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التوازن والأداء الرياضي لدى لاعبي كرة القدم في دور تدريبات الثبات الوظيفي 
 بدولة الامارات العربية المتحدة.
 طارق محمد صادق  . د

استاذ مساعد دكتور بقسم علوم 
الأحة الرياضية بكلية التربية 

 لوانجامعة ح-الرياضية للبنين
 ملخص البحث

ييدف البحث إلض معرفة تجثير تدر:بات الثبات الوظيفض علض التوازن والأداء الر:اضض للاعبض كرة 
ستخدم الباحث المنيج التجر:بض وذلك لملائمتة لطبيعة البحث ، و القدم بدولة الإمارات العربية المتحدة اخ

 وقواميا وعتين أحدهما تجر:بيةلاعب مقسمة إلض مجم  20ت عينة عمدية قواميا تم إختيارحيث 
وكانت النتائج إيجابية حيث أكدت علض أهمية دور ،   لاعبين10 لاعبين والأخري ضابطة وقواميات10ت

تدر:بات الثبات الوظيفض فض تحسين التوازن والأداء الر:اضض لدي لاعبض كرة القدم بدولة الإمارات 
 العربية المتحدة.

 المقدمة ومشكلة البحث
لية التدريبية  طوا  واسعة نحو التقدم في عأرنا الحديثخ بحيث أأبح   ط  العم

 للاعبين وأأبح المدرب يتابم ك  جديد في مجال التدريب بكك  مستمر ل ي يستطيم أن ملا مة
 يقدم الكيء ا فض  وا حسن في هذا المجال ويرفم من مستوا وأداء  عبيت.

إلى أن تدريبا  الثبا  الوتيفي   2004ت .Cymara, et alسيمارا  واخرون ويكير 
 (24:  20تعتبر من ا ككال التدريبية المست دمة حديثا في المجال الرياضي. 

إلى أنت في  لال   2000ت   Christine Cunninghamكر:ستين كوننجيام ويضي 
العكر سنوا  الماضية أأبح  تدريبا  الثبا  الوتيفي من المأطلحا  كا عة ا ست دام في 

ال الإأابا  الرياضيةخ وأنت يست دم تح  عدة مسميا  مث  التدريب الت املي والتدريب مج
 (3:  17النموذجي .  
برنها عبارة عن حركا  مت املة   2004ت  Fabio Comana فابيو كوماناويعرفها 

ومتعددة المستويا   أمامي خ مستعرم وسهمي ( تكتم  على التسارع والتثبي  والتباطؤخ بهدل 
سين القدرة الحركية خالقوة المركهية يقأد بها العمود الفقر  ومنتأ  الجسم( وال فاءة العأبية تح

 (87: 25والعضلية. 
إلى أن مأطلح  وتيفي( يبدو تير   1997ت Schmidt & Wulf شميدت وولعويكير 

حياةخ واضح قليلاخ فالوتيفية هي حركا  تؤدا كتلق الحركا  التي أمم الجسم على أدا ها في ال
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ولذا على المدربين الرياضيين الذين يست دموا التدريبا  الوتيفية مم  عبيهم ضرورة التعرل على 
 (509:  42هندسة الجسم البكرا وكي  يعم  في التدريب.   

إلى أن تدريبا  الثبا  الوتيفي تناسب جميم   1995ت Vom Hofe فوم هوفويكير 
ية وتهدل إلى تحسين العلاقة بين العضلا  والنتام ا فراد على ا تلال مستوياتهم التدريب

العأبي عن طريم تحوي  الهيادة في القوة المكتسبة من حركة واحدة إلى حركا  أ را خ ولذلق 
 (249: 50فتدريبا  التحكم الحركي تعتبر ضرورية وهامة.  

إلى أن تدريبا  الثبا  الوتيفي تتميه   2003ت Dave Schmitz داف شميتزويكير 
 ب أا ف وسما  من أهمها:

خ فجميم الحركا  الرياضية ستفتقر لل فاءة بدون التركيز على مجموعة عضلات المركز
ت املها مم عضلا  قوية للمركهخ فعضلا  المركه القوية تساعد على رب  الطرل السفلى 

 بالطرل العلو خ بالإضافة إلى منم تسرب القوة.
حيث تؤدا الحركا  الرياضية في أ ثر من اتجاه ، وكذلك تعدد المستويات و تعدد المفاصل

وعدم قأر التمرين على اتجاه واحد فق خ فالجسم البكرا مأمم ولدية القدرة على التحرق مباكرة 
للأمام ولليسار ولليمين وأيضا التدويرخ والتدريب يجب أن يعم  على تحسين هذه القدرة من  لال 

 الرأسي(. –السهمي  –ا فقيالتركيه على ا بعاد الثلاثة للحركة  
ويلاحظ عند التقا  كيء من ا رم يتحرق عدد كبير من المفاأ خ فالتدريب يجب أن يركه 
على استعمال أ ثر من مفأ  بد  من مفأ  واحدخ فطلوع الدرا يعتبر أ ثر ترثيرا من رفم ثق  

رضيةخ لذا يجب التركيه بالرجلينخ كما أن اللاعب يقضى كثيرا من الوق  ضد ترثيرا  الجاذبية ا 
 على عضلا  التثبي  الر يسية الموجودة في المركه.

الحركا  المتعددة ا تجاها  تتطلب تواهنخ وهنا    إنالسيطرة على التوازن المضاد،
يتطلب فق  عضلا  قوية للمركهخ ب  مهارة كافية وتوافم للأداءخ ويتم ممارسة التدريبا  الدينامية 

ن حد أقأى للتواهن المضادخ وتعم  تنمية التواهن على تحسين كك  ا داء للتواهن مم أو بدو 
 والإحساس بالقوة المنتجة. 
معتم المهارا  الرياضية يتطلب أدا ها التركيه على ساق واحدةخ وحتى في الطرف الواحد، 

 واحد.  حياتنا العادية نؤد  مهامنا الم تلفة باست دام يد واحدةخ ومن هنا لهم التركيه على طرل
الجر  والمكي يؤديان عن طريم انتقال أقدامنا في أسلوب تبادليخ الأطراف المتناوبة، 

 والتدريب بهذا ا سلوب يعم  على تحسين الحركا  الطبيعية والقوة العامة والتوافم في ا داء. 
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الرفم والمكي والجر  جميعها حركا  تؤدا من قب  مفاأ  وعضلا  الحركة التكاملية، 
دة تعم  سويا نتيجة  تأالهم المثالي ببعضهمخ لذا يجب أن يهدل التدريب الوتيفي إلى متعد

 هيادة حساسية الجسم وت املت. 
ويتطلب لتحقيم ذلق فهم طبيعة ومتطلبا  النكا  الرياضي المؤداخ النشاط النوعض، 

من  لال فهم فلاعب المبارهة ي تل  أسلوب تدريبت عن  عب الماراثون أو  عب كرة القدمخ و 
 متطلبا  ا داء نحدد التمارين والمقاوما  لتلبية تلق ا حتياجا . 

