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باسدد ا بت ثدد ت ثات بح ددتبوي ح ضت دد  ع دد ت  علددر ثدد بر  م  ددائي   ددا  يهدد ا بحث ددى بحددر بح  دد ا  
بحط ا بحسفل  حل   ئن إصابات ئفصل بحكاحل حل  اضدررن ئدن لد لا ب ثد  بعد با م  دائي   دا   
ئض دددد د ح دددد ت ثات بح ددددتبوي ح ضت دددد  ع دددد ت بحطدددد ا بحسددددفلر حل دددد  ئددددن بصددددابات ئفصددددل بحكاحددددل 

م بح ت  ثددد  حلتلتعددد   بحددد   أسددد ا ت بحثاحدددى بحلددديهي بح ت  ثددد  بمسددد ا بت بح صدددلر,   حل  اضدددررن
بحث دد  و  كحددلا حل  ل ددع حطثر دد   أحدد با بحث ددى  عثدد   دد   بحضدد ت   دد   بحسددلع  – باحضرددا) لبحضثلدد 

     بحطا  ه ئن طد    لردع بح  بردع بح  اضدرع ةائ د  ب  ثدات رد  بح د بتي ثدم أل ردات عريد  بحث دى 
ةائ   ب  ثات ر  بح د بت ئدن  عثد  و ط   ئن  لرع بح  برع بح  اضرع 30باحط  ضع بح ل يع ئن ل

و طددد   حل تبسددد  ب سددد ط عر ,  10كددد   بحضددد ت   ددد   بحسدددلع   ددد   بحطدددا  ه  ثلددد  ثضسدددرلهم بحددد   ل
   10ط   حلفصل بح  ث     10و ط   حل تبس  ب ساسر  متب ع 20 ل

لتوصثل إلثي الإحصائية والنتائج التي توصل إليها الباحثث ممنثن ا اتوبعد جمع البيانات والمعالج
 الآتية :والتوصيات  الأستخلاصات

مرن ع  ت بحط ا   رنبحث  ي  ررنبحضراس     ةتا ر  ت كبت ا حع أحصا رع مرن ئ تسط  -
 بحسفل  ر  ئ غر بت  ت  ع  ت بحسات بحضاب    بحثاسط  حلكاحل حلصاحح بحضرا) بحث  ى ي

 ئي أل ى يب س فاا  ئن بة بءبت بح تبس   بحث  ائي بحلس ا ت رر ثصلرم م ب -
أ    - بح  اض   بحيشاط  ئلاتس   بحر  بح لتلا  حلط    ثل  م  ر   أل ثاتبت  أة بء  ض  ت  

 يبحث  ائي بحت ا  
بح ياي  باحث  ائي بحت ا   ر  بحل بحل بحلا لف   بح   ث لل علر ثضت   بح   ت بحل رط    -

 ي بلفصل بحكاحل  بح لل علر ئ    ها
 الكلمات المفتاحية: ) برنامج وقائي - تدريبات التوازن  - مفصل الكاحل للرياضيين ( 
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Search summary in Arabic 

The effect of a preventive program using balance exercises to 

strengthen the muscles of the lower extremity to reduce injuries to the 

ankle joint of athletes 

Researcher / Sajid Khalaf Mayouf 
 

The research aims to identify the effect of a preventive program 

using balance exercises to strengthen the muscles of the lower extremity to 

reduce injuries to the ankle joint for athletes through the following 

preparation of a proposed preventive program for balance exercises to 

strengthen the muscles of the lower limb to reduce injuries to the ankle 

joint for athletes, the researcher used the experimental method using the 

experimental design for one group And by measurement (tribal - 

dimension) due to its relevance to the nature and objectives of the research 

football, basketball and volleyball players of the students of the College of 

Physical Education, University of Anbar in Iraq. The research sample was 

chosen by the intentional method of (30) students from the College of 

Physical Education, University of Anbar in Iraq from football, basketball 

and volleyball players, and they were divided into (10) students for the 

exploratory study, and (20) students for the basic study, 10 students for the 

knee joint and 10 

 

And the data collection, statistical treatments, and the researcher's 
findings made it possible to reach the following conclusions and 
recommendations:: 

 After collecting the data and statistical treatments and the results reached 

by the researcher, the following conclusions and recommendations could 

be reached : 

 There are statistically significant differences between the averages of the 

two dimensional measures between the muscles of the lower extremity in 

the strength variables of the calf flexor and ankle extensor muscles in 

favor of the post-measurement . 

 Benefiting from the study procedures and the program used in designing 

other programs. 

key words a preventive program -  balance exercises- ankle joint of 

athletes 
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 :  البحث ومشنلة مقدمة -
   برضًا   بتثثاطًا  ث ثثط   بح  اضر   بح  بر    ة ل  بلألر    بلآ     ر   بح احم  يشه ه  بحذى  بح للر  بح ض ت   إي  

  بحيفس    علم  بح  اض   بح  ت ب    علم  بح   ع   علم   بح ش  ح   احفرسرتحتةرا  بحلا لف   بلأل ى   باح لتت
 ئ  ل      ببضع  باط    ب ئات    ت  بح  اضرع  بح  برع  ار     بح    بحلهلع  بح لتت   ئن   غر حا  بح  اض 

  بحطب   حت بح  اضرع  بح  برع  ئتالا  ر    بث لر   ب كث   بح لم   حذب   بح ض ت  بح طتت  ر   عللرع  بسس  علر
 بح   ض   ئن  بح عثررن   س ئ    علر  بحل ارظ   ر    ئهلا  ا تبً   أاى  بحذ   بح لم  حذب,    بح  اض 

  أي   بح  اض   بحطب   ئتالا  ر   بحاث بء  ئن   ثر    ع ا  تأى        ع ةهم   س ع    ر     ساحم  حلأصابات 
 و 7 :13ي لبحلتالا حذب ر  بحلرع ب كث  بحتا ب  ث  ل ب صابات  ئيع
حع     بحلكت ع  بحف  ع  حثا    ئكل   بح  اضر  بحطب  ر   حات  بحل عب ةزء  بصابات  بي    شلا 

