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  تأهيلفي غير مستوية(  –غير مستقرة المتغيرة )تأثير تدريبات التوازن الوظيفي باستخدام الأسطح 
 الكاراتيه لدي ناشئ  والثانية  الأولي  تينمن الدرجالتواء مفصل الكاحل  ةإصاب

 أسامة عبد الرحمن بكري م.د/ 
 علوم الصحة الرياضية  بقسم  مدرس

 سوهاج جامعة   –كلية التربية الرياضية 
 المقدمة ومشكلة البحث:

لااااح ثعتيجاااة ممارساااة اللبااااس البااادعش ساااواح  اااا  بباااك  تر يحاااش أ  أتحاااد  الرياضاااية باعواع اااا  الإصاااابا 
 ناااتشمااا  دائمااا أسااباا ا  قاارو الو انااة مل ااا التعاارع علاا     بالإصااابا   الإهتمااام ،الملافسااا فااش  أ التاادري  

 مسبقاً. ا  ثمن حد    الإ لالج د لتفادي ا أ   اذل ا د   ثقة لحد  حلافش مرحلة  
فلكاا  عباااس رياضااش قابعاا   نمارساا ، الااذياتلوع اللباس  اللاع الرياضية التش يتعرض ل ا   الإصابا عوع    

 الإعااداد يفيااة   أنضااا  خصائصاا  التااش تقررهااا محتوياتاا   مكوعاتاا  ماان حاااه متةلباتاا  الم اريااة  ال ةةيااة 
  تو ااا  عظااام  اللاعبااان  عاادديااىدع علياا   الااذيظاار ع ملافسااات   عااوع الملعاا   أ  مااا   اللفسااش،الباادعش 

لااق  ااد نساا م فااش تحديااد عااوع ذ اا    خبرتاا  للاعاا ا  مسااتوع   الساالامة الأماانعواماا    تااوافرتلظاايم البةولااة 
 الأعباااةةلااااح ممارساااة عاااوع معاااان مااان ثأ اللاعااا الرياضاااية التاااش يتعااارض ل اااا  الإصاااابا   خةاااور  درجاااة 

 (33: 8)الرياضية.  
نكااو   ا معدل الإصابا  فش بعااا الرياضاا عل  أ     (2002 موعة )فريق  (،  1999أسامة رياض )يتفق    

،  الفلو  القتاليااةمع بعض م البعا    احتكاك اللاعبانخصوصا فش الرياضا  التش قل     ،أعل  من غارها 
تزداد عسبة الإصابا  إذا ما تم التدري  الرياضش باسلوب غار علمش أ  باست دام أد ا  رياضااية غااار   كما 

 تدريبيةملائمة للعمر أ  الليا ة البدعية للفرد  أخةاح إعداد ال ةط التدريبية  زياد  الأحمال ال
                                                                                      (1 :7( )7  :47) 

شاااوعًا  رياضااة الكاراتياا أكثاار إصااابا  أ  Sterkowicz, et al. (2015 )  آخاار   ساااتر وفات   يبااار 
ا ماااا تصاااا  هاااذ  الإصاااابا     الكااادما .  ، الجااار   ، الإج اااادا  ،الالتاااواحا هاااش   ، الكاحااا  ،الر باااةغالباااً

 (14: 30)   المرفق.  ، الكتف
ف ااو   يعد مفص  الكاح  من المفاص  التااش تعماا  فااش اتجاااهان ماان خاالال إتصااال  باسااف  الساااو مااع القاادم،

أ لا مفصاا  معلااق نساامة بحر ااة بساايةة لأعلااش  لأسااف  ، ثاعيااا هااو نساامة بحر ااا  الاعثلاااح  الااد را  حاااه 
ال اااارجش ماااان مفصااا  الكاحااا   إصاااابةيوجاااد الربااااس الاااداخلش  ال اااارجش علاااش التعا ااا   التاااو الاااش  تعتبااار 

الإصااابا  الأكثاار شاااوعا اااان العامااة  الرياضاااان بصاافة ،خاصااة حاااه تحااد  الإصااابة أمااا مفاج ااة عتيجااة 
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بااااس الرياضاااش  المباااش  الجاااري  الوثااا  علاااش ارض غاااار للتعااارض القااادم لاعقااالاب داخلاااش أثلااااح ممارساااة ا
فصاا  الكاحاا  تاااتش م   إصااابةمستوية أ  عن قريق احتكاك مباشر  الضاارب فااش بعااا الأعبااةة الرياضااية  

ةورت ما علش مستقب  الرياضاان  عجااد  ماان أكثاار ملاااقق  مفص  الر بة عظرا ل  إصابةفش المقام الأ ل مع  
القدم تعرضا للإصابة بسب  المج ود الكبار الذي نصا  هدا المفص  الحاوي عتيجة للإرهاااو البااديد   ثاار  

 رر  الإصابة فااش هااذا الجاازح ماان القاادم.كذا ما تالاست دام التش تىدي إلش عتائج لا نحمد عقباها خصوصا إ
(37 :98) 

المبااار ة أ   Roger Thomas, Jodie Ornstein (2018) جااودي أ رعبااتاين توماااس،ر جر  يضيف 
ا مااا تااىدي فش رياضة الكاراتي   إلاا  زياااد  التعاارض لإصااابة التااواح الكاحاا ،  يمكاان أ  تااىدي الإصااابا  غالبااً
  (279:  25)إصابا  التواح الكاح  المتكرر.  ما نعرع بالمستمر  إل  حد    

  ااد  الرياضاااان،التااواحا  الكاحاا  هااش أكثاار إصااابا  العضاالا   العظااام شاااوعًا التااش تحااد  علااد  تعتباار 
الةااوار ،  تسااب  مرافااق رعانااة قبقااا لإحصااائيا  لاا  عساابة إصااابا  أع   ا أشار  العديد من الدراسا  إل  أع
 .أ  تسب  إعا ة قويلة المدع الرياضية، بالإضافة ال  إع ا نمكنخسار   بار  للو   من المبار ة  

الصااادر فاااش  لتقرياارل ذلااق قبقااا ل ااا تاااثار  بااار علاا  تكاااليف  مااوارد الرعانااة الصااحية التواحا  الكاحاا  فاا 
، US Consumers Product Safety Commissionساالامة الأمريكيااة اللااة لجم ماان 2005مااارس 
ملاااو  رياضااش فااش الماادارس  1.7 ملاااو  رياضااش فااش الماادارس الااتدائيااة  4.8 مبااار ة علاا أكااد  الااذي 

 الرياضاااو   هااىلاح ماان( ملاااو   1حااوالش ) ٪15فااش المتوسااط نعاااعش    الساالة،الثاعوية فش ارامج  ر  القدم   ر   
 فااشف. مذهلااةجااراح هااذ  الإصااابة  ماان العاادد هااذا بمعالجااة المرتبةااة التكاليف   ،عام    الكاح   فش  التواح  من
الماادارس للاعبااش شاار  لعاالاج التااواح الكاحاا  المبا  الةبيااة التكلفااة الأمريكيااة ساالامةال لجلااة  اادر  م2003 عااام

ا(    18  -  15اااان  مااا  أعمارهم     را حتالثاعوية )الذين    التكاااليف غااار المباشاار   د لار،ملاااو   70 بمبلاا عامااً
 (1082 :35) مليار د لار. 1.1كاع   
 ضااررباعاا  حااد    Ankle Sprainالتااواح الكاحاا   Parkkari, et al. (2001) بار اااري  آخاار     يعاارع

أ  خل  فش ملةقة الكاح ،  خصوصاً فش الأربةة التش تعم  عل  ربط عظام القاادم مااع الساااو، ممااا يااىدي 
 (985: 24)  .ال  تمز  ا أ  تمددها زياد  عن الحد الةبيعش

العصبش العضلش المرتبط  الضررأ   Thomas Michell, et al. (2006)ميبا   آخر    توماس ري  ي
 .)القوام(  استقرار الوضع حد   عدمنكو  مسى لًا عن التواح الكاح   د  إصابا   ب

مفصاا  الكاحاا  نعااد ماان المفاصاا  الم مااة الااذي تقااع علياا  مسااى لية  بااار  فااش حماا   ز  الجساام  يضيف أ   
 فش عملية اللق  الحر ش من الأ دام إل  الأقراع العليااا  الااتحكم فااش القااو  المةلوبااة لااكداح الحر ااش  مااا أ  
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 (393:  32) حد   أي إصابا  ب  من شاع  أ  يىثر عل  تواز  الفرد.  ، اعد  اتزا  الجسمالقدم تمث  
كااز علاا  تفإ  إعاد  التاها  التااش تر   الكاح ،عتيجة ل ذا الارتباس اان الاستقرار الوضعش  حد   التواح فش    

ا فااش  ااد نكااو  م إصااابا  الكاحاا  المزملااة  مااع  بااد      الرياضاااانتحسان استقرار الوضع لدع    الو انااة ماانمااً
 التواح الكاح .إصابة  
تةباااق تعتمااد علاا  ااارامج إعاااد  التاهااا  أ   Verhagen, et al. (2004)  آخاار   فارهاااجان  يبااار 

الكاحاا   اسااتقرار الوضااع فااش الرياضاااان مااع  بااد    )ثبااا (  القو  لتحسااان اسااتقرار   التواز     تمريلا  التوافق 
 (1385: 34)  .إصابا  الكاح 

التسعاليا   حتاا  أ ائاا  ، ادحا من فتر   تةور تدري  التواز  ببك   بار  الماضية،عل  مدع العقود الثلاثة    
مف اااوم الصاااحة  الليا ااة البدعياااة فاااش اللظااار عااان  ثااا  إلااا   شاااادأ مت صصااا حااااه   العبااارين،القاار  الحاااادي 

 أ  صالة الألعاب الرياضية.  مراكز التاها التمارين إل  حر ة خارج   عق أي  يف    "؛ةيوظيفال"
أ  التاادري  الااوظيفش ير ااز ببااك   بااار علاا  الحر ااة ثاام العضاالة، فماان  (2022عمر  صاار حمااز  ) يبار  

وعااا  العضاالية خلال أداح تمارين ا دع تحسان المسارا  الحر ية لكداح ساتبع ا تحسن بالتبعية فش المجم
 (11:6)  المرتبةة ببك  الحر ة.

