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برنامج تأهيلي مقترح لتأهيل مفصل الكاحل بعد اجراء جراحه في عظام  

 الساق للاعبي الإسكواش 

 مصطفي محمد عبد العزيز عبد العزيز النحاس /  د* 

 حلوان جامعة  للبنين علوم الرياضةبكلية  مدرس

 

 باللغة العربية مستخلص البحث

تقيددددياحية  يدددد حأهيدددد   حتدددد  ي  حيهددددلبحث إلدددد ح  دددد ح

 قتدددهتح تل ددديىحث حدددلوحث لهفددد حكادددبعح   ددد حث    ددد حأةدددلح

ث جهث ددد قحكادددلحثلدددتحهحث إهيددد   ح حدددلعحز زددد ح لددد أي  ح فددد ح

ث إهيدددد   حت دددد حتة يدددد حث قددددبعحث ةددددد ي ح  ح  دددد قح يدددد  عح

ث ة دددددإ حث ةدددددد  ححث تبثيددددد  هكيددددد حث ح  ددددد قحكتل ددددديىح

ح (Isometric) أ لددددت لثاحتحدددد  يىح ت بتدددد ح قدددد حتحدددد  يىحث قددددبعحث ق أتدددد 

تت ددددبعحث ةي دددد ح ددددىحقححإدددد ث تجهيث حدددد ه ححثلددددت لاحث إ  دددد حقPNF كتحدددد  يى

حتظحتدددد حيدددد حأ  ددددهحلإصدددد أ حبثتةهضددددلاتإدددد حثلالدددد بث حث دددد يىح(ح ددددىح2)

حك  ددددد  يهحشدددددهيل حأ لدددددت لثاححث ةظددددد احح تقإيددددد حجهث ددددد حتدددددل  ح ددددد حث  ددددد  

ية  يددددد حث إهيددددد   حث تددددد  ي  حيددددد حثلدددددتة  عح ظهدددددهئحيتددددد   حث إلددددد ححقح ةلييددددد 

كظدددد  محث ح  دددد حكتل دددديىحث  ث حث لهفدددد قح دددد حتق يدددد حيتددددهعحث تةدددد ي حأةددددلح

ث جهث دددد  حي بصدددد حأتمإيدددد حأددددهث  ح لدددد أه ح دددد حت  ددددي حث تحدددد  يىح  دددد ح

ث تي جدددد ئحفدددد ح ددددهيعقحكث تهفيدددد حت دددد حتق يدددد ئح ت    دددد ح تل دددديىحث قددددبعح

كث حهكيدددد حكث تبثيدددد حث ة ددددإ حث ةددددد   حيح ددددىح عحت ددددهاح دددد  حث ل ثلدددد حيدددد ح

تمدددددبيهحأهكتبفددددددبلائحت  ي يدددددد حشددددد    ح تل دددددديىحث  ث حث ددددددبظي  حكث جددددددب عح

ح ححث لي تي ح  حهض حأةلحجهث  حث     

 مجلة سيناء لعلوم الرياضة

ح
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 الاجنبيةباللغة  مستخلص البحث

A proposed rehabilitation program for ankle joint 

rehabilitation following leg bone surgery for squash 

players 

* Dr. Mostafa Mohamed Abd ElAziz Abd ElAziz Al-Nahas 

 

This research aimed to evaluate the effectiveness of a 

proposed rehabilitation program for improving ankle joint range of 

motion and strength after surgery. The program lasted three weeks 

and focused on enhancing joint muscle strength, increasing joint 

flexibility, and improving neuromuscular coordination using various 

exercises, such as isometric strength training and PNF (Pulse Neural 

Network) exercises. The researcher used an experimental design. 

The sample consisted of two squash players who had suffered 

fractures of the tibia and required surgical intervention to fix the 

bones using a plate and metal screws. The results of the research 

demonstrated the effectiveness of the rehabilitation program in 

restoring joint function and improving mobility, while reducing the 

recovery period after surgery. It is recommended to implement 

similar programs, tailoring exercises to each patient's needs and 

focusing on integrated techniques to improve strength, flexibility, 

and neuromuscular coordination. This study can contribute to the 

development of comprehensive rehabilitation protocols to improve 

functional performance and quality of life for patients after ankle 

surgery. 
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 :    البحث ومشكلة مقدمة

ث ت  ي ح  لحح أهث  ح ت  عح ت ةلح

ث مإ ح ث حج لح ي ح ث ل لي ح ث هف   ح

ثلتة  عحح تهلبح   ح كث هي ض قح ي ح

ث ح  أيىحح ال عح كتة ي ح ث لهفي ح ث بظ  مح

ث لي تي حح ث يلم ح ث ةب عح   ح ت  ح

كيةّ ل حح آ ىح أل  ح ث يب ي ح كث هي ضي ح

يج تح يحح ث لليق ح   ح عح ث  أي ئح كتليهح

ي تح ح لاح ىح  لح لاح جهث  ح تل  ح

طإية ح تهثت ح ت  ي ح ت     ح  ه   ح

ث  يحح ث هي ض ح ث  ل طح كطإية ح ثلإص أ قح

 ,Anderson & Parr) ث ح  بيح  لهحح

ث ت  ي ي ح ق ح .(2020 ث هي ض ئح كي ح

ت  حح فإيهح أل  ح تةتحلح ث ت ح ثلإل بث قح

ك ث تبث عقح حث  هت قح ث  ة قححلهت ح   ح

 عححححت إححأهث  حث ت  ي ح فقهح  حي حيظهث ح

ك  ص  ح ث    ي قح ث طهثبح ي ح ثلإص أ ئح

ث  ت حح تهل ح  تقإ ح الح ث     قح     ح

 .ث حه  

   د حث    د حكت لحث  ظدهح  د حح

 ىحث تق  حز ثحتظ اح  ي دي  حيجل حيت بعحح

 قحكتظدداحث لددظي (Tibia) تظدداحث  دد  

(Fibula)     قحكتظاحث (Talus)يلدي ح

أه  حث ةظ احتل ح دىحث  أمد حث قبيد حث تد ح

تح ححث ح   حث قإ ئحث   اح ز   حث لهفد ئح

 ز دد  حث ق دد قحث جددهيقححث ح ت  دد قح  بصدد  ح

 Moore) كث تغييهثئحث  هية حي حثلاتج  ح

et al., 2018). كتةتإهح هكي حكزإ ئح د ثح

ث ح  دد ح ددىحث ةبث دد حث ل لددح ح  تإدد ح

ثح مإية حث  ةإ حث ت حتتم د ح ثلإل بث حيظه 

تغيدددهثئحلدددهية حك ت ددده عحيددد حثلاتجددد  ح

 Hughes) كث لهف ح ث  ح     ح للك عح

& Watkins, 2019). 

ث    ح ىح تظحت ح ف ب ح ت ةلح

ث ت حح ث هي ض ئح ي ح ث ل  ة ح ثلإص أ ئح

كث لهف ئحح ث حإ شهح ثلا ت  كح تتدحىح

ث   ب حح تتم  ح   ح كغ  إ  ح  ح ث ح  جئ  ح

أ لت لثاحح ث ةظ اح جهث ي  ح تقإي ح ح تل   

ي  ت ح كث ح   يهح كح  ح  ح ث لهث حح

ث   ه كشلعح يبعح -Court)  ث   ح   ح

Brown & Caesar, 2006). كي ةتإهحح

ث تل  حث جهث  حث  مبعحث ك  حي حل    ح

أيىحح تتهثكتح تقإي ح يتهعح يتإةه ح حح4ث ة جقح

 ل أي قحزاحتإل ح ه   ح ت  عحث ت  ي حححح8   حح

ث مإيةي  كث لهف ح ث قبعح  لالتة  عح

(Rockwood & Green, 2015). 