ب ا   ئيذ س ع  بحلص  ن  ئات)   ئاء  بحض يم حرى  بح ات خ  بح   بحل عب  بصابات  ثات خ     ةع 
عي   ئلت هم  كحلا  ر   شات هم  ررها  لا  ا حرع  ئثات ات  بحلا لفع   ظلتب  بح  اضع  بح ا   عات 

لا بل  ت بح ر  بحث برن عل  ث ت تهم  ب  شات بح  اضات بحلا لفع ر  ثللا بح ضث  بح ات ارع  ب ح فا
و تت  احتي  ئن  بح رن  كحلا  ر   ئ تر    بح    ا    باحتسا ل  بصابات  ع ةها  ح   ث  باى 
 ةثا    تبحع بحخ  بتثثط  بي ا بح عايع بحطثرع حل  اضرن  بصابات بحل عب باح ات خ ب  حلث   

لةاحرايوبحض ي بحطثر      م       بحطث   بح  ج  ئن  صف  ب لا  ب ت لراي  ئاتك  ب ئث بطتت  طثرب 
 يباس ا بت بح  ت ثات بح  اضرع ر  ثاحرل بحلصامرن

  بح  ت ب   ستبء  بح اصصات   ئن  ع ي    ةهتا   ررع  ث ظار   بحذ   حت  بح  اض   بحطب   يكن  حم
  بح  حرلا   بح رت ع  بحلركا ركا   ذحلا  بحفسرتحتة   بح      بحث      بح  حرل  بح  ج  ب   بح  اض 
  ب   ع   ر   ص رع  ئ ض   بح  اضرع  ب صابات   بظاح    أح لائع  يكن   حم   بحلصامررن  بح  ةر
 ة ي     ئتا ت   ر ح  علر  بح  حرع  بحلؤثل بت   ساع ت   بك    ثل  ك   ئن  ب ابء  ئس تى   بل لف  ب لر  

  بحط ت   حت  بح لل   ث ى بح  بي   علر   بح للاء  بك     لا   بح  اضرع   بح   ع  رر    ثر   ثطت     بحر  بات 
 و 45:  19يل بحفي   بحلهات   بح     ب ابء ئشاكل حلا لف بح لتلا  يتاا   بحص رح
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  بح  اضررن   ح    بحث  رع  بحلرا ع  ئس تى   ر   بح ثاين  بحر  ي تا   بحث     بح  حرل   بح با  لصا ص   بي
 و 25: 10لي   بح  اض بح  حرل ب    بحث  رع بحلرا ع ئن بح احر بحلس تى  بس  اا  بحر بح اةع كذحلا
 ئن   كحلا  صاحب    ئا  حل  اضررن  بح  اضرع   باحللاتسع  ب لر    ب   ع  ل لا  بلأح لات  ثزبي     حض     

  علتت   ب   بحفرسرتحتةرع  ب   بحث  رع  بحياحرع  ئن  ستبء  بح  اض    ب ابء  بح  ت ب   أساحرب   ر   ثطت  
  بي   بح طت    ئن  ه ا بح  بح  حرع  بحل ارل  ر   بح  اض    ب  تاو    فاء   ترع   علر   ساع    ئلا  بح   ع
 ب ابء  علر  بي ا   م  تحا  ثي كس  سلثرع    ا ي  حع  يكتي        ب ع  ب   بح  اض   صاحح  ر   يكتي 

  بح     بحث  رع   بحصفات   بحم  ئن   بحلفاصل   ر   بح   ر  بحل ى   و اا   بحل   ع  بي   ئن   باح غم   بح  اض 
 و 13: 17ليبح  اض  علر سلث  بب  حع يكتي      ثطت  حا بساء  بي ب  مها ي ل ع بي يتب 
    كتي   ث ررها  علر  ث لل  ح  بها   بسثا    بسثامها  علر  باح   ا  بح  اضرع  ب صابات   ثتيب   بي

  ب تبعها   بل  ا  ئع  ب صابات   ئن  لاحر  ت اض    شاط  يتة       حرى   بح  اضر  بحلتالا  ر   كحلا
 ئن   حذحلا  بسثامها  ح  ث     رفر      تعها   ئكا ها   رر  ب صابع   ظهتت  بحل ت ع   بي    لا  ش ثها    ت 
 بحف ا   ي لكن  ح ر  ب صابع  ح  ث   بئكا رع  بع ثات  رر  حل  اضررن  بح  اضرع  ب صابات    ضع  بحلهم
 و 94:4يلبح  اض  بحلس تى   ز لا  ثل بح  اضع ئلاتسع بحر بح ةتع ئن

  أل ى   أ   ت اضر   ح ث   مرن  بح لرز  بح  اضر   ب صابات   أي  (Majli &alsaalih., )2007     ى 
  ئن   حل     ب  حر   بحاطت   بحتسم،  ئياطق   ل   ثشلل  بح  اضر   ب ح ا     ار   ر    ئي ش    ره 

 مه ا   ب صاب ،   سثب   بحليطض   حرى   ئن  ب صابات   حذه  ث  ي    ح   بح  اضررن   مرن  ب  شاتحا 
 و 25 -22:  21يلئيع  بحت اي   عاحتها حص حا

  ب    بح  ت ب   بةهز   ستبء  بح  اضر   بحلتالا  رر  ي لل  ئن  حكل  لطر     ئشكلع  ب صابات   ث   
 ض ف  ي  ث   ح صابع   بح عب   ث  ض   عي    ب ع  حرى   حلياا   ب ابت    بحتهاو   ب   ب فسهم  ثررن بح ع
  ئثاش     ئساحلع  ثسهم  بحت ا رع  بحث بئي   بي  ب صابع  ح ك بت  ئساع    عائل  حذب  يكتي   بح   ت   رر

