإةع ا جيد في المكا  المريح له لتقليل الضرط الذي قد يطرأ عرا المفصل.  أ -8

 للرفع مث مستالإى يداا والترا ز عرا فترات الراحة المقرية في البرنامج.  زيادة-3
ً
 حمل التدييب تدييريا

الكمرررادات ال رررايدة عررررا حالرررة الشرررعالإي برررف ك فررري المفصرررل يرررتم التالإقررر  عرررث أداا التمرررريث ويرررتم اعرررتاداك  فررري-4

دقرررراكل ومررررث ثررررم العرررالإدة  عررررتتناف يداا لتمرينررررات تلررررك الالإحرررردة  (41- 4)المفصرررل المصرررراا ولمرررردة تتررررراوح مرررث 

 التدييإية. 

  عتعانة بالمصاا في تقدير الشدة للحمل. يتم-1

 القياسات البعدية:

 ك1148/ 14/ 13للعررلاج الط يعرري بترراييخ  تررم إجررراا القياعررات ال عديررة عرررا عينررة ال مررا بمراررز زليررت 

وبررنفس ا جهرراز الررذي تررم اعررتادامه فرري القياعررات الق ليررة وبررنفس ال ررروف، وبعررد انتهرراا إجرررااات القياعرر   

الق ري وال عدي تمقل الهدف البالا مث ال مرا والرذي يرنع إارا التعررف عررا ديجرة مرونرة مفصرل الكاحرل 

 ط يل البرنامج. في حرانا المد والبنا ويلك ق ل وبعد ت

 - النتا ج:عرض 

فيمررا يررري بعررر  النترراكج النررا تررم التالإصررل إل هررا بعررد جمررع ال يانررات النررا قيسررت عرررا أفررراد العينررة بعررد 

 و ي كالتااي:
ً
 القياس الق ري ومعا جتها إحصاكيا

يالإض  المتالإعطات ا حسابية و نمرافات المعيايية للقياع   الق ري وال عدي وقيمة  (8)فا ا جدو  ف

 الممسالإبة ومستالإى الد لة للقياع  . )ت(

 (7جدول )

يبي  المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( ومستوى الدلالة بي  القياسي  القبلي والبعدي 

 لأسفل، وحركة القبض والثني القدم لأعلى(للمتغيرين )حركة البسط ومد القدم 

 

 

 مستوى الدلالة

 

 )ت( قيمة

  الاختبار القبلي الاختبار البعدي

 الانحراف المتر ر

 المعياري 

 الوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري 

 الوسط

 الحسابي

 حركة البسط ومد القدم لأسفل 846.7 1.8 817.1 7.8 3.63 1.13

 حركة القبض والثني للقدم لأعلى 81.7 8.1 88.7 8.7 6.41 - 1.117
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حراررة الإسررط ومررد أ  مسررتالإى د لررة  خت رراي برر   القياعرر   الق ررري وال عرردي   (8)يتضرر  مررث ا جرردو  

و ررري أقرررل مرررث مسرررتالإى الد لرررة  (1.118، 1.13) قرررد بلرررراالقررردك لأعرررفل، وحرارررة القررر   والبنرررا للقررردك لأعررررا 

وهررررذ  النتيرررررة تؤاررررد وجررررالإد فرررررون حقيقيررررة برررر   القياعرررر    (6.11-، 3.63) قررررد بلرررررت )ت(وأ  قيمررررة  (1.14)

حرارررة الإسرررط ومرررد القررردك ولصرررا   القيررراس ال عررردي وهرررذا يعنرررا أ  البرنرررامج الترررأهيري العلا ررري المقتررررح لعرررلاج 

 عرا تمس   وتطالإي هذ  المتر رات لدى عينة ال ما.لأعفل، وحراة الق   والبنا للقدك لأعرا 
ً
 إيرابيا

ً
 أثرا

 
ً
 - النتا ج:مناقشة ثانيا

 (8)مرث خرلا  النترراكج النرا تررم التالإصرل إل هررا فري هررذا ال مرا، وال يانررات صحصراكية المديجررة فري ا جرردو  