لتحقيم سرعة ا داء يجب أن يكون التدريب سريعاخ ولتحقيم التحكم السرعة النوعية، 
 (3: 21  .والثبا  يجب أن يكون التدريب بطي ا

عام  ا ساسي في أن الإأابا  الرياضية هي ال  1999أبو العلا عبد الفتاح تويذكر 
استبعاد أفض  ا بطال الرياضيين وممارسي م تل  ا نكطة الرياضية من ذوا المستويا  العالية 
عن أدا هم  لال البطو   والمنافسا  الم تلفة ب  على فترا  التدريب المقررة  تبعا لل ط  

دور كبير في تقدم الموضوعة من قب  المدربين خ ولذا فا هتمام بالوقاية من الإأززابا  لت 
المستوا المهارا والبدني لهؤ ء اللاعبين وا بطال خ ولقد أأبح  الإأابا  من التواهر الكا عة 
في ا نكطة الرياضية عامة وبأفة  اأة في ا نكطة التي تتميه با حت اق مم ال أم أو 

 ( 17:  1ا داة.  
دورآ ر يسيآ في الحركا  ويعتبر مفأ  ال اح  من أحد أهم مفاأ  الجسم حيث يلعب 

والمهارا  التي يقوم بها الفرد  لال حياتت اليومية أو أثناء التدريب والمنافسة كما أنت يعد أحد أ ثر 
المفاأ  تعرضآ لاأابة وكثيرا ما يترتب على إأابتت قأور في الحركة نتيجة الإلتواء وتمهق 

 ا ربطة المحيطة بت. 
أن أهم الآثار السلبية التي   2003ت Christopher et al كر:ستوفر وآخرون ويذكر 

تنتج من ت رار الإأابة بقلتواء مفأ  ال اح  وتمهق ا ربطة هو عدم إستقرار أو ثبا  مفأ  
ال اح  المأابة ويأبح المفأ  في هذه الحالة تير مستقر وتير ثاب  وتيفيا مما يؤد  ذلق 

اللاعب على أداء الحركا  والمهارا  المطلوبة  إلى فقد المفأ  للمد  الحركي الطبيعي وعدم قدرة
 (119:  18منت وقد يأ  إلي توق  اللاعب تماما عن ممارسة أ  نكا  رياضي.   

أن عنأر التواهن بالنسبة لمفأ    2002ت  Smith & Arnoldسميث وأرنولد ويذكر 
 (97:  43ال اح  المأابة هو أحد أساليب التقييم لمد  إستقرار وثبا  هذا المفأ .  

أن إأابة مفأ  ال اح    2002ت Rene ، ور:ني  2000ت  Forkinفاوركاين ويتزفزم 
التي في المفاأ  وبالتالي يؤدا   proprioceptionتتؤد   ن فام قدرة المستقبلا  الذاتية 
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وأن التواهن يكون أفض  في مفأ  ال اح  السليم عن مفأ  ال اح  خذلق لعدم ثبا  المفأ  
مهق مستمر وأن ان فام قدرة المستقبلا  الذاتية ت ون ناتجة من تل  المستقبلا  المأاب بت

 الذاتية الدقيقة في ا ربطة والجلد والعضلا  وبالتالي تعطي إحساس بعدم ثبا  المفأ 
instability).  27 :247 113-112:  41(خ) 

 Vojko et al  وفوجكو وآخرون 2002تet al Kerryكيري وآخرون بينما يؤكد 
أن ان فام قدرة المستقبلا  الذاتية ت ون نتيجة تل  أجهاء منها والموجودة في ا ربطة  2002ت

والعضلا  والمفاأ  وبالتالي تعطى إحساس بعدم ثبا  المفأ  وأن هناق علاقة بين الجهاه 
العأبي والجهاه العضلي وذلق لوجود مجموعة من المستقبلا  الذاتية في العضلا  حيث تحتوا 

لى المياهل العضليةخ وكذلق ا وتار والتي تحتوا على جهاه جولجيخ وكذلق توجد مستقبلا  ع
حسية في المفاأ  وعم  هذه المستقبلا  هو تحسس المدا الحركي والكد على ا وتار والضي  
الها د على المفاأ  ومن  لال هذا الإحساس يتم إرسال إكارا  عأبية حسية عن طريم الن اع 

عدة للم   لال الممرا  ال اأة بها حيث تأ  إلى الم ي  والقكرة الم ية وبعد أن الكوكي أا
تتم ترجمة هذه الإكارا  يتم إرسالها عن طريم ا عأاب المحركة إلى العضلا  للقيام بالحركة 
اللاهمة والمدا الحركي المطلوب أو القيام برفم ثق  ما إذا كان  قدرة العضلا  كافية للقيام بعملية 

لرفم أ  أن وتيفة الجهاه العأبي ا ستجابة لما يرد إليت من الجهاه الحركي وانعطاء ا وامر ا
 (228:  49(  507: 34للعضلا  للقيام بالجهد المطلوب.  

أن تحسين عم  المستقبلا   2004ت  Andrina & Robynأندر:نا وروبين ويذكر  
لتواء في مفأ  ال اح  و أوأا للفرد الذ  الذاتية من ا مور الهامة في الحماية من إأابا  ا 

لديت إأابة سابقة ومت ررة حيث أن الرياضي الذ  لدية تحكم أو تواهن ضعي  يكون لديت القدرة 
 خعلى حفظ التواهن لفترة قأيرة ب  ويكون لدية القابلية لت رار الإأابة بتمهق أربطة مفأ  ال اح 

بية التي تنق  الإكارا  الذاتية إلى الم  تن فم وعند إأابة أحد ا ربطة فان النهايا  العأ
كفاءتها مما يجع  التحكم في حركة الجسم اق  كفاءة وهذا يؤدا إلى ت رار الإأابة في المستقب  
: 8فلا يمكن للرياضي أداء نفس الحركا  الرياضية بنفس ال فاءة التي كان عليها قب  الإأابة.  