  بحل بت)   حط     بحث  رع  بحكفاء   ترع   رر  بحلا لفع   بح  اضرع  بلإصابات   ئن  بحت ايع  رر   ر احع
 و 175:  12يلب صابع ح  ث   ثتيب  ر بح  اض
 بحر  بحسفل   بحط ا  ئن  ب سفل  بحتزء  ي   ض   ب ع  بحر  (م2004)  محمد   خليل  سميعة   ثشر 

  ر   بح   ع   ابء  بحضت   ثتحر    ر    ب  ستع  بح   ت    ثش  ك  ب صابع  ي  ث   ئلا  إةهاابت 
 بحطت ل   بحلسارات   ط ب ش  ر   بحض ت  بحر   ث  تلا    بحف اي   بحتلاعر   بحلا لفع   بح  اضرع  ب  شطع 

 ي  ب صابات   ئن
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 سضتط   عي    ث  ث   حرى   بحكاحل  ئفصل  بصابات   حل  اضررن  ث  ث   بح    بحشا     ب صابات    ئن
 و 31:  9ل بحث    حليشاط ئلاتس ع ببياء بح  اض 

  ئث    سابضع  اتبسات   ئن  بحرع  ثتصل   ئا  عللر    سا ل  ئن  حع  بثرح  ئا  ل لا  ئن  بحثاحى    ة    حض  
  ئفصل   بصابات   ئن   بحت اي   عات  بشكل  بح  اضر   ب صابات   ئن   بحت اي   علر  ك ت ب  بح    ب ب اث 
 و 205:9ل ي ب  ساي ةسم ئن بح     بحتهاو ئفاصل بحم بح   باع ثاته لاص  بشكل بحكاحل
 بكث    ئن  ث     بح  اضرع  ب صابات   بي  (م2005)  الغمري   وسهام  بنري   قدري   ئن   ل    شر 

  ثيفرذحا  رر  بس ل بته   عن  بح عب    بعا ع  بح  ت ثر   بئي بحث    ث طرل  علر   ث لل  بح ر  بحلشك ت 
 و 12: 14ي لبكفاء 
  :البحث هدف -
  بحط ا  ع  ت   ح ضت    بح تبوي   ث ت ثات   باس ا بت    ا    م  ائي  ث بر   علر  حل   ا  بحث ى   يه ا
 :  ب ث  ل لا  ئن حل  اضررن بحكاحل ئفصل إصابات  ئن حل    بحسفل 

  بصابات   ئن  حل     بحسفلر  بحط ا  ع  ت   ح ضت    بح تبوي   ت ثات ح     ئض  د    ا     م  ائي   بع با  -1
 يحل  اضررن بحكاحل ئفصل
 : البحث فروض -

  بحط ا   ع  ت   مرن  بحث  يرن  بحضراسرن  ئ تسط   مرن  أحصا رع  ا حع  كبت   ر  ت   ثتةتا   -
  ر    بحث  ى  بحضرا)  حصاحح  حلكاحل    بحثاسط   بحضاب    بحض ت  ع  ت    ت   ئ غر بت   ر   بحسفل 
 بحث ى 
 :  البحث إجراءات -
 :  البحث منهج -

  –  بحضثلرعل  بحضراسات   ب س ا بت  بحث ى   حذب  حطثر    حلياسث    أح ت  ث   بحليهي   بحثاحى   بس ا ت
  بح ه ئتلتعع باس ا بتو بحث  يع
 :  البحث عينة -

 ب  ثات  ةائ   بح  اضرع  بح  برع  لرع ئن ط   و 15ل ئن بح ل يع باحط  ضع بحث ى  عري  أل رات ثم
       بحسلع        بحض ت        عث   ئن  سيع و21-20ل   ئامرن  أعلاتحم  ث   بد  بحذين  بتبح     ر 

 ي ب س ط عر  حل تبس  ط   و 5ل  ب ساسر  حل تبس  ط   و  10ل ثضسرلهم  ثل  بحطا  ه
 :  العينه مختيار شروط -

 ي بح  اضرع ح  شطع أحللاتسرن بحذ تت أ عثرن ئن أر با  يكتي  أي -1
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 ي بح  اضر  ب صابات  ئن أ  ئن  لاحرن بح ريع أر با  يكتي  أي -2
 ي بحت ا   أحث  ائي ثيفرذ  ل لا ئ اصص    ا   م  ائي أ   يلات) -3
 ي أتباثهم م غث هم بحث ى  ر  أش  بكهم يكتي  أي -4

 ( 1جدول )
 تجانس عينة البحث في بعض المتغيرات الأساسية قيد البحث 

 15ن= 

 الوسيط المتوسط  التمييز  المتغيرات 
حراف   الان

 المعياري
معامل  
 الالتواء

 1.1 1 21 20.9 سنة  السن

 1.3 0.6 7 7.4 سنة  العمر التدريبي

 3 .0 2.3 175 174.6 السنتيمتر  الطول 

 0.2 1.7 69 68.4 الكيلو الوزن

 0.1 1.1 12 12 الدرجة  توازن  

 0.5 1.2 47 46.6 نيوتن  90قوه قبض

 0.5 1.4 52.5 52.3 نيوتن  90قوه بسط 

 1.5 1.1 61 61.3 نيوتن  60قبض   قوه 

 0.9 1.1 66.5 66.7 نيوتن  60قوه بسط 

 3 .0- 0.7 9 8.9 الدرجة  مدي حركي قبض

 0.4 0.6 30.1 30.1 الدرجة  مدي حركي بسط 

ة  لا ئن  حك  و1لي  ح  ب ح تبء  ئ ائل  بح ل   بحطتلا  بحتوي  بح تبأي  ئن  بحكلر  بحضت   ل  وي 
 ئلا يشر  إحر ثتا س بح ري   ر  بحث ىي 3ن ± بح  لر   بحل ى بح   ر ب  ص  مر 

