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  باستخدام تدريبات الثبات المحوري والاتزان علي الاستقرار  تأهيلي تأثير برنامج 
 وبعض المتغيرات البدنية للرياضيين المصابين بالتواء الكاحل المزمن  الوظيفي

 *أ.م.د/ هشام جمعه الكرساوى 

 مقدمة ومشكلة البحث :  
والاعداد البدنى وتضياررت الهوود اللمية  ععداد الرياضينن   تطورت برامج التدريب الرياضي   

بدنةاً وموارياً وخططةاً ونفسيييييييةاً ر  ملااول  لبرتتاى ايسيييييييتور الو دات التدريبة  لبىيييييييترا  والفو  رى 
البطولات والينارسيييياتا وغالرن  م  التطور والتتدن رعد ملدو  دوص اعتييييااات الرياضيييية  ما  او ر  

  قدرات الرياضييي  عمى الاريييتيرار ر  التدريب نو الينارسييي  ويينر عودتى مر  نخرر  إ دياد ميا يلاد م
إلى اليبعيب بنف  اليسييييييييييييييتور ا نو قيد يلود مر تصرار  يدوص نف  اعتييييييييييييييااي  مر  نخرر مييا  در  

 للادوص إتااات ومضاعفات نخرر مصا ب  للإتاا  الأولى مر خطور  ومضاعفات نخطر.
الأنشيييط    مختمفرى لأريييبات متنوع   الرياضييية  واللاوادص  نتشيييار اعتيييااات  إنتيييبع ملدو و 

وغالرن  م  التتدن    الرياضيييييىااليهاو  اليختصييييين  واليوتين  االرياضييييية   اسر  تسيييييتدعى اعنتبا  لص  
اللبج وإريييييتخدان ن دص الأ وو  وتورنر التدريب و الوائ  رى مختمف اللمون واتباع نريييييالنب  د د  رى 

ما  الت وآثارسا السيمبة   الرياضية   و إلا اد اعتيااات    والتأسن  البدنى تيااات اليبعب عااليتخصيصين   
 .بن  مختمف الفئات الليري  وعمى ك  اليستويات  منتشر  وغشك   ودد مستور الأداى

ودورتى   .Gribble et al ( 2014)وجربل وآخرون .Kwon et al ( 2013)كون وآخرون   ويرر  
رى  س  اعنساد روى التاعد  الأرارة     عضاىس  الأن التدن م   ند .Doherty et al(2011)  وآخرون 

رى نداى الفرد لار نشيياح  ركى ا ونتةه  لوياد    رلالاً  كيا انوا تشييك  دوراً  االتى  رتصو عمنوا الهسيي   
   عمى مفصي  الصا  اً كبنر  اً رعد ثت  الهسي  قد يشيك  ضي ط  لمهسي عمى الوةك  اللظيى   واقراللاي  ال

والارييلارات الأولة  والتأسن     رى مهاو اعتييااات ا و  ميا   در إلى  دوص إتييااات اأرغط  اليفصيي 
  تلرضيييييياً عضيييييياى رى  سيييييي  الفرد اللادر م  مختمف الاعيار  نكثر الأوالصا   م   تلتبر التدن البدنى  

يا يتر  ل  نمب الأنشييييط  الرياضيييية  نظراً ن رى   وتوداد نسييييب   دوص الاتييييااات مر الرياضيييي ن للإتيييياا   
 (671: 25()20: 15()996 :9).ض وح كبنر  موان و عمنوا م  
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ند التدمن  وغخاتييي  عظان ومفاتييي  ونرغط    Gao F. et al. (2011) جاو وآخرون ويضييية    
الهسيييييي  نثناى  ر   ي  و د   اً موي  راً والت  تملب دو ا  ر   سيييييي  اعنسيييييياد عضيييييياى الوام م  الأالصا   

ر  ومياررييييي    وتلد    ركات الأطراف السيييييفمة  نثناى اليشييييي  والتياري  الرياضييييية الرا   والنشييييياح ا  
ر   ةاً نريياريي راً تيرينات الثبات اليلاوري والاتواد دو الاعداد والتيرينات البدنة  و اللاةا  النومة  ا ويملب 

 (520: 14).خات  الرياضنن غو  الارراد لهيةر والسةطر  عمى اللاركات التلاك  ر  التوا د ررر كفاى  

إلى  .Bellows et al(  2018)وآخرون   بلوسو .Adams J et al( (2008آدامز وآخرون ويشييينر 
  م  اعتيييييييييييااات الشيييييييييييائل  الت  تصييييييييييينب   chronicankle sprainاليوم  ند إتييييييييييياا  التواى الصا  

  28000الرياضيييييييينن  م   يةر الأعيار ور  مختمف الأنشييييييييط  الرياضيييييييية  ا  ن  يتدر عددسا بنلاو

الالتواىات ر  مفصييييييييي   إتييييييييياا  ر  الصا   تلادص ر  الولايات اليتلاد  ك   ونا االاضيييييييييار  إلى ند 
عمى الأق  م   ٪  14  الصا   نكثر ىييييينوعاً عندالأرراد النشيييييطن  بدنةاً وخاتييييي  الرياضييييينن   ن  تيث 

 (360:  6()890: 1)ومراكو التأسن  والارلاف .  يةر  يارات الطوارئ لميستشفةات 

  إلى ند سذ  اعتيييييااات تتلاوو إلى عبى سائ  .Fong et al( 2007)فونج وآخرون وتوتييييي   
عمى  ود  الرعيايي  الصييييييييييييييلاةي  والخيدميات الطبةي  وت دي إلى إنفياج مب ن  الامواو عمى عبج وتيأسن   
اليصيابن  ك  عان ر  الأنشيط  الرياضي  ا وتلد إتيااات الصا   س  اعتيااات الأكثر ىينوعاً  ن  

در اتوا  م   يةر اعتييييااات الرياضيييية  اليتنوع  ايختمف  ٪  45  تشيييينر الت التتد رات اد ما ويدع 
 (90: 13)تر ر إلى اتاا  التواى الصا  .

 Farrer et al. (2003 )فارير وآخرون و .Waterman et al(2010)وترمان وآخرون ويوضيع   

ر  اعتيييييييااات الرياضييييييية  اليختمف  التى  تلر  لوا ٪  55شيييييييك  مايصييييييي  إلىتواىات الصا   تند ال
لاعب  كر  السيم  نكثر عرضي  لبتياا  االتواى الصا   الرياضيى اثناى التدريبات والينارسيات ا كيا ند 

وغالتال     ٪ 41.1واتيااات الر من  والتدمن  م  الرياضينن  اليياررين  لبنشيط  ا خري بنسيب  انتشيار
قمق لميدرغن  والرياضيييييينن  عمى  د ترقب و التواى الصا   مصييييييدر تلر  البعبنن  لبتيييييياا  ايلتبر  

 (2282: 49) (55: 11). لاق االاعب والفريقنظراً لمضرر الصبنر الذر  م  رواى
ر  الرياض     إلتواى الصا   م  بن  اعتااات الأكثر ىنوعاً ند  ( 2019)عبدالسلام بكروي كد 

ويلادص عندما يلار  الرياضيييي    ا  ٪ م   يةر اعتييييااات اليتلمت  االرياضيييي 70إلى   25 ن  ييث   
التدن اشييييييييييك  مفا ي الامر الذي  تسييييييييييبب رى تيدد الارغط  الداخمة  لمتدن ورغيا تيوج نرغط  الصا   

وتشي  الأعرا  الت  تتبر التواى الصا   التورنا ورتداد نطاج اللارك  ا وضلف  ا  الخار ة  الهانبة 
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لدن قدر  البعب لريييييييييبب   الأعرا  تلد سذ    ا  اللضيييييييييبتا وعدن التدر  عمى التوا د م  خبو التدن
 (17: 2).عمى التدريب والينارس  ميا   دي إلى  دوص إعاق  كبنر 

اد الأىيييخال اليصيييابود االتواى ر   .De Vries JS. et al( (2011فريس وآخرون دويوضيييع   
عدن ارتترار موم  ر  الصا   ا ويلتبر مومناً إذا كاد مفص  الصا     الصا   قد تتطور الاتاا  إلى

ى  ال  عدن ارييييتترار الد رييييت  نىييييور م  الالتواى الأوو ا نو إذا اتيييينب االتواى الصا   مر  رلا  واو 
  20إلى   10يظ  اليفصي  ننر مسيتتر ر   وال  نخرر ر  نضيود ريت  نىيور م  نوو التواىا كيا 

 (172: 8) .ىخص يلانود م  التواى  اد ر  الصا   100م  ك  
والججكجججججا جججججلوتيييوضييييييييييييييييع   الجج جججججدم  لججعججرا جججججر  اةمججريججكججكجججججر   American(  2020)الججعججمججمججكجججججر 

OrthopaedicFoot&  Ankle Society     قد يكود عادً   و الأل   سو الشيلور اإلى نعرا  التواى الصا
تييييييلوغ  ر  اليشيييييي  نو  الفرد الرياضييييييى  وا    لدر   ند ىييييييد داً و ر  الهانب الخار   م  الصا   ا  

قد  وا ى  ا و ومسيييييييييتيراً   ر  الت اللاالات يكود الأل  خفةفاً ا و    ةالرياضيييييييييالأنشيييييييييط   اليشيييييييييارك  ر  
الصلب اللال  ا والشييلور ارتداى  تييلوغ  ر  اليشيي  عمى نر  ننر مسييتوي  نو ر    نيضيياً   صييابن الي

 (4).الذر يستير مر البعب رتر  طويم  وم التواى الصا   اليالاتاا  االدن الارتترار ا والورن ا نو 
  وآخرون وسجججو جونج   .Glazebrook et al(2008)وآخرون جليزبروك  رى سذا الصيييييدد   كد و  

(2018  )SunYoung et al.    م  ت نرات ر   الأرراد اليسييييتير  يلان     عرا  نتةه  ليث  سذ  الأإلى ننى
والأنشيط  اليونة  ا وغالتال  تلادص تأثنرات ريمبة  عمى نوةة     قدرتو  عمى نداى ننشيط  اللاةا  النومة ا