ملذ التحول عحو أشكال أكثر  ظيفية للتاادري  اع   Blackburn, et al. (2000)الاكبار   آخر    يبار 
ا مااان الأساااةة  تااام ااتكاااار العدياااد التاااواز ،علااا   مااان أد ا  تااادري  التاااواز . تاااوفر معظااام هاااذ  الأد ا  عوعاااً

ممارسااة الرياضااة  الأد ا  هااش أ  راح هااذ   ةالأساسااي  الفكاار المتغار  لإجراح التمااارين علا ااا   / أ  عبرهااا. 
مما نساعد  عل  الاااح اتصااال عصاابش أ ااوع اااان   للفرد،عل  سةة متغار سيقدم مةال  تواز  غار متو عة  

 ماغ  القدمان     ششح اال ما.الد
أ  الفااارو ااااان تااادريبا  التاااواز  التقلادناااة  تااادريبا  التاااواز  الاااوظيفش  (2022حماااز  )صااااار عمااار   ياااري 

ماان شاااع    فااش اا ااة ثااتااة نمكاان التلبااى ا ااا التقلادي نكو  عاااد  أ  تدري  التواز  باست دام الأسةة المتغار  
اااان تمااارين التااواز  فا ااا مااا الجمااع  االمااا تاادريبا  التااواز  الااوظيفش يااتمأ  يااىدي إلاا  عتااائج د   المسااتوع. 

الأسااةة  ذلااق ماان خاالال الثااتة التقلادنة  التمااارين الديلاميكيااة  المتعاادد  الأسااةة  التااش لا نمكاان التلبااى ا ااا 
   المتغار .

إلاااا  ف تااااان رئيساااااتان: الأسااااةة غااااار المسااااتقر   تلقساااامالااااوظيفش معظاااام أد ا  تاااادري  التااااواز  أ   يضاااايف 
 (13-12: 6)   الأسةة غار المستوية.

اع  عتيجااة لتةااور المفاااخيم ال اصااة بااالتواز   ااام أخصااائش  Mark Sisson, (2022)مارك سيسو   يبار 
 :هما  الليا ة البدعية بعم  شا ان   الصحة
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  ظيفية أكثر ديلاميكية فش ارامج م.  ا دمج حر 
 (37)  لمساعد  مرضاهم  عملائ م عل  تحقاق أهداف م.الأد ا  است دام أشكال  ظيفية جديد  من 

 لاعاااا  سااااااق حاصاااا  علاااا  الحاااازام الأسااااود، بالإضااااافة الاااا  عملاااا  الحااااالش   الباحااااه راخباااا  خاااالالماااان   
مفصاا  الكاحاا ، التااواح ظاااهر  حااد   إصااابة   حظ اعتبااارلا  باللاعبان احتكاك  المباشر    إصابا كاخصائش  

عديااد   لأساابابفااش أ  ااا  مفاج ااة عتيجااة  اللاعاا التااش نمكاان إ  يتعاارض ل ااا  الإصااابا حاااه تعتباار ماان 
 الملع .رها سوح أرضيا   ث التش نعد من أك
أ  سااب  حااد   رضااوض العظااام  الالتااواحا   نماا  (1995أاااو حليمااة )فااائق مجلااش   ماجااد  هااذا مااا يى ااد  

يرجع إل  شر  الكاتا  عرض ا ببك  فعلااش   ااوي علاا  أرضاايا  غااار ملاساابة  مااا تحااد  الالتااواحا  عتيجااة 
 (24: 9)  .ثلاح أداح الكاتا  اللز ل عل   دم  احد أالقفز المتكرر  

ائ  العلميااة التااش تساااعد لق ياارع الباحااه أعاا  ماان الضاار ري البحااه عاان  سااالة علميااة للتعاارع علاا  الوساا ذلاا 
التااش    الأ لااشماان الدرجااة  احاا  القاادم  التااواح     هااش  الإصااابة   ذالمصاااب ا اا   اللاعاا تاهااا     إعاااد عل  ساارعة  

تصبة مزملة  تلتقاا   أ عدم تفا م الإصابة من لق ذ   الإصابةتس م فش العود  ال  حالت  الةبيعية ما  ب  
ارعااامج تاااهالش  ععاان قريااق  ضاا  لاا  التاادخ  الجراحااش،  ذلااق بالتااالش تج الثالثااة أ الاا  الاادرجتان الثاعيااة 

 إلياا سااع  نمااا  ذا هاا  الكاراتياا .للاشاا   الإصااابةج تلااق لالعاا باساات دام تاادريبا  التااواز  الااوظيفش   ااائش مقتاار  
 الباحه.

إصااابة التااواح الكاحاا  اغلب ااا تعتمااد علاا  تاادريبا   تاهااا التاادريبا  المساات دمة فااش  أ  لاحااظ الباحااه أنضااا 
 ةرو ال  التواز  الوظيفش.تتالتواز  الثاا   لم 

يااتم إعاااد  تاهااا  عاااد  مااا ماان اعاا   Faizullin, Faizullina(2015) فااايز لان  فايز لالااا  هااذا مااا يى ااد  
 ثبااا تمااارين التحفاااز الااذاتش    إجااراححاااه يااتم . الااوظيفشثاااا  ااادلًا ماان التااواز  التااواز  الباساات دام الكاحاا  

عااادرا مااا الوضع فش  ضعية قرع  احد،  عاد  ما يااتم إجااراح تمااارين التقويااة فااش  ضااع السلساالة المفتوحااة.   
رامج التاادري  علاا  التااواز  تمااارين  ظيفيااة بالإضااافة إلاا  التمااارين التقلادنااة التااش يااتم إجرا هااا فااش ضاامن ااا ت

 (99:  20) ضع ثاا .  
باحه عل  الدراسا  التااش تلا لاا  تاهااا  إصااابة التااواح الكاحاا  لاحااظ عاادم تةر  ااا الاا   من خلال اقلاع ال

Sussan, et al. (2006 )  آخاار     اسااوز  تاادريبا  التااواز  الااوظيفش باساات دام الأسااةة المتغااار   دراسااة
 جااود تحساان من اهم اللتائج   الثبا  الوظيفش،   ا بضعف  المصااان    لكفراد  علوا  تدريبا  التواز  ب  (31)

 ,Timothy McGuineتيمااوثش ماااكجوين  جاايم   ااان الحر ااش.  دراسااة ا   الماادع باا فااش مسااتوع الث
James Keene (2006( )33) اقر حااد   التااواحا   اا   ملاا ع التااواز   تاادريبا  ارعااامج بعلااوا  تاااثار
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التااواحا  مفصاا    ااا  ماان اهاام اللتااائج اع فاااض معاادل  العليااا،الرياضاااان بالماادارس  يمفصاا  الكاحاا  لااد
هلااادي  آخاار    معبااد العظاايأعااور  سااةادر لاادي المجموعااة التجريبيااة مقارعااة بالمجموعااة الضااابةة.   الكاحاا  

ارعامج مقتر  للتمريلا  العلاجيااة  أثرهااا فااش إعاااد  تاهااا  مفصاا  الكاحاا  بعااد إصاااات  بعلوا     (2( )2017)
البحاااه مى اااد  علااا   جاااو د فااار و ذا  دلالاااة إحصاااائية ااااان متوساااةا  القياساااان  جااااح  عتاااائج ، باااالالتواح

محمااود إاااراخيم  دراسااة . القبلااش  البعاادي فااش متغااار حر ااة البسااط "مااد القاادم لأسااف "  لصااالة القياااس البعاادي
تاااثار ارعااامج تاااهالش لتحسااان  اادر  المسااتقبلا  الحسااية علاا  ثبااا  مفصاا  بعلااوا  ( 11( )2018) عبااد ه

حاااد   الااا   أدع اهالشالتااا  البرعاااامجاسااات دام   اااا  مااان اهااام اللتاااائج أ  ، احااا  بعاااد الإصاااابا  الرياضااايةالك
 ,Ben Anguishاااان اعجااوي   ميبااا  ساااعدري  دراسااة المصاااب.   المفصاا  اتحساان فااش ثبااا   اتااز 

Michelle Sandrey (2018( )14) (  أساااايع علاا  ثبااا  الكاحاا  4بعلااوا  تاااثار تاادريبا  التااواز  لمااد )
 دراسااة الماازمن،   ااا  ماان اهاام اللتااائج حااد   تحساان فااش متغاااري التااواز   القااو  العضاالية لمفصاا  الكاحاا . 

