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 المستخلص
تهدف الدراسة إلى تصميم برنامج تمرينرات علاجيرة لإصرابة إلترواء مفصرل الكاحرل للمبتردئات فري الباليره ،والتعررف علرى        

مبترردئات الباليرره وأسررتخدمت الباحثررة المررنهج تأثيرهررا علررى القرروة العضررلية والمرردى الحركررى لللعضررلات العاملررة لمفصررل الكاحررل ل
( 5)حيث يبلغ قوام العينة ( البعدى –القبلي )التجريبي وذلك بأستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة ، بواسطة القياسين 

لبحررث سررنة بسررنتر أونسررو برسررتا ، وتررم أختيررار عينررة ا( 00 -9)مبترردئات الباليررة ،حيررث تتمثررل فررى مبترردئات الباليررة مررن سررن 
بالطريقة العمدية ومن أهم الأستنتاجات التي توصلت إليها الدراسة أن برنامج التمرينات العلاجية لإصابة إلتواء مفصل الكاحل 

 .مبتدئات فى الباليهلللمبتدئات في الباليه يؤثر بطريقة إيجابية في تحسين القوة العضلية والمدى الحركى لمفصل الكاحل ل
تطبق وتنفيذ التمرينات المقترحة كأسلوب وقائى لحماية مفصل الكاحل من تكرار التعررض للإصرابة مرن وقد أوصت الباحثة ب   

 .خلال برامج الأعداد البدنى
 

 القوة العضلية  –مفصل الكاحل  –تمرينات علاجية :  الكلمات المفتاحية
 

Abstract 

The study aims to design a program of therapeutic exercises for ankle sprain injury for 

beginners in ballet, and to identify its effect on muscular strength and range of motion of the 

working muscles of the ankle joint for ballet beginners. The sample strength is (8) Balinese 

novices, which are represented by Balinese novices from the age of (9-12) years in Unsu 

Barsta Center The research sample was chosen in an intentional way, and one of the most 

important conclusions of the study is that the therapeutic exercise program for ankle sprain 

injury for novices in ballet affects in a positive way in improving the muscular strength and 

range of motion of the ankle joint for ballet novices. 

The researcher recommended the application and implementation of the proposed exercises 

as a preventive method to protect the ankle joint from repeated exposure to injury through 

physical preparation programs. 

 

Keywords: Therapeutic exercises - ankle joint - beginners in ballet 
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رة أن التدريب الرياضي بصوره المتعددة عملية لها دورها الهام فري المجتمعرات المعاصر( " م0115)ويرى عبد الخالق
فقد صار مجالًا للتنافس بين كافة قطاعات المجتمع ،ويعد التدريب الوسيلة الأساسية التي تعمرل علرى تنميرة متطلبرات النشراط 
الرياضي وتطويره بما يتناسب مع الهدف المنشود ،وكلمرا تقردم مسرتوى التنرافس برين الأفرراد زادت الحاجرة إلرى إتبراع الأسرلوب 

 (.5ص، ") هذه المستويات العلمي في التدريب للإرتقاء ب
  

أن علم التدريب الرياضري يتضرمن شرقين رئيسريين أولهمرا شرق يبحرث فري الأسرس والقواعرد ( " م0110)ويذكر حماد
العامة التي تحكم كافة الأنشطة الرياضية كالبحث في مجال القوة العضلية أو التحمل أو السرعة على سبيل المثال ،أما الشرق 

ي الأسررس والقواعررد الخاصررة بأنشررطة رياضررية لهررا كيانهررا الخرراص كالبحررث فرري المهررارات الخاصررة الآخررر فهررو الررذي يبحررث فرر
 (.00ص، ")برياضة معينة على سبيل المثال 

 
أن التدريب الرياضي هو العملية الشاملة للتحسرين الهرادف لرلأداء الرياضري (" م0111)وتؤكد عبد الرحمن ، وفكري 

لإعداد والمنافسرات ،وهرو عمليرة ممارسرة منظمرة تتميرز بالديناميكيرة والتغيرر المسرتمر والذي يتحقق من خلال برنامج مخطط ل
ولابد وأن يديرها مردرب متخصرص يتمثرل دوره القيرادي فري خلرق إطرار عمرل ملائرم تسرتطيع مرن خلالره الطالبرة والفريرق تنميرة 

 (. 5ص، ")وتطوير قدراتهم الكامنة 
 

ة الأنشررطة البدنيررة والرياضررية ضرررورة لمواجهررة التررأثيرات السررلبية الرري ان  ممارسرر( "م0119)و يشررير أبررو سررمرة 
والأضرار الصحية الناتجة عن الإصابة أو الأمراض والأعاقة وذلك بأختيرار مرا يناسرب الحالرة وتصرميم برنرامج العرلاج والوقايرة 

 (.7ص، ") علي أساسها
 

صرررابات تتطلرررب دراسرررة تفصررريلية لأسرررباب الإصرررابات أن الوقايرررة مرررن الإFinnoff  (0100 " ) ويؤكرررد فيينررروف              
والحالات التي تظهر فيها وخصوصية العمل الفردية ،حيث أن الوصول الي الأنجازات العالمية مهم ولكن الأهم من ذلرك معرفرة 

الطرب الرياضري الأشكال الوقائية التي تمنع حدوث الإصابة مع الإرتقاء بمستوي الأداء وتعد الوقاية من الأساسيات في علروم ا
الحديث والتربية البدنية حيث يدرس الطب الرياضي الإصابات الرياضية وكيفية الوقايرة منهرا أولًا ثرم كيفيرة علاجهرا حرال وقروع 

 (   511 – 510ص ص ،") الإصابة 
 

بعتبرر أيضراً تطروير برنرامج الوقايرة هرو عمليرة معقردة ،وذلرك G.Vairo"" ،I.Holm"( "0101" )ويتفق كلًا مرن 
صعوبة تحديد العناصر اللإساسية والمكونة لبرنرامج الوقايرة والتري تسرتطيع أن تقري مرن جميرع اللإصرابات المحتملرة ،وتحديرد ل