ومر ذلي     االأعرا  اللاياد  لالتواى الصيا ي  اليد اعتييييييييييييييااي  الأولةي    الت ميب عمىعياد   ت  و   اللاةيا  ا
مسيتير  اشيك  ىيائر ا وتشيي  سذ  الصيلوغات الالتواىات اليتصرر   و الأعرا  تبتى لفتر  طويم    الت 

 (154: 45( )505: 32)ا وعدن التدر  عمى اللارك  اصور  طبةعة  . الأنشط  البدنة  ا والأل ا وتتمص 

بن  الأرغط     ناريييييييق والتنان ت نر التإلى ند  .Powden et al((2017وآخرون بودن  وتوتييييييي   
 سييي   يتم   ن د نريييبات الاتييياا  االتواى الصا   اليوم  ا  ن  ي اليلاةط  واللضيييبت وعظان الصا  

يسيييييييياعد عمى تنسيييييييينق  و   الاركتى الخاتيييييييي  والتو ى اليكان  اليلروف ااريييييييي  اللا  اللينق  اً ةوة  الفرد 
 تلر  لذل  إذا  ا  ركات اليفاتيييييييييي  وتثبنتوا اارييييييييييتخدان ردود الفل  ا واللافا  عمى توا د الهسيييييييييي 

اسييبب     رتد لا يكود رييبب ذل  رته سو تيدد الأرغط  ا ولص  نيضيياً لدن الارييتترار اشييك  دائلالصا   
 (753: 37). اللضبت  ارقتن م  خم  رىمشكم  ر  ارتقباو اللا  اللينق نو مشاك  ناته  

ريييتترار مفصييي  الصا   إلدن  للإتييياا  االأريييبات الرئةسييية   ند  ((2014جربل وآخرون ويوضيييع   
اليوم  س  انخفا  قدرات التلاسييييييي  اللينق اسيييييييبب رتداد اليسيييييييتتببت اليةكانةكة  وانخفا  التو  
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  عندما يلادص التواى ر  الصا   الهانب ا و ليفصييييي  الصا  التااضييييي  والباريييييط   اللضيييييمة  لملضيييييبت  
(LAS)lateral ankle sprain   للأرغط  ولص   التشيييييييريلاى  الوةكم  رى الشيييييييك لا يلادص الضيييييييرر رته

  مفصييي ر  كبسيييولات اليفصييي  والأرغط  والأوتار  وو و ر  اللد د م  اليسيييتتببت اليةكانةكة     نيضييياً 
 (101: 15)ا مسبباً الشلور االال  والتورن الشد د .الصا  

نسية  الهوا  اللصيييييييييييييبى ودور  ر   .Doherty et al(2016) دورتى وآخرون  ن   وضيييييييييييييع   
وذ  اليسيييتتببت تتدن ت ذي  را ل  اةيا  تلمق اضييي ه وتوتر اليفصييي  عتيييااات رالوقاي  م   دوص ا

يت  دمج سذ  و ا لميخلتورنر إ سييييياك الارك  اليفصييييي  وموضيييييلى م  خبو الألةاف اللصيييييبة  الوارد   
مر الأنظي  اللاسيييييييييييية  اليرئة  والدسمنوي  ر  نظان تلاك  ملتد يلي  عمى التلاك     واليثنرات   اليلمومات 
بن   يةر اعضيييييياى وا وو  الهسيييييي  لا وار اللاركات االشييييييك     اليوقف والتنسيييييينقو لاركات الر   يةر  

 (995:  9)الصلاةع واليدر اللاركى الينارب.

تييييييياا  عند ت ننر  عمى الرن  م  ننى الد اع .Sefton et al((2011سججججوفآو وآخرون ويشييييييينر  
  الت   دثت وتلاويموا الى انقباضيييييييات عضيييييييمة   اليدخبت الوارد  قد  ت  ت ننر التتمصيييييييات اللضيييييييمة 

ا وغالتال  رعد الضييييييرر الذي  ملاق االيسييييييتتببت اليةكانةكة  اليلاةط  ايفصيييييي   تييييييلاةلا  ومنارييييييب   
موم  الد قد يسييييييييياس  ر  ضيييييييييلف و ةف  ريييييييييمب  وعدن اريييييييييتترار    الصا   مر التواى الصا   الهانب 

 (85: 42).اعتاا  الأولة 
قد ت دي ننسيييه  الأرغط  اليصييياا  الت  انى  .Olmsted et al((2002اولمسججآد وآخرون ويتفق   

تلاتوي عمى مسييييييييييييييتتببت مةكييانةكةيي  إلى تيييا و  وئ  والييذي ييك  ند   دي إلى عهو ر  التلافنو  
ا وعهو التلاك  ر  الوضييير (CAI)ر  عدن اريييتترار مفصييي  الصا   اليوم   التلاسيييسييي  ويسيييو  لا تاً 

التواى   ور  الأىييييييييييييييخييال الييذ   يلييانود م ا  الييد التواى الصييا يي  الهييانب  اللايياد   راد ليينثنيياى الوقوف ال
 (501: 35).اشك  متصرر الاتاا  بوات  الصا   اليوم   

 إلى.Martin et al ((2013وآخرون ومارتو    .Akbari et al((2006اكبرى وآخرون وتوتيييييي   
ر  مفصيييييييييييي  الصا   الد التواى الصا   الأول  لمخطر مث  اللصييييييييييييبة   اليةكانةكة    يتاومات تلر  ال

الأرغط  اليصياا  ا وكبسيول  اليفصي  ا وقو  اللضيبت ا والتلاك  اللصيب  اللضيم  ا وعهو اريتقباو  
لتدريبات البدنة  اليتنوع  التى تلتيد  ا وييك  اريييييييييييتلاد  كفاىتوا مر  اخرر ع  طريق ا اللا  اللينق

 (22: 30()800: 3)عمى الثبات والارتترار.
ييك  ارييييييييييييييتخييدان ننييى     Kandel(  2013)كجانجد و  .Munn et al((2010مون وآخرون وي كييد   

وتر  وله  واليسييييييييتتببت اليةكانةكة  الأخرر    منشييييييييأاليلمومات الصيييييييياعد  م  م ا و اللضييييييييبت و 
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اليو ود  ر  الهمد والصبسييييييييول  والأرغط  م  قب  الهوا  اللصييييييييب  اليركوي لبناى  ركات إرادي  ذات  
يسياس  ر  ارتفاع ملدو تصرار    ييام ور نو لتصيلاةع اختبو التوا د ر  اضيطرااات اللارك  لميصيابنن

 (70: 23( )10: 33). اليوم  إتااات التواى الصا   الهانب 
التوا د عنصييييير  نوي لمصيييييلا  والأداى ند   Kelsey Graham(2020)كلسجججى جرهامويوضيييييع  

مكود رئةسيييى رى ا و روو مكود سان رى نداى اليوارات اللاركة  الاريييارييية  كالوقوف واليشيييى ا  البدن   
 ملادود اى مسييييييا   ملظ  الأنشييييييط  الرياضيييييية  وخاتيييييي  الأنشييييييط  التى تتطمب الوقوف او اللارك  ر

وسو ضيييييروري  ا   والتيرينات والبالة  وننر ذل  م  الانشيييييط   الهيبا رالتوا د مكود سان رى مياررييييي  
ويلاسييييي  الأداى الرياضييييي  ميا يسييييييع   الثتنم  ا  و ادنو  ي  الأ  الصيييييلود ةا  النومة  مث  لأنشيييييط  اللا

التوا د مو  اشييييييييك  خال لصبار السيييييييي  الذ   اكيا ند لمرياضيييييييينن  االتلار  ونت  الطاق  اكفاى  نكبر
 (24). وميارر   ةاتو  اليلتاد  اصور   ند  يأممود ر  تتمن  مخاطر الستوح واعتااات 

سو  اليد نيامةكى و التيدرييب عمى التوا د   ند .Tarang et al((2014تجارنج وآخرون كييا يشيييييييييييييينر   
والتأسن   ةار الأوو لملبج تخالايلتبر  قدر  الهسييي  عمى التوا د نثناى اللارك  نو التبد   بن  الاوضييياع  

ا  الوراث  تشيييييي   التوا د   ا وتلتيد قدر  اليصيييييات عمى ميصيييييابن  الدن الاريييييتترار الو ةف  ر  الصا  ل
مركو الثت  وقاعد  الارتصا ا ولص  تأثنر تدريب ا اعدرا  اللاسييييييييييي ا  التدرات اللتمة ا التو  اللضيييييييييييمة 

 (37: 46).  التوا د عمى اع ساك ر  الصا   ر  اليصابن  يلاتاج إلى مويد م  الدرار 
اصور   التوا د  الرياض  عمى نداى  ركات  قدر   د  ن  .Kiers et al((2013كريس وآخرون ويوضع   

لأطراف  اضروري  لتلاتنق نعمى مستور تنارس  وتهنب إتااات  تلتبر  ر  اللد د م  الرياضات   ند   
الا وخات   والهيالةات   نشط السفمة   االتنان   توت   الفسنولو ة   الت   اللوام   عمى  التوا د  ويلتيد  ا 

إلى   ااعضار   ا  والنفسة   التدمن واليةكانةكة   الصلبن و   ت ننر  اوي   وا د  و   ررر  قدن  عمى   الوقوف 
ع قاعد   ارتفا وا  الأعضاى اللاسة  اي ثرات خار ة   تأثرو تضننق التاعد  الت   تلار  عمنوا الرياض   و 

 (1166: 17).متاوم  الهاذبة  الارضة  ا والتدر  عمى اعرتصا  ع  الأر  
وآخرون و  Lederman (  2010)  ليدرمانويرر    تدريبات    .Judith et al((2015جودجث  اد 

اليلاورر   اللضبت      Core stability(CS)الثبات  ذل   ر   ايا  التثبنت  لنظان  النشه  اليكود  تلتبر 
تتةع   الت   السطلاة   اليستلرض  ا واللضبت  البط   ثباتاً قطعةاً مث  عضبت  تورر  الت   الليةت  
 رك  الهذع وتولند عون الدوراد ويساعد نيضاً ر  الارتترار ر  اليوان الت  تتطمب  وداً بدنةاً نكبرا 