تااااثار تمريلاااا  الاتااازا  المصااااحبة بعلاااوا   (5( )2019) نعباااد الااارحمعمااااد  ااااظم خلياااف، أفت اااار أحماااد 
، لعلاجيااة فااش إعاااد  تاهااا  التااواح مفصاا  الكاحاا  للاعبااش أعدنااة الدرجااة الأ لاا  بكاار  القاادملاابعا الوسااائ  ا

الماادع الحر ااش للمفصاا   القااو  العضاالية للعضاالا  فااش  أظ اار  اللتااائج  جااود فاار و ذا  دلالااة إحصااائية 
 (2021 آخاار   )  محمد سعد إسماعا دراسة    .لصالة الاختبار البعديذلق      العاملة علي   الاتزا  الحر ش

،   ااا  ماان اهااام تاااثار ارعااامج تاااهالش   ااائش للإصااابة التااواح الكاحاا  لاادع عاشاا ان  اار  القاادمبعلااوا   (10)
 اار  القاادم  عاشاا لاادع  الكاحاا  التااواح إصااابة تقلا    الو ائش التاهالش البرعامجاان   إنجااية  اللتائج  جود علا ة

تاااثار ارعااامج   ااائش باساات دام بعلااوا   (3( )2022) ساااجد خلااف معاااوعدراسااة الحربااش.    الإعتاااج الااادي
،   ااا  ماان اهاام تدريبا  التواز  عل  عضلا  الةرع السفلش للحد من إصابا  مفصاا  الكاحاا  للرياضاااان

اللتائج  جود فر و ذا  دلالة إحصااائية اااان متوسااةش القياسااان البعااديان فااش متغااارا   ااو  عضاالا  الساااو 
سااار  محمااودزاد   آخاار    دراسااة القياااس البعاادي للمجموعااة التجريبيااة.  القابضااة  الباسااةة للكاحاا  لصااالة

Sara Mahmoudzadeh, et al. (2022( )27)  بعلااوا  تاااثار دمااج تاادريبا  التااواز  مااع أشاارقة
اللاتاااش نعااااعان مااان عااادم  اللاعباااا الكاحااا  لااادع  ثباااا  شاااد  عااادم الكالساااو علااا  التاااواز   اساااتقرار الوضاااع 

لتدري  التااواز   Kinesio Tapingأ  إضافة أشرقة الكالسو ،  أظ ر  اللتائج الكاح استقرار  ظيفش فش 
فااش تحسااان التااواز   اسااتقرار الوضااع  شااد  عاادم اسااتقرار  ملفصاالاأكثاار فاعليااة ماان تاادري  التااواز   كاعاا 

 .عدم استقرار  ظيفش فش الكاح  الكاح  لدع اللاعبا  اللاتش لدي ن
ر جااار  دراساااةصاااابا  فاااش رياضاااة الكاراتيااا   اعااا  اغلب اااا دراساااا   صااافية   ا  الدراساااا  التاااش تلا لااا  الإ

بعلوا  دراسة مرجعيااة  Roger Thomas, Jodie Ornstein, (2018) (25) جودي أ رعبتاين توماس،
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لااام ياااتم حسااااب لإصاااابا  الكاراتيااا ،   اااا  مااان اهااام اللتاااائج  لاااة الدراساااا  التاااش أجريااا  علااا  اللاشااا ان،   
معاادلا  أ  أفاااد تسااعة عباار مسااحًا   المتوسااةا  الموز عااة لف ااة الااوز  أ  لااو  الحاازام بسااب   لااة الدراسااا . 

 آخاار    ائ  مبر ك إاراخيم مرا .  دراسة عبر ٪ إل  معدلا  أعل  ب30  ترا ح  ما اانسلوية  ال  الإصابة
،   ااا  دراسة مقارعة للإصابا  الرياضية التش يتعرض ل ا عاش ش الرياضا  اللزاليةبعلوا     (12)(  2021)

أكثاار أعااواع الإصااابا  )التااواحا ، تماازو عضاالا ، تماازو أ تااار، تماازو أربةااة(.  أكثاار  ماان اهاام اللتااائج أ 
مفصاا  الرساا ، ساالاميا  أصااابع القاادم، مبااط القاادم(.  أكثاار أسااباب حااد   الأماااكن إصااابة فااش )الكاحاا ، 

الإصابة )عدم مراعا  الفر و اان اللاعبان، سوح الإعداد اللفسش، أرضية التاادري  غااار جاااد ، عاادم الساالوك 
 الجاد للرياضاان(.

  اعةلا ا مما سبق تةرو الباحه لإجراح هذ  الدراسة.
 هدف البحث:

 –تاااثار تاادريبا  التااواز  الااوظيفش باساات دام الأسااةة المتغااار  )غااار مسااتقر  ع عل   ي دع البحه ال  التعر 
   علش:غار مستوية(  

 التواز  الثاا   المتحرك.  
 .بسط(-)قبا   القدممفص   مر عة  

 .مىشر القو  التفاعلية
 بسط(.-القو  العضلية لمفص  القدم )قبا  

 فروض البحث:
فاااش القاااو  ( الأ لاااش)الدرجاااة  للمجموعاااة التجريبياااةالقبلاااش  البعااادي  انالقياسااا توجاااد فااار و دالاااة إحصاااائيا ااااان 

 .مفص  القدم لصالة القياس البعدي مر عة   مىشر القو  التفاعلية  التواز  الثاا   المتحرك  العضلية   
فاااش القاااو  )الدرجاااة الثاعياااة(  للمجموعاااة التجريبياااةالقبلاااش  البعااادي  انتوجاااد فااار و دالاااة إحصاااائيا ااااان القياسااا 

 مفص  القدم لصالة القياس البعدي  التواز  الثاا   المتحرك  مىشر القو  التفاعلية  مر عة  العضلية   
التااواز  الثاااا  فااش القااو  العضاالية     تانالتجااريبا  تانللمجمااوعالقبلااش  البعاادي    اناااان القياساا   عس  تحسنتوجد  

 .مفص  القدم لصالة القياس البعدي المتحرك  مىشر القو  التفاعلية  مر عة  
 مصطلحات البحث:

 در  الجزح المصاب عل  اسااتعاد   ظيفتاا  الأساسااية فااش الحفااا   Functional Balance التوازن الوظيفي 
 (11: 6) متغار .  أسةة المتحر ة عل  عل  تواز  الجسم باست دام  لا من تدريبا  التواز  الثااتة  

 Variable Surfaces الأسةة المتغار 
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الأساااةة غاااار   هماااا  لقسااام إلااا  ف تاااان رئيسااااتانهاااو عظاااام تااادريبش نعتماااد علااا  أد ا  التاااواز  الاااوظيفش،  ي
 Uneven Surface. (6  :15) المستوية الأسةة غار  Unstable Surfaceالمستقر   

 إجراءات البحث:
 المنهج المستخدم:

أحااادهما  تجاااريباتان البعااادي علااا  مجماااوعتان  القبلاااش  انالقياسااا اسااالوب ب اسااات دم الباحاااه المااال ج التجريباااش
 .مصابة بالتواح الكاح  من الدرجة الثاعية الأخرع    الأ لشمن الدرجة  الكاح   بالتواح  مصابة  

 عينة البحث:
ماان الاادرجتان الكاحاا  لتواح ا الااذ ور المصااااان باا  عاشاا  الكاراتياا تم اختيار العالة بالةريقااة العبااوائية ماان اااان 

 مااان المتااارددين علااا  ، صالةباااا  الم ااات صحاااش،  ذلاااق تبعاااا لتبااا ياأ  الثاعياااة  د   التااادخ  الجر   لااا الأ
مصااااان لاعبان ( 6، تم استبعاد )مصاب( 23)الأساسية  بل  عدد العالة مراكز التاها  بمحافظة سوهاج، 

مصااااااان بالدرجااااة لاعبااااان  اراتياااا   3، الأ لااااشمصااااااان بالدرجااااة لاعبااااان  اراتياااا   3كدراسااااة اسااااتةلاعية )
مصاااب مااان الدرجاااة لاعاا   اراتيااا   (11)( مصاااب اوا اااع 17الثاعيااة(، ليصااابة  ااوام عالاااة البحااه الفعلياااة )

