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تأثير ترنامج تأىيهي مقترح تإستخداو تمرينات انسهسهة الحركية المفتوحة والمغهقة تؼد 
 الإصلاح الجراحي نهؼصة انشظوى انتانف وتأثيره ػهي 

 مفصم انكاحم المصاب نهرياضيين 
 أ.م.د/ محمد حبيب حبيب عمى أبو سلامو          

 ضيةبقسم العموم الحيوية والصحة الريا أستاذ مساعد دكتور
 جامعة بورسعيد - كمية التربية الرياضية لمبنين والبنات

 :  مقدمة البحث -

الماضية بصفة أساسية عمى تكامل  اليائل خلال العشرين عاماً  ىوالتكنولوج يستند التقدم العممى     
 ول إلىمجالو لموص ية كلًا فىوتضافر التخصصات العممية المختمفة عن طريق البحوث والتجارب العمم

 الرياضيين والرياضة ، ولذلك أصبحت الإصاباتالأفراد العاديين و تواجو  حمول متكاممة لممشاكل التى
وعمماء التربية الرياضية لمحاولة الوصول  ىتمام الطب الرياضىلإ ىالأساس المحور ىىبمختمف أنواعيا 

ا يستدعى البحث والتقصى ، مم ل مشكلات الإصاباتحسواء من الناحية الوقائية أو العلاجية لحمول  ىإل
 .عن تقنيات حديثة فى مجال التأىيل لممساىمة فى مساعدة المصابين لمتعافى بأفضل الطرق وأسرعيا 

 ىأن الإصابات من المعوقات الأساسية ف م(2228) " أحمد حمدى محمود"  وفى ىذا الصدد يرى     
ن ح ىإل بتعاد عن الملاعب وأن كل رياضةالإ ىعم ىإجبار الرياض د ما ليا درجة معينة من المخاطر وا 

شكميا وطبيعتيا من حيث الكم أو الكيف تبعاً لطبيعة النشاط الممارس ونوعيتو ومن  ىختمفت الإصابة فإ
المحتمل أن لا نجد أسموباً معيناً من التدريب يخمو من وقوع الإصابة ومحاولة تلافييا عامل ميم جداً 

 (  14:43.)و ىزيمة فريق ىلاعب أثناء المباريات سبباً فحيث أنو من الممكن أن تكون إصابة 
زدادت حدة إأنو تزداد نسبة الإصابة بين الرياضين كمما  ىإل م(2228) " الرحمن زاىر عبد"ويشير      
حيث تشكل الممارسة الرياضية  ىالعصب ىإصابات الجياز العضم نتشار المنافسات الرياضية وخاصةً ا  و 

ربطة والمحافظ الزلالية والأوتار العضمية والعضلات والفقرات العظمية لمعمود المفاصل والأ ىضػط عم
أكثر مفاصل الجسم عرضو للإصابة مما قد يسبب إصابات مزمنة وتمتد  مفصل الكاحلويعتبر  ىالفقر 

 (   41:6.) التوقف عن ممارسة الرياضة ىخطورة حدوث الإصابات إل
عن العصب  ىتفرع العصب الشظو يأنو   مSackley at all  "(2229) ى وأخرونساكم" ويذكر     
ثم يمتد عمى طول الحافة الداخمية لمعضمة ذات الرأسين  ىالأصم ىسم العصب الشظو إويبدأ ب ىالورك

:  الفخذية ثم يمتف حول عنق الشظية ويخترق العضمة الطويمة الشظوية ثم يتفرع إلى جزئين رئيسين وىما
ولة عن حركة القدم إذ ئيقوم ىذا العصب بنقل الإشارات العصبية المسو  والفرع العميق ىالفرع السطح

كاحل حيث يتمكن الشخص من تحريك ملى ول عن العمميات الحركية المتمثمة بالقبض الظير ئيكون مس
علامات إصابة ومن  منطقة مفصل الكاحل كما أنو يساعد عمى تحريك القدم لمخارج ىالقدم للأعمى ف

 مى :ما ي العصب الشظوى
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 .ألم أسفل الساق والقدم  - 
 . ضعف فى القدم ومفصل الكاحل  -
 .ضمور مجموعة العضلات الأمامية لمساق بسبب عدم تحفيز العصب الشظوى  -
إصدار صوت  ىمما يؤد ىلمكاحل أثناء المش ىض الظير بالقسقوط القدم بسبب عدم القدرة عمى أو  ىتدل -

 (422:21) . طام القدم بالأرض مع كل خطوةإرت"صفع" نتيجة 

يتفرع من  ىىو عصب طرف ىالعصب الشظو إلى أن  م(2142" ) ىندىمحمد فتحى "  يضيفو      
يقوم بنقل الإشارات العصبية من جذور الأعصاب المتفرعة من بين الفقرة الرابعة  ىالذ ىالعصب الورك

 ىات الحركية والحسية فول عن بعض العمميئوىو المس لمساق والقدم وبالعكس ية العجزيةنالقطنية إلى الثا
 (211:41). القدمين

إلى أن إصابة الأربطة الخارجية لمفصل القدم من الإصابات  (م2217) " عمى جلال الدين" ويشير     
 ىلمضاعفات مختمفة قد تؤد الخطيرة إلى حد كبيـر حـيـث يصاحبيا إصـابة محافظ المفاصل وتصبح سبباً 

 (121:42لمرياضى .) ات طويمة وقد تسبب عجزاً عن الممارسة لفتر  ىإلى توقف الرياض
 ىف والوسائل المستخدمةق قد تعددت الطر أنو مBehm  Colado," (2212 )" بييام ، كولادو  ىوير    

د واحده من أىم وأكثر الوسائل تأثيراً تعث ية فمنيا التمرينات التأىيمية حيبعد العمميات الجراحالتأىيل 
صاب لحالتو الطبيعية فيذه التمرينات التأىيمية تساعد عمى سرعة التخمص وفاعمية فى عودة المفصل الم

من التجمعات والتراكمات الدموية كما تمنع النزيف الدموى الممكن حدوثو فى المفصل بالإضافة إلى 
 (   6:45سرعة إستعادة العضلات لوظائفيا .)

يبدأ عندىا  لنقطة المثالية التىأن برامج التأىيل ىى ا مWilliam  ( "2229)ويميم "  ويوضح    
بر إعادة تيعو مع بداية برنامج معالجة الآلام  حيث يبدأ التأىيل الرياضىصابتو إمن  ىالمصاب بالتعاف

ستعادة مستويات ما قبل إ ىعادة التأىيل عمإميما لمػاية ويساعد برنامج  ءاً تأىيل الاصابات الرياضية جز 
صابة والعودة من الكامل ومنع تكرار الإ ىنية والتعزيز لضمان التعافجميع جوانب المياقة البد ىصابة فالإ
 (54:22). من الممكن أن تكون عممية طويمة وصعبة ىصابة الرياضية التالإ
ن العلاج بالحركة المقننة اليادفة ىو أ (م2213) ى "وسيام الغمر  ىبكر " محمد  من كلاً  ضيفوي    

 الوظائف لاستعادةصابات وصولًا المتكامل للإ الطبيعيال العلاج مج ىساسية فحد الوسائل الطبيعية الأأ
التمرينات البدنية بمختمف  ىعم الحركيساسية لجسم الشخص المصاب حيث تعتمد المعالجة والتأىيل الأ

وظائف ال ىتحسين مستو  ىمن خلال تأثيره عم الحركى البدنيأىمية العلاج  ىأنواعيا كما يؤكد عم
 البدنيحيث يصاحب تنفيذ العلاج  الحركيذلك الجياز  ىأجيزة الجسم المختمفة بما فالفسيولوجية لنظم و 

فتتحسن بذلك عمميات التػذية لأنسجة الجسم المختمفة وتزداد  ىتنشيط لمدورة الدموية والنظام الميمفاو 
 (51-45: 42). نواتج اليدم نليات التخمص مآ شيطتن ىلإعمميات البناء بالإضافة 
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الخاصة  وقدراتو حتياجاتوإحسب  ىحد ىرسم لكل فرد عميجب أن ي   التأىيمىن البرنامج أ احثالبويرى     

منيــا  الإعتبــار ىفــ المقــام الأول إلــى حــل مشــاكمو الفرديــة مــع وضــع بعــض النقــاط الفنيــة ىييــدف فــ ىوالــذ
 . المعالج ونوع المعبة تحدد طبيعة وأسموب البرنامج ىوتوصيات الأخصائى التشخيص الطب

  Open and close kinetic chain) تمرينـــات السمســـمة الحركيـــة المفتوحـــة والمػمقـــة  وتعـــد     
 Exercises) تأىيل الإصابات الرياضـية ىف ستخدامياإيتم تنفيذىا باليد والقدم ويمكن  ىمن التمرينات الت 

 لتـدريب عمـى الكثيـرا ىتحسـين الوظيفـة الحركيـة لمجـزء المصـاب كمـا تسـتخدم فـ ىائدة كبيرة ففمن  لما ليا

 ( ۸: 1.) من الأنشطة الرياضية المختمفة
الجـزء الأقصـى المثبـت  ىىـ (Close Kinetic Chain Exerciseوتمارين السمسمة الحركية المػمقـة )    
يرتبط بالمقاومة الخارجية الكبيرة عمـى  ىيعمل عمى تدعيم وزن الجسم بواسطة ىذا الجزء البعيد والذ ىوالذ

تـرتبط بـذلك  ىالتـ ى( ىـOpen Kinetic Chain Exerciseالسمسـمة الحركيـة المفتوحـة ) العكـس تمـارين
لا يعمـل عمـى تـدعيم وزن الجسـم والعضـلات العاممـة تعمـل ضـد مقاومـة  ىالطرف البعيـد الػيـر مثبـت والـذ

   (2112: 24.) خارجية أقل نسبياً 
ة لمػمقـة أثنـاء أدائيـا كمـا تعمـل عمـى إسـتثار ويمكن زيادة المقاومـة الخارجيـة لتمرينـات السمسـمة الحركيـة ا   

وحدوث إنسجام مابين العضـلات العاممـة والمقابمـة أثنـاء أدائيـا بينمـا تتميـز  المستقبلات الحسية الميكانيكية
   (246: 2.) تمرينات السمسمة الحركية المفتوحة بإستخدام مقاومة خارجية أقل أثناء أدائيا

والقـوة العضـمية ويمكـن  ىى تحسـين المـدى الحركـركيـة المفتوحـة تعمـل عمـإن تمرينات السمسـمة الحكما     
ويكون التركيز فييـا عمـى  ميةضفييا إستخدام المقاومة اليدوية أو المقاومة الخارجية لمعضمة أو مجموعة ع

لػير ى قباض العضمعمل عضمة واحدة بينما تعمل تمرينات السمسمة الحركية المػمقة عمى تقميل عممية الإ
   (41-41: 23). الةفع

 ســتعادةإيعمــل عمــى  ىالحــديث وىــو النــوع الــذ ىبالتمرينــات أحــد فــروع الطــب الرياضــكمــا أن التأىيــل     
فوائـد التمرينـات العلاجيـة نجـد أن  ىنجنـ ىولكـ رات حركيـة ومياريـة نتيجـة للإصـابةاللاعب ما فقده من قـد

حتيــاج اللاعــب ومتطمبـات الإصــابة وكيفيــة تعمــيم طبقـاً لإ ىالعلاجــ ىلرســم البرنـامج الحركــ ىالتطبيـق العممــ
 (111: 32.) المصاب وقابميتة لمتعمم

فـــى  ىأن الإصــابات الرياضـــية ىــى العنصــر الرئيســ ىعمــ م(2213) " طااارب بااادر الاادين"  يؤكــدو       
أفضـــل اللاعبــين مـــن ذوى القـــدرات العاليــة مـــن المشــاركة فـــى التـــدريب والمنافســات المختمفـــة ولقـــد  ســتبعادإ
وبخاصـة فـى الأنشـطة التـى تتميـز  صبحت الإصابات من الظواىر الشـائعة فـى الأنشـطة الرياضـية عامـةً أ

من  % 11من  وعمى مستوى الناشئين توصمت الإحصائيات إلى أن أكثر ةحتكاك مع الخصم أو الأدابالإ
  (64:4.) الناشئين الرياضيين يمكن أن تحدث ليم إصابة نتيجة ممارستيم الرياضة خلال عام واحد
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أن سقوط القدم ىو  مHesham El Sobky et all" (2219)  وآخرون السبكي ىشام "  ضيفوي      

وىو ناجم عن عدة  شيوعاً  السفميةشمل ناتج عن إصابة العصب الشظوى ويعد أكثر أنواع شمل الأطراف 
 ى :كالتال ىىمسببات 

 .  الشظيةعند حدوث كسور بعظم   -
 .إصابة الركبة وتعرضيا لمخمع  وادة أو التمزقاتاق من لمجروح الحتعرض الس -
 .وتكشف العصب وتعرضو للإرتطام المباشر بجسم صمب  الشديدة النحافة -
 .عن بعض الإجراءات الجراحية لإزالة التكيسات أو الأورام بالركبة  الناتجةالإصابة  -
العصبى تصيب الجياز  ىالتوغيرىا من الأمراض  عن مرض السكر الناجمةالأعصاب الشديدة  التيابات  -

. (21:22) 

ولة عن حركة القدم إذ يكون ئىذا العصب يقوم بنقل الإشارات العصبية المسأن  الباحثويوضح     
ن الشخص من حيث يتمك(Dorsiflexion) لمتمثمة بالانْثِناء الظَيْرانِيولًا عن العمميات الحركية ائمس

 . (Eversion) أنو يساعد عمى تحريك القدم لمخارِج منطقة مفصل الكاحل كما ىتحريك القدم للأعمى ف
 -مشكمة البحث : -

 الباحــث عمــى الدراســات وطمــع عميــإومــن خــلال مــا  ىمجــال التأىيــل الطبــ ىمــن خــلال عمــل الباحــث فــ    
" حممااى ( ، ودراســةً كــلًا مــن 41) م(2219" محمااد عااودة خمياال " )والأبحــاث الســابقة والمرتبطــة كدراســةً 