ا واللد د م  تياري   وغالتال  الارتترار الو ةفى  التوا د الثابت والد نامةك     لص  م   ي  ضرور وتلتبر  
يهب ند    االارتترارالثبات و الصثنر لتلاسن     تدن لات  لاعمى  التدريب الأرارة  التتمندي  مث  ررر الساج

https://mnase.journals.ekb.eg/
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كات لاةاتة  ومتلدد  اليستويات وتتضي  كبً م   ر النشط  تشب  الا تصود التياري  الأرارة  و ةفة  
 ( 99:  22( )87: 26).الساج الفردي  واليودو   ووضر الهس  

 

وم  خبو إطبع البا   عمى الدرارييييات اللرغة  والانهمنوي  وىييييبك  اليلمومات الدولة  و د 
وورائ  التأسن     الثبات اليلاوري والاتوادندر  رى الدرارات الت  تناولت ملرر  تأثنر ارتخدان تدريبات  

عمى اتياا  التواى الصا   اليوم  لمرياضينن ا ورى  دود عم  البا   لاتو د دراري  اانواعوا اليختمف  
وغلت اليت نرات    تنيياوليت ملرري  تيأثنر تيرينييات الثبييات اليلاورر والاتواد عمى الارييييييييييييييتترار الو ةفى

البدنة  وارتلاد  التوا د الد نامةكى ليفص  الصا  ا وكذل  لموقاي  م  إتااات مفص  الصا   اصف   
 ت  وإتااات مفات  الطرف السفم  اصف  عام  لدي الرياضنن .خا
 البحــث :   اف دـأه

  الثبات اليلاوري والاتواد تأسنمى ااريييييييييييتخدان تدريبات  ودف سذا البلا  إلى تصيييييييييييية  برنامج  
 :م  خبو قةاك التواى الصا   اليوم االرياضنن  اليصابن   عمى  تأثنر  ملرر و 

 اليثنة  لمخارج(.  االيثنة  لمداخ   االبارط   ا)التااض اللامم  عمى مفص  الصا   قو  اللضبت  -ن
 الثن  لمخارج(.    االثنى لمداخ     االبسه    ا)القبتاليدر اللارك  ليفص  الصا   رى وضر  -ت 
 يفص  الصا  .ل الارتترار الو ةفى -ج
 االأل .الشلور در    -د 

 فـروض البحــث :   
  عمى  إيهييابةيياً   تييأثنراً   الثبييات اليلاوري والاتواد  التييأسنمى اييارييييييييييييييتخييدان تييدريبييات برنييامج  ال  ثر  

 رى: التواى الصا   اليوم االرياضنن  اليصابن  
 اليثنة  لمخارج(.  –اليثنة  لمداخ   –البارط   –)التااض قو  اللضبت اللامم  عمى مفص  الصا    -ن

 الثن  لمخارج(.  –الثنى لمداخ    –البسه   –  )القبتاليدر اللارك  ليفص  الصا   رى وضر  -ت 
 . يفص  الصا  ل الارتترار الو ةفى -ج
 الشلور االال  .در    -د 

 :   البحثاهمية 
تظور نسية  البلا  اللمية  ر  كونى درار  عمية  تتناوو تصية  ودرار  تأثنر برنامج تأسنمى  
ااريييييتخدان تدريبات الثبات اليلاورر والاتواد عمى اتييييياا  التواى الصا   اليوم  لمرياضييييينن ا كيا يتدن  

تياا ا و تى   بً لت  اليشيكم  لتخفة  اليلانا  الت   تلر  لوا الرياضينن  واليدرغن  اسيبب تم  اع
 تهدد الأم  لد و  ر  اللود  لميملب وميارريي  النشيياح الرياضيي  التخصييصيي  مر  نخرر بنف  اللاال  
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الت  كانوا عمنوا قب   دوص اعتيياا  ا ونيضييا لتتمن   ه  الخسييائر اليادي  واليلنوي  الت  تلود عمى  
م  اعتاا  مر  نخري اسبب  الأندي  اسبب تلر  لاعبنوا لتم  اعتاا ا ولموقاي  م  تصرار  دوص ت

 عدن التأسن  الشام  والصلاةع. 
 

 :  البحث مصطلحات 
 : Core Stability(CS)تمرينات الثبات المحوري  -1

التيدر  عمى اللافيا  عمى التوا د "عمى ننويا    et al.   Jin ZH(2008)جو زى وآخرون يلررويا  
دود اللايا ي  للاركيات تلويضييييييييييييييةي   ائيد  ع   والتلاك  ر  الليود الفتري ومنطتي  اللاو  نثنياى اللاركي   

 (30: 21).طاقات البعب وتتر ضي  اللادود الفسنولو ة  ومتدر  البعب"
 

 : Functional Stabilityالاسآ رار الوظكفى  -2
 والثبات   عمى الا تفا  االتوا د البعب  قدر   بيأنى "  Hrysomallis(  2011)هريسومالكسيلررى  

والانشييييييييييييييطي  واللاركيات الطبةعةي   نثنياى نداى  رك  ر  ملظ  الألليات الريياضييييييييييييييةي  والينيا لات الفرديي   
 (230: 18)".كيا سو اللااو عند اليش  عمى عارض  مرتفل واليلتاد  

 : Chronic Ankle Sprain  الآواء الكا ل المزمو -3
اأنى "اتييييييييياا  تشيييييييييي  الهانب الخار   م    .De Vries et al( (2011فريس وآخرون ديلررى 

  ع  الأنسيه  الضيام  وس  ةبار ا    االأرغط يتسيبب ر  إللااج الضيرر و  االصا   عمى نرياك متصرر 
 ا وييك  ند تتطور اللايالي  اليد  يدوص الليد يد م  التواىات  ملياً التيدن  اليرني  والمةفةي  الت  ترغه عظيان  

 (173: 8)الصا   ويلادص التواى الهانب الهانب  لمصا   عادً  نثناى اليش  نو نداى  ركات نخرر".
 الدراسات المرجعية : 

 الدراسات العربية :  -أ
رلالة  برنامج تأسنمى مر ارتخدان المواتق الطبة     النواد : "  (2020) مصطفى السعيددرار   

الخار ى الالتواى  الد  الصا    كفاى  مفص   تلاسن   إليى  "عمى  البلا   ويويدف  تأثنر  ا  التلرف عمى 
ا   الد ارتلاد  الصفاى  الو ةفة  ليفص  الصالبرنامج التاسنمى االاضار  إلى المواتق الطبة  عمى  

وارتخدن البا   الينوج التهريبىا وتصونت اللنن  م  مهيوع   ا    كر  الند وكر  السم   ى الالتواى لبعب
وت  تطبنق البرنامج  ا    لاعبن  مصابن  االتواى مفص  الصا   م  الدر   الثانة   (9)تهريبة  قواموا  

 (48) ون والفتر  الومنة  الصمة  لتطبنق البرنامج    (16)التأسنم  عمى ثبص مرا   ك  مر م  تست رج  
البرنامج وراعد عم   نتائج ند  س  ال م  ن و ا     ون اثناى وغلد  تأثنر ايهاب   البرنامج التأسنم  كاد لى 

اليدي اللارك     اللضبت الساج والتدن  تلاس  ملدو قةارات التو  اللضمة     اإنخفا  در   الال   

https://mnase.journals.ekb.eg/
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تلاس  التوا د اللارك  لمتدن اليصاا  والسمةيى ميا ادي ال  اختصار رتر  البرنامج    اليفص  الصا    
 (6).التأسنم 

رلالة  التأسن  البدنى واليائى لاتاا  إلتواى مفص     ":  النواد  (2019) عبدالسلام بكردرار     - 2
"ا ويويدف البلا  إليى تصية  برنامج تأسنم  متترح داخ  وخارج  التدن اليوم  لمرياضنن  الناىئن   

اليوم  بودف الأرتترار الو ةف  ليفص  التدن ومنر   الياى لمرياضنن  اليصابن  االتواى مفص  التدن
ا تصرار اعتاا  والتلرف عم  تأثنر البرنامج التأسنم  اليتترح عم  كب م  در   الأل  لمتدن اليصاا 

در   الاتواد    ا  اليت نرات الانثروغومتري  ا  التو  اللضمة  ليهيوع  عضبت التدن  ا  اليدر اللارك   
وارتخدن البا   الينوج التهريبىا وتصونت اللنن   ا    واد الصم  لمتدن اليصاا  الهانب  والامام  والات

رنى ا  20:  16تتراوح نعيارس  ما بن     اعلتواى التدن اليوم   مصات   (8)م  مهيوع  تهريبة  قواموا  
ضمة  التو  اللو   ا ياد  اليدي اللارك     ان  البدن  ندي إل  إختفاى الال   التأس وم  نس  النتائج ند برنامج  

 (2)لملضبت اللامم  عم  مفص  التدن. 
سنم  مر اليهاو الي ناطةس  لملاد  أراعمة  برنامج ت  النواد : "( 2019)عزت  مدى  درار -3

إليى"م  الالتواى اليوم  ليفص  الصا   البلا   البرنامج التاسنم  قند    ا ويويدف  تأثنر  التلرف عم  
ليف اليوم   الالتواى  لملاد م   الي ناطةس   اليهاو  ارتخدان  الرياضن ا البلا  مر  لدر  الصا      ص  

م  اليصابن     (10) وتصونت م   وت  اختةار اللنن  االطريت  الليدي   ا  الينوج التهريب   البا    ارتخدن  و 
بن    ما  نعيارس   ا  رن  14:18تتراوح  ن و    ال م   نس   التنتائج  التيرينات  برنامج  ارتخدان أد  سنمة  مر 

ر  تنية  التو  اللضمة  واليدر اللاركى ليفص     ايهابةاً   ل   دوص تاثنراً إدر  ناليهاو الي ناطةس   
 (3). الصا   اليصات االالتواى اليوم 

أثنر برنامج مائ  عم  اعاد  تأسن  مفص  الصا   ت  النواد : "  ( 2018)علا ناجي درار     -4
التلرف عمى ا ويويدف البلا  إليى  "اليصات بتيوج  وئ  ر  الارغط  الخار ة  لدي لاةبات كر  السم 