ث     حأل  حفإيهحح تؤزهح ص أ ئح

ثلإل بث قح ذحح ي ح ث هي ض ح ث  ث ح ت  ح

ت ةمّ حح ث ت ح ثلإص أ ئح ت ةلح ىح فقهح

كث حإ  ي ئح  تهثئحح ث تح  يىح ث  تإيىحتىح

ث ل ثل ئح   ح عح   حح كتليهح طبي   ح

آ ي ئحح ي ح ث ت لح تؤ يح   ح الح ثلإص أ ئح

كتهثج ح ث  ة قح ث قق ح ز   ح يقلثعح ث لهف قح

 .(Khan et al., 2019) ث ح تبوحث    

ضحب ح ي ح ثلإص أ ح تت إ ح يح ىح عح فح ح

كظهب حح أ      ح ث حليم ح ث ةد ئح

تيإ  ئحي حث ح   حتؤزهحل إ  حت  ح هف حح

 .(Fong et al., 2007) ث  ت 

أهث  ح ث أل ثح عح  ظههئح

ث ح     حت هاحأل  ح إ شهحي ح ث ت  ي ح
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ث ة جحح يت   ح كتة ي ح ث تة ي ح تق ي ح لعح

ث إهث  ح   حح تهلبح   ح ث جهث   ح ذح

ث مإية ح  ح   قحح ث لهف ح يم  ح ثلتة  عح

تل يىحح ث حليم قح ث ةد ئح تقبي ح

ث لهفي ح ث بظ  مح كثلتة  عح ث تبث عقح

أ  هي ض   ,.Kaminski et al) ث   ص ح

ث إهث  ح إ ي حح .(2013 ت بعح كي  د ح عح

تقيياحيه يح ل   حث  ت قح  حتةلي حح ت  ح

شلعحكيبتي حث تح  يىحتل يجي  ح تت  ل ح  حح

 ,.Bleakley et al) تقلاحث ل   حث  هيهي 

2012). 

ث حقتهتح ث ت  ي  ح ث إهي   ح يةتحلح

ث ل ثل حت  ح هث  ح تل ج حتإل حح ي ح   ح

أتح  يىحث لهف حث   إي حكث  لم ح  ح   قحح

زاحتل يجي  ح    لحتح  يىحث تقبي ح  ةد ئحح

ثلا تح اح ث     قح  ح أح   ح ث حليم ح

يتدحىحح ث لهف  ح كث ت  ل ح أ  تبث عح

ث إهي   ح يد  حتل يإ ئح  ص حأ لإل بث حح

 ق حث ق  حث   يمقحث تغييهحث  هي ح  تج  قحح

ث حتقمة   & Twaddle) كث لهف ئح

Poon, 2007). أحةللحح ث ج   ئح كت مإ ح

 . ل أي ح تت  ي ح3 هثئح لإبتي  قح حلعحح5

تليهحتق  يهحت حي ح   ح عحأهث  ح

ت تغه ح ىحح ث تق يلي ح حح12   حححح8ث ت  ي ح

ث هي ض ح   ح  تبث حح  لإبت  ح ةب عح

ث     تظحت ح جهث  ح أةلح  ث مإية ح

(Hupperets et al., 2009). أي ح ح

يت   حح تلقي ح ث ل   ح ث إهي   ح ي تهلبح

أ  ةب عحح ت ححح  ت ح لهية ح كظي ي ح

 ل أي قحححح6   حححح5  تح  يىحأل  حآ ىح  لحح

ح تة  لح أ هت ح ح%150 يح  ق  ي ححح

 ,.Vriend et al) أ  إهكتبفبلائحث تق يلي 

2017). 

ثح  لدح  ح ت ة حث ل   حث    دي ح ك  

ي حثلتج أ حث  ت ح  ة جحكتلقي حث  تد   ح

ث حهجبع ح ي حتؤفلحث ل ثل ئح عحث  تد ح

ث حتل ّ حكث لثتاحي  ي  حيتة ي حأبتيهعح لهعح

 كيةدددب ح  ددد حث ح تددد حأ  ددد  عح ت ددد 

(Ardern et al., 2016). ضد ي ح د   قح 

يج ح هثت عحث ةبث  حث إيئي حث حليمد ح قد ح

ث ت ث ددد ئحث  تددد حث ل  دددي قحكضدددغ ح

 Creighton) ث ةب عحث  دهية ح  ح  ي د ئ

et al., 2010). 

ت حىح ل   حث إل حث ل   حي ح عحح

أةلحح ث تق يلي ح ث     ح ت  ي ح أهث  ح ت  عح

غ  إ  ح  حح ث    ح تظحت ح تقإي ح جهث  ح

ي إي  حت  ح   حح يتهعح   ي حطبي  ح تتم  ح

ح8-12 ح لإبت  حح ثلآ   ح   ل طححح   ةب عح

ت  ق  ح يحق ح ك بح  ح حث هي ض قح   تإ ححح

يلت جبعح   حح ث  يىح ث حلتهييىح ثلإل بث ح

ثلتئ  بحث ح  ي  ئحي ح لهعحكا ح ح ى حح

ت حياحح ث ل ثل ح   ح تهلبح   ح كت يهقح

كتمإي حأهي   حت  ي  ح إت هحي ت هح لعحح

ح أ  إ ح ح%150ث تة ي ح  ق  ي حح

أ  إهكتبفبلائحث ة جي حث تق يلي قح  حتقيياحح

لاتإ ح ت  ح كث لهف ح ث بظي  ح ت زيه ح

 .ثلإل بث حأةلحث جهث  

 هدف البحث 

حت  ي حح ت  عحححأهي   ححية  ي ححتقيياح

ححث    حححتظحت ححي ححجهث  ححأةلحح  ح  أيى
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ح  ثل حح  لحح ىححث     حح    ححكت  ي 

  حثلإل بث حح  تإ ح ل أي حز ز ح حلعحح    

 فرض البحث 

حث قإ يدد حث قي لدد ئحأدديىحتل ددىحكجددب   1

حث لهفدد حث حددلوحث تإدد  حيدد حكث إةليد 

حث قي لددد ئح  ددد  ححث    ددد ح ح  ددد 

  ث إةلي 

حث قإ يدد حث قي لدد ئحأدديىحتل ددىحكجددب   2

حتددد ئحاددبعححث تإدد  حيدد حكث إةليدد 

حث قي لددد ئح  ددد  ححكث    ددد حث  ددد  

  ث إةلي 

حث قإ يدد حث قي لدد ئحأدديىحتل ددىحكجددب   3

حث لهفدد ح هدد  عححث تإدد  حيدد حكث إةليدد 

حث قي لددد ئح  ددد  ححث ح ةددد ح ث ددد 

ح ث إةلي 

 إجراءات البحث  

 منهج البحث  

حثتتحل حث إ   ح حت  ح حث ح ه حح

ححكث إةليحححث قإ  ححث قي سححأ لت لثاحححث تجهيإ 

حح قي سحححيهلبححث  يححث إل حح مإية حح ح  لإته

حح تغيهثئحححت  ححث ت  ي ححح ت  عححأهي   ححت زيهح

  ح لل عحك هفي حأليي 

 عينة البحث 

ح2كحححح ل بث حح لاتإححث تي  ححتاح

ححلإص أ ححح تةهضححل  قحح16ححتل لات حح

حجهث  ححتل  حح  ححث    ححتظحت ححي ححأ  ه

حك    يهحححشهيل ححأ لت لثاحححث ةظ اححح تقإي 

  ح ةليي 

 أدوات جمع البيانات 

 الاختبارات  -أ

حي  حضب ح حث حهثج ح ححكث ل ثل ئح

ححتقيياححثلتح  عححأإتلث حححث إ   ححا اححث   أق قح

حث  ث  حث لهف ح ح ح   ح حث     ح ححكث ت حح

ح:تدح  ح  ي ي ح ل ك ح3حشح  

حث     ح ح   حث لهف ح لوحاي س  1

حث ح  أ ححأ  قلاححث قإد حابعححاي س  2

حاي س  3 ح ا ح ح ه  عحح حثلإ ل لح ححي حح

حثلإل بث ح

حكال حلإ ح حثلت لثاحح ح   ح ححث حل ك حح

ححكث إلبثحححث ل ثل ئحح ىححتل ححي ححكث حة ييه

 & Ali)ححكث ةهأي ححث ح هي ححث إيئ حح ث  ح

Mohamed, 2021; Hassan & 

Fathy, 2019; Saad & Kamel, 

ح( ح2020

 والكاحل الساق عضلات  قوة اختبار •

 الهدف 

حاي س حابعحح حتد ئح حث    ح

حكث      حث ح  أ قح ح ي حح حتةتإهح حح ىحح

ححت  حححث  ت ححال عحححت  ححث حهح ححث حؤشهثئ

ح ث مإية حث هي ض ح لأ ث حث ةب عح

 الأدوات 

ث مهبحح • تد ئح ابعح اي سح جه  ح

  ك (Leg Dynamometer) ث     

Dynamometer لحبلح  قلاح . 