543) 
تمارين التواهن والتمارين التي تحسن من عم   أن  2006ت Brandiبراندي ويؤكد 

المستقبلا  الذاتية من العوام  الهامة في إعادة ت هين الإدراق المكاني بواسطة إعادة التدريب 
بالعديد من التمارين مث  الوقول والمكي على أسطح م تلفة والتواهن على رج  واحدة وبالتالي فان 
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ساس للجهاه العأبي المركه  وينتج عن استثارة أحد المستقبلا  لها دور مهم في نق  الإح
 (216: 12المستقبلا  بمثير إدراق اللاعب للمكان ووضم الجسم الذ  هو فيت.  

وتعد إأابة إلتواء مفأ  القدم إحد  أهم المعوقا  التي تواجت اللاعبون  لال ممارسة 
 عن الملاعب . النكا  الرياضي والتي قد تؤد  إلى الإبتعاد النها ي أو المؤق 

حيث يؤد  ذلق بالطبم إلي إن فام في مستو  اللياقة البدنية والمهارية مما يكك  حاجهآ 
جسمانيآ ونفسيآ سي آ وقد تمتد هذه الآثار السلبية الناتجة عن إبتعاد اللاعب عن التدريب والمنافسةخ 

ي عودة جميم محاولة اللاعب المأاب الإكتراق في التدريب في وق  مبكر دون الوأول إل
الوتا   الطبيعية للمفأ  المأابخ محاو  بذلق التيلب على هذه الحالة النفسية السي ة مما 

 يعرضت إلي تضاع  الإأابة أو ت رارها مرة أ ر   لال الموسم الرياضي. 
 Velhagen  وفيلياجن 2006ت Timothy & Jamesتيموثض وجيمس ويؤكد 

مية عنأر التواهن على درجة إستقرار وثبا  مفأ  القدم أهمية الترثير الإيجابي لتن  2004ت
المأابة حيث أن قياس التواهن هو أحد ا ساليب لتقييم درجة القأور الحسي بعد الإأابة وذلق 
 ن جسم الإنسان مهود بمستقبلا  حسية عميقة تعطي إكارة إلى الم  عن وضم الجسم وحركاتت 

( وفي حالة وجود  ل  أو إأابة في proprioceptors  وهي ما يطلم عليها المستقبلا  الذاتية
مفأ  ال اح  فقنت يتم إرسال إكارة إلى الم  لتعدي  وضم الجسم بسرعة لتقلي  الكعور با لم. 

 (886-885:  48( خ  187:  46 
وعند حدوث إأابة المفاأ  نتيجة ممارسة النكا  الرياضي وكذلق عند إأابة المفاأ  

لكي و ة فقن الإكارا  الأادرة من المستقبلا  الحركية الموجودة با وتار ببعم ا مرام أو ا
 والعضلا  يأيبها ال ل  مؤدية إلي فقد الإحساس الوضعي.

وتقييم وضم الجسم أو تقييم التواهن واحدة من الطرق المست دمة في تحديد عيوب الإحساس 
لتررجح أو التحكم أو مي  الجسم بعد الإأابة و ن ثبا  وضم الجسم ا تبار هام لقياس مدا ا

حيث أن المأاب يجب أن يكون قادرا على حفظ التواهن ووضم جسمت ضد الجاذبية ا رضية قب  
 .العودة لمهاولة النكا  الرياضي الت أأي لت

ولذلق فقن تقزييم التواهن هام وأساسي لمعرفة قدرة المأاب علي حفظ التواهن الذ  هو  
ساسية والتى   يمكن أن يؤدا اللاعب أ  حركة رياضية بأورة سليمة إحدا الأفا  البدنية ا 

 إذا لم ترتب   لال أدا ها بأفة التواهن. 
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 هدف البحث:
 يهدل البحث إلى التعرل على فاعلية إست دام تدريبا  الثبا  الوتيفي على ك  من :

 لمفف ال اح . تهانإستعادة الإ-1
 ح .تحسين ا داء الرياضي لمفأ  ال ا-2

 فرض البحث:
 لتحقيم أهدال البحث أمكن وضم الفروم الآتية:

 تؤد  إست دام تدريبا  الثبا  الوتيفي إلي إستعادة إتهان مفأ  ال اح .-1
 تؤد  إست دام تدريبا  الثبا  الوتيفي إلي تحسين ا داء الرياضي لمفأ  ال اح . -2
 هناق نسب إيجابية للمتييرا  المقاسة للطرل المأاب.-3

 مصطلحات البحث:
 Sprainالإلتواء: 

تمهق ربا  أو عدة أربطة نتيجة الإلتواء في المفأ  بسبب قوة  ارجية تير 
(74:  4محتملة علي المفأ .    

 Balanceالتوازن: 
 (37:  1قدرة الفرد على البقاء في وضم إتهان أطول وق  ممكن.  

 functional stabilityالثبات الوظيفض: 
بكام  وتيفتت الطبيعية والمتمثلة في المد  الحركي والإتهان والقوة العضلية أن يعم  المفأ  

 (793:  17لحفظ التواهن أثناء الحركا  التي يقوم بها المفأ .  
 functional instability عدم الثبات الوظيفض:

كعور الفرد برن كلتا أو إحد  قدميت تهو  أو تمي  منت مم عدم القدرة على منعها من 
 (17:793ي . الم

 Sensory Receptor: الإستقبال الحسض
 قدرة الجسم على الإحساس بحركة ومكان الجسم.

 Proprioceptive System جياز المستقبلات الحسية الذاتية:
أعضاء تت ون من المستقبلا  العأبية التي توجد في المفاأ  والعضلا  وا ربطة والتي تنق  

ارا  للم  والتي يترجمها ثم يستجيب لها بقعطاء ا وامر إلى الإحساس بالحركة وتنق  تلق الإك
 (226-221:  38العضلا  ل ي تنقبم أو تنبس  ل ي تؤد  الحركة المطلوبة.  
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 الدراسات السابقة والمرتبطة
 أولا الدراسات العربية:

ا  ترثير برنامج تمرينا  مقترا للوقاية من بعم إأاب" بعنوان   2002دراسة وليد حسين ت-1
ستهدف  الدراسة التعرل علي ترثير برنامج التمرينا  " خ إمفأ  ال اح  لد   عبي كرة القدم 

المقترا علي القوة العضلية لعضلا   الطرل السفلىخوالمرونةخوالتواهن. بالإضافة إلي تحديد نسبة 
 ا عب 20التحسن في الوقاية من إأابا  مفأ  ال اح  .تم تطبيم الدراسة علي عينة قوامها 

 م.2002-2001بالدرجة ا ولي ل رة القدم للموسم الرياضي 
ولي تجريبية وعددها  لي مجموعتين اإست دم الباحث المنهج التجريبي حيث قسم العينة عكوا يا ان و 
(  عبين 10والثانية ضابطة وعددها   ضعوا لتطبيم برنامج التمرينا  المقترا خ(  عبين 10 

أثناء فى بداية الموسم الرياضى من قب  المدرب وذلق  تقليدالتدريبي ال ضعوا لتطبيم البرنامج ا
 عداد . لإفترة ا

وأتهر  النتا ج أن برنامج التمرينا  المقترا كان لت الترثير الإيجابى فى هيادة عنأر         
ة لد  المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة وكذلق هياد هن والتوا رونةالقوة العضلية والم

الم وية فى الوقاية من الإأابا  الرياضية وبأفة  اأة إأابا  مفأ  ال اح  التحسن نسب 
   6تولأالح المجموعة التجريبية .