الخار ة    الأرغط   ر   بتيوج  وئ   اليصات  الصا    مفص   تأسن   اعاد   عم   مائ   برنامج  تأثنر 
اليلاةطات   قةارات  السم  وذل  م  خبو تلاسن   اللارك     البةبات كر   التو    االاتواد    االيدي 

الينوج التهريبىا وتصونت اللنن  م      لبا ثا  ت وارتخدما  اللضمة  لمقةارات التبمة  والبننة  والبلدي   
الصا     مصاا   لاةب  (12)مهيوع  تهريبة  قواموا   س   م  ن و ا  رن     14:16  تلات   االتواى مفص  

البرنامج التأسنم  اليائ  لى تأثنراً إيهاب  ورلاو ر  ررع  اللود  لملاال  الطبةعة  ليفص   نتائج ند  ال
و د تلاس  ر   ا    اليفص  السمة  نو ما يترت للاالتى قب  الٍاتاا الصا   اليصات اٍل  نف   ال   

 ( 4) اليدي اللارك  لصالع القةاك البلدي. االتو  اللضمة  ا الٍاتواد  اقةارات البلا  اليلاةطات 
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http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%a7%d9%87%d9%8a%d9%84%d9%8a+%d9%85%d8%b9+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%ac%d8%a7%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%ba%d9%86%d8%a7%d8%b7%d9%8a%d8%b3%d9%8a+%d9%84%d9%84%d8%ad%d8%af+%d9%85%d9%86+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%88%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b2%d9%85%d9%86+%d9%84%d9%85%d9%81%d8%b5%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%a7%d8%ad%d9%84%2f&criteria1=0.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%a7%d9%87%d9%8a%d9%84%d9%8a+%d9%85%d8%b9+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%ac%d8%a7%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%ba%d9%86%d8%a7%d8%b7%d9%8a%d8%b3%d9%8a+%d9%84%d9%84%d8%ad%d8%af+%d9%85%d9%86+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%88%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b2%d9%85%d9%86+%d9%84%d9%85%d9%81%d8%b5%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%a7%d8%ad%d9%84%2f&criteria1=0.
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سنمى لاتااات التيوج اللضمى أ النواد : "تأثنر برنامج ت  (2013) مصطفى محموددرار     -5
ا ويويدف البلا  إليى تصية  برنامج تأسنمى لتيوج عضم  الفخذ الخمفةى "  والالتواى لدر ناىئى كر  التدن

الثانةى و  التواى مفص  الصا   اليصلاوت بتيوج رى الرغاح الخار ى م  الدر ى إم  الدر ى  تاا  
ملاةه    اوذل  م  خبو التلرف عمى تأثنر البرنامج التأسنمى اليتترح عمى مت نر التو  اللضمةى    الثانةى

وارتخدن البا   الينوج التهريبىا اختنرت عنن  البلا   ا  الاتوادا  اليدر اللاركى  ا  فخذ  عضبت ال
 18:  14م  اليصابن  االتواى مفص  الصا   ا  ن  تتراوح نعيارس  ما بن     (8)عمى  اىتيمت  و عيدياً  

اللود  لملاال  الطبةعة   البرنامج التأسنم  لى تأثنراً إيهاب  ورلاو ر  ررع   نتائج ند  س  الم  ن و ا  عان  
و د تلاس   ا    ليفص  الصا   اليصات اٍل  نف   ال  اليفص  السمة  نو ما يترت للاالتى قب  الٍاتاا 

 (7)اليدي اللارك  لصالع القةاك البلدي. االٍاتواد ا ر  قةارات البلا  التو  اللضمة  
ت  النواد:(  2012)   ا مد  مديدرار     -6 الأ "برنامج  لمطرف  بدن   اارتخدان  سنمى   سفمى 

ا ويويدف البلا  إليى  "ليفص  الصا       وا  متترح لمتيرينات الثابت  عتاا  تيوج الرغاح الو ش 
سنمى متترح اارتخدان الهوا  اليتترح ليفص  التدن اليمتوي  لبعب  كر  التدن والتلرف  أ وضر برنامج ت

وارتخدن  ا  ثر سذا البرنامج عمى عود  اليفص  اليصات إلى اليستور الطبةل  قب   دوص الالتواىنعمى  
وتتراح  لليدي   لاعبن  ت  اختةارس  االطريت  ا(  8)عنن  قواموا    اختةارالبا   الينوج التهريبى ا وقد ت   

عود  الو ائف الطبةعة  لميفص  اليصات الد    نتائج ع الوقد نرفرت    رن ا  20:25نعيارس  ما بن   
ا   اليصاا   لمر    التلاس   ملدو  ا  ياد   التاسنمة   التيرينات  برنامج  قةارات  و تطبنق  تلاس    ياد  

 (1) السمةي . اليلاةطات ا التو  اللضمة  ا اليدر اللاركى لمر   اليصاا  متارن  االر  
 الدراسات الاجنبية :   - ب

تلاسن   للنواد: " رلالة  تياري  الثبات اليلاورر  ا  .Rosa et al(  2021) وآخرون    روزادرار   -1
إعاد  تأسن  مرضى السكت  الدماغة  تلات اللااد  " ا رى    توا د الهموك الد نامةك  واليش  والو ةف  
ارتراتةهة   ند  لتلاسن  قو  لمهذع  ك  الثبات اليلاورر   تياري وسدرت سذ  الدرار  إلى التلرف عمى دور  

وتتسةيو   (  320)د=اللنن  االطريت  اللشوائة     وت  اختةار  والتوا د ا ارتخدن البا   الينوج التهريبى ا
راع  وا د  لص   مس  ويركو عمى    اللبج الطبةل  ليد   تيارك  (110د= (إلى مهيوع  ضااط 

ااعضار   دقةت     30ليد     ل ت دي برنامج تدريبات خا  ( 110)د=  اليهيوع  تهريبة   ا    تلاسن  التوا د 
  دمج تياري  نسية   وم  نس  النتائج  ا    TENS  تلافنو الصورغائ  للأعصات عبر الهمد لمدقةت     30إلى

  ا ثار طويم  اليدر   ع   دلائ   الثبات اليلاورر ر  برنامج إعاد  التأسن  الد السكت  الدماغة  ا لا و د 
 ( 39)لتياري  الثبات اليلاورر عمى التلاسن  التوا د واليش  ر  الير م  تلات اللااد  لمسكت  الدماغة .  

https://mnase.journals.ekb.eg/
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آثار عدن ارتترار الصا   الو ةف   لنواد: "  ا  .Hooman et al(  2018)هومان وآخرون   درار -2
تتنة  ارتراتةهة  ارتلاد   إلى  الدرار   الرياضنن " وسدرت سذ   التوا د لدر  عمى ارتراتةهة  ارتلاد  

نثناىاختبار التفو   FAIالتوا د لدر الرياضنن  الشبات الذ   يلانود م  عدن ارتترار الصا   الو ةف   
م     (15)د=يدي   اللنن  االطريت  الل  وت  اختةار  التهريبى اا ارتخدن البا   الينوج    عمى راج وا د 

الرياضنن  الذ    ملبود لمفرج الرياضة  الهامعة  لاعب  كر  السم  والصر  الطائر  وكر  الند وتتراوح  
لدن ارتترار الصا   الو ةف  ا وت  تتسةيو  اشك  عشوائ  إلى  ومصابود ارن     18:25نعيارس  بن   

)د= مهيوعات  النتائج  (ا  5ثبص  نس   الثبات  وم   تيرينات  اارتخدان  التأسن   إعاد   برامج  تطبنق 
 ( 19). اليلاورر لتلاسن  الأداى السمة  للضبت مفص  الصا   عند تلرضوا لاضطرااات مفا ئ 

وآخرون درار   -3 "    et al.   Maitre(2017)  ماجآري  عمى  النواد:  الأرار   التدريب  تأثنر 
" ا وسدرت سذ   التوا د الد نامةك  وندنى مستور م  الأداى لدر الشبات ننر الينتظين الارتترار عمى  

ملرر  آثار تدريب الثبات الأرار  عمى التوا د الد نامةك  ونداى الأطراف السفمة  لدر   الدرار  إلى
  18:30ر  الفئ  الليري    اىااًا  40م   ا ارتخدن البا   الينوج التهريبى ا وتصونت اللنن الشبات  
قامت االامتناع ع  ميارر  ني   اليهيوع  الضااط   ( اN=20تن ) ت  تتسةيو  إلى مهيوععاماًا  

قامت االخضوع    واليهيوع  التهريبة  نرابةر ا    6ىك  م  نىكاو تدريب الثبات اليلاورر الينظ  ليد   
لثبات الأرار  لى  تدريب اا وم  نس  النتائج  نرابةر    6لبرنامج تدريب  تدريه  لمثبات اليلاورر ليد   

 ( 29). تأثنر كبنر عمى التوا د الد نامةك 

النواد: " تأثنر تياري  الثبات اليلاورر عمى    Esraa Elnady(2017)اسراء النادىدرار     -4
تأثنر تياري   لدر مرضى التصمب اليتلدد"ا وسدرت سذ  الدرار  إلى التلرف عمى    التوا د الد نامةك 

اليتلدد  الد نامةك  لدر مرضى التصمب  التوا د  الينوج    الثبات اليلاورر عمى  ا ارتخدمت البا ث  
ت  تتسةيو  إلى مهيوع  ضااط  )ن( ومهيوع   م  الذكور    مريضاً   40التهريبى ا وتصونت اللنن  م   

)ت(ا اليهيوع  )ن( تمتى عشرود مريضاً رته برنامج اللبج الطبةل  التتمندي ا اليهيوع   تهريبة   
  12مريت  ك   وغرنامج عبج طبةل  تتمندي ا تمتى    ملاورر )ت( تمتى عشرود مريضاً تياري  ثبات  

الثبات اليلاورر   مسات/نربوع  وما الد  ون ا وم  نس  النتائج تتينو تيرينات    3نرابةر ا    4 مس  ليد   
.  مشااى لبرنامج اللبج الطبةل  التتمندي ر  تلاسن  التوا د الد نامةك  لدر مرضى التصمب اليتلدد 

(10 ) 