بر   متالإعرطات القياعر   الق رري وال عردي فري  1.14يتض  لنا وجالإد فرون يات د لة إحصاكية عند مسرتالإى 

القدك لأعرا ولصا   القياس ال عدي، ويرجع متر ري حراة الإسط ومد القدك لأعفل، وحراة الق   وثنا 

هررررذا التقرررردك فرررري الفرررراين لصررررا   القيرررراس ال عرررردي إاررررا التررررأث ر صيرررررابا للبرنررررامج الترررردييلا الررررذي تررررم    الإ ال رررراحب

تنفيررذ  مررث ق ررل عينرررة ال مررا، ويلررك مرررث خررلا  يجررالإع حرارررة مفصررل الكاحررل لالإةرررعها السررليم ق ررل حررردوب 

ممرا ينرتج عنره عرالإدة المفصرل لأداا وظاكفره  ،(البنرا لأعررا)، والق   (المد لأعفل)صصابة وفي حرانا الإسط 

 يعاعية والط يعية، وبذلك يتمقل الهدف يو  مث ال ما.

 (8)مرث خرلا  النترراكج النرا تررم التالإصرل إل هررا فري هررذا ال مرا، وال يانررات صحصراكية المديجررة فري ا جرردو  

لترررأهيري المقتررررح مرررث ق رررل أفرررراد العينرررة قرررد أدى إارررا وجرررالإد حيرررا تؤارررد النتررراكج برررأ  تط يرررل البرنرررامج التررردييلا ا

هرررذا التمسرررث  الإ  لمفصرررل الكاحرررل، ويرجرررع ال ررراحب (المرررد ، البنرررا)تمسرررث ملحرررالإض فررري حرانرررا الإسرررط والقررر   

الرررررذي يررررررأ عررررررا حرارررررة المفصرررررل إارررررا فعاليرررررة التمرينرررررات العلاجيرررررة النرررررا ترررررم تط يقهرررررا فررررري ال مرررررا والنرررررا تم رررررزت 

بالضرط عرا حرانا المفصل بالتدييج مث السهل إاا الصعب، أي زيادة  دتها بالتدييج، والنا عاعدت عرا 

ا، وبررذلك تمقررل كررل مررث الهرردف حرردوب هررذا التمسررث مررث خررلا  عررالإدة الالإظرراك  الط يعيررة للمفصررل المصررا

 الرابع والفرةية يواا لل ما.

،  م..8114 عبد العظي  العوادليوهذا ما أاد  
ً
حيا أاد برأ  ا حجرم التردييلا للبرنرامج يكرالإ  مرتفعرا

   وعررررا أ  تكرررالإ  الشررردة منافضرررة أثنررراا تنفيرررذ يريقرررة التررردييب الفترررري وهرررذا مرررا ترررم تنفيرررذ  فررري هرررذا ال مرررا. 

(41  :414) 

يتضر  لنرا وجرالإد  (8)عرا ال يانات صحصراكية فري ا جردو    يلاعإاا أنه مث خلا     الإ أ اي ال احباما 

بررر   متالإعرررطات القياعررر   الق ررررري وال عررردي فررري متر رررر حراررررة  1.14فررررون يات د لرررة إحصررراكية عنرررد مسررررتالإى 

ولصررا   القيرراس ال عرردي، حيررا بلرررت قيمررة المتالإعررط ا حسررابا للقيرراس الق ررري  (مررد القرردك لأعررفل)الإسررط 

الممسرررالإبة  )ت(وبرررذلك كانرررت قيمرررة  (448.4)بينمرررا كانرررت قيمرررة المتالإعرررط ا حسرررابا للقيررراس ال عررردي  (416.8)

  (.1.14)و ي أقل مث مستالإى الد لة ( 1.13)اما أ  مستالإى د لة  خت اي ب   القياع   قد بلرت  (3.63)

 ت ر   لل راحبأ
ً
بر   متالإعرطات القياعر    (1.14)وجرالإد فررون يات د لرة إحصراكية عنرد مسرتالإى    يضا