 "اَلية اللإصابة ،وتحديد عوامل الخطر لللإصابة حيث تعتبر هذه العوامل المجتمعة عائقاً في تصميم برنامج وقائي شامل
 (.115-115:ص ص)،(97-51:ص ص)                                                                               
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أن كرل مفصرل يكرون عرضرة للاصرابة بسربب اذا فررض عليره تحمرل  " إلرى ( 0115")قردرى، الغمررى" ويشير كرلا مرن 
ركى يفوق مستوى قدراته، ولوضع المفصل ايضاً عند تلقى الصدمة دوراً هامراً وكبيرر فرى حردوث الاصرابة وعردم الرتحكم جهد ح

فرى ثقرل الجسرم يسربب عبئرراً علرى الأوترار والأربطرة ممرا يعرضررها للتمردد الزائرد ويجعلهرا ضرعيفة جرردا وكثيررا لا يهرتم الفررد فقررط 
 .(75، ص ") اف كمية الحركة أو أستقبال هذه القوةبانتاج وتطبيق القوة ولكن يهتم ايضا بإيق

 
ألاف ممررارس فررى الرياضررة 01مصرراب مررن كررل % ( 17 -% 16)أن أصرريب مررابين ( "0100")قرردرى" بينمررا يررذكر           

 (.00ص،") البدنية، ولذلك فان هذه النسبة تحتاج الى الأهتمام ،والعناية بها وضرورة التنبؤ بها

أن إصابة إلتواء مفصل الكاحل تحردث " على( 0116)؛ورياض ( 0110)؛وحسن ( 0110)من قريش  ويتفق كل            
بصورة كبيرة لدى معظم الرياضيين، ونظراً لتكرارها اليومي فري الملاعرب المختلفرة فري كرل أنرواع الممارسرة الرياضرة حيرث تبلرغ 

التري يتعررض لهرا هرذا المفصرل، وأن إصرابة الربراط  من مجموع الإصابات%( 55)نسبة إصابة مفصل الكاحل بالإلتواء حوالي 
( 1)حرالات إلترواء توجرد ( 5)الخارجي الوحشي لمفصل القدم ي مثل أعلى نسبة من بين الإصابات الأخرى حيث أن من بين كل 

 (.050ص،) ،(5ص،) ،( 1ص،") حالات للرباط الوحشي

شركل مرن أشركال المفاصرل وحيردة المحرور برين السرطح  ان مفصل الكاحل( "0220")قدرى، الغمرى" ويشير كلا من        
الطرف السفلى للعظمتين والمكرون "المفصلى للعظمة القنزعية العلوى والسطح المفصلى المتكون من عظمتى القصبة والشظية 

 (.050 ص،") وتتصل عظمتا القصبة والشظية فى الطرف السفلى بأربطة تكون مفصلا ثابتا" للنتوء الداخلى والخارجى للقدم

أن مفصل الكاحل من الناحية التشريحية مفصرلا مركبرا مرؤهلا لأداء الحركرة فرى الانثنراء ( "0110)ويذكر بن خليفة          
( o 55- 15)درجررة بالنسرربة لحركررة ثنررى الكاحررل لاعلررى اراديررا،( 01 -05)والبسرريط وتمثررل حركررة الأنثنرراء والبسررط مررابين 

 (.069ص، ") دياً إبتداء من الوضع الأفقى للقدمبالنسبة لحركة بسط الكاحل لأسفل أرا

أن إصابة الإلتواء تحدث نتيجة للضغط والشد الزائد عن القدرة الطبيعيرة الوظيفيرة للأربطرة ( "0105)كما يؤكد يوسف        
ربطرة المحيطرة العاملة على مفصل الكاحل، وكذلك الهبوط الغير سليم على أحد الأطراف والذي يؤدي إلى شد جزئي أو كلي للأ 

 .(611ص،") بالمفصل

تزان الجسم كله وقيرام أجرزاءه وأجهزتره بوظائفهرا علرى أكمرل ( "0110" )عادل ابو قريش"يرى        أن أهمية سلامة القدم وا 
وجه، فانه قد ينتج هبوط فى أقواس القدم بسبب أطاله الأربطرة الموجرودة بهرا وبسربب ضرعف العضرلات العاملرة عليهرا وأتخراذ 

خاطئررة أثنرراء الوقرروف والمشررى ممررا يترتررب علررى ذلررك الاحسرراس بررالالم ، الررذى ينررتج عررن وضررع الأعصرراب والشرررايين  أوضرراع
والأوردة المارة بقوس القدم برين ثقرل الجسرم مرن أعلرى والأرض مرن أسرفل، وتحمرل الفررد وزن الجسرم كلره يجرب تقويرة أربطرة 

ه المرونرررة والقررروة اللازمرررة للقيرررام بالحركرررات والأداء الرياضرررى القررردم وأوترررار العضرررلات العاملرررة علرررى مفصرررل القررردم ممرررا يكسرررب
 (. 76ص ،")الأمثل

بأن الباليره لغرة عالميرة وهرو إحردى الفنرون المسررحية الرفيعرة فهرو الفرن المتكامرل ( "0100)ترى محي الدين ،ومحمد       
ور ،الملابررس ،الحركررة الراقصررة ،والأداء حيررث يرردخل فيرره العديررد مررن العناصررر الفنيررة الأخرررى مثررل الموضرروع ،الموسرريقى ،الررديك
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الحركي ،والتشكيلات الحركية ، والإضاءة وهو يعبر دائماً عن الأفكار الواقعية والأفكار الخيالية كدنيا الأحلام واللاواقرع ويتطلرب 
 (.06ص،") التدريب لفترات طويلة لتنمية القوة والقدرة والتحكم الحركي للتعبير عن هذه الأفكار

الباليرره بأنرره الفررن المتكامررل الررذي يررؤدى بحركررات معينررة فرري مكرران محرردد وبواسررطة أشررخاص ( "0115)يررذكر  جمعررة و       
 (.01، 05ص ص، ") مدربون وعلى إيقاع للتعبير عن فكرة أو قصة