 : البحث في  المستخدمة الادوات -
 :  وملادوات الاجهزة -
 وي 2ل ئ رقو  Stop Watchل   إيضاا ساع  -
 و ي3ل  ئ رق بحكاحل حلفصل  بح  لر  بحضت  حضرا) ب يز  ري لا ةهاو -
 وي 4ل ئ رق بحكاحل حلفصل بح   ر بحل ى حضرا) بحتت رتئر   -
 و ي 5ل ئ رق و Biodex Multi- Joint Systemل بحكاحل  ئفصل علر  حلتسم بحكلر ب ثزبي  را) ةهاو -
 و ي 1ل ئ رق  بحطتلا بحتوي  حضرا) تس ائر   ةهاو -
                             ح ي   بات -
 و              45-25ل ئا لف  أ وبي -
 : البحث مستمارات -
  بحث  ائي   ر   بح  اضر   أ صابات   ثاصص   ئتالا  ر   ءبحاث ب  تأ   أس ط ع   أس لات   أع با   -

 يبحت ا  
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 يبحث ى   راسات  ثسترل  أس لات  أع با  -
 :  المقترح التأهيلي البرنامج إعداد -

 : التالية الخطوات تحقيق في البرنامج إعداد ويتمثل
 :  الاتي لتحديد الخبراء رمي مستطلاع  إستمارة بتصميم الباحث قام
 حلث  ائي  ير بحزئ بحف    ث  ي   -
 بحللكي   بلأسثتعر  بح  ت ب بحتح بت  ع ا  ث  ي   -
   بح  ت ثر  بحتح   وئن -
 يل حها ئن بحث  ائي ثيفرذ  ي م  ستا بح ر بحل بحل ع ا  -
 بحلض  د  بحث  ائي ر  بحلس ا ئ  بح  ت ثات  -

 : الآتي الباحث حدد قد ذلك على وبناءا
 وي أسثتع 6ل  حلث  ائي بحزئير  بحل   -
 ي   ح بت  4  ب سثتعر  بح  ت ب   ح بت  ع ا  -
 ي   ث ت ثر   ح    ل رر بحلياسث  بح  ت ثات  -

  الوحدات   وعدد  مسابيع  ثلاثة  مرحلة  كل  مجمالى  مرحلتين  إلى  البرنامج  بتقسيم  الباحث  قام  وقد
 -: مرحلة مرحلة  كل فى التدريبة

 يتو  50: 45ل مرن  ي  ب د  بحتح    وئنو 12ل  بحتح بت  ع ا  أةلاحر: ب  حر بحل حل  -
 يتو  60: 55ل مرن  ي  ب د  بحتح    وئنو 12ل  بحتح بت  ع ا  أةلاحر: بحثا ر  بحل حل  -

ئن ل لا بطد ع بحثاحدى علد  بح تبسدات بحسدابضع  بحل بةدع بح للردع ثتصدل   قياسات البحث :
 بح  بحضراسات ب ثرع:

 رض  ح طثرق بحث  ائيي:علر أر با بح ري   للتحا ئن بلأئ بض بحل  لكشف الطبي الكاملا -
 (Rest Meter)بح  س ائر   باس ا بت ةهاو قياس الطول : -
 باس ا بت ئرزبي طث  ت ل ي قياس الوزن: -
 قياس المحيطات استخدم الباحث شريط قياس لقياس المحيطات في المناطق التاليه: -
 بح ضف   ئن ل لا ث  ي   ضاط بحضرا) أعلر بح   بح لتى ح ظم قياس المحيطات فوق الردفه:  •

 سم وي15سم ، 10سم ، 5)عي  
 ISoMED 2000  الايزوكينتثثك: ح  دد ت بحفاددذ باسدد ا بت ةهدداو قيثثاس القثثوع العضثثليه •

 وي 180 – 90باحكلثرتث   كحلا عي  س ع   ل 
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بحتهاو عثاته عن اييائتئر   ئز ا متح ه ث كم ئ صلع باحكلثرتث   طاب ع  ئز ا با ضدارات  -
 ي ةزبء بحااصع ب   ات بحظه بحااصع بتلرع ئفاصل بحتسم  ب

 بحتهاو يضتت بتلرع بح   ات بحل باه ئن بحلفصل بحتبح  ئع بح غرر  ر   تع بح   عي  -
 ييؤا  ةلرع بحلزبيا بح   رع بحلطلتبع حل احرل  بح ضررم  -
يضدددتت بطثاعدددع ثضدددات   ت لردددع ئ علدددع م سدددم مردددا    ئضات دددات مدددرن بابء بح  ددد ت  بحلفاصدددل   -

 يبللف بحلصا  بحلا لفع  ثسترلها 
 ييضتت بطثاعع تسم مرا   ئلتي حضرا) حاحع بحل  ض   -
يضددتت ب دد ض مردداي بح   ددات باحصددتت  بحصددتته علدد  بحكلثرددتث   عطدداء للفرددع عددن بح   ددات  -

 بحل باهي
 يباحتهاو  ح ه ح لل بح   ات بحلغلضع ح ط با بح لت ع  بحسفلرع  -
 

 

 

 

 

 (  1شنل )
 يوضح منونات جهاز الايزوكينتك 

 : Goniometerالحركي وتم قياسه بجهاز الجونيوميتر  المدى -
 –ي لدذ بحضرددا) لأ دد   اتةدد  حرددى ي لددذ ةسددم بحتهدداو شددكل اب دد    ائلدد  ئ تةدد  ئددن لصددف  

اتةددعو   دد م بحضرددا) ئددن  ضددع بحثيدد  حلفصددل بح  ثدد ,  كحددلا متضددع  ضطدد  ب تثكدداو بحااصدد   360
بع بحثامد  حددع علدر لدط  بحدد  ئ دتبو  ئددع باحتهداو علدر بحلضلدد  بحتا ثرد  حلفصددل بح  ثد ,   كدتي بحددذت 