 سلة. (18- 12ما اان ) ح  أعمارهم  امصااان من الدرجة الثاعية، تر لاعبان  اراتي    (6)،  الأ ل 
 العينة:شروط اختيار 

 .جراحة لمفص  القدم  إجراحنكو  سبق ل م  ألا .1
 .)كاتا أ   وماتي (  الكاراتي أ  نكوعوا من اللاعبان المبار ان فش ملافسا    .2
 البرعامج.ك فش  اشتر لاد العالة عل  ااموافقة جميع أفر  .3
 .الأفرادالبا ية اان   عتقارب الظر   .4

 ( 1جد ل )
 23  =  خصائص عالة البحه

 الوسيط الانحراف المعياري المتوسط القياس وحدة  المتغيرات
معامل 
 الالتواء 

 1.63 163.67 5.61 ± 165.37 بالسم الطول 

 1.76 55.47 8.67 ± 51.86 الكيلو جرام  الوزن

 1.16 16.00 3.23 ± 15.11 بالسنة العمر الزمنى 

 0.79 4.12 2.12 ± 5.11 بالسنة العمر التدريبي 

( ممااا يوضااة أ  3±معاااملا  الالتااواح للمتغااارا  الم تااار  تلحصاار مااا اااان )( إلاا  أ   1نبار الجد ل ر اام )
 المفردا  تتوزع توزيعا اعتداليا.
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 الأدوات والأجهزة المستخدمة:
 است دم الباحه الأد ا   الأج ز  التالية لقياس متغارا  البحه:

 لقياس  ز  الجسم –مازا  قبش معاير  
 لقياس ارتفاع الجسم عن الأرض. –ج از رستامار 

 ج از الديلاموماتر المعدل لقياس القو  العضلية.
 .  الكاح مفص   المدي الحر ش لج از الجالوماتر لقياس  

 .  مةاقة  أحبال
 .سم30صلد و  ث  بارتفاع  

 .(Balance pads)  سادا  التواز  
 (BOSU ballكر  عصفية )
 (T bow)  لوحا  تماي 

 (Balance Discs) التواز  أ راص  
 (Instability Platforms)ملصا  عدم الاستقرار   

 (Cobble Foam) فوم مرصوع
 استمار  تسجا  اياعا   قياسا  عالة البحه.  

 الاختبارا  المست دمة فش البحه:
 (1الاختبارا  البدعية :) مرفق  

 التواز  الثاا .  ( لقياس  Balance pad) التواز     سادعل    عل  المبط اختبار الو وع  
 ( بقدم  احد  لقياس التواز  المتحرك.  Y)اختبار التواز   

 القدم.مفص   مر عة  
 .Reactive strength index (RSI)  مىشر القو  التفاعلية

 بسط(.-القو  العضلية لمفص  القدم )قبا  
 الدراسة الاستةلاعية:

م علاا  العالااة الاسااتةلاعية 19/2/2022 حتاا     12/2الفتاار  ماان   ام الباحه بإجراح دراسة استةلاعية فش  
( مصااااان،  اساات دف  هااذ  الدراسااة التاكااد ماان صاالاحية الأد ا   الأج ااز  المساات دمة،  تقلااان 6 عااددهم )

الأحماااال التدريبياااة لمحتاااوع ارعاااامج تااادريبا  الحبااا  القتاااالش  تااادري  المسااااعدين  تقلاااان المعااااملا  العلمياااة 
 دعية  اد البحه.للاختبارا  الب
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 صدو  ثبا  الاختبارا  البدعية  اد البحه:
حاااه  ااام اتةباااق الاسااتمار  فااش صااورت ا الل ائيااة علاا  ، الاختبااار  إعاااد اساات دم الباحااه قريقااة الاختبااار 

معاماا    إنجاااد، ثاام  ااام اتةباااق الاسااتمار  علاا  عفاا  الاختبااارا  بعااد أساابوع، الاختبااارا  البدعيااة  اااد البحااه
علاا  أ  الااذاتش الااذي نسااتلد ثاام  ااام الباحااه بحساااب الصاادو   التةباااق الثاااعش. الأ لالارتباااس اااان التةباااق 

الدرجا  التجريبية للاختبار بعااد ت لصاا ا ماان أخةاااح القياااس )علااد حساااب الثبااا ( تصاابة درجااا  حقيقيااة. 
لاختبااار.  ذلااق بحساااب الجااذر إلياا  صاادو ا يلساا  بمااا أع ااا صااار  درجااا  حقيقيااة، نمكاان اعتبارهااا محكااا 

 التربيعش لمعام  الثبا  اوصف  معاملا للصدو.
 ( 2جد ل )

للمجموعة    تةبيق ا  عاد إ ثم  اتةباق الاختبارا  معام  الثبا   الصدو الذاتش للاختبارا  البدعية  اد البحه
 الأ لش الإستةلاعية  

وحدة   الاختبارات البدنية  م
 القياس

معامل   التطبيق الثاني  الأول التطبيق 
 الارتباط 

الصدق 
 ±ع م ±ع م الذاتي 

 0.931 * 0.866 0.68 24.50 0.41 24.33 ث التوازن الثابت  1

 0.892 * 0.795 1.99 83.91 2.12 83.67 سم  التوازن المتحرك   2

 0.950 * 0.902 0.34 1.26 0.12 1.25 م/ث  مؤشر القوة التفاعلية 3

 0.935 * 0.875 2.43 31.95 2.52 33.12 درجة  القدم )قبض( مرونة مفصل   4

 0.882 * 0.778 1.34 15.07 1.52 15.72 درجة  مرونة مفصل القدم )بسط(  5

 0.919 * 0.845 4.89 83.75 5.12 84.12 كجم قوة العضلات الباسطة   6

 0.955 * 0.912 5.11 80.47 4.44 82.16 كجم قوة العضلات القابضة 7

 للاختبااارا  البدعيااة  اااد البحااه الثاااعش  الأ ل(  جااود معاماا  ارتباااس دال اااان التةباااق 2يتضااة ماان جااد ل )
لاختبااارا  اممااا ياادل علاا  ثبااا   صاادو (  الأ لش)إصابة الكاح  من الدرجة    الأ لشللمجموعة الإستةلاعية  

 .البدعية  اد البحه
 ( 3جد ل )

تةبيق ا للمجموعة    إعادثم  دعية  اد البحه اتةباق الاختبارا معام  الثبا   الصدو الذاتش للاختبارا  الب
 الاستةلاعية الثاعية 

وحدة   الاختبارات البدنية  م
 القياس

معامل   التطبيق الثاني  الأول التطبيق 
 الارتباط 

الصدق 
 ±ع م ±ع م الذاتي 

 0.869 * 0.755 0.71 17.32 0.54 18.21 ث التوازن الثابت  1

 0.896 * 0.802 3.05 66.88 4.69 69.13 سم  التوازن المتحرك   2

 0.943 * 0.889 0.11 1.10 0.10 1.11 م/ث  مؤشر القوة التفاعلية 3

 0.891 * 0.794 2.14 21.82 2.30 21.27 درجة  مرونة مفصل القدم )قبض(  4

 0.905 * 0.819 1.55 9.84 1.81 10.30 درجة  مرونة مفصل القدم )بسط(  5

 0.942 * 0.888 6.12 69.87 6.14 71.25 كجم قوة العضلات الباسطة   6

 0.898 * 0.807 5.19 60.47 5.14 62.10 كجم قوة العضلات القابضة 7
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 الثاااعش للاختبااارا  البدعيااة  اااد البحااه  الأ ل جااود معاماا  ارتباااس دال اااان التةباااق ( 3يتضااة ماان جااد ل )
( ممااا ياادل علاا  ثبااا   صاادو الاختبااارا  الثاعيااة)إصابة الكاحاا  ماان الدرجااة    الثاعيةللمجموعة الإستةلاعية  

 البدعية  اد البحه.
 ( 4جد ل )

 ما   يتلشاختبار  باست دام  الثاعية )للاختبارا  البدعية  اد البحه( الأ لشدلالة الفر و اان المجموعتان 
 اللابارماتري 

 مستوي الدلالة ( Zقيمة ) مجموع الرتب متوسط الرتب المجموعات الاختبارات البدنية م

 *0.05 *1.964 15 5   الأولي التوازن الثابت  1

 6 2 الثانية 

 *0.05 *1.964 15 5   الأولي التوازن المتحرك   2

 6 2 الثانية 

 *0.05 *1.964 15 5   الأولي مؤشر القوة التفاعلية 3

 6 2 الثانية 

 *0.05 *1.964 15 5   الأولي مرونة مفصل القدم )قبض( 4

 6 2 الثانية 

 *0.05 *1.964 15 5   الأولي مرونة مفصل القدم )بسط( 5

 6 2 الثانية 

 *0.05 *1.964 15 5 الاولي   قوة العضلات الباسطة   6

 6 2 الثانية 

 *0.05 *1.964 15 5   الأولي قوة العضلات القابضة 7

 6 2 الثانية 

 البحااه، ممااا لاختبااارا  البدعيااة  اااد فااش ا الثاعيااة    الأ لااشفر و اااان المجمااوعتان  (  جود  4يتضة من جد ل )
 ،  إع ا  ادر  عل  التمااز اان المجموعتان.فيما تقي   الاختبارا  البدعية  اد البحهصدو  يدل عل  