" أحماد ( ودراسـة 1) م(2222، أحمد أبو العباس عبد الحمياد ، محماد محماود أماين ) سيرون خورشيد
" حماادى محمااد جااودة ، أحمااد شااعراوى محمااد ، أحمااد ( ودراســة كــلًا مــن 4) م(2216عاااطأ أحمااد " )
وممــا ســبق عرضــو   (22) م(2219" ىشااام الساابكى وآخاارون " )( ودراســة 1) م(2217عاااطأ أحمااد )

رددين مـــن لاعبـــى كـــرة القـــدم عمـــى مركـــز التأىيـــل بعـــد التـــدخل الجراحـــى لإصـــلاح كثـــرة المتـــ الباحاااثوجـــد 
العصـب الشـظوى التـالف بدرجاتـو المختمفــو وذلـك لحاجـاتيم إلـى برنـامج تــأىيمى بعـد تمـام التـدخل الجراحــى 

ىتمــت قــد إ ىبحــاث العمميــة التــالدراســات والأ إطــلاع الباحــث عمــىومــن خــلال مــن قبــل الطبيــب المخــتص 
لم يتوصـل الباحـث الـي دراسـة تناولـت تصـميم  العصب الشظوىرامج تأىيميو وعلاجية لإصابات بتصميم ب

ستخدام إوتدعيم المنطقة المصابة وذلك من خلال  المصابينساليب من شأنيا تأىيل أيضم  ىبرنامج تأىيم
 . من خلال برنامج تمرينات تأىيميةالسمسمة الحركية المفتوحة والمػمقة تدريبات 

كون العصب الشظوى والذى يعرف بعصب الركبة حيث أنو المسئول عن التحكم فى عضلات ول     
ضطراب  الساق التى ترفع الكاحل وأصابع القدم إلى الأعمى مما يسبب ضعفاً وخدراً فى الساق والقدم وا 
لى الساق والقدم  فى حركة مفصل الكاحل حيث أنو العصب المسئول عن إرسال الأوامر العصبيو من وا 
ونظراً لكون لاعبى كرة القدم ىم الأكثر تعرضاً لإصابات الساق والطرف السفمى وخاصةً الركبة وعظام 

 الشظيو والقصبة ومفصل الكاحل بإصاباتيم المختمفة .  
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ج التأىيمية لا أثناء تصميميم لمبرام التأىيل الرياضى ىذا مجال ىأن العاممين ف ووجد الباحث أيضاً       
كافة مراحل التأىيل  ىالتمرينات التأىيمية ف ىنوع السمسمة الحركية المستخدمة ف ىعم ينصب إىتماميم

ة ىذه التمرينات كل ذلك تتنميتعمل عمى  ىالذ ىولكن يكون الإىتمام منصب فقط عمى العنصر البدن
رنامج بوتصميم وضع  ىستخدام تمرينات السمسمة الحركية المفتوحة والمػمقة فإالباحث إلى القيام ب ىدع

ى ومن ىذا المنطمق بعد التدخل الجراح مفصل الكاحل المصابستعادة كفاءة إ ىمقترح لممساىمة ف ىتأىيم
سوف يحاول الباحث من خلال تجربة بحثو التعرف عمى تأثير تمرينات السمسمة الحركية المػمقة 

ثر بإصابة العصب المتأ لمفصل الكاحل المصاب ىستعادة القوة العضمية والمدى الحركلإ والمفتوحة
 .الشظوى التالف 

 :  أىداأ البحث -
ستخدام تمرينات السمسة الحركية إمقترح ب ىتأثير برنامج تأىيم ىالتعرف عم ىييدف ىذا البحث إل     

 ىستعادة القوة العضمية والمدى الحركوى التالف لإلمعصب الشظ ىالمفتوحة والمػمقة بعد الإصلاح الجراح
 –المنزلة  –من لاعبى كرة القدم لفرق منظقة شمال الدقيميو ) مراكز المطريو  لمفصل الكاحل المصاب

 : وذلك من خلالالجماليو ( فريق أول 
 ستعادة القوة العضمية والمدى لإ المقننةتمرينات السمسة الحركية المفتوحة والمػمقة مجموعة من  وضع

 . لمفصل الكاحل المصاب ىالحرك
 ستخدام تمرينات السمسة الحركية المفتوحة والمػمقة بعد إمقترح ب ىيمىبرنامج تأ تأثير ىالتعرف عم

لمفصل الكاحل  عادة القوة العضمية والمدى الحركىستلإالتالف لمعصب الشظوى  ىالإصلاح الجراح
 . المصاب

  ستخدام تمرينات السمسة الحركية المفتوحة إمقترح ب برنامج تأىيمى تأثير ىالتعرف عمالتعرف عمى
التالف لتحسين درجة الألم فى المنطقة من الركبة  لمعصب الشظوى ىة بعد الإصلاح الجراحوالمػمق

 .لأسفل الساق الناتج عن الإصابة 

 فروض البحث: -
  وجود فروق دالة إحصائيو بـين القياسـات القبميـة والبينيـو والبعديـة فـى قيـاس القـوة العضـمية لعضـمة التوأميـة

 كة لمفصل الكاحل المصاب لصالح القياس البعدى .لمساق )السمانة( والعضلات المحر 
  وجود فروق دالة إحصائيو بين القياسات القبمية والبينيو والبعدية فـى قيـاس المـدى الحركـى لمفصـل الكاحـل

 المصاب لصالح القياس البعدى .
  العضــمة وجـود فـروق دالـة إحصـائيو بـين القياسـات القبميـة والبينيــو والبعديـة فـى قيـاس محـيط عضـمة السـاق

 التوأمية لمساق )السمانة( لصالح القياس البعدى .

  درجة الألم فى المنطقة من بين القياسات القبمية والبينيو والبعدية فى قياس وجود فروق دالة إحصائية
 .الركبة لأسفل الساق الناتج عن الإصابة لصالح القياس البعدى 
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 البحث:الواردة فى مصطمحات ال - 
 العصب الشظوى : 

عصـــب طرفـــى يتفـــرع مـــن العصـــب الـــوركى الـــذى يقـــوم بنقـــل الإشـــارات العصـــبيو مـــن جـــذور ىـــو "       
ل عـــن نقـــل ئو الثانيـــة العجزيـــو لمســـاق وىـــو المســـ الأعصـــاب المتفرعـــة مـــن بـــين الفقـــرة الرابعـــة القطنيـــة إلـــى

لظيـــرى الإشـــارات العصـــبية المســـؤلة عـــن حركـــة القـــدم ومســـئولًا عـــن العمميـــات الحركيـــة المتمثمـــة بـــالقبض ا
لمكاحــل حيــث يــتمكن الشــخص مــن تحريــك القــدم للأعمــى فــى منطقــة مفصــل الكاحــل كمــا أنــو يســاعد عمــى 

 (462:41).  "تحريك القدم لمخارجى 
 : تدريبات السمسة الحركية المفتوحة 

التمرينات التة تثبت فييا الجزء المراد تحريكو متصلا  بالأرض مع تدعيم وزن الجسم بواسطة "  ىى     
 (41: 24.) "الجزء والذى يرتبط بالمقاومة الخارجية الكبيرة ىذا 

 : تدريبات السمسة الحركية المغمقة 
التمرينات التى يتم فييا تحريك الجزء الػير مثبت والذى لا يعمل عمى تدعيم وزن الجسم  " ىى     

  ( 41: 24.) "والعضلات العاممة ضد مقاومة خارجية أقل نسبياً 
  -: البحث إجراءات -
 : منيج البحث -1

 وتم الإستعانة بأحد التصميمات التجريبية ستخدم الباحث المنيج التجريبى لمناسبتو لطبيعة البحثإ     
 .  بإستخدام القياس القبمى البعدىواحدة  ةوىو التصميم التجريبى لمجموع

 : عينة البحث -2
عبــى الفريــق الأول لكــرة القــدم لفــرق شــمال مصــابين مــن لاختيــار العينــة بالطريقــة العمديــة مــن الإتــم      

مركــز شــباب  –مركــز شــباب المنزلــة  –نــادى الجماليــو  –نــادى المطريــة  –الدقيميــو ) نــادى إتحــاد المنزلــة 
إصابات فى العصب الشـظوى التـالف بعـد التـدخل الجراحـى بمركز شباب الجماليو ( المصابين  –المطريو 

دينة بمالحركى  لعلاجتبارك لمتأىيل واالمترديين عمى مركز و شعة الألتشخيص الطبيب المعالج ونتائج  وفقاً 
 – 22عمــارىم مــن ســن ) أتتــراوح ين ( مصــاب 6بمــع عــدد أفــراد عينــة البحــث ) و  المنزلــة محافظــة الدقيميــو 

عينــة البحــث  غيــر إجمــالى العينــة مــنمصــابين ( 1عمــى عــدد ) ســتطلاعيةالإأجريــت الدراســة و  نو( ســ 11
 .مصابين ( 3) قيد البحث التأىيمي المقترح لبرنامجاطبق عميو  ىالذ ىالنيائأصبح العدد  بذلكو  ساسيةالأ
 شروط إختيار العينة :  -

 تتطمب طبيعة ىذا البحث أن تتوافر الشروط التالية :     
طبقاً لمتشخيص الطبى الصـادر مـن الطبيـب بإصابة العصب الشظوى التالف أن يكون من المصابين  -4

 .المعالج 
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 .وأتم مراحل التدخل الطبى والجراحى  يكون المصاب قد تعرض لمتدخل الجراحى ليذه الإصابة أن -2 

 و عيوب خمقية .عدم وجود إصابات أو تشوىات أ -1
 الرغبة الشخصية فى الخضوع لمبرنامج التأىيمى . -1
 تجانس عينة البحث : -3

وكــذلك لأفــراد عينــة البحــث  تــواءالإل ليجــاد معامــوذلــك بإلعينــة البحــث الأساســية تجــانس الإجــراء  تــم     
والقـوة العضـمية  معـدلات النمـو ىوأعمـى قيمـة وأقـل قيمـة فـ ىالمعيار  نحرافوالإوالوسيط  ىالحسابالمتوسط 

 : ( 4ويوضح ذلك جدول ) المقترح يالتأىيمقبل بدء تطبيق البرنامج والمدى الحركى 
 القوة العضمية وقياس معدلات النمورى ومعامل الإلتواء فى المتوسط الحسابى والإنحراأ المعيا (1جدول )

 6ن =   قبل إجراء التجربة ممجموعة التجريبيةوالمدى الحركى ل 
 معامل الالتواء أقل قيمة أعمى قيمة ±ع  الوسيط -س متغيراتال

 معدلات النمو
 2.889 34.22 36.22 1.26 34.62 27.42 السن
 -2.852 178.22 173.22 1.94 175.82 176.1 الوزن
 2.222 129.22 126.22 1.41 125.22 127.5 الطول

ختبارات القوة إ
 العضمية

 2.629 13.22 12.32 2.274 12.62 12.34 قوة العضمة التوأمية لمساب لمقدم المصابة
 1.389 23.82 25.22 2.181 24.22 24.22 محيط العضمة التوأمية لمساب لمقدم المصابة

 2.234 13.69 14.12 2.184 13.92 13.69 بسطالمصاب كاحل عضلات القوة 
 -2.181 14.72 15.22 2.218 15.22 14.75 قبضالمصاب عضلات الكاحل قوة 

ى ختبارات المدإ
 الحركى

 1.212 124.22 126.22 2.745 124.62 124.58   بسطالمصابة لمكاحل  ىالحرك ىالمد
 2.417 88.32 92.21 2.688 89.22 88.25 المصابة قبض  لمكاحل  ىالحرك ىالمد

ومعامل  ى وأعمى قيمة وأقل قيمةنحراف المعيار والإوالوسيط  ى( المتوسط الحساب4يوضح جدول ) 
أن معامــل  ىأ التجريبيــة( لممجموعــة 4.156،  1.521-البحــث حيــث تــراوح بــين )قيــد متػيــرات ملتــواء لالإ
 قيد البحث .المتػيرات  ىد عينة البحث فمما يدل عمى تجانس أفرا 1±لتواء يقع ما بين الإ

 : جمع البياناتووسائل أدوات سادساً : 
 : الأجيزة والأدوات المستخدمة  -1
 . جياز ريستاميتر لقياس )الطول( -
 (. ميزان طبى لقياس )الوزن -
  لقياس القوة العضمية ) كجم ( . Tensometerجياز التنسوميتر  -
 لقياس المدى الحركى ) درجة ( . The Goniometerجياز الجينوميتر  -
 . Stop Watch  إيقافساعة  -
 .شريط قياس )لقياس المحيطات(  -
 . Treadmillالمشاية الكيربائية  -
 . وسمة ويدكرات قدم  -
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 . شريط لاصق -  

 . مقعد سويدى -
 (1)رفق م:  البحث القوة العضمية والمدى الحركى قيد قياسات البحث -2

طلاع عمى البحث من خلال الإ قيد ىالحرك ىوالمد القوة العضمية قياسباحث بتحديد قام ال      
تقيس القوة  ىختبارات التلتحديد أىم الإالمراجع العممية المتخصصة والدراسات المرتبطة بموضوع البحث 

 ى :لمفصل الكاحل وكانت ما يم والمدىالعضمية 
  تنسـوميتر الض وبسط مفصل الكاحـل  )باسـتخدام جيـاز تعمل عمى قب ىالتالقوة العضمية لمعضلات قياس

).  
  ستخدام جياز الجينوميتر(إ)ب لمفصل الكاحل ىالحركالمدى قياس . 
 عضمة الساق العضمة التوأمية لمساق )السمانة( بشريط القياس . قياس محيط 
 . قياس درجة الألم لممنطقة العاممة عمى مفصل الكاحل إمتداد الركبة لنياية الساق 

 ابعاً : الدراسة الاستطلاعية :س
العينة إستطلاعية من داخل مجتمع البحث وخارج  ستطلاعية عمى عينةالإقام الباحث بإجراء التجربة    

لاعبين المصابين ال( من  1لمبحث ولم تشترك تمك العينة فى التجربة الأساسية وكان عددىم )  الأساسية
إلى  م4/5/2124الفترة من  ىف خل الجراحى ، وذلكإصابات فى العصب الشظوى التالف بعد التدب

لتوافر الأجيزة  دينة المنزلة محافظة الدقيميوبمالحركى  لعلاجتبارك لمتأىيل واوذلك بمركز م 41/5/2124
 : ىالآتالخاصة بالبحث وفى نطاق عمل الباحث وكان اليدف من إجراء تمك الدراسة  والأدوات

 . ع خصائص عينة البحثالمستخدمة م قياساتمدى ملائمة ال -
 . المقترحة السمسمة الحركية المفتوحة والمػمقةتمرينات الأقصى لمتكرارات فى الأدنى و الحد  -
 . المجموعات الخاصة بالتكرارات لكل تمرين عمى حدة -
تبــارك لمتأىيــل مركــز بمركــز تطبيــق البرنــامج حيــث تــم ذلــك  ىســيتم فــ ىالتأكــد مــن صــلاحية المكــان الــذ تـم -

 . لتوافر الأجيزة والأدوات دينة المنزلة محافظة الدقيميةبمحركى ال لعلاجوا

 . البحث ىف دمةوالأجيزة المستخ دواتالأ صلاحيةالتأكد من  تم -

تم إدخال بعض التعديلات عمى طريقة أداء الاختبـارات وتعـديل فـى الأدوات المسـتخدمة حتـى تتناسـب مـع  -
 عينة البحث .