كالىدرار     -5 "    Nicole Kahle(2009)نككو   عمى  النواد:  الأرار   الثبات  تدريب  آثار 
تأثنرات برنامج  م    التلاتق ى" ا وسدرت سذ  الدرار  إلاختبار التوا د لدر الشبات والبال ن  الأتلااى

اختبار التوا د ا ارتخدن البا   الينوج التهريبى   الارتترار الأرار  عمى التلاك  الد نامةك  اارتخدان

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg
https://www.researchgate.net/profile/Maitri-Modi-2?_sg%5B0%5D=qiLrPpEqOVUwKU2yIRxlBPbHCmzeIwFQvKdkg2V_RyygPMO4rFY61ifgRTTf4KI7iQPfcyM.LxXBPqvBM5_tJaODjFWQ5VX-Eo7S_gMji_RFqN0DJtdZD09rAdKs8pt8_f6yFEwZ8vQYiCdmeZuDXRZiuIt5jA&_sg%5B1%5D=uxXGGcO4hyDFl475PG-lmFaCrIxgufZQoD0BZ1i1oQE04USayOqQp_FSyjmBu6DY594D66o.RbeegoqFLBHxTYI_Gfl3010FuagPpRtL-62InzbhiYa6gfioCmq8NvCbjZBXUghw50XJuaJkD0KfUg9u_O5bHg
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=Mohamed%2c+Esraa+Saeed+Elnady.&criteria1=2.
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عان ا ماررت    0.6±    20.9  ا اللير(  ننثى  15  ذكراً و  15)  ثبثود مشاركاً   30ا وتصونت اللنن  م   
الهس  ا واليهيوع  الثانة  رت  نرابةر م  برنامج الارتترار اليهيوع  الأولى رت  نرابةر تياري  تتوي   

يهب عمى البا ثود الاستيان بتلاسن  التوا د م  خبو إعاد  التأسن  الد  ا وم  نس  النتائج  الأرار 
اعتاا  ا ولص  نيضاً لتتوي  توا نو  لينر اعتاا  ا ييك  ند يكود تدريب الثبات الأرار  مفنداً 

 (34)  .م  خبو تتوي  تم  اللضبت نالبًا ما  رتبه االتلاك  ر  الليود الفتري التطن لتلاسن  التوا د  
 :ثــراءات البحــإج

 منهج البحث:
 ارتخدن البا   الينوج التهريب  ليهيوع  وا د  مر قةاك قبم  وقةاك الدي.

  العينر:
( م  الرياضييييييييينن  اليصيييييييييابن  االتواى 12وتضيييييييييينت ) االطريت  الليدي ت  اختةار عنن  البلا   

الأنشيط  الرياضية  )كر  التدن اليياررين  ر  مفصي  م  الدر   الثانة  ت  اختةارس  م    اليوم الصا   
 .رن  25و  20وتراو ت نعيارس  ما بن  للات التور( اا كر  الند ا 

 

 ( 1جدول )

 توصيف العينة فى المتغيرات الاساسية

 ( 12ن= )                                                                                                                   

المعياري  الانحراف الوسيط  المتوسط الوحدة  المتغيرات الالتواء  معامل   

 241. 1.164 21.00 21.41 سنة السن

 287.- 2.088 174.00 173.00 سنتيمتر الطول 

 442.- 3.931 76.00 76.00 كجم الوزن 

 234.- 3.270 32.50 31.83 كجم/م2 مؤشر كتلة الجسم

يت نرات  الر     (3( ند ملام  الالتواى لأرراد عنن  البلا  قد انلاصر بن )± 1 تضع م   دوو )
 ميا  دو عمى تهان  عنن  البلا  . قند البلا  

 :ثــالات البحـمج 
 .اليوم  التواى الصا  ن  ايصابالر و ذكم  الرياضنن  ال( 12اليهاو البشري: ) -
 .اطنطالمتاسن  البدنى  كنر رنترمركو  ولد  لملبج الطبةل  االتاسر  ومركو  :اليهاو اليكانى -
 .1/3/2020إلى  1/12/2019: ىالومناليهاو  -
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 وسائل جمع البيانات : 
 العلمكر :المراجع والبحوث  -أ 

اليلمومات   والانهمنوي  وىبك   اللرغة   االم    والبلاوص  الدرارات  ااعطبع عم   البا    قان 
التواى الصا   اليوم   الثبات اليلاورر والاتواد لتأسن  اتاا   تتلمق اارتخدان تدريبات  الدولة  الت  

ل البرنامج  بن  مرا    الانتتاو  واليساعد  ر   البرنامج  لتلاتنق سدف  ونرض  وذل   نس   موقوف عم  
 القةارات والاختبارات الت  روف تستخدن ر  البلا  . 

 

 ( 1مرفق )  قياسات البحث: -ب
 . Restameterالررتامنتر  اارتخدان: قةاك الطوو  -1
  .: اارتخدان الينواد الطب قةاك الو د  -2
 . Biodex Isokinetic Dynamometer: اارتخدان  للضبت مفص  الصا   التو  اللضمة  قةاك -3
 .   Biodex Isokinetic Dynamometerالصا   : اارتخدان  قةاك اليدر اللارك  ليفص  -4
 .  Star Excursion Balance test (SEBT)اختبارالارتترار الو ةفى: بوارط قةاك  -5
 .  Visual analogues Scalesبوارط  مقةاك در   الأل   الأل :در   الشلورغقةاك  -6

 الدراسر الاسآطلاعكر:  -ج
  29/11/2019و تى    2019/ 1/11الارتطبةة  ر  الفتر   م     الدرار قان البا   الي   
قواموا   عنن   عمى  الشروح  (  2)وذل   عمنويا  وتنطبق  الأرارة   البلا   عنن   خارج  م    التاد 

وقد ارتودرت تم   ا  ت  ا راى القةارات الخات  بتم  الدرار   و واليواتفات الخات  لاختةار اللنن   
التأكد م  ربم  وكفاى  الأ وو  ا  اليدر اللارك التو  اللضمة  و التدريب عمى ا راى قةارات  الدرار 

التلرف عمى انسب الأوضاع الت   تخذسا اليصات نثناى إ راى  ا    م  ر  القةاكوالأدوات اليستخد 
التلرف عمى مدر مبئي  البرنامج التأسنم   ا    واليدر اللارك    اللضمة   والتو   الارتترار الو ةفىقةارات  

 تلاد د الترتنب اليثال  ع راى قةارات البلا .ا  لأرراد اللنن 
  القكاسات ال بلكر:

ر  مركو  ولد  لملبج الطبةل  االتاسر     2019/ 30/11بتاريخ    التبمة ت  إ راى القةارات   -
 .اطنطالمتاسن  البدنى  كنر رنترومركو 

   لدراسر اةساسكر:ا
 .  3/2020/ 30إلى   1/12/2019تيت الدرار  الأرارة  ر  الفتر  م    -
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  :بعديرالقكاسات ال
 .2020/ 30/3رى   الد انتواى تطبنق البرنامج ي ن ريت القةارات البلد  -

 

 (2مرفق ) البرنامج التأهيلى باستخدام تدريبات الثبات المحورى والاتزان : 
خبو   مرات ر  الأربوع  4ايلدو     ون  90اليتترح ليد     ات تيرينبرنامج القان البا   بتصية    

إلى    30و د  التدريب م      رج ا وتست  ايان رى الير م  الثانة  والثالث   5الير م  الاولىا ث  تويد إلى  
دقةت  ااعضار  إلى رترات الرا   ا مر إمكانة   ومن  م  الرا   السمبة  وتختمف رترات الرا     45

 . ال  إلى نخرر  سب ىد  التيري  ومدر الأل   سب ك 
 

المدة 

 ةالزمني
 التدريب اليومى 

التدريب  

 الاسبوعى
 الزمن راحة الشدة 

التمرينات  

 التأهيلية 

 المرحلة الاولى
30 

 يوم

تدريبية  وحدة 

 واحدة
 ايام  4

10%  

:30 % 
 ثلاث ايام  

إلى   30من 

 دقيقة  40

26  

 تمرين 

 المرحلة الثانية 
30 

 يوم

تدريبية  وحدة 

 واحدة
 ايام  5

40%  

:60 % 

يومين راحة 

 سلبية

إلى   30من 

 دقيقة  45
 تمرين27

 المرحلة الثالثة 
30 

 يوم

تدريبية  وحدة 

 واحدة
 ايام  5

70%  

:90 % 

يومين راحة 

 سلبية

إلى   30من 

 دقيقة  45
 تمرين30

      يوم 90 الفترة الكلية
 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث:  
ارت   ا    اأو اد مختمف    اثتاوا    منواد طب  الصترون    :ارتخدن البا   الأدوات والأ وو  التالة  

ا    كر  التدنا    كرات طبة  اأو اد مختمف ا     باو ا    متاعد رويدي ا    لو   الاتواد اتهاسن ا    مطاح
 إيتاف ا لو   الاتواد اليستد ر  .راع   ا  الصرات السويسري ا  الأقياع

 : عـرض النتـائج 
 (2)جدول

 مفصل الكاحل السليم والمصاب لمتغير القوة العضليةدلالة الفروق بين 

 ( 12=)ن

 قياسات البحث 
وحدة  
 القياس 

 الكاحل المصاب  الكاحل السليم 
الفرق بين  
 المتوسطين

 قيمة
 ) ت ( 

النسبة 
المئوية 

 ± ع س ± ع س ٪

 القبلى 

 32.67 * 9.455 6.689 6.743 32.67 3.432 13.432 كجم البسط

 29.45 * 8.167 7.651 4.654 29.45 2.332 12.304 كجم القبض 

 38.10 * 1.816 3.758 4.815 38.10 1.665 8.573 كجم الثني للداخل 

 41.55 * 3.824 3.912 4.723 41.55 1.627 8.635 كجم الثني للخارج 
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 2.1( =18( )0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية )

 (0.05* دال عند مستوى معنوية )
 
 

( و ود رروج ذات دلال  إ صيائة  بن  مفصي  الصا   السيمة  واليصيات 2 تضيع م   دوو )
ر  مت نر التو  اللضيييمة  لصيييالع مفصييي  الصا   السيييمة  ر  القةاك التبم  ا بننيا  تضيييع عدن و ود 