 محددا  البرعامج التدريبش:  
 ( أساايع.6مد  البرعامج ) ◄
 (  حدا .4عدد الوحدا  التدريبية الأسبوعية ) ◄
 (  حد  تدريبية.24إجمالش عدد الوحدا  التدريبية ) ◄

  لأداح  30تكااارارا ،  10-8اوا اااع (، مااال فا الباااد المرتفاااع الحجااام )ري  اسااات دم الباحاااه التااادري  الفتااا 
( محةااا  6  د است دم الباحه أسلوب المحةااا  التدريبيااة اوا ااع )  راحة اان المجموعا .    60التمرين،  

محةا  سةة غار مسااتقر م محةااة سااةة   5تدريبية،    محةة تدريبية تبتم  عل  أدا  تدريبية خاصة )
 و(،  ترتا  المحةا   التالش: 10-7ترا   زمن    محةة تدريبية ما اان )غار مستوي(،  ي
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(. )سطح غير  Balance padsوسادات التوازن ) : الأوليالمحطة 

 مستقر( 

 
( )سطح غير BOSU ballالكرة النصفية ) المحطة الثانية: 

 مستقر( 

 

  ( )سطح غير مستقر( T bowلوحات تمايل ) المحطة الثالثة: 

( )سطح غير  Balance Discsأقراص التوازن ) المحطة الرابعة: 

 مستقر( 

 

المحطة 
 الخامسة:

 Instabilityمنصات عدم الاستقرار )
Platforms)سطح غير مستقر( ) 

 
المحطة 

 السادسة: 
( )سطح غير  Cobble Foamفوم مرصوف )

 مستوي(

 

  اشتمل     جلسة عل  ما يلش:
ماان  د ااائق  ذلااق لت ا ااة العضاالا ، ماان خاالال التاادليق العلاجااش  مجموعااة (10- 5) مدتاا  ماان  الإحماااح:

 الألم. ذلق فش حد د    الإقالةتمريلا  المر عة  
 مراحاا مرحلااة ماان  عل  التمريلا  المحدد ' فش  اا  اشتمل ،   ( دقيقة50- 35) مدت ا من  :الجزح الرئيسش

 المقتر .البرعامج  
 . اشتمل  عل  تمريلا  الاسترخاح لعود ' الجسم لحالت  الةبيعية  ( د ائق 10 - 5) مدت ا من   الت دئة:

                                 
 الأسبوع

 درجة الحمل    

ول 
لأ
ا

ي 
ـــ

انـ
لث
ا

 

ث 
ــل

اــ
لث
ا

 

ع 
ـــ

ابـ
لر

ا
س  

ـــ
ام

خ
ال

 

س 
اد

ـــ
س

ال
 

       حمل أقصـــــى 

       حمل أقل من الأقصى 

       متوســــط حمل 

 (1شك  )
 ( 2البرعامج موضة بالتفصا  )مرفق    تبكا  درجة الحم  الفترية للبرعامج التدريبش
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 خطوات تنفيذ البحث:
 بعد تحديد المتغارا  الأساسية  الأد ا   الأج ز  المست دمة  ام الباحه بإجراح الاتش:

 م.2022 /2/ 22يوم  شمل  قياسا  الةول  الوز  إجراح القياسا  القبلية  -1
 .ببك  ملفرد لك  حالة حس  ظر ف ا  م27/2/2022ال   23يوم من إجراح الاختبارا  البدعية  - 2
( 6م لمااد  )2/2022 /28يااوم باساات دام الأسااةة المتغااار   التااواز  الااوظيفشااادح تلفاااذ ارعااامج تاادريبا  - 3

 (  حدا  أسبوعيا.4)  حد  اوا ع( 24)أساايع  يتكو  من 
م بااإجراح الاختبااارا  البدعيااة ااالف  التسلساا  السااااق لمقارعت ااا 12/4/2022تم إجراح القياس البعاادي يااوم  -4

 .  ةبالقياس القبلش باست دام الأسالا  الإحصائية اللازم
 المعالجا  الإحصائية:

 است دم الباحه المعالجا  الإحصائية التالية:
 المتوسط 

 المعياري الاعحراع  
 معام  الالتواح 
 عس  التحسن   

   يلكو سو   ما   يتلش اللابارماتري  اختبار  
 عرض ومناقشة النتائج:

 عرض النتائج:  -أولا
 ( 5جد ل )

 لاختبارا  البدعية فش ا القياسان القبلش  البعدي للمجموعة التجريبية الأ لش دلالة الفر و اان 
  يلكو سو  اللابارماتري اختبار  اد البحه باست دام 

متوسط  القياس الاختبارات البدنية م
 الرتب

مجموع 
 الرتب

مستوي  ( Zقيمة )
 الدلالة

 *0.03 *2.934 صفر  صفر   الرتب السلبية التوازن الثابت  1

 66 6 الإيجابية الرتب 

 *0.03 *2.934 صفر  صفر   الرتب السلبية التوازن المتحرك   2

 66 6 الإيجابية الرتب 

 *0.03 *2.937 صفر  صفر   الرتب السلبية مؤشر القوة التفاعلية 3

 66 6 الإيجابية الرتب 

مرونة مفصل القدم  4
 )قبض( 

 *0.03 *2.936 صفر  صفر   الرتب السلبية

 66 6 الإيجابية الرتب 

مرونة مفصل القدم  5
 )بسط(

 *0.03 *2.936 صفر  صفر   السلبيةالرتب 

 66 6 الإيجابية الرتب 
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 *0.03 *2.938 صفر  صفر   الرتب السلبية قوة العضلات الباسطة   6

 66 6 الإيجابية الرتب 

 *0.03 *2.934 صفر  صفر   الرتب السلبية قوة العضلات القابضة 7

 66 6 الإيجابية الرتب 

القياسااان القبلااش  البعاادي للمجموعااة التجريبيااة اااان ذا  دلالااة إحصااائية فاار و (  جااود 5يتضااة ماان جااد ل )
مر عااة مفصاا  القاادم ، مىشاار القااو  التفاعليااة، التااواز  المتحاارك، التواز  الثاااا )لاختبارا  البدعية فش ا  الأ لش

( لصاااالة القيااااس القابضاااة اااو  العضااالا  الباساااةة،  اااو  العضااالا  ، مر عاااة مفصااا  القااادم )بساااط(، )قااابا(
 البعدي.

 ( 6جد ل )
 لاختبارا  البدعية الثاعية فش االقياسان القبلش  البعدي للمجموعة التجريبية دلالة الفر و اان 

 اللابارماتري اختبار  يلكو سو  باست دام  اد البحه 
متوسط  القياس الاختبارات البدنية م

 الرتب
مجموع 

 الرتب
مستوي  ( Zقيمة )

 الدلالة

 *0.027 *2.207 صفر  صفر   الرتب السلبية التوازن الثابت  1

 21 3.5 الإيجابية الرتب 

 *0.028 *2.201 صفر  صفر   الرتب السلبية التوازن المتحرك   2

 66 6 الإيجابية الرتب 

 *0.027 *2.214 صفر  صفر   الرتب السلبية مؤشر القوة التفاعلية 3

 66 6 الإيجابية الرتب 

مرونة مفصل القدم  4
 )قبض( 

 *0.024 *2.264 صفر  صفر   الرتب السلبية

 66 6 الإيجابية الرتب 

مرونة مفصل القدم  5
 )بسط(

 *0.027 *2.214 صفر  صفر   الرتب السلبية

 66 6 الإيجابية الرتب 

 *0.028 *2.201 صفر  صفر   الرتب السلبية قوة العضلات الباسطة   6

 66 6 الإيجابية الرتب 

 *0.026 *2.226 صفر  صفر   الرتب السلبية قوة العضلات القابضة 7

 66 6 الإيجابية الرتب 

 جااود فاار و ذا  دلالااة إحصااائية اااان القياسااان القبلااش  البعاادي للمجموعااة التجريبيااة ( 6يتضااة ماان جااد ل )
فش الاختبارا  البدعيااة )التااواز  الثاااا ، التااواز  المتحاارك، مىشاار القااو  التفاعليااة، مر عااة مفصاا  القاادم   الثاعية

القيااااس  )قااابا(، مر عاااة مفصااا  القااادم )بساااط(،  اااو  العضااالا  الباساااةة،  اااو  العضااالا  القابضاااة( لصاااالة
 البعدي.
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 ( 7جد ل )
 لاختبارا  البدعية  اد البحهافش   س  تحسن اان القياسان القبلش  البعدي للمجموعتان التجريباتانع