  :ثانيا مشكلة البحث
الرياضريين ولكنهرا تحردث  إن الإصابات التى قد تصيب مفصل الكاحل عديردة وهرذه الإصرابات تنتشرر بصرفة خاصرة برين       

أيضاً فى غير الرياضيين وهى من الإصابات الأكثر شيوعاً فى مختلف أنواع الأنشطة الرياضية، كما أن أكثرر إصرابات الكاحرل 
من إصابات أربطة الكاحل وقد لاحظت الباحثة شكوى العديرد % 55هى الناتجة عن إلتواء الكاحل للداخل والذى يشكل مايقرب 

الباليرره مرن الإصرابات المتكررررة لمفصرل الكاحررل ومرن الأعرراض المزمنررة لتلرك الإصرابات وبخاصررة إصرابة الإلتررواء مرن مبتردئات 
المتكرر للرباط الوحشى والتى ترجع الى أهمال علاج تلرك الإصرابة فرور حردوثها اوالتعجرل فرى العرودة الرى التردريب قبرل أكتمرال 

،ممرا يرؤدى الرى تكررار حردوث الإلترواء ،كرذلك يرؤدى الرى بعرد المبتردئات عرن الشفاء التام وقبرل عمرل التأهيرل الرياضرى الكرافى 
التدريب فترة أطروال ويرؤدى ذلرك الرى ضرعف وأرتخراء الأربطرة العاملرة علرى المفصرل وبخاصرة الربراط الوحشرى ،مرع تكررار عردد 

الباحثة على الدراسرات السرابقة  مرات الإلتواء قد يحدث مايسمى بعدم الثبات الوظيفى المزمن لمفصل الكاحل ومن خلال أطلاع
 .لاحظت ان هناك عدد قليل من الدراسات التى تناولت الجانب الوقائى لإصابة إلتواء الرباط الوحشى لمفصل الكاحل

 
 اهمية البحث: ثالثا

يرة وتبرز أهمية هذه الدراسة الي تصميم برنامج تمرينات علاجية للعضلات العاملة على مفصل الكاحل لمبتدئات البال
وذلك باستخدام التمرينات التأهيلية بمختلف أنواعهرا وبعرض الوسرائل المسراعدة لتقويرة العضرلات العاملرة علرى مفصرل الكاحرل 
وتحسرين المردى الحركررى للمفصرل والعمرل علررى تقويرة أربطرة هررذا المفصرل ممرا يررؤدى إلرى إمكانيرة  تقليررل حردوث الإصرابة فررى 

 أهداف البحث: رابعا.العضلات والأربطة العاملة عليهمفصل الكاحل ومنع المزيد من الضغوط على 

 :يهدف هذا البحث إلى
 .تصميم برنامج تمرينات علاجية وقائية للعضلات العاملة على مفصل الكاحل لمبتدئات الباليه -
 :التعرف على تأثيربرنامج تمرينات وقائية على -
 .دئات الباليهمدى تحسن قوة العضلات العاملة على مفصل الكاحل لدى مبت_  
 .مدى تحسن المدى الحركى لمفصل الكاحل لدى مبتدئات الباليه_  
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 فروض البحث: خامسا
فى قياسات القوة العضلية للعضلات العاملة على مفصل الكاحرل ( القبلي والبعدي)توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين  -0

 .لصالح القياس البعدى

فررى قياسررات المرردى الحركررى لمفصررل الكاحررل لصررالح القيرراس ( القبلرري والبعرردي)بررين القياسررين  توجررد فررروق دالررة إحصررائياً  -0
 .البعدي

 :مصطلحات البحث: سادسا

  الإصابات الرياضية :Sports injurys   

العظام ،العضلات ،المفاصل )ظاهرة مرضية عبارة عن أعطاب تصيب الجهاز الساند المحرك مثل "هى       

فى أعاقة التطور الديناميكى معها للرياضى وتحول دون استمراره فى أدائه وأشتراكه فى فتسبب ( ،الاعصاب

 (. 06ص ،")  المسابقات الودية والرسمية

  إلتواء مفصل الكاحل :Sprain ankle   

إصابة تلحق بيه عندما يتعرض للألتواء أو اللف بشكل زائد عن الحد أو عند النطاق المسموح لحركته، " هو      

 (.015ص ،")فهذا الإلتواء يسبب أطالة أو تمزق فى الأربطة التى تعمل على بقاء عظام الكاحل سوياً 

   البرنامج الوقائى الرياضى :Sports prevention program  

أسلوب تدريبى بغرض وقاية المفاصل والعضلات العاملة عليها والتى من المحتمل أن تتعرض " يعرف بأنه       

بعض الأداءات الحركية فى رياضة معينة وذلك بالأعتماد على تحليل ميكانيكية المفصل والعوامل الدقيقة  لإصابة خلال

 (. 1ص،")المرتبطة والمسببة لتلك الأصابة 

   الباليه :Ballet  

ة عبارة عن عرض مسرحي يشترك فيه الرقص الجماعي والفردي والتعبير الحركي بمصاحبة موسيقية ،أو غنائي"        

وعرض الباليه هو ثمرة تفكير هندسي في حيز مكاني .،أو آلات إيقاعية ،وبأستخدام الثياب المناسب والمناظر والإضاءة

حتفاظة بالتوازن ليتمكن من الثبات في أي وضع خاص أو ثابت أو  ،والآلة التي يستخدمها هى جسم الراقص نفسه ،وا 

 (.57ص،")أثناء الحركة
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 :وقائيةأنواع التمرينات ال -

 :التمارين الأيزومترية

 0 – 0)ثانية ويمكن زيادة عدد الانقباضات مين (  12 – 2)تنقبض فيها العضلات بدون حركة المفاصل ويدوم الانقباض من 

 (.مرات يوميا  

 :التمارين الأيزوتونية

يمكين أسيتخدامها ميع تقنييات تؤدي هذه التمارين بحركة المفاصل ولغرض إبقاء أو أصلاح المدي الحركيي فيي المفاصيل ،كميا 