بن  مفصييييييييييييي  الصا   السيييييييييييييمة  الد تطبنق البرنامج  رروج ذات دلال  إ صيييييييييييييائة  ر  القةاك البلدي  
والقبت   ٪  91.23التو  اللضيييمة   ن  تراو ت نسيييب  التلاسييي  ر  الثنى لمداخ    واليصيييات ر  مت نر

92.65 ٪. 
 ( 3جدول)

   دلالة الفروق بين الكاحل السليم والمصاب لمتغير المدى الحركى

 ( 12=)ن                                                                                                                                    

 2.1( =18( )0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية )

 (0.05* دال عند مستوى معنوية )

دلال  إ صيائة  بن  مفصي  الصا   السيمة  واليصيات ( و ود رروج ذات  3 تضيع م   دوو )
لصيييالع مفصييي  الصا   السيييمة  ر  القةاك التبم  ا بننيا  تضيييع عدن و ود  ر  مت نر اليدر اللاركى

بن  مفصييييييييييييي  الصا   السيييييييييييييمة  الد تطبنق البرنامج  رروج ذات دلال  إ صيييييييييييييائة  ر  القةاك البلدي  

 قياسات البحث 
وحدة  
 القياس 

 الكاحل المصاب  الكاحل السليم 
الفرق بين  
 المتوسطين

 قيمة
 ) ت ( 

النسبة 
المئوية 

 ± ع س ± ع س ٪

 البعدى 

 91.38 0.455 2.722 15.457 91.38 3.095 18.179 كجم البسط

 92.65 0.442 3.397 14.478 92.65 2.567 17.875 كجم القبض 

 91.23 0.345 0.605 8.852 91.23 1.432 9.457 كجم الثني للداخل 

 92.45 0.494 0.556 9.139 92.45 1.567 9.695 كجم الثني للخارج 

 قياسات البحث 
وحدة  

 القياس 

الفرق بين   الكاحل المصاب  الكاحل السليم 

 المتوسطين

 قيمة

 ) ت ( 

النسبة 

 ± ع س ± ع س المئوية ٪ 

 القبلى 

 21.52 *11.24 9.33 1.729 27.08 1.50 36.41 درجة  البسط

 33.46 *4.013 4.06 1.651 12.44 904. 16.50 درجة  القبض 

 38.74 *12.54 7.67 1.781 10.41 996. 18.08 درجة  الثني للداخل 

 25.85 *21.67 8.16 7537. 10.75 668. 18.91 درجة  الثني للخارج 

 البعدى 

 86.59 3.482 1.16 1.658 37.75 1.781 38.91 درجة  البسط

 95.36 2.452 0.78 1.443 18.89 1.651 19.67 درجة  القبض 

 94.89 2.356 1.25 1.749 18.16 1.781 19.41 درجة  الثني للداخل 

 93.46 1.457 0.25 514. 11.23 753. 11.75 درجة  الثني للخارج 
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والثنى لمداخ   ٪86.59ب  التلاسييييي  ر  البسيييييه   ن  تراو ت نسييييي اليدر اللاركى  واليصيييييات ر  مت نر
94.89 ٪. 

 

 ( 4جدول)

 الاستقرار الوظيفى  دلالة الفروق بين الكاحل السليم والمصاب لمتغير 

 ( 12ن=)

 2.1( =18( )0.05قةي  )ت( الهدولة  عند مستوي ملنوي  )
 (0.05* داو عند مستور ملنوي  )

( و ود رروج ذات دلال  إ صيائة  بن  مفصي  الصا   السيمة  واليصيات 4 تضيع م   دوو )
لصيييييالع مفصييييي  الصا   السيييييمة  ر  القةاك التبم  ا بننيا  تضيييييع عدن  الاريييييتترار الو ةفى  ر  مت نر  

بن  مفصييييي  الصا   السيييييمة   الد تطبنق البرنامج  و ود رروج ذات دلال  إ صيييييائة  ر  القةاك البلدي 
 .٪ 91.86 ن  بم ت نسب  التلاس   ترار الو ةفىالارت واليصات ر  مت نر

 ( 5جدول)

   دلالة الفروق بين الكاحل السليم والمصاب لمتغير الشعور بالالم

 ( 12ن=)

 2.1( =18( )0.05قةي  )ت( الهدولة  عند مستوي ملنوي  )
 (0.05* داو عند مستور ملنوي  )

واليصيات ( و ود رروج ذات دلال  إ صيائة  بن  مفصي  الصا   السيمة   5 تضيع م   دوو )
لصيييالع مفصييي  الصا   السيييمة  ر  القةاك التبم  ا بننيا  تضيييع عدن و ود   ر  مت نر الشيييلور االال 

بن  مفصييييييييييييي  الصا   السيييييييييييييمة  الد تطبنق البرنامج  رروج ذات دلال  إ صيييييييييييييائة  ر  القةاك البلدي  
 .٪ 91.94 ن  بم ت نسب  التلاس   الشلور االال  واليصات ر  مت نر

  

قياسات  

 البحث 

وحدة  

 القياس 

الفرق بين   الكاحل المصاب  الكاحل السليم 

 المتوسطين

 قيمة

 ) ت ( 

النسبة 

 ± ع س ± ع س المئوية ٪ 

 1.468 4.368 1.456 7.234 ثانية  القبلى 
2.554 7.654

* 
22.75 

 91.86 0.457 1.19 2.764 8.654 1.968 9.844 ثانية  البعدى 

قياسات  

 البحث 

وحدة  

 القياس 

الفرق بين   الكاحل المصاب  الكاحل السليم 

 المتوسطين

 قيمة

 ) ت ( 

النسبة 

 ± ع س ± ع س المئوية ٪ 

 1.755 9.469 1.653 2.642 ثانية  القبلى 
6.827- 5.238

* 
25.29 

 91 .94 0.691 0.908- 1.347 1.451 1.386 1.543 ثانية  البعدى 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


    
  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 242  - 

 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضةمجلة نظريات   

 
2022  يوليو( 3( العدد )38المجلد )  

ISSN (print) : 2636-3860  

 :  النتائجمناقشة 
 : ال وة العضلكر -أ

( و ود رروج ذات دلال  إ صيائة  بن  مفصي  الصا   السيمة  واليصيات 2 تضيع م   دوو ) 
ر  مت نرات التو  اللضييمة  لصييالع مفصيي  الصا   السييمة  ر  القةاك التبم  ا بننيا  تضييع عدن و ود 

بن  مفصييييييييييييي  الصا   السيييييييييييييمة  الد تطبنق البرنامج  رروج ذات دلال  إ صيييييييييييييائة  ر  القةاك البلدي  
 التو  اللضمة  .   مت نرواليصات ر

وما للإتيييييياا   التثبنت  اللبج و ويلوو البا   سذ  الفروج اع صييييييائة  وسذ  النسييييييب ال  رتر    
اليصيييياا  واليلاةط  ايفصيييي      نتج عنويا م  نعرا  مث  ضييييلف التو  اللضييييمة  وضيييييور الأنسييييه 

تأسنمى  البرنامج  لوالتى نىيييييارت إلى رلالة  ا  (2020)مصجججطفى السجججعيددرارييييي  الصا  ا ويتفق ذل  مر  
الخار   عمى ارييييييييييتلاد  الصفاى  الو ةفة  ليفصيييييييييي  الصا   الد الالتواى اارييييييييييتخدان التيرينات البدنة   

 (56: 6). تلاس  ملدو قةارات التو  اللضمة  للضبت الساج والتدنو 
وعدن   التثبنت نتةه   عمى اليصيات اتياا  التواى الصا   اليوم  توداد آثارسا السيمبة   ند   ن   

ميا   دي إل  ضيييييلف   يصييييياا  والتالف  ن  يلي  عمى تتمن   ه  الأنسيييييه  و ياد  نسيييييب  الألةاف ال
عبدالسجججلام دراريييي  اللضييييمة ا ويتفق ذل  مر   اللضييييبت اللامم  عم  اليفصيييي  وغالتال  ضييييلف التو 

رلالة  التأسن  البدنى واليائى لاتياا  إلتواى مفصي  التدن اليوم  لمرياضينن    ن  اريتنتج   (2019)بكر
مسييتوي التو  اللضييمة  لملضييبت اللامم  عم  مفصيي  التدن وذل  م  خبو ا  ن  تلاسيي   الناىييئن   

 (78: 2). ةارات الا ووكننتة اعرتدلاو اق

التدرج ر  اريتخدان اليتاومات اليناريب  م   ورياعد برنامج تيرينات الثبات اليلاورر والاتواد ا
لملضيييييييبت اللامم  عمى مفصييييييي  الصا   السيييييييمة      ن  الشيييييييد  واللاه  عم  تلاسييييييي  التو  اللضيييييييمة 

برنامج  نسية  الدمج بن  ال ن  توتيييمت إلى (  2019)عزت  مدى درارييي واليصيييات ا ويتفق ذل  مر  
ادر ال   دوص  ا  ن  سنم  مر اليهاو الي ناطةسييييييييي  لملاد م  الالتواى اليوم  ليفصييييييييي  الصا  أتال

 (134: 3). ر  تنية  التو  ليفص  الصا   اليصات االالتواى اليوم  ايهابةاً  تاثنراً 

لملضبت اليلاةط  االيفص  ر   يةر  اليتدر    ند نداى تيرينات التو  الثابت   ى  االاضار  إل
التو    لميلاارظ  عم   الضروري   الورائ   تلد م   البرنامج  الأول  م   الير م   الاتهاسات وذل  ر  

التى نىارت    (2012)ا مد  مديدرار   و   (2013)مصطفى محموددرار   ا ويتفق مر  اللضمة  وتنينتوا
وكاد    لدر ناىئى كر  التدنالصا   اليتصرر  سنمى لاتااات التيوج اللضمى والتواى  أ تالبرنامج  الثنر  أتإل 

نف   ال    اٍل   اليصات  الصا    ليفص   الطبةعة   لملاال   اللود   ورلاو ر  ررع   إيهاب   تأثنراً  لى 
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  التو  اللضمة    مت نرتلاس  ر     ا االاضار  إلى  دوص   اليفص  السمة  نو ما يترت للاالتى قب  الٍاتاا  
 ( 145: 1()212: 7) لصالع القةاك البلدي. لملضبت اللامم  عمى مفص  الصا  