 تحديد الزمن الفعمى لمبرنامج . -

استطلاعية والعمــل عمى إزالتيا عند إجراء أثناء إجراءات التجربة الإ تتشاف الصعوبات التى ظير كإ -
 تجربة البحث الأساسية .

 ىوكــذلك التأكــد مــن كيفيــة تســجيل النتــائج فــ بــاراتقيــاس الاخت تتفيــم المســاعدين لإجــراءا مــن التأكــد تــم -
 . ستمارة المخصصة لذلك بدقةالإ
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 :قيد البحث ستخدام تمرينات السمسمة الحركية المفتوحة والمغمقة إب ى المقترحأىيمثامناً : البرنامج الت 

عمـى عينـة قواميـا م 42/42/2124م إلـى 42/5/2124الفترة مـن  ىجراء الدراسة الأساسية فإ تم
لفة خلال الفترة الزمنية سا أشيرالمقترح ثلاثة  التأىيميمبرنامج الفعميو لتطبيق الستػرقت مدة ا  و مصابين  3

بينمــا أجريــت القياســات م 41/5/2124إلــى م 44/5/2124ى ريــت القياســات القبميــة لمبرنــامج فــوأجالــذكر 
 . م 21/42/2124م وحتى 43/42/2124الفترة من  ىالبعدية ف

 ممحوظو ىامة :  **
م 42/5/2124أشـير وذلـك خـلال الفتـره مـن  1أشـير وتـم تطبيقيـا خـلال  1مدة التطبيق الفعميو لمبرنامج  -

م وذلك لعدم توافر أفراد العينو كميا فى وقت واحد أى تم البدء لكل مصاب عمـى حـده 42/42/2124لى إ
 عند توافده عمى مركز التأىيل . 

كما أنو تم تطبيق البرنامج عمى كل مصاب بعد تحويمو من الطبيب المختص المعالج والـذى سـمح بـإجراء  -
 العلاج والتأىيل لممصاب .

من  يجب أن توضع بعناية بالػة لذلك كان لابد أولاً  ىالأمور اليامة والت نم أىيميالت امجالبرن يعد      
قبل  ىيستند عمييا البرنامج التأىيم ىالتأىيمي المقترح والأسس العممية الت مجالتعرف عمى أىداف البرنا

 طوات تجتمع معاً جممة من الخ ىالمقترح ف ىعداد البرنامج التأىيمإيتمثل حيث وضع البرنامج  ىف الشروع
 :ى ما يم ىباليدف العام لمبرنامج وتتمثل تمك الخطوات ف ىلتحقيق عدة أغراض لتنتي

 المقترح : ىلمبرنامج التأىيم )اليدأ العام( تحديد الأىداأ الرئيسية  - أ
الكاحل المصاب بعد التدخل تأىيل العصب الشظوى لمفصل  ىالمقترح إل التأىيميوييدف البرنامج      

 من خلال : ىالجراح
 . رتشاح والتورملإتخفيف ا -
 . صابةلم نتيجة الإتخفيف حدة الأ -
 ستعادة القوة العضمية .إ -
 .زيادة المدى الحركى  -

 تحديد المدة الكمية لمبرنامج ومدة كل مرحة وزمن الوحدات التدريبية وعددىا :  - ب
 لرياضية والتأىيل لموقوف عمىبات اصامجال الإ ىالسادة الخبراء ف ىستعانة برأحيث قام الباحث بالإ    

صابة قيد رح بما يتناسب مع طبيعة وظروف الإالمقت ىبناء البرنامج التأىيم ىتمك المعمومات لمبدء ف
 : ىالبحث وتوصل الباحث إل

 .( أسبوع 42ور بواقع )( شي1مدة تنفيذ البرنامج التأىيمي ) -
 . ( مراحل1) ىيشمل البرنامج التأىيمي عم -
 .واحد ( شير الثلاث مراحل  )مدة كل مرحمة من  -
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بخلاف الواجب المنزلى الذى  ( وحدة13)  ىبإجمال فى الأسبوع( وحدات 1يتم تطبيق الوحدات بواقع ) - 

 .يكمف بو المصاب لمقيام بو فى المنزل 
 زمن الوحدة فى البرنامج  التأىيمي : -ج

 . ( دقيقة21:  12يتراوح من ) ىالمرحمة الأول فى -

 . ( دقيقة31:  12ة يتراوح من )المرحمة الثاني فى -

 . ( دقيقة41: 12المرحمة الثالثة يتراوح من ) فى -

 أىداأ المراحل التأىيمية : -د
 المرحمة الأولى : -

 النػمة العضمية خفيف الشعور بالألم والمحافظة عمىت . 

  لتام الأنسجة .إتنشيط الدورة الدموية وسرعة 

  مقارنة بالطرف السميم%  21/31القوة العضمية بنسبة  ىتحسين مستو . 

  مقارنة بالطرف السميم 21/31بنسبة  آ المدى الحركىتحسين مستو % . 

 : المرحمة الثانية -

  خفض وتقميل درجة الإحساس بالألم. 

 تحسين النػمة العضمية والإتزان . 

 مقارنة بالطرف السميم 32/51القوة العضمية بنسبة  تحسين مستوى % . 

 مقارنة بالطرف السميم 32/51بنسبة  تحسين مستوى المدي الحركى % . 

 : الثالثةالمرحمة  -

  ًالقضاء عمى الألم نيائيا. 

  القوة العضمية ىمستو إستعادة . 

 ركى الح ىالمد ىمستو  إستعادة. 

 : عتبارات ومعايير تم مراعاتيا عند وضع التمرينات المقترحةإ -ه
 . عمى أفراد عينة البحث الأساسية ىالكشف الطب -
 .  مكونات البرنامج التأىيميأىم تمرينات السمسة الحركية بإعتبارىا أحد ى التركيز عم -

 التدرج فى التمرينات من البسيط إلى المركب ومن السيل إلى الصعب .  -

 التدرج بحمل التدريب بزيادة التكرارات والمجموعات والتنوع فى التمرينات المستخدمة .   -
  توفير المكان المناسب لتنفيذ البرنامج . -
 المرونة فى تطبيق التمرينات المقترحة مع عدم الإخلال بالأسس العممية الواجب مراعاتيا .  -

الإىتمام بالإحماء الجيد وتمرينات الإطالة والمرونة قبل وأثناء وبعد أنتياء الوحدات التأىيمية لتحسن  -
 المرونة والمدى الحركي لممفصل المصاب .



 

 نكلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلواالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

576 

 م2222 أكتوبر (1الجزء ) 97العدد                  المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة    
 نـــة البحـــث وتـــدعيم ثقـــتيم بأنفســـيم لإنجـــاز الحـــدات التأىيميـــة بالشـــكلمراعـــاة الفـــروق الفرديـــة بـــين أفـــراد عي - 

 . المطموب

 محتوى البرنامج التأىيمى المقترح
 : المرحمة الأولى : أولاً  -
 وحدة تأىيميو خلال المرحمة كميا  42بإجمالى  تأىيميةدات وح 1سبوع أأسابيع كل  1مدة ىذه المرحمة  -
 عدد التكرارات . ىبالتبادل مع الزيادة فعدد المجموعات  ىيزيد كل أسبوع ف 
  ًيزيد عدد التكرارات حسب قدرات كل فرد أسبوعيا   . 
  محــيط العضــمة التوأميــة  ىقيــاس المــدى الحركــ، يــتم إجــراء القياســات القبميــة قيــد البحــث ) قيــاس القــوة العضــمية ،

قبل بدايـة ىـذه المرحمـة ة لنياية الساق ( ، قياس درجة الألم لممنطقة العاممة عمى مفصل الكاحل إمتداد الركب لمساق
 . ىإستمارة تسجيل القياسات المعدة لذلك ويسمى القياس القبم ىوتسجيميا ف

 ىذه المرحمة عمى :  ىف التأىيميةتحتوى الوحدة  -
 لتييئة عضلات الساق قبل البدء  لعضلات الساق كميا زىق بجياز تدليك كيربي إىتزا 2 زىتدليك إىترا 
 إحماء جميع مفاصل الجسم ( .)ق  2 ةإحماء لمد 
 وتمرينـات ثابتـة  درجـة تحتـوى عمـى تمرينـات سـمبية بمسـاعدة المعـالجتمجموعة من التمرينـات التأىيميـة السـيمة والم

 وتمرينات إيجابية بدون مقاومة .
 ــ مفصــل  ىعمــ ةمجموعــة مــن التمرينــات التأىيميــة الســيمة والمتدرجــة تحتــوى عمــى تمرينــات تقويــو لمعضــلات العامم

الكاحـــل والتــــى تحتــــوى عمــــى تمرينــــات ثابتــــة وتمرينــــات إيجابيـــة بــــدون مقاومــــة تتضــــمن السمســــمة الحركيــــة المػمقــــة 
 والمفتوحة

  ق ويكــون تــدليك مســحى  41نيايــة الوحــدة التأىيميــة  ىفــ ىتــدليك ختــامو مجموعــو مــن تمرينــات التيدئــة والتــنفس
 .بقصد تيدئة عضلات الساق بعد الوحدة  مياوعضلات الساق بأكم الكاحللعضلات العاممة عمى مفصل 

 الأول  ىيتم قياس القياسات قيد البحث بعد إنتياء ىذه المرحمة ويسمى القياس البين. 
 أىداأ المرحمة الأولى :  -
 محاولة ثنى ومد المفاصل لإستعادة الذاكرة الحركية . و  سين النػمة العضمية وتنشيط الدورة الدمويةتح 
 مفصل الكاحل العمل عمى تقوية العضلات العاممة عمى و  عضلات المتقمصةإزالة الشد من ال  . 
  . الإىتمام بالتمرينات التى تساعد عمى علاج بعض الضمور العضمى الناتج من الإصابة 
  . الإىتمام والتركيز عمى التمرينات الإرادية التى يستطيع المصاب تأديتيا 
 ستع  ادة الذاكرة الحركية لممفاصل .محاولة تحسين المدى الحركى لممفاصل وا 
  ى .الحماية الكاممة لمعضلات والمحافظة عمى كفاءة العمل العضم 
 رفع الروح المعنوية والحالة النفسية لمفرد المصاب وذلك بطمأنتو عمى حالتو   . 

 ممحوظو ىامو : -
ن أعاات ثام يحادث العكاس بايمياو ماع ثباات عادد المجمو  ىتزداد تكرارات التمرين من الأسبوع إلى الأسابوع الاذ   

 . ات عدد التكراراتبيميو مع ث ىتزداد عدد المجموعات من الأسبوع إلى الأسبوع الذ
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 أسابيع )تمرينات تأىيمية( 4البرنامج التأىيمى المرحمة الأولى  

 

و
 

 انتمرين 
 انراتغ انثانث انثاني الأسثوع الأول

 مج ك مج ك مج ك مج راحة تكرار زمن

 8 12 6 12 6 12 4 ث22 12 ث12 . واليسار لليمين المصاب القدم ميل( لطوي جلوس) 1
 8 12 6 12 6 12 4 ث22  12 ث12 . المصاب القدم أصابع وبسط قبض( طويل جلوس) 2

 8 12 6 12 6 12 4 ث22  12 ث12 . بدون ثم بمساعده الركبة مفصل ثنى أماما   الفخذ رفع( رقود) 3

 8 12 6 12 6 12 4 ث22  12 ث12 . بدون ثم بمساعده دوائر وعمل الركبة مفصل لثنى أماما   الفخذ رفع( رقود) 4

 8 12 6 12 6 12 4 ث22  12 ث12 . المصاب القدم أصابع بين المسافة توسيع محاولة( طويل جلوس) 5

 8 12 6 12 6 12 4 ث22  12 ث12 . خلفا   الساقين رفع تبادل( انبطاح) 6

 8 12 6 12 6 12 4 ث22  12 ث12 . والثبات الأمامية الفخذ عضلات قبض( طويل جلوس) 7

 8 12 6 12 6 12 4 ث22  12 ث12 . والثبات الركبة مفصل قبض( ىكرس على جلوس) 8

 8 12 6 12 6 12 4 ث22  12 ث12 . بدون ثم بمساعده عاليا   المصابة الرجل رفع( رقود) 9

 8 12 6 12 6 12 4 ث22  12 ث12 . بدون ثم بمساعده الفخذ بمفصل ئردوا وعمل عاليا   المصابة الرجل رفع(  رقود) 12

 8 12 6 12 6 12 4 ث22  12 ث12 . والثبات بدون ثم بمساعدة عاليا   المصابة الرجل رفع( ىجانب رقود) 11

 8 12 6 12 6 12 4 ث22  12 ث12 . بدون ثم بمساعده الفخذ بمفصل  دوائر وعمل عاليا   المصابة الرجل رفع( ىجانب رقود) 12

 8 12 6 12 6 12 4 ث22  12 ث12 . والثبات بدون ثم بمساعده عاليا   المصابة الرجل رفع( انبطاح) 13

 8 12 6 12 6 12 4 ث22  12 ث12 . بدون ثم بمساعده الفخذ بمفصل دوائر وعمل عاليا   المصابة الرجل رفع( انبطاح) 14
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 المكان : -التاريخ :                    -لأسبوع الأول           ا -نموذج لوحدة تأىيمية بيذه المرحمة  