 .حركية مختلفلة

 (:  الثابتة ،المتحركة ) التمارين الأيكسونوني  -ج   

وفيها يبتعد المفصل بعيدا  بين المنشيأ والميد م حييث تكيون كميية الطاقية المخزونية فيي العضيلات كبييرة للمراحلية الثانيية مين 

 (. 011ص، ) التقلص العضلي

 :مفصل الكاحل 

 :شريحى لمفصل الكاحلالوصف الت - 1

أنيه مفصيل زلاليى معقيد التركييب يتكيون مين تمفصيل وظيفيى بيين عظمية القصيبة وعظمية ( "م0222" )محمد عصمت"يذكر 

الشظية وعظمة القصبة والعظمة القنزعية وبين عظمية الشيظية والعظمية القنزعيية وكيل نيوع مين التمفصيلات السيابقة ميدعم 

 (. 20ص، ") بمجموعة أربطة
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 (1جدول : )لدراسات المرتبطة : اولا  

 أهم النتائج العينة المنهج أهداف الدراسة عنوان الدراسة اسم الباحث م

 
1 

 

عمر  

(2820) 

 

 

تأثير برنامج تأهيلى "

لتحسين حالات عدم 

الثبات الوظيفى بعد 

التواء مفصل الكاحل 

 ".للرياضين

 

التعرف على أثر برنامج  -

الات تأهيلى فى تحسين ح

عدم الثبات الوظيفى 

المصابين بإلتواء مفصل 

الكاحل من الدرجة الأولى 

  8والثانية للرياضيين

 

 التجريبي

 

(28 )

لاعب من 

المصابين 

بإلتواء 

مفصل 

 8الكاحل

 

ان تمرينات الأتزان ذات الكفاءة العالية  -

هامة جدا لتحسين حالة مستقبلات 

الوضع عند مفصل الكاحل حيث اظهرت 

مرينات تحسن واضح فى إتزان هذه الت

المفصل وكذلك تحسن فى قوة أداء 

مفصل الكاحل لكل حركاته وكذلك منع 

 .تكرار حدوث الإصابة

 
2 

  

صدقى 

(2820) 

 

 

تأثير برنامج " 

تأهيلى مدعم 

بمكملات الكولوجين 

على استعادة الكفاءة 

الوظيفية لمفصل 

الكاحل المصاب 

 "بإلتواء للرياضيين 

 

أستعادة  التعرف على_ 

الكفاءة الوظيفية لمفصل 

الكاحل المصاب بالإلتواء 

 .للرياضيين

 

 التجريبي

 

(20 )

 رياضى

 

 

تحديد وتقنين التدريبات المختلفة _ 

المستخدمة فى البرنامج التأهيلى 

المقترح وملائمتها للبحث والتأكد من 

أداء العينة لتلك التدريبات الخاصة 

ل بإستعادة الكفاءة الوظيفية للكاح

 .المصاب بالإلتواء بطريقة صحيحة

 
3 

 

ناجى 

(2820) 

 

 

تأثير برنامج مائى " 

على أعادة تأهيل 

مفصل الكاحل 

المصاب يتمزق 

جزئى فى الأربطة 

الخارجية لدى لاعبات 

 ".كرة السلة 

 

وقد أستهدفت تلك _ 

الدراسة التعرف على تأثير 

برنامج مائى على أعادة 

تأهيل مفصل الكاحل 

زق جزئى فى المصاب بتم

الأربطة الخارجية للاعبات 

 8كرة السلة

 

 التجريبي 

 

(27 )

 لاعبة

 

ان لا يوجد تحسن فو المحيطات لا _ 

ليس هناك علاقة بين التمزق الخارجى 

ومساحة المقطع العضلى للساق وإن 

البرنامج التأهيلى المائى له تأثير ايجابى 

وفعال فى سرعة العودة للحالة الطبيعية 

احل المصاب الى نفس حالة لمفصل الك

المفصل السليم أو مايقرب لحالته قبل 

 .الإصابة

 
4 

 

 عبد الحميد 

(2825) 

 

 

تأثير تدريبات "

الأـتزان الثابت 

والمتحرك على 

الوقاية من إصابات 

القدم لدى ناشئ كرة 

 ".القدم

 

التعرف على تأثير _ 

تدريبات الأتزان الثابت 

والمتحرك على الوقاية من 

القدم لدى ناشئ  إصابات

 .كرة القدم

 

 التجريبى

 

ناشئ ( 0)

 كرة القدم

 

تحسن مستوى قوة الرجلين _ 

، تحسن نسبة الإتزان %(22407)

،تحسن الإتزان المتحرك %( 4047)

(74432.)% 

 
5 

 

 سيد  

(2822) 

 

 

تأثير برنامج " 

وقائى بأستخدام 

تدريبات التوازن على 

الحد من إصابات 

مفصل الكاحل لدى 

 ".ات كرة اليدناشئ

 

التعرف على تأثير برنامج _

وقائى بأستخدام تدريبات 

التوازن على الحد من 

إصابات مفصل الكاحل لدى 

 .ناشئات كرة اليد

 

 التجريبى 

 

(24 )

 ناشئة

 

وجود فروق دالة إحصائيا بين _ 

القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة 

التوازن )والتجريبية فى المتغيرات 

يناميكى،مرونة مفصل الثابت،الد

لصالح ( القدم،قوة مفصل الكاحل

 .المجموعة التجريبية
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 :منهج البحث  -
( البعرردى –القبلري )اسرتخدمت الباحثرة المرنهج التجريبري وذلرك بأسرتخدام التصررميم التجريبري لمجموعرة واحردة ،بواسرطة القياسرين 

 .لمناسبته لطبيعة البحث
 :مجتمع البحث -

 .البحث في مبتدئات الباليه بسنتر اونسو برستا بمحافظة بورسعيد سوف يتمثل مجتمع      
 :عينة البحث

سرنة بسرنتر اونسرو برسرتا ( 00 -9)تم اختيار عينة البحرث بالطريقرة العمديرة حيرث تتمثرل ف مبتردئات الباليره مرن سرن         
 . مبتدئات الباليه( 5)،حيث يبلغ قوام العينة 