( ىيييييييييوور عم  الأق  م   3االاضيييييييييار  ند الوياد  اللاقةقة  ر  اللاه  اللضيييييييييم  تلاتاج إل  ) 
التدريب الينتظ  ا كيا ند تيرينات اليتاوم  اليتدر   س  الأكثر ارييييييتخداما ر  تنية  وتلاسيييييين  التو  

ملرر   إلىوالتى توتيمت   (2017) ماجآري وآخرون دراري   لضيمة  ر  برامج اعاد  التأسن  ا ويتفق و ال
آثار تدريب الثبات الأريييارييي  عمى التوا د الد نامةك  ونداى الأطراف السيييفمة   ن  اريييتنتج اد تدريب 

فصيييييي  الصا   الثبات اليلاورر والاتواد لى تأثنر كبنر عمى التو  اللضييييييمة  لملضييييييبت اللامم  عمى م
 (2451: 29). والتوا د الد نامةك  لدر الشبات اليصابن  رى الاطراف السفمة  والتدمن 

الو ةفة    الرياضة   اللاركات  بدمج  البرنامج  م   اليتتدم   الير م   ر   البا    إرتخدن  وقد 
التخصصة  الت  تلاس  م  التدر  البسوائة  ا التو  اللضمة  ا الرىاق ا السرع  ر  اليرا   النوائة   

التأ التخصصة  مر  الرياضة   اليشارك   إل   لملود   التأسن  وذل  للإعداد  كند عم   م  برامج اعاد  
إلى الاستيان  النتائج  والتى دعت   (2009)نككو  كالى  درار   الوقاي  م  تصرار  دوص اعتاا  ويتفق مر  

بتلاسن  توا د اليريت م  خبو إعاد  التأسن  الد اعتاا  ولص  نيضاً لتتوي  توا نو  لينر اعتاا   
خبو تتوي  تم  اللضبت نالباً    ا وييك  ند يكود تدريب الثبات اليلاورر مفنداً لتلاسن  التوا د م 

 ( 127: 34) .ما  رتبه االتلاك  ر  الليود الفتري التطن 
 : المدى الحركى -ب

( و ود رروج ذات دلال  إ صيائة  بن  مفصي  الصا   السيمة  واليصيات 3 تضيع م   دوو )
ر  مت نر اليدر اللارك  لصيييالع مفصييي  الصا   السيييمة  ر  القةاك التبم  ا بننيا  تضيييع عدن و ود 
رروج ذات دلال  إ صييائة  ر  القةاك البلدي بن  مفصيي  الصا   السييمة  واليصييات ا وير ر البا   

ي اللارك  اسيييبب اعلتصييياقات والتهيلات الدموي  الت  تلادص اسيييبب الاتييياا  ا كيا ند ضيييلف اليد 
تثبنت اليفص  مر و ود ا لان والارتشا ات والانسكااات الدموي    دي إل  نتص ر  اليدي اللارك  

 نتةه  تهمه الدن و ياد  اعلتصاقات وتنب  ونتص اليدي اللارك  لميفص  اليصات.
 ني  نىييييييييييييييار إلى ند تيياري  الثبيات اليلاورر والاتواد    William (2011)ولكجاموسيذا  تفق مر 

يهب ند تبدن رور الشيييييفاى م  الاتييييياا  ايسييييياعد  وغدود مسييييياعد  ا وند البدى اليبكر بتياري  التيدد  
والاطال  والت  ت در إلى خفص اليلاتور اليائ  ر  نلةاف الصولا ن  الت  تشيييييييك  ننسيييييييه  الأرغط  ا 

لصولا ن  اليتتاطل  لى نسية  كبنر  ر  التضيييييياى عمى تصييييييمب اليفصيييييي  الصا   ميا وإد  ياد  روااه ا
 (236: 51)يتم  التورن والشلور االأل .
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تأسنمى  البرنامج  والتى اىييييييارت إلى رلالة  ال  (2020)مصججججطفى السججججعيددراريييييي  ذل  مر   ويتفق
تلاسييي  ملدو قةاريييات اليدي و عمى اريييتلاد  الصفاى  الو ةفة  ليفصييي  الصا   الد الالتواى الخار ىا  

 (179: 6). اللارك  للضبت مفص  الصا   
التدن السييييييييمةي  رى متارن  ابننيا  ر ر البا   التلاسيييييييي  رى النسييييييييب  اليئوي  لمتدن اليصيييييييياا   

ارييييييييييييتيرار نداى  اإل  البرنامج التأسنمى الذي تينو  ليت نر اليدر اللارك   البلدرمتورييييييييييييطات القةاك  
تيرينات اليدي اللارك  والتتدن ر  ىييييييييييييد  و م  تم  التيرينات ا والت  ندت إلى  ياد  اليدي اللارك  

عبجدالسجججججججججلام و   You-jou(2015)جو جو  ويتفق سييذا مر مييا ذكر ا    لميفصييييييييييييييي  ر   يةر الاتهيياسييات 
اليدي اللارك  لميفصييييي   ر ر إل  الدور اعيهاب  لتيرينات  م  اد التلاسييييي  اللاادص ر   (2019)بكر

  اعطيالي  واليروني  اليتنني  وتوام  ذلي  التلاسيييييييييييييي  مر انخفيا  در ي  الأل  وتلاسيييييييييييييي  التو  اللضييييييييييييييمةي 
 (186: 2)(434: 52).لملضبت اللامم  عمى اليفص  اليصات 

كيا اد ا تواى البرنامج التأسنم  عم  تيرينات اعطال  واليرون  لميفاتييي  وتنوعوا ااعضيييار   
ا  ن  عود  اليدر اللاركى الصام  لميفصيييي  ر ريييياعد  إل  التأثنر اعيهاب  لتنية  التو  اللضييييمة  قد  

لي دي  اد سنا  عبق  طردي  بن   ياد  اليدي اللارك  لميفصيييييييييي  و ياد  قو  اليهيوعات اللضييييييييييمة  ا
الت   (2018)علا ناجيدراريييي  و   (2012)ا مد  مديدراريييي  للاركات اليدي اللارك  ا ويتفق ذل  مر  

اليتترح    اليصييات الد تطبنق برنامج التيرينات الصا   عود  الو ائف الطبةعة  ليفصيي   توتييمت الى 
 (239: 4)(301: 1) ياد  تلاس  قةارات اليدر اللاركى لمر   اليصاا  متارن  االر   السمةي .و 

م  ننى يهب ند يكود     Liebenson(  2006)لاجبنسون  ويتفق ذل  مر ما توتمت إلةى درار   
واللاركات  اليختمف   التيرينات  نداى  م   ييكنى  الذي  الصااةى  واليرون   اللارك   اليدي  الرياض   لدي 

أسنم  وقب  اللود  الرياضة  التخصصة  االسل  التصوي لوا وذل  قب  التتدن ر  تيرينات البرنامج الت
لملب وميارر  النشاح الرياض  ا وتساعد تدريبات الثبات اليلاورر بنسب  كبنر  عمى تلاس  اليرون   

 (145:  28). واليدر اللاركى والتوا د الد نامةك  لدر البعبن  اليصابن 
الاستيان  التى نىارت إلى ضرور     .Patrick et al(2008)باترك وآخرون درار   ويتفق ايضاً مر  

بتلاسن  اليدر اللاركى وتوا د اليصات م  خبو إعاد  التأسن  الد اعتاا  ا ولص  نيضاً لتلاسن   
توا نو  لينر  دوص اعتاا  واللي  عمى الوقاي  منوا وعدن تصرارسا ا  ن  اد تدريب الثبات اليلاورر  

 (88: 36). مفنداً لتلاسن  التوا د م  خبو تتوي  اللضبت اللامم  عمى مفص  الصا 
 :  الاسآ رار الوظكفى -ج

 و ود رروج ذات دلال  إ صائة  بن  مفص  الصا   السمة  واليصات ( 4 تضع م   دوو )
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ويلوو البا    ر  مت نر الارتترار الو ةفى لصالع مفص  الصا   السمة  ر  القةاك البلديا  
اليصات   لميفص   اليئوي   النسب   رى  إل     ع التلاس   السمة   اارتخدان  برنامج  الاليفص   التأسنمى 

نداى تيرينات التوا د عم  لو   التذبذت ذات الاتهاسن  )الاتها  الأمام   و الثبات اليلاوري  تدريبات  
ونسينتوا رى تنية       اللضمة  التو   كذل  تلاس  و الهانب ( وذل  م  وضر الوقوف عم  التدمن   االخمف   

 عنصر الاتواد الد نامةكى وغالتال  ررر كفاى  الارتترار الو ةفى. 
ييك  البدى ر  نداى تيرينات التوا د   ى م  نن  (2020)مصطفى السعيدويتفق سذا مر ما ذكر   

  الثبات اليلاورر والاتواد  ت  ارتلادتى بوارط  نداى تيرينات    عنصر الاتوادواد  ا  ر  الير م  الثانة   
 (354:  6)اصور  مفرد  او ايساعد  الومن  مر التدرج رى الصلوغ  . عم  لو   التذبذت 

ند تيرينات التو  اللضمة  لات دي   .Fereshteh et al(  2016)وآخرون فرشآا  ى  ذكرتويتفق مر ما  
 ن   الد نامةكى ا    إل  تلاس  عنصر التو  اللضمة  رته ب  ت دي نيضا إل  تلاس  عنصر التوا د 

كذل  ر  ا  تلي  عم  تنية  الارتقباو الذات  ليفص  الصا   ر   رك  ثن  التدن لمداخ  ولمخارج  
 (210:  12)  الصا   .  رك  قبت وغسه اليفص  ر   الات الالتواى اليتصرر ليفص

الذي تينوت مر مت  الثالث  ر  الارتيرار ر     تدريبات الثبات اليلاورر والاتوادبرنامج    كيا ند
نداى تيرينات التوا د عم  لو   التذبذت ذات الاتهاسن  وذل  م  وضر الوقوف عم  التدمن  ا  ن   