بعنوان "ترثير التمرينا  الترهيلية على ا ستقرار الوتيفي لل اح    2005دراسة محمد النجارت-2
ج الترهيلي على ا ستقرار الوتيفي بعد تمهق الربا  ال ارجي"خ بهدل التعرل على أثر البرام

( 21( عكرة مأابينخ وكان  الفترة الهمنية للبرنامج 10لمفأ  ال اح  وتضمن  عينة البحث 
يوما على ثلاثة مراح خ وقام الباحث بقياس القوة العضلية وقياس المدا الحركي وقياس التواهن 

لية والتواهن الثاب  والمدا الحركي لدا المأابين وكان  أهم النتا ج وجود تحسن في القوة العض
   3تللمفأ  المأاب. 

بعنوان "ترثير برنامج تمرينا  ترهيلية على إأابة الإلتواء   2006دراسة محمد عصمت ت-3
المت رر للربا  الوحكى لمفأ  ال اح  لدا بعم الرياضيين". هدف  الدراسة إلى تأميم برنامج 

 نية للربا  الوحكى لمفأ  ال اح . رر من الدرجة الثاتمرينا  ترهيلية لإأابة الإلتواء المت
( مأابيين بقلتواء 10است دم الباحث المنهج التجريبى على عينة من الرياضيين قوامها         

مت رر من الدرجة الثانية للربا  الوحكى لمفأ  ال اح .حيث تم تثبي  مفأ  ال اح  المأاب 
يوم بواقم جلسة تدريبية يوميا  44منية ال لية للبرنامج بالجبس لمدة أسبوعين وكان  الفترة اله 

.وأكار  النتا ج إلى هيادة فى جميم العناأر المقيسة قيد البحث والمتمثلة فى القوة العضلية 
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للعضلا  العاملة خالمدا الحركى خالإتهان لمفأ  ال اح  المأاب بقارنة القياسا  القبلية 
  4تسب التحسن الم وية لمعد   التيير فى القياسا  البعدية.بالقياسا  البعدية.فضلا عن هيادة ن

 ثانيا الدراسات الأجنبية:
بعنوان "ا تساب القوة والتواهن العضلي بعد   2001ت  Travis et alدراسة تارافياز وآخرون -1

تدريبا  التواهن " بهدل التعرل على اثر تدريبا  التواهن على المرضي المأابين بتمهق أربطة 
( مأاب تم تقسيمهم إلى 30 اح  واست دم الباحث المنهج التجريبي وكان  عينة البحث ال

% من القوة  80مجموعتين إحداها تقوم بتدريبا  القوة بالدفم بالرجلين ورفم الثق   على باست دام
 تدريبا (لمدة ستة أسابيم. 5القأوا ل   تمرينخأما المجموعة ا  را مارس  تدريبا  التواهن 

% بعد ستة أسابيم للمجموعة التي أد  146ان  أهم النتا ج حدوث تحسن في همن التواهن وك
  47ت % فق  لدا المجموعة ا  را.34تدريبا  التواهن خو

بعنوان "مستقبلا  مفأ  ال اح    2005ت Amy and Christina دراسة أمض وكر:ستينا-2
تواءا  مفأ  ال اح  في الجانبين "بهدل الذاتية والتحكم في القوام لدا  عبي كرة السلة بال

التعرل على العلاقة بين دور المستقبلا  الذاتية في المفأ  والتحكم في القوام والجسم عند 
مأاب تم تقسيمهم إلى  39واست دم الباحث المنهج التجريبي وتضمن  عينة البحث  الوقول

والذين يعانون من التواءا    عب مأاب 19 عب سليم وا  را  20مجموعتين إحداها تتضمن 
 في مفأ  ال اح  على الجانبين وكلا المجموعتين يمارسون نفس التدريبا .

وكان  أهم النتا ج وجود علاقة بين ضع  المستقبلا  الذاتية وعدم القدرة على التحكم في         
تواءا  في مفأ  القوام عند الوقول وان هذه العلاقة تهداد لدا  عبي كرة السلة المأابين بال

ال اح  على الجانبين وكان  أهم التوأيا  ضرورة أن تتضمن تدريبا  الترهي  لدا المأابين 
  7ت بالتواءا  في مفأ  ال اح  تدريبا  التواهن وتدريبا  مستقبلا  حسية.

بعنوان "عيوب ا داء الوتيفي لد  المأابين   2005ت  et al Carrieوآخرون  دراسة كارى -3
ا  مفأ  ال اح  "بهدل التعرل على العلاقة المتوقعة في  قياسا  عيوب ا داء الوتيفي بعدم ثب

 (60في مفأ  ال اح  واست دم الباحث المنهج التجريبي وتم ا تيار العينة عكوا يا وبل  عددهم 
مأاب وتم است دام عدة ا تبارا  منها الوثب الجانبي والوثب  على واسف  خوالوثب على رج  

 كردوا  لجمم البيانا . 8خوالجرا على كك   واحدة
وكان  أهم النتا ج عدم وجود علاقة بين عدم الثبا  الوتيفي وين ا تبار الوثب  على         

واسف  وا تبار الوثب على رج  واحده ول ن توجد علاقة بين عدم الثبا  الوتيفي والجرا على 
وكان  أهم التوأيا  ضرورة است دام تلق  والوثب الجانبي بعكس العم  في    مستقيم 8كك  
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  15ت ا  تبارا  في تك يف وجود عدم ثبا  لمفأ  ال اح .
بعنوان "تدريبا  التواهن للأفراد المأابين   2006ت Sussan et alدراسة سوزان وآخرون -4