لاعبات كعينة إستطلاعية لضبط بعض المتغيرات المختارة قيرد البحرث مرن مجتمرع البحرث وخرارج   (0)كما تم اختيار عينة قوامها 
 .عينة البحث الأساسية

 (0)جدول 
 توصيف عينة البحث
 النادي النوع عدد اللاعبين العينة

 بسنتر اونسو برستا اساسية (5) المجموعة التجريبية
 سلام البحريبنادي ال غير اساسية (0) العينة الاستطلاعية

 0 0 (01) الاجمالي
 

 :تجانس عينة البحث 
سنة ( 00-9)لمبتدئات البالية من سن ( 5)تم إجراء التجانس على عينة البحث للمجموعة التجريبية والبالغ عددهم        

ذلك في الجداول ،وبعض المتغيرات البدنية والمدى الحركي  قيد البحث وموضح ( السن والطول والوزن)بسنتر اونسو برستا 
 ( :1( )6)الاتية رقم 

 (6)جدول 
 وتجانسها( قيد الدراسة)التوزيع الإعتدالي لدرجات المجموعة التجريبية

                                                               5=فى متغيرات  السن والطول والوزن                                                                           ن

 م
 الإحصاء
 

 المتغيرات

وحدة 
 الإلتواء الوسيط ع سَ  الحد الأعلي الحد الأدني القياس

 1.43- 117.11 11.89 115.13 129.11 99.11 سنه السن 0

 1.15 144.51 5.91 144.88 152.11 138.11 سم الطول 0

 1.11 39.11 2.93 39.11 43.11 35.11 كجم  الوزن 6

 (1.75= )خطأ المعياري لمعامل الالتواء ال
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-)أن معامل الالتواء في السن والطول والوزن للمجموعة التجريبية قيد البحث قد ترواحت ما بين(  6) يتضح من جدول 
مما يدل على إعتدالية توزيع البيانات وتجانس أفراد المجموعة ( 6+،6-)وتلك القيم قد انحصرت بين ( 1.15) ،(1.16
 (1.75)بية في تلك المتغيرات، كما بلغ الخطأ المعياري لمعامل الالتواء التجري
 

 (1)جدول 
 وتجانسها( قيد الدراسة)التوزيع الإعتدالي لدرجات المجموعة التجريبية

 5=فى اختبار قياس المدى الحركى                                                                              ن 

 م
 الإحصاء              

 الإلتواء الوسيط ع سَ  الحد الأعلي الحد الأدني وحدة القياس المتغيرات

 1.11 47.51 4.63 47.51 55.11 41.11 درجة قبض مشط القدم اليمنى 0

 1.14- 47.51 5.31 46.88 55.11 41.11 درجة قبض مشط القدم اليسرى 0

 1.41 121.11 6.51 118.13 131.11 111.11 درجة مد مشط  القدم اليمنى 6

 1.67 122.51 5.98 125.11 135.11 121.11 درجة مد مشط القدم اليسرى 1

 (1.75= )الخطأ المعياري لمعامل الالتواء 
أن معامررل الالتررواء فرري اختبررار قيرراس المرردى الحركررى للمجموعررة التجريبيررة قيررد البحررث قررد ترواحررت مررا (  5) يتضررح مررن جرردول 

مما يدل على إعتداليرة توزيرع البيانرات وتجرانس أفرراد المجموعرة ( 6+،6-)وتلك القيم قد انحصرت بين ( 1.11-) ،(1.17)بين
 ( 1.75)التجريبية في تلك المتغيرات، كما بلغ الخطأ المعياري لمعامل الالتواء 

 
 :أدوات ووسائل جمع البيانات

 :الأجهزة والأدوات: أولاً 
 . الأحبال المطاطة -( .              لأقرب كيلوجرام ) وزن اللاعبات لقياس  Weight Balanceميزان طبى  -
 .كرة مطاطة  -( .              لأقرب سنتيمتر ) لقياس طول اللاعبات  Restameterجهاز الرستاميتر  -
 .سكرة التن   -.                                  لقياس المدى الحركى Goniometryجهاز الجونيوميتر -
 .                                                                                  مقعد سويدى -.                                                    شريط لقياس المحيطات لأقرب ملليمتر -
 .                                                           اطواق -                    .                                 كجم  6 -0أثقال متعددة الأوزان من  -
 .طباشير -.                                                                        شريط قياس مترى  -
 

  -:الاستمارات المستخدمة فى البحث 
 (.القياسات البعدية  –القياسات القبلية  –الوزن  –الطول  –السن )لاعبة  استمارة تسجيل البيانات الخاصة بكل

 .استمارة تسجيل الاختبارات البدنية قيد البحث 
 (.زمن الوحدة التدريبية الواحدة –عدد الوحدات التدريبية  –المدة الكلية للبرنامج ) استمارة تحديد 

 .احل و التمرينات الخاصة بالبرنامج الوقائى المقترح مسح مرجعى لتحديد أهم العضلات العاملة لمفصل الك
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 :الدراسة الاستطلاعية
لاعبرات مرن خرارج عينرة البحرث الاساسرية مرن سرنتر ( 0)قام الباحثة باختيار عينة عشوائية من مجتمع البحث قوامهرا  

 .م 0100/  6/ 05م الى يوم 0100/  6/  01أونسو ،وأجريت عليهم الاختبارات ،وذلك يوم 
 :الهدف من الدراسة 

 .الترأكد من سلامة تنفيذ وتطبيق القياسات والاختبارات وما يتعلق من اجراءات وفقا للشروط الموضوعة لها -
 .التأكد من صلاحية الاجهزة والادوات المستخدمة ومطابقتها للشروط والمواصفات الخاصة بالقياسات والاختبارات -
 .ياستحديد الزمن اللازم لعملية الق -
 .معرفة الزمن الذى يستغرقه كل لاعب لكل اختبار عند القياس -
التعرررف علررى الأخطرراء التررى يمكررن الوقرروع فيهررا أثنرراء تنفيررذ القياسررات والاختبررارات وتفررادى الوقرروع فررى الأخطرراء وضررمان صررحة  -