 التطبيب زمن الأداء أجزاء الوحدة
 تشكيل الحمل

 ملاحظات
 راحة مج ك

     .  مأجزاء الجسعمل إطالات لجميع  ب5 الاحماء

 ب35-22 التمرينات التأىيمية

 )جموس طويل( ميل القدم المصاب لميمين واليسار. -
 . س طويل( قبض وبسط أصابع القدم المصاب)جمو  -
 )رقود( رفع الفخذ أماما ثنى مفصل الركبة بمساعده ثم بدون. -
 . لثنى مفصل الركبة وعمل دوائر بمساعده ثم بدون )رقود( رفع الفخذ أماماً  -
 . )جموس طويل( محاولة توسيع المسافة بين أصابع القدم المصاب -
 .اً )انبطاح( تبادل رفع الساقين خمف -

 ث62 4 12

 

 ث62 4 12

 ث62 4 12

 ث62 4 12

 ث62 4 12

 ث62 4 12

     .الكاحل التدليك المسحى لمعضلات العاممو عمى مفصل  ب12 التدليك
     . مجموعو من تمرينات التيدئة والتنفس - ب5 الختام
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 : الثانية: المرحمة ثانياً 
جراء القياس البيمن المرحمة  الإنتياءبعد     الأول والتأكاد مان مادى فاعمياة البرناامج والتحقاب مان  ناىالأولى وا 

مـدة ىـذه المرحمـة  -  المرحماة الثانياة ىالأىداأ المرجوة من المرحمة والعرض عمى الطبيب المختص يتم البدء ف
 وحدة تأىيميو خلال المرحمة كميا  42بإجمالى  تأىيميةدات وح 1سبوع أأسابيع كل  1
 عدد التكرارات . ىعدد المجموعات بالتبادل مع الزيادة ف ىد كل أسبوع فيزي 
  ًيزيد عدد التكرارات حسب قدرات كل فرد أسبوعيا   . 
  محــيط العضــمة التوأميــة  ىقيــاس المــدى الحركــ، يــتم إجــراء القياســات القبميــة قيــد البحــث ) قيــاس القــوة العضــمية ،

بعـــد إنتيـــاء ىـــذه  عمـــى مفصـــل الكاحـــل إمتـــداد الركبـــة لنيايـــة الســـاق (، قيـــاس درجـــة الألـــم لممنطقـــة العاممـــة  لمســاق
 ى .الثان ىإستمارة تسجيل القياسات المعدة لذلك ويسمى القياس البين ىالمرحمة وتسجيميا ف

 ىذه المرحمة عمى :  ىف التأىيميةتحتوى الوحدة  -
 يئة عضلات الساق قبل البدء لتي لعضلات الساق كميا زىإىتزا ىق بجياز تدليك كيرب 2 زىتدليك إىترا 
  إحماء جميع مفاصل الجسم ( .)نتياء من الوسائل المساعدة ق عقب الإ 2إحماء لمدة 
 درجة تحتوى عمى تمرينات ثابتة وتمرينات إيجابية بدون مقاومة .تمجموعة من التمرينات التأىيمية السيمة والم 
  مفصــل  عمــى ةى عمــى تمرينــات تقويــو لمعضــلات العاممــمجموعــة مــن التمرينــات التأىيميــة الســيمة والمتدرجــة تحتــو

الكاحـــل والتــــى تحتــــوى عمــــى تمرينــــات ثابتــــة وتمرينــــات ايجابيـــة بــــدون مقاومــــة تتضــــمن السمســــمة الحركيــــة المػمقــــة 
 والمفتوحة

  ق ويكـــون تـــدليك مســـحى  2نيايـــة الوحـــدة التأىيميـــة  ىفـــ ىتـــدليك ختـــامو مجموعـــو مـــن تمرينـــات التيدئـــة والتـــنفس
 . وعضلات الساق بأكمميا الكاحلممة عمى مفصل لعضلات العا

 :  الثانيةأىداأ المرحمة  -
  . تحسين النػمة العضمية وتنشيط الدورة الدموية والميمفاوية 
  المتأثر بالإصابة .  مفصل الكاحلتحسين القوة العضمية لمعضلات العاممة عمى 
 تحسين المدى الحركى لممفاصل المتأثرة للأطراف الأربعو 
 محاولة تقميل الألم الناتج عن التوتر العضمى  ل عمى تقوية العضلات العاممة عمى الأطراف الأربعةالعم 
  سين النػمة العضمية وتنشيط الدورة الدموية . وتح مفصل الكاحلزيادة إطالة عضلات 
 . ستعادة الذاكرة الحركية لممفاصل  تحسين المدى الحركى لممفاصل وا 
   ى .والمحافظة عمى كفاءة العمل العضمالحماية الكاممة لمعضلات 
 رفع الروح المعنوية والحالة النفسية لمفرد المصاب وذلك بطمأنتو عمى حالتو . 

 ممحوظو ىامو : -
تزداد تكارارات التمارين مان الأسابوع إلاى الأسابوع الاذي يمياو ماع ثباات عادد المجموعاات ثام يحادث      

 . ات عدد التكراراتبيميو مع ث ىلى الأسبوع الذن تزداد عدد المجموعات من الأسبوع إأالعكس ب
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 أسابيع )تمرينات تأىيمية( 4ثانية المرحمة ال ىالبرنامج التأىيم

 

 

و
 
 التمرين

 الرابع الثالث الثانى الأسبوع الأول

 مج ك مج ك مج ك مج راحة تكرار زمن

 9 01 7 01 7 05 5 ث01 05 ث01 الأخصائى . ساعدةبم ىوالوحش الأنسى تجاهينالإ ىف القدم بمشط دوائر عمل( طويل جلوس) 1

 9 01 7 01 7 05 5 ث01 05 ث01 الأخصائى . بمساعده وللخارج للداخل القدم مشط وبسط قبض( طويل جلوس) 2

 9 01 7 01 7 05 5 ث01 05 ث01 .ى والوحش الأنسى الاتجاهين فى دوائر عمل القدم بمشط السند( ىكرس على جلوس)  3

 9 01 7 01 7 05 5 ث01 05 ث01 ى والوحش ىالأنس تجاهينالإ ىف دوائر عمل الأرض على القدم بكعب السند(  ىكرس على جلوس)  4

 9 01 7 01 7 05 5 ث01 05 ث01 . بالقدم وللخلف للأمام الكرة تحريك كرة على المصابة القدم سندى( كرس على جلوس) 5

 9 01 7 01 7 05 5 ث01 05 ث01 . بالتبادل الكرة ىجانب على القدم وضع( القدمين بين طبية كرة ىكرس على جلوس) 6

 9 01 7 01 7 05 5 ث01 05 ث01 . وللجانب وللخلف للأمام صغيرة خطوات عمل( ىكرس على جلوس) 7

 9 01 7 01 7 05 5 ث01 05 ث01 . الكعب على وسندها تحريكها ثم المشط على وسندها أماما   المصابة الرجل وضع( ىكرس على جلوس) 8

 9 01 7 01 7 05 5 ث01 05 ث01 .الكعب على وسندهم داخلا   تحريكهم ثم المشط على خارجا   القدمين وضع( ىكرس على جلوس) 9

 9 01 7 01 7 05 5 ث01 05 ث01 . المشط على وسندهم داخلا   تحريكهم ثم الكعبين على خارجا   القدمين وضع( ىكرس على جلوس) 12

 9 01 7 01 7 05 5 ث01 05 ث01 بدون مساعدة . ىوالوحش الأنسى تجاهينالإ ىف القدم بمشط دوائر عمل( طويل جلوس) 11

 9 01 7 01 7 05 5 ث01 05 ث01 . مساعدهبدون  وللخارج للداخل القدم مشط وبسط قبض( طويل جلوس) 12

 9 01 7 01 7 05 5 ث01 05 ق01 بالتبادل الكرة ىجانب على القدم وضع( القدمين بين طبية كرة وقوف) 13

 9 01 7 01 7 05 5 ث01 05 ث01 بمساعدة الأخصائى . وللخارج للداخل القدم مشط وبسط قبضرفع الرجل المصابه ( وقوف) 14
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 المكان : -التاريخ :                    -الأسبوع الأول            -نموذج لوحدة تأىيمية بيذه المرحمة  

 التطبيب اءزمن الأد أجزاء الوحدة
 تشكيل الحمل

 ملاحظات
 راحة مج ك

     السفمى .مع التركيز عمى عضلات الطرأ  مأجزاء الجسلجميع  تإطلالاعمل  ب5 الاحماء

 ب42-22 التمرينات التأىيمية

 . بمساعدة ثم بدون ىتجاىين الأنسى والوحشالإ  ى)جموس طويل( عمل دوائر بمشط القدم ف -
 ن. بسط مشط القدم لمداخل ولمخارج بمساعده ثم بدو)جموس طويل( قبض و  -
 .ى تجاىين الأنسى والوحش( السند بمشط القدم عمل دوائر فى الإ ى) جموس عمى كرس -
 .ى وحشإنسى تجاىين الإ  ى( السند بكعب القدم عمى الأرض عمل دوائر فى) جموس عمى كرس -
 . كرة للأمام ولمخمأ بالقدمسند القدم المصابة عمى كرة تحريك الى( )جموس عمى كرس -
 . الكرة بالتبادل ىكرة طبية بين القدمين( وضع القدم عمى جانب ى)جموس عمى كرس -

 ث62 5 12

 

 ث62 5 12

 ث62 5 12

 ث62 5 12

 ث62 5 12

 ث62 5 12

     .الكاحل التدليك المسحى لمعضلات العاممو عمى مفصل  ب12 التدليك
     . مجموعو من تمرينات التيدئة والتنفس - ب 12 الختام

 

 



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 م2222 أكتوبر (1الجزء ) 97العدد                  المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة    
 

544 

 : الثالثة: المرحمة ثالثاً 
جراء القياس البين الإنتياءبعد     والتأكد من مادى فاعمياة البرناامج والتحقاب مان الأىاداأ  ىالثان ىمن المرحمة الثانية وا 

 لثة الثاالمرحمة  ىالمرجوة من المرحمة والعرض عمى الطبيب المختص يتم البدء ف
 تأىيمية . دةوح 42أسابيع كل اسبوع  1مدة ىذه المرحمة  -

 عدد التكرارات . ىعدد المجموعات بالتبادل مع الزيادة ف ىيزيد كل أسبوع ف 
  ًيزيد عدد التكرارات حسب قدرات كل فرد أسبوعيا  . 
 محـيط العضـمة التوأميـة لمسـاق ىلحركقياس المدى ا، ) قياس القوة العضمية  ىيتم إجراء القياسات قيد البحث المشكمة ف ،  ،

 ىبعـد إنتيـاء ىـذه المرحمـة وتسـجيميا فـ قياس درجة الألم لممنطقـة العاممـة عمـى مفصـل الكاحـل إمتـداد الركبـة لنيايـة السـاق (
 عدى .إستمارة تسجيل القياسات المعدة لذلك ويسمى القياس الب

 ىذه المرحمة عمى :  ىف التأىيميةتحتوى الوحدة  -
 ي لعضلات الساق كمياز إىتزا ىق بجياز تدليك كيرب2ي ز يك إىتراتدل . 
  إحماء جميع مفاصل الجسم ( .)نتياء من الوسائل المساعدة ق عقب الإ2إحماء لمدة 
 رينـات ثابتـة وتمرينـات إجابيـة بـدون أى مسـاعدة وتمدرجـة تحتـوى عمـى تمرينـات تمجموعة من التمرينات التأىيمية السيمة والم

 .يطة لعضلات الساق كميا بس مقاومةب
 الكاحـل والتـى مفصـل  عمـى ةمجموعة من التمرينات التأىيمية السيمة والمتدرجة تحتوى عمى تمرينات تقويـو لمعضـلات العاممـ

تحتـوى عمـى تمرينـات ثابتــة وتمرينـات إيجابيـة بـدون مقاومــة تتضـمن السمسـمة الحركيـة المػمقــة والمفتوحـة ثـم تمرينـات مقاومــة 
 الممعب بإستخدام الميارات الأساسية لكرة القدم .بسيطة وذلك ب

  عضلات العاممة مق ويكون تدليك مسحى ل 2نياية الوحدة التأىيمية  ىف ىتدليك ختامو مجموعو من تمرينات التيدئة والتنفس
 . وعضلات الساق بأكمميا الكاحلعمى مفصل 

 :  الثالثةأىداأ المرحمة  -
 ــة الطبيعيــة وكــذلك إســتعادة القـــوة العـــضمية الكاممــة  احــللمفصــل الكتعادة الحالــة الوظيفيــة اســ لمفصــل لأقــرب مــايكون لمحال

ـــأثرة بالإصـــابة أيضـــاً  الكاحـــل ـــدورة الدمويـــة و المت ســــتعادة المــــدى الحركــــى الكامــــل مـــع تحســـين النػمـــة العضـــمية وتنشـــيط ال ا 
 والميمفاوية . 

 ســـتعادة الـــذاكرة الحركيــة إســتعادة قــوة التحمــل اللازمــة لــلأداء اليــومى لممصــاب مــن الأ لمفصــل عمــال اليوميــة التــى يقــوم بيــا وا 
 . الكاحل 

  تعميم المصاب مجموعة من التمرينات كواجب حركى يمارسيا بإستمرار لموقاية مـن ضــعف العــضلات وعـدم تكـرار الإصـابة
ادات السـيئة التـى قـد تـؤدى مرة أخرى مع إعطاء المصاب بعض النصائح والعـادات الصـحية السـميمة والبعــد عــن بعـض العـ

 إلى تكرار حدوث ىذه الإصابة .
 رفع الروح المعنوية والحالة النفسية لمفرد المصاب وذلك بطمأنتو عمى حالتو . 
 . العودة تدريجياً إلى الممعب وممارسة النشاط الرياضى 

 ممحوظو ىامو : -
ن تازداد عادد أثبات عدد المجموعات ثم يحدث العكاس بايميو مع  ىتزداد تكرارات التمرين من الأسبوع إلى الأسبوع الذ   

 . ات عدد التكراراتبيميو مع ث ىالمجموعات من الأسبوع إلى الأسبوع الذ
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 أسابيع )تمرينات تأىيمية( 4البرنامج التأىيمى المرحمة الثالثة  

 التمرين م
 الرابع الثالث الثانى الأسبوع الأول

 مج ك مج ك مج ك مج راحة تكرار زمن

 9 18 7 18 7 15 5 ث32 15 ث12 . ولمجانب ولمخمأ للأمام صغيرة خطوات عمل( ىكرس عمى جموس) 1

تكرار نفس التمرين بمقومة .الكعب عمى وسندىا تحريكيا ثم المشط عمى وسندىا أماماً  المصابة الرجل وضع( ىكرس عمى جموس) 2
 9 18 7 18 7 15 5 ث32 15 ث12 يد الأخصائى .