وحدة   الاختبارات البدنية م
 القياس

معدل   الأولي المجموعة 
 التغير

معدل  المجموعة الثانية 
 بعدي قبلي  بعدي قبلي  التغير

 17.58 18.33 15.59 24.42 25.73 20.68 ث التوازن الثابت  1

 12.38 74.17 66.00 8.85 88.91 81.68 سم  التوازن المتحرك   2

 6.67 1.12 1.05 14.17 1.37 1.20 م/ث مؤشر القوة التفاعلية 3

 7.85 22.67 21.02 8.23 33.00 30.49 درجة مرونة مفصل القدم )قبض( 4

 26.99 11.67 9.19 20.35 15.73 13.07 درجة القدم )بسط(مرونة مفصل  5

 3.96 69.50 66.85 6.05 85.36 80.49 كجم قوة العضلات الباسطة   6

 7.71 61.50 57.10 11.22 88.55 79.62 كجم قوة العضلات القابضة 7

ساا  تحساان اااان القياسااان القبلااش  البعاادي للمجمااوعتان التجااريباتان فااش القااو  ع (  جااود7يتضااة ماان جااد ل )
،  ترا حاا  عساا  التحساان مااا العضلية  التواز  الثاا   المتحرك  مىشر القااو  التفاعليااة  مر عااة مفصاا  القاادم

 ذلااااق للمجموعااااة  التااااواز  الثاااااا % لمتغااااار 24.42الاااا    ااااو  العضاااالا  الباسااااةة% لمتغااااار 6.05اااااان 
مر عااة مفصاا  % لمتغااار 26.99الاا    ااو  العضاالا  الباسااةة% لمتغااار 3.96التجريبيااة الأ لااش،  مااا اااان 

 .  القدم )بسط(
 مناقشة النتائج: -ثانيا

فااار و دالاااة إحصاااائيا ااااان القياساااان القبلاااش  البعااادي  جاااود  الاااذي يااالص علااا   ملا باااة عتاااائج الفااارض الأ ل
( فاااش القاااو  العضااالية  التاااواز  الثااااا   المتحااارك  مىشااار القاااو  الأ لاااش)الدرجاااة  الأ لاااشللمجموعاااة التجريبياااة 

 التفاعلية  مر عة مفص  القدم لصالة القياس البعدي.
القياسااان القبلااش  البعاادي للمجموعااة التجريبيااة اااان  ذا  دلالااة إحصااائية  فاار و  (  جود  5 يتضة من جد ل )

مر عااة مفصاا  القاادم ، مىشاار القااو  التفاعليااة، التااواز  المتحاارك، التواز  الثاااا )لاختبارا  البدعية فش ا  الأ لش
( لصاااالة القيااااس  اااو  العضااالا  القابضاااةالباساااةة،  اااو  العضااالا  ، مر عاااة مفصااا  القااادم )بساااط(، )قااابا(
 البعدي.

 الأساااةةتااادريبا  التاااواز  الاااوظيفش المقترحاااة باسااات دام لإلااا  الت ةااايط الجااااد  يعااازي الباحاااه تلاااق الفااار و 
ممااا عااتج علاا  حااد    لةبيعااة الإصااابة  شاادت ا، تقلااان الأحمااال التدريبيااة باساالوب علمااش ملاساا  المتغااار ، 

 مفص  القدم.فش     ظيفشتكيف 
ا  تدري  التواز  الوظيفش  أ (  6)  (2022حمز  )صاار  عمر    ف  هذا الصدد نبار    ظيفيااة يتضمن أعماقااً

. أي أ  أحااد أجاازاح الجساام  اادر  علاا  الثبااا الحر ااة   لأداح ةلاا  فااش عفاا  الو اا  إعتاااج  ااو  تلحر ااة الجساام 
 .ثااتًا   الأخرجزح  الفش حالة حر ة االما نظ   نكو  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

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

 

 2022اكتوبر (2الجزء ) (97)العدد                المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة
 

548 

أدع إلاا  ( أ  عجااا  ااارامج التااواز  21) Iván Chulvi, et al. (2009)إنفااا  شااولفش  آخاار    تبااار 
 -Tاااو )-التااش  ماان أهاام هااذ  الأد ا  أدا  للمساااعد  فااش تحسااان التااواز .   أد ا تةوير أ  تصميم أج ااز  

Bow)  ساااعدرا اوعاسااالا التااش تاام ااتكارهااا اواسااةة العالمااة السويساارية Sandra Bonacina (2006 هااش  )
ة  اساااعة مااان التمااارين لتقوياااة الأقاااراع السااافلية،  تعزياااز تكااو  مااان  اااوس متعااادد الوظااائف نسااامة بمجموعااا ت

 .   الرشا ة تحسان القو  العامة  المر عة   التواز ،
لكاان المف ااوم مباااب   عديااد ،باشااكال  أحجااام تاااتش   التماي ألوا   أ   (  6)  (2022عمر  صاار حمز  ) يى د  

 اعااد  ملحليااة تتحاارك إمااا فااش مسااتوع حر ااة  احااد )أساا  ( أ  فااش   تتماااز بسااةة صاال  أعاالا  . لكاا  الأعااواع
  ا يمكاان تعااديل  . رياضاااانرائعااة لجميااع أعااواع المرضاا   ال التماياا تعااد لوحااا    جميااع الاتجاهااا  )أصااع (. 

 مما نجعل ا متعدد  الاست داما . التواز ،درجا  من الصعوبة لاستيعاب مجموعة من  درا    (6)عبر 
فاار و دالااة إحصااائيا اااان القياسااان القبلااش  البعاادي  الااذي ياالص علاا   جااود  ض الثاااعشملا بااة عتااائج الفاار 

)الدرجاااة الثاعياااة( فاااش القاااو  العضااالية  التاااواز  الثااااا   المتحااارك  مىشااار القاااو  الثاعياااة للمجموعاااة التجريبياااة 
 التفاعلية  مر عة مفص  القدم لصالة القياس البعدي.

لااة إحصااائية اااان القياسااان القبلااش  البعاادي للمجموعااة التجريبيااة  جود فاار و ذا  دلا(  6 يتضة من جد ل )
فش الاختبارا  البدعيااة )التااواز  الثاااا ، التااواز  المتحاارك، مىشاار القااو  التفاعليااة، مر عااة مفصاا  القاادم   الثاعية

)قااابا(، مر عاااة مفصااا  القااادم )بساااط(،  اااو  العضااالا  الباساااةة،  اااو  العضااالا  القابضاااة( لصاااالة القيااااس 
 البعدي.

تلااوع الأد ا  الوظيفيااة المساات دمة فااش تاادريبا  التااواز  الااوظيفش المقترحااة إلاا  يعاازي الباحااه تلااق الفاار و   
غااار المسااتوية(، حاااه تساااهم  اا  أدا  ببااك  ملفصاا  فااش دعاام  -المتغااار  )غااار المسااتقر  الأسااةةباساات دام 

 مفص  القدم.فش     ظيفشمما عتج عل  حد   تكيف أحد أجزاح مفص  القدم،  
اسااات دام الأد ا   ( أ 15) Blackburn et al. (2000)الاكباااار   آخااار   نباااار  فااا  هاااذا الصااادد 

ممااا نساااعد  علاا  الاااح اتصااال عصاابش   للفاارد،عل  سةة متغار سيقدم مةال  تواز  غار متو عة  الوظيفية  
 أ وع اان الدماغ  القدمان     ششح اال ما.

تاادري  الماادر ا   فااش احتوائاا  علاا  إضااافيةماااز  لاا   غااار التواز  الوظيفش عل  أسةة متتدري   يضيف أ   
بااإدراك مكااا    ساامة لاا ت الحواس التشتدري  ا للرياضاانهو ما نسمة  Proprioceptive trainingالحسية 

 الأشياح الأخرع.
نجاا  أ  زلااق مسااتقر الرياضااش الااذي يااىدي علاا  سااةة أ   علاا  (6) (2022حمااز  )صاااار عماار   يى ااد 

 الإصابة.حد    عل  أسةة غار مستقر  الف  القدر لتحسان الأداح  تقلا  م اقر  يتدرب علي  أ  
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لوحااة التماياا  المعر فااة أدا  ( علاا  أ  21) Iván Chulvi, et al. (2009)إنفااا  شااولفش  آخاار     تى د 
 من الأد ا  المتةور  فش تحسان التواز  الثاا   المتحرك.  (T- Bowاو )-التش  تجاريا باسم  

ماااان اهاااام التقليااااا  التدريبيااااة الحديثااااة  تعتباااارلاااا  أ  تلااااق الأدا  ( ا6) (2022عماااار  صاااااار حمااااز  ) يى ااااد 
تاادري  فااش  اادرت ا علاا     عن أد ا  الليا ة البدعيااة الأخاارع المست دمة لتلمية التواز  لدي الرياضاان،  تتماز  

 العضاالية، القااو   الدمويااة،قلاا   الأ عيااة لل )تاادريبا   ظيفياا هااش   يسااية فااش تماارين  احااد خماا  علاصاار رئ
  علصاارًا يتاادر تعماا  علاا   الأخاارع التااشالأد ا  علاا  عكاا   ذلااق .  التوافااق(  التااواز / الثبااا   المر عااة،