 .تسجيل البيانات 
 .مدى ملائمة الاختبارات وأداؤها وتقنين فترات الراحة البينية -
 .تعرف على مدى مناسبة المكان للأدوات المخصصة لاجراء الاختباراتال -
 
 

 :المعالجات الاحصائية المستخدمة فى البحث  
 .البرنامج الاحصائى   Spssفى حدود عينة البحث وأهدافه وفروضه سوف تستخدم الباحثة المعالجات الاحصائية بأستخدام  
        Arthmetric mean        المتوسط الحسابى                        - 
               Medianالوسيط                                                       - 
                                  Standard devitionالانحراف المعيارى                              - 
                                Coefficient of skewness  معامل الالتواء                         - 
                           Wilicixon testاختبار ويلكسون لدلاله الفروق                       - 
                Improvement rateنسبة التحسن                                  - 

 
 :ثالبرنامج العلاجى قيد البح

 –الفترة الزمنية للبرنامج )من خلال استطلاع رأي الخبراء استطاع الباحث تحيد عناصر البرنامج العلاجى المقترح من حيث    
زمن اداء تدريبات المقاومات المختلفة في وحدة التدريب  –زمن الوحدة التدريبية اليومية  –عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع 

عدد مرات تكرار تدريبات المقاومات المختلفة في وحدة  –الراحة عند تكرار تدريبات المقاومات المختلفة زمن فترات  –اليومية 
 .التدريب المصغرة

 :أهداف البرنامج
 "يهدف البرنامج العلاجي إلى استخدام تمرينات علاجية لإصابة إلتواء مفصل الكاحل للمبتدئات في الباليه  
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 (5)جدول 
 التدريبي المقترح قيد البحث محتوي البرنامج

 المحتوي المتغيرات م
 شهرين مدة البرنامج 0
 اسابيع 5 عدد الأسابيع 0
 وحدات تدريبية 1 عدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع 6
 وحدة60 عدد الوحدات البرنامج خلال البرنامج 1
 (عاءالارب –الثلاثاء  –الاحد  -السبت ) ايام التدريب خلال الاسبوع 5
 دقيقة  11 زمن الوحدة التدريبية 1

 (ق الاحماء05) (خارج الوحدة التدريبية)زمن الاحماء والختام  7
 (ق التهدئة5)

 :محتويات البرنامج -
 :تم تصميم برنامج التمرينات العلاجية المقترح بناء على مايلى  
م الصحة والتربية الصحية ،ومعرفة دور التمرينات العلاجية الاطلاع على البرامج والابحاث العلمية السابقة فى مجال علو   - 0

 .من هذه الاصابات
 :قد تم عمل مسح مرجعى على مايلى  - 0
 .معرفة مكونات برنامج التمرينات العلاجى -
 .تحديد الفترة الزمنية للبرنامج وللوحدات التدريبية وزمن كل وحدة -
 :خطة تنفيذ برنامج البرنامج كما يلي  -
 .نسبة المئوية لتوزيع التمرينات الوقائية للقوة العضلية والمدى الحركى على مراحل وأسابيع البرنامج ال -
 :تم تحديد برنامج التمرينات العلاجية بناء على المسح المرجعى كالتالى  -

 :المرحلة الاولى 
وحدات بكل ( 1)وى عاى اسبوعين، بواقع وحدة موزعين بالتسا( 5)ومدتها اسبوعين بواقع اربعة وحدات بكل أسبوع باجمالى 

ق بالنسبة للأسبوع الاول ، والثانى ،واشتملت تمرينات هذه المرحلة على التمرينات الثابتة و ( 11)اسبوع، وبلغ زمن الوحدة 
 .المتحركة 

 : وتتمثل أهداف المرحلة الأولى فى
 زيادة المدى الحركى بالمساعدة الايجابية -
 .ل الكاحلوتنمية المرونة لمفص-

 : المرحلة الثانية 
(  1) وحدة موزعين بالتساوى عاى ثلاثة اسابيع، بواقع ( 00)ومدتها ثلاثة اسابيع بواقع اربعة وحدات بكل أسبوع باجمالى 

ق بالنسبة للأسبوع الثالث والرابع و الخامس ،واشتملت تمرينات هذه المرحلة على ( 11)وحدات بكل اسبوع، وبلغ زمن الوحدة 
 .تمرينات متحركة وتمرينات العمل العضلى الثابت لمختلف زوايا العمل العضلى لمفصل الكاحل ال
 

 :وتتمثل أهداف المرحلة الثانية  فى 
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 .أداء تمرينات لتقوية العضلات العاملة على مفصل الكاحل  -
 .كذلك تحسين مرونة المفصل -
 .من خلال القياسات البينية  وخلال هذه المرحلة يجب التأكد على تطوير المدى الحركى-

 :المرحلة الثالثة 
(  1) وحدة موزعين بالتساوى عاى ثلاثة اسابيع، بواقع ( 00)ومدتها ثلاثة اسابيع بواقع أربعة وحدات بكل أسبوع باجمالى 

ذه المرحلة على ق بالنسبة للأسبوع السادس والسابع والثامن ، واشتملت تمرينات ه( 11)وحدات بكل اسبوع، وبلغ زمن الوحدة 
 التمرينات متحركة وتمرينات العمل العضلى الثابت لمختلف زوايا العمل العضلى لمفصل الكاحل 

 :وتتمثل أهداف المرحلة الثالثة  فى 
 .تطوير قدرة العضلات المحيطة بمفصل الكاحل -
 مفصل زيادة المدى الحركى وتقوية العضلات على مفصل الكاحل للوصول الى المدى الاقصى لل-
 .تحسين قوة العضلات المحيطة بمفصل الكاحل وتحسين مرونة مفصل الكاحل  -
 :الدراسة الاساسية -
 :القياس القبلي 
م ،لمؤشررات النمرو وترم 00/6/0100قامت الباحثة بأجراء القياس القبلي على عينة البحث الاساسية يروم الاحرد الموافرق   