تكرار نفس التمرين بمقومة يد  .الكعب عمى وسندىم داخلاً  تحريكيم ثم المشط عمى خارجاً  القدمين وضع( ىكرس عمى جموس) 3
 الأخصائى

 9 18 7 18 7 15 5 ث32 15 ث12

4 
تكرار نفس التمرين بمقومة يد  . المشط عمى وسندىم داخلاً  تحريكيم ثم الكعبين عمى خارجاً  القدمين وضع( ىكرس عمى جموس)

 9 18 7 18 7 15 5 ث32 15 ث12 صائىالأخ

تكرار نفس التمرين بمقومة يد  . فخمفاً  فخارجاً  فأماماً  داخلاً  المشط عمى مستنده المصاب القدم وضع( ىكرس عمى جموس) 5
 9 18 7 18 7 15 5 ث32 15 ث12 الأخصائى

 9 18 7 18 7 15 5 ث32 15 ث12 خصائىتكرار نفس التمرين بمقومة يد الأ . بالتبادل العقبين رفع( ىكرس عمى جموس) 6
 9 18 7 18 7 15 5 ث32 15 ث12 تكرار نفس التمرين بمقومة يد الأخصائى . بالتبادل المشطين رفع( ىكرس عمى جموس) 7

 9 18 7 18 7 15 5 ث32 15 ث12 تكرار نفس التمرين بمقاومة يد الأخصائى . والمشطين العقبين رفع تبادل( ىكرس عمى جموس) 8

 9 18 7 18 7 15 5 ث32 15 ث12 .ى الخارج الوجو عمى القدمين سند( ىكرس عمى جموس) 9

 9 18 7 18 7 15 5 ث32 15 ث12 تكرار نفس التمرين بمقومة يد الأخصائى . المشطين قبض أماماً  الرجمين رفع( ىكرس عمى جموس) 12
 9 18 7 18 7 15 5 ث32 15 ث12 . العقب عرف( خطو صندوب حافة عمى المصاب القدم سند .ى كرس عمى جموس) 11
 9 18 7 18 7 15 5 ث32 15 ث12 . المشطين رفع( الركبتين عمى ثقل وضع.ىكرس عمى جموس) 12

13 
تكرار نفس التمرين بمقومة يد  . فخمفاً  فخارجاً  فأماماً  داخلاً  الكعب عمى مستنده المصاب القدم وضع( ىكرس عمى جموس)

 9 18 7 18 7 15 5 ث32 15 ب12 الأخصائى

وحدات من ىذه المرحمة فى الممعب بإستخدام أدوات والميارات الأساسية لكرة القدم لعودة اللاعب مرة أخرى إلى  3عمل أخر  14
           ممارسة نشاطة الرياضى .
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 المكان : -التاريخ :                    -الأسبوع الأول            -نموذج لوحدة تأىيمية بيذه المرحمة  

 التطبيب زمن الأداء أجزاء الوحدة
 تشكيل الحمل

 ملاحظات
 راحة مج ك

     .مأجزاء الجسلجميع  تإطلالامع عمل  نتظمةالخميأ بخطوات م ىالمش ب5 الاحماء

 ب52-25 التمرينات التأىيمية

 وتكراره بمقاومة يد الأخصائى ( عمل خطوات صغيرة للأمام ولمخمأ ولمجانبى)جموس عمى كرس -
وتكراره بمقاوماة ياد وساندىا عماى المشاط ثام تحريكياا وساندىا عماى الكعاب. ( وضع الرجال المصاابة أمامااً ى)جموس عمى كرس -

 الأخصائى 
 . وسندىم عمى الكعب عمى المشط ثم تحريكيم داخلاً  ( وضع القدمين خارجاً ى)جموس عمى كرس -
 . وسندىم عمى المشط عمى الكعبين ثم تحريكيم داخلاً  جاً ( وضع القدمين خار ى)جموس عمى كرس -
 . فخمفاً  فخارجاً  فأماماً  ( وضع القدم المصاب مستنده عمى المشط داخلاً ى)جموس عمى كرس -
 . ( رفع العقبين بالتبادلى)جموس عمى كرس -

 . ( رفع المشطين بالتبادلى)جموس عمى كرس

12 
 
12 
 
12 
 
 
12 
 
12 
12 
12 

5 
 
5 
 
5 
 
5 
5 
5 
5 
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 ث62
 
 ث62

 

 ث62
 ث62
 ث62
 ث62

 

     .الكاحل التدليك المسحى لمعضلات العاممو عمى مفصل  ب12 التدليك
     . مجموعو من تمرينات التيدئة والتنفس ب 5 الختام

 

 



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 م2222 أكتوبر (1الجزء ) 97العدد                  ياضةالمجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الر     
 

544 

 :  : خطوات تنفيذ الدراسة الأساسية تاسعاً 
لعينـــة البحـــث حيـــث راعـــى ات قيـــد البحـــث بمركـــز تبـــارك لمعـــلاج والتأىيـــل تطبيـــق القياســـ تـــم     

وكانـت للاعبين المصابين قيد عينة البحـث لكل ا نفس الظروف ىف بنفسوجراء القياسات إالباحث 
  كالتالى :

 :ى القبم القياس -
م إلـى 44/5/2124فـى الفتـرة مـن  لعينـة البحـث لجميـع أفـراد العينـة ىتطبيق القيـاس القبمـ تم     
 م.41/5/2124
 :ى يمالبرنامج التأى تنفيذ -
م 42/5/2124البحـث خـلال الفتـرة الزمنيـة مـن  عينـةعمـى  ىالباحث بتطبيـق البرنـامج التـأىيم قام

 . ( أسبوع42م ولمدة ثلاث شيور بما يعادل )42/42/2124إلى 
 **مهحوظو ىامة : 

أشــــير وذلــــك خــــلال الفتــــره مــــن  1أشــــير وتــــم تطبيقيــــا خــــلال  1مــــدة التطبيــــق الفعميــــو لمبرنــــامج  -
م وذلــك لعــدم تــوافر أفــراد العينــو كميــا فــى وقــت واحــد أى تــم 42/42/2124ى م إلــ42/5/2124

 البدء لكل مصاب عمى حده عند توافده عمى مركز التأىيل . 
كمــا أنــو تــم تطبيــق البرنــامج عمــى كــل مصــاب بعــد تحويمــو مــن الطبيــب المخــتص المعــالج والــذى  -

 سمح بإجراء العلاج والتأىيل لممصاب .
 : لالأو بينىال القياس -
بعــد  تجربــة الأساســيةمــن بدايــة ال ســابيع( أ1الأول بعــد مــرور ) بينــىالباحــث بــأجراء القيــاس ال قــام 

 م .21/6/2124 ىوذلك ف ىالقياس القبم ىتم ف ىبنفس الأسموب الذالمرحمة الأولى 
 :ى الثانبينى ال القياس -
بعـد بدايـة التجربـة الأساسـية ( أسـابيع مـن 5بعـد مـرور ) ىالثان ىجراء القياس المرحمإالباحث ب قام 

 م .22/41/2124 ىوذلك ف ىالقياس القبم ىتم ف ىبنفس الأسموب الذالمرحمة الثانية 
 :ى البعد القياس -

نتيــاء إالبدنيــة قيــد البحــث وذلــك عقــب  ختبــاراتالإ ىفــ ىالباحــث بــإجراء القيــاس البعــد قــام
ــــك فــــ ــــى حــــدة وذل ــــأىيمي لكــــل مصــــاب عم ــــامج الت ــــذ البرن ــــرة ىتنفي ــــى 43/42/2124مــــن  الفت م إل

 ى .القياس القبم ىم عمى نحو ما تم ف21/42/2124
 : الإحصائية قيد البحث المعالجة:  عاشراً 
 بإستخدام الأساليب الإحصائية التالية: قام الباحث بمعالجة البيانات إحصائياً       

  الإنحراف المعيارى. -    المتوسط الحسابى. -
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 واء. معامل الإلت -     الوسيط. -
 نسب التحسن % . - ".ويمككسونإختبار " -           .اعمي قيمة وأقل قيمة -
   حداً لمدلالة الإحصائ 1.12*وتبنى الباحث مستوى . 

 -:عرض النتائج  -
 التجريبيةلممجموعة  ينى الأولوالبى بين متوسطين القياس القبم نسب التحسن والفرب (2جدول )
 6ن= عضمة الساب التوأمية والمدى الحركى قيد البحث قياس القوة العضمية ومحيط ىف

وحدة  القياسات المتغيرات
 القياس

الفرب بين  البينى الأول ىالقبم
 المتوسطين

نسب 
التحسن 
 ±ع  س ±ع  س %

القوة 
 العضمية

قوة العضمة التوأمية 
 لمساب لمقدم المصابة

 24.96 3.28 2.45 15.42 2.274 12.34 كجم

ة التوأمية محيط العضم
 لمساب لمقدم المصابة

 7.83 1.88 2.42 25.88 2.181 24.22 سم

العاممة عضلات قوة 
المصاب الكاحل عمى 

 بسط

 14.61 2 2.49 15.69 2.184 13.69 كجم

العاممة  عضلاتقوة 
المصاب الكاحل عمى 

 قبض
 9.56 1.41 2.25 16.16 2.218 14.75 كجم

المدي 
 ىالحرك

 لمكاحل ىالحرك ىالمد
 بسط المصاب

 3.86 4.24 2.44 128.62 2.745 124.58 درجة

لمكاحل  ىالحرك ىالمد
 قبض المصاب

 1.97 1.74 2.37 86.51 2.688 88.25 درجة

ى يناوالب ىبين متوسطين القياس القبم نسب التحسن والفرب( 1( والشكل )2يتضح من جدول )
ومحايط عضامة السااب التوأمياة عضامية قياس القاوة ال ىفقيد البحث  التجريبيةلممجموعة  ولالأ 

 %( 24.96% : 3.86والمدى الحركى وتراوحت نسب التحسن ما بين )
 

 
 
 
 
 
 

 التجريبية قيد البحثلممجموعة  ينى الأولوالبى بين متوسطين القياس القبم نسب التحسن والفرب (1شكل )
 والمدى الحركىومحيط عضمة الساب التوأمية قياس القوة العضمية  ىف 
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 التجريبيةلممجموعة  ينى الثانىوالبى بين متوسطين القياس القبم نسب التحسن والفرب (3جدول )
 6ن= قياس القوة العضمية ومحيط عضمة الساب التوأمية والمدى الحركى قيد البحث ىف

 القياسات المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرب بين  الثاني ىالبين ىالقبم
 المتوسطين

نسب 
التحسن 
 ±ع  س ±ع  س %

القوة 
 العضمية

قوة العضمة التوأمية 
 لمساب لمقدم المصابة

 48.87 6.23 2.82 18.37 2.274 12.34 كجم

محيط العضمة 
التوأمية لمساب لمقدم 

 المصابة

 18.24 4.33 2.81 28.33 2.181 24.22 سم

العاممة عضلات قوة 
المصاب الكاحل عمى 

 بسط

 33.89 4.64 2.81 18.33 2.184 13.69 كجم

العاممة  عضلاتقوة 
المصاب الكاحل عمى 

 قبض
 24.61 3.36 2.49 18.38 2.218 14.75 كجم

 المدى
 الحركى

لمكاحل  ىالحرك ىالمد
 بسط لمصابا

 6.54 6.84 2.82 111.42 2.745 124.58 درجة

لمكاحل  ىالحرك ىالمد
 قبض المصاب

 5.21 4.42 1.17 83.83 2.688 88.25 درجة

 ىيناوالب ىبين متوسطين القياس القبم نسب التحسن والفرب( 2( والشكل )3) يتضح من جدول
ومحايط عضامة السااب التوأمياة قياس القوة العضامية  ىفقيد البحث  التجريبيةلممجموعة  الثانى
 %( .48.87% : 5.21ى وتراوحت نسب التحسن ما بين )الحرك ىوالمد

 
 
 
 
 
 
 
 
 

قياس  ىفالتجريبية قيد البحث لممجموعة  ينى الثانىوالبى ين القياس القبمبين متوسط نسب التحسن والفرب (2شكل )
 والمدى الحركىومحيط عضمة الساب التوأمية القوة العضمية 
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 التجريبيةلممجموعة  ىوالبعدى بين متوسطين القياس القبم نسب التحسن والفرب ( 4 جدول )
  6ن =   لمدى الحركى قيد البحثقياس القوة العضمية ومحيط عضمة الساب التوأمية وا ىف

وحدة  الاختبارات المتغيرات
 القياس

الفرب بين  ىالبعد ىالقبم
 المتوسطين

نسب 
 ±ع  س ±ع  س التحسن %

القوة 
 العضمية

قوة العضمة التوأمية 
 لمساب لمقدم المصابة

 82.25 12.15 2.369 22.49 2.274 12.34 كجم

محيط العضمة 
م التوأمية لمساب لمقد

 المصابة

 32.79 7.87 2.632 31.87 2.181 24.22 سم

العاممة عضلات قوة 
المصاب الكاحل عمى 

 بسط

 45.51 6.23 2.857 19.92 2.184 13.69 كجم

العاممة  عضلاتقوة 
المصاب الكاحل عمى 

 قبض
 49.97 7.37 2.492 22.12 2.218 14.75 كجم

المدي 
 ىالحرك

 ىالحرك ىالمد
 بسط المصابلمكاحل 

 12.76 11.25 1.471 115.83 2.745 124.58 رجةد

 ىالحرك ىالمد
 المصابلمكاحل 

 قبض

 12.29 9.28 2.752 79.17 2.688 88.25 درجة

 ىبين متوسطين القياس القبم ( نسب التحسن والفرب3( والشكل )4يتضح من جدول )
ة الساب التوأمية قياس القوة العضمية ومحيط عضم ىف قيد البحث التجريبيةلممجموعة  ىوالبعد