 الخطوات 

ث ج بسحت  ح قةلح كح ححححالاستعداد  1

تقإي حح طإية قح  ح ت جح لهيهح

 .ث مهبحث     حي حكض ح ل يل
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 الاختبار  .2

o  حث ح  أ حث قلاح ل  حث جه  حيبض  

o حيقباح حث  ت ح حث  ل ح ح ا  ح حابعحح

  حزبثعح5ح حلعحح ح   

حالتكرار  3 حح ح ح ثلا تإ  ح ح2فه ح

  ل كلائ 

حالتسجيل   4 حح اياحح ح    بح تبل ح

 .ثلاز يىث حل كلائح

 الكاحل اختبار المدى الحركي لمفصل   •

 الهدف 

حح    ححك هف حح هكي حح لوححاي س

حح ؤشهححك بحح  ت   قحححثتج   ئححي حححث     

ح  ي   ح تلليلح ح لوحح حثلتة  عحح ححث لهف حح

ح كث جهث  حثلإص أ ححأةلحث مإيةي 

ث لهف :    الأدوات ث حلوح اي سح  جه  ح

(Goniometer)ح  

 الخطوات 

ث ج بسح كحثلالت ق  ح   ححححثلالتةلث   1

 .ت  حط ك  حت جحطإية 

 ثلا تإ    2

o   حث ق حث  ح  ح  Plantar)ح

Flexionل  حث قلاحح هف ( حح   

o   حث ق حث ظههيح ( ححDorsiflexion)ح

   ت  حث قلاحح هف 

o حثلايق ب حث لث   ح ( ححInversion)ح

  ح  لث  ححث قلاحح هف 

o حثلايق ب حث    ج ح ( ححEversion)ح

 .      جححث قلاحح هف 

حث ت جي   3 حح حاي س ح حث  كثي ح ح   حح

 .كت جي ه حأ  حقي سح هف 

ث لهف حح ححححث حةي   ث حلوح ي بعح يج ح عح

 : بح      ث مإية ح

o   ج ح50-0 حث  ح  حث ق    

o   ح  ج ح20-0 حث ظههيحث ق  

o ج حح35-0 حث لث   حثلايق ب    

o ج حح15-0 حث    ج حثلايق ب  . 

مهارة   • داخل اختبار  الحركة 

 الملعب 

حح  ث حححي ححث  ت حح ه  عحححاي س:    الهدف

ححثلإل بث ححح  ة حح ث  ححث ل لي ححث لهف ئ

ححتغييهححح–حح    حح–ححج يإ حح–حح     ححثيلي ع)

 .(لهي حثتج  ح

 الأدوات 

  حتباي حل ت  •

 .ث ح ة حح كثي حي حتبض ح اح عح4 •

 الخطوات 

ي ح  ت محح ححححثلالتةلث   1 ث  ت ح

 .ث ح ة 

  ح ش  عحث إل قحي م  حح ححححثلا تإ    2

اح ح   حح ف ح ث  ت ح  حسح

     ( –    –تهتي ح لل ح

 .( ي هحج يإ –  يىحج يإ 

حث ت هث   3 حح حت هث  ح حث حل ك  حح ح2ح

 . هثئ

حث تقيياح  4 حث   ىححح تبل حح  ب ح ححح

حيقم حححف حح   حح  بصبلححث ح تغه 

 .كث ةب عح



` 

 
 (م2025) ديسمبر -الرابع العدد  -العاشرالمجلد  -جامعة العريش - كلية التربية الرياضية -مجلة سيناء لعلوم الرياضة

 
 

81 

كأةل حح ححححث حةي   ث إهي   ح اإ ح ث ت  ي ح   ىح

 .  ح ق  ي ح ةللحث تل ى

 :الخبراء  رأي استطلاع

حا اح حث إ   ح حأةهضح حثلتح  عحح ححتقيياح

ح ىحححز ز ححت  ححث ل ثل ححكث تإ  ثئححث  ث 

ح إهث  حثلإص أ ئحح حكث ت  ي حح ححث هي ض ح

حت  حح  ل بلححكذ  قححثلإل بث ححك ي ض 

ح: بلحآ ث هاح

حث تقيياحثلتح  ثئحي حث    ححث ه ي •

حي حث ح ت ل  ححث  كثئح   ح  •

حث قي سح

ححث ح  لإ ححث تل يإي حث إيئ حح بثص  ئ •

حثلا تإ  ثئححلإجهث 

حت  ححأحبثيقتهاحححث  إهث ححث    عححح ي  ححكال

حفح حححكث  كثئقححث تقيياحححثلتح  ثئححثتتح  

حث لهف ححث حلوححث تإ  ثئححتتاحححأ عحح كصبث

حث مإية ححث ة جححص   ححي ححث قإد ححكابعح

ح    ححث لايق ححث مإي ححأ  جه عححح جه عححح  بيه 

ححيتاححثلإل بث ححي ححثلإ ل لحح ا ححث تإ  

حثلات    حت  ح ح جهث هح حأح ة حح ححثلإل بث حح

ح ححكث ح  يي ححث   ي حث ظهكبتبثيهححح دح ع

 إجراءات تنفيذ الدراسة   •

قححححتمإي حثلا تإ  حت  حث ةي  حثلالتم تي 

حت  ححثلتم تي ححتجهأ ححأتمإي ححث إ   ححا اح

ححثلإل بث قحححلاتإ ححح ىحح27ححابث ه ححتي  

حكذ   ح  ت فلح ح ىحح ح لوح ح     ح ححث  كثئحح

حث ح ت ل   حي حح حث تقيياحح حكف   عحح ححث تإ  ثئحح

حث  ث  حتاح ح ح جهث ح حثلا تإ  حح  ح  ت حيح

ث ق  هع أإلت  ح ححتمإي حححتاححح ي ححقثلال بث ح

حث  ق طححتقيياحححأهلبحححث ةي  ححت  ححثلالتح  عح

ح حث ت  ي 

ح      • حثلالتح  عحح ح تقيياح ححث  ث حح

حث لهف  ح ح   ح حث     حح ححأةلح

  حث جهث  

حث با  • حث   احح حلإجهث ح حث تقيياحح حح   ح

  ح لعححت  حلات 

ح جهث  • ح ة   ئح حث قإ ئح ححلالتح  عح

ح حث  ت   ح ا حح دح عححث تقيياح

حح عحححت  ححثلالتم تي حححث تجهأ حح ل هئ

حح10ححأيىححهثكتتيحححثلا تإ  حح  ث حح  ىحح تبل 

ححث إل قححتي  حح ىحححلات حح   ححح ايق حح12حح–

ححث قي سححح جهث حح ت  عححح   ححث إ   حح ي حح ح 

ححث حل كلائححأيىححأيب يىححتقل حح ث  ححيتهعحححأةل

ححليتاححفح  ححث قي ل ئححك بزباي حح ا حح دح ع

ح ة   ئححاياححح تبضيححح(1)ححجلكلححتدحيى

حثلا تإ ط حأيىحح حث تمإي ح حك ت  عح ححث تمإي حح

ح  حة ييه حث ح ت ل  ح حي ح حث تإ  ح ححث  ث ح

ح حثلإل بث ح  تإ حث لهف 
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 (1جدول )

قيد   المدى الحركياختبار  معاييرقيم معاملات الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق على 