على أسابيم من تدريبا  التواهن أثناء الوقول  4بعدم الثبا  الوتيفي " بهدل التعرل على اثر 
مأاب تم تقسيمهم إلى  26المنهج التجريبي وكمل  عينة البحث  رج  واحدة واست دم الباحث

مجموعتين إحداها تجريبية مأابة وا  را ضابطة  وتم تقييم كام  للتواهن والثبا  ل لا الطرفين 
مرا   3من  لال استبيان كام  وكذلق قام  كلتا المجموعتين بممارسة البرنامج التدريبي للتواهن 

أسابيم وقد تدرب  المجموعة التجريبية على الطرل المأاب بينما قام  المجموعة الضابطة  4× 
 Stabilityبتدريب الطرل الم تار وتم  المقارنة بين المجموعتين من  لال درجا  الإتهان 

Index . 
أهم  وكان  من أهم النتا ج وجود تحسن في مستوا الثبا  والمدا الحركي وكان         

التوأيا  ا هتمام بتدريبا  التواهن حيث إنها تحسن المستقبلا  الذاتية للمفأ  والقدرة على 
  45ت الوقول على قدم واحدة لدا مفأ  ال اح  المأاب والسليم .

بعنوان" ترثير برنامج تدريبا  التواهن على م اطر حدوث   2006ت دراسة تيموثض وجيمس-5
الرياضيين بالمدارس العليا"خبهدل التعرل على اثر البرنامج ال اف التواءا  مفأ  ال اح  لدا 

بتدريبا  التواهن على  فم معدل التواءا  مفأ  ال اح  واست دم الباحث المنهج التجريبي 
(  عب كرة قدم تم تقسيمهم إلى مجموعا  إحداها تمارس تدريبا  التواهن 760وكمل  العينة 

 . وا  را تمارس تمارين توافم فق
وأتهر  النتا ج ان فام معدل التواءا  ال اح  لدا المجموعة التجريبية عن الضابطة        

وكان  أهم التوأيا  ضرورة ا هتمام بتدريبا  التواهن  نها ت فم من معدل إأابة تمهق 
  46تأربطة مفأ  ال اح .

 البحثإجراءات 
تأميم القبلي والبعد  لمجموعتين است دم الباحث المنهج التجريبي بطريقة ال منيج البحث:

 إحداهما تجريبية وا  را ضابطة وذلق لملا متت لطبيعة هذه البحث.
كتمل  على  عينة البحث: ( عب من  عبي كرة 26تم إ تيار عينة البحث بالطريقة العمدية وان
(  عبين 6بدولة ا مارا  العربية المتحدةخ وتم استبعاد   عجمان الثقافي الرياضيالقدم بناد  

(  عب كرة قدمخ قسم  إلى 20لإجراء الدراسة ا ستطلاعية ليأبح قوام عينة البحث الفعلية  
كتمل  المجموعة ا ولي على   10  مجموعتين مت اف تين بواقم  10 عبين ل   مجموعة( وان

 عبين( يعانون من عدم ثبا  مفأ  ال اح  ا يمن وعدم إستقرار في ا داء الرياضي وذلق 
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 عبين(  10نتيجة لإأابة الإلتواء المت رر  ربطة المفأ خ بينما إكتمل  المجموعة الثانية على  
ستقرا في ا داء الرياضي.    يعانون من أ  إأابا  ويتمتعون بثبا  مفأ  ال اح  ا يمن وان

 شروط إختيار العينة:
يسي بحيث يكون جميم أن تتم عملية التك يف بواسطة طبيب مت أف وأكعة الرنين الميناط -

 عبي المجموعة التجريبية مأابة بعدم ثبا  في مفأ  ال اح  ا يمن مأاحب ب ل  في ا داء 
 الرياضي.

 عدم وجود أ  إأابا  أ ر   عبي المجموعة التجريبية. -
 القدرة على ا نتتام في تطبيم مراح  البحث الم تلفة. -
نتتامهم في التدريبا  اليومية.سلامة  عبي المجموعة الضابطة من أ  إأ -  ابة وان
 أن يكون جميم  عبي العينة تير  اضعين لتطبيم أ  برامج علاجية أ ر . -

قام الباحث بقجراء التجانس بين أفراد عينة البحث في متييرا  السن والطول والوهن والعمر 
 التدريبي.

  26ن =  توصيف عينة البحث( 1جدول )

 معامل الالتواء المعياري الانحراف متوسطال وحدة القياس المتغيرات

 1.16 2.30 ± 22.32 بالسنة السن

 0.21 2.84 ± 179.85 بالسم الطول

 0.76 3.08 ± 74.79 الكيلو جرام الوزن

 0.89 1.69 ± 13.11 بالسنة العمر التدريبي

( مما 3±  ( إلى أن معاملا  ا لتواء للمتييرا  الم تارة تنحأر ما بين1يكير الجدول رقم  
 يوضح أن المفردا  تتوهع توهيعا اعتداليا.

 وسائل جمع البيانات:
 .استمارة البيانا  ا ولية 
 .جهاه الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر 
 .الميهان الطبي لقياس الوهن بال يلو جرام 
 .)جهاه القفه  الترومبولين 
 .أقماع بلاستيكية 
 .كري  قياس 
 .ساعة إيقال لقياس الهمن 
 ناه الديناموميتر لقياس القوة العضلية لمد الرجليجهDynamometer system ) 
  .4جهاه الإتهان لقياس ا تهان العام للقدم اليمني Biodex stability system 
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 تدر:بات الثبات الوظيفض المستخدمة:
  تم إ تيار تدريبا  الثبا  الوتيفي المست دمة بحيث تعم  على ثبا  واستقرار

 أ  ال اح  عن طريم تحسين عم  المستقبلا  الحسية الذاتية.ا داء لمف
  تم إ تيار التدريبا  المست دمة في البحث بناءا، علي المراجم  والدراسا  العلمية

والمرتبطة  والسابقةخ وكذلق بعد عرضها على مجموعة من ال براء المت أأون 
 فى التربية الرياضية والعلاا الطبيعي.