 %( .82.25 % :12.29وتراوحت نسب التحسن ما بين ) ىالحرك والمدى
 
 
 
 
 
 
 
 

 التجريبية قيد البحثلممجموعة  ى والبعدىبين متوسطين القياس القبم نسب التحسن والفرب (3شكل )
 والمدى الحركىومحيط عضمة الساب التوأمية قياس القوة العضمية  ىف 
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  ىوالبعدى الإشارة لويمككسون بين القياسين القبم إختبارفروب بتطبيب دلالة ال (5جدول )
 لأفراد قياس القوة العضمية ومحيط عضمة الساب التوأمية والمدى الحركى  ىف

  6= ن  قيد البحث التجريبية المجموعة
 بيانات إحصائية                 

 المتغيرات       
 (Zقيمة) مجموع الرتب متوسط الرتب العدد

 Pقيمة  المحسوبة
- + = - + - + 

القوة 
 العضمية

 2.227 2.227- 21.22 2.22 3.52 2.22 2 6 2 قوة العضمة التوأمية لمساب لمقدم المصابة
 2.228 2.221- 21.22 2.22 3.52 2.22 2 6 2 محيط العضمة التوأمية لمساب لمقدم المصابة

 2.228 2.221- 21.22 2.22 3.52 2.22 2 6 2 بسطالمصاب الكاحل العاممة عمى عضلات قوة 
 2.228 2.221- 21.22 2.22 3.52 2.22 2 6 2 قبضالمصاب الكاحل العاممة عمى  عضلاتقوة 

المدي 
 ىالحرك

 2.227 2.227- 21.22 2.22 3.52 2.22 2 6 2 بسط المصابلمكاحل  ىالحرك ىالمد
 2.228 2.221- 2.22 21.22 2.22 3.52 2 2 6 قبض المصابلمكاحل  ىالحرك ىالمد

 لويمككسون المحسوبة بتطبيق اختبار الإشارة (z)( أن قيمة 2يوضح الجدول رقم )
  Wilcoxon Signed Ranks Test ىبـين القياسـين القبمـ فـروق ذات دلالـة إحصـائية وجـود 

اق ومحــيط عضــمة الســقيــاس القــوة العضــمية  ىفااتجريبيــة قيــد البحــث اللأفــراد المجموعــة  ىوالبعــد
( 2.214-(:)2.214-) ما بـينقياس القوة العضمية نحصرت قيم حيث إ ى الحركىوالمدالتوأمية 

 ىالمــدنحصــرت قــيم إ( ، بينمــا 1.125( : )1.124نحصــر مــا بــين )إ ســتوى دلالــة إحصــائيةوبم
( : 1.124نحصــر مـا بــين )إ سـتوى دلالــة إحصـائية( وبم2.214-(:)2.214-) مـا بــين ىالحركـ

 .ى ( لصالح القياس البعد 1.12)  >وجميعيا  (1.125)
 6ن =   وأعمى قيمة فى متغير درجة الألم المتوسط الحسابى والانحراأ المعيارى وأقل قيمة (  6 جدول )

 بيانات إحصائية                         
 المتغيرات 

 القياس
المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الإنحراأ 
 المعيارى

 أعمى قيمة أقل قيمة

 مالأل درجة
 4744 44744 4746 4744 4744 القبمى

 4744 4744 4744 4764 4754 البعدى

 6ن =  البعدى( فى درجة الألم  –القبمى دلالة الفروب بين القياسين ) ( 7 جدول )

 بيانات إحصائية                
 

 Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب
 المحسوبة

مستوى 
 + - + - + - الدلالة

 2.224 2.859- صفر 55.22 صفر 5.52 صفر 12 الآلم

 (8( = )2.25( الجدولية عند مستوى )Z* قيمة )
( المحســـوبة باســـتخدام اختبـــار رتـــب الإشـــارة لولككســـون Z( أن قيمـــة )4يوضـــح الجـــدول )

Wilcoxon signed rank test  لدلالة صحة الفـروق بـين القياسـين القبمـى والبعـدى فـى متػيـر
( ، وجميعيـا دالـة إحصـائياً ويعنـى ذلـك 1.111( بمستوى دلالـة إحصـائية )2.526-م )درجة الأل

أن الفروق بين القياسين القبمى والبعدى فى متػير درجة الألم حقيقة ولصالح القياس البعدى حيث 
 . ( الجدوليةZ( المحسوبة أقل من قيمة )Zأن قيمة )
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 6=  4= ن 3= ن 2= ن 1ن فى متغير درجة الألم  ات الأربعةدلالة الفروب بين القياس ( 8 جدول ) 
بيانات            

 إحصائية
 القياسات  

متوسط 
 الرتب

 2قيمة كا
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الفروب 
 لمقياس

 الألم

 4.22 القياس القبمى

32 3 2.222 
القبمى 
 البعدى

 3.22 القياس البينى الأول

 2.22 القياس البينى الثانى

 1.22 القياس البعدى

 (5.99( = )2.25( الجدولية عند مستوى )Q2* قيمة )
لدلالـة الفـروق بـين  Friedman Test( تحميـل التبـاين Q2( أن قيمـة )5يوضـح جـدول ) 

( ومسـتوى دلالـة 1( بدرجـة حريـة )11.11القياسات فى متػير درجة الألم قد بمػت عمى التـوالى )
 . ياً ولصالح القياس البعدى، وىى دالة إحصائ (1.111)

 النسب المئوية لمعدلات التغير فى متغير درجة الألم  ( 9 جدول )

 بيانات إحصائية           
 

 بعدى -قبمى  بعدى - 2بينى 2بينى – 1بينى 1بينى  –قبمى 

 %121.32 %91.72 %45.86 %15.44 عضلات البطن قوة

قياس القبمى والقياس البينى الأول فى ( الفرق بين نسبة التػير فى ال6يوضح جدول )
 . %( 42.11متػير درجة الألم حيث بمػت )

( الفرق بين نسبة التػير فى القياس البينى الأول والقياس البينى الثانى 6يوضح جدول )
 . %( 12.53فى متػير درجة الألم حيث بمػت )

والقياس البعدى فى ( الفرق بين نسبة التػير فى القياس البينى الثانى 6يوضح جدول )
 . %( 64.42متػير درجة الألم حيث بمػت )

( الفرق بين نسبة التػير فى القياس القبمى والقياس البعدى فى متػير 6يوضح جدول )
 . %( 424.12درجة الألم حيث بمػت )

 

 

 

 
 

 النسب المئوية لمعدلات التغير فى متغير درجة الألم  ( 4شكل ) 
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  -: مناقشة النتائج -
 اقشة فروض البحث التى تنص عمى : من -

  وجااود فااروب دالااة إحصااائيو بااين القياسااات القبميااة والبينيااو والبعديااة فااى قياااس القااوة العضاامية
لعضمة التوأمية لمساب )السمانة( والعضالات المحركاة لمفصال الكاحال المصااب لصاالح القيااس 

 البعدى .
 يااو والبعدياة فااى قياااس الماادى الحركااى وجاود فااروب دالااة إحصااائيو باين القياسااات القبميااة والبين

 لمفصل الكاحل المصاب لصالح القياس البعدى .
  وجااود فااروب دالااة إحصااائيو بااين القياسااات القبميااة والبينيااو والبعديااة فااى قياااس محاايط عضاامة

 الساب العضمة التوأمية لمساب )السمانة( لصالح القياس البعدى .

 ياة والبينياو والبعدياة فاى قيااس درجاة الألام فاى وجود فاروب دالاة إحصاائية باين القياساات القبم
 المنطقة من الركبة لأسفل الساب الناتج عن الإصابة لصالح القياس البعدى .

ينى والبى بين متوسطين القياس القبم نسب التحسن والفرقإلى ( 2جدول )أشارت نتائج      
ط عضمة الساق التوأمية ومحيقياس القوة العضمية  ىفالتجريبية قيد البحث لممجموعة  الأول

من جدول كما إتضح %( 21.63% : 1.53والمدى الحركى وتراوحت نسب التحسن ما بين )
التجريبية قيد لممجموعة  ينى الثانىوالبى بين متوسطين القياس القبم ( نسب التحسن والفرق1)

ت نسب والمدى الحركى وتراوحومحيط عضمة الساق التوأمية قياس القوة العضمية  ىفالبحث 
بين  ( نسب التحسن والفرق1جدول )وأوضح كذلك %( 15.54% : 2.14التحسن ما بين )

ومحيط قياس القوة العضمية  ىفالتجريبية قيد البحث لممجموعة  ى والبعدىمتوسطين القياس القبم
 %( 52.22% : 41.26والمدى الحركى وتراوحت نسب التحسن ما بين )عضمة الساق التوأمية 

 لويمككسون  المحسوبة بتطبيق اختبار الإشارة (z)( أن قيمة  2 جدول رقم )نتائج  وأشارت     
Wilcoxon Signed Ranks Test ى بين القياسين القبم فروق ذات دلالة إحصائية وجود

ومحيط عضمة الساق قياس القوة العضمية  ىفالتجريبية قيد البحث لأفراد المجموعة  ىوالبعد
( 2.214-(:)2.214-حيث إنحصرت قيم قياس القوة العضمية ما بين ) والمدى الحركىالتوأمية 

( ، بينما إنحصرت قيم المدى 1.125( : )1.124إنحصر ما بين ) ستوى دلالة إحصائيةوبم
( : 1.124إنحصر ما بين ) ستوى دلالة إحصائية( وبم2.214-(:)2.214-الحركى ما بين )

بين القياسين القبمى والبعدى لأفراد عينة ى لبعد( لصالح القياس ا 1.12) ( وجميعيا > 1.125)
 فىلمفصل الكاحل المصاب التالف لمعصب الشظوى  بعد الإصلاح الجراحىالبحث الأساسية 

 . ىالحرك ىوالمدومحيط عضمة الساق التوأمية قياس القوة العضمية 
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نى الأول فى ( الفرق بين نسبة التػير فى القياس القبمى والقياس البي6يوضح جدول )و      
( الفرق بين نسبة التػير فى 6جدول )وأوضح أ[ضاً  %( 42.11متػير درجة الألم حيث بمػت )

الفرق و  %( 12.53القياس البينى الأول والقياس البينى الثانى فى متػير درجة الألم حيث بمػت )
حيث بمػت  بين نسبة التػير فى القياس البينى الثانى والقياس البعدى فى متػير درجة الألم

الفرق بين نسبة التػير فى القياس القبمى والقياس البعدى فى متػير درجة وبمع  %( 64.42)
 . %( 424.12الألم حيث بمػت )

البرنامج التأىيمي أفراد عينة البحث الأساسية إلى  الحادث لدىالتحسن ىذا الباحث و عز يو      
القوة لتطوير تمرينات  حة والمػمقة والتى ضمتالمقترح بإستخدام تمرينات السمسمة الحركية المفتو 

والمدى الحركى لدى أفراد  العضمية القوةزيادة  ىف يجابياً إ ليا تأثيراً  ىوالتوالمدى الحركى العضمية 
 حيث تم إستعادة القوة العضمية والمدى الحركى لممصابين كما كانت قبل الاصابة . عينة البحث

من كل قياس إلى القياس  عضمة الساق التوأميةادة محيط ىذا وقد إستدل الباحث من زي     
الذى يميو عمى تحسن وزيادة القوة العضميو نتيجة لفاعمية البرنامج المستخدم قيد البحث وىذا ما 

حيث أشار إلى فاعمية إستخدام البرامج  م(2222وآخرون " )حممى خورشيد " إتفق مع دراسة 
فى زيادة  تمرينات السمسمة الحركية المفتوحة والمػمقة ىالتأىيمية التى تحتوى فى تصميميا عم

 (  1معدل القوة العضمية فى المنطقة العضمية التى تطبق عمييا ىيذه التمرينات .)
كما أن تطبيق البرنامج التأىيمى المقترح وما يحتويو من تمرينات لممرونة والإطالة عمل      

 عمى إختفاء الألم وزيادة محيط العضمة . عمى زيادة المدى الحركى مما يؤثر إيجابياً 
أن وجود  إلى مBrockett "(2228)دراسة " بروكت وتتفق ىذه النتيجة مع ما أشار إليو      

نسبة حدوث  رتفاع فىالي الإ ىالقوة العضمية يمكن أن يؤد ىأو عدم التوازن ف ىالضعف العضم
لألم ويمكن تحسن الإجراءات بالبرنامج نسبة ا ىعضلات الفخذ والركبة والزيادة ف ىالإصابات ف

أثناء فترة الاصابة  تمت ملاحظتو ىالخمل الذ ىعن طريق تمرينات تقوية فردية بناء عم التأىيمي
(.146:46) 

العمــل الأمثــل ليــا يــتم مــن  ىســتعادة قــدرة العضــمة عمــإأن  م(2226" ىشااام أحمااد " )ويــذكر     
ـــتمرينـــات التأىيميـــة العلاجالســـتخدام إخـــلال  مرونـــة المفاصـــل  ىيـــة المناســـبة بيـــدف المحافظـــة عم

طالة العضلات وعودة القوة ليا والمحافظة عم درجة المياقة البدنية للأجزاء السـميمة مـن الجسـم  ىوا 
 بالإصـابةتـأثرت  ىإعـادة تأىيـل العضـلات سـواء كانـت العضـلات التـ ىإل الإصاباتحيث تحتاج 

 ( 4:44.) مثلالأ ىشكميا نحو الشكل التشريحلتصحيح  الإصابةأو العضلات المحيطة بمكان 
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ث حــدأن إجـراء التمــارين المنتظمـة لمقــوة العضـمية يإلـى  مFitz Riston(2115)  فيتاازويشـير "  
نمـــو الأربطـــة  ىالخلايـــا العضـــمية العاممـــة ويحـــدث الضــػط المتزايـــد نتيجـــة إيجابيـــة فـــ ىفـــ تضــخماً 
  (124:  32)والعظام والأوتا
م( أن  التأىيـــل الحركـــى يعـــد النقطـــة المثاليـــة التـــى يبـــدأ 2116" ) William ويمااايمرى " يـــو      