    البحث

 21ن = 

 المعيار  الاختبارات 

 إعادة التطبيق التطبيق

انحراف  متوسط  قيمة ر 

 معياري

انحراف  متوسط 

 معياري

 المدى الحركي 

 0.916 2.18 44.70 2.23 44.96 . درجة 50-0: الأخمصي الثني

 0.826 1.16 16.48 1.02 16.74 . درجة 20-0: الظهري  الثني

 0.946 1.61 31.29 1.77 31.07 . درجة 35-0: الداخلي الانقلاب

 0.843 1.09 13.48 1.02 13.74 .درجة 15-0: الخارجي الانقلاب

 0.859 12.6 20.04 1.29 19.96 قوة عضلات الساق 

 0.705 0.56 8.37 0.57 8.40 الملعب  داخل  الحركة مهارة اختبار

  0.361تساوي  0.05*قيمة ر الجدولية عند مستوى دلالة 

( ث جلكلح اياحح3يتدحح ىح (ح عح

ث كلحح ث تمإي ح أيىح ث قإ ئح  ة   ئح

أيىحح ثيل هئح ث ق ي ح حح0.705كث تمإي ح

ت لح  تبوحححح0.946ك ك  ح ث  ح     ي ح

اياحححح0.05 لا  حح جحي ح ت  ح عح يللح  ح ح

كث تمإي حح ث كلح ث تمإي ح أيىح ثلا تإ طح

ت  ح  ج ح قإب  ح ىح ج  ئح ث ق ي ح

حث قإ ئ ح

 البرنامج التأهيلي المقترح   -ب

حأهي    حث ت  ي ح حث حقتهتح حح  ح  أيىحح

حتظحت ححي ححث جهث  حححأةلححث     ححأح   

حث     حيتم  ح ح  يج  ح ح ىح ححث تح  يىحح

حث حتل ج  حكث حت بت ح ح تة ي ح ححث قبعحح

ححثلتة  عححث لهف قححث حلوححتل يىححث ةد ي ق

 ححث ةد  ححث ة إ ححث ت  ي ححك تاحححث تبث عق

حيإل  حث إهي   ح حأتح  يىحح حث قبعحح  ث ق أت ح

(Isometric Exercises)حقح ح ي ح ححيتاح

حت  ي  حث تح  يىح حث ت ح حت تهلبح ححتقبي ح

حح كعححث     ححأح   ححث حليم ححث ةد ئ

 ححي  هححث ح   ححي ححية ي حح هف حح لكث

ححثلالتقهث حححتل يىححي ححث تح  يىحح   حححت هاح

ححث حهث  ححي ححكث تب احححث  احححكتق ي ححث ةد  

ح ل لي حح مبعحححكت ةلّحححث تة ي قححح ىححث ك  

ححيل حححأل  ححث ح   حححتلهي ححي ححث إل ححاإ 

ح. ق كاحح ك

 PNF تح  يىحح   ححيتاحححذ  قححتق 

(Proprioceptive Neuromuscular 

Facilitation)حح   حححتهلبححتق ي ئححك  ححق

حك هكي ححث ةد  ححث ة إ ححث ت  ي ححتل يى

حث ح    ح ىح ح  لح حتل ي حح ححث لهف ئح

حثلاتج   ئححث حتةل ع ححثلتج أ حححتة  ححث ت ح

ححت    ح ححث ة إ ححث جه  ححكتبث عححث ةد ئ

ححي ححح  ي  حح ق ك  ئححأ لت لثاحححث تح  يىححح   ح

ححثلايلهثييىحححث حلقحححث ق  ق)حح  ت   ححثتج   ئ

ححثلتة  عححي ححي  تلححح ح ححق(حكث ب ل ححثلإي  

ححث حلوحححك ي  عحح  ح   ححث مإيةي ححث لهف 

ح.كآ   حتل يجي ححأ ب عححث لهف 
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حتح  يىحح   ثجحححيتاحححث ت  ي قححث حه   ححي 

حث تبث ع حكثلإ   سح حث لهف ح حح تل ي حح

ح  تقإ ئ حث لسح حث ةحي ح حي ح ح    ح

حح كحححتبث عحححكل  عحححثلت لثاححيح ى ححث     

حتل يج ححأل  ححث ح  أ ححث قلاحححت  ححث بابب

ح تة ي  حث قل عحح حت  ح حثلتلة  ح حكض ح

حح   ححت   اح ححكث قإ ئحححث لهف حح ز   ححث ح   

ححث جه  ححأيىحححث ت  ي حححتل يىححي ححث تح  يىح

حح ح ححث    ي قححكث طهثبحححث حهف يححث ة إ 

حية   ح ىح حثلتقهث ح حث ح   حح ح ز   ح ح  ث ح

ح.ث هي ضي حث حه  ثئ

ححث إهي   قححح ىححث حتقل  ححث حهث  ححكي 

ححفهعححأ لت لثاححح ه  ي ححتح  يىححتدحيىححيتاح

حح   ححتهلبححك  حححكث حدهبقححثلإل بث 

ح ل ف عح حث حه  ثئح حث لهفي ح ححث   ص حح

ححث تح  يىححح   حححتلح  ححث حإ  ثعححح ز   ححأ   ت 

ح هف ئ حثيلي تي ح حلهية قح حتغييهح ححثتج  قحح

حكث تق ط حث  هعحح ح ز   ح حث لهف قح ح ح ح ححيةيلحح

حتل ي  حث     ح حت  ح حثلتية بح حث  ح لح

حث ح  جئ  حكتل يىح حث تل اح حي ح حث  ث ح

ح.كث حه  يحث لهف 

حت  ححث تح  يىححي ححث تل جحح  ثححي  تل

حتلقي  حث ت    ح حأيىح حث قبعح ححكث حهكي ح

ح  ىححتق ي ححح  ححث ةد  قححث ة إ ححكث تبث عح

حح ق  ي حح%150حح   حححت  حححأ  إ ححث تة ي 

حأ  إهكتبفبلائ حث تق يلي قح ح ح ح حي هاح ححي ح

ححكظي  ححأ  ث ححث ح ت حح   ححث  ت ححح ت  ع

ح كلهي حآ ىحك ي ض 
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 ( يوضح التمرينات والتدريبات المستخدمة في البرنامج التأهيلي المقترح 2جدول )