 بحيث ت ون هذه التدريبا  هي ذاتها وسيلة للقياس لمعرفة مد  تم إ تيار التدريبا  
ستقرار ا داء لعم  المفأ  المأاب ومد  التحسن في  التحسن الفعلي في ثبا  وان

 عم  المستقبلا  الذاتية لهذا المفأ .
   أيام أسبوعيا،. 3أسابيم( وبواقم 6أن يكون تطبيم التدريبا  لمدة 
  الفردية في ا داء.اعتمد تطبيم التدريبا  على 
 .يتم أداء التدريبا  في حدود ا لم 

 خطوات تطبيق البحث:
 الدراسة الاستطلاعية:

م. 4/01/2010م. وحتى 10/12/2009قام الباحث بقجراء دراسة إستطلاعية فى الفترة من
 (  عبين كرة قدمخ واستهدف  هذه الدراسة إلي:3على العينة الإستطلاعية وعددهم  

 لاحية ا دوا  وا جههة المست دمة.التر د من أ 
 . تقنين ا حمال التدريبية لمحتوا برنامج تدريبا  الثبا  الوتيفي 
 .تدريب المساعدين المكاركين 

 إجراءات تطبيق البحث:
  م وتم كرا التدريبا  2010/ 18/02م. 5/1/2010تم تطبيم البحث في الفترة من

 جههة المست دمة في أداء التدريبا  وكيفة أداء ك  تدريب على حدة وكذلق تجربة ا
 وطريقة ا داء المثلي ل   تدريب.

 . تم إجراء القياس القبلي لجميم أفراد عينة البحث قب  البدء في أداء التدريبا 
  يكون تطبيم تدريبا  الثبا  الوتيفي للمجموعة المأابة فق  بينما تؤد  المجموعة

 اضية المنتمية إليها.الضابطة تدريباتها اليومية مم الفرق الري
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   يكون تطبيم التدريب للوثب العمود  بقست دام القدم اليمني فق  بدون مساعدا
أ ر  ويتم قياس أقأي إرتفاع يمكن للاعب الوأول إليت قب  وبعد الإنتهاء من 

 (.  Single leg stanceأداء التدريبا   
  بقست دام جهاه يكون تطبيم التدريب لقوة عضلا  مد الرجلين للقدم اليمني

وال رة السويسرية وتمرينا  وضم الجسم  .Dynamometer system الديناموميتر
 ويتم القياس قب  وبعد الإنتهاء من أداء التدريبا .

  يكون أداء التدريبا  في حدود إستقرار وثبا  المفأ  و  يتعد  حدود الإحساس
 با لم.

  قب  وبعد الإنتهاء من أداء  ويتم القياس 30يتم تطبيم الجر  الهجهاجي لمدة
 التدريبا . 

  يتم أداء تدريبا  الثبا  الوتيفي للقدم اليمني علي جهاه بايوديكسBiodex 
stability system4)  . لقياس درجة الإتهان قب  وبعد الإنتهاء من أداء التدريبا 

 س يتوق  اللاعب عن أداء التدريب عند بداية الكعور والإحساس با لم أو الإحسا
 ببداية الإهتهاه أو الهحهحة وعدم ثبا  المفأ  أو بداية الكعور بالإجهاد.

 .يتم تطبيم التدريبا  بأورة فردية وليس  جماعية أ  ك   عب مأاب علي حده 
   يتم القياس البعد  لجميم أفراد عينة البحث لمعرفة ترثير تدريبا  الثبا  الوتيفي

للعينة المأابة مقارنة برفراد المجموعة  على ثبا  مفأ  ال اح  وا داء الرياضي
 الضابطة.

 الأسلوب الإحصائض المستخدم:
 المتوس  الحسابي 
   الإنحرال المعيار 
  د لة الفروق 
 قيمة   الجدولية 
 نسبة التحسن 
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 عرض ومناقشة النتائج:
 10ن =  لعينة البحث التجريبية دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات قيد البحث (2جدول )

وحدة  المتغيرات

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة ت المحسوبة نسبة التحسن%

 2ع 2م 1ع 1م 

 *4.22 18.30 2.99± 39.56 2.87±  33.44 سم الوثب العمودي

 *9.56 13.24 3.76± 108.37 2.54± 95.7 كجم قوة عضلات الظهر

 *7.44 27.72 0.11± 8.11 0.19± 6.35 كجم للرجلين قوة العضلات المادة

 *6.75 24.63 0.67± 8.75 0.18± 11.61 ث الجري الزجزاجي )المكوكي(

 *16.90 53.30 0.35± 3.48 0.22± 2.27 درجة درجة الإتزان

 9 = 1-عند درجة حرية ن 2.26= 0.05ت الجدولية عند 
إحأا ية بين القياسين القبلي والبعد  ( وجود فروق ذا  د لة 2يتضح من الجدول رقم  

للمجموعة التجريبية في جميم المتييرا  عدا قوة عضلا  الرجلينخ وتراوح  نسب التحسن ما بين 
 % لمتيير درجة الإتهان.53.30% لمتيير الوثب العمود  الى 18.30

 20ن =  لعينتي البحث التجريبية والضابطة دلالة الفروق بين متوسطات القياسين البعديين في المتغيرات قيد البحث (3جدول )

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

قيمة ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 2ع 2م 1ع 1م المحسوبة

 0.22 2.99± 39.56 3.19± 44.69 سم الوثب العمودي

 1.56 3.76± 108.37 0.22± 110.54 كجم قوة عضلات الظهر

 1.27 0.11± 8.11 1.05± 9.35 كجم قوة العضلات المادة للرجلين

 *2.81 0.67± 8.75 0.26± 7.61 ث الجري الزجزاجي )المكوكي(

 1.64 0.35± 3.48 0.95± 3.65 درجة درجة الإتزان

 18=  2-عند درجة حر:ة ن 2.10= 0.05ت الجدولية عند 
ديين ( عدم وجود فروق ذا  د لة إحأا ية بين القياسين البع3يتضح من الجدول رقم  

 للمجموعتين التجريبية والضابطة في جميم المتييرا  عدا متيير الجر  الهجهاجي. 
 مناقشة النتائج:

( وجود فروق ذا  د لة إحأا ية بين القياسين القبلي والبعد  2يتضح من الجدول رقم  
التحسن للمجموعة التجريبية في جميم المتييرا  عدا قوة العضلا  المادة الرجلينخ وتراوح  نسب 

 % لمتيير معام  الإتهان.53.30% لمتيير الوثب العمود  الى 18.30ما بين 
( عدم وجود فروق ذا  د لة إحأا ية بين القياسين البعديين 3ويتضح من الجدول رقم  

 للمجموعتين التجريبية والضابطة في جميم المتييرا  عدا متيير الجر  الهجهاجي.
  الدراسة لمجموعة المأابين بعدم ثبا  مفأ  ال اح  ويرجم التحسن الناتج في متييرا