ولصررررا   القيرررراس ال عرررردي، حيررررا بلرررررت قيمررررة  (ثنررررا القرررردك لأعرررررا)الق ررررري وال عرررردي فرررري متر ررررر حراررررة القرررر   

، (94.8) بينمررررا كانررررت قيمررررة المتالإعررررط ا حسررررابا للقيرررراس ال عرررردي (91.8)المتالإعررررط ا حسررررابا للقيرررراس الق ررررري 

و ي أقل  (1.118)اما أ  مستالإى الد لة ب   القياع   قد بلرت ( 6.11-)الممسالإبة  )ت(وبذلك كانت قيمة 

 . (1.14)مث مستالإى الد لة 
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 بفاعلية البرنامج التدييلا العلا ي وتط يقه في ظروف جيدة    الإ ويرجع ال احب
ً
بأ  يلك له علاقة أيضا

وبشرررركل منررررت م والتررررزاك عينررررة ال مررررا بررررالأداا بشرررركل مبررررااي وحسررررب ا جرررردو  المعررررد لررررذلك، وبررررذلك تكررررالإ  قررررد 

 تمققت الفرةية البانية لل ما.

 الاستنتاجات:

 مرث خرلا  المعا جرات مث خلا  النتاكج النا تم التالإصرل إل هرا فري هرذا ال 
ً
مرا وفري حردود العينرة، وأيضرا

 :صحصاكية ومناقشة النتاكج فقد تم التالإصل إاا  عتنتاجات التالية

الترررردييلا التررررأهيري المقترررررح كررررا  لرررره تررررأث ر إيرررررابا فرررري أقصرررر ى مرررردى عرررررا حراررررة المفصررررل فرررري القرررر    البرنررررامج-8

 بالنس ة للمصاب   بالتالإاا في الكاحل مث الديجة البانية.  (البنا والمد)والإسط 

، (3.61) (مرررد القررردك لأعرررفل)الممسرررالإبة بررر   القياعررر   الق رررري وال عررردي فررري حرارررة الإسرررط  )ت(قيمرررة  كانرررت-8

 .(1.14)و ي أقل مث مستالإى الد لة  (1.13)اما أ  مستالإى د لة  خت اي ب   القياع   قد بلن 

3- 
ً
-) (ثنررررا القررردك لأعرررررا)الممسرررالإبة بررر   القياعرررر   الق رررري وال عررردي فرررري حرارررة القررر    ()تكانرررت قيمررررة  أيضرررا

 . (1.14)و ي أقل مث مستالإى الد لة  (1.118)اما أ  مستالإى د لة  خت اي ب   القياع   قد بلن ، (6.11

خررلا  تط يررل البرنررامج التررأهيري المقترررح ومررا عرر قه مررث تصررميم للبرنررامج، تالإصررل ال مررا مررث أ  تقنرر    مررث-4

حمرررل التررردييب فررري البرنرررامج يسرررتند عررررا ةرررروية الزيرررادة فررري ا حجرررم التررردييلا والتقليرررل فررري الشررردة وعرررث يريرررل 

 اعتاداك يريقة التدييب الفتري.

 التوصيات:

 التوصيات التالية:في حدود نتا ج البحث ت  صياغة 

ال احبالإ  با عتفادة مث هذا البرنامج التأهيري المقترح لتأهيل مفصل الكاحل المصاا بتمزن جز ا  يالإص ى-8

 مث الديجة البانية. 

 القرررالإة العضرررلية بعرررد انتهررراا أداا  امرررا-8
ً
يالإصررر ا ال ررراحبالإ  با عرررتمراي فررري أداا تمرينرررات المرونرررة وصيالرررة وأيضرررا

 أهيري ويلك لمنع تكراي حدوب صصابة.تمرينات البرنامج الت

  عتمراي في متابعة يخصا ا الطلا أثناا تنفيذ البرنامج التأهيري وبعد ، ويلك لسلامة المصاا. ةروية-3

ال احبالإ  عرا  عتمراي في إجراا الدياعات وال مالإب الدقيقة في مرا  التأهيل الرياض ا في مفصرل  يما-4