 .اداء مبتدئات الباليه للعينة قيد البحث قبل تطبيق البرنامج العلاجىتطبيق الاختبارات البدنية لتحديد مستوي 
 :تنفيذ البرنامج -
بعررد الانتهرراء مررن القياسررات القبليررة قامررت الباحثررة بتطبيررق البرنررامج العلاجررى باسررتخدام ترردريبات المختلفررة علررى مبترردئات  

م  حترى يروم الاحرد  0100/  6/  06يروم يروم الثلاثراء   سنة بسنتر اونسو برستا ، وذلك فري الفتررة مرن(  00:  9) الباليه من 
 :وقد راعت الباحثة عند اجراء القياسات مايلى .م 0100/ 5/ 01
 .ان تتم القياسات لجميع أفراد العينة بطريقة موحدة - 
 .استخدام نفس أدوات القياسات لجميع أفراد العينة - 
 .وحد مراعاة اجراء القياسات بنفس الترتيب وبتسلسل م- 

 –الثلاثرراء  –الأحررد  –السرربت )ثمانيررة اسرابيع وبمعرردل أربعررة وحرردات تدريبيررة فرى الاسرربوع أيررام ( 5)وقرد اسررتغرق تنفيررذ البرنررامج 
بعرد الانتهراء مرن البرنرامج الوقرائى  قيرد البحرث  .دقيقرة ( 11)وحدة، وزمن الوحدة ( 60)، ومجموع الوحدات التدريبية (الأربعاء 

ساسية، قامت الباحثة برأجراء القيراس البعردي برنفس طريقرة وأسرلوب القيراس القبلري علرى الاختبرارات البدنيرة  على عينة البحث الا
 م  0100/  5/ 01قيد البحث في يوم الخميس الموافق  

 :المعالجات الاحصائية
 

 :حصائية الآتيةلإجراء المعالجات الإ( SPSS)قام الباحث باستخدام برنامج الحزم الاحصائية للعلوم الاجتماعية 
 نسبة التحسن            -الانحراف المعياري            -المتوسط الحسابي          -
 معامل الالتواء              -الوسيط                        -.        اختبار ويلككسون -
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 :عرض ومناقشة النتائج
 (1)جدول 

" الفرق بين المتوسطين ونسبة التحسن   للقياسين  القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري و 
 " فى اختبار قياس المدى الحركى 

 5=ن

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدي  القياس القبلي 

 المتوسطين 
نسبة 
 ع± ´س ع± ´س التحسن

 %1.51 4.31 4.15 43.13 4.53 41.20 قبض مش  القدم اليمفى
 %1.11 4.53 2.31 45.52 2.30 45.11 قبض مش  القدم اليسرى
 %1.11 10.20 2.11 151.53 5.21 111.13 مد مش    القدم اليمفى
 %3.30 4.13 5.13 151.13 2.11 152.00 مد مش  القدم اليسرى

بيفما فى القياس البعدي قد ( 41.20) قد بلغ قبض مش  القدم اليمفىيتضح من الزدول السابق ان متوس  القياس القبلي في متغير 
بيفما فى القياس البعدي قد ( 45.11)قد بلغ  قبض مش  القدم اليسرى،وفي  متغير (%10.23)وبفسبا تحسن ( 45.20)بلغ 
( 11.00)بيفما فى القياس البعدي قد بلغ ( 15.50)،وفى متغير محي  الوس  قد بلغ ( %10.51)وبفسبا تحسن ( 41.11)بلغ

بيفما فى القياس البعدي قد بلغ ( 111.13)قد بلغ في القياس القبلي  مد مش  القدم اليمفى، وفى متغير ( %5.02)حسن وبفسبا ت
بيفما فى القياس البعدي قد ( 152.00)قد بلغ في القياس القبلي  مش  القدم اليسري مدوفى متغير ،(4.53)وبفسبا تحسن( 153.13)

 (%4.00)وبفسبا تحسن( 130.00)بلغ 

 (3)دول ج
 قيمة دلالة الفروق بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية فى القياسين القبلي والبعدي 

 "   فى اختبار قياس المدى الحركى "

 0= ن

 المتغيرات
نوع 
 الترتب

 العدد
متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الترتب

Z مستوي الدلالة 

قبض مش  القدم 
 اليمفى

 35.00 4.20 1.00 سالب 

-5.25 0.01 
 0.00 0.00 0.00 موجب 
   0.00 متعادل 

قبض مش  القدم 
 اليسرى

 35.00 4.20 1.00 سالب 

-5.50 0.01 
 0.00 0.00 0.00 موجب 
   0.00 متعادل 

 مد مش    القدم اليمفى
 0.00 0.00 0.00 سالب 

-5.24 0.01 
 35.00 4.20 1.00 موجب 
   0.00 متعادل 
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 ليسرىمد مش  القدم ا
 0.00 0.00 0.00 سالب 

-5.21 0.01 
 36.11 4.51 8.11 موجب 

   1.11 متعادل 

بين متوسط رتب درجات ( 1.15)أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوي دلالة ( 1)يتضح من جدول 
 .لبحث لصالح التطبيق البعديقيد ا المجموعة التجريبية قبل تطبيق البرنامج وبعده فى فى اختبار قياس المدى الحركى

 :      عرض ومناقشة النتائج

بينمرا فرى القيراس (  17.51)ان متوسط القيراس القبلري فري متغيرر قربض مشرط القردم اليمنرى قرد بلرغ( 1)يتضح من الجدول     
ا فى القياس بينم( 11.55)،وفي  متغير قبض مشط القدم اليسرى قد بلغ %( 01.56)وبنسبة تحسن ( 10.51)البعدي قد بلغ 
بينما فرى القيراس البعردي قرد ( 90.11)، وفى متغير محيط الوسط قد بلغ %( 01.17)وبنسبة تحسن ( 10.55)البعدي قد بلغ 