 الهدف  الأدوات  محتوى الجلسة  الوحدة  الأسبوع 

 سةلبية حركةة تمرينات  ، دقائق(  10كمادات ثلج ) 1 الأول 

-Flexion-Extension-Inversion) للكاحل

Eversion)  3×10 ، تحريةةةص أعةةةابع القةةةدم

3×15 

معالج   –كمادات 

 يدوي

تقليل الألم  

والتورم، تحسين 

 المدى الحركي 

سمانة 2 شد   3×30 (Stretching) تمرينات 

  ،15×3 الجلوس  أثناء الكعب   رفع تمارين ، ثانية

 كهربائي تحفيز

  –شريط مطاطي 

 تحفيز كهربائي

زيادة مرونة 

العضلات  

وتحسين الدورة  

 الدموية 

للكاحل   3 نشطة  حركة   تمارين   ، 12×3تمارين 

 للكاحل  خفيف تدليص جلسة ، واسترخاء  تنفس

تقليل الشد   –

العضلي، تحسين 

 الحركة 

)  1 الثاني دافئة    مقاومة   تمارين   ، دقائق(  5كمادات 

) (Theraband) بشريط اتجاهات(   4للكاحل 

3×12 

 شريط

Theraband 

تقوية عضلات  

 الكاحل 

قدم واحدة    2  ، ثانية  20× 3تمرينات وقوف على 

 ، ثانية  30× 3  الحائط  مع  سمانة  شد   تمرينات

 رؤوس   على   وخلفي  أمامي  مشي  تمارين

 متر  15×2 والكعب  الأعابع

  –وسادة توازن 

 حائط 

تحسين التوازن 

 والتحكم الحركي 

مرنة   3 مقاومة   + للكاحل  متقدمة  حركة  تمارين 

 مشي )  بالملعب  خفيفة  حركة  تمرينات  ، 12×3

 دقائق 10×3( جانبي-خلفي-سريع

 – ملعب

Theraband 

استعادة القوة  

 واللياقة الحركية 

مرونة(   1 الثالث   + )مشي   تمرينات  ،دقائق   10إحماء 

 12×4( شريط+   الجسم وزن) متقدمة مقاومة

 –وزن الجسم 

 شريط 

استعادة القوة  

 والتحمل 

 ، ثانية  30× 3تمارين وقوف على وسادة توازن   2

 تمرينات  ، 10×3  المكان  في  خفيف  قفز

Lunges 8×3جانبي( -)أمامي 

استعادة التوازن   وسادة توازن 

 الديناميكي

 
الملعب  3 داخل  حركة  اتجاه -اندفاع  تدريبات    تغيير 

 الحركة  أثناء بالمضرب مهارية تمرينات ، دقائق 10×3

العودة التدريجية  مضرب  –ملعب 

لمهارات  

 الإسكواش 

 مدة البرنامج التأهيلي المقترح  

حث حقتهتححث ت  ي  ححث إهي   ححت  ي ححتاح

ح  ل حيتهعحح ح   ي ح حأ غ حح حز ز ح حح ل أي حح

ح تت  ي ق حأل ثح ح ىح حيباحح ح15/08/2023ح

حك ت  حيباحح ح04/09/2023ح ح كعح ححكجب حح

حثيقم ع حأيىح حث ب لثئح حث ت  ي ي ح ححثتتحلح ح

حث إهي    حت  ح حز ثح حك لثئح ححتل يإي ح

حح  ححح لل عقحح ي اححي ححت  ي   حححيتاححح لإبتي  ح

ححتل يإ ئحححكأيىححأي ه ححث     ححث    حح هثت عح

حح ي اححز ز ححأحةللححت ق احححف ي ححث ت ححثلإل بث 

ححك لثئححح ي احححتىحح  ت   حح ي احححي حح لإبتي  ح

ححث لح حححأيىححث تبث عححتلقي حح دح عححث ت  ي ق

حح كححث تة  ضحح ىحكث للحكث حه  يقحث ت  ي  

ح.ث ح  بححث ح   حت  حث  ث لحثلإجه  

ححيت  ل حححأح ححث حلعححح   ححت حياححتاح

ححأةلحح  حح حه   ححث     ححث    ي ححث  م حح  

ححث لهفي ححث بظي  ححثلتة  عححح دح عححث جهث  ق

ححتل يج حححأل  ححث ل لي ححث  ة ححك ه  ثئ
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حكآ ىق ح  ح حتق ي ح ح لعحح حث تة ي ح ح حح ق  ي حح

ححي سحححي ححث حتإة ححث تق يلي ححأ  إهكتبفبلائ

ح حثلإص أ ئح ىحث  بع

 عرض ومناقشة النتائج 

ح لغححجهث  ححأةلححح  حح ه   ححتةل

حث يل ح  لح ح حي ح حتلقي ح حث تة ي ح حث     حح

 ححث يب ي ححث يلم حح  ث حححت  ححث قل عحححكثلتة  عح

ححأهي   حححية  ي ححتقيياححح   ححث إل حح  ثحححيهلبح

ححشح ححح ل أي قححز ز حح حلعحححثلتحهححت  ي حح ت  ع

حتح  يى حث قبعح حث ق أت قح ححقحPNF تحهي  ئح

حكتحهي  ئ حثلإ   سح حأ لت لثاحح  دهبححح

حث إهي   ححيت   حح   ال ححليتا ححثلإل بث 

حث قبعحححتل ىحححت  ححأ    ح ححث حلوحححث ةد ي قح

ححت  ححث قل عححح   حححأ لإض ي ححكث  اقحححث لهف قح

ححلت  تل حث ةد  ححث ة إ حث ت  ي حححثلتة  عح

ح   ح حث  ت   حح حي ح حتقيياح حية  ي ح حث إهي   ح

حث حقتهتح حكتلليلح ح لوحح حتلقي ح حح  لثبحح

حث ت  ي ق حفح ح حليتاحح ح ق  ي ح حث  ت   ح حح  حح

حح تل يىحححتبصي ئحح تقلياحححث   أق ححث ل ثل ئح

ح.ث ح تقإ ي حث ت  ي حأهث  

 ونسب التحسن  البرنامج التدريبيوبعد المدى الحركي قبل  بيانات اختبار( 3دول )ج

 3ن = 

 بعد قبل  المدى الحركي 
نسبة 

 التحسن 

 % 153 38 15 الأخمصي  الثني

 % 75 14 8 الظهري الثني

 % 125 27 12 لداخلي ا الانقلاب

 % 71 12 7 الخارجي  الانقلاب

تلق حح ث  يح أ  تل ىح يتة  ح ييح ح

ث     حح ث لهف ح ح   ح ث حلوح يت   ح ي ح

أةلحت  ي حث إهي   حث ت  ي  قحيح ىح   ظ ح

تاحح ث ت ح ث لهف ئح ي حجحي ح تمب ح  لبظح

 Plantar) اي له  حأ    إ ح  ق  حث  ح  

Flexion)أل ح اإ ح ث قي ل ئح ف ي ح قح

  ج قحكأةلحث تحهيىحث ت ة حححح15ث إهي   حح

  ج قح ح حيليهح   حتل ىحفإيهحححح38   حح

ح ح23أ غح تليهح   ححح ث  ي  عح   ج  ح   ح

ت  ح ث     ح ال عح    ح ي ح فإيهح تل ىح

ت  حح ث قل عح ثلتة  عح ي ح ي  تلح ث ق  قح  ح

ث جهيحح ث هي ضي ح ق ح ث يلم ح   ث ح

 .كث تلهكحأ هت 

ث ظههي أ    إ ح  ق  ح     ح

(Dorsal Flexion)ث حلوحح تل ىح يقلح قح

  ج ئحاإ حأل حث ت  ي ح   حححح8ث لهف ح ىحح

أ غ حححح14 أ ي  عح ث إهي   قح أةلح حح6  ج ح

ث تل ىح   ح ا ح ق  ي حح   ج ئ ح غاح عح

أ  ق  حث  ح  قح لاح عحث  ي  عحتليهح   حح

كال تهحح ث     ح ي ح هكي ح تل ىح  حبسح

أةلحح ث مإية ح ث بض ح ث ةب عح   ح ت  ح

ثلإص أ قح ح حي هاحي حتل يىحث قل عحت  حح

 .ث حل حكث ت ق 

ث لث   ح  أ    إ ح  يق بح

(Inversion)اإ حح ث قي ل ئح ف ي ح قح

  ج قحأي ح حكص  حأةل ح   حححح12ث إهي   حح
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أحقلث حححح27 تل    ح ية سح حح15  ج قح ح ح