وال ل  في ا داء الرياضي إلي تدريبا  الثبا  الوتيفي التي تحسن عم  المستقبلا  الحسية 
أن المستقبلا  الحسية العميقة   2004ت Hong and Chanهونج وشان حيث ير  كلآ من 

ام في قدرة عم  هذه المستقبلا  يتهر تؤثر إلى حد كبير في استقرار وضم الجسم وأن ا ن ف
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بدرجة واضحة أثناء فترة الكي و ة مما يؤدا إلى هيادة درجة مي  الجسم للمسنين وان است دام 
تدريبا  الثبا  الوتيفي تؤدا إلى تحفيه المستقبلا  الحسية للحفاظ على التواهن ل بار السن 

ليرم من هذه التدريبا  هو تهي ة واستعادة والت ي  لممارسة الرياضا  الم تلفة للرياضيين وان ا
النكا  لطبيعة عم  النتام العضلي العأبي والقدرة على نق  المعلوما  من المستقبلا  

  31تالمحيطة.
أن هناق مسارا  واردة   2007ت .Laskowski, et alلاسكوسكى وآخرون كما يبين 

اهن  لال ممارسة ا نكطة اليومية وأادرة من والى الجهاه العأبي والتي تمكن الجسم من التو 
  35توالرياضية.

دوارد وآخرون 2006تGuyton and Hallجيتون وهالويذكر كلا، من   .Edward, et al  واخ
أن هناق عوام  كثيرة مكتركة في السيطرة على حركة العضلا  وا ستقرار وثبا    2005ت

تقبلا  جولجى الموجودة با ربطة ا داء كالنهايا  الحسية الحركية والمستقبلا  العأبية ومس
وا وتار وان طبيعة عم  هذه العوام  تسهم في إمكانية الحفاظ على التواهن عندما يقوم الك ف 

  .23 ،ت29ت برداء ا نكطة الم تلفة.
 .Sussan, et al  وسوزان وآخرون 2001ت .Carroll, et alكارول وآخرون ويؤكد  

تمد فق  على القوة في ا داء ول ن تعتمد على العديد من أن تدريبا  التواهن   تع  2006ت
العمليا  العضلية والتي يتم تفعيلها عن طريم المستقبلا  العأبية وان ترثير هذه التدريبا  على 
الجهاه العأبي الذ  يعتبر المحرق الر يسي للعضلا  يؤدا إلى الدقة والتناسم لتفعي  عم  

ان التوافم العضلي العأبي يؤد  إلى الوأول إلى ا بر قوة جميم العضلا  المتألة بالحركة و 
   .  44 ،ت16ت في ا تجاه المقأود من الحركة.

عدم التحكم في دقة    أن2001ت Eills and Rosenإيلز وروسين بينما يوضح كلآ من 
أداء ا نقباضا  العضلية يدل على سوء توأي  المعلوما  عن طريم ا نقبام العضلي من 

قبلا  الذاتية للجهاه العأبي وبالتالي ينتق  عم  الجهاه العأبي من التحكم في إنتاا القوة المست
إلى محاولة إنتاا الحركة في ا تجاه والهاوية المناسبة وبالمقدار المطلوب للحفاظ على حركة أجهاء 

   24ت الجسم ووأول الإكارا  العأبية لمستوا عالي من الإدراق.
علي أنت بالإضافة   2002ت Mabec  ومابيك 2004ت Jeffrey جيفري ويتفم كلآ من 

إلي ترثير التمرينا  ال اأة با تهان على السيطرة على وضم المفأ  في ا فراد المأابين ب ل  
إتهان وتيفي لمفأ  ال اح  وتحسين الإتهان العام فقن تمرينا  التواهن من أهم التمرينا  

الذاتي للطرل السفلي حيث تساهم في انهاء حالة عدم التواهن المست دمة لتدريب نتام ا ستقبال 
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العضلي الموجودة بين العضلا  المحيطة بالمفأ  المأاب وذلق بهيادة كفاءة عم  المستقبلا  
  36 ،ت33تالحسية مما ينعكس ذلق على عم  الجهاه العأبي مؤدية إلى هيادة تواهن المفأ .

لرتم من إتباع البرامج الترهيلية لمفأ  ال اح  أنت على ا  2005تPalma بالما ويذكر 
والركبة إ  أن هناق بعم الدراسا  التي تؤكد أهمية التحفيه التدريبي على المستوا المركه  
والمحيطي لهذه المفاأ  لتحسين عم  المستقبلا  العأبية وتحسين حالة المفأ  وتطوير أداء 

   38تالمهارا  الحركية.
أن إأابة مفأ  ال اح    2006ت Paynek and Lalianولاليان  نيكيباويؤكد كلآ من 

تؤدا إلى ضع  مباكر في الإكارة الذاتية التي يتم نقلها عبر المستقبلا  الذاتية الدقيقة حيث 
تؤد  الإأابة إلى تمهق وتل  في ا ليال العأبية مما يؤدا إلى فقدان دور المستقبلا  الذاتية 

بالرجلين والوثب على رج  واحدة وا قعاء وأعود السلالم وتمارين ثبا   العميقة وأن تدريبا  الدفم
 عضلا  الف ذ ا مامية تساعد على إعادة ا تساب ورفم كفاءة عم  هذه المستقبلا  الذاتية.

  39ت
كما يرجم الباحث التحسن الناتج في متييرا  الدراسة إلى إست دام تمرينا  الثبا  الوتيفي 

لباحث إرتبا  المعيار ا دا ي بدرجة ا لم للمأابين لما لها من ترثير علي والتي راعي فيها ا
ستقرار ا داء للمفأ  وتحسين عم  المستقبلا  الحسية.  تحسين ثبا  وان

  وبرون وآخرون 2000ت .Benjamin, et alبنجامين وآخرون ويؤكد كلا، من 
Bruhn, et al. والقوة وكذلق الحركا  التي تفوق  أن تدريبا  الثبا  الوتيفي والركاقة  2004ت

المعدل الطبيعي للحركة هي وسا   ذا  أهمية في التدريب المتدا   من أج  حدوث ت ي  في 
مستقبلا  الوضم الحسية وأن هذه التدريبا  ت فم وتقل  من الإحساس بعدم ثبا  مفأ  

لتواهن تؤدا إلى التحسن ال اح  بعد حدوث الإأابة با لتواء كما أن البرامج ال اأة بتدريبا  ا
في ا تهان ال لي للمفأ  المأاب وكذلق  فم فرف ت رار الإأابة أو حدوث إأابا  إضافية 

  13 ،ت10تللمفأ .
أن تدريبا    م2004ت  Gruber & Gollhoferجروبر وجوليوفركما يذكر كلآ من 

نتام العأبي الحركي مما الثبا  الوتيفي لها ترثير ايجابي في تحفيه الإثارة العأبية وتفعي  ال
  28ت يؤدا إلى تحسين وضم الجسم والتواهن.