 .فقط    احدًا
تاااتش  Balance pads سااادا  التااواز  أ   McKeon & Hertel (2008) (23) مكاااو   هارتاا  يبااار 

 التااش  بااال واح،فش العديد من الأشكال  الأحجام. عااادً  مااا ت صاالع أد ا  التااواز  هااذ  ماان رغااو  مرعااة مملااوح  
لأع ااا تااوفر  الساان،تل ار علدما نقف المست دم فااش الأعلاا . ت ساات دم  سااادا  التااواز  ببااك  شااائع مااع  بااار 

ممااا نقلاا  ماان خةاار السااقوس. للحصااول علاا   الأرض،درجااة أ اا  ماان عاادم الاسااتقرار  تكااو  مل فضااة علاا  
 .خيار  ساد  تواز  رائع

أ  الفااوم المرصااوع David Behm & Juan Carlos (2008) (17 ) دنفاد اا م  خوا   ارلوس يبار 
 يتماااز بكتاا  ماان  ،اوصااة 16اوصااة    16لااو  حجاام  اا   يبلاا    التااواز ،للتاادري  علاا   نعتباار أدا  مثاليااة

الفااوم بارتفاعااا  متفا تااة ت لااق تضاااري  غااار مسااتوية للو ااوع علا ااا أ  عبورهااا.  يمكاان اساات دام ا بامااا  
  راحة فش العياد  أ  صالة الألعاب الرياضية أ  الملزل.

القياسااان القبلااش  البعاادي للمجمااوعتان عس  تحسن اااان   الذي يلص عل   جود  ملا بة عتائج الفرض الثاله
التجريباتان فش القو  العضلية  التواز  الثاا   المتحرك  مىشاار القااو  التفاعليااة  مر عااة مفصاا  القاادم لصااالة 

 القياس البعدي.
عساا  تحساان اااان القياسااان القبلااش  البعاادي للمجمااوعتان التجااريباتان فااش القااو   (  جااود7يتضااة ماان جااد ل )

،  ترا حاا  عساا  التحساان مااا   الثاا   المتحرك  مىشر القااو  التفاعليااة  مر عااة مفصاا  القاادمالعضلية  التواز 
 ذلااااق للمجموعااااة  التااااواز  الثاااااا % لمتغااااار 24.42الاااا    ااااو  العضاااالا  الباسااااةة% لمتغااااار 6.05اااااان 

مر عااة مفصاا  % لمتغااار 26.99الاا    ااو  العضاالا  الباسااةة% لمتغااار 3.96التجريبيااة الأ لااش،  مااا اااان 
 .  دم )بسط(الق

فش م ارا  التواز  ناتش من خاالال  التحكم أ  Sefton, et al. (2008( )29)  آخر   سيفتو  تبار كما 
تحدياااد  اعاااد  الارتكااااز  تقلال اااا  بعاااا العوامااا  الفسااااولوجية  الإحساساااا  البصااارية  الدهلازيااا   السااامعية 

   م اري للتواز .  أداحلتحقاق أفض   
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، مااان الضااار ريا  لتحقااااق التاااواز  نعتبااار  الحساااشالج ااااز أ  الااا  ( 4) (2013)ساااار   اشاااف  باااارت      
 التواز .    عل جموع الحواس الم تلفة  تعا ع ا فش الحفا   بالإضافة ال  م

Saeterbakken, et al. (2014) (26 )  آخاار   ساااتارباكان ، McCall (2013) (22)ماكااال   ياارع 
 التااش تساااهم فااش  الرئيسااية لتاادريبا  التااواز  الااوظيفش الأشااكالاااول تعتباار أحااد -تمريلااا  البوسااش أ علاا  

   تحسن الثبا  الوظيفش لمفص  الكاح  من خلال تقلا   اعد  الارتكاز.
عل  أهمية أد ا  الليا ة الوظيفية المساات دمة فااش تاادريبا  التااواز   Bellows, (2018( )13)االوس يى د 

 الوظيفش فش تحسان إصابا  مفص  الكاح .
إلاا  أ  تاادريبا  التااواز  الااوظيفش ت اادع إلاا  تحسااان Vom Hofe, (1995) (36 ) فااوم هااوع  يبااار    

العلا ة اان العضاالا   اللظااام العصاابش عاان قريااق تحوياا  الزياااد  فااش القااو  المكتساابة ماان حر ااة  احااد  إلاا  
    لذلق فتدريبا  التحكم الحر ش تعتبر ضر رية  هامة.  أخرع،حر ا   

إلاا  أ  جميااع Scott Gaines, (2003) (28 ) سكو  جالااز عن أهمية تدريبا  التواز  الوظيفش يوضة 
 يباارهن علاا  ذلااق بقولااة إعلااا إذا لاحظلااا  الااوظيفش،الباارامج التدريبيااة نجاا  أ  تبااتم  علاا  تاادريبا  التااواز  

غااار، خاصااة فااش الأعبااةة اللاعبااان أثلاااح أدائ اام الملافسااا  عجااد أ  مر ااز ثقاا  الجساام غااار ثاااا   دائاام الت
 .  الكاراتي التش تتةل  حر ا  أمامية  خلفية  جاعبية مث  رياضة  

مااع تتباااب   Balance discsأ راص التااواز   أ ال  Cressey, et al. (2007 )  آخر    ريسش  يبار 
نمكن أ  تكو  مصاالوعة ماان رغااو   االااة للةااش أ    إع ا ك  من الألوا  المتذاذبة  ملصا  التواز  من حاه  

ا أ  تكااو  مملااوح  بااال واح بالكاماا .  هااذ  الأد ا  دائريااة   توفر ملصة صلبة أعل   اعد  ملحلية. نمكن أنضااً
 .واز  مثار  فريد من عوع البك   تست دم ببك  شائع فش تمارين أحادنة الجاع  )ساو  احد (. لت

 Instabilityملصااا  عاادم الاسااتقرار أ   Dizon & Reyes (2007) (19) ديااز    رياا  يبااار 
platforms    مجموعة  اسعة من أد ا  التااواز  علاا  شااك  قبااة. ت صاالع هااذ  الملتجااا  ببااك  شااائع تتضمن

يمكاان ل ااذا "البااالو " المملااوح بااال واح المةاااقش أ    مملااوح  بااال واح.  البااالو ،ماان ماااد  مةاقيااة متالااة تبااب  
لصااا  عاادم م تعتباار نكو  بمثابة أدا  التواز  عفس ا أ  نمكن إلصا   بملصة صاالبة نقااف المساات دم فو  ااا. 

 مجال التاها  الحر ش.من أحد  الااتكارا  فش    الاستقرار
تيمااوثش ، Sussan, et al. (2006( )31)  آخاار     اسااوز  تتفااق عتااائج الدراسااة مااع دراسااة  االا ماان 

 معبااد العظاايأعااور ، Timothy McGuine, James Keene (2006( )33)ماااكجوين  جاايم   ااان 
ااااان اعجاااوي   ميباااا  سااااعدري ، (11( )2018) عباااد همحماااود إااااراخيم ، (2( )2017هلاااادي  آخااار   )

Ben Anguish, Michelle Sandrey (2018( )14) ، نعبااد الاارحمعماااد  اااظم خليااف، أفت ااار أحمااد 
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 Saraسااااااار  محمااااااودزاد   آخاااااار   ، (3( )2022) ساااااااجد خلااااااف معاااااااوع دراسااااااة ، (5( )2019)
Mahmoudzadeh, et al. (2022( )27)  فااش تحسااان التااواز   اسااتقرار تساااهم دريبا  التااواز  تاا  فااش أ

 .فش الكاح   اللاعبان المصاااناستقرار الكاح  لدع   الوضع  
 الاستنتاجات والتوصيات:

 الاستنتاجات:  -أولا
لااا  المساااتلد علااا  تااادريبا  التاااواز  الاااوظيفش باسااات دام الأساااةة المتغاااار  البرعاااامج التااااهالش المقتااار   .1

 البساااط،)فاااش تااااثار إنجاااااش علااا  تحسااان  زيااااد  المااادع الحر اااش لمفصااا  القااادم المصاااابة المتمثااا  
 (.القبا

لااا  المساااتلد علااا  تااادريبا  التاااواز  الاااوظيفش باسااات دام الأساااةة المتغاااار  البرعاااامج التااااهالش المقتااار   .2
 .التواز  الثاا ، التواز  المتحركتاثار إنجااش عل  تحسن 

لااا  المساااتلد علااا  تااادريبا  التاااواز  الاااوظيفش باسااات دام الأساااةة المتغاااار  لمقتااار  البرعاااامج التااااهالش ا .3
 .مىشر القو  التفاعليةتاثار إنجااش عل  تحسن 

لااا  المساااتلد علااا  تااادريبا  التاااواز  الاااوظيفش باسااات دام الأساااةة المتغاااار  البرعاااامج التااااهالش المقتااار   .4
 لمفص  القدم المصابة.  لا  القابضة و  العضلا  الباسةة،  و  العضتاثار إنجااش عل  تحسن 