يبضحح ي  عح هكي حح ث تل ىح   ج  ح  ثح

ث لث   قح  حح ثلاتج  ح ي ح ث     ح     ح

ث قلاحح تبجيهح تتم  ح ث ت ح ث لهف ئح ي ه ح

ي حح ث  هية ح ث لهف ح ث لث  قح ق ح    ح

ي ح ث ح  جئح كث تغييهح ثلإل بث ح

 .ثلاتج   ئ

أ لايق بح يتة  ح ي ح  ح ثقح ك  يه 

قحث ت ة حث قي ل ئحح(Eversion) ث    ج 

  ج حححح12  ج ئحاإ حث تحهيىح   حححح7 ىحح

أ غ حح ث  ي  عحححح5أةل قحأ ي  عح   ج ئ ح   ح

تلهي حح ت  ح ث قل عح ي ح تل ىح تليهح   ح

ي هاحح ك بح  ح ث    جي قح ث جه ح ث قلاح   ح

ي حح ث هي ض ح كث  ث ح ث تبث عح تل يىح ي ح

 . يلم حتتم  ح هف ح ث هي ح  قلاح

أ  حجح قحث تل ىحث  يحطه حت  ح

ث إهي   ح ية  ي ح ية سح ث قي ل ئح جحي ح

ث لهف حح ث حلوح ثلتة  عح ي ح ث ت  ي  ح

ال عحح ية  ح ث     قح ح ح ث مإية ح ح   ح

ث يب ي ح كظ   هح ثلتة  عح ت  ح ث  ت ح

ث  ت   حح أل  ح يد  ح   ح كث هي ضي ح

ية  ي حح تؤفلح ل أق ح تتح ش ح  ح  ثل ئح

أهث  حث ت  ي حي حثلتة  عحث لهف حث مإيةي حح

 .  ح   حأةلحث جهث  

ث تل ىحث  إيهحي حث حلوحث لهف ح

ث قإ  حكث إةليحح ث     حأيىحث قي سح  ح   ح

يتح ش ح  حيت   ح أل ثحت حي حل أق حتؤفلحح

ثلتة  عح هف ح ي ح ث ت  ي ح أهث  ح ية  ي ح

ث ق  حح ي ح    ح ث جهث   ح أةلح ث ح   ح

تليهح  ثل ح جهث  حح عالح  ث  ح  قح

( ح(2020وزملاؤه  ث تح  يىححح    ح عح

ث ت  ي ي حث ت حتلح حتق ي ئح هكي حكتل يىحح

تؤ يح   ح ي  عحح ث ةد  ح ثلالتقهث ح

ث حهض حح ث لهف ح لوح ي ح لوح   لبظ ح

ي ح هف ح ث     قح  ص ح جهث  ح أةلح

ث ق  حث  ح  حث ت حشهلئحتل    ح ل أه  حح

  ج  ح  ثحيت  ح  ح  حكجلي  حححح23أحقلث حح

  ج حححح23ي ح   حث ل ثل ح ىحتل ىحال  حح

أةلحح ث  ح  ح ث ق  ح  ل أي ح ىححح3ي ح

 .ث ة ج

تؤفلح ث ظههيقح ث ق  ح ي  ح ييح ح

ث ة جحح Hunter (2019)   ثل   عح

تل يىح هكي حح ي ح ي هاح ث حهف ح ث ت  ي  ح

ث ق  حح ت  ح كال تهح ث     ح     ح

ث ت ح ث  ت   ح ك بح  ح ظههتهح ث ظههيقح

ح ال   ح ح6أي  ح ي  عح ي ح   حح   ج ئح

ث تل ىحح كت ظههح أل ثح  هوح عح ث لهف  ح

ي ح لوحث لهف حالحي بعحي تج  حتىحتح  يىح

تح  يىحح ج  ح  ح ج إ  ح   ح ث ق أت ح ث قبعح

ت  حح ث ح   ح ال عح ية  ح ثلالتم   قح ح ح

 .ثلتة  عحيم  ح هفته

ث لث   حح أ    إ ح  يق بح    ح

ث    ج قح ظههئح  ثل   كثلايق بح

Thompson (2018) تمإي حح  عح

ث ةد ئحح تقبي ح ت تهلبح ث ت ح ث تح  يىح

ث ت  ي حح تل يىح أ  ح   ح  ح ث حليم ح

تحهي  ئ ث ةد  قح ق ح قححPNF ث ة إ ح

ث قل عحت  حح ثلتة  عح ي ح فإيهح أل  ح ي   اح

أ ة  ي قح ي ح ظههئحح ث لهف ئح   ث ح   ح

ث حلوحح ي ح تب  بعح ي  عح ح ز  ح   ثل ح
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ح أحقلث ح ح15ث لهف ح   ج ح  يق بححح

ك ث    ج حححح5ث لث   ح   ج ئح  يق بح

 .أةلحيتهعحت  ي ح ل أه 

 ونسب التحسن   البرنامج التدريبيوبعد قبل  عضلات الساققوة   بيانات اختبار( 4جدول )

 3ن = 

 نسبة التحسن  بعد قبل  المحاولات 

 % 88 15 8 المحاولة الأولى 

 % 90 19 10 المحاولة الثانية 

 % 89 17 9 المتوسط 

ت ظههحث إي ي ئحتلّ    ح  لبظ  حي ح

ابعحث قإد حأةلحت  ي حأهي   ح ت  عحث ت  ي  حح

كيق  ح  ت   حث حل كلائحث ق ثحاإ حث إهي   حح

) تبل  حححح9) تبل  حح كأةل ح حح17فجا(ح

ابعحح ي ح فإيهعح يح ىح   ظ ح ي  عح فجا(قح

أحقلث حح تة سححح8ث قإد ح ث  ي  عح فجا ح   ح

ث هلغحح ابعح تة ي ح ي ح ث إهي   ح ية  ي ح

 .كثلتة  عحث بظي  حأةلحث جهث  ح

تإهحح ث تل يج ح ث تل ىح ث  ظهح   ح ت لح

ث إهي   قح ي حح أةلح ث ق ثح ث حل كلائح

حح19فجاقحث ق يي حح15ف ي حث حل ك  حث ك  ح

ث  ي  عحححح17فجاقحكث حتبل حح فجاقحيجلح عح

أ  إ حح ث ك  قحححح%88ف ي ح ح%90  حل ك  ح

تل    حح ية سح ك بح  ح ث ق يي قح   حل ك  ح

ثحي حث  ث حيتيج حث تح  يىحح تل يجي  حك  تحه 

ث ح تهلي  حيليهح  ثحث تل ىحث تل يج ح   حح

تقبي حح ي ح ل تلح ث ت  ي  ح ث إهي   ح  عح

ث ةد ئحث حليم حأ  هلغحأل  ح  هج قح

ثلتة  عحح ت  ح ث  ت ح ال عح ية  ح  ح ح

 .ث بظ  محث لهفي حث مإيةي 

تتبثي ح  ح  ثل ح ث  ت   ح    ح

) جهث  حح ث ت ح فلئحححح(2021الحميدي  قح

أةلحح ث حبجه ح ث ت  ي ح أهث  ح ت  عح  عح

جهث  حث يلحيح ىح عحتهي ح ىحابعحث قإد حح

)ز ز ح ل أي (قحح ا يهعح يتهعح   ي ح   لح

كثلتة  عحح ث  اح تق ي ح ي ح فإيهح تل ىح   ح

ث حلوحث لهف  ح ف حث إهي   حت  حتح  يىحح

تقبي حث ةد ئحث  غيهعحي حث يلحكث هلغقحح

ث يب ي ح ث بظ  مح تل يىح ي ح ل  اح  ح ح

أل  حية ل حفح ح فلئحث ل ثل ح عحث تل ي حح

ابعحح تل يىح ي ح كث حت   ح ث تل يج ح

ت هي حح ي ح ف عح هح ك ح  ي  ح ث قإد ح

 .تح ي حث ل   

 Smith ي ح  ثل ح ل أه ح دح

and Jones (2020)ي حح ي لهئح  ج  حقح

ث ت  ي  ك ت  عح ث مإية ح تح ححث ة جح قح

أةلحح ث ت  ي ح أهث  ح ت  عح ثلإش  عح   ح عح

أل  ح ث جهث ي ح  هلغح ّ   ح ث ةح ي ئح

غدبعحح ي ح ث قإد ح ابعح  ل أي  حححح4فإيهح

ث حق ك  ح تح  يىح ث إهث  ح تدح  ح   ح

ث حهكي حح تل يىح كتح  يىح ث تل يجي ح

يتهثئحح تق ي ح ي ح ل  اح ث بظي ي قح ح ح

ث تل  حح ث ل ثل ح عح ث تة ي  ح ظههئح   ح

ي   احح يح ىح عح ث قإد ح ابعح ث ح ظاح  ي  عح

ث بظ  محح كثلتة  عح ث تة ي ح ت هي ح ي ح

 .ث يب ي ح  حهض 
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  يد  حتلتاح  ثل ح  لي ح جهث  

Patel ( ث ت  ي حح2019كآ هكعح ية  ي ح (ح

ابعحح تل يىح ي ح ث جهث  ح أةلح ث ح قمح

تتهثكتحححح13ث قإد ح   حح يتهعح فجاح  لح

ث  ت   ح   حححح4   حححح2أيىحح  ل أي  ح ش  ئح

تقبي ح ي ح ث تل يجي ح ث تح  يىح   حي ح

يت   ح  حبل ح كتلقي ح ث هلغح تد ئح

كلهية قح ح حية سح  حي حثلت لثاحتق ي ئحح

ث قإد ح ابعح لالتة  عح ث حت     ح ث ت  ي ح

 .أ هت 

تلتاحح ث ل ثل ئح  جح لا قح   ح

ث ل  ي قح ح ح ث ل ثل ح يت   ح فإيهح أل  ح

تمإيقهحح تاح ث  يح ث ت  ي  ح ث إهي   ح يؤفلح عح

ي حح ية لح أل  ح الح لهاح ث ل ثل ح ي ح   ح

أةلحح ث  ت ح ث قإد ح لوح ابعح تل يىح

ث تح  يىحح ية سح  حي ح ك بح  ح ث جهث  قح

ث تة ي ح تح ي ح ت هي ح ي ح ث حت    ح

ث ةب عح   حح ت  ح ث  تإيىح ال عح كتة ي ح

 .ث يلم حث هي ضي 

ونسب   البرنامج التدريبي وبعد قبل الملعب   داخل الحركة مهارة بيانات اختبار( 5جدول )