 با لتالإاا وبديجاته البلاب اما هالإ مالإض  في الفصل البابا.القدك وبالأخع فيما يتعلل 

يمررا ال رراحبالإ  عرررا مررث يررأتا بعررد  ولرره اهتمامررات فرري هررذا ا جانررب عرررا إجررراا بمررالإب أوعررع عرررا هررذ   امررا-1

صصررررابة، والعمررررل عرررررا إجررررراا قياعررررات واخت ررررايات عرررررا حراررررة اللرررر  للجرررران    والررررذي تعررررذي إجرا هررررا فرررري هررررذا 

 اة القياس. ال ما لعدك تالإفر أد

ال احبالإ  بسرعة تفعيل قسم التأهيل والعلاج الط يعي بالكلية والذي عيساعد الطلاا وال احب    يالإص ا-6

 
ً
عرا صلماك بشكل عمري وعلما في هذا ا جانب، اما عيسراعد الطرلاا عررا إجرراا ال مرالإب والدياعرات عمليرا

 داخل الكلية   خايجها. 

صة بمقرري  خت رايات والمقراييس بالكليرة والنرا تسراعد الطرلاا فري إجرراا تالإفر ماتل  يدوات ا  ا ةروية-7

 الدياعات وال مالإب العملية والترريإية. 
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 -والمصادر: المراجع 

 المراجع العرطية:
ً
  أولا

ــــوا  المؤلـــــــف      ت ـــــ ـــــ ـــ ـــــ  العنــ

المكت ررررة العصريرررررررة  .الئررررحة الرياةرررررية والعررررلاج الرياضررررر ا .8811 أحمد الص احي ع د الله 8

 .القاهرة .ب روت

أثر برنامج تأهيري عرا ميكانيكية القرالإاك لمصابا  نررز ن  .8881 أحمد ع د الفتاح عمرا  8

، يعرررررررا
ً
 لة ماجسررررررت ر غيررررررررر الرضررررررروفي القطنررررررا المعرررررررا ج   جراحيررررررا

 .التربية الرياةية بن  ، جامعة صعكنديية منشالإية، كلية

لملاعرررررب، داي الفكرررررر العربرررررا، الطرررررب الرياضررررر ا وإصرررررابات ا .8881 ا رررررة ييررررررررأعررام 3

 .القاهرة

، منشررأة (علاج ي يعري- إععاف-وقاية )إصابات الملاعب  .8816 رلررررراة يوفاكيررررررحيررر 4

 .المعايف، صعكنديية

اللياقررررة القالإاميررررة والترررردليك الرياضرررر ا، منشررررأة المعررررايف،  .8881 رررررررررررررررررررررررررررررررررر 1

 .صعكنديية

، داي (يعررررررس الن ريررررررة والتط يقيررررررة)الميكانيكررررررا ا حيالإيررررررة  .8883 ثرراك الديررة حسرريلحرر 6

                                      .القاهرةالفكر العربا، 

تررررررررأث ر برنررررررررامج تررررررررأهيري مقترررررررررح بمفصررررررررل القررررررررردك المصررررررررابة  .8118 الإدرررراد  ع د المع رررعر 7

ا جماعيررة، يعررالة ماجسررت ر  علررا بعرر  يلعراا  برا لتالإاا لرردى

 الرياةية لل ن  ، جامعة حلالإا . غ ر منشالإية، كلية التربية

الرياةررررررة والئررررررحة )عررررررر  برررررررع  المشرررررركلات الرياةررررررية  .8881 رثرررا حسراد  علررررعر 1

 .عرلاجرها(، منرشأة المعايف، صعكنديية ويررن 

مالإعرررالإعة صصرررابات الرياةرررية وإععافرررراتها يوليرررة، مرارررز  .8114 ررررررع د الرحمرث زاهر 8

 .الكتاا للنشر، القاهرة

ا جديد في العلاج الط يعي وصصرابات الرياةرية الط عرة  .8114 اررم العالإادلررع د الع ي 81

 .داي الرفركرر العربا، القاهرة البانيرة،

التمرينرررات التأهيليرررة للرياةررري   ومرضررر ى القلرررب، مكت رررة  .8881 زت مممالإد الكا  رع 88