% لمتغاااار  اااو  6.05 جاااود عسااا  تحسااان ترا حااا  ماااا ااااان سااااهم البرعاااامج التااااهالش المقتااار  فاااش  .5
% لمتغااار التااواز  الثاااا   ذلااق للمجموعااة التجريبيااة الأ لااش،  مااا 24.42العضاالا  الباسااةة الاا  

 ة مفص  القدم )بسط(.% لمتغار مر ع26.99% لمتغار  و  العضلا  الباسةة ال   3.96اان 
 التوصيات: -ثانيا

 بالبرعامج التاهالش المقتر  علد تاها  إصابة التواح مفص  القدم الاسترشاد .1
 حبااالتوا الإصااابةماان  للو انااة السااالمة  اتباااع أسااالا  التاادري  الجاااد   الأمااناهتمااام الماادربان بعواماا   .2

 بمفص  القدم.
 الثاعية.بالتواح مفص  القدم من الدرجة    الإصابةحش علد اعدم التسرع باللجوح للتدخ  الجر  .3

 قائمة المراجع:
 :المراجع العربية  -أولا

الةبعااة الأ لاا ، القاااهر : دار الفكاار  ،العاالاج الةبيعااش  تاهااا  الرياضاااان :(1999رياااض ) أسااامة .1
 العربش.  

ارعااامج مقتاار   (:2017) معبااد الاارحيشااعبا  محمااد الأزرو، هبااام رجاا  هلااادي،  معبااد العظاايأعور   .2
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مجلااة علااوم التربيااة ،  للتمريلا  العلاجية  أثرها فش إعاد  تاها  مفص  الكاح  بعد إصاااات  بااالالتواح
 ، لابيا. لية التربية البدعية -جامعة المر    (،  2، العدد )الرياضية  العلوم الأخرع 

تااااثار ارعاااامج   اااائش باسااات دام تااادريبا  التاااواز  علااا  عضااالا   (:2022) سااااجد خلاااف معااااوع .3
المجلااة العلميااة للتربيااة البدعيااة  علااوم ،  الةرع السفلش للحااد ماان إصااابا  مفصاا  الكاحاا  للرياضاااان

  لية التربية الرياضية للبلان -جامعة ال ا (،  10(، العدد )29، المجلد )الرياضة
بعااا م ااارا   أداح علاا   التااواز   أثاار   تدريبش مقتر  لتحسان  ارعامج  (:2013سار   اشف حسان ) .4

ساالوا ، رسااالة ماجسااتار،  ليااة التربيااة الرياضااية  6-4الجمباااز الفلااش الأساسااية للمرحلااة الساالية ماان
 .الإسكلدريةالا ، جامعة  

تاااثار تمريلااا  الاتاازا  المصاااحبة لاابعا  (:2019) نعبااد الاارحمأحمااد    افت ااارعماد  اظم خليااف،   .5
،   العلاجيااة فااش إعاااد  تاهااا  التااواح مفصاا  الكاحاا  للاعبااش أعدنااة الدرجااة الأ لاا  بكاار  القاادمالوسااائ

 لياااة التربيااااة البدعياااة  علااااوم  -جامعاااة بغااااداد (، 4العاااادد ) (،31، المجلاااد )مجلاااة التربياااة الرياضااااية
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 ملخص البحث 
غير مستوية( في تأهيل   –تأثير تدريبات التوازن الوظيفي باستخدام الأسطح المتغيرة )غير مستقرة 

 إصابة التواء مفصل الكاحل من الدرجتين الأولي والثانية لدي ناشئ الكاراتيه 
 أسامة عبد الرحمن بكري م.د/ 

 –تاااثار تاادريبا  التااواز  الااوظيفش باساات دام الأسااةة المتغااار  )غااار مسااتقر  ي دع البحه ال  التعرع عل   
   علش:غار مستوية(  

القااو  العضاالية لمفصاا  ، مىشر القااو  التفاعليااة، بسط(-القدم )قبا مفص  مر عة  ،  التواز  الثاا   المتحرك
 بسط(.-القدم )قبا 

أحااادهما  تجاااريباتان البعااادي علااا  مجماااوعتان  القبلاااش  اناسااالوب القياسااا ب اسااات دم الباحاااه المااال ج التجريباااش
تاام اختيااار    .مصااابة بااالتواح الكاحاا  ماان الدرجااة الثاعيااةالأ لااش  الأخاارع ماان الدرجااة الكاحاا  بااالتواح مصااابة 

أ   الأ لاا ماان الاادرجتان  الكاحاا   لتواح  ا الااذ ور المصااااان باا   عاشاا  الكاراتياا العالة بالةريقة العبوائية ماان اااان  
مصااااان لاعبااان ( 6، تاام اسااتبعاد )مصاااب(  23الأساسااية )حش،  بلاا  عاادد العالااة  الجر الثاعية  د   التدخ  ا
لاعبااااان  اراتياااا  مصااااااان بالدرجااااة  3لاعبااااان  اراتياااا  مصااااااان بالدرجااااة الأ لااااش،  3كدراسااااة اسااااتةلاعية )

مصاااب مااان الدرجاااة لاعاا   اراتيااا   (11( مصاااب اوا اااع )17الثاعيااة(، ليصااابة  ااوام عالاااة البحااه الفعلياااة )
  ااا    ساالة.  (18-  12مااا اااان ) حاا  أعمااارهم  امصااااان ماان الدرجااة الثاعيااة، تر لاعبان  اراتي     (6)،  الأ ل 

 من اهم اللتائج:
لاا  تاااثار إنجااااش المستلد عل  تدريبا  التواز  الوظيفش باست دام الأسةة المتغار  البرعامج التاهالش المقتر   

 (.القبا  البسط،)فش مصابة المتمث   عل  تحسن  زياد  المدع الحر ش لمفص  القدم ال
لاا  تاااثار إنجااااش المستلد عل  تدريبا  التواز  الوظيفش باست دام الأسةة المتغار  البرعامج التاهالش المقتر   

 .التواز  الثاا ، التواز  المتحركعل  تحسن  
لاا  تاااثار إنجااااش المتغار  المستلد عل  تدريبا  التواز  الوظيفش باست دام الأسةة البرعامج التاهالش المقتر   

 .مىشر القو  التفاعليةعل  تحسن  
لاا  تاااثار إنجااااش المستلد عل  تدريبا  التواز  الوظيفش باست دام الأسةة المتغار  البرعامج التاهالش المقتر   

 لمفص  القدم المصابة.   و  العضلا  الباسةة،  و  العضلا  القابضةعل  تحسن  
% لمتغااار  ااو  العضاالا  6.05 جااود عساا  تحساان ترا حاا  مااا اااان قتاار  فااش ساااهم البرعااامج التاااهالش الم

% لمتغااار 3.96% لمتغار التواز  الثاا   ذلق للمجموعة التجريبية الأ لااش،  مااا اااان  24.42الباسةة ال   
 % لمتغار مر عة مفص  القدم )بسط(.26.99 و  العضلا  الباسةة ال   
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Abstract 

Effect of functional balance exercises using variable surfaces (unstable 

& uneven) in the rehabilitation of an ankle sprain injury of the first and 

second degrees for karate juniors 

Dr. Osama Abdurrahman Bakry 

The research aims to identify the effect of functional balance exercises using 

variable surfaces (unstable - uneven) on: 

1 Fixed and mobile balance. 

2 Flexibility of the foot joint (grip-extension). 

3 Reactive strength indicators. 

4 Muscular strength of the foot joint (grasp-extension). 

The researcher used the experimental method using the pre and post 

measurements method on two experimental groups, one with a first-degree 

ankle sprain and the other with a second-degree ankle sprain. The sample 

was randomly selected from among male karate juniors with an ankle sprain 

of the first or second degree without surgical intervention. Karate sufferers 

of the second degree), so that the actual research sample consisted of (17) 

injured, with (11) karate players injured from the first degree, (6) karate 

players injured from the second degree, their ages ranged between (12-18) 

years. The most important results were. 

The proposed rehabilitation program based on functional balance exercises 

using variable surfaces has a positive effect on improving and increasing the 

range of motion of the injured foot joint (extension, grip) . 

The proposed rehabilitation program based on functional balance exercises 

using variable surfaces has a positive effect on improving static balance and 

mobile balance. 

The proposed rehabilitation program based on functional balance exercises 

using changing surfaces has a positive effect on improving the index of 

reactive strength. 

The proposed rehabilitation program based on functional balance exercises 

using variable surfaces has a positive effect on improving the strength of the 

extensor muscles and the strength of the flexors of the injured foot joint. 

The proposed rehabilitation program contributed to the existence of 

improvement rates that ranged from 6.05% for the variable of extensor 

muscle strength to 24.42% for the variable of static balance for the first 

experimental group, and between 3.96% for the variable of extensor muscle 

strength to 26.99% for the variable of flexibility of the foot joint (extension). 
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