بينمرا فرى ( 005.06)، وفى متغير مد مشط   القدم اليمنى قد بلغ في القيراس القبلري %( 1.15)وبنسبة تحسن ( 57.11)بلغ 
، وفرى متغيرر مرد مشرط   القردم اليسرري  قرد بلرغ فري القيراس القبلري ( 1.06)وبنسبة تحسرن  (006.06)القياس البعدي قد بلغ 

 %( .1.11)وبنسبة تحسن ( 061.11)بينما فى القياس البعدي قد بلغ ( 005.11)

ذى تم تطبيقره وتعزو الباحثة أسباب الفروق المعنوية فى الاختبار لدى المجموعة التجريبية الى تصميم البرنامج المتبع وال       
على عينة البحث من مبتدئات الباليه وقد أثر تأثيرا ايجابيا فى تحسين وتطور المدى الحركرى لمفصرل الكاحرل وتعرزو الباحثرة هرذا 
التحسن الى زيادة المدى الحركى وقوة العضلات والتوازن العضلى الذى حصل فى المجاميع العضلية العاملرة علرى مفصرل الكاحرل 

البرنررامج المتبررع علررى تمرينررات عامرره مررع الترردرج مررن البسرريط الررى المركررب ومررن السررهل الررى الصررعب واختيررار مررن خررلال احتررواء 
 .التمرينات المناسبة والمقننة

وهذا التحسرن فرى عناصرر اللياقرة البدنيرة قيرد البحرث الرى البرنرامج التردريبى المقتررح والرذى طبرق علرى طالبرات المجموعرة        
وفقا لمعايير التدريب الصحيحة من تدرج بحمل التدريب والشدة والتكررارات المسرتخدمة و اختيرار التردريبات والذى طبق . التجريبية

 .المناسبة لمستوى الطالبات بما يتوافق معهم ويساعد على تنمية قدراتهم البدنية

لمرا  الوقرائى برنرامج التردريبىلل%( 1.11) كما ترجع الباحثة نسبة التحسن فى عنصر المرونة الخاص بمفصل القدم وهرى       
يتضمنه من عدة تدريبات متنوعة من تدريبات خاصة لمفصل القردم وهرى تردريبات أطالرة ذاتيرة و باسرتخدام الشرريط المطراط وكرل 

 .منهما كان له دوره و أثره على تنمية عنصر المرونة لمفصل القدم

ن فى المدى الحركى للمفصل وكرذلك إطالرة العضرالت أى األرداء أن التدريبات المنتظمة تحس(  0110)وتشير ليلى فرحات        
 . الحر كى للمفصل مع أقصى إطالة للعضلات

وأن المرونررة الثابتررة تعمررل علررى تحسررين المرردى الحركررى للمفصررل والعضررلات (  0100" )عررويس وتررامر الجبررالى "ويؤكررد        
نسربة التحسرن فرى عنصرر القردرة العضرلية والقروة العضرلية للررجلين  المحيطة مما يتيح الأداء الكلى خلال المرونة المتحركرة وعرن

 .وهى نتيجة تدريبات القوة الخاصة بالرجلين سواء الذاتية أو بالكرة أثر فى هذا التحسن
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حيث تنوعت التدريبات الذاتية فمنها بالوثب عاليرا فرى أوضراع القردمين الخاصرة بالباليره ومنهرا بالضرغط مرن أعلرى أو مرن        
 .انب القدم على الكره الجلدية المطاطه مما ساهم فى تنمية عنصر ى القدرة العضلية والقوة العضلية للرجلين ج

علرى أن أسرتخدام تردريبات المردى الحركرى والأطالرة العضرلية  Lars L.anderson  (0101)كما يتفرق لارس اندرسرون        
برراأداء الترردريجى وكررذلك الربرراط بررين تمرينررات المرونررة والقرروة  مررع الحرررص علررى الوصررول الررى أقصررى مرردى ممكررن للمفصررل وذلررك

 .العضلية لتحقيق الهدف من التمرينات وكذلك مدى ترابط البرنامج فى تأثير التمرينات المكونة لكل مرحلة من مراحله

 :وبذلك يكون قد تحقق الفرض الثانى والذى ينص على        

 " .فى قياسات المدى الحركى لمفصل الكاحل لصالح القياس البعدي( القبلي والبعدي)ن توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسي" 

 الاستنتاجات والتوصيات

 : رر الاستنتاجررررررررررات
فى قياسرات القروة العضرلية للعضرلات العاملرة علرى مفصرل ( القبلية والبعدية ) وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسات  - 

 .قياسات البعدىة الكاحل لصالح ال
فى قياسات المدى الحركى لمفصل الكاحل لصالح القياسرات ( القبلية والبعدية ) وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسات  -

 .البعدية 
 .من قياسات القوة العضلية لمفصل الكاحل لتنفيذ البرنامج الوقائى %( 9.10)حققت عينة البحث تحسن بنسبة  -
 .من قياسات المدى الحركى لمفصل الكاحل لتنفيذ البرنامج الوقائى%( 1.11)بحث تحسن بنسبة حققت عينة ال -

 :رر التوصيررررررررررررررات
 .أرتبط التقدم فى معدلات المدى الحركى بزيادة القوة العضلية للمجموعات العاملة على مفصل الكاحل  –

لحماية مفصل الكاحرل مرن تكررار التعررص لةصرابة مرن خرلال بررامج الأعرداد الأهتمام بتنفيذ التمرينات المقترحة كأسلوب وقائى  –

 .البدنى

 .يجب أتخاذ تدابير تحضيرية وقائية خلال التدريب لأجل حمايتهم ووقايتهم من الإصابات بسبب هذا التدريب –

لعمرل علرى الوقايرة مرن إصرابات الأستفادة من إجراءات ووسائل البرنامج فى العمل على تصميم برامج أخرى على أسس علمية ل –

 .المفاصل الأخرى وفى مختلف الأنشطة الرياضية بكافة مستوياتها

 (الفخذ –الركبة  –الكتف ) إجراء المزيد من برامج التمرينات الوقائية لجميع مفاصل الجسم  – 
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