 .المصرية، القاهرة داي النهضة

الطر رعرررررررررررررررة  .الترررررررررررررردييب الرياضرررررررررررررر ا )ن ريررررررررررررررات وتط يقررررررررررررررات( .8888 لررررعصرراك ع د ا  ال 88

 صعكنديية. التاععة.
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ترررررررررأث ر برنرررررررررامج مقتررررررررررح لتأهيرررررررررل التمرررررررررزن ا جز رررررررررا لمفصرررررررررل  .8111 ربررة التاكررعيس ى خليف 83

ماجسررررررت ر غ ررررررر منشررررررالإية، كليررررررة التربيررررررة ال دنيررررررة  القرررررردك، يعررررررالة

 .الزاوية

 راررؤاد السامرراكرررررررف 84

 مرررم إبراهيرررررررروها 

صصابات الرياةية والعلاج الط يعي، الط عة يواا،  .8811

 .عما 

 إعررعاف، ت رر يع،صصررابات بالملعررب والمصررنع والمنررز ،  .8818 فؤاد ع د العزيز حسث 81

 داي الفكر العربا، القاهرة. علاج،

 

القيرراس و خت رراي فرري التربيررة الرياةررية، الط عررة البانيررة،  .8188 د فرحراتررع السيرررليل 86

 .للنشر، القاهرة مراز الكتاا

صصررررررررررابات الرياةرررررررررررية بررررررررررر   الالإقايررررررررررة والعرررررررررررلاج، الط عرررررررررررة  .8887 مردي ا حسينا عليالإ  87

 .للط اعة، الزقازيل البانية، ظافررر

عشرررر،  المررالإجز صي رررادي عرررث التشرررريح، الط عرررة ا حاديرررة .8113 مممد تالإفيل الرخاوي  81

 .للالإثاكل والمط الإعات الئحية، الكالإيت المراز العربا

علرررررررم إصرررررررابات الرياةررررررري  ،  مالإعرررررررالإعة الطرررررررب الرياضررررررر ا،.8881 ديرد عاد  ي رررممم 88

 مؤعسة   اا ا جامعة، صعكنديية. الط عة البانية،

 الر رمررررررررررررا العلمرررررررررررا وفرسريالإلالإجيررررررررررررا إصابررررررررررررات الرياةررررررررررري  ،. 8113 ررررررررررررررررررررررررررررررر 81

 منشأة المعايف، صعكنديية.

ر العربا، علم التشريح الطلا للرياةي  ، داي الفك .8888 ديررررمممرد فتحي هن 88

 القاهرة.

دياعررررررررررة مقاينررررررررررة برررررررررر   بعرررررررررر  يرررررررررررن التأهيررررررررررل الماتلفرررررررررررة  .8818  رد يالإعرت السيرمرف 88

مفصرررل القررردك، يعرررالة داترررالإيا  غ رررر منشرررالإية،   صرررابات أيبطرررة

 .جامعة صعكنديية كلية التربية الرياةية لل نيرث،

ينلروبالإمتريررررررررررررررررة دياعررررررررررررررررة مقاينررررررررررررررررة لرررررررررررررررر ع  القياعررررررررررررررررات  .8111 برز ع د الله العاكررمع 83

 علرررا  عررررث إصرررابات مفصرررل الكاحرررل لررردى والتشرررريمية للكشررر 

القرررررردك، يعررررررالة ماجسررررررت ر غ ررررررر  أنديررررررة الديجررررررة الممتررررررازة فرررررري اررررررررة

 .يرابلس منشالإية جامعة
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أثرررر برنرررامج ترررأهيري مقتررررح لمفصررررل القررردك الملتالإيرررة للاعلرررا  .8881 رثررد أمير  مممريالإع 84

التربيرررررررررة الرياةررررررررية  وتط يقررررررررات كليررررررررةالطرررررررراكرة، ن ريررررررررات  الكررررررررررة

 .لل ن  ، العدد التاعع، والعشرو ، جامعة صعكنديية
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