عظددم بحفاددذ,   لدد  بحددذتبع بحل  دد ك بطددتلا عظددم بحشددظر  لئددتبوى حهدداو,   ضددتت ئفصددل بح  ثدد  بدد ابء 
 ح     بحضثض  بحثسط,    بعر علل ب ث ئ ا  ت    م ثسترل أر ل ئ ا ح ي
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 : الاستطلاعية الدراسات -
  بح ري    ثللا  ثش  ك   حم  حلث ى   أ صلر   بح ري   غر  عري   علر  أس ط عر   ثت ب   ب ة بء  بحثاحى    ات
  ت اضر    أصابات   ح يهم   حرس   بحذين   بح  اضرررن   ئنو  5ل   ع احم    اي  ب ساس   بحث  ائي   ر   ب   
  اا   بل  ز   كحلا  أيات10   حل    2/2021/ 1  ئن  بحف     ر   أ س ط عر   بح ت ب   أة بء  ثم      

 يبح تبس  ثللا أة بء ئن بحه ا    اي أ  ثات ئ ارظ  ر  بح  اض  بحيص 
 بحلض  د  بحت ا   بحث  ائي ثيفرذ  ئ   ث  ي   -
 أحث ى   ر   أحلس ا ئع  أ ا بت  أ ةهزه ئياسث  ئ ى -
 ثل  ن   ل ر   أحص تبع أحسهتحع ئ ى ث  ي   -
 بحث ى  عري   علر بح طثرق أبياء ظهتتحا بحل  لل بحص تبات  ئ ى علر بح   ا -
 بحلض  د  بحت ا   بحث  ائي ئع بح  ائل رفر   بحلساع    ئ  ر  اتبس  -
 بح تبس  ئ غر بت   راسات  ثسترل أس لات  ثصلرم -
 أحث  ائي   ئ  تى  بحثرا ات  ةلع أا بت  ئياسث   ئ ى علر أح   ا -
 أحلس ا ئع أحت ا رع  حل  ت ثات  أ عثرن أس تاب  ئ ى علر أح   ا -

  ثم   ح ر  بحث  ائي  علر   بح تةرهات   ي ت بح      ب ض   أة بء  علر  أ س ط عر    بح ت ب   أسف ت       
 ي بحيها ر  صتتثع ر   ض ع

 القياسات القبليه: -

 ثم إة بء بحضراسات بحضثلرع ح ريع بحث ى بلأساسرع  إش لل  عل  بحضراسات بح احرع:

  را) بحطتلا باحسي رل   بمس ا بت ةهاو بح س ائر  ي  -
  را) بحتوي باحكرلت ة بت بمس ا بت ئرزبي طثر ت ل ي  -
ل   را) - عي   بحفاذ  ،  5ئ رط  ،  10سم  ثتلع  15سم  أعل   عي   بحسلا ع  و  ئ رط  سم 

 ع ل  حها  كحلا بمس ا بت ش  ط  را)ي 
 و  باحكلثرتث ي2000  ( ISoMED  را) بحضته بح  لرع باس ا بت ةهاو ب يز  ري لا   -
 ويGoniometer را) بحل ى بح     حلفصل بح  ث   بحكاحل بمس ا بت ةهاحتت رتئر  ل -
 : ملاساسية اتالدراس -
  بح  بر     لر   ط     ئن  بح عثرن  بلضامل   2/2021/ 15  ئن  أم  ءآ  أ ساسر   بح تبس   أة    

  بحط ا  ع  ت   علر  بح تبوي   ح  ت ثات   بحلض  د  بحت ا     بحث  ائي  ضلن  أ  ثات  ةائ    بح  اضر 
  ات  أس ل  ر   لأعب    ل  حاح   علر   بح   ا  حل  اضررن  بحكاحل  ئفصل  أصابات   ئن  حل     بحسفل 
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 بحثرا ات 
 حكل  أ  حر  بحت ا ر   بحل حل   ثطثرق  أبياء  أ ساسر   بح تبس   حلتلتع   بحضثلر   بحضراسات   أة      -

 حذحلا  بحل    بح سترل أس لات  ر  بحضثلر  بحضراسات    ا ي  ثسترل ح ه علر  لأعب 
 ي ت10/4/2021إحر  بحضثلر  أ ل ثاتبت  ةلرع  إثلات ب   2/2021/ 25 ر   بحت ا   بحث  ائي طثق -
   بيفس   ح ه  علر  بحت ا    بحث  ائي  ثطثرق   ئن    أ  ها ع   ب     طاحب   حكل  بحث  ي    بحضراسات   أة      -

  ثطثرق   ب     حذحلا  بحلُ     بح سترل  أس لات   ر   بحث  ي   بحضراسات    ثسترل  بحضثلر   بحضراسات   ش  ط
  ر     ض ها   بم  بحثرا ات   ر غ   بحثاحى   أع حا  لاص   أس لات   ر   بحي ا ي    ثسترل   بحث ى    ر    بحضراسات 

  علر   بحت ا    بحث  ائي   ثطثرق  ب     حلثرا ات   أ حصا ر   بحل احت   لأة بء  ثلهر آ   كحلا   ة  لا  صتت 
 يبح ري  أر با 

 :  اخذ الباحث بعين الاعتبار اثناء تنفيذ الدراسه الأساسيه -
 أي ث م بحضراسات حتلرع أر با بح ري  بط  ض  ئتح  ي   -
 ع أر با بح ري ي أس ا بت  فس أا بت بحضرا) حتلر -
 ئ بعا  إة بء بحضراسات ميفس بح  ثرب  ب سلسل ئتح ي -
 القياسات البعديه:  -

إة بء   ئع  بحث  ائي  ثيفرذ  ئن  بلإ  هاء  ب    بحث ى  عريع  عل   بحث  يع  بحضراسات  إة بء  ثم 
 بحضراسات ميفس ث ثرب بحضراسات بحضثلرعي 

 : الاحصائية المعالجات -
 : بح احر  أ حصا رع بحل احتات بحثاحى أس ا ت

 وmeanل بح سام  بحتسطل بحل  ز   بحيزع  ئضايرس -1
 وstd .Deviationل بحل رات    أ    با -2
 وو Samples Test  paired بحل ثثط  حل ريات و T.testل أل ثات -3

 : النتائج مناقشة عرض -
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 :النتائج عرض -
 (  2جدول )