عندىا المصاب بالتعافى من إصابتو حيث يبدأ التأىيـل الرياضـى مـع بدايـة برنـامج معالجـة الآلام 
ويعتبــر إعــادة تأىيــل الإصــابات الرياضــية جــزءً ميمــا لمػايــة ويســاعد برنــامج إعــادة التأىيــل عمــى 

قبـــل الإصـــابة فـــى جميـــع جوانـــب المياقـــة البدنيـــة والتعزيـــز لضـــمان التعـــافى  إســـتعادة مســـتويات مـــا
الكامــل ومنــع تكــرار الإصــابة والعــودة مــن الإصــابة الرياضــية التــى مــن الممكــن أن تكــون عمميــة 

 (55:22طويمة وصعبة .)
إلــى أن التأىيـــل الحركــى لممصــابين يســـيم فــى عمميـــة  (م2212) " سااميعة محمااادوتشــير "      

دة التشــريحية لمنســيج المصــاب بعــد عمميــة عــلاج تســتيدف إعــادة الرياضــى إلــى ممارســة الإســتعا
نشاطو وحماية المنطقة المصـابة مـن تكـرار الإصـابة فينبػـى تصـميم برنـامج إعـادة التأىيـل بشـكل 
فردى عمى المدي القصير ووضع أىداف طويمة الأجل إذ يجب أن يكون البرنامج شـامل ويحتـوى 

عـدة بشـكل فـردى وفـق نـوع الإصـابة وحالـة المصـاب والخصـائص الأخـرى )سـير عمى التمـارين الم
العـــلاج خـــلال مرحمـــة الإصـــابة وادمـــاج طـــرق العـــلاج والتمـــارين( كمـــا ينبػـــى معرفـــة تقـــويم حالـــة 

 ( 14:2المصاب وتقويم البرنامج التأىيمى .)
ند التدريب أنو يجب ع ىإلم( 2214) " عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب " ضيفوي     

اللاعبين أن يكون ىناك توازن فى القوة عمى المفصل الواحد حيث أن لو  ىعمى تطوير القوة لد
وىذا  أفضل ووقاية من الإصابة ىحرك ىمدو ناتج سرعة أفضل و ناتج قوة أفضل  ىعدة فوائد وى

 ( 4:41)يتحقق بإستخدام تمرينات السمسو الحركية المتنوعة .
 ىالحركلا شك أن التأىيل  أنوم( 2217" عمى جلال الدين " )ف يضيوفى ىذا الصدد      

ولا يصح أن يكون  ىالطبلمعلاج  مكملاً  علاجاً  عتبارهإبمجال التأىيل للإصابات  ىف ميم جداً 
 ىالحركالتأىيل  ىأخصائبدون إشراف طبى ويمزم ىنا حدوث توافق بين  ىحركىناك تأىيل 

 ىف ىاماً  عنصراً  ىالحركمجال التأىيل  ىفتستخدم  ىالتوالطبيب وتشكل الوسائل المساعدة 
ومنيا التمرينات العلاجية المستندة عمى الأساليب والطرق التأىيمية الحديثة  علاج الإصابات

والتى تعد تمرينات السمسمة الحركية المفتوحة والمػمقة أحد التقنيات الحديثة فى مجال الإصابات 
 ( 11:42والتأىيل .)

مجموعة من  ى ىىأن برامج العلاج الطبيع م(2219)" حافظ  سنسو "  حوضوت          
تطبق  ىمجموعة مختارة من التمرينات والت ىعم وكل وحدة تأىيمية تحتوى ةالوحدات التأىيمي

مبادئ فسيولوجية  ىإل ىخلال فترة زمنية معينة لتحسين الحالة القوامية ويستند العلاج الطبيع
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ن تمرينات تمييدية كالقوة ، التحمل ، السرعة ، المرونة ، الإتزان ، وتشريحية وميكانيكية وتتضم
  (11:3.)الوظيفى  الخمل   وتصمم بػرض إصلاح

أن التأىيل بالتمرينات يعد أحد فروع الطب الرياضى الحديث  م(2219محمد خميل )ويؤكد      
ابة ولكى نجنى فوائد ومن خلالو يستعيد المصاب ما فقده من قدرات حركية وميارية نتيجة للإص

التمرينات العلاجية لابد أن يمارس المصاب التطبيق العممى لرسم البرنامج الحركى العلاجى 
 (61:41طبقاً لإحتياجو ومتطمبات الإصابة وكيفية تعميمو وقابميتو لمتعمم .)

 ىيؤدة المقنن ةمن خلال التمرينات التأىيميبعد الجراحة  الحركى لأن التأىي الباحثويرى      
العاممة عمى مفصل الكاحل وزيادة قوة وتحمل  مة التوأمية )السمان(زيادة القوة العضمية لمعض إلى

زيادة القوة  إلىالمبكر مع التحميل عمى وزن الجسم يؤدى  ىفالوتر لوزن الجسم وأن التأىيل الوظي
حيط العضمة فيتحسن المدى الحركى ويزداد م مفصل الكاحل قبضعمى بسط و  اممةالع ميةالعض

 وتستعيد الإشارات العصبية نشاطيا من خلال رجوع العصب إلى حالتو الطبيعة .
تمرينات السمسمة الحركية المػمقة تعتبر  أنمYack at all   "(2229 ) يوك وآخرون"  ويوضح 

تمرينات السمسمة  منء المصاب ز الجعمى  راً أقل خط نقوى الضػط وتكو  إنتاجأثناء  أكثر أماناً 
العاممة  العضلاتمجموعة  ىف ىيحدث تقمص عضمحيث كية المفتوحة أثناء عممية الشفاء الحر 

ستقرار ودعم المفصل أثناء أداء تمرينات إالحركات الطبيعية لتعمل عمى  خلال والمقابمة معاً 
 ( 32:24.) السمسمة الحركية المفتوحة

الحركية المفتوحة  أن تمرينات السمسمة عمى مWitvrouw  "(2212) وايت فرو" ويضيف 
ستخدام المقاومة اليدوية أو إوالقوة العضمية ويمكن فييا  ىالحرك ىتحسين المد ىتعمل عم

عمل عضمة واحدة بينما  ىالمقاومة الخارجية لمعضمة أو مجموعة عضمية ويكون التركيز فييا عم
 (61:23). الالػير فع ىنقباض العضمتقميل الإ ينات السمسمة الحركية المػمقة عمىتعمل تمر 

أن التمرينات التأىيمية الثابتة تحسن من القوة  م(۳۱۲۲) " عبد الرحمن زاىر" ويؤكد ذلك 
 ىعلاج الإصابات الرياضية ف ىىذا الأسموب ميم فويعد دون تحريك المفصل أو العضلات 

 ى أو وسائل أخرى فى البرنامج التأىيمى فى مثلأنواع أخر  ىم أاستخدإ ويصعب في ىالوقت الذ
 (24:6ىذه الإصابات التى يصعب فييا تحريك المفصل .)

والتى توصمت إلى أن  م(2216) " أحمد عاطأ أحمدويتفق ذلك مع نتائج دراسة " 
تمرينات السمسمة الحركية المػمقة تقنية فعالة فى التأىيل ولاسيما فى إصابات الطرف السفمى مثل 

السفمى ونحمل عميو وزن الجسم حيث يعبر عن الكاحل والركبة والفخذ عندما نثبت نياية الطرف 
 (2:4ذلك السمسمة المػمقة حيث يكون المفصل ثابت .)
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أن تمرينات السمسمة الحركية المػمقة لمطرف السفمى تعمل عمى زيادة  الباحثويرى 
الإمتصاص الميكانيكى لمصدمة ومرونة القدم وثباتيا والتسارع والتباطؤ فى جميع الحركات فى 

متصاص الصدمات والقوة الناتجة من المشى كما تعمل تمرينات السمسمة كل المست ويات وا 
الحركية المفتوحة عمى إنتاج الكثير من القوة عمى مفصل الكاحل الأمر الذى ساىم بشكل واضح 

والمدى الحركى لمفصل الكاحل  مة التوأمية )السمانة(لمعضوفعال فى إستعادة القوة العضمية 
 ستوى محيط عضمة السمانة وبالتالى تحقق ىدف الدراسة الحالية .والذى إنعكس عمى م

تمرينات السمسمة الحركية المػمقة  أن ىعمم( 2214" بشير محمد بشير " ) وتؤكد دراسة
تمرينات  نء المصاب مز الج ىعم راً أقل خط نقوى الضػط وتكو  إنتاجأثناء  تعتبر أكثر أماناً 

 العضلاتمجموعة  ىف ىيحدث تقمص عضمو  ة الشفاءالسمسمة الحركية المفتوحة أثناء عممي
أثناء أداء  معاً  ستقرار ودعم المفصلإالحركات الطبيعية لتعمل عمى  عاً خلالالعاممة والمقابمة م

الناعمة أثناء  الأنسجة ىقوى وقد تسبب تمف فالتقل حيث تمرينات السمسمة الحركية المفتوحة 
  (11:2). الإصابة نعممية الشفاء م

خلال مراحل البرنامج التأىيل وتطبيق تمرينات السمسمة الحركية المفتوحة والمػمقة وجد ومن 
الباحث أنيا تتميز بزيادة المقاومة الخارجية أثناء أدائيا كما أنيا تعمل عمى إستثارة المستقبلات 
مة الحسية الميكانيكية فتطور نشاط الإشارات العصبية كما حدث إنسجام ما بين العضلات العام

والمقابمة أثناء أدائو فدعمت التوازن العضمى كما تتميز تمرينات السمسمة الحركية المفتوحة 
بإستخدام مقاومة خارجية أقل أثناء أدائيا كما يحدث إنقباض عضمى مركزى فى قوى التسارع 

نقباض لامركزي فى قوى التباطؤ .  وا 
د من التفسيرات البيوميكانيكية ىناك العدي م(2213)" ى، سيام الغمر  ىمحمد قدر ويؤكد "  

 ىفف المفصل ىف ىالتي تؤكد عمى أن أول مراحل تنمية القوة العضمية تبدأ بزيادة المدى الحرك
تحديد حركة المفصل ىو أربطة المفصل فإن زيادة مرونة ىذه  ىحالة ما إذا كان السبب ف

إلى زيادة القوة الناتجة عن لممفصل سوف تؤدى  ىزيادة المدى الحرك ىوبالتالىو اليدف الأربطة 
 (51– 52:  42)  . مة عميو دون تنمية مباشرة لمقوةنقباض العضلات العامإ

مجموعة من الوحدات  ىى ىىيل البدنأأن برامج الت (م2215)"  " عزت الكاشأ يضيفو 
تطبق خلال فترة  ىمجموعة مختارة من التمرينات والت ىعم ىحدة تأىيمية تحتو و التأىيمية وكل 

مبادئ فسيولوجية وتشريحية وميكانيكية وتتضمن  ىنية معينة وتستند التمرينات التأىيمية إلزم
تمرينات تمييدية كالقوة ، التحمل ، السرعة ، المرونة ، الإتزان ، وتصمم بػرض إصلاح الخمل 

 (61:44.) عن طريق تحسين القوام ىالوظيف
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لبرنـامج التـأىيمى المقتـرح حيـث أن البرنـامج ذلك التحسن فى درجة الألـم إلـى ا ويعزو الباحث     
يحتوى عمى تمرينات تأىيمية بالطرق سالفة الذكر لمعضـلات العاممـة عمـى مفصـل الكاحـل والسـاق 
جابيـــة لعضـــلات الســـاق حيـــث تـــم إســـتخداميم فـــى كـــل مراحـــل البرنـــامج  وتمرينـــات إطالـــة ســـمبية وا 

رنامج التأىيمى المقترح والـذى يتناسـب مـع التأىيمى وكذلك التدرج السميم والتصاعدى فى تطبيق الب
طبيعة الإصابة وتشخيص الأطباء حيث كان المجال متاح لممارسة التمرينات طوال فترة البرنامج 
ــم وذلــك نتيجــة لتحســين القــوة العضــمية لمعضــلات العاممــة عمــى  ممــا ســاعد عمــى تقميــل درجــة الأل

 مفصل الكالح وكذلك المدى الحركى لممفصل .
 Yack at يوك وآخرون" تتفق ىذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من ا سبق نجد أنو ىذا ومم  
all   "(2229)وايت فرو ،  (27)مWitvrouw  "(2212)زياش وأخرون   (26)م" ،Zech 

at all  "(2141)بييام ، كولادو "  ( ،25)مBehm  Colado,  "(2212)أحمد "  ، (45) م
السبكى ىشام " ،  (3)م(2217) " محمد  عودة ىحمد" ،  (1)م(2216) "  حمدعاطأ أ
محمد عودة خميل " ، ( 22) مHesham El Sobky et all "(2219) وآخرون 

تمرينات السمسمة الحركية  نأعمى  ، (1)(م2222)"سيرون خورشد  ى، حمم (13)م(2219)"
مقاومة اليدوية فييا إستخدام ال نالمدي الحركى والقوة العضمية ويمك نالمفتوحة تعمل عمى تحسي

،  عمل عضمة واحدة ىالتركيز فييا عم نويكو  مجموعة عضميةأو المقاومة الخارجية لمعضمة أو 
 الػير فعالة ىالعضم نقباضالإتقميل عممية  ىالحركية المػمقو عم السمسمةبينما تعمل تمرينات 

زالة الألم الناتج عن  الإصابة . مما ينتج عنو تتطوير القوة العضمية والمدى الحركى وا 
 : وبذلك يتحقب صحة فروض البحث والذى تنص عمى

  وجود فروق دالة إحصائيو بـين القياسـات القبميـة والبينيـو والبعديـة فـى قيـاس القـوة العضـمية لعضـمة
 التوأمية لمساق )السمانة( والعضلات المحركة لمفصل الكاحل المصاب لصالح القياس البعدى .

 لقياسات القبمية والبينيو والبعدية فى قياس المـدى الحركـى لمفصـل وجود فروق دالة إحصائيو بين ا
 الكاحل المصاب لصالح القياس البعدى .

  وجـود فـروق دالـة إحصــائيو بـين القياسـات القبميــة والبينيـو والبعديـة فـى قيــاس محـيط عضـمة الســاق
 العضمة التوأمية لمساق )السمانة( لصالح القياس البعدى .