 التحسن  

 3ن = 

 بعد قبل  المحاولات 
نسبة 

 التحسن 

 % 80 10 18 المحاولة الأولى 

 % 100 8 16 المحاولة الثانية 

يةهضحث ل  حتل    ح  لبظ  حي ح

أةلحح ت  ح لبح ث  هعح   ث ح ه  عح   ح

اإ حح ث حقتهت ح ث ت  ي  ح ث إهي   ح تمإي ح

ك تق  أ حح ث  ت   ح    د ح ف ي ح ث إهي   قح

(قح ح حية سحضةمحث قل عحت  حح16قحح18)

ا  حح كأ  ت   ح ث بظي  ح  حه  عقح ث  ث ح

أ  قل عحح ث حتة ق ح ث لهف ئح ت  ي ح ي ح ث     عح

ك  ح ث ةد   ح ث ة إ ح كث ت ظياح ث ةد ي ح

تظههح ث ت  ي  قح ث إهي   ح ت  ي ح أةلح ذ  قح

ثي  د حح ث  ث قح ي ح ي ح كثضل ح  ي  عح

(حي حث حل ك تيىحث ك  حح8قحح10ث  ت   ح   ح)

يليهحح ث تل ىح ث تبث   ح  ثح ت  ح كث ق يي ح

تل يىح ه  عحح ي ح ث إهي   ح ية  ي ح    ح

ث ه  حك ي ح  تبوحث  ث حث بظي  حأل  حح

 .تل يج 

أ لبحح تقل ح ث ت ح ي ححح%ح80ث  ي  عح

ك ث ك  ح ح%100ث حل ك  ح ث حل ك  ححح ي ح

ي ح ا حح تمب ح  لبظح تليهح   ح ث ق يي ح

ث لهف ئحح ت  ي ح ي ح كف   ح ث ه  قح

ث تل ىحح ث ةد ي  ح  ثح أ  قبعح ث حهتإم ح

ث إهي   حح يتهعح أةلح ث  ث ح ي ح ث تل يج ح

ذثئحح ث ةد ئح تقبي ح يق ح ية سح يسح

ث ت  ي حث ة إ حح ث ة ا قحأ ح يد  حتل يىح

ث تل احح ت  ح ث قل عح ية  ح ث  يح ث ةد  ح

ث حةقلعح ق ح   ح ث لهف ئح ي ح ث لاي ح

 .ث  هعحت  ح لب
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ت ظههح ث حل كلائح ث ت ح ظههته ح ث  ت   ح

ك بح ث  ث قح ي ح ك  تلث   ح تل يجي  ح ثح تمب  

ي ح ث ت  ي  ح ث إهي   ح ية  ي ح ية سح   ح

أ لإض ي حح كث حهكي قح ث ةد ي ح ث قبعح تة ي ح

ث ةد   حح ث ة إ ح ث ت  ي ح تل يىح    ح

كأةلحح اإ ح ث  ث ح أيىح ث  إيهح ث     ح

) ىحح ث ق يي ح ث حل ك  ح ي ح ث إهي   قح  ص ح

(قحيليهح   حتل ىحجب هيحي ح8   حححح16

 ا حث ه  حكابعحث ت  ي حث لهف قحك بح  حح

ية سحت زيهحث تح  يىحث ت  ي ي حت  حتمبيهحح

 .ث حه  ثئحث هي ضي حكث بظي ي 

تت  ح  ح أل ثح ث  ت   ح    ح

ث ت  ي حح أهث  ح ية  ي ح ت  ح تهف ح  ل أه ح

أةلحح كث هي ض ح ث بظي  ح ث  ث ح ي حتل يىح

لإي حح ت  ح ث جهث  ئ ح ثلإص أ ئح كح

 Smith and ث حق لقح ظههئح  ثل ح د

Jones (2020) ث ت  ي حح أهث  ح ت  عح  عح

ث حهف عح تل يىحح ث ت حتةتحلحت  حث تح  يىح

ث ةد ي ح ظههئحح كث قبعح ث لهف ح ث ت  ي ح

 ي  عح  لبظ حي ح  ث حث حه  ثئحث هي ضي حح

ت  ح   حح ت  ي حححح%150أ  إ ح يتهعح أةلح

ث تل ىحححح4ثلتحهئحح يلتاح ك بح  ح  ل أي قح

ي ح ث  هعح ي ح  ث ح ه  عح   ح ث ح لبظح

 .ث ل ثل حث ل  ي 

 يد  قح ظههئح  ثل ح جهث  ح

( ث  ةب ي ح عحح2021ث لحيليح ي ح (ح

ث تح  يىحث ت  ي ي حث ح ظح حت هاحي حتل يىحح

ت  ح   حح أ  إ ح كث ت ليلح ث ه  ح  ه  ثئح

ح140% ث ةد ئححح تقبي ح  ىح  لح

ث حهتإم حأ  لهف حك ي  عح هكي حث ح  ص  حح

كأةلحح اإ ح ث حل كلائح أيىح ث بثضحح ث تل ىح

ث إهي   حي حث ل  حيلتاح   حث  ت   قح ي حح

ث     عحح ي ح ث تل يج ح ث تمب ح ية سح

 .ث لهفي حك ي  عحث لا 

ذ  قح فلئح  ثل ح أ لإض ي ح   ح

أه  أهث  ح ت  عحح Patel (2019) ا اح  عح

ث ة إ حح ث ت  ي ح ابعح ت يلح ىح ث ت  ي ح

ي حح يت   ح ل أه ح يؤ يح   ح ث ةد  قح ح ح

ث ت بي حح ث لايق ح ق ح ث حه  ثئح تل يىح

ت  ح لب حك  ثح  حيظههحج ي  حي حتل يىحح

قحح10(ح   ح)16قحح18يت   حث حل كلائح ىح)

 .(حأةلحث إهي   8

ث ت  ي  حح ث إهي   ح يظههح قح  جح لا 

تل يىح  ث حح ي ح فإيهعح ية  ي ح ث حقتهتح

ية يبعح ىح ص أ ئح كحح ث  يىح ث حهض ح

ث بثضححح ث تل ىح ث يل ح ي ح لغح جهث  ئح

ي ح ه  عح   حث  هعحت  ح لبحأةلحت  ي حح

ث  ت   ح ىح  ث حح ثيتق  ح ث إهي   قح ي ح

ث إهي   ح   حح اإ ح كغيهح تمب ح ضةيمح

تل ىحتل يج حك  تحهحأةل قحية سحيج تحح

ث إهي   حي حتة ي حث قبعحث ةد ي قحث ت  ي حح

 .ث ة إ حث ةد  قحكث لا حث لهفي 

ث إهي   ح ي إححح تةحياح  ثح يح ىح

ث ت  ي ح  تقإ  قحح لإت  عح تح ي  ح يحبذج  ح

ت  حح كتهفي  ح أإ  طتهح يتحي ح  ي ح

كث حبجه ح تل يىحح ث تل يجي ح ث تح  يىح

يت   حح يتح ش ح  ثح  ح ث لهفي  ح ث بظ  مح

 Smith   ثل ئح ل أه قح ق ح  ثل 

and Jones (2019)ية  ي ح ث ت ح فلئح قح

ث     عحح ثلتة  عح ي ح ث ح ظح ح ث تح  يىح
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ث لحيليحح فح ح ظههئح  ثل ح ث بظي ي  ح