 عدى لمجموعة البحث التجريبية يوضح دلاله الفروق بين القياسين القبلى والب
 15ي =  

 التمييز  المتغيرات 
 البعدى  القبلى

 ت ف 
 ع م ع م

 2.7* 0.6 0.8 2.6 0.5 3.2 الدرجة توازن  
 3.1* 2.4- 1.6 108.8 1.6 106.4 نيوتن  90قوه قبض

 3.7* 2.4- 1.1 118.2 1.6 115.8 نيوتن  90قوه بسط 

 2.8* 2.4- 1.9 127.2 1.6 124.8 نيوتن  60قوه قبض 
 8.3* 3.6- 0.8 137.4 1.1 133.8 نيوتن  60قوه بسط 

مدي حركي  
 قبض 

 13.8 الدرجة
0.9 

15.4 
1. 9 

-1.6 
*3.8 

 4.5* 2.8- 1.2 43.8 1.4 3 .41 الدرجة مدي حركي بسط 

 2.31= 9ودرجة حرية    0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية  

 (2) شنل                                      

 القبلى والبعدى لمجموعة البحث الخاصة بمتغيرات الكاحل ين دلاله الفروق بين القياس
ل  و2ل  ة  لا  يتضح   بحث  يرن    بحضراسرن  مرن  إحصا ر   ا ح   كبت  ر  ت   ثتة    ب ع  و2 شكل 

و   بح   ر  بحل ى  –  بح  لر   بحضت –  بح تبوي ل  بحث ى   ئ غر بت   ر     بح ت  ثر   بح ابط   حللتلتع رن
  بحل ستب    ئن  أكث   بحت  حر    رل ها    ا   و  3ي8:  7ي2ل  مرن  بحل ستب   ت    رل    إ  ص ت   ى حر
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  حصاحح   بحل غر بت   حذ   ر   بحضراسرن   مرن  ر  ت    ةتا   علر   ي لا  ئلاو  05ي0ل ئ يت    ئس تى   عي  
 ي  بحث  ى بحضرا) بحلتلتع 

 : النتائج مناقشة -
  مرن   بحث  يرن  حضراسررنب  ئ تسط   مرن  أحصا رع   ا حع  كبت   ر  ت    ةتا   عل   بحف ض   ييص 

  حصاحح   حلكاحل    بحثاسط   بحضاب    بحض ت  ع  ت    ت   ئ غر بت   ر   بحسفل   بحط ا  ع  ت 
   بحث  ى بحضرا)

  بحث  يرن    بحضراسرن  مرن  إحصا ر   ا ح   كبت   ر  ت   ثتة    ب عو  2ل  ة  لا    ا ي  ل لا  ئن
و   بح   ر  بحل ى  –  بح  لر   بحضت –  بح تبوي ل  بحث ى   ئ غر بت   ر     بح ت  ثر   بح ابط   حللتلتع رن

  بحل ستب    ئن  أكث    بحت  حر    رل ها    ا   و   3ي8:  7ي2ل  مرن  بحل ستب   ت    رل   إ  ص ت   حرى 
  حصاحح   بحل غر بت   حذ   ر   بحضراسرن   مرن  ر  ت    ةتا   علر   ي لا  ئلاو  05ي0ل ئ يت    ئس تى   عي  

 ي  بحث  ى بحضرا) بحلتلتع 
  ئن   حل  اضررن   بح  ث   ئفصل  بصابات   اتة   ئن     بح  علر  بحت ا    بحث  ائي  ث بر   ئايتضح   حذب 

 Mjali ,ALsaalih  اتبس         ي   ئع  ث فق   أ ها   ي ى   بحثاحى   ر ي    ا ي  ئن  ئاثض ت  ل لا
)م2007(   م تة    ث ل ع   أي   بح   ت   حذه  علر   أ صاب   ئن  حلت اي   أ ع  أحر  أشاتت   (21( 

    ب صابات   حمأ  شتء أحر  ثؤا  ث صلب    ب رى   بحل     بحلرت   ئن ئياسث 
  ع  ت    ث لل  ص ب    اتة   ئن   ث رع  بح  لر    بحض ت   أي  (2008)  ومخرون   لطفي  محمد   يذ  
  ئن   ث  ث   بحل      أي   لا  بحلا لف   أ صابات   لطتت   ئن  ثضلل   باح اح   بحااتةر   حلص ئات   أحتسم
  حها   ي   ض   بح    أ صابات   ئن  بحت اي   علر  أي آ   ث لل  أ صاب   ئن   بحلهلع  بحت ا ر   بح تبئل

 ي   غر حا  بحالع  بح لزت   احش   بح  اضرتي 
   ت    ث سن  أحر  أشاتت   (3()2016)  "  الرحمن  عبد  محمود  محمد  محمد"    اتبس   ثؤ      لا 

  وليد "     اتبس    أ  ثساط  أ  ضثاض   حاح   ر   ث 60:ث 30  عي     بحسات  علر  بح ائل   بح   ت 
  بحسلرم بحط ا علر بح ائل     ت بح ث سن  ت   بحر أشاتت  (18()2016)الحشاش محمد خليفه

 يبحث    بحضرا) حصاححو بح ث ر  -بح ض  ب –  بحثسط– بحضثض ل ح  ات  ر  و بحسات -بحفاذ لع  ت 
   يؤب    بحل كائل  بحث     بحت ا    بح  ج  أي  (15()م2000)  "   بنري    قدري   محمد"    ئع  ي فق   حذب

  بحيغل    ث سرن  بح ئت     بح  ت    ثيشرط   بحل تث ه  بح   ت    أتثااء  بح   ت   ثضت     علر   أيتامرآ
 يبح  لر 
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  أ صابات   أكث   ئن  ث   ث   بح  ث    ئفصل  أصاب    أي  ئن  (11()م2001)  سالم  عمر  عمرو    ؤ   
  تت     ئا  أكب   سرلا  بح  اض   بحلتالا  ر    أ  شات  شرتعآ  حلأ ساي  بحل  ك   بحسا     بحتهاو