 ئية بين القياسات القبمية والبينيو والبعدية فى قياس درجة الألم فـى المنطقـة وجود فروق دالة إحصا
 من الركبة لأسفل الساق الناتج عن الإصابة لصالح القياس البعدى .
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 -: ستنتاجاتالإ -
ستخمص الباحث ما إىدأ وفروض البحث وتحميل نتائجو وفى حدود عينة البحث أفى ضوء 

 : يمى
مسمة الحركية المفتوحة والمػمقة ليا ىدور فعال فى زيادة القوة العضميو الستمرينات تمرينات  -4

لمعضلات العاممو عمى مفصل الكاحل كما أنيا أدت إلى تحسن المدى الحركى لممفصل 
  .المصاب

المقننة تأثيراً إيجابياً دال إحصائياً عند  السمسمة الحركية المفتوحة والمػمقةتؤثر مجموعة تمرينات  -2
قياس القوة العضمية لعضلات الساق فى الطرف المصاب حتي وصمت  ( عمى1.12)مستوى 

 .إلى مثيمتيا فى الطرف السميم 
المقننة تأثيراً إيجابياً دال إحصائياً عند  السمسمة الحركية المفتوحة والمػمقةتؤثر مجموعة تمرينات  -1

 .المدى الحركى لمفصل الكاحل  ( عمى1.12مستوى )
تحسن فى القياس البعدى عن القبمى لأفراد عينة البحث الأساسية فى النسب ى فروق فوجود  -1

 .ى قياس القوة العضمية والمدى الحركى لصالح القياس البعد
 نتحس إلى ىقد أدالمقننة  السمسمة الحركية المفتوحة والمػمقةتمرينات بإستخدام  البرنامج المقترح -2

كاحل مثل  ىلطبيعى الوضع لما يكون إقرب أ ىإلالمصاب  الكاحلمفصل  ةعود ىف ىيجابإ
 . السميمالطرف 

محيط العضمة التوأمية لمساق أدى تطور القوة العضمية والمدى الحركى لمفصل الكاحل إلى زيادة  -3
 لدى أفراد عينة البحث . لمقدم المصابة

 نتحس إلى ىقد أدمقننة ال السمسمة الحركية المفتوحة والمػمقةتمرينات بإستخدام  البرنامج المقترح -4
 فى درجة الألم . ىف ىيجابإ

الفروق  المقننة السمسمة الحركية المفتوحة والمػمقةتمرينات بإستخدام  راعى البرنامج المقترح -5
الفردية ودرجة الإصابة لدى أفراد عينة البحث من خلال وضع مجموعة من التمرينات كان من 

 إلى تفوق ممحوظ فى القياسات البعدية عن القبمية . شأنيا الوصول بكافة أفراد عينة البحث
 -التوصيات: -

 : فى ضوء ما أسفرت عنو إستخلاصات ىذا البحث يوصى الباحث بما يمى
العصب الشظوى فى تأىيل  تمرينات السمسمة الحركية المفتوحة والمػمقة المقننةمجموعة  ستخدامإ -4

القوة العضمية عمى  ىإيجابمن تأثير  اا ليلمالتالف لمفصل الكاحل بعد الإصلاح الجراحى 
  .والمدى الحركى 

وذلك لمحافظ عمى الكفاءة الوظيفية لمفصل تمرينات السمسمة الحركية المفتوحة والمػمقة أداء  -2
 الكاحل ومنع تكرار الإصابة مرة أخرى .
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ب عضلات الجسم التركيز عمى المرونة والإطلالة وتمرينات القوة العضمية لعضلات الساق بجان -1
ككل لممحافظة عمى مفاصل الجسم وتقميل العبء الواقع عمييا لتجنب حدوث إصابة من شأنيا 

 . إعاقة نشاط الأفراد 
لأخصائى العلاج الطبيعى والتأىيل والميتمين بمجال العلاج الطبيعى عقد دورات تدريبية مستمرة  -1

جية وتأىيمية وتطبيقيا عمى الإصابات والتأىيل لإطلاعيم عمى كل ما ىو جديد من تقنيات علا
 .  المختمفة بما يتناسب مع طبيعة كل إصابة 

 . فى مجال التأىيل بإستخدام تقنيات حديثة فى مجال التأىيل  إجراء مزيد من الدراسات العممية -2
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 لمراجعقائمة ا
 المراجع العربية : -أولًا 

 السمســمة تمرينــات ســتخدامإب مقتــرح ىتــأىيم برنــامج تــأثير ، م(2143) : أحمد عاطأ أحمد  .1
ـــة  ـــة المفتوحـــة والمػمق ـــاط الخـــارجىالحركي لمفصـــل  لإصـــابة تمـــزق الرب

، جامعـة ، كميـة التربيـة الرياضـية دكتوراه غيـر منشـورةرسالة  ، الكاحل
 . ةالمنصور 

ـــتحكم الحركـــى2141) : بشير محمد بشير   .2 ـــة لمرياضـــيين فـــ م( ، تطـــوير ال  ىلمفصـــل الركب
مـــامي ســـتبدال الربـــاط الصـــميبي الأإت الكينماتيكيـــة بعـــد ضـــوء المتػيـــرا

بالمنظـــار ، رســـالة دكتـــوراه ، غيـــر منشـــورة ، كميـــة التربيـــة الرياضـــية ، 
 . جامعة المنصورة

 حمدى محمد جودة   .3

 أحمد شعراوى محمد

 أحمد عاطأ أحمد

ستخدام تمرينات السمسـمة إبرنامج تمرينات تأىيمية مقترح ب،  م(2144) :
ـــة ا ـــاط الخـــارجالحركي لمفصـــل  ىلمفتوحـــة والمػمقـــة لإصـــابة تمـــزق الرب

( 25، العـدد ) المجمة العممية لعمـوم التربيـة البدنيـة والرياضـة،  الكاحل
 . جامعة المنصورة،  كمية التربية الرياضية، 

 حممى سيرون خورشيد  .4

 أحمد أبو العباس عبد الحميد 

 محمد محمود أمين

سـتخددام تمرينـات السمسـمة ي مقترح بإم( ، فاعمية برنامج تأىيم2121) :
الكفــــاءة الوظيفيــــة لمفصــــل الركبــــة  ىالحركيــــة المػمقــــة والمفتوحــــة عمــــ

جميوريــة العــراق ،  ىفــ ىلمػضــروف الــداخم ىالمصــاب بــالتمزق الجزئــ
كميـــة ( ، 11، العـــدد ) المجمـــة العمميـــة لعمـــوم التربيـــة البدنيـــة والرياضـــة

 . جامعة المنصورة،  التربية الرياضية
 سميعة خميل محمد   .5

 

، دار نــــــــاس، ، الوســــــــائل والتقنيـــــــات  ىالعـــــــلاج الطبيعـــــــ، م( 2141) :
 لمطباعة، القاىرة.

 حافظ   ىسوسن فوز   .6

 

تـــــأثير التـــــدليك النقطـــــي عمـــــى تحســـــين النػمـــــة العضـــــمية ، ( م2146) :
، رســالة دكتــوراه ، كميــة  ىالأطفــال المصــابين بالشــمل الــدماغ لحــالات

 يف.سو  ىالتربية ، جامعة بن
ـــــــة النفســـــــية لمناشـــــــم الرياضـــــــى ، مؤسســـــــة عـــــــالم ،  م(2141) : طارب محمد بدر الدين   .7 الرعاي

 الرياضة، الإسكندرية .
سـعافاتيا الأوليـة، الطبعـة  ، م(2115) : عبدالرحمن عبدالحميد زاىر  .8 موسوعة الإصابات الرياضية وا 

 . الثانية ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة
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، مركــــز الكتــــاب لمنشــــر ،  صــــابةفســــيولوجيا الإموســــوعة  ، (م2144) : يد زاىرالحم عبدالرحمن عبد  .9
 .القاىرة

 عبدالعزيز النمر ،  .12

 ناريمان الخطيب

الأسس النظرية و التطبيقـات العمميـة ،  ىالتدريب الرياض ، م(2141) :
 الكتاب الرياضى ، القاىرة.

 

القمـــب ، مكتبـــة  ياضـــيين ومرضـــىمرينـــات التأىيميـــة لمر الت ، م(2142) : عزت محمود الكاشأ  .11
 . النيضة المصرية ، القاىرة

مركـز  الطبعـة الثالثـة ،،  الإصابة الرياضـية ىالإضافة ف ، م(2114) : عمى جلال الدين   .12
 . الكتاب لمنشر ، القاىرة

ــــــأثير  ، م(2146) : محمد عودة خميل   .13 ــــــة المفتوحــــــة إت ــــــات السمســــــمة الحركي ســــــتخدام تمرين
ستئصـال الػضـروف إدة كفـاءة مفصـل الركبـة بعـد سـتعاإوالمػمقة عمـي 

( ، كميـــة 6، مجمـــة التربيـــة البدنيـــة وعمـــوم الرياضـــة ، الجـــزء ) ىاليلالـــ
 التربية الرياضية ، جامعة بنيا.

،  دار الفكــــر العربــــى ، لمرياضــــيين ىالطبــــيح ر عمــــم التشــــ ، م(2142) : محمد فتحى ىندى  ة .14
 . القاىرة

 محمد قدرى بكرى    .15

 الغمرى سيام السيد 

ـــاب  م(2141) : ـــل الحـــديث ، مركـــز الكت ، الإصـــابات الرياضـــية والتأىي
 . ، القاىرة لمنشر

للإصــــابات  ىالتأىيــــل العلاجــــ ىالإســــتراتيجية العمميــــة فــــ ، (م2115) : محمود حمدى أحمد  .16
 . القاىرة ، ، المكتبة الأكاديمية الرياضية

ــــم التشــــريح الوصــــفي ، م(2113) : ىشام احمد سعيد   .17 لجســــم الانســــان ، دار المناعــــة  ىعم
  . لمطباعة والنشر ، القاىرة

المراجع الاجنبية : - ًثانيا  
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 ممخص البحث

تأثير ترنامج تأىيهي مقترح تإستخداو تمرينات انسهسهة الحركية المفتوحة والمغهقة 
 تؼد الإصلاح الجراحي نهؼصة انشظوى انتانف 

 يين وتأثيره ػهي مفصم انكاحم المصاب نهرياض
 أ.م.د/ محمد حبيب حبيب عمى أبو سلامو         

ة مستخدام تمرينات السمسإمقترح ب ىتأثير برنامج تأىيمالتعرف عمى ستيدف البحث إ      
ستعادة القوة ى لمعصب الشظوى التالف لإالحركية المفتوحة والمػمقة بعد الإصلاح الجراح

ستخدم الباحث المنيج التجريبى ا  و ،  رياضيينلم لمفصل الكاحل المصاب ىالعضمية والمدى الحرك
لمناسبتو لطبيعة البحث وتم الإستعانة بأحد التصميمات التجريبية وىو التصميم التجريبى 

مصابين من لاعبى من ال لمجموعة واحدة بإستخدام القياس القبمى البعدى وقام الباحث بإختيار
نادى  –نادى المطرية  –ى إتحاد المنزلة الفريق الأول لكرة القدم لفرق شمال الدقيميو ) ناد

مركز شباب الجماليو ( المصابين  –مركز شباب المطريو  –مركز شباب المنزلة  –الجماليو 
لإصابة العصب الشظوى التالف وذلك  إصابات فى العصب الشظوى بعد التدخل الجراحىب

تبارك مترديين عمى مركز الو شعة لتشخيص الطبيب المعالج ونتائج الأ وفقاً بالطريقة العمدية 
، وكان ( مصابين 3والبالع عددىم )،  دينة المنزلة محافظة الدقيميوبمالحركى  لعلاجلمتأىيل وا

تحسين القوة العضمية  ىعميعمل البرنامج التأىيمى المقترح قيد البحث من أىم نتائج البحث أنو 
لال وجود فروق دالة من خ لأفراد العينةلمعضلات العاممة عمى مفصل الكاحل المصاب 

إحصائيو بين القياسات القبمية والبعدية فى قياس القوة العضمية لمعضمة التوأمية لمساق )السمانة( 
والعضلات المحركة لمفصل الكاحل المصاب لصالح القياس البعدى وكذلك يعمل البرنامج 

ب من خلال وجود عمى تحسين المدى الحركى لمفصل الكاحل المصاالتأىيمى المقترح قيد البحث 
فروق دالة إحصائيو بين القياسات القبمية والبعدية فى قياس المدى الحركى لمفصل الكاحل 

 المصاب لصالح القياس البعدى .
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Abstract 

The Effect of a Proposed Rehabilitation Program Using 

Open and Closed Kinetic Chain Exercises After Surgical 

Repair of The Damaged Peroneal Nerve and Its Effect on 

The Injured Ankle Joint of Athletes 

 
Dr. Muhammad Habib Habib Ali Abu Salameh 

  The research aimed to identify the effect of a proposed rehabilitation 

program using open and closed kinetic chain exercises after surgical 

repair of the damaged fibular nerve to restore muscle strength and range 

of motion for the injured ankle joint for athletes. The researcher chose 

from among the injured from the first football team players of the North 

Dakahlia teams (Ittihad El-Manzala Club - El-Matareya Club - El-

Gamalia Club - El-Manzala Youth Center - El-Matareya Youth Center - 

El-Gamaleya Youth Center)Those with peroneal nerve injuries after 

surgical intervention for the damaged peroneal nerve injury, by the 

intentional method, according to the diagnosis of the treating doctor and 

the results of the x-rays, and those who attended the Tabarak Center for 

Rehabilitation and Movement Therapy in the city of Manzala, Dakahlia 

Governorate. The research is underway to improve the muscle strength of 

the muscles working on the affected ankle joint for the sample members 

through the presence of statistically significant differences between the 

pre and post measurements In measuring the muscle strength of the calf 

muscle and the muscles that move the affected ankle joint in favor of the 

dimensional measurement, as well as the proposed rehabilitation program 

under consideration to improve the range of motion of the injured ankle 

joint through the presence of statistically significant differences between 

the tribal and remote measurements in measuring the range of motion of 

the injured ankle joint in favor of Dimensional measurement. 
 

 
 

 