الثالث  عم  عدد   الير م   الا توت  لتنية  الارتترام   الو ةفىتيرينات  ذات    ر  التذبذت  لو    عم  
الاتهاسن  واليتلدد  الاتهاسات  ن  تلي  تم  التيرينات عم   ياد  كفاى  الارتقباو الذات  لميفص  

 وتلاسن  التوارق اللضمى اللصبى .  بوياد  كفاى  عي  اليستتببت اللاسة 
تصلاةع الأضرار الت  للاتت  التى نىارت إلى ند Walter (2006)ولآرويتفق ذل  مر درار    

الأرغط  قد رى االيثبتات الثابت  مث  اعتيييييبح الهرا   للأنسيييييه  الت  تلان  م  ضيييييلف مةكانةك   
لايكود كااةاً لوياد  اليسيييييياسيات اللصييييييبة  اللضييييييمة  الهوسري  الب م  لتلاتنق الارييييييتترار الد نامةك   

 يلن  ند اللبج نو إعاد  التأسن  قد  كيا ند  واو الأل  الد  دوص اعتيييياا  لااليصييييات ا  لميفصيييي 
 (2148: 48)ارتلاد  التدرات اللاسة  الذاتة . يكتي  ااكتي  ا ولص  

عم  ند تدريب  .Martin et al(2020)ومارتو وآخرون (  2013)  محمجد عصجججججججججمج كيا   كد  
اليفصيي  ر  نوضيياع مشييابو  لأوضيياع  دوص اعتيياا  ر  بنئ  يسييو  التلاك  بوا وتتورر رنوا عوام  
الأماد ا مر التدرج اليسيتير ر  الصيلوغ  والتلتند   دي إل   دوص التصةفات اللصيبة  اللضيمة  الت  

لاي  اليفصيييييييي  م  تصرار  تتةع لمرياضيييييييي  اللود  لمنشيييييييياح التنارسيييييييي  بثت  تهل  ا لةات الد نامةكة  ت
 (99: 40)(135: 5) دوص اعتاا  مر مراعا  الشد  واللاي  ورترات الرا   الينارب . 
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تلاسييييييييييييين  التلاك  ر  التوا د   م   ن   .Hiller et al((2012وآخرون   هيلرويتفق النتائج مر   
   رتبه ارتباطاً   اشيك   ند التوا د البدنة ا راداى  ن د نس  الأسداف ر  الأنشيط  الرياضية  والتياري   يلد 
ا كيا   ااعتيييااات الرياضييية  للأطراف السيييفمة   اً بويرتبه ريييم  تناريييقاالأداى الرياضييي  الي ياً قو ةاً و إيهاب

 (1801: 7).ا   اصور  متصرر تواى الصللا بتلر  البعبن ارتبه ضلف التوا د 
 ن  توتي  إلى ند تدريب التوا د  .Lee et al((2008لى وآخرون   وسذا  تفق مر نتائج دراري  

لأد الأرغط  س  اليثبت   نظراً ا و  ييك  ند  ويد م  قو  اللضييييييييييييبت والأرغط   وو مفصيييييييييييي  الصا  
الت  تلاتوي مكود تدريب عمى التوا د قد   والتأسن  الأريياريي  ليفصيي  الصا   رعد بروتوكولات اللبج

 (1065: 27). التواى الصا   اليوم تفند الأىخال الذ   يلانود م  
 درجر الشعورباةلم:  -د

( و ود رروج ذات دلال  إ صائة  بن  مفص  الصا   السمة  واليصات 5 تضع م   دوو )
  وير ر البا   ذل  التلاس  ر  مت نر الشلور االال  لصالع مفص  الصا   السمة  ر  القةاك البلدي ا  

 تتت    اليستخدم  رى البرنامج التاسنمى  ن  والتوا د الأرارة     الثبات اليلاورر تياري     إلىرى النتائج  
لبتاا  وكذل  البدى اليبكر رى البرنامج  الأل  اليصا ب  ا  الشلور    كفاى  عالة  ر  تتمن  مستور 

 التأسنمى راعد عمى تتمن  الاعرا  واليضاعفات . 
 ن  نىيييييار إلى ننى كميا تيك  البعب اليصيييييات (  2013)كريس وآخرون  ويتفق مر درارييييي  

كميا كاد ذل  نرضيي   ن  يسيياس  ر  رييرع  الشييفاى والت مب عمى  م  البدى ر  برنامج التأسن  مبكراً  
 (1189: 17)الأعرا  اليصا ب  للإتاا  والوتوو لمتخمص م  الشلور االأل  اصور  كبنر  .

نتائج     مر  وآخرون ويتفق  انى    (2008)  لى  إلى  اىارت  الصا   والتى  نرغط   تتضرر  عندما 
  دي سذا التيوج إلى تندت داخ  الصا    ت  ض طى بن   وكبسول  اليفص  نو اطان  الصا  ا وقد  

الهوى   الأل  عمى طوو  سذا  النشاح ا ويسبب  نو  اليش   نثناى  الصا    التدن ر   الساج وعظ   عظ  
الأمام  م  الصا   ا والذي قد يأت  ويختف  مر الت الأنشط  ميا يساعد عمى الاختفاى التدريهى  

 (1065: 27).النشاح اكفاى  ورلالة  لبل  والسياح االلود  إلى ميارر  
تظور  ن     .Powden et al(2020)وآخرون   وبودن  (2013)مصطفى محمودويتفق مر نتائج  

  اضااة  ٪ عمى الأق  م  الأرراد الذ   يلانود م  التواى ر  الصا   يصابود اأعرا   73الأالااص ند  
ارتةلات اللا  اللينق والسةطر  اللصبة  اللضمة  الت  تويد م  ررل  ضلف  الأل  ا و الشلورغ  مث 

 ( 750: 37)(44: 7).عدن ارتترار الصا   اليوم    سا إلىإعاد  اعتاا  وتطور 
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نتائج   ن     ند    ( 2019)عزت  مدىو.Rokuda et al (2005)وآخرون وكودا  ر تشنر  إلى 
  آلان الصا   لمشلور اس  نكثر عرض     اليوم الأىخال الذ   يلانود م  عدن ارتترار مفص  الصا    

للأىخال الذ   يلانود م  الأل  نثناى الأنشط  البدنة  اليلتدل   (  CAI)در   اختباركاد متوره  ا و 
 ( 75:  3)(40:  38)والشاق  وآلان الصا   نثناى الأنشط  النومة  منخفض . 

( 2004)انعر و .Valderrabano et al(2009)وآخرون  فالدجربانوويتفق مر نتائج درارييييييييييييي  

Inger    ارييييتترار موم  ر  الصا   ت نرات تنصسيييية  ر  ن ور الأىييييخال الذ   يلانود م  عدن   ن
ا وتلتبر تياري  إعاد  التأسن  ضيييروري  ال ضيييروف اليفصيييم  روج الهوى اعنسييي  م  مفصييي  الصا  

 (80: 20)(1806: 47).لضياد ىفاى الصا   تياما وعدن  دوص الصسر
الخفةف  قد تسيييياعد ر   ن  ند التياري    et al. Aytül( 2004)اتيو  وآخرون ودراريييي  ويتفق  

البسييةط  ذات الشييد  واللاي  الينخفت مفند لتدرق الدن وننى يسيياعد   تسييرير الشييفاى ا كيا ند التيرينات 
ر  تسييييرير الشييييفاى ا كيا ند التياري  الت  تتوي عضييييبت التدمن  والصا   ييك  ند تصود مفند  ر  

 (481: 5) .تلاسن  التوا د والارتترار وتتمن  خطر اعتاا  مر  نخرر 
إلى ننى ييك  لبلت التياري  ند تلند تأسن  الصا     .Gao et al (2011)و وآخرون اجوتوت    

والتى ا تور عمنوا البرنامج اليتترح اىتي  عمى اللاركات اليصيي  لارتلاد  التو  ر  منطت  الصا   
ااعضار  إلى تياري  اعطال  واليرون   تى تتهنب الالتواىات اليستتبمة  مث  تياري  التوا د والثبات  

 (522: 14).ومدر اللارك  مفند  اشك  خال لمتخمص م  الشلور االال 
 الاستنتاجات :

مفصيييييييييييي  الصا   اليصيييييييييييياتا ورييييييييييييه   رروج ايهابة  بن  القةاك التبمى والبلدر ر  تو د  -1
مملاو اً الد ارييييييييتخدان البرنامج  الرياضيييييييينن  الذ   يلانود م  التواى الصا   اليوم  تلاسييييييييناً  

 .التأسنمى اارتخدان تدريبات الثبات اليلاورر والاتواد
ا ودر   الشييييلور االأل  ر   الارييييتترار الو ةفى  الوتييييوو التو  اللضييييمة  ا واليدر اللاركىا و  -2

اليفصيي  اليصييات إلى اليلدو الطبةل  نو نقرت مايكود إلةى ر  اليفصيي  السييمة  الد انتواى  
 .البرنامج التأسنمى اليتترح  يةر مرا  

الفو  الصييييلاةع للوام  الخطر ونرييييبات  دوص الاتيييياا  لمرياضيييينن  الذ   يلانود م  التواى  -3
الصا   اليوم  قب  وضيييييييييير برنامج إعاد  تأسن  ىييييييييييام  طوي  اليدر  ركو عمى قصييييييييييورس   

 .اليةكانةك  والو ةف  لموقاي  م   دوص اعتاا  قب  وقوعوا
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 : التوصيات
التوا د ر  برامج الاعداد او   -1 اليور  وإعاد     قب  واثناى  البدن   التأسن ضرور  دمج تياري  

 .التأسن  ر  اعتااات اليختمف  للأطراف السفمة  خات  اعتااات اليتصرر 
والاتواد لوياد  نطاج اللارك  وتياري  اعطال  واليرون  لهيةر    اليلاوري ارتخدان تياري  الثبات   -2

نثن والاتااات  اليفات   الالتواى  م   اليفات   للاياي   اأكيمى  اليور   وخبو  اع ياى  اى 
 .اليتنوع 

عمى تياري  اللا  اللينق والتوا د خات  الت  تلتيد عمى خداع الوس  البصري    الاعتياد  -3
 والهسدي والدسمنوي لتنية  التوارق اللضمى اللصبى . 
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