   ئ تسط   أي و  BAsHkRovل  باشرك  ا   عن   ضل   ي ى   حرى   أ  ساي   ةسم   ئفاصل   با     ب صابات 
 ي   بحل  ك بحسا    بحتهاو  أصابات  ئتلل ئن%   47  ثثلغ بح  ث  أصابات 
  ب صابات   بحااص   بح ضات    أح ى   ر   أ عو  20ولت2004ل Colin  fuller   رتح    تحن     رف

 بحل حل    ر   بحذين   بحياشئرن   بااص   ح عثرن  ث  ث  بح    أ صابات   ئ ظم   أي  أ ض     أحض ت  ك  
   سث    أةلاح   ئن%    72   سثع  ثشكل  حرى   بحسفل   بحط ا  أصابات   ر    سي و  16-  15ل  بحيسثر 

 ي  بحث  ر  بحض ت  أك لالا ع ت حت كحلا ر  بحسثب   أي بحكلر  أ صابات 
  يتب     كحلا  بح      ر     ضص   ي ث ها  أصابع   أ   أيو  6ول2009)  عليان  مشرف  اتبس    ذ    كلا
  أي   ي رف   لا  أ  ست   حذه  ر   رتحتة رس  ثغرر   ي  ث   حرى   بح لفصل   ل يا    أ ست    ر 

  باحلفصل   بحل رط    أ تبط   أ غشر   أ   بح  لر   بحل      ر    ضص     رت   ي  ث   بح  ل   بح رثس
 ي أح ها    ةتا  ع ت  حاح  ر   حكن أ طاح  ثطثرق  ي م حرى 
 ( 6()م2009)  عليان   مشرف(  1()م2003)  عمران  محمد  ئن   ل  اتبس   ئع  أي آ  كحلا  ي فق  كلا
  بحل      أ طاح   ح ل  يات   أ يتام   بح طتت   بحر  ي ةع  حللفصل  بح      بحل ى  ر   نبح  س  أي

 ي بح  لر  بحضت   ث لل أ حم اتة  أ افاض  ئع  بح  سن كحلا  ثزبئن بحلضيي 
  أس ا بت   أحر  بح  تج   بم  بحساكي   بح ل  يات   ثطثرق   بيو  5()م2001)ومخرون   رياض  اسامه    ذ  

 بح لل    ثيلرع   ث سرن   ر    ثر     أحلر    حها  ئضا ئ    ض    بم   ح    ثل  يات   بم   بلساع    ثل  يات 
 أحسن   أحر  حلتصتلا  ث ت ترآ  بحلضا ئ   مهذه  أ تثفاع   ،  بحضصتت  أصام ها  أح    حل   ت   بح  ل 
 يئ اعفات  ح  ث  م  ي   ئلكن ئس تى 
  ئع   لاكح    صل  بح  لر   بحضت   ئ غر   علر  أيتامرآ   ث بر آ  أب   بحلض  د  بحت ا    بحث  ائي  يكتي    بذحلا

  أ ع و  تcnrister Rolf  (2007  ت حف     س    ك  ه  ئا   ئع  كحلا    صل   ت حف     س    ك  ه  ئا
  أسامرع و  6ل  حل    بح  لرع   بحضته  ثل  يات   أابء  ثم  أكب  بح  ل    بح  كم  بحضت   ر   بحز اا   ث ضرق  ي م

 ي شهتتو 3ل عن  ثضل حف  ه بح  ت ب  ي طلب  بح  ل  بح  ام  ح ضرق مريلا ب    ات
(  7()2015)  "   حبيب  الرحمن  عبد  حسين, "    (  8()2004)"  عيادة  حياة"  ئن    ل  اتبس     ؤ   

)2006)   عبيد   عطيه  محمد   ودراسة   س ئ    عل    حل فاظ  بحت ا     بحتا ب   بحلر   علر(  2( 
 ي بح عثرن
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  القياسيين   متوسطي  بين  محصائيه   دلاله  ذات   فروق   وجود:    بحضا ل  بحف ض   ص     ي  ضق   بذحلا
  والباسطة   القابضة  الساق  عضلات  قوة  متغيرات  في  السفلي  الطرف  لاتعض  بين  البعديين
 . البعدى القياس  للصالح للكاحل
 :   والتوصيات الاستنتاجات -
 :البحث استنتاجات -
 بحل احتات   إحر   بس ياابً    لصا صها  بحث ى   عري   ح  ا    ر      ا تع  بحث ى   أح با  ضتء  ر 

 ئس ا ئ    أا بت   ئن  بحل اح    بلإئكا ات   حلكاحل   حرلر بح      بح ل  يات   بحلض  د    بحث  ائي  بلإحصا ر 
 : بح اح  ب س ي اج  إحر بح تصل حلثاحى  أئكن  ثفسر حا  بحي ا ي ع ض   ب   
 بحسفل   بحط ا  ع  ت   مرن   بحث  يرن   بحضراسررن  ئ تسط   مرن  أحصا رع  ا حع  كبت   ر  ت    ةتا 
 ي  بحث  ى حضرا)ب حلصاحح حلكاحل  بحثاسط  بحضاب   بحسات ع  ت   ت  ئ غر بت  ر 

 :  بح تصرات 
 :  باح احر بحثاحى  يتصر ب حصا ر  بحل احت  بحر   ب  ه    ئا  ثساؤ ث  بحث ى  أح با ضتء رر
  أصابات  ئن حلت اي    سلت    بح  حرلر  بحث  ائي ب س  شاا   -1
 ي أل ى  م بئي  ثصلرم رر بحلس ا ت  بحث  ائي بح تبس  بة بءبت  ئن ب س فاا  -2
  بحث  ائي   أ    بح  اض   بحيشاط  ئلاتس   بحر  بح لتلا   ثل  حلط     م  ر   أل ثاتبت   بءأة    ض  ت  -3

 بحت ا  
 بحل رط   بح   ت   ثضت    علر  ث لل   بح    بحلا لف   بحل بحل  ر   بحت ا    باحث  ائي  بح ياي  -4