ي ح2021) ث ت  ي ي ح ث تح  يىح يج تح (ح

تل يىحث قبعحكتق ي حث  اح لوحث حهض حأةلحح

 .ث ةح ي ئ

ث إهي   ح  ثتتإ  ح  ثح يح ىح    قح

ث يلقحح   ثعح  يلعح يسحيق حلالتة  عحكظ  مح

ث ح  أيىح  ةب عح   حح ك  ىح يد  ح ت  ي ح

كث هي ضي ح ث يب ي ح ث يلم ح  ح  ل ح

 .أ    عح

 الاستنتاجات  

ححث قي ل ئحححأيىتبجلح لا  ح     ي حح   1

حث قإ ي  حكث إةلي ح حي ح حث تإ  حح ححث حلوح

حث لهف  ح ح   حح حث     ح حح    ححح

  حث إةلي ححث قي ل ئ

ححث قي ل ئحححأيىتبجلح لا  ح     ي حح  2

حث قإ ي  حكث إةلي ح حي ح حث تإ  ح ححابعحح

حتد ئ حث    ح حكث     ح حح    ححح

  حث إةلي ححث قي ل ئ

ححث قي ل ئحححأيىتبجلح لا  ح     ي حح  3

حث قإ ي  حكث إةلي ح حي ح حث تإ  حح ح ه  عحح

حث لهف  ح ث  حح حث ح ة ح حح    ححح

  حث إةلي ححث قي ل ئ

ث ت ح ققه ح  4 ثلإيج أي ح يظهث ح   ت   ح

ث إهي   حي ح  ثل حث ل   قحيإيهحيح ىحح

أهكتبفبلائح ا تلعح تمبيهح ي بعح  عح

قح  ححث     ت جي ح بجه ح ح  أ حح

 .    يي حتمإيقهحي ح  لائح ل أه 

 التوعيات  

ث ت  ي  • ي ح  ت  ح      ح ثلالتحهث ح

ث ح حح ح ث ت  ي ح تح  يىح تمإي ح

كث ة إ قححححث تبثي  تل يىحح ث ةد  ح

ح  حث ت فلح ىحت  ي حث تح  يىحكيق  ح

ف حح يج ح يد  ح   بلا تي ج ئح حح ح

   حتق ي ئح ليق ح ق حث تل ي حث ةحي حح

ي حح ث  ههأ   ح  ح  تلعح ث تل ي ح  كح

 .ت هي حث تئ احث ي ج 

ت  حح  • ث ت اححث ح  أيىححيج ح ثلا ت ثاح

ث حلل عح هاقحح ث ت  ي ي ح أ   م ح

أل  ح  تظاحح ث تح  يىح ك ح  ل ح

ث  ث  ح ىح تل ىح ت  ح   ل  ظح

  حث ح  بححت  ت ححححث دهك يح يد  ح

ح ث لهف ح ث تةلي ئححث حؤ  ح  تلليلح

كيق  ح ث تح  يىح ت  ح حث ح  لإ ح

 .لالتج أتهاح

ث ل ثل ئح تلليلحح • ث ح يلح ىح  جهث ح

ث إهث  حح ث  لح ه  ح ث مبي  ح ث ت زيهثئح

ت  ح ت زيه  ح ذ  ح ي ح أح ح ث ت  ي ي قح

ح ي ح ث هي ض ح  ي ض ححث  ث ح

ث أل ثححثلإل بث  تهف ح ي إغ ح عح  ح

ح يد  ح ث ت  ي ححح أهث  ح ت  ح ق  ي ح

ي ح ث ل  ي ح ث ح ت   ح تلليلح يد ح

 . ت  عحث ت  ي 

كث ح تل ي ئحح  • ث ت  ي ح ت  ح هثف ح

أيئ ح ه ي ح ؤ   ح ىح  لحح تبييهح

تل ي حيه حث ةح حت  ح  لثحتق ي ئحح

تجهي حح أ لإض ي ح   ح ث ت  ي قح

اي سح ايق ح قي سحح أ  كثئح ث ةي  ثئح

ح حث ح  بحتقلاح ي إغ ح عححح أ يتظ ا ح

ثلتهثتيجي ئحح تمبيهح ذ  ح يتدحىح

ث جهث  حح يه ح أيىح ث تبثص ح  تة ي ح
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ح ث  ي ي   ح دح عح ث تبثي ححكث ة جح

 .ث  ةّ لحكث تة كع

 :  المراجع

• ( ( ح ك حح2022 أهث ياقح  حلح  ى ح

ث     عحح تل يىح ي ح ث ت  ي ي ح ث إهث  ح

لاتإ ح ث     ح لوح ث لهفي ح ح   ح

ث لهف قح ت باح ثلإل بث  ح ج  ح

 .62-44(قح1)14

• ( ل   ح لحل ح ( ح2019 أبح يلقح

أ لت لثاحح ت زيهحأهي   حت  ي  ح قتهتح

ث ح  ي ح ة جح ص أ ئحح ث تحهي  ئح

ث ة حي ح  تهأي حح ث حج  ح ث      ح

 .58-33(قح4)31ث هي ضي قح

• ( ( ح2020 أبحتيم قحتإلحاللهح لحل ح

ث ت  ي حح كأهث  ح ث هي ضي ح ثلإص أ ئح

 .ث إلي  ح ث حث   هحث ةهأ 

• ( يؤث  ح تقيياحح2018  ىقح  حلح ( ح

ث مإية ح ث ت  ي ح أهث  ح ي ت ي ح

 ح   حث     حأةلحثلإص أ ئحث ل  ع حح

كث ة باحح ث إليي ح ث تهأي ح  ج  ح

 .120-101(قح1)30ث هي ضي قح

• ( ( ح زهحح2021  يىقح لحلح  يى ح

ث  ههأ   ح  حح ث ة جح ثلت لثاح

ت  ي ح ص أ ئحح ي ح ث ة جي ح ث تح  يىح

ث إليي حح ث تهأي ح ث      ح ج  ح     ح

ح ث هي ض قح ح2)36كت باح -112(قح

129. 

( ح"ية  ي ح2021ث لحيليقحتإلحالله ح) •

ث تح  يىحث ت  ي ي حي حتل يىح ه  ثئح

ث جهث   "ح ج  حح أةلح ث ه  حكث ت ليلح

ث هي ض قحح كث م ح ث مإية ح ث ة جح

ح.175-160(قح4)12

( ح2020شل تهقحت  حتإلحث ه حى ح) •

أ لت لثاحح ت  ي  ح أهي   ح ية  ي ح

ثلتة  عح هف ح ي ح ثلإط   ح تحهي  ئح

ث   ب  ح ج  حح أةلح ث     ح     ح

ح ث هي ض قح ت باح (قحح2)25  ثل ئح

81-98. 

ت  لقحح • ك  حلقح ص  حقح لحلقح

( "ية  ي ح2020ك ث هقح  ى ح ( ح

ث تح  يىحث ت  ي ي حي حثلتة  عحث لهف حح

أةلحح ث     ح ث مإيةي ح ح   ح

ث هي ضي حح ث ة باح ث جهث   "ح ج  ح

 .115-102(قح2)15ث ح هي قح

ث ه يا حح • تإلح ث إ ل قح لحب ح تإلح

ث ت  ي حح2019) أهث  ح ت زيهح ( ح

ث بظي  حح ث  ث ح تل يىح ت  ح ث لهف ح

ت باحح ث      ح ج  ح  ح   ح

 .95-77(قح2)33ث هي ض قح

• ( ث  ت تقح يه بح  حل ح ( ح2016تإلح

ثلإص أ ئحث ل  ة حي ح ةإ حثلإل بث حح

ألبثحح ث با ي ح  ه  ح ج  ح ك ل  ي ح

 .73-55(قح3)28ث تهأي حث هي ضي قح

• ( ليل ح ليلح ( ح ق  ي ح2017تبضقح

ي ح ث ة جي ح ث إهث  ح أةعح ت زيهح

لاتإ حح أيىح ث     ح ت جح ص أ ئح

ث ح هي ح ث حج  ح  ي ض ئح  ت    ح

 .138-120(قح2)29  تهأي حث إليي قح

• ( ( ح2017غ ياقح ل اح لحل ح

ك ل  ي حح ث هي ضي ح ثلإص أ ئح

 .ت جه  ح ث حث بي  
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