علي أهمية تدريبا  الثبا    م2006ت Timothy, and Jamesتيموثض وجيمس ويتفم 
الوتيفي على لحفظ التواهن ومنم السقو  ل بار السن وكذلق أهمية تدريبا  الثبا  الوتيفي والقوة 

   46ت للد لة على استقرار ا داء الوتيفي. العضلية حيث يككلان مؤكرين بارهين
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أن إأابة مفأ  ال اح  تؤدا   م2003ت .James, et alجيمس وآخرون ويؤكد 
 ن فام قدرة المستقبلا  الذاتية بالمفأ  نتيجة تل  المستقبلا  الذاتية الدقيقة في ا ربطة 

التواهن تعم  على إعادة والجلد والعضلا  وتعطى الإحساس بعدم ثبا  المفأ  وان تدريبا  
  32تتثبي  ورفم كفاءة تلق المستقبلا  الذاتية.

أسابيم من  6أن التدريبا  لمدة   م2004ت .Polona, et alبولونا وآخرون ويبين 
برنامج القوة العضلية وتدريبا  التواهن أد  إلى استعادة المدا الحركي والقوة وتحسين وتا   

  40تحركي وان فام م اطر الإأابة.المستقبلا  الحسية والتحكم ال
  وهاينونين وآخرون م2001ت .Fatih, et alفاتي  وآخرون كما يوضح كلآ من 

Heinonen et al. أن الآ م المأاحبة لمفأ  ال اح  بعد فترة العلاا من   م1999ت
الإأابة ترجم إلي الكعور بضع  العضلا  وا ربطة والإحساس بفقد السيطرة علي حركة 

أ  وأن الفترة المثلي لتدريبا  القوة ترتي بعد تدريبا  الثبا  الوتيفي مباكرة حيث أن هذه المف
 التدريبا  تؤد  إلي هيادة إستجابة الإكارا  العأبية وتحسن عم  المستقبلا  العأبية.

  30 ،ت26ت
أن القوة من العوام  الهامة في العديد   م2001ت .Travis, et alترافيز وآخرون ويؤكد 

من ا نكطة الرياضية وقد يست دم لتحسين هذه القوة وتنميتها دورا  تدريبية  اأة ولمدة همنية 
قأيرة وهناق العديد من التفسيرا  التي توضح مدا العلاقة بين النكا  العضلي العأبي 

  47توالقوة.
ضلية حيث أن هيادة معدل تنمية القوة يعتمد على مدا التوافم بين العمليا  العأبية والع

لإنتاا القوة مما يتطلب إلى الت ي  وسرعة ا ستجابة لردود الفع  المنعكسة والقدرة على التهامن 
 بين الوحدا  الحركية وسرعة تقلف جميم العضلا  المكاركة في ا داء. 

أن التواهن الديناميكي واحدة من أهم   م2008ت .Mita, et alميتا وآخرون  بينما يذكر
لبدنية وأنت ليس فق  لمنم السقو   سف  ل بار السن ول نت أساسي لتحسين ا داء مكونا  اللياقة ا

  37تالرياضيخ وأن هناق العديد من ا  تبارا  للتواهن الديناميكى بما في ذلق الحركا  الدورانية.
أهمية إست دام الجر  الهجهاجي لتقييم  م1999تBaker, et alبيكر وآخرون كما يؤكد 

اميكي و فة الحركة حيث يعتمد علي التنسيم والتوافم بين العديد من العناأر الهامة التواهن الدين
مث  القوة والمرونة والتواهن والسرعة وأن الإستقرار لعم  ا جههة المحركة والمكتركة في ا داء 

   9تيؤد  إلي التطبيم ا مث  للجر  المكوكي.
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القياسا  البعدية لمتييرا  البحث ( وال اأة بمتوسطا  3خ 2وتبين نتا ج الجداول  
للمجموعتين التجريبية والضابطة أن هناق تحسن واضح وبدرجة كبيرة في جميم متييرا  البحث 
ستقراره وكفاءة ا داء للمجموعة  تقترب من المعدل الطبيعي لمد  ثبا  المفأ  المأاب وان

إست دام تدريبا  الثبا  الوتيفي التجريبية عند مقارنتها بالمجموعة الضابطةخ مما يدل علي أهمية 
في تحقيم ثبا  المفأ  وتحسن ا داء الرياضي للاعب المأاب وتحسين عم  المستقبلا  

 الحسية وبذلق يتحقم الهدل من البحث.
 الإستنتاجات والتوصيات

 أولًا:الإستنتاجات:
 في ضوء الهدل من البحث تم التوأ  إلى النتا ج التالية:

  ستقرار ا داء لعم  مفأ   أد  إست دام تدريبا الثبا  الوتيفي إلي التحسن في ثبا  وان
 ال اح .

 . أد  إست دام تدريبا  الثبا  الوتيفي إلي رفم كفاءة عم  مفأ  ال اح 
  أد  إست دام تدريبا  الثبا  الوتيفي كرحد أهم جوانب البرنامج الترهيلي إلي هيادة نسب

 التحسن لمفأ  ال اح .
 هالة الكعور بال ول للاعبين أد  إست دام تدريبا   الثبا  الوتيفي إلي هيادة الثقة وان

ستقرار مفأ  ال اح  بعد العلاا من الإأابة.  المأابين بعدم ثبا  وان
   أد  إست دام تدريبا  الثبا  الوتيفي إلي تحسين عم  المستقبلا  الحسية لمفأ

 ال اح .
 ثانياً التوصيات

  يفي بأورة أساسية أثناء المراح  العلاجية لمفأ  ضرورة إست دام تدريبا  الثبا  الوت
 ال اح .

    الإهتمام بتدريبا  الثبا  الوتيفي كرحد أهم جوانب البرنامج الترهيلي لإأابة مفأ
 ال اح خ و اأة في المراح  النها ية قب  العودة إلي ممارسة النكا  الرياضي.

  فأ  ال اح  والمستقبلا  الحسية إجراء البحوث العلمية لدراسة مد  الإرتبا  بين عم  م
 الموجودة بالمفأ  والعضلا  العاملة عليت.

   من ت رار إستمرام اللاعب فى تمرينا  القوة العضلية والمرونة والإتهان وذلق للوقاية
  الإأابة
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