 ئ    ها  علر   بح لل بحكاحل بلفصل
 : المراجع قائمة

 حل غذيع   ب   كا)    بح كرف  بح سرع  بحلي تئع    فاء و:  ت2003ل   عمران  الفتاح  عبد  محمد -1
  تساح  ,  ب ئائ   بحصلرث   باح باط  أحلصامرن  حل  اضررن  بح      بح  كم  علر  ئؤب ه    تبئل  بح ة رع
 ي  ب سكي ت ع ةائ   حلثيرن بح  اضر  بح  بر   لر  ئيشتته غر   ا  تتبه 

   ط ت   بحرليرع  بحتلهتت ع   ر  بحض ت       ب عثرن  أصابات   اتبس و:  ت 2006ل   عبيد  عطيه  محمد -2
 ي  بحضاح   حلتبي ةائ   حلثيرن بح  اضرع بح  بر    لر ,  ئيشتته غر  ئاةس ر  تساح ,  ئيها بحت اي 

:ت2016لالرحمن  عبد   محمود  محمد  محمد -3    سرل     أس ا بت  ئع   ث حرلرع   ثل  يات   م  ائيو 
   لر    ئيشتته  غر   ئاةس ر   تساح ,    بحسات  للف  ع  ت   ثلزت   علر   بح ث      بحكه با    بح يثر 
 ي طيطا ةائ  , بح  اضر   بح  بر 
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 يبحضاح   بح  ب  بحفك  ابت,  بحل عب   بصابات  بح  اض  بحطب و:ت2005ل رياض مسامه -4
,    بحطثر     بح  ج  بح  اض    بحطب و:  ت2001ل   ملنجمي  محمد  حسن   ممام,    رياض  مسامه -5

 ي  بحضاح   حليش  بحك ا   ئ  ز
  بحكفاء   أسس  بح  ج   أ  وبي  ب س ا بت  ث حرل   م  ائيو :  ت2009ل   عليان  دمحم  محمد  مشرف -6

  بح  اضرع   بح  بر    لرع  ئيشتته  غر   ئاةس ر   تساح ,  بح  ثع  ئفصل  لشت     ح ا ت    بحتضرفرع
 ي طيطا ةائ  

 ب بضالا   ترع  ح عث    ئسثثاثها  بح  اضرع  ب صابات   ثضررمو:  ت2002لحبيب  الرحيم   عبد  حسين -7
 يطيطا ةائ  , حلثيرن بح  اضرع بح  بر   لر  ئيشتته غر  تساح , بحكت    ا ح  ر 
 ي 2ط  ب سكي ت ع ئيش   أس اا ع ج   اي  بحل عب  أصابات و: 2004ل عياد حياة -8
  بح  اضر    بح  بر     لر   بغ با   ةائ  ,  بح  اضرع  ب صابات و:  ت2004ل  محمد  خليل  سمعيه -9

 ي حلثيات 
   بح  حرل   بح  اضرع  ب صابات و:  ت 2011ل  بنري   قدري   حمدم ,الدين  جلال  محمد  علي -10

 ي  بحيش   حل تو ع بح  ب  ئك ثع
  بحلصامرن   ح ا ت   ئض  د  م     ث حرل    م  ائي   ث بر و:  ت 2001لسالم  عمر  عمرو -11

  باحضاح     حلثيرن  بح  اضرع   بح  بر    لر   ا  تتبه   تساح ,  بح  ثع  أسفل  بح  ل    بحغ   ر   با ح ها  
 ي  يحلتب ةائ  

  بحضتى   أح ا    ئ سابض    مرن  بحشا  ع  بح  اضرع  ب صابات و:  ت2000لالحميد  عبد   فراج -12
  ةائ     حلثيرن  بح  اضرع   بح  برع  كلر ,38  بح  ا    ثطثرضات       ات   ئتل    أحض ى   بت  بتائ  

 ي ب سكي ت  
 ي  ئ ها بح  ائل  رفرع   بح  اضرع ب صابات  ئتستععو: ت2002ل  كمونه فريق -13
:  ت2005لالغمري   وسهام  بنري   دري ق  محمد -14   بح  اض     بح  حرل  أح  اضرع  ب صابات و 

 ي بحضاح ه, بحليل  ابت,  بحث   
 حليش    بحك ا    ئ  ز  بح  يى    بح  حرل   بح  اضرع  ب صابات و:  ت2000لبنري   قدري   محمد -15

 ي  بحضاح  
  بحث      ب ع با و:  2008ل  لبيب  محمد  وعمر  زين  سيد  محمد  مشرف,  السيد  لطفي  محمد -16
 ي  بحضاح    بح تو ع حليش  بحه ى ابت, بحث  ر   بحض تبت  ح يلرع ثطثرضرع  تؤ ع بح  اض  بحلتالا ر 
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  سثاح    ح ى   بح  ث ررن  بحل رضرن  حلفاصل   بح      بحل ىو:  ت2002ل  طرفه   منتصر -17
  ن حلثير  بح  اضرع  بح  برع   لر   ثطثرضات       ات   ئتل و  ئضات ع  اتبسعل   بح ت يف  ح عث   بحزعا ف

 ي  ب سكي ت ع  ر  ب مت
 بحسفل    بحط ا  علر  أح ائلع  حل   ت   ثاحرل   م  ائيو:  ت2016ل  الحشاش  خليفه  وليد -18
  ميرن   بح  اضرع  بح  بر    لر ,    ئيشتته  غر   ئاةس ر   تساح ,  ب حكس   أحسات  عظم  بلأصاب   ب   

 يأ سكي ت ع ةائ  
   بح ضيرع   بح ضلر     سلت  ب   مرن  بح  اض   بحل ت  و:  ت2002ل  مسماعيل   السيد  يحيى -19

 ي بحز او ق حليش  بح  ب  بحل  ز,   بح  ت ب  بحلتالا ر  بح  يثع
 : الأجنبية المراجع ثانيا

20-Caroline :iniures .intramural sports .at .the olympic 2004 

21-Mjali & ALsaalih (2007). Analytical study of the causes of sports 
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